
 

  

  

ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่ดว้ยวิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรม
เสี่ยงติดเกมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

EFFECTIVENESS OF GROUP COUNSELLING PROGRAM WITH COGNITIVE BEHAVIOR 
THERAPY TO REDUCE RISK OF GAME ADDICTING BEHAVIOR AMONG JUNIOR 

SCHOOL STUDENTS 
 

อธิษฐ์ ทวีธนธาตรี  

บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
2564  

 

 



 

  

ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่ดว้ยวิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรม
เสี่ยงติดเกมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

 

อธิษฐ์ ทวีธนธาตรี  

ปรญิญานิพนธน์ีเ้ป็นสว่นหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสตูร 
ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาประยกุต ์
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ปีการศกึษา 2564 
ลิขสิทธิ์ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  

 

 



 

  

EFFECTIVENESS OF GROUP COUNSELLING PROGRAM WITH COGNITIVE BEHAVIOR 
THERAPY TO REDUCE RISK OF GAME ADDICTING BEHAVIOR AMONG JUNIOR 

SCHOOL STUDENTS 
 

ATI THAWEETHANATHATHREE 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of MASTER OF ARTS 

(Applied Psychology) 
Graduate School, Srinakharinwirot University 

2021 
Copyright of Srinakharinwirot University 

 

 

 



 

 

ปรญิญานิพนธ ์
เรื่อง 

ผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่ดว้ยวิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรม
เสี่ยงติดเกมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

ของ 
อธิษฐ์ ทวีธนธาตรี 

  
ไดร้บัอนมุติัจากบณัฑิตวิทยาลยัใหน้บัเป็นสว่นหนึ่งของการศกึษาตามหลกัสตูร 

ปรญิญาศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาประยกุต ์
ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

  

  

  
(รองศาสตราจารย ์นายแพทยฉ์ตัรชยั  เอกปัญญาสกลุ) 

 

คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั 
  

  
 

  

  

คณะกรรมการสอบปากเปล่าปรญิญานิพนธ์ 
  

.............................................. ที่ปรกึษาหลกั 
(ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พิชญาณี พนูพล) 

.............................................. ประธาน 
(ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วิริณธิ์ กิตติพิชยั) 

  

.............................................. ที่ปรกึษาร่วม 
(รองศาสตราจารย ์ดร.องัศินนัท ์อินทรก าแหง) 

.............................................. กรรมการ 
(อาจารย ์ดร.นฤมล พระใหญ่) 

 

 

 



  ง 

บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเรื่อง ผลของโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มดว้ยวิธีการบ าบดัความคดิและพฤติกรรม
เพื่อลดพฤตกิรรมเส่ียงติดเกมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

ผูว้ิจยั อธิษฐ์ ทวีธนธาตร ี
ปรญิญา ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2564 
อาจารยท์ี่ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. พิชญาณี พนูพล  
อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม รองศาสตราจารย ์ดร. องัศินนัท ์อินทรก าแหง  

  
การวิจัยครั้งนี ้มีจุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบประสิทธิผลโปรแกรมให้ค าปรึกษากลุ่มด้วยวิธีการบ าบัด

ความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ ประชากรท่ีใชใ้นการศกึษาคือ
คือ นักเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ คดัเลือกจากผูท่ี้มีความสนใจท่ีจะเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้  าปรกึษากลุ่มเพื่อ
ลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม ไดก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน 105 คน แลว้ใชวิ้ธีการสุ่มอย่างง่าย จ านวน 20 คน และแบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน เครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัยครัง้นี ้ คือ 1) แบบทดสอบการติดเกม 2) แบบแผน
กิจกรรมโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม  ผลการวิจัย พบว่า 1) กลุ่มทดลองท่ีไดเ้ขา้ร่วม
โปรแกรมโปรแกรมการใหค้  าปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบับเด็ก
และวยัรุ่นท่ีลดลง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ โดยมีค่า sig เท่ากับ 0.025 2) กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบบัเด็กและวยัรุ่นไม่แตกต่างกนั โดย
โปรแกรมใหค้  าปรกึษากลุ่มดว้ยวิธีการบ าบัดความคิดเห็นและพฤติกรรมท่ีผูวิ้จัยสรา้งขึน้ประกอบดว้ย  6 กิจกรรม ตาม
วิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม โดยใชเ้วลากิจกรรมละ 90 นาที รวมใชเ้วลาทัง้หมด 9 ชั่วโมง 

 

ค าส าคญั : พฤติกรรมเส่ียงตดิเกม, โปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุ่ม, การใหค้  าปรกึษาออนไลน ์
 

 

  



  จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  

Title EFFECTIVENESS OF GROUP COUNSELLING PROGRAM WITH COGNITIVE 
BEHAVIOR THERAPY TO REDUCE RISK OF GAME ADDICTING BEHAVIOR 
AMONG JUNIOR SCHOOL STUDENTS 

Author ATI THAWEETHANATHATHREE 
Degree MASTER OF ARTS 
Academic Year 2021 
Thesis Advisor Assistant Professor Dr. Pitchayanee Poonpol  
Co Advisor Associate Professor Dr. Ungsinun Intarakamhang  

  
The objective of this research was to study the effectiveness of group counselling program 

with cognitive behavior therapy to reduce risk of game addicting behavior among junior school students in 
Bangkok. The population used in the study included a junior high school student at an all-boys school in 
Bangkok. Selected from people who are interested in counselling program to reduce risk of game addicting 
behavior. By the method of opening applications for those who are interested to join, There was a criterion of 
105 people, using a simple randomization method of 20 people and divided into experimental groups and 
control groups of 10 people each. The tools used in this research was as 1) Game Addiction Test, 2) Plan of 
group counselling program with cognitive behavior therapy to reduce risk of game addicting behavior. The 
results of the research showed that 1) the experimental group participated in counselling program to reduce 
risk of game addicting behavior. There was a decrease in scores on the child and adolescent game 
addiction test.  2) The control group did not participate in the counselling program to reduce risk of game 
addicting behavior. The scores from the child and adolescent game addiction test were not different in each 
period.  
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บทที ่1 
บทน า 

 
1. ทีม่าและความส าคัญของปัญหา 
 ปัจจุบนักิจกรรมที่ไดร้บัความนิยมทัง้เด็กและวัยรุ่น จนถึงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้คือการเล่น
เกม เกมนั้นได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก ท าให้เกิดอุตสหกรรมเกมมีความส าคัญต่อระบบ
เศรษฐกิจโลก (Marchand & Henning-Thurau, 2013) ในระยะเวลา10ปีที่ผ่านมาการเล่นเกมที่มี
การแข่งขันถูกมองว่าเป็นหนึ่งในชนิดของกีฬาเรียกว่า E-Sports (Electronic Sport) และมีการ
จดัการแข่งขนักนัทั่วโลก ถือเป็นสื่อรูปแบบใหม่ที่เติบโตอย่างรวดเร็ว ถึงแมว้่าการเล่นเกมจะสรา้ง 
ความสนุกจนเป็นที่นิยมของผูค้นทั่วโลก การเล่นเกมก็ถูกมองว่าก่อใหเ้กิดผลเสียที่อาจรา้ยแรงถึง
ชีวิตได ้และแนวโนม้ของปัญหาที่เกิดขึน้จากเทคโนโลยีเกมมีเพิ่มขึน้ ซึ่งตัวของเทคโนโลยีเกมนีม้ี
การพฒันาใหม้ีความดึงดดูและเขา้ถึงไดง้่ายมากขึน้เมื่อเทียบกบัหลายปีที่ผ่านมา และไดร้บัความ
นิยมเพิ่มขึน้โดยเฉพาะในหมู่ของนักเรียนซึ่งส่วนใหญ่ใชเ้วลาว่างไปกับการเล่นเกม ส่งผลใหเ้กิด
การแบ่งเวลาในกิจกรรมการใชช้ีวิตที่ไม่เหมาะสม มีการใชเ้วลาในการเลน่เกมมากเกินควรจนอาจ
กลายเป็นผู้ที่มี ปัญหาพฤติกรรมการติดเกมในที่สุด และท าให้เกิดการเล่นเกมจนไม่สนใจ
สิ่งแวดลอ้มรอบขา้ง ซึ่งจะก่อใหเ้กิดผลเสียต่อตนเอง บุคคลรอบขา้ง รวมถึงส่งผลกระทบต่อสงัคม 
(Hamari & Sjöblom, 2017)  
 ปัญหาเด็กที่มีพฤติกรรมการเลน่เกมมากเกินควรนัน้ไม่ไดเ้ป็นเพียงปัญหาที่เกิดขึน้เฉพาะ
ในประเทศไทยเท่านัน้ ในต่างประเทศก็ประสบปัญหาเช่นเดียวกนั ซึ่งผูป้กครองส่วนใหญ่ยงัไม่ได้
ให้ความส าคัญ อีกทั้งเกมในปัจจุบันก็สามารถเข้าถึงได้ง่ายมาก ไม่ว่าจะทางโทรศัพท์มือถือ 
คอมพิวเตอรห์รือเครื่องเลน่ โดยรูปแบบของเกมในปัจจบุนัมีหลากหลายแบบ ทัง้แบบออฟไลนแ์ละ
ออนไลน ์โดยเฉพาะในแบบเกมออนไลนน์ัน้จะออกแบบใหเ้กิดแรงจูงใจใหผู้เ้ล่นใชเ้วลาอยู่กบัเกม
ใหม้ากที่สุด จึงท าใหเ้ด็กตอ้งใชเ้วลาเล่นเกมมากขึน้อย่างไม่มีที่สิน้สุด และบางครัง้เกมออนไลน์
บางประเภทจะมีการยึดโยงเขา้กับชีวิตประจ าวันท าใหต้ัวเด็กไม่สามารถแยกแยะเก่ียวกับชีวิต
ความเป็นจริงและเกมออกจากกันได ้เด็กที่ไม่มีวุฒิภาวะมักจะมีพฤติกรรมการติดเกมและส่งผล
กระทบต่อตนเองและสังคม เช่น ไม่สนใจในการเรียน หนีเรียน รบัประทานอาหารไม่เป็นเวลา 
ครุ่นคิดแต่เรื่องเกม ละเลยการเขา้สงัคม ไม่สามารถแบ่งเวลาจากการเล่นเกมได ้(วิไลพรรณ มีบุญ
ธรรม, 2552) เมื่อพิจารณาแลว้ ปัญหาการเล่นเกมในสงัคมไทยแลว้ มีปัจจยัเสี่ยงมากมายที่จะท า
ใหเ้ด็กมีโอกาสเล่นเกมออนไลนม์ากจนเกินควรจนเสพติดเกม ไดแ้ก่ 1) ปัจจยัดา้นขอ้ก าหนดทาง
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กฏหมายโดยเฉพาะประเด็นท่ีไม่มีขอ้ก าหนดจากการด าเนินการหรือขาดกฏระเบียบในการควบคมุ
การเข้าถึงซอฟแวรเ์กมของเด็กนักเรียนอย่างชัดเจน และเป็นการเปิดกว้างทางเทคโนโลยีการ
สื่อสารที่สามารถเขา้ถึงไดทุ้กวยั 2) ปัจจยัดา้นครอบครวั  โดยเฉพาะจากการที่ผูป้กครองไม่มีเวลา
ดูแล ท าให้เด็กหันไปใชเ้วลาอยู่กับกลุ่มเพื่อนและน าเวลาหรือเงินไปเล่นเกมตามเพื่อนและ 3) 
ปัจจยัดา้นสงัคม ที่มีความเชื่อผิดๆ ของเด็ก ที่ว่าการเล่นเกมเก่งจะไดเ้ป็นที่ยอมรบัจากกลุ่มเพื่อน
ท าใหเ้ด็กหันมาใชเ้วลาในการเล่นเกมมากขึน้เรื่อยๆ เพื่อพัฒนาฝีมือของตนใหช้ านาญในการเล่น
เกม (ศภุนาย เขียวขุย้, 2552) โดย ซูและคณะ (Hsu et al., 2009) ไดร้ะบุกลไกส าคญัที่ท าใหเ้กิด
การติดเกมประกอบด้วย 1) ความอยากรูอ้ยากเห็น ถึงความลับหรือรูปแบบของเกมใหม่ๆใน
ขัน้ตอนต่างๆ 2) ความเป็นเจา้ของและความรูส้กึผกูพนั โดยเฉพาะการมีส่วนรว่มกบัชุมชนของเกม
จะท าใหผู้เ้ล่นใชเ้วลาในการเล่นเกมมากกว่าผูเ้ล่นที่ไม่มีส่วนร่วมในชุมชน 3) การแสดงบทบาท
สมมติ มีแรงดึงดูดใหผู้ ้เล่นอยากใช้เวลาอยู่กับเกมมากขึน้ จากการที่ผูเ้ล่นที่จะพัฒนาบทบาท
สมมติของตัวละครในเกมให้อยู่ในระดับสูงขึน้ หรือผูกติดอยู่กับบทบาทสมมติของตัวละคร 4) 
รางวลั ซึ่งหากผูเ้ล่นตอ้งการไดร้บัรางวลัหรือสิ่งตอบแทนที่อยู่ในเกมมากขึน้ ก็จ าเป็นจะตอ้งมีส่วน
รว่มกบัเกมหรือพิชิตเปา้หมายที่เกมตัง้เอาไวใ้หไ้ด ้  
  การติดเกมออนไลน์ของวัยรุ่นยังสามารถเกิดได้จากการได้รบัการยอมรบัและยกย่อง 
ความทา้ทายในเกมเป็นสิ่งที่ท าใหห้ยดุเล่นไม่ได ้บางครัง้เกิดความเหงา การเลน่เกมออนไลนจ์ึงถือ
เป็นการสรา้งสงัคมของเด็กยุคใหม่ โลกในเกมเป็นโลกที่เขาเลือก มีชุมชนที่ปลอดภัยส าหรบัเขา 
เป็นที่พึ่งส  าหรบัวยัรุ่นในเวลาที่ตอ้งการหนีจากความกดดนัในชีวิตประจ าวนั นอกจากนนีย้งัพบว่า
วยัรุ่นมีค่าใชจ้่ายที่เกิดขึน้จากการเล่นเกมออนไลนแ์ละความใส่ใจตัง้ใจเรียนและผลการเรียนที่ลด
ต ่าลง รวมทัง้มีปัญหาสมัพนัธภาพกบับคุคลอื่นในสงัคมลดลง (ธนกฤต ดีพลภกัดิ,์ 2557) ซึ่งเมื่อผู้
เล่นเริ่มเล่นเกมออนไลน์แล้วก็มักจะมีการเล่นอย่างต่อเนื่องจนท าให้เกิดการติดเกมขึน้ โดย 
Klimmt (2003, อา้งถึง Choenau-Fog, 2011) ไดศ้ึกษาถึงสาเหตุการเริ่มและยังคงเล่นเกมต่อไป
เรื่อยๆของผูเ้ล่น และไดเ้สนอโมเดลแนวคิดเพื่อตอบค าถามประกอบไปดว้ยสามมิติหลกัของความ
เพลิดเพลิน ได้แก่ 1) การป้อนกลับอย่างทันทีต่อผู้เล่น 2) วงจรของความใจจดจ่อและการให้
คุณค่าตนเอง (Self-Esteem) และ 3) ความหลงใหลในการเป็นส่วนหนึ่งกับความเป็นจริงอีกทาง 
ซึ่งความเพลิดเพลินเหล่านีเ้องในการวิจยัยงัแสดงใหเ้ห็นว่าขณะเล่นเกมสมองจะหลั่งสารโดพามีน 
(Dopamine) ก่อใหเ้กิดความสขุและแรงจูงใจในระยะแรก หากเล่นติดต่อกนัเป็นระยะเวลานานจะ
มีอาการติดในรูปแบบเดียวกับสารเสพติดหรือการพนัน ท าใหม้ีความอยากหรือความตอ้งการสิ่ง
เรา้นั้นเพิ่มขึน้จนละเลยกิจกรรมอ่ืนๆ ท าใหผู้เ้ล่นมีความตอ้งการเล่นเกมในปริมาณที่ ควบคุมได้
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ยาก ดว้ยเหตดุงักล่าว มมุมองเก่ียวกบัเกมจึงเปลี่ยนแปลงไปและมองว่าการติดเกมจดัเป็นอาการ
ทางจิตเวชชนิดหนึ่งนัน้ จึงยิ่งเป็นการเนน้ย า้ว่าควรที่จะตอ้งใหค้วามส าคญักับปัญหาการติดเกม
ออนไลนใ์นเด็ก จึงจ าเป็นตอ้งมีการบ าบดัช่วยเหลือโดยนกัจิตวิทยา 
 ในปัจจุบันการติดเกม (Gaming disorder) ถือเป็นอาการป่วยทางจิตเวชชนิดหนึ่ง 
(WHO, 2018) เป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรมเสพติดในทางสมองมีลกัษณะคลา้ยกับติดสารเสพติด 
เป็นอปุสรรคส าคญัต่อพฒันาการและพฤติกรรม ส่วนใหญ่เกิดจากการเล่นเกม โดยอาการเบือ้งตน้
มีดังนี ้1) ใช้เวลาเล่นเกินไป 2) ขาดการควบคุมตนเองในการใช้ชีวิตประจ าวัน 3) บกพร่องใน
หนา้ที่ของตนเอง เช่น ไม่ไปเรียน ไม่ท างาน (กรมสุขภาพจิต, 2018) โดยพฤติกรรมการเล่นเกมที่
มากเกินพอดีของเด็กนกัเรียนจะน ามาซึ่งผลเสียที่คลา้ยคลึงกนั แต่ระดบัความรุนแรงนอ้ยกว่าการ
ติดเกม ไม่ว่าจะเป็นผลการเรียนตกต ่า สุขภาพจิตและสขุภาพกายเสียสมดุล มีอารมณแ์ปรปรวน 
และเป็นการสิน้เปลืองเงิน ดว้ยเหตนุีจ้ึงท าใหม้มุมองหรือทศันคติที่คนทั่วไปมองเกมเป็นเชิงลบเป็น
ส่วนใหญ่ อย่างไรก็ตามในการศึกษาดังกล่าวมีการชีใ้หเ้ห็นขอ้ดีของการเล่นเกมอยู่โดยถา้มีการ
ควบคมุพฤติกรรมการเล่นใหอ้ยู่ในขอบเขตที่เหมาะสม เช่น ไม่เกิน 2 ชั่วโมงต่อวนัจะส่งผลดีต่อตวั
ผูเ้ล่นคือ ท าใหไ้ดร้บัความเพลิดเพลิน และมีโอกาสไดรู้จ้กักบัเพื่อนใหม่ในเกมได ้(ธนพร เผดิมเกือ
กลูพงศ ์และฉตัรวรญั องคสิงห,์ 2556) 
 การบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) หรือ CBT เป็นการ
ท าจิตบ าบัดประเภทหนึ่งซึ่งบ าบัดโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรม เพื่อช่วยลดหรือปรบัแก้
ปัญหาทางอารมณ ์พฤติกรรมและ สรีระ ตามความเชื่อที่ว่า สิ่งเรา้ไม่ไดม้ีผลต่ออารมณ ์พฤติกรรม
และสรีระโดยตรง แต่ตอ้งผ่านกระบวนการคิดซึ่งแตกต่างกันในแต่ละบุคคล ตามการเลี ้ยงดูและ
ประสบการณท์ี่ผ่านมาในอดีตของแต่ละบุคคล (Beck, 1995)  
 โดยวิธีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) หรือ CBT 
ถือเป็นวิธีการหนึ่งที่นักวิจัยใหค้วามสนใจในการน ามาประยุกตใ์ชเ้พื่อรกัษาอาการติดเกม โดย 
Klaus Wölfling et al. (2020) ไดเ้นน้การบ าบดัรกัษาผูติ้ดเกมทางดา้นพฤติกรรมแทนที่การใชย้า 
โดยการใชว้ิธีการ CBT ในการบ าบดักลุ่มผูติ้ดเกมในระยะสัน้เพื่อช่วยในการลดพฤติกรรมในการ
เล่นเกม โดยท าการใหค้ าปรึกษาแบบตัวต่อตัวกับผูติ้ดเกมในแต่ละสัปดาห ์รวมเป็นระยะเวลา
ทัง้หมด 15 สปัดาห ์ซึ่งผลที่ไดส้ามารถยืนยนัไดว้่ากลุม่ผูเ้ขา้รบัการทดสอบมีพฤติกรรมการติดเกม
ที่ดีขึน้ ส  าหรบัในประเทศไทยไดเ้ริ่มมีผูท้ี่ท  าการศึกษาเก่ียวกบัการใช ้CBT ในการแกไ้ขปัญหาการ
ติดเกมมากขึน้โดย ศิริไชย หงสส์งวนศรี และพนม เกตุมาน (2552) ไดศ้ึกษาถึงการบ าบดัการติด
เกมโดยการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม ด้วยโปรแกรมการบ าบัด 12 ขั้นตอน (12 -step 
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program) ซึ่งเป็นการบ าบัดเพื่อการสรา้งเสริมแรงจูงใจ (Motivational interviewing) โดยพบว่า
เป็นการบ าบดัรกัษาที่ช่วยลดโอกาสในการกลบัมาติดเกมอีกไดเ้ป็นอย่างดี นอกจากนีย้งัเห็นไดว้่า
ทางกระทรวงสาธารณสขุไดเ้ริ่มมีการน ากระบวนการ CBT มาปรบัใชเ้พื่อแกปั้ญหาการติดเกม ซึ่ง
ในปี 2547 กระทรวงสาธารณสขุไดน้ าแนวคิดในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาเยาวชนชอบเล่นเกม 
โดยการน าจดุแข็งของกระบวนการกลุ่ม และกิจกรรมเชิงการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (CBT) 
มาปรบัใชเ้พื่อใหค้วามรู ้ปรบัทศันคติ และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมผ่าน 4 โปรแกรมทางเลือก คือ 1) 
เขา้ถึง...เขา้ใจเด็กไทยยุคไซเบอร ์2) ค่ายครอบครวัสรา้งสรรค์รูท้ันไซเบอร ์3) GOOD GAMER 
CLUB และ 4) ค่ายพัฒนาศักยภาพเยาวชนไทยยุคไซเบอร ์ซึ่งโปรแกรมดังกล่าวมุ่งเนน้ใหพ้่อแม่ 
ผูป้กครองและเด็กมีความรูค้วามเขา้ใจเรื่องเกม สรา้งบรรยากาศการเรียนรูใ้หม่ผ่านสถานการณ์
จ าลองและกระบวนการกลุ่ม สรา้งทศันคติและมุมมองใหม่ โดยเริ่มตน้การปรบัเปลี่ยนตนเอง ลด
พฤติกรรมต่างๆ ที่ไม่เหมาะสม รวมถึงปรบัวิธีจัดการปัญหา ช่วยสรา้งความสมัพันธใ์นครอบครวั 
และน าครอบครวัปรบัสู่สมดุลอีกครัง้ (กระทรวงสาธารณสุข , 2556) นอกจากนีใ้นปีพ.ศ. 2553 
กระทรวงศึกษาธิการและกระทรวงสาธารณสุขได้มีนโยบายในการจัดตั้งหน่วยงานทางด้าน
สาธารณสุขเพื่อท าหนา้ที่ดูแลช่วยเหลือและใหค้ าปรึกษาแก่ผูป้กครองที่ประสบปัญหาวัยรุ่นติด
เกม โดยมีแนวทางการช่วยเหลือพรอ้มกนัทัง้ 3 ฝ่ายคือ ผูป้กครอง วยัรุน่ และบุคลากรสาธารณสขุ 
ดว้ยกระบวนการใหค้ าปรกึษาร่วมกับการปรบัพฤติกรรมวัยรุ่น โดยที่ผูใ้หค้  าปรึกษาจะตอ้งเขา้ใจ
วยัรุ่น สนบัสนุนการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม สนบัสนุนพัฒนาการ พรอ้มวดัผลความส าเร็จ จากการ
ลดพฤติกรรมไม่พึงประสงคท์ี่เกิดจากการติดเกม 3 ดา้น คือการควบคุมตนเอง การลดระยะเวลา
การเล่นเกม และการบริหารเวลาใหเ้กิดประโยชน ์ซึ่งภายหลงัทางกระทรวงสาธารณสุขไดน้ าองค์
ความรูท้ี่เกิดขึน้ทัง้หมดมาจดัท าเป็นหนังสือคู่มือในการดูแลปัญหาเก่ียวกับการติดเกมของวยัรุ่น 
(กระทรวงสาธารณะสขุ, 2556) 
 นอกจากนี ้จากการทบทวนงานวิจัยในประเทศไทยจากเวปไซต์ของศูนยด์ัชนีการอา้งอิง
วารสารไทย (https://tci-thailand.org/) ตัง้แต่ปี 2552- 2563 ดว้ยค าคน้ “ติดเกม” พบว่ามีจ านวน
ทัง้หมด 88 เรื่อง ส่วนใหญ่เป็นงานวิจยัเชิงส ารวจเพื่อสรา้งเครื่องมือและหาความสมัพันธข์องตัว
แปรจ านวน 67 เรื่อง และพบว่าเป็นงานวิจัยเชิงทดลอง หรือกึ่งทดลอง หรือเชิงปฏิบัติการรวม
จ านวน 21 เรื่อง และในจ านวนนีเ้ป็นการทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมที่มีต่อการเล่นหรือการ
ติดเกมที่แตกต่างกัน เช่น โปรแกรมส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตน (อมรรตันฺ ภาระมี และ 
นิฑาวรรณ จันทระปรีดา, 2562) รูปแบบการส่งเสริมความเขม้แข็งแก่เด็กและเยาวฃนดว้ยการมี
สว่นร่วมชุมชน (ไวกูรฑ ์ครองยุทธ ์และคณะ, 2561) การพฒันาสมรรถนะครูที่ปรกึษาตามแนวคิด
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การมีสติ (ยุพาวดี เกริกกุล และคณะ , 2561) กระบวนการกลุ่มและการมีส่วนร่วมชุมชนของ
ครอบครวั (ศุกลกัษณ์ หมื่อนสรุินทร ์และ สุใจ สวนไพโรจน์, 2561) ผลของกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พัฒนาวินัยในตนเองของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1 ที่เสี่ยงต่อการติดเกมคอมพิวเตอร ์(สุชีวา 
ว่องไว และฉันทนา กล่อมจิต, 2560) ผลของโปรแกรมควบคมุตนเองต่อพฤติกรรมติดเกม (ธันยว
นนัฐ์ เลียนอย่าง และ พชราภา อินทรญา, 2558) ผลของการใชก้ระบวนการกลุม่เพื่อพฒันาทกัษะ
ชีว้ดัของนกัเรียนเสี่ยงติดเกม (จนัทรพ์ิมพ ์สขุเสริม และ ฉันทนา กล่อมจิต , 2553) เป็นตน้ โดยใน
งานวิจยัทัง้หมดนี ้มีงานวิจยัเพียง 2 เรื่อง ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษา ไดแ้ก่งานวิจยั
ที่ศึกษาการใหค้ าปรกึษาครอบครวัส าหรบัครูที่ปรกึษา (ลดัดาวรรณ ณ ระนอง, 2560) และผลของ
การใหค้ าปรกึษากลุม่ตามแนวทฤษฎีเผชิญความจรงิต่อการควบคมุตนเองของวยัรุ่นที่เสี่ยงติดเกม
คอมพิวเตอร ์(สคุลธ ์โชติชยัสถิต และคณะ, 2548) ส าหรบังานวิจยัในฐานขอ้มลู TCI ที่ศึกษาโดย
ประยุกตใ์ชแ้นวคิดการบ าบดัความคิดและพฤติกรม (CBT) นัน้มีจ านวน 73 เรื่อง และส่วนใหญ่ใช้
กบัการแกปั้ญหาเพื่อลดความซมึเศรา้ ความวิตกกงัวล ลดความโกรธ พฒันาสมาธิ พฒันาทุนทาง
จิตวิยาเชิงบวก เพื่อช่วยเหลือผูป่้วยเสพติดแอมเฟตามีน ติดยาบา้ การสูบบุหรี่ และมีความตัง้ใจ
เลิกยาเสพติด ดงันัน้จึงกล่าวไดว้่า จากการทบทวนงานวิจยัไทยที่ผ่านมา ยงัไม่พบว่ามีการน าแนว
ทางการใหค้ าปรกึษากลุ่มร่วมกับการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมมาใชบู้รณาการเพื่อแกปั้ญหา
ใหก้ับกลุ่มนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้เพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม นอกจากนีย้งัไม่พบว่ามี
งานวิจัยใดที่ใชก้ับตัวของเด็กนักเรียนโดยตรง โดยจากการคน้ควา้พบว่างานวิจัยที่เก่ียวกับการ
บ าบัดความคิดและพฤติกรรมที่เก่ียวกับการเล่นเกมจะใชก้ับบุบบคลที่มีปัญหาการติดเกมแลว้
ในทางคลีนิคและไม่มีการใชเ้พื่อลดความเสี่ยงติดเกม  
 จากปัญหาและผลกระทบที่เกิดขึน้รวมถึงผลการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา ผูว้ิจัยมี
ความสนใจที่จะน าโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุม่ดว้ยการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมไปประยกุตใ์ช้
ในการลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเล่นเกมของนกัเรียน โดยเลือกรูปแบบการใหค้ าปรกึษาแบบออนไลน ์
(Online Counselling) ซึ่งมีขอ้ดีของความสะดวกรวดเรว็ และเหมาะสมกบัสถาณการณใ์นปัจจบุนั
ซึ่งมีการแพร่ระบาดของไวรัส Covid-19 ซึ่งกระทรวงสาธารณสุขได้ก าหนดมาตรการการเว้น
ระยะห่างจากสงัคม (Social Distancing) เพื่อลดอตัราความเสี่ยงในการสมัผสัโรค โดยการ ไม่อยู่
รวมกนัในพืน้ที่ที่มีคนจ านวนมาก หรือจดักิจกรรมที่มีคนหนาแน่น นอกจากนีก้ารใหค้ าปรกึษาแบบ
ออนไลนส์ามารถใหก้ารบ าบดัผูร้บัการบ าบดัที่อยู่ในพืน้ที่ห่างไกลหรือไม่สะดวกในการเดินทางมา
เพื่อปรกึษาโดยตรง และสามารถใหค้ าปรกึษาใหห้วัขอ้ที่ผูต้อ้งการค าปรกึษามีความรูส้ึกล าบากใจ 
เช่น การติดยาเสพติด หรือเรื่องเก่ียวกับเพศสภาพ เป็นต้น (Bangkok Counselling Service, 
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2021) โดยในการศึกษาครัง้นีส้ามารถน าโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุ่มตามแบบการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมใชเ้ป็นแนวทางการใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูท้ี่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเกม และยัง
เป็นการช่วยเหลือ บิดา มารดา ผูป้กครอง อาจารย ์ที่มีหนา้ที่รบัผิดชอบและสนับสนุนนกัเรียนได้
เข้าใจและรับรู ้ถึงปัญหาที่เก่ียวข้องได้ถูกต้อง สามารถช่วยเหลือได้อย่างเหมาะสมตามหลัก
จิตวิทยาใหค้ าปรกึษา อนัน าไปสู่การแกปั้ญหาดา้นพฤติกรรมเสี่ยงและป้องกนัการติดเกมไดอ้ย่าง
ถกูตอ้ง 

 
2. ค าถามการวิจัย  
 โปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุ่มดว้ยวิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรม
เสี่ยงติดเกม มีประสิทธิผลในการลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน้ โรงเรียนชายลว้นในกรุงเทพมหานคร ไดห้รือไม่ อย่างไร  
 
3. วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
 เพื่อทดสอบประสิทธิผลโปรแกรมให้ค าปรึกษากลุ่มด้วยวิธีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนชายลว้นใน
กรุงเทพมหานคร 
 
4. ความส าคัญของการวิจัย 
 4.1 เชิงวิชาการการวิจัยครัง้นีท้  าใหเ้กิดองคค์วามรูเ้ก่ียวกับกระบวนการแก้ปัญหาทาง
จิตวิทยาส าหรบันักวิจัยหรือนักกิจกรรมไดน้ าไปใชเ้พื่อเป็นแนวทางการศึกษาต่อยอดในการลด
ภาวการณ์เสี่ยงติดเกมที่น าไปสู่ผลกระทบต่อนักเรียน ครอบครวั สงัคม และเป็นแนวทางการให้
ค าปรึกษากลุ่มตามแบบการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเพื่อแนะแนวให้แก่เด็กนักเรียนที่มี
พฤติกรรมเสี่ยงติดเกมได ้
 4.2 เชิงปฏิบัติ ผลการวิจัยในครัง้นี ้เป็นแบบอย่างในการใชโ้ปรแกรมการใหค้ าปรึกษา
กลุ่มดว้ยการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมและทราบถึงผลลพัธท์ี่ได ้ซึ่งเป็นขอ้มลูเชิง
ประจกัษท์ี่ไดจ้ากการวดัและประเมินระดบัพฤติกรรมการเลน่เกมของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้น ของโรงเรียนว่าอยู่ในภาวการณ์เสี่ยงติดเกม มากน้อยเพียงใด และนักเรียนที่เข้าร่วม
โปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุม่ดว้ยบ าบดัความคิดและพฤติกรรม มีพฤติกรรมการเลน่เกมลดลง  
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5.ขอบเขตของการวิจัย 
 5.1 ขอบเขตเนือ้หา 
 ในการวิจยัเรื่องโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุ่มดว้ยวิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อ
ลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้  การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่ง
ทดลอง (Qusi– Experimental Research) ในรูปแบบกลุ่มเดียวที่มีการทดสอบภายหลังการ
ทดลอง (Group pretest – postest design)  ผูว้ิจัยไดก้ าหนดขอบเขตเนือ้หาการวิจัย ตามหลัก
วิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (CBT) และศกึษาเฉพาะในเรื่องของปัญหาการเสี่ยงติดเกม  
 5.2 ขอบเขตประชากร 
 ประชากรที่ศึกษา คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ของโรงเรียนชายลว้นแห่ง
หนึ่งในกรุงเทพมหานครฯ โดยจากขอ้มลูในปีการศึกษา 2564 มีนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 
1 จ านวน 12 หอ้งรวมเป็นนักเรียนจ านวน 490 คน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 12 หอ้ง 
รวมเป็นนักเรียนจ านวน 454 คน และระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 มีจ านวน 10 ห้อง รวมเป็น
นกัเรียน 446 คน รวมมีนกัเรียนทัง้หมด 1,390 คน 
 กลุ่มตวัอย่างที่ศึกษา ผูว้ิจยัก าหนดเลือกใชก้ลุ่มตวัอย่างเฉพาะผูท้ี่มีความสนใจที่จะเขา้
ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม โดยการเปิดรบัสมัครมีนักเรียน
ผูใ้หค้วามสนใจที่จะเขา้รวมโปรแกรมจ านวนทัง้หมด 161 คน จากนัน้จะท าการคดัเลือกนักเรียน
ระดบัชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนที่มีสภาวะเสี่ยงติดเกม โดยท าการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างจาก
การท าแบบทดสอบการติดเกม (Game Addiction Screening Test) ฉบบัเด็กและวยัรุ่น (สถาบนั
สุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร,์ 2556) โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง เฉพาะนักเรียนที่ไดร้บั
คะแนนการทดสอบจากแบบทดสอบการติดเกม อยู่ระดับ “คลั่งไคล”้ ตามคู่มือของแบบทดสอบ 
โดยการมีคะแนนมากกว่า 24 คะแนนขึน้ไปส าหรบัเด็กผูช้าย (สถาบนัสขุภาพจิตเด็กและวยัรุน่ราช
นครินทร ,์ 2556) โดยผู้วิจัยก าหนดขนาดตัวอย่างในการทดลองที่เหมาะสมในการทดลองให้
ค าปรึกษาไวท้ี่ 10 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 10 คน รวมกลุ่มตัวอย่างทัง้หมดเป็น 20 คน โดย
ท าการสุ่มตัวอย่างกับกลุ่มที่ผ่านตามเกณฑ์ข้อก าหนดโดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
Random Sampling: SRS) ดว้ยวิธีการจบัฉลากตามเลขประจ าตวันักเรียน ทัง้นีก้ลุ่มนกัเรียนที่จะ
น ามาเป็นกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดจะตอ้งไดร้บัความสมคัรใจจากตวันกัเรียนและไดร้บัค ายินยอมของ
ผูป้กครองในการเขา้รว่มกิจกรรม 
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6.นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
 1) เกม  หมายถึง เกมที่ เล่นจากอุปรณ์ อิ เล็กทอรนิค  เช่น  มือถือ คอมพิ วเตอร ์
เครื่องเลน่เกมต่างๆ ซึ่งไม่ใช่การละเลน่หรือเกมกระดาน 
 2) เกมออนไลน ์วิดีโอเกมที่เลน่บนระบบอินเทอรเ์น็ต หรือตอ้งใชก้ารเชื่อมต่ออินเตอรเ์น็ต
เพื่อเข้าเล่มเกม ซึ่งจะมีเครื่องแม่ข่ายท าหน้าที่ เก็บรวบรวมข้อมูลทั้งหมด หรือท าหน้าที่ เป็น
ผูจ้ดัการเชื่อมต่อระหว่างผูเ้ลน่กบัผูเ้ลน่ใหส้ามารถเลม่เกมร่วมกนัได ้  
 3) นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง นักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ของโรงเรียน ซึ่งเป็นโรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดใหญ่พิเศษ ก่อตั้งในปี พ.ศ. 
2541 เป็น โรงเรียนชายล้วน  ที่ สั งกัดส านักงาน เขตพิ ้น ที่ การศึกษาก รุงเทพมหานคร 
กระทรวงศกึษาธิการ ตัง้อยู่แขวงวดัอรุณ เขตบางกอกใหญ่ กรุงเทพมหานคร  
 4) พฤติกรรมเสี่ยงติดเกม หมายถึง ลักษณะของกิจกรรมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน้ ในการเล่นเกมเพื่อจุดประสงคอ์ย่างใดอย่างหนึ่งเช่น เพื่อความสนุกสนานบนัเทิง เพื่อฝึก
ทกัษะ หรือเพื่อการเรียนรู ้เป็นตน้ ซึ่งเป็นพฤติกรรมการตอบสนองต่อสิ่งเรา้ดว้ยความตัง้ใจและสติ
ที่ชดัเจน โดยมีแรงจูงใจเป็นแรงผลกัดนัในลกัษณะของพลงังานที่กระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมเล่นเกม 
โดยก าหนดระยะเวลาการเล่นเกมของผูท้ี่เสี่ยงต่อการติดเกมว่าหนี่งวนัใชเ้วลามากกว่า 2 ชั่วโมง
ต่อวนัและมากกว่า 16 ชั่วโมงต่อสปัดาห ์(สถาบนัสขุภาพจิตเด็กและวยัรุน่ราชนครนิทร,์ 2556) 
 5) เด็กติดเกม/เสพติดเกม (Game Addition)  หมายถึงเด็กที่หมกมุ่นหรือมีกิจกรรมการ
เลน่เกมอย่างเดียวจนไม่สามารถควบคมุตวัเองในเวลาที่ก าหนดได ้และใชเ้วลาในการเล่นเกมนาน
ติดต่อกันหลายๆชั่วโมง โดยไม่สนใจอย่างอ่ืน หากถูกบังคับใหเ้ลิกเล่นเกมจะมีปฏิกิริยาต่อตา้น
หรือแสดงอารมณห์งุดหงิด บางคนอาจแสดงความกา้วรา้วกบัผูป้กครอง ซึ่งการเล่นเกมของเด็กมี
ผลกระทบต่อรา่งการและจิตใจรวมถึงหนา้ที่ความรบัผิดชอบ 
 6) การใหค้ าปรกึษาแบบออนไลน ์หมายถึง การใหค้ าปรกึษาผ่านช่องทางออนไลนต่์างๆ 
เมื่อผูร้บัการบ าบดัและนักบ าบัดไม่ไดอ้ยู่ในที่เดียวกันในเซสชั่นนัน้ๆ ซึ่งมีเหตุผลหลายประการที่
ผูร้บัการบ าบดัอาจจะเลือกวิธีนีแ้ทนการพบนกับ าบดัโดยตรง โดยการใหค้ าปรกึษาแบบออนไลน ์มี
หลากหลายวิธี เช่น การใช ้instant messaging, การใชอี้เมล ์Email, หรือการใชโ้ปรแกรมประชุม
อ่ืน ซึ่งในการวิจัยครัง้นีเ้ลือกใชโ้ปรแกรม Discord ซึ่งเป็นโปรแกรมเป็นที่นิยมในกลุ่มคนเล่นเกม
ออนไลน ์สามารถรองรบัการพดูคยุออนไลนไ์ดถ้ึง 50 คน 
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บทที ่2 
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 
 ในงานวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มด้วยวิธีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  ผู้วิจัยได้ศึกษา
เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งโดยน าเสนอหวัขอ้ดงัต่อไปนี ้

1. แนวคิดเก่ียวกบัการใหค้ าปรกึษาตามแนวการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
 1.1 ประวติัความเป็นมาของการใหค้ าปรกึษาแบบ CBT 
 1.2 องคป์ระกอบของการใหค้ าปรกึษาแบบ CBT 
 1.3 การใหค้ าปรกึษาแบบ CBT เพื่อปรบัพฤติกรรมการเลน่เกม 
 1.4 CBT กบัการติดเกม  
 1.5 ขัน้ตอนการใหค้ าปรกึษา 

 2. แนวคิดเก่ียวกบัการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 
 2.1 ความหมายของการค าปรกึษาแบบกลุม่ 
 2.2 องคป์ระกอบและวิธีการของการค าปรกึษาแบบกลุม่ 
 2.3 การใหค้ าปรกึษากลุม่ตามรูปแบบ CBT 

 3. แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมการเลน่เกม 
 3.1 ความหมายในการเลน่เกม 
 3.2 พฤติกรรมการเลน่เกม 
 3.3 พฤติกรรมเสี่ยงที่จะท าใหเ้กิดการติดเกม 
 3.4 ลกัษณะของผูท้ี่มีอาการติดเกม 
 3.5 พฤติกรรมการเลน่เกมที่เหมาะสม 
 4. แนวคิดเก่ียวกบัพฒันาการของเด็กวยัรุน่ ตามวยัของเด็กวยัรุน่ เกม 
 4.1 ทฤษฎีพฒันาการพฤติกรรมเสี่ยงและความตอ้งการของวยัรุน่ 
 4.2 แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมเสี่ยงของวยัรุ่น 
 5. ขอ้มลูเก่ียวกบันกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ของกลุม่ตวัอย่าง 
 6. นิยามเชิงปฏิบติัการ  

 7. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
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1. แนวคิดเกี่ยวกับการให้ค าปรึกษาตามแนวการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
(Cognitive behavioral therapy - CBT) 
 1.1 ประวัติความเป็นมาของการให้ค าปรึกษาแบบ CBT 
 Cognitive behavioral therapy มีประวัติศาสตรค์วามเป็นมายาวนาน ตัง้แต่ยุคตั้ง
ตน้ที่มุ่งเนน้ที่การปรบัพฤติกรรมเป็นหลกั แต่ผูท้ี่ถือว่าเป็นบิดาของ CBT ในรูปแบบซึ่งเป็นที่เขา้ใจ
และนิยมใชม้ากที่สดุในปัจจุบนัการปรบัความคิด (Cognitive therapy) ตามที่ Aaron T. Beck ซึ่ง
อยู่ที่เมือง Philadelphia ไดใ้หค้วามส าคัญและส่วนความคิด (Cognitive) เขา้มาเป็นส่วนหนึ่งใน
การท า CBT ซึ่งแตกต่างจากการปรบัพฤติกรรม (Behavior therapy) ในสมัยก่อนซึ่งจะกล่าวถึง 
Behavior เพียงอย่างเดียวโดยละเลยความคิดที่อยู่เป็นพืน้ฐาน แมจุ้ดตัง้ตน้ของ CBT จะไม่ไดม้ี
ความเก่ียวขอ้งกบัศาสนา แต่เนื่องจากการที่  Beck สนใจในพุทธศาสนาและไดพ้บกบัดาไลลามะ 
Beck จึงได้เขียนบทความเก่ียวกับพุทธศาสนาและ Cognitive therapy ซึ่ง CBT ถือได้ว่าเป็น
แนวคิดที่ใกลเ้คียงกับพุทธศาสนามากในส่วนของการรบัรูต้น การมีสติ การจัดการกับตัวตน การ
เขา้ใจถึงความคิดของเรา ในยุคแรกของการน า Cognitive therapy มาใชก้ับผูป่้วยกับโรคซึมเศรา้ 
(Depression) ซึ่งคุณลักษณะที่ ส  าคัญของ CBT คือมีลักษณะเป็น Structure ซึ่ งต่างจาก 
Psychoanalysis เพราะ CBTจะใชเ้วลาสั้นกว่าและเน้นที่ปัจจุบัน ไม่ได้ค้นกลับไปยังปมที่มีมา
ตัง้แต่อดีต ดงัภาพประกอบกระบวนการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
 

 ภาพประกอบ แสดงรูปแบบบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (Cognitive model) ตาม
แบบของ Beck (ณทัธร พิทยรตันเ์สถียรและคณะ, 2556) 
 จากภาพประกอบสามารเข้าใจได้ว่าเมื่อเกิดเหตุการณ์ (Situation) จะน าไปสู่
ความคิดอัตโนมัติ (Automatic thoughts) แลว้ท าให ้เกิดอารมณ ์(Emotion) ขึน้มา และนอกจาก
ท าใหเ้กิดอารมณแ์ลว้ยงัมีพฤติกรรม (Behavior) และแสดงอาการทางรา่งกาย (Physiology) ดว้ย

Core beliefs 

Intermediate beliefs 

Automatic thoughts Situation Emotion 

Behavior 

Physiology 
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ซึ่งพฤติกรรมที่แสดงออกเมื่อเวลาที่มีอารมณ ์จึงมีพฤติกรรมที่สอดคลอ้งกบัอารมณเ์ช่น มีอารมณ์
กลวัก็อาจมีพฤติกรรมคือไม่ออกจากจากพืน้ที่บา้น โดยมีความคิดที่สอดคลอ้งเช่น “ออกไปตอ้ง
เจอเรื่องไม่ดีแน่ๆ ” และมี Physiology เปลี่ยนแปลงไปด้วย เช่น หัวใจเต้นเร็วขึน้ เหงื่อออก 
รา่งกายเย็น เป็นตน้ ซึ่งเป็นอาการทางกายที่เกิดขึน้ในระบบประสาทอตัโนมติั Sympathetic กลา่ว
โดยสรุปก็คือ Situation กับ Automatic thought ท าใหเ้กิด Emotion, Behavior และ Physiology 
เปลี่ยนแปลงไป มนุษยน์ัน้มี Automatic thought ซึ่งมีที่เกิดขึน้จากความเชื่อที่เป็นแก่นของระบบ
คิดที่ เรียกว่า Core beliefs ซึ่ ง เป็นความเชื่ อที่ ฝั งรากลึกอยู่ ในตัวตนของบุคคลนั้น  ส่วน 
Intermediate beliefs มีลักษณะเป็นกฎเกณฑ์ (Rules) ข้อสันนิษฐาน (Assumption) มักมี
ลกัษณะเป็นเงื่อนไขเช่น “ถา้เป็นอย่างนัน้...จะท าให ้เป็นอย่างนี.้..” บางครัง้อาจเป็นประโยคที่มีค  า
ว่า “ควร” หรือ “ตอ้ง” เป็นส่วนประกอบ เช่น “ฉันตอ้งท าทุกอย่างให้ สมบูรณ์แบบ” “ฉันควรใส่ใจ
ความรูส้ึกคนรอบตัวมากกว่าตัวเอง” เป็นตน้ ความเชื่อมักมีมาเกิดขึน้ไดจ้ากประวัติในอดีต เช่น 
การที่คนมีความเชื่อว่า “โลกนีไ้ม่ปลอดภัย” ก็อาจเป็นเพราะว่าเติบโตมาจากที่ที่เตม้ไปดว้ยความ
รุนแรงพ่อแม่ท ารา้ยกัน หรืออยู่ในชุมชนที่ ไม่มีความปลอดภัย ดังนั้นเมื่อมีเสียงดังเกิดขึน้คนที่มี
ความเชื่อเช่นนีก้็จะเกิดมี Automatic thought ทนัที่ว่าเป็นเหตกุารณท์ี่ไม่ปลอดภยัท าใหเ้กิดความ
กลวัขึน้มา แต่ถา้เป็นบุคคลที่เติบโตมาในสภาพแวดลอ้มที่ปลอดภยั เสียงดงัแมอ้าจท าใหต้กใจแต่
อาจไม่ท าใหก้ลวั เพราะเชื่อว่าจะไม่มีอะไรเกิดขึน้ ดังนั้นเหตุการณ์เดียวกันการตีความก็อาจไม่
เหมือนกันอยู่ที่แก่นของความเชื่อของคนๆนั้นว่าเป็นคนมองโลกเป็นอย่างไร ซึ่งอาจมาจากการ
อบรมเลีย้งดูและสภาพแวดล้อมในวัยเด็ก ในการท า CBT อาจมีความจ าเป็นต้องเข้าไปแก้ไข 
Core beliefs เพื่อใหเ้กิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิตที่มั่นคงและถาวร แต่โดยทั่วไปจะมุ่งเนน้ที่การ
แกไ้ข Automatic thought ก่อนเป็นอย่างแรกเนื่องจาก สามารถเขา้ถึงไดง้่ายและมีโอกาสประสบ
ความส าเรจ็ในการปรบัแกท้ี่สงูกว่า (ณทัธร พิทยรตันเ์สถียรและคณะ, 2556) 
 1.2 องคป์ระกอบของการให้ค าปรึกษาแนว CBT 
 การใหค้ าปรกึษาในรูปแบบปรบัพฤติกรรมและความคิดเชื่อว่าอารมณ ์และสรีระของ
บคุคลเป็นผลมาจากความคิดโดยเฉพาะความคิดอติัโนมติั การจะแกไ้ขปัญหาพฤติกรรม ที่เกิดขึน้
จากอารมณ์และสรีระจะตอ้งเริ่มจากการปรบัความคิดอตัโนมัติที่บิดเบือนจากความเป็นจริง (ดา
ราวรรณ ต๊ะปินตา, 2563) โดยมีองคป์ระกอบของการใหค้ าปรกึษา ดงันี ้
 1.2.1 การบอกอารมณ์ตนเอง (Identifying Moods) หมายถึง การที่บุคคล
สามารถบอกถึงอารมณต์นเองในขณะนัน้ได ้ซึ่งจะท าใหบุ้คคลนัน้เกิดการตระหนกั (Awareness) 
ต่ออารมณข์องตนที่เป็นอยู่ และสามารถหาแนวทางในการจดัการกบัอารมณไ์ดอ้ย่างถูกวิธี ซึ่งการ
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ระบุหรือการบอกอารมณข์องตนนัน้อาจเกิดความผิดพลาด เนื่องจากอาจเกิดความสบัสนระหว่าง 
“อารมณ์” กับ “ความคิด” ดงันัน้การฝึกแยกแยะระหว่าง อารมณ์กบัความคิด จึงเป็นทักษะที่ควร
ใหค้วามส าคญั โดยสิ่งที่บ่งบอกว่าเป็นดา้นอารมณม์ีดงันี ้
 - Strong moods คือ ความอารมณรู์ส้ึกที่รุนแรง เป็นตวับอกว่าก าลงัเรื่องส าคญั
เกิดขึน้ในชีวิตเช่น อยู่ดีๆก็รูส้ึกต่ืนเตน้หรือเศรา้ขึน้มานั้นแสดงว่าตอ้งมีอะไรส าคัญบางประการ
เกิดขึน้ภายในจิตใจของคนๆ นัน้ความรูส้กึนัน้ไม่ไดเ้กิดขึน้ลอยๆแต่จะตอ้งมีที่มาของความรูส้กึ 
 - Moods คือ ความอารมณรู์ส้ึกที่เกิดขึน้ในช่วงเวลาขณะนัน้ มกับรรยายไดด้ว้ย
ค าๆ เดียวสัน้ๆ เช่น โกรธ เสียใจ เซ็ง อิจฉา เป็นตน้ 
 - อาการทางกาย อาจเป็นตัวช่วยบอกว่าความรู้สึกที่ เกิดขึน้ในขณะนั้นคือ 
อารมณ์ไม่ใช่ความความคิด โดยอาการทางกายที่แสดงออกสมัพันธ์กับอารมณ์ เช่น มีอาการสั่น 
เหงื่อออก อาจเกิดเพราะอารมณ์ “ต่ืนเตน้” หรือ การแสดงอาการทางกายเป็นลกัษณะเชื่องชา้ไร้
เรี่ยวแรง อาจเกิดจากอารมณ ์“เศรา้” เป็นตน้ 
 โดยที่การระบุอารมณ์ (Identify moods) นั้นจะช่วยให้สามารถตั้งเป้าหมาย 
คน้หาวิธี และติดตามผลการเปลี่ยนแปลงอารมณไ์ดง้่ายขึน้  
 1.2.2 สถานการณ์ (Situations) สถานการณไ์ม่ใช่ปัจจยัที่ก าหนดใหเ้กิดความรูส้ึก
หรืออารมณโ์ดยตรง แต่จะท าใหเ้กิดผูท้ี่อยู่ในสถานการณเ์กิดการรบัรูแ้ละตีความสภาพแวดลอ้มที่
เกิดขึน้ซึ่งจะมีผลต่อความรูส้ึกและพฤติกรรม ท าใหค้วามรูส้ึกและพฤติกรรมจะมีความสมัพนัธก์บั
เหตกุารณ ์โด สามารถตัง้ค าถามที่ใชใ้นการ ระบุอารมณ ์(Identify moods) ใหเ้ขา้กบัสถานการณ์
ได ้โดยใชห้ลกั 4W ดงันี ้
 - Who: “ขณะนั้นอยู่กับใคร” เป็นการตั้งค าถามที่ถามว่าตอนที่เกิดเหตุการณ ์
ก าลงัอยู่กับใคร เพราะคนที่ต่างกนัที่อยู่ดว้ยในสถานการณ ์แต่ละคนจะมีความส าคัญต่างกัน ซึ่ง
สง่ผลต่อความรูส้ึกและอารมณท์ี่ต่างกนั เช่น การชวนคนไปทางอาหาร ถา้ปฏิเสธค าชวนของเพื่อน
ก็อาจท าใหเ้กิดความรูส้ึกนอ้ยใจ แต่หากปฏิเสธค าชวนของแฟนก็อาจท าใหเ้กิดความรูส้ึกนอ้ยใจ
อย่างรุนแรง เป็นตน้ 
 - What “ขณะนั้นท าอะไรอยู่” เหตุการณ์บางอย่างมีความจ าเพาะเจาะจงกับ
อารมณ์ เช่น ขณะที่อยู่ในลิฟท์ที่แคบอาจท าใหเ้กิดอาการกลวั หรือ ขณะที่ขับรถอาจเกิดอาการ
กลวัอุบติัเหตุจากความวิตกกังวล หรือการที่รูส้ึกเหงาทัง้ที่อยู่กบัคนมากๆ ซึ่งมกัเกิดขึน้จากการมี
อะไรสกัอย่างที่อยู่ในใจ 
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 - When “เกิดขึน้เมื่อไหร่” เป็นการตั้งค าถามว่าเหตุการณ์นั้น เกิดที่เวลาใด มี
ระยะเวลานานหรือไม่ เนื่องจากช่วงเวลาการเกิดเหตุการณ์ที่แตกต่างกันอาจมีผลต่ออารมณ์
ความรูส้กึที่ไม่เหมือนกนั โดยหากเกิดระยะเวลายาวนานก็จะยิ่งท าให ้รบัรูเ้หตกุารณไ์ดช้ดัเจนมาก
ขึน้ ซึ่งจะสง่ผลไปยงัอารมณท์ี่แสดงออกมากขึน้ดว้ย 
 - Where “ขณะนัน้อยู่ที่ไหน” เหตุการณ์เดียวกนัแต่หากเกิดในสถานที่ที่ต่างกัน 
อารมณ์ความรู้สึกที่ เกิดขึน้ย่อมต่างกัน เช่น การรับประทานอาหารกับครอบครัวที่บ้านกับ
รา้นอาหาร ที่ใหอ้ารมณ์ความรูส้ึกแตกต่างกัน โดยการทานที่บา้นใหอ้ารมณ์ผ่อนคลาย ส่วนการ
ทานที่รา้นอาหารให้อารมณ์การไปเที่ยว ดังนั้นเมื่อสามารถบรรยายเหตุการณ์ได้แล้วก็ควร
พิจารณาเชื่อมโยงใหเ้ห็นว่าเหตกุารณม์ีความสมัพนัธก์บัอารมณอ์ย่างไร  
 ทัง้นีก้ารฝึกเขียนและบนัทกึเหตกุารณ ์พรอ้มกบับนัทึกอารมณด์ว้ยนัน้จะช่วยท า
ให้เห็นภาพได้อย่างชัดเจนขึน้ เนื่องจากบุคคลทั่วไปนั้นไม่สามารถแยกระหว่างความคิดต่อ
เหตุการณ์กับอารมณ์ที่เกิดออกจากกันได้ ดังนั้นการฝึกฝนโดยนึกถึงเหตุการณ์ที่เรามีอารมณ์ที่
เด่นชดัแลว้ตอบค าถามตามหวัขอ้ 4W ขา้งตน้ 
 1.2.3 ตัวอย่างการแยกอารมณ ์(Moods) และเหตุการณ ์(Situations) 
 - เหตุการณ ์“อยู่ในหอ้งสมัมนากบัเพื่อนๆในกลุ่มก าลงัอภิปรายกนัเก่ียวกับการ
แยกอารมณก์บัเหตกุารณเ์มื่อ 5 นาทีที่ผ่านมา” อารมณ ์“รูส้กึต่ืนเตน้ที่ตอ้งน าเสนอหนา้หอ้ง” 
 - เหตุการณ์ “เดินซือ้ของอยู่ในหา้งกับเพื่อนเมื่อตน้เดือนแลว้ ไปเจอเสือ้แบบที่
ถกูใจ” อารมณ ์“รูส้กึดีใจที่จะไดเ้สือ้แบบตามที่ตอ้งการเพราะอยากไดแ้บบนีม้านานแลว้” Moods, 
Situations, and Changes in Body Tension เหตุการณ์ท าใหเ้กิดอารมณ์และอาจท าใหม้ีอาการ
ทางกายเกิดขึน้ร่วมดว้ย ผูป่้วยที่มาเขา้รบัการบ าบดัมักมาดว้ยอารมณ์ทางลบ เช่น โกรธ ต่ืนเตน้ 
เศรา้ใจ แต่หลายครัง้พบว่าผูป่้วยอาจไม่สามารถบอกถึงอารมณข์องตนเองไดช้ดัเจน จึงอาจตอ้งใช้
อาการทางกายเป็นตวัช่วยบอกอารมณเ์ช่น 
 - เหตกุารณ ์“อยู่ในหอ้งสมัมนากบัเพื่อนๆในกลุ่ม ก าลงัอภิปรายกนัเก่ียวกบัการ
แยกอารมณ์กับเหตุการณ์เมื่อ 5 นาทีที่ผ่านมา” อารมณ์ “รูส้ึกต่ืนเต้นที่ตอ้งน าเสนอหน้าห้อง” 
อาการทางกาย “สั่น เหงื่อออก มือเย็น หายใจถ่ีขึน้” 
 - เหตุการณ์ “เดินซือ้ของอยู่ในหา้งกับเพื่อนเมื่อตน้เดือนแลว้ไปเจอเสือ้แบบที่
ถูกใจ” อารมณ์ “รูส้ึกดีใจมากที่จะไดเ้สือ้แบบตามที่ตอ้งการเพราะอยากไดแ้บบนีม้านานแลว้” 
อาการทางกาย “ยืนแทบไม่ติด อยากกระโดด” 
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 - เหตุการณ ์“คณุพ่อเสียชีวิต” อารมณ ์“รูส้ึกเสียใจเศรา้” อาการทางกาย “หมด
แรง อ่อนเพลีย”การเล่าเรื่องของแต่ละคนนั้น บางคนอาจเริ่มเล่าจากอารมณ์แล้วตามด้วย
เหตุการณ์ แต่บางคนอาจเล่าเหตุการณ์ก่อนแลว้ตามดว้ยอารมณ์ที่เกิดขึน้ หนา้ทีข้องผูบ้  าบดัคือ
การถามใหไ้ดอ้งคป์ระกอบที่ยงัขาดไป เพือ้ใหเ้กิดความชดัเจนหรือแน่ใจกบัสิ่งที่คนไขใ้หข้อ้มลูมา
การประเมินระดับอารมณ ์(Rating Moods) อารมณแ์ต่ละชนิดในแต่ละช่วงเวลามีความรุนแรงไม่
เท่ากัน เช่น อารมณ์โกรธ ซึ่งความโกรธในแต่ละเหตุการณ์มักไม่เท่ากันคือบางทีโกรธมาก บางที
โกรธนอ้ย ประโยชนข์องการ Rating moods คือ 
 - ช่วยใหรู้ร้ะดบัความแรง (Intensity) ของอารมณ ์
 - ช่วยใหเ้ราสงัเกตการขึน้ลง (Fluctuation) ของอารมณ ์
 - เตือนใหรู้ว้่าเหตกุารณห์รือความคิดไหนมีผลต่ออารมณ ์
 - ใชก้ารเปลี่ยนแปลงระดบัอารมณเ์ป็นสิ่งที่บอกเราว่าวิธีที่ใชจ้ดัการอารมณน์ัน้มี 
ประสิทธิภาพขนาดไหน เราสามารถประเมินระดับอารมณ์ไดโ้ดยลองนึกตัวอย่างเหตุการณ์ที่มี
อารมณท์ี่ชดัเจนแลว้ Rating โดยอาจใชเ้ป็น Scale หรือเพื่อใหเ้ห็นภาพชดัขึน้อาจนึกถึงปรอทแลว้
ใหน้ า้หนกัอารมณว์่ามีความแรงมากนอ้ยเท่าใดดงั Scale เช่น ระดบั 1 ถึง 5 ไม่เลย เล็กนอ้ย ปาน
กลาง มาก มากที่สดุเท่าที่เคยมีซึ่งเมื่อ Rating แลว้ผูบ้  าบดัอาจถามต่อว่า ณ ตอนที่รูส้ึกโกรธมาก
นัน้มีอารมณอ่ื์นๆ อีกหรือไม่ หรือก่อนที่จะโกรธไดม้ากขนาดนีม้ีอารมณโ์กรธอยู่บา้งแลว้รเึปลา่เช่น 
กรณีโดนเพื่อนขโมยของ เมื่อไปถามแล้วเพื่อนไม่ยอมรบั ณ ตอนนั้นก็อาจรูส้ึกโกรธอยู่นิดๆแลว้
และยิ่งจับได้ว่าเขาเป็นคนขโมยอารมณ์โกรธที่มีก็อาจพุ่งสูงถึง 100 % ดังนั้นการที่ เราได้
รายละเอียดหรือขอ้มลูของเหตกุารณซ์ึ่งน ามาสูอ่ารมณโ์กรธของผูป่้วยนัน้ก็จะท าใหเ้ขา้ใจที่มาของ 
Rating อารมณ์นัน้ ทั้งนี ้อารมณ์ที่เกิดขึน้นัน้อาจเปลี่ยนแปลงไดต้ลอดเวลาตามสถานการณ์ใน
ขณะที่ ใช้ CBT นี ้อาจเกิดมี  Alternative thought เพิ่มขึน้มา และท าให้มีทางเลือกมากขึน้ซึ่ง 
Alternative thought เป็นตัวที่ท าใหคิ้ดอะไรไดก้วา้งขึน้ตามแนวของการท า CBT ไม่ใช่เป็นการ
บอกว่าสิ่งที่ผูป่้วยคิดนัน้เป็นความคิดที่ผิด แต่ความคิดนัน้ถูกเพียงบางส่วนเราจึงมีหนา้ที่แนะให้
ผูป่้วยคิดใหร้อบคอบมากขึน้การหาความคิดอัตโนมัติ (Automatic Thoughts) ในเหตุการณ์ใดๆ
ก่อนที่จะเกิดเป็น Emotion, Behavior นั้น อาจมีสิ่งหนึ่งเกิดขึน้ก่อนนั้นคือ Automatic thoughts 
ซึ่งเป็ความคิดต่อเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ เป็นความคิดที่เกิดขึน้ทนัทีก่อนที่จะผ่านกระบวนการคิดอย่าง
มีเหตุผลรวมถึงการแปลความหมายของสิ่งแวดลอ้มรอบตัวในปัจจุบนัอาจเป็นความคิดเก่ียวกับ
ตนเองหรือบุคคลอ่ืน Automatic thoughts จะอยู่ในกระแสความคิดอ่ืนๆ ซึ่งคนเราจะคิดอยู่
ตลอดเวลา Automatic thoughts เป็นความคิดที่ผุดขึน้มาเป็นระยะๆ โดยถา้เปรียบความคิดเป็น
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กระแสน ้า Automatic thoughts ก็คงคล้ายปลาที่ โผล่ขึ ้นมาแล้วก็ด าลงไปใต้น ้าตามเดิม 
Automatic thoughts ที่ผุดขึน้มานัน้มักไม่เป็นที่สงัเกตไดช้ดัเจน โดยทั่วไปคนเราจะไม่รู ้ตัวทัง้ๆที่ 
Automatic thoughts มีความสัมพันธ์กับอารมณ์หรืออาการทางกายและการที่จะรู ้Automatic 
thoughts ไดน้ัน้ตอ้งมีการฝึกฝนความสมัพันธ์ของ Automatic thoughts กับอารมณบ์างชนิดเช่น 
อารมณเ์ศรา้ ขึน้อยู่กบัความคิดและการใหค้วามหมายกบัสิ่งนัน้ Automatic thoughts มีไดห้ลาย
รูปแบบอาจเป็นค าสั้นๆ เป็นวลี เป็นประโยคหรืออาจเป็นภาพบางครั้งอาจมีลักษณะเหมือน
สญัญาณโทรเลขที่ตอ้งอาศัยความช านาญในการปะติดปะต่อเพื่อรบัสารตัวอย่างเช่นคนที่ก าลัง
โกรธ Automatic thoughts อาจเป็นค าพดูเช่น “อยากจะฆ่ามนั” และอาจเป็นภาพโดยที่นึกถึงภาพ
ที่ตนเองเอาปืนมายิงเขาหรืออาจเห็นเป็นภาพตนเองก าลงัชกเขาอยู่ แต่บางคนอาจเห็นเป็นภาพ
ตนเองติดคุกเพราะโกรธปนกับกลวัหากตนเองท าอะไรรุนแรงไปการด ูAutomatic thoughts นัน้ก็
เพือดวู่ามนัสมัพนัธก์บัอารมณอ์ย่างไร โดยอาจดทูี่อารมณก์่อนเพราะมกัจบัไดง้่ายกว่า แลว้ค่อยดู
ว่าเกิด Automatic thoughts อย่างไร ส่วนใหญ่คนเราจะเชื่อใน Automatic thoughts ทันทีโดยที่
ไม่มีการตรวจสอบกับตนเองและความเป็นจริงของโลกภายนอกอย่างเป็นระบบทั้งนี ้ การ
คาดการณ์เก่ียวกับเหตุการณ์ในอนาคตจากเหตุการณ์หรือประสบการณ์ที่เกิดขึน้ในอดีตต่างๆ 
นานาท าใหเ้กิดอาการต่างๆของ Depression เช่นการไม่มีพละก าลงั เฉ่ือยชา วิตกกังวล รูส้ึกผิด
สมาธิไม่ดี นอนไม่หลบั ซึ่งเมื่อเกิด Depression แลว้ automatic thoughts ทางลบก็จะเกิดตามมา
เรื่อยๆ และรุนแรงมากขึน้จนความคิดที่มีเหตุผลก็จะถูกบดบงัและเลือนหายไปในที่สดุและหากมี 
Depression มากเท่าไรก็ยิ่งจะท าใหม้ีความคิดดา้นลบมากขึน้เท่านัน้นอกจากนีก้็จะท าใหย้ิ่งเชื่อ
ไปตามความคิดนั้นและเกิดอารมณ์เศรา้มากตามไปด้วยค าถามที่ใชเ้พื่อจับความคิดอัตโนมัติ 
(Identifying Automatic Thoughts) ในการตั้งค าถามผู้ป่วยนั้นก็เพื่อให้ผูป่้วยเข้าใจ Automatic 
thoughts ว่าคืออะไรและท าให้เกิดความรู้สึกอย่างไรโดยการถามเพื่ อ Identify automatic 
thoughts นัน้อาจเริ่มจากอารมณท์ี่เกิดแลว้ตามดว้ยการถาม Automatic thought เพราะจะท าให้
ง่ายต่อการเขา้ถึง Automatic thoughts ซึ่งค าถามที่ใชถ้ามมีดงันี ้
 - ตอนที่เกดิเหตกุารณน์ัน้ขึน้คณุ จ าไดไ้หมว่าคิดอะไรออกบา้ง? 
 - หรือตอนที่เกิดเหตกุารณน์ัน้ขึน้คณุนึกเห็นภาพอะไรไดบ้า้ง? 
 - ถา้ที่คณุคิดว่าเป็นจรงิ หมายความว่าตวัคณุเป็นอย่างไร? 
 - สิ่งนี ้มีความหมายอย่างไรกบัตวัคณุ ชีวิตคณุ หรืออนาคตของคณุ? 
 - ถา้ที่คณุคิดเป็นจรงิ หมายความว่าคนอ่ืนจะมองคณุว่าอย่างไร? 
 - สิ่งนีม้ีความหมายว่าคนอ่ืนเป็นอย่างไร? 
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 - ถา้ที่คณุคิดเป็นจรงิแลว้คณุคิดว่ามนัจะเกิดอะไรขึน้? 
 - หรือคณุกลวัว่ามนัจะเกิดอะไรขึน้? 
 - ถา้ความคิดนีเ้ป็นจรงิเรื่องแย่ที่สดุที่อาจเกิดขึนไดคื้ออะไร? 
 Hot Thought (หรือ Key Cognition) Hot thought เป็น Automatic thoughts ที่
ควรได้รบัความสนใจเนื่องจากมีผลต่ออารมณ์เป็อย่างมากเช่น ในขณะที่เศรา้อาจมีความคิด
หลากหลายเกิดขึน้ควรพิจารณาว่าความคิดใดที่มีผลต่อความเศรา้มากที่สดุโดย Hot thought เป็น
ความคิดที่จ  าเป็นต้องได้รบัการแก้ไขก่อนความคิดอ่ืนรูปแบบความคิดทีบิดเบือน (Thinking 
Errors) ที่พบมาก  Thinking errors มีหลายรูปแบบทั้งที่ เป็นความคิดอัตโนมัติ  (Automatic 
thought) และความเชื่อ (Beliefs) ตวัอย่างของความคิดที่คลาดเคลื่อน (Thinking errors) ไดแ้ก ่
  1. All-or-nothing thinking คือ ความคิดสุดขัว้ในดา้นใดดา้นหนึ่ง แบ่งออกเป็น
ขาวหรือด า (Black-and-white) หรือขั่วบวกขั่วลบ (Polarized) หรือแนวคิดตรรกะใช่หรือไม่ใช่ 
(Dichotomous thinking) ซึ่งจะเป็นแนวคิดที่แบ่งออกเป็น 2 ดา้น โดยที่ไม่สามารถมองอะไรเป็น
กลางได ้เช่น 
  - “ถา้ท าไดไ้ม่ดี อย่าท าซะดีกว่า” 
  - “ฉนัพดูอะไรที่ไม่เขา้ท่า เป็นหวัหนา้ที่ไม่ไดแ้ยท่ี่สดุ” 
  - “ถา้ไม่รกัฉนัที่สดุในโลกก็ไม่ตอ้งเลิกกบัฉนั” 
 2. Catastrophizing เป็นความคิดแบบ Overgeneralization ที่มากเดินความ
จรงิเป็นการแปลสถานการณห์รือเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ใหร้า้ยแรงที่สดุ  
  - “ถา้ฉนัไม่หายปวดหวั ฉนัคงไม่สามารถรหัษาไขไ้ปชั่วชีวิต” 
  - “ถา้เขามาที่นี่ ฉนัคงโมโหแลว้ท าอะไรต่อไม่ได”้ 
  - “ตายแน่ๆ ตายแน่ๆ” 
 3. Disqualifying or discounting the positive ไม่พอใจในสิ่งดีๆที่ตนเองเป็นอยู่
หรือเพราะใหค้วามส าคญัสิ่งที่ไม่ดีมากกว่า 
  - “งานเสรจ็แลว้ออกมาดีไม่ใช่เพราะฉนั แต่เพราะว่าฟลุ๊ค” 
  - (สอบเลขผ่าน แต่สอบฟิสิกสไ์ม่ผ่าน) “วิชาเลขไม่มีความหมายหรอก
เพราะผ่านทกุที ผลสอบฟิสิกสต่์างหากที่เรื่องใหญ่” 
 4. Emotional reasoning ใช้ความรูส้ึกตัดสินเหตุผลแต่เป็นเหตุผลที่มาจาก
อารมณค์วามรูส้กึของตนเองเช่น ลางสงัหรณห์รือ “รูส้กึว่ามนัตอ้งใช่แน่ๆ” 
  - “ดเูหมือนหลายอย่างจะเป็นไปดว้ยดี แต่ฉนัยงัเชื่อว่าชีวิตมนัไม่ดีขึน้” 
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  - “ฉนัรูส้กึสิน้หวงั เพราะฉะนัน้มนัคงไม่ดีขึน้หรอก” 
  - “ฉนัรูส้กึไม่ค่อยดีกบัการซือ้ของครัง้นีแ้ปลว่าฉนัน่าจะโดนหลอก “ 
 5. Labeling เป็นการตีตราตนเองหรือคนอ่ืนในทางลบ และจะท าอะไรก็มักยึด
ติดกบัความรูส้กึที่ไดตี้ตราไว ้
  - “ไอก้ระจอก” 
  - “ขีแ้พ”้ 
 6. Magnification / Minimization เมื่อเกิดข้อผิดพลาดกับตนเองจะมองสิ่งที่
เกิดขึน้นัน้แบบขยายใหใ้หญ่โตเกินความจรงิเรียกว่า Magnification และเมื่อมีเรื่องดีเกิดขึน้ก็มอง
ขอ้ดีหรือความส าเรจ็ที่เกิดขึน้ว่าเป็นเรื่องเล็กซึ่งเรียกความคิดลกัษณะนีว้่า Minimization 
  - “วนันีท้  าของหายอีกแลว้ ไม่ไดเ้รื่องซกัอย่างเลยฉนั” 
  - “วนันีเ้ลน่ดี แต่พรุง่นีอ้าจจะท าไม่ไดเ้หมือนวนันี”้ 
 7. Mental filter เลือกที่จะเชื่อหรือคิดในสิ่งที่ตนเองเชื่อหรือคิด 
  - (คะแนนสอบ 5 วิชา: D A B A A) – “เฮงซวยจริงๆ เลยฉัน” (คิดว่า
ตนเองไม่เก่งจึงมองเห็นแต่คะแนนวิชาที่ไม่ดีไม่สนใจคะแนนวิชาที่คะแนนดี) 
  - (คยุโทรศพัทแ์ฟน 3 ชั่วโมง แฟนขอวางโทรศพัทไ์ปอาบน า้) – “เขาไม่มี
เวลาใหฉ้นั” 
 8. Mind reading เดาหรือสรุปในทางลบเก่ียวกับความคิด โดยไม่มีหลักฐาน
สนบัสนนุ 
  - “มองตาก็รูว้่าเขาไม่ชอบฉนั” 
  - (คนขา้ง ๆ มาถามว่ากระโปรงตวันีซ้ือ้ที่ไหน) = “เขาก าลงัดถููกเราว่าคง
ไม่มีปัญญาซือ้ของใชแ้พงๆ” 
 9. Overgeneralization การสรุปเหมารวม ด่วนสรุปโดยไม่มีหลักฐานหรือมี
หลกัฐานนอ้ยมาก 
  - (ไปงานเลีย้งแลว้รูส้กึอดึอดั) = “ฉนัเป็นคนมีปัญหาดา้นมนษุยสมัพนัธ”์ 
  - “อาย ุ26 ยงัหาแฟนไม่ได ้แปลว่าตอ้งโสดตลอดชีวิต” 
 10. Personalization การสรุปเหตกุารณเ์ขา้หาตนเอง และแปลสถานการณห์รือ 
เหตุการณ์ จากพฤติกรรมภายนอกว่าเป็นตวัยืนยันใหเ้ห็นว่าวิ่งนัน้ไม่ดี หรือบางครัง้ก็คิดตรงขา้ม
กลา่วคือเมื่อเกิดเรื่องไม่ดีก็จะโทษคนอ่ืนเสมอโดยไม่พยายามดวู่าตนเองก็มีสว่นเก่ียวขอ้ง 



  18 

  - (อยากกินพิษซ่าแต่ซือ้ไม่ไดเ้พราะของหมด) = “คนขายไม่อยาก ขายให้
คนจน” 
  - (หวัหนา้ออกกฎเรื่องการใชโ้ทรศพัทใ์นที่ท างาน) = “เขาหาเรื่องเลน่งาน
พวกเรา” 
 11. “Should” and “must” statements การคิดหรือคาดหวังให้ตนเองและคน
อ่ืนเป็นตามที่ตนคาดหวงัหรือความตอ้งการ 
  - “ฉนัตอ้งพยายามใหม้ากที่สดุในทกุอย่างที่ฉนัท า” 
  - (อาจารย)์ “นักเรียนควรตั้งใจเรียนทุกครัง้ที่ครูสอนในหอ้งเรียน” การ
ประเมินความคิด (Evaluating Thoughts) 
 ในการท า CBT นั้นหลักการส าคัญที่ควรสอนผู้ป่วยด้วยก็คือการไม่ควรเชื่อ
ความคิดของตนเองทั้งหมดเนื่องจากความคิดเป็นเพียงสมมติฐาน ไม่ใช่ความจริง ผูป่้วยควรจะ
เรียนรูท้ี่จะประเมินความคิดในแง่ของความถูกตอ้งตามความเป็นจริง (Validity) โดยประโยชนจ์าก
ความคิดนั้น (Utility) โดยการประเมินความถูกตอ้งนั้นควรเริ่มจากการหาหลักฐาน (Evidence) 
หลกัฐานที่สนบัสนุนความคิดของเรา แต่การหาหลกัฐานที่จะมาคัดคา้นความคิดของเรานัน้ท าได้
ยากเนื่องจากเวลามี Negative automatic thought ส่วนใหญ่เราหมกมุ่นครุ่นคิดอยู่แต่กบัขอ้มลูที่
ยืนยันความคิดของเราเท่านั้น ทางที่ ดีควรมองความคิดนั้นเป็นเพียงแค่สมมติฐานและการ
คาดการณ์ การมองหาขอ้มลูที่มาสนับสนุนหรือคดัคา้นความคิดของเราจะท าให้เรามองความคิด
นั้นได้กระจ่างขึน้โดยประเภทของหลักฐานประกอบด้วย Data, Information, และ Facts ส่วน 
Interpretations และ Opinions ไม่ใช่โดยการหาหลกัฐานที่จะมาคดัคา้นความคิดของเราสามารถ
ท าไดโ้ดยการถามเพื่อใหผู้ป่้วยได้คน้หามุมมองที่ต่างจากเดิมที่เขาคิด ซึ่งค าถามที่ใชเ้พื่อช่วยใน
การหาหลกัฐานมาคดัคา้นความคิด ไดแ้ก่ 
  - เคยมีครัง้ไหนสกัครัง้ไหมที่ความคิดนีไ้ม่จรงิ? 
  - ถา้เพื่อนหรือแฟนของคณุสกัคนคิดแบบนี ้คณุจะบอกเขาว่าอย่างไร? 

  - ถา้เพือนหรือแฟนของคณุสกัคนรูว้่าคณุคิดแบบนี ้คณุอยากจะบอกเขา
ว่าอย่างไร? 

  - คณุจะยกเหตผุลอะไรมาบอกว่าสิ่งที่เขาคิดไม่ไดถ้กูทัง้หมดหหรือไม่ 
  - ตอนที่คณุไม่ไดอ้ยู่ในอารมณน์ี ้คณุคิดต่างไปจากนีห้รือเปลา่? 

  - ถา้คณุเคยรูส้กึแบบนีม้าแลว้ในอดีต คณุท าอย่างไรใหรู้ส้กึดีขึน้ได?้ 
  - คณุเคยอยู่ในสถานการณแ์บบนีม้าก่อนหรือเปล่า 
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  - แลว้ตอนนัน้กบัตอนนีม้นัต่างกนัอย่างไร? 
  - สิ่งที่คุณได้เรียนรูจ้ากประสบการณ์ตอนนั้นจะช่วยคุณในตอนนี ้ได้
อย่างไร? 
  - มีอะไรบางอย่างที่ค้านความคิดของคุณแต่คุณมองข้ามมันไปหรือ
เปลา่? 
  - 10 ปี จากวันนี ้ถ้าคุณมองกลับมาในวันนี ้คุณจะมองมันต่างไปจาก
เดิมหรือไม่? 

  - มีเรื่องดี ๆ เก่ียวกบัตวัคณุที่คณุมองขา้มไปหรือเปลา่? 
  - คุณอาจสรุปบางอย่างเร็วไปโดยไม่ดูหลกัฐานหรือเหตุผลให้รอบคอบ
หรือเปลา่? 
  - คณุก าลงัว่าตวัเองในสิ่งที่คณุไม่สามารถควบคมุไดห้รือเปลา่? 

 การปรับแก้ความคิด (Modifying Dysfunctional Thoughts) Dysfunctional 
thought สามารถประเมินไดจ้าก 2 อย่าง คือ 
 1. ความถูกตอ้งตามความเป็นจรงิ (Validity) ของขอ้มลู เช่น คณุพ่อคนหนึ่งซึ่งมี
ความคิดว่าลูกไม่รกัและไม่ตอ้งการตนเอง เลยท าใหเ้กิดความเศรา้ เมื่อไดม้าประเมินหลักฐาน
ต่างๆ แลว้พบว่าความคิดนี ้อาจบิดเบือนไปเนื่องจากลูกก็ยังเอาใจใส่แม่ดีอยู่เพียงแต่ช่วงนัน้ลูก
อาจจะงานยุ่งมาก ซึ่งเมื่อไดป้รบัแกค้วามแกค้วามคิดแลว้ก็ช่วยใหอ้ารมณดี์ขึน้ 
 2. ประโยชน ์(Utility) ของขอ้มลูหรือความคิดอาจตรงหรือถูกตอ้งตามความเป็น
จรงิแต่กลบัไม่มีประโยชน ์เช่น คนท างานในช่วงที่มีงานมากๆ อาจมี Automatic thought ขึน้มาว่า 
“โน่นก็ยังไม่ท า นีก้็ยังไม่ท าแย่แน่เลย” ซึ่งเป็นความจริงโดยที่ Valid เพราะงานหลายอย่างก็ยัง
ไม่ไดท้ าจริงและถา้ท างานไม่เสร็จก็อาจจะเดือดรอ้นไดจ้ริงๆ แต่ปัญหาคือยิ่งคิดก็ยิ่งเครียดแลว้ก็
ท างานไดล้ดลง ซึ่งไม่เป็นประโยชน์กับการท างานเลย จึงควรเปลี่ยนความคิดที่ดีมีประโยชนก์ว่า
เช่น “งานเยอะก็ค่อยๆ ท าเดี๋ยวก็เสรจ็”จะเป็นผลดีต่อการท างายมากกว่าเทคนิคการปรบัความคิด
โดยสรุปมีดงันี ้
 1. การตัง้ค าถามผูบ้  าบดัจะใชท้กัษะการการถามเพื่อทดสอบเหตผุลในวิธีการคิด
ของผูป่้วย โดยผูบ้  าบดัพยายามใหผู้ป่้วยคิดและหาทางออกดว้ยตนเอง 
 2. ใชแ้บบฟอรม์ความคิดอัตโนมติัเพื่อบนัทึกเหตกุารณ ์ความคิดอตัโนมติั ผลที่
เกิดขึน้ และการตอบสนองที่ผูป่้วยใช ้
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 3. การหนัเหความสนใจและการฝึกเบี่ยงเบนความสนใจรวมถึงการพยายามนึก
ถึงเหตกุารณอ่ื์นๆที่ท าใหเ้กิดความสขุอาจจะช่วยใหห้ยุดความคิดทางลบของผูป่้วยได ้
 4. การพิจารณาถึงขอ้ดีและขอ้เสียของการที่จะคงความคิดทางลบนัน้ไว ้และให้
ผูป่้วยทดลองท าตามความคิดใหม่ 
 5. การบอกให้ผู้ป่วยเห็นถึงปัญหาบางอย่างไม่ได้เกิดจากตัวผู้ป่วย และให้
พยายามคิดแบบเป็นกลาง ไม่สดุขัว้ไปในทางดา้นใดดา้นหนึ่ง 
 6. ฝึกใหผู้ป่้วยแปลการรบัรูใ้หม่กบัเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ ซึง้หากเปลียนมมุมองของ
การรบัรูจ้ะช่วยใหเ้กิดความคิดกบัตนเองในทางดีและเกิดการเปลี่ยนแปลงได้และไดต้ัง้ค าถามกับ
ความคิด (Questioning Thoughts) วิธีการตัง้ค าถามกบัความคิดมีดงันี ้
 1. อะไรท าใหคิ้ดอย่างนัน้? 

  - หลักฐานอะไรมากสนับสนุนเป็นการหาว่าสิ่งที่ท าให้คิดอย่างนี ้ มี
หลกัฐานหรือเหตผุลอะไร? 
  - หลกัฐานที่คดัคา้นเป็นการคิดในทางตรงกนัขา้มว่ามีหลกัฐานที่ไปในอีก
ทางหนึ่งไหม? 

 2. มีค าอธิบายอ่ืนๆที่ เป็นทางเลือก (Alternative explanations) หรือไม่? 
 3. ถา้เป็นอย่างที่คิดจรงิๆ สิ่งแย่ที่สดุที่เป็นไปไดคื้ออะไร? 
  - อะไรท าใหเ้ชื่ออย่างนัน้? 
  - แลว้ถา้เป็นอย่างนัน้จรงิจะรบัไดแ้ค่ไหน? จะด าเนินชีวิตต่อไดไ้หม? 
  - สิ่งดีที่สดุที่เป็นไปไดคื้ออะไร? 

  - แลว้ผลลัพธ์ที่น่าจะเป็นไปไดม้ากที่สุด (Most realistic outcome) คือ
อะไร? 

 4. ถา้เราเชื่อความคิดนี ้จะมีผลอะไรกบัชีวิตเรา? 
  - แต่ถา้เราเปลี่ยนความคิดจะอะไรขึน้ กบัตวัเรา? 
 5. ถ้าอย่างนั้นสรุปว่าจะ “เชื่อ”และ“ท า”อย่างไรดี? Cognitive Behavioral 
Therapy ส าหรบัโรคซึมเศรา้ CBT เป็นการรกัษาที่เนน้เรื่องของการแกปั้ญหาที่อาการในปัจจุบัน 
และองคป์ระกอบที่ท าใหเ้กิดปัญหาส าหรบัผูป่้วยที่มีอาการเศรา้นัน้ ความคิดดา้นลบเป็นกรอบที่
ครอบ ผูป่้วยเอาไว้ไม่ใหม้องปัญหาออกและสามารถแก้ปัญหาได้ การใช ้CBT ไม่เพียงช่วยให้
ผูป่้วยคิดแบบมีเหตผุลได ้แต่ยงัน าไปสู่เป้าหมายของการรกัษาที่ตัง้ไวคื้อการคน้หาถึงขอ้สรุปของ
ปัญหาจากผูป่้วย เพื่อใหผู้ป่้วยหายจากอาการซึมเศรา้สามารถน าเทคนิคนีไ้ปใชใ้นการแกปั้ญหา
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อ่ืนๆอีก ทั้งยังเป็นการป้องกันการเกิดอาการซึมเศรา้ในอนาคตได้ด้วย (Relapse prevention) 
ผู้ป่วยที่จะบ าบัดด้วย CBT นั้น จากการศึกษาพบว่าใช้ได้ผลดีกับผู้ป่วยที่ไม่มีอาการประสาท
หลอนหรือหลงผิด (Non-psychotic) ผูป่้วยท่ีไม่มีอาการถึงขัน้เป็นไบโพลาร ์(Non-bipolar) และไม่
มีความบกพร่องในการใชช้ีวิตหรือท ากิจกรรมต่างๆ นอกจากนีก้ารพบว่าผูป่้วยยอมรบัการรกัษาที่
ใหค้วามรว่มมือและคิดว่าปัญหาของตนเหมาะกบัการรกัษาก็จะตอบสนองดีกว่าคนที่ไม่ยอมรบั 
 1.3 ลักษณะของการบ าบัดโดยการปรับความคิดและพฤติกรรม 
 การปรบัความคิดและพฤติกรรมเป็นการใหค้ าปรกึษาที่เชื่อว่าพฤติกรรม อารมณ์ และ
สรีระของบุคคลเป็นผลมาจากความคิดโดยเฉพาะความคิดอัตโนมัติ การจะลดปัญหาที่เกิดขึน้ 
จะต้องเริ่มจากการค้นหาความคิดอัตโนมัติของบุคคลโดยเฉพาะความคิดอัตโนมัติทางลบที่
บิดเบือนไปจากความเป็นจริง เมื่อคน้พบแลว้จึงท าการประเมินพรือพิสจูนว์่าความคิดดงักล่าวเป็น
ความจริงมากนอ้ยเพียงใด ในกรณีความคิดดังกล่าวเป็นคตวามจริงก็จะน าไปสู่การแกไ้ขปัญหา
และหากว่าความคิดดงักล่าวไม่เป็นความจริง ความคิดก็จะปรบัเปลี่ยนไป และขึน้ตอนสดุทา้ยคือ
การตอบสนองต่อความคิดอตัโนมติั  
 การบ าบดัโดยการปรบัความาคิดและพฤติกรรม เป็นความร่วมมือระหว่างผูร้บัค าปรกึษา
และผูใ้หค้  าปรึกษาซึ่งทัง้สองจะตอ้งท างานร่วมกันแสดงความคิดเห็นในส่วนที่ตนเองทราบหรือ
เขา้ใจ ในขณะที่ผูใ้หค้  าปรกึษามีความรูเ้ก่ียวกบัการแกปั้ญหาที่เหมาะสมก็จะเป็นผูเ้สนอแนวทาง
เพื่อให้ผู ้รบัค าปรึกษาหาทางออกจากปัญหา แต่ผู้รบัค าปรึกษานั้นต้องเข้าใจในประสบการณ์
ตนเองอย่างชดัเจน จึงจะตอ้งท างานร่วมกนั ไม่ปลอ่ยใหฝ่้ายใดฝ่ายหนึ่งท างานเพียงคนเดียว โดย
ลกัษณะของก าบ าบดัมีดงัต่อไปนี ้(Beck,1995) 
 1.3.1 มีโครงสร้างชัดเจน 
 ในการให้ค าปรึกษาเชิงปรบัพฤติกรรมและความคิดจะระบุปัญหาในการให้
ค าปรึกษาทุกครัง้อย่างชัดเจนและผูใ้หค้  าปรึกษาจะด าเนินการตามโครงสรา้งในแต่ละครัง้ เช่น 
เริ่มตน้ดว้ยการกล่าวถึงประเด็นปัญหาในครัง้นัน้ๆ การทบทวนการบา้น โดยในแต่ละขัน้ตอนของ
แต่ละครัง้จะช่วยใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดร้บัการบ าบดัอย่างครบถว้น ไม่ขาดขึน้ตอน และช่วยใหผู้ร้บั
ค าปรึกษามองเห็นระบบของการให้ค าปรึกษาแนวปรบัความคิดและฑฟติกรรมที่ชัดเจน และ
สามารถเรียนรูท้ี่จะช่วยเหลือตนเองในอนาคตได ้
 1.3.2 มีการก าหนดระยะเวลา 
 ความส าเร็จของการใหค้ าปรึกษาแนวปรบัความคิดและพฤติกรรมนั้น จ าเป็น
จะตอ้งมีเวลาที่เหมาะสมที่จะท าใหเ้กิดการปรบัเปลี่ยน การก าหนดระยะเวลา และควสามพรอ้ม
ของผูร้บัการใหค้ าปรกึษาและผูร้บัการปรกึษาจึงเป็นเรื่องส าคญั โดยการก าหนดเวลานัน้ขึน้อยู่กบั
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ความยากง่ายของปัญหา แลพความร่วมมือของผูร้บัการใหค้ าปรึกษา ดังนี ้(Westbrook et al., 
2007) 

ประเภทของปัญหา จ านวนครัง้การบ าบดั 
ปัญหาเล็กนอ้ย 1 -6 
ปัญหาเล็กนอ้ยถึงปานกลาง 6 - 12 
ปัญหาปานกลางถึงรุนแรง 12 - 20 

ปัญหารุนแรงซึ่งมีปัญหาบคุลิกภาพรว่มดว้ย มากกว่า 20 

 โดยทั่วไปแลว้การบ าบดัในแต่ละครัง้ใชเ้วลาประมาณ 50 นาที แต่อาจยาวไดถ้ึง 
2-3 ชั่วโมง ขึน้อยู่กับลักษณะขอองผู้รบัการให้ค าปรึกษาที่จะมีความสนใจและสมาธิให้ความ
รว่มมือ โดยอย่างนอ้งไม่ควรนอ้ยกว่า 20 นาที 
 1.3.3 ใช้ข้อมูลเชิงประจักษใ์นการบ าบัด 
 การใชข้อ้มลูเชิงประจกัษม์าประกอบการอธิบายในการด าเนินการแต่ละครัง้ โดย
ผูใ้ห้ค าปรึกษาขะต้องศึกษาขอ้มูลเชิงประจักษ์ทั้งจากประสบการณ์ที่ผ่านมาโดยตรงของผู้ให้
ค าปรึกษาและผลการวิจัยมาใชเ้ป็นแนวทาง เช่นประโยชน์จากการท าการบา้น ผูใ้ห้ค าปรึกษา
สามารถน าประสบการณจ์ากครั้งก่อนๆ ซึ่งประสบความส าเร็จมาใชก้ับผูร้บัค าปรกึษา โดยขอ้มูล
จะต้องไม่ใช่สิ่งที่ผู ้ให้ค าปรึกษาจินตนาการหรือคิดเอาเอง โดยในการให้ค าปรึกษาแต่ละครั้ง
จะตอ้งมีความเฉพาะตวัของผูร้บัค าปรกึษาเพราะแต่ละคนมีความแตกต่างไม่เหมือนกนั 
 1.3.4 มีการแก้ปัญหา 
 ปัญหาที่เกิดขึน้มกัจะเป็นปัญหาที่ก่ียวขอ้งกบัอารมณ ์ความยุ่งยากในสมัธภาพ
กบัผูอ่ื้น ปัญหาการท างานหรือเศรษฐกิจ โดยการใหค้ าปรกึษาการปรบัความคิดและพฤติกรรมนัน้ 
มุ่งเนน้ไปยังปัญหาทางอารมณท์ี่เกิดขึน้จากปัญหาดา้นต่างๆ โดยจะเนน้การพยายามคน้หาและ
ระบุปัญหา หาวิธีเผชิญหรือปรัยบตัวต่อปัญหาที่ เกิดขึน้ และเลือกวิธีแก้ไขปัญหาจากวิธีที่
หลากหลายซึ่งมีเป้าหมายคือปรบัการรบัรูต่้อสถานการณ์ ปัญหาใหดี้ขึน้ตามความเป็นจริง ปรบั
ลดอารมณท์ี่กดดันลง รวมถึงเพิ่มความเป็นไปไดใ้นการเลือกวิธีการแกปัญหาที่ดีที่สุด ดังนัน้การ
แกปั้ญหาจึงจ าเป็นจะตอ้งมี ความรูต้วั(conscious) มีเหตผุล(rational) มีความพยายาม(effortful) 
และการกระท าที่มีเป้าหมาย(purposive activity) เพื่อใหเ้กิดการปรบัศกัยภาพในการแกไ้ขปัญหา
จากการเรียนรู ้ 
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 1.3.5 มีการน าทางให้ผู้รับการบ าบัดได้ค้นพบปัญหาตนเอง 
 ผูใ้หค้  าปรึกษาจะเป็นเพียงผูช้่วยใหผู้ ้รบัค าปรึกษาพบกับสิ่งที่ก่อใหเ้กิดปัญหา 
โดยช่วยให้มองเห็นปัญหาอย่างชัดเจนด้วยความคิดและความเชื่อของตน และผลที่เกิดจาก
ความคิดและความเชื่อดังกล่าวจากการตัง้ค าถามของผูร้บัค าปรกึษา และช่วยใหห้าทางออกของ
ปัญหาโดยการพิสจูนป์ระโยชนข์องการคิดแบบใหม่ โดยตวัของผูร้บัค าปรกึษาเอง 
 1.3.6 ใช้เทคนิคการปรับพฤติกรรมร่วมด้วย 
 การปรบัพฤติกรรมนั้นเป็นส่วนหนึ่งของการให้ค าปรึกษาปรบัพฤติกรรมและ
ความคิด การใหก้ารบา้นนัน้ เป็นการใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดท้ดลองท าพฤติกรรมบางอย่างเพื่อท าการ
พิสจูนว์่าความคิดของตนเองรวมถึงไดท้ดลบองท าสิ่งใหม่ๆเพื่อพิสจูนป์ระโยชนข์องพฤติกรรมใหม่ 
การปรบัพฤติกรรมจะช่วยใหพ้ฤติกรรมแบบเดิมที่ก่อใหเ้กิดปัญหาขาดหายลงและหลดุออกจากวงั
วนของปัญหาเดิมๆ เนื่อองจากการท าพฤติกรรมใหม่จะช่วยใหเ้กิดความคิดใหม่ 
 1.3.7 มีการท างานในสถาพการณจ์ริง 
 ผูบ้  าบัดจะต้องช่วยให้ผู้รบัการให้ค าปรึกษาได้ท างานนอกเหนือจากระหว่าง
ไดร้บัค าปรกึษา เช่นการพิสูจนค์วามคิดของตนเอง หรือการทดลองท าพฤติกรรมต่างๆ ซึ่งช่วยท า
ใหเ้กิดการเขา้ใจตนเอง เขา้ใจความคิดความเชื่อที่เกิดขึน้ใหม่และสามารถปรบัเปลี่ยนความคิดได้
แมว้่าการกระท าต่างๆในชีวิตจริงอาจเกิดปัญหา ก็สามารถน ามาแลกเปลี่ยนเรี่ยนรูร้ะหว่างการให้
ค าปรกึษาได ้จนสามารถปฏิบติัต่อเนื่องจนกลายเป็นทกัษะและสามารถช่วยเหลือตนเองได ้
 1.3.8 มีการสรุปและการให้ข้อมูลย้อนกลับ 
 การใหข้อ้มูลยอ้นกลบัในระหว่างการใหค้ าปรึกษาหรือในระยะสุดทา้ยโดยการ
สรุปและใหข้อ้มูลยอ้นกลับ สามารถท าไดทุ้ก 5 นาที หรือบ่อยครัง้ในระยะเวลาเริ่มตน้ของการ
บ าบัด การสรุปประกอบไปด้วยการย า้ถึงอารมณ์ที่เกิดขึน้ สถานการณ์ที่ท าให้อารมณ์นั้นเกิด
ขึน้มาก่อนความคิด โดยการสรุปนีไ้ม่ใช่การแปลความแต่เป็นการทบทวนค าพูด และใชค้ าพูด
เดียวกับผูร้บัการใหค้ าปรึกษาใหม้ากที่สุด เพื่อดูว่าความหมายของค าดังกล่าวเปลี่ยนไปหรือไม่ 
การสรุปนั้นช่วยให้เกิดความเข้าใจในประเด็นส าคัญและความเข้าใจที่ตรงกัน นอกจากนี ้ยัง
สามารถให้ขอ้มูลย่นกลับผ่านการสรุปในช่วงทา้ยในแต่ละครัง้ ถือเป็นโอกาสในการตรวจสอบ
ความเขา้ใจว่าเขา้ใจตรงกนัหรือไม่ เพื่อลดความเขา้ใจผิดระหว่างกนั และอาจน าขอ้มลูจากครัง้ที่
แลว้มาสรุปเพื่อดคูวามคิดที่เกิดขึน้เพื่อน าไปสู่ประเด็นต่อไป 
 1.4 การให้ค าปรึกษาแบบ CBT เพ่ือปรับพฤติกรรมการเล่นเกม 
 การบ าบดัพฤติกรรมและความคิด (Cognitive behavior therapy) เป็นรูปแบบ
หนึ่งของการให้ค าปรึกษาที่คิดค้นขึน้เพื่อช่วยในเรื่องของการปรบัพฤติกรรมที่เป็นปัญหา ซึ่ง
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สามารถช่วยเหลือในการแกไ้ขปัญดา้นการซึมเศรา้หรือการเสพติดยาเสพติดไดเ้ป็นอย่างดี แต่เมื่อ
ช่วงเวลาผ่านไปตามยุคสมยัท าใหเ้กิดเทคโนโลยีใหม่ๆขึน้ และสง่ผลใหเ้กิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหา
ในรูปแบบใหม่ในหมู่วันรุ่นซึ่งยากต่อการแกไ้ขตามแนวทางปรกติ แนวคิดการใหค้ าปรกึษาแบบ 
CBT จึงถูกน ามาใชเ้พื่อแกไ้ขปัญหาเหล่านัน้ ซึ่งปัญหาการติดเกมคอมพิวเตอรข์องวบัรุ่นก็ถือเป็น
ปัญหาหนึ่งที่มีความส าคัญในยุคปัจจุบัน (สุคลธ์ โชติชัยสถิต และคณะ, 2548) ที่ตอ้งได้รบัการ
แก้ไขอย่างเร่งด่วน การปรบัความคิด พฤติกรรม และสรา้งแรงจูงใจในการลดการเล่นเกม โดย
วิธีการ CBT เพื่อที่จะควบคุมความตอ้งการในการเล่นเกม จึงนับเป็นอีกหนึ่งสิ่งที่จะช่วยแก้ไข
ปัญหาการติดเกมได้ โดยสิ่งที่ส  าคัญคือต้องสร้างความเข้าใจให้กับเด็กให้เข้าใจถึงปัญห า 
เสรมิสรา้งความภาคภมูิใจในดา้นอ่ืนๆทดแทนและรว่มมือกนัช่วยเหลือเพื่อไม่ใหเ้ด็กกลบัไปติดเกม
ซ า้ 
 1.5 ขั้นตอนการให้ค าปรึกษาหรือกระบวนการให้ค าปรึกษา 
  เป็นแนวทางในการปฏิบัติส  าหรบัผูใ้หค้  าปรึกษา ขั้นตอนการใหค้ าปรกึษา
เปรียบเสมือนเป็นทิศทางที่ผูใ้หค้  าปรกึษาจะน าใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูร้บัค าปรกึษาสามารถไปให้
ถึงเปา้หมายไดอ้ย่างประสิทธิภาพ โดยมีขัน้ตอนการใหค้ าปรกึษาดงันี ้
 1.5.1 การสร้างสัมพันธภาพ 
  จุดประสงค์ส  าคัญของขั้นตอนนีคื้อเพื่อสรา้งความคุ้นเคย ความอุ่นใจ 
สบายใจ และสรา้งความไวว้างใจระหว่างผูใ้หค้  าปรึกษาและผูร้บัค าปรึกษา โดยผูใ้หก้ารปรึกษา
จะตอ้งสรา้งสัมพันธภาพที่ดีกับผู้รบัการปรึกษา โดยใชเ้ทคนิคและทักษะต่างๆ เพื่อสรา้งความ
เขา้ใจที่ตรงกนั เช่น การทกัทายสัน้ๆ หรือการพดูเรื่องทั่วไป 
 1.5.2 การส ารวจปัญหา 
  ผูใ้หค้  าปรกึษาจะตอ้งใชท้กัษะต่างๆ เพื่อที่จะกระตุน้ใหผู้ร้บัค าปรกึษาได้
บอกเล่าถึงปัญหาเพื่อส ารวจปัญหาความหรือตอ้งการของตนเอง ซึ่งขัน้ตอนนีจ้ะใชเ้วลามากนอ้ย
ขึน้อยู่กบัพืน้ฐาน ความสามารถ สติปัญญา และนิสยัของผูร้บัค าปรกึษา รวมถึงความช านาญของ
ทกัษะของผูใ้หค้  าปรกึษา 
 1.5.3 เข้าใจปัญหา สาเหตุของปัญหาและความต้องการ 
  ขั้นตอนนีเ้ป็นหัวใจของกระบวนการให้ค าปรึกษา ซึ่งผู้ให้ค าปรึกษาใช้
ทกัษะต่างๆ เพื่อใหผู้ร้บัค าปรกึษาเกิดความเขา้ใจอย่างกระจ่างในปัญหาของตนเองอย่างแทจ้ริง 
ตัง้แต่สาเหตขุองปัญหาและความตอ้งการของตนเอง โดยผูใ้หค้  าปรกึษาจะตอ้งช่วยและกระตุน้ให้
ผูร้บัการปรึกษาไดคิ้ด ส ารวจความรูส้ึก และความตอ้งการของตนเอง ให้มองเห็นแนวทางที่จะ
แกไ้ขปัญหานัน้ 
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 1.5.4 การวางแผนการแก้ปัญหา 
  ผู้ให้การปรึกษาต้องช่วยกระตุ้นผู้ร ับการปรึกษาได้ใช้ศักยภาพและ
ความสามารถที่มีอยู่เพื่อค้นหาวิธีในการแก้ปัญหา โดยใช้วิธีการที่หลากหลาย วางแผนแก้ไข
ปัญหาอย่างเป็นขัน้ตอน รวมถึงการตดัสินใจเลือกทางแกปั้ญหาที่เหมาะสม สอดคลอ้งกบัความ
ตอ้งการและปัญหาของผูร้บัการปรกึษามากที่สุด ทัง้นีผู้ใ้หค้  าปรกึษาไม่จ าเป็นตอ้งเร่งรีบหรือด่วน
ตดัสินใจจดัจดัการกบัปัญหาของผูร้บัค าปรกึษา แต่จะคอยใหก้ าลงัใจ และการวางแผนปฏิบติั เพื่อ
แกไ้ขปัญหาดว้ยตนเองก่อน (สามารถใหก้ าลงัใจดว้ยตามหลกัความเชื่อทางศ่าสนาที่สอดคลอ้ง
กบัผูป้วยและสถานการณน์ัน้ได)้ เมื่อผูร้บัค าปรกึษาหมดหนทางและคิดไม่ออก ผูใ้หค้  าปรกึษาจึง
จะเสนอแนะแนวทาง เพื่อใหไ้ดพ้ิจารณาความเหมาะสมและเลือกทางแกไ้ขปัญหาที่ดีที่สุดดว้ย
ตนเอง ซึ่งผูร้บัค าปรกึษาเห็นว่าสามารถท าได ้ท าใหม้ีโอกาสประสบความส าเรจ็ และมีความตัง้ใจ
ที่จะปฏิบติัดว้ยตนเอง ไม่ใช่เป็นการบงัคบั 
 1.5.5 ยุติกระบวนการ 
  ผูใ้หค้  าปรึกษาควรใหส้ัญญาณแก่ผูร้บัค าปรึกษาให้รูต้ัวก่อนสิน้สุดการ
กระบวนการใหค้ าปรกึษา และเปิดโอกาสใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดส้รุปในสิ่งต่างๆ ที่ไดจ้ากการสนทนา 
จากนัน้ผูใ้หค้  าปรกึษาจึงเพิ่มเติมในประเด็นที่น่าสนใจและขาดหายไป ในบางครัง้ผูใ้หก้ารปรกึษา
อาจมีการมอบหมายการบา้นใหผู้ร้บัการปรกึษากลบัไปป เปิดโอกาสใหผู้ร้บัค าปรกึษาสามารถพบ
ไดใ้นครัง้ต่อไปถา้เขาตอ้งการ และนดัหมายเวลาที่เหมาะสม พรอ้มทัง้ใหก้ าลงัใจแก่ผูร้บัค าปรกึษา
ในการปฏิบัติตามที่ได้ตัดสินใจในระหว่างการให้ค าปรึกษา ก่อนสิน้สุดการให้ค าปรึกษา ควร
สนทนาเล็กนอ้ยดว้ยเรื่องทั่วๆ ไป แลว้จึงกลา่วอ าลา 
  จากขัน้ตอนที่ไดก้ลา่วมาสามารถเห็นว่าในทุกขัน้ตอนในการใหค้ าปรกึษา
มีจุดประสงคท์ี่ชัดเจนและความส าคัญ ซึ่งผูใ้หค้  าปรกึษาจะตอ้งมีความรูแ้ละทกัษะต่าง เพื่อช่วย
ใหผู้ร้บัค าปรึกษาไดรู้แ้ละเขา้ใจในปัญหาที่แท ้และสามารถตัดสินใจเลือกวิธีการแกไขปั้ญหาที่
เหมาะสม (จีน แบรี่, 2549 :74) 
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2. แนวคิดเกี่ยวกับการค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
 2.1 ความหมายของการค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
 หลกัการการใหค้ าปรึกษาคือ ทฤษฎีการใหค้ าปรึกษาที่เป็นแนวคิดหรือโครงสรา้งที่
ใหแ้นวทางในการใหค้ าปรกึษาเป็นแนวทางแก่กระบวนการช่วยเหลือที่มีระบบระเบียบ โดยสรา้ง
หลักแนวคิดจากประสบการณ์ของตนเอง (Khamsom, 2011) ผูใ้หบ้ริการปรึกษาตอ้งรูห้ลักการ
เรียนรูเ้พื่อน าไปใชท้ าความเขา้ใจถึงพฤติกรรมและในการช่วยปรบัปรุงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
ผู้ร่วม เช่น ทฤษฎีการเรียนรู้แบบ  พฤติกรรมนิยม แบบการใช้ความเข้าใจ  ความคิด และ
พฒันาการของบคุคล มีความรูท้างจิตวิทยาสามารถที่สามารถอธิบายโดยสงัเขป 
 2.2 องคป์ระกอบและวิธีการของการค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
 1) หลกัพืน้ฐานของการใหค้ าปรึกษากลุ่ม: สมาชิกกลุ่มมีสิทธิในความรูส้ึกของตน 
จะต้องรู ้และตนต้องการจะพัฒนาอะไรเก่ียวกับตนเองด้วยตนเอง สมาชิกกลุ่มทุกคน ต้องมุ่ง
แกปั้ญหาใหต้นเองไม่ใช่มุ่งแกปั้ญหาใหค้นอ่ืนเพราะการที่สมาชิกเขา้กลุม่ก็เพราะตอ้งการใหม้ีการ
เปลี่ยนแปลงไป ในทางที่ดีขึน้ใหก้ับ ตนเองและการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มความรูส้ึกของสมาชิก
กลุ่มที่มีต่อสถานการณ ์เป็นจดุที่ส  าคญัมากกว่าสถานการณเ์พราะความรูส้กึที่เกิดขึน้นัน้ อาจเป็น
สิ่งที่ท าใหเ้กิดปัญหาได ้เป็นตน้  
 2) ล าดับขั้นของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มแบ่งออกเป็นขั้นที่  1 ขั้นก่อตั้งกลุ่ม 
ขัน้ตอนนีส้มาชิกที่เขา้กลุม่ยงัไม่กลา้เปิดเผยตนเองเพราะยงัไม่ไวว้างใจในกลุม่ ผูใ้หค้  าปรกึษาตอ้ง
ชีแ้จงวัตถุประสงคก์ารใหค้ าปรึกษาในแต่ละครัง้ และสรา้งสมัพันธภาพที่ดี ท าใหเ้กิดขึน้ในกลุ่ม
และควรใหเ้วลาแก่สมาชิกกลุ่มอย่ารีบเร่ง ขัน้ที่ 2 ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงลกัษณะของสมาชิก 
เป็นขัน้ตอนต่อจากขัน้แรกกลุ่มเริ่มมีการ เปลี่ยนแปลงและพัฒนาการขึน้ เริ่มรูจ้ักไวว้างใจกันแต่
ยงัคงมีความวิตกกงัวลอย่างไร และอาจจะมีความตึงเครียดอยูบา้งเล็กนอ้ย ผูใ้หค้  าปรกึษาจะตอ้ง
พยายามชีแ้จงใหส้มาชิกมีความกลา้ที่จะอภิปรายปัญหาตัวเองอย่างเปิดเผย ขัน้ที่ 3 ขัน้ตอนใน
การด าเนินการ ขัน้ตอนนีส้มัพันธภาพระหว่างสมาชิกกลุ่มจะดีขึน้มากกลา้เปิดเผยตนเองมากขึน้ 
อภิปรายปัญหาตามความจริงและร่วมกันแกปั้ญหาของสมาชิก ทุกคนไดส้  ารวจตัวเองเขา้ใจถึง
ปัญหาและ พรอ้มจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตน ขัน้ที่ 4 ขัน้ตอนการยุติการใหค้ าปรกึษา เมื่อ
สมาชิกในกลุ่มเขา้ใจปัญหาอย่างชัดเจนและรูจ้ัก การเลือกวิธีที่เหมาะสมกับตนน าไปปฏิบติัดว้ย
ความพอใจ ไม่มีขอ้สงสยัต่างๆ ก็ใหย้ติุการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ได ้ 
 3) ขนาดของกลุม่ในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม ขนาดของกลุ่มที่ดีจะอยู่ระหว่าง 4-8 
คน เพราะถา้กลุ่มมีขนาดมากเกินจ านวน การเชื่อมโยงจะค่อยๆ อ่อนลงกระทั่งสมาชิกบางคนแทบ
จะไม่มี ความหมาย และอาจจะไม่มีความสมัพนัธต่์อกนัและกนั กลุ่มมีหนา้ที่เสมือนการรวมกลุ่ม
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ย่อยหลายๆกลุม่ และผูใ้หค้  าปรกึษาจะมีความยากล าบากมากขึน้ในการชกัจงูใหส้มาชิกแต่ละคน 
ใหส้นใจกลุ่ม และในแต่ละกลุ่มเป็นกลุ่มขนาดเล็กสมาชิกจะมีโอกาสสื่อความหมายซึ่งกนัและกัน
ไดอ้ย่างเต็มที่ ถา้ขนาดของกลุ่มใหญ่ขึน้สมาชิกจะไดร้บัประสบการณต์รงรวมถึงมีส่วนรว่มในกลุ่ม
นอ้ยมาก สมาชิกจะพฒันาความสมัพนัธท์ี่กบัผูน้  า ผูพ้ดู และผูแ้สดงเท่านัน้ และสมาชิกจะปฏิบติั
เหมือนกบัอยู่ในชัน้เรียน และคอยพึ่งพาผูน้  ามากขึน้ (พระครูภาวนาวีรานุสิฐ พระครูพิพิธปรยิติักิจ 
และสมโภช ศรีวิจิตรวรกลุ, 2560) 
 4) เวลาและจ านวนครัง้ในการใหค้ าปรึกษากลุ่มในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม ผูใ้ห้
ค าปรกึษา ควรจะใหม้ีการใหค้ าปรกึษาอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ แต่ถา้เวลาจ ากดั อาจจะใหม้ี
การให้ค าปรึกษาสัปดาห์ละ 2-3 ครั้งได้ โดยจ านวนในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มนั้นควรมี
ประมาณ 6-10 ครัง้ ส่วนเวลาที่ใช้ในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม จะเป็นเวลานานเท่าใดนั้นจะ
แตกต่างกนัไปตามวยัของผูร้บัค าปรกึษาถา้เป็น นกัเรียนระดบัประถมศกึษาซึ่งเป้นเด็กควรจดัครัง้
ละ 1 ชั่ วโมง และนักเรียนระดับมัธยมศึกษาควรใช้เวลา  ประมาณ 1-1.30 ชั่ วโมง แต่ถ้าเป็น
นักศึกษาระดับอุดมศึกษาหรือผู้ใหญ่ควรใช้เวลาประมาณ 1.30 - 2 ชั่ วโมง ทั้งนี ้ในการให้
ค าปรกึษาแบบกลุม่นัน้ เวลาที่ใชใ้นการใหค้ าปรกึษา แต่ละครัง้มากที่สดุไม่ควรเกิน 2 ชั่วโมง  
 5) ลักษณะของกลุ่มในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม ในการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม 
กลุ่มควรเมีลักษณะแบบกลุ่มปิด (Closed Groups) หมายถึงเป็นกลุ่มที่มี สมาชิกที่เป็นคนเดิม
ตั้งแต่เริ่มต้นจนกระทั่งถึงขั้นยุติการให้ค าปรึกษา ไม่ควรเป็นกลุ่มแบบเปิด (Opened Groups) 
เพราะกลุม่แบบเปิดนีจ้ะมีการเขา้ออกของสมาชิกอยู่ตลอดเวลา คือสมาชิกเก่าออกสมาชิกใหม่เขา้
มาแทนท าใหก้ารใหค้ าปรกึษาไม่ต่อเนื่อง เมื่อกลุ่มมีพฒันาการถึงขัน้การวางแผนที่จะแกปั้ญหาจะ
ท าใหค้วามรูส้ึกปลอดภยัจะลดลงและยากที่จะเชื่อมโยงต่อคนในกลุ่มเพราะสมาชิกกลุ่มตอ้งคอย
ปรบัตัวต่อสถานการณ์ที่มีสมาชิกใหม่เขา้มา ท าใหเ้ป็นอุปสรรคต่อการเจริญงอกงามของสมาชิก
ในกลุม่ได ้ 
 6) สถานที่และอุปกรณ์ในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มที่มี
ประสิทธิภาพจัดได้โดยใช้สถานที่และอุปกรณ์น้อยที่สุดเพียงให้มี พื ้นที่กว้างพอสพหรับกลุ่ม 
สามารถวางเกา้อีจ้ดัเป็นวงกลมในหอ้งโดยไม่อึดอดั ซึ่งผูม้ารบัค าปรกึษาสามารถพดูไดอ้ย่างอิสระ 
โดยไม่มีผุ ้อ่ืนนอกห้องไดย้ิน และหอ้งที่ใชใ้นการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มที่ดึงดูดความสนใจของ
สมาชิกควรเป็นห้องที่มีขนาดกว้างจะสามารถช่วยให้ผู้มารับค าปรึกษาแสดงบทบาทหรือ
ยกตวัอย่างพฤติกรรมต่างๆ ไดอ้ย่างสะดวก ถา้พืน้หอ้งถา้ปพูรม หรือสะอาดพอสมาชิกจะสามารถ
เปลี่ยนจากการนั่งเกา้อีม้าเป็นการนั่งบนพืน้แทน ตามความเหมาะสม 



  28 

 นอกจากนีอ้ปุกรณ์ต่างๆ ที่ใชส้  าหรบัการบนัทึกภาพและเสียงจดัว่าเป็นเครื่องมือใน
การใหค้ าปรกึษา แบบกลุ่มเพราะการบนัทกึภาพและเสียง ท าใหส้ามารถน าเหตกุารณม์าพิจารณา
และทบทวนถึงสิ่งที่ไดเ้กิดขึน้ ในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มช่วยใหว้ิจารณบ์ทบาทที่แสดงออกและ
ที่เล่นบทบาทสมมติุ อีกทัง้ยงัช่วยใหผู้ม้ารบัค าปรกึษาไดรู้ถ้ึงพฤติกรรมที่ไม่สง่ผลดีของตนและรูจ้กั
ความตอ้งการที่ไม่ไดพ้ดูออกมาและช่วยสมาชิกกลุ่มไดป้ระเมินความสมัพนัธืและอิทธิพลของกัน
และกันในดา้นนิ่งที่เกิดความเปลี่ยนแปลงภายในกลุ่มสอดคลอ้งกบัการน าเสนอของดวงฤดี พ่วง
แสง (Puangsang, 2005) ได้สรุปไวว้่า “การเข้าร่วมกลุ่มปรึกษาหารือซึ่งกันและกันโดยมีผู้ให้
ค าปรกึษาที่มีความสามารถตลอดจนประสบการณใ์นการใหค้ าปรกึษา สมาชิกในกลุ่มจะมีโอกาส
แสดงออกทัง้ความคิดเห็นและความรู้สึกของตนเอง กลา้ที่จะเผชิญปัญหาพยายามแกไ้ขปัญหา
หรือปรับปรุงตนเองให้ดีขึน้ อีกทั้งสามารถที่จะน าความรูแ้ละประสบการณ์ที่ได้จากกลุ่มมา
ประยุกตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชนแ์ก่ตนเองและสงัคม” การเชื่อมโยงอย่างเสรี ใช้ วิธีวิเคราะหเ์ป็นกรอบ
ของการช่วยเหลือ เป็นขัน้ตอนแรกในของการใหก้ารปรกึษาตามเริ่มแรกผูร้บัการปรกึษาจะนอนบน
เตียง และผูใ้หบ้ริการอยู่บนหัวเตียงเล่าถึงประสบการณ์ในอดีต เพื่อปลดปล่อยความรูส้ึกโดยผู้
ให้บริการไม่ วิจารณ์ ต าหนิ  หรือคัดค้าน แต่จะคอยให้ก าลังใจเมื่อเกิดภาวะสับสน โดยผู้รับ
ค าปรกึษาเล่าเรื่องต่อผูใ้หก้ารปรกึษาทุกอย่าง โดยไม่มีอคติ ไม่ว่าเรื่องนัน้จะเป็นเรื่องเพอ้ฝัน หรือ
จินตนาการต่างๆ เพื่อแปลความหมายต่อไป  
 7) พฤติกรรมของผูใ้หค้  าปรกึษาในการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ควรมีความสามารถใน
การสรา้งความพรอ้มใหก้ับสมาชิกในกลุ่มส าหรบัการรบัค าปรึกษา ผูใ้หค้  าปรึกษาควรชีแ้จงต่อ
ผูร้บัค าปรกึษา ในสิ่งที่ผุใ้หค้  าปรกึษาตอ้งการ เช่น ความรว่ม มือในการเขา้กลุ่ม การเปิดเผยตนเอง 
การแสดงความคิดเห็น การรูว้ิธีการสรา้งความสัมพันธ์ การรกัษาสัมพันธภาพสามารถอธิบาย
ปัญหาอย่างถกูตอ้งรูว้ิธีการการใหข้อ้มลูและสามารถยุติช่วงเวลาใหค้ าปรกึษาไดอ้ย่างเป็นระบบ 
 สรุปได้ว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มตามรูปแบบบ าบัดความคิดและพฤติกรรม (CBT) 
เป็นแนวทางที่จะหาทางออกร่วมกันของบุคคลที่มีปัญหาร่วมกัน และเมื่อรวมเข้ากับการให้
ค าปรึกษารูปแบบการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม(CBT) เป็นการหาทางออกร่วมกันที่เน้นที่
ปัจจุบัน เจาะจงปัญหาที่ชัดเจน มีการก าหนดเป้าหมายร่วมกันในกลุ่ม เพื่อน าไปสู่การจัดการ
ปัญหาของตนเองที่ดีขึน้ โดยผ่านกระบวนการใหค้ าปรกึษาแบบกลุม่ 
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 2.3 การให้ค าปรึกษากลุ่มตามรูปแบบ CBT 
 การให้ค าปรึกษาแบบ CBT (Cognitive behavior therapy) เป็นการใหค้ าปรึกษา
แบบพฤติกรรม – ปัญญานิยม ซึ่ง อารอน ที. เบค (Aaron T. Beck) เป็นผูคิ้ดคน้ขึน้ จากเดิมเบคที่
ไดย้ึดการบ าบัดรกัษาตามทฤษฎีจิตวิเคราะห ์และเกิดความคับขอ้งใจจากการที่ผูป่้วยหายจาก
ความทุกขท์รมานช้า เบคจึงไดมุ้่งมั่นในการพัฒนาวิธีการบ าบัดที่ได้ผลและน าทางมากขึน้ ซึ่ง
ต่อมาแนวคิดของเบคได้กลายเป็นที่รูจ้ักอย่างกวา้งขวางนั่นคือ การให้ค าปรึกษาแบบการรูคิ้ด 
(Cognitive therapy) หรือการใหค้ าปรึกษาแบบพฤติกรรม-ปัญญานิยม (Cognitive behavioral 
therapy: CBT) การใหค้ าปรกึษาแบบพฤติกรรม-ปัญญานิยมเป็นวิธีการที่ระบคุวามคิดที่ก่อใหเ้กิด
ความรูส้ึกทางลบหรือความรูส้ึกที่ทุกขท์รมาน และก่อใหเ้กิดผลลพัธท์างพฤติกรรมหรือปฏิกิรยิาที่
ปรบัตัวไม่ดี เบคไดค้น้พบว่า สิ่งส  าคญัของการช่วยเหลือในเบื ้องตน้อยู่ที่ระดบัความคิดของบุคคล 
ถ้าหากท าให้บุคคลเปลี่ยนแปลงความคิดได้แล้ว การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ และการ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นพฤติกรรมก็จะตามมา โดยเมื่อน ามาประยกุตใ์ชใ้นการใหค้ าปรกึษากลุม่เพื่อ
แกไ้ขปัญหาการเสี่ยงติดเกมผูว้ิจัยไดเ้ลือกใช ้กลุ่มเทคนิคด้านการรูคิ้ด (Cognitive techniques) 
ซึ่ง เทคนิคที่น ามาใชพ้ัฒนาความคิดของผูร้บัค าปรกึษา เพื่อช่วยใหผู้ร้บัค าปรึกษาสามารถขจัด
หรือเอาชนะความคิดความเชื่อที่ ไรเ้หตุผล และพัฒนาความคิดความเชื่อที่มีเหตุผล ในการ
พฒันาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียนวยัรุน่ผูว้ิจยัไดใ้ชเ้ทคนิคดงัต่อไปนี ้(Thomson,  2003) 
 1. เทคนิคการแกไ้ขปัญหาอย่างสรา้งสรรค ์(Creative problem solving technique)
เทคนิคนีม้ีจุดมุ่งหมายเพื่อใหผู้ร้บัค าปรึกษามองเห็นวิธีการแกไ้ขปัญหาดว้ยวิธีการที่สรา้งสรรค์
มากขึน้ ตามขัน้ตอนต่อไปนี ้
 1.1  การรับรูถ้ึงปัญหา (Sensing problems) เป็นการยอมรับสถานการณ์ที่
จ  าเป็นตอ้งได้รบัการปรบัปรุง และเลือกเรื่องที่สนใจเพียงเรื่องเดียวเพื่ อที่จะส ารวจ โดยอาจตั้ง
ค าถามเช่น “จ าเป็นตอ้งปรบัปรุงในเรื่องอะไรบา้ง” “สิ่งใดที่ก่อใหเ้กิดปัญหาส าหรบัฉันบา้ง” “สิ่ง
ไหนที่ยังไม่ประสบความส าเร็จ” เป็นตน้ ใหใ้ชค้วามคิด ระดมสมอง คน้หาขอ้มูล และลงรายการ
ทางเลือก 
 1.2 การค้นหาข้อเท็จจริง (Fact-finding) เป็นการระบุลักษณะรูปการและ
ขอ้เท็จจริงที่เก่ียวกบัเรื่องที่สนใจ โดยตัง้ค าถาม เช่น “ท าไมฉันจึงสนใจเรื่องนี”้ “มีใครเก่ียวขอ้งบา้ง 
และมีสิ่งใดเขา้มาเก่ียวขอ้ง เหตเุกิดขึน้ที่ไหน เกิดขึน้อย่างไร เกิดขึน้เมื่อไหร”่ “สถานการณด์งักลา่ว
สง่ผลกระทบต่อผูอ่ื้นอย่างไร” เป็นตน้ ใชก้ารสงัเกต ตัง้ค าถาม และลงรายการทางเลือก 
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   1.3 การค้นพบปัญหา (Problem-finding) เป็นการตรวจสอบข้อเท็จจริง และ
วิเคราะหส์ถานการณ์ มองสถานการณ์ที่หลากหลาย จากการประเมินมุมมองที่แตกต่าง พูดถึง
ปัญหาซ า้ๆ ดว้ยความสงสัยจนกระทั่งคน้พบบุคคลที่อธิบายสถานการณ์ไดดี้ที่สุด ดว้ยการตั้ง
ค าถามเช่น “ใครเก่ียวขอ้งกับปัญหา ปัญหาเก่ียวขอ้งกับอะไรบา้ง ปัญหาเกิดขึน้ที่ไหน เมื่อไหร่” 
“ฉันสามารถกล่าวถึงปัญหาไดก่ี้แนวทาง” “ฉันสามารถทบทวน วิเคราะห ์ระดมสมอง ลงรายการ
ทางเลือกไดอ้ย่างไร”  
 1.4 การคน้พบแนวความคิด (Idea-finding) เป็นการส ารวจและสรา้งวิธีการที่
เป็นทางเลือกเพื่อการปรบัปรุงและแกไ้ขปัญหา โดยการตัง้ค าถามถึงวิธีการแกไ้ขปัญหาที่เป็นไปได้
ทัง้หมด วิธีการที่จะปฏิบติัเพื่อท าใหส้ถานการณดี์ขึน้ ดว้ยการระดมสมอง จดัระบบขอ้มลูที่ชดัเจน
2.1.5 การคน้พบการแกไ้ขปัญหา (Solution-finding) เป็นการตรวจสอบวิธีการทัง้หมด และเลือก
มา 5 วิธีที่มีแนวโน้มว่าเหมาะสมที่สุด พัฒนาเกณฑ์ส าหรบัการวิเคราะห์และการประเมินผล 
วิธีการที่ท าให้สถานการณ์ดีขึน้ การแก้ไขปัญหา เลือกวิธีการที่ดีที่สุดเพื่อน าไปใช ้และทดลอง
ใช2้.1.6 การคน้พบการยอมรบั (Acceptance-finding) เป็นการ พัฒนาแผนการปฏิบัติ โดยการ
อธิบายสิ่งที่จ  าเป็นตอ้งปฏิบติั และจะปฏิบติัไดส้  าเร็จไดอ้ย่างไร โดยการตัง้ค าถาม สรา้งเครือข่าย
ทางความคิด น าแผนไปสูก่ารปฏิบติั และประเมินผล 
 2. การใช้เทคนิคควบคุมตนเอง (Using self-control techniques)เทคนิคนี ้มี
จุดมุ่งหมายเพื่อคงภาวะใจและอารมณ์ใหส้งบ การควบคุมตนเองเป็นทักษะที่อาจจะใชเ้ป็นบาง
โอกาส และปฏิบติัเพื่อการเรียนรู ้โดยมีแนวทางในการปฏิบติัดงัต่อไปนี ้(Thomson,  2003) 
 2.1 หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่มีความขัดแยง้ดว้ยการสงัเกตสถานการณ์ที่ตนเอง
โกรธในอดีต 
 2.2 บรรเทาความโกรธโดยการใชเ้วลาอย่างจดจ่อต่อความรูส้ึกอ่ืนๆที่วางเฉย
มากขึน้อย่างมีสติ ดว้ยการหลีกเลี่ยงการใชค้วามกา้วรา้ว 
 2.3 โต้ตอบบุคคลที่มีความก้าวรา้วด้วยความสงบ ด้วยการเข้าใจอย่างลึกซึง้ 
หรือการแสดงความคิดเห็นที่ไม่เป็นการกระตุน้ หรือไม่มีปฏิกิรยิาโตต้อบใดๆ 
 2.4 ถ้ารู ้สึกโกรธ ให้มุ่งความสนใจไปที่ผลลัพธ์ที่ ไม่พึงปรารถนาของความ
กา้วรา้วดงักลา่ว บอกตนเองว่าจะไม่แสดงความพงึพอใจต่อผลลพัธด์งักลา่ว 
 2.5 ทบทวนสิ่งแวดลอ้มรอบๆ ตนเองในปัจจุบัน และพยายามท าความเขา้ใจ
แรงจงูใจหรือแง่คิดเก่ียวกบับคุคลอื่น 
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 2.6 เรียนรูเ้พื่อการเขา้ใจอย่างลึกซึง้ และการใหอ้ภัยบุคคลอ่ืนๆและเรียนรูท้ี่จะ
อดทนต่อความแตกต่างระหว่างบุคคล 
 3. เทคนิคกระบวนการดา้นการรูคิ้ด (The cognitive therapy process technique) 
มีจุดมุ่งหมายเพื่อแนะน าใหผู้ร้บัค าปรึกษาใหค้วามส าคัญกับล าดับในการแก้ปัญหาโดยใชก้าร
บ าบดัดา้นการรูคิ้ด โดยมีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้(Thomson, 2003) 
 3.1 ช่วยใหผู้ร้บัค าปรึกษาตระหนักอย่างชัดเจนถึงสิ่งที่ตนคิดเมื่อตอ้งประสบกับ
ความกงัวลใจ 
 3.2 เขียนหรือ  บันทึกวิธีที่ผูร้บัค าปรึกษาคิด และใหผู้ร้บัค าปรึกษาอ่านและท า
ความเขา้ใจถึงถอ้ยค าที่ใชอ้ย่างละเอียด 
 3.3 วิเคราะห์  ความคิดที่ผิดพลาด เช่น  ผูร้บัค าปรึกษาได้ใช้ความคิดทั้งหมด
หรือไม่  คิดเปรียบเทียบหรือไม่ (เช่น ฉันไม่ดีพอ) คาดหวังความสมบูรณ์แบบ หรือ คิด เกินจริง
หรือไม่ 
 3.4 ระดมสมองเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่ตอ้งการของผูร้บัค าปรกึษาโดยใชห้ลกั 
SMART Goal  คือ S – Specific ระบุและกระจ่างในขั้นตอน M - Motivating จูงใจตนเองใหเ้ริ่ม
ตัง้เป้าหมาย ว่า “ฉันจะ” A - Achievable บรรลถุึงเป้าหมาย มีเวลาที่จะประสบความส าเร็จ และ
เป็นความจริงขึน้มาได ้R -Realistic ความเป็นจรงิ ที่ผูร้บัค าปรกึษาสามารถประสบความส าเรจ็ได ้
T -Trackable ติดตามผลได ้ การเปลี่ยนแปลงสามารถวดั และมีความกา้วหนา้ 
 3.5 หยดุปัญหาไวใ้หเ้ป็นอดีต 
 3.6 วิเคราะห์ความเป็นไปได้ของการปฏิบัติโดยจ าแนกถึงขอ้ดีและขอ้เสียของ
ความพยายาม หรือความไม่พยายามนัน้ 
 3.7 เตรียมแผนส ารอง โดยมีขัน้ตอนด าเนินการตามล าดบัเหมือนแผนแรก และให้
ผูร้บัค าปรกึษาปฏิบติั 
 4. เทคนิ ค เปลี่ ยนความ เชื่ อภ าย ใน  (Changing inner beliefs technique) มี
จุดมุ่งหมายเพื่อเสริมสรา้งความเชื่อภายในที่เป็นเชิงบวก โดยให้ผู้ร ับค าปรึกษาตัดสินในว่า
พฤติกรรมใดที่ จะเปลี่ยนตนเอง  คิดเชิงบวก พฒันาความเชื่อภายในที่เป็นเชิงบวก  โดยมีขัน้ตอน
การปฏิบติัดงันี(้Thomson,  2003: 153) 
 4.1 เขียนความเชื่อภายในที่เป็นเชิงลบ และเปลี่ยนแปลงความเชื่อนัน้ไปเป็นเชิง
บวก  โดยเนน้ใหอ้ยู่ในปัจจบุนั 
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 4.2 เขียนความเชื่อภายในที่เป็นเชิงบวกซ า้ๆ 10 ครัง้ ต่อวัน เขียนลงบนการด์ที่
สามารถเห็นไดบ้่อยๆ 
 4.3 นตนาการถึงความเชื่อภายในที่เป็นเชิงบวกว่าไดเ้กิดขึน้แลว้ พิจารณาและ
รูส้กึว่าความเชื่อนัน้ไดป้ลดปลอ่ยความเชื่อเชิงลบไปแลว้ จินตนาการว่าตนเองประสบความส าเรจ็ 
 4.4 ปฏิบติัตนเหมือนว่าความเชื่อภายในเชิงบวกนัน้เป็นความจรงิ 
 5. เทคนิค รูปแบบการเปลี่ยนวิธีคิด และ การสนทนาภายใน (Changing thinking 
patterns and internal conversation) มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้สมาชิกกลุ่มเปลี่ยนแปลงรูปแบบ
ทางการคิด สรา้งแรงบนัดาลใจและเป้าหมายใหก้บัตนเอง เพื่อใหเ้กิดการผลกัดนัใหเ้กิดพฤติกรรม
ที่ท าให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยให้สมาชิกเขียนสิ่งที่ตนต้องการตามหัวข้อต่อไปนี ้
(Thomson, 2003: 157)  
 - อะไรที่ฉันอยากประสบความส าเร็จ  อธิบายเป้าหมาย  และแรงจูงใจ  ใน
รายละเอียดที่สามารถเป็นไปได ้
 - เขียนจดุมุ่งหมาย  เขียนตารางและใสล่งในเปา้หมาย 
 - ตอ้งท าสิ่งใดบา้งเพื่อจะประสบความส าเรจ็  และสิ่งที่ฉนัตอ้งการสามารถท าได้
จรงิหรือไม่  
 - มีอปุสรรคใดบา้งในระหว่างนัน้  และตอ้งจดัการกบัอปุสรรคนัน้อย่างไร 
 - จะเป็นอย่างไรเมื่อฉนัสามารถบรรลเุป้าหมาย  จะรูส้กึอย่างไร  
 - โครงการนีม้ีความหมายอย่างไรต่อตนเอง ใชค้วามคิดนีเ้ป็นแรงผลกัดัน  เมื่อ
สิ่งต่างๆ ไม่เป็นไปตามแผนการ 
 6. เทคนิคสรา้งสรรค์สิ่งที่ต้องการ (Create what you want) มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้
สมาชิกกลุม่เนน้ย า้ถึงสิ่งที่ตนตอ้งการ โดยมีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้(Thomson,  2003: 152)  
 6.1 ให้สมาชิกเขียนความต้องการ 10 อย่างลงบนกระดาษ โดยใช้ค าว่า “ฉัน
เลือกที่จะ....” 
 6.2 ใหส้มาชิกพดูออกเสียงประโยคที่ตนเองเขียนในกระดาษ 
 6.3 ติดตามผลโดยใหส้มาชิกกลุ่มปรบัเปลี่ยนจุดมุ่งหมายใหเ้ป็นปัจจุบัน และ
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของตน 
 7. เทคนิคกลยุทธ์และทัศนคติในการแก้ปัญหา (Strategies and attitudes in 
problem-solving)มีจุดมุ่งหมายเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มทราบถึงกลยุทธแ์ละแนวทางในการแกปั้ญหา 
ซึ่งเป็นการสรา้งความมุ่งมั่นในการแกปั้ญหา โดยมีกลยทุธด์งัต่อไปนี ้ (Thomson, 2003: 148)  
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 7.1 อย่าด่วนตดัสินใจ 
 7.2 คน้หาทางเลือกที่หลากหลาย 
 7.3 พิจารณาปัญหาที่เกิดขึน้ มีความคิดเห็นอย่างไรกบัปัญหานี ้
 7.4. คิดหาวิธีการในการแกปั้ญหาที่ปฏิบติัไดจ้รงิใหม้ากที่สดุเท่าที่จะท าได ้และ
เลือก  
 7.5 ประเมินวิธีการแก้ปัญหาอย่างระมัดระวัง โดยค านึงถึงผลที่ตามมา และ
ความคุม้ค่า  
 7.6 คงไวซ้ึ่งความพยายามและความรอบคอบ  
 7.7 ใช้ทักษะการคิดอย่างสรา้งสรรค์ได้แก่ คิดเชิงบวก คิดแบบริเริ่มคิดแบบ
ยืดหยุ่น และคิดแบบละเอียดลออ 
 
3. แนวคิดทีเ่กี่ยวข้องกับพฤติกรรมการเล่นเกม 
 3.1 ความหมายการเล่นเกม 
 สารานุกรมเสรีวิกิพีเดีย ไดใ้หค้วามหมายว่า เกมเป็นลกัษณะของกิจกรรมของมนุษย์
เพื่อประโยชนอ์ย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น เพื่อความสนุกสนานบนัเทิง เพื่อฝึกทกัษะ และเพื่อการเรียนรู ้
เป็นตน้ และในบางครัง้อาจใชเ้พื่อประโยชนท์างการศึกษาไดเ้กมประกอบดว้เป้าหมาย กฎเกณฑ ์
การแข่งขันและปฏิสมัพันธ์ เกมมกัจะเป็นการแข่งขนัทางจิตใจหรือดา้นร่างกาย หรือทัง้สองอย่าง
รวมกัน ซึ่งส่งผลใหเ้กิดพัฒนาการของทักษะ ใชเ้ป็รูปแบบของการออกก าลงักาย หรือการศึกษา 
บทบาทสมมติุ และจิตศาสตร ์เป็นตน้ 
 มูลนิธิอินเทอรเ์น็ตร่วมพัฒนาไทย ใหค้วามหมายของ เกมหรือ การละเล่น ว่าเป็น 
ลกัษณะของกิจกรรมของมนุษยเ์พื่อประโยชนอ์ย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น เพื่อความสนุกสนานบนัเทิง 
เพื่อฝึกทักษะ และเพื่อการเรียนรู ้เป็นต้น บางครั้งก็สอดแทรกความรูไ้ว้ด้วย เกมนั้นอาจจะ
ประโยชนห์ลายอย่าง แต่หากเลน่แบบไม่ใชค้วามคิด แบ่งแยกไม่ถกูก็อาจจะเกิดโทษไดเ้ช่นกนั 
 3.2 พฤติกรรมการเล่นเกม  
 จากการศึกษาในอดีตพบว่าเด็กวยัรุ่นที่มีอายุระหว่าง 13-18 ปี หรือก าลงัศึกษาใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษา มีแนวโน้มการติดเกมสูงกว่าเด็กวัยรุ่นที่มีอายุระหว่าง  7 – 12 ปี ที่ก าลัง
ศึกษาในระดับชัน้ประถมศึกษา โดยกลุ่มตัวอย่างจ านวน 2,730 คน หรือ รอ้ยละ 89.33 เคยเล่น
เกมออนไลน์ โดยเล่นเกมเกือบทุกวัน และรอ้ยละ 64.66 มีการเล่นเกมเฉลี่ยวันละ 3 -5 ชั่วโมง 
โดยเฉพาะเด็กในพืน้ที่กรุงเทพฯ รอ้ยละ 8.1 จะใชเ้วลาเล่นเกมมากกว่า 8 ชั่วโมงในวนัหยุด ซึ่งสว่น
ใหญ่จะเลน่จากที่บา้นหรือหอพกั รอ้ยละ 71.22 (กรุงเทพธุรกิจ, 2562 อา้งถึงใน สสส.-สสดย, 2562) 
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 ปัจจุบันเครื่องมือหรืออุปกรณ์ที่ เด็กวัยรุ่นนิยมใช่ในการเล่นเกม ส่วนใหญ่คือ 
โทรศพัทม์ือถือ ทัง้นี ้ปัจจยัที่สนบัสนุนมาเลน่เกมออนไลนม์ากที่สดุ คือเพื่อนชกัชวนหรือใหข้อ้มลูที่
เก่ียวขอ้ง รองลงมาคือเห็นขอ้มูลต่างๆ จากสื่อออนไลน ์และมีความเขา้ใจว่า E-Sport เป็นกีฬา
ชนิดหนึ่ง ตามล าดบั นอกจากนี ้ผลส ารวจยงัพบว่า เกมที่ไดร้บัความนิยมมากที่สดุของเด็กไทย คือ 
ROV รอ้ยละ 51.38 รองลงมา คือ PUBG MOBILE รอ้ยละ 18.21 และ Free Fire รอ้ยละ 15.53 
(กรุงเทพธุรกิจ, 2562 อา้งถึงใน สสส.-สสดย, 2562) 
 3.3 พฤติกรรมเส่ียงทีจ่ะท าให้เกิดการติดเกม 
 ปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงที่จะท าใหติ้ดเกมในวัยรุ่น คือ พฤติกรรมที่อาจจะส่งผลให้
วยัรุ่นเกิดการติดเกม และอาจก่อใหเ้กิดอันตราย และผลเสียต่อวยัรุ่น ผูอ่ื้น และสงัคมสิ่งแวดลอ้ม 
โดยวยัรุ่นอาจทราบถึงผลที่จะเกิดขึน้หรือไม่ทราบก็ได ้ซึ่งสาเหตทุี่ท าใหว้ยัรุ่นมีพฤติกรรมเสี่ยงตาม
หลกัจิตวิทยา คือ วัยรุ่นเป็นวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดา้นจิตใจ และมีลกัษณะอยากรู  ้อยาก
เห็น อยากลอง อยากพิสจูน ์ชอบความสนุกสนานทา้ทาย ต่ืนเตน้ ตอ้งการโดดเด่น ตอ้งการเป็นที่
ยอมรบัของผูอ่ื้นไดแ้ก่เพื่อนๆ หรือผูใ้หญ่ ท าใหว้ยัรุ่นมีการแสดงออกโดยสว่นมากจะขาดการยบัยัง้
ชั่งใจตนเอง ขาดการคิดไตร่ตรอง ให้รอบคอบ และแสดงออกไม่ถูกกาลเทศะ ในวัยรุ่นจึงเริ่มมี
ปัญหาทางบุคลิกภาพ หรือปัญหาทางอารมณ์ จะมีแนวโนม้ที่จะก่อใหเ้กิดปัญหาพฤติกรรมเสี่ยง
ไดง้่าย ทัง้นีพ้ฤติกรรมเสี่ยงเหล่านัน้วยัรุ่นเลือกปฏิบติัเพื่อชดเชยและตอบสนองความตอ้งการทาง
อารมณท์ี่ขาดอยู่ในช่วงเวลาหนึ่งเท่านัน้ เมื่อเกิดความพึงพอใจแลว้พฤติกรรมเสี่ยงดงักล่าวจึงอาจ
หายไปไดช้ั่วคราว ดว้ยเหตุนีว้ยัรุ่นจึงอาจมีพฤติกรรมเสี่ยงได้ ซ า้ๆ และเมื่อท าแลว้เกิดความรูส้ึก
พอใจแลว้ก็จะท าต่อเนื่องจนติดเป็นนิสยั โดยปัจจยัที่อาจก่อใหว้ยัรุน่เกิดปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงติด
เกมมีหลากหลายลกัษณะ ดงันี ้ 
 - ปัจจยัภายใน (ทางอารมณ)์ ไดแ้ก่ ตอ้งการการยอมรบัจากเพื่อน มีอารมณท์าง
เพศ ความรูส้กึเหงา มีความตอ้งการอยากรู ้อยากทดลอง ฯลฯ 
 - ปัจจยัภายนอก (พฤติกรรมและสิ่งแวดลอ้ม) เช่น การแสดงความกา้วรา้วทาง
ค าพูดและท่าทาง  การใช้สารเสพติด การเล่นเกม การมีเพศสัมพันธ์กับเพื่อนต่างเพศ การ
เลียนแบบพฤติกรรมบคุคลรอบขา้ง และ สื่อ ฯลฯ (นนัทวนั ยนัตดิลก, 2551) 
 3.4 ลักษณะของผู้ทีม่ีอาการติดเกม 
 ชาญวิทย ์พรนภดล(2556)  ไดก้ลา่วถึงลกัษณะของผูท้ี่มีอาการติดเกม จะมีลกัษณะ
ดงัต่อไปนี ้
 1) ไม่สามารถควบคมุตนเองใหเ้ลน่ในเวลาที่ก าหนด ท าใหเ้กิดการใชเ้วลาในการ
เลน่ติดต่อกนัหลายๆชั่วโมง โดยบางคนเลน่ขา้มวนัขา้มคืน 
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 2) หากถกูบงัคบัใหห้ยดุหรือเลิกเล่นจะเกิดการต่อตา้น หรือมีอารมณห์งดุหงิดไม่
พอใจอย่างรุนแรง บางคนถึงขัน้ก้ิดความกา้วรา้วและอาละวาดได ้
 3) การเล่นของเด็กที่ติดเกมมีผลกระทบต่อหนา้ที่ความรบัผิดชอบ เช่น เด็กไม่ใส่
ใจในการเรียน ไม่สนใจจะท าการบ้าน อาจหนีเรียน หรือหนีออกจากบ้าน เพื่อจะไปเล่นเกม มี
ปัญหาในการเขาสงัคม หรือความสมัพนัธก์บัครอบครวั 
 4) บางรายอาจมีปัญหาดา้นพฤติกรรมอื่นๆ ร่วม เช่น โกหก ลกัขโมย (เพื่อใชเ้งิน
ในเลน่เกม) ดือ้ แยกตวั เก็บตวั และต่อตา้นสงัคม ฯลฯ 
 กริฟฟิท และฮนัท ์ไดใ้หน้ิยามของผูติ้ดเกม คือ ผูเ้ล่นเกมที่มีลกัษณะต่อไปนี ้ตัง้แต่ 4 ขอ้
ขึน้ไป 
 1) เลน่เกมเกือบทกุวนั 
 2) เลน่แต่ละครัง้ใชเ้วลาตัง้แต่ 3 ชั่วโมงขึน้ไป 
 3) เลน่เพื่อความสนกุ ต่ืนเตน้ 
 4) กระวนกระวายเมื่อไม่ไดเ้ลน่เกม 
 5) เลือกเลน่เกมแทนท ากิจกรรมทางสงัคม 
 6) เลน่เกมแทนการท าการบา้นและอ่านหนงัสือ 
 7) พยายามใหต้นเองเลน่เกมนอ้ยลงแต่ท าไม่ได ้
 Block ไดก้ล่าวไวว้่า พฤติกรรมเสี่ยงติดเกม ของเด็กและวยัรุน่ สามารถสงัเกตไดจ้าก
การแสดงออก ดงันี ้
  1) เริ่มนอนไม่เป็นเวลา นอนดกึ ต่ืนสาย หรือรูส้กึอ่อนเพลียเมื่อต่ืนนอนตอนเชา้ 
  2) รูส้ึกกระวนกระวาย หงุดหงิดเมื่อไม่ได้ เล่นเกมผู้เล่นมีความคิดวนเวียน
เก่ียวกับคอมพิวเตอรแ์ละกิจกรรมต่างๆ ในคอมพิวเตอร ์เช่น เล่นเกมคอมพิวเตอร ์หรือเล่นเกม
ออนไลน์ตกแต่งภาพส่งข้อความ สนทนาพูดคุย เป็นต้น ตลอดจนแสดงความ ไม่พอใจหรือ
หงดุหงิดเมื่อถกูให ้หยดุหรือเลิกเลน่เกม 
 3) มีความรูส้ึกผิดที่ใช้คอมพิวเตอร ์ไม่เหมาะสม ดังนั้นจึงพยายามซ่อนเรน้
ปกปิดอย่างชดัเจน เก่ียวกบั 
   - การเช่าชั่วโมง หรือซือ้อปุกรณ ์ในการเลน่เกม 
   - การออนไลน ์ลบขอ้มลูการออนไลน ์หรือใชร้หสัผ่านในการเลน่ 
   - ปกปิดการเขา้เลน่ 
   - ปกปอ้งตวัเองเมื่อถกูสอบถาม 
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  4) มีอาการ “ต่ืนก็คิดนอนก็ฝัน” เก่ียวกบัการเล่นเกม นอนหลบัก็ฝันเก่ียวกบัการ
เลน่เกมหรือการใชค้อมพิวเตอร ์
  5) ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นลดต ่าลง แยกตวัออกจากสงัคม อยู่ในโลกส่วนตวั แยก
โลกสมมติในเกมกับโลกในความจริงไม่ออก ตกอยู่ในโลกของเกม (โลกเสมือนจริง) มีพฤติกรรม
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมกลายเป็นคนไม่มีความรบัผิดชอบและไม่รกัษาสขุภาพ 
 สถาบนัสขุภาพจิตเด็กและวยัรุ่นราชนครินทร  ์ไดก้ล่าวถึง หลกัการสงัเกตพฤติกรรม
ของเด็กที่เสี่ยงต่อการติดเกม ดงันี ้
 1) มีลกัษณะแสวงหาใหไ้ดเ้ล่นเกมอย่างมาก ว่างเมื่อไรหรือไม่ว่างก็พยายามที่
จะเข้าหาอุปกรณ์เล่นเกมเปิดไปยังหน้าจอเกม หรือเปิดหน้าจอเล่นเกมคู่ไปกับหน้าจออ่ืน ๆ ที่
จะตอ้งท างาน เลิกเรียนแลว้เป็นตอ้งแวะไปที่รา้นเกมหรือรา้นอินเตอรเ์น็ตเล่นจนลืมเวลา และใน
วนัหยดุเสารอ์าทิตยจ์ะเลน่เกมทัง้วนั เป็นตน้ 
 2) ตอ้งเพิ่มเวลาในการเล่น จากเดิมที่เคยเล่น 1-2 ชั่วโมง ตอ้งเพิ่มขึน้เวลาใน
การเลน่มากขึน้จึงจะพอใจ 
 3) มีอาการขาดการเล่นเกมไม่ได้ กล่าวคือ เมื่อไม่ไดเ้ล่นเกม เด็กจะเกิดอาการ
หงดุหงิด มีอารมณท์ี่ฉนุเฉียวกบัคนรอบขา้งท าใหท้ี่ไม่ใหเ้ลน่ หรือเกิดอาการเหงาที่ไม่ไดเ้ลน่เกม 
 4) สูญเสียความรบัผิดชอบที่ ไดแ้ก่ เสียการเรียน เสียงาน และเสียสมัพันธภาพ
กับคนในครอบครวัและเพื่อน รวมถึงอาจจะเสียการท าหนา้ที่พลเมืองทั่ว ๆ ไป เช่น เป็นชอบพูด
โกหก มีพฤติกรรมลกัขโมยเงินเพื่อไปเลน่เกม ในบางคนอาจถึงขึน้มีพฤติกรรมเลน่การพนนั 
 3.5 พฤติกรรมการเล่นเกมทีเ่หมาะสม 
 การเล่นเกมออนไลน์นั้นส่งผลทั้งด้านบวกและด้านลบ ส าหรบัในด้านบวก เกม  
ออนไลนส์รา้งความสนุกนานเพลิดเพลิน เพราะในเกมออนไลนม์ีความสมจริงทัง้ภาพ แสง สี และ  
เสียง ผูเ้ล่นสามารถสวมบทบาทเป็นตวัละครในเกมได ้สง่ผลใหผู้เ้ลน่เขา้ถึงอารมณใ์นเกม และท า 
ใหม้ีเพื่อนใหม่ที่ร่วมเล่นเกมดว้ยกัน โดยเกมนัน้ท าใหค้ลายเครียด ใหค้วามสนุก และเสริมสรา้ง
ทักษะในการเรียนรู ้ต่าง ๆ เช่น ทักษะด้าน ภาษา พิมพดี์ด หรือแมก้ระทั่งกีฬา แต่ ขณะเดียวกัน
การเล่นเกมก็มีผลทางดา้นลบ ท าใหเ้กิดโทษหากเด็กเลือกเกมเล่นที่ไม่เหมาะสม หรือการเล่นเกม
บางเกมติดต่อกนัเป็นเวลานานเกินไป เช่น หากเด็กเลน่เกมรุนแรง เกมผิด ศีลธรรม อาจจะเกิดการ
ซมึซบัพฤติกรรมนัน้ ๆ ในเกมนัน้ ๆ ไปดว้ย และการใชเ้วลาในเลน่เกมมากเกินไป ท าใหเ้ด็กติดเกม 
เป็นโรคเก็บตวั ซมึเศรา้ ขาดปฎิสมัพนัธก์บัคนอ่ืน ๆ และละเลยการเรียน 
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 อธิบดีกรมสขุภาพจิต (ส านกังานปลดักระทรวงวฒันธรรม, 2557) แนะว่า ในเด็กอายุ
น้อยกว่า 3 ปี ไม่แนะน าให้ เล่นเกม อายุ 3-6 ปี เล่นได้เฉพาะเกมส่งเสริมการศึกษา โดยมี
ผูป้กครองคอยดูแล อายุ 6 ขวบ ขึน้ไป เล่นเกมที่ถูกก าหนดไวส้  าหรบัเด็ก หลีกเลี่ยงเกมที่มีความ
รุนแรง อายุ 13 ปี ขึน้ไปหลีกเลี่ยงเกมที่มีความรุนแรง เช่น ฉากต่อสูน้องเลือด และหา้มเล่นเกมที่มี
การวางแผนฆ่าศัตรู ค าหยาบคาย เพศสมัพันธ์ การพนัน และยาเสพติด ในวนัธรรมดา สามารถ 
เลน่ได ้ประมาณ 1 ชั่วโมงต่อวนั ในวนัหยดุปรมาณ 2 ชั่วโมงต่อวนั ไม่ควรเลน่ต่อเนื่อง นานเกินไป 
ทัง้นีแ้นะน าใหเ้ด็กและวยัรุ่น หลีกเลี่ยงเกมออนไลน์ ที่มีลกัษณะทีมที่มีผูเ้ล่นหลายคน และไม่ควร
เปิดเผยข้อมูลส่วนตัว รวมถึงไม่นัดพบกับคนแปลกหน้าที่ รู ้จัก  ผ่านเกมออนไลน์ ควรบอก
ผูป้กครองเมื่อพบสถานการณท์ี่ไม่น่าไวใ้จ ไดแ้ก่ ถกูข่มขู่ คกุคาม รีดไถ การซือ้ภายในเกม ส าหรบั
พ่อแม่ผูป้กครอง ตอ้งให้ค าแนะน าให ้และติดตามพฤติกรรมการใชเ้งินของเด็กอย่างสม ่าเสมอ 
และตั้งกติการ่วมกันว่าไม่ควรเล่นเกมก่อนจะท าการบ้านหรือก่อนเข้านอน ตลอดจน ชวนท า
กิจกรรมอ่ืนๆ ทดแทน เช่น ออกก าลงักาย งานอดิเรก กีฬา และไม่ควรใหเ้ลน่เกมขณะท าที่ก าลงัท า
กิจกรรมอ่ืน รวมถึงขณะเดินบนทางสาธารณะ (บุญเรือง ไตรเรืองวรวฒัน ์กรมสขุภาพจิตกล่าวถึง  
เกรด็ความรูด้า้นคอมพิวเตอรท์ี่เก่ียวขอ้งกบัการเล่นเกมอย่างปลอดภยัไวด้งันี ้1) จ ากดัเวลาเล่น 2) 
อย่าเล่นเกมที่ไม่มีตอนจบ 3) หลีกเลี่ยงเกมยาก ๆ 4) เล่นเกมลบัสมอง 5) ชวนคนอ่ืนมาเล่นเกม 
ดว้ยกนั 6) อย่าเล่นเกมพนนั 7) อย่าสิน้เปลืองเงินไปกบัเกม 8) อย่าเล่นเกมผิดกฎหมาย 9) ใส่ใจ
สขุภาพกาย อีกทัง้จากคู่มือการขบัเคลื่อนงานการสรา้งภมูิคุม้กนัของสงัคมในมิติวฒันธรรม จดัท า
โดยส านักเฝ้าระวังทางวัฒนธรรม (ส านักงานปลัดกระทรวงวัฒนธรรม , 2557. www.m-
culture.go.th/www.c-me.go.th) ได้กล่าวถึงการแนะน าแนวทางการเล่นเกมออนไลน์  อย่าง
ปลอดภยั เช่น ไม่ควรเปิดเผยขอ้มลูส่วนตัวต่าง ๆ และไม่ควรนัดพบกบัคนที่รูจ้กัผ่านเกมออนไลน์
และตอ้งบอกพ่อแม่ถา้พบถูกข่มขู่คุกคาม หรือพบเหตุการณ์ไม่น่าไวใ้จ นอกจากนีค้วรจะมีการ
ติดตามเรื่องการใชเ้งินของเด็กในการเล่นเกม เนื่องจากบางเกมมีการซือ้ขายสิ่งของภายในเกมดว้ย
เงินจริง ทั้งนีใ้นส่วนของพฤติกรรมการเล่นเกมออนไลน์อย่างปลอดภัยนั้น  เข็มพร วิรุณราพันธ ์
(อ้างถึงใน ศรีดา ตันทะอธิพานิช และคณะ , 2554) ให้แนวทางในการเล่นเกมออนไลน์อย่าง
ปลอดภยัไวว้่า  
 1) การรูเ้ท่าทนัเกมของเด็ก เด็ก ๆ ควรรูว้่าเกมออนไลนถ์ูกสรา้งขึน้มาใหม้ีความ
สมจรงิ สนกุสนานและทา้ทาย ซึ่งสนองตอบความตอ้งการหลายอย่างของมนษุย ์ 
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 2) การป้องกนัการติดเกมออนไลน ์เด็ก ๆ ตอ้งมีการดแูลตวัเองตัง้แต่เริ่มเล่นเกม
ออนไลน ์ควบคุม เวลาในการเล่นเกมออนไลนไ์ม่ใหเ้กินวันละ 1-2 ชั่วโมง และไม่จ าเป็นตอ้งเล่น
เกมออนไลนท์กุวนั  
 3) การรู ้ทนัเนือ้หาของเกม ออนไลน ์เด็ก ๆ ตอ้งเขา้ใจว่าเกมออนไลนม์ีเนือ้หา มี
เรื่องราว มีภารกิจที่ผูเ้ล่นจะตอ้งท าใหไ้ดใ้น เกมออนไลน ์และเป็นเพียงเรื่องสมมติไม่ใช่เรื่องจริง 
เป็นเรื่องที่ถูกสรา้งขึน้มาเพื่อความสนุกสนานบนัเทิง และสรง้อรรถรส ผูเ้ล่นตอ้งแยกใหอ้อก และ
ไม่ซมึซบัอารมณ ์บทบาท หรือ ภารกิจที่ตอ้งท าในเกมออนไลนเ์อาออกมาใชใ้นชีวิตจรงิ 
 
4. แนวคิดเกี่ยวกับพัฒนาการของเด็กวัยรุ่น 
 อิริคสนั(1995)ไดก้ล่าวว่าวัยรุ่นระยะวยัรุ่น (Adolescent period) อายุ 12-20 ปีเป็นช่วง
วัยที่เขา้ใจอัตลักของตนเองกับไม่เขา้ใจตนเอง (Identity vs role confusion) เป็นช่วงเวลาที่เริ่ม
สนใจเรื่องทางเพศ เขา้ไปมีบทบาททางสงัคมและตอ้งการการยอมรบัทางสงัคม ความรูส้ึกอิสระ
และเป็นตัวของตัวเอง เขา้ใจอัตลกัษณะของตัวเอง และเริ่มที่จะรูว้่าตัวเองตอ้งการอะไร มีความ
เชื่ออย่างไร และตนเองคือใคร หากไม่สามารถคน้หาตวัตนจากประสบการณใ์นอดีตได ้ก็จะท าให้
ไม่สามารถเข้าใจตัวเอง ก่อให้เกิดความสับสน และความขัดแย้งในตนเองได้(พิชชากร แสง
โพธิ์,2557). 
 4.1 ทฤษฎีพัฒนาการพฤติกรรมเส่ียงและความต้องการของวัยรุ่น 
 วยัรุ่น เป็นช่วงวยัหวัเลีย้วหวัต่อระหว่างวยัของเด็กซึ่งมีระบบต่างๆ ของร่างกายที่ยัง
พัฒนายังไม่สมบูรณ์ ไปสู่วัยผู้ใหญ่ซึ่งร่างกายเจริญเติบโตและพัฒนาเต็ม ที่  วัยรุ่นจึงมีการ
เปลี่ยนแปลงมากมายทัง้ร่างกายจิตใจ วยัรุ่นเป็นวัยที่ยากต่อการคาดเดาพฤติกรรม นอกจากการ
อบรมเลีย้งดทูี่ดีแลว้ ยงัมีสภาพแวดลอ้มภายนอกเป็นสิ่งกระตุน้พัฒนาการ ซึ่งจะส่งผลใหว้ยัรุ่นมี
การด าเนินชีวิตเมื่อเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ วยัรุ่นจึงเป็นวยัที่ตอ้งการความเขา้ใจ ความสนใจ ความรกั และ
การเอาใจใสจ่ากครอบครวั และสงัคม (ยนัตะดิลก, 2551) 
 4.2 แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมเส่ียงของวัยรุ่น 
 4.2.1 ปฏิกิริยาทางลบจากคนอ่ืน ๆ วยัรุ่นที่มีพฤติกรรมเสี่ยงจะถูกตกัเตือน ว่ากล่าว 
ลงโทษ ประณาม หรือดว้ยวิธีรุนแรงต่างๆ เมื่อเกิดขึน้บ่อยๆนานๆ เมื่อถูกมองดา้นลบบ่อยๆ จะท า
ใหเ้กิดความรูส้ึกที่ไม่ดีต่อตนเอง โกรธแคน้ต่อสังคมซึ่งความรูส้ึกไม่ดีเช่นนีย้ิ่งท าใหม้ีพฤติกรรม
เสี่ยงมากขึน้ โดยจะมีการตอบโต ้แกแ้คน้เพื่อที่จะไดร้บัความเอาใจใส่ในดา้นลบมากขึน้ เมื่อถูก
ปฏิเสธจากสงัคม โอกาสที่จะกลบัมาปฏิบติัตนเองใหดี้จึงยากขึน้ และอาจจะกลายเป็นบคุลิกภาพ
ที่ผิดปรกติต่อไป 
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 4.2.2. อุบัติเหตุ พฤติกรรมวัยรุ่นที่ขาดความยับยัง้ชั่งใจตนเอง ขาดการยัง้คิด ขาด
การประเมินอันตราย การคิดล่วงหนา้ และท าอะไรตามใจตนเอง ท าใหเ้กิดอันตรายและอบุติัเหตุ
ต่อตนเอง รวมถึงผูอ่ื้นดว้ย เช่น อบุติัเหตทุางรถยนต ์หรือรถจกัรยานยนต ์และรวมถึงจากกีฬา เป็น
ตน้ 
 4.2.3 การเกิดโรค โรคที่เกิดจากพฤติกรรมเสี่ยง ส่วนใหญ่เกิดจากลกัษณะนิสยั หรือ
การควบคมุตนเองไม่ดี ไดแ้ก่โรคอว้น โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ ์และการใชส้ารเสพติด 
 4.2.4 การสูญเสียโอกาสในอนาคต ปัญหาที่เกิดตามมาเมื่อวัยรุ่นมีพฤติกรรมเสี่ยง 
คือ การขาดโอกาสที่จะเป็นที่ยอมรบัในสังคม เมื่อถูกมองเป็นว่าเด็กเกเรก็จะขาดโอกาสในการ
เรียน หรือไม่มีสรา้งครอบครวัที่ดีก็จะมีพฤติกรรมเสี่ยงรุนแรงมากจนกลายเป็นอาชญากรรม ซึ่ง
วยัรุน่เหลา่นีม้กัจะถกูจบักมุด าเนินคดี ติดคกุ หรือสญูเสียโอกาสดีในอนาคตอย่างมาก 
 4.2.5 ปัญหาทางสงัคมเป็นปัญหาใหญ่ที่ส่งผลต่อวัยรุ่น ไดแ้ก่การตัง้ครรภไ์ม่พรอ้ม
ในวัยรุ่น การใชส้ารเสพติด ปัญหาครอบครวั และการเกิดอาชญากรรมต่างๆ โดยในแต่ละคนมี
พฤติกรรมเสี่ยงไม่เท่ากนั วยัรุน่ที่จะเกิดปัญหาเหลา่นีไ้ดง้่าย มกัพบปัจจยัเสี่ยงดงันี  ้
 1) ปัจจัยพืน้ทางอารมณ์ คือ ลักษณะอารมณ์ของวัยรุ่นซึ่งสังเกตไดต้ั้งแต่แรก
เกิด จากพืน้ทางอารมณท์ี่ท าใหว้ยัรุ่นมีโอกาสเสี่ยงไดม้ากขึน้ไดแ้ก่ การขาดการยบัยัง้ชั่งใจตนเอง
อารมณ์ที่ไม่สม ่าเสมอ อารมณ์เสียได้ง่ายมีการแสดงออกรุนแรง เวลาอารมณ์ไม่ดี มีสมาธิสั้น 
กา้วรา้ว และมีปัญหาทางดา้นการเรียน อาจมีปัญหาในทางทกัษะทางสงัคมรว่มดว้ย 
 2) ปัจจัยการเลีย้งดูคือ ลกัษณะการอบรมเลีย้งดูที่ท าใหเ้กิดปัญหาพฤติกรรม
เสี่ยง ไดแ้ก่ ทารุณ ทอดทิง้ ใชค้วามรุนแรง ขาดกฎเกณฑ ์หรือตามใจมากเกินไป  
 3) ปัจจยัของการเรียนการสอนในโรงเรียนคือ โรงเรียนอาจเป็นที่ส่งเสริมใหเ้ด็กมี
พฤติกรรมเสี่ยงเพิ่มขึน้ไดแ้ก่ การเรียนที่เร่งเด็กมากเกินไป การลงโทษที่รุนแรง และไม่เขา้ใจถึง
จิตใจเด็ก ระบบการดแูลที่ไม่เขา้ใจเด็กวยัรุ่น และระบบการช่วยเหลือเด็กที่เป็นปัญหา ไม่ใหไ้ดร้บั
การอบรมที่ถกูตอ้ง  
 4) ปัจจัยดา้นเพื่อน กล่าวคือวัยรุ่นจะผูกพันกับเพื่อนมาก และจะเรียนรูท้ักษะ
ทางสังคม เรียนรูถ้ึงค่านิยมแนวคิด การปฏิบัติจากเพื่อนๆ และการบยอมรบั วัยรุ่นที่อยู่ในกลุ่ม
เพื่อนที่มีพฤติกรรมเสี่ยงจะเลียนแบบพฤติกรรมเสี่ยงนั้นโดยไม่รูต้ัว  เมื่อรูส้ึกเหงา หรือไม่เป็นที่
ยอมรบัของคนอ่ืน ก็อาจจะสง่ผลใหม้ีพฤติกรรมเสี่ยเพื่อเรียกรอ้งความสนใจ หรือชดเชย 
 5) ปัจจัยดา้นครอบครวัคือ การมีปัญหาในครอบครวั จะส่งผลใหเ้ด็กไดร้บัการ
ดูแลที่ไม่ถูกตอ้ง ท าใหเ้กิดปัญหาทางจิตใจ และอารมณ์ในวัยรุ่นไดง้่าย มีความเครียด หงุดหงิด 
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ซึมเศรา้ มักจะแสดงออกเป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ไดเ้พื่อใหต้นเองเบี่ยงเบนอารมณ์ไปสู่เรื่องที่
ต่ืนเตน้เพื่อท าใหม้ีความสขุไดช้ั่วคราว 
 
5. ข้อมูลเกี่ยวกับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่มตัวอย่าง 

 5.1 ขอ้มลูทั่วไปของโรงเรียน 
โรงเรียนชายลว้นขนาดใหญ่แหงหนึ่งในกรุงเทพฯ ใหก้ารศึกษาแก่เด็กนักเรียนระดับชั้น

มธัยมตน้ถึงมธัยมปลาย  
 5.2 ขอ้มลูเก่ียวกบัการเลน่เกมของเด็กนกัเรียน 
เนื่องจากโรงเรียนเป็นโรงเรียนชายลว้น ซึ่งจากสถิติพบว่านกัเรียนชายมกัมีสดัสวนการเล่น

หรือติดเกมมากกว่านักเรียนหญิงในช่วงวัยรุ่น ท าใหปั้ญหาการติดเกมในโรงเรียน  ถือเป็นปัญหา
หลกัที่พบไดท้ั่วไป และมีอาจารย ์รวมถึงผูป้กครองหลายท่านแสดงความเป็นห่วง  

 5.3 กลุม่ตวัอย่างที่ศกึษาวิจยั 
ผูว้ิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยใหอ้าจารยป์ระจ าชัน้เป็นผูค้ดัเลือกนกัเรียนที่มีความเสี่ยง

ในการติดเกมเขา้ร่วมในกิจกรรมวิจัย หลังจากนั้นจึงใชแ้บบทดสอบการติดเกมที่พัฒนาขึน้จาก
สถาบนัสขุภาพจิตเด็กและวยัรุน่ราชนครนิทร ์กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ ในการคดัเลือก
ตวัอย่างที่เหมาะสมส าหรบัการวิจัยอีกครัง้หนึ่ง โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจ านวนทัง้หมด 10 คน 
โดยนักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างจะตอ้งเป็นนักเรียนที่ไม่เคยเขา้ร่วมโปรแกรมการปรบัพฤติกรรม
เก่ียวกบัการเลน่เกม หรือเคยไดร้บัการรกัษาดว้ยยา ซึ่งการขอความร่วมมือในการเขา้รว่มกิจกรรม
ของเด็กนกัเรียน จะตอ้งไดร้บัอนุญาตจากผูป้กครองและตวัเด็กเองก็มีความยินยอมและสมคัรใจที่
สามารถเขา้รว่มโปรแกรมตลอดระยะเวลาของการวิจยัเชิงทดลองได ้  
 
6. นิยามเชิงปฏิบัติการ 
 โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มด้วยวิธีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม หมายถึง 
โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มที่ผู ้วิจัยพัฒนาขึน้โดยใช้วิธีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
(CBT) เพื่อให้ค าปรึกษาแก่เด็กนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  ประกอบด้วยการให้
ค าปรึกษากลุ่มในดา้น 1) ผลกระทบต่อการติดเกม 2) การควบคมุตนเอง 3)การวางแผนและการ
สรา้งเป้าหมาย 4)การหาทางออกร่วมกนั ซึ่งแบ่งโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาออกเป็น 6 ครัง้ ครัง้ละ 
1 ชั่วโมง 30 นาที รวมทัง้หมด 9 ชั่วโมง โดยจ าแนกออกเป็น การใหค้ าปรกึษากลุ่มโดยการสรา้ง
สัมพันธ์ภาพจ านวน 1 ครั้ง และการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวทางการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมจ านวน 5 ครัง้ ประกอบด้วยกิจกรรม สอนถึงความคิดอัตโนมัติ ก าหนดหัวขอ้คน้หา
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ปัญหาที่เกิดขึน้ ปฏิบติัปรบัความคิดอัตโนมัติ และร่วมกันแชรป์ระสบการณ์ ตามหลกัการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรม  
 การใหค้ าปรกึษากลุ่ม (CBT) เป็นจิตบ าบดั (Psychotherapy) ชนิดหนึ่งที่มีเป้าหมายใน
การปรบัเปลี่ยนความคิด (Cognitive) และพฤติกรรม (Behavioral) การบ าบดัมีลกัษณะ เจาะจง
ปัญหาที่ชัดเจน ก าหนดเป้าหมายในการบ าบัดอย่างเป็นรูปธรรม และความร่วมมือของผูร้บัการ
บ าบัดเพื่อน าไปสู่การฝึกฝนวิธีการจัดการกับปัญหาของตนเองใหไ้ดดี้ และด าเนินกิจกรรมตาม
หลกัการใหค้ าปรกึษาเป็นกลุ่มว่าเป็นกระบวนการใหค้ าปรกึษาที่มีตัง้แต่สองคนขึน้ไป โดยสมาชิก
ในกลุ่มได้ส  ารวจตนเองได้แก่ความคิด ทัศนคติ ความรูส้ึก ปัญหาของตน เป็นต้น โดยมีการ
อภิปรายแลกเปลี่ยนประสบการณ ์รวมถึงแสดงความคิดเห็นรว่มกนัเพื่อใหส้มาชิกในกลุม่ สามารถ
แลกเปลี่ยนแนวทางในการแกปั้ญหาดว้ยบรรยากาศที่ปลอดภยัและมีความเขา้ใจซึ่งกนัและกนั 
 ความคิดอัตโนมัติ เป็นกระแสความคิดที่เกิดขึน้อย่างรวดเร็วต่อสถานการณ์ในขณะนัน้ 
เกิดจากประสบการณท์ี่ผ่านมาและความเชื่อพิน้ฐานระดบัลึก ซึ่งส่งผลต่ออารมณ ์พฤติกรรมและ
สรีระของบุคคล ความคิดอตัโนมัติเป็นความคิดปรกติที่เกิดขึน้ในทุกคนทัง้ในคนที่ปรกติและผูท้ี่มี
ปัญหาสุขภาพจิต โดยเป็นความคิดที่บุคคลมักจะไม่ รูต้ัว ไม่ไดต้ระหนักในการคิดอัตโนมัติของ
ตนเอง  
 พฤติกรรมเสี่ยงติดเกม หมายถึง ลักษณะของกิจกรรมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน้ ในการเล่นเกมเพื่อจุดประสงคอ์ย่างใดอย่างหนึ่งเช่น เพื่อความสนุกสนานบนัเทิง เพื่อฝึก
ทกัษะ หรือเพื่อการเรียนรู ้เป็นตน้ ซึ่งเป็นพฤติกรรมการตอบสนองต่อสิ่งเรา้ดว้ยความตัง้ใจและสติ
ที่ชดัเจน โดยมีแรงจูงใจเป็นแรงผลกัดนัในลกัษณะของพลงังานที่กระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมเล่นเกม 
โดยก าหนดระยะเวลาการเล่นเกมของผูท้ี่เสี่ยงต่อการติดเกมว่าหนี่งวนัใชเ้วลามากกว่า 2 ชั่วโมง
ต่อวนัและมากกว่า 16 ชั่วโมงต่อสปัดาห ์(สถาบนัสขุภาพจิตเด็กและวยัรุน่ราชนครนิทร,์ 2556) 
 แบบทดสอบการติดเกม (Game Addiction Screening Test: GAST) เป็นแบบทดสอบที่
พฒันาขึน้โดยสถาบนัสุขภาพจิตเด็กและวยัรุ่นราชนครินทร์ กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
ร่วมกับ รศ.นพ.ชาญวิทย ์พรนภดล สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวัยรุ่น ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะ
แพทยศาสตรศิ์ริราชพยาบาล เพื่อใชส้  าหรบัคน้หาเด็กและวยัรุน่ที่มีช่วงอายตุัง้แต่ 8 ปีขึน้ไป ที่อาจ
มีปัญหาติดเกมคอมพิวเตอรห์รือหมกมุ่นกบัการเลน่เกมคอมพิวเตอรม์ากจนก่อใหเ้กิดปัญหาต่างๆ 
ซึ่งมีขอ้ค าถามจ านวน 16 ขอ้ และเป็นแบบสอบถามแบบเลือกตอบ 4 ค าตอบ คือ “ไม่ใช่เลย” “ไม่
น่าใช่” “น่าจะใช่” “ใช่เลย” 
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7. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
 Wölfling et al.. (2020) ไดเ้นน้การบ าบดัรกัษาผูติ้ดเกมทางดา้นพฤติกรรมแทนที่การใช้
ยา โดยการใชว้ิธีการ CBT ในการบ าบดักลุ่มผูติ้ดเกมในระยะสัน้เพื่อช่วยในการลดพฤติกรรมใน
การเล่นเกม โดยท าการใหค้ าปรกึษาแบบตวัต่อตวักบัผูติ้ดเกมในแต่ละสปัดาห ์รวมเป็นระยะเวลา
ทัง้หมด 15 สปัดาห ์ซึ่งผลที่ไดส้ามารถยืนยนัไดว้่ากลุ่มผูเ้ขา้รบัการทดสอบมีพฤติกรรมการติดเกม
ที่ดีขึน้ 
 Ilkhchi, S. V., Poursharifi, H., & Alilob, M. M. (2011) ไดท้ าการศึกษาผูท้ี่มีปัญหาขาด
ความเชื่อมั่นในตนเองและการไม่กลา้แสดงออก รวมถึงผูท้ี่ปัญหาสภาพจิตใจที่วิตกกงัวลเก่ียวกบั
ภยัอนัตราบต่างๆที่อาจจะเกิดขึน้ไดทุ้กเมื่อและไม่สามารถควบคุมอนัตรายเหล่านัน้ไดด้ว้ยวิธีการ
รกัษา CBT แบบกลุ่ม (Cognitive-Behavioral Group Therapy: CBGT) โดยมีวัตถุประสงค์ใน
การศึกษาเพื่อตรวจสอบประสิทธิภาพของ CBGT ต่อความสามารถในตนเองและความกล้า
แสดงออกของนักเรียนหญิงที่วิตกกังวลในโรงเรียนมัธยม ซึ่งใชก้ลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงที่
วิตกกงัวลจ านวน 45 คน จากโรงเรียนมธัยม Tabriz และแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่ม
ผูเ้ขา้รบัการทดลองจ านวน 15 คน กลุม่ที่ไดร้บัยาหลอกจ านวน 15 คน และกลุ่มควบคมุอีก 15 คน 
ส าหรบักลุม่เขา้รบัการทดลองจะไดเ้ขา้ร่วมในการด าเนินโครงการ CBGT จ านวน 12 ครัง้ เก่ียวกบั
ความวิตกกงัวลความสามารถในตนเองและความกลา้แสดงออกของผูเ้ขา้รว่ม ซึ่งผลการศกึษาจาก
การทดสอบค่า Covarience พบว่าผูเ้ขา้รว่มทดสอบมีระดบัความกงัวลดลง และมีความเชื่อมั่นใน
ตนเองเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนีย้ังชีใ้หเ้ห็นว่า CBGT อาจสามารถปรบัปรุง
ความสามารถในตนเองและความกลา้แสดงออกในหมู่นกัเรียนมธัยมปลายท่ีวิตกกงัวล 
 Griffihs and Meredith. (2009) ไดบ้อกว่า หลายแนวคิดเก่ียวกับการเสพติดเกมนั่นต่าง
กบัแนวคิดและลกัษณะของการติดสารเสพติด ในการศึกษานีเ้ป็นการศึกษาในระสัน้ แต่จากการ
ส ารวจนีไ้ดต้รวจสอบผูท้ี่ไดร้บัผลกระทบโดยการเล่นเกมที่มากเกินไป โดยผลเชิงประจักษ์จากนัก
บ าบดัการเสพติด แสดงใหเ้ห็นว่าผูท้ี่เล่นเกมมากมีโอกาสที่เสียงต่อการเสพติดเกมมากขึน้ มีเพียง
สว่นนอ้ยที่ไม่มีเกิดปัญหาเนื่องจากชอบเลน่เกมจรงิๆ อย่างไรก็ตามอินเตอรเ์น็ตมีสว่นที่ท าใหม้ีการ
เสพติดเกมเพิ่มมากขึน้ บทความนีแ้สดงถึงการบ าบดัการติดเกมโดยการบ าบดัความคิด พฤติกรร 
ดว้ยโปรแกรมการบ าบดั 12 ขัน้ตอน 
 วรางคณา รัชตะวรรณ  (2554) ได้ท าการศึกษาและพัฒนาการมองโลกในแง่ดีของ
นักเรียนวัยรุ่นโดยการให้ค าปรึกษากลุ่ม กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยคือนักเรียนวัยรุ่นที่ก าลัง
ศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 4-6 ซึ่งแบ่งเป็นกลุม่ทดลองจ านวน 8 คนเพื่อเขา้รบัการใหค้ า 
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ปรึกษากลุ่มและกลุ่มควบคุมจ านวน 8 คนไม่ไดร้บัการใหค้ าปรกึษา ผลการทดลองพบว่า โมเดล
การ วิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัการมองโลกในแง่ดีประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบไดแ้ก่ความ
คาดหวังเชิงบวก   การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง การก ากับตนเองการเผชิญ ปัญหาและ
รูปแบบการอธิบาย โดยโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการมองโลกในแง่ดีของนกัเรียน
วยัรุ่นประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอนคือขัน้ตอนเริ่มตน้ ขัน้ตอนด าเนินการ และขัน้ตอนสรุป ผลของการให้
ค าปรกึษากลุ่มพบว่า ก่อนการใหค้ าปรกึษา หลงัการใหค้ าปรกึษา และการติดตามผล จะมีความ
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงว่าการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อพฒันาการมองโลกในแง่
ดีของนกัเรียนวยัรุน่มีผลใหก้ารมองโลกในแง่ดีเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึน้ 
 ศิรไิชย หงสส์งวนศรี และพนม เกตมุาน (2552) ไดศ้กึษาถึงการบ าบดัการติดเกมโดยการ
บ าบดัความคิดและพฤติกรรม ดว้ยโปรแกรมการบ าบัด 12 ขัน้ตอน (12-Step program) ซึ่งเป็น
การบ าบดัเพื่อการสรา้งเสรมิแรงจงูใจ (Motivational interviewing) โดยพบว่าเป็นการบ าบดัรกัษา
ที่ช่วยลดโอกาสในการกลับมาติดเกมอีกได้เป็นอย่างดี  ซึ่งอาศัยพื ้นฐานจากหลักการปรับ
พฤติกรรมประกอบดว้ย  

1) การสรา้งความสมัพันธ์ของวยัรุ่นและครอบครวั การใหค้ าปรกึษาวยัรุ่นตอ้งอาศัย
พืน้ฐานในการสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีกบัวยัรุน่ผูใ้หค้  าปรกึษาตอ้งเขา้ใจความตอ้งการทางจิตใจและ 
พฒันาการของวยัรุน่รบัฟังเรื่อง โดยไม่มีอคติและเป็นผูฟั้งที่ดีเขา้ใจถึงความรูส้ึกและความคิดของ
วัยรุ่น พรอ้มทั้งหลีกเลี่ยงการตัดสินถูกผิดโดยใชป้ระสบการณ์ของตนเอง ควรกระตุ้นให้วัยรุ่น
อารมณ ์ความคิดและความรูส้ึกเก่ียวกับผลกระทบของการเล่นเกมดว้ยตนเอง และครอบครวัตอ้ง
หลีกเลี่ยงการพดูในเชิงต าหนิหรือในเชิงสั่งสอนตัง้แต่ระยะเริ่มแรก 

2) การใหค้วามรูแ้ละสรา้งแรงจูงใจ หลงัจากใหว้ัยรุ่นพูดถึงผลกระทบที่เกิดขึน้จาก
การเล่นเกมตวัตนเองและครอบครวัแลว้น่วมพูดถึงผลกระทบที่วยัรุ่นยงัไม่ทราบเพื่อเพิ่มแรงจูงใจ
ใหว้ัยรุ่นมองเห็นขอ้ดีและความสามารถของตนในการท ากิจกรรมอ่ืนๆ ที่สรา้งสรรคห์รือการสรา้ง
เสริมสขุภาพ กล่าวถึงผลที่จะเกิดขึน้กบัตนเองและครอบครวั ท าใหว้ยัรุ่นมีแรงจงูใจและรูส้ึกว่าเขา
เป็นผูก้  าหนดและเลือกท ากิจกรรมที่เป็นประโยชนด์ว้ยตวัเองดว้ยตนเองนอกจากนีค้วรเพิ่มเติมถึง
ความรูเ้รื่องการใช้คอมพิวเตอรอ์ย่างเหมาะสมแก่วัยรุ่นและครอบครัว  โดยดัดแปลงมาจาก
ค าแนะน าจาก American Academy of Pediatrics คือเด็กและวยัรุน่ที่ใชเ้วลากบัการรบัสื่อรวมทัง้
เกมคอมพิวเตอรไ์ม่เกิน 1-2 ชั่วโมงต่อวนั 

3) การตัง้เปา้หมายรว่มกนั การก าหนดใหว้ยัรุ่นท าตามพ่อแม่จะยากขึน้เมื่อเด็กเขา้สู่
วยัรุ่นพ่อแม่ ควรมีวิธีในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมโดยใหเ้ด็กมีส่วนร่วมจากการท าความตกลงกัน
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ใหม่ในเรื่องเวลาการเล่นเกมช่วยกันก าหนดเวลาไม่ให้มากเหมือนเดิมในช่วงแรกอาจมีการ
ประนีประนอมลงก่อนแล้วจึงค่อยๆลดลงมากขึน้จนถึงจุดที่สามารถจัดเวลาไดอ้ย่างเหมาะสม 
ไม่ไดเ้ล่นเกมเพียงอย่างเดียว มีการท ากิจกรรมอ่ืนที่สามารถเบี่ยงเบนความสนใจของวัยรุ่นได้
เช่นกนัเช่นกีฬา งานอดิเรก หรือกจิกรรมในครอบครวัเป็นตน้ 

4) การฝึกวินัย แนะน าว่าให้ผู ้ปกครองฝึกวินัยวัยรุ่นอย่างเหมาะสมด้วยการตั้ง
กฎเกณฑ์ที่วัยรุ่นมีส่วนร่วมในการก าหนดและยอมรบัดว้ยดว้ยตนเองอย่างมีและเหตุผลอย่าง
ชดัเจน เมื่อติดตามพฤติกรรมแลว้เป็นไปตามขอ้ตกลงควรใหร้างวลัเช่น ค าชมเชย ของขวัญ เป็น
ตน้ เมื่อวัยรุ่นไม่สามารถท าตามขอ้ตกลงได้จะมีการลงโทษอย่างจริงจังนอกจากนี ้ผูป้กครองควร
เป็นแบบอย่างสนบัสนนุและจงูใจใหว้ยัรุน่ท ากิจกรรมที่สรา้งสรรค ์

5) การรกัษาปัญหาหรือโรคทางจิตเวช ยรุ่นที่ติดเกมคอมพิวเตอรอ์าจมีปัญหาหรือ
โรคทางจิตเวชที่ตอ้งการการรกัษาแบบเจาะจงเช่น ADHD และโรคซมึเศรา้เป็นตน้และผูป้กครองก็
อาจจะมีปัญหาหรือโรคทางจิตเวชที่ตอ้งการการรกัษาที่เจาะจง 

6) การส่งต่อ หากใหค้ าปรกึษาเบือ้งตน้แลว้ไม่สามารถแกไ้ขปัญหาวยัรุ่นที่ติดเกมได้
หรือมีปัญหาที่ซบัซอ้น ควรพิจารณาสง่ปรกึษาจิตแพทยเ์ด็กละวยัรุน่ 
 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร ์(2556) ไดม้ีการส ารวจปัญหาพฤติกรรม
เสี่ยงและการติดเกมในนกัเรียน โรงเรียนน ารอ่งในระบบมกีารดแูลช่วยเหลือนกัเรียนมีความส าคญั
ต่อดแูลและวางแผนช่วยเหลือนกัเรียนกลุ่มเสี่ยง โดยกลุ่มที่มีปัญหาดา้นพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม ซึ่ง
มีผลกระทบดา้นการเรียน การด าเนินชีวิต และมีแนวโน้มจะก่อใหเ้กิดทางปัญหาสงัคม ในระยะ
ยาวต่อตัวเด็ก ในศึกษาครัง้นีม้ีวัตถุประสงค ์เพื่อศึกษาสถานการณ์ เหตุการณ์และลกัษณะของ
ปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงของปัญหาดา้นการติดเกมในนกัเรียน โรงเรียนน าร่องในระบบ จะมีการดแูล
ช่วยเหลือนกัเรียนทุง้หมด 6 จงัหวดั โดยมีวตัถุประสงค ์รอง 2 ประการ คือ 1) เพื่อศึกษาปัจจยัที่มี
ความสัมพันธ์กับปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงและการติดเกมของนักเรียน  และ 2) เพื่ อศึกษา
ความสมัพนัธร์ะหว่างปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงกบัการติดเกมของนกัเรียน  
 การศึกษานีใ้ชข้อ้มูลมาจากระบบการคัดกรองนักเรียนรายบุคคลจ านวน 8,366 คน ใน 
โรงเรียนน าร่องในระบบการดูแลช่วยเหลือนักเรียนทั้งหมด 21 โรงเรียนในสังกัดส านักงาน
การศึกษาขั้นพื ้นฐาน 6 จังหวัด (กรุงเทพมหานคร สมุทรปราการ สระแก้ว ร้อยเอ็ด พะเยา 
นครศรีธรรมราช) ประเมินด้วยแบบประเมินจุด  แข็งและจุดอ่อนเด็ก(The Strengths and 
Difficulties Questionnaire: SDQ) และแบบสอบถามการติดเกม คอมพิวเตอร ์(Game Addiction 
Screening Test: GAST) ผลการวิเคราะหพ์บว่า ผูป้กครองประเมินมักจะว่าประเมินว่านกัเรียนมี
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พฤติกรรมเสี่ยงติดเกมสูงกว่านักเรียนประเมิน ตนเองและครูประเมินนักเรียน (15.3 %, 12.9%, 
11.2%) โดยผูป้กครองและครูประเมินตรงกันว่านกัเรียนมี ปัญหาดา้นอารมณ์มากที่สุด (15.4%, 
11.5%) ขณะที่นักเรียนประเมินตนเองว่าเสี่ยงด้านความสัมพันธ์กับ  เพื่อนมากถึงรอ้ยละ 36.8 
ส่วนการประเมินการติดเกมพบว่า ผู้ปกครองประเมินว่านักเรียนน่าจะติดเกมสูงกว่า  นักเรียน
ประเมินตนเอง(3.2%, 2.8%) โดยมองว่านกัเรียนหญิงมีความเสี่ยงต่อการติดเกมมากกว่านกัเรียน
ชาย (3.8%, 2.7%) ส่วนนักเรียนประเมินว่าตนเองพบว่าไม่แตกกันในเรื่องเพศ ส าหรบัระดับชั้น
เรียนพบว่า ผูป้กครองและนกัเรียนประเมินตรงกนัว่า ชัน้ประถมปีที่ 5 น่าจะมีการติดเกมมากที่สดุ 
(4.1%, 3.5%)  
 การวิเคราะหปั์จจัยที่เก่ียวขอ้งต่อการเกิดปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงและการติดเกมพบว่า 
นักเรียน ระดับชั้นมัธยมช่วงอายุ 13-18 เสี่ยงต่อการมีปัญหาพฤติกรรมและติดเกม มากกว่า
นกัเรียนระดบัชัน้ประถม (7-12 ปี) การมีพี่นอ้งเป็นปัจจยัหนึ่งต่อการเกิดปัญหาพฤติกรรม เพศเป็น
ปัจจัยเสี่ยงต่อการติดเกม โดยเพศหญิงเสี่ยงมากกว่าเพศชาย เด็กที่เคยถูกพักการเรียน เคยถูก
ลงโทษหรือครูเรียกพบผูป้กครอง เคยเรียนซ า้ชัน้ มีความสมัพนัธต่์อการมีพฤติกรรมเสี่ยง (38.9 %, 
36.6 % และ 32.1 %) การไดร้บัค าแนะน าจากโรงเรียนให้ ไปปรึกษาหน่วยบริการสาธารณสุข มี
ความสัมพันธ์กับการเกิดพฤติกรรมเสี่ยงและการติดเกมอย่างมีนัยส าคัญที่  ระดับ 0.01 โดยมี
โอกาสมีปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงและติดเกมรอ้ยละ (64%, 13%) นอกจากนีก้ารไม่ไดร้บัการรกัษา
อย่างต่อเนื่องมีความสมัพันธ์ต่อการติดเกมอย่างมีนัยส าคัญที่ระดบั 0.05 โดยมีโอกาสติดเกมถึง
รอ้ยละ 23.8 

 ภายหลงัการศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัปัจจยัที่ท าใหเ้กิดการติดเกม 
พฤติกรรมในการเล่นเกม รวมถึงแนวทางการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อคน้หาแนวทางในการบ าบัด
นักเรียนที่ติดเกม ผูว้ิจัยสามารถสรา้งแบบจ าลองโครงสรา้งเพื่อแสดงถึงความสมัพันธข์องปัจจัย
ต่างๆ เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มดว้ยการบ าบดัความคิดและ
พฤติกรรม  
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 ในการออกโปรแกรมครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดพ้ัฒนาโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มตามแนวคิด
ของ Beck  
 

 
 

 

 

 

สมมติฐานการวิจัย 
สมมติฐานขอ้ 1 กลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรม

เสี่ยงติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบบัเด็กและวยัรุ่นลดลง 
สมมติฐานข้อ 2 กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อลด

พฤติกรรมเสี่ยงติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบบัเด็กและวยัรุ่นไม่แตกต่างกันใน
แต่ละช่วงเวลา  

สมมติฐานขอ้ 3 กลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้รบัโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรม
เสี่ยงติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบบัเด็กและวยัรุ่นลดลงมากกว่ากลุ่มควบคมุ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

โปรแกรมการปรึกษากลุ่มด้วยวิธีการ
บำบัดความคิดและพฤติกรรม 

 

พฤติกรรมเสี่ยงติดเกม 

ตัวแปรอิสระ ตวัแปรตาม 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มด้วยวิธีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนชายลว้นแห่ง
หนึ่งในกรุงเทพมหานคร เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Qusi – Experimental Research) ด าเนินการ
ทดลองตามแบบแผนการวิจัย โดยศึกษาผลพฤติกรรมการเล่มเกมของนักเรียนชั้นมัธยมต้น
ภายหลังการเข้ารับโปรแกรมด้วยการวิจัยในเชิงปริมาณ (Quantitative Research)  ผู้วิจัยได้
ก าหนดระเบียบวิธีการวิจยัออกเป็น 3 ขัน้ตอน ดงันี ้ 

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การพิทกัษส์ิทธิ์กลุม่ตวัอย่าง 
5. การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติที่ใชใ้นการวิจยั 
 

1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ใชใ้นการวิจยั  
 ประชากรที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้นักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ของโรงเรียน
ตวัอย่าง ซึ่งจากขอ้มลูในปีการศึกษา 2564 มีจ านวนรวมนกัเรียนทัง้หมด 1,390 คน ประกอบดว้ย 
ระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 12 หอ้งมีนกัเรียน 490 คน ระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 
12 หอ้งมีนกัเรียน 454 คน และระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 มีจ านวน 10 หอ้ง มีนกัเรียน 446 คน  
 กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั 
 ผูว้จิยัก ำหนดเลือกใชก้ลุ่มตวัอย่ำงเฉพำะผูท้ีม่ีควำมสนใจและเขำ้ร่วมโปรแกรมกำรให้
ค ำปรึกษำกลุ่มเพือ่ลดพฤตกิรรมเสีย่งตดิเกม โดยกำรเปิดรบัสมคัรมีนกัเรียนผูใ้หค้วำมสนใจและ
เขำ้รวมโปรแกรมจ ำนวนทัง้ 161 คน ซึ่งแบ่งออกตำมระดบัชัน้กำรศกึษำ ดงัตำรำง 1  
 จากนัน้จะท าการคัดเลือกนักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนที่มีสภาวะ
เสี่ยงติดเกม โดยท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากการท าแบบทดสอบการติดเกม  (Game 
Addiction Screening Test) ฉบับเด็กและวัยรุ่น (สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร,์ 
2556) โดยคัดเลือกกลุ่มตวัอย่าง เฉพาะนักเรียนที่ไดร้บัคะแนนการทดสอบจากแบบทดสอบการ
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ติดเกม อยู่ระดบั “คลั่งไคล”้ ตามคู่มือของแบบทดลอง โดยการมีคะแนนมากกว่า 24 คะแนนขึน้ไป
ส าหรบัเด็กผูช้าย สุขภาพจิต, 2556) แต่เนื่องจากขอ้ก าหนดของรูปแบบการใหค้ าปรกึษากลุ่มที่
เป็นวิธีการที่ใชร้ะยะเวลานานและตอ้งมีปฏิสมัพนัธต่์อผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนอย่างใกลช้ิด ท าใหข้นาด
ของกลุ่มในการใหค้ าปรกึษาแต่ละครัง้ตอ้งมีจ านวนผูเ้ขา้ร่วมไม่มาก จึงท าใหผู้ว้ิจัยก าหนดขนาด
ตวัอย่างในการทดลองที่เหมาะสมในการทดลองใหค้ าปรกึษาไวท้ี่ 10 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 
10 คน รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเป็น 20 คน โดยท าการสุ่มตัวอย่างกับกลุ่มที่ผ่านตามเกณฑ์
ขอ้ก าหนดโดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling: SRS) ดว้ยวิธีการจับฉลาก
ตามเลขประจ าตวันกัเรียน ทัง้นีก้ลุ่มนกัเรียนที่จะน ามาเป็นกลุม่ตวัอย่างทัง้หมดจะตอ้งไดร้บัความ
สมคัรใจจากตวันกัเรียนและไดร้บัค ายินยอมของผูป้กครองในการเขา้รว่มกิจกรรม 

 
ภาพประกอบ 1 แสดงวิธีการคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างของโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุม่ 

 
 

ประชากร 
 นกัเรียน 1390 คน 

ขนาดตวัอย่าง 
161 คน 

เปิดรบัอาสาสมคัร 

คดักรองดว้ยแบบทดสอบการติดเกม 
เหลือ 105 คน 

ก าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่างกลุม่ละ 10 คน 2 กลุม่ (Quota) 
รวม 20 คน 

กลุม่ทดลอง 
10 คน 

กลุม่ควบคมุ 
10 คน 

วิธีการ SRS  วิธีการ SRS  
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ตาราง 1 แสดงจ านวนกลุม่ตวัอย่าง ที่ใชใ้นการทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุม่ 
 

ระดับชั้น ประชากร 
ทัง้หมด 

ผู้สมัครใจ ผู้เส่ียง 
ติดเกม 

กลุ่ม
ทดลอง 

กลุ่ม
ควบคุม 

มธัยมศกึษาปีที่ 1 490 43 21 1 2 
มธัยมศกึษาปีที่ 2 454 59 67 7 6 
มธัยมศกึษาปีที่ 3 446 29 17 2 2 

รวม 1390 161 105 10 10 

 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยประกอบดว้ย 1) แบบทดสอบการติดเกม 2) แบบแผนกิจกรรม
ในการใหค้ าปรกึษากลุม่ โดยมีรายละเอียดของแต่ละเครื่องมือ ดงันี ้

 2.1 แบบทดสอบการติดเกม (GAST) เป็นการน าแบบสอบถามจาก รศ. นพ. ชาญวิทย ์
พรนภดล มาประยุกตใ์ชใ้นงานวิจัย เพื่อวัดระดับการติดเกมของเด็กนักเรียนและคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างที่เหมาะสมในการเข้าเป็นกลุ่มการทดลอง โดยเป็นแบบสอบถามปลายปิด (Colsed 
ended) แบบประมาณค่า 4 ระดบั (Rating Scale) จ านวน 16 ขอ้ โดยมีระดบัการใหค้ะแนนดงันี ้

 3 หมายถึง มีระดบัพฤติกรรมในขอ้ดงักลา่ว สงูมาก 
 2 หมายถึง มีระดบัพฤติกรรมในขอ้ดงักลา่ว สงู 
 1 หมายถึง มีระดบัพฤติกรรมในขอ้ดงักลา่ว ต ่า 
 0 หมายถึง มีระดบัพฤติกรรมในขอ้ดงักลา่ว ต ่ามาก 

 การแปลผลคะแนนรวมของแบบทดสอบการติดเกมตอ้งจ าแนกออกเป็นเกณฑต์ามเพศ
ดงันี ้(สถาบนัสขุภาพจิตเด็กและวยัรุน่ราชนครนิทร,์ 2556) ดงัตาราง 2 
ตำรำง 2 การแปลผลคะแนนรวมของแบบทดสอบการติดเกมส าหรบัเพศชาย  
 

คะแนน ความหมาย 
ต ่ากว่า 24 ยงัไม่มีปัญหาในการเล่นเกม  (ปรกติ) 
ระหว่าง 24 - 32 เริ่มมีปัญหาในการเลน่เกม  (คลั่งใคล)้ 
มากกว่าหรือเท่ากบั 33 น่าจะติดเกมมีปัญหาในการเลน่เกมมาก  (น่าจะติดเกม) 
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2.2 แบบแผนกิจกรรมในการใหค้ าปรกึษากลุม่ มีล  าดบัขัน้ตอนในการพฒันาดงันี ้
 1) ศึกษาจากเอกสาร ต ารา บทความ งานวิจัยและแนวคิดทฤษฎีก่อนเริ่มท าการ
ทดลอง เพื่อศกึษาสภาพบรบิทของพฤติกรรมการเลน่เกมของนกัเรียน สาเหต ุและแรงจงูใจที่ท าให้
เกิดพฤติกรรมติดเกม รวมถึงผลกระทบที่เกิดขึน้ทัง้ต่อตวันกัเรียนเองและบุคคลรอบขา้ง ตลอดจน
คน้หาวิธีการหรือแนวทางในการพฒันาพฤติกรรมการเล่นเกมของนกัเรียน โดยประยุกตใ์ชแ้นวคิด
เก่ียวกับจิตวิทยาบ าบัด ในการให้การค าปรึกษาแบบกลุ่ม รูปแบบวิธีการกระบวนการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) 
 2) สรา้งและพฒันาโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่ม ซึ่งส  าหรบัการวิจัยเรื่องโปรแกรม
การใหค้ าปรกึษากลุ่มตามแนวทางการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเพื่อปรบัพฤติกรรมการเล่น
เกมของนักเรียน ผูว้ิจัยไดเ้ลือกน าการก าหนดหัวขอ้ส าหรบัโปรแกรมการใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่ม
ของ ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร และคณะ (2556) ที่ใช้หลักการให้ค าปรึกษาจากหนังสือ ภาวะ
ซึมเศรา้: การบัดและการใหค้ าปรึกษาโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรมของดาราวรรณ ต๊ะ
ปินตา (2563) ผสมผสานกับวิธีการในการใหค้ าปรกึษากลุ่มของพนม เกตุมาน (2550) ซึ่งน าการ
ใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อใชแ้ก้ปัญหาดา้นความซึมเศรา้มาพัฒนาและปรบัปรุงใหเ้ขา้กับองค์
ความรูท้ี่เก่ียวขอ้งกบัการติดเกม ส าหรบัใชใ้นการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการเล่นเกมของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนที่มีสภาวะเสี่ยงติดเกม  โดยเครื่องมือโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มในงานวิจยัประกอบดว้ย แผนกิจกรรมในการใหค้ าปรกึษากลุ่ม จ านวน 6 สปัดาห์
ตามหลกัการ CBT โดย แบ่งหวัขอ้ตามแต่สปัดาห ์คือ 1) สรา้งสมัพนัธภาพชีแ้จงวตัถุประสงคข์อง
กิจกรรม ก าหนดการณ์ และนัดหมาย 2) กิจกรรมเรียนรูแ้ละเข้าใจความสัมพันธ์ของความคิด 
พฤติกรรม อารมณแ์ละสรีระ 3) กิจกรรมเปรียบเทียบการเล่นเกมและการใชช้ีวิต 4) กิจกรรมกราฟ
ชีวิต 5) กิจกรรมเพื่อนให้ค าปรึกษาเพื่อน 6) สรุปผลโปรแกรม ซึ่งจะใช้ในการด าเนินกิจกรรม
สปัดาหล์ะ 2 แผนกิจกรรมคือทุกวันจันทรแ์ละวันพฤหัสบดี โดยใชเ้วลาประมาณกิจกรรมละ 90 
นาที มีรายละเอียดดงัตาราง 3 
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ตาราง 3 แนวคิดและเทคนิคที่ใชใ้นกิจกรรมในการใหค้ าปรกึษากลุม่ส  าหรบัปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
การเลน่เกมของนกัเรียนดบัระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
 

คร้ังที ่ กิจกรรม แนวคิดและเทคนิค วัตถุประสงค ์
1 สรา้งสัมพันธภาพ 

ชีแ้จงวตัถุประสงค์
ข อ ง กิ จ ก ร ร ม 
ก าหนดการณ ์และ
นดัหมาย 

- การสร้างสัมพันธภาพและตกลง
บ ริ ก า ร เ ป็ น ขั้ น ต อ น แ ร ก ข อ ง
กระบวนการให้การปรึกษาเพื่อความ
ไว้วางใจระหว่างผู้รับการปรึกษากับ
ผูใ้หก้ารปรกึษา(จีน แบรี,่ 2549) 
- ชีแ้จงบทบาทของผู้ให้และผู้รับการ
ปรึกษา การรกัษาความลบั ระยะเวลา
ที่ใชใ้นการใหก้ารปรกึษา 

- สรา้งสัมพันธภาพ
แ ล ะ ต ก ล ง ข อ ง
กระบวนการให้การ
ปรกึษา 

2 เรียนรูแ้ละเข้าใจ
ความสมัพนัธข์อง
ค ว า ม คิ ด 
พ ฤ ติ ก ร ร ม 
อารมณแ์ละสรีระ 

- คน้หาสภาพปัญหากพฤติกรรมเสี่ยง
ติดเกมที่เกิดขึน้ 
- เพื่ อ ท า เข้า ใจ ค วาม หม ายแล ะ
ความสมัพันธข์องความคิด พฤติกรรม 
อารมณ์และสรีระ  ตามโมเดลของ
Aaron T. Beck (1979) 
- ท าใหส้ามารถขา้ใจเก่ียวกับความคิด
อัตโนมัติ และความคิดที่บิดเบือนจาก
ความเป็นจริง ที่ เกิดขึน้ตามแนวทาง
ของ CBT 4W ของ What 
- ท าให้สามารถค้นหาสาเหตุและ
ปัญหาของตนเองได ้ผ่านการวิเคราะ
ความสัมพันธ์ของพฤติกรรม อารมณ์
และสรีระ เพื่ อท าให้เกิดการค้นพบ
ปัญหา 

- เขา้ใจสภาพปัญหา
พฤติกรรมเสี่ยงติดเก
มท 
- เรียนรูค้วามหมาย
และความสัมพันธ์
ข อ ง ค ว า ม คิ ด 
พฤติกรรม อารมณ์
และสรีระ 
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ตาราง 3 (ต่อ) 
 

คร้ังที ่ กิจกรรม แนวคิดและเทคนิค วัตถุประสงค ์
3 เปรียบเทียบการ

เล่นเกมและการ
ใชช้ีวิต 

- ท า ค ว า ม เข้ า ใจ ส ภ าพ ปั ญ ห า
พฤติกรรมเสี่ยงติดเกมเกิดขึน้ ผ่านการ
สะทอ้นตัวตน และชั่งน า้หนัก (รตัติกร 
เหมือนนาดอนและคณะ, 2562) 
- ท าให้สามารถข้าใจเก่ียวกับสภาพ
ปัญหาพฤติกรรมเสี่ ยงติดเกมของ
ตนเองที่เกิดขึน้ตามแนวทางของCBT 
4W ของ Who 
- สามารถประเมินตนเองในแต่ละดา้น
ผ่านการสะทอ้นตวัตน 

- เพื่ อ ให้ นั ก เรี ย น
ส าม า รถ ส ะ ท้ อ น
ปัญ หาพฤติกรรม
เสี่ ย ง ติ ด เก ม ข อ ง
ตนเองได ้
- ม อ ง เห็ น ถึ งข้อ ดี
ของตนเอง 

4 กราฟชีวิตและการ
เลน่เกม 

- ท าความเข้าใจถึงสาเหตุที่ท าใหเ้กิด
พฤติกรรมเสี่ยงติดเกมและภาวะใน
ปัจจุบันของพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมที่
เกิดขึ ้นตามหลักของCBT 4W ของ 
When 
- เข้าใจถึงสาเหตุของพฤติกรรมการ
เลน่เกมว่าเริ่มตนอย่างไร 
- สามารถเป รียบ เที ยบความ รุ้สึ ก
ระหว่างตอนที่เริ่มเล่นเกมและรูส้ึกว่า
ตนเองเริ่มที่จะติดเกม โดยหลักการ
ของการคน้หาขอ้เท็จจรงิ 

- นักเรียนสามารถ
เขา้ใจถึงสาเหตุที่ท า
ใหเ้กิดการพฤติกรรม
เสี่ยงติดเกม 
- สามารถเข้าใจถึง
จดุเริ่มตน้ที่ท าใหเ้ริ่ม
ติดเกมได ้
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ตาราง 3 (ต่อ) 
 

คร้ังที ่ กิจกรรม แนวคิดและเทคนิค วัตถุประสงค ์

5 เพื่อนใหค้ าปรึกษา
เพื่อน 

- เพื่ อ ให้ผู ้ เข้า ร่วมกิ จกรรมที่
สามารถแกไ้ขปัญหาการเล่นเกม
ไดช้่วยเหลือ ใหค้ าแนะน าผูท้ี่ยัง
มีปัญหาการเล่นเกม (ศิริวรรณ 
อสุาพรหม,2561)   
- ผู้ให้ค าปรึกษาตั้งค าถามใน
แ น ว ท า ง ข อ งCBT 4W ข อ ง 
Where คื อ ใ ช้ ก า ร ส ม มุ ติ
สถานการณ์  จากปัญหาของ
ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมคนหนึ่งที่เป็น
ปั ญ ห า  แ ล้ ว อี ก ค น ห นึ่ ง จ ะ
แกปั้ญหาอย่างไร  
- การคน้พบแนวคิดผ่าน ส ารวจ
และสร้างปรับปรุงจากวิธีการ
ของเพิ่อในกลุม่ เพื่อใหก้ลายเป็น
วิธีการแกปั้ญหาของตนเอง 

- ให้นัก เรียน  พูดคุยถึ ง
ปัญ ห าก าร เล่ น เก ม ที่
เกิดขึน้และร่วมกนัหาทาง
แกไ้ข  
- เพื่อให้คนที่ไม่สามารถ
แ ก้ ไ ข ปั ญ ห า ก า ร
พฤติกรรมเสี่ยงติดเกม
ได้รบัค าแนะน าจากคนที่
สามารถแก้ไขปัญหาการ
เลน่เกมได ้

6 สรุปผลโปรแกรม -  ผู้ให้ค าปรึกษาเปิดโอกาสให้
ผูร้บัค าปรกึษาไดส้รุปในสิ่งต่างๆ 
ที่ไดโ้ปรแกรมการใหค้ าปรกึษา 
- สรุปขอ้มลูยอ้นกลบัจากการท า
กิจกรรมทัง้หมด  
 

-สรุปผล 
- เพิ่ ม เติม ในประเด็นที่
ขาดหายไป  
- เ ป็ น ก า ร ยุ ติ ก า ร ใ ห้
ค าปรกึษา 
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ตาราง 4 วิธีการด าเนินกิจกรรมในการใหค้ าปรกึษากลุม่ส  าหรบัปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการเลน่เกม
ของนกัเรียนดบัระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
 

กิจกรรม เวลา 
(คร้ังที่  1) Section ที่  1 สร้างสัมพันธภาพ ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
ก าหนดการณ ์และนัดหมาย 

(90 นาที) 

1) สรา้งสมัพนัธภาพ 
2) ชีแ้จงก าหนดการณ ์และนดัหมาย 
3) ทบทวนขอ้มูลการเล่นเกมที่เป็นอยู่ และร่วมแชรปั์ฐหาร่วมกันและหความรู้

เก่ียวกบัปัญหาการพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม 
4) แนะน าเรื่องของการใหค้ าปรึกษากลุ่มและการบ าบดัเชิงปรบัความคิดและ

พฤติกรรม 
5) ส ารวจและระบถุึงปัญหาเบือ้งตน้ เพื่อที่จะตัง้เปา้หมายการแกไ้ขปัญหาร่วมกนั 
6) มอบการบา้น ใหผู้ร้บัค าปรกึษาสงัเกตความเชื่อมโยง ความคิด อารมณ ์และ

พฤติกรรมของตนเอง 
7) สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 

(คร้ังที่ 2) Section ที่ 2 กิจกรรมเรียนรู้และเข้าใจความสัมพันธข์องความคิด 
พฤติกรรม อารมณแ์ละสรีระ 

(90 นาท)ี 

1) สรุปย่อถึง Section ที่ 1 และทบทวนการบา้นและสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้
2) รว่มกนัแชรถ์ึงสถานะปัจจบุนัพรอ้มทัง้ใหค้ะแนน  
3) ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายถึงความสมัพนัธข์องความคิด พฤติกรรม อารมณแ์ละ

สรีระ รวมถึงวิธีการคน้หาความคิดอัตโนมัติของตนเอง ซึ่งเป็นสาเหตุของอารมณ์
และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 4) ร่วมแชรป์ระสบการณแ์ละคน้หาความคิดอตัโนมัติ
ของพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม 

4) รว่มแชรป์ระสบการณแ์ละคน้หาความคิดอตัโนมติัของพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม 
5) มอบหมายการบ้าน คน้หาความคิดอัตโนมัติของตนเองอย่างน้อย 1 เรื่อง 

โดยใหผู้ร้บัค าปรกึษาท าการบนัทกึรายละเอียดที่เกิดขึน้ ไวใ้นแบบบนัทกึกิจกรรม 
6) สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
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ตาราง 4 (ต่อ) 
 

กิจกรรม เวลา 
(คร้ังที ่3) Section ที ่3 กิจกรรมเปรียบเทยีบการเล่นเกมและการใช้ชีวิต 

(90 นาท)ี 

1) สรุปย่อถึง Section ที่ 2 และทบทวนการบา้นและสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้
2) รว่มกนัแชรถ์ึงสถานะปัจจบุนัพรอ้มทัง้ใหค้ะแนน 
3) กิจกรรมเปรียบเทียบการเลน่เกมและการใชช้ีวิต 
4) ร่วมแชรต์ัวที่เล่นเกมกับตัวตนในชีวิตประจ าวนัสรุประบุสามาเหตุที่ชอบตัว

ขณะเล่นเกมหรือตัวตนในชีวิตจริงว่าเพราะเหตุใดจึงใหค้ะแนนมากกว่าและน้อย
กว่า 

5) มอบหมายการบา้น ใหผู้ร้บัค าปรกึษาสามารถน าความสามารถที่ไดม้าจาก
การเล่นเกมมาใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง โดยให้ผู้ร ับค าปรึกษาท าการ
บนัทกึรายละเอียดที่เกิดขึน้ ไวใ้นแบบบนัทกึกิจกรรม 

6) สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
(คร้ังที ่4) Section ที ่4 กิจกรรมกราฟชีวิตและการเล่นเกม 

(90 นาท)ี 

1) สรุปย่อถึง Section ที่ 3 และทบทวนการบา้นและสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้
2) รว่มกนัแชรถ์ึงสถานะปัจจบุนัพรอ้มทัง้ใหค้ะแนน 
3) ท ากิจกรรมกราฟชีวิต 
4) รว่มแชรป์ระสบการณท์ี่เกิดขึน้จากการท ากิจกรรม 
5) มอบหมายการบ้าน ในการวาดกราฟชีวิตใหม่ อีกครั้งโดยวาดให้ผู้ร ับ

ค าปรกึษา วางแผนว่าในวนัขา้งหนา้แต่ละช่วงอายุจะมีความส าเรจ็อะไรเกิดขึน้บา้ง 
และตอ้งการใหก้ราฟชีวิตเป็นในลกัษณะใด 

6) สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
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ตาราง 4 (ต่อ) 
 

กิจกรรม เวลา 
(คร้ังที ่5) Section ที ่5 กิจกรรมเพ่ือนให้ค าปรึกษาเพ่ือน 

(90 นาท)ี 

1) สรุปย่อถึง Section ที่ 4 และทบทวนการบา้นและสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้
2) รว่มกนัแชรถ์ึงสถานะปัจจบุนัพรอ้มทัง้ใหค้ะแนน 
3) ก าหนดหัวขอ้จากปัญหาที่เกิดขึน้ของผูร้บัค าปรกึษา โดยใชห้ัวขอ้ที่ก าหนด 

ในการร่วมแชรโ์ดยใหผู้ร้บัค าปรกึษา ผูร้บัค าปรกึษาเป็นศนูยก์ลางในการพดูคยุเพื่อ
แลกเปลี่ยนความรู ้ความคิดเห็นประสบการณ ์และวิธีแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึน้จากการ
พฤติกรรมเสี่ยงติดเกม 

4) รว่มแชรป์ระสบการณแ์ละสรุปพฤติกรรมที่เกิดขึน้จากการท ากิจกกรรม 
5) มอบหมายการบ้าน คน้หาความคิดอัตโนมัติของตนเองอย่างน้อย 1 เรื่อง 

โดยใหผู้ร้บัค าปรกึษาท าการบนัทกึรายละเอียดที่เกิดขึน้ ไวใ้นแบบบนัทกึกิจกรรม 
6) สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 

(คร้ังที ่6) Section ที ่6 กิจกรรมสรุปผลโปรแกรม 
1) สรุปย่อถึง Section ที่ 5 และทบทวนการบา้นและสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้
2) รว่มกนัแชรถ์ึงสถานะปัจจบุนัพรอ้มทัง้ใหค้ะแนน 
3) ให้ทุกคนน าเสนอการบ้านทั้งหมด และร่วมกันแชรป์ระสบการณ์ที่เกิดขึน้

ทัง้หมดระหว่างที่รว่มโปรแกรม 
4) สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลูยอ้นกลบั 
5) สรุปสิ่งที่ได้รับจากกิจกรรมโปรแกรมให้ค าปรึกษากลุ่มปรับแนวคิดและ

พฤติกรรม 

 

(90 นาท)ี 
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 3) น าเครื่องมือแบบแผนกิจกรรมที่สรา้งขึน้ส่งใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาวิทยานิพนธ ์และ
อาจารยท์ี่ปรกึษาวิทยานิพนธร์ว่ม เป็นผูต้รวจสอบความครอบคลมุตามเนือ้หาสาระ ความถูกตอ้ง
เหมาะสม และความชดัเจนของภาษา หลงัจากนัน้จึงท าการปรบัปรุงขอ้ค าถามตามค าแนะน าของ
อาจารยท์ี่ปรกึษาปรญิญานิพนธ ์
 4) หาความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยน าเครื่องมือที่ปรบัปรุงตาม
ค าแนะน าของอาจารยท์ี่ปรกึษาวิทยานิพนธ ์พรอ้มกบัรายละเอียดเก่ียวกบัหวัขอ้วิจยั วตัถปุระสงค์
การวิจัย กรอบแนวคิดการวิจัย และนิยามเชิงปฏิบัติการ น าไปให้ผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน 
ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา โดยมีเกณฑป์ระเมินจากขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ตัง้แต่ 0.51-1.00 มี
ค่าความเที่ยงตรงใชไ้ดแ้ละขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ต ่ากว่า 0.50 ตอ้งปรบัปรุง โดยเครื่องมือแบบ
แผนกิจกรรมในการใหค้ าปรึกษากลุ่มส าหรบัปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการเล่นเกมของนักเรียนะดับ
ชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ฉบบันี ้ไดค่้าดัชนีความสอดคลอ้งระหว่างความคิดเห็นของผูท้รงคุณวุฒิ 
(Index of Item-Objective Congruence: IOC) เฉลี่ยเท่ากับ 0.86 โดยมีค่าดัชนีความสอดคลอ้ง
รายกิจกรรมอยู่ระหว่าง  0.33 ถึง 1 โดยขอ้ที่ได้คะแนนต ่ากว่า 0.50 ได้แก้ไขตามที่ผูเ้ชี่ยวชาญ
แนะน าแลว้ 
 5) น าเครื่องมือที่ผ่านการตรวจความเที่ยงตรงมาพฒันาใหอ้ยู่ในรูปแบบสื่อการเรียน
การสอนส าหรบัการเรียนผ่านช่องทางออนไลน ์โดยประยุตกใ์ชโ้ปรแกรมแกรม Google Sheet ใน
การสรา้งแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอ้มลูค าตอบจากเด็กนกัเรียนที่เขา้ร่วมโปรแกรม  

 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3.1 การท าหนงัสือขออนญุาตจากบณัฑิตวิทยาลยั  
 1) ผู้วิจัยประสานงานกับทางภาควิชาภายในมหาวิทยาลัย เพื่อจัดท าหนังสือขอ
ความอนุเคราะหใ์นการทดลองใชแ้บบแผนกิจกรรมในการใหค้ าปรึกษากลุ่มส าหรบัปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมการเลน่เกมของนกัเรียนะดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
 2) น าหนังสือขอความอนุเคราะห์มาเรียนส่งผู้อ  านวยการโรงเรียนเพื่อขอความ
อนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย พรอ้มทั้งแจ้งก าหนดการ วัน เวลา ส าหรับ
ด าเนินการทดลองใชแ้บบแผนกิจกรรมใหท้ราบ 
 3.2 การท าหนังสือขออนุญาตผู้ปกครองและหนังสือแสดงความสมัครใจในการร่วม
กิจกรรมของนกัเรียน 



  58 

 1) ผู้วิจัยประสานงานกับทางภาควิชาภายในมหาวิทยาลัย เพื่อจัดท าหนังสือขอ
อนญุาตผูป้กครองและหนงัสือแสดงความสมคัรใจในการรว่มกิจกรรมของนกัเรียนในการทดลองใช้
แบบแผนกิจกรรมในการใหค้ าปรกึษากลุ่มส าหรบัปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการเล่นเกมของนกัเรียนะ
ดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
 2) น าหนังสือขออนุญาตผู้ปกครองและหนังสือแสดงความสมัครใจในการร่วม
กิจกรรมของนกัเรียนมามอบใหก้ลุม่นกัเรียนตวัอย่างและผูป้กตรองของนกัเรียน 
 3.3 การด าเนินการทดลอง  
 1) ระยะก่อนการทดลอง 

 ผูว้ิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเฉพาะผูท้ี่มีสภาวะเสี่ยงติดเกม โดยคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่าง เฉพาะนักเรียนที่ไดร้บัคะแนนการทดสอบจากแบบทดสอบการติดเกม อยู่ระดับ”คลั่ง
ไคล้”ตามคู่มือของแบบทดลอง โดยการมีคะแนนมากกว่า 24 คะแนนขึน้ไป (กรมสุขภาพจิต, 
2556) จ านวนทั้งสิน้ 20 คน เป็นกลุ่มทดลองตามที่ผูว้ิจัยก าหนดแนวทางการใหค้ าปรึกษากลุ่ม
จ านวน 10 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 10 คน ซึ่งกลุ่มนกัเรียนที่จะน ามาเป็นกลุ่มตวัอย่างจะตอ้ง
ไดร้บัความสมคัรใจจากตวันกัเรียนและไดร้บัค ายินยอมของผูป้กครองในการเขา้รว่มกิจกรรม 
 2) ระยะการทดลอง  

 ผูว้ิจยัก าหนดช่วงเวลาที่ใชใ้นการทดลองแบบแผนกิจกรรมในการใหค้ าปรึกษา
กลุ่มส าหรบัปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการเล่นเกมของนักเรียนะดับชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ ระหว่าง
เดือน ตุลาคม - พฤศจิกายน พ.ศ. 2564 โดยเลือกใชก้ารใหค้ าปรึกษาแบบออนไลน ์ ซึ่งสามารถ
รองรบัผูเ้ขา้ร่วมประชุมไดส้งูสุด 50 คน และเป็นโปรแกรมที่นักเรียนทุกคนรูจ้ักเนื่องจากใชใ้นการ
เรียนการสอนแบบออนไลนอ์ยู่แลว้ 
 3) ระยะหลงัการทดลอง  

 ผูว้ิจัยท าการเก็บขอ้มูลจากนักเรียนที่เขา้ร่วมกิจกรรมทั้งหมด 20 คน ภายหลัง
การทดลองเสร็จสิน้โดยใชแ้บบทดสอบการติดเกมฉบับเดียวกันกับก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม เพื่อใช้
คน้หาระดับการติดเกมภายหลังการเขา้ร่วมกิจกรรมของทัง้กลุ่มที่เขา้ร่วมการใหค้ าปรึกษากลุ่ม
และกลุม่ควบคมุ เพื่อใชเ้ป็นขอ้มลูในการวิเคราะหผ์ล 
 ในการด าเนินการทดลองผู้วิจัยได้สรุปแบบแผนการทดลองเชิงปฏิบัติการเพื่อให้
สามารถด าเนินการวิจยัไดอ้ย่างเป็นขัน้ตอน ดงัภาพประกอบ  
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ภาพประกอบ 2 ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยัการวิจยัก่ึงทดลอง (Qusi – Experimental Research)  

ศกึษาเอกสารและ
งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

เริ่มตน้การวิจยั 

สอบถามผูท้รงคณุวติุ 
และผูเ้ชี่ยวชาญ 

พฒันาเครื่องมือ 

ตรวจสอบเครื่องมือ 

ก าหนดแบบแผน 
การทดลอง 

ก าหนดวิธีการ 
ทดลอง 

ก าหนดกลุม่ตวัอย่าง 
และขนาดตวัอย่าง 

วิเคราะหผ์ล 

สรุปผล 

ทดลองใชโ้ปรแกรมใหค้ าปรกึษา  

ไม่ผ่าน 

ผ่าน 

กลุม่ทดลอง 10 คน 
 

คดัเลือกลุม่ตวัอย่างตามวิธีการสุม่ จ านวน 161 คน 

คดัเลือกลุม่ตวัอย่างดว้ยแบบทดสอบการติดเกม จ านวน 20 
คน

กลุม่ควบคมุ 10 คน 

ทดสอบก่อนโปรแกรม ทดสอบก่อนโปรแกรม 

ทดสอบหลงัโปรแกรม ทดสอบหลงัโปรแกรม 

สมมตุิฐานท่ี 1 สมมตุิฐานท่ี 2 

สมมตุิฐานท่ี 3 

การทดสอบสมมติฐาน 

ขัน้ตอนการด าเนินงาน 
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4. การพิทักษสิ์ทธิ์กลุ่มตัวอย่าง  
 ภายหลงัการไดร้บัอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยว่า การวิจัยนีไ้ม่เป็นการ
ละเมิดสิทธิของผู้ปกครองและเด็กนักเรียนที่เป็นกลุ่มเสี่ยงติดเกม ผูว้ิจัยจะท าการเข้าพบกลุ่ม
ตวัอย่างและชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการทดลอง ระยะเวลาที่ใช ้วิธีการทดลอง และผลประโยชนท์ี่
ไดร้บั พรอ้มทัง้ชีแ้จงสิทธิของกลุ่มตวัอย่างในการยินยอมใหข้อ้มลู ซึ่งไม่มีขอ้บงัคบั หรือขอ้ผูกมัด
ใด ๆ รวมถึงข้อมูลที่ได้การจากทดลองจะถูกเก็บเป็นความลับซึ่งผลการวิจัยจะน าเสนอเพียง
ภาพรวมเท่านัน้ ทัง้นีผู้ว้ิจยัจะขออนุญาตกลุ่มตวัอย่างในการบนัทึกขอ้มลูระหว่างด าเนินกิจกรรม 
หากกลุม่ตวัอย่างไม่ยินยอมจะยุติการบนัทึกขอ้มลูทนัที โดยเมื่ออธิบายใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมรบัฟัง
และเขา้ใจแลว้ จะสอบถามถึงความสมคัรใจ หากกลุม่ตวัอย่างตอบรบัการเขา้รว่มการวิจยัจึงจะท า
การลงชื่อไวใ้นเอกสารยินยอมเขา้รว่มการทดลอง โดยเลขรหสัพิทกัษส์ิทธิการวิจยัคือ SWUEC-G- 
156/2564E 

 
5. การวิเคราะหข์้อมุลและสถิติทีใ่ช้ในการวิจัย 

5.1 ค่าสถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ ความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.2 สถิติส าหรบัการวิเคราะหค์ุณภาพเครื่องมือ คือ การวิเคราะหห์าความเที่ยงตรงเชิง

เนือ้หาของแบบแผนกิจกรรมในการใหค้ าปรกึษากลุ่ม และแบบสมัภาษณ์ โดยการหาดัชนีความ
สอดคลอ้ง (Index of item-Objective Congruence: IOC) เพื่อตรวจสอบความสอดคลอ้งระหว่าง
ขอ้ค าถามกบันิยามศพัทป์ฏิบติัการ 

5.3 สถิติทดสอบ  
 ผูว้ิจยัเลือกใช ้Wilcoxson Sign rank test เป็นสถิติแบบ  Non parametric หรือสถิติ

ที่ไม่ใช้พารามิเตอรเ์มื่อมีกลุ่มตัวอย่างจ านวนน้อย (n < 20) ใช้เพื่อทดสอบค่าความแตกต่าง
ระหว่างก่อนและหลงัทดสอบของกลุ่มตวัอย่างเดียว (One Sample) หรือตัวแปรที่ไม่เป็นอิสระต่อ
กนั โดยการนับเครื่องหมาย (+) หรือ (-) และจะท าใหไ้ดค่้าความน่าจะเป็นตามทฤษฏีบททวินาม 
(Binomial Theorem) ซึ่งเหมาะแก่การใชศ้ึกษาทางดา้นพฤติกรรมศาสตร ์ทัง้นีเ้พราะว่าการวิจัย
ทางดา้นพฤติกรรมศาสตรบ์างครัง้ขอ้มูลอาจไม่เป็นช่วงคะแนน แต่เป็นเพียงระดับมาตรอันดับ 
(Ordinal  Scale) ซึ่งนักวิจัยก็ยังสามารถก าหนดทิศทางความแตกต่างของแต่ละพฤติกรรมว่า
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่เป็นบวกหรือลบ ซึ่งโน Wilcoxson Sign rank test จะมีความแม่นย าสูง
หากขอ้มลูอยู่ในระดบัอนัตรภาคชัน้ (Interval Scale) (Conover, 1999) 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

 
1. การน าเสนอการวิเคราะหข์้อมูล 
 ในการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มดว้ยแนวทางการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ มีวัตถุประสงค์
เพื่อเพื่อทดสอบประสิทธิผลโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุ่มดว้ยวิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม
เพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรียนชายลว้น ซึ่งจากขอ้มลู
ในปีการศึกษา พ.ศ. 2564 มีจ านวนนักเรียนรวมทั้งหมด 1,390 คน ประกอบด้วย ระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่  1 จ านวน 490 คน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 454 คน และระดับชั้น
มธัยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 446 คน ผูว้ิจยัก าหนดเลือกใชก้ลุ่มตวัอย่างเฉพาะผูท้ี่มีความสนใจที่จะ
เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม โดยการเปิดรับสมัครมี
นักเรียนผู้ให้ความสนใจที่จะเขา้รวมโปรแกรมจ านวนทั้งหมด 161 คน จากนั้นท าการคัดเลือก
นกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนที่มีสภาวะเสี่ยงติดเกม การท าแบบทดสอบการติด
เกม (Game Addiction Screening Test) ฉบบัเด็กและวยัรุ่น โดยมีจ านวนนกัเรียนที่มีคะแนนจาก
แบบสอบถาม อยู่ในเกณฑ ์คลั่งไคลเ้กมและน่าจะติดเกมจ านวน 105 คน โดยผูว้ิจยัก าหนดขนาด
ตัวอย่างในการทดลองที่เหมาะสมในการทดลองให้ค าปรึกษาด้วยวิธีการบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมไวท้ี่ 10 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 10 คน รวมกลุ่มตัวอย่างทัง้หมดเป็น 20 คน โดย
ท าการสุ่มตวัอย่างกบักลุ่มที่ผ่านตามเกณฑข์อ้ก าหนดโดยใชว้ิธีการสุ่มอย่างง่าย ในการเสนอผล
การศกึษาวิเคราะหข์อ้มลูของผูว้ิจยัเสนอตามล าดบั ดงันี ้

1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณของกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาของโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุม่ดว้ยวิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมของนกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้  
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพของกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาของโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุ่มด้วยวิธีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเพื่อปรับพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
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2. ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

2.1 ผลการวิเคราหข์้อมูลเชิงปริมาณ 
2.1.1 ผลการวิเคราหข์้อมูลพืน้ฐานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการศกึษาเป็นนกัเรียนชายลว้น ชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ อายุ 13 – 

15 ปี และมีคะแนนในแบบวดัการติดเกมฉบบัเด็กและวยัรุ่นมากกว่า 24 คะแนนขึน้ไป โดยในการ
วิเคราะห์ขอ้มูลพื ้นฐานของกลุ่มตัวอย่างผู้วิจัยเลือกใชส้ถิติพรรณา ประกอบดว้ย ความถ่ี และ   
รอ้ยละ โดยไดผ้ลการศกึษาดงันี ้

 
ตาราง 5 ขอ้มลูทั่วไปของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ นกัเรียนชายลว้นชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
 

สถานะ จ านวน ร้อยละ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

อาย ุ 
13 ปี 
14 ปี 
15 ปี 

 
2 
7 
1 

 
2 
6 
2 

 
20 
70 
10 

 
20 
60 
20 

ระดบัชัน้ 
มธัยมศกึษา 1 
มธัยมศกึษา 2 
มธัยมศกึษา 3 

 
2 
7 
1 

 
2 
6 
2 

 
20 
70 
10 

 
20 
60 
20 

 
จากตารางแสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการทดลองโปรแกรมใหค้ าปรกึษาดว้ย

วิธีการบ าบดัพฤติกรรมและความคิดเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม มีจ านวนทัง้หมด 10 คน ซึ่งเป็น
ผูท้ี่ผ่านการคดักรองระดบัความเสี่ยงติดเกมดว้ยแบบสอบถามคดักรอง โดยส่วนใหญ่มีอายุ 14 ปี 
คิดเป็นรอ้ยละ 70.00 รองลงมามีอายุ 13 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 20.00 และอายุ 15 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 
10.00 ซึ่งส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ในระดับชัน้มัฐยมศึกษาปีที่ 2 คิดเป็นรอ้ยละ 70.00 รองลงมาศึกษา
อยู่ในระดบัชัน้มฐัยมศกึษาปีที่ 1 คิดเป็นรอ้ยละ 20.00 และศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มฐัยมศึกษาปีที่ 3 
คิดเป็นรอ้ยละ 10.00 และกลุ่มควบคมุ มีจ านวนทัง้หมด 10 คน ซึ่งเป็นผูท้ี่ผ่านการคดักรองระดับ
ความเสี่ยงติดเกมด้วยแบบสอบถามคัดกรอง โดยส่วนใหญ่มีอายุ 14 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 60.00 
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รองลงมามีอาย ุ13 ปี และ 15 ปี เท่ากนั คิดเป็นรอ้ยละ 20.00 ซึ่งสว่นใหญ่ศึกษาอยู่ในระดบัชัน้มฐั
ยมศึกษาปีที่ 2 คิดเป็นรอ้ยละ 60.00 รองลงมาศึกษาอยู่ในระดับชัน้มัฐยมศึกษาปีที่ 1 และปีที่ 3 
เท่ากนั คิดเป็นรอ้ยละ 20.00 

 
2.1.2 ผลการทดสอบสมมติฐานข้อ 1 กลุ่มทดลองที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการ

ให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมเส่ียงติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกม
ฉบับเด็กและวัยรุ่นลดลง  

กลุ่มทดลองที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้คือนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ อาย ุ13 
– 15 ปี และมีคะแนนในแบบวัดการติดเกมฉบบัเด็กและวัยรุ่นมากกว่า 24 คะแนนขึน้ไป จ านวน 
10 คน โดยในการวิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่างผูว้ิจยัเลือกใชส้ถิติพรรณา ประกอบดว้ย 
ความถ่ี และรอ้ยละ และในการทดสอบสมมติฐานของกลุ่มทดลอง (ก่อนและหลังการทดลอง) 
เนื่องจากกลุ่มทดลองมีจ านวน 10 คน ซึ่งน้อยกว่า 30 คน ผูว้ิจัยจึงเลือกใชส้ถิติทดสอบแบบไม่
พึ่งพาพารามิเตอร ์(Non parametric Statistic) ของ Wilcoxon’s โดยไดผ้ลการทดสอบ ดงันี ้
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ตาราง 6 ผลการทดสอบสมมติฐานของกลุม่ทดลอง จ าแนกตามโดยรวม (ก่อน-หลงั) 

 

ข้อ ค าถาม 
ก่อน หลัง Wilcoxon Sig 

𝒙̅ SD. 𝒙̅ SD.   
1 ฉนัสนใจหรือท ากิจกรรมอยา่งอื่นนอ้ยลง

มาก 
2.50 .527 2.00 .816 -1.406 .160 

2 ฉนัมกัเล่นเกมจนลืมเวลา 2.70 .483 1.80 .632 -2.460 .014* 
3 ความสมัพนัธร์ะหวา่งฉนักบัคนใน

ครอบครวัแย่ลง 
1.40 .966 1.40 .699 .000 1.000 

4 ฉนัเคยเล่นเกมดกึมาก จนท าใหต้ื่นไปเรียน
ไม่ไหว 

1.40 1.075 1.60 .843 -1.414 .157 

5 ฉนัมกัเล่นเกมเกินเวลาที่ฉนัไดร้บัอนญุาต
ใหเ้ล่น 

1.60 1.075 1.80 1.033 -.447 .655 

6 ฉนัมกัอารมณเ์สียเวลามีใครมาบอกใหเ้ลิก
เล่นเกม 

2.70 .483 2.10 .568 -2.449 .014* 

7 ฉนัเคยโดดเรียนเพื่อไปเล่นเกม .50 .850 .60 .516 -.447 .655 
8 เรื่องที่ฉนัคยุกบัเพื่อนๆ มกัเป็นเรือ่ง

เก่ียวกบัเกม 
1.70 .949 1.30 .949 -1.633 .102 

9 ฉนัใชเ้วลาวา่งส่วนใหญ่ไปกบัการเล่นเกม 2.60 .516 2.20 .789 -2.000 .046* 
10 การเรียนของฉนัแย่ลงกวา่เดิมมาก 1.30 .823 1.30 .675 .000 1.000 
11 กลุ่มเพื่อนท่ีฉนัคบดว้ย ชอบเล่นเกม

เหมือนกบัฉนั 
2.50 .707 1.80 .789 -2.333 .020* 

12 เวลาที่ฉนัพยายามหกัหา้มใจตวัเองไม่ให้
เล่นเกมมาก ฉนัมกัท าไม่ส าเรจ็ 

2.10 .994 1.50 1.080 -2.121 .034* 

13 เงินของฉนัส่วนใหญ่หมดไปกบัเกม  2.20 .422 1.50 .707 -2.333 .020* 
14 หลายคนบอกว่า อารมณข์องฉนัเปล่ียนไป  

(เบื่องา่ย, หงดุหงิดง่าย, ขีร้  าคาญ ฯลฯ) 
1.40 1.265 1.30 .823 -.302 .763 

15 หลายคนบอกว่า พฤติกรรมของฉนั
เปล่ียนไป 
 (เถียงเก่ง, ไม่เชื่อฟัง, ไม่รบัผิดชอบ ฯลฯ) 

1.80 1.135 2.20 .422 -.962 .336 

16 หลายคนบอกว่าฉนัตดิเกม 2.60 .516 2.10 .738 -1.406 .160 
 รวม 31.00 4.522 26.50 1.434 -2.247 .025* 

*นยัส าคญั 0.05 
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จากตารางพบว่ากลุ่มนักเรียนที่ เข้ารับโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อลด
พฤติกรรมการติดเกมในภาพรวมมีระดบัการติดเกมนอ้ยลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
โดยมีค่า sig เท่ากับ 0.025 เมื่อพิจารณารายขอ้พบว่า นักเรียนมีระดับการติดเกมนอ้ยลงอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ จ านวน 6 ขอ้ ประกอบดว้ย  

- ขอ้ 2 ฉนัมกัเลน่เกมจนลืมเวลา มีค่า sig เท่ากบั .014 
- ขอ้ 6 ฉนัมกัอารมณเ์สียเวลามีใครมาบอกใหเ้ลิกเลน่เกม มีค่า sig เท่ากบั .014 
- ขอ้ 9 ฉนัใชเ้วลาสว่นใหญ่ไปกบัการเลน่เกม มีค่า sig เท่ากบั .046 
- ขอ้ 11 กลุม่เพื่อนที่ฉนัคบดว้ย ชอบเลน่เกมเหมือนกบัฉนั มีค่า sig เท่ากบั .020 
- ขอ้ 12 เวลาที่ฉันพยายามหกัหา้มใจตวัเองไม่ใหเ้ลน่เกมมาก ฉนัมกัท าไม่ส  าเรจ็ มีค่า 

sig เท่ากบั .020 
- ขอ้ 13. เงินของฉันสว่นใหญ่หมดไปกบัเกม  (เช่น ซือ้บตัรชั่วโมง, ซือ้หนงัสือเกม, ซือ้

ไอเท็มในเกม ฯลฯ) มีค่า sig เท่ากบั .034 เมื่อน าขอ้ที่มี ค่า sig นอ้ยกว่า 0.05  
 

2.1.3 ผลการทดสอบสมมติฐานข้อ 2 กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม
การให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมเส่ียงติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติด
เกมฉบับเด็กและวัยรุ่นไม่แตกต่างกันในแต่ละช่วงเวลา 

กลุ่มควบคมุที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้คือนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ อายุ 13 – 15 
ปี และมีคะแนนในแบบวัดการติดเกมฉบบัเด็กและวยัรุน่มากกว่า 24 คะแนนขึน้ไป จ านวน 10 คน 
ซึ่งจะเป็นกลุ่มเสี่ยงติดเกมที่ไม่ได้เขา้ทดลองโปรแกรมให้ค าปรึกษา โดยในการวิเคราะห์ขอ้มูล
พืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่างผูว้ิจยัเลือกใชส้ถิติพรรณา ประกอบดว้ย ความถ่ี และรอ้ยละ และในการ
ทดสอบสมมติฐานของกลุ่มควบคุม เนื่องจากกลุ่มควบคุมมีจ านวน 10 คน ซึ่งน้อยกว่า 30 คน 
ผู้วิจัยจึงเลือกใช้สถิ ติทดสอบแบบไม่พึ่ งพาพารามิ เตอร์ (Non parametric Statistic) ของ 
Wilcoxon’s โดยไดผ้ลการทดสอบ ดงันี ้
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ตาราง 7 ผลการทดสอบสมมติฐานของกลุม่ควบคมุ จ าแนกตามโดยรวม (ก่อน - หลงั) 

 

ข้อ ค าถาม 
ก่อน หลัง 

Wilcoxon Sig 
𝒙̅ SD. 𝒙̅ SD. 

1 ฉนัสนใจหรือท ากิจกรรมอย่างอื่นนอ้ยลงมาก 1.90 0.994 1.90 0.994 0 1 
2 ฉนัมกัเล่นเกมจนลืมเวลา 2.30 0.949 2.30 0.949 0 1 
3 ความสัมพันธร์ะหว่างฉันกับคนในครอบครวั

แย่ลง 
1.00 0.816 1.00 0.816 0 1 

4 ฉนัเคยเล่นเกมดกึมาก จนท าใหต้ื่นไปเรียนไม่
ไหว 

1.20 1.229 1.10 1.101 -1 0.317 

5 ฉันมักเล่นเกมเกินเวลาที่ฉันไดร้บัอนุญาตให้
เล่น 

2.20 1.033 2.10 0.994 -1 0.317 

6 ฉนัมกัอารมณเ์สียเวลามีใครมาบอกใหเ้ลิกเล่น
เกม 

2.20 1.229 2.20 1.229 0 1 

7 ฉนัเคยโดดเรียนเพื่อไปเล่นเกม 0.40 0.966 0.40 0.966 0 1 
8 เรื่องที่ฉันคุยกับเพื่อนๆ มักเป็นเรื่องเก่ียวกับ

เกม 
2.10 0.876 2.10 0.876 0 1 

9 ฉนัใชเ้วลาว่างส่วนใหญ่ไปกบัการเล่นเกม 2.60 0.699 2.60 0.699 0 1 
10 การเรียนของฉนัแย่ลงกว่าเดิมมาก 1.50 1.269 1.50 1.269 0 1 
11 กลุ่ ม เพื่ อ น ที่ ฉั น คบ ด้ว ย  ชอบ เล่ น เก ม

เหมือนกบัฉนั 
1.80 1.033 1.70 0.949 -1 0.317 

12 เวลาที่ฉันพยายามหักห้ามใจตัวเองไม่ให้เล่น
เกมมาก ฉนัมกัท าไม่ส าเรจ็ 

1.80 0.789 1.80 0.789 0 1 

13 เงินของฉนัส่วนใหญ่หมดไปกบัเกม  
(เช่น ซื ้อบัตรชั่วโมง, ซือ้หนังสือเกม , ซือ้ไอ
เท็มในเกม ฯลฯ) 

1.20 1.033 1.20 1.033 0 1 

14 หลายคนบอกว่า อารมณข์องฉนัเปล่ียนไป  
(เบื่อง่าย, หงดุหงิดง่าย, ขีร้  าคาญ ฯลฯ) 

2.10 0.994 2.10 0.994 0 1 

15 หลายคนบอกว่า พฤติกรรมของฉนัเปล่ียนไป 
 (เถียงเก่ง, ไม่เชื่อฟัง, ไม่รบัผิดชอบ ฯลฯ) 

1.50 0.972 1.50 0.972 0 1 

16 หลายคนบอกว่าฉนัติดเกม 2.30 0.675 2.30 0.675 0 1 
 รวม 28.1 1.097 27.8 1.084 -1.732 0.083 
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จากตารางพบว่ากลุ่มนกัเรียนที่ไม่ไดเ้ขา้รบัโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อ
ลดพฤติกรรมการติดเกมหรือกลุ่มควบคุม ในภาพรวมมีระดับการติดเกมไม่แตกต่างกัน  ระหว่าง
แบบสอบถามก่อนและภายหลงัทิง้ช่วงเวลาตามที่ก าหนด และเมื่อพิจารณารายขอ้ก็พบว่าไม่มีขอ้
ใดที่มีผลรวมแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  

 
2.1.4 ผลการทดสอบสมมติฐานข้อ 3 กลุ่มทดลองที่ได้เข้ารับโปรแกรมการให้

ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมเส่ียงติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบับ
เด็กและวัยรุ่นลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 

ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้
รบัโปรแกรมการและกลุ่มควบคุม ผูว้ิจัยเลือกที่จะน าเสนอขอ้มูลความแตกต่างเพิ่มเติมดว้ยการ
แสดงค่าแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ย (D) โดยผลการวิเคราะหม์ี ดงันี ้

 
ตาราง 8 ตารางความแตกต่างดว้ยการแสดงค่าแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ย (D) 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
ก่อน หลัง ความแตกต่าง 

(D) 𝒙̅ SD. 𝒙̅ SD. 
กลุม่ทดลอง 31.0 4.522 26.5 1.434 -4.5 
กลุม่ควบคมุ 28.1 1.097 27.8 1.084 -0.3 

รวม -4.2 

 
 จากตารางพบว่า คะแนนการติดเกมของกลุ่มทดลองในภาพรวมหลงัการทดสอบ 
มีค่าลดลง 4.5 คะแนน และในภาพรวมของกลุ่มควบคมุหลงัการทดสอบ มีค่าลดลง 0.3 คะแนน 
โดยคะแนนทัง้หมดของกลุม่ทดลองลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุที่ 4.2 คะแนน 
 

2.2 ผลวิเคราหข์้อมูลเชิงคุณภาพของกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาของโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมเส่ียงติดเกมติดเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
ผู้วิจัยใช้การวิเคราะหเ์นือ้หาและสรุปข้อมูล  

จากโปรแกรมการใหค้ าปรกึษาเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้ จ านวน 
6 ครัง้ในการเขา้ร่วมโปรแกรมครัง้ละ 90 นาที  จ านวน 6 ครัง้ ก าหนดใหว้นัที่เขา้ร่วมโปรแกรมคือ
ทุกวันจันทรแ์ละวันพฤหัสของทุกสัปดาหเ์ป็นเวลาทั้งสิน้ 3 สัปดาห ์ผ่านทางโปรแกรม Discord 
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และรูปแบบในท ากิจกรรมออนไลนคื์อท าผ่านโปรแกรม Google Sheet โดยผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้ ครัง้ที่ 
1 เป็นการปฐมนิเทศ เพื่อสรา้งความคุน้เคย ครัง้ที่ 2 เป็นการเรียนรูแ้นวคิดพืน้ฐานของการบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรม ครัง้ที่ 3-5 เป็นกิจกรรมลดพฤติกรรมเสี่ยงการติดเกมได ้และครัง้ที่ 6 เป็น
การยติุการใหค้ าปรกึษา2.2.1 รายละเอียดการท ากิจกรรมและผลการทดลอง  

1) คร้ังที่  1 – สร้างสัมพันธภาพ ชี้แจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
ก าหนดการ และนัดหมาย  เป็นการปฐมนิเทศ เพื่อสรา้งความสมัพนัธ ์จดุประสงคส์  าคญัคือเพื่อ
สรา้งความคุน้เคย ความอุ่นใจ สบายใจ และสรา้งความไวว้างใจระหว่างผูร้บัการปรกึษากับผูใ้ห้
การปรกึษา ผูใ้หก้ารปรกึษาจะตอ้งสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีกบัผูร้บัการปรกึษา เพื่อใหม้ีความเขา้ใจที่
ตรงกนั (จีน แบรี่, 2549) พรอ้มแจง้ถึงก าหนดหวัขอ้พดูคุย,การตัง้เป้าหมายของการบ าบดั,การจดั
ตารางกิจกรรม, การบา้น (ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร, 2557) และเปิดโอกาศให้ผูเ้ขา้รบัค าปรึกษา
สามารถสอบถาม โดยในการใหค้ าปรกึษาครัง้นีใ้นช่วงแรกสมาชิกในกลุ่มยงัไม่มีการแสดงความ
คิดเห็นหรือกลา้ที่จะพดูคยุ และบางคนไม่ค่อยแสดงความคิดเห็น ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเริ่มใหส้มาชิกทุก
คนเริ่มที่จะแนะน าตัวเองและสอบถอบว่าตอนนีน้ักเรียนส่วนใหญ่ก าลังเล่นเกมอะไร เล่นผ่าน
อปุกรณ์อะไร ซึ่งส่วนใหญ่พบว่าจะเล่นผ่านทางโทรศัพทแ์ละคอมพิวเตอรเ์ป็นหลกั โดยเกมที่เล่น
ส ม า ชิ ก ใ น ก ลุ่ ม นิ ย ม เ ล่ น  ไ ด้ แ ก่  RoV : Arena of Valor, Genshin Impact, PUBG: 
BATTLEGROUNDS, Fortnite และเกมจากระบบของรา้นคา้ของ Steam เป็นตน้ ท าใหส้มาชิกเริ่ม
ที่จะมีกลา้ที่จะพูดคุยมากขึน้ เมื่อสมากชิกในกลุ่มเริ่มรูจ้ักกันมากขึน้จึงเริ่มใหทุ้กคนแนะน าตัว 
พรอ้มกบัอธิบายขอ้ตกลงในการใหค้ าปรกึษากลุ่ม โดยทุกคนในกลุ่มต่างเป็นคนลงความเห็นและ
สรา้งขอ้ตกตลงร่วมกันโดยมีผูใ้หค้  าปรึกษาคอยแนะน าดังนี ้1)จะไม่มีค ำว่ำ ม.1 ม.2ม.3 ทุกคน
เท่ำกนั 2)เมื่อคนอื่นก ำลงัพูดอยู่ขอใหค้นอื่นปิดไมล์ 3)ทุกอย่ำงที่พูดในกลุ่มจะไม่เอำออกไปพูด
นอกกลุ่มจำกกำรใหค้ ำปรึกษำทกุอย่ำงทีพู่ดในกลุ่มนีจ้ะเป็นควำมลบั 4)ไม่แอบเล่นเกมขณะทีย่งั
อยู่ในกลุ่ม แลว้จึงเริ่มท าใบกิจกรรมผ่านระบบ Google Sheet โดยค าตอบจากแบบใบกิจกรรม
สภาพปัญหาการติดเกมในปัจจุบันคือการแบ่งเวลา แต่มีหนึ่งคนที่ เมื่อมีปัญหาทะเลาะกับ
ครอบครวัจะไปเล่นเกม และค าแนะน าแนวทางในการแกปั้ญหาการติดเกม ทัง้หมดตอบว่าการ
แบ่งเวลาหรือหากิจกรรมอ่ืนท า และการบ้านในการส ารวจในส่วนของความคิดเมื่อสามารถ
แกปั้ญหาการเล่นเกมได ้ครึ่งหนึ่งตอบว่าเบื่อหรือง่วง มีหนึ่งคนที่ไม่อยากเลิกเล่นเกมเพราะเกม
กลายเป็นที่พึ่งสิ่งสดุทา้ยเวลาทะเลาะกบัครอบครวั ดา้นความรูส้กึเกือบทัง้หมดเป็นความรูส้กึดา้น
ลบ ไดแ้ก่ โมโห อึดอัด เซ็ง มีเพียงสองคนที่ตอบว่าเฉยๆ และส ารวจเมื่อค าตอบจากขอ้ดีจากการ
แกปั้ญหาพบว่าค าตอบทัง้หมดไปในทิศทางเดียวกนัคือ มีเวลาท าอย่างอื่นมากขึน้ ขอ้เสียจากการ
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แก้ปัญหาส่วนใหญคือเบื่อ แต่มีคนหนึ่งที่ตอบว่า “นอนไม่หลับถำ้ไม่ไดเ้ล่นเกม” โดยการตอบ
ค าถามทุกขอ้นัน้จะมีบางส่วนที่ตอบไม่ตรงค าถามและไม่ใหค้วามรว่มมือเช่นตอบว่า “ตำมขำ้งบน
หมด” สามารถสรุปไดว้่าปัญหาของนักเรียนส่วนใหญ่คือการไม่สามารถแบ่งเวลาไดแ้ละเบื่อถ้า
หากไม่ไดเ้ลน่เกม  

2) คร้ังที่ 2 – กิจกรรมเรียนรู้และเข้าใจความสัมพันธ์ของความคิด 
พฤติกรรม อารมณ์และสรีระ กิจกรรมเรียนรูแ้ละเขา้ใจความสมัพันธ์ของความคิด พฤติกรรม 
อารมณแ์ละสรีระเพื่อท าเขา้ใจความหมายและความสมัพนัธข์องความคิด พฤติกรรม อารมณแ์ละ
สรีระโดยใชโ้มเดลของ  Aaron T. Beck (1979) ท าให้สามารถขา้ใจเก่ียวกับความคิดอัตโนมัติ 
และความคิดที่บิดเบือนจากความเป็นจริง (ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร, 2557) แต่เนื่องดว้ยผูเ้ขา้ร่วม
สว่นใหญ่เป็นเด็กมธัยศึกษาตอนตน้ที่อายุ 12-15 ปี จึงจ าเป็นตอ้งสรุปขอ้มลูเก่ียวกบัเพื่อใหเ้ขา้ใจ
ไดง้่ายต่อการเขา้ใจดงัตาราง 4.1 
 
ตาราง 4.5 สรุปความหมายของโมเดลของ  Aaron T. Beck 

 มองเหน็ได้ มองไม่เหน็ 

รู้สึกตัว พฤติกรรม ความคิด 

ไม่รู้สึกตัว สรีระ อารมณ ์

*ส่ิงเร้า = สิ่งที่ เห็น, รูส้กึ, ไดก้ลิ่น, ไดย้ินและสมัผสั 

 
โดยกิจกรรมในครัง้นีผู้ว้ิจัยไดใ้หส้มาชิกในกลุ่มเรียนรูถ้ึงความสมัพันธ์ของ สิ่ง

เรา้ที่ส่งผลต่อความคิด และความคิดท าใหเ้กิดพฤติกรรมอารมณ์และสรีระ พรอ้มยกตวัอย่างของ
สิ่งเรา้ที่เป็นสถานการณส์มมติคือ สิ่งเรำ้ - ถูกแม่บอกว่ำใหเ้ลกิเล่นเกมขณะทีก่ ำลงัเล่นเกม และให้
ทุกคนอธิบายถึงความคิดที่เกิดขึน้เมื่อพบกับสิ่งเรา้ดังกล่าว โดยพบความคิดส่วนใหญจะเป็นเชิง
ลบ ได้แก่ มันเลิกเล่นไม่ไดก้ ำลงัเล่นกับคนอื่นอยู่, เพิ่งมำเล่นจะอะไรนกัหนำ  บ่นอยู่นั่นล่ะน่ำ
ร ำคำญ เป็นตน้ และอธิบายถึงการเชื่อมโยงถึงอารมณเ์มื่อความคิดเป็นเชิงลบอารมณท์ี่เกิดขึน้จึง
เป็นอารมณเ์ชิงลบเช่นกนัโดยสมาชิกในกลุม่รว่มกนัแสดงความคิดเห็นไดแ้ก่ ไม่พอใจ เสียใจ โมโห 
โกรธ ผู้ให้ค าปรึกษาอธิบายต่อถึงความสัมพัน์ของอารมณ์และความคิดที่ส่งผลต่อพฤติกรรม 
กล่าวคือเมื่อความคิดและอารมณแ์สดงออกมาในเชิงลบ พฤติกรรมและสรีระเองก็จะแสดงออมา
ในเชิงลบเช่นกันโดยใหส้มาชิกทุกคนร่วมกันคิดถึงพฤติกรรมและสรีระที่แสดงออกดังนี ้ตำขวำง 
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ทุบโต๊ะ หำยใจแรง คิ้วขมวด ตะโกน เป็นต้น แล้วจึงอธิบายถึงความส าคัญของความคิดและ
ความคิดอตัโนมติั พรอ้มเปิดโอกาศใหส้มาชิกถามถึงขอ้สงสยัต่างๆในกิจกรรม เมื่อทุกคนไม่มีขอ้
สงสัยจึงให้สมาชิกทุกคนท ากิจกรรมผ่าน  Google Sheets และเมื่อตรวจจากแบบกิจกรรมของ 
Google Sheets พบว่านักเรียนทุกคนมีความเขา้ใจเก่ียวกับความหมายของความคิด พฤติกรรม 
อารมณแ์ละสรีระ และสามารถเชื่อมโยงถึงความสมัพนัธท์ี่เกิดขึน้ได ้ 

3) ค ร้ังที่  3 – กิจกรรมเปรียบเทียบการเล่นเกมและการใช้ชี วิต 
เปรียบเทียบการเล่นเกมและการใชช้ีวิต ท าความเขา้ใจสภาพปัญหาการติดเกมที่เกิดขึน้ ผ่านการ
สะท้อนตัวตน การสะทอ้นคิดเป็นวิธีการจัดการเรียนรูก้ารสะท้อนคิดท าใหไ้ดท้บทวนตนเองทั้ง
ความคิด ความรูส้กึ และการกระท า รวมทัง้ประเมินศกัยภาพ ตนเอง คน้หาวิธีการพฒันาตนเองให้
ดีขึน้ โดยผ่านการเรียนรูจ้ากประสบการณ์  (รัตติกร เหมือนนาดอน  และคณะ, 2562) แล้ว
เปรียบเทียบทัง้สองตัวตนคือตวัตนขณะเล่นเกมและตวัตนในชีวิตปรกติ เพื่อวิเคราะหต์นเองอย่าง
มีวิจารณญาณ  ก่อใหเ้กิดความรูท้ี่แตกต่างไปจากเดิม เพื่อน าไปใชป้ระกอบการตัดสินใจ ซึ่งเป็น
ส่วนหนึ่งของการท าให้เกิดการระลึกรู ้ แล้วผู้ให้ค าปรึกษาใช้การค าถามของหลักการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรม 4W: Who (ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร, 2557)  โดยผูว้ิจยัไดใ้หส้มาชิกในกลุ่ม
นึกถึงตวัตนของสมาชิกในขณะที่ก าลงัเลน่เกมมีลกัษณะอย่างไร พบว่าสมาชิกสว่นใหญจะสะทอ้น
ออกมาตัวตนออกมาในเชิงบวกไดแ้ก่ รวดเร็ว ตลก เก่ง แลว้จึงถามถึงตัวตนปกติของสมาชิกใน
กลุม่พบว่า สน่ใหญ่ที่สะทอ้นออกมา มกัจะเป็นดา้นลบไดแ้ก่ ขีเ้กียจ ขีร้ะแวง ไม่มั่นใจ หลงัจากนัน้
ผูใ้หค้  าปรึกษาตั้งค าถามต่อว่าต่างกันอย่างไร และเพราะอะไรถึงต่างกัน และค าตอยที่ไดร้บัคือ 
ตอนเล่นเกมมีควำมสขุ ในเกมมีเพือ่นชีวติจริงไม่มีเพือ่น เรียนไม่เก่งแต่เล่นเกมเก่ง เป็นตน้ แลว้จึง
ตัง้ค าถามต่อว่าตอนนีต้นเองเป็นใคร ชอบและอยากเป็นตวัตนไหนมากว่ากนั แลว้ผู้ใหค้  าปรกึษา
จึงใหส้มาชิกใมนกลุ่มเริ่มท ากิจกกรรมผ่าน Google Sheets เมื่อตรวจค าตอบพบว่า ตัวตนของ
ตอนที่เล่นเกมจะเป็นตัวตนในดา้นบวกเช่น รวดเร็ว ตลก เก่ง แต่มีหนึ่งคนที่ตอบว่า ปำกเสียและ
โมโห ส่วนตัวตนปัจจุบนัส่วนมากจะเป็นดา้นลบ ไดแ้ก่ ขีเ้กียจ ขีร้ะแวง ไม่มั่นใจ และมีคนหนึ่งที่
ตอบว่า พูดนอ้ยและไม่หยำบคำย เมื่อเปรียบเทียบทัง้สองตวัตนนัน้มีความต่างกนัเกือบทกุคน เมื่อ
ส ารวจการบา้นพบว่าทุกคนชอบตัวตนที่เล่นเกมมากกว่า โดยเมื่อสมาชิกในกลุ่มทุกคนไดส้ะทอ้น
ตวัตนของทัง้สองดา้นท าใหเ้กิดหัวขอ้การพูดคยุถึงขอ้ดีของตนเองที่คาดไม่ถึงไดแ้ก่ เคยคิดว่ำผม
เป็นคนไม่มีควำมรบัผิดชอบแต่ก็นึกไดว่้ำผมมีควำมรบัผิดชอบมำกๆเพรำะว่ำตท ำเควสในเกมทุก
วนั, เคยมองว่ำตวัเองไม่มควำมสำมำรถอะไรเลยจนเพิ่งเขำ้ใจว่ำเรำคุยกบัคนต่ำงชำติในเกมได,้ 
ปกตโิดนแม่ด่ำตลอดว่ำขีล้มืแต่พอในเกมแลว้กลบัจ ำของในเกมไดท้กุชิน้ เป็นตน้ 
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4) คร้ังที่ 4 – กิจกรรมกราฟชีวิต กิจกรรมกราฟชีวิตและการเล่นเกมเพื่อให้
ทบทวนและส ารวจชีวิตตนเองเก่ียวกบัเหตกุารณท์ี่ผ่านมา ท าความเขา้ใจถึงสาเหตทุี่ท าใหเ้กิดการ
ติดเกมโดยระบอุายุที่เริ่มเล่นเกมและอายทุี่เริ่มติดเกม พรอ้มภาวะในปัจจบุนัจากผลของพฤติกรรม
ติดเกมที่เกิดขึน้ โดยผูใ้หค้  าปรึกษาใชก้ารค าถามของหลัก 4W: When (ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร, 
2557) เพื่อใหเ้กิดการระลึกรูต้ามหลักการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมผูใ้หค้  าปรึกษาไดเ้ริ่มท า
การ Live หน้าจอผ่านโปรแกรม Discord เพื่อแสดงตัวอย่างวิธีวาดกราฟชีวิต โดยใหก้ราฟมีทั้ง
ดา้นบวกและลบในช่วงอายุต่างๆพรอ้มทัง้ระบุถึงช่วงอายุที่เริ่มเล่นเกมช่วงอายุที่เริ่มรูส้ึกว่าตวัเอง
เริ่มติดเกม เมื่ออธิบายจบแลว้ จึงใหส้มาชิกในกลุ่มวาดกราฟของตนเองผ่านโปรแกรม Google 
Drawings ที่ไดแ้ชรไ์ว ้พรอ้มกับใหท้ าสญัลกัษณ์ว่าเริ่มตน้เล่นเกมตอนอายุเท่าใดและเริ่มรู ้สึกว่า
ตนเองติดเกมตอนอายุเท่าใด  โดยผลของการวาดกราฟทุกคนจะเป็นในรูปแบบ เริ่มตน้เล่นเกม
ตอนอายุน้อยมีความสุข และเมื่อมีพฤติกรรมการติดเกมท าใหม้ีความสุขน้อยลง แต่มีหนึ่งคนที่
แตกต่างจากคนอ่ืนคือเมื่อกราฟความสขุลดลง แลว้มีพฤติกรรมการติดเกมเกิดขึน้ ท าใหม้ีความสขุ
มากขึน้ ทัง้นีส้ามารถส ารวจไดเ้พียงแค่หา้คน เนื่องจากมีการแบ่งการวาดกราฟเป็นสองกลุ่มคือ
กลุ่มละห้าคน มีกลุ่มหนึ่งที่มีนักเรียนที่พยายามท าลายกราฟของคนอ่ืน จึงไม่สามารถน าภาพ
กราฟของกลุ่มนีม้าเปิดผ่านโปรแกรม Discord ได ้และเมื่อสมาชิกทุกคนท ากิจจกรรมเสร็จจึงน า
กราฟมาท าการ Live เพื่อแสดงใหเ้ห็นรูปของกราฟที่แสดงถึงความสขุของช่วงอายุ และเวลาที่เริ่ม
เลน่เกมและเริ่มที่จะติดเกม พรอ้มใหเ้จา้ของกราฟอธิบายถึงช่วงเวลาที่เริ่มเล่นเกมและเริ่มที่จะติด
เกม พรอ้มอธิบายความรูส้ึกที่เกิดขึน้ว่าเป็นอย่างไรโดยมีผู้ใหค้  าปรึกษาคอบท าการถามค าถาม 
ไดแ้ก่ ตอนเร่ิมเล่นเกมรูส้ึกอย่ำงไร ปัจจุบนักำรเล่นเกมมีควำมสขุไหม เพรำะอะไรถึงเล่นเกมแลว้มี
ควำมสุขหรือไม่มีควำมสุข เป็นตน้ เมื่อตรวจสอบการบา้นพบว่าทุกคนวาดกราฟจากปัจจุบันไป
อนาคตในทางบวกทัง้หมด โดยเมื่อนบัเสน้กราฟจากการบา้นทัง้หมดมีเพียงเจ็ดเสน้ 

5) คร้ังที่  5 – กิจกรรมเพ่ือนให้ค าปรึกษาเพ่ือน กิจกรรมเพื่ อนให้
ค าปรกึษาเพื่อน ใหผู้ท้ี่เขา้ร่วมกิจกรรมเป็นผูใ้หค้  าปรกึษาซึ่งกนัและกนั เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมที่
สามารถแก้ไขปัญหาการเล่นเกมได้ช่วยเหลือ ให้ค าแนะน าผู้ที่ยังมีปัญหาการเล่นเกมโดยใช้
หลกัการใหค้ าปรึกษาแบบ “เพื่อนช่วยเพื่อน” เป็นการใหค้วามช่วยเหลือทางดา้นจิตใจ และเป็น
รากฐานส าคญัในการสนับสนุนผูร้บัค าปรกึษาใหด้ าเนินชีวิตอย่างอิสระ ความช่วยเหลือเท่าเทียม
กนัอย่างเพื่อน ไดม้าฟังความรูส้กึและเลา่เรื่องราวของตนเอง เพื่อสนบัสนนุซึ่งกนัและกนั (ศิรวิรรณ 
อสุาพรหม, 2561) โดยใหค้วามช่วยเหลือบุคคลที่ยังมีปัญหาการเล่นเกม ตัง้ค าถามตามแนวทาง
ของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 4W: Where (ณัทธร พิทยรตันเ์สถียร, 2557)  โดยใชก้าร
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สมมุติสถานการณ์ จากปัญหาของผู้เข้าร่วมกิจกรรมคนหนึ่งที่ เป็นปัญหา แล้วอีกคนหนึ่งจะ
แกปั้ญหาอย่างไร พบว่าสภาพปัญหาการติดเกมที่เหมือนกบัเพื่อนเกือบทัง้หมดตอบตรงในทิศทาง
เดียวกันว่า คือไม่สามารถแบ่งเวลาเล่นเกมได ้และอีกคนตอบหนึ่งคือโมโหเวลาเล่นไม่ชนะ และ
เมื่อตรวจสอบค าตอบของแนวทางในการแกปั้ญหาที่ไดพ้ดูคยุกบัเพื่อนพบว่า ทุกคนตอบในทิศทาง
เดียวกันคือการควบคุมตนเองเช่น “กำรแบ่งเวลำ” “เมื่อโมโหจะไม่ท ำลำยขำ้วของ” “ท าอย่ำงอืน่” 
และเมื่อตรวจสอบว่าวิธีการแกปั้ญหาของเพื่อนไดผ้ลหรือไม่ ทุกคนตอบว่า “ไม่ไดผ้ล” โดยทุกคน
คยุไดม้ีการพูดคุยและสรุปภายในช่วงเวลาของกิจกรรมว่า ทุกคนมีวิธีการแกไ้ขปัญหาของตนเอง 
แต่การไดฟั้งเรื่องของคนในกลุม่ท าใหเ้ขา้ใจไดว้่าทุกคนต่างเจอปัญหาที่ไม่เหมือนกนัแต่คลา้ยๆกนั 
ท าใหเ้กิดการใหก้ าลงัใจขึน้ระหว่างกิจกรรม  

6) คร้ังที่ 6 – สรุปผลกิจกรรมโดยผู้เข้าร่วม เป็นการสรุปกิจกรรมใน
ภาพรวม และยุติการใหค้ าปรึกษากลุ่ม โดย ผูใ้หค้  าปรกึษาเปิดโอกาสใหผู้ร้บัค าปรกึษาไดส้รุปใน
สิ่งต่างๆ ที่ไดท้ าในโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่ม พรอ้มกบัถามค าถามเก่ียวกับความคิดเห็นว่า
รูส้ึกอย่างไรกับกิจกรรมทั้งหมด ไดร้บัอะไรบา้งกับการใหค้ าปรกึษากลุ่มในครัง้นี ้โดยไดค้ าตอบ
ดงันี ้ไดท้บทวนตวัเองอย่ำงที่ไม่เคยท ำมำกก่อน เห็นว่ำเล่นเกมแลว้ไม่มีควำมสขุ เกมมนัก็แค่เกม 
รูส้ึกว่ำอยำกวำงแผนชีวิตแลว้  เป็นตน้ และเพิ่มเติมในประเด็นที่ขาดหายไปซึ่งสมาชิกในกลุ่ม
มกัจะถามถึงเรื่องของการเรียนต่อ และสอบถามถึงความรูส้ึกของกิจกรรมโดยทุกคนลงความเห็น
ว่าชอบกิจกรรมที่สี่คือกิจกรรมกราฟชีวิตและการเล่นเกมมากที่สุด เพราะว่าเป็นการวาดรูปไม่ใช่
การพิมพค์ าตอบ แลว้จึงเป็นการยติุการใหค้ าปรกึษา  
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มตามดว้ยการบ าบดั

ความคิดและพฤติกรรมเพื่อปรบัพฤติกรรมการเล่มเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน้ ซึ่งมี
วตัถุประสงคข์องการศึกษาและพฒันาโปรแกรมให่ค าปรกึษาต่อนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ที่
เสี่ยงติดเกม ที่สง่ผลพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรม 
 
1. สมมติฐานการวิจัย 
 ผูว้ิจยัก าหนดสมมติฐานในการวิจยัครัง้นี ้ดงันี ้1) กลุม่ทดลองที่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการให้
ค าปรกึษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบบัเด็กและ
วยัรุ่นลดลง 2) กลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยง
ติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบบัเด็กและวัยรุ่นไม่แตกต่างกันในแต่ละช่วงเวลา 
และ 3) กลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้รบัโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม มี
คะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบบัเด็กและวยัรุน่ลดลงมากกว่ากลมุควบคมุ 

 
2. วิธีด าเนินการวิจัย 

2.1 ระยะของการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนว
การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมการติดเกมของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น 

2.1.1 ผูว้ิจัยน าหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ โรฒ ไปยัง
ผู้อ  านวยการโรงเรียนชายล้วนขนาดใหญ่แห่งหนึ่งในกรุงเทพ เพื่อขออนุญาติ และขอความ
อนุเคราะหใ์นการเก็บขอ้มูล จากนั้นใชแ้บบทดสอบการติดเกมฉบับเด็กและวัยรุ่นผ่านช่องทาง
ออนไลน ์โดยใชโ้ปรแกรม Google Form น าไปทดลองใชก้ับเด็กนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ 
เพื่อคดัเลือกนกัเรียนท่ีมีคะแนนระดบั คลั่งไคลเ้กมและน่าจะติดเกม  

2.1.2 ผู้วิจัยด าเนินการส่ง e-mail ติดต่อกลับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
ระดบัคะแนนของแบบทดสอบการติดเกมฉบบัเด็กและวยัรุน่ที่อยู่ในเกณ์คลั่งไคลเ้กมและน่าจะติด
เกม และแจง้ผ่านครูแนะแนวเพื่อท าการประชาสมัพนัธ ์ 

2.1.3 ท าการเลือกนักเรียนที่ตอบกลับ e-mail จ านวนทั้งหมด 20 คน มาใช้เป็น
ขอ้มลูกลุม่ตวัอย่างในการเขา้รว่มการทดลองใชโ้ปรแกรมการใหค้ าปรกึษา 
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2.2 ระยะของการท าการทดลองโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มตามแนวการ
บ าบัดความคิดและพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมการติดเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น 

2.2.1 ผูว้ิจยัด าเนินการพิจารณาเลือกกลุม่ตวัอย่าง จ านวน 10 คน จาก 20 คนซึ่งก็คือ
ความสมัครใจและมีความพรอ้มในการทดลองในการเขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อ
ลดพฤติกรรมการติดเกม โดย 10 คนที่สมคัรใจเขา้ร่วมโปรแกรมคือกลุ่มทดลอง และ 10 คนที่ไม่ได้
เขา้รว่มคือกลุม่ควบคมุ 

2.2.2 ผูว้ิจัยด าเนินนการแบ่งกลุ่มกลุ่มทดลอง 10 คนเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คนตาม
หลกัการของการใหค้ าปรกึษากลุ่มตามแนวการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมซึ่งไม่ควรเกิน 6 คน 
ซึ่งการด าเนินการวิจยัในครัง้นีจ้ดัท าผ่านระบบออนไลน ์โดยใชโ้ปรแกรม Discord  

2.2.3 หลงัจากยุติการทดลอง ผูว้ิจัยใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ท าแบบทดสอบ
การติดเกมของเด็กและวัยรุ่น เพื่อน ามาใช้เป็นข้อมูลหลังจากนั้น เพื่อวิเคราะห์ขอ้มูลก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง สรุปการวิเคราะห ์และอภิปรายผล 
 
3. สถิติทีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 

Wilcoxson Sign rank test เป็นสถิติแบบ  Non parametric หรือสถิติที่ไม่ใชพ้ารามิเตอร์
เมื่อมีกลุ่มตัวอย่างจ านวนน้อย (n < 20) ใชเ้พื่อทดสอบค่าความแตกต่างระหว่างก่อนและหลัง
ทดสอบของกลุ่มตัวอย่างเดียว (One Sample) หรือตัวแปรที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน โดยการนับ
เครื่องหมาย (+) หรือ (-) และจะท าให้ได้ค่าความน่าจะเป็ตามทฤษฏีบททวินาม (Binomial 
Theorem) ซึ่งเหมาะแก่การใช้ศึกษาทางด้านพฤติกรรมศาสตร ์ทั้งนีเ้พราะว่าการวิจัยทางด้าน
พฤติกรรมศาสตรบ์างครัง้ขอ้มูลอาจไม่เป็นช่วงคะแนน แต่เป็นเพียงระดับมาตรอันดับ (Ordinal  
Scale) ซึ่งนักวิจัยก็ยงัสามารถก าหนดทิศทางความแตกต่างของแต่ละพฤติกรรมว่าเปลี่ยนแปลง
ไปในทางที่เป็นบวกหรือลบ ซึ่งโน Wilcoxson Sign rank test จะมีความแม่นย าสูงหากขอ้มูลอยู่
ในระดบัอนัตรภาคชัน้ (Interval Scale) (Conover, 1999) 

 
4. สรุปผลการวิจัย 

ในการวิจยัเรื่องผลของผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่ตามดว้ยการบ าบดัความคิด
และพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้มีดงันี ้

4.1 โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือปรับลดพฤติกรรมเส่ียงเล่มเกมมีนี้ผลต่อ 
พฤติกรรมการเล่นของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
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 โปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมที่พัฒนาขึน้ หลังจากผ่าน
การตรวจสอบจากผูเ้ชี่ยวชาญ โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มนีม้ีจ  านวน 6 ครัง้ ใชเ้วลาครัง้ละ 1 
ชั่วโมง 30 นาที ซึ่งรวมทัง้หมดคิดเป็น 9 ชั่วโมง โดยโปรแกรมที่ผู ้วิจัยไดส้รา้งขึน้ กิจกรรมครัง้ที่ 1 
เป็นการสรา้งสมัพันธภาพ กิจกรรมครัง้ที่ 2-5 เป็นการใหค้ าปรกึษาในรูปแบบแนวทางการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการเสี่ยงเกม และกิจกรรมครัง้ที่ 6 เป็นการยุติการ
ใหค้ าปรึกษากลุ่ม โดยโปรแกรมที่สรา้งขึน้ไดท้ าการตรวจสอบคะแนนจากผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 
ท่านไดค่้าความสอดคลอ้งอยู่ระหว่าง 0.33 – 1.00 จากนั้นน าโปรแกรมไปท าการปรบัปรุงแก้ไข
ตามค าแนะน าของผูเ้ขี่ยวชาญ เพื่อใหโ้ปรมแกรมมีความสมบูรณ์และเหมาะสมมากยิ่งขึน้  โดย
โปรแกรมที่สรา้งขึน้ใชเ้ทคนิคการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่ม จึงเปิดโอกาสใหน้ักเรียนสามารถแสดง
ความรูส้ึก และความคิดเห็นผ่านทางกิจกรรมได้อย่างเต็มที่ ซึ่งจะสอดคล้องกับกิจกรรม และ
วตัถปุระสงคต์ามวิธีการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม 
 4.2 ผลของโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมเส่ียงติดเกมด้วย
วิธีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเส่ียงติดเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

4.2.1 กลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยง
ติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบบัเด็กและวยัรุน่ที่ลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่0.025 หมายความว่าหลังจากที่นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่ได้เขา้ร่วมโปรแกรมการให้
ค าปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม (กลุ่มทดลอง) จะมีคะแนนจากแบบทดสอบการติด
เกมของเด็กและวยัรุน่ลดลง 

4.2.2 กลุ่มควบคุมที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรม
เสี่ยงติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบบัเด็กและวยัรุน่ไม่แตกต่างในแต่ละช่วงเวลา
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ หมายความว่านักเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม
จะมีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมของเด็กและวยัรุน่เท่าเดิม ภายหลงัผ่านไปช่วงระยะเวลา
หนึ่งตามที่ก าหนด 

4.2.3 กลุ่มทดลองที่ไดเ้ขา้รบัโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยง
ติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบับเด็กและวัยรุ่นลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 
หมายความว่า นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ที่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อลด
พฤติกรรมเสี่ยงติดเกม (กลุ่มทดลอง) จะมีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมของเด็กและวยัรุ่น
ลดลงมากกว่านกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรม (กลุม่ควบคมุ)  
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4. อภปิรายผล 
จากการใชโ้ปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อปรบัพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมมีนีผ้ลต่อ 

ช่วยใหพ้ฤติกรรมเสี่ยงติดเกมของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ สามารถอภิปรายผลไดด้งันี ้
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่ เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพื่อลง

พฤติกรรมเสี่ยงติดเกมเกม โดยก่อนและหลงัมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซึ่งเป็นไปตามสมติฐานขอ้ที่ 1 โดยกิจกรรมทัง้ 6 ครัง้ ซึ่งการบ าบดัโดยการปรบัความาคิดและ
พฤติกรรม เป็นความร่วมมือระหว่างผูร้บัค าปรึกษาและผูใ้หค้  าปรึกษาซึ่งทั้งสองจะตอ้งท างาน
ร่วมกันแสดงความคิดเห็นในส่วนที่ตนเองทราบหรือเข้าใจ ในขณะที่ผู ้ให้ค าปรึกษามีความรู้
เก่ียวกบัการแกปั้ญหาที่เหมาะสมเป็นผูเ้สนอแนวทางเพื่อใหผู้ร้บัค าปรกึษาหาทางออกจากปัญหา 
แต่ผูร้บัค าปรกึษานัน้ตอ้งเขา้ใจในประสบการณต์นเองอย่างชดัเจน จึงตอ้งท างานรว่มกนั ไม่ปลอ่ย
ให้ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งท างานเพียงคนเดียว (Beck,1995) โดยที่ผู ้วิจัยได้น าหลักของการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมเพื่อน ามาแกไ้ขปัญหาเหล่านัน้  

การพัฒนาโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมการเล่นเกมของนักเรียน
ชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้พบว่า การที่วัยรุ่นมีพฤติกรรมการติดเกมซึ่งมีอาการไม่สามารถควบคุม
ตวัเองใหเ้ล่นในเวลาที่ก าหนด ท าใหใ้ชเ้วลาในการเล่นนานติดต่อกันหลายๆ ชั่วโมง เมื่อถูกบงัคับ
ใหเ้ลิกหรือหยุดเล่นจะต่อตา้น หรือมีปฏิกิริยาหงุดหงิดไม่พอใจอย่างรุนแรง บางคนถึงขัน้กา้วรา้ว
อาละวาดและการเล่นของเด็กมีผลกระทบต่อหนา้ที่ความรบัผิดชอบ (ชาญวิทย ์พรนภดล, 2556) 
การปรบัความคิด พฤติกรรม และสรา้งแรงจูงใจในการลดการเล่นเกม โดยวิธีการ CBT เพื่อที่จะ
ควบคมุความตอ้งการในการเล่นเกม จึงนบัเป็นอีกหนึ่งสิ่งที่จะช่วยแกไ้ขปัญหาการติดเกมได ้โดย
สิ่งที่ส  าคญัคือตอ้งสรา้งความเขา้ใจใหก้บัเด็กใหเ้ขา้ใจถึงปัญหา เสรมิสรา้งความภาคภูมิใจในดา้น
อ่ืนๆ ทดแทนและร่วมมือกันช่วยเหลือเพื่อไม่ใหเ้ด็กกลบัไปติดเกมซ า้ส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมที่เป็น
ปัญหาในรูปแบบใหม่ในหมู่วนัรุ่นซึ่งยากต่อการแกไ้ขตาม แนวทางปรกติ แนวคิดการใหค้ าปรกึษา
แบบ CBT จึงถูกน ามาใชเ้พื่อแกไ้ขปัญหาเหล่านัน้ ซึ่งปัญหาการติดเกม คอมพิวเตอรข์องวัยรุ่นถือ
เป็นปัญหาหนึ่งที่มีความส าคัญในยุคปัจจุบัน (สุคลธ์ โชติชัยสถิต และคณะ, 2548) โดยการให้
ค าปรึกษาในรูปแบบของการให้ค าปรึกษาแบบบ าบัดทางความคิดและพฤติกรรมซึ่งการให้
ค าปรกึษาในรูปแบบปรบัพฤติกรรมและความคิด เชื่อว่าอารมณแ์ละสรีระของบคุคลเป็นผลมาจาก
ความคิดโดยเฉพาะความคิดอตัโนมติั การจะแกไ้ขปัญหาพฤติกรรม อารมณแ์ละสรีระตอ้งเริ่มจาก
ความคิดอัตโนมัติในทางลบที่บิดเบือนจากความเป็นจริง (ดาราวรรณ ต๊ะปินตา ,2563) จึงเป็น
วิธีการหนึ่งในการลดภาวะเสี่ยงต่อการติดเกมได ้



  77 

นอกจากนีก้ารใหค้ าปรึกษาแบบกลุ่มยังเป็นแนวคิดหรือโครงสรา้งที่ใหแ้นวทางใน 
การใหค้ าปรึกษาเป็นแนวทางแก่กระบวนการใหค้วามช่วยเหลือที่มีระบบระเบียบ โดยสรา้งหลัก
แนวคิดจากประสบการณ์ของตน (Khamsom, 2011) ผูใ้หบ้ริการปรึกษาพึงรูห้ลกัการเรียนรูเ้พื่อ
น าไปใชท้ าความเขา้ใจพฤติกรรมและในการช่วยปรบัปรุงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม งานวิจยัของเพ็ญ
ประภา เทียนสม (2551) ซึ่งไดผ้ลการศึกษาการใหค้ าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริง ท า
ใหค้นในกลุ่มมีการเขา้ใจและควบคุมอารมณ์ตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม สามารถระบายความไม่
สบายใจใหผู้อ่ื้นไดร้บัรู ้ไดแ้สดงความรูส้ึก แลกเปลี่ยนความคิดเห็นและยอมรบัสภาพปัจจุบนั ท า
ใหม้ีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมขึน้ 

ส าหรบัการคัดเลือกผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมนั้นท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากการท า
แบบทดสอบการติดเกม (Game Addiction Screening Test) ฉบับเด็กและวัยรุ่น (สถาบัน
สุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์, 2556) โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง เฉพาะนักเรียนที่ไดร้บั
คะแนนการทดสอบจากแบบทดสอบการติดเกม อยู่ระดับ "คลั่งไคล้" ขึน้ไปตามคู่มือของแบบ
ทดลอง โดยการมีคะแนนมากกว่า 24 คะแนนขึน้ไป โดยมีอาสาสมคัรที่ท าแบบทดสอบการติดเกม
ทัง้หมด 161 คน โดยมีคะนนจากกลุม่ตวัอย่างที่มีคะแนนมากกว่า 24 คะแนนทัง้หมด 105 คน  

ขอ้ก าหนดของรูปแบบการใหค้ าปรกึษากลุ่มที่ เป็นวิธีการที่ใชร้ะยะเวลานานและตอ้ง
มีปฏิสมัพนัธต่์อผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนอย่างใกลช้ิด ท าใหข้นาดของกลุ่มในการใหค้ าปรกึษาแต่ละครัง้
ตอ้งมีจ านวนผูเ้ขา้ร่วมไม่มาก จึงท าใหผู้ว้ิจัยก าหนดขนาดตัวอย่างในการทดลองที่เหมาะสมใน
การทดลองใหค้ าปรกึษาไวท้ี่ 10 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 10 คน รวมกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดเป็น 
20 คน โดยท าการสุ่มตัวอย่างกับกลุ่มที่ผ่านตามเกณฑข์อ้ก าหนดโดยใชว้ิธีการสุ่มอย่างง่ายทัง้นี ้
กลุ่มนักเรียนที่จะน ามาเป็นกลุ่มตัวอย่างทัง้หมดจะตอ้งไดร้บัความสมัครใจจากตัวนักเรียนและ
ไดร้บัค ายินยอมของผูป้กครองในการเขา้รว่มกิจกรรม 

จากการสงัเกตของผูว้ิจัยพบว่า เมื่อด าเนินการใหค้ าปรกึษากลุ่มไปเรื่อยๆ สมาชิกใน
กลุ่มมีท่าทีที่แสดงถึงความสนใจ ได้แก่เริ่มที่จะพูดคุยกับเพื่อนที่คุยด้วยผ่านทางโปรแกรม 
Discord และเมื่อเพื่อนสมากชิกในกลุ่มก าลงัตอบค าถามกับผูใ้หค้  าปรกึษา โดยการทวนค าตอบ
ของเพื่อนและถามเพิ่มเติมในประเด็นต่างๆ  พรอ้มทั้งได้วิเคราะห์ตนเองตามเทคนิคการให้
ค าปรึกษากลุ่มในแบบต่างๆ ท าใหส้มาชิกในกลุ่มไดท้บทวนเรื่องราวของตนเอง และเมื่อน ามา
แบ่งปันกับเพื่อนสมาชิกไดร้บัรูจ้ะเกิดการแลกเปลี่ยนความคิด ความรูส้ึกของกันและกัน ท าใหม้ี
ความคิดว่าอย่างนอ้ยปัญหาที่ตนเองเผชิญก็มีคนอ่ืนที่เผชิญปัญหาคลา้ยๆกบัตน ท าใหเ้กิดการรู ้
คิด (Thomson, 2003) และการไดว้ิเคราะหต์นเองตามเทคนิคในแบบต่างๆ ท าใหน้ักเรียนไดคิ้ด



  78 

ทบทวนเรื่องราวของตนเอง ทั้งอารมณ์ ความรูส้ึก พฤติกรรมและสรีระ แล้วคิดเชื่อมโยงถึง
ความสัมพันธ์ที่ เกิดขึน้ น ามาแบ่งปันกับเพื่อนสมาชิกภายในกลุ่ม ท าให้เกิดการแลกเปลี่ยน
ความคิด ความรูส้ึกซึ่งกันและกัน ท าใหรู้ส้ึกไม่โดดเด่ียวมีความคิดว่าอย่างน้อยการมีเพื่อนที่มี
ปัญหาคลา้ยๆกัน ซึ่งสอดคลอ้งกับทฤษฎีของจิตสังคมของอีริคสนั (ศรีเรือน แกว้กังวาล, 2554: 
53-74) กล่าวว่า วัยรุ่นเป็นวัยที่ตอ้งการยอมรบัจากเพื่อนแสวงหาตัวตน เช่น ความชอบ ความ
สนใจ ที่เขา้กบักลุ่มเพื่อน ครอบครวัและค่านิยมของสงัคมหากวยัรุน่ไม่สามารถประสานอตัลกัษณ์
ของตนกบัสงัคมได ้จะท าใหว้ยัรุ่นเกิดพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ การใชโ้ปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่ม
ดว้ยวิธีบ าบดัพฤติกรรมและความคิด จึงเป็นการคน้หาตวัตนและปัญหาของวยัรุ่นซึ่งในที่การวิจัย
ครัง้นีคื้อพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม เพื่อที่จะลดความเสี่ยงที่จะเกิดพฤติกรรมการติดเกมที่จะเกิดขึน้ใน
อนาคต 

 
5. ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 5.1 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้  

1) จากการศึกษาครัง้นีพ้บว่าโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุ่มเพื่อปรบัพฤติกรรมการ
เล่มเกม ไดท้ าใหน้ักเรียน ไดส้  ารวจความคิด พฤติกรรมการติดเกม และท าความเขา้ใจกบัตนเอง
มากขึน้ รวมถึงเขา้ใจถึงสาตทุี่ตนเองติดเกม 

2) ผลจากการศกึษาผลของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่เพื่อปรบัพฤติกรรมการเล่น
เกม ช่วยใหพ้ฤติกรรมการเล่นเกมของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ สามารถน ามาประยุกตใ์ช้
เป็นแนวทางในการจดักิจกรรมเพื่อลดพฤติกรรมการติดเกมใหก้บันกัเรียนภายในโรงเรียนได ้

3) การน าโปรแกรมการใหค้ าปรึกษากลุ่มเพื่อปรบัพฤติกรรมการเล่มเกม ส าหรบัผูท้ี่
สนใจทั่วไปที่จะน าไปใช ้ควรศึกษาหาความรูแ้ละเทคนิคต่างๆ รวมถึงตวั ทฤษฎีในรูปแบบต่าง ๆ 
ควรมีความเขา้ใจ หาความรูเ้พิ่มเติมในรูปแบบที่หลากหลาย และปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญในดา้นการให้
ค าปรกึษาก่อนน าไปใช ้เพื่อใหม้ีความมั่นใจในตนเอง และประยุกตใ์หม้ีความเหมาะสมกบัรูปแบบ
ความตอ้งการใชง้านมากที่สดุ 

4) โปรแกรมที่ใชใ้นการใหค้ าปรกึษาในครัง้นีคื้อโปรแกรม Discord ซึ่งเป็นโปรแกรมที่
ผูเ้ล่นเกมส่วนใหญ่ใชใ้นการพดูคยุในการเล่นเกม จึงสามารถใชโ้ปรแกรมนีใ้นการท าโปรแกรมให้
ค าปรกึษาไดท้นัที 
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5.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป  
1) ใบงานและการบา้นส่วนใหญที่เป็นกิจกรรมที่ใหน้ักเรียนเขียนตอบค าถามในเชิง

บรรยาย ควรเพิ่มวิธีการท าใบงานและการบา้นในรูปแบบที่แตกต่าง เช่น การเลือกค าตอบ การวาด
รูป และการเลน่เกม เป็นตน้ 

2) ควรเพิ่มกิจกรรมที่เก่ียวกับความรบัผิดชอบ เนื่องจากนักเรียนที่มีพฤติกรรมเสี่ยง
ติดเกมนัน้มกัจะมีปัญหาดา้นการสญูเสียหนา้ที่ความรบัผิดชอบ 

3) ควรลดตัวแปรสอดแทรกที่เกิดขึน้ เช่น อยู่ในช่วงเวลาใกลส้อบ, ระดับผลการเรียน
เฉลี่ย, เป็นนกัเรียนในชัน้เรียนพิเศษ เป็นตน้ 

4) ควรมีการติดตามผลในระยะสั้นและระยะยาวยาวหลังจากที่นักเรียนได้รับ
โปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่เพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม เพื่อรวบรวม เปรียบเทียบ และศึกษา
ตวัแปรสอดแทรกที่เกิดขึน้ 

5) เปลี่ยนกลุ่มเป้าหมายที่ตอ้งการจะศึกษาจากนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้เป็น
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายเพราะนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายอยู่ในช่วงวัยการ
เจรญิเติบโตในช่วงของวยัรุน่ และเป็นช่วงที่มีสถิติการติดเกมมาก 

6) สามารถเปลี่ยนการใชโ้ปรแกรมการใหค้ าปรกึษาจาก Discord เป็นโปรแกรมอ่ืนได ้
เช่น Zoom Cloud Meetings, LINE: Calls & Messages ,Google Meets ตามความเหมาะสม
ของผูใ้หค้  าปรกึษา  
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 

1.รองศาสตรราจารยย ์ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง 

 อาจารยป์ระจ าภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์

 มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

2.อ.ดร.นฤมล พระใหญ่ 

 อาจารยป์ระจ าภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์

 มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

3.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.นนัทช์ตัสณัห ์สกลุพงศ ์

 อาจารยป์ระจ าสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ค 
 

ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของเคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวิจัย 
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 ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของเคร่ืองมอืทีใ่ช่วิจัย 

ตารางการวิเคราะหค่์าดชันีควาสอดคลอ้งของโปรแกรมการใหค้ าปรกึษากลุม่ตามแนวปรบั

ความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมการติดเกมของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมการเล่นเกม  
คร้ังที ่1 

 
หัวเร่ือง สรา้งสมัพนัธภาพ ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องกิจกรรม ก าหนดการ และนดัหมาย 
จุดมุ่งหมาย  
 เพื่อสรา้งสัมพันธภาพและความไว้วางใจระหว่างผู้วิจัยและสมาชิกของกลุ่ม  ชี ้แจง
ความส าคญั และแจง้วตัถุประสงคข์องการใหค้ าปรกึษากลุม่ ใหส้มาชิกทุกคนไดท้ราบรายละเอียด
เก่ียวกบั ตารางเวลา จ านวนครัง้ และรูปแบบในการใหค้ าปรกึษากลุม่ 
เวลา 90 นาที 
กิจกรรม 

วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็

ผู้เชี่ยวชาญ 

รวม IOC แปล

ผล 

คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 1 สรา้งสมัพนัธภาพ 1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หป้รกึษากลา่วตอ้นรบัและทกัทาย

สมาชิกในกลุม่และแนะน าตนเองใหส้มาชิกได้

รูจ้กั 

1 1 1 3 1 ✓ 

2) ผูใ้หค้  าปรกึษาใหส้มาชิกแต่ละคน

แนะน าตวัเองทีละคนใหเ้พื่อนๆ รูจ้กัพรอ้มทัง้

บอกดว้ยว่าอยากใหเ้พื่อนๆ ในกลุม่เรียก

ตนเองว่าอะไร 

1 1 1 3 1 ✓ 

3) ผูใ้หค้  าปรกึษากลุม่กล่าวถึงสมาชิกทกุ

คนมีความแตกต่างกนัขอใหส้มาชิกทกุคนเปิด

ใจยอมรบั และสมาชิกทุกคนมีความส าคญัเท่า

เทียมกนัขอใหส้มาชิกทุกคนไดแ้สดงความ

คิดเห็นอย่างเต็มที่ 

1 1 1 3 1 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็

ผู้เชี่ยวชาญ 

รวม IOC แปล

ผล 

คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 2 ชีแ้จงวตัถปุระสงคใ์หผู้เ้ขา้รบัการ

ปรกึษาทราบถึงวตัถปุระสงคข์องการเขา้รว่ม

กลุม่ใหค้  าปรกึษาปรบัความคิดและพฤติกรรม

เพื่อลดพฤติกรรมการติดเกม 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 3 ชีแ้จงก าหนดการ นดัหมาย และขอ้ตกลง

ในการใหค าปรกึษากลุม่ 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาชีแ้จง ระยะเวลา วนั 

จ านวนครัง้ และสถานที่ ที่ใชก้ารปรกึษากลุม่ 

ตลอดจนจบโปรแกรมใหค้ าปรกึษากลุม่ 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) ผูใ้หค้  าปรกึษาเสนอขอ้ตกลงรว่มกนั

ภายในกลุม่ เช่น การตรงต่อเวลา การเก็บ

รกัษาขอ้มลูเป็นความลบั ฯลฯ และสิ่งอื่นใดที่

ทางกลุม่ไดล้งความคิดเห็นแลว้ว่าใหเ้ป็น

ขอ้ตกลง ขอใหส้ามชิกทุกคนยอมรบัและ

ปฏิบติัอย่างเครง่ครดั 

1 1 1 3 1 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 4 ทบทวนขอ้มลูการเล่นเกมที่เป็นอยู่ 

และรว่มแชรปั์ญหารว่มกนัและหาความรู้

เก่ียวกบัปัญหาการติดเกม 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาสอบถามสมาชิกใน

ประเด็นเก่ียวกบัเรื่องของเกม ไดแ้ก่ ปัจจบุนั

สมาชิกมีการเลน่เกมอะไรบา้ง? ตอนเลน่เกม 

เลน่กบัใคร? ตอนเลม่เกมรูส้ึกอย่างไร? เลน่

เกมเพื่ออะไร? 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) ผูใ้หค้  าปรกึษาสอบถามปัญหาที่เกิดขึน้

ในชีวิตประจ าวนับา้งเมื่อเลน่เกม เช่น ไม่ไดท้ า

การบา้น นอนหลบัไม่พอ พ่อแม่ตกัเตือน 

คะแนนการเรียนลดลง ไม่สนใจคนรอบขา้ง 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 5 แนะน าเรื่องของการใหค้ าปรกึษากลุม่

และการบ าบดัเชิงปรบัความคิดและพฤติกรรม 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายถึงปัญหาที่

เกิดขึน้ ทางความคิด อารมณ ์พฤติกรรม และ

สรีระ ที่เกิดขึน้ไดเ้มื่ออยู่ในสภาพวการณ์

หลงใหลในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

1 1 1 3 1 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็

ผู้เชี่ยวชาญ 

รวม IOC แปล

ผล 

คนที่1 คนที่2 คนที่3 

2) ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายถึงวตัถปุระสงคข์อง

การใหค้ าปรกึษา เชิงบ าบดัความคิดและ

พฤติกรรม ว่าสามารถน ามาพฒันาและ

ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไดอ้ย่างไร 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 6 ส ารวจและระบถุึงปัญหา เพื่อที่จะ

ตัง้เปา้หมายการแกไ้ขปัญหารว่มกนั 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้เ้ขา้ร่วมการให้

ค าปรกึษากลุม่ช่วยกนัสรุปถึงปัญหาที่

เกิดขึน้และพบบ่อยเมื่อเลน่เกม และสง่ผล

กระทบต่อการใชช้ีวิตประจ าวนั 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) ผูใ้หค้  าปรกึษาใหผู้เ้ขา้ร่วมการให้

ค าปรกึษาช่วยกนัก าหนดสิ่งที่ตอ้งการแกไ้ข

และระบเุปา้หมายว่าตอ้งการปรบัแกไ้ขเป็น

อย่างไร พรอ้มทัง้เสนอวิธีการแกปั้ญหาที่ผู ้

รว่มการใหค้ าปรกึษาทกุคนคิดว่าสามารถ

ปฏิบติัไดจ้รงิ 

1 1 1 3 1 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 7 มอบการบา้น ใหผู้ร้บัค าปรกึษาสงัเกต

ความเชื่อมโยง ความคิด อารมณ ์และ

พฤติกรรมของตนเอง ภายหลงัการปฏิบติัตน

ในการลดพฤติกรรมการติดเกมตามวิธีการที่

ทกุคนร่วมกนัก าหนด โดยใหผู้ร้บัค าปรกึษาท า

การบนัทกึรายละเอียดที่เกิดขึน้ ไวใ้นแบบ

บนัทกึกิจกรรม 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาจะท าการทบทวนสิ่งที่

เกิดขึน้ทัง้หมดจากการสอบถามพดูคยุกบัผูร้บั

ค าปรกึษาออกตามประเด็น คือ สภาพปัจจบุนั

ของสมาชิกผูร้บัค าปรกึษา ปัญหาที่พบจาก

การเลน่เกม และแนวทางการแกปั้ญหา 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) สอบถามผูร้บัค าปรกึษาถึงสิ่งที่ไดร้บั

จากการเขา้รว่มรบัค าปรกึษา 

1 1 1 3 1 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 8 สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลู

ยอ้นกลบั 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาจะท าการทบทวนสิ่งที่

เกิดขึน้ทัง้หมดจากการสอบถามพดูคยุกบัผูร้บั

ค าปรกึษาออกตามประเด็น คือ สภาพปัจจบุนั

ของสมาชิกผูร้บัค าปรกึษา ปัญหาที่พบจาก

การเลน่เกม และแนวทางการแกปั้ญหา 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) สอบถามผูร้บัค าปรกึษาถึงสิ่งที่ไดร้บั

จากการเขา้รว่มรบัค าปรกึษา 

1 1 1 3 1 ✓ 

  



 

แบบบันทกึและการบ้าน 

วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

บันทกึการร่วมปรึกษากลุ่ม คร้ังที ่1 

 สภาพปัญหาการติดเกมในปัจจบุนั 

1 1 1 3 1 ✓ 

 แนวทางในการแกปั้ญหา 1 1 1 3 1 ✓ 

การบ้าน หลังการปรึกษาคร้ังที ่1 

 ความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม ภายหลงั

การปฏิบติัตนในการลดพฤติกรรมการติดเกม

ตามวิธีการที่สมาชิกทุกคนรว่มกนัก าหนด 

1 1 1 3 1 ✓ 

 ขอ้ดีจากการแกปั้ญหา 1 1 1 3 1 ✓ 

 ขอ้เสียจากการแกปั้ญหา 1 1 1 3 1 ✓ 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมการเล่นเกม  
คร้ังที ่2 

 
หัวเร่ือง กิจกรรมเรียนรูแ้ละเขา้ใจความสมัพนัธข์องความคิด พฤติกรรม อารมณแ์ละสรีระ 
จุดมุ่งหมาย  
 เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มมีความเขา้ใจเก่ียวกบัความสมัพนัธข์องความคิด พฤติกรรม อารมณ ์สรีระ 
และเขา้ใจถึงการท างานของความคิดอตัโนมติั  
เวลา 90 นาที 

วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

บันทกึการร่วมปรึกษากลุ่ม คร้ังที ่1 

 สภาพปัญหาการติดเกมในปัจจบุนั 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 1 สรุปย่อถึง Section ที่ 1 และทบทวน

การบา้นและสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษากลา่วสรุปทบทวนถึง

เนือ้หาสาระที่ท าการรวมกลุ่มกิจกรรมในครัง้

ก่อนหนา้ และสอบถามผูเ้ขา้รบัค าปรกึษา

เก่ียวกบัเนือ้หาสาระของครัง้ก่อน 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) น าการบา้นที่ไดร้บัจากครัง้ก่อนหนา้มา

รว่มกนัอภิปรายว่าเกิดสิ่งใดบา้ง และน าสิ่งที่

พบเห็นหรือเกิดขึน้บ่อยครัง้จากสมาชิกหลาย

คนมารว่มกนัอภิปราย 

1 1 1 3 1 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 2 รว่มกนัแชรถ์ึงสถานะปัจจบุนัพรอ้มทัง้

ใหค้ะแนน 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หป้รกึษาสอบถามเก่ียวกบัความชื่น

ชอบในการเลน่เกมของผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาแต่

ละคน 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) ใหผู้ร้บัค าปรกึษาใหค้ะแนนตนเอง

เก่ียวกบัการติดเกมในปัจจุบนั ตัง้แต่ 1-9 

คะแนน เพื่อใชเ้ปรียบเทียบกบัคะแนนในครัง้

ต่อไป 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 3 ผูใ้หค้  าปรกึษาอธิบายถึงความสมัพนัธ์

ของความคิด พฤติกรรม อารมณแ์ละสรีระ 

รวมถึงวิธีการคน้หาความคิดอตัโนมติัของ

ตนเอง ซึ่งเป็นสาเหตขุองอารมณแ์ละ

พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 

1 1 -1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 4 รว่มแชรป์ระสบการณแ์ละคน้หา

ความคิดอตัโนมติัของการติดเกม 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาสอบถามสมาชิกผูร้บั

ค าปรกึษาเก่ียวกบัพฤติกรรมและอารมณท์ี่

เกิดขึน้โดยไม่รูต้วัเมื่อเล่นเกม 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) ผูร้บัค าปรกึษารว่มกนัสรุปและ

ยกตวัอย่างถึงพฤติกรรมและอารมณท์ี่เกิดขึน้

โดยไม่รูต้วั 

1 1 1 3 1 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 5 มอบหมายการบา้น คน้หาความคิด

อตัโนมติัของตนเองอย่างนอ้ย 1 เรื่อง โดยให้

ผูร้บัค าปรกึษาท าการบนัทกึรายละเอียดที่

เกิดขึน้ ไวใ้นแบบบนัทกึกิจกรรม 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 6 สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลู

ยอ้นกลบั 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาจะท าการทบทวนสิ่งที่

เกิดขึน้ทัง้หมดจากการสอบถามพดูคยุกบัผูร้บั

ค าปรกึษาออกตามประเด็น ความคิดอตัโนมติั

เก่ียวกบัการเลน่เกม 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) สอบถามผูร้บัค าปรกึษาถึงสิ่งที่ไดร้บั

จากการเขา้รว่มรบัค าปรกึษา 

1 1 1 3 1 ✓ 
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แบบบันทกึและการบ้าน 

วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

บันทกึการร่วมปรึกษากลุ่ม คร้ังที ่2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

การบ้าน หลังการปรึกษาคร้ังที ่2 

 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 

อารมณ ์
 การคิด 

 
พฤติกรรม 

 

สรีระ 
 

สิ่งเรา้ 
 

อารมณ ์
 การคิด 

 
พฤติกรรม 

 

สรีระ 
 

สิ่งเรา้ 
 



  102 

โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมการเล่นเกม  
คร้ังที ่3 

 
หัวเร่ือง สรา้งสมัพนัธภาพ ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องกิจกรรม ก าหนดการ และนดัหมาย 
จุดมุ่งหมาย  
 เพื่ อให้ผู ้ร ับค าปรึกษาเข้าใจตนเอง และใช้ความสามารถที่ ได้จากการเล่นเกมมา
ประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 
เวลา 90 นาที 

วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 1 สรุปย่อถึง Section ที่ 4 และทบทวน

การบา้นและสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หป้รกึษากลา่วสรุปทบทวนถึงเนือ้หา

สาระที่ท าการรวมกลุม่กิจกรรมในครัง้ก่อน

หนา้ และสอบถามผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาเก่ียวกบั

เนือ้หาสาระของครัง้ก่อน 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) น าการบา้นที่ไดร้บัจากครัง้ก่อนหนา้มา

รว่มกนัอภิปรายว่าเกิดสิ่งใดบา้ง และน าสิ่งที่

พบเห็นหรือเกิดขึน้บ่อยครัง้จากสมาชิกหลาย

คนมารว่มกนัอภิปราย 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 2 รว่มกนัแชรถ์ึงสถานะปัจจบุนัพรอ้มทัง้

ใหค้ะแนน 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หป้รกึษาสอบถามเก่ียวกบัความชื่น

ชอบในการเลน่เกมของผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาแต่

ละคน 

1 1 1 3 1 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

 2) ใหผู้ร้บัค าปรกึษาใหค้ะแนนตนเอง

เก่ียวกบัการติดเกมในปัจจุบนั ตัง้แต่ 1-9 

คะแนน เพื่อใชเ้ปรียบเทียบกบัคะแนนในครัง้

ต่อไป 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 3 กิจกรรมเปรียบเทียบการเลน่เกมและ

การใชช้ีวิต 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 1) แจกใบงานใหผู้ร้บัค าปรกึษาเขียนถึง

ตนเองขณะเลน่เกม และตนเองในชีวิตปรกติ 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 2) ผูร้บัค าปรกึษาเปรียบเทียบและรว่มแชร์

ถึงตวัตนของผูร้บัค าปรกึษาขณะเลน่เกมและ

ตนเองในชีวิตปรกติ ว่ามีความแตกต่างกนั

อย่างไร 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 3) ผูใ้หค้  าปรกึษาสอบถามและช่วยผูร้บั

ค าปรกึษา คน้หาถึงพฤติกรรมของผูร้บั

ค าปรกึษาที่เกิดขึน้ในขณะเล่นเกม และ

สามารถน ามาปรบัใชก้บัชีวิตประจ าวนัวนัได ้

1 1 -1 1 .33 ✗ 

ขัน้ที่ 4 รว่มแชรป์ระสบการณแ์ละสรุป

พฤติกรรมที่เกิดขึน้ในขณะเล่นเกม ที่สามารถ

น ามาปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาสอบถามสมาชิกผูร้บั

ค าปรกึษาเก่ียวกบัพฤติกรรมและอารมณท์ี่

เกิดขึน้ 

1 1 -1 1 .33 ✗ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาสอบถามสมาชิกผูร้บั

ค าปรกึษาเก่ียวกบัพฤติกรรมและอารมณท์ี่

เกิดขึน้ 

1 1 -1 1 .33  

 2) ผูร้บัค าปรกึษารว่มกนัสรุปและ

ยกตวัอย่างถึงพฤติกรรมในขณะเลน่เกม ที่

สามารถประยกุตใ์ชไ้ดใ้นชีวิตประจ าวนั 

1 1 -1 1 .33  

ขัน้ที่ 5 มอบหมายการบา้น ใหผู้ร้บัค าปรกึษา

สามารถน าความสามารถที่ไดม้าจากการเลน่

เกมมาใชใ้นชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างไรบา้ง โดย

ใหผู้ร้บัค าปรกึษาท าการบนัทกึรายละเอียดที่

เกิดขึน้ ไวใ้นแบบบนัทกึกิจกรรม 

1 1 -1 1 .33  

ขัน้ที่ 6 สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลู

ยอ้นกลบั 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาจะท าการทบทวนสิ่งที่

เกิดขึน้ทัง้หมดจากการสอบถามพดูคยุกบัผูร้บั

ค าปรกึษาออกตามประเด็น ความคิดอตัโนมติั

เก่ียวกบัการเลน่เกม 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) สอบถามผูร้บัค าปรกึษาถึงสิ่งที่ไดร้บั

จากการเขา้รว่มรบัค าปรกึษา 

1 1 1 3 1 ✓ 
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แบบบันทกึและการบ้าน 

วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

บันทกึการร่วมปรึกษากลุ่ม คร้ังที ่2 

 ตวัตนขณะเลน่เกม 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 ตวัตนในชีวิตปรกติ 1 1 -1 1 .33 ✗ 

 เปรียบเทียมความแตกต่างขณะเลน่เกม

และชีวิตปรกติ 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

การบ้าน หลังการปรึกษาคร้ังที ่2 

 พฤติกรรมที่เกิดขึน้ในขณะเล่นเกมที่

สามารถน ามาประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 ขอ้ดีจากการแกปั้ญหา 1 1 -1 1 .33 ✗ 

 ขอ้เสียจากการแกปั้ญหา 1 1 -1 1 .33 ✗ 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมการเล่นเกม  
คร้ังที ่4 

 
หัวเร่ือง กิจกรรมกราฟชีวิต 
จุดมุ่งหมาย  
 ใหผู้ท้ี่เขา้รว่มกิจกรรมเป็นผูใ้หค้  าปรกึษาซึ่งกนัและกนั เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมที่สามารถ
แกไ้ขปัญหาการเลน่เกมไดช้่วยเหลือ ใหค้ าแนะน าผูท้ี่ยงัมีปัญหาการเลน่เกม 
เวลา 90 นาที 

วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 1 สรุปย่อถึง Section ที่ 3 และทบทวน

การบา้นและสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้  

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หป้รกึษากลา่วสรุปทบทวนถึงเนือ้หา

สาระที่ท าการรวมกลุม่กิจกรรมในครัง้ก่อน

หนา้ และสอบถามผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาเก่ียวกบั

เนือ้หาสาระของครัง้ก่อน 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) น าการบา้นที่ไดร้บัจากครัง้ก่อนหนา้มา

รว่มกนัอภิปรายว่าเกิดสิ่งใดบา้ง และน าสิ่งที่

พบเห็นหรือเกิดขึน้บ่อยครัง้จากสมาชิกหลาย

คนมารว่มกนัอภิปราย 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 2 รว่มกนัแชรถ์ึงสถานะปัจจบุนัพรอ้มทัง้

ใหค้ะแนน 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หป้รกึษาสอบถามเก่ียวกบัความชื่น

ชอบในการเลน่เกมของผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาแต่

ละคน 

1 1 1 3 1 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

 2) ใหผู้ร้บัค าปรกึษาใหค้ะแนนตนเอง

เก่ียวกบัการติดเกมในปัจจุบนั ตัง้แต่ 1-9 

คะแนน เพื่อใชเ้ปรียบเทียบกบัคะแนนในครัง้

ต่อไป 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 3 ท ากิจกรรมกราฟชีวิต 1 1 -1 1 .33 ✗ 

 1) แจกกระดาษใหแ้ต่ละคน วาดกราฟเชิง

เสน้ เพื่อท ากราฟชีวิตของตนเอง ปลายขา้ง

หนึ่งเขียนว่าเกิดอีกดา้นคือปัจจบุนั ให้

ผูเ้ขา้รว่มทบทวนว่าตัง้แต่เกิดมามีเรื่อง

อะไรบา้งที่เกิดขึน้และในช่วงอายเุท่าไหร ่โดย

เขียนค าบรรยายประกอบตรงช่วงอายุ 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 2) ใหผู้ร้บัค าปรกึษาน าแสนอกราฟชีวิ

ตของตนเอง เพื่อคน้ถึงปัญหาและสาเหตขุอง

พฤติกรรมการติดเกม 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

ขัน้ที่ 4 รว่มแชรป์ระสบการณท์ี่เกิดขึน้จากการ

ท ากิจกรรม 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาสอบถามสมาชิกผูร้บั

ค าปรกึษาเก่ียวกบัความคิดที่เกิดขึน้หลงัจาก

ท ากิจกรรม 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 2) ผูร้บัค าปรกึษารว่มกนัสรุปและ

ยกตวัอย่างถึงความคิดที่เกิดขึน้ 

1 1 -1 1 .33 ✗ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 5 มอบหมายการบา้น ในการวาดกราฟ

ชีวิตใหม่อีกครัง้โดยวาดใหผู้ร้บัค าปรกึษา 

วางแผนว่าในวนัขา้งหนา้แต่ละช่วงอายจุะมี

ความส าเรจ็อะไรเกิดขึน้บา้ง และตอ้งการให้

กราฟชีวิตเป็นในลกัษณะใด 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

ขัน้ที่ 6 สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลู

ยอ้นกลบั 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาจะท าการทบทวนสิ่งที่

เกิดขึน้ทัง้หมดจากการสอบถามพดูคยุกบัผูร้บั

ค าปรกึษาออกตามประเด็น ความคิดอตัโนมติั

เก่ียวกบัการเลน่เกม 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 2) สอบถามผูร้บัค าปรกึษาถึงสิ่งที่ไดร้บั

จากการเขา้รว่มรบัค าปรกึษา 

1 1 -1 1 .33 ✗ 
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แบบบันทกึและการบ้าน 

วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

บันทกึการร่วมปรึกษากลุ่ม คร้ังที ่2 

 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

การบ้าน หลังการปรึกษาคร้ังที ่2 

 

1 1 -1 1 .33 ✗ 

 

 

 

 
  

เกิด ปัจจบุนั 

ความรูส้กึดา้นบวก 

ความรูส้กึดา้นลบ 

ปัจจบุนั 

ความรูส้กึดา้นบวก 

ความรูส้กึดา้นลบ 

อนาคต 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมการเล่นเกม  
คร้ังที ่5 

 
หัวเร่ือง กิจกรรมเพื่อนใหค้ าปรกึษาเพื่อน 
จุดมุ่งหมาย  
 ใหผู้ท้ี่เขา้รว่มกิจกรรมเป็นผูใ้หค้  าปรกึษาซึ่งกนัและกนั เพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมที่สามารถ
แกไ้ขปัญหาการเลน่เกมไดช้่วยเหลือ ใหค้ าแนะน าผูท้ี่ยงัมีปัญหาการเลน่เกม 
เวลา 90 นาที 

วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 1 สรุปย่อถึง Section ที่ 4 และทบทวน

การบา้นและสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้

1 1 1 3 3 ✓ 

 1) ผูใ้หป้รกึษากลา่วสรุปทบทวนถึงเนือ้หา

สาระที่ท าการรวมกลุม่กิจกรรมในครัง้ก่อน

หนา้ และสอบถามผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาเก่ียวกบั

เนือ้หาสาระของครัง้ก่อน 

1 1 1 3 3 ✓ 

 2) น าการบา้นที่ไดร้บัจากครัง้ก่อนหนา้มา

รว่มกนัอภิปรายว่าเกิดสิ่งใดบา้ง และน าสิ่งที่

พบเห็นหรือเกิดขึน้บ่อยครัง้จากสมาชิกหลาย

คนมารว่มกนัอภิปราย 

1 1 1 3 3 ✓ 

ขัน้ที่ 2 รว่มกนัแชรถ์ึงสถานะปัจจบุนัพรอ้มทัง้

ใหค้ะแนน 

1 1 1 3 3 ✓ 

 1) ผูใ้หป้รกึษาสอบถามเก่ียวกบัความชื่น

ชอบในการเลน่เกมของผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาแต่

ละคน 

1 1 1 3 3 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

2) ใหผู้ร้บัค าปรกึษาใหค้ะแนนตนเองเก่ียวกบั

การติดเกมในปัจจบุนั ตัง้แต่ 1-9 คะแนน เพื่อ

ใชเ้ปรียบเทียบกบัคะแนนในครัง้ต่อไป 

1 1 1 3 3 ✓ 

ขัน้ที่ 3 ก าหนดหวัขอ้จากปัญหาที่เกิดขึน้ของ

ผูร้บัค าปรกึษา โดยใชห้วัขอ้ที่ก าหนด ในการ

รว่มแชรโ์ดยใหผู้ร้บัค าปรกึษา ผูร้บัค าปรกึษา

เป็นศนูยก์ลางในการพดูคยุเพื่อแลกเปลี่ยน

ความรู ้ความคิดเห็นประสบการณ ์และ

วิธีแกไ้ขปัญหาที่เกิดขึน้จากการติดเกม 

1 1 1 3 3 ✓ 

ขัน้ที่ 4 รว่มแชรป์ระสบการณแ์ละสรุป

พฤติกรรมที่เกิดขึน้จากการท ากิจกกรรม 

1 1 1 3 3 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาสรุปสิ่งที่สมาชิกผูร้บั

ค าปรกึษาพดูคยุเก่ียวกบัการแกปั้ญหาที่

เกิดขึน้จากการเล่นเกม 

1 1 1 3 3 ✓ 

 2) ผูร้บัค าปรกึษารว่มกนัสรุปและ

ยกตวัอย่างถึงพฤติกรรมที่สามารถปฏิบติัได้

จรงิ 

1 1 1 3 3 ✓ 

ขัน้ที่ 5 มอบหมายการบา้น คน้หาความคิด

อตัโนมติัของตนเองอย่างนอ้ย 1 เรื่อง โดยให้

ผูร้บัค าปรกึษาท าการบนัทกึรายละเอียดที่

เกิดขึน้ ไวใ้นแบบบนัทกึกิจกรรม 

1 1 0 2 .5 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 6 สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลู

ยอ้นกลบั 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาจะท าการทบทวนสิ่งที่

เกิดขึน้ทัง้หมดจากการสอบถามพดูคยุกบัผูร้บั

ค าปรกึษาออกตามประเด็น ความคิดอตัโนมติั

เก่ียวกบัการเลน่เกม 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) สอบถามผูร้บัค าปรกึษาถึงสิ่งที่ไดร้บั

จากการเขา้รว่มรบัค าปรกึษา 

1 1 1 3 1 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

บันทกึการร่วมปรึกษากลุ่ม คร้ังที ่5 

 สภาพปัญหาการติดเกมที่เหมือนกบัเพื่อน 

1 1 1 3 1 ✓ 

 คะแนนการประเมินการติดเกม (1 – 9 

คะแนน) 

1 1 1 3 1 ✓ 

 แนวทางในการแกปั้ญหาที่ไดพ้ดูคยุกบั

เพื่อน 

1 1 1 3 1 ✓ 

การบ้าน หลังการปรึกษาคร้ังที ่5 

 ความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม 

ภายหลงัการปฏิบติัตนในการลดพฤติกรรม

การติดเกมตามวิธีการที่สมาชิกทกุคนรว่มกนั

ก าหนด 

1 1 1 3 1 ✓ 

 วิธีการแกปั้ญหาของเพื่อนไดผ้ลหรือไม่ 1 1 1 3 1 ✓ 

 ไดผ้ลอย่างและไม่ไดผ้ลอย่างไร 1 1 1 3 1 ✓ 
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โปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมการเล่นเกม  
คร้ังที ่6 

 
หัวเร่ือง สรุปผลกิจกรรมโดยผูเ้ขา้รว่ม 
จุดมุ่งหมาย  
 ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมน าเสนอสมุดบนัทึกและการบา้น พรอ้มอธิบายว่าก่อนและหลงัเขา้ร่วม
กิจกรรม มีพฤติกรรมการเลน่เกมที่ต่างกนัอย่างไร 
เวลา 90 นาที 

วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

ขัน้ที่ 1 สรุปย่อถึง Section ที่ 5 และทบทวน

การบา้นและสิ่งที่ไดเ้รียนรู ้

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หป้รกึษากลา่วสรุปทบทวนถึงเนือ้หา

สาระที่ท าการรวมกลุม่กิจกรรมในครัง้ก่อน

หนา้ และสอบถามผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาเก่ียวกบั

เนือ้หาสาระของครัง้ก่อน 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) น าการบา้นที่ไดร้บัจากครัง้ก่อนหนา้มา

รว่มกนัอภิปรายว่าเกิดสิ่งใดบา้ง และน าสิ่งที่

พบเห็นหรือเกิดขึน้บ่อยครัง้จากสมาชิกหลาย

คนมารว่มกนัอภิปราย 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 2 รว่มกนัแชรถ์ึงสถานะปัจจบุนัพรอ้มทัง้

ใหค้ะแนน 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หป้รกึษาสอบถามเก่ียวกบัความชื่น

ชอบในการเลน่เกมของผูเ้ขา้รบัค าปรกึษาแต่

ละคน 

1 1 1 3 1 ✓ 
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วิธีด าเนินการ ความคิดเหน็ผู้เชี่ยวชาญ รวม IOC แปล

ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 

 2) ใหผู้ร้บัค าปรกึษาใหค้ะแนนตนเอง

เก่ียวกบัการติดเกมในปัจจุบนั ตัง้แต่ 1-9 

คะแนน เพื่อใชเ้ปรียบเทียบกบัคะแนนในครัง้

ต่อไป 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 3 ใหทุ้กคนน าเสนอสมดุบนัทึกและ

การบา้นทัง้หมดตัง้แต่เริ่มการใหค้ าปรกึษา 

และรว่มกนัแชรป์ระสบการณท์ี่เกิดขึน้ทัง้หมด

ระหว่างที่รว่มโปรแกรม 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 4 สรุปผลการสนทนาและใหข้อ้มลู

ยอ้นกลบั 

1 1 1 3 1 ✓ 

 1) ผูใ้หค้  าปรกึษาจะท าการทบทวนสิ่งที่

เกิดขึน้ทัง้หมดจากการสอบถามพดูคยุกบัผูร้บั

ค าปรกึษาออกตามประเด็น ความคิดอตัโนมติั

เก่ียวกบัการเลน่เกม 

1 1 1 3 1 ✓ 

 2) สอบถามผูร้บัค าปรกึษาถึงสิ่งที่ไดร้บั

จากการเขา้รว่มรบัค าปรกึษา 

1 1 1 3 1 ✓ 

ขัน้ที่ 5 สรุปสิ่งที่ไดร้บัจากกิจกรรมโปรแกรมให้

ค าปรกึษากลุม่ปรบัแนวคิดและพฤติกรรม 

1 1 1 3 1 ✓ 
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ภาคผนวก ง 
 

ใบรับรองจริยธรรม หนังสือยินยอมจากผู้ปกครอง 
และหนังสือขอความอนุเคราะหเ์ก็บข้อมูลเพ่ือการวิจัย 
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ภาคผนวก จ 
รูปภาพการท าโปรแกรม และเอกสารในรูปแบบออนไลน ์
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รูปภาพการท าโปรแกรมออนไลนผ์่านโปรแรกม Discord 
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รูปแบบทดสอบ pre test ออนไลน์ บน google sheet  

 

 

 

  



  126 

รูปแบบทดสอบ post test ออนไลน์ บน google sheet  
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รูปเอกสารขอความยินยอมออนไลน์ google sheet 
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รูปเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัรูปแบบ PDF 
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รูปโปรแกรมการใหค้  าปรึกษาคร้ังท่ี 1 ในรูปออนไลน์บน google sheet 

กิจกรรม 
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การบา้น 
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รูปโปรแกรมการใหค้  าปรึกษาคร้ังท่ี 2 ในรูปออนไลน์บน google sheet 

กิจกรรม 
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การบา้น 
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รูปโปรแกรมการใหค้  าปรึกษาคร้ังท่ี 3 ในรูปออนไลน์บน google sheet 

 

 
 
 

 
  



  134 

 
การบา้น 
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รูปโปรแกรมการใหค้  าปรึกษาคร้ังท่ี 4 ในรูปออนไลน์บน google paint 
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การบา้น 
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รูปโปรแกรมการใหค้  าปรึกษาคร้ังท่ี 5 ในรูปออนไลน์บน google sheet 
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การบา้น 

 
 



 



 

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

 

 



 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล อธิษฐ์ ทวีธนธาตรี 
วัน เดือน ปี เกิด 28 ตลุาคม 2535 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพฯ 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ.2560  

ครุศาสตร ์จิตวิทยา  
จาก มหาลยัราชภฏับา้นสมเด็จเจา้พระยา 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 275/1 ซ.จรญันิทวงศ4์4 แขวงบางยี่ขนั เขตบางพลดั กรุงเทพฯ   

 

 


	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง
	สารบัญรูปภาพ
	บทที่ 1
	บทที่ 2
	6. นิยามเชิงปฏิบัติการ
	7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

	บทที่ 3
	บทที่ 4
	บทที่ 5
	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก ก
	ภาคผนวก ข
	ภาคผนวก ค
	ภาคผนวก ง
	ภาคผนวก จ
	บรรณานุกรม
	ประวัติผู้เขียน

