
 

  

  

การพฒันาและประสิทธิผลของโปรแกรมเสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่สง่ผลต่อ 
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย จงัหวดันครปฐม 

DEVELOPMENT AND EFFECTIVENESS OF INHIBITORY CONTROL DEVELOPMENT 
PROGRAM AFFECTION ON THE PROBLEMATIC SMARTPHONE USE 

OF ELEMENTARY SCHOOL’S STUDENT IN NAKHON PATHOM PROVINCE 
 

กนกพร ดอนเจดีย ์ 

บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
2566  

 

 



 

  

การพฒันาและประสิทธิผลของโปรแกรมเสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่สง่ผลต่อ 
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย จงัหวดันครปฐม 

 

กนกพร ดอนเจดีย ์ 

ปรญิญานิพนธน์ีเ้ป็นสว่นหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสตูร 
ปรชัญาดษุฎีบณัฑิต สาขาวิชาการวิจยัพฤติกรรมศาสตรป์ระยกุต ์
สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ปีการศกึษา 2566 
ลิขสิทธิ์ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  

 

 



 

  

DEVELOPMENT AND EFFECTIVENESS OF INHIBITORY CONTROL DEVELOPMENT 
PROGRAM AFFECTION ON THE PROBLEMATIC SMARTPHONE USE 

OF ELEMENTARY SCHOOL’S STUDENT IN NAKHON PATHOM PROVINCE 
 

KHANOKPORN DONJDEE 
 

A Dissertation Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of DOCTOR OF PHILOSOPHY 

(Applied Behavioral Sc.Research) 
Behavioral Science Research Insitute, Srinakharinwirot University 

2023 
Copyright of Srinakharinwirot University 

 

 

 



 

 

ปรญิญานิพนธ ์
เรื่อง 

การพฒันาและประสิทธิผลของโปรแกรมเสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่สง่ผลต่อ 
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย จงัหวดันครปฐม 

ของ 
กนกพร ดอนเจดีย ์

  
ไดร้บัอนมุติัจากบณัฑิตวิทยาลยัใหน้บัเป็นสว่นหนึ่งของการศกึษาตามหลกัสตูร 
ปรญิญาปรชัญาดษุฎีบณัฑิต สาขาวิชาการวิจยัพฤติกรรมศาสตรป์ระยุกต ์

ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
  

  

  
(รองศาสตราจารย ์นายแพทยฉ์ตัรชยั  เอกปัญญาสกลุ) 

 

คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั 
  

  
 

  

  

คณะกรรมการสอบปากเปล่าปรญิญานิพนธ์ 
  

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

.............................................. ประธาน 
(รองศาสตราจารย ์ดร.ป่ินกนก วงศป่ิ์นเพ็ชร)์ 

  

.............................................. ที่ปรกึษาร่วม 
(อาจารย ์ดร.นชุนาฎ รกัษี) 

.............................................. กรรมการ 
(ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.นรสิรา พึ่งโพธิ์สภ) 

  

  

............................................... กรรมการ 
(ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พลเทพ พนูพล) 

 

 

 



  ง 

บทคัดย่อภาษาไทย  
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การวิจยันีใ้ชรู้ปแบบการวิจยัแบบผสาน มีวตัถปุระสงค ์1) เพื่อท าความเขา้ใจ สาเหตท่ีุเก่ียวขอ้งกบัทกัษะ

ยบัยัง้ชั่งใจ วิธีการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คุณครู และกระบวนการเกิดทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อ
เด็กนกัเรียนมีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟน 2) เพื่อพฒันาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งทกัษะการยบัยั้งชั่ง
ใจท่ีมีต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนท่ีเป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย  ในจังหวัดนครปฐม แบ่ง
ออกเป็น 2 ระยะ คือ 1) เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพ เก็บรวบรวมขอ้มลูโดยการสมัภาษณเ์ชิงลึก เด็กนกัเรียนท่ีมีระดบัทักษะ
ยับยั้งชั่งใจดี 10 คน ผูป้กครองของเด็ก 10 คน และคุณครู 5 คน 2) การวิจัยกึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่าง คือ เด็กท่ีมีความ
เสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนท่ีเป็นปัญหา (83-150 คะแนน) แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม จ านวน 31 คน 
วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยการวิเคราะหเ์นือ้หา วิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุ และการ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางเมื่อมีการวดัซ า้ ผลการวิจยัระยะท่ี 1 พบว่า สาเหตท่ีุเก่ียวขอ้งกบัทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ 
1) ปัจจัยภายใน คือ บุคลิกความรบัผิดชอบ มีความรูส้ึกท่ีดีต่อตนเอง นิสัยแห่งความส าเร็จ เช่น การตั้งเป้าหมาย 2) 
ปัจจัยภายนอก คือ ความผูกพนักันในครอบครวั การใชเ้วลาว่างท ากิจกรรมร่วมกัน การพูดคุยสื่อสารระหว่างผูป้กครอง
กับนักเรียน วิธีการสรา้งเสริมทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ พบว่า การสรา้งเสริมทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจท่ีบา้น แบ่งออกเป็น 2 วิธี
หลกั ไดแ้ก่ 1) รูปแบบการสื่อสารในครอบครวั เช่น การก าหนดกติกา 2) กิจกรรมท่ีพ่อแม่ชวนลกูท า เช่น ใหล้กูช่วยงาน
บา้น ส่วนการส่งเสริมทักษะการยับยั้งชั่งใจท่ีโรงเรียน  แบ่งออกเป็น 2 วิธี คือ 1) การสอนแบบ Active Learning 2) ฝึก
สมาธิ จดจ่อกบัเด็ก กระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กมีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟนมี 3 ช่วงระยะ ไดแ้ก ่1) ช่วงสถานการณ์
และสิ่งกระตุ้น 2) ช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรู ้คิด  (Neurocognitive Processes) แบ่งออกเป็น 3 
กระบวนการย่อย ไดแ้ก่ ช่วงการรบัรูว่้ามีสิ่งกระตุน้ ช่วงการลบออกและประมวลผลซ า้ ช่วงการยบัยัง้ชั่งใจ 3) ช่วงหลงัเกิด
กระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ ผลการวิจยัระยะที ่2 พบว่า กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนท่ีเป็นปัญหา
ภาพรวม และรายดา้น ในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 3 สัปดาห ์นอ้ยกว่า กลุ่มควบคุม 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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The study used mixed methods research. The objectives of this research are as follows: (1) to 

understand the causes of the inhibitory control of the students, a way to enhance inhibitory control among 
parents and teachers, and the process of inhibitory control when students decided to use smartphones; (2) to 
develop and assess the effectiveness of inhibitory control program on problematic smartphone use among 
elementary school students in Nakhon Pathom province. The research was comprised two distinct phases: 
The initial qualitative phase involved in-depth interviews with 10 students displaying good inhibitory control 
skills, 10 parents of these children, and five teachers. The quasi-experimental phase focused on the sample 
of students at risk for problematic smartphone use (scoring between 83-150 points), dividing them into an 
experimental and control group (31 individuals each). The data analysis included content analysis, t-test 
independent, and two-way analysis of variance with repeated measures. The findings from the qualitative 
phase underscored the multifaceted nature of causes contributing to inhibitory control skills. These factors 
encompassed internal aspects such as personality traits and a sense of responsibility, alongside external 
elements including family dynamics and activities fostering communication and skill-building at home. 
Similarly, strategies to promote inhibitory control skills at school centered on active learning methodologies 
and attention practices. The process of inhibitory control when student deciding to use smartphone, there were 
three periods of time: (1) the circumstances and stimuli intervals; and (2) the neurocognitive processes periods 
divided into three sub-processes included a range of perceptions of incentives, intervals of deletion and 
iterative reprocessing, periods of inhibitory control, and periods after the occurrence of the inhibitory control 
process. The results of phase two of the research was the average of the problematic smart phone use overall 
and in each lateral of post-experimental follow-up period of three weeks in the experimental group had 
significantly less than the control group. 
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ปริญญานิพนธเ์ล่มนีส้  าเรจ็ไดด้ว้ยความเมตตาเอ็นดู ใหก้ารสนับสนุน ไดร้บัความรว่มมืออย่างดียิ่งจากคนท่ีอยู่รอบขา้ง ทัง้อาจารย ์
ครอบครวั เพื่อน ผูบ้ริหารโรงเรียน คณุครู และกลุ่มตวัอย่างงานวิจยัทกุคน ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุ ผศ. ดร. พิชญาณี พนูพล อาจารยท่ี์ปรกึษา
หลกั ผูท่ี้ชีแ้นะแนวทาง ใหค้ าปรกึษา ใหโ้อกาส สรา้งความเชื่อมั่น และตรวจแกไ้ขขอ้บกพรอ่งแก่ผูว้ิจยัเสมอมา อาจารย ์ดร. นชุนาฎ รกัษี อาจารย์
ท่ีปรึกษาร่วม ผูม้ีความเมตตา ใหก้ าลงัใจ และใหก้ารสนับสนุนทุกสิ่งอย่างเต็มเป่ียม รวมถึง รศ. ดร. ป่ินกนก วงศป่ิ์นเพ็ชร ์ประธานสอบ ผศ.ดร. 
นริศรา พึ่งโพธ์ิสภ และ ผศ.ดร. พลเทพ พูนพล กรรมการ ผูซ้ึ่งใหข้อ้เสนอแนะอย่างเฉียบคม และมีเมตตา เพื่อใหก้ารวิจัยครัง้นีม้ีคุณภาพและมี
ความสมบรูณม์ากยิ่งขึน้ 

ผูว้ิจยัขอกราบขอบคณุ   รศ. ดร. อธิวฒัน ์เจี่ยวิวรรธนก์ลุ   ผศ. พญ. พลิศรา ธรรมโชติ   รศ. ดร. อศัรา ประเสริฐสิน   ผศ. ดร. ธนยศ 
สุมาลยโ์รจน ์และนางมะลิรมย ์หัสดินรตัน ์นักจิตวิทยา (ผูช้  านาญการพิเศษ) ท่ีไดใ้หค้วามเมตตากรุณาเป็นผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพของ
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ  รศ. ดร. นวลจันทร  ์จุฑาภักดีกุล ศูนย์วิจัยประสาทวิทยาศาสตรส์ถาบันชีววิทยาศาสตรโ์มเลกุล 
มหาวิทยาลยัมหิดล ผศ. ดร. สุดารตัน ์ตนัติวิวัทน ์สถาบนัวิจัยพฤติกรรมศาสตร  ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ผศ. ดร. นริสรา พึ่งโพธ์ิสภ ผูว้ิจยั
ไดร้บัความอนุเคราะหอ์ย่างดียิ่ง ในการตรวจสอบคุณภาพและปรบัโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยบัยัง้ชั่งใจท่ีมีต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนท่ี
เป็นปัญหาของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลายในจงัหวดันครปฐม ใหม้ีความเหมาะสมสมกบัวยัและการพฒันาทกัษะสมองของเด็กวยัเรียน 

ผูว้ิจยัขอขอบพระคณุ ผูอ้  านวยการ คณุครูในโรงเรียนกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ โรงเรียนวดัดอนหวาย (นครรฐัประสาท) โรงเรียนวดัท่าพูด 
โรงเรียนวัดจินดาราม โรงเรียนวัดมะเกลือ โรงเรียนวัดโพธ์ิ โรงเรียนวัดหอมเกร็ด (ไพศาลประชานุกูล) โรงเรียนบา้นคลองมหาสวัสด์ิ โรงเรียนวัด
กลางคูเวียง โรงเรียนวัดล าพญา ท่ีใหค้วามอนุเคราะหช์่วยเหลือแก่ผูว้ิจัยในการเก็บรวบรวมขอ้มูล และลงโปรแกรมฯ ตลอดระยะเวลาท่ีท าวิจัย 
รวมถึงขอขอบคณุเด็กลุ่มตวัอย่างทกุคนท่ีไดใ้หค้วามรว่มมือ สละเวลาในการตอบแบบสอบถาม และเขา้รว่มโปรแกรมฯ เป็นอย่างดี 

ผูว้ิจยัขอขอบคณุ คณาจารย ์สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตรท์กุท่านท่ีไดอ้บรมสั่งสอนใหค้วามรูด้า้นวิชาการและใหค้วามเมตตาตลอด
ระยะเวลาท่ีศึกษา รวมถึงบุคลากรฝ่ายสนับสนุนของสถาบนัวิจัยพฤติกรรมศาสตรแ์ละบณัฑิตวิทยาลยัทุกท่านท่ีใหค้วามช่วยเหลืออ านวยความ
สะดวก ตลอดจนผูอ้  านวยการ คณาจารยส์ถาบนัแห่งชาติเพื่อการพฒันาเด็กและครอบครวั ท่ีไดใ้หก้ารสนบัสนนุและใหก้ าลงัใจผูว้ิจยัมาโดยตลอด 
และพี่ ๆ สถาบนัแห่งชาติเพื่อการพฒันาเด็กและครอบครวั มหาวิทยาลยัมหิดลคอยรบัฟังปัญหา ใหก้ าลงัใจ และสรา้งสีสนั ผ่อนคลายความเครียด
มาโดยตลอด และขอขอบคณุเพื่อน ๆ รว่มรุน่ในระดบัปริญญาเอก (เนน้วิจยั) ทกุท่าน ท่ีคอยใหก้ าลงัใจ พดูคยุ ปรกึษา รบัฟังปัญหาอปุสรรคต่าง ๆ 
มีมิตรภาพท่ีดีจากรุน่พี่ รุน่นอ้งในสาขาวิชาการวิจยัพฤติกรรมศาสตรป์ระยกุต ์และสาขาอื่น ๆ ในสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์

ผูว้ิจยัขอบคณุพี่ ๆ ท่ีเคารพ เพื่อน ๆ ปริญญาตรี ปริญญาโท นอ้ง ๆ ท่ีรกักนั รบัฟัง ห่วงใย ถามไถ่ ใหก้ าลงั พาเท่ียว ผ่อนคลาย สรา้ง
สีสนั ตลอดระยะเวลาท่ีท าการศึกษา 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อ คุณแม่ท่ีรักและเคารพยิ่ง ส าหรับทุนการศึกษา ก าลังใจ ตลอดจนความห่วงใยทุก ๆ ดา้น 
โดยเฉพาะการดแูลสขุภาพรา่งกาย ค าอวยพรท่ีเป่ียมลน้ไปดว้ยความหวงัดีอย่างไม่มีท่ีสิน้สุด และขอขอบคณุนอ้งชายท่ีน่ารกั ผูซ้ึ่งอยู่เคียงขา้ง รบั
ฟังทุกปัญหา ช่วยลงพืน้ท่ีวิจยั สรา้งความผ่อนคลาย ท าใหส้ามารถผ่านพน้ทุกปัญหาอุปสรรคทกุปัญหา และสุดทา้ยขอขอบคุณตวัเองท่ีมีความมุ
มานะ อดทน เพียรพยายาม ไม่ย่อทอ้ แมจ้ะเจอกบัอปุสรรคต่าง ๆ มากมายกบัการท างานไปดว้ยเรียนไปดว้ย และสดุทา้ยเพียงหวงัว่างานวิจยัครัง้
นีจ้ะสรา้งคณุค่าทางดา้นวิชาการและช่วยพฒันาเด็กซึ่งเป็นทนุมนษุยข์องประเทศสืบต่อไป 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
จากการพัฒนาอย่างรวดเร็วและต่อเนื่องของเทคโนโลยีท าใหส้มารท์โฟนไดก้ลายเป็น

ส่วนส าคัญของชีวิตประจ าวันที่ขาดไม่ไดข้องมนุษย์ (Fu et al., 2020; Fırat et al., 2018; Noyan 
et al., 2015) ดว้ยฟังก์ชั่นการใชง้านที่หลากหลาย และความสะดวกในการพกพา สมารท์โฟน 
จึงไดร้บัความนิยมในบุคคลทุกกลุ่มวัย เพื่อเป็นช่องทางในการติดต่อสื่อสาร ใชง้านอินเตอรเ์น็ต  
เล่มเกม ชอ้ปป้ิงออนไลน์ และโซเชียลมีเดีย (Social media)  (Ouyang et al., 2020) ในขณะที่
ความกา้วหนา้อย่างรวดเร็วต่อเนื่องของเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร ท าใหก้ารใชส้มารท์
โฟนมีแนวโน้มเพิ่มขึน้อย่างไม่หยุดยั้ง  (Pivetta et al., 2019) หลายการศึกษาของต่างประเทศ 
แสดงใหเ้ห็นถึงระดับสถานการณพ์ฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่ เป็นปัญหาของเด็กและเยาวชน 
ตวัอย่างเช่น จากการศึกษาวิจยั ของ Sohn et al. (2019) ดว้ยการวิเคราะหอ์ภิมาน (meta-analysis) 
จากการรวบรวมงานวิจัยที่เก่ียวข้อง จ านวน 31 งานวิจัย พบ ความชุกของเด็กและเยาวชนมี
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาเฉลี่ยรอ้ยละ 23.3 (inter-quartile range 14-31%) หรือ
กล่าวไดว้่า 1 ใน 4 ของเด็กและเยาวชนมีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (problematic 
smartphone usage) โดยเฉพาะเด็กเพศหญิงที่อายุระหว่าง 17-19 ปี สอดคลอ้งกนักบัการศึกษา
ของ Long et al. (2016) พบ ความชุกของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนกัศึกษา
จีน รอ้ยละ 21.3 โดยนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่มีพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา  
มีแนวโนม้ที่จะเป็นเจา้ของโทรศพัทม์ือถือมากขึน้ (สองเครื่องขึน้ไป) ซือ้โทรศพัทม์ือถือใหม่บ่อยขึน้ 
(นอ้ยกว่า 1 ปี) ใชเ้วลากบัสมารท์โฟนมากขึน้ (มากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวนั) และมีค่าใชจ้่ายเก่ียวกับ
สมารท์โฟนมากกว่า 50 หยวนต่อเดือน) ซึ่งในปี 2565 พบว่าเด็กใน สหราชอาณาจักร (UK) อายุ 
8-11 ปี มีสมารท์โฟนเป็นของตวัเองมากถึงรอ้ยละ 60 (Ofcom, 2022) 

สว่นสถานการณข์องประเทศไทย ตามผลการส ารวจการใชเ้ทคโนโลยีสารสนเทศและการ
สื่อสารในครวัเรือนในประเทศไทย กระทรวงดิจิทลัเพื่อเศรษฐกิจและสงัคม ระหว่าง ปี พ.ศ. 2565 
ไตรมาส 1 (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2565 ) พบว่า ในจ านวนเด็กและเยาวชนอายุ 6 ถึง 24 ปี  
มีผูใ้ชอิ้นเตอรเ์น็ตมากถึง รอ้ยละ 98.8 โดยการเขา้ถึงอินเทอรเ์น็ตของเด็กและเยาวชนสว่นใหญ่ใช้
ผ่านโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนมากที่สุด  ร้อยละ 99.2 และเมื่อพิจารณาในส่วนของระดับ
การศึกษา พบว่า เด็กและเยาวชนในระดับประถมศึกษามีการใชส้มารท์โฟน เพิ่มขึน้จากปี 2564 
ไตรมาส 1 รอ้ยละ 91.7 เป็นรอ้ยละ 92.3 เป็นไปในทิศทางเดียวกนัและยิ่งทวีความรุนแรงเพิ่มมากขึน้ 
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โดยเห็นไดจ้ากผลส ารวจของส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสริมสขุภาพในปี 2564 กลา่วว่า 
สถานการณก์ารแพร่ระบาดของ COVID-19 ตลอดระยะเวลายาวนาน อยู่ในช่วงที่โรงเรียนทั่วประเทศ 
ปิดภาคเรียน เด็กและเยาวชนไทยติดหนา้จอมือถือหรือจอใสสปัดาหล์ะ 35 ชั่วโมง มากกว่าสถิติ
โลกที่ระบุไวว้่าไม่ควรเกินสัปดาหล์ะ 16 ชั่วโมง และจากการส ารวจเด็กวัย 6 -18 ปี จ านวนกว่า 
15,000 คน พบร้อยละ 61 มีพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมออนไลน์ สอดคล้องกับ รศ.นพ. ศิริไชย  
หงษ์สงวนศรี จิตเวชศาสตรเ์ด็กและวยัรุ่น คณะแพทยศาสตร ์โรงพยาบาลรามาธิบดี กล่าวว่า พบ 
เด็กมีพฤติกรรมเข้าข่ายใช้มือถือจนติดมือถือประมาณ 20-30% จากประชากรเด็กทั้งหมดใน
ประเทศ และมีแนวโนม้เพิ่มขึน้ในอนาคต ส่วนใหญ่ติดอินเทอรเ์น็ต และโซเชียลมีเดีย สื่อสงัคม
ออนไลน ์

ดงันัน้ จากผลกระทบของสถานการณก์ารระบาดของโรค COVID-19 และแนวโนม้การใช้
สมารท์โฟนที่เพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วในข้างต้น  ท าให้พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา
กลายเป็นปัญหาที่ส  าคัญทางสาธารณสุขของประเทศไทยที่ตอ้งรีบแกไ้ขอย่างเร่งด่วน เนื่องจาก
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาส่งผลกระทบเชิงลบต่อสมองส่วนหนา้ ท าใหป้ระสิทธิภาพ
ลดลงโดยเฉพาะในส่วนของการยับยัง้ชั่งใจ (inhibitory control)  อาทิเช่น การศึกษาของ Xiang M-Q  
et al. (2013) ได้ท าการศึกษาวิจัยระหว่างกลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่มีพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหา (n=56) กลุ่มควบคมุ คือ กลุ่มเด็กปกติ (n=54) ทดสอบการท างานของเยื่อหุม้สมอง
ส่วนหนา้ดา้นหลงั ส่วน dorsolateral prefrontal ดว้ยเครื่อง functional near-infrared spectroscopy  
ในเด็กมหาวิทยาลยั พบว่า กลุ่มที่มีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาใชร้ะยะเวลาในการ
ตอบสนอง (Reaction time: RT) มากกว่ากลุ่มควบคุม (p-value<0.05) โดยกลุ่มทดลองที่มี
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา พบ การท าหนา้ที่บกพรอ่งของทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ และ
การท าหน้าที่ลดลงของสมองส่วน left dorsolateral prefrontal cortex การเชื่อมโยงของเซลล์
ประสาทลดลง ส่งผลต่อเนื่องท าให้มีอาการคลาย โรคสมาธิสั้น และสภาวะทางจิตอ่ืน ๆ เช่น 
ซึมเศรา้ เป็นตน้ และนอกจากจะส่งผลต่อปัญหาทางสุขภาพกายและใจแลว้ พฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหายงัสง่ผลกระทบต่อทัง้พฤติกรรมการเรียนและผลการเรียนที่ต  ่าลง 

โดยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) 
เป็นพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่ขาดความสมดลุหรือมากเกินไปโดยไม่มีการควบคมุจนรบกวน
การด าเนินชีวิตประจ าวนัของแต่ละบุคคล (Li et al., 2019; Balta et al., 2019) นบัว่าเป็นการเสพติด 
ที่เทียบเคียงไดก้ับพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ โซเชียลมีเดีย และการพนัน (Rho et al., 2019) 
ซึ่งสง่ผลเสียต่อการท างาน การเรียน ตลอดจนเป็นตน้เหตกุ่อใหเ้กิดปัญหาสขุภาพจิต และพฤติกรรมได ้ 
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(Billieux et al., 2015; Liu et al., 2017b) จากสถานการณพ์ฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนในประเทศไทย 
ที่ยังคงมีแนวโน้มเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง และยังคงไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมาก อาจจะน าไปสู่
ปัญหาพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาในอนาคตไดอ้ย่างง่าย โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กและ
เยาวชนในระดบัชัน้ประถมศึกษาตอนปลายหรือวยัเรียน (School-age) อายุ 9-12 ปี ซึ่งเป็นช่วงวยัที่
ส  าคญัส าหรบัการเรียนรู ้เพื่อสะสมประสบการณ์น าไปเป็นพืน้ฐานส าหรบัการพฒันาและเติบโตสู่
ช่วงวยัรุน่และวยัผูใ้หญ่ที่มีคณุภาพ (Kim et al, 2015) โดยสมองของเด็กวยันีม้ีการพฒันาสมบูรณ์
เกือบร้อยละ 80 แล้ว แต่ยังมีส่วนที่ยังพัฒนาไม่เต็มที่  คือ สมองส่วนหน้า (Prefrontal Lope)  
ซึ่งเป็นสมองส่วนที่เก่ียวขอ้งกบัการคิด ตดัสินใจ ระบบเหตผุล และส่วนคอรปั์ส คาโลซมั (Corpus 
Callosum) ซึ่งยังต้องมีการพัฒนาต่อไปเพื่อท าหน้าที่ เชื่อมโยงสมองซีกซ้ายและซีกขวาให้มี
ประสิทธิภาพ (ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ และ สถาบนั RLG, 2561) 

จากมมุมองทางดา้นประสาทวิทยาจิตวิทยา (Neuropsychology) อธิบายว่า พฤติกรรม
เสพติดหรือพฤติกรรมที่เป็นปัญหานัน้เก่ียวขอ้งกับความไม่สมดุลของระบบประสาท โดยเฉพาะ
กลุ่มอาการอยู่ไม่นิ่ ง  หุนหันพลันแล่นจะผลักดันให้บุคคลมักมีการตอบสนองทางอารมณ์ 
อย่างรวดเร็ว (Wegmann et al., 2020) อย่างไรก็ตาม ระบบการไตร่ตรองทางความคิดของบุคคล
เกิดจากการท างานรว่มกนัของเปลือกสมองที่อยู่ส่วนหนา้สดุของสมองบรเิวณหนา้ผาก (Prefrontal 
Cortex) ซึ่งมีวงจรประสาทเชื่อมโยงกับสมองอีกหลายส่วน  โดยที่ส่วนการคิดเชิงบริหาร 
(Executive Functions: EF) จะเป็นการท าหนา้ที่ระดบัสงูของสมองที่ช่วยใหบ้คุคลควบคมุ อารมณ ์
ความคิด การตดัสินใจและการกระท าจนเกิดพฤติกรรมที่มุ่งไปสูเ่ปา้หมาย (Anderson, 2001) และ
ในส่วนของความสามารถดา้นการยบัยัง้ชั่งใจ (Inhibitory Control: IC) ที่เป็นองคป์ระกอบพืน้ฐาน
ที่ส  าคญัของสมองสว่นการคิดเชิงบริหาร (EF) ท าหนา้ที่ยบัยัง้ การหยดุพฤติกรรมที่เคยชิน หยดุคิด
ก่อนท า ไม่หุนหนัพลนัแล่น รวมถึงการควบคมุความคิดใหจ้ดจ่อกับงานที่ท า หยุดคิดเรื่องอ่ืนที่ไม่
เก่ียวขอ้ง (นวลจนัทร ์จุฑาภกัดีกุล และ อรพินท ์เลิศอวสัดาตระกูล, 2562) จะเป็นหน่วย CEO ที่
ช่วยใหบุ้คคลตัดสินใจสามารถควบคุมการตอบสนองแบบหุนหันพลนัแล่นได้ (Stuss & Levine, 
2002) 

อย่างไรก็ตาม Brand et al. (2019) ไดน้ าเสนอโมเดลปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล อารมณ์ 
การรูคิ้ด การคิดเชิงบริหาร (Interaction of Person-Affect-Cognition-Execution: The I-PACE Model) 
หรือ I-PACE แนวคิดดังกล่าวได้อธิบายปรากฏการณ์การเกิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหาสามารถ
น าไปสู่พฤติกรรมเสพติดไดใ้นที่สุด ซึ่งตามแนวคิดของ Brand et al. (2019) กล่าวว่า ในแต่ละ
บุคคลจะมีปัจจัยน า (individual predisposing variable) ได้แก่ ปัจจัยน าทั่วไป (The general 
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predisposing variables) เป็นตัวแปรพืน้ฐานทั่วไปที่ส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมที่เป็นปัญหาต่าง ๆ  
ประกอบไปดว้ย พันธุกรรม (genetics) ประสบการณใ์นวัยเด็ก (Early childhood experiences)  
สมัพันธภาพและความผูกพัน จิตพยาธิสภาพ (psychopathology) เช่น ความเครียด และความ
วิตกกังวล (Dowling et al., 2017) และปัจจัยน าแบบเฉพาะเจาะจงพฤติกรรม (The behavior-
specific predisposing variables) เป็นบุคลิกลักษณะเฉพาะที่จูงใจให้เกิดพฤติกรรมที่ เป็น 
ปัญหาแตกต่างกัน ได้แก่ 1. มีการรับรูคุ้ณค่า (Specific Value) 2. บุคคลที่มีความต้องการสูง  
(specific needs) 3. แรงจูงใจเฉพาะส่วนบุคคล (Specific Motivation) หลังจากเกิดปฏิสัมพันธ์
ระหว่างปัจจัยน าทั่วไป (The general predisposing variables) กับปัจจัยน าแบบเฉพาะเจาะจง
พฤติกรรม (The behavior-specific predisposing variables ) ล าดับถัดไปเป็นขั้นของวงจร
กระบวนการภายในของอารมณ์ (Affect) การรูคิ้ด (Cognition) และทกัษะสมองการคิดเชิงบริหาร 
(Executive function) ประกอบไปดว้ย ขัน้การรบัรูต้ัวกระตุน้ของบุคคล (Perception of external 
and internal triggers) โดยแบ่งออกเป็นการรบัรูจ้ากตัวกระตุน้ภายนอก (external trigger) เช่น 
สภาพแวดลอ้มหรือการเผชิญหนา้กับสิ่งเรา้ที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมที่เป็นปัญหา และตัวกระตุน้
ภายใน (internal trigger) เช่น อารมณ์ของตนเองทั้งเชิงบวกและลบ ที่สามารถเปลี่ยนแปลงได้
ขึน้อยู่กบัในแต่ละสถานการณ ์

หลงัจากนัน้เมื่อบุคคลมีกระบวนการรบัรูจ้ะส่งผลใหเ้กิดการตอบสนองทางอารมณ์และ
การรูคิ้ด (Affective and cognitive response to triggers) ที่เป็นกระบวนการรบัและประเมินดว้ย
กระบวนการทางความคิดไตร่ตรอง (A reflective/ deliberative system) ซึ่งเชื่อมโยงกบัการมีเหตุผล 
และการท าหน้าที่ของสมองส่วนบริหาร (executive functions) (Kahneman, 2003; Schiebener &  
Brand, 2015; Strack & Deutsch, 2004) เป็นสมองส่วนหนา้ (The Prefrontal Cortex) ที่อยู่ดา้นหลงั 
หนา้ผากของมนุษย ์ซึ่งสมองส่วนหนา้นัน้มีหนา้ที่เก่ียวขอ้งกับการบริหารจัดการของสมองขัน้สูง 
(Executive Functions: EF) ประกอบด้วยทักษะที่ส  าคัญ คือ ทักษะการยับยั้งชั่ งใจ (Inhibitory 
Control) ซึ่งจะท าหน้าที่หยุดความคิด ยับยั้งอารมณ์ คิดก่อนท า ก่อนตัดสินใจใช้สมารท์โฟน 
(Hahn et al., 2017) โดยจากทฤษฎี I-PACE ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ (Inhibitory Control) เป็นปัจจยั
ก ากับ (Moderator variable) ในการท าใหบุ้คคลมีการใชเ้หตุผล ไตร่ตรอง ยับยัง้การตอบสนอง
ทางอารมณแ์ละการรูคิ้ด เช่น ความอยาก ความชอบ ความสนกุ แบบไม่ตอบสนองโดยทนัที ก่อนที่
บุคคลจะมีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟนจะถูกก ากับดว้ยความสามารถของทกัษะยบัยัง้ชั่งใจซึ่งเป็น
องคป์ระกอบที่ส  าคญัของสมองสว่นการคิดเชิงบรหิาร (EF)  
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จากทฤษฎี I-PACE ของ Brand et al. (2019) สามารถยืนยันได้ว่า พฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหามีทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ เป็นสิ่งก ากบัท าใหบ้คุคลสามารถคิดไตร่ตรอง และ
ตดัสินใจท าในสิ่งที่ถูกตอ้งเหมาะสม อย่างไรก็ตามจากการทบทวนทฤษฎี และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง
ยังไม่พบสาเหตุและเงื่อนไขที่เก่ียวข้องกับกระบวนการยับยั้งชั่งใจแบบชัดเจน โดยตรง ตั้งแต่
เกิดขึน้จนจบกระบวนการ แต่จากการทบทวนผูว้ิจยัไดพ้ยายามน าแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งทัง้ดา้น
จิตวิทยาการรูคิ้ด (Cognitive Psychology) ด้านประสาทจิตวิทยา (Neurophysiological) ด้าน
ประสาทวิทยา(Neuroscience) ที่ไดก้ล่าวถึงกระบวนการยับยั้งชั่งใจที่เกิดขึน้ในบุคคลในแง่มุม
ต่าง ๆ มาเชื่อมโยงกัน โดยพบว่า กระบวนการยับยัง้ชั่งใจเป็นกระบวนการทางปัญญาที่มีความ
ซับซ้อน ประกอบไปด้วย 3 ขั้นตอน ตามแนวคิดของ Hasher et al. (2007) ที่สอดคล้องกันกับ
แนวคิดของ Aydmune, Introzzi, & Lipina (2019) โดยเริ่มตน้จากสิ่งเรา้ที่เขา้มากระตุน้ หลงัจาก
นัน้มีกระบวนการเขา้ถึง (access) แลว้จงึเกิดการกระตุน้จิตส านึกที่เชื่อมโยงกบัเปา้หมาย ดงึเขา้สู่
จดุสนใจ การมีจดุสนใจที่แคบลงท าใหบุ้คคลไม่ถกูสภาพแวดลอ้มหรือปัจจยัภายนอกกระตุน้เรา้ได้
อย่างง่าย ซึ่งหนา้ที่ของกระบวนการเขา้ถึง (access) นัน้มีอิทธิพลต่อความรวดเร็วของระยะเวลา
ในการตดัสินใจตอบสนองไดห้ากความจ าหรือประสบการณใ์นอดีตมีขนาดใหญ่หรือไม่เป็นระบบ
กระทบต่อหน่วยความจ า 

สมองจะมีกระบวนการย่อยที่  2 คือ การลบออก (deletion) จะท าหน้าที่ลบขอ้มูลที่ไม่
เก่ียวขอ้งออกจากสิ่งที่อยู่ตรงหนา้ หรือเลือกสิ่งที่สนใจ ส่วนนีเ้มื่อน าองคค์วามรูม้าผสมผสานเติม
เต็มกบัโมเดลสมองส่วนประมวลผลซ า้ตามแนวคิดของ Zelazo & Cunningham (2007) แสดงให้
เห็นการท างานของสมองว่าเป็นกระบวนการทางประสาท (Neural Process) ซึ่งเป็นกระบวนการ
ประมวลผลซ า้ในบริเวณเยือ้หุม้สมองส่วนหนา้ (PFC)  หลงัจากนัน้กระบวนการประมวลผลซ า้จะ
เกิดการสะทอ้นกลบัโดยการประมวลผลแบบละเอียด จะมีการไตร่ตรองอย่างละเอียด รอบคอบ
ต่อเนื่อง โดยรวมพิจารณาร่วมกับประสบการณเ์ดิมของบุคคลนัน้และจิตใตส้  านึก ซึ่งการสะทอ้น
กลบัสามารถรกัษาหน่วยความจ าการท างานของสมองไวไ้ด ้ และขัน้ตอนสดุทา้ย คือ การหกัหามใจ  
(Restraint) เป็นกลไกที่สมองถูกดึงความจ าหรือประสบการณใ์นอดีตมาใช้ และมีการควบคุมสิ่ง
สอดแทรก ท าใหเ้กิดการควบคุม ความคิด การกระท า และหยุดยับยัง้การตอบสนองจนเกิดเป็น
การยับยั้งชั่ งใจ  (Inhibitory Control) ซึ่งความจ าขณะท างาน (Working memory) มีส่วนช่วย
สนบัสนุนใหเ้กิดการหยุดตอบสนองของบุคคลไดอ้ย่างแม่นย าและรวดเร็ว นอกจากนีก้ารยบัยัง้ชั่งใจ 
นบัเป็นองคป์ระกอบที่ส  าคญัของการก ากบัตนเอง (Self-regulation) โดยองคป์ระกอบที่ส  าคญัของ
การก ากับตนเอง ไดแ้ก่ 1. การหยุดตอบสนอง (Response Inhibitory Control) 2. มีสมาธิจดจ่อและ 



  

 

6 

การควบคุมการแทรกสอดของสิ่งเรา้ (Interference control) 3. การรกัษาระดับอารมณ์ใหเ้หมาะสม 
(Maintaining optimal level of emotional) (Diamond, 2016) จากกระบวนการยับยั้ ง ชั่ ง ใ จ
โดยสงัเขปขา้งตน้ (ดังแสดงในภาพประกอบ 10.1-10.2) จึงไดข้อ้สรุปที่น่าสนใจว่า กระบวนการ
ยับยัง้ชั่งใจจะมีประสิทธิภาพหรือมีความสามารถมากนอ้ยเพียงใด ขึน้อยู่กับ 2 กระบวนการแรก 
คือ กระบวนการเขา้ถึง (access) และการลบออก (deletion) โดยกระบวนการเขา้ถึง (access)  
มีมุมมองพิจารณาเพิ่มเติมในส่วนสาเหตุและเงื่อนไขที่เก่ียวข้องกับกระบวนการยับยั้งชั่ งใจ  
ซึ่งนับว่าเป็นสิ่งเรา้กระตุน้ ส่วนการลบออก (deletion) และการท างานของสมองแบบประมวลผลซ า้  
(The iterative reprocessing (IR) model) อาศยัความจ าขณะท างาน (Working memory) ในการ
สนบัสนนุนั่นเอง 

อย่างไรก็ตาม งานวิจยัในอดีตมีการศกึษาแบบเชิงเด่ียว เช่น การศกึษาความสมัพนัธเ์พื่อ
ท าความเขา้ใจและอธิบายสาเหตขุองทักษะการยับยัง้ชั่งใจ โดยที่ส่วนใหญ่เป็นรูปแบบการศึกษา
แบบสหสมัพันธ์ Correlation ความสมัพันธ์รายคู่ และการหาอิทธิพลของตัวแปรดว้ยสถิติสมการ
ถดถอย (Regression Analysis) และพบการวิเคราะหด์ว้ยโมเดลความสมัพันธ์เชิงสาเหตุในบาง
การศึกษาซึ่งยังมีจ านวนน้อยมาก เป็นการศึกษาแบบแยกจากกัน จากการทบทวนงานวิจัย 
ในต่างประเทศท าใหส้ามารถแบ่งสาเหตุของทักษะการยับยัง้ชั่งใจออกเป็น 2 ปัจจัยหลกั ไดแ้ก่ 
ปัจจยัภายใน ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามเครียด (Zhu et al., 2022) ความเครียด (Hanson et al., 2012; 
Perica & Luna, 2023) การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Zahodne et al., 2015) ทักษะสมอง
ดา้นความจ าขณะท างาน (Diamond, 2016) บุคลิกภาพแบบยึดมั่นในหลกัการ (Conscientiousness) 
(Luchetti et al., 2016; Huff et al., 2023) ส่วนปัจจยัภายนอก ไดแ้ก่ สภาวะเศรษฐกิจและสงัคม 
(socioeconomic status: SES) (Cascio et al., 2022) ความผกูพนัระหว่างพ่อ แม่และลกู (Child-
parent attachment) (Low & Webster, 2016) ดา้นครอบครวั เช่น รูปแบบการเลีย้งดูแบบสนับสนุน  
(Samuelson, Krueger, & Wilson, 2012; Roskarn et al., 2014) การสนับสนุนและมีการตั้งค าถาม 
ปลายเปิดในการสื่อสาร (Kamza & Putko, 2021) ดา้นโรงเรียน เช่น ความสมัพนัธร์ะหว่างครูและ
นักเรียนที่มีความขัดแยง้ (Teacher-child relationship conflict) (Berry, 2012) กิจกรรมทางกาย
ในโรง เร ียน (Physical activity in school) (Invernizzi et al., 2022; Oliveira et al., 2023)  
รูปแบบการจัดการเรียนการสอน (Shroff et al.,2022) ในขณะที่สิ่งกระตุ้นภายนอกอ่ืน ๆ เช่น  
การออกก าลงักายแบบแอโรบิค (Herting et al., 2012b, 2013; Yanagisawa et al., 2010) 
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ซึ่งเมื่อน าขอ้คน้พบจากการทบทวนวรรณกรรมมาสรุปสาเหตแุละเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกับ
กระบวนการยบัยัง้ชั่งใจเกิดขึน้และด าเนินไปเป็นล าดบัขัน้โดยมีเงื่อนไขสาเหตทุี่เสริมหรือขดัขวาง
การเกิดขึน้ของกระบวนการยับยั้งชั่งใจ จะพบว่าก่อนที่จะเกิดกระบวนการยับยั้งชั่งใจในระบบ
ประสาทของบุคคล สภาพแวดล้อมในครอบครัวจัดเป็นสาเหตุและเงื่อนไขที่ เ ก่ียวข้องกับ
กระบวนการยับยัง้ชั่งใจตน้ทางเป็นประสบการณข์องเด็กในอดีตที่เปลี่ยนแปลงไดค่้อนขา้งยาก 
กล่าวคือ สภาวะทางเศรษฐกิจและสงัคมของครอบครวั เป็นปัจจยัส าคญัในการก าหนดการเขา้ถึง
ทรพัยากรของแต่ละบุคคล ซึ่งตวัชีว้ดัของสภาวะเศรษฐกิจและสงัคมจะรวมไปถึง ระดบัการศึกษา
ของพ่อแม่ อาชีพ และรายไดข้องครอบครวั โดยสภาวะเศรษฐกิจและสังคมที่ถดถอยส่งผลต่อ
รูปแบบการเลีย้งดใูนเชิงลบ ท าใหค้รอบครวัความผูกพนัพ่อแม่แบบไม่มีระเบียบยุ่งเหยิง-คาดเดา
ไม่ได ้(Disorganized Attachment) ขาดการสื่อสาร ในทางตรงกันขา้มหากสภาวะทางเศรษฐกิจ
และสงัคมของครอบครวัดี เช่น การศึกษาของ Xing, Liu, & Wang (2019) สภาวะทางเศรษฐกิจ
และสงัคมของครอบครวัที่อยู่ในระดบัสงูมีอิทธิพลทางตรงต่อทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของเด็กปฐมวยั 
(DE=0.12, p<0.05) นอกจากนีส้ภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัวที่อยู่ในระดับสูง 
มีอิทธิพลทางตรงต่อรูปแบบการเลีย้งดแูบบอบอุ่น (DE=0.18, p<0.01) 

ในขณะที่โรงเรียนเป็นปัจจัยสภาพแวดลอ้มภายนอกเช่นเดียวกันกับครอบครวั  แต่ม ี
ส่วนเก่ียวขอ้งกับเด็กในบริบทของรูปแบบการเรียนการสอน จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า  
การเรียนการสอนแบบ Active Learning เป็นกระบวนการเรียนรูท้ี่เนน้การมีส่วนร่วมของผู้เรียน 
แบบกระตือรือรน้ สรา้งประสบการณ์ โดยการเรียนการสอนแบบ Active Learning มีการศึกษา
ผ่านมาถึง 2 ทศวรรษ มีนกัวิชาการหลาย ๆ ท่านยืนยนัว่า รูปแบบการเรียนการสอนแบบ Active 
Learning เป็นกระบวนการช่วยใหน้ักเรียนมีปฏิสมัพนัธ์อย่างต่อเนื่องดว้ยการสรา้งกระบวนการรู้
คิดอย่างต่อเนื่อง  (Ginsburg, 2010) นอกจากนี ้ยังมีกิจกรรมทางกายในโรงเรียน (Physical 
activity in school) ของเด็ก เช่น การศึกษาของ Invernizzi et al. (2022) กล่าวว่า การส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในโรงเรียน (Physical activity) ตามแนวทาง Varied Linear Pedagogy (VLP) 
12 สปัดาห ์กลา่วคือ เป็นการฝึกปฏิบติักีฬาที่หลากหลาย โดยครูสาธิตใหด้ ูจบัคู่ สลบับทบาทการ
ด าเนินการ มีสว่นช่วยในการเสรมิกลยุทธก์ารเรียนรูแ้บบมีเป้าหมายเป็นรายบุคคล โดยมีเงื่อนไงที่
สอดคลอ้งกัน และเงื่อนไขแบบตรงกันขา้ม ส่วนกลุ่มควบคุม คือ การสอนเฉพาะการเคลื่อนไหว
ภายนอกแบบกีฬาทั่วไป ซึ่งการสอนตามแนวทาง Varied Linear Pedagogy (VLP) ช่วยปรบัปรุง
การควบคุมยับยั้ง (ส าหรบัเงื่อนไขที่ไม่สอดคล้องกัน) ในทางกลับกันปัจจัยด้านความสัมพันธ์
ระหว่างครูและนกัเรียนที่มีความขดัแยง้ (Teacher-child relationship conflict) ทางดา้นอารมณแ์ละ 
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สมัพนัธภาพในหอ้งเรียนเป็นผลใหเ้ด็กเกิดความเครียดและกระตุน้ใหส้มองสรา้งฮอรโ์มนคอรติ์ซอล 
สงูขึน้มีอิทธิพลต่อทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในระดบัต ่าของเด็กชัน้ประถมศกึษา (Berry, 2012) 

สุดท้ายเป็นปัจจัยภายนอกที่ไม่ต้องใช้ต้นทุน  โดยการกระตุ้นเร้าจากสิ่งแวดล้อม 
อย่างเช่น การออกก าลงักายแบบแอโรบิคนัน้ส่งผลใหเ้กิดการไหลเวียนของเลือดของสมองส่วนหนา้  
(PFC) สอดคล้องกับการศึกษาของ Yanagisawa et al. (2010) พบว่า หลังจากออกก าลังกาย 
แบบแอโรบิค 10 นาที สมองมีการใชอ้อกซิเจนสูงที่สุด 50% และเพิ่มประสิทธิภาพในการท าการ
ทดสอบทักษะยับยัง้ชั่งใจดว้ย Stroop Task และก่อนที่จะเกิดกระบวนการเขา้ถึง (access) เพื่อรบัรู ้
สิ่งเรา้ต่าง ๆ ปัจจยัภายในของตวับุคคลที่มีความส าคญั ไดแ้ก่ บุคลิกภาพแบบยึดมั่นในหลักการ 
(Conscientiousness) การรับรู ้ความสามารถของตนเอง (self-efficacy) การรับรู ้ความเครียด 
(Perceived Stress) ส่วนกระบวนการการลบออก (deletion) และขัน้ตอนการหักหามใจ (Restraint)  
มีความจ าเป็นตอ้งไดร้บัการสนบัสนุนจากปัจจยัภายใน เช่น ทกัษะสมองดา้นความจ าขณะท างาน 
(Working Memory) (ดงัแสดงในภาพประกอบ 8) 

ส่วนการทบทวนงานวิจัยดา้นการออกแบบกิจกรรมที่เก่ียวขอ้งกับการเสริมสรา้งทักษะ
การยบัยัง้ชั่งใจที่มีผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา พบว่า งานวิจยัที่สนบัสนุนการ
เสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ส่วนมาก
เป็นการศึกษาในรูปแบบการวิจยัเชิงทดลอง พบว่า ส่วนใหญ่ท าการศึกษาความบกพร่องของการ
ยบัยัง้ชั่งใจในผูท้ี่ใชส้มารท์โฟนมากเกินไป ดว้ยการศกึษาแบบวดัศกัยไ์ฟฟ้าของสมองที่สมัพนัธ์กบั 
เหตุการณ ์(event-related potentials (ERPs) ท าศึกษาเชิงทดลองดว้ย Task แบบ Go/No go Task 
ซึ่งเป็นการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองชนิดอีอารพ์ีดว้ยแบบทดสอบชนิด Go-NoGo ซึ่งเป็นการประเมิน 
ความตัง้ใจจดจ่อรว่มกบัความสามารถในการยบัยัง้การตอบสนอง (Response inhibition) วดัคลื่น
สมองต ่าแหน่ง N2 เปรียบเทียบระหว่างกลุม่ที่มีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา เทียบกบั 
กลุ่มที่มีพฤติกรรมปกติ ใช้ Task GO NoGo ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหา (Jiang et al., 2017; Chun et al., 2018; Chen et al., 2016; Fan et al., 2021)  
ซึ่งการศึกษาเชิงทดลองดงักล่าวขา้งตน้ มีค่าใชจ้่ายสงูและในการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ที่ตอ้งใช้
อุปกรณด์ังกล่าวควรจะตอ้งมีผูเ้ชี่ยวชาญในเรื่องของเครื่องมือดว้ย เช่น นักจิตวิทยา แพทยท์าง
ประสาทวิทยา พยาบาลที่มีความรูท้างสมองเป็นอย่างดี เป็นตน้ ดงันัน้ ในบริบทของประเทศไทย 
มีความเป็นไปไดค่้อนขา้งยากล าบาก และยังขาดงานวิจัยที่ใชก้ารฝึกฝนทักษะยับยัง้ชั่งใจในชัน้
เรียนโดยครู เพื่อลดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของเด็กวยัเรียน ที่สามารถใชไ้ดง้่าย 
สอดแทรกกบัหลกัสตูรของโรงเรียน ราคาไม่แพง และมีการบรูณาการความรว่มมือกนัของครูผูส้อน 
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และผูป้กครองของเด็ก ตามแนวคิดการปรบัพฤติกรรมมาใชเ้ป็นฐานในการศึกษา เนื่องจากผูว้ิจยั
สนใจการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) จึงน าแนวคิดนีม้าเป็นกรอบ
ในการวางแผนการจดักิจกรรมโดยแบ่งเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกบัการสรา้งเสรมิทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่
มีผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) โดยใชต้ัวแปรสาเหตุที่ส  าคัญทั้งปัจจัย
ภายในและปัจจัยภายนอกที่ส่งผลต่อกระบวนการยับยัง้ชั่งใจในการวิจยัระยะที่  1 รวมถึงน าแนว
ทางการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งโดยครู และผูป้กครอง ผสานร่วมกนักบัทฤษฎีปัญญาสงัคม
ของ Bandura (1986) ซึ่งเป็นเทคนิคในการปรับกระบวนการทางปัญญา มาเป็นกรอบในการ
พฒันาโปรแกรมของการวิจยัระยะที่ 2 

อย่างไรก็ตามงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) ส่วนใหญ่เป็นการศึกษาในกลุ่ม
นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา และนกัศึกษาในระดบัมหาวิทยาลยั เช่น Jiang & Zhao (2017) พบว่า 
เพศชายมีความสมัพนัธก์บัระบบยบัยัง้ (behavioral inhibition system (BIS) และ การควบคมุตนเอง 
ในการใชโ้ทรศพัทม์ือถือที่เป็นปัญหา (problematic mobile phone use: PMPU) ในขณะที่เพศหญิง 
การใชโ้ทรศพัทม์ือถือที่เป็นปัญหา (problematic mobile phone use: PMPU) มีความสมัพนัธ์กบั
การควบคมุตนเอง และนอกจากนีย้งัพบความสมัพนัธร์ะหว่างระบบยบัยัง้ (behavioral inhibition 
system (BIS) และ การควบคุมตนเอง ส่วน Wang et al. (2022) ไดท้ าการศึกษาความสัมพันธ์ 
เชิงสาเหตขุองรูปแบบการเลีย้งดโูดยใชค้วามรุนแรง (Harsh parenting: HP) ที่สง่ผลต่อพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาผ่านการควบคุมตนเอง (Self control) การเลีย้งดูโดยใชค้วามรุนแรง  
(Harsh Parenting: HP) มีอิทธิพลทางออ้มต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ผ่านการ
ควบคุมตนเอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.01 (มีค่าสมัประสิทธิ์อิทธิพล เท่ากับ -0.21) 
และการศึกษาของ  Lee & Kim (2018) ได้ท าการศึกษาสมการเชิงโครงสร้างที่มีผลต่อการใช้
สมารท์โฟนมากเกินไปในวัยรุ่นเกาหลี จ านวน 231 คน ผลการศึกษาพบว่า การหุนหันพลนัแล่น 
(Impulsiveness) มีอิทธิพลทางตรงต่อการใช้สมารท์โฟนมากเกินไปในวัยรุ่นเกาหลี  อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 (มีค่าสมัประสิทธิ์อิทธิพล เท่ากบั 0.41) 

ซึ่งกลุ่มเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาเป็นช่วงวัยที่จ  าเป็นต้องได้รับการดูแลและให้
ค าแนะน าการใช้สมารท์โฟนจากผู้ปกครองมากกว่าเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นและ  
ตอนปลาย (Bae, 2015) แต่ยงัไม่ค่อยไดร้บัความนิยมในการศึกษา และพฒันาการดา้นการยบัยัง้
ชั่งใจ (inhibitory control) ตามแนวคิด ของ McCalla (2013) ที่น าเสนอพัฒนาการของทักษะการคิด 
เชิงบริหาร (EF) ของสมองตลอดช่วงชีวิต พบว่า ทักษะการคิดเชิงบริหาร (EF) เกิดขึน้ตัง้แต่ช่วง
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ทารกทอดยาวไปจนถึงอายุ 25 ปี และผลการวิจัยแสดงให้เห็นถึงพัฒนาการในแต่ละช่วงวัย
แตกต่างกนัไปตามช่วงอายุ โดยช่วงอาย ุ2 ถึง 7 เดือน ที่เริ่มสะทอ้นใหเ้ห็นถึงทกัษะดา้นการยับยัง้
ชั่งใจ และความจ าขณะท างาน (working memory) และเมื่อโตขึน้ส าหรบัช่วงตั้งแต่ 9 ถึง 15 ปี  
จะมีการพฒันาทกัษะดา้นการคิดเชิงบริหารของสมองในส่วนของความจ าขณะท างาน การยบัยัง้ชั่งใจ  
และความสามารถในการจดจ่อ หรือเปลี่ยนแปลงความสนใจที่เหมาะสมใกลเ้คียงกับวัยผูใ้หญ่  
แต่ในส่วนของความสามารถดา้นการประเมินตนเองและการสะทอ้นตนเองยังไม่สมบูรณร์วมถึง
การตดัสินใจในสถานการณท์ี่ซบัซอ้นยงัไม่สามารถท าไดเ้ท่าวยัผูใ้หญ่ 

เช่นเดียวกนักบัการศึกษาในประเทศไทย โดยส านกังานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริม
สุขภาพ และ สถาบนั RLG (2561) ไดก้ล่าวว่า “เด็กในช่วงวัยประถมศึกษา คือ เด็กที่อยู่ในช่วง
หนา้ต่างแห่งโอกาสในการพฒันาสมอง ใหคิ้ดไดดี้ขึน้ เรว็ขึน้ และฉลาดขึน้เนื่องจากเป็นช่วงเวลาที่
ทักษะสมอง EF จะเติบโตเร็วมาก ซึ่งถ้าไดร้บัประสบการณ์ที่เหมาะสม ทักษะสมอง EF ก็จะมี
ประสิทธิภาพมากขึน้และพัฒนาทักษะการคิดค้นสูงขึน้  เช่น ตรรกะและความเป็นเหตุเป็นผล  
ซึ่งเป็นทกัษะที่ตอ้งใชส้  าหรบัการอ่าน การเขียน และคณิตศาสตร ์ในทางตรงกนัขา้ม หากเด็กในวยันี ้
ไม่ได้ฝึกฝนและไม่ได้ถูกท้าทายกระบวนการคิดของตนเอง  หรือได้รับสารพิษที่ท าลายเซลล์
ประสาท (neurotoxins) เช่น แอลกอฮอล ์บุหรี่ ยาเสพติด และพฤติกรรมที่เป็นปัญหาอ่ืน ๆ ก็จะ
พลาดโอกาสและมีช่องโหว่ในการพฒันาทกัษะสมอง EF ซึ่งเป็นฐานส าคญัในกระบวนการคิด การ
ควบคมุแรงขบั การแกไ้ขปัญหา การก าหนดเปา้หมาย การจดัการ และการตดัสินใจที่ดีเมื่อเขา้สู่วยั
ผูใ้หญ่ ในช่วงวยันี ้ทกัษะสมอง EF ในกลุ่มก ากบัตนเองและกลุ่มปฏิบติัจะเจริญเติบโตอย่างมาก 
(growth spurt) เมื่ออายปุระมาณ 9 ถึง 10 ปี และจะเริ่มผ่านขัน้ตอนการตดัแต่งกิ่ง (pruning-use 
it or loose it) เมื่ออายุประมาณ 11 ปีและต่อเนื่องไปถึงช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ โดยหลกัส าคญัของ
กระบวนการดังกล่าว คือ การเชื่อมต่อของสมองที่ถูกกระตุ้นและใช้ซ  า้  ๆ จะแข็งแรงมากขึน้ 
ในขณะที่การเชื่อมต่อที่ไม่ไดใ้ชจ้ะหายไป” 

จากที่กล่าวมาขา้งตน้ พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาเป็นผลกระทบต่อเนื่อง
ที่มาจากสถานการณ์การระบาดของโรค COVID-19 จึงมีความจ าเป็นเร่งด่วนในการแก้ปัญหา 
ถึงแมว้่าจะยังไม่มีการส ารวจความชุกของสถานการณใ์นกลุ่มเด็กวัยเรียนอายุ  9-12 ปี แต่จาก
พัฒนาการทางสมองของเด็ก 9-12 ปี ขา้งตน้ก็สามารถยืนยันไดว้่าช่วงวัยเรียนเป็นหนา้ต่างแห่ง
โอกาสรอบที่ 2 ในการสรา้งกระบวนการเกิด neural plasticity ของสมองที่จะเกิดทัง้ลกัษณะของ
การเปลี่ยนรูปร่าง การแตกกิ่ง รวมไปถึงการปรบัขยายลกัษณะและรูปแบบการเรียนรู้ ประมวลผล 
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น าไปสู่การจดจ าในโครงสรา้งชัน้ลึกในสมองเกิดเป็นประสบการณแ์ละทกัษะ ก่อนจะเขา้สู่วัยรุ่น 
ซึ่งเป็นวยัที่มีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโ์มนและอารมณท์ี่แปรปรวน 

อย่างไรก็ตามแมว้่าจากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัสาเหตแุละเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกับ
กระบวนการยับยั้งชั่ งใจเกิดขึน้และด าเนินไปเป็นล าดับขั้นยังไม่ชัดเจนมากนัก  มีการแสดง
กระบวนการแบบแยก แต่งานวิจยัส่วนใหญ่คน้พบว่าสาเหตทุี่ส  าคญัขัน้ตอนแรกของกระบวนการ
ยับยั้งชั่ งใจ คือ สภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัว ทั้งรายได้ครัวเรือน อาชีพ และ
การศึกษาของผูป้กครอง แต่ในบริบทของประเทศไทย ยังเป็นชุมชนกึ่งเมืองกึ่งชนบท ยากที่จะ
ปรบัเปลี่ยนเป็นปัญหาดา้นความเหลื่อมล า้ที่สะสม สิ่งส าคญัของการศึกษาวิจยัในครัง้นีท้  าใหเ้กิด
การเติมเต็มองคค์วามรูท้ี่ยงัขาดอยู่ คือ สาเหตแุละเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการยับยัง้ชั่งใจ 
ที่ดีซึ่งเกิดขึน้และด าเนินไป ของครอบครวัไทยที่มีสภาวะทางเศรษฐกิจและสงัคมของครอบครวั  
ทัง้รายไดค้รวัเรือน อาชีพ และการศกึษาของผูป้กครองอยู่ในระดบัปานกลางถึงต ่า 

โดยการวิจัยในครั้งนี ้จึงพิจารณาน ารูปแบบการวิจัยแบบผสาน  (Mixed-methods)  
มีจุดเด่นในส่วนของการมาเติมเต็มองคค์วามรูส้าเหตุและเงื่อนไขของกระบวนการยับยัง้ชั่งใจที่ดี  
ในเด็กตัง้แต่เกิดขึน้จนถึงสดุทา้ย ซึ่งในอดีตเป็นปรากฎการณแ์บบแยกส่วน โดยเริ่มตน้ใชร้ะเบียบ
วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อใหไ้ดมุ้มมองตามความจริงของนักเรียนที่มีประสบการณจ์ริง ซึ่งเป็น
ปัจจยัสาเหตทุี่แทจ้ริงของกลุ่มวยัเรียนที่มีทกัษะยบัยัง้ชั่งใจระดบัดีในบริบทกึ่งเมืองกึ่งชนบท และ
ครอบครวัมีสภาวะทางเศรษฐกิจและสงัคมของครอบครวั ทัง้รายไดค้รวัเรือน อาชีพ และการศึกษา
ของผูป้กครองอยู่ในระดับปานกลางถึงต ่า ตลอดจนการเขา้ใจสาเหตุและเงื่อนไขที่เก่ียวข้องกับ
กระบวนการยบัยัง้ชั่งใจที่ดี ซึ่งมีหนา้ที่ก ากบั หรือ เป็นตวัคทัเอาท ์ก่อนที่บุคคลจะตดัสินใจกระท า
พฤติกรรมตามทฤษฎี I-PACE ของ Brand et al. (2019) แล้วหลังจากนั้น ผู้วิจัยจะน าผลการ
คน้พบในการศึกษาระยะที่ 1 ซึ่งจะมีการคน้พบองคค์วามรูใ้หม่ทัง้ 3 ส่วนประกอบ คือ สาเหตุที่
เก่ียวขอ้งกับทักษะการยับยั้งชั่งใจที่น ามาเชื่อมโยงกับกระบวนการยับยั้งชั่งใจตั้งแต่เริ่มต้นจน
สิน้สดุ และแนวทางการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครองและครู ร่วมกบัการทบทวน
ทฤษฎี และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งมาใชส้  าหรบัการออกแบบกิจกรรมเพื่อพฒันาโปรแกรมเสริมสรา้ง
ทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เป็นปัญหาของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัดนครปฐม ซึ่งมุ่งหวังที่จะท าการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  4-6 จึงน าแนวคิดการปรับ
พฤติกรรมมาใชเ้ป็นฐานในการศึกษานี ้โดยใชต้วัแปรสาเหตทุี่ส  าคญัของการวิจยัระยะที่ 1 รว่มกนั
กบัทฤษฎีปัญญาสงัคมของ Bandura (1986) เป็นเทคนิคในการปรบักระบวนการทางปัญญา 
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โดยผลการวิจัยในระยะที่  2 ก่อให้เกิดแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช ้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาในเด็กวัยเรียน ซึ่งเป็นวัยเหมาะสมกับการฝึกฝนพัฒนาสมองทักษะการ
ยบัยัง้ชั่งใจ เนื่องจากเป็นช่วงเวลาที่ทักษะสมอง EF จะเติบโตเร็วมาก ซึ่งถา้ไดร้บัประสบการณท์ี่
เหมาะสม โดยจากงานวิจยัของ Becker et al. (1987) และ Passler et al. (1985) พบว่า การยบัยัง้
ชั่ งใจจะพัฒนาได้สูงสุดในช่วงอายุ  9-12 ปี ด้วยจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ เป็นรูปธรรมเน้นใช้
กระบวนการที่ท าไดง้่ายและใชไ้ด้ในสถานการณ์จริง  ราคาไม่แพง รวมถึงสามารถน าไปสู่การ
ขับเคลื่อนทัง้ในเชิงนโยบายและในเชิงปฏิบติัในระดับโรงเรียน ที่สามารถปฏิบติัไดจ้ริงในอนาคต
สืบต่อไป 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยัดงันี ้

1. เพื่อศึกษาท าความเขา้ใจ สาเหตทุี่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ กระบวนการเกิด
ทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟน และวิธีการเสริมสรา้งทักษะ
การยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คณุครู 

2. เพื่อพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจ 
ที่มีต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย ในจงัหวดั
นครปฐม 

ความส าคัญของการวิจัย 
การพัฒนาและประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจที่ส่งผลต่อ

พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัด
นครปฐม ซึ่งผลที่ไดจ้ากการศกึษาจะท าใหเ้กิดคณุค่ากบังานวิจยัดงันี ้

1. ความส าคัญในเชิงวิชาการ 
จากขอ้คน้พบของงานวิจยั ในระยะที่ 1 การวิจยัเชิงคณุภาพ ท าใหไ้ดอ้งคค์วามรู้

ใหม่เก่ียวกับสาเหตุที่เก่ียวขอ้งกับทักษะยับยัง้ชั่งใจ วิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจของ
ผูป้กครอง คุณครู และกระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใช้
สมารท์โฟนซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมพบสาเหตแุละเงื่อนไขที่สง่ผลต่อกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ
แบบแยกจากกนั ส่วนใหญ่กล่าวถึงทฤษฎีหรือกระบวนการที่เกิดขึน้ในสมองเป็นองคค์วามรูด้า้น
ประสาทจิตวิทยา ประสาทวิทยาศาสตรแ์บบด่ิงเด่ียว หรือจิตวิทยาการรูคิ้ด โดยยงัไม่พบทฤษฎีที่
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กล่าวถึงกระบวนการยับยัง้ชั่งใจที่เกิดขึน้หรือมีสาเหตุมาจากปัจจัยกระตุน้ภายในและภายนอก
เชื่อมต่อกบักระบวนการทางสมองดา้นการประมวลผลอย่างชดัเจน 

ดังนัน้ การศึกษาในระยะที่ 1 ท าใหเ้กิดความเขา้ใจที่กวา้งมากขึน้มีการต่อยอด
องคค์วามรูท้างกระบวนการทางสมองที่ซบัซอ้นใหเ้ขา้ใจง่ายขึน้ นอกจากนีก้ารทราบสาเหตุและ
เงื่อนไขของกระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟน 
วิธีการเสริมสรา้งทกัษะการยับยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คณุครู ยงัน าไปสู่การพฒันาสรา้งโปรแกรม
เสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียน
ชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย ซึ่งปัจจยัสาเหตทุี่คน้พบในระยะที่ 1 จดัอยู่ในกระบวนการแรกของการ
เกิดการยับยั้งชั่ งใจ คือ ค้นหาสิ่งกระตุ้นทั้งภายในภายนอกที่เสริมสร้างทักษะยับยั้งชั่ งใจที่มี
ประสิทธิภาพผ่านมุมมองประสบการณจ์ริง ชัดเจน เป็นเหตุเป็นผลกัน และยังมีการทดลองและ
ประเมินผลแลว้ว่ามีคณุภาพ โดยสามารถน าไปปรบัใชเ้ป็นตน้แบบเพื่อขยายผลใหก้ับนกัเรียนชัน้
ประถมศึกษาตอนปลาย หรือระดับชัน้ อ่ืน ๆ ที่มีบริบทใกลเ้คียงได้ รวมถึงการแกไ้ขพฤติกรรมที่
เป็นปัญหาอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ เช่น การรบัประทานอาหารติดหวาน การเสพติด 
การชอ้ปป้ิงออนไลน ์ การติดเกม การติดเลน่การพนนัออนไลน ์เป็นตน้ 

2. ความส าคัญด้านการน าไปประยุกตใ์ช้ 
ข้อค้นพบนี ้ท าให้ทราบถึงแนวทางของการสร้างเสริมทักษะการยับยั้งชั่ งใจ  

ที่สามารถป้องกันพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) โดยการวิจัยระยะที่ 2 เพื่อ
ยืนยันว่าทักษะการยับยัง้ชั่งใจเป็นปัจจัยก ากับ และสามารถช่วยเป็นคัทเอาทป์้องกันพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ตามทฤษฎี I-PACE ซึ่งผลจากการทดลองในระยะที่ 2 ท าใหเ้กิดขอ้
คน้พบว่า ทักษะสมองดา้นการยับยัง้ชั่งใจ (Inhibitory Control) มีความสมัพันธ์หรือมีอิทธิพลกบั
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ร่วมกนักบัตวัแปรภายใน และภายนอกที่ส  าคัญ 
ซึ่งเก่ียวขอ้งกบักระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ รวมไปถึงแนวทางการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของ
ผูป้กครอง คณุครูจากการวิจยัในระยะที่ 1 ดงันัน้ ผลการวิจยันีจ้ึงเป็นประโยชนต่์อ พ่อแม่ ครูและ
ผูด้แูลเด็ก รวมถึงหน่วยงานต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัเด็กวยัเรียนทัง้ภาคราชการ และเอกชน สามารถ
น าโปรแกรมการเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหา (PSU) ที่ไดจ้ากการวิจยั เป็นแนวทางในการขยายผลเสริมสรา้งทกัษะสมองดา้นการยบัยัง้
ชั่งใจใหก้บัเด็กวยัเรียน ทดแทนการขาดโอกาสการสรา้งและพฒันาสมองในช่วงปฐมวยั เนื่องจาก
เทคโนโลยีที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วท าใหเ้ราไม่สามารถปิดกั้นโลกโซเชียลกับเด็กได้ แต่การ
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สรา้งวคัซีนสมองใหเ้ด็กแต่เนิ่น ๆ นบัว่าเป็นการตัง้รบัที่คุม้ค่าและยั่งยืนนั่นเอง สมกบัค าที่ว่า ดีได้
ดว้ยตนเอง คณุภาพคน คณุภาพประเทศ 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยครัง้นีใ้ชก้ารศึกษาวิจัยครัง้นีใ้ชร้ะเบียบวิจัยแบบผสาน แบบส ารวจตามล าดับ 

(Exploratory Sequential design) ตามแนวคิดของเครสเวลลแ์ละคลาก (Creswell & Clark, 2011)  
ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเชิงคุณภาพในระยะที่  1 โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) 
นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 เพื่อศึกษาท าความเขา้ใจ สาเหตทุี่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ 
กระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟน และวิธีการ
เสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คุณครู ส่วนการวิจัยในระยะที่ 2 เป็นการวิจัยกึ่ง
ทดลอง (Quasi-Experimental design) เพื่อพฒันาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสรมิสรา้ง
ทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เป็นปัญหาของนักเรียนชั้น
ประถมศกึษาตอนปลาย ในจงัหวดันครปฐม 

โดยผูว้ิจยัแบ่งขอบเขตของการวิจยัออกเป็น 2 ดา้น ไดแ้ก ่1) ขอบเขตดา้นเนือ้หา 2) ขอบเขต 
ดา้นการด าเนินงานวิจยั 

1. ขอบเขตด้านเนือ้หา 
การวิจัยในครัง้นีแ้บ่งขอบเขตดา้นเนือ้หาออกเป็น 2 ประเด็นตามวัตถุประสงค์

ของการวิจยั ดงันี ้
1. การศึกษามมุมองของเด็กนกัเรียนชัน้ ป.4-6 ที่เป็นเด็กที่มีระดบัทกัษะการ

ยบัยัง้ชั่งใจดี และมีสมารท์โฟนเป็นของตวัเอง เป็นการท าความเขา้ใจ และรวบรวมสาเหตใุดบา้งที่
เก่ียวข้องกับทักษะยับยั้งชั่ งใจ และมีวิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่เป็นบริบทของ
ผูป้กครอง คุณครูอย่างไรบา้ง เพื่อเป็นการช่วยคน้หาแนวทางปฏิบัติที่ดี (Best practice) ในการ
พัฒนาทักษะสมองด้านการยับยั้งชั่ งใจอย่างชัดเจนและตรงประเด็น นอกจากนี ้การศึกษา
กระบวนการเกิดทักษะการยับยั้งชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟน ผ่านการ
บรรยายถ่ายทอดสถานการณ์ที่เกิดขึน้ตามล าดับ ตั้งแต่ช่วงสถานการณ์/สิ่งกระตุน้ (Situation/ 
Stimulus) ช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนรู้คิด (Neurocognitive Processes) และช่วง
แสดงพฤติกรรม (Behaviors) ซึ่งผูว้ิจัยจะน าขอ้คน้พบที่ไดจ้ากการวิจัยในระยะที่ 1 มาสรา้งและ
พัฒนาโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย ในจงัหวดันครปฐม ในระยะ 2 
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2. การพฒันาและประสิทธิผลของโปรแกรมเสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่
ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย เพื่อ
พิสูจนว์่าระหว่างการที่เด็กไดร้ับโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจกับเด็กที่ไม่ได้รับจะ
สามารถช่วยลดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย 

2. ขอบเขตด้านการด าเนินงานวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างระยะที ่1 

กลุ่มที่ 1 คือ เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ปีการศึกษา 2566 ของ
โรงเรียนเขตพืน้ที่การศกึษาประถมศกึษา จงัหวดันครปฐม จากโรงเรียนในสงักดัส านกังานเขตพืน้ที่
การศึกษาประถมศึกษานครปฐม เขต 2 ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง 9-12 ปี ที่มี
สมารท์โฟนเป็นของตัวเอง และมีการใชส้มารท์โฟนส าหรบัเป็นอุปกรณใ์นการเขา้ถึงอินเตอรเ์น็ต 
ติดต่อสื่อสาร เล่นเกม ดูคลิปวีดีโอ เรียนออนไลน ์และโซเชียลมีเดีย และมีระดับทักษะการยบัยัง้ 
ชั่งใจอยู่ในระดับดี มาเทียบกับคะแนนมาตรฐาน (T-score) โดยเทียบตามเกณฑ ์อายุ และเพศ
จ าแนกตามเพศหญิงและเพศชาย และคัดเลือกนักเรียนที่มีคะแนน T-score นอ้ยกว่าเท่ากับ 60 
จ านวน 10 คน 

กลุ่มที่ 2 เป็นผูป้กครองของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ที่มีทกัษะยบัยัง้
ชั่งใจอยู่ในระดบัดี และไดร้บัการคดัเลือกจากครูที่ปรกึษา โดยสงัเกตพฤติกรรมผ่านความเอาใจใส่
ต่อบตุรหลานขณะอยู่ในโรงเรียนและการเยี่ยมบา้น จ านวน 10 คน 

กลุม่ที่ 3 คณุครูประจ าชัน้ของเด็กที่มีทกัษะยบัยัง้ชั่งใจอยู่ในระดบัดี และเคย
มีประสบการณ์ มีบทบาทหน้าที่ส  าคัญในการรบัผิดชอบดูแล ติดตาม ช่วยเหลือ (ระบบ SDQ) 
ตลอดจนมีการส่งเสริมพัฒนา การป้องกัน และการแก้ไขปัญหาใหแ้ก่นักเรียน  เพื่อใหน้ักเรียน 
มีคณุลกัษณะที่พึงประสงคม์ีภูมิคุม้กนัทางจิตใจที่เขม้แข็ง มีคณุภาพชีวิตที่ดี จ านวน 5 คน ผูว้ิจยั
ลงพืน้ที่คดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกัดว้ยวิธีแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

กลุ่มตัวอย่างระยะที ่2 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ปีการศึกษา 2566 ของโรงเรียนเขตพืน้ที่

การศึกษาประถมศึกษา จังหวัดนครปฐม จากโรงเรียนในสังกัดส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษา
ประถมศึกษานครปฐม เขต 1 และเขต 2 ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง 9-12 ปี ที่มี
สมารท์โฟนเป็นของตัวเอง และมีการใชส้มารท์โฟนส าหรบัเป็นอุปกรณใ์นการเขา้ถึงอินเตอรเ์น็ต 
ติดต่อสื่อสาร เล่นเกม ดคูลิปวีดีโอ เรียนออนไลน ์และโซเชียลมีเดีย และมีคณุสมบติัเบือ้งตน้ คือ 
คะแนนโดยมีจุดตัดของคะแนนที่ 83-150 คะแนน หมายถึง มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
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ที่เป็นปัญหา และความสมคัรใจที่ตอ้งการจะปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม แบ่งกลุม่ตวัอย่างเป็น กลุม่ทดลอง  
จ านวน 31 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 31 คน 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ระยะที ่1 

ประเด็นที่ตอ้งการศึกษาเพื่อท าความเขา้ใจ สาเหตุที่เก่ียวขอ้งกับทักษะยับยั้งชั่งใจ 
กระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟน และวิธีการ
เสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คณุครู  

ระยะที ่2 
ตวัแปรจดักระท า คือ โปรแกรมเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรม

การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา และตัวแปรตาม ไดแ้ก่ พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
(PSU) ภาพรวม และรายดา้น 5 ดา้น ไดแ้ก่ การใหค้วามส าคญั (Salience) การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ 
(Tolerance) อาการของการเลิก (withdrawal symptoms) ความขัดแยง้ (Conflict) และการรบกวน
หนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (disturbance of adaptive functions) 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
เด็กวัยเรียน  หมายถึง เด็กที่ก าลังเรียนอยู่ในชั้นประถมศึกษาปีที่  4 (ป.4) ถึง ชั้น

ประถมศกึษาปีที่ 6 มีอายรุะหว่าง 9-12 ปี 
ทักษะสมองด้านการยับย้ังชั่งใจ (Inhibitory Control) หมายถึง นกัเรียนชัน้ประถมศึกษา

ตอนปลายมีความสามารถในการยบัยัง้ควบคมุอารมณ ์การกระท า ความคิด เพื่อใหจ้ดจ่อกบัสิ่งที่ท า  
เอาชนะความต้องการ ความอยาก แรงกระตุ้นจากทั้งสิ่งเรา้ภายในใจ และสิ่งล่อใจภายนอก  
เพื่อเลือกท าสิ่งที่เหมาะสมและจ าเป็นใหง้านส าเรจ็ โดยทัง้การยบัยัง้ชั่งใจและความจ าไปขณะท างาน  
ต่างมีสว่นสนบัสนนุซึ่งกนัและกนั 

สมารท์โฟน หมายถึง โทรศพัทพ์กพาที่มีความสามารถเพิ่มเติมนอกเหนือจากโทรศัพท์
ทั่วไป รองรบัระบบปฏิบติัการต่าง ๆ ได ้มีคณุสมบติัเหมือนการเอาคอมพิวเตอรข์นาดเล็กมาไวใ้น
โทรศพัท ์ตลอดจนเป็นผูช้่วยดิจิทลัสว่นบุคคลที่ทนัสมยั เชื่อมต่อไรส้าย ขนาดกะทดัรดั นอกจากนี ้
ยังท าหน้าที่ เป็นเครื่องเล่นสื่อแบบพกพากล้องดิจิทัล  กล้องวิดีโอ และอุปกรณ์น าทาง GPS 
ระบบปฏิบติัการจัดเตรียมอุปกรณท์ี่มีความสามารถในการประมวลผลขัน้สูงโหลดแอพพลิเคชั่น
และท าใหอ้ปุกรณส์ามารถใชค้ณุสมบติัพืน้ฐาน เช่น ใชเ้ครือข่าย 3G-5G แกไ้ขและแบ่งปันเอกสาร 
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สื่อสารผ่านข้อความและวีดีโอแชท ซึ่งระบบปฏิบัติการยอดนิยม ได้แก่ Android แพลตฟอรม์
โอเพ่นซอรส์ของ Google, Windows Phone ของ Microsoft, iOS ของ Apple เป็นตน้ 

กระบวนการยับย้ังชั่งใจ หมายถึง ล าดบัขัน้ตอนต่อเนื่องจากจุดเริ่มตน้จนถึงจุดสิน้สดุ
ของทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่เกิดขึน้ทัง้ภายในและภายนอกสมอง โดยหลงัจากเกิดขึน้แสดงผลผ่าน
การแสดงออกทางอารมณ ์ความรูส้กึ ความคิด การกระท า พฤติกรรมของเด็กนกัเรียนชัน้ ป.4-ป.6 
ที่บ่งบอกถึงระดบัความสามารถในการควบคมุสิ่งกระตุน้เรา้ภายนอก(Interference Control) หยุด
การตอบสนอง (Response Inhibition) โดยควบคมุอารมณ ์การกระท า ความคิด เพื่อใหเ้ลือกท า
สิ่งที่เหมาะสมไดส้  าเร็จ โดยมีที่มาจากกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจและเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งเป็นล าดับขัน้ 
ตัง้แต่ภายนอกเริ่มตน้ช่วงสถานการณ์/สิ่งกระตุน้ (Situation/Stimulus) ต่อดว้ยช่วงกระบวนการ
ท างานของสมองส่วนรูคิ้ด (Neurocognitive Processes) และสิน้สุดดว้ยช่วงแสดงออกพฤติกรรม  
(Behaviors) ซึ่งเป็นเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ตามประสบการณข์องบุคคล ในระหว่างช่วงที่มีการท าวิจยั 
 



 

 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

การพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่ส่งผล
ต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัด
นครปฐม เป็นการศึกษาวิจยัที่บูรณาการศาสตรต์ัง้แต่ 2 สาขาขึน้ไป ที่สามารถช่วยท าใหเ้กิดการ
อธิบาย ท าความเขา้ใจ สาเหตุที่เก่ียวขอ้งกับทักษะการยับยั้งชั่งใจ กระบวนการเกิดทักษะการ
ยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟน และวิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยั้ง 
ชั่งใจของผูป้กครองครูจนน าไปสู่การพัฒนาโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย ในจงัหวดันครปฐม 
โดยจากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งไดน้ าแนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ มารวบรวมและสกัดให้
เห็นองคค์วามรูท้ี่สามารถท าใหเ้กิดขอ้คน้พบที่ไดป้รากฏขึน้ ซึ่งจะมีการน าเสนอเนือ้หาตามล าดับ 
ดงัต่อไปนี ้

ส่วนที ่1 พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา (Problematic Smartphone 
Use: PSU) 

1.1 ความหมายของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
1.2 องคป์ระกอบของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
1.3 แบบวดัพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 

ส่วนที ่2 ทักษะการยับย้ังชั่งใจ 
2.1 ความหมายของทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ 
2.2 พฒันาการดา้นการยบัยัง้ชั่งใจ (Development of Inhibitory Control) 
2.3 การวดัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ 
2.4 แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการเกิดทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ 
2.5 ปัจจยัเชิงสาเหตขุองทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในเด็กวยัเรียน 

ส่วนที่ 3 ความเชื่อมโยงกันระหว่างทักษะการยับย้ังชั่งใจกับพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) 

3.1 ทฤษฎีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล อารมณ์ การรูค้ิด การคิดเชิงบริหาร   
(The Interaction of Person-Affect-Cognition-Execution Model: I-PACE)  

3.2 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) 
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ส่วนที่ 4 โปรแกรมการเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการ
ใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) 

4.1 ทฤษฎีการเรียนรูท้างปัญญาสงัคม (Social Cognitive Theory) 
4.2 ทฤษฎีและแนวคิดกบัการปรบัพฤติกรรม  
4.3 รูปแบบกิจกรรมส าหรบัการพฒันาหนา้ที่การบริหารจดัการสมองดา้นการยับยัง้

ชั่งใจ 
4.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการใชท้ักษะการยับยั้งชั่งใจเพื่อปรับพฤติกรรมการใช้

สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
4.5 กรอบแนวคิดการวิจยั 

ส่วนที ่1 พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) 
1.1 ความหมายของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา 

จากการศึกษาในอดีตที่ผ่านมาในต่างประเทศ สมาคมจิตแพทยอ์เมริกนั ไดม้ีการจดั
หมวดหมู่ (The American Psychiatric Association, 2013) พฤติกรรมที่ไม่เก่ียวขอ้งกับสารเสพติด 
แต่จัดอยู่ในกลุ่มการติดสารเสพติดขึน้เป็นครั้งแรก ได้แก่ การเล่นพนัน การติดเกมออนไลน์ 
เนื่องจากมีการคน้พบว่ามีปฏิกิริยาเคมีในสมองบางอย่างและพฤติกรรมบางอย่างที่คลา้ยคลึงกัน
กบัการเสพสารเสพติด และในปัจจบุนัยงัมีการใชเ้กณฑก์ารวินิจฉัยดว้ยคู่มือวินิจฉัยอาการผิดปกติ
ทางจิตฉบับที่ 5 เรียกว่า DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder, 5th 
Edition) หมวดที่เรียกว่า Section III ซึ่งเป็นหมวดของกลุ่มอาการหรือ (ว่าที่) โรคใหม่ ๆ ที่ยังไม่
บญัญัติใชว้่าเป็นโรคที่เป็นเพียงปัญหา แต่ก าลงัศึกษาวิจัยต่อเนื่อง ในระยะเวลาต่อมา องคก์าร
อนามัยโลก (WHO) ไดจ้ัดใหโ้รคติดเกม (Gaming Disorder) เป็นหนึ่งในโรคจิตเวชและถูกบรรจุ
อยู่ใน International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems 
ฉบบัที่ 11 (ICD-11) โดยใชช้ื่อว่า Gaming Disorder แต่อย่างไรก็ตาม โดยในขณะนั้นยังไม่ไดม้ี
การกล่าวถึงกลุ่มอาการพฤติกรรมที่เป็นปัญหาในระดับต ่าถึงปานกลาง อาทิเช่น การเสพติด
สมารท์โฟน (Smartphone Addiction) 

ในระยะเวลาต่อมา เริ่มมีการศึกษาของนักวิจัยหลายท่านในต่างประเทศ ตัวอย่าง 
เช่น Billieux et al. (2015) ที่ไดส้นใจน าแนวคิดของการเสพติดสมารท์โฟน (Smartphone Addiction) 
รวมถึงอาการเสพติดอ่ืน ๆ เขา้มาศึกษาจนไดร้ับการยอมรับอย่างกวา้งขวาง และหลังจากนั้น 
จึงมีการเสนอใหใ้ชค้  าว่า การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) 
แทนที่ค  าว่า การเสพติดสมารท์โฟน (Smartphone addiction) นบัแต่นัน้เป็นตน้มาส่งผลใหค้ าว่า 
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พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา หรือ PSU ถูกน ามาใชบ้่อย ๆ ขึน้และแพร่หลายในการ
ศกึษาวิจยัในต่างประเทศ เนื่องจากค าว่า การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone 
Use: PSU) สามารถอธิบายการมีส่วนร่วมที่มากเกินไปหรือไม่เหมาะสมในกิจกรรมซึ่งสมัพันธ์กับ
ความสามารถในการควบคมุตวัเอง การควบคมุอารมณ ์มกัเกิดขึน้ซ  า้ ๆ ซึ่งเป็นพฤติกรรมเสพติด 
ที่ส่งผลกระทบต่อ จิตใจ การด าเนินชีวิต และการท างาน สอดคลอ้งกับเกณฑพ์ฤติกรรมเสพติด 
(Behavioral addiction) (Kardefelt-Winther et al., 2017) นอกจากนี ้การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา  
(Problematic Smartphone Use: PSU) ยงัไม่ถือเป็นความผิดปกติทางจิตเวช ตามเกณฑว์ินิจฉัย
ความผิดปกติทางจิตด้วยคู่มือที่ เรียกว่า  DSM-5 (American Psychiatric Association, 2013)  
แต่พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ก็ประกอบดว้ยรูปแบบของพฤติกรรมที่สะทอ้นให ้
เห็นถึงการพึ่งพาดว้ยการใชซ้  า้ ๆ (Yu & Sussman, 2020) ดังนัน้ การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
(Problematic Smartphone Use: PSU) จึงถกูมองว่าเป็นการเสพติดจากพฤติกรรมซึ่งเกิดจากการ
ใชส้มารท์โฟนจนส่งผลด้านลบจากการใช้มากจนเกินไประหว่างท ากิจกรรมประจ าวัน  โดยไม่
ค านึงถึงอันตรายหรือผลลัพธ์เชิงลบที่จะเกิดขึน้  เช่น ไม่มีสมาธิในการท างานหรือเรียน ไม่มี
ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล การกลวัหรือกงัวลต่อการที่ไม่ไดร้บัข่าวสารหรือการแจง้เตือน (Servidio 
et al., 2021) ซึ่งการเสนอใหใ้ช ้ค าว่า การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone 
Use: PSU) แทนที่ค  าว่า การเสพติดสมารท์โฟน (Smartphone addiction) ก็เพื่อลดความหมายแฝง 
ของค าว่าเสพติดที่น าไปสูก่ารตีตราจนเกิดอคติได ้(Huang et al., 2020; Billieux et al., 2015) 

โดยส่วนใหญ่งานวิจัยในประเทศไทยยังคงใช้ค าว่า การเสพติดสมารท์โฟน หรือ  
การติดสมารท์โฟน (Smartphone Addiction) (วันวิสา สุนทรชัชเวช, 2563; ชนัดดา เพ็ชรประยูร
และคณะ, 2560; สิริกานต์ แก่นเพชร, 2559; พิชชาดา ประสิทธิโชค และคณะ, มป.) ซึ่งตาม
ความหมายของการติด (Addiction) ถือเป็นการท าซ า้ที่ติดเป็นนิสัย โดยมีผลต่อร่างกาย สงัคม 
จิตใจ และ การเงิน (กษมา เทพรกัษ ์และคณะ, 2557) อย่างไรก็ตามในการศกึษาวิจยัของประเทศ
ไทยยงัไม่พบการใชค้ าว่า การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) 
แต่การวิจัยในต่างประเทศกลับพบการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone 
Use: PSU) ในการศึกษาจ านวนมาก ซึ่งจากการทบทวนงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง พบว่า มีนักวิชาการ
และนกัวิจยัหลายท่านไดใ้หค้ าจ ากดัความ / ความหมายของค าว่า การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
(Problematic Smartphone Use: PSU) สอดคลอ้งไปในทิศทางเดียวกนั อาทิเช่น Billieux (2012) 
กล่าวว่า พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) หมายถึง การที่บุคคลใดบุคคลหนึ่ง 
ไม่สามารถควบคุมการใช้สมาร์ทโฟนของตนเองได้ จนส่งผลกระทบเชิงลบต่อการด าเนิน
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ชีวิตประจ าวัน Van et al. (2018) ไดใ้หค้วามหมายของค าว่า พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหา (PSU) คือ การที่บุคคลไม่สามารถควบคมุการใชโ้ทรศพัทม์ือถือจนสง่ผลเสียต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน Ouyang et al. (2020) กล่าวว่า พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) 
เป็นพฤติกรรมของบุคคลที่หมกหมุ่นและไม่สามารถควบคมุตนเองในการใชส้มารท์โฟนได้ Huang 
et al. (2020) ไดก้ล่าวว่า พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) หมายถึง การใชส้มารท์โฟน 
ที่มากเกินไปและขาดความสามารถในการควบคุมจนน าไปสู่การหมกหมุ่น มีอารมณห์ุนหนัพลันแล่น  
มีความผิดปกติในการควบคุมอารมณ์ และกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของตนเอง 
Balogun & Olatunde (2020) ได้กล่าวว่า พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เ ป็นปัญหา  (PSU) 
หมายถึง การใชง้านโทรศพัทส์มารท์โฟนที่ไม่สามารถควบคมุการใชส้มารท์โฟนได้ มีผลกระทบต่อ
พฤติกรรมการใชช้ีวิตของมนุษย์ Qiu et al. (2022) ไดก้ล่าวว่า พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหา (PSU) เป็นอาการการมีสว่นรว่มกบักิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งมากเกินไปโดยเก่ียวขอ้งกับการ
ใชง้านสมารท์โฟนที่ขาดการควบคุมจนน าไปสู่ปัญหาต่าง ๆ ของบุคคล เช่น คุณภาพการนอน 
ความซึมเศรา้ และผลการเรียนที่ตกต ่า Billieux et al. (2015) กล่าวว่า พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหา (PSU) เป็นรูปแบบการใช้โทรศัพท์สมารท์โฟนที่มากเกินไป และไม่มีการควบคุม  
จนน าไปสู่ความผิดปกติต่อการใชช้ีวิต Marino et al. (2021) พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหา (PSU) เป็นการใชส้มารท์โฟนที่ขาดการควบคมุหรือมากจนเกินไปจนส่งผลกระทบดา้นลบ 
เช่น ไม่สามารถถอนตัวจากการใชส้มารท์โฟนได้ ขาดปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล มีปัญหาด้าน
สุขภาพ ซึ่งผลกระทบดา้นลบที่เกิดขึน้ส่งผลใหก้ารท างาน การใชช้ีวิตประจ าวันผิดปกติ Kim & 
Jahng (2019) พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) เป็นความสามารถของการควบคมุ
การใช้สมาร์ทโฟนมีความบกพร่อง  เ ป็นอาการของบุคคลที่ สัมพันธ์กับการพึ่ งพาและ 
มีความตอ้งการใชม้ากเกินไปจนก่อใหเ้กิดความยากล าบากต่อการใชช้ีวิตประจ าวัน  และส่งผล
กระทบต่อสุขภาพจิตและผลการเรียนในแต่ละบุคคล Tsai (2020) กล่าวว่า พฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) หมายถึง การใชส้มารท์โฟนที่มากเกินไปในชีวิตประจ าวัน และ 
มีการพึ่งพาสมารท์โฟน นับว่าเป็นพฤติกรรมเสพติดที่ไม่ใช่สารเคมี  ถึงแม้ยังไม่ได้ถูกจ ากัด
ความหมายและไม่ได้ถูกบรรจุอยู่ใน International Statistical Classification of Diseases and 
Related Health Problems ฉบบัที่ 11 (ICD-11) และเกณฑก์ารวินิจฉัยโรคทางจิตเวชดว้ยคู่มือที่
เรียกว่า DSM-5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder, 5th Edition) ก็ตาม 
และ Kardefelt-Winther et al. (2017) กล่าวว่า พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) 
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หมายถึง การใชส้มารท์โฟนอย่างต่อเนื่องและมากจนเกินไป ก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อการท างาน 
และรบกวนการใชช้ีวิตประจ าวนั มีการหมกหมุ่น ไม่สามารถถอนตวัได ้

ดังนัน้ จากการทบทวนวรรณกรรม ท าใหเ้กิดขอ้คน้พบที่น่าสนใจ ถึงแมก้ารวิจัยใน
บริบทของประเทศไทยจะนิยมใชค้ าว่า การเสพติดสมารท์โฟน (Smartphone Addition) มากกว่า 
แต่ในการศึกษาครั้งนี ้ ผู ้วิจัยได้เล็งเห็นถึงประโยชน์และความส าคัญของการเลือกใช้ ค าว่า 
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) เป็นทางเลือก
ใหม่แทนค าว่า การเสพติดสมารท์โฟน (Smartphone addition) เนื่องจากพฤติกรรมการใชส้มารท์
โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) เป็นค าที่มีความหมายในเชิงไม่ตีตรา 
ท าใหไ้ม่เกิดอคติต่อผูถู้กประเมิน น าไปสู่การคัดกรองพฤติกรรมที่เป็นปัญหาไดง้่าย โดยเฉพาะกลุ่ม
เด็กวัยเรียน ที่ถา้หากไดร้บัการประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (problematic 
smartphone use: PSU) ตัง้แต่เนิ่น ๆ จะท าใหส้ามารถป้องกนัปัญหาที่จะเกิดขึน้ไดอ้ย่างทนัท่วงที 
ดงันัน้ ในการศึกษาวิจยัครัง้นีจ้ึงสรุปความหมายในแนวคิดพฤติกรรมศาสตร ์ของค าว่า พฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) หมายถึง การกระท าของ
บุคคลที่มีการใชส้มารท์โฟนที่มากเกินไปอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจ าวัน และมีอาการการพึ่งพา
สมารท์โฟน โดยที่บคุคลไม่สามารถควบคมุตนเองไดจ้นรบกวนการด าเนินชีวิตประจ าวนัของแต่ละ
บุคคล ส่งผลเสียต่อการท างาน การเรียน จนน าไปสู่ปัญหาสุขภาพกาย สุขภาพจิต การควบคุม
อารมณ ์และพฤติกรรมเชิงลบอ่ืน ๆ ได ้

1.2 องคป์ระกอบของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา 
จากการค้นหาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน 

ที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) ในต่างประเทศ สามารถสรุปรายละเอียด
องคป์ระกอบของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาไดด้งันี ้

Griffiths (2005), Hosen et al. (2021) พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
(Problematic Smartphone Use: PSU) เป็นลกัษณะของการติดเทคโนโลยีสามารถแบ่งองคป์ระกอบ 
ออกเป็น 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1. การใหค้วามส าคัญ (Salience) พฤติกรรมที่กลายเป็นสิ่งที่ท าเป็นประจ า
ของแต่ละบุคคล และจะมีอิทธิพลเหนือความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรม โดยจะแสดงออก 
ทางความรูส้ึก ความตอ้งการ และพฤติกรรม มีอ านาจครอบง าและมีความลุ่มหลง เช่น ไม่ไดใ้ช้
สมารท์โฟน แต่จะนึกถึงสมารท์โฟนอยู่ ตลอดเวลา 
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2. การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ (Mood Modification) การเปลี่ยนแปลง 
ทางอารมณ์ที่เกิดขึน้โดยตรงจากการใช้สมารท์โฟน เช่น เมื่อได้ใช้สมารท์โฟนจะท าให้บุคคล 
มีความรูส้ึกที่ดี ผ่อนคลาย อารมณดี์ แต่เมื่อไม่ไดใ้ช้ ก็อาจจะท าใหอ้ารมณแ์ปรปรวน หงุดหงิด 
วิตกกงัวล 

3. การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) การเพิ่มขึน้ของระยะเวลาในการใช้
สมารท์โฟนในแต่ละวนั ซึ่งเป็นกระบวนการเพิ่มพฤติกรรมที่ตอ้งการจนบรรลตุามความพอใจ 

4. อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) อาการด้านลบของบุคคล 
ที่จะเกิดขึน้เมื่อบุคคลไม่สามารถท าพฤติกรรมนั้น ๆ ได้ เช่น จะรู้สึกหงุดหงิด วิตก  กังวล 
กระสบักระสา่ย กระวนกระวายเมื่อหยดุใชส้มารท์โฟน 

5. ความขัดแย้ง (Conflict) การขัดแย้งกันระหว่างบุคคลและคนรอบข้าง 
(ความขัดแยง้ระหว่างบุคคล) ขัดแยง้กับกิจกรรมอ่ืน (ชีวิตในสงัคม การท างาน งานอดิเรก และ
ความสนใจ) หรือขัดแยง้ภายในตนเอง (รูส้ึกสูญเสียการควบคุมตนเอง) เนื่องจากใชเ้วลามาก
เกินไปกบัพฤติกรรมที่ติด เช่น รูส้กึคบัขอ้งใจเมื่อถกูขดัขวางการใชส้มารท์โฟนจากคนรอบขา้ง และ
เมื่อตอ้งการที่จะเลิกหรือหยดุ แต่ไม่สามารถท าได ้เนื่องจากสญูเสียการควบคมุ 

6. การกลับคืนสู่สภาพเดิม (Relapse) หมายถึง มีแนวโน้มที่จะกลับมาท า
พฤติกรรมซ า้ ๆ แบบเดิม และกลบัมาท าแบบเดิมมากยิ่งขึน้หลงัจากที่มีการควบคมุหรืองดเวน้การ
ใชส้มารท์โฟน 

Kim et al. (2014), Lee & Kim (2021) ได้อธิบาย องค์ประกอบของพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ  
ไดแ้ก่ 

1. การรบกวนทักษะการปรบัตัว (Disturbance of Adaptive Functions) 
เป็นทกัษะการดแูลเรื่องต่าง ๆ ในการด ารงชีวิตประจ าวนั การเรียนที่ถูกรบกวนเมื่อมีการใชส้มารท์
โฟนมากเกินไป เช่น ผลการเรียนตกต ่าเพราะใชส้มารท์โฟนมากเกินไป ฉันไม่สามารถหยุดการใช้
สมารท์โฟนเพื่อไปท าการบา้นหรือไปเรียนหลงัเลิกเรียนได ้

2. การมองโลกเสมือนจริง (Virtual Life Orientation) มีแนวโนม้ที่จะใช้
สมารท์โฟนเพื่อความผ่อนคลายเปรียบเสมือนโลกเสมือนจริงของตัวเองแทนการด าเนินชีวิตจริง
ดว้ยการใชเ้วลากับครอบครวัหรือเพื่อน เช่น รูส้ึกว่าขณะใชส้มารท์โฟนนัน้มีความสุข ผ่อนคลาย
กว่าการใชเ้วลาจริงกบัครอบครวั หรือเพื่อน เมื่อไม่ไดใ้ชส้มารท์โฟนแลว้เกิดความรูส้กึเศรา้เหมือน
มีการสญูเสีย 
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3. การเลิก (Withdrawal) อาการหรือความรูส้ึกดา้นลบเมื่อไม่ไดใ้ชส้มารท์โฟน  
เช่น กระสบักระสา่ย กงัวล ประหม่า เมื่อไม่มีสมารท์โฟน  

4. การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) การใชเ้วลาส่วนใหญ่กับสมารท์โฟน
จนกลายเป็นนิสยั และเพิ่มระยะเวลาการใชส้มารท์โฟนขึน้เรื่อย ๆ จนกว่าจะพอใจ 

นอกจากนี ้Ting & Chen (2020) จากภาควิชาจิตวิทยา คณะแพทยศ์าสตรแ์ละ
วิทยาศาสตรส์ุขภาพ มหาวิทยาลยัมาเลเซีย ซาราวัก (Malaysia Sarawak) ประเทศมาเลเซียได้
แบ่งองคป์ระกอบของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: 
PSU) ประกอบดว้ย 6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1. การใช้ที่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) มีความต้องการใช้สมารท์โฟนใน
ระยะเวลาที่ยาวนาน และบ่อยขึน้ เป็นการเพิ่มความถ่ีการใชง้านตามที่ตอ้งการ จนบรรลตุามความ
พอใจ 

2. ความคิดหมกหมุ่น (Preoccupied) อาการตรวจสอบหรือการท ากิจกรรม
อย่างใดอย่างหนึ่งบนสมารท์โฟนสมารท์โฟนอย่างซ า้ ๆ หลงใหล หมกหมุ่น 

3. อนัตรายจากการใช ้(Dangerous use) ผลกระทบเชิงลบที่ส่งผลต่อการใช้
ชีวิตประจ าวัน เช่น คุณภาพการนอนที่ลดลง หรือ ภาวะนอนยากที่เกิดจากการใชส้มารท์โฟน  
มากเกินไป 

4. ความยากล าบากในการควบคุม (Difficulty in controlling) การพยายาม
บงัคบัตนเองที่จะควบคมุ ลด หยดุ การใชส้มารท์โฟนแบบซ า้ ๆ แต่ไม่ส  าเรจ็ 

5. ผลกระทบดา้นลบในการท างาน สงัคม และการใชช้ีวิตประจ าวนั (Impact 
negatively on functioning in occupational, social, and daily life) อาการการแยกตัวจากครอบครัว 
สงัคม เพื่อน หรือไม่มีการท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ในชีวิตประจ าวนัร่วมกบับุคคลอ่ืน เนื่องจากตอ้งการใช้
สมารท์โฟน 

6. การเลิก (Withdrawal) อาการความรูส้ึกทางลบเมื่อไม่สามารถใชส้มารท์โฟน
ได ้เช่น อาการหงดุหงิด ความรูส้กึไม่สบายใจ เป็นตน้ 

7. ความผิดปกติอ่ืน ๆ (Not better explained by other disorder) 
Kwon et al. (2013), Forster et al. (2021), Elhai et al. (2017) ไ ด อ้ ธ ิบ า ย 

องคป์ระกอบของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) 
ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
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1. การให้ความส าคัญ (Salience) พฤติกรรมที่บุคคลให้ความส าคัญและ
กลายเป็นกิจกรรมที่ส  าคญัในชีวิต และมีอิทธิพลครอบง าความคิด ความรูส้ึก และพฤติกรรม เช่น 
ไม่ไดใ้ชส้มารท์โฟน แต่จะนึกถึงหรือคิดถึงสมารท์โฟนอยู่ตลอดเวลา 

2. การขัดแยง้ (Conflict) การขัดแยง้ที่เกิดขึน้ภายในจิตใจของตนเองและ 
การขัดแยง้กันระหว่างบุคคลและคนรอบขา้ง เช่น ความสัมพันธ์ระหว่างครอบครวั เพื่อน ญาติ 
รวมถึงการขดัแยง้กบักิจกรรมอื่น (ชีวิตในสงัคม การท างาน งานอดิเรก และความสนใจ) 

3. การเลิก (Withdrawal) อาการและความรูส้ึกไม่สบาย เมื่อถูกยกเลิกหรือ
ลดการใชส้มารท์โฟนอย่างกะทันหัน เช่น หงุดหงิด อารมณแ์ปรปรวน มีภาวะความเครียด และ
ปฏิกิรยิาอ่ืน ๆ ทางสขุภาพ ไดแ้ก่ นอนไม่หลบั ปวดศรีษะ  

4. การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ความตอ้งการเพิ่มระยะเวลาในการ
ใชส้มารท์โฟนใหน้านขึน้ 

Olivencia-Carrion et al. (2018b) ได้ท าการพัฒนาแบบวัดการใชโ้ทรศัพท์มือถือ 
มากเกินไป (Mobile Phone Abuse) ในกลุ่มตัวอย่างอายุ 17-45 ปี ของประเทศสเปน ประกอบดว้ย 
องคป์ระกอบที่ส  าคญั 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1.ความโหยหา (Craving) อาทิเช่น มีการเช็คหรือตรวจสอบ สมารท์โฟนโดย
ที่ไม่รูต้ัว ไม่อยากไปอยู่ในที่ที่ไม่มีสญัญาณ เมื่อลืมสมารท์โฟนรูส้ึกกระสบักระส่าย เมื่อกระเป๋า
สตางคห์ายกงัวลนอ้ยกว่าท าสมารท์โฟนหาย เวลาเดินทางมกัจะแตะสมารท์โฟนอยู่ตลอดเวลา 

2. ไม่สามารถควบคุมตนเอง (Loss of Control) อาทิเช่น ใชส้มารท์โฟนโดย
ใชเ้ล่นLine แอพพลิเคชั่นที่คลา้ย ๆ กันมากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน หรือใชส้มารท์โฟนตอนกลางคืน 
ก่อนเขา้นอนจนอดนอน หรือท าใหน้อนไม่หลบัเนื่องจากใชส้มารท์โฟนมากจนเกินไป 

3. ผลกระทบเชิงลบต่อชีวิต (Negative Lift Consequences) อาทิเช่น ใช้
สมารท์โฟนเล่น Application ที่คลา้ย ๆ กนัขณะเรียน ท างาน เมื่ออยู่กบัเพื่อน หรือครอบครวั และ
รูส้ึกว่าตัวเองใชส้มารท์โฟนมากกว่าการพูดคุย ละเลยการบา้นหรือการท าหน้าที่อ่ืนในชัน้เรียน  
เพื่อใชส้มารท์โฟน และเพิกเฉยต่อกิจกรรมที่ตอ้งรบัผิดชอบเพื่อใชส้มารท์โฟน 

4.อาการของการเลิก (Withdrawal Syndrome) อาทิเช่น กลัวจะพลาดการ
ไดร้บัขอ้ความหรืออะไรบา้งอย่างใน Application รูส้ึกเสียใจที่ไม่มีสมารท์โฟน โกรธเมื่อมีคนมา
ขดัจงัหวะเวลาใชส้มารท์โฟน ถา้ไม่ไดใ้ชส้มารท์โฟนรูส้กึกระสบักระสา่ย  
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Jenaro et al. (2007) ไดพ้ัฒนาแบบวัดการใชโ้ทรศัพทท์ี่มากเกินไป (Cell Phone  
Overuse Scale: COS) ซึ่งแบ่งองค์ประกอบออกเป็น 7 องค์ประกอบ ได้แก่ ความหมกหมุ่น 
(Preoccupation) การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) การขาดการควบคุมตนเอง (Lack of control)  
การเลิก (Withdrawal) การหลบหนี (Escape) การโกหกหลอกลวง (Deception) ผลกระทบในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวนั (Life dysfunction) 

Csibi et al. (2021) ไดน้ าแบบวัดการเสพติดการใชแ้อพพลิเคชั่นในสมารท์โฟน 
(SABAS) ฉบบัภาษาองักฤษ Smartphone Application-Based Addiction Scale) (Csibi et al., 2018)  
มาปรบัใช ้ซึ่งขอ้ค าถามมีจ านวน 6 ขอ้ ประกอบดว้ย 1 องคป์ระกอบ ซึ่งรายละเอียดในขอ้ค าถามมี
ความเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ไดแ้ก่ การใหค้วามส าคัญ 
(Salience), การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ (Mood Modification), การใช้ที่นานขึ ้นเรื่อย ๆ 
(Tolerance), อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms), ความขัดแย้ง (Conflict) และ การ
กลบัคืนสู่สภาพเดิม (Relapse) ตัวอย่างขอ้ค าถามดา้นความขัดแยง้ เช่น มีความขัดแยง้เกิดขึน้
ระหว่างฉนัและครอบครวัเนื่องจากการใชส้มารท์โฟน 

Donaldson, Strong, & Zhu SH (2021) ไดน้ าแนวคิดของ Kwon et al. (2013), 
Griffiths (2005) มาศึกษาประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ประกอบดว้ย 
3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1. ความขดัแยง้ (Conflict) อาทิเช่น ความรูส้ึกเหมือนพ่อแม่ ผูป้กครอง คอย
จอ้งจบัผิดและบอกหรือเตือนใหห้ยุดใชส้มารท์โฟน 

2. การให้ความส าคัญ (Salience) อาทิเช่น ต้องตรวจสอบสมารท์โฟนอยู่
ตลอดเวลา ไม่อยากพลาดการการพดูคยุ สนทนากบัเพื่อน ๆ ในโซเชียลมีเดีย 

3. การเลิก (Withdrawal) ใจรอ้นหรือรูส้กึอดึอดัเมื่อไม่มีสมารท์โฟน 
Lee & Kim (2021) น าประ เมิ น  SAPS-Korea version (Korea Smartphone 

Addiction Proneness Scale) (Kim et al., 2014) ได้ถูกน ามาปรับใช้ในการศึกษาของ  ซึ่งมีข้อ
ค าถามจ านวน 15 ข้อ แบ่งออกเป็น 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1. การรบกวนทักษะการปรับตัว 
(Disturbance of Adaptive Functions) 2.การมองโลกเสมือนจริ ง  (Virtual Life Orientation)  
3. การเลิก (Withdrawal) 4. การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) 

Hosen et al. (2021) แบ่งองคป์ระกอบของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาตามแนวคิดของ  Csibi et al. (2018) โดยประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ ได้แก่ การให้
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ความส าคญั โดยสมารท์โฟน คือ สิ่งที่ส  าคญัที่สดุในชีวิต ถดัมา ไดแ้ก่ การปรบัเปลี่ยนทางอารมณ ์
การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ การเลิก และการกลบัคืนสูส่ภาพเดิม 

สภุาวดี เจรญิวานิช และ รงัสิมนัต ์สนุทรไชยา (2562) ไดก้ารพฒันาแบบประเมิน
พฤติกรรมการติดสมารท์โฟนฉบบัสัน้ ฉบบัภาษาไทย โดยมีขอ้ค าถาม 10 ขอ้ ไดแ้ก่  

1. ไม่ไดท้ างานที่วางแผนไวเ้นื่องจากใชส้มารท์โฟน  
2. ไม่มีสมาธิในชั้นเรียน ในขณะที่ท างานที่ได้รับมอบหมายหรือในขณะที่

ท างานอื่น ๆ เนื่องจากใชส้มารท์โฟน  
3. รูส้กึปวดขอ้มือหรือตน้คอในขณะที่ใชส้มารท์โฟน  
4. รูส้กึกระสบักระสา่ยกระวนกระวายทกุครัง้ถา้ไม่มีสมารท์โฟนอยู่ในมือ 
5. รูส้กึหงดุหงิดถา้ในมือไม่ไดก้ าลงัถือสมารท์โฟน 
6. คิดถึงสมารท์โฟนอยู่ตลอดเวลา ถึงแมว้่าจะไม่ไดก้ าลงัใชม้นัอยู่ก็ตาม 
7. ไม่สามารถเลิกใชส้มารท์โฟนไดถ้ึงแมว้่าจะมีผลกระทบกับชีวิตประจ าวัน

อย่างมากมายก็ตาม 
8. ตอ้งเช็คข้อความในสมารท์โฟนตลอดเวลา เพื่อไม่ใหพ้ลาดบทสนทนา

ระหว่างคนอ่ืน ๆ  
9. มกัใชส้มารท์โฟนนานกว่าที่ตัง้ใจไว ้
10. คนรอบขา้งบอกว่าฉนัใชส้มารท์โฟนมากเกินไป 

ดังนัน้จากการทบทวนวรรณกรรม งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งที่ผ่านมาขา้งตน้ ท าใหผู้ว้ิจัย
สามารถสรุปองคป์ระกอบของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ดงัแสดงในตาราง 1 
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ตาราง 1 สรุปองคป์ระกอบของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone 
Use: PSU) 

การศึกษา 

องคป์ระกอบของพฤตกิรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา 
(Problematic Smartphone Use: PSU) 
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ซึ่งผูว้ิจยัไดน้ าเขา้สูก่ารวิเคราะหเ์พื่อเปรียบเทียบใหเ้ห็นถึงความสอดคลอ้งและความ
แตกต่างขององค์ประกอบที่ได้จากการศึกษาจากงานวิจัยที่เก่ียวข้อง  ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้สรุป
การศึกษาเอกสารวิชาการต่าง ๆ และงานวิจัยที่ เ ก่ียวข้องกับพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟน 
ที่เป็นปัญหา (PSU) ดงัแสดงในตาราง 1 ซึ่งผูว้ิจยั พบว่า พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
(problematic smartphone use: PSU) ตามการทบทวนวรรณกรรมได้เลือกองค์ประกอบที่มี
ความถ่ีรวมตัง้แต่ 5 การศกึษาขึน้ไปและมีองคป์ระกอบสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Kwon et al. (2013),  
Forster et al. (2021), Donaldson et al. (2021) ซึ่งสามารถแบ่งองคป์ระกอบของพฤติกรรมการ
ใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) เป็น 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  
1. การใหค้วามส าคัญ (Salience) 2. การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) 3. อาการของการเลิก 
(Withdrawal symptoms) 4. ความขัดแย้ง  (Conflict) 5. การรบกวนหน้าที่ รับผิดชอบหลัก 
(Disturbance of adaptive functions) จึ งน านิยามและองค์ประกอบที่ ได้จากการทบทวน
วรรณกรรม มาเป็นแนวคิดเพื่อพัฒนาเครื่องมือแบบประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหา ส าหรบักลุ่มเด็กวัยเรียน โดยอาศัยข้อค้นพบจากการทบทวนวรรณกรรมดังตารางที่  1 
ข้างต้น ร่วมกันกับแบบประเมิน  SAS-SV (Smartphone Addiction Scale-Short version) ของ 
Kwon M & et al. (2013), Forster et al. (2021), Donaldson et al. (2021) มาเป็นกรอบของการ
พฒันาแบบวัดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา โดยมีการปรบัการใชภ้าษาใหเ้หมาะสม
กบัช่วงวยัและบรบิทของงานวิจยัในประเทศไทย 

1.3 แบบวัดพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา 
เครื่องมือที่ใชใ้นการประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ส่วนใหญ่ 

เป็นเคร่ืองมือที่พฒันาจากการศกึษาวิจยัในต่างประเทศ โดยมีการสรา้งและพฒันาใหเ้ขา้กบับริบท
ของแต่ละประเทศ และแต่ละกลุ่มตัวอย่าง นอกจากนี ้ส่วนใหญ่มีแนวคิดและพัฒนามาจาก
เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัยส าหรับการประเมินการเสพติดสมารท์โฟน โดยการศึกษาวิจัย 
ในครัง้นีมุ้่งเนน้ศึกษาและทบทวนเครื่องมือใชใ้นการประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหา (PSU) ในกลุ่มเด็กวยัเรียนที่มีช่วงอายุ 9-12 ปี โดยจากการทบทวนงานวิจยัและการศึกษา
ที่เก่ียวขอ้งจึงสามารถสรุปการสรา้งและพัฒนาเครื่องมือใชใ้นการวัดประเมินพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ของกลุ่มเด็กวัยเรียน ซึ่งแบบประเมิน SAPS-Korea version 
(Korea Smartphone Addiction Proneness Scale) (Kim et al., 2014) ได้ถูกน ามาปรับใช้ใน
การศึกษาของ Lee & Kim (2021) ซึ่งมีข้อค าถามจ านวน 15 ข้อ แบ่งออกเป็น 4 องค์ประกอบ 
ได้แก่ 1. การรบกวนทักษะการปรับตัว (Disturbance of Adaptive Functions) 2. การมองโลก
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เสมือนจรงิ (Virtual Life Orientation) 3. การเลิก (Withdrawal) 4. การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance)  
ซึ่งแบบประเมิน SAPS-Korea version ที่ถูกน ามาปรับใช้ มีเกณฑ์ Cut-off ระดับการประเมิน
พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) 3 ระดับ ได้แก่ คะแนนน้อยกว่าเท่ากับ 42 
หมายถึง มีพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนอยู่ในระดับปกติ , คะแนน 42-44 คะแนน หมายถึง มี
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนอยู่ในระดบัเสี่ยง และ คะแนนมากกว่าเท่ากบั 45 คะแนน หมายถึง มี
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนอยู่ในระดับเสี่ยงสูง โดยมีค่าความเชื่อมั่นจากการศึกษาของ Lee & 
Kim (2021) เท่ากับ 0.85 ซึ่งใกลเ้คียงกับเครื่องมือตน้ฉบับที่มีค่าความเชื่อมั่น 0.88 (Kim et al., 
2014) ในขณะที่การศึกษาในประเทศจีน เช่น การศึกษาของ Huang et al. (2020) ไดน้ าเครื่องมือ 
The SAPS-Chinese version มาปรบัใชม้ีขอ้ค าถาม จ านวน 16 ขอ้ มีค่าความเชื่อมั่น เท่ากบั 0.93 
มีเกณฑ ์Cut-off ระดับการประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) 2 ระดับ คือ 
คะแนนที่ ระดับ 85 เปอร์เซ็นต์ไทล์ หรือ มากกว่าเท่ากับ 40 คะแนน มีพฤติกรรมการใช ้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา กรณีที่คะแนน นอ้ยกว่า 40 หมายถึง ไม่มีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหา หรือมีการใชง้านสมารท์โฟนอยู่ในระดบัปกติ 

นอกจากนีย้ ังพบการศึกษา Csibi et al. (2021) ได้น าแบบประเมิน SABAS 
(Smartphone Application-Based Addiction Scale) (Csibi et al., 2018) มาปรับใช้ ซึ่งข้อค าถาม 
มีจ านวน 6 ขอ้ ประกอบดว้ย 1 องคป์ระกอบ ซึ่งรายละเอียดในขอ้ค าถามมีความเก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ได้แก่ การให้ความส าคัญ (Salience), การ
เปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ (Mood Modification), การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance), อาการของ
การเลิก (Withdrawal symptoms), ความขดัแยง้ (Conflict) และ การกลบัคืนสู่สภาพเดิม (Relapse) 
ซึ่งเป็นแบบวัดที่ครอบคลุมการวัดได้ตั้งแต่อายุ 3 ปี จนถึง อายุ 69 ปี คะแนนอยู่ระหว่าง 6-36 
คะแนน โดยจากการศึกษาของ Csibi et al. 2018 มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.81 และ อีกหลาย ๆ 
การศึกษาในต่างประเทศได้มีการพัฒนาเครื่องมือประเมิน PSU ของกลุ่มเด็กวัยรุ่น โดยได้น า
แนวคิดของแบบประเมิน SAS-SV (Smartphone Addiction Scale-Short version) (Kwon et al., 
2013) ซึ่งตน้ฉบบัมีจ านวนขอ้ค าถาม 10 ขอ้มาเป็นแนวทางเพื่อปรบัเพื่อใช้ เช่น การศึกษาของ 
Donaldson, Strong, & Zhu SH (2021) ซึ่งขอ้ค าถามการประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหา (PSU) ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1. ความขัดแย้ง (Conflict), 2. การให้
ความส าคัญ (Salience) และ 3. การเลิก (Withdrawal) เช่นเดียวกับการศึกษาของ Forster et al. 
(2021) ที่ได้น าแบบประเมิน SAS-SV (Smartphone Addiction Scale-Short version) (Kwon et al., 
2013) มาปรบัใชใ้นการศึกษาซึ่ง Forster et al. (2021) พิจารณาเลือกใชเ้พียง 4 องคป์ระกอบจาก  
6 องคป์ระกอบมาสรา้งเป็นขอ้ค าถาม ไดแ้ก่ การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) อาการของการเลิก 
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(Withdrawal symptoms) ความขดัแยง้ (Conflict) และ การใหค้วามส าคญั (Salience) มีค่าความ
เชื่อมั่นเท่ากับ 0.88 และมีเกณฑ ์Cut-off ของคะแนนอยู่ที่ 32-60 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาอยู่ในระดบัความเสี่ยงสงู 

ส าหรบัการศึกษาในประเทศไทย ไดม้ีการน าแบบประเมิน SAS-SV (Smartphone 
Addiction Scale Short version) ของ Kwon et al. (2013) มาแปลเป็นภาษาไทย โดยใช้ชื่อว่า 
การพฒันาแบบประเมินพฤติกรรมการติดสมารท์โฟนฉบบัสัน้ ฉบบัภาษาไทย (สภุาวดี เจรญิวานิช 
และ รงัสิมันต ์สุนทรไชยา, 2562) เพื่อใชค้ัดกรองพฤติกรรมการเสพติดสมารท์โฟนของคนไทย  
โดยแบบประเมินพฤติกรรมการติดสมารท์โฟนฉบบัสัน้ (SAS-SV) โดยเก็บขอ้มลูกบันกัศึกษาอายุ
ระหว่าง 18-25 ปี แบบประเมินประกอบดว้ยขอ้ค าถามที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน
ทัง้หมด 10 ขอ้ โดยกลุ่มตวัอย่างจะถูกถามเก่ียวกับพฤติกรรมในการใชส้มารท์โฟนของตนเอง ขอ้
ค าถามแต่ละขอ้จะถูกใหค้ะแนนแบ่งเป็น 6 ระดับ (1 คือไม่เห็นดว้ยอย่างมาก ถึง 6 คือเห็นดว้ย
อย่างมาก) มีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 6-60 คะแนน โดยมีจุดตัดของคะแนนแบ่งแยก ตามเพศ คือ 
คะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 31 คะแนนในเพศชาย หรือคะแนนมากกว่าหรือเท่ากับ 33 คะแนน  
ในเพศหญิง จะหมายถึงมีพฤติกรรมการติดสมารท์โฟน และแบบประเมินพฤติกรรมการติดสมารท์โฟน 
ฉบบัสัน้ 10 ขอ้ ที่แปลเป็นภาษาไทยฉบบันี ้มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.94  

อย่างไรก็ตามจากการทบทวนแนวคิดและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัยงัไม่พบการพฒันา
แบบประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ส าหรบักลุ่มเด็กวัยเรียนที่มีอายุระหว่าง  
9 -12 ปี โดยการวัดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของการวิจัยครัง้นี ้ ผูว้ิจัยจะพัฒนา
เครื่องมือแบบประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ส าหรบักลุม่เด็กวยัเรียนอายุ 9-12
ปี โดยอาศยัขอ้คน้พบจากการทบทวนองคป์ระกอบในตารางที่  1 ร่วมกนักบัแนวคิดจากเครื่องมือ 
ประเมิน SAS-SV (Smartphone Addiction Scale-Short version) ของ Kwon et al. (2013), Forster 
et al. (2021), Donaldson SI, Strong D, & Zhu SH. (2021) ที่น ามาเป็นกรอบในการสรา้งข้อค าถาม
และมีปรบัภาษาใหเ้หมาะสมกบัช่วงวยับริบทพืน้ที่ของงานวิจยั ขอ้ค าถาม 25 ขอ้ ประกอบดว้ย 5 
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) 
ความขัดแย้ง (Conflict) การให้ความส าคัญ (Salience) และการรบกวนหน้าที่รบัผิดชอบหลัก 
(Disturbance of adaptive functions) แต่ละข้อค าถามเป็นมาตรประมาณค่า 6 ระดับ ตั้งแต่  
ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง (Strongly Disagree) จนถึง เห็นดว้ยอย่างยิ่ง (Strongly Agree) แบบวดัมีช่วง
คะแนนอยู่ระหว่าง 25-150 คะแนน โดยมีจดุตดัของคะแนนที่เปอรเ์ซนไทลท์ี่ 55 ขึน้ไป หรือคะแนน 
83-150 คะแนน หมายถึง มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
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ส่วนที ่2 ทักษะการยับย้ังชั่งใจ 
2.1 ความหมายของทักษะการยับย้ังชั่งใจ 

ปัจจุบนัการศึกษาวิจยัเก่ียวกบัทกัษะการคิดเชิงบริหาร (Executive Function) ไดร้บั
ความนิยมอย่างกว้างขวาง มีทั้งการศึกษาวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศ ซึ่งมีผู ้กล่าวถึง
ความหมายของทักษะการคิดเชิงบริหาร (Executive Function: EF) ไวเ้ป็นจ านวนมาก จากการ
ทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งผูว้ิจัยสามารถสรุปการใหค้วามหมายของทักษะการคิดเชิง
บริหาร (EF) ไดส้อดคลอ้งไปในทิศทางเดียวกัน อาทิ Anderson (2001) ไดใ้หค้วามหมายว่าเป็น
การท างานของสมองระดับสงูซึ่งเชื่อมโยงระหว่างประสบการณเ์ดิมในอดีตกับสิ่งที่ก าลงัท าอยู่ใน
ปัจจุบนั ท าใหบุ้คคล ควบคมุ ความคิด การตดัสินใจและการกระท า และท าใหบุ้คคลสามารถลง
มือท างานอย่างมุ่งมั่นและท าจนส าเร็จได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ ส่วน Barkley (2012) กล่าวว่า 
ทกัษะการคิดเชิงบรหิาร (EF) หมายถึง พฤติกรรมการควบคมุตนเองที่มุ่งมั่นตัง้ใจกระท าพฤติกรรม
โดยมองถึงอนาคตที่จะไดร้บั Dewson & Guare (2010) กล่าวว่าเป็นการจัดการเวลา พฤติกรรม 
รวมไปถึงความตอ้งการ และความอยากในปัจจุบนั ดว้ยการมีเป้าหมายระยะยาว Delis (2012) 
กล่าวว่า ทกัษะการคิดเชิงบริหารเป็นการสะทอ้นระดบัความสามารถของบุคคลในการจดัการและ
ควบคุมพฤติกรรมให้ไปถึงเป้าหมายที่ ได้ตั้งใจไว้ ซึ่งมีบางส่วนที่กล่าวถึงว่า ทักษะการคิดเชิง
บริหาร (EF) เป็นกระบวนการท างานของสมองระดบัสงูที่ควบคมุความคิด อารมณ ์และพฤติกรรม 
Corbett et al. (2009) กล่าวว่า ทักษะการคิดเชิงบริหาร หมายถึง กระบวนการควบคุมจิตใจ 
(Mental Control Process) ที่ประกอบรวมกันตั้งแต่ร่างกาย การรับรู ้และการคิด รวมถึงการ
ควบคมุอารมณ ์Friedman et al. (2008) กล่าวว่า ทกัษะการคิดเชิงบริหาร เป็นกลุ่มกระบวนการ
ของสมองในขั้นสูงที่มีการควบคุมการรบัรูท้ี่เพื่อปรบัพฤติกรรม ดังนั้น ทักษะการคิดเชิงบริหาร  
เป็นกระบวนการคิดในระดบัสงูที่ควบคมุอารมณพ์ฤติกรรมใหไ้ปถึงเปา้หมาย ผ่านการวางแผนการ
จดัการ และกลยทุธ ์

อย่างไรก็ตาม ทักษะการคิดเชิงบริหารในเด็กปฐมวัย จะประกอบไปด้วยทักษะ
พื ้นฐานที่ส  าคัญ 3 ทักษะหลัก ได้แก่ การยับยั้งชั่ งใจ (Inhibitory Control), ความจ าขณะการ
ท างาน (Working Memory) และความยืดหยุ่นทางปัญญา (Shift) โดยทั้งสามองคป์ระกอบนั้น 
เป็นองค์ประกอบส าคัญ ซึ่งจ าเป็นต้องอาศัยความสามารถของสมองส่วนหน้าในการจัดการ  
แต่เมื่อเด็กอายุเพิ่มมากขึน้ไดม้ีการน าเสนอองคป์ระกอบเสริมที่พฒันามาจากองคป์ระกอบหลกั 
ทัง้สาม ตามแนวคิดของ Diamond et al. (2007) เนื่องจากพฒันาการของ EF มีความแตกต่างกนั
ในแต่ละช่วงวัย โดยเริ่มพัฒนามาตั้งแต่ช่วงปฐมวัย และพัฒนาอย่างต่อเนื่องจนถึงวัยรุ่นตาม
พัฒนาการของสมองการเรียนรูคิ้ด (cognitive brain development) แต่ยังไม่พัฒนาสมบูรณเ์ท่า
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ในวยัผูใ้หญ่ โดยที่องคป์ระกอบของทกัษะการคิดเชิงบรหิาร (Executive Function) ในเด็กวยัเรียน 
มีองค์ประกอบ 8 องค์ประกอบ ได้แก่ 1. การยับยั้งชั่ งใจ (Inhibitory Control) 2. การควบคุม
อารมณ์ (Emotional Control) 3. การเปลี่ยนความคิดเมื่ อเงื่อนไขเปลี่ยนแปลง  (Shifting)  
4. ความจ าขณะท างาน (Working Memory) 5. การวางแผนและการจัดการ (Planning & Organizing)  
6. การเริ่มตน้ลงมือท า (Initiate) 7. การติดตาม การก ากบัตนเอง (Monitoring) 8. การจดัของเป็น
ระเบียบ (Organizing of Material) 

ในขณะที่ทักษะการยับยัง้ชั่งใจ (Inhibitory Control) จัดว่าเป็นหนึ่งในองคป์ระกอบ
พื ้นฐานของทักษะการคิดเชิงบริหารที่มีความส าคัญต่อการช่วยให้บุคคลเกิดพฤติกรรมมุ่งสู่
เปา้หมาย (Goal directed behaviors) (Diamond et al., 2007; Center on the Developing Child 
at Harvard University, 2011) โดยการยับยั้งชั่ งใจเป็นหน้าที่หลักของทักษะการคิดเชิงบริหาร 
(Executive functions) มีความเก่ียวขอ้งโดยตรงกบักระบวนการทางปัญญา (Cognitive process) 
ซึ่งเป็นการควบคมุความคิด การกระท า และอารมณ ์จนเกิดพฤติกรรมมุ่งสู่เป้าหมาย (Aydmune, 
Introzzi & Lipina, 2019; Diamond, 2016) โดยที่การยบัยัง้ชั่งใจนัน้เป็นกระบวนการหลกัของการ
ก ากบัตนเอง (self-regulation) (Barkley, 1998; Carlson & Moses, 2001; Hoffman, Schmeichel & 
Baddeley, 2012) ใหบุ้คคลมีความสามารถในการระงับ หรือหยุดการตอบสนองที่ไม่เหมาะสมได้ 
ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งทัง้ในประเทศไทยและต่างประเทศ พบความ
สอดคลอ้งของการให้ความหมายของ ค าว่า การยับยั้งชั่งใจไปในทิศทางใกลเ้คียงกัน อาทิเช่น 
Dempster (1992), Diamond (2013), และ  Mann, De Ridder, & Fujita (2013) กล่าวว่า  การ
ยับยัง้ชั่งใจ หมายถึง ความสามารถในการหยุดตอบสนองต่อสิ่งเรา้ ที่เป็นสิ่งกระตุน้ทัง้ทางบวก
และลบ โดยเชื่อมโยงกันระหว่างความคิด และอารมณ์ น าไปสู่พฤติกรรมการบรรลุเป้าหมาย ซึ่ง
การพัฒนาทักษะการยับยั้งชั่ งใจยังมีความเก่ียวข้องกับทักษะการคิดเชิงบริหารด้านอ่ืน  ๆ 
สอดคลอ้งกบั Wessel & Anderson (2023) กล่าวว่า การยบัยัง้ชั่งใจเป็นกระบวนการทางปัญญา
ที่ซบัซอ้น โดยอาศยัความสามารถในการปรบัความคิด และการกระท าแบบยืดหยุ่น เพื่อตอบสนอง
ต่อเป้าหมายหรือสถานการณท์ี่เปลี่ยนแปลงไปใหส้ามารถบรรลเุป้าหมาย บุคคลจึงจ าเป็นตอ้งใช้
ทักษะการยับยั้งชั่งใจ ควบคุมการรบัรู ้ใหคิ้ดก่อนท า สามารถหยุดการกระท าหนึ่งเพื่อไปเลือก
กระท าในสิ่ งที่ เหมาะสมได้  Hoerger, Quirk, & Weed (2011) กล่าวว่ า  “การยับยั้ งชั่ ง ใจ ”  
“การควบคุมตนเอง” “การหุนหันพลนัแล่น” และ “ความหยุ่นตัว” มักจะใชแ้ทนกันหรือสลบักนัได้
โดยในความหมายใกลเ้คียงกัน และการยับยั้งชั่งใจ (Inhibitory Control) นั้นนับว่าเป็นผลของ
อารมณท์ี่บคุคลจะแสดงออกมาทนัทีและสามารถสง่ผลกระทบที่ส  าคญัในระยะยาวได ้
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นอกจากนี ้ยังมีนักวิชาการท่านอ่ืน ที่ ได้ให้ความหมายค าที่สามารถใช้แทนกัน 
โดยความหมายเดียวกนัเพิ่มเติม อาทิเช่น นวลจนัทร ์จฑุาภกัดีกลุ (2560) กลา่วว่า การหยดุ ยบัยัง้
พฤติกรรม (Inhibitory Control) เป็นการหยุดพฤติกรรมที่เคยชิน หยุดคิดก่อนท า ไม่หุนหันพลนั
แล่น หยุดพฤติกรรมที่รบกวนผู้อ่ืนหรือท าให้ผู ้อ่ืนเดือดร้อน  รวมถึงการควบคุมความคิด 
ให้จดจ่อกับงานที่ท าหยุดคิดเรื่องอ่ืนที่ไม่เก่ียวข้อง  ส่วน Kumar & Pareek (2018); Herndon, 
Bembenutty, & Gregoire Gill (2015) ความยับยั้งชั่ งใจ (Delay of gratification) หมายถึง การ
ต่อตา้นแรงกระตุน้ที่ผลกัดนัใหแ้สดงพฤติกรรมเพื่อบรรลคุวามพึงพอใจในทนัทีโดยความคาดหวัง
ถึงสิ่งที่มีคุณค่ามากกว่าในอนาคต ซึ่งความยับยั้งชั่งใจเป็นองค์ประกอบส าคัญของการก ากับ
ควบคุมตนเอง และเอือ้อ านวยใหบุ้คคลพัฒนาชีวิตในหลายมิติทัง้เชิงสุขภาพ และกลไกปรบัตัว
ทางสงัคม นอกจากนีย้งัปรากฎงานวิจยัที่บ่งชีว้่า ความสามารถในการยบัยัง้ชั่งใจช่วยลดแนวโนม้
พฤติกรรมการใชค้วามรุนแรง การติดสารเสพติด และสัมพันธ์กับการประสบความส าเร็จทาง
วิชาการ โดยเฉพาะในวิชาคณิตศาสตร  ์เช่นเดียวกบั Cohen (2015) กล่าวว่า บุคคลจะเรียนรูท้ี่จะ
ยบัยัง้ชั่งใจ อดทนเพื่อใหไ้ดม้าซึ่งผลตอบแทนที่ดี อาจกล่าวไดว้่ามนษุยเ์กิดมาพรอ้มกบัพฤติกรรม
ที่อิงความพึงพอใจเพื่อความอยู่รอด แต่เมื่อมนุษยเ์ติบโตขึน้ ทัง้อายุที่เพิ่มมากขึน้ และวุฒิภาวะ
เติบโตขึน้ มนุษยเ์รียนรูท้ี่จะอดทนต่อความไม่สะดวกสบายทัง้ดา้นร่างกายและจิตใจ รวมทัง้ใช้
ความยับยั้งชั่ งใจ เพื่อเป้าหมายที่มีคุณค่า เช่น การท างานหนัก หรือท างานในสิ่งแวดล้อม 
ที่อนัตราย 

ดงันัน้ ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ (Inhibitory Control) หมายถึง ความสามารถในการยับยัง้
ควบคุมอารมณ ์การกระท า ความคิด เพื่อใหจ้ดจ่อกับสิ่งที่ท าเอาชนะความตอ้งการ ความอยาก 
แรงกระตุน้จากทัง้สิ่งเรา้ภายในใจ และสิ่งล่อใจภายนอก เพื่อเลือกท าสิ่งที่เหมาะสมและจ าเป็นให้
งานส าเร็จ อดทนรอเมื่อถึงโอกาสที่เหมาะสม โดยทัง้การยับยัง้ชั่งใจ และความจ าไปขณะท างาน 
ต่างมีสว่นสนบัสนนุซึ่งกนัและกนั 

2.2 พัฒนาการด้านการยับย้ังชั่งใจ (Development of inhibitory Control) 
วัยเรียนเป็นช่วงวัยที่มีความส าคัญที่เป็นรอยต่อจากเด็กสู่การเป็นวัยรุ่น และมีการ

เปลี่ยนแปลงทัง้ฮอรโ์มนและดา้นร่างกายที่ต่อเนื่องจากการเจริญเติบโตของระบบประสาทและ
สมองที่พัฒนาอย่างรวดเร็ว แต่สมองส่วนหนา้ (Prefrontal cortex : PFC) ที่อยู่ดา้นหลงัหนา้ผาก
ของมนุษย์ยังพัฒนาไม่สมบูรณ์ เมื่อเทียบกับสมองส่วนอารมณ์ ซึ่งสมองส่วนหน้านั้นมีหน้าที่
เก่ียวขอ้งกับการบริหารจัดการของสมองขัน้สูง (Executive Functions: EF) ดังนัน้ EF คือการท า
หน้าที่ระดับสูงของสมองส่วนหน้า ที่ช่วยให้เราควบคุมอารมณ์ ความคิด การกระท า จนเกิด
พฤติกรรมที่มุ่งสู่เป้าหมาย (Goal directed behaviors) เป็นส่วนส าคัญในการท าหน้าที่สั่งการ
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พฤติกรรมต่าง ๆ ของมนุษย์ โดยเฉพาะหน้าที่ส  าคัญ เช่น การคิดแก้ปัญหา การวางแผน  
การตดัสินใจ การควบคมุอารมณ ์การตระหนกัรูใ้นตนเอง บคุลิกภาพและจิตวิญญาณ ฯลฯ หนา้ที่
บรหิารจดัการของสมองขัน้สงูของเด็กวยัเรียน ประกอบดว้ยทกัษะ 8 ดา้น ไดแ้ก่ การยัง้คิด (Inhibition) 
การยืดหยุ่น (Shifting) การควบคุมอารมณ ์(Emotional control) การสงัเกต (Monitor) ความจ าใชง้าน 
(Working memory) การวางแผนจดัระบบ (Planning/ Organizing) การจัดการอุปกรณ์ (Organization 
of materials) และการท างานส าเรจ็ (Task complete) (Gioia et al., 2000) 

อย่างไรก็ตาม ปัจจุบัน การศึกษาวิจัยเก่ียวกับการบริหารจัดการของสมองขั้นสูง 
(Executive Functions: EFs) มีอยู่มากมายหลายบริบท ซึ่งความรูค้วามเขา้ใจไปใชใ้นการพัฒนา
เด็กดา้นการรูคิ้ดตัง้ช่วงปฐมวยัไปจนถึงวยัรุ่น ทาง Center on the Developing Child at Harvard 
University (2011) ไดเ้สนอผลพัฒนาการของการคิดเชิงบริหาร (EF) ตั้งแต่เด็กไปจนถึงผู้ใหญ่  
(ดังภาพประกอบที่  1) ซึ่งแสดงใหเ้ห็นไดว้่า ทักษะการคิดเชิงบริหาร (EF) เริ่มพัฒนาขึน้ในช่วง 
แรกเกิด และมีอตัราการเติบโตสงูมากในช่วงอายุ 3 ถึง 5 ปี และพฒันาต่อเนื่องไปจนถึง วยัเรียน 
วยัรุ่น และวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่สมองส่วนหนา้พฒันาอย่างเต็มที่  และหลงัจากนัน้
อตัราการเติบโตจะลดลงเล็กนอ้ยก่อนที่จะค่อนขา้งคงที่ไปจนถึงวยัสงูอายุซึ่งหนา้ที่ของพฒันาการ
ดา้นการคิดเชิงบรหิารก็จะเริ่มเสื่อมลงตามวยั 
 

 

ภาพประกอบ 1 ทกัษะการคิดเชิงบรหิาร (Executive function) 
ตัง้แต่เด็กปฐมวยั วยัเรียน วยัรุน่ วยัผูใ้หญ่ และวยัสงูอายุ 

ที่มา: Center on the Developing Child at Harvard University, 2011 

อาย ุ
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สอดคลอ้งกับแนวคิดของ McCalla (2013) ที่น าเสนอพัฒนาการของทักษะการคิด
เชิงบริหาร (EF) ของสมองตลอดช่วงชีวิต พบว่า เกิดขึน้ตัง้แต่ช่วงทารก และผลการวิจัยแสดงให้
เห็นถึงพฒันาการแต่ละช่วงวยัแตกต่างกนัไปตามช่วงอายุ โดยช่วงอาย ุ2 ถึง 7 เดือน ที่เริ่มสะทอ้น
ใหเ้ห็นถึงทกัษะดา้นการยบัยัง้ชั่งใจ และความจ าขณะท างาน และเมื่อโตขึน้ส าหรบัช่วงตัง้แต่ 9 ถึง 
15 ปี จะมีการพัฒนาทักษะด้านการคิดเชิงบริหารของสมองในส่วนของความจ าขณะท างาน  
การยบัยัง้ชั่งใจ และความสามารถในการจดจ่อหรือเปลี่ยนแปลงความสนใจที่เหมาะสมใกลเ้คียง
กับวัยผูใ้หญ่ แต่ในส่วนของความสามารถดา้นการประเมินตนเองและการสะทอ้นตนเองยังไม่
สมบรูณร์วมถึงการตดัสินใจในสถานการณท์ี่ซบัซอ้นยงัไม่สามารถท าไดเ้ท่าวยัผูใ้หญ่ 

อย่างไรก็ตาม จากพฒันาการภาพรวมของทกัษะการคิดเชิงบริหารขา้งตน้ จะเห็นได้
ว่า ทักษะการยับยัง้ชั่งใจเป็นองคป์ระกอบหนึ่งที่ส  าคัญของทักษะการคิดเชิงบริหาร (EF) ที่มีการ
พัฒนาตัง้แต่ในระดับเด็กปฐมวัย ซึ่งจะมีการพัฒนาที่แตกต่างกันไปตามแต่ละช่วงอายุ โดยจาก
งานวิจยัของ Becker et al. (1987) และ Passler et al. (1985) พบว่า การยบัยัง้ชั่งใจจะพฒันาได้
สูงสุดในช่วงอายุ 9-12 ปี โดยเบือ้งต้นจะเริ่มพัฒนาได้ในทารกอายุ 7-12 เดือน และเมื่อเข้าสู่
ปฐมวัยหรือวัยอนุบาล ซึ่งอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 3-5 ปี จะสามารถแสดงประสิทธิภาพเก่ียวกับ 
การยับยั้งชั่ งใจที่ดีขึน้ได้อย่างรวดเร็ว หากได้รับการเลีย้งดู (Levin et al.,1991) และมีการจัด
ประสบการณท์ี่เหมาะสมใหเ้ด็กไดเ้ผชิญ และจะพัฒนาต่อไปเกิดขึน้อย่างต่อเนื่องในช่วงอายุวยั
เรียน คือ 6-12 ปี ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ Diamond (2013) ที่ไดก้ล่าวว่า พัฒนาการทาง
สมองดา้นการยับยัง้ชั่งใจ (Inhibitory Control) เป็นสิ่งที่ยากมากส าหรบัเด็กปฐมวัย โดยเฉพาะ
อายุก่อน 4-9 ปี ซึ่งการยบัยัง้ในวยัเด็กสามารถท านายผลที่เกิดในอนาคตได ้เช่น งานวิจยัเด็กอายุ 
3 -11 ปี ที่มีการยบัยัง้ชั่งใจสงู พบว่า จะใชส้ารเสพติดหรือมีพฤติกรรมที่มีความเสี่ยงนอ้ย กว่าเด็ก
ที่มีการยบัยัง้ชั่งใจต ่า รวมทัง้ส่งผลต่อการประสบความส าเรจ็ในอีก 32 ปีต่อมาดว้ย ซึ่งพฒันาการ
ดา้นการยบัยัง้ชั่งใจเป็นเรื่องค่อนขา้งยากส าหรบัเด็กปฐมวยั โดยจากการศึกษาของ Becker et al. 
(1987), Passler et al. (1985), Anderson (2001) กล่าวว่า การควบคุมยับยั้งพัฒนาได้สูงสุด
ในช่วงอายุ 9-12 ปี สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Fosco et al. (2019) พบว่า เด็กที่มีอายุระหว่าง 
11-15 ปี หลงัจากท าการทดสอบการยับยัง้ชั่งใจดว้ยการประเมินแบบ Task (Stop Signal Task) 
โดยในอายุ 11-12 ปี วัยรุ่นตอนตน้ จะมีทักษะการยับยัง้ชั่งใจไดดี้กว่าวัยรุ่นตอนกลาง ซึ่งทักษะ
การยบัยัง้ชั่งใจของเด็กที่มีในช่วงอายุ 11-13 ปี เป็นสิ่งส าคญัที่ช่วยปอ้งกนัการกระท าความผิดของ
วยัรุน่ตอนปลายและความผิดที่เพิ่มขึน้ในวยัผูใ้หญ่ 
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สอดคลอ้งกนักบัขอ้มลูของ คู่มือพฒันาทกัษะสมอง EF-Executive Function ในเด็ก
วัย 7-12 ปี ส าหรับพ่อแม่ และครู ของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ และ 
สถาบนั RLG (2561) ไดก้ล่าวว่า “เด็กในช่วงวัยประถมศึกษา คือ เด็กที่อยู่ในช่วง “หนา้ต่างแห่ง
โอกาสในการพฒันาสมอง ใหคิ้ดไดดี้ขึน้ เรว็ขึน้ และฉลาดขึน้ เนื่องจากเป็นช่วงเวลาที่ทกัษะสมอง 
EF จะเติบโตเรว็มาก ซึ่งถา้ไดร้บัประสบการณท์ี่เหมาะสม ทกัษะสมอง EF ก็จะมีประสิทธิภาพมาก
ขึน้และพฒันาทกัษะการคิดคน้สงูขึน้ เช่น ตรรกะและความเป็นเหตเุป็นผล ซึ่งเป็นทกัษะที่ตอ้งใช้
ส  าหรบัการอ่าน การเขียน และคณิตศาสตร ์ในทางตรงกันขา้ม หากเด็กในวัยนีไ้ม่ไดฝึ้กฝนและ
ไม่ได้ถูกท้าทายกระบวนการคิดของตนเอง  หรือได้รับประสบการณ์ที่ท าลายเซลล์ประสาท 
(neurotoxins) เช่น แอลกอฮอล ์บุหรี่ และยาเสพติด ก็จะพลาดโอกาสและมีช่องโหว่ในการพฒันา
ทักษะสมอง EF ซึ่งเป็นฐานส าคัญในกระบวนการคิด การควบคุมแรงขับ การแก้ไขปัญหา การ
ก าหนดเป้าหมาย การจดัการ และการตดัสินใจที่ดีเมื่อเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ ในช่วงวยันี ้ทกัษะสมอง EF 
ในกลุ่มก ากับตนเองและกลุ่มปฏิบติัจะเจริญเติบโตอย่างมาก (growth spurt) เมื่ออายุประมาณ  
9 ถึง 10 ปี และจะเริ่มผ่านขัน้ตอนการตัดแต่งกิ่ง (pruning-use it or loose it) เมื่ออายุประมาณ 
11 ปี และต่อเนื่องไปถึงช่วงวัยผูใ้หญ่ตอนตน้ โดยหลกัส าคัญของกระบวนการดังกล่าว คือ การ
เชื่อมต่อของสมองที่ถูกกระตุน้และใชซ้  า้ ๆ จะแข็งแรงมากขึน้ ในขณะที่การเชื่อมต่อที่ไม่ไดใ้ชจ้ะ
หายไป ดังนั้น การใช้เวลาของเด็กในช่วงวัยประถมศึกษานี ้ ไม่ว่าจะเป็นการท ากิจกรรม หรือ
ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ไดร้บัลว้นมีอิทธิพลต่อการจัดระบบประสิทธิภาพและความสามารถของ
สมองเมื่อเติบโตไปเป็นวยัรุน่และเป็นผูใ้หญ่ในวนัขา้งหนา้” 

ดังนั้นจะเห็นได้ว่า พัฒนาการสมองส่วนการยับยั้งชั่งใจ จะพัฒนาอย่างต่อเนื่อง
ตลอดช่วง วัยเรียน วัยรุ่น และวัยผูใ้หญ่ โดยการเจริญเติบโตของสมองส่วนนีจ้ะเติบโตไม่เต็มที่
จนกระทั่งอายุ 25 ปีบริบูรณ์ (Casey, 2015; Casey et al., 2008) ซึ่งการหยุดยับยั้งชั่ งใจเป็น
องคป์ระกอบที่ส  าคญัของการควบคมุตนเอง ที่สามารถหยุดหรือป้องกนัตนเองใหไ้ม่มีพฤติกรรมที่
ไม่เหมาะสม และถึงแมก้ารพัฒนาทักษะการยับยัง้ชั่งใจสามารถท าไดต้ัง้แต่ปฐมวัยจะสามารถ
ท านายผลที่เกิดขึน้ในอนาคตไดอ้ย่างเช่นงานของ (Diamond, 2013) แต่ส าหรบัช่วงวัยเรียนอายุ 
9-12 ปีนัน้ เป็นช่วงโอกาสรอบสองของการพัฒนาก่อนเขา้สู่วัยรุ่น ช่วงอายุ 13-19 ปี ซึ่งเป็นวัยที่
สมองส่วนเหตผุลยงัพฒันาไม่เต็มที่ แต่สมองส่วน Limbic ที่เก่ียวขอ้งกบัอารมณ ์ตามสญัชาตญาณ  
มีการพฒันามากท่ีสดุ 
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2.3 การวัดทักษะการยับย้ังชั่งใจ 
จากการทบทวนวรรณกรรม และเอกสารที่เก่ียวข้องทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ  

พบการวัดทักษะสมองดา้นการยับยัง้ชั่งใจที่สอดคลอ้งกัน โดยแบ่งวิธีวัดออกเป็น 2 ประเภท คือ  
1. การวดัดว้ยแบบทดสอบต่าง ๆ (Task) และ 2. การวดัดว้ยแบบประเมินพฤติกรรม ซึ่งการวดัดว้ย
แบบทดสอบต่าง ๆ (Task) อาทิเช่น ในต่างประเทศ การวัดควบคุมยับยัง้ชั่งใจดว้ยแบบทดสอบ 
Stroop task (Stroop, 1935) ซึ่งการทดสอบ Stroop task เป็นวิธีการวัดที่ใชก้ันอย่างกวา้งขวาง  
มีประโยชนใ์นพฒันาการควบคมุยบัยัง้ชั่งใจ ในการประเมินทางคลินิกและการศึกษาทดลอง แต่ใน
ปัจจบุนัก็ยงัไม่ค่อยไดถ้กูน ามาใชใ้นการประเมินการยบัยัง้ชั่งใจในวยัเด็กและวยัรุน่ เนื่องจากไดผ้ล
กบัการน ามาใชใ้นวยัผูใ้หญ่มากกว่าเด็ก (Anderson, 2001) ดงันัน้ การประเมินรูปแบบการพฒันา
ของการยบัยัง้ชั่งใจดว้ยแบบทดสอบ Stroop มีความนิยมในการศึกษาผลกระทบทางคลินิก ต่อมา
คือ แบบทดสอบที่เรียกว่า โก/โนโก ทาสค ์(The Go/ No-go task) เป็นแบบทดสอบดา้นการรูคิ้ด 
(Cognitive task) ที่มีจุดประสงคเ์พื่อตรวจวัดความสามารถในการตอบสนองในการยับยั้งการ
ตอบสนองที่ไม่เหมาะสม (Inappropriate response) และตรวจวดัการควบคมุยบัยัง้ที่จะเลือกสิ่งที่
เป็นไปตามเงื่อนไขที่ผูร้บัการทดสอบไดเ้รียนรู ้โดยจะตรวจวดัระยะเวลาการตอบสนอง (Reaction 
time) (Gomez, Ratcliff, & Perea, 2007) การท าการทดสอบโดยการน าเสนอสิ่งเรา้ รูปภาพผ่าน
หนา้จอคอมพิวเตอรรู์ปแบบตาราง สี่เหลี่ยม ขนาด 2 x 2 ใน 1 ช่องจะปรากฎตัวอักษรเพียง 1 ตัว  
(P หรือ R) เป็นเวลา 1,500 มิลลิวินาที และหายไป 500 มิลลิวินาที โดยเงื่อนไขที่ 1 หากพบอกัษร 
“P” ผู้ทดสอบต้องกดปุ่ มเพื่อตอบสนองต่อตัวอักษรเป้าหมาย คือ อักษร “P” และยับยั้งการ
ตอบสนองต่อตัวอักษรที่ไม่ใช่ตัวอกัษรเป้าหมาย คือ อกัษร “R” อตัราส่วนของตวัอักษรเป้าหมาย
และตัวอักษรที่ไม่ใช่ตัวอักษรเป้าหมายคือ 80 : 20 ในการทดสอบรอบแรก ประกอบด้วย การ
ทดสอบ 160 ครัง้ ในงานทดสอบที่สองเป็นการสลบัรายการ (R - Go) ผูเ้ขา้ร่วมจะตอ้งกดปุ่ มเพื่อ
ตอบสนองไปยงัตัวอักษรเป้าหมาย “R” และระงบัการตอบสนองที่ไม่ใช่ตวัอกัษรเป้าหมายคืออักษร 
“P” อัตราส่วนของตัวอักษรเป้าหมายและตัวอักษรที่ไม่ใช่ตัวอักษรเป้าหมาย  คือ 80 : 20 ทัง้สอง
เงื่อนไข ประกอบดว้ยการทดสอบ 320 ครัง้โดยก่อนการทดสอบจะมีการฝึกซอ้มเพื่อใหแ้น่ใจว่า  
ผูท้ดสอบเขา้ใจการทดสอบอย่างชดัเจน การประเมินประสิทธิภาพของการทดสอบมี 4 เงื่อนไข คือ 
1) การตอบสนองที่ถูกตอ้งต่ออักษรเป้าหมาย (Go) 2) ขอ้ผิดพลาดของการกด (Miss) ไปที่อกัษร
เป้าหมาย (Go) 3) ข้อผิดพลาดของการตอบสนองต่ออักษรที่ต้องยับยั้ง (No Go) และ 4) การ
ปฏิเสธที่ถกูตอ้งส าหรบัตวัอกัษรที่ตอ้งยบัยัง้ (No Go) (Bezdjian, Baker, & Tuvblad, 2011) 
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ในขณะที่อีกหนึ่งทางเลือกที่นิยมใช ้อาทิเช่น แบบประเมิน Behavior Rating Inventory 
of Executive Function (BRIEF) ซึ่ งได้รับการพัฒนาโดย Gioia et al. (2000) ใช้ประเมินความ
บกพร่องของทักษะ EF เด็กในช่วงอายุ 5-18 ปี ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบคือ Behavioral 
Regulation ประกอบดว้ย 3 บ่งชี ้จ านวน 3 ตวั ไดแ้ก่ ดา้นการยบัยัง้ (Inhibit), การเปลี่ยน (Shift) และ 
การควบคมุอารมณ์ (Emotional control) และองคป์ระกอบที่ 2 คือ Meta-cognitive ประกอบดว้ย 
5 ตัวบ่งชี ้ ได้แก่ การริเริ่มลงมือท า (Initiate) หากเป็นช่วงวัยรุ่นจะประเมิน การท างานจนส าเร็จ  
(Task complete) แทน Initiate, ความจ าขณะท างาน (Working memory), การวางแผนจัดการ 
(Plan/Organize), การจัดการวัสดุ (Organization of materials) และการติดตามประเมินผล
ตนเอง (Self-Monitor) รวมเป็นทักษะการคิดเชิงบริหาร 8 ด้าน ต่อมาใน ค.ศ. 2015 ได้มีการ
พัฒนาแบบวัดการคิดเชิงบริหาร (Executive Function) ที่ปรบัปรุงเป็นฉบับที่ 2 ของ The Behavior 
Rating Inventory of Executive Function - BRIEF) ซึ่งใช้ประเมินความสามารถการคิดเชิงบริหาร 
(Executive Function) ที่มีอายุระหว่าง 5-18 ปี ซึ่งถูกพัฒนาโดย Gioia et al. (2015) โดยมีชื่อว่า  
The Behavior Rating Inventory of Executive Function - Second Edition (BRIEF edition 2) 
ซึ่งโครงสร้างของแบบวัด The Behavior Rating Inventory of Executive Function - Second Edition 
(BRIEF edition 2) จะประกอบด้วย 3 องคป์ระกอบ โดยองค์ประกอบที่ 1 คือ Behavior Regulation 
ประกอบด้วย 2 บ่งชี ้ ได้แก่ Inhibit, Self-Monitor องค์ประกอบที่  2 คือ Emotional Regulation 
ประกอบดว้ย 2 ตวับ่งชี ้ไดแ้ก่ Shift, Emotional Control และองคป์ระกอบที่ 3 ประกอบดว้ย 5 ตวับ่งชี ้
ได้แก่  Initiate, Working Memory, Plan/Organize, Task-Monitor และ Organization of Materials 
ส าหรบัการศึกษาในครัง้นีเ้ลือกใชแ้บบวัด The Behavior Rating Inventory of Executive Function 
(BRIEF) ส าหรับครู เนื่องจากการวิจัยในระยะที่  1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ จ าเป็นต้องมีการ
ประเมินวดัทกัษะการยับยัง้ชั่งใจของเด็กนักเรียน เพื่อคดัเลือกกลุ่มตัวอย่างเด็กนกัเรียนที่มีระดับ
ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจอยู่ในระดับดีมาเป็นกลุ่มตวัอย่าง ดงันัน้ การวดัดว้ยแบบทดสอบหรือ Task 
จ าเป็นตอ้งวัดโดยผูท้ี่ผ่านการฝึกอบรมที่มีความสามารถในการใชแ้บบทดสอบ Task ได ้การท า
แบบทดสอบ หรือ Task จึงเหมาะกบัการใชว้ดัประเมินในคลินิกมากกว่าในพืน้ที่ ซึ่ง The Behavior 
Rating Inventory of Executive Function (BRIEF) ส าหรบัครูมี จ านวนขอ้ค าถาม 63 ขอ้ แต่การ
วิจัยในครั้งนีใ้ช้เฉพาะข้อค าถามที่ เก่ียวข้องกับ การยับยั้งชั่ งใจ (Inhibitory Control) มีจ านวน  
10 ขอ้ค าถาม ขอ้ค าถามเป็นแบบ 3 ตัวเลือก คือ ไม่เคย (1 คะแนน) บางครัง้ (2 คะแนน) และ
บ่อยครัง้ (3 คะแนน) น าคะแนนดิบ (Raw score) มาเทียบกบัคะแนนมาตรฐาน (T-score) โดยเทียบ
ตามเกณฑ ์อาย ุและเพศจ าแนกตามเพศหญิงและเพศชาย คะแนนสงู หมายถึง การมแีนวโนม้ของ
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ปัญหาด้านการยับยั้งชั่ งใจ (Inhibitory control) มากกว่าคะแนนต ่า (เมื่อ T-score > 60 หมายถึง  
มีแนวโนม้ของปัญหาดา้นการยบัยัง้ชั่งใจ) 

2.4 กระบวนการยับย้ังชั่งใจ (Process of Inhibitory Control) 
จากการทบทวนวรรณกรรมในไทยและต่างประเทศ ยังไม่พบทฤษฎี แนวคิด หรือ

กระบวนการที่อธิบายกระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจแบบชัดเจน  ในการศึกษาที่ผ่านมาใน
อดีตที่ท าใหเ้ห็นถึงการเกิดขึน้ของทักษะการยับยัง้ชั่งใจในเด็กอายุ  9-12 ปี ที่มีการน าเสนอจาก
จุดเริ่มตน้จนถึงจุดสิน้สุด ที่ประกอบดว้ยสถานการณ์ การเขา้ถึง การรบัรู ้การประมวลผลขอ้มูล 
จนเกิดการยับยั้งชั่ งใจ จนน าไปสู่การตัดสินใจกระท าสิ่งที่ เหมาะสม แต่อย่างไรก็ตามผู้วิจัย 
ได้พยายามน าแนวคิดทฤษฎีที่ เ ก่ียวข้องทั้งด้านจิตวิทยาการรู้คิด  (Cognitive Psychology)  
ดา้นประสาทจิตวิทยา (Neurophysiological) ดา้นประสาทวิทยา (Neuroscience) ที่ไดก้ล่าวถึง
กระบวนการยบัยัง้ชั่งใจที่เกิดขึน้ในบคุคลในแง่มมุต่าง ๆ มาเชื่อมโยงกนั โดยมีรายละเอียดดงันี ้

ตามมุมมองของนักจิตวิทยาการรู้คิด (Cognitive Psychology) ตามแนวคิดของ 
Hasher et al. (2007) ไดเ้สนอว่ากระบวนการยับยัง้ชั่งใจ ประกอบไปดว้ย 3 กระบวนย่อย ไดแ้ก่ 
การเขา้ถึง (access) การลบออก (deletion) และการหกัหามใจ (restraint) (Hasher et al., 1999; 
Hasher et al., 2001; Hasher & Zacks, 1988; Zacks & Hasher, 1994) ซึ่งระดับความสามารถ
ของการยับยั้งชั่ งใจในแต่ละบุคคลขึ ้นอยู่กับความเร็วและการตัดสินใจที่ถูกต้องผ่านการ
ประมวลผลขอ้มูล ทั้งนีก้ระบวนการเขา้ถึง (access) การลบออก (deletion) เป็นสิ่งส าคัญที่จะ
ก าหนดความเร็วและความสามารถของบุคคลในการประมวลผลขอ้มูลอย่างชัดเจน เพื่อน าไปสู่
การหักห้ามใจจนเกิดเป็นการยับยั้งชั่ งใจที่ส  าเร็จนั่นเอง ยกตัวอย่างเช่น การหยุดจอดรถเมื่อ
สญัญาณไฟจราจรเป็นสีแดง นบัเป็นความส าเร็จของกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ โดยเมื่อบุคคลมีการ
เขา้ถึงผ่านการกระตุน้จากสิ่งเรา้ คือ สัญญาณไฟจราจร เกิดเป็นกระบวนการเขา้ถึง (access) 
หลงัจากนัน้จึงเกิดกระบวนการลบออก (deletion) คือ กระบวนการที่บุคคลเลือกสนใจเฉพาะสิ่งที่
อยู่ตรงหนา้แลว้ลบสิ่งอื่น ๆ ออกไป ดงันัน้ บคุคลจะตดัสินใจประมวลผลตามประสบการณเ์ดิมของ
ตนเอง น าไปสู่การหักหามใจ (restraint) และจอดรถ แต่ในทางกลบักันเมื่อทัง้สามกระบวนการย่อย  
ขาดหายไปโดยเฉพาะกระบวนหกัหามใจ ท าใหเ้กิดการตอบสนองที่ไม่ถกูตอ้ง ท าใหก้ลายเป็นการ
ยบัยัง้ชั่งใจที่ลม้เหลว (failures responses) ซึ่งมีรายละเอียดในแต่ละกระบวนการดงันี ้

1. การเข้าถึง (access) 
เป็นจุดเริ่มต้นของขั้นตอนแรกที่สันนิษฐานว่าเกิดขึน้แบบอัติโนมัติ โดย

หลงัจากมีกระบวนการเขา้ถึงแลว้จะเกิดการกระตุน้จิตส านึกที่เชื่อมโยงกบัเป้าหมาย ดึงเขา้สู่จุดสนใจ  
การมีจุดสนใจที่แคบลงหรือมีสมาธิจดจ่อกับสิ่งนัน้เพิ่มมากขึน้ท าใหบุ้คคลไม่ถูกสภาพแวดลอ้ม
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หรือปัจจยัภายนอกกระตุน้เรา้ไดอ้ย่างง่าย ซึ่งหนา้ที่ของกระบวนการเขา้ถึง (access) มีอิทธิพลต่อ
ความรวดเร็วของระยะเวลาในการตัดสินใจตอบสนองได ้ยกตวัอย่างเช่น เมื่อบุคคลอยู่ในช่วงวัย
ผูส้งูอายุ ความเร็วในการตดัสินใจตอบสนองต่อตัวอกัษร XPFGN และ XPFCN ว่ามีความเหมือน
หรือแตกต่างกนั อาจจะใชเ้วลานานกว่าวยัหนุ่มสาว ซึ่ง Task นีม้ีความส าคญัอย่างยิ่งในส่วนของ
การประเมินความเรว็ในการรบัรู ้ดงันัน้ ในหลาย ๆ สถานการณค์วามสามารถในการดงึความสนใจ
ออกจากสิ่งที่ไม่เก่ียวขอ้ง ช่วยใหเ้กิดบุคคลเกิดการกระบวนการเขา้ถึงจนรบัรู ้และสมองสามารถ
ประมวลผลขอ้มลูที่เก่ียวขอ้งกับเป้าหมายไดอ้ย่างรวดเร็วและแม่นย า ดงันัน้ การยบัยัง้จะเกิดขึน้
แบบมีประสิทธิภาพเมื่อมีการเขา้ถึงและควบคุมขอ้มูลไดว้่าส่วนใดสามารถเขา้ถึงไดโ้ดยอาศัย  
การดึงขอ้มูลความจ าหรือประสบการณใ์นอดีตมาใชง้าน หากความจ าหรือประสบการณใ์นอดีต 
มีขนาดใหญ่หรือไม่เป็นระบบกระทบต่อหน่วยความจ า สมองจะมีกระบวนการย่อยที่ 2 คือ การ 
ลบออก (deletion) 

2. การลบออก (deletion) 
ขัน้การลบออก (deletion) จะท าหนา้ที่ลบขอ้มูลที่ไม่เก่ียวขอ้งออกจากสิ่งที่

อยู่ตรงหนา้ หรือสิ่งที่เราสนใจ แต่ถา้หากกระบวนการลบออกไม่มีประสิทธิภาพ หลงักระบวนการ
เขา้ถึง (access) และควบคมุการรบัรูแ้ลว้ ชุดความจ าที่ถูกดึงขึน้มาใชง้านจะมีทัง้ส่วนที่เก่ียวขอ้ง
และไม่เก่ียวข้องซึ่งยังคงท างานอยู่ภายใต้จิตส านึก จึงท าให้เกิดผลกระทบต่อการหักหามใจ  
ในระยะถดัไป 

3. การหักหามใจ (restraint) 
ขั้นตอนการหักหามใจ เป็นกลไกที่สมองถูกดึงความจ าหรือประสบการณ์ 

ในอดีตมาใช ้และเลือกสนใจเฉพาะสิ่งที่อยู่ตรงหนา้ ท าใหเ้กิดการควบคุม ความคิด การกระท า 
และหยดุยบัยัง้การตอบสนองจนเกิดเป็นการยบัยัง้ชั่งใจ ความจ าขณะท างาน (Working memory)  
มีสว่นช่วยสนบัสนนุใหเ้กิดการหยดุตอบสนองของบคุคลไดอ้ย่างแม่นย าและรวดเรว็ 

ต่อมาในการศึกษาของ Aydmune, Introzzi, & Lipina (2019) กล่าวว่า 
กระบวนการยับยั้งชั่ งใจประกอบด้วยมิติต่าง ๆ โดยเริ่มแรกจากการที่ได้รับสิ่งกระตุ้นจาก
สภาพแวดล้อม เราเรียกการเข้าถึง (access) ส่งต่อด้วยการท างานโดยดึงความจ าและ
ประสบการณ์ที่ผ่านมา และมีการเลือกลบข้อมูลที่ไม่เก่ียวข้องแล้วรบกวนข้อมูลปัจจุบันออก 
เรียกว่า การลบออก (deletion) ท าใหเ้กิดการหกัหามใจ จนเกิดกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ ซึ่งจะเลือก
ตอบสนองในสิ่งที่เหมาะสม เพื่อน าไปสู่เป้าหมายของการกระท าที่ส  าเร็จ โดยต่อตา้นสิ่งรบกวน
สมาธิอ่ืน ๆ เรียกว่า (response inhibition) 
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จากแนวคิดทางด้านจิตวิทยารู้คิด (Cognitive Psychology) ข้างต้น โดยเฉพาะ
กระบวนการเกิดการยับยั้งชั่งใจในส่วนของกระบวนการลบออก (deletion) และการหักหามใจ 
(Restraint) นัน้มีความเชื่อมโยงกนักบัการท างานของสมองสว่นหนา้อย่างทกัษะการคิดเชิงบรหิาร 
(Executive function) ที่สามารถขยายความและเติมเต็มการอธิบายกระบวนการยับยั้งชั่งใจได้
ลึกซึง้มากยิ่งขึน้ โดยการศึกษาของ Diamond (2016) ที่สนใจศึกษาการท างานของสมองส่วนการ
คิดเชิงบริหาร (Executive functions) ในปี ค.ศ. 2016 ไดน้ าเสนอแนวคิดความเชื่อมโยงกันของ
ทักษะการคิดเชิงบริหาร กล่าวว่า องคป์ระกอบหลักของทักษะ EF (Core EFs) ประกอบไปด้วย
ทักษะส าคัญ 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1. ดา้นความจ าขณะท างาน (Working memory), 2. การยับยัง้ชั่งใจ 
(Inhibitory Control) และ 3. ดา้นความสามารถเปลี่ยน/ยืดหยุ่นความคิด (Cognitive Flexibility) 
จากภาพประกอบ 2 ด้านล่าง แสดงให้เห็นว่า ทักษะ EF ด้านความจ าขณะท างาน (Working 
memory) มีความเชื่อมโยงกับทักษะยับยั้งชั่ งใจ (Inhibitory Control) กล่าวคือ ความจ าขณะ
ท างาน (Working memory) เป็นการจ าขอ้มูลต่าง ๆ ไวใ้นใจ (Retain Information in mind) และ
น าสิ่งที่จ  าไดไ้ปใชใ้นการคิด วิเคราะห ์เปรียบเทียบ โดยเชื่อมโยงกบัขอ้มูลเก่า และขอ้มลูปัจจุบนั 
ไปท ากิจกรรมต่าง ๆ โดยมีเปา้หมายใหง้านส าเรจ็ ซึ่งอาศยัการมีสมาธิจดจ่อ (Attention) เมื่อเด็กมี
ความจ าขณะท างานที่ดี ย่อมส่งผลใหเ้ด็กเกิดความเขา้ใจในค าสั่ง สามารถที่จะจดจ่อ (Focus 
Attention) กบัสิ่งที่ท า พยายามเอาชนะความตอ้งการ ความอยาก แรงกระตุน้ (control impulses) 
จากทั้งภายในและภายนอกที่มารบกวน เพื่อเลือกท าสิ่งจ าเป็น มีความสามารถในการยับยั้ง
ควบคุมอารมณ์ การกระท า ความคิด จนก่อให้เกิดความสามารถด้านทักษะการยับยั้งชั่ งใจ 
(Inhibitory Control) 

อย่างไรก็ตามทักษะด้านการยับยั้งชั่ งใจ (Inhibitory Control) สามารถเกิดขึน้ได้
หลายระดบั เช่น การยบัยัง้ที่ระดบัความสนใจหรือการกระท า เมื่อมีแรงกระตุน้ (Dempster, 1993; 
Harnishfeger, 1995) เรียกว่า Inhibit at the level of attention และการยบัยัง้ในระดับพฤติกรรม
จะเกิดขึน้เมื่อเด็กตอบสนองต่อการยับยัง้ในระดับความสนใจซ า้ ๆ จนเกิดเป็นทักษะการควบคุม
ตนเอง (Self-Control) เรียกว่า  Inhibit at the level of behavior นอกจากนี ้ Diamond (2016)  
ยงัพบว่า ทกัษะการก ากบัตนเอง (Self-regulation) เป็นทกัษะที่มีความทบัซอ้นกบัทกัษะการยังยัง้
ชั่งใจ (ภาพประกอบ 2) ซึ่งเป็นกระบวนการที่เด็กพยายามควบคุมอารมณ์ (Effortful Emotional 
control) และปัจจัยกระตุ้นความคิด (cognitive arousal) (Liew, 2011) โดย Eisenberg, Hofer, &  
Vaughan (2007) ไดก้ล่าวว่า การควบคมุอารมณเ์ป็นกระบวนการในการปรบัอารมณ์ (Modulate 
Emotional) และท าให้เกิดการแสดงออกของอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม โดยเมื่อเด็กสามารถ



  

 

43 

ควบคุมอารมณไ์ดส้่งผลใหเ้กิดการก ากับตนเองที่ดีขึน้ ดังนัน้จึงกล่าวโดยสรุป ไดว้่า ทักษะการ
ยับยัง้ชั่งใจเป็นองคป์ระกอบพืน้ฐานที่มีส  าคัญของทักษะสมองการคิดเชิงบริหาร (EF) จะช่วยให้
เด็กเกิดการยบัยัง้ต่อตา้นสิ่งล่อใจ (resisting temptations) ความตอ้งการ ความอยาก เช่น การใช้
สมารท์โฟนที่มากจนเกินไป (Smartphone Overuse) การเสพติดการช้อปป้ิง การรับประทาน
อาหารที่มีรสหวานมากเกินไป เป็นตน้ โดยเมื่อเด็กมีสมาธิจดจ่อ (Focus Attention) สามารถหยุด
คิดก่อนท าได ้จนก่อเกิดการยบัยัง้ในระดบัพฤติกรรมที่จะเกิดขึน้เมื่อเด็กมีการยบัยัง้ในระดบัความ
สนใจหรือการกระท าก่อน ซ า้ ๆ จนเกิดเป็นทกัษะการควบคมุตนเอง (Self-Control) นอกจากนีห้าก
เด็กมีความสามารถในการพยายามควบคุมอารมณ์ (Effortful Emotional control) เพิ่มขึน้ย่อม
น าไปสู่การก ากับตนเอง (Self-regulation) เพื่อมุ่งมั่นที่จะกระท าจนเกิดพฤติกรรมมุ่งสู่เป้าหมาย 
(Goal directed behaviors) ได้ส  า เ ร็ จ  สอดคล้องการศึกษาของ  Kamza & Putko (2021), 
Kochanska & Murray (1996) ที่กล่าวว่า องคป์ระกอบพืน้ฐานที่มีความส าคญัของทักษะการคิด
เชิงบริหาร คือ ทักษะการยับยัง้ชั่งใจ (inhibitory Control) ซึ่งเป็นความสามารถในการยับยัง้หรือ
ระงับความต้องการ ความอยาก หรือสิ่งกระตุ้นต่าง ๆ ออกจากสิ่งที่ไม่เก่ียวข้องกับเป้าหมาย  
โดยทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจเป็นโครงสรา้งหลกัของการก ากบัตนเอง (self-regulation) ในทางกลบักนั 
เมื่อเด็กมีทักษะยับยั้งชั่ งใจ (Inhibitory Control) ก็จะก่อให้เกิดการจดจ่อ ไม่วอกแวก จนเกิด
ความจ าที่ดีได้ และเมื่อทั้งสองทักษะ ได้แก่ 1. ด้านความจ าขณะท างาน (Working memory),  
2. การยบัยัง้ชั่งใจ (Inhibitory Control) ท างานร่วมกนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ จะก่อใหเ้กิดทักษะ
ดา้นความสามารถเปลี่ยน/ยืดหยุ่นความคิด (Cognitive Flexibility) ซึ่งเป็นความสามารถในการ
เปลี่ยนมมุมองความคิด เปลี่ยนความสนใจจดจ่อ (Switch Mental Gears) จากกิจกรรมหนึ่งสู่อีก
กิจกรรมหนึ่ง จากสถานการณ์หนึ่งสู่อีกสถานการณ์หนึ่ง  การปรับตัวตามสถานการณ์ และ 
คิดยืดหยุ่นและคิดนอกกรอบในการแกปั้ญหา (Solve Problems Flexibility) ดว้ยวิธีที่หลากหลาย 
วิธีใหม่ ๆ ตามสถานการณ์ และจากการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบริหารทั้ง 3 ทักษะนีใ้นวัยเด็ก 
ย่อมน าไปสู่การพัฒนาทักษะ EF ในระดับที่สูงขึน้ เมื่อเด็กเขา้สู่วัยเรียนและวัยรุ่น เช่น เด็กจะมี
ทกัษะดา้นเชาวนปั์ญญา การวางแผนจดัการมีเหตผุล เริ่มลงมือท าดว้ยตนเอง ทกัษะการติดตาม
และประเมินตนเอง และปรับเปลี่ยนการแก้ปัญหาด้วยวิธีการใหม่  ๆ (problem solving) ได้  
ดงัแสดงในภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2 แสดงความเชื่อมโยงกนัของทกัษะการคิดเชิงบรหิาร 

ที่มา: Diamond, 2016 

จากแนวคิดของ Diamond (2016) ขา้งตน้ ท าใหย้ืนยนัไดว้่า กระบวนการเกิดทกัษะ
การยบัยัง้ชั่งใจเป็นกระบวนการทางปัญญาที่มีความซบัซอ้น โดยเริ่มตน้จากสิ่งเรา้ที่เขา้มากระตุน้ 
หลังจากนั้นจึงอาศัยการท างานของสมองส่วนหน้า ในส่วนการคิดเชิงบริหาร (EF) โดยเฉพาะ
ส่วนประกอบหลักทัง้ 3 ส่วน คือ ความจ าขณะท างาน มีปฏิสมัพันธ์ซึ่งกันและกัน กับทักษะการ
ยับยั้งชั่ งใจ ก่อให้เกิดสมาธิความจดจ่อ สอดคล้องกับการศึกษาของ Bari & Robbins (2013)  
ได้เสนอแผนภาพความสัมพันธ์เชื่อมโยงกันขององค์ประกอบหลักของทักษะ EF (Core EFs) 
(ภาพประกอบ 3) โดยอธิบายว่า การยับยัง้ชั่งใจ (inhibitory control) และการจดจ่อ (attention) 
เป็นศูนยก์ลางที่เกิดการกระท าซึ่งกันและกันส่งผลใหเ้กิดความเชื่อมโยงกันของทักษะ EF ดา้นอ่ืน ๆ  
กล่าวคือ การจดจ่อต่อการเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดลอ้มทัง้ภายในและภายนอกเป็นสิ่งส าคัญ

EXECUTIVE FUNCTIONS 

Working Memory 

Including mental math, re-
ordering items, or relating one 

idea or fact to another. 

Verbal 
Working 
Memory 

Visual-
Spatial 

Working 
Memory 

Maintaining your goal 

Inhibiting environmental & 
Internal distractions is critical 

for staying focused on the 
working memory 

Inhibitory Control 

Interference Control Response 
Inhibition 

Inhibition at 
the level of 
behavior 

(Self-Control 
& Discipline) 

Self-
Regulation 

As Executive Attention 
Is usually assessed using a Flanker task,  

It is completely synonymous with inhibitory 
control of attention. 

Cognitive Flexibility 
Including being able to think outside the box, “see something 

from many different perspectives, quickly switch between 
tasks, or flexibly switch course when needs. 

Higher Level Executive Functions 

Reasoning Problem Solving Planning 

Self-Regulation 
(a) Response Inhibition 
(b) Attention inhibition 
(c) Maintaining optimal levels of emotional 

Inhibition of 

thoughts & 

memories 

(Cognitive 

Inhibition) 

Inhibition at 

the level of 

attention 

(Selective or 

Focused 

Attention) 



  

 

45 

ส าหรบัการตรวจสอบสิ่งเรา้ที่เกิดขึน้ว่า ณ ปัจจบุนั มีความจ าเป็นตอ้งหยุดยบัยัง้ความคิด การกระท า  
ระหว่างนัน้สมองของบุคคลจะมีกระบวนการประเมินประสิทธิภาพ และปรบัปรุงขอ้มลูโดยอาศัย
การดึงขอ้มูลความจ า จนสามารถมีเป้าหมายและเลือกแผนใหม่ หลังจากนั้นบุคคลจะเปลี่ยน
ความสนใจ โดยมีการยืดหยุ่นความคิด จนกว่าจะเกิดการรบกวนสิ่งแวดลอ้มในครัง้ต่อไป แต่หาก
สมองของการคิดเชิงบริหารขาดสมดุลก็จะเกิดการประเมินที่ขาดประสิทธิภาพ (perseveration)  
ส่งผลใหไ้ม่สามารถปรบัปรุงขอ้มูล ขาดความยืดหยุ่น (inflexibility) ขัดแยง้กัน (conflict) จนไม่
สามารถเปลี่ยนความสนใจได้ กลายเป็นการย า้คิดย า้ท า มีความกังวล ในรูปแบบของความคิด  
ซึ่งถือว่าเป็นการท างานที่บกพรอ่งของสมองสว่นหนา้นั่นเอง 

 

 

ภาพประกอบ 3 แสดงแผนภาพความเชื่อมโยงกนัของทกัษะการคิดเชิงบริหาร 

ที่มา: Bari & Robbins, 2013 

conflict 

SELECTION  
Of new plans 

SELECTION 
Attentional/behavioral sets 

 

UPDATING 
of goals/rules  

in working memory 

PERFORMANCE MONITORING 
errors/drops in performance 

perseveration 

co
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Of current 

ATTENTION 
Change in the environment 
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ซึ่งการเกิดกระบวนการทางปัญญาดงักล่าวขา้งตน้ ไม่ไดเ้กิดเพียงวงจรครัง้เดียวแลว้
หายไป แต่เกิดขึ ้นซ ้าแล้วซ ้า อีกผ่านการประมวลผล  โดยจากการศึกษาของ Zelazo & 
Cunningham (2007) ไดเ้สนอการท างานของสมองตามโมเดลการประมวลผลซ า้ (The iterative 
reprocessing (IR) model) แบบมีล าดับขั้น  (ภาพประกอบ 4) โดย Zelazo & Cunningham 
(2007) ชีใ้หเ้ห็นว่า การท างานของสมองก่อใหเ้กิดการก ากบัตนเองที่น าไปสูก่ารเรียนรูแ้ละปรบัตวั
ได ้โดยโมเดลการประมวลผลซ า้ (IR) เริ่มตน้ดว้ยกระบวนการทางประสาท (Neural Process)  
ซึ่งเป็นกระบวนการประมวลผลซ า้ในบริเวณเยือ้หุ้มสมองส่วนหน้า  หลังจากนั้นกระบวนการ
ประมวลผลซ า้จะเกิดการสะทอ้นกลบัโดยการประมวลผลแบบละเอียดซึ่งการสะทอ้นกลบัสามารถ
รกัษาหน่วยความจ าการท างานของสมองไวไ้ด้ โดยหน่วยความจ าช่วยใหเ้กิดการยืดหยุ่น และการ
ยบัยัง้ชั่งใจ ส่งผลใหเ้กิดการควบคมุพฤติกรรมใหเ้ป็นไปตามเป้าหมาย โดยความสามารถของการ
ยืดหยุ่นความคิด ความจ าขณะท างาน และทักษะการยับยัง้ชั่งใจขึน้อยู่กับการประมวลผลซ า้ ๆ 
เป็นการไตร่ตรอง อย่างรอบคอบ และต่อเนื่อง เชื่อมโยงกบัประสบการณ ์หรือการพิจารณาสิ่งใหม่
ที่เกิดขึน้ที่เป็นหนา้ที่ส  าคญัหลกัของสมองการคิดเชิงบรหิาร (EF) 

 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงโมเดลการประมวลผลซ า้ (The iterative reprocessing (IR) model) 

ที่มา: Zelazo & Cunningham, (2007) 

Neural Processes Neurocognitive Skills Behavior 

Iterative Reprocessing 
Re-entrant processing 

in thalamocortical 
circuits 

Involving hierarchically 
arranged regions of 

PFC 

Reflection 
Reprocessing of 

information; 
Consideration of context 

Rule Use 
Formulation and 

maintenance in working 
memory of rules and 

rule systems 

EF Skills 

Cognitive 
flexibility 

Working 
memory 

Inhibitory 
control 

Goal-directed 
Modulation of 
attention and 

behavior 

Effective 
Learning and 

adaptation 
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โดยการท างานของสมองส่วนประมวลผลซ า้ จะเกิดมากขึน้ เมื่อบุคคลไดร้บักระตุน้
จากสิ่งเรา้อย่างเช่น มองเห็นภาพกระต่ายสีแดง ถา้ไม่มีการสะทอ้นกลบั บคุคลก็อาจจะสงัเกตเห็น
เพียงลักษณะเด่นบางอย่าง เช่น สามารถแยกไดเ้พียงชนิดคร่าว ๆ แต่เมื่อมีการประมวลผลซ า้
เพิ่มเติมผ่านวงจรประสาทของสมองส่วนหนา้มากขึน้ จะมีการไตร่ตรองอย่างละเอียด รอบคอบ
ต่อเนื่อง โดยรวมพิจารณาร่วมกับประสบการณเ์ดิมของบุคคลนัน้และจิตใตส้  านึก จึงมองเห็นสิ่ง
อ่ืน ๆ ของกระต่าย เช่น สี ท่าทาง ขนาด จากภาพประกอบ 5 ดา้นล่าง แสดงใหเ้ห็นถึงการท างาน
ของสมองแบบประมวลผลซ า้ ซึ่งน าไปสู่การไตร่ตรองแบบซ า้ ๆ ดว้ยกระบวนการสะท้อนกลับ  
โดยก่อใหเ้กิดพฤติกรรมการมุ่งเปา้หมายสามารถเรียนรูแ้ละปรบัตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
 

 

ภาพประกอบ 5 แสดงกระบวนการสะทอ้นกลบัของขอ้มลูเมื่อมีสิ่งเรา้มากระตุน้ 

ที่มา: Zelazo& Cunningham, 2015 

หากพิจารณากระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เราจะพบว่ามีหลาย ๆ งานใน
ต่างประเทศใหค้วามสนใจศึกษา มกัใชค้  าที่ใหค้วามหมายใกลเ้คียงกนัหลายค า เช่น การควบคุม
ตนเอง (Self-control) การก ากับตนเอง (self-regulation) ความหุนหันพลั่นแล่น (impulsivity)  
ซึ่งจากการทบทวนขา้งตน้จึงสามารถสรุปไดว้่า ทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เป็นส่วนส าคัญที่จะท าให้
บคุคลมีการก ากบัตนเองได ้(Diamond, 2016) ดงัเช่นมมุมองทางประสาทจิตวิทยา จากการศกึษา
ในต่างประเทศทางประสาทจิตวิทยา  อาทิ เช่น  Evans & Stanovich (2013), Nigg (2000), 

Stored Representations (Memory) 

Stimulus Stimulus 
Construal1 

Interpretive 
Processes 

Experience1 

Stimulus Stimulus 
Construal2 

Interpretive 
Processes 

Experience2 

IterationT1 

IterationT2 
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Schneider & Shiffrin, (1977) แสดงให้เห็นว่า  กระบวนการก ากับตนเอง  (Self regulation) 
ประกอบไปดว้ย 2 กระบวนการย่อยของระบบประสาทที่ท างานอย่างต่อเนื่องเป็นวงจร (loop)  
ซึ่งกันและกัน แบบแรกที่จะกล่าวถึง คือ กระบวนการก ากับตนเองแบบล่างขึน้บน (Bottom-up 
processes) เป็นกระบวนการที่เกิดขึน้แบบอัตโนมัติอย่างรวดเร็วเมื่อมีสิ่งเรา้กระตุน้ทัง้ภายนอก 
(Extrinsic effects) หลงัจากนัน้บุคคลจะเกิดการกระตุน้ทางร่างกายที่ผ่านระบบประสาทรบัความรูส้ึก 
สัมผัส (sensory) ส่งสัญญาณประสาทต่อไปประมวลผลยังเยือ้หุ้มสมองส่วนหน้าของบุคคล  
โดยจุดส าคญัของการเกิดกระบวนการก ากับตนเองแบบล่างขึน้บน (Bottom-up processes) เป็น
ปฏิสมัพนัธย์่อยของ 2 ส่วนที่ส  าคญัของการรูคิ้ด (Cognition) และการกระท า (action) โดยจะเกิด
การยับยั้งพฤติกรรม (Behavioral inhibition) โดยเป็นการหยุดตอบสนองต่อสิ่งเรา้ที่แปลกใหม่   
ไม่เคยสมัผสั ภายใตส้ภาวะความกลวั จึงเห็นปฏิกิรยิาการก ากบัตนเองแบบลา่งขึน้บน 

ในขณะที่กระบวนการก ากับตนเองแบบบนลงล่าง  (Top-down process) เป็น
กระบวนการก ากบัตนเองที่ไม่ไดเ้กิดขึน้แบบอติัโนมติัตามธรรมชาติ เป็นกระบวนการก ากบัตนเอง
ที่เกิดขึน้ช้ากว่ากระบวนการก ากับตนเองแบบล่างขึน้บน มีล  าดับขั้น และต้องอาศัยทักษะ
ความสามารถด้านความจ าขณะท างาน  (Hagger & Chatzisarantis, 2016) โดยกระบวนการ
ก ากับตนเองแบบบนลงล่าง (Top-down process) เกิดจากสิ่งเรา้ภายใน เช่น เป้าหมาย หรือ 
กฎเกณฑ ์ขอ้บงัคบั ที่มากระตุน้มากกว่า สิ่งเรา้ภายนอกแบบประสาทสมัผสั แลว้จึงส่งสญัญาณ
ประสาทแบบป้อนกลับ เช่น ส่งจากเยื่อหุ้มสมองไปยังเยื่อหุ้มสมองส่วนหน้าและส่วนหลัง 
เพื่อประมวลผลนัน้เอง (cortical to subcortical or anterior to posterior cortical) 

หลงัจากนัน้ Nigg (2017) ที่ไดม้ีการทบทวนงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบั การก ากบัตนเอง 
(Self-regulation) การควบคมุตนเอง (self-control) สมองสว่นการคิดเชิงบรหิาร (Executive Function)  
ความพยายาม (effortful) ความหุนหันพลั่นแล่น (impulsivity) ความกล้าเสี่ยง (risk-taking)  
การยับยัง้ชั่งใจ (inhibition) ส าหรบัมุมมองของพัฒนาการทางจิตวิทยา โดยการยับยัง้ชั่งใจตาม
แนวคิดของ Nigg (2017) เป็นการหยุดตอบสนอง (response inhibition) ก่อนที่จะกระท า ซึ่งจัด
ว่าเป็นส่วนส าคัญของการท างานของสมองด้านการรู้คิดที่ซับซ้อนเพิ่มมากขึ ้น  (Cognitive 
function) อย่างไรก็ตามกระบวนการก ากับตนเองแบบบนลงล่าง  (Top-down process) ตาม
แนวคิดของ Nigg (2000) มีความเก่ียวขอ้งเชื่อมโยงกันกับทักษะการคิดเชิงบริหาร (Executive 
Function) โดยทกัษะการคิดเชิงบรหิารเป็นโครงสรา้งหลกัของกระบวนการทางปัญญา (Cognitive 
processes) ในระดับสูงที่ช่วยใหเ้ราควบคุมอารมณ์ ความคิด การตัดสินใจและกระท าจนเกิด
พฤติกรรมมุ่งสู่เป้าหมาย(Blair & Ursache, 2011; Diamond, 2016) ซึ่งทักษะการคิดเชิงบริหาร
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เป็นการท างานของสมองระดบัสงูโดยเป็นกระบวนการรูคิ้ดแบบบนลงล่าง  เนื่องจากทกัษะการคิด
เชิงบริหารเป็นสิ่งส  าคัญช่วยใหบุ้คคลมีพฤติกรรมมุ่งเป้าหมาย (Goal directed action) (Diamond,  
2013; Miyake et al., 2000) และในส่วนของการท าหนา้ที่ของทักษะยับยั้งชั่งใจ โดยเฉพาะส่วน
การหยุดตอบสนอง (Response inhibitory) ซึ่งเป็นคัทเอาท์ของการหยุดการกระท าหนึ่ง  เพื่อ
กระท าในสิ่งที่เหมาะสม นับเป็นกระบวนการทางประสาทวิทยาที่ซับซอ้นช่วยใหบุ้คคลสามารถ
จดัการงานใหส้  าเร็จ เมื่อตอ้งเจอกบัสถานการณใ์หม่ ๆ หรือควบคมุตนเองใหอ้ยู่ภายใตก้ฎเกณฑ์ 
หรือมุ่งเปา้หมาย โดยไม่สนใจสิ่งเรา้ภายนอก (Verbruggen et al., 2014) 
 

 

ภาพประกอบ 6 แสดงการก ากบัตนเองแบบบนลงลา่ง (Top-down) 
และแบบลา่งขึน้บน (Bottom-up) 

ที่มา: Nigg, 2017 

นอกจากนีย้งัมีแนวคิดเก่ียวกับกระบวนการยับยัง้ชั่งใจตามมุมมองของนักประสาท
วิทยา เช่น Aron (2007), Wager et al. (2005) กล่าวว่า การยบัยัง้ชั่งใจเป็นกระบวนการที่เกิดขึน้
แบบไดนามิกซึ่งเก่ียวขอ้งกับการท างานร่วมกันของสมองส่วนหนา้  (the prefrontal cortex: PFC) 
ที่เป็นบริเวณหนา้ผากส่วนล่างดา้นขวา (the right inferior frontal gyrus :rIFG) ที่ท าหนา้ที่ในการ
ยบัยัง้การตอบสนอง (Tabibnai et al., 2011) ที่ไม่เหมาะสมซึ่งเป็นสว่นหลกัของความยืดหยุ่นและ

“Bottom-up” processes 

REGULATION 
(Extrinsic effects) 

Normative, 
Interpersonal, 
Other effects 

REGULATION (Intrinsic aspects) 
i.e. “self-regulation” 

“Top-up” processes 

Regulation of action 

Regulation of emotion 

Regulation of cognition 

Gating 
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การควบคุมพฤติกรรม (Swann et al., 2012; Aron et al., 2014) ซึ่งการท าหนา้ที่ของการท างาน
ของทกัษะการคิดเชิงบรหิารที่เชื่อมโยงใหเ้กิดการยบัยัง้ ควบคมุอารมณ ์ใสใ่จ และจดจ่ออยู่กบังาน 
เกิดจาก วงจรสมองส่วนหนา้ที่มีวงประสาทเชื่อมโยงกบัสมองส่วนอารมณค์วามรูส้ึก เรียกว่า The 
corticolimbic systems ซึ่งประกอบไปด้วยสมองหลายส่วน รวมไปถึงเยื ้อหุ้มสมองส่วนหน้า 
Anping cingulate การก่อตัวของ Hippocampus และ Amygdala เยื่อหุม้สมองส่วนหนา้ cingulate  
มีบทบาทส าคญัในการประมวลผลประสบการณท์างอารมณใ์นระดบัจิตส านึก และการตอบสนอง
แบบตั้งใจเลือก การเรียนรู ้ที่เก่ียวขอ้งกับอารมณ์จะเป็นปฏิสัมพันธ์ของสมองส่วน Amygdala 
basolateral และ Hippocampal ส่วนการตอบสนองที่สรา้งแรงบนัดาลใจจะถกูประมวลผลผ่านเยื่อหุม้
สมองสว่นหนา้ดา้นหลงั สว่น Dorsolateral prefrontal cortex (Benes, 2010) 

 

ภาพประกอบ 7 แสดงสมองสว่นหนา้ที่มีวงจรประสาทเชื่อมโยงกบัสมองที่เก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ 

ที่มา: Benes, 2010 

ดงันัน้ จากการทบทวนทฤษฎี แนวคิด งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งขา้งตน้ เพื่อความเขา้ใจที่เพิ่ม
มากขึน้ ผูว้ิจยัจึงขอสรุปตารางและแผนภาพกระบวนการเกิดการยบัยัง้ชั่งใจ ดงัแสดงในตาราง 2 
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โดยผูว้ิจยัไดก้ าหนดความหมายของสญัลกัษณท์ี่จะน ามาเขียนแผนภาพกระบวนการ
ยบัยัง้ชั่งใจ ดงันี ้

 

สถานการณ/์สิ่งกระตุน้ 

 

สรุปรวมกระบวนการย่อย 

 

เงื่อนไขกระบวนการท างานของสมอง 

 เสน้ทางของกระบวนการ 

 องคป์ระกอบย่อย 

 
การแบ่งช่วงกระบวนการ 

 ความสมัพนัธแ์บบสง่ผลซึ่งกนัและกนั 

 

การมีความสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนัเงื่อนไขหลาย
ประการ 

 เสน้ทางของกระบวนการที่อาจจะเกิดขึน้บางครัง้ 
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จากแนวคิดทฤษฎีทางดา้นประสาทวิทยา ดา้นประสาทจิตวิทยา และดา้นจิตวิทยา
การรูคิ้ดข้างต้น ท าให้นักวิจัยสรุปแผนภาพกระบวนการยับยั้งชั่ งใจ  (ภาพประกอบ 8) ตั้งแต่
ขัน้ตอนจุดเริ่มตน้จนถึงจุดสิน้สุด ที่ประกอบดว้ยสถานการณ์/สิ่งกระตุน้ กระบวนการท างานของ
สมองจนเกิดการยบัยัง้ชั่งใจ และขัน้ตอนการน าไปสูพ่ฤติกรรมการมุ่งเปา้หมาย กระบวนการยับยัง้
ชั่งใจใชแ้นวคิดของ Hasher et al., (2007), Aydmune, Introzzi, & Lipina  (2019) เป็นฐานที่เสรมิ
ด้วยความเชื่อมโยงการท างานกันของสมองส่วนการคิดเชิงบริหารตามแนวคิดของ  Diamond 
(2016) และอธิบายการท างานภายในของสมองด้วยโมเดลการประมวลผลซ า้ของ  Zelazo & 
Cunningham (2007) และเสริมแรงขยายองคค์วามรูด้ว้ยการอธิบายว่าทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจเป็น
องคป์ระกอบพืน้ฐานที่ส  าคัญของการก ากับตนเอง (Self-regulation) ซึ่งเป็นกระบวนที่เก่ียวขอ้ง
กับการท างานของสมองส่วนการคิดเชิงบริหาร  ตามแนวคิดของ Nigg (2000), Nigg (2017) 
กล่าวคือ การก ากับตนเองแบบบนลงล่าง (Top-down process) เกิดกับบุคคลที่มีเป้าหมาย 
แรงจูงใจสูง กระตุ้นตนเองได้ดีเพื่อมุ่งมั่นที่จะกระท าจนเกิดพฤติกรรมมุ่งสู่เป้าหมาย  (Goal 
directed behaviors) ไดส้  าเร็จ (Diamond,2016) ซึ่งแผนภาพดงักลา่ว ท าใหเ้ห็นกลไกการเกิดขึน้
ที่เป็นรูปธรรมเพิ่มมากขึน้ นอกจากกลไกที่ช่วยใหเ้ห็นภาพของกระบวนการยับยัง้ชั่งใจที่เกิดขึน้  
ในสมองของบุคคลแลว้ ผูว้ิจัยยังมีการทบทวนวรรณกรรมเพิ่มเติม เพื่อแสดงใหเ้ห็นปัจจัยที่เป็น
สาเหตุของทักษะการยับยั้งชั่ งใจทั้งภายในภายนอกอาจเก่ียวข้องกับกระบวนการยับยั้งชั่งใจ  
ในแต่ละขัน้ตอน ดงัแสดงในสว่นถดัไป 

2.5 ปัจจัยเชิงสาเหตุของทักษะการยับย้ังชั่งใจ 
จากการทบทวนงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับสาเหตุของทักษะการยับยั้งชั่งใจในเด็กวัย

เรียนที่มีอายรุะหว่าง 9-12 ปี ไดค้ดัเลือกแนวคิดและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งจ านวนทัง้สิน้ 13 เรื่อง เป็น
แนวคิดและงานวิจยัในต่างประเทศโดยแบ่งสาเหตขุองทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจออกเป็น 2 ปัจจยัหลกั 
ไดแ้ก่ ปัจจัยภายใน และ ปัจจัยภายนอก โดยจากการสรุปสาเหตุของทักษะยับยั้งชั่งใจในเด็ก 
วยัเรียน มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1. ปัจจัยภายนอก หมายถึง สิ่งแวดลอ้มที่มีอิทธิพลต่อการแสดงทักษะการยับยัง้
ชั่งใจ ที่สามารถสังเกตและวัดได ้แบ่งออกเป็น ดา้นครอบครวั (Family) ดา้นโรงเรียน (School)  
สิ่งกระตุน้เรา้ภายนอกดา้นอ่ืน ๆ ดงันี ้
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1.1) ด้านครอบครัว (Family) 
1.1.1) รูปแบบการเลีย้งด ู

โดยทั่วไปรูปแบบการเลีย้งด ูไดถู้กจดัแบ่งออกเป็นสองมิติหลกั ไดแ้ก่ 
รูปแบบการเลี ้ยงดูแบบสนับสนุน (Support) และรูปแบบการเลี ้ยงดูแบบควบคุม (Control)  
ซึ่งรูปแบบการเลีย้งดแูบบสนบัสนุนครอบคลมุถึงความอบอุ่นในครอบครวั การยอมรบั การมีส่วน
ร่วม ความเขา้ใจ และสมัพนัธภาพระหว่างพ่อแม่กับลกู ในขณะที่รูปแบบการเลีย้งดูแบบควบคุม
เชิงลบ (Negative Control) ครอบคลุมถึงความพยายามของผู้ปกครองในการจัดระบบ  การ
ควบคุมและวางกฎเกณฑ์ให้เด็กปฏิบัติตามอย่างเข้มงวด มีการลงโทษ บีบบังคับ  (Aunola & 
Nurmi, 2005; Smetana & Daddis, 2002) โดยรูปแบบการเลีย้งดเูชิงบวกของมารดาตามการรบัรู ้
ของเด็กวัยเรียนอายุระหว่าง 7-16 ปีมีความสัมพันธ์กับพัฒนาการของทักษะการคิดเชิงบริหาร 
โดยเฉพาะดา้นการวางแผน การยับยั้งชั่งใจ และประสิทธิผลในการแก้ไขปัญหา (Samuelson, 
Krueger, & Wilson, 2012) นอกจากนีรู้ปแบบการเลีย้งดูแบบเชิงบวกร่วมกันระหว่างบิดาและ
มารดามีความสมัพนัธก์บัพฒันาการของทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อมีการควบคมุตวัแปรร่วม ไดแ้ก่ 
ระดบัความฉลาดทางสติปัญญา (IQ) เพศ อาย ุ(Roskam et al., 2014) เช่นเดียวกนักบัการศึกษา
ของ Sosic-Vasic et al. (2017) ที่พบว่า รูปแบบการเลีย้งดูบุตรหลานแบบสนับสนุนตามการรบัรู ้
ของเด็กอาย ุ11-14 ปีมีความสมัพนัธก์บัพฒันาการทกัษะการคิดเชิงบริหาร นอกจากนีผู้ป้กครองที่
ใหก้ารสนับสนุนและมีการตัง้ค าถามปลายเปิดในการสื่อสารเพิ่มมากขึน้ ท าใหเ้ด็กมีพัฒนาการ
ด้านทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่ ดีขึน้ด้วย และความผูกพันระหว่างพ่อแม่กับลูกแบบรู้สึกมั่นคง
ปลอดภัย (attachment security) ของเด็กอายุ 8-12 ปี ส่งผลต่อระดับทักษะยับยัง้ชั่งใจ (Kamza &  
Putko, 2021) 

1.1.2) ความผกูพนัระหว่างพ่อ แม่และลกู (Child-parent attachment) 
ความผูกพนัระหว่างพ่อ แม่และลกูถือเป็นส่วนส าคญัในการดแูลเด็ก 

โดยเฉพาะในส่วนของการเขา้อกเขา้ใจ รบัรูอ้ารมณค์วามรูส้ึกของเด็ก โดยการศึกษาของ Bernier 
et al. (2015) พบว่า ความผูกพันที่มั่นคงระหว่างแม่กับลูกเมื่ออายุ 2 ปี ส่งผลต่อการท างานดา้น
ความจ าขณะท างาน ทักษะการยับยัง้ชั่งใจ การคิดยืดหยุ่น และการวางแผนการท างานเมื่อเด็ก
อายุ 5-6 ปี สอดคล้องกับการศึกษาของ Low & Webster (2016) ได้แสดงให้เห็นถึงโมเดล
ความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตขุองความผูกพนัที่มั่นคงระหว่างแม่กับลูกกับความผูกพันพ่อแม่แบบไม่มี
ระเบียบยุ่งเหยิง-คาดเดาไม่ได้ (Disorganized Attachment) เมื่อเด็กมีอายุ 3 ปี พบว่า ความ
ผูกพนัแบบไม่มีระเบียบยุ่งเหยิง-คาดเดาไม่ได ้(Disorganized Attachment) มีอิทธิพลทางตรงกบั
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ทักษะการยับยั้งชั่ ง ใจ  (𝛽=-0.079, p-value=0.016) และความสามารถในการวางแผน  

(𝛽= -0.123, p-value<0.001) เมื่อเด็กอายุ 6 ปี เช่นเดียวกันกับ Marchetti et al. (2014) ที่พบ
ความสมัพนัธเ์ชิงบวกระหว่างความผูกพนัที่มั่นคงระหว่างแม่กับลูก (Secure attachment) ส่งผล
ต่อความสามารถในการรูจ้กัรอคอย (ability to delay gratification) 

1.1.3) สภาวะเศรษฐกิจและสงัคม (socioeconomic status: SES) 
สภาวะทางเศรษฐกิจและสงัคมของครอบครวั เป็นปัจจัยส าคัญใน

การก าหนดการเขา้ถึงทรพัยากรของแต่ละบุคคล ซึ่งตวัชีว้ดัของสภาวะเศรษฐกิจและสงัคมอาจจะ
รวมไปถึง ระดับการศึกษาของพ่อแม่ อาชีพ และรายไดข้องครอบครวั โดยสภาวะเศรษฐกิจและ
สงัคมที่ถดถอย มีความสมัพนัธเ์ชื่อมโยงกนักบัรากฐานส าคญัของพฒันาการของสมองสว่นการคิด
เชิงบรหิาร โดยเฉพาะทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในสว่นของการควบคมุการตอบสนอง (Brydges et al., 
2012; Brydges et al., 2013; Diamond, 2013) โดยการศึกษาของ Cascio et al. (2022) พบว่า 
เด็กอายุ 14 ปีที่มาจากครอบครวัที่มีสภาวะเศรษฐกิจและสังคมตกต ่า มีการรบัรูด้า้นประสาท
บริเวณที่เก่ียวขอ้งกับการควบคุมยับยั้งลดลง  สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Xing, Liu, & Wang 
(2019) สภาวะทางเศรษฐกิจและสงัคมของครอบครวัที่อยู่ในระดับสูงมีอิทธิพลทางตรงต่อทักษะ
การยับยั้งชั่งใจของเด็กปฐมวัย (DE=0.12, p<0.05) นอกจากนีส้ภาวะทางเศรษฐกิจและสงัคม
ของครอบครัวที่อยู่ในระดับสูงมีอิทธิพลทางตรงต่อรูปแบบการเลีย้งดูแบบอบอุ่น (DE=0.18, 
p<0.01) และจากรูปแบบการเลี ้ยงดูแบบอบอุ่นไปสู่ทักษะการยับยั้งชั่ งใจของเด็กปฐมวัย 
(DE=0.25, p<0.01) 

1.1.4) การสื่อสารกนัในครอบครวั 
โดยทั่วไปแล้วครอบครัวที่มีสภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมอยู่ใน

ระดับสูงย่อมมี เวลาส าหรับการท ากิจกรรมกับบุตรหลาน มีการสื่อสารเพิ่มมากขึ ้น ซึ่ ง
สภาพแวดลอ้มที่อบอุ่น เอาใจใสส่ามารถช่วยกระตุน้ใหเ้ด็กมีอารมณเ์ชิงบวกท่ีสรา้งสรรคท์ าใหเ้ด็ก
มีความรูส้ึกมั่นคงทางอารมณ์ (Davis & Cummings, 1994) ซึ่งอาจจะเอือ้ต่อการพัฒนาทักษะ
การยับยัง้ชั่งใจในวัยเด็ก ในทางตรงกันขา้มหากผูป้กครองประสบปัญหาสภาวะเศรษฐกิจตกต ่า
หรือครอบครวัมีสภาวะทางเศรษฐกิจและสงัคมอยู่ในระดับปานกลาง ก็มีแนวโนม้ที่จะแสดงออก
ทางอารมณบ์างครัง้ดว้ยการใชว้ินยัเชิงลบในการท าโทษ ด ุด่า ว่ากล่าว หรือแมแ้ต่การท าโทษทาง
รา่งกาย (Xing, Liu, & Wang, 2019) 
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1.2) ด้านโรงเรียน 
1.2.1) ความสมัพนัธร์ะหว่างครูและนกัเรียน 

ความสัมพันธ์ระหว่างครูและนักเรียนที่มีความขัดแย้ง (Teacher-
child relationship conflict) ทางด้านอารมณ์และสัมพันธภาพในห้องเรียนเป็นผลให้เด็กเกิด
ความเครียดและกระตุน้ใหส้มองสรา้งฮอรโ์มนคอรติ์ซอลสงูขึน้ (Rappolt-Schlichtmann et al., 2009) 
โดยความสมัพนัธร์ะหว่างครูและนักเรียนที่มีความขัดแยง้ (Teacher-child relationship conflict) 
ในระดบัสงูขึน้มีอิทธิพลต่อทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในระดบัต ่าของเด็กชัน้ประถมศกึษา (Berry, 2012) 

1.2.2) รูปแบบการจดัการเรียนการสอน 
การเรียนการสอนแบบ Active Learning เป็นกระบวนการเรียนรูท้ี่

เน้นการมีส่วนร่วมของผูเ้รียน แบบกระตือรือรน้ สรา้งประสบการณ ์โดยการเรียนการสอนแบบ 
Active Learning เป็นกระบวนการช่วยให้นักเรียนมีปฏิสัมพันธ์อย่างต่อเนื่องด้วยการสร้าง
กระบวนการรูคิ้ดอย่างต่อเนื่อง (Ginsburg, 2010) ตามการศกึษาของ Shroff et al. (2021) ไดแ้บ่ง
กลยทุธข์องการจดัการเรียนการสอนเชิงรุกออกเป็น 5 สว่น ดงันี ้

1. การเปิดโอกาสใหเ้ด็กมีส่วนร่วมแลกเปลี่ยน  (Engagement) 
ความคิดเห็น ขอ้มูล เกิดการสนทนาระหว่างกัน มีปฏิสมัพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียนและระหว่าง 
ตวันกัเรียนดว้ยกนัเอง ทัง้การพดูคยุทางวิชาการ และไม่เป็นวิชาการ 

2. กระบวนการทางการ รู้คิด  (Cognitive Processing) หรือ
กระบวนการทางสมองที่เกิดขึน้ภายในแต่ละรายบุคคล โดยมีความเชื่อว่านกัเรียนแต่ละคนมีความ
เขา้ใจ เจตคติ แรงจูงใจและความสนใจอยู่แลว้ เมื่อไดร้บัรู ้ หรือมีปฏิสมัพนัธก์บัปรากฎการณท์าง
กายภาพ นักเรียนจะเป็นผูส้รา้งความรูด้ว้ยตนเองอย่างกระตือรือรน้ ซึ่งนักเรียนอาจจะมีความ
เขา้ใจในเนือ้หาสาระของวิชาไดถู้กตอ้งหรืออาจจะเขา้ใจคลาดเคลื่อน แต่ครูผูส้อนมีบทบาทหนา้ที่
ในการพฒันาและจัดบรรยากาศสภาพแวดลอ้มในการเรียนรู้ที่กระตุน้ใหน้กัเรียนรูว้ิธีเรียนและวิธี
คิดที่ถกูตอ้งและสรา้งความรูอ้ย่างมีความหมาย 

3. การมุ่ งการเรียนรู้ (Orientation to learning) เ ป็นการรับรู ้
ตนเองของผูเ้รียนที่มีการแปล ความหมาย การประเมิน และการแลกเปลี่ยนความรู้ ประสบการณ์
ของผู้เรียนน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงความรู้ของผู้เรียน และท าให้เกิดความเข้าใจบริบท
สภาพแวดลอ้มที่ดีขึน้ หรือมองว่าเป็นการวางแนวทางของผูเ้รียนต่อการเรียนรู้ และเนน้นักเรียน
เป็นส าคญัโดยการกระตุน้ใหน้กัเรียนเกิดการเรียนรูห้รือเกิดการเปลี่ยนทัง้ดา้นความรู ้ความเขา้ใจ 
ทกัษะ และเจตคติของนกัเรียน 
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4. ความพรอ้มในการเรียนรู ้(Readiness to Learn) กลา่วคือ เป็น
ความตอ้งการของผูเ้รียนที่ตอ้งการสรา้งสมดุลระหว่างแรงจูงใจภายนอกและภายใน เพื่อเป็นสิ่ง
ก าหนดการเรียนรูว้่าจะเรียนรูด้ว้ยวิธีใด เมื่อไหร ่เมื่อผูเ้รียนมีเป้าหมายจึงสามารถสะทอ้นถึงความ
พรอ้มในการเรียนรู ้เนื่องจากผูเ้รียนตอ้งการเรียนรูท้กัษะใหม่ ๆ เพื่อน าไปปฏิบติั 

5. การสรา้งแรงบันดาลใจในการเรียนรู ้(Motivational Orientation) 
ความท้าทายเป็นแนวทางการสร้างแรงบันดาลในการเรียนรู ้ซึ่งหากมีความซับซ้อนและยาก
เพียงพอส าหรับผู้เรียน จะท าให้ผู ้เรียนเกิดความสนใจ กระตุ้นให้ผู ้เรียนมีส่วนร่วม เกิดความ
สนกุสนาน เพลิดเพลิน และบรูณาการความรูห้รือสิ่งที่คน้พบได ้

1.2.3) กิจกรรมทางกายในโรงเรียน (Physical activity in school) 
กิจกรรมทางกายในโรงเรียน (Physical activity in school) ของเด็ก 

เป็นสิ่งส าคญัที่ช่วยท าใหเ้ด็กมีสขุภาพร่างกายที่แข็งแรง ดว้ยการเคลื่อนไหวร่างกาย เป็นกิจกรรม
ที่ท าใหร้่างกายไดอ้อกแรง มีการใชก้ลา้มเนือ้ ซึ่งก่อใหเ้กิดการเผาพลาญของพลงังาน หรือเป็น
กิจกรรมที่รา่งกายไดอ้อกแรงต่อเนื่อง จนรูส้กึเหนื่อย ในการศกึษาของต่างประเทศ พบว่า กิจกรรม
ทางกายในโรงเรียน (Physical activity in school) ของเด็ก มีความสมัพันธ์กับทักษะการยับยัง้ชั่งใจ  
อาทิเช่น Invernizzi et al. (2022) กล่าวว่าการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน (Physical 
activity) ตามแนวทาง Varied Linear Pedagogy (VLP) 12 สปัดาห ์กล่าวคือ เป็นการฝึกปฏิบัติ
ในกีฬาที่หลากหลาย โดยครูสาธิตใหด้ ูจบัคู่ สลบับทบาทการด าเนินการมีส่วนช่วยในการเสรมิกล
ยทุธก์ารเรียนรูแ้บบมีเปา้หมายเป็นรายบุคคล โดยมีเงื่อนไขที่สอดคลอ้งกนัและเงื่อนไขแบบตรงกนั
ขา้ม ส่วนกลุ่มควบคมุ คือ การสอนเฉพาะการเคลื่อนไหวภายนอกแบบกีฬาทั่วไป ซึ่งการสอนตาม
แนวทาง Varied Linear Pedagogy (VLP) ช่วยปรบัปรุงการควบคุมยับยั้ง (ส าหรบัเงื่อนไขที่ไม่
สอดคล้องกัน) ซึ่งในเด็กกลุ่มวัยเรียน กิจกรรมทางกายในโรงเรียน (Physical activity) ตาม
แนวทาง Varied Linear Pedagogy (VLP) เป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการเพิ่ม
ประสิทธิภาพการท างานของทักษะการคิดเชิงบริหารของการวิจัยในครั้งนี ้   สอดคล้องกันกับ 
Oliveira et al. (2023) ท าการ ติดตามผลของกิจกรรมทางกายในระยะ  2 ปี  ที่ ส่ งผลต่อ
ความสามารถกระบวนการรูคิ้ด (Cognitive performance ) ดา้นการยบัยัง้ชั่งใจ สมาธิจดจ่อ และ
การคิดยืดหยุ่น (Cognitive flexibility) ท าการทดลองใน 2 ปีการศึกษา คือตั้งแต่ปี ค.ศ. 2018-
2019 โดยการท ากิจกรรมอย่างนอ้ยวนัละ 15 นาท/ีครัง้ มากกว่า 3 วนัต่อสปัดาห ์ตวัอย่างกิจกรรม 
คือ ใหน้กัเรียนออกก าลงักายผสมกบัการเรียบเรียงรูปทรง โดยใหน้กัเรียนวาดรูปทรงแลว้กระโดด 
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ทีละคน พบว่า นักเรียนในกลุ่มทดลองมีความสามารถต่อการตอบสนอง Go/NoGo task ใน
ระยะเวลาที่สัน้กว่ากลุม่ควบคมุ (p<0.019) 

1.3) ส่ิงกระตุ้นภายนอกอื่น ๆ 
1.3.1) การออกก าลงักาย 

การออกก าลงักายนบัเป็นการกระตุน้ทางสิ่งแวดลอ้มที่ส  าคญัส าหรบั
พฒันาการทางระบบประสาท (Herting et al., 2014) โดยสามารถส่งเสริมทกัษะดา้นการรูคิ้ด ใน
ส่วนของสมองส่วนหนา้ดา้นการบริหารจัดการ หลาย ๆ การศึกษาในต่างประเทศ แสดงใหเ้ห็นถึง 
การออกก าลงักายแบบแอโรบิคสามารถพัฒนาทักษะการยับยัง้ชั่งใจในเด็ก (Pontifex et al., 2013) 
และในวยัผูใ้หญ่ได ้(Endo et al., 2013) นอกจากนีใ้นวยัอ่ืน เช่น วยัรุ่น พบว่า การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิคเก่ียวขอ้งกับโครงสรา้งการท างานของสมองของวัยรุ่น (Herting & Nagel, 2012b) 
โดยมีรายงานว่า การออกก าลงักายแบบแอโรบิค ผ่านการวดัระดับออกซิเจนในสมอง พบว่า การ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิคนัน้ส่งผลใหเ้กิดการไหลเวียนของเลือดของสมองส่วนหนา้ (PFC) และ
ในการศึกษาของ Yanagisawa et al. (2010) พบว่า หลงัจากออกก าลงักายแบบแอโรบิค 10 นาที 
สมองมีการใชอ้อกซิเจนสงูที่สดุ 50% และเพิ่มประสิทธิภาพในการท าการทดสอบทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ
ดว้ย Stroop Task สอดคลอ้งกนักบั Browne et al. (2016) ที่ไดท้ าการศกึษาผลของการออกก าลงั
กายแบบแอโรบิคอย่างหนักที่ส่งผลต่อทักษะการยับยั้งชั่ งใจในเด็กอายุ 10-16 ปี การวิจัยนี ้
แบ่งกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ โดยกลุม่ทดลองให ้ออกก าลงักายวอรม์อพัร่างกาย 5 นาที และ 
20 นาทีออกก าลงักายแบบแอโรบิค และ 5 นาทียืดเสน้ โดยมีความพรอ้มในการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิคอย่างสม ่าเสมอเป็นระยะเวลามากกว่าเท่ากับ 1 ปี และสปัดาหล์ะ 2 วันขึน้ไปและ
กลุม่ควบคมุใหด้กูารต์นู วดัความสามารถดา้นทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจดว้ย Stroop Task ผลการวิจยั 
พบว่า กลุ่มทดลองมีระยะเวลาในการตอบสนองที่ลดลงหลังการเขา้รบัการออกก าลังกายแบบ 
แอโรบิคอย่างหนกั (p-value<0.05) และหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมกลุม่ทดลองมีความผิดพลาดใน
การทดสอบ Stroop Task นอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุ (p=0.011) 

2. ปัจจัยภายใน หมายถึง พฤติกรรมภายในของเด็กวยัเรียนที่ไม่สามารถสงัเกต 
เห็นได ้เช่น อารมณ ์ความรูส้ึกความคิดจะวัดไดเ้มื่อถูกนิยามเชิงปฏิบติัการใหอ้ยู่ในรูปสิ่งเรา้และ
ตอบสนอง โดยจากการทบทวนงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งแบ่งออกเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่ 

2.1 ด้านชีวภาพ (Biological) 
ปัจจัยดา้นชีวภาพ ไดแ้ก่ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาอายุ 6-12 ปี ที่มีอายุ 

ที่มากขึน้ มีความสมัพนัธท์างบวกต่อสามารถทางสมองในการตอบสนองต่อ Flanker Task ซึ่งเป็น
การวัดสมรรถนะของการยับยัง้ชั่งใจ นอกจากนีใ้นเด็กนักเรียนเพศชาย พบว่า มีการประมวลผล
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ขอ้มลูและมีความสามารถในการควบคมุยับยัง้ชั่งใจไดดี้กว่าเพศหญิง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p-value<0.01) (Gerber et al., 2021) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Stoet (2010) พบว่า เด็กเพศ
ชายท าคะแนน Flanker Task ไดดี้กว่าเด็กเพศหญิง ในบางสว่นของการยบัยัง้ชั่งใจ โดยเฉพาะการ
ยบัยัง้ควบคมุความสนใจ นอกจากนีร้ะดบัการศึกษาของผูป้กครองสามารถช่วยสง่เสรมิทกัษะการ
ยบัยัง้ชั่งใจของเยาวชนที่อายรุะหว่าง 9-10 ปีในประเทศสเปน (Assari, 2020) 

2.2 ด้านจิตและอารมณ ์
2.2.1 การรับรู้ความเครียด (Perceived Stress) 

การรบัรูค้วามเครียด (Perceived Stress) ของเด็กนกัเรียนอายุ 13-14 ปี  
ในสหรฐัอเมริกามีอิทธิพลทางตรงต่อทักษะการยับยัง้ชั่งใจ  (DE = -0.27, p < 0.01) (Zhu et al., 
2022) นอกจากนีบุ้คคลที่มีความเครียดในวัยเด็กจากครอบครัวมีฐานะยากจน จะมีโครงสรา้ง
ปริมาตรของสมองในส่วนของความจ าขณะใชง้าน (Working memory) และการประมวลผลที่
ขนาดเล็กลง โดยเฉพาะสมองสว่นหนา้ (Prefrontal Cortex) ส่วนดา้นล่าง ต าแหน่งบริเวณ lateral 
orbitofrontal cortex (Saleh et al., 2012) ความเครียดเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลต่อพัฒนาการทาง
ระบบประสาท โดยมีการศึกษาในต่างประเทศหลาย ๆ งานวิจัยกล่าวว่า ความเครียดมีผลต่อ
กระบวนการ neural plasticity เป็นกระบวนการสามารถใชใ้นการอธิบายการเจรญิเติบโต และการ
เรียนรูต้ลอดช่วงชีวิตของมนุษย ์การเกิดกระบวนการ neural plasticity จะเกิดทัง้ลกัษณะของการ
เปลี่ยนรูปร่าง การแตกกิ่ง รวมไปถึงการปรบัขยายลักษณะและรูปแบบการเรียนรู ้ประมวลผล 
น าไปสูก่ารจดจ าในโครงสรา้งชัน้ลึกในสมองเกิดเป็นประสบการณแ์ละทกัษะ ซึ่งความเครียดในวยั
เด็กสามารถส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานของหน่วยความจ าบริเวณสมองส่วนหน้า  (PFC)  
ที่ลดลง (Hanson et al., 2012) นอกจากนีย้ังมีงานวิจัยที่ไดศ้ึกษาเก่ียวกับเด็กและเยาวชนที่มุ่ง
ประเด็นไปที่ความเครียดเรื ้อรังในการเรียน (Academic stress) ที่ส่งผลต่อการยับยั้งชั่ งใจ  
(Gao et al., 2020) นอกจากนีย้งัมีงานวิจยัของ Perica & Luna (2023) พบว่า ความเครียดเรือ้รงั
ที่เกิดขึน้ในช่วงวัยรุ่นกระตุ้นท าให้การส่งสัญญาณไฟฟ้าระหว่างส่วนต่าง ๆ ของเยื่อหุ้มเซลล ์
(excitatory) ลงลง และสง่ผลต่อการลดวงจรของการท างานของการยบัยัง้ชั่งใจ ดงัภาพประกอบ 9 
ดา้นลา่ง 
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ภาพประกอบ 9 แสดงกระบวนการ neural plasticity ระหว่างภาวะความเครียดเรือ้รงักบัปกติ 

ที่มา: Perica & Luna, 2023 

2.2.2 การรับรู้ความสามารถของตนเอง (self-efficacy) 
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (self-efficacy) หมายถึง การที่บุคคล

ตัดสินใจเก่ียวกับความสามารถของตนที่จะจัดการและด าเนินการกระท าพฤติกรรมให้บรรลุ
เป้าหมายที่ก าหนดไว ้ในสถานการณท์ี่บางครัง้อาจมีความคลมุเครือ ไม่ชดัเจน มีความแปลกใหม่ 
ที่ไม่สามารถท้าทายสิ่งที่เกิดขึน้ได้ ซึ่งสภาพการณ์เหล่านีม้ักท าให้บุคคลเกิดความเครียดได้  
การรบัรูค้วามสามารถของตนนั้นมิไดข้ึน้อยู่กับทักษะที่บุคคลมีอยู่ในขณะนั้นเท่านั้น หากแต่ยัง
ขึน้อยู่กับการตัดสินใจของบุคคลว่า เขาสามารถท าอะไรไดด้ว้ยทักษะที่เขามีอยู่ (ประทีป จินงี่, 
2540) โดยจากการศึกษาของ Zahodne et al. (2015) พบว่า บุคคลที่มีการการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเอง (self-efficacy) ในระดับสูงมีความสมัพันธ์กับการจดจ่อใส่ใจ (attention) และทักษะ
การยบัยัง้ (inhibition) ที่ดีขึน้ 
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2.3 บุคลิกภาพแบบยึดมั่นในหลักการ (Conscientiousness) 
บุคลิกภาพเป็นสิ่งที่ค่อนข้างถาวร อธิบายถึงพฤติกรรมที่มีความเป็น

เอกลกัษณ ์ท าใหแ้ต่ละบุคคลมีความแตกต่างกัน ไม่ว่าจะเป็นรูปร่าง หนา้ตา การแต่งกาย ความ
สนใจ การวางตัว ความคิด ความรูส้ึก บุคลิกภาพของคนเรานัน้เป็นสิ่งที่ตอ้งใชร้ะยะเวลาในการ
หล่อหลอม ซึ่งบุคลิกภาพแบบยึดมั่นในหลกัการ (Conscientiousness) เป็นบุคลิกภาพที่มีความ
รบัผิดชอบ มีหลักการ เหตุผล ยืนหยัด และมุ่งความส าเร็จ  โดยงานวิจัยในอดีตแสดงใหเ้ห็นถึง
ความสมัพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพแบบยึดมั่นในหลักการ (Conscientiousness) กับความจ าเป็น
ความสามารถทางปัญญา (Luchetti et al., 2016) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Huff et al. (2023) 
ที่พบว่าบคุลิกภาพ 5 องคป์ระกอบไดแ้ก่ บคุลิกภาพแบบยึดมั่นในหลกัการ (Conscientiousness) 
บุคลิกภาพแบบเปิดโอกาส (Openness to Experience) บุคลิกภาพแบบเปิดรบั (Extroversion) 
สัมพันธ์กับความสามารถในการรู้คิด (Cognitive) โดยบุคลิกภาพแบบยึดมั่ นในหลักการ 
(Conscientiousness) มีความสัมพันธ์ทางลบกับความสามารถในการทดสอบ Stroop Color-
Naming อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (r= -0.355, p-value<0.05) 

2.4 ด้านทักษะสมอง 
2.4.1 ทักษะสมองด้านความจ าขณะท างาน (working memory) 

ความจ าขณะท างาน (Working Memory) คือ ความสามารถในการ
เก็บจดจ า ข้อมูลไว้ในใจและสามารถจัดการประมวลข้อมูลที่มีอยู่ในใจได้ ส่งผลให้เด็กมี
ความสามารถในการจดจ าแผนการของตนเอง จดจ าสั่งของผูอ่ื้น สามารถพิจารณาถึงทางเลือก  
อ่ืน ๆ และท าการคิด ค านวณในใจได ้รวมทัง้สามารถที่จะท างานไดห้ลาย ๆ อย่างและเชื่อมโยง
ปัจจุบันเข้ากับอดีตหรืออนาคตได้ (Diamond et al., 2007) โดย Diamond (2016) ได้น าเสนอ
แนวคิดความเชื่อมโยงกันของทักษะการคิดเชิงบริหาร กล่าวว่า องคป์ระกอบหลกัของทักษะ EF 
(Core EFs) ประกอบไปดว้ยทักษะส าคัญ 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1. ดา้นความจ าขณะท างาน (Working 
memory), 2. ดา้นการยบัยัง้ชั่งใจ (Inhibitory Control) และ 3. ดา้นความสามารถเปลี่ยน/ยืดหยุ่น
ความคิด (Cognitive Flexibility) แสดงใหเ้ห็นว่า ทักษะ EF ดา้นความจ าขณะท างาน (Working 
memory) มีความเชื่อมโยงกับทักษะยับยั้งชั่ งใจ ( Inhibitory Control) กล่าวคือ ความจ าขณะ
ท างาน (Working memory) เป็นการจ าขอ้มูลต่าง ๆ ไวใ้นใจ (Retain Information in mind) และ
น าสิ่งที่จ  าไดไ้ปใชใ้นการคิด วิเคราะห ์เปรียบเทียบ โดยเชื่อมโยงกบัขอ้มูลเก่า และขอ้มลูปัจจุบนั 
ไปท ากิจกรรมต่าง ๆ โดยมีเปา้หมายใหง้านส าเรจ็ ซึ่งอาศยัการมีสมาธิจดจ่อ (Attention) เมื่อเด็กมี
ความจ าขณะท างานที่ดี ย่อมส่งผลใหเ้ด็กเกิดความเขา้ใจในค าสั่ง สามารถที่จะจดจ่อ (Focus 
Attention) กบัสิ่งที่ท าพยายามเอาชนะความตอ้งการ ความอยาก แรงกระตุน้ (control impulses) 
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จากสิ่งกระตุ้นทั้งภายในและภายนอกที่มารบกวน หากมีความสามารถในการยับยั้งควบคุม
อารมณ ์การกระท า ความคิด จนเลือกท าสิ่งจ าเป็น เหมาะสม 

ดงันัน้จึงสามารถสรุปสาเหตแุละเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการยบัยัง้ชั่งใจเกิดขึน้
และด าเนินไปเป็นล าดับขั้นโดยมีเงื่อนไขสาเหตุที่เสริมหรือขัดขวางการเกิดขึน้ของกระบวนการ
ยับยั้งชั่ งใจ ที่สามารถน ามาสรุปได้โดยสังเขป ดังแผนภาพประกอบ 10 สาเหตุและเงื่อนไขที่
เก่ียวขอ้งกบักระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ 
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ส่วนที่ 3 ความเชื่อมโยงกันระหว่างทักษะการยับย้ังชั่งใจกับพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟน
ทีเ่ป็นปัญหา (problematic smartphone use: PSU) 

3.1 ทฤษฎีปฏิสัมพันธร์ะหว่างบุคคล อารมณ ์การรู้คิด การคิดเชิงบริหาร (The Interaction 
of Person-Affect-Cognition-Execution Model: I-PACE) 

ทฤษฎีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล อารมณ ์การรูคิ้ด การคิดเชิงบริหาร (I-PACE) เป็น
ทฤษฎีทางจิตวิทยา (psychological) และประสาทวิทยา (neurobiological) อธิบายถึงพฤติกรรม
เสพติดที่ไดร้บัการพัฒนาครัง้แรกโดย Brand et al. (2016) โดยใชอ้ธิบายถึงโรคติดอินเตอรเ์น็ต 
(Internet Addiction Disorder) หลังจากทฤษฎี  I-PACE ของ Brand et al. (2016) ได้รับการ
เผยแพร ่จึงไดม้ีการน าทฤษฎี I-PACE ไปปรบัใชเ้ป็นแนวทางในการศึกษาที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรม
เสพติดอ่ืน ๆ อาทิเช่น โรคติดเกม (Gaming disorder) (Dieter et al., 2017; Dong et al., 2019; 
Kaess et al., 2017; Lee et al., 2018; Li et al., 2018; Paulus et al., 2018; Sariyska et al., 2017), โรค
เสพติดการชอ้ปป้ิง (buying- shopping disorder) (Lam & Lam, 2017; Vogel et al., 2018), การ
สื่อสารผ่านแอปพลิเคชันมากเกินไป (Montag et al., 2018; Rothen et al., 2018), โรคความ
ผิดปกติของการเสพติดอินเตอรเ์น็ต (unspecified internet-use disorder) (Carbonell et al., 2018;  
Emelin et al., 2017; Lachmann et al., 2018; Vargas et al., 2019; Zhou et al., 2018b) 
จนกระทั่งในปี ค.ศ. 2019 ไดท้ าการพฒันาทฤษฎี I-PACE ต่อเพื่อแกไ้ขขอ้จ ากดัของแนวทางการ
วินิจฉัยโรค ฉบับที่ 11 (The International Classification of Diseases หรือ ICD-11) ที่ประกาศ
โดยองคก์ารอนามยัโลก (WHO, 2019) ซึ่งไดบ้รรจุโรคติดเกม (Gaming disorder) อาการผิดปกติ
ในการเล่นเกม หรือการติดเกมลงไปในคู่มือการวินิจฉัยโรคฉบับที่  11 อย่างเป็นทางการ 
(International Classification of Diseases 11th revision หรือ ICD-11) ในหมวดหมู่ความผิดปกติ
ทางจิต กลุม่การติดสารเสพติดและการเสพติดพฤติกรรม โดยการติดเกมนีจ้ะมีอาการคลา้ยกับการ
ติดสุรา สารเสพติด หรือการพนัน อย่างไรก็ตามประกาศขององคก์ารอนามัยโลก (ICD -11) ได้
มุ่งเนน้ไปที่โรคติดเกม (Gaming disorder) เท่านัน้ ซึ่งโรคติดเกมจะถูกจดัอยู่ในหมวดโรคกลุม่เสพ
ติด (Addiction) ที่เชื่อว่ามีกลไกทางสมองเหมือนการเสพติดอ่ืน ๆ โดยสง่ผลกระทบต่อชีวิตเท่านัน้ 
ในทางกลับกัน ICD-11 ยังขาดการกล่าวถึงพฤติกรรมเสพติดอ่ืนที่ยังมีระดับความรุนแรงอยู่ใน
ระดับปานกลาง เช่น ภาวะติดเกมออนไลนม์ากผิดปกติ (Internet Gaming Disorder) ที่สมาคม
จิตแพทยอ์เมริกันที่พัฒนาคู่มือการวินิจฉัยโรคทางจิตเวชฉบบัล่าสุดที่เรียกว่า  DSM-5 มีหมวดที่
เรียกว่า Section III ซึ่งเป็นหมวดของกลุม่อาการหรือ (ว่าที่) โรคใหม่ ๆ ที่ยงัไม่บญัญัติใชว้่าเป็นโรค
ที่เป็นเพียงปัญหา แต่ก าลงัศกึษาวิจยัต่อเนื่อง 
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อย่างไรก็ตามในปัจจุบัน I-PACE ถูกน ามาใชก้ันอย่างแพร่หลายในการศึกษาของ
ต่างประเทศส าหรบัอธิบายการใชเ้ทคโนโลยีที่สามารถพัฒนาไปสู่พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน  
ที่เป็นปัญหา (PSU) โดยเป็นทฤษฎีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล (Person) อารมณ ์(Affect) ความคิด 
(Cognition) และ ทกัษะการคิดเชิงบรหิาร (Execution) และหลายการศึกษาในปัจจุบนัไดม้ีการน า
แนวคิด I-PACE มาปรบัใชศ้ึกษากับรูปแบบการใชง้านเทคโนโลยีและโซเชียลมีเดียที่เป็นปัญหา 
(Kircaburun et al., 2020) รวมถึงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดว้ยเช่นกัน (Duke & 
Montag, 2017; Hao, Huang, & Wu, 2022; Elhai et al., 2018) โดยทฤษฎี I-PACE เชื่อว่าบุคคล
จะตัดสินใจที่จะกระท าพฤติกรรมที่ เป็นปัญหา เกิดจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยน าทั่วไป  
(The general predisposing variables) เป็นตัวแปรพืน้ฐานทั่วไปที่ส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมที่
เป็นปัญหาต่าง ๆ ประกอบไปดว้ย พันธุกรรม (genetics) ประสบการณใ์นวัยเด็ก (Early childhood 
experiences), จิตพยาธิสภาพ (Psychopathological), พืน้อารมณ ์(Temperamental Features) 
และรูปแบบการเผชิญปัญหา (General coping style) ซึ่ ง เป็นคุณลักษณะหลักของบุคคล 
(Person’s core characteristics) ที่ค่อนขา้งจะคงที่เมื่อเวลาผ่านไป ส่วนปัจจัยน าแบบเฉพาะเจาะจง
พฤติกรรม (The behavior-specific predisposing variables) เป็นปัจจยัภายในที่บุคคลจะแสดง
ลกัษณะบุคลิกภาพเฉพาะของแต่ละบุคคลที่อาจแตกต่างไปจากคนส่วนใหญ่  น าไปสู่การจูงใจให้
เกิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหาแตกต่างกนั ไดแ้ก่ 1. มีการรบัรูค้ณุค่า (Specific Value) เป็นบุคคลที่มี
การเห็นคณุค่าในตนเองในระดบัต ่า (Low Self-esteem), ความไม่เสถียรทางอารมณ ์(neuroticism) 
(Ebeling-Witte et al., 2007; Floros et al., 2014; Hardie & Tee, 2007; Kim & Davis, 2009; 
Koo & Kwon, 2014; Müller et al., 2014; Niemz et al., 2005; Sariyska et al., 2014; Thatcher 
et al., 2008; Wang et al., 2015a; Weinstein et al., 2015) 2. บุคคลที่มีความตอ้งการสูง (specific 
needs) และชอบแสวงหาสิ่งใหม่ ๆ อาจจะมีแนวโนม้ในการพฒันาไปสู่โรคติดการพนนั (Del Pino-
Gutiérrez et al., 2017) และ 3. แรงจูงใจเฉพาะส่วนบุคคล (Specific Motivation) เช่น บุคคลที่มี
แรงจูงใจทางเพศสูงมีแนวโน้มที่จะพัฒนาไปสู่พฤติกรรมรกัร่วมเพศหรือความผิดปกติในการใช้
ภาพอนาจารและบุคคลที่มีค่านิยมทางวัตถุสูงอาจมีแนวโน้มที่จะเกิดความผิดปกติในการ  
ซือ้-ชอ้ปป้ิง (Claes et al., 2016; Müller et al., 2014) หลังจากเกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยน า
ทั่วไป (The general predisposing variables) กับปัจจัยน าแบบเฉพาะเจาะจงพฤติกรรม (The 
behavior-specific predisposing variables) 
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ล าดับถัดไปเป็นขั้นของวงจรกระบวนการภายในของอารมณ์  (Affect) การรู ้คิด 
(Cognition) และทกัษะสมองการคิดเชิงบรหิาร (Executive function) ประกอบไปดว้ย 

- ขั้นการรับรู ้ตัวกระตุ้นของบุคคล (Perception of external and internal triggers) 
โดยแบ่งออกเป็นการรบัรูจ้ากตัวกระตุน้ภายนอก (external trigger) เช่น สภาพแวดลอ้มหรือการ
เผชิญหนา้กบัสิ่งเรา้ที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมที่เป็นปัญหา และการรบัรูต้วักระตุน้ภายใน (internal 
trigger) เช่น อารมณข์องตนเองทัง้เชิงบวกและลบ ที่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ขึน้อยู่กับในแต่ละ
สถานการณ์ ในการศึกษาของ Brand et al. (2016) ได้ยกตัวอย่างรายละเอียดของตัวกระตุ้น
ภายใน (internal trigger) ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามเครียด (perceived stress) และ ความผิดปกติทาง
อารมณ ์เช่น ความวิตกกงัวล ภาวะซมึเศรา้ 

หลงัจากนัน้เมื่อบุคคลมีกระบวนการรบัรูจ้ะส่งผลใหเ้กิดการตอบสนองทางอารมณ์
และการรูคิ้ด (Affective and cognitive response to triggers) โดยในการศกึษาของ Brand et al. 
(2016) ได้ยกตัวอย่างการตอบสนองทางอารมณ์และการรู้คิดที่ประกอบไปด้วยความอยาก  
(Cue reactivity and craving), การใชม้ือถือเพื่อควบคมุอารมณ ์(Urge Mood regulation), การมี
อคติแบบตัง้ใจ (attention bias) (Brand et al., 2016) ซึ่งก่อนที่บุคคลจะตัดสินใจใชส้มารท์โฟน 
จะมีกระบวนการประเมินดว้ยกระบวนการทางความคิดตรกึตรอง (A reflective/ deliberative system) 
ซึ่งเชื่อมโยงกับการมีเหตุผลและการท าหน้าที่ของสมองส่วนบริหาร  (Executive Functions) 
(Kahneman, 2003; Strack & Deutsch, 2004) เป็นสมองส่วนหน้า (The prefrontal cortex) ที่อยู่
ดา้นหลงัหนา้ผากของมนษุย ์ซึ่งสมองสว่นหนา้นัน้มีหนา้ที่เก่ียวขอ้งกบัการบรหิารจดัการของสมอง
ขั้นสูง (Executive Functions: EFs) ประกอบด้วยทักษะที่ส  าคัญ คือ ทักษะการยับยั้งชั่ งใจ 
(Inhibitory Control) ซึ่งจะท าหนา้ที่หยุดความคิด ยบัยัง้อารมณ ์ไตร่ตรองเหตผุล ก่อนที่บุคคลจะ
เลือกตัดสินใจใชส้มารท์โฟน (Hahn et al., 2017) โดยจากทฤษฎี I-PACE ทักษะการยับยัง้ชั่งใจ 
(Inhibitory control) เป็นปัจจยัก ากับ (Moderator variable) ในการหยุดยับยัง้การตอบสนองทาง
อารมณแ์ละการรูคิ้ดแบบหุนหนัพลนัแล่น ทกัษะการยับยัง้ชั่งใจเปรียบเสมือนคัทเอา้ท ์(Cut-out) 
ควบคมุความตอ้งการของตนใหอ้ยู่ในระดบัที่เหมาะสม จนหยุดยัง้พฤติกรรมได ้ก่อนที่บุคคลจะมี
การตดัสินใจใชส้มารท์โฟน 

หลงัจากท่ีบุคคลตดัสินใจใชส้มารท์โฟนจะก่อใหเ้กิดความพงึพอใจ เมื่อเกิดการใชใ้น
ครัง้แรกความพึงพอใจจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงรูปแบบในการเผชิญปัญหา และความคาดหวัง
ในการใชส้มารท์โฟนที่มีทัง้ทางบวกและทางลบ เช่น การใชเ้พื่อผ่อนคลายความเครียด (ทางบวก) 
หรือการใช้เพื่อแก้เหงา (ทางลบ) เป็นต้น ซึ่งทั้งปัจจัยรูปแบบในการเผชิญปัญหา และความ
คาดหวงัในการใชส้มารท์โฟนที่เปลี่ยนแปลงไปจะส่งผลท าใหเ้กิดการตอบสนองทางอารมณ์และ
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การรูคิ้ดเพิ่มมากขึน้ เช่น มีความอยากเพิ่มมากขึน้ เมื่อทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของบคุคลที่เป็นปัจจยั
ก ากบั (Moderator variable)ไม่มีความแข็งแรงพอ จนไม่สามารถควบคมุความตอ้งการของตนให้
อยู่ในระดบัที่เหมาะสม จนสามารถเปลี่ยนจากการใชโ้ทรศพัทเ์พียงเพื่อความพงึพอใจแลว้หยุดยัง้
ไดก้ลายเป็นการใชโ้ทรศัพทเ์พื่อทดแทน จนน าไปสู่พฤติกรรมที่เป็นปัญหามีรูปแบบการใชม้าก
จนเกินไป โดยบคุคลไม่สามารถควบคุมตนเองได้ มีการใช้สมารท์โฟนจนส่งผลกระทบทางลบ
ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันดงัแสดงในภาพประกอบ 11 
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ภาพประกอบ 11 แสดงทฤษฎี I-PACE ส าหรบัขัน้ตอนที่พฒันาไปสูพ่ฤติกรรมที่เป็นปัญหา
ระยะแรก 

ที่มา: Brand et al., 2019 

  

Specific- predisposing variable: 
ปัจจัยน าแบบเฉพาะเจาะจง 

-  แรงจงูใจเฉพาะส่วนบคุคล (Specific Motivation) 
-  การรบัรูคุ้ณค่า (Specific Value) 
-  บคุคลที่มีความตอ้งการสงู (specific needs) 

General predisposing variable: 
ปัจจัยน าท่ัวไป 

-  Genetics พนัธุกรรม 
-  Early childhood experiences ประสบการณ ์
ในวยัเด็ก 
-  Psychopathology จิตพยาธิสภาพ 
-  Temperamental features พืน้อารมณ ์
-  General coping style รูปแบบการเผชิญปัญหา 

Perception of external and internal trigger การรับรู้ตัวกระตุ้นภายในและภายนอก 
-  confrontation with behavior-related stimuli สภาพแวดลอ้มหรือการเผชิญหนา้กบัสิ่งเรา้ 
ที่เกี่ยวขอ้งกบัพฤติกรรมที่เป็นปัญหา 

-  Perceived Stress, Abnormal Mood (วิตกกงัวล, ซึมเศรา้) 

Affective and Cognitive Responses การตอบสนองทางอารมณแ์ละการรู้คิด 
-  Cue reactivity and craving ความอยาก 
-  Urge Mood regulation. การใชม้ือถือเพื่อควบคมุอารมณ ์
-  attention bias อคติแบบตัง้ใจ 

Decision to behave in specific way 
การตดัสินใจใช ้

Gratification ความพึงพอใจ 
Compensation การทดแทน 

Specific problematic behaviors 
บคุคลไม่สามารถควบคมุตนเองได ้/ส่งผลกระทบทางลบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนั 

Inhibitory Control Reward Expectancies  
ความคาดหวงัในการใชส้มารท์โฟน 

Specific Coping Style 
รูปแบบการเผชิญปัญหา 

Person’s core characteristics 
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3.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับทักษะการยับย้ังชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน 
ทีเ่ป็นปัญหา (problematic smartphone use: PSU) 

สมารท์โฟนเป็นแหล่งดึงดูดความสนใจ จากการท างานหลกัไดเ้ป็นอย่างดี (Toh et al., 
2021) ดงันัน้ การใชส้มารท์โฟนที่มากเกินไปจะสง่ผลเสียต่อทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ หรือ การกระท า
ที่หุนหันพลันแล่นที่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการควบคุมพฤติกรรมใหเ้ป็นไปตามเป้าหมายที่
น าไปสู่ความส าเร็จของงาน (Miyake et al., 2000) ซึ่งการยับยั้งชั่งใจ (Inhibitory Control) เป็น
ความสามารถในการควบคุมความคิด อารมณแ์ละพฤติกรรมของตนเอง เมื่อมีสิ่งจูงใจภายนอก
กระตุน้ โดยสามารถเลือกท าในสิ่งที่ถูกต้องและเหมาะสมกว่า (Diamond, 2013) โดยที่สมารท์โฟน 
จะเป็นแหล่งดึงดูดความสนใจจากการท างานหลกัท าใหบุ้คคลเกิดความฟุ้งซ่าน โดยมีการยืนยัน
จากการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า นักศึกษาที่มีพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU)  
อาจขาดการหยุดยับยั้ง (Chen et al., 2016; Gao et al., 2020; Moisala et al., 2016) นอกจากนี ้การ
ต่อตา้นความสนใจของตนเองที่มีต่อสมารท์โฟนจ าเป็นตอ้งมีกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ ซึ่งอธิบายถึง
ความสามารถที่ตัวบุคคลจะสามารถเอาชนะพฤติกรรมอัตโนมัติ  โดยการควบคุมความสนใจ 
ความคิด และอารมณข์องตนเอง (Diamond, 2013; Friedman et al., 2008; Jurado & Rosselli, 
2007) จากการศกึษางานวิจยัในต่างประเทศที่ผ่านมาเก่ียวกบัการยบัยัง้ชั่งใจ (Inhibitory Control) 
และการใชส้มารท์โฟนนั่น พบว่า บุคคลที่มีการยับยัง้ชั่งใจในระดับต ่ามีแนวโนม้แสดงพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ไดง้่ายในสถานการณท์ี่ตอ้งหา้มหรือเป็นอนัตราย อาทิเช่น 

Billieux (2012) ได้ท าการวิจัยเอกสารโดยศึกษาการทบทวนวรรณกรรมและ 
การวิเคราะหเ์สน้ทาง การใชโ้ทรศัพทม์ือถือที่เป็นปัญหา (Problematic Mobile Phone Use: PMPU) 
ผลการวิจยัเอกสาร อธิบายถึงเสน้ทางต่าง ๆ ที่สามารถน าไปสู่การใชโ้ทรศพัทม์ือถือที่เป็นปัญหา 
(problematic mobile phone use: PMPU) แบบจ าลองนีช้่วยใหพ้ิจารณาไดห้ลายเสน้ทาง เช่น 
ปัจจยัคณุลกัษณะของบคุคลที่แตกต่างกนั เช่น บคุคลที่มีความหนุหนัพลนัแลน่ บคุคลที่เห็นคณุค่า
ในตนเองต ่า (low self-esteem) อธิบายได้ว่าบุคลที่มีลักษณะกล่าวข้างต้นจะใช้โทรศัพท์มือถือ 
มากเกินไปเพื่อใหเ้กิดความมั่นใจในอารมณ์หรือไม่สามารถควบคุมตนเองได ้ขาดการยับยั้งชั่งใจ  
จนน าไปสูก่ารใชโ้ทรศพัทม์ือถือที่เป็นปัญหา (Problematic Mobile Phone Use: PMPU) 

Jiang & Zhao ( 2017) ได้ท าการศึกษา ระบบพฤติกรรมและสมองการควบคุม
ตนเองกบัการใชโ้ทรศพัทม์ือถือที่เป็นปัญหา (Problematic Mobile Phone Use: PMPU) ซึ่งมีการ
ก ากับอิทธิพลระหว่างเพศและประวัติการใชง้าน ท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาจ านวน 
468 คนเพื่อส ารวจบทบาทของระบบยบัยัง้ (behavioral inhibition system (BIS) และการควบคมุ
ตนเองในการใชโ้ทรศพัทม์ือถือที่เป็นปัญหา (Problematic Mobile Phone Use: PMPU) ผลการศึกษา 
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พบว่า  เพศชายมีความสัมพันธ์กับระบบยับยั้ง  (behavioral inhibition system (BIS) และ 
การควบคุมตนเองในการใช้โทรศัพท์มือถือที่เป็นปัญหา (PMPU) ในขณะที่เพศหญิงการใช้
โทรศพัทม์ือถือที่เป็นปัญหา (PMPU) มีความสมัพนัธก์บัการควบคมุตนเอง และนอกจากนีย้ังพบ
ความสมัพนัธร์ะหว่างระบบยบัยัง้ (behavioral inhibition system: BIS) และการควบคมุตนเอง 

Chen et al. (2016) ไดท้ าการศึกษาเชิงทดลอง การขาดทักษะการยับยั้งชั่ งใจ  
ในผูใ้ชส้มารท์โฟนที่มากเกินไป (Excessive Smartphone Users) ดว้ยวิธีการประเมินความตัง้ใจ
จดจ่อโดยการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง (ERP) โดยท าการศึกษาในกลุ่มทดลองซึ่งเป็นกลุ่มที่มีการใช้
งานสมารท์โฟนมากเกินไปจ านวน 19 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 19 คน พบว่า คลื่น N2 ความ
สูงของคลื่นที่วัดจากสมองส่วนหน้าลดลงในภาวะ NoGo ของกลุ่มที่ใชส้มารท์โฟนมากเกินไป
มากกว่า เมื่อเทียบกบักลุม่ควบคมุ จึงบ่งบอกถึงความบกพรอ่งในการยบัยัง้ชั่งใจของตนเอง 

นอกจากนี ้ยังมีการศึกษางานวิจัยทั้งไทยและต่างประเทศ  ที่มีการใช้ค าที่ ให้
ความหมายไปในทิศทางใกลเ้คียงกนั แทนค าว่ายบัยัง้ชั่งใจ เช่น “การควบคมุตนเอง” “การหุนหนั
พลนัแล่น” และ “ความหยุ่นตัว” มักจะใชส้ลบักัน หรือแทนกันไดโ้ดยในความหมายใกลเ้คียงกัน 
อาทิเช่น Wang et al. (2022) ไดท้ าการศึกษาความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตขุองรูปแบบการเลีย้งดูแบบ 
Harsh parenting (HP) ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา ผ่านการควบคุม
ตนเอง (Self control) และ ความหมายของการมีชีวิตอยู่ (meaning in life) ท าการศึกษาในกลุ่ม
เด็กวยัรุ่น ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในโรงเรียนรฐับาลในเขตพืน้ที่นอกเมือง อายุ 11-15 ปี จ านวน 899 คน 
โดยมีสมมติุฐานว่า รูปแบบการเลีย้งดแูบบใชค้วามรุนแรง (Harsh parenting: HP) การควบคมุตนเอง 
(Self control) และ ความหมายของการมีชีวิตอยู่ (meaning in life) มีอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) นอกจากนัน้ รูปแบบการเลีย้งดแูบบใชค้วามรุนแรง (Harsh 
parenting: HP) มีส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ผ่านการควบคมุตนเอง (Self 
control) และรูปแบบการเลีย้งดูแบบใชค้วามรุนแรง (Harsh parenting: HP) ส่งผลต่อพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ผ่านความหมายของการมีชีวิตอยู่ (meaning in life) ของนกัเรียนที่
มีอายุระหว่าง 11-15 ปี ผลการศึกษาพบว่า รูปแบบความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตทุี่ผูว้ิจยัพฒันาขึน้จาก
แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องมีความสอดคล้องกับข้อมูล  ประจักษ์ (𝜒2 = 282.594, df = 97,  
p-value= 0.00, (𝜒2/df = 1.83, RMSEA = 0.03, SRMR = 0.059, CFI = 0.99, TLI = 0.95) โดย
รูปแบบการเลีย้งดูแบบใชค้วามรุนแรง (Harsh parenting: HP) มีอิทธิพลทางออ้มต่อพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ผ่านการควบคุมตนเอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
(มีค่าสัมประสิทธิ์อิทธิพล เท่ากับ -0.21) สอดคล้องกับการศึกษาของ  Lee & Kim (2018) ได้
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ท าการศึกษาสมการเชิงโครงสรา้งที่มีผลต่อการใชส้มารท์โฟนมากเกินไปในวัยรุ่นเกาหลี  จ านวน 
231 คน ผลการศึกษาพบว่า รูปแบบความสัมพันธ์เชิงสาเหตุที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้จากแนวคิดและ
ทฤษฎีที่ เก่ียวข้องมีความสอดคล้องกับข้อมูล  ประจักษ์ (𝜒2= 199.69, df=52, p-value< 0.001, 
GFI=0.94, AGFI= 0.86, NFI=0.95, RMSEA= 0.07, RMR=0.01 CFI= 0.96) โดยการหุนห ัน
พลันแล่น (Impulsiveness) มีอิทธิพลทางตรงต่อการใชส้มารท์โฟนมากเกินไปในวัยรุ่นเกาหลี 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 (มีค่าสมัประสิทธิ์อิทธิพล เท่ากบั 0.41) ส่วนปัจจัยครอบครวั
ของการศึกษานี ้ คือ การพูดคุยสื่อสารกันในครอบครัว มีอิทธิพลทางอ้อมการใช้สมาร์ทโฟน 
มากเกินไปในวยัรุ่นเกาหลี ผ่านการหุนหนัพลนัแล่น (Impulsiveness) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั 0.01 (มีค่าสมัประสิทธิ์อิทธิพล เท่ากบั -0.08) ส่วนความสมัพนัธใ์นครอบครวั (peer relationship) 
มีอิทธิพลทางอ้อมการใช้สมาร์ทโฟนมากเกินไปในวัยรุ่นเกาหลี  ผ่านการหุนหันพลันแล่น 
(Impulsiveness) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 (มีค่าสมัประสิทธิ์อิทธิพล เท่ากบั -0.19) 

ส่วนที ่4 โปรแกรมการเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน 
ทีเ่ป็นปัญหา (problematic smartphone use: PSU) 

การศึกษาวิจยัครัง้นีใ้ชร้ะเบียบวิจยัแบบผสมผสานวิธี แบบส ารวจตามล าดบั (Exploratory 
Sequential design) ตามแนวคิดของเครสเวลลแ์ละคลาก (Creswell & Clark, 2011) ผู้วิจัยได้
ท าการศึกษาเชิงคุณภาพในระยะที่  1 โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) นักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีที่  4-6 เพื่อศึกษาท าความเข้าใจ สาเหตุที่ เ ก่ียวข้องกับทักษะยับยั้งชั่ งใจ 
กระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟน และวิธีการ
เสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คุณครู ส่วนการวิจัยในระยะที่ 2 เป็นการวิจัยกึ่ง
ทดลองเพื่อพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจที่มีต่อ
พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัด
นครปฐม ในการก าหนดเนือ้หาและกิจกรรมในโปรแกรมการทดลองผูว้ิจยัน าขอ้คน้พบในการศึกษา
ระยะที่ 1 ที่พบสาเหตุที่เก่ียวขอ้งกับทักษะยับยั้งชั่งใจ วิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจของ
ผูป้กครอง และกระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟน 
จากมมุมองของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ที่มีทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจอยู่ในระดบัดี ผูป้กครอง
ของนักเรียนที่มีทักษะการยับยั้งชั่งใจอยู่ในระดับดี และคุณครู น ามาสรา้งและพัฒนาโปรแกรม
เสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่มีต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษา จงัหวดันครปฐมร่วมกับการ
ประมวลเอกสารงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ดงัต่อไปนี ้
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4.1 ทฤษฎีและแนวคิดกับการปรับพฤติกรรม (Behavior Medication) 
ในการปรบัพฤติกรรมมีรูปแบบที่สามารถด าเนินการไดห้ลายวิธี  โดยแนวคิด Kalish 

(1981) กล่าวไว้ว่า  การปรับพฤติกรรม นั้นเป็นการใช้แกนกลางแห่งพฤติกรรม  (Behavior 
Principle) น ามาใชเ้พื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างมีระบบ การหลักของพฤติกรรม 
(Behavior Principle) มาช่วยพัฒนาใหม้ีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบุคคลได้ ซึ่ง Kalish (1981) 
ไดใ้หค้วามหมายของหลกัการแห่งพฤติกรรมไวว้่า เป็นหลกัการที่ครอบคลมุทัง้แนวคิดของทฤษฎี
การเรียนรู ้การวางเงื่อนไข และ แนวคิดทางจิตวิทยาต่าง ๆ ที่ศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมของมนุษย์
เขา้มาประยกุตใ์ชไ้ด ้หลกัการของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมประกอบดว้ย 2 ประเภท ไดแ้ก่ 

กรณีที่ 1 กรณีที่ตวัผูพ้ฒันาสามารถควบคมุสภาพแวดลอ้มได ้ผูท้  าหนา้ที่พฒันา 
สามารถ พัฒนาพฤติกรรมที่พฤติกรรมของบุคคลนัน้ไดโ้ดยตรง โดยใชท้ฤษฎีการเรียนรู ้การวาง
เงื่อนไข จดัการกบัพฤติกรรมโดยตรง ดว้ยการคมุสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ ใหไ้ด ้

กรณีที่ 2 กรณีที่ตวัผูพ้ฒันาไม่สามารถควบคมุสภาพแวดลอ้มได ้จึงไม่สามารถที่
จะเปลี่ยน หรือพัฒนาที่พฤติกรรมโดยตรงได้ จึงต้องจัดกระท าโดยการเปลี่ยนที่ความรู้สึก 
(Feeling) ซึ่งส่งผลท าใหพ้ฤติกรรมเปลี่ยนได ้หรือจัดกระท าโดยการเปลี่ยนการรูคิ้ด (Cognitive) 
ซึ่งส่งผลท าใหพ้ฤติกรรมเปลี่ยนแปลง ทัง้นีเ้ป็นเพราะตามหลกัการแห่งพฤติกรรมเชื่อว่า การรูคิ้ด 
ความรูส้กึ และพฤติกรรม จะมีผลซึ่งกนัและกนั การเปลี่ยนพฤติกรรม อาจจะเปลี่ยนไดท้ี่ความรูส้ึก
หรือรู ้คิด ซึ่งจะส่งผลว่าให้พฤติกรรมเปลี่ยนได้ ทั้งนี ้ขึน้อยู่กับความสามารถในการควบคุม
สภาพแวดล้อม สอดคล้องกับแนวคิดการปรับพฤติกรรมปัญญานิยม (Cognitive Behavior 
Approach) เป็นแนวคิดที่นักจิตวิทยาแนวใหม่ได้ เสนอความคิดว่า การจัดกระท าข้อมูลและ
สัญลักษณ์ต่าง ๆ ภายในกระบวนการทางปัญญาเป็นตัวก าหนดพฤติกรรมของบุคคล โดย
กระบวนการทางปัญญา หมายถึง การเปลี่ยนแปลงการคิด การใหค้วามหมาย จินตนาการ ความ
เชื่อ เป็นตน้ (Dryden and Golden, 1987) 

ในการศึกษาวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจัยน าแนวคิดการปรบัพฤติกรรมใชเ้ป็นฐานเพื่อการศึกษา 
เนื่องจากผูว้ิจยัสนใจการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ของนกัเรียน
ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4-6 จึงน าแนวคิดนีม้าเป็นกรอบในการวางแผนการจดักิจกรรมโดยในการวิจยั
ครัง้นีน้  าแนวคิดทฤษฎีการปรบัพฤติกรรม ในกรณีที่ 2 กรณีที่ไม่สามารถควบคมุสภาพแวดลอ้มได้ 
จึงไม่สามารถที่จะเปลี่ยน หรือพฒันาที่พฤติกรรมโดยตรงได ้จึงตอ้งจดักระท าโดยการเปลี่ยนที่การ
รู ้คิด (Cognitive) แบ่งเงื่อนไขที่ เ ก่ียวข้องกับการสร้างเสริมทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่มี ผลต่อ
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ออกตามขอ้คน้พบจากการทบทวนวรรณกรรม 
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ร่วมกันกับผลของการศึกษาเชิงคุณภาพในระยะที่  1 ท าใหส้ามารถแบ่งตัวแปรสาเหตุที่เก่ียวขอ้ง
กับทักษะการยับยั้งชั่ งใจ ที่เชื่อมโยงท าให้เกิดกระบวนการเกิดทักษะการยับยั้งชั่งใจ เมื่อเด็ก
นักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟน และคัดเลือกวิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจของ
ผูป้กครอง คณุครูที่ส  าคญั น าไปสู่การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา อาศยั
ผลการวิจัยในระยะที่  1 ผสานร่วมกับแนวคิดทฤษฎีปัญญาสังคมของ Bandura (1986) เป็น
เทคนิคในการปรบักระบวนการทางปัญญาเพื่อการพฒันาเงื่อนไขสาเหตทุี่ส  าคญัที่ไดจ้ากการวิจยั
ในระยะที่ 1 ให้นักเรียนกลุ่มทดลองโดยใช้กิจกรรมในชั้นเรียนสอดคล้องกับแนวคิดการปรับ
พฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive Behavior Modification : CBM) 

4.1.1 การปรับพฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive Behavior Modification: CBM) 
กลุ่มนักจิตวิทยาแนวใหม่ที่มองว่าการกระท าหรือพฤติกรรมของบุคคลเกิดจาก

กระบวนการทางปัญญา โดยมีการบนัทึก จดจ าขอ้มลูแลว้น าแปลงเป็นสญัลกัษณต่์าง ๆ ภายใน
ปัญญา (Dryden & Golden 1987) ส่วน Mahoney (1974) กล่าวว่า การตอบสนองจะเกิดขึน้เมื่อ
บคุคลสมัผสักบัสภาพแวดลอ้ม แลว้เกิดการรบัรู ้โดยมีปัญญาเป็นปัจจยัที่อยู่ระหว่างสิ่งเรา้กับการ
ตอบสนอง โดยบคุคลจะมีการตอบสนองต่อสิ่งเรา้แบบหลากหลาย ขึน้อยู่กบัว่าสิ่งเรา้นัน้ไปกระตุน้
ประสบการณเ์ดิมร่วมกนักบัสิ่งแวดลอ้มหรือไม่ โดยแนวคิดนีม้ีความเชื่อว่าเมื่อมีการปรบัพฤติกรรม
ทางปัญญา และบคุคลจะเปลี่ยนพฤติกรรม (Cognitive Behavior Modification : CBM) 

ส่วนความเชื่อมโยงกันของสิ่งเรา้ กระบวนการทางปัญญา ที่น าไปสู่การแสดง
อารมณพ์ฤติกรรม ความเชื่อมโยงนีเ้กิดการปฏิสมัพนัธ์แบบส่งผลซึ่งกันและกนั (Interaction) คือ 
บุคคลมีการแสดงพฤติกรรมภายนอกด้วยการได้รับค าสั่ง (Prompting) จากกระบวนการทาง
ปัญญา และพฤติกรรมการระท า ก็ท าใหบุ้คคลมีความคิดดว้ย นอกจากนีก้ารน าเอาสภาวะทาง
จิตใจ (Psychological Events) ร่วมกับกระบวนการทางสมองและกายภาพ (Physiological) จะ
สง่ผลต่อการแสดงพฤติกรรม ซึ่งการเรียนรูท้  าใหม้ีการเปลี่ยนพฤติกรรม ไดแ้ก่ ทฤษฎีปัญญาสงัคม 
แสดงดงัภาพประกอบ 12 
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ภาพประกอบ 12 แสดงความสมัพนัธใ์นลกัษณะการมีปฏิสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนั 

ที่มา: ประทีป จินงี่, 2540 

Kazdin (1973) นิยาม การปรับพฤติกรรมทางปัญญา ให้เป็นกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายนอกดว้ยการเปลี่ยนตัวแปรของบุคคล ดา้นการรูส้ึกนึกคิด ความเชื่อ 
โดยที่บคุคลมีการตีความ จนน าไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายนอก ซึ่งนกัปรบัพฤติกรรมทาง
ปัญญานิยมมีความเชื่อพืน้ฐาน คือ 

1. กิจกรรมทางปัญญามีผลกบัพฤติกรรมภายนอก 
2. กิจกรรมทางปัญญาอาจมีเงื่อนไขจดัใหม้ีขึน้และปรบัเปลี่ยนได ้
3. พฤติกรรมภายนอกที่เปลี่ยนแปลงไป ขึน้อยู่กับกระบวนการทางปัญหาที่

ถกูกระตุน้ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง 
 

 

ภาพประกอบ 13 แสดงกระบวนการปรบัพฤติกรรมทางปัญญา 
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4.2 ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) 
นกัจิตวิทยาชื่อ อลัเบอรต์ แบน ดรู่า (Bandura, 1977) มีแนวคิดพืน้ฐานว่า พฤติกรรม

ของมนุษยไ์ม่ไดเ้กิดจากการเปลี่ยนแปลงจากสภาพแวดล้อมเพียงอย่างเดียว ซึ่งจะเกิดจากปัจจัย
ภายใน ไม่ว่าจะเป็นความคิด อารมณ ์สิ่งต่าง ๆ ของมนษุยท์ี่อยู่ภายใน รว่มกนัอธิบายการเปลี่ยนแปลง
นั้นแบบซึ่งกันและกัน โดยแนวคิดนีถู้กเรียกว่า ทฤษฎีปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) ซึ่ง
อาจจะเขียนไดด้งัภาพประกอบ 14  
 

 

ภาพประกอบ 14 แสดงการก าหนดซึ่งกนัและกนัของปัจจยัทางพฤติกรรม (B) สภาพแวดลอ้ม (E) 
และสว่นบุคคล (P) 

ที่มา: สมโภชน ์เอี่ยมสภุาษิต, 2562 

การสภาพแวดลอ้ม บุคคล พฤติกรรม ส่งผลซึ่งกันและกันสามารถที่จะยกตัวอย่าง
ความสมัพนัธร์ายคู่ เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจที่ชดัเจนมากขึน้ ดงันี ้ 

คู่แรกระหว่าง P B ซึ่งแสดงใหเ้ห็นถึงการปฏิสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยับุคคล 
นัน้สามารถที่จะก าหนดว่าบุคคลจะแสดงพฤติกรรมเช่นใด ในขณะเดียวกนัการกระท าของบุคคลก็จะ
ส่งผลกลับต่อปัจจัยบุคคล เช่น อารมณ์ การรูส้ึกนึกคิด สิ่งเหล่านี ้ล้วนมีผลต่อพฤติกรรม โดย
กระบวนการทางสมองและการรบัรูน้ัน้สามารถเปลี่ยนแปลงไดต้ามการสรา้งประสบการณท์ี่บุคคล
ไดเ้จอ (Greenough, Black, & Wallace, 1987) 

คู่ที่สองระหว่าง E P เป็นการส่งผลจากบุคคลซึ่งเป็นปัจจัยภายในที่
หมายถึง ความเชื่อ ความคิด สภาวะอารมณ์ สมอง การรูคิ้ด ที่ส่งผลต่อสภาพแวดล้อม และ  

Behavior 

Person Environment 
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ในขณะเดียวกนัสภาพแวดลอ้มก็สง่ผลต่อบุคคล เช่น เด็กจะอยากเลน่โทรศพัทเ์มื่อคนในครอบครวั
ก าลงัใชง้านโทรศพัท ์แต่เด็กจะไม่กลา้เลน่โทรศพัทแ์ละมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อโทรศพัทท์ี่แตกต่าง
จากเด็กที่เห็นว่าพ่อกับแม่เล่นโทรศัพท ์ถา้ผูป้กครองไม่ไดเ้ล่น ดังนัน้ อาจกล่าวไดว้่า สถานภาพ
ทางสงัคมของเขาและลกัษณะที่ปรากฏนัน้ สามารถมีผลต่อสภาพแวดลอ้มทางสงัคมก่อนที่เขาจะ
พดูหรือกระท าสิ่งใดนั่นเอง 

คู่ที่สามระหว่างB E เป็นคู่ที่อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและ
สภาพแวดล้อมของบุคคล โดยเงื่อนไขของคู่นีคื้อ  พฤติกรรมเปลี ่ยนเงื ่อนไขสภาพแวดลอ้ม  
ในขณะเดียวกันเงื่อนไขของสภาพแวดลอ้มที่เปลี่ยนไปนั้น  ก็ท าใหพ้ฤติกรรมถูกเปลี่ยนไปด้วย
สภาพแวดลอ้มจะไม่มีอิทธิพลใด ๆ ต่อบุคคล จนกว่าจะมีพฤติกรรมบางอย่างเกิดขึน้ เช่น พ่อแม่
จะไม่มีอิทธิพลต่อเด็ก จนกว่าเด็กจะกลบัจากโรงเรียนถึงบา้น ซึ่งเมื่อเด็กกลบัจากโรงเรียนถึงบา้น 
พ่อกบัแม่ก็จะมีอิทธิพลต่อเด็กทนัที 

จากแนวคิดพืน้ฐานดงักล่าว ทฤษฎีการเรียนรูท้างสงัคมปัญญาของ Bandura จึงได้
เนน้แนวคิด 3 ประการดว้ยกนัคือ 

1. แนวคิดของการเรียนรูโ้ดยการสงัเกต (Observational Learning) 
2. แนวคิดของการก ากบัตวัเอง (Self-Regulation) 
3. แนวคิดของการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 
 

1. การเรียนรู้โดยการสังเกต (Observational Learning) 
Bandura มีความเชื่อว่าการเรียนรูส้่วนใหญ่ของคนเรานัน้เกิดขึน้จากการสงัเกต

จากตัวแบบ ซึ่งจะแตกต่างจากการเรียนรูจ้ากประสบการณ์ตรงที่ตอ้งอาศัยการลองผิดลองถูก 
เพราะนอกจากจะสูญเสียเวลาแลว้ อาจยังมีอันตรายไดใ้นบางพฤติกรรม ในการเรียนรูโ้ดยการ
ผ่านตัวแบบนั้น ตัวแบบเพียงคนเดียวสามารถที่จะถ่ายทอดทั้งความคิดและการแสดงออกได้ 
พรอ้ม ๆ กัน และเนื่องจากคนเรานัน้ใชช้ีวิตในแต่ละวันในสภาพแวดลอ้มที่แคบ ๆ ดังนัน้การรบัรู ้
เก่ียวกับสภาพการณ์ต่าง ๆ ของสังคมจึงผ่านมาจากประสบการณ์ของผูอ่ื้น โดยการไดย้ินและ 
ไดเ้ห็นโดยไม่มีประสบการณต์รงมาเก่ียวขอ้ง คนส่วนมากรบัรูเ้รื่องราวต่าง ๆ ของสงัคมโดยการ
ผ่านทางสื่อแทบทัง้สิน้ 
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Fischer & Gochros (1975) สามารถแบ่งหน้าที่ของตัวแบบออกเป็น 3 หน้าที่
ดงันี ้

1. ท าหนา้ที่ท าใหเ้กิดพฤติกรรมแบบใหม่ ในกรณีนีเ้ป็นกรณีที่ยงัไม่เคยเรียนรู้
หรือเกิดขึน้เลยในอดีต ตอ้งใชร้ะยะเวลาในการเรียนรูต้ามพัฒนาการของมนุษย์ เช่น พฤติกรรม
การพดูของเด็ก หรือพฤติกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะในการช่วยเหลือตนเองเอาตวัรอด เป็นตน้ 

2. ท าหนา้ที่เพิ่มเติมพฤติกรรมที่มีอยู่แลว้ให้พฒันาดีขึน้ เป็นกรณีที่ผูส้งัเกต
ตัวแบบ โดยตัวแบบจะท าใหบุ้คคลมีความอยากพยายามพัฒนาตนเองใหดี้ยิ่งขึน้ เช่น การดูนัก
บุคคลที่มีความเก่งในดา้นต่าง ๆ เช่น นกัวอลเลยบ์อลมือหนึ่งของโลกแข่งขนั อาจจะเป็นแรงจงูใจ
ใหอ้ยากท าใหดี้เหมือนกบัเขาบา้ง  

3. ท าหนา้ที่หยุดยับยัง้การเกิดของพฤติกรรมใหม่ ตัวแบบจะช่วยท าใหเ้กิด
การไตร่ตรอง โดยที่ผูส้ังเกตจะลดพฤติกรรมที่ไม่ดี ตามตัวแบบทันที เช่น เมื่อเห็นคนโดนรถชน 
เมื่อไม่ขา้มทางมา้ลาย บคุคลจะขา้มทางมา้ลายทนัที 

ตวัแบบนัน้แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภทดว้ยกนั คือ 
1. ตัวแบบที่เป็นบุคคลจริง ๆ (Live Model) คือ ตัวแบบที่บุคคลไดม้ีโอกาส

สงัเกตและปฏิสมัพนัธโ์ดยตรง 
2. ตัวแบบที่เป็นสัญลักษณ์ (Symbolic Model) เป็นตัวแบบที่เสนอผ่านสื่อ

ต่าง ๆ เช่น วิทย ุโทรทศันก์ารต์นู หรือหนงัสือนวนิยาย เป็นตน้ 
ในการเรียนรู้โดยการสังเกตจากตัวแบบนี ้ได้ Bandura (1989) ได้กล่าวว่า

ประกอบดว้ย 4 กระบวนการ ดงัต่อไปนี ้
1. กระบวนการตั้งใจ (Attentional Processes) เมื่อบุคคลจะตั้งใจ สังเกต

และรบัรูไ้ดถ้ึงการแสดงออกของตัวแบบ จนเกิดกระบวนการตั้งใจ ซึ่งเกิดจากตัวแบบที่มีความ
เด่นชดั น่าสนใจ น่าใหค้วามส าคญั เป็นตวัแบบที่ผูส้งัเกตมีความพงึพอใจ เหมาะสมแกการยกย่อง 
และผู้สังเกตยังมีความสามารถในการรับรู ้ผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 และมีปัญญาที่สามารถ
แยกแยะ และรบัรูไ้ดอ้ย่างรวดเรว็ 

2. กระบวนการเก็บจ า (Retention Processes) เมื่อผ่านกระบวนการตั้งใจ
มา บุคคลจะมีสมาธิ และเข้าสู่การลงบันทึกความจ า อาจจะจ าในรูปแบบสัญลักษณ์ ตัวเลข 
เพื่อใหค้วามจ าเป็นระบบระเบียบ ง่ายขึน้  

3. กระบวนการกระท า (Production Processes) เป็นกระบวนการที่ผูส้งัเกต
แปลงสญัลกัษณท์ี่เก็บจ าไวน้ัน้มาเป็นการกระท า ซึ่งจะกระท าไดดี้หรือไม่นัน้ย่อมขึน้อยู่กบัสิ่งที่จ  า
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ไดใ้นการสงัเกตการกระท าของตนเอง การไดข้อ้มูลยอ้นกลบัจากการกระท าของตนเอง และการ
เทียบเคียงการกระท ากบัภาพที่จ  าได้ นอกจากนีย้งัขึน้อยู่กบัลกัษณะของผูส้งัเกตอีกดว้ย ซึ่งไดแ้ก่ 
ความสามารถทางกายและทักษะในพฤติกรรมย่อย ๆ ต่าง ๆ ที่จะท าใหส้ามารถแสดงพฤติกรรม 
ไดต้ามตวัแบบ 

4. กระบวนการจูงใจ (Motivational Processes) หลงัจากนัน้เมื่อมีการจดจ า
ขอ้มลูลงในกระบวนการทางปัญญาแลว้นัน้ บคุคลจะมีการเรียนรู ้และมีแรงเสรมิที่เป็นสิ่งจงูใจจาก
ภายนอก สิ่งนัน้จะตอ้งกระตุน้การรบัรู ้เป็นสิ่งของที่จบัตอ้งได้ เป็นที่ยอมรบัของสงัคม โดยมีการ
ประเมินตนเอง อีกทัง้การจูงใจยังขึน้อยู่กับความพึงพอใจในสิ่งล่ออคติจากการเปรียบเทียบทาง
สงัคม และมาตรฐานภายเดิมที่มีอยู่อีกดว้ย 
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ภาพประกอบ 15 แสดงถึงกระบวนการของการเรียนรูจ้ากการสงัเกต 

ที่มา: สมโภชน ์เอี่ยมสภุาษิต, 2562 

กระบวนการตั้งใจ 

เหตกุารณข์องตวัแบบ 
- เด่นชดั 
- ก่อใหเ้กิดความพึงพอใจ 
- ความซบัซอ้น 
- มีคณุคา่ 

ผูส้งัเกต 
- ความสามารถในการรบัรู ้
- ชดุของการรบัรู ้
- ความสามารถทางปัญญา 
- ระดบัของการตื่นตวั 
- ความชอบจากการเรียนรูม้าก่อน 

กระบวนการตั้งใจ 

การเก็บรหสัเป็นสญัลกัษณ ์
การจดัระบบโครงสรา้งทางปัญญา 
การซกัซอ้มทางปัญญา 
การซกัซอ้มดว้ยการกระท า 

ผูส้งัเกต 
- ทกัษะทางปัญญา 
- โครงสรา้งทางปัญญา 

ตัวแบบ 

กระบวนการกระท า 

ส่ิงที่จ  าไดใ้นปัญญา 
การสงัเกตการกระท า 
การไดข้อ้มลูป้อนกลบั 
การเทียบเคยีงการกระท ากบัภาพใน
ปัญญา 
ผูส้งัเกต 

- ความสามารถทางรา่งกาย 
- ทกัษะในพฤตกิรรมย่อย ๆ 

กระบวนการกระท า 

ส่ิงล่อใจภายนอก 
- การรบัรู ้
- วตัถส่ิุงของ 
- สงัคม 
- ควบคมุ 

ส่ิงล่อใจที่เห็นผูอ้ื่นไดร้บั 
ส่ิงล่อใจตนเอง 

- วตัถส่ิุงของ 
- การประเมินตนเอง 

ผูส้งัเกต 
- ความพึงพอใจในส่ิงล่อใจ 
- ความล าเอยีงจากการ
เปรียบเทียบทางสงัคม 

- มาตรฐานภายในของตนเอง 

เทยีบกบั 
ตัวแบบ 



  

 

82 

1.2 แนวคิดของการก ากับตนเอง (Self-Regulation) 
แนวคิดที่ส  าคัญอีกแนวคิดของทฤษฎีการเรียนรูท้างปัญญาสงัคม คือ แนวคิด

การก ากับตนเอง โดยการก ากับตนเองเกิดจากแรงจูงใจหรือแรงเสริมจากภายนอกและภายใน 
เพื่อให ้ควบคุมความคิด ความรูส้ึก อารมณใ์หม้ีความเหมาะสม และการกระท าของตนเอง การ
ก ากับตนเองนี ้ไม่สามารถจะบรรลุไดด้ว้ยอ านาจทางจิต หากแต่จะตอ้งฝึกฝนและพัฒนา ความ
ตัง้ใจและความปรารณาที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคนเรานัน้ยงัไม่เพียงพอต่อการเปลี่ยนแปลง  
ถา้ขาดหนทางที่จะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงนัน้ บุคคลควรจะไดร้บัการฝึกฝนกลไกของการก ากบั
ตนเอง ซึ่งประกอบดว้ย 3 กระบวนการดงัต่อไปนี ้ 

1. กระบวนการสงัเกตตนเอง (Self-Observation) จดุส าคญัที่สดุของการเกิด
กระบวนการ ก ากับตนเอง คือ การรูต้ัวเองว่าก าลงัท าไรอยู่ การสนใจว่าตนเองก าลงัท าอะไรอยู่
ช่วยใหบุ้คคลมีความชัดเจน ความสม ่าเสมอ และความแม่นย าของการสงัเกตและบนัทึกตนเอง  
ในกระบวนการสงัเกตตนเองนัน้ Bandura ไดเ้สนอว่า การก ากับตนเองควรสงัเกตตนเองในดา้น
ของการกระท า และสงัเกตว่ามิติใดเก่ียวขอ้งกบัการกระท า ไดแ้ก่ มิติดา้นคณุภาพ อตัราความเร็ว 
ปริมาณ ความริเริ่ม ความสามารถในการเขา้สงัคม จริยธรรม และความเบี่ยงเบน ดว้ยการเลือก
สงัเกตใหต้รงกับเป้าหมาย เช่น ถา้ตอ้งการสงัเกตการวิ่งของนกักีฬา ก็คงจะตอ้งท าการสงัเกตใน
มิติของความเร็ว หรือถ้าจะสงัเกตว่าหลงัการฝึกทกัษะทางสงัคมแลว้ การปฏิสมัพนัธก์บัสงัคมเป็น
เช่นใด ก็อาจจะสังเกตในมิติของความสามารถในการเขา้สังคม เป็นตน้ นอกจากดา้นของการ
กระท าแลว้ ยงัมีดา้นของความสม ่าเสมอ ความใกลเ้คียง และความถกูตอ้งอีกดว้ย 

การสงัเกตตนเองนัน้ท าหนา้ที่พิจารณาความเป็นไปได ้ใหข้อ้มลูที่จ  าเป็นต่อ
การก าหนดมาตรฐานของการกระท าที่ และประเมินการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมที่กระท าอยู่   
แต่การที่คนเราจะเปลี่ยนเปลงพฤติกรรมหรือไม่ก็ยงัขึน้อยู่กบัปัจจยัหลาย ๆ อย่าง อย่างเช่น การ
วินิจฉัยตนเอง ซึ่งมกัจะพบว่าคนเราไม่ค่อยจะตระหนกักับสิ่งที่ตนเองกระท าเป็นนิสยั การสงัเกต
ตนเองจะท าใหบุ้คคลสามารถคาดเดาไดว้่า ควรท าพฤติกรรมใด การวินิจฉัยตนเองนัน้จะน าให้
บุคคลไปสู่การตัดสินใจว่าพฤติกรรมใดควรจะเปลี่ยนแปลง นอกจากนี ้การจะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมหรือไม่ยังขึน้อยู่กับปัจจยัทางดา้นการจูงใจตนเองเนื่องจากพบว่าบางครัง้การสงัเกตน
เองก็น าไปสู่การเพิ่มของพฤติกรรม การลดพฤติกรรม และบางครัง้ก็ไม่มีผลต่อพฤติกรรมที่สงัเกต
นัน้เลย ดงันัน้ก็น่าจะขึน้อยู่กบัการจูงใจของตนเองดว้ยซึ่ง Bandura (1986) กล่าวว่า การที่คนเรา
จะเกิดแรงจงูใจตนเองนัน้ น่าจะขึน้อยู่กบัปัจจยัดงัต่อไปนี ้
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การสังเกตตนเอง 
(Self-Observation) 

 กระบวนการตัดสิน 
(Judgment Process) 

 การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
(Self-Reaction) 

ดา้นของการกระท า 
- คณุภาพ 
- อตัราความเรว็ 
- ปรมิาณ 
- ความรเิริ่ม 
- ความสามารถในการเขา้
สงัคม 

- จรยิธรรม 
- ความเบี่ยงเบน 

ความสม ่าเสมอ 

ความใกลเ้คียง 

ความถกูตอ้ง 

 มาตรฐานสว่นบคุคล 
ทา้ทาย 
ชดัแจง้ 
ความใกลช้ิด 
ทั่ว ๆ ไป 

การกระท าเพื่ออา้งอิง 
- บรรทดัฐานที่เป็น
มาตรฐาน 
- การเปรียบเทียบทางสงัคม 
- การเปรียบกบัตนเอง 
- การเปรียบเทียบกบักลุม่ 

การใหค้ณุค่าของกิจกรรม 
- ใหค้ณุค่าสงูมาก 
- กลาง ๆ 
- ไม่ใหค้ณุค่า 

การอนมุานความสามารถใน
การกระท า 

- แหลง่ภายในตนเอง 
- แหลง่ภายนอก 

 การประเมินการแสดง
ปฏิกิรยิาต่อตนเอง 

- ทางบวก 
- ทางลบ 

การแสดงปฏิกิรยิาต่อตนเอง
ในลกัษณะที่รบัรูห้รือจบัตอ้งได ้

- การใหร้างวลั 
- การลงโทษ 

ไม่มีปฏิกิรยิาต่อตนเอง 

ภาพประกอบ 16 แสดงถึงกระบวนการก ากบัตนเอง 

ที่มา: Bandura (1986) อา้งถึงใน สมโภชน ์เอี่ยมสภุาษิต, 2562 

2. กระบวนการตัดสิน (Judgment Process) เมื่อบุคคลมีการสงัเกต จะท า
ให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ หลังจากนั้นจะเข้าสู่กระบวนการตัดสินเมื่อน าข้อมูลเหล่านั้นมา
เทียบเคียงกบัมาตรฐานสว่นบุคคลที่ไดม้าจากการถกูสอนโดยตรง การประเมินปฏิกิรยิาตอบสนอง
ทางสงัคมต่อพฤติกรรมนัน้ ๆ หรือมีการเปรียบเทียบกบักลุ่มบุคคลอ่ืน เรียกว่า กลุ่มบุคคลอา้งอิง
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ทางสงัคมที่มีความสามารถพอ ๆ กันการเปรียบเทียบทางสงัคม การเปรียบเทียบกับตนเอง และ
การเปรียบเทียบกบักลุม่ ความรูส้กึภาคภมูิใจของบุคคลจะเกิดขึน้เมื่อมีการประเมิน การกระท ามา
จากความสามารถไดส้  าเร็จ และจะรูส้ึกไม่พึงพอใจเท่าใดนัก ถ้าการกระท านั้นขึน้อยู่กับปัจจัย
ภายนอก 

3. การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง (Self-Reaction) การพฒันามาตรฐานในการ
ประเมินและทักษะในการตัดสินนั้น จะน าไปสู่การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง ทั้งนีย้่อมขึน้อยู่กับ 
สิ่งล่อใจในการที่จะน าไปสู่ผลทางบวก ทัง้ในแง่ของผลที่ไดเ้ป็นสิ่งของที่จับตอ้งได้ หรือในแง่ของ
ความพึงพอใจในตนเอง ส่วนมาตรฐานภายในของบุคคลก็จะท าหนา้ที่เป็นตวัเกณฑท์ี่ท าใหบุ้คคล 
คงระดบัการแสดงออก อีกทัง้เป็นตวัจงูใจใหบ้คุคลกระท าพฤติกรรมไปสูม่าตรฐานดงักลา่วดว้ย 

1.3 แนวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-Efficacy) 
ความคาดหวัง ในความสามารถของตนเอง รบัรูว้่าตนเองสามารถท าอะไรไดดี้ 

และกระท าหรือมีความมั่นใจจนท าใหเ้กิดการเห็นคุณค่าของตนเอง (Bandura, 1977) แต่ต่อมา 
Bandura (1986) ไดใ้ชค้  าว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Perceived Self-Efficacy) โดยให้
ความจ ากัดความว่า เป็นการที่บุคคลตัดสินเก่ียวกับความสามารถของตนเอง ที่จะจัดการและ
ด าเนินการกระท าพฤติกรรมใหบ้รรลเุปา้หมายที่ก าหนดไว ้

Bandura มีความเชื่อว่า เมื่อบุคคลมีการรับรู ้ความสามารถของตนเองนั้น
แตกต่างกัน ในแต่ละสถานการณ์การรับรู ้ความสามารถสามารถเปลี่ยนแปลง ยืดหยุ่นได้
ตลอดเวลา หากมีการรับรู ้ ก็จะมีแนวโน้มแสดงออกได้เพิ่มมากขึน้ บุคคลที่เรารู ้ว่าตนเองมี
ความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ทอ้ถอย และจะประสบความส าเร็จในที่สุด (Evans, 
1989) 

ถ้าจะกล่าวก็จะพบว่า หากบุคคลมีการรับรูค้วามสามารถเพิ่มมากขึน้ ย่อมมี
ความมั่นใจ และความคาดหวงัในผลลพัธ์ เพื่อใหเ้ขา้ใจและชดัเจน Bandura (1977) ไดเ้สนอภาพ
แสดงความแตกต่างระหว่างการรบัรูเ้ก่ียวกับความสามารถของตนเองและความคาดหวงัผลที่จะ
เกิดขึน้ ดงัภาพประกอบ 17 
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ภาพประกอบ 17 แสดงใหเ้ห็นถึงความแตกต่างระหว่างการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและ
ความคาดหวงัผลที่จะเกิดขึน้ 

ที่มา: Bandura (1977) อา้งถึงใน สมโภชน ์เอี่ยมสภุาษิต, 2562 

การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง เป็นการตัดสินความสามารถของตนเองว่าจะ
สามารถท างานไดใ้นระดบัใด ในขณะที่ความคาดหวงัเก่ียวกบัผลที่จะเกิดขึน้นัน้ เป็นการตดัสินว่า
ผลกรรมใดจะเกิดขึน้จากการกระท าพฤติกรรมดังกล่าว เช่น เด็กนักเรียนเชื่อว่าจะสอบไดเ้กรด 
3.00 ความเชื่อนีจ้ะเป็นการตัดสินความสามารถของตัวเขาในอนาคต การไดร้บัค าชมจากพ่อแม่ 
ครู เพื่อน จะเป็นความคาดหวงัในอนาคต เมื่อมีการรบัรูค้วามสามารถสงู ความคาดหวงัสงู เด็กจะ
มีแนวโนม้ที่จะกระท าอย่างแน่นอน 

การรับรู ้ความสามารถของตนเอง และความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ ้นนั้นมี
ความสมัพนัธก์นัมากโดยที่ความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรทัง้สองนี ้ มีผลต่อการตดัสินใจที่จะกระท า
พฤติกรรมของบคุคลนัน้เห็นไดจ้ากภาพประกอบ 18 
  

การรบัรูค้วามสามารถ

ของตนเอง 

ความคาดหวงัผล 

ที่จะเกิดขึน้ 

บคุคล พฤติกรรม ผลที่เกิดขึน้ 
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  ความคาดหวงัเก่ียวกบัผลที่จะเกิดขึน้ 
  สงู ต ่า 

การรบัรูค้วามสามารถ 
ของตนเอง 

สงู มีแนวโนม้ที่จะท าแน่นอน มีแนวโนม้ที่จะไม่ท า 

ต ่า มีแนวโนม้ที่จะไม่ท า มีแนวโนม้ที่จะไม่ท าแน่นอน 

ภาพประกอบ 18 แสดงใหเ้ห็นถึงความสมัพนัธร์ะหว่างการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 
และความคาดหวงัผลที่จะเกิดขึน้ 

ที่มา: Bandura (1978) อา้งถึงใน สมโภชน ์เอี่ยมสภุาษิต, 2562 

ดังกล่าวอย่างแน่นอน แต่ถา้มีเพียงดา้นใดสูงหรือต ่า บุคคลนัน้มีแนวโนม้จะไม่
แสดงพฤติกรรม 

ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการรบัรูค้วามสามารถของตนเองนัน้ Bandura เสนอว่ามีอยู่
ดว้ยกนั 4 ปัจจยัคือ (Evans, 1989) 

1. ประสบการณท์ี่ประสบความส าเร็จ (Mastery Experiences) ประสบการณ์
โดยตรงเป็นวิธีการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถที่ดีมากที่สุด เนื่องจากประสบการณต์รงเกิดจาก
การกระท าดว้ยตนเองเมื่อมีการกระท าดว้ยตนเองจะท าใหบุ้คคลมีการรบัรูค้วามสามารถว่า เขามี
ความสามารถจะกระท าเช่นนัน้ จะท าใหเ้ขาใชท้กัษะที่ไดร้บัการฝึกไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด  
บุคคลที่รบัรูว้่าตนเองมีความสามารถนัน้ จะไม่ยอมแพอ้ะไรง่าย ๆ แต่จะพยายามท างานต่าง ๆ  
เพื่อใหบ้รรลถุึงเปา้หมายที่ตอ้งการ 

2. การใชต้ัวแบบ (Modeling) ตัวแบบส่งผลต่อการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเองไดส้องทางทัง้สรา้งแรงจงูใจและลดแรงจูงใจ โดยจากการสงัเกตพบว่า การใชต้วัแบบส่งผล
ต่อความรูส้ึก แต่ตัวแบบตอ้งเป็นตัวแบบที่มีอิทธิพลต่อจิตใจของผูส้งัเกตที่ส่งผลต่อความรูส้ึกว่า
เขามีความสามารถที่จะท าไดน้ัน้ ไดแ้ก่ การแกปั้ญหาของบคุคลที่มีความกลวัต่อสิ่งต่าง ๆ โดยที่ให้
ดูตัวแบบที่มีลักษณะคลา้ยกับตนเอง ก็สามารถท าใหล้ดความกลัวต่าง ๆ เหล่านัน้ได ้(Kazdin, 
1974) 
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3. การใช้ค าพูดชักจู ง  (Verbal Persuasion) เ ป็นการพัฒนาการ รับ รู ้
ความสามารถของตนเองที่ค่อนขา้งท าไดง้่าย ดว้ยการพูด บอกกล่าว ซึ่งการบอกว่าบุคคลนั้นมี
ความสามารถที่จะประสบความส าเร็จได ้นัน้บางครัง้ไม่ค่อยจะไดผ้ลนัก ในการที่จะท าใหค้นเรา
สามารถที่พฒันาการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Evans, 1989) ซึ่งถา้จะใหไ้ดผ้ล จ าเป็นตอ้งใช้
ร่วมกนักบัการสรา้งประสบการณ ์แบบค่อยเป็นค่อยไป และใหเ้กิดความส าเร็จตามล าดบัขัน้ตอน 
พรอ้มทัง้การใชค้  าพดูชกัจงูรว่มกนั  

4. การกระตุ้นทางอารมณ์ (Emotional Arousal) การกระตุ้นทางอารมณ์ 
มีผลต่อการรบัรูค้วามสามารถของตน บุคคลที่ถูกกระตุน้อารมณท์างลบ เช่น การอยู่ในสภาพที่ถกู
ข่มขู่ จะท าใหเ้กิดความวิตกกงัวลและความเครียด นอกจากนีอ้าจจะท าใหเ้กิดความกลวั และจะ
น าไปสู่การรบัรูค้วามสามารถของตนต ่าลง ถ้าอารมณ์ลักษณะดังกล่าวเกิดมากขึน้ ก็จะท าให้
บคุคลไม่สามารถที่จะแสดงออกไดตี้ อนัจะน าไปสูป่ระสบการณข์องความลม้เหลว ซึ่งจะท าใหก้าร
รบัรูเ้ก่ียวกบัความสามารถของตนต ่าลงไปอีก แต่ถา้บคุคลสามารถลดหรือระงบัการถูกกระตุน้ทาง
อารมณไ์ด ้จะท าใหก้ารรบัรูค้วามสามารถของตนดีขึน้ อนัจะท าใหก้ารแสดงออกถึงความสามารถ
ดีขึน้ดว้ย 

4.3 รูปแบบกิจกรรมส าหรับการพัฒนาหน้าทีก่ารบริหารจัดการสมองด้านการยับย้ัง
ชั่งใจ 

ความสามารถทางสมองที่ส  าคัญอย่างหนึ่งของมนุษย์ คือ หนา้ที่การบริหารจัดการ
สมอง (Executive Function: EF) ซึ่งเป็นการท างานของสมองส่วนหนา้ (Frontal lobe) ท าหนา้ที่ 
เช่น การแกปั้ญหา การตดัสินใจ การวิเคราะห ์เป็นตน้ (Gilbert & Burgess, 2008) โดยหนา้ที่การ
บริหารจดัการสมอง คือ ความสามารถในการยัง้คิดไตร่ตรอง การจดัการความคิด และพฤติกรรม 
ที่ จะท าให้บรรลุ เป้าหมาย  (Diamond, 2013; Diamond & Lee, 2011; Miyake et al., 2000)  
เมื่อผูใ้ดมีหนา้ที่การบริหารจดัการสมองที่ดีผูน้ัน้จะมีความสามารถในการอ่าน การเขียน ความเรว็
ในกระบวนการคิด ความสามารถทางคณิตศาสตร์ ทักษะการให้เหตุผล พฤติกรรมการเรียน  
และการเข้าสังคมที่ ดีตามไปด้วย (Cartwright, 2012; Coldren,2013; Denham, et al., 2012; 
Richland & Burchinal, 2013) แต่หากผูน้ัน้เป็นผูบ้กพร่องในหนา้ที่การบริหาจดัการสมอง จะเป็น
โรคสมาธิสั้น โรคซึมเศรา้ และออทิสซึม เป็นต้น (Moffitt, et al., 2011) จะเห็นได้ว่าหน้าที่การ
บริหารจัดการสมองเป็นสิ่งที่ส  าคัญทั้งในการท างาน  การเรียน และการใช้ชีวิตประจ าวัน  
ทกัษะพืน้ฐานการบริหารจัดการสมองประกอบไปดว้ย ความจ าขณะท างาน (Working Memory)  
การยับยั้งชั่ ง ใจ  (Inhibitory control) และการยืดหยุ่นทางการ รู ้คิด  (Cognitive Flexibility) 
(Diamond, 2013; Diamond & Lee, 2011; Miyake et al., 2000; St Clair-Thompson & 
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Gathercole, 2006) ซึ่งทกัษะพืน้ฐานดา้นหนึ่งของการบริหารจดัการสมองที่ส  าคญั คือ การยบัยัง้
ชั่งใจ คือ การยบัยัง้ การตอบสนองต่อสิ่งเรา้ หรือการป้องกนัการตอบสนองในเหตกุารณต่์าง ๆ ที่
ไม่ควรตอบสนอง (Barkley, 1997; Diamond, 2013) ปัจจุบนัมีสิ่งเรา้ที่ดีและไม่ดีอยู่มาก ตวัอย่าง
ของสิ่งเรา้ที่ไม่ดี เช่น การที่นกัเรียนถูก เพื่อน ๆ ชกัจูงไปติดยาเสพติด การถูกชกัจูงใหกู้ห้นีย้ืมสิน
จนเกินความจ าเป็น การใชจ้่ายเกินตัวของนักเรียน และการที่ไม่สามารถยับยัง้ชั่งใจในการกินจน
ก่อใหเ้กิดโรคอว้น หรือการที่ไม่สามารถยบัยัง้ชั่งใจในสื่อโซเชียลสิ่งเรา้ทางสื่อต่าง ๆ ส่งผลใหเ้กิด
พฤติกรรมเสพติดในระดบัรุนแรง เช่น โรคติดเกม หรือพฤติกรรมที่เป็นปัญหาอ่ืน ๆ ที่มีความรุนแรง
ในระดบัต ่าถึงปานกลาง อาทิเช่น การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา เป็นตน้ สิ่งเหลา่นีเ้กิดจากการที่ผูน้ัน้
ขาดความสามารถในการยับยั้งชั่งใจ  แต่หากผูน้ั้นไดร้บัสิ่งเรา้ที่ดี เช่น เด็กท าผิดแลว้ผูป้กครอง
ตักเตือนอย่างเหมาะสมดว้ยเหตุผล นักเรียนทะเลาะกับเพื่อน แลว้ครูท าโทษและใหป้รบัความ
เขา้ใจรวมทัง้อบรมในการใชส้ติ เป็นตน้ เหตุการณท์ี่ผูป้กครองตักเตือนเด็ก หรือการที่ครูท าโทษ 
และใหเ้ด็กปรบัความเขา้ใจร่วมกับอบรมการใชส้ติ สิ่งเหล่านัน้จะเป็นสิ่งเรา้ที่พัฒนาการยบัยัง้ชั่งใจ 
ให้คิดได้ และเมื่อบุคลากรในประเทศนั่ น  ๆ มีการยั้งคิดที่ ดีจะส่งผลให้ประเทศพัฒนาได้
หลากหลายมิติ เช่น ท าใหป้ระเทศมีการพัฒนาตน้ทุนมนุษยอ์ย่างยั่งยืน มีความสามารถในการ
เรียนที่ดีขึน้ การอยู่ร่วมกันในสงัคมที่ดีมีความเขา้ใจซึ่งกันและกันมีการยัง้คิดไตร่ตรองในการใช้
ชีวิตประจ าวนัที่ดี ท าใหเ้กิดการอยู่รว่มกนัอย่างสงบสขุ เป็นตน้ 

จากการศึกษาของ อนุรกัษ์ ทองขาว และเสรี ชัดแชม้ (2564) พบว่า กิจกรรมการ
พฒันาหนา้ที่การบริหารจดัการสมองดา้นการยบัยัง้ชั่งใจส าหรบัผูม้ีภาวะบกพร่องและผูไ้ม่มีภาวะ
บกพรอ่งในหนา้ที่การบริหารจดัการสมอง แบ่งได ้3 ประเภท คือ 1) กิจกรรมในสถาบนั 2) กิจกรรม
ที่ใชเ้ทคโนโลยีสารสนเทศ และ 3) กิจกรรมที่ใชเ้ครื่องมือทางวิทยาการปัญญา โดยกิจกรรมใน
สถาบันมีค่าใชจ้่ายต ่าที่สุด ส่วนใหญ่แลว้ใชพ้ัฒนาการยับยั้งชั่งใจในเด็กอนุบาลจนถึงวัยเรียน 
กิจกรรมที่ใชเ้ทคโนโลยีสารสนเทศ สว่นใหญ่ใชพ้ฒันาการยบัยัง้ชั่งใจในผูม้ีภาวะบกพร่องในหนา้ที่
การบริหารจัดการสมองในวัยรุ่น ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ ส  าหรับของกิจกรรมที่ใช้เครื่องมือทาง
วิทยาการปัญญาใชเ้วลาในการด าเนินกิจกรรมต ่าที่สดุ มีค่าใชจ้่ายสงูที่สดุ และเห็นผลชดัเจนมาก
สดุในการพฒันาการยบัยัง้ชั่งใจในวยัรุ่น ผูใ้หญ่ และผูส้งูอายุ โดยมีรายละเอียดในแต่ละกิจกรรม
ดงัต่อไปนี ้ดงันี ้

1. กิจกรรมในสถาบนัที่ใชพ้ฒันาการยบัยัง้ชั่งใจ มี 3 ประเภท คือ 1) กิจกรรมใน
โรงเรียน 2) กิจกรรมในศูนยส์ุขภาพจิต และ 3) กิจกรรมในสถาบนัครอบครวั อาทิเช่น การศึกษา
ของ Volckaert and Pascale Noël (2015) ใชก้ิจกรรมในชัน้เรียนที่มีลกัษณะของเกมการยับยัง้ชั่งใจ 



  

 

89 

และการเล่นบทบาทเป็นนักสืบโดยมีระยะเวลาการท ากิจกรรม เป็นเวลา 8 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ  
45 นาที เป็นการพฒันาการยบัยัง้ชั่งใจของเด็กปฐมวยั เกมการยบัยัง้ชั่งใจเป็นเกมที่พฒันามาจาก
ทฤษฎีการยับยัง้ชั่งใจ และการสวมบทบาทเป็นนักสืบนัน้เป็นการฝึกใหเ้ด็กมีจินตนาการ  มีความ
ฉลาดในแบบของนกัสืบ ซึ่งจะเห็นไดว้่ากิจกรรมนีเ้ป็นการฝึกการยบัยัง้ชั่งใจ และจิตนาการร่วมกนั
โดยใชเ้วลาในการด าเนินกิจกรรมนานพอสมควรจึงท าใหก้ิจกรรมดังกล่าว สามารถพัฒนาการ
ยบัยัง้ชั่งใจของเด็กอนุบาล แต่ผูน้  ากิจกรรมตอ้งน ากิจกรรมใหส้นุกสนานดว้ยเพื่อกระตุน้ให้เด็ก ๆ 
มีส่วนร่วมมากที่สุด กิจกรรมที่  2 จาการศึกษาของ  Jiang et al. (2016) กิจกรรม  Inhibition 
Training Game มีลักษณะเป็นเกม โดยเลือกอาหารลงในจานใหเ้หมาะสมตามค าพูดของผู้น า
กิจกรรม ใชเ้วลาการด าเนินกิจกรรมเป็นเวลา 6 วนั ๆ ละ 10 นาที โดยกิจกรรมจากการศึกษาของ 
Jiang et al. (2016) สามารถช่วยใหเ้กิดพัฒนาการดา้นการยับยั้งชั่งใจดว้ยพฤติกรรมการทาน
อาหารของเด็กอนบุาลได ้เนื่องจากว่าเด็กจะสามารถมีการยบัยัง้ชั่งใจที่ความสมัพนัธก์บัพฤติกรรม
การเลือกทานอาหาร อย่างไรก็ตามกิจกรรมนีเ้ป็นการบูรณาการระหว่างการยับยัง้ชั่งใจของเด็ก
ร่วมกับการรับประทานอาหาร ซึ่งใช้ระยะเวลาในการด าเนินการไม่นานนัก ซึ่งระยะเวลาที่
เหมาะสมจะท าใหเ้ด็กอนุบาลสนใจจะท ากิจกรรมไม่เกิดความเบื่อหน่ายและสามารถพัฒนาการ
ยับยั้งชั่ งใจได้ ส่วนกิจกรรมที่ 3 จากการศึกษาของ Peverill et al. (2017) เป็นกิจกรรมที่สรา้ง
แรงจงูใจใหเ้ด็กอนบุาลใชจ้ินตนาการรว่มกบัการสรา้งแรงจงูใจในการท ากิจกรรมดว้ยการใหร้างวลั
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ครัง้ละ 90-120 นาที ซึ่งกิจกรรมนีใ้ชร้ะยะเวลาในการด าเนินการถึง 2 เดือน
เด็ก ๆ อาจเกิดเหนื่อยลา้ หรือเบื่อ ต่อใหม้ีรางวัลมา เป็นแรงจูงใจ ควรเป็นกิจกรรมที่ควรมีความ 
น่าต่ืนเตน้ และมีความสนุกอยู่ในตวัจึงจะสามารถพฒันาการยบัยัง้ชั่งใจของเด็กไดดี้ สว่นกิจกรรม
ในสถาบันครอบครัว กิจกรรมที่  1 Graziano & Hart (2016) เป็นการจัดกิจกรรมในครอบครัว  
ที่ใหผู้ป้กครองอบรมและใหค้ าแนะน าในการพฒันาการยบัยัง้ชั่งใจของเด็กอนุบาล กิจกรรมดงักล่าว
จะใช้ผู ้ปกครองหรือผู้ดูแลเด็กที่เด็กเชื่อฟังในการช่วยพัฒนายับยั้งชั่งใจด าเนินกิจกรรม 2 วัน 
ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 2 สปัดาห ์วนัละ 20 นาท ี

กิจกรรมในศนูยส์ขุภาพจิต กิจกรรมที่ 1 Yang et al. (2018) ไดพ้ฒันาโปรแกรม 
Self - Control Training Program ที่เป็นการสอนและใหค้ าแนะน าโดยนกัจิตวิทยาใหก้บันกัศึกษา
ที่ป่วยเป็นโรคซมึเศรา้ ที่มีอายรุะหว่าง 16-21 ปี ซึ่งมีการใหค้ าแนะน าในการควบคมุตนเองโดยการ
ควบคมุตนเองมีความเก่ียวขอ้งกบัการยบัยัง้ชั่งใจ (Barkley, 1997) โดยการด าเนินกิจกรรมใชเ้วลา 
8 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 1ชั่วโมง 30 นาที หลังจากท ากิจกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการควบคุม
ตนเองดีขึน้และมีคะแนนการเป็นโรคซึมเศรา้น้อยลง อย่างไรก็ตามกิจกรรม Control Training 
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Program ตอ้งใชค้วามระมดัระวงัสงูเนื่องจากเป็นการศกึษาผูเ้ป็นโรคซมึเศรา้จึงตอ้งใชน้กัจิตวิทยา
ที่มีความรูเ้ฉพาะทางในการด าเนินกิจกรรม ควรมีแพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญมาก ากับดแูลดว้ย เพื่อความ
ปลอดภัยและประสิทธิผลของกิจกรรม อย่างไรก็ตามในขณะเดียวกัน สภาพแวดลอ้มเป็นสิ่งที่
ควบคมุยาก เช่น สภาพครอบครวั เพื่อน เหตกุารณท์ี่ไม่คาดคิดที่มีผลกระทบต่อจิตใจทางลบอย่าง
รุนแรง เป็นตน้ กิจกรรมที่ 2 Blasco-Fontecilla et al. (2016) เป็นกิจกรรมส าหรบัผูเ้ป็นโรคสมาธิ
สั้น (ADHD) ที่มีอายุ 6-17 ปี ซึ่งใช้การเล่นเกมหมากรุก โดยลงกิจกรรมการเล่นเกมหมากรุก 
สปัดาหล์ะ 1 ชั่วโมง เป็นเวลา 11 สปัดาห ์หลงัการท ากิจกรรม พบว่า ผูเ้ป็นโรคสมาธิสัน้ (ADHD) 
มีอาการดีขึน้ เนื่องจากผูป่้วยโรคสมาธิสัน้นัน้เป็นผูท้ี่มีความสามารถในการควบคมุตนเองต ่า และ
ความสามารถในการควบคุมตนเองนั้นมีความเก่ียวข้องกับการยับยั้งชั่ งใจ (Barkley, 1997)  
โดยเกมหมากรุกเป็นการใชค้วามสามารถในการยับยั้งความคิด และก่อนจะเดินหมากตอ้งคิด
ไตรต่รองดี ๆ 

สอดคลอ้งกนักบั Center on the Developing Child at Harvard University ที่ได้
เสนอแนวทางการเสริมสรา้งและฝึกฝนทกัษะการคิดเชิงบรหิาร ส าหรบัเด็กวยัเรียนอาย ุ9 - 12 ปี โดย
เสนอให้ใช้กิจกรรมหรือเกมที่มีความท้าทาย ความซับซ้อนของกติกา ในการควบคุมยับยั้งชั่ งใจ 
ในเกมเพิ่มมากขึน้ อาทิเช่น การด์เกม ที่ตอ้งเล่นร่วมกันเป็นทีม และมีกติกาที่ซบัซอ้น ฝึกการใช้
ความจ า การวางแผน และยบัยัง้ชั่งใจรอคอย โดยภาพบนการด์ก็จะเป็นรูปทรงต่าง ๆ ที่เรา้ความ
สนใจเด็กวัยนี ้มีการจับคู่การด์เกมดว้ยหมายเลข นอกจากนัน้ในกิจกรรมเกมจ าเป็นตอ้งท้าทาย
ความสนใจ ใชก้ารตัดสินใจที่รวดเร็ว มีการเก็บสะสมคะแนนหรือรางวัล และมีเงื่อนไขต่าง ๆ ที่
ซบัซอ้นเรา้ใจ เช่น ไปเมื่อเจอสญัลกัษณ ์Go และหยุดไป เมื่อเจอสญัลกัษณ ์NoGO นอกจากนีย้งั
สามารถเพิ่มเติมความสนุกในเกมดว้ยกิจกรรมออกก าลงักาย หรือการขยับร่างกาย เกมกระโดด
เชือกต่าง ๆ หรือเกมที่มีหลายดา้นที่ตอ้งท าการทดสอบ ทา้ทายความสนใจ และเพิ่มเติมจังหวะ
ดนตรีเขา้ไปไม่ว่าจะเป็นการปรบมือ การตีกลอง หรือการเปิดเพลง สิ่งเหล่านีส้ามารถช่วยใหเ้ กิด
การพฒันาของทกัษะการคิดเชิงบริหาร ดา้นความจ า การยืดหยุ่นทางปัญญา และการยบัยัง้ชั่งใจได ้

กิจกรรมที่กล่าวมาขา้งตน้ เป็นกิจกรรมในสถาบนัที่เหมาะสมกบัการพฒันาการ
ยับยัง้ชั่งใจในผูท้ี่ไม่มีปัญญาภาวะบกพร่องในหนา้ที่การบริหารจัดการสมอง ส่วนในผูท้ี่มีปัญหา
ความบกพร่องในหนา้ที่การบริหารจัดการสมองจะด าเนินการในศูนยส์ุขภาพจิตโดยผูเ้ชี่ยวชาญ  
ซึ่งสว่นใหญ่กิจกรรมเป็นลกัษณะของเกมที่พฒันามาจากทฤษฎีการยบัยัง้ชั่งใจ และค่าใชจ้่ายนอ้ย
กว่า ในขณะที่กิจกรรมประเภทที่ใชเ้ทคโนโลยีสารสนเทศและกิจกรรมที่ใชเ้ครื่องมือทางวิทยาการ
ปัญญา มีจุดดอ้ย คือ โดยส่วนใหญ่จะใชเ้วลานานโดยประมาณ 8-11 สปัดาห ์การประเมินการ
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ยบัยัง้ชั่งใจใชแ้บบทดสอบ Task ประเมินและควบคมุปัจจยัสิ่งแวดลอ้มในการด าเนินกิจกรรมยาก 
ผูน้  ากิจกรรมตอ้งมีความสามารถที่ดีในการโน้มนา้วใจใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจัยท ากิจกรรมไดอ้ย่าง
เต็มที่ 

2. กิจกรรมที่ใชเ้ทคโนโลยีสารสนเทศ กิจกรรมที่ใชเ้ทคโนโลยีสารสนเทศในการ
พฒันาการยบัยัง้ชั่งใจ มี 3 ประเภท ดงันี ้1) เกมในคอมพิวเตอร ์2) เกมในแท็บเล็ต และ 3) เกมใน
เครื่อง Virtual Reality (VR) กิจกรรมประเภทนีจ้ะมีค่าใชจ้่ายเพิ่มเติม ทั้งเรื่องของการออกแบบ
โปรแกรมให้สอดคล้องกับทฤษฎีการยับยั้งชั่ งใจ การตรวจสอบความเหมาะสมของเกมโดย
ผูเ้ชี่ยวชาญ การทดลองใช ้และการจดัท าคู่มือการใชง้าน โดยกิจกรรมที่ใชเ้กมในคอมพิวเตอรแ์ละ
เกมในแท็บเล็ต กิจกรรมที่  1 Lee et al. (2018) ได้ใช้เกมคอมพิวเตอร์ Response Inhibition 
Training Program (RIT) ซึ่งเป็นเกมที่พัฒนามากจาก ทฤษฎีการยับยั้งชั่ งใจของ Sebastian et al.  
(2013) ในผูป่้วยโรคเสพติดการดึงผม อายุ 9-17 ปี โดยด าเนิน กิจกรรมครัง้ละ 30 นาที จ านวน 8 ครัง้  
ใช้ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการยับยั้งชั่ งใจดีขึน้  กิจกรรมที่  2 
Azadian et al. (2016) ใชก้ิจกรรมโปรแกรม EF training โดยมีการใชก้ิจกรรมในคอมพิวเตอรท์ี่
ออกแบบ โดยสถาบนัจิตวิทยา Tehran ประเทศอิหร่าน ออกแบบกิจกรรมตามทฤษฎีหน้าที่การ
บริหารจัดการสมอง ส าหรบัพัฒนาผูสู้งอายุที่มีการทรงตัวบกพร่อง ระยะเวลาที่ใชใ้นการด าเนิน
กิจกรรม 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที ผลการศึกษา พบว่า กิจกรรมดังกล่าว
สามารถพัฒนาการยับยั้งชั่ งใจได้ แต่การด าเนินกิจกรรมต้องมีความรัดกุมเป็นอย่างสูง
ห้องปฏิบัติการต้องเหมาะสมกับผู้เข้าร่วมงานวิจัย ควรมีแพทย์อยู่การด าเนินกิจกรรมด้วย 
เนื่องจากผูเ้ขา้ร่วมงานวิจัยเป็นผูสู้งอายุที่มีภาวะบกพร่องการทรงตัว เพื่อความปลอดภัยของ
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัในการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ กิจกรรมที่ 3 Homer et al. (2018) เป็นกิจกรรมที่ใช้
เกมคอมพิวเตอร ์ the Alien Game ในชัน้เรียน เพื่อการพฒันาการยัง้คิดในเด็กนักเรียนอายุ 16-18 
ปี การด าเนินกิจกรรมใช้เวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 20 นาที ผลการวิจัย พบว่า 
กิจกรรมสามารถพัฒนาการยับยัง้ชั่งใจในเด็กนักเรียนไดซ้ึ่งควรเพิ่มแรงจูงใจใหก้ับนักเรียน ดว้ย
การใหร้างวลัเพื่อใหน้กัเรียนใส่ใจในการเล่นเกมมากขึน้ และเกมควรพฒันาใหม้ีความต่ืนเตน้ และ
น่าสนใจ มากขึน้ กิจกรรมที่ 4 Kühn et al. (2017) ใชเ้กมบนแท็บเล็ต ชื่อว่า “Schiff Ahoi” ในกลุ่ม
ผูส้งูอายุ โดยผูส้งูอายุใชเ้วลาในการเล่นเกมทุกวนั วนัละ 15 นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ผลการศึกษา  
พบว่า ผู้สูงอายุการยับยั้งชั่ งใจที่ดีขึน้ ในการด าเนินกิจกรรมจะต้องมีผู้ดูแลผู้สูงอายุอยู่ตลอด
กิจกรรมเพื่อให้กิจกรรมด าเนินการได้ด้วยดี  กิจกรรมที่ใช้เกมในเครื่อง Virtual Reality (VR) 
กิจกรรมที่ 1 Chen et al. (2015) ใช้เกมใน VR ที่ประกอบด้วย Double Decision, Visual Sweeps,  



  

 

92 

Hawk Eye, Target Tracker เพื่อพฒันาทกัษะสมองส่วนหนา้ส าหรบัผูป่้วยโรคหลอดเลือดสมองที่
มีอาย ุ45-74 ปี ด าเนินกิจกรรมสปัดาหล์ะ 5 วนั วนัละ 30 นาที ผลการวิจยั พบว่า กิจกรรมดงักล่าว
สามารถพฒันาหนา้ที่การบรหิารจดัการสมองได ้และการยัง้คิดนัน้ เป็นดา้นหนึ่งของหนา้ที่การบริหาร
จดัการสมอง เนื่องจากเครื่อง VR เป็นเคร่ืองสมยัใหม่สามารถมองเห็นไดเ้สมือนจรงิ เกมจึงมีความ
น่าต่ืนเตน้ น่าสนใจ เหมาะสมกับผูเ้ขา้ร่วมงานวิจัยและใชเ้วลาด าเนินกิจกรรมไม่นานจนเกินไป 
อย่างไรก็ตาม ในหอ้งปฏิบติัการควรมีนักจิตวิทยาหรือแพทยอ์ยู่ดว้ย เพื่อป้องกนัผลกระทบที่เกิด
จากเครื่อง VR เมื่อเล่นเกมเสร็จ แลว้อาจมีอาการมึนงงได ้และค่าใชจ้่ายส าหรบัเครื่อง VR สูง
พอสมควรเมื่อรวมกบัค่าใชจ้่ายของโปรแกรมเกมที่ใช ้

3. กิจกรรมที่ใช้เครื่องมือทางวิทยาการปัญญาเพื่อพัฒนาการยับยั้งชั่ งใจใน
หนา้ที่การบรหิารจดัการสมองใหดี้ขึน้ มี 3 ประเภท ดงันี ้ 

1. Function magnetic resonance imaging (FMRI) เป็นเครื่องตรวจการ
ท างานของสมอง โดยวัดการเปลี่ยนแปลงของระดับออกซิเจนในกระแสเลือด โดยมีหลกัการว่า
สมองบริเวณใดมีการท าหน้าที่สูงกว่าบริเวณอ่ืน ๆ  จะมีระดับของออกซิเจนเพิ่มสูงขึน้กว่าปกติ  
เมื่อผ่านการตรวจสอบโดยเครื่อง FMRI แลว้จะแสดงผลเป็นภาพสมองและบริเวณการท างานของ
สมองในหนา้จอคอมพิวเตอร ์

2. Transcranial Direct-Current Stimulation (TDCS) เป็นเคร่ืองที่ใชก้ระตุน้
สมองในต าแหน่งที่ต้องการพัฒนา ด้วยกระแสไฟฟ้าอ่อน ๆ ใช้ไฟฟ้าประมาณ 9 โวลต์และ
กระแสไฟฟ้าไม่เกิน 3 มิลลิแอมป์ซึ่งเป็นกระแสไฟฟ้าที่ไม่ก่อใหเ้กิดอันตรายใด ๆ ต่อเซลลส์มอง
และเซลลใ์นรา่งกาย เครื่อง TDCS มีลกัษณะดงัภาพประกอบ 19 ดา้นลา่ง 
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ภาพประกอบ 19 แสดงเครื่อง Transcranial Direct-Current Stimulation (TDCS) 

ที่มา: อนรุกัษ ์ทองขาว และ เสรี ชดัแชม้, 2564 

3. Near Infrared Spectroscopy (NIRS) เป็นเครื่องที่ใช้แสงที่มีความยาว
คลื่นย่านใกลอิ้นฟราเรดส่องไป วิเคราะหก์ารเปลี่ยนแปลงออกซิเจนในสมอง โดยเครื่อง NIRS  
มีองคป์ระกอบ คือ หมวก (52-channel NIRS) และเครื่องแสดงผล (Functional Near-Infrared 
Spectroscopy: FNIRS) 

เครื่องมือทัง้หมดดงักลา่วมีราคาที่สงูมาก หลกัหลายแสนบาท หรือหลกัลา้นบาท 
ดงันัน้ ในบางครัง้ของการท าวิจยัอาจจะตอ้งเสียค่าใชจ้่ายในการขอใชเ้ครื่องมือตามสถาบนัต่าง ๆ 
แทนที่จะซือ้เครื่องมือมาใชใ้นการวิจัยในการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ที่ตอ้งใชอุ้ปกรณด์งักล่าวควร
จะตอ้งมีผูเ้ชี่ยวชาญในเรื่องของเครื่องมือดว้ย เช่น นกัจิตวิทยา แพทยท์างประสาทวิทยา พยาบาล
ที่มีความรูท้างสมองเป็นอย่างดี จากที่กลา่วมาเก่ียวกบักิจกรรมที่ใชเ้ครื่องมือทางวิทยาการปัญญา 
จดุเด่น คือ เป็นกิจกรรมที่มีสมองมาเก่ียวขอ้งอย่างแทจ้รงิ โดยเฉพาะเครื่อง TDCS ที่มีการกระตุน้
กระแสไฟฟ้าโดยตรงในต าแหน่งต่าง ๆ ของสมองที่ตอ้งการพฒันา และมีการใชว้ิธี neurofeedback  
ร่วมกันผลจากเครื่อง FMRI หรือ NIRS ที่วัดผลจากสมองอย่างแทจ้ริง ผลที่ได้ จึงมีความชัดเจน
มาก และที่ส  าคัญใชเ้วลาในการด าเนินกิจกรรมน้อยกว่า กิจกรรมในชั้นเรียนและกิจกรรมที่ใช้
เครื่องมือ เทคโนโลยีสารสนเทศ จุดด้อย คือ ค่าใช้จ่ายสูงมาก ๆ ผู้ใช้เครื่องมือทางวิทยาการ
ปัญญาจะตอ้งมีความรูเ้ก่ียวกับเครื่องมือนัน้เป็นอย่างดี และหาผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยยาก เนื่องจาก
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เป็นอปุกรณท์ี่มีเรื่องของกระแสไฟฟ้าและคลื่นต่าง ๆ มากระทบต่อสมอง ถึงแมว้่าจะมีผูเ้ชี่ยวชาญ
ยืนยนัว่าไม่มีอนัตรายใด ๆ 

4.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการสร้างเสริมทักษะการยับย้ังชั่งใจ เพ่ือปรับพฤติกรรม
การใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา 

จากการทบทวนงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งงานวิจยัที่พบงานวิจยัที่สนับสนุนการเสริมสรา้ง
ทักษะการยับยั้งชั่งใจมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ซึ่งเป็นการศึกษา 
ในรูปแบบการวิจัย เช่น การศึกษาของ Jiang et al. (2017) ท าศึกษาเชิงทดลองดว้ย Task แบบ 
Go/No go task พบว่า ความบกพร่องของทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจมีความเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการ
ใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา การศึกษาของ Chun et al. (2018) พบว่า การเชื่อมต่อที่ลดลงของ
ทกัษะการควบคมุการรูคิ้ด (Cognitive control) มีความเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการใชม้ือถือที่เป็น
ปัญหา (PMPU) การศึกษาของ Chen et al. (2016) ไดท้ าการศึกษาความบกพร่องของการยับยัง้
ชั่งใจในผูท้ี่ใชส้มารท์โฟนมากเกินไป ดว้ยการศึกษาแบบวัดศักยไ์ฟฟ้าของสมองที่สัมพันธ์กับ
เหตุการณ์ (event-related potentials (ERPs) ท าศึกษาเชิงทดลองด้วย Task แบบ Go/No go task 
ซึ่งเป็นการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองชนิดอีอารพ์ีดว้ยแบบทดสอบชนิด Go-NoGo ซึ่งเป็นการประเมิน 
ความตัง้ใจจดจ่อร่วมกบัความสามารถในการยับยัง้การตอบสนอง (Response inhibition) พบว่า 
คลื่น N2 ในภาวะ Go และ NoGO ของบุคคลที่มีพฤติกรรมการใช้มือถือที่เป็นปัญหา  (PMPU)  
มีขนาดความแตกต่างของคลื่นนอ้ยลง การศึกษาของ Fan et al. (2021) ไดท้ าการศึกษาผลของ
การออกก าลงักายแบบแอโรบิคที่มีผลต่อทักษะการยับยัง้ชั่งใจของนักศึกษามหาวิทยาลยัที่มีการ
เสพติดสมาร์ทโฟน (Smartphone Addiction) พบว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิคเป็น
ระยะเวลา 30 นาทีสามารถกระตุน้การเปลี่ยนแปลงของการยบัยัง้การตอบสนองของนกัศึกษาที่มี
การเสพติดสมารท์โฟนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

4.5 กรอบแนวคิดการวิจัย 
จากการทบทวนทฤษฎี และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งดังแสดงในบทที่  2 ขา้งตน้ ยงัไม่พบ

ทฤษฎี หรือแนวคิดที่สามารถอธิบายสาเหตุและเงื่อนไขของกระบวนการยับยัง้ชั่งใจตัง้แต่เกิดขึน้
จนสิน้สดุ แต่ผูว้ิจยัไดม้ีความพยายามน าทฤษฎีองคค์วามรู ้ดา้นประสาทวิทยา ดา้นจิตวิทยาการรู้
คิด ดา้นประสาทจิตวิทยา มาบูรณาการกนั ดงัขอ้คน้พบสาเหตแุละเงื่อนไขของกระบวนการยบัยัง้
ชั่งใจ (ภาพประกอบ 8,10.1,10.2) ดงันัน้เพื่อเป็นการเติมเต็มองคค์วามรูท้ี่ยงัขาดดว้ยการท าความ
เขา้ใจสาเหตุและเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกับกระบวนการทักษะการยับยั้งชั่งใจของเด็กอายุ  9-12 ปี
ตัง้แต่ตน้จนสิน้สดุ และน าสาเหตแุละเงื่อนไขที่ช่วยสรา้งเสริมใหเ้กิดกระบวนทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ
ที่มาจากปรากฎการณจ์ริง มาต่อยอดโดยการใชร้ะเบียบวิธีวิจัยแบบผสาน ซึ่งการวิจัยระยะที่ 1 
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เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพ มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาท าความเขา้ใจ สาเหตทุี่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะยบัยัง้
ชั่งใจ กระบวนการเกิดทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนกัเรียนมีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟนตัง้แต่เริ่ม
เกิดขึน้จนสิน้สดุ และวิธีการเสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คณุครู ตามการรบัรูข้อง
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  4-6 ที่มีทักษะการยับยั้งชั่งใจอยู่ในระดับดี รวมถึงผูป้กครองของ
นัก เ รี ยนที่ มี ทั กษะการยับยั้ ง ชั่ ง ใ จอยู่ ใ น ระดับ ดี  และคุณค รูที่ เ คยมี ป ระสบกา รณ์   
มีบทบาทหน้าที่ส  าคัญในการรับผิดชอบดูแล ติดตาม ช่วยเหลือ (ระบบ SDQ) ตลอดจนมีการ
ส่งเสริมพฒันา การป้องกนั และการแกไ้ขปัญหาใหแ้ก่นกัเรียน เพื่อใหน้กัเรียนมีคณุลกัษณะที่พึง
ประสงคม์ีภูมิคุม้กนัทางจิตใจที่เขม้แข็ง มีคณุภาพชีวิตที่ดี ซึ่งผูว้ิจยัจะไดน้ าขอ้มลูจากการวิจัยใน
ระยะที่ 1 ซึ่งมีการคน้พบตัวแปรสาเหตุส  าคัญที่เก่ียวขอ้งกับกระบวนการยับยั้งชั่งใจ  ตลอดจน
วิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คุณครู ผสานร่วมกับแนวคิดทฤษฎีปัญญา
สงัคมของ Bandura (1986) เป็นเทคนิคในการปรบักระบวนการทางปัญญาเพื่อการพฒันาเงื่อนไข
สาเหตุที่ส  าคัญที่ได้จากการวิจัยในระยะที่  1 ให้นักเรียนกลุ่มทดลองนั้นมาสร้างและพัฒนา
โปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจที่มีต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของ
นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษา จงัหวดันครปฐม 
ในระยะที่ 2 ดงัสรุปไวด้งัภาพประกอบ 20 
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ภาพประกอบ 20 แสดงกรอบแนวคิดการวิจยั 

  

การวจิยัระยะที่ 1: 
การวจิยัเชิงคณุภาพ 

 

ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของเด็ก 9-12 ปี 

สาเหตท่ีุเกี่ยวขอ้งกบั
ทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ 

กระบวนการเกิดทกัษะการ
ยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนกัเรยีน
มีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟน 

วิธีการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง 

วิธีการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของคณุครู 

โรงเรียน คร
อบ

ครั
ว 

ตัวเด็ก 

กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรม

เสรมิสรา้งทกัษะ 

การยบัยัง้ชั่งใจ ที่ส่งผลต่อ

พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 

ที่เป็นปัญหา 

พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน 
ทีเ่ป็นปัญหา (PSU) 

o การใหค้วามส าคญั (Salience) 

o การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ 
(Tolerance) 

o อาการของการเลิก (withdrawal 
symptoms) 

o ความขดัแยง้ 
(Conflict) 

o การรบกวนหนา้ที่รบัผดิชอบหลกั 
(Disturbance of adaptive 
functions) 

การวจิยัระยะที่ 2: 
การวจิยักึง่ทดลอง 

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 

กลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัโปรแกรม

เสรมิสรา้งทกัษะ 

การยบัยัง้ชั่งใจ ที่ส่งผลต่อ

พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 

ที่เป็นปัญหา 
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สมมติฐานการวิจัยระยะที ่2 
1. กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) 

ภาพรวม และรายดา้น ในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 3 สปัดาห ์นอ้ยกว่า ก่อนการ
ทดลอง 

2. กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) 
ภาพรวม และรายดา้น ในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 3 สัปดาห ์น้อยกว่า กลุ่ม
ควบคมุ 

นิยามศัพทเ์ชิงปฏิบัติการ 
โปรแกรมเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจทีส่่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน

ที่เป็นปัญหา หมายถึง ชุดกิจกรรมที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้เพื่อใชใ้นการเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจ  
ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาซึ่งผูว้ิจัยพัฒนาขึน้ตามกรอบแนวคิดของ
ทฤษฎี I-PACE ร่วมกันกับแนวคิดการปรบัพฤติกรรมมาใชเ้ป็นฐาน โดยใชแ้นวคิดทฤษฎีปัญญา
สงัคมของ Bandura (1986) เป็นเทคนิคในการปรบักระบวนการทางปัญญาในการพฒันาการรบัรู ้
ความสามรถของตนเอง (Self-efficacy) การตั้งเป้าหมาย ใหน้ักเรียนกลุ่มทดลอง การพัฒนาการ
สื่อสารเชิงบวกในครอบครวัดว้ย I-Message ใหก้บัผูป้กครองของนกัเรียนกลุม่ทดลอง และการสรา้ง
เสริมทกัษะการยับยัง้ชั่งใจดว้ยรูปแบบกิจกรรมในสถาบนัการศึกษาส าหรบัการพฒันาหนา้ที่การ
บรหิารจดัการสมองดา้นการยบัยัง้ชั่งใจใหก้บันกัเรียนกลุม่ทดลอง 

พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) 
หมายถึง พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลายที่มีการแสดงออก
ทางการกระท า โดยมีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่กลายเป็นสิ่งที่ท าเป็นประจ าอนัดบัตน้ ๆ ของ
การด าเนินชีวิตประจ าวนั มีการใชส้มารท์โฟนที่มากเกินไปอย่างต่อเนื่อง และมีการใชส้มารท์โฟน
นานขึน้เรื่อย ๆ โดยที่นกัเรียนไม่สามารถควบคมุตนเอง หรือหยุดใชไ้ด ้จนส่งผลเสียต่อการท างาน 
การเรียน มีปัญหาสุขภาพกาย สุขภาพจิต การควบคุมอารมณ์ ตลอดจนมีการแสดงออกดา้นอ่ืน 
ซึ่งสะทอ้นถึงอารมณค์วามรูส้ึกหงุดหงิด กระวนกระวายใจ นั่งไม่ติด อยู่ไม่นิ่ง และมีการทะเลาะ
ขดัแยง้กบัคนรอบขา้งเมื่อถูกขัดขวางการใชส้มารท์โฟน ซึ่งสามารถแบ่งองคป์ระกอบของพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) เป็น 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 

1. การใหค้วามส าคญั (Salience) หมายถึง พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนกัเรียน
ชัน้ประถมศึกษาตอนปลายที่แสดงออกทางการกระท า โดยมีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่กลาย
เป็นสิ่งที่ท าเป็นประจ าอันดับต้น ๆ ของการด าเนินชีวิตประจ าวัน มีการพกสมารท์โฟนติดตัว
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ตลอดเวลา และมีการใชส้มารท์โฟนที่มากเกินไปอย่างต่อเนื่อง รวมถึงการแสดงออกทางความรูส้ึก 
เช่น ขาดไม่ได ้โดยมีความรูส้ึกว่าการใชส้มารท์โฟนเป็นสิ่งที่ส  าคัญที่สุดครอบง าความคิดและ
พฤติกรรม และการแสดงออกทางความตอ้งการใช้ ถึงแมไ้ม่ไดใ้ชส้มารท์โฟน แต่จะนึกถึงสมารท์ 
โฟนอยู่ตลอดเวลา หรือหยิบสมารท์โฟนขึน้มาเปิดดแูมไ้ม่ไดใ้ชง้าน หรือมีบางอย่างขาดหายไปเมื่อ
ไม่ไดใ้ชส้มารท์โฟน เป็นตน้ 

2. การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) หมายถึง พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของ
นักเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลายที่มีการแสดงออกทางความตอ้งการใชส้มารท์โฟนที่นานขึน้
เรื่อย ๆ มีการเพิ่มขึน้ของจ านวนชั่วโมงในการใชส้มารท์โฟนในแต่ละวัน หรือมีการใชส้มารท์โฟน
นานกว่าที่ตัง้ใจไว ้หรือมีการใชส้มารท์โฟนนานจนกว่าจะบรรลคุวามพอใจของตนเอง หรือมีการใช้
สมารท์โฟนนานจนไม่ไดร้บัประทานอาหารหรืออดนอน 

3. อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) หมายถึง พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลายที่มีการแสดงออกซึ่งสะทอ้นถึงอารมณค์วามรูส้ึกที่เกิดขึน้
เมื่อนกัเรียนตอ้งหยุดหรือไม่ไดใ้ชส้มารท์โฟน เนื่องจากตอ้งท ากิจกรรมอย่างอ่ืน เช่น เขา้เรียน หรือ
ท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ที่คนรอบข้างหรือครอบครัวต้องการ เช่น มีความรู้สึกหงุดหงิด วิตกกังวล 
กระสบักระสา่ย กระวนกระวายใจ นั่งไม่ติด รอ้งไห ้เสียใจอย่างรุนแรง รวมไปถึงเครียดหรือกงัวลใจ
หากสมารท์โฟนแบตหมดหรือใกลห้มด 

4. ความขัดแย้ง (Conflict) หมายถึง พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาตอนปลายที่มีการแสดงออกซึ่งสะทอ้นถึงอารมณ์ความรูส้ึก เมื่อถูกขัดขวางการใช้
สมารท์โฟนจากคนรอบขา้ง ทัง้คนในครอบครวั (พ่อ แม่ ปู่ ย่า/ตายาย) และคนรอบขา้ง เช่น ไม่พึง
พอใจ ชกัสีหนา้ การทะเลาะ 

5. การรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) หมายถึง 
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลายที่มีการใชส้มารท์โฟนมากจน
ส่งผลเสียกบัการเรียนหรือกิจกรรมที่ตอ้งรบัผิดชอบในชีวิตประจ าวนั เช่น ท างานหรือท าการบา้น
ไม่เสร็จ ผลการเรียนลดลง เป็นตน้ และมีแนวโนม้ที่จะไดย้ินคนรอบขา้งบอกว่าตนเองใชส้มารท์โฟน 
มากเกินไป บ่อย ๆ แต่ไม่สามารถเลิกใชส้มารท์โฟนไดถ้ึงแมว้่าจะทราบผลเสีย อีกทัง้ยังรวมถึง 
การใชส้มารท์โฟนระหว่างท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนั เช่น เดินทางกลบับา้น ยืนรอรถ เขา้
หอ้งน า้ มากจนเกินไป  
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โดยการศึกษาในครั้งนีผู้ ้วิจัยเป็นผู้พัฒนาแบบวัดพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาขึน้เอง โดยอาศยัขอ้คน้พบจากการทบทวนวรรณกรรมในบทที่  2 (ตาราง 1) ร่วมกนักบัการ
ปรบัใชแ้นวทางของเครื่องมือประเมิน SAS-SV (Smartphone Addiction Scale-Short version) 
ของ Kwon M & et al. (2013), Forster et al. (2021), Donaldson et al. (2021) ที่มีความนิยมใน
ต่างประเทศ ผูว้ิจยัมีการปรบัเปลี่ยนภาษาใหเ้หมาะสมกบัช่วงวยัและบริบทของงานวิจยั  และไดม้ี
การทดสอบคุณภาพของเครื่องมือดังแสดงในบทที่  3 แบบวัดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาแบ่งองคป์ระกอบออกเป็น 5 ดา้น ไดแ้ก่ 1. การใหค้วามส าคญั (Salience) 2. การใชท้ี่นาน
ขึ ้น เรื่ อย  ๆ  (Tolerance) 3. อาการของการเลิก  (Withdrawal symptoms) 4. ความขัดแย้ง 
(Conflict) 5.การรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) มีขอ้ค าถาม
ทัง้สิน้ 25 ขอ้ เป็นมาตรส่วนแบบประเมินค่า (Rating scale) 6 ระดับ แต่ละขอ้ค าถามเป็นมาตร
ประมาณค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง (Strongly Disagree) =1, ไม่เห็นดว้ย=2, ไม่ค่อย
เห็นดว้ย=3, ค่อนขา้งเห็นดว้ย=4, เห็นดว้ย=5 และ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง=6 แบบวัดมีช่วงคะแนนอยู่
ระหว่าง 25-150 คะแนน โดยมีจุดตดัของคะแนนตัง้แต่เปอรเ์ซนไทลท์ี่  55 ซึ่งคะแนนอยู่ระหว่างที่  
83-150 คะแนน หมายถึง มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) 

 
 



 
 

 

บทที ่3 
วิธีการด าเนินงานวิจัย 

การวิจยัครัง้นีใ้ชร้ะเบียบวิจยัแบบผสานวิธี แบบส ารวจตามล าดับ (Exploratory Sequential  
design) ตามแนวคิดของเครสเวลลแ์ละคลาก (Creswell & Clark, 2011) ผูว้ิจัยไดท้ าการศึกษา
เชิงคณุภาพในระยะที่ 1 โดยการสมัภาษณเ์ชิงลึก (In-Depth Interview) นกัเรียนชัน้ประถมศึกษา
ปีที่ 4-6 เพื่อศึกษาท าความเขา้ใจ สาเหตทุี่เก่ียวขอ้งกับทักษะยับยัง้ชั่งใจ กระบวนการเกิดทักษะ
การยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนกัเรียนมีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟน และวิธีการเสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้
ชั่งใจของผูป้กครอง คณุครู สว่นการวิจยัในระยะที่ 2 เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental 
design) เพื่อพฒันาและศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่สง่ผลต่อ
พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัด
นครปฐม โดยมีรายละเอียดวิธีการด าเนินการวิจยั ในบทนีผู้ว้ิจยัแบ่งวิธีการด าเนินงานวิจยัออกเป็น 
2 สว่นดงัต่อไปนี ้

สว่นที่ 1 การวิจยัระยะที่ 1 การวิจยัเชิงคณุภาพ ไดแ้บ่งการน าเสนอออกเป็น 5 หวัขอ้ 
ไดแ้ก่ 

1. สนามวิจยั 
2. ผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
3. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัเชิงคณุภาพ 
4. การเก็บรวบรวมขอ้มลูเชิงคณุภาพ 
5. การจดักระท าและวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ 

ส่วนที่  2 การวิจัยระยะที่  2 การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental design) ได้
แบ่งการน าเสนอออกเป็น 6 หวัขอ้ ไดแ้ก่ 

1. ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งและการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การตรวจสอบซ า้ (Manipulation check) 
5. การพิทกัษส์ิทธิของกลุม่ตวัอย่าง 
6. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 
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ส่วนที ่1 การวิจัยระยะที ่1 การวิจัยเชิงคุณภาพ 
การวิจัยในระยะที่ 1 เป็นการวิจัยในรูปแบบวิธีการศึกษาเฉพาะกรณี คือ วิธีการวิจัยที่ 

มุ่งศึกษากรณีที่เฉพาะเจาะจง จุดเนน้อยู่ที่สิ่งที่ถูกศึกษา (Stake, 2000) และเป็นการศึกษาชีวิตจริง
อยู่ในบริบทหรือสถานที่เช่นเดียวกัน มีขอบเขตที่ชัดเจน มีความสมบูรณ์ในตัวเอง มีเวลาและ
สถานที่แน่นอน ซึ่งจ าเป็นต้องมีการเก็บข้อมูลเชิงลึกด้วยอาศัยข้อมูลจากหลายแหล่ง  เช่น  
การสมัภาษณ ์เอกสาร และรายงานต่าง ๆ เป็นตน้ (Yin, 2009) ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นการด าเนินงาน
วิจยัแบบ Instrumental Cases เนื่องจากเลือกกลุม่ตวัอย่างที่ท าการศึกษานัน้เป็นตวัแทนของกรณี 
ทัง้นีก้ารวิจยัในระยะที่ 1 มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาท าความเขา้ใจ สาเหตทุี่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะยบัยัง้
ชั่งใจ วิธีการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คณุครู และกระบวนการเกิดทกัษะการ
ยับยั้งชั่ งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใช้สมารท์โฟน ในมุมมองของกลุ่มเด็กนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่  4-6 ที่มีทักษะการยับยั้งชั่ งใจอยู่ในระดับดี กลุ่มผู้ปกครอง และคุณครูของ
นกัเรียนกลุม่นี ้โดยมีขัน้ตอนการด าเนินงานวิจยัเชิงคณุภาพดงันี ้

1. สนามวิจัย 
สนามวิจัยที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้คือ โรงเรียนประถมศึกษาส านักงานเขตพืน้ที่

การศึกษาประถมศึกษานครปฐม เขต 2 (สพป.นครปฐม เขต 2) ประกอบดว้ยอ าเภอนครชัยศรี 
อ าเภอบางเลน อ าเภอพุทธมณฑล และอ าเภอสามพราน ซึ่งเป็นการคัดเลือกสนามวิจัยแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) โดยเป็นโรงเรียนประถมศึกษาในจงัหวัดนครปฐม ที่เป็นโรงเรียน
รัฐบาล มีจ านวนนักเรียนมีขนาดเล็ก กลาง ใหญ่ บริบทของโรงเรียนตั้งอยู่ในชุมชนกึ่งเมือง 
กึ่งชนบท ผูบ้ริหารและคณะครูในโรงเรียนเต็มใจให้ความร่วมมือในการด าเนินการวิจัย  ไดแ้ก่ 
โรงเรียนวัดจินดารามเป็นตัวแทนโรงเรียนขนาดใหญ่ โรงเรียนวัดหอมเกร็ด (ไพศาลประชานุกูล) 
เป็นตวัแทนโรงเรียนขนาดกลาง และโรงเรียนบา้นคลองมหาสวสัดิเ์ป็นตวัแทนโรงเรียนขนาดเล็ก 

2. ผู้ให้ข้อมูลหลัก 
ผูใ้หข้อ้มลูหลกั คือ บุคคลที่สามารถใหข้อ้มูลไดช้ัดเจนเพียงพอส าหรบัการตอบ

ค าถามการวิจัย แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มที่ 1 คือ เด็กนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ปี
การศึกษา 2566 ของโรงเรียนเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษา จังหวัดนครปฐม จากโรงเรียน 
ในสงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศกึษานครปฐม เขต 2 ไดแ้ก่ 1. โรงเรียนวดัจินดาราม  
2. โรงเรียนวดัหอมเกร็ด (ไพศาลประชานุกลู) และ 3. โรงเรียนบา้นคลองมหาสวสัดิเ์ด็กนกัเรียนชัน้
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 เพศชายหญิงที่มีอายุระหว่าง 9-12 ปี ที่มีสมารท์โฟนเป็นของตัวเอง และมี
การใชส้มารท์โฟนส าหรบัเป็นอปุกรณใ์นการเขา้ถึงอินเตอรเ์น็ต ติดต่อสื่อสาร เล่นเกม ดคูลิปวีดีโอ 
เรียนออนไลน ์และโซเชียลมีเดีย และมีระดบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจอยู่ในระดบัดี ซึ่งเป็นคณุลกัษณะ
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ทางสมองที่ส  าคญัของการปอ้งกนัพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาตามทฤษฎี I-PACE ซึ่ง
คุณลักษณะการมีทักษะยับยั้งชั่ งใจอยู่ในระดับดีวัดด้วยแบบประเมินที่เป็นมาตรฐานในการ
ประเมินการท างานของสมองส่วนหนา้ ผูว้ิจยัเลือกใชแ้บบวดั The Behavior Rating Inventory of 
Executive Function (BRIEF@2) ส าหรับครู มีจ านวนข้อค าถาม 63 ข้อ แต่การวิจัยในครั้งนีใ้ช้
เฉพาะขอ้ค าถามที่เก่ียวขอ้งกับทักษะการยับยัง้ชั่งใจ (Inhibit) มีจ านวน 10 ขอ้ค าถาม ขอ้ค าถาม
เป็นแบบ 3 ตวัเลือก คือ ไม่เคย บางครัง้ และบ่อยครัง้ คะแนนดิบ (Raw score) มาเทียบกบัคะแนน
มาตรฐาน (T-score) โดยเทียบตามเกณฑ ์อายุ และเพศจ าแนกตามเพศหญิงและเพศชาย และ
คดัเลือกนกัเรียนท่ีมีคะแนน T-score นอ้ยกว่าเท่ากบั 60 จ านวน 10 คน  

กลุ่มที่ 2 เป็นผูป้กครองของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ที่มีทักษะยับยัง้ชั่งใจอยู่ใน
ระดับดี และไดร้บัการคัดเลือกจากครูที่ปรึกษา โดยสงัเกตพฤติกรรมผ่านความเอาใจใส่ต่อบุตร
หลานขณะอยู่ในโรงเรียนและการเยี่ยมบา้น จ านวน 10 คน 

กลุ่มที่  3 เป็นคุณครูประจ าชั้นของเด็กที่มีทักษะยับยั้งชั่ งใจอยู่ในระดับดี และเคยมี
ประสบการณ์ มีบทบาทหน้าที่ส  าคัญในการรับผิดชอบดูแล ติดตาม ช่วยเหลือ (ระบบ SDQ) 
ตลอดจนมีการส่งเสริมพัฒนา การป้องกัน และการแกไ้ขปัญหาใหแ้ก่นักเรียน  เพื่อใหน้ักเรียนมี
คณุลกัษณะที่พงึประสงคม์ีภูมิคุม้กนัทางจิตใจที่เขม้แข็ง มีคณุภาพชีวิตที่ดี จ านวน 5 คน ผูว้ิจยัลง
พืน้ที่คดัเลือกผูใ้หข้อ้มลูหลกัดว้ยวิธีแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) และมีการก าหนด
เกณฑก์ารคดัเขา้ (Inclusion Criteria) และคดัออก (Exclusion Criteria) ดงัตาราง 3 

ตาราง 3 เกณฑค์ดัเขา้และคดัออกของผูใ้หข้อ้มลูหลกั 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก เกณฑก์ารคัดเข้า 
(Inclusion Criteria) 

เกณฑค์ัดออก 
(Exclusion Criteria) 

1. เด็กนกัเรยีน 
ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4-6  

1. ก าลงัศกึษาอยู่ระดบัชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 4-6 ทัง้เพศชาย
และเพศหญิงมีอายรุะหว่าง 9-12 ปี 
2. มีสมารท์โฟนเป็นของตวัเอง และ
มีการใชส้มารท์โฟนส าหรบัเป็น
อปุกรณใ์นการเขา้ถึงอินเตอรเ์น็ต 
ติดต่อสื่อสาร เลน่เกม ดคูลิปวีดีโอ 
เรียนออนไลน ์และโซเชียลมีเดีย 

1. มีภาวะแทรกซอ้นทางดา้น
รา่งกายและจิตใจท่ีเป็น
อปุสรรคต่อการใหข้อ้มลู หรือ
อยู่ระหว่างบ าบดัพฤตกิรรม
และอารมณ ์
2. เด็กไม่ไดม้ีสญัชาติไทย 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

ผู้ให้ข้อมูลหลัก เกณฑก์ารคัดเข้า 
(Inclusion Criteria) 

เกณฑค์ัดออก 
(Exclusion Criteria) 

 3. มีระดบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจอยู่
ในระดบัดี (T-score≤60) 
4. เด็กนกัเรยีนไดร้บัความยินยอม
จากผูป้กครอง นกัเรียนยินดีให้
ขอ้มลูดว้ยความสมคัรใจ 

 

2. ผูป้กครองของนกัเรียน
ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4-6 

1. เป็นผูด้แูลหลกัของเด็กนกัเรียน
กลุม่ที่มีระดบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ
ในระดบัดี 
2. ผูป้กครองมีความยินดีในการให้
ขอ้มลูดว้ยความสมคัรใจ 

1.ไม่มีสญัชาติไทย 
2. มีอาการหลงลืม  
ไม่สามารถพดูคยุสื่อสาร 
เป็นระยะเวลานานได ้

3. คณุครูประจ าชัน้ของ
นกัเรียน 

1. เป็นคณุครูประจ าชัน้ที่ใกลช้ิด 
ดแูลเด็กนกัเรียนกลุม่ที่มีระดบั
ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในระดบัดี 
ระยะเวลาตัง้แต่ 3 เดือนขึน้ไป 
2. นอกจากรบัผิดชอบสอนวิชาหลกั 
แลว้ยงัเคยมีประสบการณ ์
มีบทบาทหนา้ที่ส  าคญัในการ
รบัผิดชอบดแูล ติดตาม ช่วยเหลือ 
ตลอดจนมีการสง่เสรมิพฒันา  
การปอ้งกนั และการแกไ้ขปัญหา
ใหแ้ก่นกัเรียน (SDQ) 
3. มีความเขา้ใจความหมายของ 
ค าว่า ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ 
4. มีความยินยอมใหข้อ้มลูดว้ย
ความสมคัรใจ 

ไม่มี 
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3. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัยเชิงคุณภาพ 
การวิจยัในระยะที่ 1 เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพ มีเครื่องมือส าคญั คือ ตวัผูว้ิจยัและ

ใชเ้ครื่องมือในการประเมินทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ และเก็บขอ้มลู มีรายละเอียดดงันี ้
3.1 การสัมภาษณเ์ชิงลึก (In-depth Interview) 

การสมัภาษณเ์ชิงลึกกบัผูใ้หข้อ้มลูหลกัเพื่อศึกษาท าความเขา้ใจ สาเหตุ
ที่เก่ียวขอ้งกับทักษะยับยั้งชั่งใจ กระบวนการเกิดทักษะการยับยั้งชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการ
ตดัสินใจใชส้มารท์โฟน และวิธีการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง  คณุครู โดยการ
ใช้แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสรา้ง (Semi-structure) กับผู้ให้ข้อมูล 3 กลุ่ม เพื่อใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลอย่างมีทิศทาง โดยมีลักษณะค าถามจะเป็นประเด็นกว้าง ๆ ที่สอดคล้องกับ
จุดมุ่งหมายในการศึกษา และใชว้ิธีการสมัภาษณแ์บบไม่เป็นทางการ (Informal Interview) โดย
สร้างประเด็นหลักให้ผู ้ให้ข้อมูลสามารถตอบค าถามได้กว้างและยืดหยุ่น ในขณะเดียวกัน  
ผู้สัมภาษณ์ฟังอย่างตั้งใจและตอบสนองต่อเรื่องราวที่ผู ้ให้ข้อมูลได้เล่าเรื่องราว โดยค าถาม
สมัภาษณเ์ชิงลกึแบ่งออก 3 ลกัษณะที่ส  าคญั ไดแ้ก่ 

1) แนวค าถามหลัก (Main Question) ผูว้ิจัยไดต้ัง้ประเด็นค าถาม
ล่วงหนา้ส าหรบัการสมัภาษณเ์พื่อใหค้รอบคลุม ประเด็นที่ศึกษาและตอบวัตถุประสงคข์องการ
วิจยั โดยเป็นแนวค าถามประเด็นกวา้ง ๆ (Interview Guide) 

2) ค าถามเพ่ือขอรายละเอียดเพ่ิมเติมและชัดเจนมากย่ิงขึ้น 
(Probing Question) ผูว้ิจยัใชค้  าถามซกัหลงัจากที่มีการสมัภาษณห์รือสอบถามตามประเด็นหลกั
แลว้แต่ยงัไม่ชดัเจนขาดรายละเอียด ใหใ้ชค้  าถามซกัเพื่อลงรายละเอียดมากยิ่งขึน้ 

3) ค าถามเพ่ือตามประเด็น (Follow-up Question) ผูว้ิจยัใชค้  าถาม
ตามประเด็นเมื่อพบข้อมูลใหม่ ๆ ที่มีความสนใจและสอดคลอ้งตามวัตถุประสงคข์องการวิจัย  
โดยน ามาท าเป็นประเด็นค าถามระหว่างการสมัภาษณ ์เพื่อใหไ้ดข้อ้มลูเชิงลึกลงไปเก่ียวกบัหวัขอ้
งานวิจยั 

3.2 แบบวัดทักษะสมองด้านการยับย้ังชั่งใจ (BRIEF@2) ฉบับครู 
แบบประเมิน Behavior Rating Inventory of Executive Function (BRIEF) 

ซึ่งไดร้บัการพัฒนาโดย Gioia et al. (2000) ใชป้ระเมินความบกพร่องของทักษะ EF เด็กในช่วง
อายุ 5-18 ปี ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบคือ Behavioral Regulation ประกอบด้วย 3 บ่งชี ้ 
จ านวน 3 ตวั ไดแ้ก่ ดา้นการยบัยัง้ชั่งใจ (Inhibitory Control), การเปลี่ยน (Shift) และ การควบคมุ
อารมณ ์(Emotional control) และองคป์ระกอบที่ 2 คือ Meta-cognitive ประกอบดว้ย 5 ตัวบ่งชี ้
ไดแ้ก่ การริเริ่มลงมือท า (Initiate), การท างานจนส าเร็จ (Task complete), ความจ าขณะท างาน 
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(Working memory), การวางแผนจัดการ (Plan/Organize) และ การติดตามประเมินผลตนเอง 
(Self-Monitor) รวมเป็นทกัษะการคิดเชิงบริหาร 8 ดา้น ต่อมาใน ค.ศ. 2015 ไดม้ีการพฒันาแบบ
วัดการคิดเชิงบริหาร (Executive Function) ที่ปรับปรุงเป็นฉบับที่ 2 ของ The Behavior Rating 
Inventory of Executive Function – (BRIEF) ซึ่งใชป้ระเมินความสามารถคิดเชิงบริหาร (Executive 
Function) ที่มีอายุระหว่าง 5-18 ปี  ซึ่ งถูกพัฒนาโดย Gioia et al. (2015) โดยม ีชื ่อ เ ร ียกว ่า  
The Behavior Rating Inventory of Executive Function – Second Edition (BRIEF edition@ 2)  
ซึ่งโครงสรา้งของแบบวัด The Behavior Rating Inventory of Executive Function – Second Edition 
(BRIEF edition @ 2) จะประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ โดยองคป์ระกอบที่ 1 คือ Behavior Regulation 
ประกอบด้วย 2 บ่งชี ้ ได้แก่ Inhibit, Self-Monitor องค์ประกอบที่  2 คือ Emotional Regulation 
ประกอบด้วย  2 ตัวบ่งชี ้ ได้แก่ Shift, Emotional Control และองค์ประกอบที่  3 ประกอบด้วย  
5 ตัวบ่งชี ้ไดแ้ก่ Initiate, Working Memory, Plan/Organize, Task-Monitor และ Organization of 
Materials ซึ่งในการศึกษาครั้งนี ้เลือกใช้แบบวัด The Behavior Rating Inventory of Executive 
Function (BRIEF@2) ส าหรบัครู มีจ านวนขอ้ค าถาม 63 ขอ้ แต่การวิจยัในครัง้นีใ้ชเ้ฉพาะขอ้ค าถาม
ที่เก่ียวขอ้งกับการยบัยัง้ชั่งใจ (Inhibit) มีจ านวน 10 ขอ้ค าถาม ขอ้ค าถามเป็นแบบ 3 ตวัเลือก คือ 
ไม่เคย บางครั้ง และบ่อยครั้ง คะแนนสูงหมายถึงการมีแนวโน้มของปัญหาด้านการยับยั้งชั่ งใจ 
(Inhibit) มากกว่าคะแนนต ่า โดย T-score < 60 หมายถึง มีทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในระดบัดี 
 

ตัวอย่างค าถามวัดทักษะสมองด้านการยับย้ังชั่งใจ 
1. ไม่คิดก่อนที่จะกระท า 

ไม่เคย บางครัง้ บ่อยครัง้ 
………………… ………………… …………… 

 
2. ตอบสนองรุนแรงมากกว่าเด็กคนอ่ืนในสถานการณเ์ดียวกนั 

ไม่เคย บางครัง้ บ่อยครัง้ 
………………… ………………… …………… 

 
3. ชอบขดัจงัหวะผูอ่ื้น 

ไม่เคย บางครัง้ บ่อยครัง้ 
………………… ………………… …………… 
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3.2 การหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
การสรา้งและหาคุณภาพของเครื่องมือ ผูว้ิจัยสรา้งขอ้ค าถามขึน้จากขอ้

คน้พบจากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัสาเหตขุองทกัษะยบัยัง้ชั่งใจในเด็กวยัเรียน กระบวนการ
ยับยัง้ชั่งใจ (ภาพประกอบ 8,10.1-10.2) และขัน้ตอนของทฤษฎี I-PACE ตามแนวคิดทฤษฎีของ 
Brand et al. (2019) ผูว้ิจยัจึงพฒันาแนวค าถามสมัภาษณเ์ชิงลึกขึน้เองและน าแนวค าถามที่สรา้ง
ขึน้ใหผู้เ้ชี่ยวชาญ คือ อาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบ หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัน าขอ้เสนอแนะ
จากการตรวจสอบมาปรบัแกไ้ขประเด็นขอ้ค าถามสมัภาษณเ์ชิงลกึ และผูว้ิจยัน าไปทดลองเก็บกบั
กลุ่มที่ใกลเ้คียงผูใ้หข้อ้มูล จ านวน 3 ครอบครวั เพื่อใหก้ารสมัภาษณเ์ชิงลึกมีความสมบูรณม์าก
ยิ่งขึน้ก่อนน าไปเก็บขอ้มูล ซึ่งตัวอย่างแนวค าถามในการสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มเด็กนักเรียนชั้น
ประถมศกึษาปีที่ 4-6 กลุม่ผูป้กครอง และคณุครู มีรายละเอียดดงัตาราง 4-6 

1) แนวค าถามสัมภาษณ์เชิงลึกส าหรับตัวแทนเด็กนักเรียนชั้น
ประถมศกึษาปีที่ 4-6 ดงัแสดงในตาราง 4 

2) แนวค าถามสัมภาษณ์เชิงลึกส าหรับตัวแทนผู้ปกครองของเด็ก
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4-6 ดงัแสดงในตาราง 5 

3) แนวค าถามสมัภาษณเ์ชิงลึกส าหรบัตัวแทนคณุครู ที่มีประสบการณ์
รบัผิดชอบดแูล ติดตาม ช่วยเหลือ ตลอดจนมีการสง่เสรมิพฒันา การปอ้งกนั และการแกไ้ขปัญหา
ใหแ้ก่นกัเรียน (SDQ) ดงัแสดงในตาราง 6 
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rna
l tr

igg
ers

) (
ขอ้
 1.

4)
 

ทฤ
ษฎ

ี I-
PA

CE
 ขัน้

กา
รต
อบ
สน
อง

ทา
งอ
าร
มณ

แ์ล
ะก
าร
รูค้
ิด 

(A
ffe

cti
ve

 
an

d 
co

gn
itiv

e r
es

po
ns

e t
o 

trig
ge

rs)
 (ข
อ้ 

1.5
-1

.7)
 

ทฤ
ษฎ

ี I-
PA

CE
 ห
ลงั
จา
กท่ี
บคุ
คล

ตดั
สิน
ใจ
กร
ะท
 า (
ขอ้
 1.

8-
1.9

) 
 ภา
พป

ระ
กอ
บ 

8  
กร
ะบ
วน
กา
รย
บัย
ัง้

ชั่ง
ใจ

 ขอ้
คน้
พบ

ท่ีไ
ดจ้
าก
กา
รท
บท

วน
แน
วค
ิด 
ทฤ
ษฎ

ีแล
ะง
าน
วิจ
ยัท่ี

เก่ี
ยว
ขอ้
งใน

บท
ท่ี 

2 (
1.2

-1.
9) 
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 ตา
รา
ง 4

 (ต่
อ)

 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
ผ ู้ใ
หข้

้อมู
ลห

ลัก
 

ปร
ะเ
ดน็

ค า
ถา

ม 
ตัว

อย
า่ง

 
แน

วค
 าถ

าม
หล

ัก 
ตัว

อย
า่ง
แน

วค
 าถ
าม

ซัก
 

แน
วค

ิดท
ฤษ

ฎี 
ทีใ่

ช้ใ
นก

าร
สร้

าง
แน

วค
 าถ

าม
 

3. 
วิธี
กา
ร

เส
รมิ
สร
า้ง
ทกั
ษะ

กา
รย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จ

ขอ
งผ
ูป้ก
คร
อง

 

เด
็กน
กัเ
รีย
นช
ัน้

ปร
ะถ
มศ
กึษ

า 
ปีท่ี
 4-

6 

วิธี
กา
ร

เส
รมิ
สร
า้ง
ทกั
ษะ

กา
รย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จ

ขอ
งผ
ูป้ก
คร
อง
 

ตา
มค
วา
มเ
ขา้
ใจ

ขอ
งน
กัเ
รีย
น 

รูป
แบ
บก
าร
เล
ีย้ง
ดู

ขอ
งผ
ูป้ก
คร
อง
ช่ว
ย

เส
รมิ
สร
า้ง
ทกั
ษะ

กา
รย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จ

หร
ือไ
ม่ 

1. 
พ่อ
แม่
 ผ
ูป้ก
คร
อง
เล
ีย้ง
ดนู
อ้ง
 ๆ 
อย
่าง
ไรบ

า้ง
  

2. 
กา
รด
ูแล
 เล
ีย้ง
ดูข
อง
ผูป้
กค
รอ
งท่ี
นอ้
งเล

่าข
า้ง
ตน้
 ม
ีส่ว
นช
่วย
ใน

กา
รฝึ
กฝ
น 
อบ

รม
 ให

้น้อ
ง ๆ

 ม
ีทัก

ษะ
กา
รย
ับย

ั้งช
ั่งใ
จท่ี
ดีห

รือ
ไม
่ 

อย
่าง
ไร 

3. 
ทัก
ษะ

กา
รย
ับย
ั้งช
ั่งใ
จท่ี
พ่อ

 แม
่ ผ
ูป้ก

คร
อง
นอ้
งฝึ
กฝ
น 
นอ้
งค
ิด

ว่า
ช่ว
ยท

 าใ
หต้

นเ
อง
มีก
าร
ใช
ส้ม

าร
ท์โ
ฟน

ได
อ้ย
่าง
เห
มา
ะส
ม 
จร
ิง

หร
ือไ
ม่ 
อย
่าง
ไร 

ภา
พป

ระ
กอ
บ 

10
.1-

10
.2 
สา
เห
ตแุ
ละ

เงื่อ
นไ
ขท่ี
เก่ี
ยว
ขอ้
งก
บัก
ระ
บว
นก
าร

ยบั
ยัง้
ชั่ง
ใจ

 ท่ี
ได
จ้า
กก
าร
ทบ
ทว
น

แน
วค
ิด 
ทฤ
ษฎ

ี แล
ะง
าน
วิจ
ยัท่ี

เก่ี
ยว
ขอ้
งใ
นบ

ทท่ี
 2 

(ข
อ้ 

1-
3)

 

หม
าย
เห
ต:ุ
 แน

วค
 าถ
าม
สา
มา
รถ
ปร
บัย
ืดห
ยุ่น
ได
ต้า
มส
ถา
นก
าร
ณ

 ์
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 ตา
รา
ง 5

 แน
วท
าง
ค า
ถา
มส
มัภ

าษ
ณ
เ์ช
ิงล
กึส
 าห
รบั
กล
ุม่ผ
ูป้ก
คร
อง
ขอ
งเด

็กน
กัเ
รีย
นช
ัน้ป
ระ
ถม
ศกึ
ษา
ปีท

ี่ 4
-6

 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
ผ ู้ใ
หข้

้อมู
ลห

ลัก
 

ปร
ะเ
ดน็

ค า
ถา

ม 
ตัว

อย
า่ง

 
แน

วค
 าถ

าม
หล

ัก 
ตัว

อย
า่ง
แน

วค
 าถ
าม

ซัก
 

แน
วค

ิดท
ฤษ

ฎี 
ทีใ่

ช้ใ
นก

าร
สร้

าง
แน

วค
 าถ

าม
 

1. 
วธีิ
กา
ร

เส
รมิ
สร
า้ง
ทกั
ษะ

กา
รย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จ

ขอ
งผ
ูป้ก
คร
อง

 

กล
ุ่มผ
ูป้ก
คร
อง

เด
็กน
กัเ
รีย
นช
ัน้

ปร
ะถ
มศ
กึษ

า 
ปีท่ี
 4-

6 

วิธี
กา
ร

เส
รมิ
สร
า้ง
ทกั
ษะ

กา
รย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จ

ขอ
งผ
ูป้ก
คร
อง

 

สิ่ง
ส า
คญั

อะ
ไรท่ี

ท า
ให
บ้ตุ
รห
ลา
น

ขอ
งท่
าน
มี

คว
าม
สา
มา
รถ
ดา้
น

ทกั
ษะ
กา
รย
บัย
ัง้ 

ชั่ง
ใจ

 

1. 
ช่ว
ยเ
ล่า
ถึง
กา
รเล

ีย้ง
ด ู
สมั
พนั

ธภ
าพ
 แล

ะก
าร
เปิ
ดโ
อก
าส
ให
บุ้ต

ร
หล
าน
ได
ม้ีโ
อก
าส
แส
ดง
คว
าม
คิด
เห็
นใ
นค
รอ
บค

รวั
ขอ
งท่
าน
ว่า
เป็
น

อย
่าง
ไร 

2. 
คุณ

พ่อ
คุณ

แม
่เค
ยไ
ด้ย
ินค

 าว
่าย
ับย

ั้งช
ั่งใ
จ 
หร
ือไ
ม่ต

าม
คว
าม

เข
า้ใ
จข
อง
ท่า
น 
คือ
 อ
ะไ
ร 

3. 
จา
กค
ุณ
ลกั
ษณ

ะข
อง
บุค

คล
ท่ีม

ีคว
าม
ยบั
ยัง้
ชั่ง
ใจ
 ท่
าน
มีว
ิธีก
าร

วิธี
กา
รเส

รมิ
สร
า้ง
ทกั
ษะ
กา
รย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จใ
หบ้
ตุร
หล
าน
อย
่าง
ไร 

4. 
ผล

ลัพ
ธ์ข
อง
กา
รส
อน

 อ
บร
ม 
ฝึก
ฝน

ท า
ให
้บุต

รห
ลา
นม

ีคว
าม

ยับ
ยั้ง
ชั่ง
ใจ
 ช
่วย
ท า
ให
เ้ด
็กใ
ชส้
มา
รท์
โฟ
นไ
ดอ้
ย่า
งเห

มา
ะส
มจ

ริง
หร
ือไ
ม่ 
ตา
มค
วา
มค
ิดเ
ห็น
ขอ
งท่
าน

 
5. 
นอ
กจ
าก
เด
็กส
าม
าร
ถย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จไ
ดด้
ว้ย
ตน
เอ
ง ผ

ูป้ก
คร
อง
มีส
่วน

ช่ว
ยอ
ย่า
งไ
รใ
นก

าร
ก า
กับ

 ด
ูแล

 ก
าร
ใช
้สม

าร
ท์โ
ฟน

ขอ
งเ
ด็ก

ให
้

เห
มา
ะส
ม 

ภา
พป

ระ
กอ
บ 

10
.1-

10
.2 
สา
เห
ตแุ
ละ

เงื่อ
นไ
ขท่ี
เก่ี
ยว
ขอ้
งก
บัก
ระ
บว
นก
าร

ยบั
ยัง้
ชั่ง
ใจ

 ท่ี
ได
จ้า
กก
าร
ทบ
ทว
น

แน
วค
ิด 
ทฤ
ษฎ

ี แล
ะง
าน
วิจ
ยัท่ี

เก่ี
ยว
ขอ้
งใ
นบ

ทท่ี
 2 

(ข
อ้ 

1-
5)

 
แน
วค
ิดข
อง
 D

iam
on

d  
(20

16
) (ข

อ้ 2
) 
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 ตา
รา
ง 5

 (ต่
อ)

 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
ผ ู้ใ
หข้

้อมู
ล

หล
ัก 

ปร
ะเ
ดน็

ค า
ถา

ม 
ตัว

อย
า่ง

 
แน

วค
 าถ

าม
หล

ัก 
ตัว

อย
า่ง
แน

วค
 าถ
าม

ซัก
 

แน
วค

ิดท
ฤษ

ฎี 
ทีใ่

ช้ใ
นก

าร
สร้

าง
แน

วค
 าถ

าม
 

2. 
วธีิ
กา
ร

เส
รมิ
สร
า้ง

ทกั
ษะ
กา
รย
บัย
ัง้

ชั่ง
ใจ
ขอ
ง

ผูป้
กค
รอ
ง 

กล
ุ่มผ
ูป้ก
คร
อง

เด
็กน
กัเ
รีย
นช
ัน้

ปร
ะถ
มศ
กึษ

า 
ปีท่ี
 4-

6 

วิธี
กา
ร

เส
รมิ
สร
า้ง
ทกั
ษะ

กา
รย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จ

ขอ
งผ
ูป้ก
คร
อง

 

สิ่ง
ส า
คญั

อะ
ไรท่ี

ท า
ให
บ้ตุ
รห
ลา
น

ขอ
งท่
าน
มี

คว
าม
สา
มา
รถ

ดา้
นท
กัษ

ะก
าร

ยบั
ยัง้
ชั่ง
ใจ

 

6. 
ท า
ไม
ท่า
นจ
ึงซ
ือ้ส
มา
รท์
โฟ
นใ
หบ้
ตุร
หล
าน
มีเ
ป็น

ขอ
งต
นเ
อง

 
7. 
ท่า
นท

รา
บห

รือ
ไม
่ว่า
บุต

รห
ลา
นใ
ช้ส

มา
รท์
โฟ
นท

 าก
ิจก

รร
ม

อะ
ไรบ

า้ง
ใน
แต
่ละ
วนั

 ถ
า้ท
รา
บเ
ด็ก
 ๆ
 ใช

ส้ม
าร
ท์โ
ฟน

ท า
กิจ
กร
รม

อะ
ไร 

8. 
หา
กท่

าน
ไม
่ได
้ก า
กับ

 ต
ิดต

าม
กา
รใ
ช้ส

มา
รท์
โฟ
นข

อง
บุต

ร
หล
าน
 ท่
าน
คิด
ว่า
เพ
รา
ะอ
ะไ
รบ
ุตร
หล
าน
ขอ
งท่
าน
จึง
ไม
่ติด
มือ
ถือ
 

(เล
่าไ
ดต้
าม
สะ
ดว
ก)

 

ภา
พป

ระ
กอ
บ 

10
.1-

10
.2 
สา
เห
ตุ

แล
ะเง

ื่อน
ไข
ท่ีเ
ก่ีย
วข
อ้ง
กบั

กร
ะบ
วน
กา
รย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จ ท่ี

ได
จ้า
ก

กา
รท
บท

วน
แน
วค
ิด 
ทฤ
ษฎ

ี แล
ะ

งา
นว
ิจยั
ท่ีเ
ก่ีย
วข
อ้ง
ใน
บท

ท่ี 
2 (
ขอ้
 

8)
 

หม
าย
เห
ต:ุ
 แน

วค
 าถ
าม
สา
มา
รถ
ปร
บัย
ืดห
ยุ่น
ได
ต้า
มส
ถา
นก
าร
ณ

 ์
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 ตา
รา
ง 6

 แน
วท
าง
ค า
ถา
มส
มัภ

าษ
ณ
เ์ช
ิงล
กึส
 าห
รบั
ตวั
แท
นค
ณุ
ครู

 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
ผ ู้ใ
หข้

้อมู
ล

หล
ัก 

ปร
ะเ
ดน็

ค า
ถา

ม 
ตัว

อย
า่ง

 
แน

วค
 าถ

าม
หล

ัก 
ตัว

อย
า่ง
แน

วค
 าถ
าม

ซัก
 

แน
วค

ิดท
ฤษ

ฎี 
ทีใ่

ช้ใ
นก

าร
สร้

าง
แน

วค
 าถ

าม
 

1. 
วธีิ
กา
ร

เส
รมิ
สร
า้ง

ทกั
ษะ
กา
รย
บัย
ัง้

ชั่ง
ใจ
ขอ
งค
รู 

กล
ุ่มค
ณุ
ครู
ขอ
ง

เด
็กน
กัเ
รีย
นช
ัน้

ปร
ะถ
มศ
กึษ

า 
ปีท่ี
 4-

6 

วิธี
สอ
นเ
พื่อ
กา
ร

เส
รมิ
สร
า้ง

ทกั
ษะ
กา
รย
บัย
ัง้

ชั่ง
ใจ
ขอ
งค
ณุ
ครู

 

หล
กัก
าร
สอ
นอ
ะไ
ร

ท่ีเ
ป็น

ท า
ให
้

นกั
เรีย

นข
อง
ท่า
น

เป็
นเ
ด็ก
ท่ีม
ี

คว
าม
สา
มา
รถ

ดา้
นท
กัษ

ะก
าร

ยบั
ยัง้
ชั่ง
ใจ

 

1. 
ใน
ปัจ

จุบ
ัน 
โร
งเร
ียน

ขอ
งท่
าน
มีปั

ญ
หา
เด
็กใ
ช้ส
มา
รท์
โฟ
นท่ี

เป็
นปั

ญ
หา

 ห
รือ
ไม
่อย
่าง
ไร 

2. 
โรง
เรีย

น 
มีแ
นว
ทา
งก
าร
แก
ไ้ข
ปัญ

หา
ดงั
กล
่าว
หร
ือไ
ม่ 
อย
่าง
ไร 

3. 
ช่ว
ยเ
ล่า
ถึง
รูป
แบ
บก

าร
จัด
กา
รเร
ียน

กา
รส
อน
 บ
รร
ยา
กา
ศใ
น

ชัน้
เรีย

น 
หร
ือว
ิธีก
าร
สอ
น 
ขอ
งท่
าน
ว่า
เป็
นอ
ย่า
งไร

 
4. 
ตา
มค
วา
มเ
ขา้
ใจ
ขอ
งท่
าน
 น
กัเ
รีย
นท่ี

มีท
กัษ

ะก
าร
ยบั
ยัง้
ชั่ง
ใจ
  

มีล
กัษ

ณ
ะเป็

นแ
บบ

ใด
บา้
ง อ

ธิบ
าย

 
5. 
วิธี
กา
รส
อน

 ห
รือ
 ก
ิจก
รร
มแ
บบ

ใด
 ท่ี
ท่า
นค

ิดว
่าม
ีส่ว
นช
่วย

ฝึก
ฝน
ท า
ให
น้กั
เรีย

นมี
ทกั
ษะ
กา
รย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จท่ี
ดี 
ยก
ตวั
อย
่าง

 
6. 
ใน
คว
าม
คิด

เห็
นข
อง
ท่า
น 
วิช
า/
คา
บเ
รีย
นใ
ดท่ี

เห
มา
ะส
มก
ับ

กา
รบ
รูณ

าก
าร
เพ
ื่อน
 ากิ
จก
รร
มส
่งเส

รมิ
ทกั
ษะ
กา
รย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จ 
มา

ฝึก
ฝน
กบั
เด
็กน
กัเ
รีย
น 

ภา
พป

ระ
กอ
บ 

10
.1-

10
.2 
สา
เห
ตุ

แล
ะเง

ื่อน
ไข
ท่ีเ
ก่ีย
วข
อ้ง
กบั

กร
ะบ
วน
กา
รย
บัย
ัง้ช
ั่งใ
จ ท่ี

ได
จ้า
ก

กา
รท
บท

วน
แน
วค
ิด 
ทฤ
ษฎ

ี แล
ะ

งา
นว
ิจยั
ท่ีเ
ก่ีย
วข
อ้ง
ใน
บท

ท่ี 
2 (
ขอ้
 

3,5
,6)

 
 แน
วค
ิดข
อง
 D

iam
on

d  
(20

16
) (
ขอ้
 

4) 

หม
าย
เห
ต:ุ
 แน

วค
 าถ
าม
สา
มา
รถ
ปร
บัย
ืดห
ยุ่น
ได
ต้า
มส
ถา
นก
าร
ณ

 ์
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นอกจากแบบสมัภาษณ์กึ่งโครงสรา้งขา้งตน้ ผูว้ิจยัเป็นผูเ้ก็บขอ้มูลเพียง
คนเดียว ดว้ยการใชอ้ปุกรณช์่วยในการเก็บรวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก่ เครื่องบนัทึกเสียง สมดุจดบนัทึก 
และกลอ้งถ่ายภาพจากโทรศพัท ์ซึ่งก่อนการบนัทึกเสียงและถ่ายภาพ ผูว้ิจยัไดท้ าการชีแ้จงว่าจะมี
การบนัทกึเสียง โดยไม่มีการน าชื่อนามสกลุจรงิของกลุม่ตวัอย่างมาน าเสนอ และใหผู้ป้กครองของ
เด็กนกัเรียนลงนามในหนงัสือแสดงเจตนายินยอม ก่อนอดัเสียงทกุครัง้ 

3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ 
ผูว้ิจยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยัครัง้นี ้

1. โดยก่อนการลงสมัภาษณผ์ูว้ิจยัด าเนินการขอจริยธรรมการวิจัยต่อ
คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซึ่งผู้วิจัยได้ปฏิบัติตาม
ขอ้ก าหนดของจริยธรรมการวิจัย คือ ในระหว่างการสมัภาษณ์หากผูใ้หข้อ้มลูอาจรูส้ึกไม่สบายใจ
หรืออึดอัดที่จะต้องตอบค าถามบางข้อ ซึ่งท่านสามารถปฏิเสธที่จะตอบหรือขอขา้มขอ้ค าถาม
เหล่านัน้ได ้และขอใหท้่านบอกผูส้ัมภาษณ ์เพื่อหยุดพักใหส้บายใจขึน้  หรือสามารถบอกเลิกได้
ในทันทีเมื่อรูส้ึกไม่สบายใจ โดยจะไม่มีผลกับการเรียนหรือสัมพันธภาพกับเพื่อน ครูในโรงเรียน  
แต่อย่างใด และจะรกัษาขอ้มลูส่วนตวัเป็นความลบั และมีการใหข้องที่ระลึกกบัเด็กนกัเรียน และ
ค่าตอบแทนกับผู้ปกครองส าหรับการเดินทางมาตามนัด หลังการพิจารณาอนุมัติเอกสาร  
การรับรองจริยธรรม ผู้วิจัยแจ้งขอความอนุเคราะห์ถึงโรงเรียนกลุ่มตัวอย่าง  พรอ้มแนบสรุป
โครงการวิจัย และเอกสารการรบัรองจริยธรรม ในช่วง  เดือน ธันวาคม 2565 นักวิจัยเดินทางเขา้สู่
สนามวิจยัครัง้แรก เพื่อติดต่อผูอ้  านวยการโรงเรียน รบัฟังสภาพปัญหาของนักเรียนหลงัสถานการณ์
การระบาดของโรค COVID-19 สรา้งความคุน้เคยกบัครูประจ าชัน้และครูแนะแนวในแต่ละโรงเรียน 
และเขา้รว่มกิจกรรมติดตาม ประเมิน นกัเรียน และใหค้ าปรกึษาผูป้กครองที่โรงเรียนไดจ้ดักิจกรรมขึน้ 
เพื่อสรา้งความสนิทสนมและไวว้างใจ 

2. ผูว้ิจัยติดต่อครูที่ปรึกษาเพื่อคัดเลือกนักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง
ของการสัมภาษณ์เชิงลึก โดยคัดกรองเด็กที่มีระดับทักษะการยับยั้งชั่งใจดี ด้วยแบบประเมิน 
BRIEF@2 โดยคณุครูที่ท าการประเมินทกัษะการคิดเชิงบรหิารดา้นการยบัยัง้ชั่งใจ จะตอ้งรูจ้กัและ
ใกลช้ิดเด็กเป็นอย่างดี อย่างนอ้ย 3 เดือนขึน้ไป หลงัจากนัน้น าผลการวดัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจไป
เทียบคะแนนมาตรฐานจ าแนกตามเพศ อายุ และเลือกเด็กนักเรียนทัง้เพศชายและเพศหญิงที่มี
ระดับทักษะการยับยัง้ชั่งใจดี (T-score < 60) ที่มีสมารท์โฟนเป็นของตัวเอง และมีการใชส้มารท์
โฟนส าหรบัเป็นอปุกรณใ์นการเขา้ถึงอินเตอรเ์น็ต ติดต่อสื่อสาร เลน่เกม ดคูลิปวีดีโอ เรียนออนไลน ์
และโซเชียลมีเดีย จ านวน 10 คน ผูป้กครองของเด็กนกัเรียน จ านวน 10 คน และ คณุครูตวัแทนที่
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ไดพู้ดคุยกับผูว้ิจัย จนสงัเกตเห็นว่ามีใส่ใจนักเรียน มีประสบการณ์ดา้นระบบการดูแล ใหค้วาม
ช่วยเหลือนกัเรียน และมีความเขา้ใจความหมายของค าว่าทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ จ านวน 5 คน 

3. ผูว้ิจัยติดต่อขอสัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลทั้ง 3 กลุ่ม จากนั้นผูว้ิจัยนัด
หมายเขา้พบผูใ้หข้อ้มลูหลกั ไดแ้ก่ กลุ่มนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ที่มีทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ
ในระดับดี กลุ่มผูป้กครองเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 และคุณครู เพื่อแนะน าตัว สรา้ง
สมัพันธภาพ ชีแ้จงวัตถุประสงคข์องการวิจัย อธิบายบทบาทของการใหข้อ้มูล จากนัน้ท าการนัด
หมายวนัเวลาที่จะท าการสมัภาษณเ์ชิงลกึ และด าเนินการสมัภาษณเ์ชิงลึกในช่วงเดือนกุมภาพันธ ์
พ.ศ. 2566 โดยเมื่อถึงก าหนดวันนัดหมาย ผูว้ิจัยจะใชส้รรพนามแทนตัวเองกับเด็ก ว่า พี่ และใช้
สรรพนามแทนตัวเองกับผูป้กครองคุณครูว่า ครูนุ่น สมัภาษณแ์บบพูดคุยแบบเป็นกันเองในหอ้ง
ประชุมที่โรงเรียนจดัให ้แต่ละคนจะสมัภาษณเ์ชิงลึก ใชก้ารสมัภาษณท์ัง้สิน้ คนละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 
30-35 นาที จนขอ้มูลถึงจุดอ่ิมตัว หรือไม่มีขอ้มูลหรือมุมมองอ่ืน ๆ เพิ่มเติมอีก ผูว้ิจัยจึงยุติการ
สัมภาษณ์ โดยเมื่อสัมภาษณ์เสร็จผู้ปกครอง และ คุณครูจะได้รับค่าตอบแทน ส่วนเด็กกลุ่ม
ตวัอย่างจะไดข้องที่ระลกึ 

4. เก็บรวบรวมแบบสอบถามและน ามาตรวจสอบความถูกตอ้ง และ
น าไปวิเคราะหข์อ้มลูต่อไป 

3.4 การจัดกระท าข้อมูลและวิเคราะหข์้อมูล 
ผู้วิจัยจัดกระท าและวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้มาจากการสัมภาษณ์เชิงลึก  

ซึ่งอยู่ในรูปแบบการบันทึกเสียง และบนัทึกแบบจดขอ้มูล ผูว้ิจัยด าเนินการวิเคราะหข์อ้มูลตาม
กระบวนการเชิงคณุภาพดงันี ้(ชาย โพธิสิตา, 2554) 

1. การจัดระเบียบขอ้มูล (Data Organizing) ผูว้ิจัยไดน้ าขอ้มูลตาม
มมุมองของผูใ้หข้อ้มลูถอดเทป เป็นค าพดูค าต่อค า ใส่แบบฟอรม์บรรยายใหเ้ป็นรูปธรรม และเป็น
ระเบียบ อ่านซ า้ไปมาเพื่อแบ่งประเด็นตามวตัถปุระสงค ์

2. การลงรหัส (Coding) น าขอ้มูลดิบที่ไดม้าแบ่งย่อยประเด็นตาม
วัตถุประสงคท์ี่ท าการศึกษา เพื่อจับประเด็นของแต่ละเนือ้หา ท าใหเ้ห็นความคลา้ยคลึงกันและ
ความแตกต่างของเนือ้หา ผูว้ิจยัจึงเริ่มการลงรหสัในเนือ้หาที่คลา้ยคลึงกนัเป็นอนัดบัแรกเพื่อแยก
ระหว่างสาเหตุที่ เก่ียวข้องกับทักษะยับยั้งชั่ งใจ วิธีการเสริมสร้างทักษะการยับยั้งชั่ งใจของ
ผูป้กครอง และกระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการใชส้มารท์โฟน และ
ผูว้ิจยัไดล้งรหสัหวัขอ้ย่อยของแต่ละเรื่อง เพื่อแยกองคป์ระกอบส าคญัและน าไปอธิบายตีความใน
มมุมองของผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
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3. น าขอ้มูลที่ลงรหัสมาจัดเป็นหมวดหมู่ (Clustering) ตามลกัษณะ
ขอ้มูลที่สมัพันธ์กัน โดยผูว้ิจัยแบ่งเป็น 3 หมวดหมู่ ไดแ้ก่ สาเหตุที่เก่ียวขอ้งกับทักษะยับยัง้ชั่งใจ 
วิธีการเสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คณุครู และกระบวนการเกิดทกัษะการยับยัง้
ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟนของผูใ้หข้อ้มูลหลัก และน าเสนอในรูปแบบ
พรรณนา ต่อมาผูว้ิจยัจะตีความสรุป และตรวจสอบความถูกตอ้งตรงประเด็น ซึ่งการวิเคราะหใ์น
ขัน้นีผู้ว้ิจัยไดร้่วมลงรหัสกบันักวิชาการอีกท่าน (Peer debriefing) คือ อาจารยท์ี่ปรึกษาปริญญา
นิพนธข์องผูว้ิจยั ดว้ยการรว่มกนัลงรหสั ตรวจสอบรหสั และตีความรว่มกนั  

4. การแสดงขอ้มูล ผูว้ิจัยน าขอ้มูลที่ถูกจัดเป็นหมวดหมู่แสดงเป็น
เรื่องราวตามประเด็นสาเหตทุี่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ กระบวนการเกิดทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ 
เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใช้สมารท์โฟน และวิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่ งใจของ
ผูป้กครอง คณุครูตรงตามความจรงิกบัมมุมองของผูใ้หข้อ้มลูหลกั 

ส่วนที ่2 การวิจัยระยะที ่2 การวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental design) 
การพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่ส่งผล

ต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย จังหวัด
นครปฐม การวิจยัในขัน้ตอนนีเ้ป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental research) ชนิด
สองกลุ่ม มีกลุ่มทดลอง (Experiment Group) และกลุ่มควบคุม (Control Group) โดยมีการวัด 
ตัวแปรตาม ทัง้หมด 3 ครัง้ คือ วัดก่อนทดลอง วัดหลงัทดลอง และระยะติดตามวัดหลงัทดลอง  
3 สปัดาห ์

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ 

ส าหรบัประชากรที่ใชใ้นการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งทกัษะการ
ยบัยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอน
ปลาย จงัหวดันครปฐม ส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษานครปฐม เขต 2 ไดแ้ก่ โรงเรียน
วดัจินดารามเป็นตวัแทนโรงเรียนขนาดใหญ่ โรงเรียนวดัมะเกลือเป็นตวัแทนขนาดกลาง โรงเรียน
บา้นคลองมหาสวัสดิ์เป็นตัวแทนโรงเรียนขนาดเล็ก ที่เมื่อวัดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหา (PSU) ซึ่งเป็นแบบวัดที่ผู ้วิจัยได้ท าการพัฒนาขึน้เองตามข้อค้นพบจากการทบทวน
วรรณกรรมในบทที่ 2 (ตาราง 1) ผสานร่วมกนักบัแนวคิดของของ Kwon et al. (2013), Forster et al.  
(2021), Donaldson et al. (2021) แลว้พบว่า โรงเรียนนั้นเป็นโรงเรียนที่เด็กมีคะแนนพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (มีคะแนนโดยมีจุดตัดอยู่ที่เปอรเ์ซ็นต์ไทลท์ี่ 55 ของคะแนน คือ 
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มีคะแนนระหว่าง 83-150 คะแนน หมายถึง มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา) 
เมื่อเทียบกับโรงเรียนอ่ืน ๆ โดยมีเกณฑค์ุณสมบติัเบือ้งตน้ คือ เด็กนักเรียนและผูป้กครองตอ้งมี
ความสมคัรใจที่ตอ้งการจะปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม  

กลุ่มตัวอย่าง 
การก าหนดขนาดตวัอย่างผ่านการค านวณดว้ยโปรแกรม G* power 3.1 ก าหนด

สถิติทดสอบ F-test ANOVA (Repeated measures between factors) โดยการก าหนดค่าความ
เชื่อมั่นที่ระดบันยัส าคญั (Significant Level) ที่ 0.05 อ านาจการทดสอบ (Level of Power) เท่ากบั 
0.90 หาขนาดอิทธิพลค่าความแตกต่าง (effect size) ของงานวิจยัที่ผ่านมา Ding et al. (2018) ซึ่ง
ได้ค่าขนาดอิทธิพล เท่ากับ 0.537 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ จ านวน 28 คน เพื่อเป็นการ
ป้องกันตัวอย่างมีการสูญหาย (drop out) ระหว่างด าเนินการทดลอง ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี ้   
จึงเพิ่มขนาดกลุ่มตวัอย่างอีกรอ้ยละ 10 ดงันัน้กลุ่มตวัอย่างเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
ตามคุณสมบติัเบือ้งตน้ คือ คะแนนโดยมีจุดตัดของคะแนนที่ 83-150 คะแนน หมายถึง มีความ
เสี่ยงพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา และความสมัครใจที่ต้องการจะปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม แบ่งกลุม่ตวัอย่างเป็น กลุม่ทดลอง จ านวน 31 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 31 คน 

ตาราง 7 กลุม่ตวัอย่างส าหรบัการวิจยัระยะที่ 2 

โรงเรียน ชั้น กลุ่มทดลอง (คน) กลุ่มควบคุม (คน) 

วดัจินดาราม ป.4 4 - 

ป.5 14 - 

ป.6 4 - 

บา้นคลองมหาสวสัดิ์ ป.4 1 - 

ป.5 7 - 

ป.6 1 - 

วดัมะเกลือ ป.4 - 11 

ป.5 - 4 

ป.6 - 16 

รวม 31 31 
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2. การสร้างและตรวจคุณภาพเคร่ืองมือ 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัในระยะที่ 2 แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ เครื่องมือที่ใชใ้น

การวดัตวัแปรตาม และเครื่องมือส าหรบัการทดลอง 
2.1 เคร่ืองมือและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวัดทีใ่ช้ในการวิจัย 

2.1.1 เคร่ืองมือวัดตัวแปรตาม ได้แก่ แบบวัดพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟน 
ทีเ่ป็นปัญหา (PSU) 

ผูว้ิจยัด าเนินการพฒันาแบบวดัพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของ
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย ดงัแสดงในแผนภาพประกอบ 21 ดา้นลา่ง 
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ภาพประกอบ 21 การพฒันาแบบวดัพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา  

ก าหนดจดุมุง่หมายในการสรา้งแบบวดั 

ศกึษา ทฤษฎี เอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง 

ก าหนดนิยามปฏิบตักิารและการวางแผนการสรา้งขอ้ค าถาม 

เขียนขอ้ความตามนิยามปฏิบตัิการ 

ตรวจสอบความสอดคลอ้งตามนยิาม และความสมบรูณข์องขอ้ความ 

ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนือ้หาโดยผูเ้ชี่ยวชาญ ดา้นจติวิทยา จิตแพทย ์ประสาทวิทยา จ านวน 5 ท่าน 

คดัเลือกขอ้ค าถาม 
จากค่า IOC 

ตดัทิง้ 

ทดสอบใชค้รัง้ที่ 1 เพื่อวิเคราะหค์ณุภาพรายขอ้ดา้นอ านาจจ าแนก 

คดัเลือกขอ้ค าถาม 
จากอ านาจจ าแนก 

วิเคราะหห์าค่าความเชื่อมั่น 

ทดสอบใชค้รัง้ที่ 2 เพื่อวิเคราะหค์ณุภาพรายขอ้ดา้นอ านาจจ าแนก และหาค่าความเที่ยงตรงเชิงโครงสรา้ง (CFA) 

แบบวดั PSU ฉบบัสมบรูณ ์

ไม่ผ่าน 

ผ่าน

เกณฑ ์

ผ่าน

เกณฑ ์

ตดัทิง้ 
ไม่ผ่าน 
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จากภาพประกอบดา้นบน ผูว้ิจยัด าเนินการสรา้งและพฒันาแบบวัดพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ในเด็กวยัเรียนอาย ุ9-12 ปี โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

1. ก าหนดจุดมุ่งหมายในการสรา้งและพัฒนาแบบวัดพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาในเด็กวยัเรียนอายุ 9-12 ปี โดยการสรา้งแบบวดันีม้ีจุดมุ่งหมายเพื่อใชว้ดั
ประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของเด็กนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 อายุ  
9-12 ปี  

2. ศึกษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแบบวัดพฤติกรรม 
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของเด็กนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 อายุ 9-12 ปี โดยจากการ
ทบทวนวรรณกรรม ดงัแสดงในตาราง 1 ซึ่งผูว้ิจยั พบว่า พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
(Problematic Smartphone Use: PSU) ตามการทบทวนวรรณกรรมได้เลือกองค์ประกอบที่มี
ความถ่ีรวมตัง้แต่ 5 การศึกษาขึน้ไปและมีองคป์ระกอบสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Kwon et al. (2013), 
Forster et al. (2021), Donaldson et al. (2021) ซึ่งสามารถแบ่งองค์ประกอบของพฤติกรรม 
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) เป็น 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  
1. การใหค้วามส าคัญ (Salience) 2. การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) 3. อาการของการเลิก 
(Withdrawal symptoms) 4. ความขัดแย้ง  (Conflict) 5. การรบกวนหน้าที่ รับผิดชอบหลัก 
(Disturbance of adaptive functions) 

3. ก าหนดนิยามศัพท ์และวางแผนการสรา้งขอ้ความใหค้รอบคลุมตาม
แนวคิดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ซึ่งสามารถใหค้ านิยามและองคป์ระกอบ
ของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) ดังแสดงใน
บทที่ 2 นิยามเชิงปฏิบติัการ 

4. น าขอ้มูลจากขอ้ 1 2 3 มาสรา้งแบบวัด โดยแบบวัดพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ก าหนดรูปแบบของการวดัพฤติกรรมทัง้ 5 ดา้น เป็นมาตรสว่นแบบ
ประเมินค่า (Rating scale) 6 ระดบั แต่ละขอ้ค าถามเป็นมาตรประมาณค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ ไม่เห็น
ดว้ยอย่างยิ่ง (Strongly Disagree) =1, ไม่เห็นดว้ย=2, ไม่ค่อยเห็นดว้ย=3, ค่อนขา้งเห็นดว้ย=4, 
เห็นดว้ย=5 และ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง=6 แบบวดัมีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 25-150 คะแนน โดยมีจดุตดั
ของคะแนนตั้งแต่เปอร์เซนไทล์ที่  55 ซึ่ งคะแนนอยู่ ระหว่างที่  83-150 คะแนน หมายถึง  
มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) 

5. ตรวจสอบความสอดคลอ้งตามนิยาม และความสมบรูณข์องขอ้ค าถาม 
และน าแบบวัดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) เสนอใหผู้เ้ชี่ยวชาญ ดา้นจิตวิทยา 
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ประสาทวิทยา จ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา โดยตรวจสอบความ
ถูกตอ้งความเหมาะสม และครอบคลุมตามนิยาม ตลอดจนความสามารถความเหมาะสมของ
ภาษาที่ใช ้น าไปหาค่าดัชนีความสอดคลอ้ง (IOC) คัดเลือกขอ้ความที่มีค่าดัชนีความสอดคล้อง
ตัง้แต่ 0.5 ขึน้ไป และขอ้ที่ค่า IOC ต ่ากว่า 0.5 ใหต้ดัทิง้ 

6. น าแบบวัดพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เป็นปัญหา ปรับแก้ตาม
ค าแนะน าของผู้ทรง และไปทดลองใช้ครั้งที่ 1 กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ในจังหวัด
นครปฐมที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คนจากนัน้น ามาหาค่าอ านาจจ าแนกเป็นรายขอ้ โดยใช้
สูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียรส์ัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ตาม
เกณฑก์ าหนด ซึ่งควรมีค่ามากกว่า 0.3 (Aiken, 2003) และค านวณแบบวัดทัง้ฉบบั และรายดา้น
ดว้ยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟา (Coefficient alpha) ของครอนบาค (Cronbach) โดยก าหนดเกณฑ ์
ค่าแอลฟา มากกว่า 0.80 

7. น าแบบวัดฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ไปทดลอง
ครัง้ที่ 2 นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ในจังหวัดนครปฐมที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ค านวณขนาด
กลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้ใช้เกณฑ์ของ Schumacker & Lomax (2010) ที่ก าหนดเกณฑ์ความ
เพียงพอในการวิเคราะหส์มการเชิงโครงสรา้งว่าควรมีขนาดกลุ่มตวัอย่างอย่างนอ้ย 10-20 คนต่อ
ตัวแปรสงัเกต 1 ตัวแปร สอดคลอ้งกับ kline (2016) ที่ไดเ้สนอว่า ขนาดหรือจ านวนกลุ่มตัวอย่าง
นั้นขึน้อยู่กับจ านวนพารามิเตอรอิ์สระที่จะประมาณค่าด้วยตามกฎ “N/q rule” โดยอัตราส่วน
ระหว่างจ านวนตวัอย่าง (N) ต่อพารามิเตอร ์(q) ควรจะเป็น 10-20 เท่าต่อ 1 พารามิเตอร ์ส าหรบั
แบบจ าลองโมเดลความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตใุนการวิจยัครัง้นี ้ประกอบดว้ยตวัแปรแฝงจ านวน 5 ตวัแปร  
ตัวแปรสังเกตได้จ านวน 25 ตัวแปร รวมมีพารามิเตอร์ที่ประมาณค่าทั้งสิ ้นจ านวนเท่ากับ  
55 พารามิเตอร ์ดังนัน้ผูว้ิจัยไดก้ าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมในการวิจยัควรมีอย่างนอ้ย 
550 คน จากนั้นน าผลของการตอบแบบวัดพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนอย่างไม่เหมาะสม 
(Problematic Smartphone Use: PSU) หาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรา้ง (Construct Validity) 
ของแบบวัดด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน  (Confirmatory Factor Analysis) โดยที่
กลุ่มตวัอย่างไดใ้ชก้ารสุ่มตวัแบบสองขัน้ตอน (Two-stage sampling) โดยขัน้ตอนแรกท าการสุ่ม
แบบแบ่งชัน้ภูมิ (Stratified random sampling) ใชข้นาดโรงเรียนเป็นตวัแบ่งชัน้ภูมิ คือ ขนาดเล็ก 
ขนาดกลาง ขนาดใหญ่ ใชโ้รงเรียนเป็นหน่วยการสุม่ แลว้ท าการสุม่โรงเรียนในแต่ละขนาด จ านวน
ขนาดละ 3 โรงเรียน รวมทั้งหมด 9 โรงเรียน หลังจากนั้นใช้การสุ่มแบบชั้นภูมิตามสัดส่วน 
(Proportional Stratified random sampling) โดยใช้ระดับชั้นเป็นตัวแบ่งชั้นภูมิ  แบ่งเป็นชั้น 
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ประถมศกึษาปีที่ 4 ประถมศกึษาปีที่ 5 ประถมศกึษาปีที่ 6 และท าการสุม่นกัเรียนชัน้ประถมศึกษา
ศึกษาตอนปลายแต่ละระดับตามสดัส่วนดว้ยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Sample random) ทัง้ 9 โรงเรียน 
รวมกลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 550 คน รายละเอียดดงัตาราง 8 

ตาราง 8 จ านวนกลุ่มตวัอย่างส าหรบัการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยัน  (Confirmatory Factor 
Analysis) 

ขนาด
โรงเรียน 

โรงเรียน ระดับชั้น ประชากร กลุ่มตัวอย่าง 

ใหญ่ โรงเรียน 
วดัดอนหวาย 

(นครรฐัประสาท) 

ป.4 272 46 

ป.5 226 38 

ป.6 280 48 

รวม 778 132 

โรงเรียนวดัท่าพดู ป.4 173 29 

ป.5 169 29 

ป.6 342 58 

รวม 684 116 

โรงเรียน 
วดัจินดาราม 

ป.4 98 17 

ป.5 191 33 

ป.6 332 56 

รวม 621 106 

กลาง โรงเรียน 

วดัมะเกลือ 

ป.4 98 17 

ป.5 80 14 

ป.6 178 30 

รวม 356 61 

โรงเรียนวดัโพธิ์ ป.4 65 11 

ป.5 45 8 

ป.6 110 18 

รวม 220 37 



  

 

122 

ตาราง 8 (ต่อ) 

ขนาด
โรงเรียน 

โรงเรียน ระดับชั้น ประชากร กลุ่มตัวอย่าง 

 โรงเรียน 
วดัหอมเกรด็  

(ไพศาล 
ประชานกุลู) 

ป.4 97 16 

ป.5 76 13 

ป.6 173 30 

รวม 346 59 

เล็ก โรงเรียนบา้น
คลองมหาสวสัดิ์ 

ป.4 20 4 

ป.5 18 3 

ป.6 22 3 

รวม 60 10 

โรงเรียน 
วดักลางคเูวียง 

ป.4 22 4 

ป.5 21 4 

ป.6 44 7 

รวม 87 15 

โรงเรียน 
วดัล าพญา 

ป.4 23 4 

ป.5 18 3 

ป.6 41 7 

รวม 82 14 

รวม  550 

 
เกณฑก์ารคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย (Inclusion criteria)  

1. เด็กนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ที่เขา้รบัการศึกษาใน
โรงเรียนทัง้ 9 โรงเรียน เขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษาของจงัหวดันครปฐม เขต 2 โดยผูป้กครอง
มีความยินดียินยอมใหเ้ด็กเขา้รว่มกิจกรรมตลอดการวิจยั 

2. มีการใชส้มารท์โฟนส าหรบัเป็นอุปกรณใ์นการเขา้ถึงอินเตอรเ์น็ต 
ติดต่อสื่อสาร เลน่เกม ดคูลิปวีดีโอ เรียนออนไลน ์และโซเชียลมีเดีย 
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เกณฑก์ารคัดออกผู้เข้าร่วมวิจัย (Exclusion criteria) 
1. เด็กนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ที่เขา้รบัการศึกษาใน

โรงเรียน ทัง้ 9 โรงเรียน ที่มีปัญหาพิการทางดา้นร่างกาย หรือมีปัญหาดา้นพฤติกรรม และพฒันาการ 
ที่ไดร้บัการวินิจฉยัจากแพทย ์เช่น โรคออทิสติก (Autistic) ความบกพรอ่งทางการเรียนรู ้(LD) เป็นตน้ 

2. เด็กนักเรียนที่ไม่มีสมารท์โฟนเป็นของตนเอง  มีการใชง้านแต่ใช้
ของผูป้กครอง 
 

8. น าแบบวัดพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เป็นปัญหา (Problematic  
Smartphone Use: PSU) ไปใชใ้นการคดัเลือกเด็กเพื่อน ามาเป็นกลุ่มตวัอย่างการวิจยัในระยะที่ 2 
โดยการตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) เป็นการวดั
ความคิดเห็นที่มีพฤติกรรมหรือการกระท าของตนเองว่าอยู่ในระดับใด ซึ่งผู้วิจัยได้น าแบบวัด
พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เ ป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) เสนอให้
ผูเ้ชี่ยวชาญ ดา้นจิตวิทยา ประสาทวิทยา จ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิง
เนื ้อหา โดยตรวจสอบความถูกต้องความเหมาะสม และครอบคลุมตามนิยาม ตลอดจน
ความสามารถความเหมาะสมของภาษาที่ใช ้(ภาคผนวก ข ) พบ ค่าดัชนีความสอดคลอ้ง (IOC) 
อยู่ระหว่าง 0.60-1.00 คะแนน ซึ่งมีอ านาจจ าแนกเป็นรายขอ้อยู่ระหว่าง 0.318-0.731 (ภาคผนวก 
ค ) ตามเกณฑ์ก าหนด ซึ่งควรมี ค่ามากกว่า 0.3 (Aiken, 2003) และแบบวัดทั้งฉบับมี ค่า
สมัประสิทธิ์ครอนบาคแอลฟ่า (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากบั 0.887 นอกจากนีผ้ลการ
วิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยัน พบว่า แบบจ าลองการวัดในขัน้ตน้ยังไม่สอดคลอ้งกับขอ้มลูเชิง
ประจักษ์  (𝜒2= 693.25, df=270, 𝜒2 /df=2.56, p<0.001, CFI=0.98, NNFI=0.98, GFI=0.91, 
AGFI=0.89, RMSEA=0.053 และ SRMR=0.047) ผูว้ิจัยจึงท าการปรบัโมเดลตามดัชนีการปรบั
โมเดล (Modification Index) โดยปรบัเพียงเสน้ error ของตวัแปรสงัเกตได ้เพื่อท าใหค่้าไคสแควร์
ลดลงมามากที่สดุ ผลการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัสอง พบว่า แบบวดัพฤติกรรมการ
ใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone Use: PSU) มีความสอดคลอ้งกลมกลืน
กับขอ้มูลเชิงประจักษ์ (𝜒2= 505.24, df=259, 𝜒2/df=1.95, p<0.001, CFI=0.99, NNFI=0.99, 
GFI=0.93, AGFI=0.91, RMSEA=0.042 และ SRMR=0.041) โดยเมื่ อ เทียบตามเกณฑ์การ
พิจารณาของ Hair et al. (2019) กล่าวว่า เมื่อเรามีขนาดตัวอย่างมากกว่า 250 คน และมีค่าตัว
แปรสงัเกตอยู่ระหว่าง 12-30 ตวัแปร ค่าพิจารณาความสอดคลอ้งกลมกลืนกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ์ 
(Goodness of fit parameters) โดย เฉพาะ ค่า  p-value สามารถมีนัยส าคัญทางสถิ ติ ไ ด้  
(Significant p-values expected) เนื่องจากค่าสถิติไคสแควรจ์ะไวต่อโมเดลที่มีขนาดจ านวนกลุม่
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ตัวอย่างขนาดใหญ่ และมีตัวแปรสังเกตจ านวนมาก แต่หากกลุ่มตัวอย่างมีขนาดมากกว่า 250  
แต่จ านวนตวัแปรสงัเกตมีนอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 12 ตวั ตอ้งพิจารณาค่า p-value แบบไม่มีนยัส าคญั 
(p-value>0.05) ซึ่งแบบวดัพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (Problematic Smartphone 
Use: PSU) ประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1. การใหค้วามส าคญั (Salience) 2. การใชท้ี่นาน
ขึ ้น เรื่ อย ๆ (Tolerance) 3. อาการของการเลิก  (Withdrawal symptoms) 4. ความขัดแย้ง 
(Conflict) 5.การรบกวนหน้าที่รับผิดชอบหลัก (Disturbance of adaptive functions) โดยมีค่า
น า้หนักองคป์ระกอบมาตรฐาน (Standardized loading) รายขอ้อยู่ระหว่าง 0.43-0.78 และราย
ดา้นอยู่ระหว่าง 0.87-0.91 ค่าความเชื่อมั่นของตัวแปรแฝงทัง้ฉบับ (Construct Reliability: CR) 
เท่ากบั 0.942 และค่าความแปรปรวนเฉลี่ยที่สกดัได ้(Average Variance Extracted: AVE) เท่ากบั 
0.401 ในกรณีที่ ค่า AVE น้อยกว่า 0.5 แต่มี CR มากกว่า 0.6 สามารถยอมรับได้ (Fornell & 
Larcker,1981) (ภาคผนวก ง) มีความเชื่อมั่นทัง้ฉบบั (n=30) เท่ากับ 0.887 และความเชื่อมั่นทัง้
ฉบบั (n=550) เท่ากบั 0.925 และมีค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมขอ้ที่เหลือ
เพื่อดูค่าอ านาจจ าแนก (n=30) มีค่าอยู่ระหว่าง 0.318-0.731 ส่วนค่าสหสมัพันธ์ระหว่างคะแนน
รายขอ้กับคะแนนรวมขอ้ที่เหลือเพื่อดูค่าอ านาจจ าแนก (n=550) มีค่าอยู่ระหว่าง 0.376-0.663 
(ภาคผนวก ค) 

2.1.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 
1. การก าหนดกรอบการสร้างโปรแกรมเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจ 

ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอน
ปลาย จังหวัดนครปฐม 

ลกัษณะของเครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง เป็นโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะ
การยับยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชัน้ประถมศึกษา
ตอนปลาย จังหวัดนครปฐม ผู้วิจัยน าแนวคิดการปรับพฤติกรรมมาใช้เป็นฐานในการศึกษา 
เนื่องจากการวิจยัครัง้นีน้  าแนวคิดการปรบัพฤติกรรมมาใชเ้ป็นฐาน สอดคลอ้งกบัแนวคิดการปรบั
พฤติกรรมในกรณีที่ 2 กรณีที่ไม่สามารถควบคุมสภาพแวดลอ้มได ้ไม่สามารถที่จะเปลี่ยน  หรือ
พัฒนาที่พฤติกรรมโดยตรงได ้จึงตอ้งจัดกระท าโดยการเปลี่ยนที่การรูคิ้ด (Cognitive) โดยผูว้ิจัย
สนใจการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เ ป็นปัญหา (PSU) ของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ดว้ยการน าผลการสมัภาษณเ์ชิงลึกของการศึกษาเชิงคุณภาพในระยะที่ 1 
จากประสบการณจ์ริงตามการรบัรูข้องเด็กนักเรียน ที่ท าใหท้ราบถึงตัวแปรสาเหตุที่เก่ียวขอ้งกับ
ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่มาจากปัจจยัภายใน และปัจจยัภายนอก และสาเหตเุหลา่นัน้ สาเหตใุดบา้ง
ที่ส่งเสริมหรือขัดขวางใหเ้กิดกระบวนการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใชส้มารท์โฟน
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ตัง้แต่ขัน้เริ่มตน้จนสิน้สุดกระบวนการอย่างต่อเนื่อง นอกจากนีย้ังคน้พบแนวทางการสรา้งเสริม
ทักษะการยับยั้งชั่งใจจากผูป้กครอง และคุณครู ยังน ามาช่วยเป็นกรอบในการก าหนดเทคนิค
รูปแบบการสง่เสริมทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของเด็กจากปัจจยัภายนอกไดอ้ย่างชดัเจน ตรงจดุ ดงันัน้  
หลงัจากที่ผูว้ิจยัน าผลการวิจยัในระยะที่ 1 น ามาเทียบเคียงความสอดคลอ้งกบัขอ้คน้พบจากการ
ทบทวน แนวคิด ทฤษฎีวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งในบทที่ 2 (ภาพประกอบที่ 10.1-10.2) ท าใหผู้ว้ิจัย
สามารถคดัเลือกตวัแปรส าคญัที่ส่งผลโดยตรงต่อทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจซึ่งเป็นปัจจยัก ากบัพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดงัแสดงในทฤษฎี I-PACE 

ตวัแปรส าคญัในการวิจยัระยะที่ 1 สามารถแบ่งออกเป็นปัจจยัภายในตวั
บุคคลที่เป็นสาเหตุที่เกิดจากตัวบุคคล เช่น บุคลิกลักษณะนิสัย ความรูส้ึกนึกคิด และปัจจัย
ภายนอกเป็นปัจจัยสาเหตุที่ไม่ไดเ้กิดจากตัวบุคคลโดยตรง แต่มาจากสภาพแวดลอ้มรอบขา้งที่มี
สว่นเก่ียวขอ้งเป็นสาเหตทุ าใหเ้ด็กนกัเรียนมีความสามารถด้านทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในระดบัดี ซึ่ง
เป็นสาเหตุที่ส่งเสริมใหเ้กิดกระบวนการยับยัง้ชั่งใจในแต่ละช่วงสถานการณ ์โดยเฉพาะช่วงแรก 
ช่วงสถานการณแ์ละสิ่งกระตุน้ (Situation/Stimulus)  และช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วน
การรูคิ้ด (Neurocognitive Processes) สาเหตตุ่าง ๆ ที่ถูกคดัเลือกเขา้มา ในผลการวิจยัระยะที่ 1 
จะคัดเลือกตัวแปรที่ส  าคัญจากตัวแปรที่มีความสอดคลอ้งกันทั้งผลการวิจัยในระยะที่ 1 กับขอ้
คน้พบในบทท่ี 2 (ภาพประกอบที่ 10.1-10.2)  และเป็นสาเหตหุรือเงื่อนไขที่สามารถสง่เสรมิใหเ้กิด
กระบวนการยับยั้งชั่ งใจได้ง่าย มีการน าเทคนิคและวิธีการสรา้งเสริมที่สอดคล้องกันระหว่าง
ผลการวิจัยระยะที่ 1 ส่วนของแนวทางการสรา้งเสริมทักษะการยับยั้งชั่งใจจากผูป้กครอง และ
คุณครู ผสานร่วมกันกับทฤษฎีปัญญาสังคมของ Bandura (1986) มาเป็นเทคนิคในการปรับ 
กระบวนการทางปัญญา มาเป็นกรอบในการวางแผนการจดักิจกรรมในโปรแกรมฯ เพื่อพฒันาตวั
แปรสาเหตุส  าคัญที่คน้พบ ซึ่งผลการวิจัยในระยะที่ 1 ทัง้ สาเหตุ กระบวนการ และแนวทางการ
สรา้งเสริมทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ ไดถู้กบูรณาการลงในโปรแกรมเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่
ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย 
(ดงัแสดงในตาราง 9) ใชเ้วลาในการท ากิจกรรมทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 45-50 
นาที (Zinelabidine et al., 2022) ทกุวนัจนัทร ์ในชั่วโมงลดเวลาเรียนเพิ่มเวลาเลน่ วนัพธุในชั่วโมง
ลกูเสือ และวันศกุรใ์นชั่วโมงกิจกรรมชุมนุม เริ่มการลงโปรแกรมระหว่างวนัที่ 27 กรกฎาคม 2566 
ถึง 7 กันยายน 2566 ซึ่งมีรายละเอียดการจัดกิจกรรมโดยสังเขปดังตาราง 9 (รายละเอียดเพิ่มเติม
โปรแกรม ภาคผนวก ฌ) 
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2.1.3 การหาคุณภาพของโปรแกรม 
1. น าโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้

สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายที่ผ่านการทดสอบจาก
อาจารยท์ี่ปรึกษาแลว้ไปใหผู้ท้รงคุณวุฒิที่เก่ียวขอ้งกับประสาทวิทยา จิตวิทยา และพฤติกรรม
ศาสตร ์จ านวน 3 ท่านประเมินความเหมาะสมของโปรแกรม ตรวจสอบความสอดคลอ้งระหว่าง
จุดมุ่งหมาย เนือ้หา และวิธีการประเมินผล รูปแบบระยะเวลาในการท ากิจกรรม  โดยทุกกิจกรรม 
(19 กิจกรรม)ในโปรแกรมมีค่าดัชนีความสอดคลอ้งเท่ากับ 1 (รายละเอียดผลการประเมินความ
เหมาะสมของโปรแกรมดงัแสดงในภาคผนวก จ) 

2. น าโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย ที่แกไ้ขตามค าแนะน าของ
ผูท้รงคุณวุฒิแลว้ไปทดลองกับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ในโรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัด
นครปฐม เพื่อทดสอบความเข้าใจเนือ้หา และความสนุกสนาน ที่เกิดขึน้กับเด็กนักเรียน พบ
ขอ้บกพรอ่ง คือ 1) ตวัอกัษรในการด์เกมมีขนาดเล็กเกินไป 2) ช่องของเกมกระโดดกวา้งเกินไปเด็ก
บางคนตัวเล็กท าใหก้ระโดดได้ล  าบาก 3) เพิ่มจ านวนนาฬิกาจับเวลาให้ครบตามจ านวนกลุ่ม  
น าขอ้บกพรอ่งที่พบปัญหาตอนทดลองใชโ้ปรแกรมมาปรบัปรุงเพื่อเป็นโปรแกรมที่สมบรูณต่์อไป 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูลระยะที ่2 
3.1 ระยะเตรียม 

1.1 ผูว้ิจัยแจง้ขอความอนุเคราะหเ์ข้าร่วมการวิจัยไปยังผู้อ  านวยการโรงเรียน
ประถมศึกษาในจงัหวดันครปฐมท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ โรงเรียนบา้นคลองมหาสวสัดิ์ โรงเรียน
วดัมะเกลือ และโรงเรียนวดัจินดาราม ที่ตอ้งการเก็บขอ้มลูและการทดลองเพื่อขอความร่วมมือใน
การวิจยัครัง้นี ้พรอ้มทัง้แนบขัน้ตอนสรุปโครงการวิจยั และเอกสารการรบัรองจรยิธรรม 

1.2 ติดต่อประสานงานกบัครูประจ าชัน้ ครูที่มีหนา้ที่รบัผิดชอบดแูลระบบ ช่วยเหลือ 
ติดตาม นักเรียน ชั้น ป.4-6  และฝ่ายธุรการผู้ประสานงานของโรงเรียน เพื่อชี ้แจงวัตถุประสงค์
รายละเอียดขัน้ตอนในการท าวิจัย และขอความร่วมมือในการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวม
ขอ้มูล คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย เพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่เขา้เกณฑ ์โดยนักเรียนและ
ผูป้กครองตอ้งมีความสมคัรใจและยอมรบัเงื่อนไขในการเขา้ร่วมทดลองในงานวิจยัและน าหนงัสือ
ยินยอมการเขา้ร่วมโปรแกรมใหเ้ด็กนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ของโรงเรียนบา้นคลองมหา
สวัสดิ์ โรงเรียนวัดมะเกลือ และโรงเรียนวัดจินดารามท่ีผู้ปกครองสมัครใจยินยอม เก็บข้อมูล
พืน้ฐานส่วนบุคคล ท าแบบวัดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ก่อนการทดลอง 
(Pre-test) ทุกคน หลงัจากนัน้คดัเลือกนักเรียนที่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 83-150 คะแนน และใชก้าร
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สุ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) โดยเลือกโรงเรียน เข้ากลุ่มทดลอง จ านวน 31 คน 
ไดแ้ก่ โรงเรียนบา้นคลองมหาสวัสดิ์ และ โรงเรียนวัดจินดาราม และกลุ่มควบคุม จ านวน 31 คน 
ไดแ้ก่ โรงเรียนวดัมะเกลือ รวมกลุม่ตวัอย่าง 62 คน  

1.3 จดัเตรียมความพรอ้มของสถานที่ รวมถึงกระเป๋าวสัด ุอปุกรณ ์และเอกสาร
คู่มือที่ใชใ้นการจัดโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหา (PSU) ของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย 

1.4 จัดฝึกอบรมคุณครูตัวแทนในกลุ่มทดลอง มีคุณครูตัวแทนกลุ่มทดลอง  
เขา้ร่วมการอบรมจ านวน 5 คน โดยครูตัวแทนจากโรงเรียนบา้นคลองมหาสวัสดิ์ จ านวน 2 คน และ 
ครูตัวแทนจากโรงเรียนวัดจินดาราม จ านวน 3 คน ดว้ยการที่ผูว้ิจัยเดินทางไปอบรมดว้ยตนเอง 
ที่โรงเรียนระหว่างวันที่ 18-21 กรกฎาคม พ.ศ. 2566 ใชว้ิธีการอบรมแบบบทบาทสมมติ โดยให้
คณุครูตวัแทนมีการทดลองเลน่กิจกรรมเป็นเด็กนกัเรียน และทดลองเป็นผูน้  ากิจกรรมสลบักนั  

3.2 ระยะด าเนินการทดลอง ใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห ์
1. หลงัจากนักเรียนกลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม ท าแบบวัดพฤติกรรมการใช้

สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา ก่อนเริ่มการทดลองแลว้ ผูว้ิจยัท าการบนัทกึผลคะแนนก่อนการทดลอง 
2. ระยะด าเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้วย

โปรแกรมการเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจฯ เป็นระยะที่ใหก้ลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มทดลองเขา้
ร่วมโปรแกรมฯ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 45-50 นาที (Zinelabidine et 
al., 2022) รายละเอียดดงัแสดงในตาราง 9 ส  าหรบักลุม่ตวัอย่างที่เป็นกลุม่ควบคมุเขา้ร่วมกิจกรรม
ของทางโรงเรียนปกติ ซึ่งการจดักิจกรรมจะจดัโดยคณุครูตวัแทนเป็นหลกั แต่ผูว้ิจยัจะเขา้ไปรบัฟัง
และติดตาม ก ากบัดแูลในทกุวนัศกุรข์องทกุสปัดาหเ์พื่อร่วมพดูคยุแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ปัญหา
อปุสรรค (ถา้มี) 

3. ท าแบบวัดพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาระยะหลังการทดลอง  
ทัง้นกัเรียนกลุม่ทดลอง และ กลุม่ควบคมุผูว้ิจยัท าการบนัทึกผลคะแนนหลงัการทดลอง นอกจากนี ้
กลุ่มทดลองตอ้งท าแบบประเมินความพึงพอใจของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมในโปรแกรมฯ  ส าหรบัการ
ประเมินผลการทดลองเป็นแผนผงัการทดสอบวัดผลการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาของผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 

4. หลังจากเสร็จสิน้ระยะทดลอง 8 สัปดาห ์ผูว้ิจัยด าเนินการระยะติดตามผล 
หลงัจากการจัดกิจกรรมตามแผนที่ก าหนดไวเ้สร็จสิน้ 3 สปัดาห ์คือ ช่วงวันที่ 5-6 ตุลาคม พ.ศ. 2566 
ผู้วิจัยติดตามผลและประเมินผลกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม อีกครั้งหลังผ่านไป 3 สัปดาห์  
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เพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมฯ โดยส าหรบัทัง้สองกลุ่มตวัอย่างทัง้ กลุ่มควบคมุ และกลุ่ม
ทดลองทุกคน ตอ้งท าการวัดขอ้มูลตัวแปรระยะติดตามประกอบดว้ยวัดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาภาพรวม และรายดา้น  

5. น าชุดโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย มอบใหก้บัโรงเรียนกลุ่ม
ควบคมุ และฝึกอบรมคณุครูตวัแทนเพื่อน ากิจกรรมไปจดัใหก้บันกัเรียนกลุม่ควบคมุ ตามจรยิธรรม
การวิจยั 

ตาราง 10 แบบแผนการทดลองของโปรแกรมเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 

แบบแผนการวิจัยมีการวัดตัวแปร ก่อน - หลัง 
กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง โปรแกรมฯ หลังการทดลอง ระยะติดตามผล

หลัง 3 สัปดาห ์

กลุม่ทดลอง PSU1 
PSU1.1 
PSU1.2 
PSU1.3 
PSU1.4 
PSU1.5 

 PSU2 
PSU2.1 
PSU2.2 
PSU2.3 
PSU2.4 
PSU2.5 

PSU3 
PSU3.1 
PSU3.2 
PSU3.3 
PSU3.4 
PSU3.5 

กลุม่ควบคมุ PSU1 
PSU1.1 
PSU1.2 
PSU1.3 
PSU1.4 
PSU1.5 

 PSU2 
PSU2.1 
PSU2.2 
PSU2.3 
PSU2.4 
PSU2.5 

PSU3 
PSU3.1 
PSU3.2 
PSU3.3 
PSU3.4 
PSU3.5 
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PSU1-3 = พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
PSU 1.1-3.1 = การใหค้วามส าคญั 
PSU 1.2-3.2 = การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) 
PSU 1.3-3.3 = อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) 
PSU 1.4-3.4 = ความขดัแยง้ (Conflict) 
PSU 1.5-3.5 = การรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) 
X = โปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน  

ที่เป็นปัญหา 
 
4.การตรวจสอบซ า้ (Manipulation Check) 

นอกจากการวดัประสิทธิผลของโปรแกรมดว้ยแบบวัดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหาที่เปลี่ยนแปลงไปแล้วข้างต้น ผู้วิจัยจะมีค าถามเพื่อตรวจสอบซ ้า  (Manipulation 
Check) เก่ียวกบัการพฒันาขึน้ของทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ โดยใชค้ าถามการประเมินความพงึพอใจ
โปรแกรมเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของ
นักเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดนครปฐม โดยนักเรียนเป็นผูป้ระเมิน ค าถามเป็น
มาตรวัดแบบ Likert Scale จัดอันดับความพึงพอใจ ตัง้แต่ 5 หมายถึง มีความพึงพอใจในระดับ
มาก จนถึง 1 หมายถึง มีความพงึพอใจในระดบันอ้ยที่สดุ 
 
ค าชีแ้จง ใหน้กัเรียน ประเมินผลระดบัความพึงพอใจที่มีต่อโปรแกรมเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ 
ที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
 

ระดบัความพงึพอใจหลงัการเขา้รว่มกิจกรรม 
 

     
มากที่สดุ มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยที่สดุ 

 
นอกจากนี ้ยงัใชก้ารสมัภาษณผ์ลลพัธท์ี่เกิดขึน้ทัง้ในมมุมองของเด็กซึ่งเป็นผูใ้ชโ้ปรแกรม 

และคุณครูซึ่งเป็นผูน้  าโปรแกรมแบ่งออกเป็น 2 ประเด็น คือ 1. ดา้นประโยชนท์ี่เกิดขึน้กับตัวเด็ก  
2. ผลกระทบจากหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ โดยมีค าถามที่ใชน้การสมัภาษณด์งัต่อไปนี ้
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ตาราง 11 แนวค าถามสมัภาษณส์ าหรบัเด็กนกัเรียน และคณุครู หลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

วัตถุประสงค ์ ผู้ให้ข้อมูล
หลัก 

ประเด็นค าถาม ตัวอย่าง 
แนวค าถามหลัก 

ตัวอย่างแนวค าถามซัก 

เพื่อตรวจสอบซ า้
(Manipulation 
Check) เก่ียวกบั
การพฒันาขึน้
ของทกัษะการ
ยบัยัง้ชั่งใจ 

เด็กนกัเรียนชัน้
ประถมศกึษา 
ปีที่ 4-6 

ประโยชนท์ี่เกิด
ขึน้กบัตวัเด็ก
นกัเรียน 
 
ผลกระทบจากหลงั
การเขา้รว่ม
โปรแกรมฯ ที่เกิด
ขึน้กบัตวัเด็ก
นกัเรียน 

หลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมในครัง้นี ้
เป็นระยะเวลา  
8 สปัดาห ์นกัเรียน
คิดวา่เกิดประโยชน ์
หรือมีผลกระทบต่อ
ตวัเองอยา่งไรบา้ง 

1.1 นอ้ง ๆ คิดว่าการเขา้รว่ม
โปรแกรมนี ้นอกจากความ
สนกุสนาน แลว้มีประโยชน์
ดา้นใดบา้ง จงยกตวัอยา่ง 
1.2 การเขา้รว่มโปรแกรมนี ้
ช่วยใหน้อ้งเปล่ียนแปลงไป
ในทางที่ดีอยา่งไรบา้ง เช่น 
การแสดงความคิดเห็นในหอ้ง 
การรูว้า่เราเกง่อะไร มีสมาธิ
ขณะเรียน การรูจ้กัอดทนรอ
คอย จงอธิบาย 

คณุครู ประโยชนท์ี่เกิด
ขึน้กบัตวัเด็ก
นกัเรียนท่ีคณุครู
สงัเกตเห็น 
 
ผลกระทบจากหลงั
การเขา้รว่ม
โปรแกรมฯ ที่เกิด
ขึน้กบัตวัเด็ก
นกัเรียน ที่คณุครู
สงัเกตเห็น 

หลงัการเขา้รว่ม
โปรแกรมในครัง้นี ้
เป็นระยะเวลา  
8 สปัดาห ์ท่านคดิ
ว่าเกิดประโยชน ์
หรือมีผลกระทบต่อ 
เด็กนกัเรียน
อย่างไรบา้ง 

1.1 จากการท่ีท่านเป็นทัง้ผูน้  า
กิจกรรมและสอนเด็กในวชิา
เรียน ท่านคิดวา่การเขา้รว่ม
โปรแกรมนี ้นอกจากความ
สนกุสนาน แลว้มีประโยชน์
ดา้นใดบา้ง กบัเด็กนกัเรียน 
จงยกตวัอย่าง 
1.2 ตามการรบัรูแ้ละการ
สงัเกต ของท่าน การเขา้รว่ม
โปรแกรมนีช้่วยใหเ้ด็กนกัเรียน
เปล่ียนแปลงไปในทางที่ดี
ชดัเจน ในดา้นบา้ง เช่น การ
แสดงความคิดเห็นในหอ้ง  
การรูว้า่เราเกง่อะไร มีสมาธิ
ขณะเรียน การรูจ้กัอดทน 
รอคอย จงอธิบาย 
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5. การพิทักษส์ิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
หลงัจากไดร้บัอนมุติัจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวิจยัในมนษุยข์อง มหาวิทยาลยั 

ศรีนครินทรวิโรฒ เอกสารรับรองเลขที่ SWUEC-G424/2565E เมื่อวันที่  21 พฤศจิกายน พ.ศ. 2565  
โดยการวิจัยครัง้นีไ้ดเ้ริ่มตน้การด าเนินการวิจยัก็ต่อเมื่อมีเอกสารการรบัรองจริยธรรมในการวิจยั
เรียบรอ้ยแลว้ และผูว้ิจยัไดค้  านึงถึงสิทธิของกลุม่ตวัอย่าง โดยกลุม่ตวัอย่างที่เขา้ร่วมการวิจยัไดร้บั
การชีแ้จงวัตถุประสงค์ ประโยชน์ของการวิจัย ขั้นตอนการเข้าร่วม และมีการเก็บรักษาขอ้มูล
ส่วนตัวเป็นความลับ ทั้งนีก้ลุ่มตัวอย่างสามารถบอกเลิกหรือยุติการเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ 
โดยไม่ตอ้งบอกผูว้ิจยัลว่งหนา้ และไม่สง่ผลกระทบใด ๆ 

6. การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. การวิเคราะหข์อ้มลูโดยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพื่อท าใหท้ราบ

ลกัษณะของกลุ่มตัวอย่าง และลกัษณะการแจกแจงของตัวแปร โดยการน ามาแจกแจง ความถ่ี 
(Frequency) และแสดงผลเป็นค่าร้อยละ  (Percentage) หาค่าเฉลี่ย  (Mean) ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. การวิเคราะห์ข้อมูลโดยสถิติอนุมาน (Inferential Statistics) เพื่อทดสอบสมมติฐาน 
โปรแกรมการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ดงันี ้

2.1 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา
ภาพรวม และรายดา้น ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัทดลอง และ
ระยะติดตาม โดยสถิติทดสอบ t-test independent 

2.2 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา
ภาพรวม และรายดา้น ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Between group) และภายในกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม (Within group) ก่อนการทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตาม 3 สัปดาห์  
โดยสถิติทดสอบ Two-way Repeated measure ANOVA 
 



 
 

 

บทที ่4 
ผลการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีใ้ชร้ะเบียบวิจัยแบบผสาน เริ่มตน้ดว้ยการศึกษาเชิงคุณภาพในระยะที่  1 
โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  4-6 เพื่อศึกษาท า
ความเขา้ใจ สาเหตทุี่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ กระบวนการเกิดทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็ก
นกัเรียนตดัสินใจใชส้มารท์โฟน และวิธีการเสริมสรา้งทักษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คณุครู 
และต่อด้วยการวิจัยในระยะที่  2 เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental design) เพื่อ
พัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดนครปฐม โดย
ผูว้ิจยัแบ่งการน าเสนอผลการวิจยั 3 สว่น ดงัรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

สว่นที่ 1 ผลการวิจยัเชิงคณุภาพระยะที่ 1 
1.1 ขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หข้อ้มลูหลกั 
1.2 สาเหตทุี่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ 
1.3 วิธีการเสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครองและคณุครู 
1.4 กระบวนการเกิดทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนกัเรียนตดัสินใจใชส้มารท์โฟน 

สว่นที่ 2 สรุปการเชื่อมโยงงานวิจยัจากระยะที่ 1 สูร่ะยะที่ 2 
สว่นที่ 3 ผลการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental design) 

3.1 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
3.2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็น

ปัญหาภาพรวม และรายดา้น ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลอง หลงัทดลอง 
และระยะติดตาม โดยสถิติทดสอบ t-test independent 

3.3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาภาพรวม และรายดา้น ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ (Between group) และภายใน
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (Within group) ก่อนการทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตาม  
3 สปัดาห ์โดยสถิติทดสอบ Two-way Repeated measure ANOVA 

3.4 ผลการประเมินความพึงพอใจโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่ งใจ 
ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย  
ในจงัหวดันครปฐม โดยนกัเรียน และคณุครู 
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ส่วนที ่1 ผลการวิจัยเชิงคุณภาพระยะที ่1 
1.1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ให้ข้อมูลหลัก 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มลูดว้ยวิธีการสมัภาษณเ์ชิงลึก (In-depth interview) โดยมี
จุดประสงคห์ลักในการท าความเขา้ใจสาเหตุที่เก่ียวขอ้งกับทักษะยับยั้งชั่งใจ  วิธีการเสริมสรา้ง
ทักษะการยับยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง คุณครู และกระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็ก
นกัเรียนมีการใชส้มารท์โฟน ส าหรบัการศึกษาในครัง้นีก้ลุ่มตวัอย่างแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มเด็ก
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  4-6 ปีการศึกษา 2566 จากโรงเรียนในสังกัดส านักงานเขตพื ้นที่
การศึกษาประถมศึกษานครปฐม เขต 2 ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง 9-12 ปี ที่มี
สมารท์โฟนเป็นของตัวเอง และมีการใชส้มารท์โฟนส าหรบัเป็นอุปกรณใ์นการเขา้ถึงอินเตอรเ์น็ต 
ติดต่อสื่อสาร เลน่เกม ดคูลิปวีดีโอ เรียนออนไลน ์และโซเชียลมีเดีย และมีระดบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ 
อยู่ในระดบัดี จ านวน 10 คน ซึ่งเป็นคณุลกัษณะที่ส  าคญัของการป้องกนัพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหา และกลุ่มที่ 2 เป็นผูป้กครองของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ที่มีทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ 
อยู่ในระดบัดี และไดร้บัการคดัเลือกจากครูที่ปรกึษาจ านวน 10 คน โดยผูว้ิจยัน าเสนอประวติัของ
นักเรียน ผู้ปกครอง และคุณครูโดยสังเขปจะใช้เป็นนามสมมติทั้งสิน้  ซึ่งข้อมูลทั่วไปของกลุ่ม
ตัวอย่างนักเรียนและผูป้กครอง ไดแ้ก่ เพศ อายุ ระดับชัน้ จ านวนพี่นอ้ง อาชีพ ส่วนกลุ่มคุณครู 
ไดแ้ก่ อาย ุอาชีพ และประสบการณใ์นการสอน ดงัตาราง 12  13 และ 14 
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ตาราง 12 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่างนกัเรียน 

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

นามสมมต ิ ข้อมูล ระยะเวลา 
การใช้งาน
สมารท์โฟน 

(ชั่วโมงตอ่วนั) 

จุดประสงค ์
การใช้งาน 
สมารท์โฟน 

เพศ อาย ุ
(ปี) 

ระดับ 
ชั้น 

จ านวน 
พี่น้อง  

(รวมตวัเอง) 
นกัเรียน เด็กชายเอ ชาย 10 ป.4 2 1 ชั่วโมง ท าการบา้น วาดรูป 

ดกูารต์นู 

เด็กหญิงบ ี หญิง 11 ป.5 3 2 ชั่วโมง คยุกบัผูป้กครอง 
เพื่อน TiKTok Line 

Facebook 
ท าการบา้น 

เด็กชายซ ี ชาย 12 ป.6 2 30 นาท ี คยุกบัเพื่อน โทร 
LINE Facebook เล่น

เกม 
ฟีฟายบา้ง 

เด็กชายด ี ชาย 12 ป.6 2 2-3 ชั่วโมง ท าการบา้น 
คยุกบัเพื่อน 

Youtube ดสูารคดี 
คลิปท าอาหาร 
คลิป ABC 
เกม ฟีฟาย 

เด็กชายอ ี ชาย 12 ป.6 2 30 นาที – 
1 ชั่วโมง 

เปิดคลิปการต์นู 
ใหน้อ้งด ูฟังเพลง 

และเปิดแอปพลิเคชนั 
ออกก าลงักาย 
อ่าน e-book 
เล่นเกม 

เด็กหญิง
เอฟ 

หญิง 10 ป.4 3 1-2 ชั่วโมง คยุกบัเพื่อน 
ใน Line วาดรูป ใช ้
google เพื่อคน้หา 

TikTok 
เกม ROV 
และเกมผี 
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ตาราง 12 (ต่อ) 

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

นามสมมต ิ ข้อมูล ระยะเวลา 
การใช้งาน
สมารท์โฟน 

(ชั่วโมงตอ่วนั) 

จุดประสงค ์
การใช้งาน 
สมารท์โฟน 

เพศ อาย ุ
(ปี) 

ระดับ 
ชั้น 

จ านวน 
พี่น้อง  

(รวมตวัเอง) 
นกัเรียน เด็กหญิงจ ี หญิง 11 ป.5 3 1 ชั่วโมง หาความรู ้

TikTok 
Line ติดต่อครู 
คยุกบัเพื่อน 
เล่นเกม 

เด็กหญิงเอช หญิง 12 ป.6 2 1-2 ชั่วโมง ท าการบา้น 
เล่น ฟีฟาย 
ด ูYoutube 

TikTok 
เด็กชายไอ ชาย 10 ป.4 2 3 

ชั่วโมง 
ท าการบา้น 

TikTok 
Facebook 
เล่นเกม 

เด็กชายเจ ชาย 12 ป.6 3 2-3 ชั่วโมง ดสูารคด ี
เล่นเกมฟีฟาย 

 
จากตาราง 12 ผูใ้หข้อ้มลูหลกั คือ กลุม่เด็กนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 ปีการศึกษา 

2566 จากโรงเรียนในสงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษานครปฐม เขต 2 ทัง้เพศชาย
และเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง 9-12 ปี ที่มีสมารท์โฟนเป็นของตัวเอง และมีการใช้สมารท์โฟน
ส าหรบัเป็นอุปกรณ์ในการเขา้ถึงอินเตอรเ์น็ต ติดต่อสื่อสาร เล่นเกม ดูคลิปวีดีโอ เรียนออนไลน์ 
และโซเชียลมีเดีย และมีระดบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจอยู่ในระดบัดี จ านวน 10 คน มีทัง้เพศชายและ
เพศหญิง โดยแบ่งออกเป็นเพศชาย จ านวน 6 คน และเพศหญิงจ านวน 4 คน ก าลงัศึกษาอยู่ใน
ระดบัชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 3 คน ก าลงัศึกษาอยู่ระดับชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 2 คน 
และก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้ประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 5 คน มีพี่นอ้งจ านวนสองคน จ านวน 6 คน  
และมีพี่นอ้งจ านวนสามคน จ านวน 4 คน สว่นใหญ่มีระยะเวลาการใชง้านสมารท์โฟน 1 ชั่วโมงต่อ
วนั จ านวน 3 คน ไม่เกิน 3 ชั่วโมงต่อวนั จ านวน 7 คน โดยมีจุดประสงคใ์นการใชส้มารท์โฟน คือ 
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ท าการบา้น จ านวน 6 คน เพื่อความสนกุสนาน ผ่อนคลาย ดว้ยการคยุสื่อสาร Line TikTok YouTube 
Facebook เลน่เกม วาดรูป จ านวน 10 คน 

ตาราง 13 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่างผูป้กครองของนกัเรียนที่มีระดบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจดี 

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

นามสมมต ิ ข้อมูล 
เกี่ยวข้อง
เป็น 

ระดับการศึกษา อาชีพ อาย ุ สถานภาพ
ครอบครัว 

ผูป้กครอง เด็กชายเอ แม่ มธัยมศกึษา
ตอนตน้ 
(ม.3) 

รบัจา้ง 29 พ่อแม่ ลกูอยู่
ดว้ยกนัเป็นหลกั 

เด็กหญิงบ ี พ่อ ปวช. ช่างซ่อม
รถจกัรยานยนต ์

41 พ่อแม่ ลกูอยู่
ดว้ยกนัเป็นหลกั 

เด็กชายซ ี แม่ ประถมศกึษา 
(ป.6) 

แม่บา้น 
(วา่งงาน) 

47 พ่อแม่ ลกูอยู่
ดว้ยกนัเป็นหลกั 

เด็กชายด ี แม่ ประถมศกึษา 
(ป.6) 

แม่บา้น
บรษิัทเอกชน 

40 หย่ารา้ง 

เด็กชายอ ี แม่ ประถมศกึษา 
(ป.6) 

เกษตรกร 
ปลกูฝรั่ง 

49 พ่อแม่ ลกูอยู่
ดว้ยกนัเป็นหลกั 

เด็กหญิงเอฟ พ่อ ปวช. ช่างซ่อมรถยนต ์ 41 ครอบครวัที่
แยกกนัอยู่ลกู
อยู่ในความดแูล
ของพ่อเป็นหลกั 

เด็กหญิงจ ี แม่ ปวช. รบัจา้งทั่วไป 57 พ่อแม่ ลกูอยู่
ดว้ยกนัเป็นหลกั 

เด็กหญิงเอช แม่ มธัยมศกึษา
ตอนตน้ 
(ม.3) 

รบัจา้ง 
โรงงาน

อตุสาหกรรม 

43 พ่อแม่ ลกูอยู่
ดว้ยกนัเป็นหลกั 

เด็กชายไอ พ่อ ปวช. รบัจา้ง 
โรงงาน

อตุสาหกรรม 

37 พ่อแม่ ลกูอยู่
ดว้ยกนัเป็นหลกั 

เด็กชายเจ แม่ ปวช. คา้ขาย 
(ขายหม)ู 

46 พ่อแม่ ลกูอยู่
ดว้ยกนัเป็นหลกั 
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จากตาราง 13 พบว่า ผู้ปกครองที่มีบุตรหลานมีสมารท์โฟนเป็นของตัวเอง มีการใช้
สมารท์โฟนส าหรับเป็นอุปกรณ์ในการเข้าถึงอินเตอรเ์น็ต ติดต่อสื่อสาร เล่นเกม ดูคลิปวีดีโอ  
เรียนออนไลน ์และโซเชียลมีเดีย และมีระดับทักษะการยับยัง้ชั่งใจอยู่ในระดับดี จ านวน 10 คน 
มีทัง้เพศชายและเพศหญิง ส่วนใหญ่มีความเก่ียวขอ้งกับเด็กเป็นแม่ จ านวน 7 คน ส่วนอีก 3 คน  
มีความเก่ียวขอ้งเป็นพ่อ กลุ่มตวัอย่างผูป้กครองมีอายุระหว่าง 29 ถึง 57 ปี ผูป้กครองจบการศึกษา 
ระดับปวช. จ านวน 5 คน รองลงมาคือ จบการศึกษาระดับประถมศึกษา จ านวน 3 คน และ
มัธยมศึกษาตอนต้น (ม.3) จ านวน 2 คน ส่วนใหญ่มีการประกอบอาชีพ รับจ้าง จ านวน 4 คน  
ช่างซ่อมรถจักรยานยนต์หรือรถยนต์ จ านวน 2 คน เกษตรกร จ านวน 1 คน ค้าขาย/แม่บ้าน
บริษัทเอกชน/ว่างงาน จ านวนอย่างละ 1 คน และส่วนใหญ่มีสถานภาพครอบครวัแบบพ่อแม่ลูก 
อยู่ด้วยกันเป็นหลัก จ านวน 8 คน นอกนั้น สถานภาพครอบครัวหย่าร้าง จ านวน 1 คน และ
ครอบครวัที่แยกกนัอยู่ลกูอยู่ในความดแูลของพ่อเป็นหลกั จ านวน 1 คน ตามล าดบั 

ตาราง 14 ขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอย่างคณุครู 

นามสมมต ิ เพศ อาย ุ ประสบการณใ์น
การท างาน (ปี) 

ประสบการณใ์นการรับผิดชอบ ดูแล 
ช่วยเหลือ นักเรียน  

ครู ก 
(ครูเด็กชายอี และ 

เด็กชายเจ) 

หญิง 38 9 รับผิดชอบดูแลกิจกรรมชุมนุม  และเป็น
หัวหน้างานดูแลระบบช่วยเหลือ นักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษา ติดตามการเยี่ยมบา้น 
จัดกิจกรรมการส่งเสริมพัฒนาจิตใจ และการ
แกไ้ขปัญหาสขุภาพจิตใหแ้ก่นกัเรียน  

ครู ข 
(ครูเด็กชายเอ 
เด็กหญิงบี 
เด็กชายซี) 

หญิง 46 12 รบัผิดชอบกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลาเล่น 
และเป็นคณะท างาน งานดแูลระบบช่วยเหลือ 
นักเรียน ชั้นประถมศึกษาปีที่  5 ติดตามการ
เยี่ยมบา้น จดักิจกรรมการส่งเสริมพฒันาเด็ก
โดยใชห้ลกัธรรมทางพระพทุธศาสนา  

ครู ค 
(ครูเด็กชายด ี
และเด็กชายไอ) 

ชาย 27 3 รบัผิดชอบกิจกรรมลกูเสือ เนตรนารี กิจกรรม
ชมุนมุ และกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลาเล่น 
และเป็นหัวหนา้งานงานดูแลระบบช่วยเหลือ 
นักเรียน ชั้นประถมศึกษาปีที่  4 และ ป .6  
มีประสบการณก์ารจดักิจกรรมโดยใชรู้ปแบบ
การจดัการเรียนการสอนแบบ Active Learning 
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ตาราง 14 (ต่อ) 

นามสมมต ิ เพศ อาย ุ ประสบการณใ์น
การท างาน (ปี) 

ประสบการณใ์นการรับผิดชอบ ดูแล 
ช่วยเหลือ นักเรียน  

ครู ง 
(ครูเด็กชายเอฟ) 

หญิง 31 9 รับผิดชอบกิจกรรมลูกเสือ เนตรนารี  และ
กิจกรรมชุมนุม ติดตามการเยี่ยมบา้นนกัเรียน 
แบบประเมิน SDQ, EQ จดักิจกรรมเพื่อนช่วย
เพื่อน คณะท างาน งานดูแลระบบช่วยเหลือ 
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4 

ครู จ 
 

(ครูเด็กหญิงจี) 

หญิง 27 3 รบัผิดชอบกิจกรรมลกูเสือ เนตรนารี กิจกรรม
ชมุนมุ และกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลาเล่น 
และคณะท างาน งานดูแลระบบช่วยเหลือ 
นกัเรียน ชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5 มีประสบการณ์
การจดักิจกรรมโดยใชรู้ปแบบการจดัการเรียน
การสอนแบบ Active Learning 

 
จากตาราง 14 พบว่า กลุ่มตัวอย่างครูส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 4 คนที่เหลือเป็น

เพศชาย จ านวน 1 คน มีอายุระหว่าง 27-46 ปี ส่วนใหญ่มีประสบการณ์ในการท างาน 1-3 ปี 
จ านวน 2 คน และประสบการณใ์นการท างาน 9-12 ปีจ านวน 3 คน และทุกคนมีประสบการณท์ี่
นอกเหนือจากวิชารับผิดชอบ ได้แก่  รับผิดชอบงานดูแลระบบช่วยเหลือนักเรียน  และมี
ประสบการณ์ในการจัดกิจกรรมพัฒนานักเรียนทั้งด้านจิตใจ  การใช้หลักธรรมค าสอนของ
พระพทุธศาสนา มีการติดตามเยี่ยมบา้น สื่อสารกบัผูป้กครอง เป็นตน้ 

 
1.2 สาเหตุทีเ่กี่ยวข้องกับทักษะยับย้ังชั่งใจของเด็กนักเรียน 

จากการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่  4-6 ซึ่งมีคุณสมบติัตาม
เกณฑท์ี่ก าหนด คือ มีระดบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจอยู่ในระดบัดี (T-Score≤60) ดว้ยการวดัประเมิน
โดยใช้เครื่องมือวัด BRIEF@2 โดยคุณครูเป็นผู้ประเมิน และมีสมาร์ทโฟนเป็นของตนเอง  
โดยนกัเรียนมีการใชส้มารท์โฟนส าหรบัเป็นอุปกรณใ์นการเขา้ถึงอินเตอรเ์น็ต ติดต่อสื่อสาร เล่นเกม 
ดูคลิปวีดีโอ เรียนออนไลน์ และโซเชียลมีเดีย ซึ่งกลุ่มตัวอย่างยินดีและสมัครใจเขา้ร่วมงานวิจัย 
จ านวน 10 คน โดยจากการสมัภาษณเ์ชิงลึกผูว้ิจยั พบว่า กลุม่ตวัอย่างเด็กนกัเรียนรบัรูถ้ึงสาเหตทุี่



  

 

155 

ท าใหต้นเองมีทกัษะยบัยัง้ชั่งใจอยู่ในระดบัดี ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเด็น คือ ปัจจยัสาเหตุ
ภายในตวับคุคล และปัจจยัสาเหตภุายนอกจากสภาพแวดลอ้ม 

1.2.1 สาเหตทุีเ่กี่ยวข้องกับทักษะยับย้ังชั่งใจ (ปัจจัยภายนอกจากสภาพแวดล้อม) 
ปัจจัยสาเหตุภายนอกจากสภาพแวดลอ้มรอบตัว เป็นปัจจัยสาเหตุที่ไม่ไดเ้กิด

จากตัวบุคคลโดยตรง แต่มาจากสภาพแวดลอ้มรอบขา้งที่มีส่วนเก่ียวขอ้งเป็นสาเหตุท าใหเ้ด็ก
นักเรียนมีความสามารถดา้นทักษะการยับยัง้ชั่งใจในระดับดี ซึ่งจากการศึกษาครัง้นี ้พบสาเหตุ
ที่มาจากสภาพแวดลอ้ม จ านวน 3 ประเด็น ไดแ้ก่ 1) ความผูกพนักันในครอบครวั 2) การใชเ้วลา
ว่างท ากิจกรรมรว่มกนั 3) การพดูคยุสื่อสารระหว่างผูป้กครองกบันกัเรียน 

1.2.1.1 ความผูกพันกันในครอบครัว 
ส าหรบักลุ่มตวัอย่างเด็กนกัเรียนที่มีระดบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจอยู่ในระดบัดี 

มีมุมมองความคิดเห็นว่า สิ่งส าคัญที่ท าให้ตนเองสามารถยั้งชั่ งใจได้ดี คือ ความผูกพันกันใน
ครอบครวั พบว่า ตวันกัเรียนเองจะนึกถึงคนในครอบครวั รูจ้กัเห็นอกเห็นใจ ใหค้วามสนใจ มีความ
ห่วงใย มีความใกลช้ิด มีการสนบัสนุนช่วยเหลือซึ่งกนัและกนัภายในครอบครวั และจะเลือกท าใน
สิ่งที่ถกูตอ้งก่อนความอยากหรือท าตามความตอ้งการของตนเอง ดงัค าสมัภาษณ ์

“...ผมมีหนา้ทีดู่แลนอ้งครบั กลบัไปเราก็ไปเล่นกบันอ้ง นอ้งนา่รกั 3 ขวบแลว้ นอ้งผูช้าย
ครบั เราก็แค่ช่วยดูแล เวลาท าอะไรหก ก็ช่วย ก็เช็ดให ้บางทก็ีวิ่งไปเรียกแม่” (เดก็ชายเอ) 

“...เพราะว่าผมคิดว่าผมมีภารกิจทีจ่ะตอ้งท า เช่น ท าการบา้น ช่วยพ่อแม่ ผมรูส้ึกว่าผม
โตแลว้พ่อแม่ช่วยผมมาเยอะแลว้ เลยอยากช่วยเขาบ้าง ครอบครัวของผมมีพี่ 2 คนพี่ผมช่วย
ท างานบา้นเหมือนกนั พีผ่มไปท างานกว่าจะกลบัก็เยน็สว่นใหญ่ผมจะตอ้งช่วย” (เดก็ชายเจ) 

“...เรามาตอ้งช่วยพ่อแม่ท างานบา้น ตอ้งไปดูสวนฝรั่งดว้ย ที่บา้นท าสวนฝรั่งกิมจู และ 
มีมะละกอ มะม่วง ช่วยพ่อแม่ดูสวนตัง้แต่ 11 โมง-บ่าย 3 ส่วนใหญ่จะช่วยห่อฝรั่ง แลว้ก็มีไปช่วย
พอ่แม่ขายของทีต่ลาดมีมะละกอแลว้ก็ฝรั่ง” (เดก็หญิงจี) 

1.2.1.2 การใช้เวลาว่างท ากิจกรรมร่วมกัน 
การใชเ้วลาว่างท ากิจกรรมร่วมกนั เป็นสิ่งส าคญัที่ท าใหเ้ด็กนกัเรียนมีทักษะ

การยบัยัง้ชั่งใจตามมมุมองของนกัเรียน พบว่า ในวนัหยดุเสาร ์อาทิตย ์เป็นช่วงเวลาที่ผูป้กครองจะ
มีเวลาว่าง และตนเองจะได้ท ากิจกรรมร่วมกันกับครอบครัว เช่น ช่วยแม่ค้าขาย ท ากับข้าว  
เล่นเกมด้วยกัน ดูหนัง ท าให้ตนได้ใช้เวลาคุณภาพร่วมกันกับผู้ปกครอง ได้อย่างมีความสุข  
สนกุกบักิจกรรมที่ท ารว่มกนั ดงัค าสมัภาษณ ์
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“...แม่ขายพวกของที่ไปซือ้มาราคาถูกแลว้ก็น ามาขายต่อใหไ้ดก้ าไร ก็ไปช่วยแม่ช่วงวนั
เสาร์ อาทติย ์เวลาว่าง ไดอ้ยู่กบัแม่ทัง้วนัเลยค่ะ” (เดก็หญิงบี) 

“…ก็คอืแม่ผมเป็นแม่บา้นอยู่บา้นปอนด ์ซึ่งแม่ผมก็ไม่ไดม้ีเวลาขนาดนัน้ แม่เช่าบา้นเขา
อยู่ ครัง้หนึ่ง ซึ่งปีละครัง้แม่ถึงจะมา ปีใหม่ หรือวนัเกิดพ่อ แม่เขาไม่ค่อยว่าง แต่เราจะเจอกนันอก
รอบ ผมจะป่ันจกัรยานไปหาแม่เอง ทีบ่า้นปอนด์ ไปท ากบัขา้ว ท าสเต็กกินกบัแม่ มีความสขุมาก
ครบั” (เดก็ชายด)ี 

“…บางครัง้แม่ก็บอก ส่วนใหญ่จะเล่นประมาณชั่วโมงคร่ึงแลว้ก็ไปเล่นกบัแมว มนัสนกุ 
แลว้ค่อยกลบัมาเล่นอีกทีหนึ่ง ส่วนใหญ่จะเล่นเกมกบัดู YouTube ผมก็ฟังเพลงจาก App แลว้ก็
รอ้งเพลงไปดว้ย สว่นใหญ่เล่นกบัแม่ไดเ้ลยครบั” (เดก็ชายอ)ี 

“…วนัเสาร์-อาทิตย์ ถา้ผมอยู่บา้น ถา้อยู่กับพ่อแม่ ส่วนมากจะดูหนงักับพ่อแม่จนถึง 
เกา้โมง” (เดก็ชายไอ) 

1.2.1.3 การพูดคุยส่ือสารระหว่างผู้ปกครองกับนักเรียน 
การพูดคุยสื่อสารระหว่างผูป้กครองกับนักเรียน เป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้เด็ก

นกัเรียนมีทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ ตามมมุมองความคิดเห็นของเด็กนกัเรียน พบว่า ตนเองมีการเชื่อ
ฟัง และปฏิบัติตามค าสอนของผูป้กครอง เขา้ใจถึงเจตนาที่ดีของการสอน แนะน า บอกกล่าว 
ตักเตือนของผูป้กครอง เมื่อมีการพูดคุยสื่อสารระหว่างผูป้กครองกับตนเอง แบบไม่ดุ จะท าให้
ตนเองเกิดความรูส้กึดี เช่น ดีใจที่ผูป้กครองกลา่วชมเชย 

“…ตอ้งท างานบา้น ส่วนใหญ่แม่จะบอกว่าท างานเสร็จก่อนท าการบา้นเสร็จก่อนแลว้
ค่อยเล่น ถา้ท าไดแ้ม่ก็จะชม” (เดก็ชายอ)ี 

“...มีพ่อแม่คอยแนะน าและเราอาจจะคิดเองไดใ้นบางครัง้ พ่อแม่แนะน าในเรื่องกิจวตัร
ประจ าวนั เช่น ท างานบา้น ท าการบา้นใหเ้สร็จเรียบรอ้ย แม่ไม่ดุ พูดดีดีทุกครัง้ ทกัษะเหล่านีม้ี
ประโยชน์เพราะเราสามารถน าไปใชต้อนทีเ่ราโตได ้เพราะพอ่แม่อาจจะไม่ไดอ้ยู่กบัเราจนโต ตัง้ใจ
เรียนไม่ตอ้งเรียนสูงเกินไปแค่ตัง้ใจเรียนก็พอแลว้ เราตอ้งท าตวัใหม้ีประโยชน์แลว้ตวัเองใหร้อดค่ะ 
เราสามารถน ามาใชแ้ละน าไปสอนนอ้งทีย่งัไม่โตได”้ (เดก็หญิงจ)ี 
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1.2.2 สาเหตทุีเ่กี่ยวข้องกับทักษะยับย้ังชั่งใจ (ปัจจัยภายในตัวบุคคล) 
ปัจจัยสาเหตุภายในตัวบุคคลที่ เ ก่ียวข้องเป็นสาเหตุท าให้เ ด็กนักเรียนมี

ความสามารถดา้นทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในระดบัดี ซึ่งจากการสมัภาษณ ์พบสาเหตทุี่มาจากปัจจยั
ภายใน จ านวน 3 ประเด็น คือ 1) บุคลิกลักษณะเฉพาะในแต่ละบุคคล เช่น ความรับผิดชอบ  
2) มีความรูส้กึที่ดีต่อตนเอง 3) นิสยัแห่งความส าเรจ็ เช่น ตัง้เปา้หมาย มุ่งมั่นพยายาม 

1.2.2.1 บุคลิกลักษณะเฉพาะในแต่ละบุคคล 
บุคลิกลักษณะเฉพาะในแต่ละบุคคล  หมายถึง อุปนิสัยหรือลักษณะของ

บุคคลในแต่ละบุคคลที่แสดงออกเป็นประจ า ทัง้ที่มีลกัษณะคลา้ยคลึงบุคคลอ่ืน หรืออาจแตกต่าง
จากบคุคลอื่น ซึ่งมีอิทธิพลต่อความคิด และสง่ผลแสดงออกผ่านการกระท า 

1.2.2.1.1 ความรับผิดชอบ 
ตามมมุมองนกัเรียนท่ีมีทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในระดบัดี พบว่า ตนเอง

มีการรบัรูบ้ทบาทหนา้ที่ของตนเอง สามารถท างานบา้น ท าการบา้น หรือกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ไดร้บั
มอบหมายจากผูป้กครองไดส้  าเร็จโดยไม่ตอ้งใหค้นอ่ืนตักเตือน ไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง หลงัจากนัน้
จึงค่อยกระท ากิจกรรมอ่ืนที่อยู่ในความสนใจเพื่อพักผ่อน และผ่อนคลาย เช่น วาดรูประบายสี 
เลีย้งแมว เลน่โทรศพัท ์เป็นตน้ ดงัค าสมัภาษณ ์

“...เรามีความชอบในการวาดรูปมนัก็เลยเป็นสิ่งหา้มใจเรา ปกติตอนกลบับา้นท าการบ้าน 
ใหเ้สร็จ พอท าเสร็จแลว้ก็ดูนอ้ง พอดูนอ้งเสร็จ ก็ไปรบัยาย ยายท างานอยู่โรงพยาบาล พอกลบัมา
ก็ถงึเล่นโทรศพัท”์ (เดก็ชายเอ) 

“...เราขีเ้กียจ แต่เราก็ตอ้งฝืนไว ้ขีเ้กียจเรื่องท าการบา้น เราอยากท าอะไร แต่ว่ามนัไม่ดี 
เราก็ตอ้งหยดุ แต่เรามีงานบา้นตอ้งท าอกี ก็ท างานบา้นก่อน” (เดก็หญิงบี) 

“...เอาเวลาไปท าอย่างอืน่ก่อน อย่างเช่นท าความสะอาดเต่าก่อนเพราะว่าทิง้ไวจ้นหญา้
สูง สรา้งเหมือนเป็นคอกใหม้ันอยู่ แต่สรา้งท าใหเ้ป็นแบบธรรมชาติหน่อยไม่งัน้มันจะดูโล่งไป 
กิจกรรมอย่างอื่นไวท้ าทีหลงั อาจจะแบบตอ้งไปดูหลานก่อน ช่วยพีไ่อซ์ดูแลลูกแลว้ค่อยมาเล่น” 
(เดก็ชายด)ี 

“...ทีบ่า้นมี 5 คน มีพีแ่ทอ้ยู่ 1 คน ท างานบา้นผมจะลา้งชาม กรอกน ้า แลว้ก็เช็ดถูเก็บที่
นอนครบั ทีย่งัไม่อยากท าแลว้มาเล่นโทรศพัทก่์อนก็มีเป็นบางครัง้ แต่สว่นใหญ่จะท าเองเพราะเป็น
งานทีเ่ราตอ้งท าก่อน ตอ้งแยกเวลาถา้เราท าเสร็จเราจะไดเ้ล่นอย่างอสิระ แต่ถา้เราท าไปเล่นไปมนั
ก็จะไม่สนกุครบั” (เดก็ชายอ)ี 
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“...รีบท าการบา้นอ่านหนงัสือใหเ้สร็จแลว้ค่อยมาเล่น แต่ก็ตอ้งท าการบา้นก่อน จะไดท้ า
เสร็จไว ๆ และไม่มีงาน” (เดก็หญิงเอฟ) 

“...ผมจะคิดก่อนว่าจะท าอะไรดี บอกตวัเองว่าใหท้ าการบา้นก่อนครับ ถา้ท าการบ้าน 
ไม่เสร็จผมจะรูส้กึเหมือนเล่นเยอะเกินไป” (เดก็ชายไอ) 

“...ผมรูส้ึกว่าการท าการบา้น ท างานบา้นส าคญักว่าเล่นโทรศพัท์ ถา้เกิดไม่ท างานบา้น 
ก็จะมีงานคา้งตอ้งมาท างานทีหลงั แต่การท างานใหเ้สร็จก่อนส าคญักว่า ก็ตอ้งล าบากพ่อกับแม่ 
มาท าใหอ้กี” (เดก็ชายเจ) 

1.2.2.2 มีความรู้สึกดีกับตัวเอง 
จากมมุมองของเด็กนกัเรียนเรื่องมีความรูส้กึดีกบัตวัเอง เป็นสิ่งส าคญัที่ท าให้

ตนเองมีความภาคภูมิใจ รับรู ้ความสามารถด้านต่าง ๆ ของตัวเอง ทั้งด้านการเรียน ด้าน
ความสามารถพิเศษ เช่น การวาดรูป การเลน่ดนตรี รวมไปถึงการช่วยเหลือตนเองในชีวิตประจ าวนั 
เช่น ท าอาหารรบัประทานเอง ความรูส้กึดีกบัตนเองท าใหต้นเองมีความตัง้ใจ มีสมาธิและจดจ่อกบั
กิจกรรมที่ตนเองถนดั ท าแลว้เกิดความสนกุสนาน เพลิดเพลิน ดงัค าสมัภาษณ ์

“…ผมชอบวาดรูป ระบายสี และเล่นตะกร้อครับ วาดไดท้ัง้ในไอแพดและกระดาษ  
วาดรูปรถ แลว้ก็วาดรูปคนดว้ย เคยประกวดชนะแข่งที่โรงเรียนเก่าตอน ป. 2 ไดท้ี ่2 แลว้ก็ตอน
อนบุาล” (เดก็ชายเอ) 

“...แบบเราท าไดแ้ค่ไหนก็เป็นความสามารถของเรา ก็เคยแข่งขนัป้ันดินน ้ามนัมารอบหนึ่ง 
ตอนอนุบาล ก็ชนะมารอบหนึ่ง ภูมิใจแลว้ก็ดีใจ ชอบป้ันดินน ้ามนัเพราะมนัเพลินดี และก็สนุกดี
ดว้ย” (เดก็หญิงบี) 

“...ผมเป็นคนท ากบัขา้วกินเอง ผมท าเป็นทกุเมนู บางทีซึ่งผมจะไปเด็ดใบเตยทีโ่รงเรียน 
แลว้ก็มาท ากบัพ่อ บา้งทีมนัหวานไปนิด แต่ผมเป็นคนกินติดเปรีย้ว ผมจะเทของผมเองใส่ชามเล็ก ๆ  
เแลว้ก็ปรุงใส่ชามเล็ก ๆ ก่อนแลว้ใหเ้ขาชิมว่ารสชาติไดไ้หม ท าไม่ไดก็้ค่อยมาชิมประมาณยงัไง
แลว้ค่อยปรุงเพิ่มไปเรือ่ย ๆ มนัพอดกีนัครบั” (เดก็ชายด)ี 

“...หนูรูว่้าตวัเองถนดัอะไรล่ะสามารถท าอะไรไดด้ีทีส่ดุ ถนดัศิลปะ เวลาเรียนศิลปะก็จะ
ท าไดด้แีละไดค้ะแนนเยอะค่ะ ก็พอใจกบัสิ่งทีท่  าและไดค้ะแนนเยอะค่ะ” (เดก็หญิงเอฟ) 
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“...หนูรูส้ึกว่าเรามีความสามารถค่ะ เราก็เป็นคนเก่งเหมือนกนั แบบว่าเราตัง้ใจทีจ่ะท า
อะไรก็ไดท้ า เช่น เราอยากเป็นพยาบาลเราก็ไดเ้ป็นในสิ่งนัน้ เราตอ้งตัง้ใจเรียนเพือ่ความฝันของ
เรา แต่ยงัไม่ทราบว่าเป็นพยาบาลแลว้ตอ้งเรียนแบบไหน ความสามารถเราสามารถปรบัเอามาใช้
ในชีวิตประจ าวันได ้อย่างเช่น เราอยากเป็นอะไรเราก็ต้องตัง้ใจเรียนเพื่อสิ่งที่เราอยากเป็น” 
(เดก็หญิงจี) 

“...รูส้กึว่าเราเรียนเก่ง เพราะเคยสอบไดท้ี ่1 ทีโ่รงเรียนเก่า” (เดก็ชายไอ) 

1.2.2.3 นิสัยแห่งความส าเร็จ 
นิสยัแห่งความส าเร็จ หมายถึง พฤติกรรมที่เคยชิน ทัง้ความคิด ค าพูด และ

การกระท าที่ท าอยู่บ่อย ๆ ของแต่ละบุคคล ช่วยท าใหต้วัเองสามารถหยุดความอยากที่อยู่ตรงหนา้ 
เพื่อเลือกท าในสิ่งที่ถูกตอ้งเหมาะสม และประสบความส าเร็จได ้ประกอบดว้ย  1.การมีเป้าหมาย  
และ 2) การมุ่งมั่น พยายาม 

1.2.2.3.1 การมีเป้าหมาย 
การมีเป้าหมาย ในมุมมองของนักเรียน พบว่า การมีเป้าหมาย เป็น

สิ่งที่ตนเองก าหนดขึน้เพื่อใชเ้ป้าหมายน าความคิดของตนเองจนเกิดการกระท าที่ดี ท าใหต้นเองรู ้
ว่าตอ้งท าอย่างไร มีทัง้เป้าหมายระยะสัน้ เช่น การสอบไดค้ะแนนสูง ๆ และเป้าหมายระยะยาว 
เช่น การเป็นสัตวแพทย ์การเป็นครู เมื่อตนเองรูว้่าชีวิตมีความต้องการอะไร ก็จะพยายามท า
เป้าหมายนั้นใหส้  าเร็จ เพื่อประโยชนท์ี่จะเกิดขึน้กับตนเองและครอบครวัในอนาคต นอกจากนี ้ 
หากตนเองสามารถบรรลุเป้าหมายได้ก็ย่อมท าให้เกิดความรูส้ึกที่ดีต่อตนเอง รับรูว้่าตนเองมี
ความสามารถ ดงัค าสมัภาษณ ์

“...เรียน อยากใหต้วัเองไดเ้รียนสูง ๆ ก็เรียนไดเ้ลขตวัเดียว ก็จะช่วยแม่ขายของใหไ้ดเ้งิน
เยอะ ๆ ก็เลอืกสิ่งทีเ่ราตอ้งท าก่อน จดัการเป้าหมายไวก้่อน” (เดก็หญิงบี) 

“...อย่างขอ้สอบ O-NET ที่จะใหส้อบครูเขาจะเนน้ใหไ้ด ้55 คะแนน รอบแรกผมได ้51 
รอบ 2 ผมได ้52 รอบ 3 ผมได ้50 รอบ 4 ผมได ้40 ก็เร่ิมทอ้ขึน้มานิดนึง พอท าขอ้สอบต่อไปอีก
รอบผมตัง้เป้าเลย ก็เป็น 70 ต่อไปก็เป็น 89 ต่อไปก็เป็น 90” (เดก็ชายด)ี 

“...พยายามเก็บเงินเผือ่ไวเ้วลาเดือดรอ้นแลว้ก็เอาไวใ้ชส้รา้งรายไดท้างอืน่ แลว้ก็เรียนให้
สูง ๆ เพือ่ไดม้ีอาชีพทีเ่ราอยากท าได ้อยากเป็นสตัวแพทย์ เพราะไดเ้ลีย้งสตัว์ดูแลสตัว์และท าใน
สิ่งที่เราชอบ ก็ต้องตั้งใจเรียนและหาความรู้เพิ่ม ต้องสอบให้ได้ดี ๆ และลองค้นดูว่าจะเป็น 
สตัวแพทยต์อ้งท ายงัไง” (เดก็หญิงเอฟ) 
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“...ผมอยากเป็นครู คือ การแบ่งเวลาเพือ่เป้าหมายในการเป็นคุณครูกบันกัฟตุบอลครับ 
ผมมั่นใจครบั โดยการเอาตวัของเราคิดว่าตอ้งท าใหไ้ด ้เป็นคุณครูเพือ่ใหค้นทีไ่ดเ้รียนกบัเราไดม้ี
ความรู ้แลว้แจกจ่ายใหค้นอื่นไดม้ีความรู้นอกจากครูแลว้ยงัอยากเป็นนักฟุตบอล เพราะตอ้ง
วางแผนจะเตะมั่ว ๆ ไม่ได ้ทมีจะไม่ชนะ” (เดก็ชายไอ) 

1.2.2.3.2 การมุ่งมั่น พยายาม 
การมุ่งมั่น พยายาม ในมมุมองของนกัเรียน พบว่า นกัเรียนจะไม่ย่อทอ้

ต่ออปุสรรคใดใดที่เกิดขึน้ระหว่างทาง โดยน าเป้าหมายในใจของตนเองทัง้ระยะสัน้ และระยะยาว 
มาเป็นสิ่งเตือนใจ ท าใหม้ีการรูคิ้ด พยายาม ขยัน ตัง้ใจ มุ่งมั่น อดทนท าหนา้ที่ทัง้การเรียนและ  
การงานอย่างสม ่าเสมอ โดยไม่หยดุชะงกั ไม่ละทิง้หรือลม้เลิก จนกว่าสิ่งนัน้จะประสบความส าเร็จ 
ดงัค าสมัภาษณ ์

“…ลอกการบา้นเพือ่น ไม่เคยท าเลย ถา้ลอกไปเพือ่นอาจท าไม่ถูกก็ได ้เราท าเองอาจจะ
สนกุกว่าก็เลยพยายามท าเองจนเสร็จ” (เดก็หญิงบี) 

“…คาดหวงัว่าอยากไดเ้กรด 4 ทกุวิชาพยายามทีจ่ะท าใหม้นัได ้อ่านหนงัสือดว้ยตวัเอง” 
(เดก็ชายอ)ี 

“…สิ่งที่หนูตัง้ใจคืออยากเป็นพยาบาล เพือ่ที่จะไดร้กัษาผูป่้วยที่เจ็บมาค่ะ ถา้เราตัง้ใจ
มนัก็ดูไม่ยากและไม่ง่าย เร่ิมจากการทีเ่ราตัง้ใจเรียนไม่ตอ้งเรียนสูงเกินไปแค่ตัง้ใจเรียนก็พอแลว้” 
(เดก็หญิงจ)ี 

“…ผมเร่ิมจากการคิดว่าเราตอ้งเรียนถึงไหนผ่านอะไรมาบา้งถึงจะไดเ้ป็นคุณครู เราตอ้ง
เรียนก่อนและเรียนใหจ้บสูง ๆ จนถงึปริญญา ตัง้ใจจะท าใหไ้ดค้รบั เพือ่การเป็นคณุครู” (เดก็ชายไอ) 

“…ถา้เกิดครัง้นีไ้ม่ไดค้รัง้ต่อไปก็ตอ้งพยายามมากกว่านี ้ตอ้งอ่านหนงัสือและตัง้ใจเรียน
ใหม้ากกว่านี ้ช่วงนีใ้กลส้อบแลว้ก็หวงัว่าอยากไดเ้กรดไม่ต ่ากว่า 3 ครบั” (เดก็ชายเจ) 
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ภาพประกอบ 22 แสดงสาเหตทุี่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะยบัยัง้ชั่งใจของเด็กนกัเรียน 

1.3 วิธีการเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจของเด็ก โดยผู้ปกครองและคุณครู 
จากผลการสัมภาษณ์ กลุ่มเด็กนักเรียน จ านวน 10 คน ผูป้กครอง จ านวน 10 คน 

และคุณครู จ านวน 5 คน เพื่อศึกษาถึงวิธีการเสริมสร้างทักษะการยับยั้งชั่ งใจของเด็ก  โดย
ผู้ปกครอง และคุณครู สามารถสรุปวิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่ งใจของเด็กออกตาม
สภาพแวดลอ้ม คือ 1) การสรา้งเสริมทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่บา้น 2) การส่งเสริมทกัษะการยับยัง้
ชั่งใจที่โรงเรียน 

1.3.1) การเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจทีบ่้าน หมายถึง ลกัษณะแนวทาง 
กระบวนการที่ครอบครวั อบรม สั่งสอน ถ่ายทอด ใหก้ารเลีย้งด ูทัง้ทางตรงและทางออ้ม แก่บุตร -
หลานเพื่อเรียนรูฝึ้กฝนเก่ียวกับทักษะการยับยัง้ชั่งใจ ใหเ้ด็กรูจ้ักหยุดคิดก่อนท า อดเปรีย้วไวก้ิน
หวาน และเอาชนะความตอ้งการ ความอยาก แรงกระตุน้จากทั้งสิ่งเรา้ภายในใจ และสิ่งล่อใจ

บุคลิกลักษณะเฉพาะ
ในแต่ละบุคคล 

มีความรู้สึกทีดี่ต่อ
ตนเอง 

นิสัยแห่ง 
ความส าเร็จ 

สาเหตุทีเ่ก่ียวข้องกับทักษะยับยั้งช่ังใจ 

ปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก 

ความผูกพันกันใน
ครอบครัว 

การใช้เวลาว่างท า
กิจกรรมร่วมกัน 

การพูดคุยสื่อสาร
ระหว่างผู้ปกครองกับ

นักเรียน 

การตัง้เปา้หมาย 

มุ่งมั่นพยายาม 

ความรบัผิดชอบ 
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ภายนอก เพื่อเลือกท าสิ่งที่เหมาะสมและจ าเป็นใหง้านส าเร็จ โดยสามารถแบ่งวิธีการเสริมสรา้ง
ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่บา้นออกเป็น 2 วิธีหลกัดงันี ้

1.3.1.1 รูปแบบการส่ือสารในครอบครัว หมายถึง กระบวนการที่ พ่อ แม่ 
ผูป้กครอง แสดงต่อบุตร หลาน ในสถานการณ์ต่าง ๆ เพื่อฝึกฝนเก่ียวกับทักษะการยับยั้งชั่งใจ  
ใหเ้ด็กรูจ้ักหยุดคิดก่อนท า อดเปรีย้วไวก้ินหวาน และเอาชนะความตอ้งการ ความอยาก แรงกระตุน้
จากทัง้สิ่งเรา้ภายในใจ และสิ่งล่อใจภายนอก เพื่อเลือกท าสิ่งที่เหมาะสมและจ าเป็นใหง้านส าเร็จ 
โดยอาศยัการสื่อสารที่ท าใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกนัระหว่างพ่อแม่ และลกู เช่น การใหค้วามรูร้วม
ไปถึงข้อแนะน าแก่เด็ก ให้กติกา เปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น กล่าวชมเชยสรา้งก าลังใจ   
จนก่อใหเ้กิดสมัพนัธภาพที่ดีในครอบครวั แบ่งออกเป็น 

1) การก าหนด กติกา สร้างข้อตกลงการใช้สมารท์โฟน  
การก าหนด กติกา สรา้งขอ้ตกลง ตามมมุมองของเด็กนกัเรียน พบว่า 

ตนเองมีหน้าที่ตอ้งท าตามกติกา และขอ้ตกลงที่พ่อ แม่ หรือ ผูป้กครองที่ไดร้่วมกันตกลงไว้ให้
ส  าเร็จ ดว้ยความสมัครใจ โดยไม่ตอ้งโดนตักเตือน เช่น ใชส้มารท์โฟนเล่นเกมไดว้ันละ 1 ชั่วโมง  
ใชส้มารท์โฟนไดห้ลงัจากท างานบา้นหรือการบา้นเสรจ็ ดงัเช่นค าสมัภาษณ ์ 

“…เล่มเกมฟีฟาย วนัละคร่ึงชั่วโมงถา้เกินแม่ก็จะเก็บโทรศพัท์ บา้งทีก็วาด วาดรูปเล่น  
มีเอาไปศกึษาหาความรูเ้พิ่มเตมิ” (เดก็ชายซี) 

“...แม่จ๋าไม่ใหเ้ล่นเกมจะใหดู้การบา้น วาดรูป ดูการบา้นกบัวาดรูปได ้แม่บอกว่าวนัหนึ่ง
เล่นได ้1 ชั่วโมงกว่า ปกติตอนท าการบา้นใหเ้สร็จแลว้ แลว้ก็ท าอะไรเสร็จ ก่อนก็ไดเ้ล่นตอนเย็น
ครบั ก่อนนอนก็ไม่ไดเ้ล่น แม่ใหใ้ชเ้ป็นเวลา และไม่ยดึ ผมก็แค่เลกิเล่นและไปชาร์จแบต” (เดก็ชายเอ) 

ส าหรบัผูป้กครองมีมมุมองต่อ การก าหนด และเคารพกติกาขอ้ตกลง
การใชส้มารท์โฟน พบว่า ผูป้กครองใหค้วามส าคญักับการสื่อสารระหว่างตนเองกบัลูกใหม้ีความ
เขา้ใจตรงกนัในกติกา และเงื่อนไข ลกัษณะเป็นแบบใจดี แต่จริงจงั มีขอ้ก าหนด กติกา ขอ้ตกลงที่
ชดัเจน จ ากดัเวลาในการใชง้านสมารท์โฟน ตลอดจนเคารพกติกาขอ้ตกลงนัน้ ๆ ไม่ไดใ้ชก้ารบงัคบั 
ดงัค าสมัภาษณ ์

“...แลว้ก็คือคุณแม่ก็จะบอกนอ้งว่าดูการ์ตูนไดแ้ต่ว่าไม่ใหเ้ล่นเกมก็คือใหดู้บา้ง แต่ก็คือ
ตอ้งมีแบบเวลาจ ากดัว่า 1 ชั่วโมง” (แม่เดก็ชายเอ) 
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“...ไม่ค่อยเล่นเท่าไหร่ เล่นก็จะใหจ้บัเวลา เตม็ที ่2 ชั่วโมงพอ ก็คดิว่าวนั ๆ มนัไม่ควรเกิน 
2 ชั่วโมง ตอนนีซ้ือ้ใหก็้ไม่ไดพ้กนะ จะวางอยู่ทีบ่า้น เล่นเมือ่กลบัถึงบา้น นั่งเล่นแป๊ปหนึ่งท าอะไร
เรียบรอ้ยแลว้ ดู TikTok” (พอ่ของเดก็หญิงบี) 

“…ส าหรับคุณแม่ จะบอกใหเ้ล่นเป็นเวลา ตกลงกันเลย ว่าเลิกเรียนตอ้งท าการบ้าน 
หลกั ๆ คือ ตอ้งตัง้ใจเรียน บอกทุกวนัว่าตอ้งตัง้ใจเรียน ท าการบา้นของตวัเองใหเ้สร็จก่อน แลว้
เวลาเล่นเกมจะใหเ้ล่นวนัละ 1-2 ชม. หา้มเกินนี ้เราจะตกลงกนัก่อน ตอนอยู่กบัคุณแม่เขาก็จะ
เล่นไม่เกิน 2 ชม. แลว้ก็เอาโทรศพัท์มาคืน วางเลยไม่มีการเล่นต่อ ไม่มีการงอแง ไม่มีการมาขอ
เพิ่ม หรือไปแอบกดรหสัไม่ไดเ้ลย แต่ตอ้งท างานเสร็จ ท าการบา้นเสร็จ เขาจะมาถามก่อน ถา้คุณ
แม่อนญุาตหรือว่าทีเ่ราตงลงกนัแลว้จะเล่นช่วง 3 หรือ 4 ทุ่มก็แลว้แต่ตอ้งเล่นแค่ประมาณไม่เกิน 
2 ชั่วโมง ตอ้งนอนพกัผอ่นสายตา เพราะเชา้เราตอ้งตืน่ไปโรงเรียน นอ้งก็โอเค ” (ผูป้กครองนอ้งด)ี 

“...ก็ไม่มีอะไรเยอะนะ ก็เหมือนที่บอกนั่นแหละ ไปถึงบ้านก็ใหท้ าการบ้านก่อนครับ
กลับไปก็บอกเขาว่า เออไดท้ าการบ้านก่อนแลว้ก็ช่วยพ่อลา้งจาน กวาดบ้าน ใหค่้อยมาเล่น
โทรศพัท์พกันึง ไม่เกิน 30 นาทีประมาณนีแ้หละครับนอนดึกไม่ไดท้ี่บอกเขา แต่คือว่าเราเป็น
ผูป้กครอง เราก็ตอ้งคุยกบัเขาใหเ้ขา้ใจ ใหเ้ขารู ้รูห้นา้ทีข่องเขา ว่าเขาเป็นเด็ก วนัหนึ่งเนีย่เขาตอ้ง
ท าอะไรบา้ง มีหนา้ทีอ่ะไร ตอนเชา้ ตอนเยน็กลบัมาถงึจะเล่นไดป้ระมาณนี ้ไม่มีอะไรเยอะนะมีแค่
นีแ้หละ” (ผูป้กครองเดก็หญิงเอฟ) 

“...ประมาณนัน้เลยตัง้ไวถ้า้หนูท าอะไรเสร็จแลว้ใหเ้ล่นแต่ไม่เกิน 1 ชั่วโมงเต็มที ่คือสิทธิ
ขาดอยู่ทีเ่ราเพราะพ่อเขาไม่พูด ก็จะบอกว่าถา้เกินชั่วโมงหนึ่ง หนึ่งอาทติยจ์ะไม่ไดจ้บัโทรศพัท์เลย 
แลว้พอ 1 ชั่วโมงปุ๊ บเขาก็จะหยุด 1. คือเราเป็นคนพูดค าไหนค านัน้ เราก็จะบอกว่าถา้ท างานเสร็จ
ใหเ้ล่น 1 ชั่วโมง แต่ถา้เกิน 1 ชั่วโมงพูดแลว้ไม่ฟังนะ คราวนีอ้าทิตยห์นึ่งไม่ตอ้งจบั ถา้เราพูดแลว้
ค าพูดและการกระท าเราท าได ้เด็กวยันีเ้ราแข็งอย่างเดียวไม่ได ้มนัมีทัง้อ่อนบา้งแต่บทแข็งก็ตอ้ง
แข็ง บทอ่อนเราตอ้งอ่อนอะไรอย่างนี ้ฉนัก็ไดแ้ค่นีแ้หละฉนัก็จะมองเขา ถา้พูดแข็งแลว้เขายงัสวน
กระแสมาเราตอ้งอ่อนแลว้ส ิพออ่อนแลว้บางครัง้เขาเชือ่ เราตอ้งอ่อน” (ผูป้กครองเดก็หญิงจี) 

“…เราจะตัง้เวลาเลย ถามว่าโทรศพัท์ใหน้อ้งเขาเล่นไหม เล่นค่ะเป็นเวลา พอเลิกเรียน
มาสมมุติแม่ไม่มีโอเลิก 5 โมง แม่ก็จะถามว่าวนันีม้ีการบา้นไหมลูก นอ้งก็จะบอกว่าไม่มี เขาก็
บอกว่าแม่หนูขอเล่นโทรศพัท์แป๊บหนึ่งไดไ้หม บอกว่าเล่นประมาณชั่วโมงสองชั่วโมงไดไ้หมเขาก็
จะบอกว่าไดค่้ะ ถา้สองชั่วโมงปุ๊ บไดเ้วลาแลว้ลูกตอ้งเก็บนะ ถา้ไดเ้วลาแลว้แม่ก็เก็บถา้อยากจะขอ
เล่นแม่ก็ใหแ้ต่ตอ้งเป็นเวลา ถา้หลงัจากสองทุ่มแลว้จะไม่ใหเ้ล่นตอ้งเก็บ แม่ก็จะไปส ารวจในมุง้



  

 

164 

เลยเขาจะนอนกับย่าเขา แม่ก็จะนอนกับพี่เขา ว่าลูกเอาโทรศพัท์ไปไหมก่อนที่จะเขา้นอนแม่ก็
จะตอ้งเก็บ จะตอ้งปฏิบตัติามกฎ สองทุ่มมาเขาก็นอนเลย” (ผูป้กครองเดก็หญิงเอช) 

“...ส่วนใหญ่จะเป็นแม่บอก อย่างวนัหยุดนีข้บัไปถึงบา้นก็เกือบ 6 โมงแลว้ท าการบา้น
เสร็จก็ไดเ้ล่นโทรศพัท์แป๊บเดียวก็ถึงสองทุ่ม สามทุ่มเวลามันไวมาก พอแม่บอกเขาก็จะรีบวาง 
ชาร์จแบตไวแ้ลว้เขาก็นอน” (ผูป้กครองเดก็ชายไอ) 

“...เราจะมีกติกาว่าถา้สามทุ่มต้องเข้านอน ใชม้าตัง้แต่ลูกเข้าโรงเรียนมา ลูกของพี่
จะตอ้งตืน่ตัง้แต่ตีสีค่ร่ึงเพือ่แต่งตวัเตรียมไปโรงเรียน และจะมาขอเล่นโทรศพัท์ถึงตีหา้ครึ่งก่อนมา
โรงเรียนทกุวนั เขาจะตืน่โดยอตัโนมตัิของตวัเองเพือ่มาเล่นโทรศพัท์ หลงักลบัมาจากโรงเรียนตอ้ง
อาบน ้าการบ้านจะตอ้งเรียบร้อยใหห้มดแลว้ถึงจะจับโทรศัพท์ เราไม่ไดบ้ังคับแต่ใหเ้งื่อนไข” 
(ผูป้กครองเดก็ชายเจ) 

2) การสอนให้รู้ประโยชนแ์ละโทษของการใช้สมารท์โฟนเพ่ือเสริม
ทักษะการยับย้ังชั่งใจ 

จากการศึกษามุมมองของนกัเรียนเก่ียวกับการสอนใหรู้ป้ระโยชนแ์ละ 
โทษของการใชส้มารท์โฟนเพื่อเสริมทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ พบว่า ตวันกัเรียนรบัรูแ้ละเขา้ใจถึงเจตนา  
การอบรม สั่งสอน ของผูป้กครองดว้ยวิธีการสื่อสารใหรู้ป้ระโยชนแ์ละโทษของการใชส้มารท์โฟน  
ท าใหต้วัเองรูจ้กัคิดแยกแยะ มีการไตร่ตรอง เพื่อเลือกใหก้ารใชง้านสมารท์โฟนอย่างเหมาะสมได ้
ดงัค าสมัภาษณ ์

“...ส่วนมากพ่อจะไม่ค่อยมีเวลา ท างาน พี่ชายหนู เขาก็สอนตลอดว่า เวลาเล่นเกม 
อย่ากดลิงค์ทีไ่ม่รูจ้กั ใหม้าถามพีก่่อน เดีย๋วเจอมิจฉาชีพ และก็ส่วนใหญ่ใชดู้ยูทูป เวลามีการบา้น
ขอ้ยาก ๆ แต่พีไ่ม่ใหล้อกเลยนะ นั่งท าการบา้นกบัพี”่ (เดก็หญิงบี) 

“…แม่บอกว่า ถา้เล่นเกมกบัเพือ่นหา้มพูดค าหยาบ มนัไม่ดี แต่ถา้เพือ่นเร่ิมพูดค าหยาบ
ใหปิ้ดหนี ผมก็ว่าก็จริงนะ ใน TiKToK แรก ๆ สนุก แต่หลงั ๆ มีแต่ค าหยาบ ไม่ดี แม่สอนตลอด 
เล่นมาก ๆ จะสายตาสัน้ตอ้งใสแ่ว่น แต่ผมเล่น App ฝึกพมิพ ์ภาษาองักฤษกบัแม่” (เดก็ชายไอ) 

“...หนูสายตาสัน้ แม่ก็จะบอกว่า ถา้ใชน้าน ๆ สายตาจะสัน้ขึน้ เรื่อย ๆ หนูเขา้ใจ เวลา
เลกิก็เลกิเลย เล่นนาน ๆ ก็ไม่มีอะไรดู” (เดก็ชายซ)ี 
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จากการศึกษาการสอนใหรู้จ้ักประโยชนแ์ละโทษของการใชส้มารท์โฟน
เพื่อเสรมิทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ ตามมมุมองของผูป้กครอง พบว่า ผูป้กครองใหค้วามส าคญักับการ
ใหค้วามรู ้ดว้ยการสอนใหลู้กรูจ้ักประโยชน ์เช่น ใชเ้พื่อการเรียน ใชเ้พื่อผ่อนคลาย วาดรูป และ
โทษของการใชส้มารท์โฟน เช่น ท าใหส้ายตาสัน้ ท าใหป้วดศีรษะ มีการใชถ้อยค าหยาบคายในเกม 
หากมีการใช้สมารท์โฟนลูกสามารถแยกแยะสิ่งที่ควรกระท า และมีการไตร่ตรองก่อน ดังค า
สมัภาษณ ์

“...พีช่ายจะสอนและบอกว่าอะไรเกี่ยวกบัการใชโ้ทรศพัท์เป็นประโยชน์ และยกตวัอย่าง
คือสงัคมที่มันเป็นอนัตราย อะไรที่ไม่ควรเขา้ไปดู สื่อต่าง ๆ ที่ขึ ้นเสริมมาหนา้จออะไร สมควร 
ไม่สมควร” (พอ่ของเดก็หญิงบี) 

“...แม่จะสอน ไม่ใหเ้ล่นมากเกิน จะไม่มี เดีย๋วแม่จะต่อให ้5 นาที 10 นาที อธิบายเขาว่า 

เพราะ สายตาเขาสัน้ ไม่อยากใหเ้ล่นนาน จะบอกให ้ตอ้งระวงัหลายอย่างทัง้ตาทัง้หูของเขา แค่นี ้

แลว้นะมนัสัน้เยอะแลว้ ลองคิดดู นะอายุแค่ 12 สัน้ 400 แต่มนัไม่ใช่ว่าสัน้แค่นีน้ะ คือ เป็นห่วง

สายตาเขา” (ผูป้กครองเดก็ชายซ)ี 

“...ก็จะสอนว่าถา้เดก็เล่นโทรศพัทม์าก ๆ จะไม่ดที าใหส้มองเสือ่ม ท าใหส้ายตาเสยี สอน
จากที่คุณแม่ไดร้บัรูแ้ละสมัผสั แม่ท างานอย่างนี ้ใชส้ายตาอย่างนี ้แลว้มาเจอคอมเจอแสง เจอ
โทรศพัทท์ าใหส้ายตาเสียนะลูก แลว้เล่นในทีม่ืด ๆ แม่ก็จะอธิบายในความรูข้องแม่ทีม่ี คณุแม่ก็จะ
อธิบายหมดเลยเขาก็จะเขา้ใจไดว้่าเล่นโทรศพัท์นาน ๆ ไม่ดีนะ 1. ท าใหส้ายตาสัน้ ลูกก็จะเขา้ใจ
ง่าย ๆ เล่นนาน ๆ ก็จะท าใหป้วดหวั เล่นเกมเยอะ ๆ ก็จะท าใหส้มองฝ่อนะ” (ผูป้กครองเด็กชายด)ี 

“...ก็ฝึกเขาตัง้แต่เล็ก ๆ เรื่อยมาเลยนะ คือ แบบบอกว่าโทรศพัท์ดูมากไม่ดีหรอกลูกเสีย
สายตาดว้ย ถา้เราดูในเรื่องที่ดีมนัก็ดี โทรศพัท์ใส่เน็ตไวแ้ลว้หนูก็ตอ้งเอามาดูใหม้นัมีประโยชน์ 
อย่างเช่นว่าใชใ้นการเรียนเวลาครูเขาใหค้น้หาขอ้มูล อย่างนีห้นูก็เอาไปหาขอ้มูล ไม่ใช่ว่าคอยจะ
เอามาเปิดดูไอนู้่นไอน้ีท่ี่ไม่ดีโดนหลอกลวงอะไรอย่างนี ้ก็อยากบอกเขาอย่างนีต้ลอดว่าจะไปกด 
ไอนู้น้ไอน้ี่มากนะเดี๋ยวเขาจะหลอกเอาอะไรอย่างนี ้แลว้โทรศพัท์ก็จะเสียก็จะพงัพอพงัแลว้แม่ 
ก็ไม่มีตงัค์จะซือ้ใหน้ะ คราวนีห้นูเรียนหนูก็จะไม่มีข้อมูลอะไรที่จะดูแลว้ ก็จะบอกเขาอย่างนี”้ 
(ผูป้กครองเดก็ชายอ)ี 
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“...คือหนูใชเ้ทคโนโลยีบางครัง้นะลูก ทกุอย่างมีทัง้คุณและโทษแต่เราก็ตอ้งเรียน การเรียน 
เราก็ตอ้งใชใ้หเ้ป็นประโยชน์นะอนันัน้ใช่ไหมอนันีใ้ช่ไหม ก็ตอ้งคิดอย่างนีน้ะลูกนะ บอกอย่างนี ้ 
ทุกอย่างมีคุณและมีโทษแลว้แต่เราว่าจะใชว้ิจารณญาณในการไตร่ตรองอย่างไร ” (ผูป้กครอง
เดก็หญิงจี) 

“...คอืเขาเล่นโทรศพัทม์ีทัง้ดีและไม่ดใีช่ไหมคะ จากทีเ่ขาภาษาองักฤษไม่ค่อยเก่งก็เลยมี 
App อะไรใหเ้ขาฝึกอ่านฝึกสมองเขา จากทีเ่ขาพมิพภ์าษาองักฤษไม่เป็นเขาก็พมิพไ์ด ้มนัก็เหมือน
ตวัช่วยทางหนึ่งนะคดิว่า นอกจากเล่นโทรศพัทเ์ล่นเกมแลว้มนัยงัมี App นูน่นีน่ ั่น เวลาทีเ่ขาดูอะไร
ไม่ออกเขาก็จะถาม Google เวลาเขาท าการบา้นไม่ได ้ก็น่าจะมีขอ้ดีอยู่ค่ะ ก็คิดว่าอยากใหเ้ขาได้
เรียนรูใ้นนัน้ดว้ยค่ะ เหน็เขาเล่นก็จะบอกเขาว่า App ไหนทีม่นัพูดหยาบคาย App ไหนทีม่นัไม่ดีก็
หา้มไม่ใหไ้ปเล่น ก็คือใหเ้ขาดูในสิ่งทีด่ี ๆ เล่นเกมกบัเพือ่นก็หา้มพูดค าหยาบ คือในทางทีด่ี แม่จะ
บอกเขา สอนตลอดอีกอย่างก็กลวัเขาสายตาเสียดว้ยครับสายตาสัน้ใส่แว่นใส่อะไร ก็บอกเขา” 
(ผูป้กครองเดก็ชายไอ) 

3) การยกตัวอย่าง และแนะน าให้คิดตาม 
จากมุมมองของตัวนักเรียน พบว่า เมื่อผูป้กครองใชว้ิธีการสื่อสาร  

ใหต้วัเองเขา้ใจ แบบการยกตัวอย่างใหเ้ห็นถึงผลเสียที่จะเกิดขึน้หากตัวเองมีการใชง้านสมารท์โฟน 
มากเกินไป เช่น เปิดคลิปโทรศัพท์ระเบิดใส่มือ ท าให้ตัวเองรู ้สึกกลัว และไม่อยากท าตาม  
ดงัค าสมัภาษณ ์

“...แม่จะสอนว่า ไม่ใหช้าร์จมือถือไปดว้ยเล่นไปดว้ย เดี๋ยวมันระเบิดใส่มือ และก็เปิด
คลปิใหผ้มดู ผมก็ว่ามนันา่กลวัจริง มือขาด” (ผูป้กครองเดก็ชายเจ) 

ส าหรบัใน มมุมองของผูป้กครองต่อการยกตวัอย่างและแนะน าใหคิ้ด
ตาม พบว่า ผูป้กครองจะใชก้ารสื่อสาร จากการมีตวัอย่างเหตุการณ ์ภาพ คลิปวีดีโอ ข่าว เพื่อให้
ลูกเกิดความเข้าใจได้ง่ายขึน้ และมีการชีแ้นะ แนะน า ให้เห็นถึงผลเสียที่จะเกิดขึน้หากเด็กมี
พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนมากเกินไปจนเกิดอันตราย จนท าให้ลูกเกิดความตระหนัก รูคิ้ด  
ดงัค าสมัภาษณ ์

“...แม่ก็จะแบบว่าแนะน า ยกตวัอย่าง ก็คอืจะบอกลูกจะสอนลูกว่าเออเนีย่ข่าวเกิดจากที่
แบบเด็กติดโทรศพัท์เด็กติดเกมมากก็เลย แบบคลุม้คลั่งท ารา้ยคนในครอบครวั เห็นไหมเขาหยุด
เล่นไม่ได ้ก็จะแบบว่าหนูอยากเป็นแบบนีห้รอ นอ้งก็จะบอกนอ้งไม่อยากเป็น” (ผูป้กครองเด็กชายเอ) 
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“...บางคนก็เครียดไม่ใช่ว่าจะเล่นแลว้ผ่อนคลายทกุอย่าง ดูในเคสหลาย ๆ อย่างเด็กติด
เกมท าใหเ้ครียดมือเกร็งเทา้เกร็ง อาจจะช็อคไดก็้อธิบายใหลู้กเขา้ใจง่าย ๆ ว่าเหตผุลว่าท าไมถึง
ไม่ใหเ้ล่นเยอะ สาเหตุอะไร ๆ หลาย ๆ อย่างท าใหเ้ด็กเขา้ใจง่าย ๆ ยงัเคยสอนลูกว่าถา้เล่นเกม
อย่างเสียบทีช่าร์จแบตไวเ้พราะมนัอนัตรายจะท าใหเ้กิดไฟช็อตระเบิดใส่หนา้ได ้แลว้เครื่องรอ้นก็
ควรหยดุเล่น ผลเสยีมนัเยอะกว่าผลดี เราสอนใหลู้กรูว้ธิีการใชโ้ทรศพัท ์รูโ้ทษว่ามีผลเสียแบบไหน 
นอ้งอาจจะเอาไปคิดเอาไปเปรียบเทียบ บางทีก็เห็นคาตาเลย เห็นของจริงดว้ย ทัง้ทีวีทัง้ข่าวออก 
แลว้ก็ส่วนที่พ่อแม่พูดเขาก็ไดส้มัผสัของจริง เขาอาจจะคิดไดเ้อง ส าหรับแม่คิดว่าเขาคิดเป็น” 
(ผูป้กครองเดก็ชายด)ี 

“...จะสอนว่าถา้โทรศพัท์แบตจะหมดแต่ตอ้งชาร์จ หา้มเล่นไปแลว้ชาร์จไป พีก็่เปิดคลิป
วีดีโอใหเ้ขาดูเลยว่าใช้โทรศัพท์แลว้ระเบิดเป็นยังไงเขาก็เชื่อฟัง ที่ส าคัญคือพ่อแม่ตอ้งไม่ติด
โทรศพัทใ์หเ้ขาเหน็” (ผูป้กครองเดก็ชายเจ) 

4) ชมเชยสร้างความภูมิใจ 
ส าหรับผู้ปกครองมีมุมมองต่อการชมเชยสรา้งความภูมิใจ  พบว่า 

ผูป้กครองมีการใชค้ าพดู สื่อสารกบัลกู เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพในครอบครวั ไม่ใชก้ารด ุแต่เป็นการ
สื่อสารเพื่อสรา้งแรงบนัดาลใจใหเ้ด็กเกิดความเชื่อมั่น รบัรูค้วามสามารถของตนเอง พยายาม มุ่งมั่น 
ท าหนา้ที่ใหดี้ที่สดุ มีการชื่นชมในความพยายาม หรือความสามารถต่าง ๆ ของลกู ดงัค าสมัภาษณ ์

“…มีค าชมหรืออะไรก็คือบอกว่าแบบว่า หนูเร่ิมโตแลว้หนู หนูเก่ง หนูเร่ิมรูแ้ลว้ว่าไม่ตอ้ง
ใหแ้ม่มานั่งบอกทุกครัง้ก็จะแบบเป็นการชม แบบว่าเดีย๋วอีกหน่อยถา้นอ้งโต ก็ช่วยสอนนอ้งได ้
เป็นพีช่าย ก็จะใชค้ าพูดแบบนี”้ (ผูป้กครองของเดก็ชายเอ) 

“…อะไรเขาก็จะมาเล่าใหแ้ม่ฟังตลอด โดยเฉพาะของกิน นา้ ลุง แม่จะ ชมว่าท ากบัขา้ว
อร่อย ถา้ในตูเ้ยน็มีของครบเท่านัน้แหละท าใหกิ้นไดห้มด เราก็นาน ๆ มารบัลูกก็อยากพาไปใหกิ้น
ของอร่อย ๆ ดว้ยกนัทีร่า้น แต่ไม่เลยเขาจะบอกว่าแม่อยากกินอะไรเดีย๋วเฟมท าใหกิ้นแต่แม่ตอ้งมี
ของนะ แม่ตอ้งซือ้ไปท าทีบ่า้นแม่ สว่นใหญ่ก็จะท าย า เขาก็จะชอบท ากบัขา้ว” (ผูป้กครองเดก็ชายด)ี 

“...เคยสอนเขาเรื่อยมาว่าอนันีค้ือหนา้ทีน่ะ ดูสพิ่อแม่ท างานเหนือ่ย พ่อแม่ไม่มีโอกาสได้
เรียนนะ แต่หนูมีโอกาสไดเ้รียนหนูก็ตอ้งตัง้ใจเรียน พอ่แม่ท างานกว่าจะไดน้ีเ่หน็ดเหนือ่ยหนูก็ตอ้ง
ตัง้ใจเรียน ผลจะออกมายงัไงไม่รูแ้ต่หนูตอ้งท าใหด้ีทีส่ดุพ่อแม่จะภูมิใจมาก ๆ ก็จะบอกกบัเขาว่า
อย่างนีเ้รือ่ยมา” (ผูป้กครองเดก็ชายอ)ี 
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“…คนเราถนดัไม่เหมือนกนั เราไม่อยากใหลู้กเราเก็บกด เราอยากใหลู้กใชช้ีวิตของลูกให้
มีความสขุก็พอ ไม่ตอ้งแบบเก่งไปแข่งขนักบัใคร เอาแค่ดูแลชีวิตตวัเองใหม้ีความสขุพอก็ไม่เคยว่า
นอ้งตอ้งเท่าไดเ้ท่านี ้ๆ แม่ก็บอกว่าตัง้ใจเรียนนะลูกท าใหด้ีที่สุดแม่จะภูมิใจมาก ๆ ถา้ไม่อยาก
ล าบากเหมือนแม่ แม่ก็ท างานโรงงานค่าแรงขัน้ต ่าวนัละ 300 กว่าบาท ถา้อยากสบายก็ตอ้งเรียน
สูง ๆ แม่ไม่มีอะไรใหม้ีแต่วิชา เหนื่อยเท่าไหร่ไม่ว่าแต่ขอใหลู้กตัง้ใจเรียนแลว้เรียนใหม้ันสูง ๆ” 
(ผูป้กครองเดก็หญิงเอช) 

“...เขาไม่ดือ้ ง่าย เราก็ไม่ชมใหเ้ด่นชัดต่อหนา้นอ้งเขา เพราะถา้เราไปชมพีเ่ขามาก ๆ 
นอ้งเขาจะรอ้งไห ้แต่เราจะบอกว่าลูกเป็นพีช่ายแม่ภูมิใจที่ลูกดูแลนอ้งดูแลบา้นช่วยแม่ ก็มีขอ้ดี
ทีว่่าพีก่บันอ้งเขาจะไม่แย่งกนั บางทีเขาไดข้องกินทีอ่ร่อยมาเขาก็เหลือแบ่งไวใ้หน้อ้ง” (ผูป้กครอง
เดก็ชายเจ) 

5) การรับฟังความคิดเหน็ของลูก 
ตามมมุมองของผูป้กครอง พบว่า ตวัเองมีการสอนใหล้กู เปิดใจ และ

มีการสื่อสารแบบเปิดเผย สามารถพดูคยุ ปรกึษา ไถ่ถาม แลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น ยอมรบั
ฟังกันอย่างเป็นกันเองภายในครอบครัว ไม่มีการปิดกั้น เคารพในความคิดเห็นซึ่งกันและกัน  
เพื่อเป็นการแสดงการยอมรบัในตวัตนของลกู ดงัค าสมัภาษณ ์

“…สนิทกนั ปรึกษา เล่นกนั ออกแนวเป็นเพือ่น เลีย้งลูกอนันีน้ีเ่ป็นแบบเหมือนเพือ่นกนั
เลยมีอะไรคยุกนัไดห้มด ไม่ว่าจะในเรือ่งต่าง ๆ อย่างเช่น ของกิน ก็จะถาม ถามความเหน็ทกุอย่าง 
ชอบไม่ชอบอะไรอยากได ้อยากกินอะไร” (ผูป้กครองของเดก็หญิงบี) 

“...เป็นหอ้งเช่านีอ้ยู่ 3 คน ถา้พ่อเขา ไม่อยู่ก็อยู่กบัแม่แต่ส่วนมากเขาจะติดแม่ เขาไม่
ค่อยติดป๊า จะเพราะพ่อเขาไม่ค่อยอยู่ดว้ยพ่อไม่ค่อยอยู่เวลาเขา้มา พอเวลาเขาเลิกงานมาเขาก็
นอนแลว้อ่ะป๊า อย่างนีเ้ขาก็จะสนทิกบัเรามากกว่า คอื คยุกนัไดท้กุเรือ่ง” (แม่เดก็ชายซ)ี 

“...มีนะ ส่วนมากมีอะไร เดีย๋วก็จะบอกเออ มาโรงเรียนท าอะไรบา้ง หนูกินขา้วยงัไงกับ
อะไร ไปเล่นกบัใคร เขาก็บอกหมด มีอะไรเขาก็บอกใหฟ้ังหมด แลว้หนูเอาตงัคไ์ปซือ้อะไร อะไรเงีย้
ก็บอกหมด” (ผูป้กครองเดก็หญิงเอฟ) 

“...ฉนัความรูน้อ้ยนะฉนัก็คิดว่ามนัเกิดจากเทคโนโลยีนีแ่หละ ถา้เราไม่ยบัยัง้ชั่งใจเรื่อง
เทคโนโลย ีมนัยั่วยเุราไดเ้ยอะนะ เราก็บอกลูกเราถา้คิดจะท าอะไรใหถ้ามแม่ก่อน ปรึกษาคยุไดท้กุ
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เรื่องเราอย่าตดัสินใจดว้ยตวัเอง แม่การศึกษานอ้ยจริงแต่ประสบการณ์แม่ก็มองสิ่งรอบขา้งได้
เยอะกว่าหนู บอกเขาอย่างนัน้” (ผูป้กครองเดก็หญิงจี) 

“…แม่จะบอกว่ามีอะไรก็บอกแม่นะแต่กบัพ่อนีผ่่านไปเลยเป็นเด็กผูห้ญิงยงัไงก็สนิทกับ
เรา มีอะไรไม่สบายใจก็ช่างจะตอ้งบอกแม่ ปรึกษาแม่ไดท้กุอย่างแม่จะบอกอย่างนีล้่ะค่ะ ป.6 แลว้
ก็เป็นห่วงเหมือนจะเร่ิมเป็นสาวกบัคนพีก็่คุยกนัไดพ้ีก็่แนะน าอะไรอย่างนีน้ะ มีอะไรก็ปรึกษาพีไ่ด ้
ถา้ไม่กลา้บอกแม่ก็บอกพีไ่ด ้เราก็จะบอกกบัพีเ่ขาว่ามีอะไรก็ถามนอ้งหน่อยนอ้งเขาไม่กลา้บอกแม่ 
พีเ่ขาก็บอกว่ามีอะไรหนูก็ถามอยู่ อะไรทีไ่ม่สบายใจพีก็่จะคอยบอก เขาก็ไม่เคยปิดไม่โกหกอะไร” 
(ผูป้กครองเดก็หญิงเอช) 

“…คุยกนัทกุวนั ถา้อยู่บา้นเขาจะคุยจะถามปัญหาของเขา บางทีเขาไม่ถามเราก็จะตอ้ง
ชวนคุยทุกวัน วันนีอ้ยู่โรงเรียนเรียนวิชาอะไร วันนีท้  าอะไรกิน ถามสารทุกข์สุขดิบทุกวัน” 
(ผูป้กครองเดก็ชายเจ) 

“...จะตอ้งถามลูกก่อนทกุวนัเลย ลูกก็จะบอกว่ามีครบัเดีย๋วขอพกัแป๊บหนึ่ง พกัแป๊บหนึ่ง
ก็ใหท้ าการบา้น ถา้เยอะก็ขอกินขนมแป๊บหนึ่งอะไรอย่างนี ้ก็จะอะไรอย่างนีท้กุวนัเลย ก็จะซือ้จาก
หนา้โรงเรียนน ้าแก้วหนึ่งขนมจะใหเ้ขาทุกวันเลย ก็รูบ้างทีเขาเรียนมาเขาก็เหนื่อย แต่ตอ้งท า
การบา้นก่อนนะ จะเล่นจะอะไรก็แลว้แต่การบา้นตอ้งท า เขาจะรบัผิดชอบของเขาเอง จะถามว่ามี
การบา้นไหมแม่จะไปสวนแลว้นะ เขาก็โต๊ะตวัหนึ่งพอมืดมาเขาก็จะเปิดโคมไฟของเขาเขาก็จะท า
อยู่นั่นแหละ” (ผูป้กครองเดก็ชายอ)ี 

1.3.1.2 กิจกรรมที่พ่อแม่ชวนลูกท าเพ่ือฝึกฝนทักษะการยับย้ังชั่งใจ 
หมายถึง ผูป้กครองมีการเปิดโอกาส หรือมีการสรา้งประสบการณ ์ฝึกฝน ชวนลกูท ากิจกรรมเพิ่ม
โอกาสการเรียนรูแ้บบง่ายดว้ยกนัที่บา้นเพื่อฝึกฝนทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ ใหเ้ด็กไดม้ีโอกาสลงมือท า
กิจกรรมดว้ยตนเองใหส้  าเร็จ ผ่านกิจวตัรประจ าวนั เช่น ใหล้กูช่วยงานบา้น สอนใหรู้จ้ักการอดทน
รอคอย รวมถึงการเรียนรูผ้่านการเล่นเพื่อใหเ้กิดความสนุกสนาน ผ่อนคลาย เช่น การเลน่กีฬา เป็นตน้ 

1) สอนให้รู้จักอดทน รอคอย 
การสอนใหรู้จ้ักอดทน รอคอยตามมุมมองของผู้ปกครอง เป็นการ

ฝึกฝนให้เด็กรู ้จักถึงคุณค่าของสิ่งของ ผู้ปกครองจะไม่ตอบสนองสิ่งที่ลูกต้องการทันที ให้มี
ระยะเวลาการรอคอย มีการบอกเหตุผลให้ลูกทราบถึงการรอคอย อาทิเช่น สภาพคล่องการมี
รายไดข้องครอบครวั รวมไปถึงฝึกฝนจากสิ่งเล็ก ๆ เช่น ใชก้ารนับเลข 1-10 ไปจนถึงการสะสม
สตางคเ์พื่อซือ้สิ่งของที่ลกูตอ้งการ ดงัค าสมัภาษณ ์
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“...แบบอย่างนอ้งบอกว่านอ้งอยากได ้อนันีเ้หมือนนอ้งอยากไดโ้ทรศพัท์แลว้ทีนีคุ้ณแม่ 
ก็จะบอกว่าถา้ซือ้มาแลว้ใชป้ระโยชน์อะไรไม่ใช่เล่นเกมนะ นอ้งก็จะบอกว่าหนูเอาไวดู้เกี่ยวกบัการ
วาดรูปเกี่ยวกบัเหมือนดูการ์ตูนบา้งเป็นบางครัง้ไดไ้หมแม่ ลูกชอบวาดภาพมาก ๆ เหมือนก่อน
หนา้นีก็้จะบอกว่าใหน้อ้งรอก่อน เราก็บอกถึงประโยชน์นะคะว่าเอามาใช ้เรียน ท าการบา้น วาดรูป 
หาลายการ์ตูนสวย ๆ ไม่ใหเ้ล่นเกมเดีย๋วสายตาเสยี นอ้งก็รอได ้ไม่ไดโ้วยวายอะไร” (แม่เดก็ชายเอ) 

“...กว่าจะมีโทรศพัท์มือถือเป็นของตวัเอง ก็คือ ปีทีแ่ลว้ พีช่ายเขาซือ้ให ้ตอ้งรูจ้กัรอคอย 
ไม่มีอะไรไดม้าง่าย ๆ” (พอ่เดก็หญิงบี) 

“…แม่จะสอนเขาว่า เวลาทะเลาะกนักบัพี ่จะผิดจะถูกก็คือ คิดก่อน อดทนก่อน ถา้ทน
ไม่ไหวก็นับ 1-10 ในใจ ส่วนมากจะพูดเขาจะนับออกเสียง ถ้ามันเกินแม่ก็จะเขาไปจัดการ 
(ผูป้กครองเดก็ชายซ)ี” 

“...ก็ใหเ้ขาเก็บสตางค์เองวนัละ 20 บาทตอนช่วยงาน เพือ่สะสมไปซือ้โทรศพัทต์อน ป.4 
เขาบอกว่าเขาอยากได ้แบงค์ 20 มาเรียงกนัเป็นตัง้ จะไดรู้จ้กัรอและเห็นคุณค่าของเงิน ไม่งัน้ไม่
ดูแลของ” (ผูป้กครองเดก็ชายอ)ี 

“...ลูกสาวอยากเป็นสตัวแพทย์ ครบั เขาเป็นคนรักสตัว์ อืมไปเจอสตัว์ที่ไหนจะเอามา
เลีย้ง แมวเต็มบา้นเลยตวัเล็กตวันอ้ยเต็มบา้นเลย เห็นที่ไหนขา้งถนนเอามาเลีย้งหมดเขาชอบ 
ก็เลยบอกว่าตอ้งมีแค่สามตวัก่อนและรอโตหาเงินไดเ้องถึงเลีย้งเยอะ ๆ ได ้ก็ยอมนะ แลว้ไปต ี
ของเขาไม่ไดด้ว้ยนะ อมื..ไปว่าแมวเขาก็ไม่ได ้เขารกัของเขา” (ผูป้กครองเดก็หญิงเอฟ) 

“...ชัดเจนตรงที่ว่าพืน้ฐานเราไม่ใช่คนรวย ลูกคนรวยถา้ลูกเขาหรืออยากเล่นโทรศพัท์
การเงินเขาพรอ้ม เขาก็ไปซือ้ใหลู้กได ้เราก็จะอธิบายใหลู้กฟังว่าถา้ใหแ้ม่ซือ้โทรศพัท์แม่ก็ซือ้ไดน้ะ
ลูก แต่เงนิแม่ตอ้งเอาไปลงทนุถา้แม่มีทนุไดม้าหนูอยากจะเรียนตรงไหน อยากจะเรียนเท่าเทยีมคน
อืน่เขามนัก็เรียนได ้เพราะว่าเราไม่มีสมบตัิ ถา้หนูไดเ้รียนสูง ๆ นะสมบตัิติดตวัไปจนตายคือการ
เรียนสมบัติตรงนีจ้ะติดตัวยาวไปถึงอนาคต แต่ถ้าสมมุติแม่ซื ้อโทรศัพท์ให้หนูห้าพันปุ๊ บ  
ถา้สมมตุหินูไปเรียนทีอ่ืน่ค่าเทอมหา้พนั แลว้หนูเอาเงนิไปซือ้โทรศพัทแ์ลว้อนาคตหนูจะไปเรียนต่อ
ไม่ไดน้ะลูก ก็บอกเขาอย่างนีน้ะ แลว้ทีนีก็้บอกว่าแม่ใหม้าวนัละ 40 เชื่อไหมเขาก็ยงัไปหยอด
กระปกุที่บ้านวันละ 15 บาท เพื่อซือ้ แต่ก็ไม่ไดโ้วยวาย แต่เรื่องเสือ้ผ้าเขาไม่ได้เรียกร้องนะ  
ใสย่งัไงก็ไดป้ระมาณนัน้” (ผูป้กครองเดก็หญิงจี) 
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“...ถามว่าลูกอยากไดโ้ทรศพัท์ไหมก็อยากได ้เพิ่งซือ้ใหต้อนโควิด 19 ฐานะบา้นเรามนัก็
ไม่ไดร้ ่ารวย อนัไหนที่ไม่จ าเป็น เราตอ้งสอนใหลู้กรูจ้ักความล าบากกว่าพ่อแม่จะหาตงัค์มาได ้ 
เราเป็นคนหาเชา้กินค ่าก็ตอ้งสอนประมาณนี”้ (ผูป้กครองเดก็หญิงเอช) 

“...เขาจะเห็นพี่เขาซือ้อะไรมาแลว้เราจะบอกว่าที่พี่เขาซือ้นั่นพี่เขาเก็บเงินเองนะลูก  
แม่ไม่ไดซ้ือ้ใหแ้ลว้จะใหเ้ขาเห็นแบบนี ้อีกอย่างหนึ่งตัง้แต่โควิดมาพีแ่ทบจะไม่เคยพาลูกไปเทีย่ว  
พออยากจะพาเขาไปเขาก็บอกว่าแม่ไปเถอะผมไม่อยากไป เวลาไปเจออะไรก็ถามเขาว่าอยากไดไ้หม
ลูก เขาก็จะตอบว่าไม่อยากไดอ่้ะแม่ไม่รูจ้ะเอาไปท าอะไร เวลาเขา้เซเว่นเขาจะถามคุณพ่อคุณแม่
ว่ามีเงินอยู่เท่าไหร่ ตอ้งจ่ายอะไรอีกไหม ยบัยัง้ชั่งใจตลอดรอคอยได ้น่าจะมาจากทีเ่ขาเห็นพีเ่ขา
อยากไดอ้ะไรก็เก็บ เขาก็เลยเก็บตาม” (ผูป้กครองเดก็ชายเจ) 

2) ให้ลูกช่วยงานบ้าน 
ผูป้กครองมีมุมมองต่อการใหลู้กช่วยงานบา้น ว่าเป็นการฝึกฝนให้

อดทน รูจ้กัหนา้ที่รบัผิดชอบของตนเองอย่างสม ่าเสมอ เมื่อลกูมีงานบา้นตอ้งรบัผิดชอบ จึงเกิดการ
วางแผน จดัสรรเวลา ใหส้ามารถท างานที่ไดร้บัมอบหมายไดส้  าเรจ็ และเลือกท าสิ่งที่จ  าเป็นตอ้งท า
ก่อนไปเล่น สามารถพึ่งพาตัวเองไดต้ามวัย เช่น การกรอกน า้ ช่วยผูป้กครองขายของ ลา้งจาน 
กวาดบา้น ซกัผา้ เป็นตน้ ดงัค าสมัภาษณ ์

“...แต่ก่อนแม่ขายของออนไลน์ บางทกี็ใหเ้ขาตอบแชทดว้ยนะ ช่วยแม่ท ามาหากิน เขาก็
ช่วย บางทีก็ไปหารายไดพ้เิศษมาให ้ไดเ้งินรวมที 700-800 เขาก็จะเอามาให ้อย่างบางทีเขาไปขี่
จักรยานขายมะยมไดม้า 200 เขาก็เอามาใหแ้ม่ ป่ันจักรยานจากศาลายามาหาแม่ที่นครชัยศรี
ตัง้แต่ 9 โมงมาถึงบ่ายโมงกว่าขายมาตลอดทางเลย วนันัน้ซึ้งมากจนน ้าตาร่วงเลย” (ผูป้กครอง
เดก็ชายด)ี 

“…การพูดคุยกันก็คือว่าถา้เกิดว่านอ้งกลับจากโรงเรียน ก็คือนอ้งจะมีหนา้ที่คือนอ้ง
จะตอ้งท า คอืเปลีย่นเสือ้ผา้ก่อน เปลีย่นเสือ้ผา้เสร็จนอ้งก็จะท าการบา้น แลว้กช็่วยคณุตาลา้งจาน 
เลีย้งนอ้งค่ะ แลว้คือแบบว่าแลว้ก็พอเสร็จภารกิจตวัเองแลว้ ก็คือจะไปอาบน ้า อาบน ้าเสร็จเขาก็
จะแบบถา้เกิดว่าว่างหรือว่าอะไรเงีย้ ดูโทรศพัท์ไดเ้ขาก็จะดูเกี่ยวกบัพวกวาดรูป เพราะเขาชอบ” 
(ผูป้กครองของเดก็ชายเอ) 

“...แม่เขาใช ้ก็คือเป็นหนา้ทีไ่ปเลย กรอกน ้าครบั พวกถงัขวดพวกนี ้จะซือ้ไวเ้ยอะ ๆ นะ
ครบั ใช ้3 ครัง้ค่อยทิง้ คือไปลา้งท าความสะอาดแลว้มากรอกใหม่ คือนอ้งก็จะมีหนา้ทีร่บัผิดชอบ
ของตวัเอง” (ผูป้กครองเดก็หญิงบี) 
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“...อยู่กนั 5 คน คุณยายเขาจะป่วยเป็นโรคพาร์กินสนั 10 กว่าปีแลว้ พอนอนกลางคืน 
ก็ช่วยเหลือตวัเองไม่ได ้ถา้วนัหยุด บอกหนูเอาไมเ้ทา้ใหย้ายหน่อยแลว้ก็จูงเงีย้ คนแก่ถา้อยู่บา้น 
ก็เรียกทัง้นัน้ ใชก้ าลงัท ากนัไปตัง้แต่พีเ่ขาแลว้ เมือ่ก่อนก็ตอ้งเป็นคนเหยียบขาตะคริวชกัอะไรอย่างนี ้
ก็ผลดักนัช่วยกนัท า ใช่เลยเขารูห้นา้ทีน่ะกวาดบา้นนะ แลว้เดีย๋วอย่าลืมกรอกน ้าใส่ขวดเขา้ตูเ้ย็น
ดว้ยนะ อะไรอย่างนีใ้ช่เขารู”้ (ผูป้กครองเดก็ชายอ)ี 

“...เสาร์อาทิตย์ก็หลกั ๆ เลย ช่วยพ่อลา้งจาน กวาดบา้นครบั แลว้พอมาท าเสร็จ เดีย๋วก็
ไปนั่งท าการบา้นของเขาครบั ไปนั่งวาดรูปเล่นของเขา” (ผูป้กครองเดก็หญิงเอฟ) 

“...เร่ิมแรกเลยหดัใหเ้ขาลา้งชาม ถูบา้นบา้ง สะอาดหรือไม่สะอาดก็ใหเ้ขาท า เราก็จะ
ถามเขาว่านีส่ะอาดไหมเขาก็จะตอบตามทีเ่ป็นจริง ถา้เขาตอบว่าไม่สะอาดเราก็จะถามว่าแลว้จะ
ท ายงัไงถึงจะสะอาดได ้เขาก็หามาท าของเขา หนา้ทีข่องเขาคือกวาดบา้นถูบา้น ท าเสร็จแลว้ก็ท า
การบา้น ตอนนีเ้สือ้ผา้เขาเราก็ไม่ซกัใหห้รอกนะ ก็จะถามว่าหนูไปโรงเรียนหนูเหน็ชุดคนอืน่สะอาด
ไหมลูก แลว้เราท ายงัไงถึงจะสะอาดล่ะเรามี 10 นิว้เหมือนเขาเนี่ย เขาสะอาดไดเ้ราก็ต้องท า
สะอาดได ้เดีย๋วนีเ้ขาก็ท าของเขาเอง ใหเ้ขาลองผดิลองถูกก่อนแลว้ถา้ไม่ชอบใจเราเนีย่ เราค่อยไป
ท าใหอ้ย่างนีน้ะลูกมนัไม่ถูกตอ้งนะ มนัดูไม่ดเีราก็ตอ้งบอกเขา” (ผูป้กครองเดก็หญิงจี) 

“...แลว้ลูกก็มาช่วยแม่ท างานบา้น หนา้ทีข่องเขาคือกรอกน ้า พบัเสือ้ผา้อะไรประมาณนี ้
แลว้ก็ลา้งถว้ยลา้งชาม เวลาพ่อท ากบัขา้วอนัไหนทีช่่วยพ่อไดก็้หยิบจับปอกกระเทียมท านู่นท านี”่ 
(เดก็หญิงเอช) 

“...เลกิเรียนไปก็จะใหเ้ขาท าการบา้นก่อนค่ะ เสร็จแลว้ก็จะใหช้่วยงานบา้นเล็ก ๆ นอ้ย ๆ 
ลา้งจานกวาดบา้นอะไรนิดหน่อยเสร็จแลว้ก็ใหเ้ขามาเล่นเป็นเวลา อย่างตอนเย็นวนัศุกร์พอถึงสี่
ทุ่มก็ใหเ้ขานอน แต่ว่าวนัธรรมดาสองทุ่มครึ่งก็ใหร้ีบนอนเลยเพราะว่าเชา้ตอ้งตืน่ไปโรงเรียนตีหา้
ครึ่ง” (ผูป้กครองเดก็ชายไอ) 

“...เป็นคนเจา้ระเบียบเรื่องงานบา้นเล่นแลว้ตอ้งเก็บที่ฝึกมาแบบนีต้ัง้แต่เล็ก ๆ ถา้เล่น
เกลื่อนกลาดพีจ่ะบ่น แม่ท างานมาเหนือ่ย ๆ แม่อยากนอนที่สะอาด เขาก็จะไม่ยุ่งกบัที่นอนเลย 
แม่กลบัมาก็จะเก็บผา้ ฝึกมาตัง้แต่ 2-3 ขวบที่เขาวิ่งเล่นกัน ไม่ชอบที่บา้นเลอะ ๆ พีเ่ป็นคนเจ้า
ระเบียบเรือ่งงานบา้นแต่ไม่ถงึกบัเอาไมฟ้าดตนีะ จะแค่บ่น ๆ” (ผูป้กครองเดก็ชายเจ) 
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3) มีกิจกรรมกลุ่มให้ท าร่วมกันในครอบครัว 
ส าหรับการมีกิจกรรมกลุ่มให้ท าร่วมกันในครอบครัว ตามมุมมอง

ผูป้กครอง คือ การท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งร่วมกันเมื่อมีเวลาว่าง เป็นกิจกรรมกลุ่ม กิจกรรมที่มีการเล่น
ดว้ยกนัมากกว่า 1 คน มีการเล่นเป็นทีม มีกฎกติกาชดัเจน ที่ตอ้งยอมรบัร่วมกนั ท าใหเ้ด็กรูจ้ักรอ
คอย รูแ้พ ้รูช้นะ ควบคุมอารมณไ์ดดี้ รวมถึงการเล่นกีฬาที่ช่วยใหร้่างกายแข็งแรง เช่น การเล่น
แบดมินตนั การเล่นวอลเลยบ์อล และกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น การเล่นเกมเติมค าศพัทใ์นแอปพลิเคชัน 
ดงัเช่นค าสมัภาษณ ์

“…แม่พาเล่นตีแบด จะมีอยู่ช่วงหนึ่งที่คุณแม่ลดน ้าหนกั คุณแม่ก็จะตีแบดทุกเย็นก็จะ
ชวนลูกมาเล่นตัง้แต่ 5 โมงถงึ 1 ทุ่มเราจะมาเล่นแบดกนั” (ผูป้กครองเดก็ชายด)ี 

“...สมมุติว่าเขาท าการบา้นเสร็จแลว้อะไรแลว้เขาก็จะมาเล่นกีฬา มนัมีวอลเลย์บอลเล่น
กัน 2 คน แล้วก็จะมีเด็กญาติอยู่ข้างบ้านเขาก็จะมาเล่นวอลเลย์บอล นั่นแหละกีฬาเสริม” 
(ผูป้กครองเดก็หญิงเอช) 

“...เวลามีเวลาก็อยากใหเ้ล่นกบัลูกใหม้าก ๆ หากิจกรรมเล่นดว้ยกนัเวลาไม่ไดท้ าอะไร 
ก็เล่นกบัเขา วนัว่างก็พาเขาไปเที่ยว เขาก็จะเล่นเกมแลว้บางทีก็จะมี App ที่เขาใหฝึ้กอ่านเป็น
แบบทดสอบสมอง ก็ใหเ้ขาฝึกอ่านจากที่ไม่เคยเก่งภาษาเขาก็เร่ิมพอได ้ก็ถือว่าดีขึ้นอยู่นะคะ  
เป็น App ทายกนัแลว้ตอบค าถามเล่นกนั 2 คน” (ผูป้กครองเดก็ชายไอ) 

1.3.2) การเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจที่โรงเรียน หมายถึง ลักษณะ
แนวทาง กระบวนการที่คณุครู อบรม สั่งสอน ถ่ายทอด กิจกรรมในชัน้เรียนทัง้ทางตรงและทางออ้ม 
แก่นักเรียนเพื่อเรียนรู้ฝึกฝนเก่ียวกับทักษะการยับยั้งชั่ งใจ ให้นักเรียนรู้จักหยุดคิดก่อนท า  
อดเปรีย้วไวก้ินหวาน และเอาชนะความตอ้งการ ความอยาก แรงกระตุน้จากทัง้สิ่งเรา้ภายในใจ 
และสิ่งล่อใจภายนอก เพื่อเลือกท าสิ่งที่เหมาะสมและจ าเป็นใหง้านส าเรจ็ โดยสามารถแบ่งวิธีการ
เสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่โรงเรียนออกเป็น 2 วิธี 

1) รูปแบบการจัดการเรียนการสอนแบบ Active Learning  
ตามมุมมองของตัวแทนคุณครูมีการรับรูว้่า การเสริมสรา้งทักษะการ

ยับยั้งชั่ งใจที่ โรงเรียนยังไม่ เด่นชัดมากหนัก แต่ในปัจจุบันมี รูปแบบการเรียนการสอนที่
กระทรวงศึกษาธิการส่งเสริมให้ด าเนินการ คือ รูปแบบการจัดการเรียนการสอนแบบ Active 
Learning เป็นการเรียนการสอนที่ไม่เน้นเนือ้หา แต่เน้นกระบวนการสรา้งประสบการณ์ใหก้ับ
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ผูเ้รียน ดว้ยวิธีต่าง ๆ เช่น บทบาทสมมติ กิจกรรมกลุ่ม การใชเ้พลงประกอบ คลิปต่าง ๆ เป็นตน้   
ดงัค าสมัภาษณ ์

“...โดยส่วนตวัผมคิดว่า ปัจจุบนัโรงเรียนยงัไม่ไดว้ิชาไหนที่โฟกสัเนือ้หาเกี่ยวกบัทกัษะ
การยบัยัง้ชั่งใจ แต่ถา้เกีย่วขอ้งทีส่ดุทีผ่มใชอ้ยู่ตอนนีก็้จะเป็นการจดัการเรียนการสอนแบบ Active 
Learning เป็นส่วนใหญ่เพื่อฝึกให้ผู ้เรียนมีทักษะที่จ าเป็นในศตวรรษที่ 21 โดยเป็นนโยบาย
เดินหนา้ของกระทรวงอยู่แลว้ครบั ส่วนตวัผมสอนสงัคมศึกษา ก็เป็นวิชาทีเ่นือ้หาค่อนขา้งน่าเบื่อ 
ก็เลยใช้ Active learning เน้นการมีส่วนร่วมของนักเรียน เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ลงมือท า 
มากกว่าเรียนเนือ้หาในหนงัสอื ถา้ใหน้ึกถึงกิจกรรมทีผ่มท า ก็จะเป็นการท ากิจกรรมกลุ่ม มีการใช้
บทบาทสมมุติมาสรา้งความสนุกก่อน ส่วนตวัผมอยากใหม้ีนโยบายทีเ่ป็นการเนน้ดา้นการยบัยัง้
ชั่งใจของผูเ้รียนทีเ่ป็นนโยบายออกมาจริง ๆ เพือ่ใหผู้เ้รียนไดเ้รียนจริง ฝึกกนัไปเลย” (คณุครู ง) 

“...ก่อนทีจ่ะสอน ก็ตอ้งสรา้งบรรยากาศในการเรียนก่อน สว่นใหญ่จะมีการใชส้ือ่จากทีม่ี
ในชัน้เรียน และสื่อออนไลน์ จากช่องทางที่เหมาะสม เนน้ผูเ้รียนเป็นส าคญั และสอดคลอ้งกบั
นโยบาย Active Learning แต่ถา้ถาม อืม….. พี่ว่ายังไม่ชัดเจนมากนักส าหรับการสอนทกัษะ
ยบัยัง้ชั่งใจจริง ๆ ไม่ไดฝึ้กฝนขนาดเหมือนท าแบบฝึกหดัในวิชาคณิต หรือฝึกหดัคดัไทยแบบวิชา
ภาษาไทย ตรงนีข้อตอบว่ายงันอ้ย แต่ถา้หลกัทีเ่อามาจบัจริง ๆ ก็สอนในรูปแบบ Active learning 
และบูรณาการ โรงเรียนวดัแบบเราไม่มีสื่อมากมายหรอก Active learning ก็พาไปที่สนาม เล่น
เกม ต่อค าง่าย ๆ ก็จะกระตุน้ไดห้นอ่ย ….แบบไดบ้ตัรค าคนละค าแลว้มาต่อกนั กลุ่มไหนไดเ้ร็วสดุ
ชนะ มาโควดิแรก ๆ เขียนไม่ไดก้นัเลย อ่านไม่ออก” (คณุครู ข) 

“...ผมสอนภาษาอังกฤษ จัดการเรียนการสอนแบบ Active Learning เป็นส่วนใหญ่ 
เพือ่ฝึกใหผู้เ้รียนมีทกัษะทีจ่ าเป็นในศตวรรษที ่21 มีการจดัการเรียนการสอนทีก่ระตุน้ความสนใจ
ของผูเ้รียน โดยเร่ิมจากการใชกิ้จกรรมเพือ่เป็นตวักระตุน้ความสนใจของผูเ้รียน จากนัน้ใชเ้วลา
ประมาณ 10-15 นาทีจะใชก้ารเตรียมเด็กใหพ้ร้อมก่อนเรียน เช่น เพลง Knees & Toes หลัง
ทกัทายกนั แรก ๆ ก็ไม่ค่อยกลา้ หลงั ๆ กลา้ขึน้ก็สนุก เปลี่ยนเพลงไปเรื่อย ๆ แบ่งกลุ่มกนับา้ง
แข่งขันกัน ก็รู ้สึกไดถ้ึงความสนุกก่อนการเรียน มีสมาธิและกระตุน้ความพร้อมในการเรียน” 
(คณุครู ค) 

“…พีใ่หน้กัเรียนมีสว่นร่วมในการเรียนมากทีส่ดุ ไม่สอนแบบใหจ้ดตามนะ ไม่ท่องจ า เช่น 
จบักลุ่มแสดงความคิดเห็น หรือมีการแสดงบทบาทสมมติ แต่ไอเรื่องทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจนีพ่ี่ว่า 
มนัไม่ไดถู้กบรรจุอยู่ในวิชาอะไรเด่นชดั ดงันัน้ การสอนใหเ้กิดทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ จึงเป็นเพียง
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การบูรณาการวิธีการขึ้นอยู่กับตัวผูส้อน ท่านนัน้ว่าจะเห็นความส าคัญหรือไม่ ส่วนตัวพี่…… 
พี่เห็นเพราะพี่ดูแลระบบช่วยเหลือนกัเรียน มีความส าคญัเป็นอย่างมาก ก็อย่างที่บอก ตอ้งใช้
ระยะเวลา และการฝึกฝนสม ่าเสมอ สอนยากเหมือนกนั และรูปแบบการสอนก็จะถูกเปลี่ยนไป
ตามนโยบายของกระทรวงศึกษา ทุกแบบดีหมด แลว้แต่ว่าจะมีจุดมุ่งหมายในการสอนอะไร” 
(คณุครู ข) 

2) ฝึกสมาธิ จดจ่อกับการเรียนให้กับเด็ก 
ตามมุมมองของตัวแทนคุณครู ใชก้ารฝึกฝนความสามารถในการจดจ่อ 

สรา้งสมาธิในชัน้เรียน ดว้ยวิธีง่าย ๆ เช่น นั่งสมาธิก่อนเรียน แบ่งบทเรียน ทบทวนค าสั่ง สอดแทรก
หลกัธรรม ยกตวัอย่างเหตกุารณพ์รอ้มอภิปราย เป็นตน้ ดงัค าสมัภาษณ ์

“…พีใ่ชก้ารแบ่งบทเรียนออกเป็นบทย่อย ๆ ร่วมกบัมีการพกัเบรก ทบทวนค าสั่ง ว่าเด็ก
เข้าใจในสิ่งที่เราพูดหรือไม่ และมักจะยกตัวอย่างสอดแทรกหลกัธรรม ขณะสอน เช่น พี่สอน
ภาษาไทย แต่ก็จะมีสอดแทรกเรื่องความซื่อสตัย์ แบบถา้มีข่าวหรือเหตกุารณ์ดงั ๆ ก็จะถามว่าถา้
เป็นตวันกัเรียนนกัเรียนจะท าอย่างไร  ออ้ละก็มีการฝึกสมาธิ ดว้ยนะ พีใ่หเ้ด็กหลบัตาก่อนสอน 
และบางทถีา้เดก็ไม่เงยีบพีก็่เงยีบเอง เขาก็จะรู ้และเงยีบลง ทีเ่คยท าทัง้หมดมนัอาจไม่ไดเ้กีย่วขอ้ง
โดยตรงกบัการสอนทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจจริง ๆ เพราะไม่ไดม้ีวชิาเรียนก าหนดไว”้ (คณุครู ก) 

ดังนัน้จากผลการสมัภาษณจ์ึงสามารถสรุปไดว้่า เด็กที่มีทักษะการยับยัง้ชั่งใจดีจะ
ไดร้บัการเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจจากที่บา้นโดยผูป้กครอง มากกว่า ที่โรงเรียนโดยครู 
เนื่องจากในปัจจุบนั การเรียนการสอนจะเป็นการเรียนตามวิชาภาคบงัคับ ซึ่งขึน้อยู่กับว่าคุณครู
ท่านใดจะเลือกใชรู้ปแบบการสอนแบบใด แต่ในปัจจบุนักระทรวงศกึษาธิการไดม้ีแนวทางการสอน
ที่เป็นตน้แบบใหค้ณุครูไดใ้ชใ้นโรงเรียน คือ รูปแบบการจดัการเรียนการสอนแบบ Active Learning 
ซึ่งไม่เนน้เนือ้หา แต่เนน้การสรา้งประสบการณใ์นชัน้เรียน อย่างไรก็ตาม การฝึกทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ 
ในโรงเรียนก็ยังไม่เด่นชัด ดังนั้นจึงสรุปไดว้่า การที่เด็กกลุ่มตัวอย่างมีทักษะการยับยั้งชั่งใจที่ดี
น่าจะมาจากวิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่บา้นโดยผูป้กครองมากกว่า  ซึ่งจากผลการ
สมัภาษณส์ามารถแบ่งวิธีการสรา้งเสรมิทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่บา้นไดเ้ป็น 2 วิธีหลกั คือ 1.รูปแบบ
การสื่อสารในครอบครวั ไดแ้ก่ การก าหนดกติกา สรา้งขอ้ตกลงการใชส้มารท์โฟน การสอนใหรู้้
ประโยชนแ์ละโทษของการใชส้มารท์โฟน ยกตัวอย่างและแนะน าใหคิ้ดตาม ชมเชยสรา้งความ
ภูมิใจ การรบัฟังความคิดเห็นของลูก ส่วนวิธีที่ 2 คือ กิจกรรมที่พ่อแม่ชวนลูกท าเพื่อฝึกฝนทักษะ
การยับยัง้ชั่งใจ ไดแ้ก่ สอนใหลู้กรูจ้ักอดทนรอคอย ใหลู้กช่วยงานบา้น และมีกิจกรรมกลุ่มใหท้ า
รว่มกนัในครอบครวั ดงัสรุปไวใ้นภาพประกอบ 23 
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ภาพประกอบ 23 แสดงวิธีการเสรมิสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของเด็กโดยผูป้กครอง และคณุครู 

การเสริมสร้างทักษะยับยั้งช่ังใจ 
ทีโ่รงเรียน 

1. รูปแบบการส่ือสารในครอบครัว 

วิธีการเสริมสร้างทักษะการยับยั้งช่ังใจของเด็ก โดยผู้ปกครอง
และคุณครู 

การเสริมสร้างทักษะยับยั้งช่ังใจ 
ทีบ่้าน 

1. รูปแบบการจัดการ 
การเรียนการสอนแบบ 

Active Learning 
การก าหนด กติกา สรา้ง
ขอ้ตกลงการใชส้มารท์โฟน 

การสอนใหรู้ป้ระโยชนแ์ละโทษ
ของการใชส้มารท์โฟน 

ยกตวัอย่าง และแนะน า 
ใหค้ิดตาม 

ชมเชยสรา้งความภมูิใจ 

การรบัฟังความคิดเห็นของลกู 

2. กิจกรรมทีพ่่อแม่ชวนลูกท า
เพื่อฝึกฝนทักษะการยับยั้งช่ังใจ 

สอนใหรู้จ้กัอดทนรอคอย 

ใหล้กูช่วยงานบา้น 

มีกิจกรรมกลุม่ใหท้  ารว่มกนั 
ในครอบครวั 

2. ฝึกสมาธิ จดจ่อกับการ
เรียนให้เด็ก 



  

 

177 

1.4 กระบวนการเกิดทักษะการยับย้ังชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใช้สมารท์โฟน 
จากมุมมองของกลุ่มตัวอย่างนักเรียนที่มี ระดับการยับยั้งชั่ งใจในระดับดี  พบ 

กระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟนตัง้แต่เริ่มตน้ 
จนสิน้สุด เป็นกระบวนการที่ซบัซอ้น แบ่งออกเป็น 3 กระบวนการย่อย เริ่มตน้จากมีสถานการณ์
หรือสิ่งกระตุน้ จากสาเหตุหรือเงื่อนไขภายในส่วนบุคคล สาเหตุหรือเงื่อนไขจากสภาพแวดลอ้ม
รอบตวั หลงัจากนัน้จะเกิดการรบัรู ้และมีกระบวนการเขา้ถึง เป็นช่วงกระบวนการท างานของสมอง 
เป็นกระบวนการภายในบุคคลที่เกิดขึน้แบบอตัโนมติั เริ่มตน้จากการที่บุคคลไดร้บัการกระตุน้จาก
สถานการณ์ สิ่งเรา้ทั้งภายในและภายนอก เช่น ความจ าเป็นที่ต้องใชง้าน เช่น ใชใ้นการเรียน  
ท าการบา้น อารมณค์วามรูส้ึกในขณะนัน้ เช่น เบื่อ เหงา รวมไปถึงการมีเวลาว่างระหว่างวนั ท าให้
มีแรงจูงใจในการอยากใชส้มารท์โฟน ขอ้มูลจึงถูกส่งผ่านไปที่สมองส่วนหนา้ ซึ่งเป็นสมองส่วน
เหตุผล มีการประมวลผลแบบละเอียด ซึ่งหากเด็กมีโครงข่ายประสาทที่แข็งแรง ก่อนที่เด็กจะ
ตัดสินใจใช้สมาร์ทโฟน จะมีการท าหน้าที่ของสมองส่วนหน้า ส่วนการคิดเชิงบริหารโดยดึง
ความสามารถดา้นการยับยัง้ชั่งใจในแต่ละบุคคล มาคิดวิเคราะหไ์ตร่ตรอง ใหเ้หตุผล จึงเกิดการ
ตัดสินใจใชง้าน ในช่วงสุดทา้ยของกระบวนการ คือ ช่วงแสดงพฤติกรรม ส่งผลใหต้ัวเด็กแสดง
พฤติกรรมที่เหมาะสมและมีจดัการทางอารมณท์ี่ดี โดยไม่เกิดความตอ้งการ อยากใชง้านสมารท์โฟน 
ซ า้ ๆ และช่วงหลงัเกิดกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ ดงันี ้

1. ช่วงสถานการณแ์ละส่ิงกระตุ้น (Situation/Stimulus) 
จากมุมมองของนักเรียนในช่วงสถานการณ์และสิ่งกระตุ้น (Situation/ 

Stimulus) พบว่า กระบวนการยับยั้งชั่ งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใช้สมารท์โฟน เป็น
เหตกุารณท์ี่ไม่ไดเ้กิดขึน้ลอย ๆ แต่เกิดขึน้เป็นเหตกุารณต่์อเนื่อง โดยเด็กนกัเรียนทัง้ 10 คน พบว่า 
ก่อนที่จะเกิดจากกระบวนการทักษะยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟนนัน้ 
จะมีสถานการณท์ี่เป็นสถานการณต์น้เรื่อง 5 สถานการณ ์ไดแ้ก่ 1.สถานการณอ์ยู่ที่บา้นคนเดียว
หรืออยู่กบัปู่ ย่า/ตายาย 2.วนัหยุดเสาร-์อาทิตยไ์ม่ไดไ้ปโรงเรียน 3.ความสะดวกสบายและอิสระใน
การใชง้าน 4.การท าการบา้น/สื่อสารกบัผูป้กครอง คณุครู 5.มีเวลาว่างไม่มีกิจกรรมท า 

1) สถานการณอ์ยู่ทีบ่้านคนเดียวหรืออยู่กับปู่ ย่า/ตายาย 
จากการสมัภาษณ ์พบว่า กระบวนการยับยัง้ชั่งใจเมื่อเด็กนักเรียนมีการ

ตดัสินใจใชส้มารท์โฟน จะเริ่มตน้เกิดขึน้เมื่อ กลุ่มตวัอย่างเด็กมีสถานการณห์รือสิ่งกระตุน้ เมื่อเด็ก
นกัเรียนตอ้งอยู่บา้นคนเดียวล าพงั หรืออยู่กบัญาติผูใ้หญ่คนละเจนเนอเรชั่นทดแทนการอยู่กบัพ่อ
แม่ เนื่องจากพ่อและแม่ตอ้งท างานประกอบอาชีพเพื่อหารายได ้มากกว่าวนัละ 8 ชั่วโมงต่อวนัท า
ใหต้อ้งอยู่บา้นเพียงล าพงั เช่น  
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“...พ่อแม่ไม่ค่อยอยู่บา้น ก็ไปท างานที่โรงงาน เขากลบั 5 โมง หนูกลบัจากโรงเรียน 3 
โมงครึ่ง” (เดก็ชายซ)ี “เวลาแม่ไปท างานก็อยู่กบัตา” (เดก็ชายเอ) 

“...พอ่แม่ท าสวน สว่นพีท่ าโรงงานครบั ผมอยู่บา้นอยู่กบัยายอาย ุ73” (เดก็ชายอ)ี 

2) การไม่ได้ไปโรงเรียนเน่ืองจากวันหยุดเสาร-์อาทติย ์
การไม่ไดไ้ปโรงเรียนเนื่องจากวนัหยุดเสาร-์อาทิตย ์เป็นจดุเริ่มตน้ของช่วง

สถานการณ์และสิ่งกระตุน้ (Situation/Stimulus) เนื่องจากในวันหยุดเด็กนักเรียนจะมีเวลาว่าง
มากกว่าวนัจนัทรถ์ึงศกุร ์ที่จ  าเป็นตอ้งไปโรงเรียน ในขณะที่วนัหยดุอยู่บา้นแลว้ พบว่า ไม่มีกิจกรรม
อะไรใหท้ า เช่น  

“...อยากหยิบมาเล่น แต่ต้องเป็นตอนที่ว่างวันเสาร์อาทิตย์จะเล่นโทรศัพท์ก่อนท า
การบา้น” (เดก็ชายอ)ี 

“...บา้นอยากเล่นแต่โรงเรียนไม่ค่อยอยากเล่น เพราะว่าอยู่ทีบ่า้นวนัเสาร์อาทิตย์เราไม่มี
อะไรท า โรงเรียนเราไดม้าเรียนไดค้วามรูไ้ดเ้ล่นกบัเพือ่น” (เดก็ชายเจ) 

“...พวกเสาร์อาทติยอ์ย่างนีพ้กัผอ่นก็จะเล่น” (เดก็ชายด)ี 

“...วนัเสาร์-อาทิตย์ถา้อยู่บา้นผมก็จะหยิบมาเล่นเลย ถา้แม่ผมไปท างานผมก็จะไดเ้ล่น
ตัง้แต่เกา้โมง จะเอามาเล่นก่อนไม่ได”้ (เดก็ชายไอ) 

3) การมีความสะดวกสบายและอิสระในการใช้งาน 
การมีความสะดวกสบายและอิสระในการใชง้าน เป็นการใชส้มารท์โฟน

โดยไม่มีการท าโทษจนถูกยึดเหมือนที่โรงเรียน เป็นสถานการณก์ระตุน้อย่างมากที่ช่วยท าใหเ้กิด
ความสบายใจ ไม่กังวล มีความสะดวกสบายและอิสระมากกว่าตอนอยู่ที่โรงเรียน ซึ่งเด็กกลุ่ม
ตวัอย่างจะสามารถใชง้านสมารท์โฟนไดเ้พียงตอนพกักลางวนัหรือหลงัเลิกเรียนเท่านัน้ เช่น  

“...ตอนอยู่บา้น ก็คือเล่นเป็นเวลาเลย อิสระ แม่ปล่อยโทรศพัท์ไวก้บัหนู แลว้แม่ไม่ยึด
โทรศพัท ์เหมือนทีโ่รงเรียน” (เดก็ชายเอ) 

“…ถา้มีการบา้นก็จะใชห้าขอ้มูล” (เดก็ชายซี) 

“…ผมบ้านมันรู้สึกสะดวกมากกว่า อยากใชต้อนไหนก็ใช้ หรือว่ามันหยิบไดส้ะดวก
มากกว่า” (เดก็ชายอ)ี 
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“...ที่บา้นค่ะ เพราะว่าเล่นนานเท่าไหร่ก็ได้ แลว้เล่นตรงไหนก็ไดแ้ต่ก็มีกฎอยู่บา้งเช่น
ไม่ใหเ้ล่นนานเกินไป อย่านอนดกึ” (เดก็หญิงเอฟ) 

“…ทีบ่า้น เพราะว่าเราสามารถเล่นตอนไหนก็ไดแ้ละไม่มีใครมาหา้ม และทีโ่รงเรียนเขา
จะไม่ใหเ้ล่นโทรศพัทใ์นชั่วโมงถา้ใครเอามาเขาก็จะยดึ” (เดก็หญิงจี) 

4) การท าการบ้าน/ส่ือสารกับผู้ปกครอง คุณครู 
การท าการบา้น เป็นความรบัผิดชอบตามหนา้ที่ของเด็กนักเรียน โดยมี

การใชส้มารท์โฟนในการคน้หาขอ้มลู เป็นผูช้่วยในการท าการบา้น รวมถึงการใชส้มารท์โฟนเมื่อมี
ความจ าเป็นตอ้งใชง้านมากที่สดุ เช่น  

“…คุยกับผูป้กครอง ครู และเพื่อน ผ่านการโทรศพัท์ แอปพลิเคชันต่าง ๆ เช่น “Line 
Facebook เป็นตน้ ก็มีคยุกบัผูป้กครอง เพือ่น แลว้ก็หาการบา้น” (เดก็หญิงบี) 

“…ผมท าการบา้นไม่ได ้ก็จะเขา้ไปหาวิธีท าต่างๆ เขาก็จะมีลงคลิปสอนใน YouTube 
เขาก็จะสอนวธิีท าต่างๆ” (เดก็ชายด)ี 

“…ก่อนใชโ้ทรศพัท์บางครัง้ก็สงสยับางเรื่อง เช่น เขา้ Google ไปหาพืน้ที่ต่าง ๆ แลว้ก็
เรือ่งเรียนทีเ่รายงัไม่เขา้ใจ” (เดก็หญิงเอฟ) 

“…ดู LINE ทีค่ณุครูสง่มาไดอ้ย่างเช่นว่าพรุ่งนีจ้ะใสชุ่ดอะไร วนัหยดุหรือเปล่า” (เดก็หญิงจี) 

“…ผมก็จะดูว่าอนัทีผ่มท าไม่เป็นผมจะท ายงัไง ดูทีเ่ขาสอนว่าท ายงัไง ทีเ่ขาลง YouTube 
อธิบายว่าอนันัน้ท ายงัไงเกีย่วกบัเรือ่งเรียน” (เดก็ชายไอ) 

5) มีเวลาว่างไม่มีกิจกรรมท า 
เมื่อเด็กกลุ่มตัวอย่างท าหนา้ที่ที่ไดร้บัมอบหมายเสร็จเรียบรอ้ย เช่น ท า

การบา้น หรืองานบา้น ก็จะมีเวลาว่าง เป็นระยะเวลานาน เช่น 

“…บา้นอยากเล่นแต่โรงเรียนไม่ค่อยอยากเล่น เพราะว่าอยู่ที่บา้นเราไม่มีอะไรท า พอ
ท างานบา้นเสร็จ โรงเรียนเราไดม้าเรียนไดค้วามรูไ้ดเ้ล่นกบัเพือ่น” (เดก็ชายเจ) 

“…อยากหยบิมาเล่น แต่ตอ้งเป็นตอนทีว่่าง” (เดก็ชายอ)ี 
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“…ช่วงทีม่ีเวลาว่าง แต่นอ้ยครบั เพราะ ว่าทีบ่า้นตัง้แต่เชา้ยนัเย็นก็แทบจะไม่ไดแ้ตะอยู่
แลว้ ส่วนมากโทรศพัท์ไม่ค่อยยุ่งอยู่แลว้ครับ ถา้เล่นก็เล่นแค่เกมหรือไม่ก็คุย Messenger กับ
เพือ่น หรือไม่ก็ดูพวกสารคดเีกีย่วกบัสตัว์ครบั” (เดก็ชายด)ี 

ซึ่งสามารถสรุปสาเหตุหรือเงื่อนไขที่เก่ียวข้องกับช่วงสถานการณ์และสิ่งกระตุ้น  
(Situation/Stimulus) ดงันี ้

1. เงือ่นไขภายในตัวบุคคล 
1.1 ด้านอารมณเ์บื่อและเหงา 

สาเหตุหรือเงื่อนไขภายในตัวบุคคลที่เก่ียวข้องกับอารมณ์ของบุคคล
สอดคลอ้งกบัช่วงสถานการณแ์ละสิ่งกระตุน้ (Situation/Stimulus) โดยกลุม่ตวัอย่างนกัเรียนหลาย
คนเล่าถึงประสบการณจ์ริงว่า ตวัเองพบว่า ตวัเองจะอยาก หรือตอ้งการใชส้มารท์โฟน เมื่อมีการ
กระตุน้จากอารมณ ์เช่น ความเหงา ความเบื่อ ดงัค าสมัภาษณ ์

“...ปกติก็ไม่ค่อยไดใ้ช ้เหงา ๆ อยาก อยากโทรหาเพือ่นหรือบางทีก็เบือ่ ๆ ก็เลยหยิบมา
เปิดดูถา้มีการบา้นก็จะใชโ้ทรศพัทห์าขอ้มูล” (เดก็ชายซี) 

“…บางทีถา้เบื่อก็หยิบมาเล่นบา้ง อยู่ที่บา้น เพราะ อยู่ที่โรงเรียนกลวัว่าจะโดนครูยึด” 
(เดก็ชายเจ) 

“…รูส้กึเหงา ๆ และเบือ่ถงึมาหยบิโทรศพัทค์รบั” (เดก็ชายไอ) 

“…เวลาเราเบื่อ ๆ แล้วก็เลื่อนดูอะไรได้แล้วก็มีลงคลิปถ่ายรูปใน TiKTok นิดนึง” 
(เดก็หญิง จ)ี 

“…บางครัง้ก็เบื่อ ๆก็หาเขา้ไปดูอะไรเล่นใน TikTok แลว้เขา้ไปใน Facebook ดูสตอรี่ที่
เพือ่นลงและดูละครกับคลิปที่ลงใน Facebook ค่ะ ใน Facebook เพือ่นจะเป็นกลุ่มที่คุยเล่นได้
และสงสยัอะไรก็ถามได ้เป็นเพือ่นในกลุ่มโรงเรียน” (เดก็หญิงเอฟ) 

1.2 เกิดความรู้สึกสงสัย 
เมื่อมีสิ่งที่เด็กเกิดความสงสัย ตอ้งการคน้หาค าตอบทั้งเรื่องการเรียน 

และเรื่องอ่ืน ๆ ในชีวิตประจ าวัน เป็นสิ่งที่เด็กกลุ่มตัวอย่างยังไม่รู ้เพื่อเป็นการคลี่คลายขอ้สงสยั
เหลา่นัน้จึงมีความตอ้งการใชส้มารท์โฟน ดงัเช่น 

“...ละก็ตอนท าโจทยค์ณิตยาก ๆ อยู่โรงเรียนไม่ค่อยไดใ้ช”้ (เดก็หญิงบี) 
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“…ก่อนใชโ้ทรศพัท์บางครัง้ก็สงสยับางเรื่อง เช่น เขา้ Google ไปหาพืน้ที่ต่าง ๆ แลว้ก็
เรือ่งเรียนทีเ่รายงัไม่เขา้ใจ สว่นใหญ่จะเป็นวชิาคณิตศาสตร์” (เดก็หญิงเอฟ) 

“…ถา้ท าการบา้นไม่เขา้ใจเราก็รูส้กึว่าตอ้งใชโ้ทรศพัทแ์ลว้” (เดก็หญิงเอช) 

“…ผมจะเอาวิชาที่ผมไม่เขา้ใจไปลองคน้หาดูว่าท ายงัไงครับ ถา้ผมท าการบา้นไม่ได”้ 
(เดก็ชายด)ี 

1.3 มีความสนใจเฉพาะด้าน 
ความสนใจเฉพาะดา้นของเด็กกลุ่มตวัอย่าง เป็นสิ่งที่อยู่ในความสนใจ มี

ความชอบ โดยที่เด็กกลุม่ตวัอย่างตอ้งการพฒันาตนเอง และเรียนรู ้มีแนวโนม้ที่จะมีความสามารถ
ดา้นนัน้ ๆ ความถนดั ทัง้ดา้นวิชาการและกิจกรรมอื่น ๆ ดงัเช่น 

“…ถา้เล่นก็ดูพวกสารคดเีกีย่วกบัสตัว์ครบั” (เดก็ชายด)ี 

“...ผมก็ฟังเพลงจากแอปพลิเคชนั แลว้ก็รอ้งเพลงไปดว้ย ก็จะมีเล่น รอ้งเพลง แลว้ก็ดูคลิป
ใน YouTube สว่นติ๊กต๊อกก็เล่นเป็นบางครัง้ บางครัง้ มแีอปพลเิคชนั ออกก าลงักาย” (เดก็ชายอ)ี 

“...แลว้ก็ศิลปะอยากลองฝึกวาดรูป สิ่งที่คน้หาในอินเตอร์เน็ตสามารถน ามาปรบัใชก้บั
ชีวติจริง ๆ ได”้ (เดก็หญิงเอฟ) 

“…เวลาหยบิโทรศพัทน์ีก็่คอือยากวาดรูปเป็นส่วนใหญ่” (เดก็ชายเอ) 

“…มนัเหมือนกบัว่า เฉพาะเรื่องที่ตวัเองสนใจอย่างเช่น สารคดีอย่างนีเ้วลาปิดไปแลว้
บางทมีนัก็เปิดขึน้มา มือก็เลือ่นเปิดดูต่อ” (เดก็ชายเจ) 

2. เงือ่นไขจากสภาพแวดล้อมรอบตัว 
2.1 การมีกฎ กติกาในการใช้งานสมารท์โฟนของผู้ปกครอง 

ในแต่ละครอบครัวจะมีรูปแบบการเลีย้งดูที่แตกต่างกัน  การสอน ของ
ผูป้กครอง ท าใหเ้กิดบรรยากาศที่ดีในครอบครวั มีสมัพันธภาพที่ดีเกิดขึน้ ท าใหเ้ด็กเรียนรู ้และ
เขา้ใจถึงความตัง้ใจของผูป้กครองในการสื่อสาร จนใหค้วามร่วมมือ ต่างเก่ียวขอ้งกบักระบวนการ
ทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ ของเด็กนกัเรียน เช่น 

“...อยู่กบัแม่ก็คอืแม่จะใหโ้ทรศพัทเ์ป็นเวลา ถา้เกินแม่ก็จะเก็บโทรศพัทเ์ลย” (เดก็ชายซี) 

“…แม่บอกว่าท างานเสร็จก่อนท าการบา้นเสร็จก่อนแลว้ค่อยเล่นโทรศพัท”์ (เดก็ชาย อ)ี 
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“...พอ่แม่ผมไม่ไดก้ าหนดเคร่งครดัขนาดนัน้ แต่ก็มีบอก” (เดก็ชายเจ) 

“…แม่ไม่อยากใหผ้มเล่นโทรศพัทเ์ยอะครบั ถา้อยากเล่นก่อนเกา้โมงเชา้ก็จะดูทวีไีปก่อนครบั  
ถา้อยู่กบัพ่อแม่ผมก็จะไม่อยากเล่นโทรศพัท์ ส่วนมากจะดูหนงักับพ่อแม่จนถึงเกา้โมง ที่ไม่เล่น
เพราะเชือ่ตามทีแ่ม่บอก” (เดก็ชายไอ) 

2.2 เพ่ือนทักมาชวน 
เพื่อนเป็นสภาพแวดลอ้มที่มีความส าคัญต่อเด็กเป็นอย่างยิ่ง โดยทั่วไป

ความสขุของเด็กวยันีคื้อการไดอ้ยู่กบัเพื่อนที่ตนเองชอบ และไดร้บัการยอบรบัจากเพื่อน เมื่อเพื่อน
หรือคนที่เด็กกลุม่ตวัอย่างไวใ้จทกัมาชวนจึงเป็นมิตรภาพ สง่ผลใหเ้ด็กมีความสขุ สนกุสนาน มากขึน้  
เช่น 

“…สว่นมากแรงจูงใจก็คือเพือ่นชวน เพราะว่ามีเพือ่นอยู่ในเกมแค่คนเดียว รูจ้กัเขามา 5-6 ปี  
แลว้ครบัตัง้แต่อยู่ป.1 ตอนนัน้เขาอยู่ ม.3 ก็เล่นไปเรื่อย ๆ จนตอนนีอ้ยู่ ป.6 เขาก็อยู่ปี 3 แลว้ครบั 
ถา้เพือ่นไม่ชวนก็เล่นอยู่บา้งครบั แต่ไม่สนกุเหมือนเวลาเล่นกบัเพือ่น จะมีเสยีงหวัเราะมีอะไรที่ท า
ใหส้นกุขึน้” (เดก็ชายด)ี 

“…ก็มีคนทกัมา ก็จะเปิดดู บางทกี็ตอบ บางทกี็ไม่ตอบ” (เดก็หญิงบี) 

“…เขา้ไปดูอะไรเล่นใน TiKToK แลว้เขา้ไปใน Facebook ดูสตอรี่ทีเ่พือ่นลงและดูละคร
กบัคลิปทีล่งใน Facebook ค่ะ ใน Facebook เพือ่นจะเป็นกลุ่มที่คุยเล่นไดแ้ละสงสยัอะไรก็ถาม
ได ้เป็นเพือ่นในกลุ่มโรงเรียน” (เดก็หญิงเอฟ) 

“…เวลาผมเล่นโทรศพัท์เพือ่นก็จะชวนเล่นเกม เมื่อวานไม่ไดเ้ล่นโทรศพัท์ก็จะรูส้ึกว่า
ไม่ไดเ้ล่นเกมกบัเพือ่น” (เดก็ชายเจ) 

“…ถา้เขาทกัมาก็ตอบ ถา้เขาทกัมาอกีครัง้ก็ไม่ไดต้อบรออ่านอกีทีก็ตอ้งว่าง” (เดก็ชายอ)ี 

“...เพื่อนจะเป็นกลุ่มที่คุยเล่นไดแ้ละสงสัยอะไรก็ถามได ้เป็นเพื่อนในกลุ่มโรงเรียน” 
(เดก็หญิงเอฟ) 
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2.3 มีพ่ี-น้อง/หลานอาศัยอยู่ด้วย 
การอยู่อาศัยของสมาชิกในครอบครวัที่มีการอยู่ร่วมกันเป็นครอบครัว

ขยาย หรือมีสมาชิกในครอบครวัมากกว่า พ่อ แม่ โดยที่เด็กนกัเรียนมีพี่-นอ้ง ท าใหเ้ด็กนกัเรียนตอ้ง
มีหนา้ที่ดูแลนอ้ง โดยเด็กนักเรียนจะมีวิธีการเลีย้งน้องหรือดูแล เด็กที่มีอายุนอ้ยกว่าดว้ยการใช้
สมารท์โฟนเป็นสื่อ เช่น เปิดการต์นูใหน้อ้งด ูสง่เสรมิใหก้ารดแูลนอ้งง่ายขึน้ เช่น 

“…บางทีหลานผมดูโทรศพัท์อยู่ ก็เปิดการ์ตูน ABC ใหห้ลานจ าดว้ยครับเป็นความรู้ 
เพราะหลานขวบกว่าแลว้พูดไดแ้ลว้ก็เลยเสริมพฒันาไปครบั แต่ก็เดอืนนงึเปิดไม่ถงึ 2-3 ครัง้หรอก
ครบั เพราะว่าอกีทโีทรศพัทแ์ทบบินครบั” (เดก็ชายด)ี 

“…ทีบ่า้นมี 5 คน มีพีแ่ทอ้ยู่ 1 คน แลว้ก็นอ้ง เปิดการ์ตูนใหน้อ้งดู บางครัง้ก็เล่นกบัเพือ่น
บา้นทีเ่ป็นญาต ิบา้นตดิกนัเลยครบั” (เดก็ชายอ)ี 

2.4 อุปกรณม์ีแบตเตอร่ีเต็ม 
แบตเตอรี่นับเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งของการใชอุ้ปกรณส์ื่อสารอย่างเช่น

สมารท์โฟน หากแบตเตอรี่เต็มเด็กนักเรียนจะสามารถใชส้มารท์โฟนไดแ้บบไม่ติดขัด ส่งเสริมให้
เกิดความต่อเนื่องในการใชง้าน เช่น  

“…ก็ดูแบตโทรศพัท์ก่อนว่าเต็มไหมถา้เต็มก็เล่นไดเ้ลย ถา้แบตหมดก็เอาไปชาร์จใหเ้ยอะ ๆ  
หรือเตม็ก่อน” (เดก็หญิงเอฟ) 

ผู้วิจัยขอสรุปสถานการณ์และเงื่อนไขที่เก่ียวข้องกับกระบวนการยับยั้งชั่ งใจ  
เมื่อเด็กมีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟน ในระยะช่วงสถานการณแ์ละสิ่งกระตุน้ (Situation/Stimulus) 
ดงัแสดงในภาพประกอบ 24 
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ตาราง 15 สรุปสถานการณ์และเงื่อนไขที่เก่ียวข้องกับกระบวนการยับยั้งชั่ งใจ เมื่อเด็กมีการ
ตดัสินใจใชส้มารท์โฟน ในระยะช่วงสถานการณแ์ละสิ่งกระตุน้ (Situation/Stimulus) 

สถานการณ ์ เงือ่นไข 
ภายในตัวบุคคล สภาพแวดล้อม

รอบตัว 

1. อยู่ที่บา้นคนเดียวหรืออยู่กบัปู่ ย่า/ตายาย 
2. การไม่ไดไ้ปโรงเรียน เนื่องจากวนัหยดุ 
เสาร-์อาทิตย ์
3. ความสะดวกสบายและอิสระในการใช้
งาน 
4. การท าการบา้น/สื่อสารกบัผูป้กครอง 
คณุครู 
5. มีเวลาว่างไม่มีกิจกรรมท า 

ด้านอารมณ ์
- เบื่อ 
- เหงา 
ด้านความรู้สึก 
- เกิดความรูส้ึกสงสยั 
ด้านความสนใจ 
- มีความสนใจ 
เฉพาะดา้น 

ครอบครัว 
- การมีกฎ กติกาในการ
ใชง้านสมารท์โฟนของ
ผูป้กครอง 
- มีพี่-นอ้ง/หลานอาศยั
อยู่ดว้ย 
เพ่ือน 
- เพื่อนทกัมาชวน 
อุปกรณ ์
- อปุกรณม์ีแบตเตอรี่
เต็ม 
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โดยผูว้ิจยัไดก้ าหนดความหมายของสญัลกัษณท์ี่จะน ามาเขียนแผนภาพกระบวนการ
ยบัยัง้ชั่งใจ ดงันี ้

 
สถานการณ/์สิ่งกระตุน้ 

 

สรุปรวมกระบวนการย่อยหรือองคป์ระกอบของ
สถานการณ ์

 

เงื่อนไขดา้นภายในบุคคล 

 

เงื่อนไขดา้นสภาพแวดลอ้ม 

 เสน้ทางของกระบวนการ 

 เสน้ทางของกระบวนการที่อาจจะเกิดขึน้บางกรณี 

 การเชื่อมโยงระหว่างสถานการณแ์ละเงื่อนไข 

 
การแบ่งช่วงกระบวนการ 

 ความสมัพนัธแ์บบสง่ผลซึ่งกนัและกนัเงื่อนไข 2 ประการ 

 

การมีความสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนัเงื่อนไขหลายประการ 
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จากภาพประกอบ 24 แสดงใหเ้ห็นไดว้่า กระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กมีการตดัสินใจ
ใช้สมารท์โฟน ในช่วงของสถานการณ์และสิ่งกระตุ้น (Situation/Stimulus) มีสถานการณ์และ 
สิ่งกระตุ้นต้นเรื่อง จ านวน 5 สถานการณ์ ได้แก่ 1. อยู่ที่บ้านคนเดียวหรืออยู่กับปู่ ย่า/ตายาย  
2. การไม่ไดไ้ปโรงเรียนเนื่องจากวันหยุดเสาร์-อาทิตย ์3. ความสะดวกสบายและอิสระในการใช้
งาน 4. การท าการบา้น/สื่อสารกบัผูป้กครอง คณุครู 5. มีเวลาว่างไม่มีกิจกรรมท า สถานการณแ์ละ
สิ่งกระตุน้บางอย่างส่งผลซึ่งกนัและกนั เช่น วนัหยุดเสาร-์อาทิตยไ์ม่ไดไ้ปโรงเรียน อาจจะเกิดขึน้
พรอ้มกนักบั สถานการณอ์ยู่ที่บา้นคนเดียวหรืออยู่กบัปู่ ย่า/ตายาย และมีเวลาว่างไม่มีกิจกรรมท า 
เมื่อเกิดสถานการณ์และสิ่งกระตุน้ขึน้แลว้จะเก่ียวขอ้งกับเงื่อนไขต่าง ๆ ทัง้ภายในบุคคล ไดแ้ก่ 
ด้านอารมณ์ ความเบื่อ ความเหงา ด้านความรู้สึก เกิดความรูส้ึกสงสัย ด้านความสนใจ  
มีความสนใจเฉพาะดา้น และสภาพแวดล้อมรอบตัว ได้แก่ ครอบครัว การมีกฎ กติกาในการ
ใชง้านสมารท์โฟน ของผูป้กครอง มีพี่-นอ้ง/หลานอาศัยอยู่ดว้ย เพื่อน เพื่อนทักมาชวน อุปกรณ ์
อปุกรณม์ีแบตเตอรี่เต็ม เพื่อน าไปสูก่ระบวนการช่วงที่ 2 คือ ช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วน
การรูคิ้ด (Neurocognitive Processes) 

 
2. ช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรู้คิด (Neurocognitive Processes) 

ช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรูคิ้ด (Neurocognitive Processes) 
แบ่งออกเป็น 3 กระบวนการย่อย ไดแ้ก่ 1) ช่วงการรับรูว้่ามีสิ่งกระตุ้น 2) ช่วงการลบออกและ
ประมวลผลซ า้ (Deletion and Iterative reprocessing) 3) ช่วงการยบัยัง้ชั่งใจ (Inhibitory process) 

2.1 ช่วงการรับรู้ว่ามีส่ิงกระตุ้น 
เด็กนกัเรียนจะมีการรบัรูว้่ามีสิ่งกระตุน้ โดยการน าขอ้มลูที่ไดจ้ากช่วงของ

สถานการณแ์ละสิ่งกระตุน้ (Situation/Stimulus)  ผ่านประสาทสมัผสัของร่างกาย (Sensory) เช่น 
ตามองเห็น หไูดย้ินเสียง มือสมัผสั กระตุน้จิตส านึกแบบอตัโนมติั กบัการรบัรูว้่ามีสิ่งกระตุน้ภายใน 
เช่น กฎเกณฑ์ เป้าหมาย ที่ เป็นแรงจูงใจกระตุ้นการรับรู ้ของเด็กนักเรียน ซึ่งในช่วงนี ้จะมี
สถานการณท์ี่เป็นสถานการณ์ตน้เรื่อง 2 สถานการณ ์ไดแ้ก่ 1) การไดย้ินเสียง ตามองเห็น ทาง
ประสาทสมัผสัรบัสิ่งเรา้เขา้มา 2) การมีความตอ้งการ เปา้หมาย เป็นแรงกระตุน้การรบัรูเ้พิ่ม 

2.1.1 การได้ยินเสียง ตามองเหน็ ทางประสาทสัมผัส (Sensory) รับ
ส่ิงเร้าเข้ามา 

การไดย้ินเสียง ตามองเห็น มีการสมัผสัจบัสมารท์โฟน คือ การรบัรูว้่า
มีสิ่งกระตุน้ แบบอัตโนมัติ ผ่านความรูส้ึกประสาทสมัผัส จะตอ้งสมบูรณพ์อที่จะสมัผัสสิ่งเรา้นัน้ 
และสง่ต่อไปยงัสมองเพื่อแปลความหมาย และเกิดปฏิกิรยิาตอบสนองต่าง ๆ ต่อไป เช่น 
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“…มันจะมีเสียงติ๊ดเหมือนเพือ่นชวนมาเขาถึงจะตื่นไปเล่นกับเพื่อน เพราะว่าจะนอน
แลว้ก็ปิดทบัหนา้จอไวก้่อน ถา้มนัมีเสยีงติ๊ดถงึตืน่ครบั” (เดก็ชายไอ) 

“…ผมเป็นปัดหนา้โทรศพัทแ์ลว้ดูมีใครจะออนไลนอ์ยู่” (เดก็ชายอ)ี 

2.1.2 การมีความต้องการ เป้าหมาย เป็นแรงกระตุ้นการรับรู้เพ่ิม 
การมีความตอ้งการ เปา้หมาย นัน้เป็นแรงกระตุน้จงูใจใหเ้ด็กเกิดการ

รบัรูภ้ายใน โดยเด็กนกัเรียนจะรบัรูส้ิ่งใดก็ตามขึน้อยู่กับความตอ้งการของเขาในขณะนัน้ เช่น ถา้
เด็ก 2 คนมีเวลาว่างในวนัหยุดเสารอ์าทิตยด์ว้ยกนั เด็กคนที่ตอ้งการจะวาดภาพจะใชส้มารท์โฟน
เพื่อวาดภาพมากกว่า เด็กคนอ่ืนที่อาจจะมองภาพแบบคลุมเครือโดยที่ยังไม่ได้รบัรูต้ามความ
ตอ้งการของตนเอง เช่น 

“...อย่างแรกทีเ่ราจะท าเมือ่มีโทรศพัทม์า เปิดเขา้ไปวาดรูปเลย” (เดก็ชายเอ) 

“…การบา้นมีโจทยย์ากมาก เช่น คณิต เปิดดูเฉลย” (เดก็หญิงบี) 

“…ผมก็แค่อยากเล่นแป๊บนึงใหม้ันหายเครียดหน่อย พอบางเวลาปวดหัวแลว้ไปเล่น
โทรศพัทม์นัก็จะหายปวดหวัเอง” (เดก็ชายด)ี 

“…โทรศพัทม์ีผลต่อเป้าหมายของเรา เพราะอยากไดเ้กรดดดี”ี (เดก็หญิงเอฟ) 

โดยมีเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งดงัต่อไปนี ้
1. เงือ่นไขภายในตัวบุคคล 

1.1 ความคาดหวัง 
ความคาดหวงัในขณะนัน้ ท าใหเ้ด็กนกัเรียนมีความพรอ้มที่จะรบัรูส้ิ่ง

นัน้ที่มาจากการใชส้มารท์โฟน และคาดหวงัลว่งหนา้ว่าหลงัการใชส้มารโ์ฟนจะเกิดผลลพัธ ์เช่น  

“...อยากท าการบา้นถูกหมดครบทกุขอ้” (เดก็ชายซี) 

“…ผมคดิว่า โทรศพัทม์นัจะท าใหห้ายเครียดไดม้นัจะเป็นช่วงเวลาหนึ่ง” (เดก็ชายด)ี  

“…มนัก็จะมีความสขุมากกว่าอยู่กบัพีห่รืออะไรอย่างนีค้รบั จะเป็นโลกส่วนตวัก็ไม่ใช่แต่
จะเป็นโลกทีอ่ยากท าอะไรก็ไดใ้นโทรศพัท”์ (เดก็ชายไอ) 

“…คาดหวงัว่าจะคน้หาสิ่งทีส่งสยัในจะแกค้วามสงสยัได ้มนัอยากรู”้ (เดก็หญิงจี) 
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“…โทรศัพท์สามารถตอบโจทย์ในสิ่งที่เราคาดหวังได้ จากที่สงสัยก็เป็นไม่สงสัย” 
(เดก็หญิงเอฟ) 

“…คดิว่าเวลาใชง้านเป็นผลดเีพราะโทรศพัท์ช่วยใหห้ายเบือ่” (เดก็หญิงเอช) 

“…เล่นแลว้ท าใหห้ายเหนือ่ยแลว้ค่อยไปอ่านหนงัสือ เพราะเราสบายใจแลว้” (เดก็ชายเจ) 

1.2 ความพร้อมทีจ่ะรับรู้ 
ความพรอ้มที่จะรบัรู ้เป็นการที่เด็กนักเรียนจะรบัรูว้่ามีสิ่งกระตุน้ได้

เร็วขึน้ ตามความตอ้งการของตนเองในขณะนัน้ เช่น พรอ้มที่จะใชส้มารท์โฟนหาขอ้มูลการบา้น  
เช่น 

“...มีเอาไปศึกษาหาความรูเ้พิ่มเติม หาขอ้มูลการบา้น แต่จะพยายามท าเองท าเองจน
เสร็จก่อน ถา้ไม่ไดจ้ริง ๆ จะหาจากยูทูป” (เดก็ชายซ)ี 

หรือรบัรูส้ิ่งต่าง ๆ ในแง่ดี เช่น 

“…พวกทีใ่หค้วามรูอ้ย่างอาเซียน ความรูเ้กี่ยวกบัเกษตรกร ทีว่่าปลูกขา้วเลีย้งสตัว์เลีย้ง
คนเลีย้งยงัไง เพราะเวลาในหนงัสือไม่มีผมก็จะคน้หาจากในโทรศพัท์ หนงัสือบางเล่มมนัก็ราคา
แพงซือ้ไม่ไหว” (เดก็ชายด)ี 

2. เงือ่นไขจากสภาพแวดล้อม ณ ขณะน้ัน 
2.1 ระดับความเข้มของส่ิงกระตุ้น 

สิ่งกระตุน้ต่าง ๆ เช่น เสียง แสงสว่างที่เกิดจากสมารท์โฟน ที่มีระดบั
มากย่อมท าใหเ้กิดการรบัรูไ้ดม้ากกว่าสิ่งกระตุน้ที่มีขนาดเล็ก เช่น 

“…แสงสว่างของหนา้จอที่มากกว่าท าใหเ้กิดการมองเห็นสิ่งเรา้ที่ง่ายกว่า เช่น ผมตัง้
หนา้จอไวแ้บบสว่างมาก พอมีเพือ่นทกัมา มนัจะเห็นชดัเจนมากเวลากลางคืน ถา้วางไวบ้นหวั
นอน” (เดก็ชายด)ี 
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ตาราง 16 สรุปสถานการณ์และเงื่อนไขที่เก่ียวข้องกับกระบวนการยับยั้งชั่ งใจ เมื่อเด็กมีการ
ตัดสินใจใช้สมารท์โฟน ในช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรู้คิด  (Neurocognitive 
Processes) ระยะการรบัรูว้่ามีสิ่งกระตุน้ 

สถานการณร์ะยะการรับรู้ว่ามีส่ิงกระตุ้น เงือ่นไข 
ภายในตัวบุคคล สภาพแวดล้อมรอบตัว 

1. การไดย้ินเสียง ตามองเห็น ทางประสาท
สมัผสัรบัสิ่งเรา้เขา้มา  
2.การมีความตอ้งการ เปา้หมาย เป็นแรง
กระตุน้การรบัรูเ้พิ่ม 

1. ความคาดหวงั 
2. ความพรอ้มที่จะ
รบัรู ้

1. ระดบัความเขม้ของ
สิ่งกระตุน้ 

 

 

ภาพประกอบ 25 สรุปสถานการณแ์ละเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ 
เมื่อเด็กมีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟน ในช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรูคิ้ด 

(Neurocognitive Processes) ระยะการรบัรูว้่ามีสิ่งกระตุน้ 

  

ช่วงการลบออก
และประมวลผล

ซ า้ 

ระดบัความเขม้ 
ของสิ่งกระตุน้ 

ความ 
คาดหวงั 

การมีความตอ้งการ 
เป้าหมาย เป็นแรง
กระตุน้การรบัรูเ้พิ่ม 

การไดย้ินเสียง ตา
มองเห็น ทางประสาท
สมัผสัรบัส่ิงเรา้เขา้มา 

ช่วงรบัรู ้
ว่ามีสิง่กระตุน้ 

ความพรอ้ม 
ที่จะรบัรู ้

เพิ่ม 

ส่ง
ผล
ซึ่ง
กนั
แล
ะก
นั 

ท าใหเ้กิด 
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หลงัจากเด็กนักเรียนมีการรบัรูว้่ามีสิ่งกระตุน้ โดยมี 2 สถานการณท์ี่ส  าคัญ คือ  
1) การไดย้ินเสียง ตามองเห็น ทางประสาทสมัผสัรบัสิ่งเรา้เขา้มา 2) การมีความตอ้งการ เปา้หมาย 
เป็นแรงกระตุ้นการรับรู ้เพิ่ม การได้ยินเสียง ตามองเห็น ทางประสาทสัมผัสรับสิ่งเร้าเข้ามา  
มีเงื่อนไขภายนอกที่ส  าคญั คือ ความเขม้ของสิ่งกระตุน้เรา้ หากมีความเขม้ขน้ในระดบัสงูจะสง่ผล
ให้เกิดการรับรูไ้ด้มากกว่า ส่วนเงื่อนไขภายในตัวบุคคลมักเกิดได้ทั้งจากการมีความต้องการ 
เป้าหมาย เป็นแรงกระตุน้การรบัรูเ้พิ่มเพียงอย่างเดียว และทัง้ 2 สถานการณส์่งผลซึ่งกันและกนั 
(ภาพประกอบ 25) เพิ่มความคาดหวงั เมื่อบคุคลมีความคาดหวงัก็ย่อม ท าใหเ้กิดความพรอ้มที่จะ
รบัรู ้ซึ่งความพรอ้มที่จะรบัรูท้  าใหเ้ด็กรบัรูว้่ามีสิ่งกระตุน้ไดเ้ร็วขึน้ ตามความตอ้งการของตนเอง 
ในขณะนั้น เช่น พร้อมที่จะใช้สมาร์ทโฟนหาข้อมูลการบ้าน  และน าไปสู่ขั้นตอนต่อไปของ
กระบวนการท างานของสมอง ในสว่นช่วงของการลบออกและประมวลผลซ า้ (Deletion and Iterative  
reprocessing) 

2.2 ระยะการลบออกและประมวลผลซ า้ (Deletion and Iterative reprocessing) 
ช่วงการลบออกและประมวลผลซ ้า (Deletion and Iterative reprocessing)  

จะเกิดขึน้หลังจากเด็กนักเรียนเริ่มมีการรับรูส้ิ่งกระตุน้แล้ว ซึ่งเป็นกระบวนการภายในสมองที่
ซบัซอ้น มีการตดัสิ่งที่เห็นว่าไม่ส  าคญัออก แลว้เลือกจดจ่อเฉพาะสิ่งที่ส  าคญั และมีการประมวลผล
ซ า้ ๆ ซึ่งมีสถานการณท์ี่เก่ียวขอ้ง 1 สถานการณ ์ไดแ้ก่ 1) การมีความจ าขณะท างาน (working 
memory) ที่ดี 

2.2.1 การมีความจ าขณะท างาน (working memory) ทีด่ี 
การมีความจ าขณะท างาน (working memory) ที่ดี เป็นการท าหนา้ที่

ของสมองสว่นทกัษะการคิดเชิงบรหิาร ท าหนา้ที่เก็บขอ้มลูไวใ้นใจเป็นระยะเวลาสัน้ ๆ เพื่อมุ่งเนน้ที่
การท าภาระงาน และจดจ าในใจว่าจะตอ้งท าอะไรต่อไป โดยการฝึกฝนความจ าขณะท างาน เราจะ
มีความสามารถมากขึน้ในการมุ่งเน้นที่ภาระงาน หลีกเลี่ยงสิ่งที่จะท าให้ไขวเ้ขว วางแผนงาน
ขัน้ตอนถดัไป จดจ า ค าสั่ง และเริ่มการท างานและปฏิบติัภาระงานไดเ้สรจ็สิน้ ดงัเช่น 

“…ผมจ าได ้แม่บอกว่า วนัหนึ่งเล่นไดป้ระมาณ 1 ชั่วโมง เราจะเล่นเฉพาะเวลาทีแ่ม่ให้
เล่นได”้ (เดก็ชายเอ) 

“…บางครัง้จ าทีบ่า้นแนะน า บางครัง้ก็คดิเองไดเ้ลย” (เดก็หญิงจี) 

“…ก็คดิเองครบัว่ามานานเกิน ตามทีพ่อ่แม่ผมเคยสอน และผมก็ก าหนดเอง” (เดก็ชายอ)ี 
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“…ส่วนมากผมก็จะดูว่าอันที่ผมไม่จ าเป็นผมจะท ายังไง นึกว่าบอกตัวเองว่าให้ท า
การบา้นก่อนครบั” (เดก็ชายไอ) 

“…พ่อแม่บอกว่าถา้ท างานบา้นงานอะไรทีส่ ั่งไวใ้หเ้สร็จแลว้สามารถเล่นโทรศพัท์ได ้แต่
หา้มนอนดกึและหา้มเล่นจนแบตหมด” (เดก็หญิงจี) 

โดยมีเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งดงัต่อไปนี ้
1. เงือ่นไขภายในตัวบุคคล 

1.1 ตั้งใจเอาจริงเอาจัง จนมีสมาธิจดจ่อ 
ความตัง้ใจ จดจ่อ เป็นกระบวนการทางสมองที่ช่วยใหเ้ด็กนักเรียน

เลือกที่จะสนใจอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หรือการมีความตัง้ใจใชส้มารท์โฟนเพื่อท าสิ่งหนึ่งที่เขาสนใจ 
โดยเพิกเฉยต่อสิ่งอ่ืน ๆ ที่เขา้มา เช่น 

“...คอืใชโ้ทรศพัทเ์อามาท าการบา้นใหเ้สร็จ ก็แค่นัน้ ไม่ไดเ้ปิดดูยูทูปหรือ เอาไปเล่นเกม” 
(เดก็หญิงบี) 

“…เป็นการตัง้ใจทีจ่ะไม่ลอกการบา้นเพือ่นได ้เลยอยากใชโ้ทรศพัท์ช่วยท า ไม่มีแอบเล่น 
นอกเหนอืจากทีแ่ม่ก าหนดเลย คดิว่าครูเขาจะมีก าหนดว่าจะตอ้งสง่ภายในวนัไหนแลว้เดีย๋วเรายงั
ท าไม่ทนั” (เดก็ชายซี) 

“…ถา้เราตัง้ใจท าเสร็จเราจะไดเ้ล่นอย่างอิสระ แต่ถา้เราท างานบา้นไปเล่นไปมนัจะไม่
สนกุครบั” (เดก็ชายอ)ี 

“…เราจะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งใหไ้ด ้เพราะว่าเราตอ้งท าสิ่งทีเ่ราตัง้ใจท าใหด้ทีีส่ดุใหเ้สร็จก่อน” 
(เดก็หญิงจี) 

“…เพราะว่าโทรศพัท์เป็นสิ่งทีไ่ม่ส าคญั แบบว่าเราตอ้งตัง้ใจเรียนมากกว่าเล่นโทรศพัท์ค่ะ  
ผลกระทบของโทรศพัทค์อืเสยีสายตาและปวดหวั” (เดก็หญิงเอฟ) 
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1.2 ประสบการณเ์ดิมของบุคคล  
โครงสรา้งความคิดในสมองที่มีการจดัเก็บรวบรวมไว ้โดยเด็กนกัเรียน

เคยกระท าหรือไดพ้บเห็นมาดว้ยตนเองช่วยใหเ้กิดการเรียนรู ้รูถ้กูรูผ้ิด เมื่อมีการใชง้านสมารท์โฟน 
เช่น 

“…การเล่นโทรศพัทก์็จะเหมือนเวลาเล่นกบัเพือ่น จะมีเสยีงหวัเราะมีอะไรทีท่ าใหส้นกุขึน้ 
โดยเฉพาะเกม free fire” (เดก็ชายด)ี 

“…เพราะว่าอาจจะท าใหส้ายตาเสีย เคยเล่นถึงประมาณ 4 ชั่วโมงก็เร่ิมไม่ไหวแลว้” 
(เดก็หญิงเอฟ) 

“…หนูเคยเล่นจนเกินไปท าใหเ้ราปวดหวั และอาจจะเสียสายตาไดค่้ะ เคยเล่นมากสุด  
4-5 ชั่วโมง ส่วนมากก็จะดูติ๊กต๊อกและ facebook ตอนนัน้ปวดถึงขัน้ตอ้งกินยาแลว้ไปโรงเรียน
ไม่ไดเ้ลยค่ะ” (เดก็หญิงจี) 

“…รูส้ึกว่าการเล่นโทรศพัท์มาก ๆ มีผลต่อการเรียนท าใหเ้รามีความจ าที่ลดลง เพราะ
เคยลมืวชิาทีเ่รียน” (เดก็ชายไอ) 

1.3 ความสามารถในการแยกแยะ 
ความสามารถของเด็กในการคิดแยกแยะ ว่าสิ่งใดควรท าก่อน สิ่งใด

ควรท าทีหลัง ลบขอ้มูลหรือการกระท าใดที่ไม่เก่ียวขอ้งออกจากกระบวนการคิด ซึ่งช่วยในการ
ตดัสินใจมีประสิทธิภาพมากขึน้ เช่น 

“...เพราะว่าอยากท าอย่างอืน่มัง้ ก็แค่เล่นเป็นเวลา เลกิเล่น (เดก็ชายเอ) 

“…ตอ้งมีคนทีเ่ราจ าเป็นตอ้งตอบทกัเขา้มา เราถึงจ าเป็นตอ้งตอบ ถา้ไม่จ าเป็นก็วางไว้
ก่อน ไม่ไดส้ าคญั” (เดก็หญิงบี) 

“…ตอ้งดูก่อนว่าตอนนัน้ตอ้งท าอะไรก่อน ถา้ช่วงว่างพอดี ก็หยิบใชเ้ลยครับเพราะว่า
บางอย่างมนัจ าเป็น เช่น จะไดท้ าการบา้นแค่เฉพาะช่วงเชา้ เพราะท ากบัขา้วและเลีย้งหลานเดีย๋ว
ไม่ไดท้ าการบา้น แต่ใหพ้ีเ่ขาดูคนเดยีวก็ไม่ไหว เพราะว่าหลานเป็นเดก็ซน” (เดก็ชายด)ี 

“…ส าหรบัหนูไม่ตอ้งเล่นทุกวนัก็ไดค่้ะ คิดว่าเป็นผลดีเพราะโทรศพัท์อาจจะไม่จ าเป็นตอ้ง 
ใชท้กุวนัก็ได ้จะรูส้ึกไดพ้กัสายตาและมีเวลาเล่นกบัเพือ่นได ้ส่วนมากก็จะนั่งเล่นและอ่านหนงัสอื
ดว้ยกนั” (เดก็หญิงจี) 
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1.4 การคิดทบทวนซ า้ 
เป็นกระบวนการทางสมองที่ เกิดการท าซ ้า เพื่อให้เด็กมีการคิด

ไตรต่รองอย่างละเอียด รอบคอบอีกครัง้ เช่น 

“…คดิว่าก็เลอืกสิ่งทีเ่ราตอ้งท าก่อน” (เดก็หญิงบี) 

“…อยู่กับแม่ก็คือแม่จะให้โทรศัพท์เป็นเวลา แล้วถ้าเกิดว่ามันไม่ใช่เวลาที่แม่จะให้
โทรศพัท ์แลว้เราอยากใชโ้ทรศพัท์ขึน้มา ก็จะไปท าบางอย่างแป๊บนงึ คดิอกีท ีนดินงึนดินงึ แลว้ขอ
ยมืพีแ่ทน ถา้พีไ่ม่ใหก็้ไม่ตอ้งเล่น” (เดก็ชายซี) 

“…บางทีก็อยากเล่นโทรศพัท์ตอนที่ท าการบา้นยงัไม่เสร็จแต่ก็คิดใหม่อีกที ท าใหเ้สร็จ
ก่อนก็ไม่ยากเท่าไหร่” (เดก็หญิงเอฟ) 

“…บา้นผมอยู่รวมกนั 6 คน ผมรูส้ึกว่าผมโตแลว้พ่อแม่ช่วยผมมาเยอะแลว้ หนูมีความคิด 
ทีว่่า อยากช่วยงานเขาบา้ง” (เดก็ชายเจ) 

“…ก่อนจะจบัโทรศพัท์ผมก็จะคิดก่อนว่าจะเล่นหรือไม่เล่นดี แลว้อยู่ดี ๆ ก็ตดัสินใจเล่น
ครบั” (เดก็ชายไอ) 

ตาราง 17 สรุปสถานการณ์และเงื่อนไขที่เก่ียวข้องกับกระบวนการยับยั้งชั่ งใจ เมื่อเด็กมีการ
ตัดสินใจใช้สมารท์โฟน ในช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรู้คิด  (Neurocognitive 
Processes) ระยะการลบออกและประมวลผลซ า้ (Deletion and Iterative reprocessing) 

สถานการณร์ะยะการลบออกและประมวลผลซ า้ 
(Deletion and Iterative reprocessing) 

เงือ่นไข 
ภายในตัวบุคคล 

1. การมีความจ าขณะท างาน (working memory) ที่ดี 1. ตัง้ใจเอาจรงิเอาจงั จนมีสมาธิจดจ่อ 
2. ประสบการณเ์ดิมของบุคคล 
3. ความสามารถในการแยกแยะ 
4. การคิดทบทวนซ า้ 
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ภาพประกอบ 26 สรุปสถานการณแ์ละเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กมีการ
ตดัสินใจใชส้มารท์โฟนในช่วงกระบวนการท างานของสมองสว่นการรูคิ้ด (Neurocognitive 
Processes) ระยะการลบออกและประมวลผลซ า้ (Deletion and Iterative reprocessing) 

2.3 ช่วงการยับย้ังชั่งใจ 
การยับยัง้ชั่งใจ เป็นกระบวนการของสมองขัน้สุดทา้ย ที่เด็กสามารถใช้

กระบวนการรูคิ้ด โดยอาศยัความจ าขณะท างานสนบัสนุนใหต้นเองควบคมุ ความคิด อารมณ ์การ
กระท า ตา้นทานกบัการสอดแทรกของสิ่งกระตุน้ต่าง ๆ หรือสถานการณแ์วดลอ้มภายนอก โดยที่
ไม่วอกแวกง่าย แบ่งเป็น 2 สถานการณ ์คือ 1. การควบคมุการรบกวนสิ่งสอดแทรก (Interference 
Control) 2. การหยดุยัง้การตอบสนอง (Response Inhibition) 

2.3.1 การควบคุมการรบกวนจากส่ิงสอดแทรก (Interference Control) 
เป็นการแสดงปฏิกิริยาของเด็ก ที่มีการตา้นทานต่อสิ่งเรา้ภายนอก 

หรือความจ าที่ไม่ตอ้งการ และใหค้วามส าคญั เลือกจดจ่อ รวมทัง้ระงบัความสนใจต่อสิ่งเรา้อ่ืน ๆ 
รวมทั้งการต้านทานการรบกวนด้วยการยับยั้งความคิดอ่ืน ๆ มีจุดโฟกัส ไม่หุนหันพลันแล่น  
ในสถานการณข์ณะนัน้ ๆ ที่ตอ้งเจอ เช่น 

จดัเก็บ รกัษา 

การคิดทบทวนซ า้ ความสามารถใน
การแยกแยะ 

ระยะรบัรู ้
ว่ามีสิง่กระตุน้ 

ความจ าขณะท างาน 

ระยะการลบออกและประมวลผลซ า้  
(Deletion and Iterative reprocessing) 

ตัง้ใจเอาจรงิเอาจงั 
จนมีสมาธิจดจ่อ 

ประสบการณเ์ดมิ 
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“...ก็เลอืกสิ่งทีส่นใจนะครบั อย่างเช่นท ากบัขา้ว เป็นคนชอบท ากบัขา้ว เปิดคลปิดูวธิีการ
ท า มนัเหมือนกบัว่า เฉพาะเรือ่งทีต่วัเองสนใจ อกีอย่างเช่น สารคดอีย่างนีเ้วลาปิดไปแลว้บางทีมนั
ก็เปิดขึ้นมา มือก็เลื่อนเปิดดูต่อ ถา้ไม่ใช่ก็ไม่สนใจ อย่างเช่น ในพวก TikTok เลื่อนไปแลว้เจอ 
ค าด่าอย่างนี ้มนัเป็นอะไรทีไ่ม่สภุาพ ไม่ค่อยชอบก็เลยไม่ค่อยสนใจเท่าไหร่” (เดก็ชายด)ี 

“…เรื่องโทรศพัท์เป็นเรื่องทีเ่อาไวท้ีหลงัได ้เคยมีความรูส้ึกทีอ่ยากเล่น แต่ยงัท าการบา้น
ไม่เสร็จ แต่ก็คดิว่าการบา้นเป็นสิ่งส าคญัทีค่วรท าใหเ้สร็จก่อน” (เดก็หญิงจี) 

“…เวลาเล่นโทรศพัท์รูส้ึกว่าเล่นนานเกินไปวางโทรศพัท์ไวห่้าง ๆ ตวั แลว้ไปเล่นขา้งนอก” 
(เดก็ชายเจ) 

“…กดดนัตวัเอง บอกตวัเองว่าใหท้ าการบา้นก่อนครบั ถา้ท าการบา้นไม่เสร็จผมจะรูส้ึก
เหมือนเล่นเยอะเกินไป เราจะไม่ไดค้วามรูเ้พิ่มมากขึน้ ถา้เราเอาแต่เล่นโทรศพัท”์ (เดก็ชายไอ) 

2.3.2 การหยุดย้ังการตอบสนอง (Response Inhibition) 
เป็นการตา้นทานต่อความตอ้งการ ความยาก ละทิง้ความพึงพอใจที่

จะเกิดขึน้ในปัจจบุนัเพื่อผลตอบแทนที่ดีกว่า อดเปรีย้วไวก้ินหวาน หยดุคิดก่อนจึงลงมือท า เช่น  

“...บางทีก็อยากเล่นโทรศพัท์ตอนทีท่ าการบา้นยงัไม่เสร็จแต่ก็ตอ้งยบัยัง้ชั่งใจท าใหเ้สร็จ
ก่อน การยบัยัง้ชั่งใจรูส้กึว่าไม่ยากเท่าไหร่” (เดก็หญิงเอฟ) 

“…แบบฝืนตวัเอง เราอยากท าอะไร แต่ว่ามนัไม่ดี เราก็ตอ้งหยุด เราขีเ้กียจ แต่เราก็ตอ้ง
ฝืนไว ้แต่ก็ท าใหก้ารบา้นใหเ้สร็จ แลว้ค่อยเล่นโทรศพัท”์ (เดก็หญิงบี) 

“…ห้ามใจตัวเอง ไม่ได้คิดถึงสิ่งที่อยากท า แบบท าไม่ดี แบบลอกการบ้านเพื่อน” 
(เดก็ชายซ)ี 

“…หยุดยัง้สิ่งที่ตวัเองอยากท า แต่หยุดยัง้มนัไวก่้อน ความหมายของผมก็คืออย่างเช่น
อยากเล่น…วนันัน้เวลามีก็จริงแต่ผมก็หยุดไวแ้ลว้ก็ไปท าอย่างอืน่ดีกว่าครบั เอาเวลาไปท าอย่าง
อืน่อย่างเช่นท าความสะอาดเต่าก่อน” (เดก็ชายด)ี 

“…พยายามไม่ท าสิ่งทีเ่ราอยากท าค่ะ แบบอยากเล่นเกมแต่ว่าเราตอ้งไปอ่านหนงัสือค่ะ” 
(เดก็หญิงเอฟ) 
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“…แบบว่าเราจะท าสิ่งนัน้แต่เราไม่กลา้ท า เราจะท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งใหไ้ดแ้ต่เราก็ไม่กลา้ 
อย่างเช่นเราอยากจะเล่นเกมแต่ตอ้งไปท างานบา้น” (เดก็หญิงจี) 

“…ผมรูส้ึกว่ามนัยงัไม่ถึงเวลาที่ควรเล่นครบัควรพกัสายตาก่อน ไปช่วยงานที่บา้นก่อน
พอเหนื่อยแล้วค่อยกลับมาเล่นครับ ท างานบ้านเช่นกรอกน ้า ต้องท าการบ้านให้เสร็จก่อน” 
(เดก็ชายเจ) 

โดยสถานการณข์า้งตน้มีเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้ง ดงันี ้
1. เงือ่นไขภายในตัวบุคคล 

1.1 การมีวินัย 
ความสามารถของเด็กนกัเรียนในการหยดุยัง้การตอบสนอง ต่อความ

อยากใชส้มารท์โฟนเพื่อความสนุกสนานจนมากเกินไป สามารถควบคุมตนเองใหป้ฏิบติัตนตาม
กฎ ขอ้ก าหนดของผูป้กครองเก่ียวกบัการใชส้มารท์โฟนไดเ้ป็นอย่างดี โดยที่ผูป้กครองไม่ตอ้งเตือน
ดงัเช่น 

“...ถา้เราหยดุไม่เล่นได ้เราก็ไม่เล่นได ้ก็จะจดัการระเบียบวินยัชีวิตตวัเองดขีึน้ จดัเสือ้ผา้ 
เก็บเสือ้ผา้ ช่วยพอ่แม่ท างานบา้นขายของ ท าอย่างอืน่ไดม้ากขึน้” (เดก็หญิงบี) 

“…ไม่มี ไม่เคยแอบเล่นโทรศพัท ์ก็คือ 1 ชั่วโมงก็คือ 1 ชั่วโมง ก็ไม่เป็นไรเดีย๋วค่อยเล่นใหม่ 
ช่างมนั” (เดก็ชายซ)ี 

“...มีการก าหนดเวลาว่าจะเล่นเวลาเท่าไหร่คณุพ่อคุณแม่เป็นคนตัง้กฎ ถา้เสาร์อาทิตย์ก็ 
1-2 ชั่วโมงวิธีการจัดการคือเรารูก้รอบของเวลาเพราะตอ้งเชื่อฟังพ่อแม่ เล่นโทรศพัท์เสร็จแลว้
สว่นมากก็จะไปท าการบา้นแลว้ก็หงุขา้ว” (เดก็หญิงจี) 

1.2 การรู้จักอดทนรอคอย 
ปฏิกิรยิาของบคุคล ที่เมื่อตอ้งการสิ่งใด แลว้มีการลงมือท าในสิ่งที่ตน

ตอ้งการได ้และทดลองท าสิ่งนัน้ดว้ยตัวเองก่อน มีการคิดทบทวนและรูว้่าสิ่งใดเป็นการกระท าที่
เหมาะสม มีระยะเวลานานพอสมควรกว่าจะบรรลเุปา้หมาย เช่น 

“...เงนิมาโรงเรียนผมไดว้นัละ 30-40 ผมก็จะแบ่งสว่นหนึ่ง 10 บาท 20 บาทแลว้ก็เก็บไป
เรื่อย ๆ ก่อนที่มนัจะหมดก าหนดของ อย่างเช่นพวกของในเกมถา้ผมอยากไดผ้มก็จะเก็บ ๆ พอ
ครบก็เตมิ ……สารคดอีาทิตย์หนึ่งเขาออกแค่ 3 ตอนเองครบั ตอนละ 2 ชั่วโมง ก็รอดูทกุอาทิตย์” 
(เดก็ชายด)ี 
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“…ตอนอยู่โรงเรียนเคยคิดอยากเล่นโทรศพัทแ์ต่เราก็ตอ้งรูว่้าเราอยู่ในเวลาเรียน ค่อยรอเล่น 
ตอนกลบับา้น” (เดก็หญิงจี) 

1.3 การไม่หุนหันพลันแล่น 
ปฏิกิริยาแสดงออกของบุคคลที่ไม่เกิดขึน้อย่างทันทีทันใดต่อสิ่งเรา้ 

แสดงออกโดยไม่มีพฤติกรรมแบบกะทันหัน มีระยะเวลาใหคิ้ดไตร่ตรอง ค านึงถึงผลกระทบที่จะ
ตามมาจากพฤติกรรมของตนเอง เช่น 

“...ถา้เขาทกัมาอีกครัง้ก็ไม่ไดต้อบรออ่านอีกทีก็ตอ้งว่าง ก็ชะเงอ้หวัไปดูนิดนึงแลว้ก็ท าต่อ  
แต่ไม่ตอบเขาครบั ท ากบัขา้วใหห้ลานอยู่” (เดก็ชายด)ี 

“…เมือ่ก่อนพอเห็นโทรศพัท์ก็มีความคิดว่าอยากเล่นแต่เดีย๋วนีก็้เฉย ๆ แลว้ ถา้โทรศพัท์
อยู่ตรงหน้า สิ่งแรกวันเสาร์อาทิตย์ที่ตื่นมาแล้วท าคือล้างหน้าแปรงฟัน กินข้าว ท าหน้าที่” 
(เดก็หญิงเอฟ) 

ตาราง 18 สรุปสถานการณแ์ละเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กมีการตดัสินใจ
ใชส้มารท์โฟน ในช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรูคิ้ด (Neurocognitive Processes) 
ระยะการยบัยัง้ชั่งใจ 

สถานการณร์ะยะการยับย้ังชั่งใจ เงือ่นไข 
ภายในตัวบุคคล 

1. การควบคมุการรบกวนสิ่งสอดแทรก (Interference Control) 
2. การหยุดยัง้การตอบสนอง (Response Inhibition) 

1. การมีวินยั 

2. การรูจ้กัอดทนรอคอย 

3. การไม่หนุหนัพลนัแล่น 
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ภาพประกอบ 27 สรุปสถานการณแ์ละเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ 
เมื่อเด็กมีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟน ในช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรูคิ้ด 

(Neurocognitive Processes) ระยะการยบัยัง้ชั่งใจ 

จากภาพประกอบ 27 สรุปได้ว่า ในช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรูคิ้ด 
(Neurocognitive Processes) ระยะการยบัยัง้ชั่งใจ เป็นขัน้ตอนที่เกิดขึน้ต่อจากระยะการลบออก
และประมวลผลซ า้ (Deletion and Iterative reprocessing) แบบอตัโนมติั เป็นการตดัสิ่งไม่ส  าคญั
ออก โดยอาศัยความจ าขณะท างานที่ดี เป็นการท าหนา้ที่ของสมองส่วนทักษะการคิดเชิงบริหาร 
ท าหนา้เก็บขอ้มลูไวใ้นใจเป็นระยะเวลาสัน้ ๆ เพื่อจดจ าในใจว่าจะตอ้งท าอะไรต่อไป ความจ าขณะ
ท างานส่งผลสนบัสนุนใหเ้กิดทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ โดยมีสถานการณส์ าคญั 2 สถานการณ ์ไดแ้ก่ 
1) การควบคุมการรบกวนสิ่งสอดแทรก (Interference Control) 2) การหยุดยั้งการตอบสนอง 
(Response Inhibition) ซึ่งการควบคมุการรบกวนสิ่งสอดแทรก (Interference Control) จะเกิดขึน้
ก่อน และตามดว้ยสถานการณ์การหยุดตอบสนอง ถ้าบุคคลนั้นมีระยะการยับยั้งชั่งใจที่ส  าเร็จ  
แต่ส่วนใหญ่บุคคลจะรบัรูว้่าตวัเองสามารถยับยัง้ชั่งใจไดจ้ากสถานการณก์ารหยุดยัง้การตอบสนอง  

ระยะการยบัยัง้ชั่งใจ 
(Inhibitory control process) 

จดัเก็บ รกัษา 

การคิดทบทวนซ า้ 
ความสามารถใน
การแยกแยะ 

ระยะรบัรู ้
ว่ามีสิ่ง
กระตุน้ 

ความจ า 
ขณะท างาน 

ระยะการลบออกและประมวลผลซ า้ 
(Deletion and Iterative reprocessing) 

ตัง้ใจเอาจริงเอาจงั 

จนมีสมาธิจดจ่อ 
ประสบการณเ์ดิม 

การควบคมุการรบกวน 
สิ่งสอดแทรก 

(Interference Control) 

การหยดุยัง้ 
การตอบสนอง  

(Response Inhibition) 

การไม่หนุหนั 
พลนัแล่น 

การรูจ้กัอดทน
รอคอย 

การมีวินยั 

ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ 
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(Response Inhibition) เพราะสถานการณน์ีเ้ป็นการตา้นทานต่อความตอ้งการ ความยาก ละทิง้
ความพึงพอใจที่จะเกิดขึน้ในปัจจุบนัเพื่อผลตอบแทนที่ดีกว่า ส่วนมากแสดงออกทางพฤติกรรม 
เช่น หยุดเล่น ดว้ยเงื่อนไขภายในตัวบุคคล คือ การมีวินัย ในขณะที่สถานการณก์ารควบคุมการ
รบกวนสิ่งสอดแทรก (Interference Control) เป็นการเลือกใหค้วามส าคัญ เลือกจดจ่อ รวมทั้ง
ระงับความสนใจต่อสิ่งเร้าอ่ืน ต้านทานการรบกวนด้วยการยับยั้งความคิดอ่ืน ๆ มีจุดโฟกัส 
ความคิดสิ่งที่จบัตอ้งไดย้าก เปลี่ยนแปลงไดต้ลอดเวลา ขึน้อยู่กบัระยะการลบออกและประมวลผล
ซ า้ (Deletion and Iterative reprocessing) ว่ามีประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใด เช่น หากระยะ 
การลบออกและประมวลผลซ า้ (Deletion and Iterative reprocessing) ท าไดดี้ ก็จะสง่ผลต่อเนื่อง
ต่อสถานการณ์การควบคุมการรบกวนสิ่งสอดแทรก (Interference Control) โดยมีเงื่อนไขด้าน
บุคคลที่เก่ียวข้อง คือ การไม่หุนหันพลันแล่น โดยบุคคลที่ไม่ตอบสนองทันทีทันใดต่อสิ่งเร้า 
แบบกะทนัหนั มีระยะเวลาใหคิ้ดไตรต่รอง และรูจ้กัอดทนรอคอยนั่นเอง 

3. ช่วงหลังเกิดกระบวนการยับย้ังชั่งใจ 
จากมมุมองของตวันกัเรียนในช่วงหลงัเกิดกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจน าไปสู่การ

ตัดสินใจแสดงพฤติกรรม พบว่า ตัวเองเมื่อไดร้บัการกระตุน้จากสิ่งเรา้รอบตัว ท าใหต้ัวเองเกิด
ความสนใจมีความต้องการใชง้านสมารท์โฟนขึน้ แต่ตัวนักเรียนจะมีการหยุดยั้งคิด วิเคราะห์ 
ไตร่ตรอง และมีเหตผุลประสบการณเ์ดิมสนับสนุนส าหรบัการใชง้านสมารท์โฟนที่เหมาะสมก่อน 
แลว้จึงเกิดการตดัสินใจใชง้าน มีสถานการณท์ี่เก่ียวขอ้งในช่วงหลงัการเกิดกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ 
คือ การตดัสินใชง้านสมารท์โฟน 

1. การตัดสินใจใช้งานสมารท์โฟน 
ช่วงหลงัการเกิดกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ ที่เป็นกระบวนการย่อยขัน้ที่ 

3 ของช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรูคิ้ด (Neurocognitive Processes) ไดส้ิน้สุดลง 
จนเขา้สู่ช่วงหลังเกิดกระบวนการทักษะยับยั้งชั่งใจ โดยบุคคลจะมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟน  
ซึ่งสถานการณท์ี่ส  าคญั คือ การตดัสินใจใชส้มารท์โฟนอย่างเหมาะสม เช่น 

“...รูส้ึกเหมือนเราอยากท าดว้ยตวัเองแต่เราก็ท าไม่เป็น ครูทีโ่รงเรียนสอนแบบนี ้ส่วนใน 
YouTube สอนวิธีท าอีกวิธีท าหนึ่ง อนัไหนที่เขาสอนแลว้ผมท าไม่ไดผ้มก็จะมาถามครูที่โรงเรียน 
แต่ตดัสินใจใชโ้ทรศพัท์สมาร์ทโฟนก็มีประโยชน์ครบั แต่บางทีจะรูส้ึกสนกุ เวลาเราเล่นเกมเราจะ
รูส้กึสนกุไปดว้ย” (เดก็ชายไอ) 
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“…อย่างเช่นอ่านหนงัสือแลว้ท างานบา้น อ่านหนงัสือภาษาไทยเพราะอ่านง่ายและสนกุ 
ก็มีอ่านทบทวนและอ่านของพี ่มีบางครัง้ทีห่ยบิโทรศพัทม์าใชซ้ ้าแต่สว่นมากจะไม่หยบิ เพราะ รูส้กึ
ว่าไปหาอะไรท าทีส่นกุ ๆ หรือไปท างานบา้นดกีว่า” (เดก็หญิงเอฟ) 

ซึ่งมีเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งดงัต่อไปนี ้
เงือ่นไขภายในตัวบุคคล 

1. การควบคุมอารมณไ์ด้ดี 
การควบคมุอารมณไ์ดดี้ เป็นความสามารถของเด็กนกัเรียนที่แสดงออก

ถึงการตอบสนองต่อสถานการณท์ี่เป็นอยู่ ณ ขณะนัน้ และเกิดเป็นอารมณข์ึน้มา เช่น 

“...ชอบ ไม่ชอบ พอใจ ไม่พอใจ เฉย ๆ โดยทีเ่ดก็นกัเรียนแสดงอารมณ์ไดอ้ย่างเหมาะสม
กบัสถานการณ์นัน้ ๆ ไม่แสดงอารมณ์รุนแรงมากจนเกินไป ดงัเช่น “ก็คอืเล่นเป็นเวลาเลย ก็แค่เลกิ
เล่นไปชาร์ตแบต ไม่ไดโ้มโห ไม่ไดอ้ยากเล่นอกี เพราะอยากท าอย่างอืน่ละครบั” (เดก็ชายเอ) 

“…เล่นแลว้ท าใหห้ายเหนือ่ยแลว้ค่อยไปอ่านหนงัสือ เพราะเราสบายใจแลว้ หรือบางทีก็
คอืเราเล่นเกินเวลาเราตอ้งช่วยพอ่แม่ท างานก่อน ไม่ไดห้งดุหงดิอะไร” (เดก็หญิงเอช) 

“…ก็รูส้กึหายเหงา ๆ ครบั เวลาผมเล่นโทรศพัทเ์พือ่นก็จะชวนเล่นเกม เมือ่วานไม่ไดเ้ล่น
โทรศพัทก์็แค่จะรูส้กึไม่ไดเ้ล่นเกมกบัเพือ่นเท่านัน้” (เดก็ชายไอ) 

เงือ่นไขจากสภาพแวดล้อมรอบตัว 
2. การคาดหวังประโยชนห์ลังการตัดสินใจใช้งานสมารท์โฟน 

การคาดหวงัประโยชนห์ลงัการตดัสินใจใชง้านสมารท์โฟน เป็นความคิด 
อย่างมีเหตมุีผลของเด็กนกัเรียนที่คาดการณว์่าจะตอ้งเกิดประโยชนข์ึน้ในอนาคตหลงัตดัสินใจใช้
สมารท์โฟน เช่น 

“…รูส้กึว่าโล่งครบัทีเ่ราไดเ้ล่นเตม็ทีแ่ลว้ เราจะไดไ้ปท าอย่างอืน่บา้ง แต่บางทก็ีรูส้กึอยาก
ต่ออกีนดิหนึ่ง” (เดก็ชายเจ) 

“…ก็มีความรูส้ึกไม่เบื่อ ไดห้าความรู ้ไดค้วามรูห้ลงัจากใชง้าน เมื่อไดต้วัอย่างการท า
โจทยแ์ลว้ก็จะไปท าโจทยใ์นสมดุ” (เดก็หญิงบี) 

“…หลงัใช ้หนูคิดว่าถา้อยู่ไกลกับพ่อแม่แลว้ก็จะสนทนาทางโทรศพัท์ได ้อยู่ที่โรงเรียน
แลว้ใหพ้อ่แม่มารบัโทรศพัทส์ามารถท าใหแ้กเ้บือ่ได ้(เดก็หญิงจี) 
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3. การชมเชยของพ่อแม่ 
การชมเชยของพ่อกับแม่ เป็นรูปแบบการสื่อสารกันในครอบครัว  

ที่ช่วยใหเ้กิดแรงกระตุน้ใหเ้ด็กมีความพยายามที่มากขึน้ เพื่อท าในสิ่งที่เหมาะสม เช่น  

“…รูส้ึกดีที่เราควบคุมมนัไดไ้ม่ใชม้นัเกินไป คุณพ่อ/แม่ก็ชื่นชมบา้ง ก็ดีใจครบั แต่ไม่ได้
รางวลัครบั” (เดก็ชายเจ) 

“…ภูมิใจแลว้เราท าใหค้ณุพอ่คณุแม่ชืน่ชมได ้ก็ดใีจค่ะ” (เดก็หญิงเอช) 

ตาราง 19 สรุปสถานการณ์และเงื่อนไขที่เก่ียวข้องกับกระบวนการยับยั้งชั่ งใจ เมื่อเด็กมีการ
ตดัสินใจใชส้มารท์โฟน ในช่วงหลงัการเกิดกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ 

ช่วงหลังการเกิดกระบวนการ
ยับย้ังชั่งใจ 

เงือ่นไข 
ภายในตัวบุคคล สภาพแวดล้อมรอบตัว 

1. การตดัสินใจใชง้านสมารท์โฟน 1. การควบคมุอารมณไ์ดดี้ 
2. การคาดหวงัประโยชนห์ลงั
การตดัสินใจใชง้านสมารท์โฟน 

1. การชมเชยของพ่อแม่ 
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ภาพประกอบ 28 สรุปสถานการณแ์ละเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ 
เมื่อเด็กมีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟน ในช่วงหลงัการเกิดกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ 

ภาพประกอบ 28 แสดงใหเ้ห็นว่าหลงัจากกระบวนการภายในสมองมีระยะการยับยัง้ชั่งใจ 
เกิดขึน้ ซึ่งสิ่งที่บุคคลสามารถน ามาใชป้ระเมินว่าบุคคลนีม้ีทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจหรือไม่  น่าจะเป็น
การประเมินดว้ยการหยุดตอบสนอง เนื่องจากแสดงออกทางพฤติกรรมการกระท าที่เหมาะสม  
หยุดความอยาก ความชอบ โดยช่วงหลงัการเกิดกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ เกิดขึน้เมื่อบุคคลมีระยะ
การยบัยัง้ชั่งใจที่ส  าเรจ็ สง่ผลซึ่งกนัและกนักบัการควบคมุอารมณไ์ดอ้ย่างเหมาะสม ท าใหเ้กิดการ
ตัดสินใจใชส้มารท์โฟนที่ไม่มากจนเกินไป ในขณะเดียวกันหลังระยะการยับยั้งชั่งใจอย่างเดียว  
หรือบางบุคคลสามารถควบคุมอารมณไ์ดอ้ย่างเหมาะสมร่วมดว้ย ท าใหผู้ป้กครองกล่าวชมเชย  
สร้างก าลังใจให้กับบุคคล มีการตัดสินใจใช้สมารท์โฟนอย่างเหมาะสม นอกจากนี ้ยังพบว่า  
การคาดหวังประโยชนห์ลงัการตัดสินใจใชง้านสมารท์โฟน เป็นความคิดอย่างมีเหตุมีผลของเด็ก
นักเรียนที่คาดการณ์ว่าจะต้องเกิดประโยชน์ขึน้ในอนาคต น าไปสู่การใช้งานอย่างเหมาะสม  

ช่วงหลงัการเกิดกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจ ระยะการยบัยัง้ชั่งใจ 
(Inhibitory control process) 

การชมเชย
ของพ่อแม ่

การควบคมุการรบกวน
สิ่งสอดแทรก 

(Interference Control) 

การหยดุยัง้การ
ตอบสนอง  

(Response Inhibition) 

ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ 

การตดัสินใจใชส้มารท์โฟน 
อย่างเหมาะสม 

การควบคมุ
อารมณไ์ดด้ ี

การคาดหวงั
ประโยชน ์
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แต่บางกรณีหลังบุคคลมีการตัดสินใจใชส้มารท์โฟนอย่างเหมาะสมแลว้  ก็น าไปสู่การคาดหวัง
ผลประโยชนจ์ากการใชท้ี่เปลี่ยนแปลงไปตามแต่สถานการณไ์ดเ้ช่นกนั  

ดังนั้น จึงสามารถสรุปกระบวนการเกิดทักษะการยับยั้งชั่ งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการ
ตัดสินใจใชส้มารท์โฟน ในกลุ่มเด็กนักเรียนที่มีระดับทักษะการยับยั้งชั่งใจดีเป็นกระบวนการที่
ซับซ้อน แบ่งออกเป็น 3 กระบวนการย่อย เริ่มต้นด้วยในช่วงสถานการณ์และสิ่งกระตุ้น 
(Situation/Stimulus)ก่อนที่จะเกิดจากกระบวนการทักษะยับยั้งชั่ งใจจะมีสถานการณ์ที่ เป็น
สถานการณต์น้เรื่อง 5 สถานการณ ์ไดแ้ก่ 1. สถานการณอ์ยู่ที่บา้นคนเดียวหรืออยู่กบัปู่ ย่า/ตายาย 
2. วนัหยุดเสาร-์อาทิตยไ์ม่ไดไ้ปโรงเรียน 3. ความสะดวกสบายและอิสระในการใชง้าน 4. การท า
การบา้น/สื่อสารกบัผูป้กครอง คณุครู 5. มีเวลาว่างไม่มีกิจกรรมท า ช่วงถดัมา คือ ช่วงกระบวนการ
ท างานของสมองส่วนการรูคิ้ด (Neurocognitive Processes) แบ่งออกเป็น 3 กระบวนการย่อย ไดแ้ก ่ 
1. ช่วงการรบัรูว้่ามีสิ่งกระตุน้ในช่วงนีจ้ะมีสถานการณท์ี่เป็นสถานการณ์ตน้เรื่อง  2 สถานการณ์ 
ไดแ้ก่ 1) การไดย้ินเสียง ตามองเห็น ทางประสาทสมัผัสรบัสิ่งเรา้เขา้มา 2) การมีความตอ้งการ 
เป้าหมาย เป็นแรงกระตุ้นการรับรู ้เพิ่ม 2. ช่วงการลบออกและประมวลผลซ า้  (Deletion and 
Iterative reprocessing) มีสถานการณ์ที่เก่ียวขอ้ง 1 สถานการณ์ ไดแ้ก่ 1) การมีความจ าขณะ
ท างาน (working memory) ที่ดี 3. ช่วงการยบัยัง้ชั่งใจ (Inhibitory process) มี 2 สถานการณ ์คือ 
1) การควบคุมการรบกวนสิ่งสอดแทรก (Interference Control) 2. การหยุดยั้งการตอบสนอง 
(Response Inhibition) และช่วงสดุทา้ยของกระบวนการ คือ ในช่วงหลงัเกิดกระบวนการยบัยัง้ชั่ง
ใจน าไปสู่การตัดสินใจแสดงพฤติกรรม สถานการณ์ที่เก่ียวขอ้งในช่วงหลังการเกิดกระบวนการ
ยบัยัง้ชั่งใจ คือ การตดัสินใชง้านสมารท์โฟน โดยสามารถสรุปกระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ  
เมื่อเด็กนกัเรียนมีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟนตัง้แต่เริ่มตน้จนสิน้กระบวนการ ดงัภาพประกอบ 29 
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ส่วนที ่2 สรุปการเชื่อมโยงงานวิจัยจากระยะที ่1 สู่ระยะที ่2 
การวิจยัในครัง้นีเ้ป็นการพฒันาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสรมิสรา้งทกัษะการ

ยบัยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอน
ปลาย ในจังหวัดนครปฐมแบ่งออกเป็น 2 ระยะในระยะที่ 1 โดยการสมัภาษณเ์ชิงลึก (In-Depth 
Interview) นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่ 4-6 เพื่อศึกษาท าความเขา้ใจ สาเหตทุี่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะ
ยับยัง้ชั่งใจ กระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนตัดสินใจใชส้มารท์โฟน และ
วิธีการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง  คณุครู โดยผลการวิจยัในระยะที่ 1 จะท าให้
เราสามารถระบุถึงสาเหตแุละเงื่อนไขทัง้ปัจจยัภายในและภายนอกที่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการเกิด
ทักษะการยับยัง้ชั่งใจ รวมไปถึงไดแ้นวทางวิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง 
คุณครู ซึ่งจากขอ้คน้พบในการทบทวนวรรณกรรมพบสาเหตุและเงื่อนไขที่ส่งผลต่อกระบวนการ
ยบัยัง้ชั่งใจแบบแยกจากกัน อย่างไรก็ตามการวิจัยระยะที่ 1 จะเป็นการเติมเต็มองคค์วามรูเ้ดิมที่
แยกจากกนัของสาเหตุ กระบวนการที่เก่ียวขอ้งกับทักษะยับยัง้ชั่งใจใหอ้ธิบายกระบวนการตัง้แต่
เริ่มตน้จนสิน้สุดใหส้มบูรณ์มากยิ่งขึน้ จากประสบการณ์ตรงตามการรบัรูข้องเด็กนักเรียน ซึ่งมี
สาเหตใุดที่ส่งเสริมหรือขดัขวางกระบวนการเกิดทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของบุคคล และการที่บุคคล
จะมีทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่ดีนัน้มีแนวทางวิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง  
คุณครู อย่างไร หลังการวิจัยในระยะที่  1 ผู้วิจัยค้นพบตัวแปรส าคัญในการวิจัยระยะที่  1 โดย
สามารถแบ่งออกเป็นปัจจัยภายในตัวบุคคลที่ เป็นสาเหตุที่ เกิดจากตัวบุคคล  ได้แก่ การรับรู ้
ความสามารถของตนเอง ทักษะการยับยัง้ชั่งใจ และการตัง้เป้าหมาย ซึ่งจากผลการสมัภาษณ์ใน
ระยะที่ 1 ท าใหท้ราบว่าการตัง้เป้าหมายจะท าใหเ้ด็กนกัเรียนรบัรูค้วามสามารถของตนเอง จนเกิด
การเห็นคณุค่าในตนเอง และตงัใจเอาจรงิเอาจงั จนมีสมาธิจดจ่อ เกิดเป็นความจ าขณะท างานที่ดี 
ส่งผลใหเ้กิดกระบวนการยับยัง้ชั่งใจที่ส  าเร็จ ทัง้ในส่วน 1. การควบคุมการรบกวนสิ่งสอดแทรก 
(Interference Control) 2. การหยุดยั้งการตอบสนอง (Response Inhibition) และน าไปสู้การ
ตัดสินใจใช้สมารท์โฟนอย่างเหมาะสม สอดคล้องกับข้อค้นพบของทฤษฎี I-PACE ที่กล่าวว่า 
ทักษะยับยัง้ชั่งใจเป็นคัทเอาท ์ใหม้ีการไตร่ตรอง คิดแบบมีเหตุผล ก่อนที่บุคคลจะตัดสินใจ ส่วน
ปัจจัยภายนอกเป็นปัจจัยสาเหตุที่ไม่ไดเ้กิดจากตัวบุคคลโดยตรง แต่มาจากสภาพแวดลอ้มรอบ
ขา้งที่มีส่วนเก่ียวขอ้งเป็นสาเหตุท าใหเ้ด็กนักเรียนมีความสามารถดา้นทักษะการยับยัง้ชั่งใจใน
ระดบัดี ซึ่งปัจจยัภายนอกที่เป็นสาเหตทุี่ส  าคญั ไดแ้ก่ รูปแบบการสื่อสารในครอบครวั ดว้ยเทคนิค
การสื่อสารทางบวกในครอบครวั (I-message) มากขึน้ เนื่องจากรูปแบบการสื่อสารในครอบครวั
เป็นสาเหตุหลักที่ท าใหเ้กิดความผูกผัน และส่งผลต่อเนื่องท าใหก้ารท ากิจกรรมของครอบครัว  
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โดยทัง้ปัจจัยภายใน และปัจจัยภายนอก ซึ่งเป็นสาเหตุที่ส่งเสริมใหเ้กิดกระบวนการยับยัง้ชั่งใจ 
ในแต่ละช่วงสถานการณ ์โดยเฉพาะช่วงแรก ช่วงสถานการณแ์ละสิ่งกระตุน้ (Situation/Stimulus)  
และช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรูคิ้ด (Neurocognitive Processes) สาเหตตุ่าง ๆ ที่
ถูกคัดเลือกเข้ามาในผลการวิจัยระยะที่  1 จะคัดเลือกตัวแปรที่ส  าคัญจากตัวแปรที่มีความ
สอดคลอ้งกนัทัง้ผลการวิจยัในระยะที่  1 กบัขอ้คน้พบในบทที่ 2 (ภาพประกอบที่ 10.1-10.2)  และ
เป็นสาเหตหุรือเงื่อนไขที่สามารถสง่เสรมิใหเ้กิดกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจไดง้่าย มีการน าเทคนิคและ
วิธีการสรา้งเสริมที่สอดคล้องกันระหว่างผลการวิจัยระยะที่  1 ส่วนของแนวทางการสรา้งเสริม
ทักษะการยับยั้งชั่ งใจจากผู้ปกครอง และคุณครู ผสานร่วมกันกับทฤษฎีปัญญาสังคมของ 
Bandura (1986) มาเป็นเทคนิคในการปรบักระบวนการทางปัญญา รวมถึงเทคนิคการจดักิจกรรม
ในชั้นเรียนจากมหาวิทยาลัยฮารด์วารด์เพื่อพัฒนาทักษะยับยั้งชั่งใจ มาบูรณาการร่วมกันเป็น
กรอบในการวางแผนการจดักิจกรรมในโปรแกรมฯ เพื่อพฒันาตวัแปรสาเหตสุ  าคญัที่คน้พบ 

ส าหรับการวิจัยในระยะที่  2  โปรแกรมเสริมสร้างทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เป็นปัญหา (PSU) ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย  
(ดงัแสดงในตาราง 10) ประกอบดว้ยกิจกรรม จ านวน 19 กิจกรรม โดยกิจกรรมที่จะช่วยเสรมิสรา้ง 
ทักษะการยับยัง้ชั่งใจมีจ านวน 10 กิจกรรม กิจกรรมเสริมสรา้งทักษะการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเอง (Self-efficacy) จ านวน 7 กิจกรรม กิจกรรมพัฒนาการสื่อสารในครอบครัว จ านวน 1 
กิจกรรม และกิจกรรมการตัง้เป้าหมายที่มีส่วนสอดแทรกในทุกขัน้ตอนกิจกรรมตลอดระยะเวลาที่
ด  าเนินโปรแกรมตลอด 8 สัปดาหใ์ชเ้วลาในการท ากิจกรรมทั้งสิน้ 8 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 3 ครัง้  
ครัง้ละ 45-50 นาที (Zinelabidine et al., 2022) ดังนัน้ การวิจัยในระยะที่ 2 จึงมีความส าคัญใน
การช่วยตรวจสอบขอ้คน้พบตวัแปรท่ีส าคญัจากการวิจยัระยะที่ 1 ของความสมัพนัธร์ะหว่างทักษะ
การยบัยัง้ชั่งใจส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา ซึ่งปัจจยัสาเหตทุี่คน้พบในระยะ
ที่ 1 จดัอยู่ในกระบวนการแรกของการเกิดการยบัยัง้ชั่งใจ คือ คน้หาสิ่งกระตุน้ทัง้ภายในภายนอกที่
เสริมสรา้งทกัษะยบัยัง้ชั่งใจที่มีประสิทธิภาพผ่านมมุมองประสบการณจ์ริง ชดัเจน เป็นเหตเุป็นผล
กนั และยงัมีการทดลองและประเมินผลแลว้ว่ามีคุณภาพ โดยไดแ้สดงความสมัพนัธข์องการวิจัย  
2 ระยะ ดงัภาพประกอบ 30 
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ภาพประกอบ 30 แสดงความสมัพนัธข์องขัน้ตอนการวิจยัระยะที่ 1 สู ่ระยะที่ 2 

  

ตัวแปรสาเหตุส าคัญ 
ปัจจัยภายใน 
การตัง้เป้าหมาย 
การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 
ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ 
ปัจจัยภายนอก 
รูปแบบการส่ือสารในครอบครวั 

การวจิยัระยะที่ 1:  
การวจิยัเชิงคณุภาพ 

กลุ่มทดลองไดร้บัโปรแกรม
เสรมิสรา้งทกัษะ 

การยบัยัง้ชั่งใจ ที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่

เป็นปัญหา 

พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน 
ทีเ่ป็นปัญหา (PSU) 

o การใหค้วามส าคญั 
(Salience) 

o การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ 
(Tolerance) 

o อาการของการเลิก 
(withdrawal symptoms) 

o ความขดัแยง้ 
(Conflict) 

o การรบกวนหนา้ที่รบัผดิชอบหลกั 
(Disturbance of adaptive functions) 

การวจิยัระยะที่ 2: 
การวจิยักึง่
ทดลอง 

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 

กลุ่มควบคมุไม่ไดร้บัโปรแกรม
เสรมิสรา้งทกัษะ 

การยบัยัง้ชั่งใจ ที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่

เป็นปัญหา 

 

ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของเด็ก 9-12 ปี 

สาเหตทุี่เกี่ยวขอ้งกบั
ทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ 

กระบวนการเกิดทกัษะ
การยบัยัง้ชั่งใจ  

เมื่อเด็กนกัเรียนมีการ
ตดัสินใจใชส้มารท์โฟน 

วิธีการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง 

วิธีการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของคณุครู 

โรงเรียน 

คร
อบ

ครั
ว 

ตัวเด็ก 
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ส่วนที ่3 ผลการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental design) 
3.1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ปกครอง และเด็กในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

ตาราง 20 จ านวน รอ้ยละของขอ้มลูทั่วไปของผูป้กครอง ในกลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ และภาพรวม 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มทดลอง 
(n=31) 

กลุ่มควบคุม 
(n=31) 

ภาพรวม 
(n=62) 

n % n % n % 
1. มีความสัมพันธก์ับเด็กเป็น       

แม่ 19 61.3% 20 64.5% 39 62.9% 

พ่อ 5 16.1% 8 25.8% 13 21.0% 

ปู่ /ย่า/ตา/ยาย/ลงุ/ป้า/นา้/อา 7 22.6% 3 9.7% 10 16.1% 
2. ระดับการศึกษาสูงสุด       

ประถมศึกษา 6 19.4% 10 32.3% 16 25.8% 

มธัยมศกึษาตอนตน้ (ม.3) 13 41.9% 8 25.8% 21 33.9% 

มธัยมศกึษาตอนปลาย/ปวช. 9 29.0% 9 29.0% 18 29.0% 

ปวส. 2 6.5% 1 3.2% 3 4.8% 

ปรญิญาตรี 1 3.2% 3 9.7% 4 6.5% 
3. อาชีพ       

ว่างงาน 2 6.5% 2 6.5% 4 6.5% 

เกษตรกร 5 16.1% 1 3.2% 6 9.7% 

รบัจา้งทั่วไป 14 45.2% 27 87.1% 41 66.1% 

คา้ขาย 10 32.2% 1 3.2% 11 17.7% 
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ตาราง 20 (ต่อ) 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มทดลอง 
(n=31) 

กลุ่มควบคุม 
(n=31) 

ภาพรวม 
(n=62) 

n % n % n % 

4. สถานภาพ       

ครอบครวัที่มีพ่อแม่ลกูอยู่
ดว้ยกนัเป็นหลกั 

15 48.4% 14 45.2% 29 46.8% 

ครอบครวัที่มีพ่อ แม่ ลกู และ
ญาติพี่นอ้งอยู่รว่มกนัเป็นหลกั 

10 32.3% 16 51.6% 28 41.9% 

ครอบครวัที่อยู่กบัพ่อหรือแม่
เท่านัน้ 

5 16.1% 1 3.2% 6 9.7% 

ครอบครวัที่อยู่กบัญาติเป็นหลกั 1 3.2% 0 0.0% 1 1.6% 

5. รายได้เฉล่ียต่อเดือน       

นอ้ยกว่าเท่ากบั 10,000 บาท 15 48.3% 4 12.9% 19 30.6% 

10,001-18,000 บาท 11 35.5% 18 58.1% 29 46.8% 

18,001-30,000 บาท 3 9.7% 8 25.8% 11 17.8% 

30,000 บาทขึน้ไป 2 6.5% 1 3.2% 3 4.8% 
6. ในวันปกติผู้ดูแลหลักจะใช้เวลาดูแลหรือมีปฏิสัมพันธก์ับเด็ก (ชั่วโมงต่อวัน) 

นอ้ยกว่า 1 ชั่วโมง 1 3.2% 0 0.0% 1 1.6% 

1-2 ชั่วโมง 8 25.8% 5 16.1% 13 21.0% 

3-4 ชั่วโมง 13 42.0% 7 22.6% 20 32.3% 

5-6 ชั่วโมง 1 3.2% 1 3.2% 2 3.2% 

6 ชั่วโมงขึน้ไป 8 25.8% 18 58.1% 26 41.9% 
7. ท่านทราบหรือไม่ว่า บุตรหลานของท่านใช้โทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟนท ากิจกรรมใด 
(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

เรียนออนไลน ์ 19 25.0% 17 23.3% 36 24.2% 

เลน่โซเชียล เช่น Facebook 
TiKTok Line เป็นตน้ 

16 21.1% 17 23.3% 33 22.1% 
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ตาราง 20 (ต่อ) 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มทดลอง 
(n=31) 

กลุ่มควบคุม 
(n=31) 

ภาพรวม 
(n=62) 

n % n % n % 

เลน่เกม 21 27.6% 21 28.7% 42 28.2% 

ด ูYouTube การต์นู 20 26.3% 18 24.7% 38 25.5% 

8. เมื่อบุตรหลานของท่านใช้โทรศัพทม์ือถือมากเกินไป ท่านมีวิธีจัดการอย่างไร 

ก าหนดกติกา  
ระยะเวลาในการเลน่ 

12 38.7% 11 35.5% 23 37.1% 

ยดึโทรศพัทม์ือถือ 1 3.3% 2 6.5% 3 4.8% 

ด ุบ่น ว่ากลา่ว 9 29.0% 9 29.0% 18 29.1% 

งดการเติมอินเตอรเ์น็ต 0 0.0% 1 3.2% 1 1.6% 

มีเงื่อนไข ท างาน การบา้น หรือ
กิจกรรมที่ไดร้บัมอบหมาย  
ก่อนการเลน่โทรศพัทม์ือถือ 

9 29.0% 8 25.8% 17 27.4% 

9. สาเหตุใดทีท่ าให้ท่านตัดสินใจซือ้โทรศัพทม์ือถือ /สมารท์โฟนให้บุตรหลาน  
(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

ตอ้งใชใ้นการเรียนออนไลน ์ 23 48.9% 21 48.8% 44 48.9% 

ใชใ้นการติดต่อกบัผูป้กครอง 21 44.7% 19 44.2% 40 44.4% 

เป็นค่านิยมลกูจะไดม้ี 
เหมือนเพื่อน 

3 6.4% 2 4.7% 5 5.6% 

น ามาหารายไดเ้สรมิ  
เช่น ท าคลิปใน TiKToK 

0 0.0% 1 2.3% 1 1.1% 

10. ผู้ปกครองคิดว่าการใช้โทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟนของบุตรหลานก่อให้เกิดผล
อย่างไรกับตัวเด็ก (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 
ถา้ใชม้ากท าใหส้ายตาเสีย 21 44.7% 25 52.1% 46 48.5% 

เป็นเด็กที่เก่ง ฉลาด ทนัสมยั 10 21.3% 8 16.7% 18 18.9% 
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ตาราง 20 (ต่อ) 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มทดลอง 
(n=31) 

กลุ่มควบคุม 
(n=31) 

ภาพรวม 
(n=62) 

n % n % n % 
ใชม้ากเกินไปมีปัญหาการ
เรียนและไม่มีปฏิสมัพนัธ ์

กบัคนรอบขา้ง 

14 29.8% 15 31.2% 29 30.5% 

ช่วยเพิ่มทกัษะการขายของ
ออนไลน ์

2 4.2% 0 0.0% 2 2.1% 

11. ตามความคิดเหน็ของท่านบุตร หลานท่านใช้สมารท์โฟนมากเกินไปหรือไม่ 
ไม่ใช่ 16 51.6% 16 51.6% 32 51.6% 
ใช่ 15 48.4% 15 48.4% 30 48.4% 

12. หลังจากเลิกเรียน หรือวันหยุดเสาร/์อาทติย ์บุตรหลานของท่านอยู่กับใคร 
เป็นส่วนใหญ่ 

พ่อหรือแม่ 12 38.7% 15 48.4% 27 43.5% 
ปู่ ย่า/ตายาย/ลงุปา้นา้อา  

(พ่อแม่ตอ้งท างาน) 
13 41.9% 8 25.8% 21 33.9% 

พี่หรือนอ้ง 3 9.7% 5 16.1% 8 12.9% 
อยู่คนเดียว (พ่อแม่ตอ้ง

ท างาน) 
3 9.7% 3 9.7% 6 9.7% 

13. ขณะทีท่่านพูดคุยกับลูก ท่านใช้โทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน 

ไม่เคยเลย 5 16.1% 2 6.5% 7 11.3% 
แทบไม่เคย 1 3.2% 1 3.2% 2 3.2% 
บางครัง้ 20 64.5% 25 80.6% 45 72.6% 
บ่อยครัง้ 3 9.7% 2 6.5% 5 8.1% 
ทกุครัง้ 2 6.5% 1 3.2% 3 4.8% 
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ตาราง 20 (ต่อ) 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มทดลอง 
(n=31) 

กลุ่มควบคุม 
(n=31) 

ภาพรวม 
(n=62) 

n % n % n % 
14. ท่านเช็คโทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน ตลอด เพ่ือไม่ให้พลาดการสนทนากับเพ่ือน ๆ 
บนโซเชียลมีเดีย เช่น Line TikTok Twitter Facebook เป็นต้น 

ไม่เคยเลย 8 25.8% 3 9.7% 11 17.7% 
แทบไม่เคย 2 6.4% 2 6.4% 4 6.5% 
บางครัง้ 12 38.7% 19 61.3% 31 50.0% 
บ่อยครัง้ 7 22.6% 6 19.4% 13 21.0% 
ทกุครัง้ 2 6.5% 1 3.2% 3 4.8% 

 
จากตาราง 20 พบว่า ในภาพรวมกลุม่ตวัอย่างผูป้กครองที่ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มี

ความสมัพันธ์กับเด็กเป็นแม่ จ านวน 39 คน (รอ้ยละ 62.9) รองลงมา คือ มีความสมัพันธ์กับเด็ก
เป็นพ่อ จ านวน 13 คน (รอ้ยละ 21.0) จบการศึกษาสูงสุดอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนตน้ (ม.3) 
จ านวน 21 คน (รอ้ยละ 33.9) รองลงมา คือ จบการศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. จ านวน  
18 คน (รอ้ยละ 29.0) มีการประกอบอาชีพรบัจา้งทั่วไป จ านวน 41 คน (รอ้ยละ 66.1) รองลงมา
คือ ประกอบอาชีพคา้ขาย จ านวน 11 คน (รอ้ยละ 17.7) มีสถานภาพครอบครวัแบบครอบครวัที่มี
พ่อแม่ลกูอยู่ดว้ยกนัเป็นหลกั จ านวน 29 คน (รอ้ยละ 46.8) รองลงมา คือ ครอบครวัที่มีพ่อ แม่ ลกู 
และญาติพี่น้องอยู่ร่วมกันเป็นหลัก จ านวน 28 คน (รอ้ยละ 41.9) มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน อยู่
ระหว่าง 10,001-18,000 บาท จ านวน 29 คน (รอ้ยละ 46.8) ในวนัปกติผูด้แูลหลกัจะใชเ้วลาดูแล
หรือมีปฏิสมัพนัธก์บัเด็ก 6 ชั่วโมงขึน้ไป จ านวน 26 คน (รอ้ยละ 41.9) โดยผูป้กครองมีการรบัรูว้่า
บุตรหลานใชโ้ทรศพัทม์ือถือ/สมารท์โฟนท ากิจกรรมเล่นเกม รอ้ยละ 28.2 รองลงมา คือ ดกูารต์ูน 
รอ้ยละ 25.5 และเรียนออนไลน ์รอ้ยละ 24.2 ซึ่งเมื่อบตุรหลานใชส้มารท์โฟนมากเกินไปผูป้กครอง
จะใชก้ารก าหนดกติกา ระยะเวลาในการเล่น จ านวน 23 คน (รอ้ยละ 37.1) รองลงมา คือ ใชว้ิธีดุ 
บ่น ว่ากล่าว จ านวน 18 คน (ร้อยละ 29.1) เมื่อสอบถามถึงสาเหตุที่ท าให้ท่านตัดสินใจซือ้
โทรศพัทม์ือถือ /สมารท์โฟนใหบุ้ตรหลาน เพื่อใชใ้นการเรียนออนไลน์ รอ้ยละ 48.9 รองลงมา คือ 
ใชใ้นการติดต่อผูป้กครอง รอ้ยละ 44.4 และผูป้กครองรบัรูว้่าการใชโ้ทรศพัทม์ือถือ/สมารท์โฟนของ
บุตรหลานก่อใหเ้กิดผลกระทบ ถ้าใชม้ากท าใหส้ายตาเสีย รอ้ยละ 48.5 รองลงมา คือ ใชม้าก
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เกินไปมีปัญหาการเรียนและไม่มีปฏิสมัพนัธก์บัคนรอบขา้ง รอ้ยละ 30.5 อย่างไรก็ตาม ผูป้กครอง
มีความคิดเห็นว่าบุตรหลานใชส้มารท์โฟนเหมาะสม จ านวน 32 คน (รอ้ยละ 51.6) ส่วนรอ้ยละ 
48.4 มีความคิดเห็นว่าบุตรหลานใชส้มารท์โฟนมากเกินไป หลงัจากเลิกเรียน หรือวันหยุดเสาร /์
อาทิตย ์บตุรหลาน จะอยู่กบัพ่อหรือแม่ จ านวน 27 คน (รอ้ยละ 43.5) รองลงมาคือ อยู่กบัปู่ ย่า/ตา
ยาย/ลงุป้านา้อา (พ่อแม่ตอ้งท างาน) จ านวน 21 คน (รอ้ยละ 33.9) ขณะที่ผูป้กครองพดูคยุกบัลกู 
มีการใชโ้ทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน บางครัง้ จ านวน 45 คน (รอ้ยละ 72.6) และผูป้กครองเช็ค
โทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน ตลอด เพื่อไม่ใหพ้ลาดการสนทนากับเพื่อน ๆ บนโซเชียลมีเดีย เช่น 
Line TikTok  Twitter Facebook บางครัง้ จ านวน 31 คน (รอ้ยละ 50.0) รองลงมา คือ บ่อยครัง้ 
จ านวน 13 คน (รอ้ยละ 21.0) 

เมื่อพิจารณาแยกกลุม่ 
กลุ่มทดลอง 

กลุ่ม พบว่า กลุ่มตวัอย่างผูป้กครองที่ตอบแบบสอบถามสว่นใหญ่มีความสมัพนัธก์บั
เด็กเป็นแม่ จ านวน 19 คน (รอ้ยละ 61.3) รองลงมา คือ มีความสมัพนัธก์บัเด็กเป็นพ่อ จ านวน 5 คน 
(รอ้ยละ 16.1) จบการศึกษาสูงสุดอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนตน้ (ม.3) จ านวน 13 คน (รอ้ยละ 
41.9) รองลงมา คือ จบการศกึษามธัยมศกึษาตอนปลาย/ปวช. จ านวน 9 คน (รอ้ยละ 29.0) มีการ
ประกอบอาชีพรบัจา้งทั่วไป จ านวน 14 คน (รอ้ยละ 45.2) รองลงมาคือ ประกอบอาชีพคา้ขาย 
จ านวน 10 คน (รอ้ยละ 32.2) มีสถานภาพครอบครวัแบบครอบครวัที่มีพ่อแม่ลูกอยู่ดว้ยกันเป็น
หลัก จ านวน 15 คน (รอ้ยละ 48.4) รองลงมา คือ ครอบครวัที่มีพ่อ แม่ ลูก และญาติพี่น้องอยู่
ร่วมกันเป็นหลัก จ านวน 10 คน (รอ้ยละ 32.3) มีรายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน น้อยกว่าเท่ากับ 10,000 
บาท จ านวน 15 คน (รอ้ยละ 48.3) ในวันปกติผูดู้แลหลกัจะใชเ้วลาดูแลหรือมีปฏิสมัพนัธก์ับเด็ก 
3-4 ชั่วโมง จ านวน 13 คน (รอ้ยละ 42.0) โดยผูป้กครองมีการรบัรูว้่าบุตรหลานใชโ้ทรศพัทม์ือถือ/
สมารท์โฟนท ากิจกรรมเล่นเกม รอ้ยละ 27.6 รองลงมา คือ ด ูYouTube การต์นู รอ้ยละ 26.3 และ
เรียนออนไลน ์รอ้ยละ 25.0 ซึ่งเมื่อบุตรหลานใชส้มารท์โฟนมากเกินไปผูป้กครองจะใชก้ารก าหนด
กติกา ระยะเวลาในการเล่น จ านวน 12 คน (รอ้ยละ 38.7) รองลงมา คือ ใช้วิธีดุ บ่น ว่ากล่าว 
จ านวน 9 คน (รอ้ยละ 29.0) เมื่อสอบถามถึงสาเหตทุี่ท าใหท้่านตดัสินใจซือ้โทรศพัทม์ือถือ /สมารท์
โฟนใหบ้ตุรหลาน เพื่อใชใ้นการเรียนออนไลน ์รอ้ยละ 48.9 รองลงมา คือ ใชใ้นการติดต่อผูป้กครอง 
รอ้ยละ 44.7 และผู้ปกครองรับรูว้่าการใช้โทรศัพท์มือถือ/สมารท์โฟนของบุตรหลานก่อให้เกิด
ผลกระทบ ถา้ใชม้ากท าใหส้ายตาเสีย รอ้ยละ 44.7 รองลงมา คือ ใชม้ากเกินไปมีปัญหาการเรียน
และไม่มีปฏิสมัพันธ์กับคนรอบขา้ง รอ้ยละ 29.8 อย่างไรก็ตาม ผูป้กครองมีความคิดเห็นว่าบุตร



  

 

215 

หลานใชส้มารท์โฟนเหมาะสม จ านวน 16 คน (รอ้ยละ 51.6) ส่วนรอ้ยละ 48.4 มีความคิดเห็นว่า
บุตรหลานใชส้มารท์โฟนมากเกินไป หลงัจากเลิกเรียน หรือวนัหยุดเสาร/์อาทิตย ์บุตรหลาน จะอยู่
กับปู่ ย่า/ตายาย/ลุงป้านา้อา (พ่อแม่ตอ้งท างาน) จ านวน 13 คน (รอ้ยละ 41.9) ขณะที่ผูป้กครอง
พูดคุยกับลูก มีการใชโ้ทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน บางครัง้ จ านวน 20 คน (รอ้ยละ 64.5) และ
ผู้ปกครองเช็คโทรศัพท์มือถือ /สมาร์ทโฟน ตลอด เพื่อไม่ให้พลาดการสนทนากับเพื่อน  ๆ  
บนโซเชียลมีเดีย เช่น Line TikTok  Twitter Facebook บางครัง้ จ านวน 12 คน (รอ้ยละ 38.7) 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มตวัอย่างผูป้กครองที่ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีความสมัพนัธ์กับเด็กเป็นแม่  

จ านวน 20 คน (รอ้ยละ 64.5) รองลงมา คือ มีความสมัพนัธก์บัเด็กเป็นพ่อ จ านวน 8 คน (รอ้ยละ 
25.8) จบการศกึษาสงูสดุอยู่ในระดบัประถมศกึษา จ านวน 10 คน (รอ้ยละ 32.3) รองลงมา คือ จบ
การศึกษามัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. จ านวน 9 คน (รอ้ยละ 29.0) มีการประกอบอาชีพรบัจา้ง
ทั่วไป จ านวน 27 คน (รอ้ยละ 87.1) มีสถานภาพครอบครัวที่มีพ่อ แม่ ลูก และญาติพี่น้องอยู่
ร่วมกันเป็นหลัก จ านวน 16 คน (รอ้ยละ 51.6) มีรายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน ระหว่าง 10,001-18,000 
บาท จ านวน 18 คน (รอ้ยละ 58.1) ในวันปกติผูดู้แลหลกัจะใชเ้วลาดูแลหรือมีปฏิสมัพนัธก์ับเด็ก  
6 ชั่วโมงขึน้ไป จ านวน 18 คน (รอ้ยละ 58.1) โดยผูป้กครองมีการรบัรูว้่าบุตรหลานใชโ้ทรศัพทม์ือถือ/
สมารท์โฟนท ากิจกรรมเล่นเกม รอ้ยละ 28.7 ซึ่งเมื่อบุตรหลานใชส้มารท์โฟนมากเกินไปผูป้กครอง
จะใชก้ารก าหนดกติกา ระยะเวลาในการเล่นจ านวน 11 คน (รอ้ยละ 35.5) รองลงมา คือ ใชว้ิธีด ุ
บ่น ว่ากล่าว จ านวน 9 คน (ร้อยละ 29.0) เมื่อสอบถามถึงสาเหตุที่ท าให้ท่านตัดสินใจซื ้อ
โทรศพัทม์ือถือ /สมารท์โฟนใหบุ้ตรหลาน เพื่อใชใ้นการเรียนออนไลน์ รอ้ยละ 48.8 และผูป้กครอง
รบัรูว้่าการใชโ้ทรศพัทม์ือถือ/สมารท์โฟนของบตุรหลานก่อใหเ้กิดผลกระทบ ถา้ใชม้ากท าใหส้ายตา
เสีย รอ้ยละ 52.1 อย่างไรก็ตาม ผูป้กครองมีความคิดเห็นว่าบุตรหลานใชส้มารท์โฟนเหมาะสม 
จ านวน 16 คน (รอ้ยละ 51.6) ส่วนรอ้ยละ 48.4 มีความคิดเห็นว่าบุตรหลานใชส้มารท์โฟนมาก
เกินไป หลงัจากเลิกเรียน หรือวนัหยุดเสาร/์อาทิตย ์บุตรหลาน จะอยู่กบัพ่อหรือแม่ จ านวน 15 คน 
(รอ้ยละ 48.4) ขณะที่ผูป้กครองพดูคยุกบัลกู มีการใชโ้ทรศพัทม์ือถือ/สมารท์โฟน บางครัง้ จ านวน 
25 คน (รอ้ยละ 80.6)  และผูป้กครองเช็คโทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน ตลอด เพื่อไม่ใหพ้ลาดการ
สนทนากบัเพื่อน ๆ บนโซเชียลมีเดีย เช่น Line TikTok  Twitter Facebook บางครัง้ จ านวน 19 คน 
(รอ้ยละ 61.3) 
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ตาราง 21 จ านวน รอ้ยละของขอ้มลูทั่วไปของเด็ก ในกลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ และภาพรวม 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มทดลอง 
(n=31) 

กลุ่มควบคุม 
(n=31) 

ภาพรวม 
(n=62) 

n % n % n % 
1. เพศ       

ชาย 19 61.3% 19 61.3% 38 61.3% 

หญิง 12 38.7% 11 35.5% 23 37.1% 

เพศทางเลือก 0 0.0% 1 3.2% 1 1.6% 
2. ระดับชั้น       

ป.4 5 16.1% 11 35.5% 16 25.8% 

ป.5 21 67.7% 4 12.9% 25 40.3% 

ป.6 5 16.1% 16 51.6% 21 33.9% 
3. มีโทรศัพท/์สมารท์โฟนเป็นของตัวเองตั้งแต่อายุ (ปี) 

นอ้ยกว่าเท่ากบั 6 ปี 9 29.0% 5 16.1% 14 22.5% 

7 7 22.6% 6 19.3% 13 21.0% 

8 3 9.7% 4 12.9% 7 11.2% 

9 5 16.1% 7 22.6% 12 19.4% 

10 5 16.1% 7 22.6% 12 19.4% 

11 2 6.5% 2 6.5% 4 6.5% 

4. ใน 1 วัน นักเรียนใช้เวลาอยู่กับโทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟนเป็นระยะเวลากี่ชั่วโมง 

3-5 ชั่วโมง 15 48.4% 14 45.2% 29 46.8% 

6-8 ชั่วโมง 12 38.7% 4 12.9% 16 25.8% 

ตลอดเวลา 4 12.9% 13 41.9% 17 27.4% 
5. ช่วงเวลาทีนั่กเรียนชอบใช้เวลาอยู่กับโทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน มากทีสุ่ด 

ก่อนเขา้นอน 5 16.1% 3 9.7% 8 12.9% 

หลงัเลิกเรียน 8 25.8% 5 16.1% 13 21.0% 

วนัหยุด เสาร ์อาทิตย ์ 15 48.4% 15 48.4% 30 48.4% 
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ตาราง 21 (ต่อ) 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มทดลอง 
(n=31) 

กลุ่มควบคุม 
(n=31) 

ภาพรวม 
(n=62) 

n % n % n % 
ระหว่างรอรถเมล ์กินขา้ว 
เขา้หอ้งน า้ หรือท ากิจกรรม

อ่ืน ๆ 

3 9.7% 8 25.8% 11 17.7% 

6. นักเรียนใช้โทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน ท ากิจกรรมใด (ตอบได้มากกว่า 1 ขอ้) 
เรียนออนไลน ์ 8 11.6% 5 7.5% 13 9.6% 

เลน่เกม เช่น ฟีฟาย ROV 26 37.7% 25 37.3% 51 37.5% 
เลน่โซเชียลมีเดีย 

เพื่อความสนุกสนาน  
เช่น facebook TikTok Line 

Twitter 

16 23.2% 18 26.8% 34 25.0% 

เลน่โซเชียลมีเดียเพื่อหา
รายได ้เช่น facebook 
TikTok Line Twitter 

1 1.4% 3 4.5% 4 2.9% 

เลน่โซเชียลมีเดียเพื่อแกเ้หงา 
คยุกบัเพื่อน ผูป้กครอง  เช่น 

facebook TikTok Line 
Twitter 

18 26.1% 16 23.9% 34 25.0% 

 
จากตาราง 21 พบว่า ในภาพรวม สว่นใหญ่กลุม่ตวัอย่างเด็กเป็นเพศชาย จ านวน 38 คน 

(ร้อยละ 61.3) และเป็นเพศหญิง จ านวน 23 คน (ร้อยละ 37.1) ส่วนใหญ่ก าลังศึกษาอยู่ใน
ระดบัชัน้ ป.5 จ านวน 25 คน (รอ้ยละ 40.3) รองลงมา คือ ระดบัชัน้ ป.6 จ านวน  21 คน (รอ้ยละ 
33.9) มีโทรศพัท/์สมารท์โฟนเป็นของตวัเองตัง้แต่อายุ นอ้ยกว่าเท่ากบั 6 ปี จ านวน 14 คน (รอ้ยละ 
22.5) รองลงมา คือ อายุ 9 กบั 10 ปี จ านวน 12 คน (รอ้ยละ 19.4) ส่วนใหญ่ใน 1 วนั นกัเรียนใช้
เวลาอยู่กับโทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟนเป็นระยะเวลา 3-5 ชั่วโมงต่อวัน จ านวน 29 คน (รอ้ยละ 
46.8) รองลงมา คือ ตลอดเวลา จ านวน 17 คน (รอ้ยละ 27.4) ช่วงเวลาที่นกัเรียนชอบใชเ้วลาอยู่
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กับโทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน มากที่สุด คือ วันหยุดเสาร ์อาทิตย ์จ านวน 30 คน (รอ้ยละ 48.4) 
รองลงมา คือ หลังเลิกเรียน จ านวน 13 คน (รอ้ยละ 12.9) และ ระหว่างรอรถเมล์ กินขา้ว เขา้
หอ้งน า้ หรือท ากิจกรรมอ่ืน ๆ จ านวน 11 คน (รอ้ยละ 17.7) ส่วนใหญ่นักเรียนใชโ้ทรศัพทม์ือถือ/
สมารท์โฟน ท ากิจกรรม เล่นเกม เช่น ฟีฟาย ROV รอ้ยละ 37.5 รองลงมา คือ เล่นโซเชียลมีเดีย 
เพื่อความสนุกสนาน เช่น facebook TikTok Line Twitter และ เล่นโซเชียลมีเดียเพื่อแก้เหงา  
คยุกบัเพื่อน ผูป้กครอง เช่น facebook TikTok Line Twitter รอ้ยละ 25 

เมื่อพิจารณาแยกตามกลุม่ 
กลุ่มทดลอง 

ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 19 คน (รอ้ยละ 61.3) และเป็นเพศหญิง จ านวน 12 คน 
(รอ้ยละ 38.7) ส่วนใหญ่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้ ป.5 จ านวน 21 คน (รอ้ยละ 67.7) มีโทรศพัท/์
สมารท์โฟนเป็นของตัวเองตัง้แต่อายุ นอ้ยกว่าเท่ากับ 6 ปี จ านวน 9 คน (รอ้ยละ 29.0) รองลงมา 
คือ อายุ 9 กับ 10 ปี จ านวน 5 คน (ร้อยละ 16.1) ส่วนใหญ่ใน 1 วัน นักเรียนใช้เวลาอยู่กับ
โทรศัพท์มือถือ/สมาร์ทโฟนเป็นระยะเวลา 3-5 ชั่ วโมงต่อวัน จ านวน 15 คน (ร้อยละ 48.4) 
รองลงมา คือ 6-8 ชั่วโมง จ านวน 12 คน (รอ้ยละ 38.7) ช่วงเวลาที่นักเรียนชอบใชเ้วลาอยู่กับ
โทรศัพท์มือถือ/สมารท์โฟน มากที่สุด คือ วันหยุดเสาร ์อาทิตย์ จ านวน 15 คน (รอ้ยละ 48.4) 
รองลงมา คือ หลังเลิกเรียน จ านวน 8 คน (รอ้ยละ 25.8) ส่วนใหญ่นักเรียนใช้โทรศัพทม์ือถือ/
สมารท์โฟน ท ากิจกรรม เล่นเกม เช่น ฟีฟาย ROV รอ้ยละ 37.7 รองลงมา คือ เล่นโซเชียลมีเดีย 
เพื่อแกเ้หงา คยุกบัเพื่อน ผูป้กครอง  เช่น facebook TikTok Line Twitter รอ้ยละ 26.1 

กลุ่มควบคุม 
ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 19 คน (รอ้ยละ 61.3) และเป็นเพศหญิง จ านวน 11 คน 

(รอ้ยละ 35.5) ส่วนใหญ่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัชัน้ ป.6 จ านวน 16 คน (รอ้ยละ 51.6) มีโทรศพัท/์
สมารท์โฟนเป็น ของตัวเองตัง้แต่อายุ อายุ 9 กับ 10 ปี จ านวน 5 คน (รอ้ยละ 22.6) ส่วนใหญ่ใน  
1 วัน นักเรียนใชเ้วลาอยู่กับโทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟนเป็น ระยะเวลา 3-5 ชั่วโมงต่อวัน จ านวน 
14 คน (รอ้ยละ 45.2) รองลงมา คือ ตลอดเวลา จ านวน 13 คน (รอ้ยละ 41.9) ช่วงเวลาที่นกัเรียน
ชอบใชเ้วลาอยู่กับโทรศพัทม์ือถือ/สมารท์โฟน มากที่สดุ คือ วนัหยุดเสาร ์อาทิตย ์จ านวน 15 คน 
(รอ้ยละ 48.4) รองลงมา คือระหว่างรอรถเมล ์กินขา้ว เขา้หอ้งน า้ หรือท ากิจกรรมอื่น จ านวน 8 คน 
(รอ้ยละ 25.8) ส่วนใหญ่นักเรียนใชโ้ทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน ท ากิจกรรม เล่นเกม เช่น ฟีฟาย 
ROV รอ้ยละ 37.7 รองลงมา คือ เล่นโซเชียลมีเดีย เล่นโซเชียลมีเดียเพื่อความสนุกสนาน เช่น 
facebook TikTok Line Twitter รอ้ยละ 26.8 
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3.2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา
ภาพรวม และรายด้าน ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังทดลอง  
และระยะติดตาม โดยสถิติทดสอบ t-test independent 

ตาราง 22 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม 
และรายดา้น ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง หลงัทดลอง และระยะติดตาม 
โดยสถิติทดสอบ t-test independent 

พฤติกรรม
การใช้

สมารท์โฟน
ทีเ่ป็น
ปัญหา 
(PSU) 

การเข้าร่วม
โปรแกรมฯ 

กลุ่มทดลอง 
(n=31) 

กลุ่มควบคุม 
(n=31) 

t-test P-value 

�̅� S.D. �̅� S.D. 

ภาพรวม ก่อน 104.419 17.520 111.580 14.289 -1.764 0.083 
หลงั 57.548 19.325 112.548 16.804 -11.958* <0.001 
ระยะ
ติดตาม 

56.129 21.852 106.451 14.068 -10.781* <0.001 

การให้
ความส าคญั 
(Salience) 

ก่อน 26.290 6.517 30.354 3.592 -3.041* 0.004 
หลงั 15.548 6.260 29.129 4.477 -9.824* <0.001 
ระยะ
ติดตาม 

14.774 6.448 26.967 4.593 -8.575* <0.001 

การใชท้ี่นาน
ขึน้เรื่อย ๆ 
(Tolerance) 

ก่อน 25.677 5.682 27.548 4.884 -1.390 0.170 
หลงั 13.129 4.835 28.000 5.196 -11.665* <0.001 
ระยะ
ติดตาม 

12.935 5.278 25.580 5.352 -9.365* <0.001 

อาการของ
การเลิก 

(Withdrawal 
symptoms) 

ก่อน 19.419 5.524 21.774 6.119 -1.590 0.117 
หลงั 10.967 4.593 21.548 5.572 -8.157* <0.001 
ระยะ
ติดตาม 

9.967 4.902 20.548 5.130 -8.302* <0.001 

*p-value<0.01; 
�̅� หมายถึง ค่าเฉล่ีย; S.D. หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ตาราง 22 (ต่อ) 

พฤติกรรม
การใช้

สมารท์โฟน
ทีเ่ป็น
ปัญหา 
(PSU) 

การเข้าร่วม
โปรแกรมฯ 

กลุ่มทดลอง 
(n=31) 

กลุ่มควบคุม 
(n=31) 

t-test P-value 

�̅� S.D. �̅� S.D. 

ความขดัแยง้ 
(Conflict) 

ก่อน 11.2581 3.33634 11.4839 3.26467 -0.269 0.789 
หลงั 6.4516 2.59279 12.0645 3.68723 -6.933* <0.001 
ระยะ
ติดตาม 

7.0645 3.16160 12.1290 3.23256 -6.236* <0.001 

การรบกวน 
หนา้ที่ 

รบัผิดชอบหลกั 
(Disturbance  
of adaptive 
functions) 

ก่อน 21.774 4.104 20.419 5.283 1.127 0.264 
หลงั 11.451 4.395 21.806 4.854 -8.804* <0.001 
ระยะ
ติดตาม 

11.387 4.659 21.225 4.030 -8.891* <0.001 

*p-value<0.01; 

�̅� หมายถึง ค่าเฉล่ีย; S.D. หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 
จากตาราง 22 พบว่า 
เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม 

ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามหลงัเขา้
รว่มโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์พบว่า ก่อนการทดลอง กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ มีพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม ไม่แตกต่างกนั (p-value=0.083) สว่นหลงัการทดลอง และ ระยะ
ติดตามหลงัเขา้รว่มโปรแกรม 3 สปัดาหม์ีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา
ภาพรวมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value<0.001) โดยหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามหลังเข้าร่วมโปรแกรม 3 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาภาพรวม นอ้ยกว่า กลุม่ควบคมุ 
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เมื่อพิจารณารายดา้นพบว่า 
ด้านการให้ความส าคัญ (Salience) 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และ ระยะติดตามหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ  
3 สปัดาห ์มีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวมแตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p-value= 0.004, <0.001, <0.001 ตามล าดับ) โดยหลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม 3 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาดา้นการใหค้วามส าคญั (Salience) นอ้ยกว่า กลุม่ควบคมุ 

ด้านการใช้ทีน่านขึน้เร่ือย ๆ (Tolerance) 
ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 

ที่เป็นปัญหาดา้นการใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ไม่แตกต่างกัน (p-value=0.170) ส่วนหลงั
การทดลอง และ ระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาหม์ีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p-value<0.001) โดยหลงัการทดลอง และระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ 
(Tolerance) นอ้ยกว่า กลุม่ควบคมุ 

อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) 
ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 

ที่เป็นปัญหาดา้นอาการของการเลิก (withdrawal symptoms) ไม่แตกต่างกัน (p-value=0.117) 
ส่วนหลังการทดลอง และ ระยะติดตามหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยคะแนน
พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เป็นปัญหาด้านอาการของการเลิก  (withdrawal symptoms) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value<0.001) โดยหลังการทดลอง และระยะติดตาม
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาดา้นอาการของการเลิก (withdrawal symptoms) นอ้ยกว่า กลุม่ควบคมุ 

ความขัดแย้ง (Conflict) 
ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ มีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่

เป็นปัญหาด้านความขัดแย้ง (Conflict) ไม่แตกต่างกัน (p-value=0.789) ส่วนหลังการทดลอง 
และ ระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาหม์ีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน
ที่เป็นปัญหาดา้นความขดัแยง้ (Conflict) แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value<0.001) 
โดยหลังการทดลอง และระยะติดตามหลังเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาห ์กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นความขดัแยง้ (Conflict) นอ้ยกว่า กลุม่ควบคมุ 
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ด้านการรบกวนหน้าทีรั่บผิดชอบหลัก(Disturbance of adaptive functions) 
ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 

ที่ เ ป็นปัญหาด้านการรบกวนหน้าที่ รับผิดชอบหลัก (Disturbance of adaptive functions)  
ไม่แตกต่างกัน (p-value=0.264) ส่วนหลงัการทดลอง และ ระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ  
3 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้านการรบกวนหน้าที่
รับผิดชอบหลัก (Disturbance of adaptive functions) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p-value<0.001) โดยหลงัการทดลอง และระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์กลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบ
หลกั (Disturbance of adaptive functions) นอ้ยกว่า กลุม่ควบคมุ 

3.3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา
ภาพรวม และรายด้าน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Between group) และภายใน
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (Within group) ก่อนการทดลอง หลังทดลอง และระยะ
ติดตาม 3 สัปดาห ์โดยสถิติทดสอบ Two-way Repeated measure ANOVA 

ตาราง 23 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
ใหค้วามส าคญั (Salience) ภายในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง หลงัทดลอง และ
ระยะติดตาม โดยสถิติทดสอบ One-way Repeated measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
กลุ่มทดลอง (n=31) 

เวลา (time) 2568.968 1.218 2110.005 49.968a* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน  1542.366 36.526 42.227   
กลุ่มควบคุม (n=31) 

เวลา (time) 182.344 2 91.172 5.205b* 0.008 

ความคลาดเคลื่อน 1050.989 60 17.516   
*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Square 
a = Greenhouse-Geisser 
b = Sphericity Assumed 
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จากตาราง 23 พบว่า กลุ่มตวัอย่างนกัเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหา (PSU) มีคะแนนระหว่าง 83-150 คะแนน ทัง้สองกลุม่ กลุม่ทดลอง คือ กลุม่ที่ไดเ้ขา้ร่วม 
โปรแกรมฯ กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการให้ความส าคัญ (Salience) เปรียบเทียบภายในกลุ่มก่อนการ
ทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตาม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (F=49.968,  
p-value<0.001; F=5.205, p-value=0.008) ตามล าดับ เช่นเดียวกับภาพประกอบ 31 กราฟการ
เปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เป็นปัญหาด้านการให้
ความส าคญั (Salience) ในแต่ละระยะ ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

 

 

ภาพประกอบ 31 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาดา้นการใหค้วามส าคญั (Salience) ในแต่ละระยะ 

ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคมุ 
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ตาราง 24 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
ใหค้วามส าคญั (Salience) ระหว่างกลุ่ม และ ภายในกลุ่ม โดยสถิติทดสอบ Two-way Repeated 
measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหว่างกลุม่ (treatment) 4600.134 1 4600.134 101.262* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 2725.677 60 45.428   

ภายในกลุม่ (time) 1932.075 2 966.038 44.701a* <0.001 

ภายในกลุม่ (time) * 
โปรแกรม (treatment) 

819.237 2 409.618 18.954a* <0.001 

ความความเคลื่อน 2593.355 60 43.223   

*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Square 
a = Greenhouse-Geisser 

 
จากตาราง 24 พบว่า กลุ่มตวัอย่างนกัเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่

เป็นปัญหา ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ มีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เ ป็นปัญหาด้านการให้ความส าคัญ  (Salience) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติ  
(F(1,60)=101.262, p-value<0.001) นอกจากนี ้ยังพบปฏิสัมพันธ์ร่วมกันระหว่างการเข้าร่วม

โปรแกรมฯและเวลา (Treatment × time) ส่งผลต่อค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์
โฟนที่เป็นปัญหาด้านการให้ความส าคัญ (Salience) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(F(2,60)=18.954, p-value<0.001) และช่วงเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง และระยะติดตามหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์มีผลท าใหค้ะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการใหค้วามส าคัญ (Salience) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิ ติ  (F(2,60)=44.701, p-value<0.001) จากนั้นผู้วิจัยจึงท าการทดสอบการทดสอบ 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยใชว้ิธี Bonferroni ดงัตาราง 25 
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ตาราง 25 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
ใหค้วามส าคญั (Salience) ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ รายคู่ โดยวิธี Bonferroni 

กลุ่ม การเข้าร่วม
โปรแกรมฯ 

คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็น
ปัญหาด้านการให้ความส าคัญ (Salience) 

ก่อนการ
ทดลอง 

(T1) 

หลังการทดลอง 
(T2) 

ระยะติดตามหลัง
เข้าร่วมโปรแกรมฯ 

3 สัปดาห ์
(T3) 

ทดลอง T1  10.742* 11.516* 

T2   0.774 

T3    

ควบคมุ T1  1.226 3.387* 

T2   2.161 

T3    
*p-value<0.05 

 
ตาราง 25 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา

ดา้นการใหค้วามส าคญั (Salience) ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ตามช่วงเวลา พบว่า 
นกัเรียนกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้น

การใหค้วามส าคญั (Salience) ในระยะก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง และก่อนการทดลอง
กบัระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 
0.05 โดยสามารถอธิบายเป็นรายคู่ดงันี ้

ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
ใหค้วามส าคญั (Salience) สงูกว่า หลงัการทดลองอยู่ 10.742 คะแนน หรือกลา่วไดว้่าหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เป็นปัญหาด้านการให้
ความส าคญั (Salience) ลดลงถึง 10.742 คะแนน 

ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
ใหค้วามส าคัญ (Salience) สูงกว่า ระยะติดตามหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาหอ์ยู่ 11.516 
คะแนนหรือกล่าวไดว้่าหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ และมีการติดตามผล 3 สปัดาห ์นกัเรียนมีคะแนน
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เฉลี่ยพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้านการให้ความส าคัญ  (Salience) ลดลงถึง 
11.516 คะแนน 

สว่นหลงัการทดลอง มค่ีาคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้น
การใหค้วามส าคญั (Salience) ไม่แตกต่างจากระยะติดตามหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์

ขณะที่นักเรียนกลุ่มควบคุม ค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาดา้นการใหค้วามส าคัญ (Salience) ในระยะก่อนการทดลองกับหลงัการทดลอง และหลงั
การทดลองกบัระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์ไม่แตกต่างกนั ส่วนค่าคะแนนเฉลี่ย
ของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการใหค้วามส าคญั (Salience) ในระยะก่อนการ
ทดลองกับระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาหแ์ตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ที่ระดบั 0.05 โดยก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา
ดา้นการใหค้วามส าคัญ (Salience) สูงกว่า ระยะติดตามหลังเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาหอ์ยู่ 
3.387คะแนน หรือระยะติดตามหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาห์กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมมีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้านการให้ความส าคัญ 
(Salience) ลดลงจากก่อนทดลอง อยู่ 3.387 คะแนน 

ตาราง 26 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
ใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ภายในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง หลงัทดลอง 
และระยะติดตาม โดยสถิติทดสอบ One-way Repeated measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
กลุ่มทดลอง (n=31) 

เวลา (time) 3305.183 1.358 2434.297 95.389a* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน  1039.484 40.733 25.520   
กลุ่มควบคุม (n=31) 

เวลา (time) 102.602 2 51.301 1.871b 0.163 

ความคลาดเคลื่อน 1645.389 60 27.423   
*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Square 
a = Greenhouse-Geisser 
b = Sphericity Assumed 
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จากตาราง 26 พบว่า กลุ่มตวัอย่างนกัเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหา (PSU) มีคะแนนระหว่าง 83-150 คะแนน ทัง้สองกลุม่ กลุม่ทดลอง คือ กลุม่ที่ไดเ้ขา้ร่วม 
โปรแกรมฯ กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง
ก่อนการทดลอง หลงัทดลอง และระยะติดตาม แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (F=95.389, 
p-value<0.001) ตามล าดับ ส่วนกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาดา้นการใช้ที่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ก่อนการทดลอง หลังทดลอง และระยะ
ติดตาม ไม่แตกต่างกัน เช่นเดียวกับภาพประกอบ 32 แสดงกราฟการเปลี่ยนแปลงของคะแนน
เฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้านการใช้ที่นานขึน้เรื่อย  ๆ (Tolerance)  
ในแต่ละระยะ ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

 

 

ภาพประกอบ 32 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาดา้นการใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ในแต่ละระยะ 

ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคมุ 
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ตาราง 27 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
ใช้ที่นานขึน้เรื่อย ๆ  (Tolerance) ระหว่างกลุ่ม และภายในกลุ่ม โดยสถิติทดสอบ Two-way 
Repeated measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหว่างกลุม่ (treatment) 4461.941 1 4461.941 121.332* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 2206.473 60 36.775   

ภายในกลุม่ (time) 1909.258 1.733 1101.980 42.667a* <0.001 

ภายในกลุม่ (time) * 
โปรแกรม (treatment) 

1498.527 1.733 864.915 33.488a* <0.001 

ความความเคลื่อน 2684.882 103.954 25.828   

*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Square 
a = Greenhouse-Geisser 

 
จากตาราง 27 พบว่า กลุ่มตวัอย่างนกัเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่

เป็นปัญหา ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ มีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหาด้านการใช้ที่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(F(1,60)=121.332, p-value<0.001) นอกจากนี ้ยังพบปฏิสัมพันธ์ร่วมกันระหว่างการเข้าร่วม

โปรแกรมฯและเวลา (Treatment × time) ส่งผลต่อค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาด้านการใช้ที่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(F(1.733, 103.954)=33.488, p-value<0.001) และช่วงเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์มีผลท าใหค้ะแนนเฉลี่ยของ
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) แตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (F(1.733, 103.954)=42.667, p-value<0.001) จากนัน้ผูว้ิจยัจึงท าการ
ทดสอบการทดสอบ เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยใชว้ิธี Bonferroni ดงัตาราง 27 
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ตาราง 28 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
ใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ รายคู่ โดยวิธี Bonferroni 

กลุ่ม การเข้าร่วม
โปรแกรมฯ 

คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็น
ปัญหาด้านการใช้ทีน่านขึน้เร่ือย ๆ (Tolerance) 
ก่อนการ
ทดลอง 

(T1) 

หลังการทดลอง 
(T2) 

ระยะติดตามหลัง
เข้าร่วมโปรแกรมฯ 

3 สัปดาห ์
(T3) 

ทดลอง T1  12.548* 12.742* 

T2   0.194 

T3    

ควบคมุ T1  -0.452 1.968 

T2   2.419* 

T3    
*p-value<0.05 

 
ตาราง 28 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา

ดา้นการใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ตามช่วงเวลา 
พบว่า นกัเรียนกลุม่ทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
ใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance)  ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามหลงั
เขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาห ์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยสามารถ
อธิบายเป็นรายคู่ดงันี ้

ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
ใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) สูงกว่า หลงัการทดลองอยู่ 12.548 คะแนน หรือกล่าวไดว้่าหลงั
เขา้ร่วมโปรแกรมฯ นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการใชท้ี่
นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ลดลงถึง 12.548 คะแนน 
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ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
ใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) สงูกว่า ระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาหอ์ยู่ 12.742 
คะแนนหรือกล่าวไดว้่าหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ และมีการติดตามผล 3 สปัดาห ์นกัเรียนมีคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ลดลงถึง 
12.742 คะแนน ส่วนหลังการทดลอง มีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาดา้นการใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ไม่แตกต่างจากระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ  
3 สปัดาห ์

ขณะที่นักเรียนกลุ่มควบคุม ค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาดา้นใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ในระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง กบั หลงั
การทดลองและระยะติดตามหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์ไม่แตกต่างกนั สว่นค่าคะแนนเฉลี่ย
ของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ในระยะก่อน
การทดลองและระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาหแ์ตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ ที่ระดับ 0.05 โดยระยะติดตามหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาห์มีค่าคะแนนเฉลี่ยของ
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) ลดลง จากหลงัการ
ทดลองอยู่ 2.419 คะแนน 

ตาราง 29 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้าน
อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 
หลงัทดลอง และระยะติดตาม โดยสถิติทดสอบ One-way Repeated measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
กลุ่มทดลอง (n=31) 

เวลา (time) 1671.548 1.429 1169.856 47.051a* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน  1065.785 42.866 24.863   
กลุ่มควบคุม (n=31) 

เวลา (time) 26.387 2 13.194 0.465b 0.631 

ความคลาดเคลื่อน 1703.613 60 28.394   
*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Squarea 
a = Greenhouse-Geisser; b = Sphericity Assumed 
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จากตาราง 29 พบว่า กลุ่มตวัอย่างนกัเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหา (PSU) มีคะแนนระหว่าง 83-150 คะแนน ทัง้สองกลุม่ กลุม่ทดลอง คือ กลุม่ที่ไดเ้ขา้ร่วม 
โปรแกรมฯ กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นอาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) เปรียบเทียบภายใน
กลุ่มทดลองก่อนการทดลอง หลงัทดลอง และระยะติดตาม แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(F=47.051, p-value<0.001) ส่วนกลุ่มควบคมุ พบว่า คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาดา้นอาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) ก่อนการทดลอง หลงัทดลอง และ
ระยะติดตาม ไม่แตกต่างกัน เช่นเดียวกับภาพประกอบ 33 แสดงกราฟการเปลี่ยนแปลงของ
คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นอาการของการเลิก (Withdrawal 
symptoms) ในแต่ละระยะ ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
 

 

ภาพประกอบ 33 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาดา้นอาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) ในแต่ละระยะ 

ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคมุ 
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ตาราง 30 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้าน
อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) ระหว่างกลุ่ม ภายในกลุ่ม โดยสถิติทดสอบ Two-way 
Repeated measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหว่างกลุม่ (treatment) 2857.210 1 2857.210 73.110* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 2344.860 60 39.081   

ภายในกลุม่ (time) 998.742 2 499.371 21.638b* <0.001 

ภายในกลุม่ (time) * 
โปรแกรม (treatment) 

699.194 2 349.597 15.148b* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 2769.398 120 23.078   

*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Square 
b = Sphericity Assumed 

 
จากตาราง 30 พบว่า กลุ่มตัวอย่างนักเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 

ที่เป็นปัญหา ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ มีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาดา้นอาการของการเลิก (Withdrawal symptoms)  แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (F(1,60)=73.110, p-value<0.001) นอกจากนีย้งัพบปฏิสมัพนัธร์่วมกนัระหว่างการเขา้ร่วม

โปรแกรมฯและเวลา (Treatment × time) ส่งผลต่อค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์
โฟนที่เป็นปัญหาดา้นอาการของการเลิก (Withdrawal symptoms)  แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติ (F(2, 120)=15.148, p-value<0.001) และช่วงเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์มีผลท าใหค้ะแนนเฉลี่ยของ
พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เป็นปัญหาด้านอาการของการเลิก  (Withdrawal symptoms) 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (F(2,120)=21.638, p-value<0.001) จากนั้นผูว้ิจัยจึงท า
การทดสอบเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยรายคู่โดยใชว้ิธี Bonferroni ดงัตาราง 30 
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ตาราง 31 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้าน 
อาการของการเลิก (withdrawal symptoms) ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ รายคู่ โดยวิธี 
Bonferroni 

กลุ่ม การเข้าร่วม
โปรแกรมฯ 

คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็น
ปัญหาด้านอาการของการเลิก (withdrawal 

symptoms) 
ก่อนการ
ทดลอง 

(T1) 

หลังการทดลอง 
(T2) 

ระยะติดตามหลัง
เข้าร่วมโปรแกรมฯ 

3 สัปดาห ์
(T3) 

ทดลอง T1  8.452* 9.452* 

T2   1.000 

T3    

ควบคมุ T1  0.226 1.226 

T2   1.000 

T3    
*p-value<0.05 

 
ตาราง 31 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา

ด้านอาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ตาม
ช่วงเวลา พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาดา้นอาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) ในระยะก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
และระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั 
0.05 โดยสามารถอธิบายเป็นรายคู่ดงันี ้

ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้าน
อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) สงูกว่า หลงัการทดลองอยู่ 8.452 คะแนน หรือกลา่ว
ไดว้่าหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ นกัเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้น
อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) ลดลงถึง 8.452 คะแนน 
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ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้าน
อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms)  สูงกว่า ระยะติดตามหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ  
3 สปัดาหอ์ยู่ 9.452 คะแนนหรือกลา่วไดว้่าหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ และมีการติดตามผล 3 สปัดาห ์
นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่ เป็นปัญหาด้านอาการของการเลิก 
(Withdrawal symptoms) ลดลงถึง 9.452 คะแนน 

สว่นหลงัการทดลอง มค่ีาคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้น
อาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) ไม่แตกต่างจากระยะติดตามหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ 
3 สปัดาห ์ขณะที่นักเรียนกลุ่มควบคุม มีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาดา้นอาการของการเลิก (Withdrawal symptoms) ในระยะก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง, หลงัการทดลองและระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห,์ ก่อนการทดลองและ
ระยะติดตามหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์ไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 32 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้าน
ความขัดแยง้ (Conflict) ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง หลงัทดลอง และ
ระยะติดตาม โดยสถิติทดสอบ One-way Repeated measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
กลุ่มทดลอง (n=31) 

เวลา (time) 424.323 1.514 280.291 41.918a* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน  303.677 45.416 6.687   
กลุ่มควบคุม (n=31) 

เวลา (time) 7.828 2 3.914 0.396b 0.675 

ความคลาดเคลื่อน 592.839 60 9.881   
*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Squarea 
a = Greenhouse-Geisser; b = Sphericity Assumed 

 
จากตาราง 32 พบว่า กลุ่มตวัอย่างนกัเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่

เป็นปัญหา (PSU) มีคะแนนระหว่าง 83-150 คะแนน ทัง้สองกลุม่ กลุม่ทดลอง คือ กลุม่ที่ไดเ้ขา้ร่วม 
โปรแกรมฯ กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นความขัดแยง้ (Conflict) เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองก่อนการ
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ทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตาม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (F=41.918,  
p-value<0.001) ส่วนกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาดา้นความขดัแยง้ (Conflict) ก่อนการทดลอง หลงัทดลอง และระยะติดตาม ไม่แตกต่างกนั 
เช่นเดียวกบัภาพประกอบ 34 แสดงกราฟการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นความขดัแยง้ (Conflict) ในแต่ละระยะ ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุ่ม
ควบคมุ 
 

 

ภาพประกอบ 34 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาดา้นความขดัแยง้ (Conflict) ในแต่ละระยะระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
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ตาราง 33 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้าน  
ความขัดแย้ง (Conflict) ระหว่างกลุ่ม และภายในกลุ่ม โดยสถิติทดสอบ Two-way Repeated 
measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหว่างกลุม่ (treatment) 614.215 1 614.215 37.603* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 980.065 60 16.334   

ภายในกลุม่ (time) 159.688 1.883 84.797 10.687a* <0.001 

ภายในกลุม่ (time) * 
โปรแกรม (treatment) 

272.462 1.883 144.682 18.235a* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 896.516 112.991 7.934   

*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Square 
a=Greenhouse-Geisser 

 
จากตาราง 33 พบว่า กลุ่มตัวอย่างนักเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 

ที่เป็นปัญหา ในกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ มีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหาดา้นความขดัแยง้ (Conflict) แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (F(1,60)=37.603, 
p-value<0.001) นอกจากนีย้ังพบปฏิสัมพันธ์ร่วมกันระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมฯและเวลา 

(Treatment × time) ส่งผลต่อค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้น
ความขัดแย้ง (Conflict)แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (F(1.883, 112.991)=18.235,  
p-value<0.001) และช่วงเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะ
ติดตามหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์มีผลท าใหค้ะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน
ที่ เ ป็ น ปัญหาด้านคว ามขั ด แ ย้ง  (Conflict) แตก ต่ า งกัน อย่ า งมี นั ย ส า คัญทา ง สถิ ติ  
(F(1.883,112.981)=10.687, p-value<0.001) จากนั้นผู้วิจัยจึงท าการทดสอบเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยรายคู่โดยใชว้ิธี Bonferroni ดงัตาราง 34 
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ตาราง 34 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้าน
ความขดัแยง้ (Conflict) ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ รายคู่ โดยวิธี Bonferroni 

กลุ่ม การเข้าร่วม
โปรแกรมฯ 

คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็น
ปัญหาด้านความขัดแย้ง (Conflict) 

ก่อนการ
ทดลอง 

(T1) 

หลังการทดลอง 
(T2) 

ระยะติดตามหลัง
เข้าร่วมโปรแกรมฯ 

3 สัปดาห ์
(T3) 

ทดลอง T1  4.806* 4.194* 

T2   0.613 

T3    

ควบคมุ T1  -0.581 -0.645 

T2   -0.065 

T3    
*p-value<0.05 

 
ตาราง 34 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา

ดา้นความขดัแยง้ (Conflict)  ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ตามช่วงเวลา พบว่า นกัเรียน
กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้านความขัดแยง้ 
(Conflict) ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ  
3 สปัดาห ์แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั 0.05 โดยสามารถอธิบายเป็นรายคู่ดงันี ้

ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้าน
ความขัดแยง้ (Conflict) สูงกว่า หลังการทดลองอยู่ 4.806 คะแนน หรือกล่าวไดว้่าหลังเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้านความขัดแย้ง 
(Conflict) ลดลงถึง 4.086 คะแนน 

ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้าน
ความขดัแยง้ (Conflict) สงูกว่า ระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาหอ์ยู่ 4.194 คะแนน
หรือกล่าวไดว้่าหลังเขา้ร่วมโปรแกรมฯ และมีการติดตามผล 3 สัปดาห ์นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นความขดัแยง้ (Conflict) ลดลงถึง 4.194 คะแนน 
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สว่นหลงัการทดลอง มค่ีาคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้น
ความขดัแยง้ (Conflict) ไม่แตกต่างจากระยะติดตามหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์

ขณะที่นักเรียนกลุ่มควบคุม มีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาดา้นความขดัแยง้ (Conflict) ในระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง, หลงัการทดลอง
และระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห,์ ก่อนการทดลองและระยะติดตามหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์ไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 35 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
รบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) ภายในกลุม่ทดลอง และกลุม่
ควบคุมก่อนการทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตาม โดยสถิติทดสอบ  One-way Repeated 
measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
กลุ่มทดลอง (n=31) 

เวลา (time) 2216.000 2 1108.000 78.955b* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 842.000 60 14.033   
กลุ่มควบคุม (n=31) 

เวลา (time) 30.086 2 15.043 0.532b 0.590 

ความคลาดเคลื่อน 1695.914 60 28.265   
*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Squarea 
a = Greenhouse-Geisser; b = Sphericity Assumed 
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จากตาราง 35 พบว่า กลุ่มตวัอย่างนกัเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหา (PSU) มีคะแนนระหว่าง 83-150 คะแนน ทัง้สองกลุม่ กลุม่ทดลอง คือ กลุม่ที่ไดเ้ขา้ร่วม 
โปรแกรมฯ กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) 
เปรียบเทียบภายในกลุม่ทดลองก่อนการทดลอง หลงัทดลอง และระยะติดตาม แตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (F=78.955, p-value<0.001) ส่วนกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนเฉลี่ยของ
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of 
adaptive functions)  ก่อนการทดลอง หลงัทดลอง และระยะติดตาม ไม่แตกต่างกนั เช่นเดียวกบั
ภาพประกอบ 35 แสดงกราฟการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหาดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) ในแต่ละ
ระยะ ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
 

 

ภาพประกอบ 35 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) 

ในแต่ละระยะ ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
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ตาราง 36 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
รบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) ระหว่างกลุ่ม และภายในกลุ่ม 
โดยสถิติทดสอบ Two-way Repeated measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหว่างกลุม่ (treatment) 1833.634 1 1833.634 89.421* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 1230.344 60 20.506   

ภายในกลุม่ (time) 888.914 2 444.457 21.015b* <0.001 

ภายในกลุม่ (time) * 
โปรแกรม (treatment) 

1357.172 2 678.586 32.086b* <0.001 

ความความเคลื่อน 2537.914 120 21.149   

*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Square 
b=Sphericity Assumed 

 
จากตาราง 36 พบว่า กลุ่มตัวอย่างนักเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 

ที่เป็นปัญหา ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ มีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) แตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (F(1,60)=89.421, p-value<0.001) นอกจากนีย้ังพบปฏิสัมพันธ์ร่วมกัน

ระหว่างการเข้าร่วมโปรแกรมฯและเวลา (Treatment × time) ส่งผลต่อค่าคะแนนเฉลี่ยของ
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of 
adaptive functions) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติ  (F(2, 120)=32.086, p-value<0.001)  
และช่วงเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามหลงัเข้าร่วม
โปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์มีผลท าใหค้ะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้น
การรบกวนหน้าที่ รับผิดชอบหลัก (Disturbance of adaptive functions) แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (F(2,120)=21.015, p-value<0.001) จากนัน้ผูว้ิจยัจึงท าการทดสอบเปรียบเทียบ 
ค่าเฉลี่ยรายคู่โดยใชว้ิธี Bonferroni ดงัตาราง 36 
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ตาราง 37 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
รบกวนหน้าที่รับผิดชอบหลัก (Disturbance of adaptive functions) ระหว่างกลุ่มทดลอง และ
กลุม่ควบคมุ รายคู่ โดยวิธี Bonferroni 

กลุ่ม การเข้าร่วม
โปรแกรมฯ 

คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็น
ปัญหาด้านการรบกวนหน้าทีรั่บผิดชอบหลัก 

(disturbance of adaptive functions) 
ก่อนการ
ทดลอง 

(T1) 

หลังการทดลอง 
(T2) 

ระยะติดตามหลัง
เข้าร่วมโปรแกรมฯ 

3 สัปดาห ์
(T3) 

ทดลอง T1  10.323* 10.387* 

T2   0.065 

T3    

ควบคมุ T1  -1.387 -0.806 

T2   0.581 

T3    
*p-value<0.05 

 
ตาราง 37 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา

ดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) ระหว่างกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคมุ ตามช่วงเวลา พบว่า นกัเรียนกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) 
ในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะติดตามหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาห ์
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั 0.05 โดยสามารถอธิบายเป็นรายคู่ดงันี ้

ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
รบกวนหน้าที่รบัผิดชอบหลัก (Disturbance of adaptive functions) สูงกว่า หลังการทดลองอยู่ 
10.323 คะแนน หรือกล่าวไดว้่าหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) 
ลดลงถึง 10.323 คะแนน 
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ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
รบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) สงูกว่า ระยะติดตามหลงัเขา้
ร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาหอ์ยู่ 10.387 คะแนนหรือกล่าวไดว้่าหลังเขา้ร่วมโปรแกรมฯ และมีการ
ติดตามผล 3 สปัดาห ์นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการ
รบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) ลดลงถึง 10.387 คะแนน 

สว่นหลงัการทดลอง มค่ีาคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้น
การรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive functions) ไม่แตกต่างจากระยะติด
ตามหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์ขณะที่นกัเรียนกลุม่ควบคมุ มค่ีาคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม
การใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (Disturbance of adaptive 
functions) ในระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง, หลงัการทดลองและระยะติดตามหลงัเขา้
ร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาห์, ก่อนการทดลองและระยะติดตามหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาห์  
ไม่แตกต่างกนั  

ตาราง 38 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม  
ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตาม โดยสถิติ
ทดสอบ One-way Repeated measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
กลุ่มทดลอง (n=31) 
เวลา (time) 46818.860 1.406 33299.852 107.297a* <0.001 
ความคลาดเคลื่อน  13090.473 42.179 310.353   
กลุ่มควบคุม (n=31) 
เวลา (time) 665.613 2 332.806 1.486b 0.234 
ความคลาดเคลื่อน 13436.387 60 223.940   

*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Squarea 
a = Greenhouse-Geisser; b = Sphericity Assumed 

 
จากตาราง 38 พบว่า กลุ่มตวัอย่างนกัเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่

เป็นปัญหา (PSU) มีคะแนนระหว่าง 83-150 คะแนน ทัง้สองกลุม่ กลุม่ทดลอง คือ กลุม่ที่ไดเ้ขา้ร่วม 
โปรแกรมฯ กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองก่อนการทดลอง หลงัทดลอง 
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และระยะติดตาม แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (F=107.297, p-value<0.001) ส่วนกลุ่ม
ควบคุม พบว่า คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม ก่อนการ
ทดลอง หลงัทดลอง และระยะติดตาม ไม่แตกต่างกัน เช่นเดียวกับภาพประกอบ 36 แสดงกราฟ
การเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม ในแต่ละ
ระยะ ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

 

 

ภาพประกอบ 36 กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาภาพรวม ในแต่ละระยะ ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
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ตาราง 39 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม 
ระหว่างกลุม่ และภายในกลุม่ โดยสถิติทดสอบ Two-way Repeated measure ANOVA 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ระหว่างกลุม่ (treatment) 65371.876 1 65371.876 136.444* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 28746.753 60 479.113   

ภายในกลุม่ (time) 25922.333 2 12961.167 58.633b* <0.001 

ภายในกลุม่ (time) * 
โปรแกรม (treatment) 

21562.140 2 10781.070 48.771b* <0.001 

ความคลาดเคลื่อน 26526.860 120 221.057   

*p-value<0.05; SS= Sum of Square; df=degree of freedom; MS= Mean Square 
b=Sphericity Assumed 

 
จากตาราง 39 พบว่า กลุ่มตวัอย่างนกัเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่

เป็นปัญหา ในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ มีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหาภาพรวม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (F(1,60)=136.444, p-value<0.001) 

นอกจากนีย้งัพบปฏิสมัพนัธร์่วมกนัระหว่างการเขา้ร่วมโปรแกรมฯและเวลา (Treatment × time) 
สง่ผลต่อค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (F(2, 120)=48.771, p-value<0.001) และช่วงเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์มีผลท าใหค้ะแนน
เฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(F(2,120)=58.633, p-value<0.001) จากนั้นผู้วิจัยจึงท าการทดสอบการทดสอบ  เปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยรายคู่โดยใชว้ิธี Bonferroni ดงัตาราง 39 
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ตาราง 40 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม 
ระหว่างกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ รายคู่ โดยวิธี Bonferroni 

กลุ่ม การเข้าร่วม
โปรแกรมฯ 

คะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็น
ปัญหาภาพรวม 

ก่อนการ
ทดลอง 

(T1) 

หลังการทดลอง 
(T2) 

ระยะติดตามหลัง
เข้าร่วมโปรแกรมฯ 

3 สัปดาห ์
(T3) 

ทดลอง T1  46.871* 48.290* 

T2   1.419 

T3    

ควบคมุ T1  -0.968 5.129 

T2   6.097 

T3    
*p-value<0.05 

 
ตาราง 40 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา

ภาพรวม ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ตามช่วงเวลา พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่า
คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม ในระยะก่อนการทดลอง  
หลงัการทดลอง และระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิต ิที่ระดบั 0.05 โดยสามารถอธิบายเป็นรายคู่ดงันี ้

ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม 
สูงกว่า หลังการทดลองอยู่  46.871 คะแนน หรือกล่าวได้ว่าหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ นักเรียนมี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม ลดลงจากก่อนการทดลองถึง 
46.871 คะแนน 

ก่อนการทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม 
สงูกว่า ระยะติดตามหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 3 สปัดาหอ์ยู่ 48.290 คะแนนหรือกล่าวไดว้่าหลงัเขา้
ร่วมโปรแกรมฯ และมีการติดตามผล 3 สปัดาห ์นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาภาพรวม ลดลงจากก่อนการทดลองถึง 48.290 คะแนน 
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ส่วนหลังการทดลอง มีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา
ภาพรวม ไม่แตกต่างจากระยะติดตามหลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ 3 สปัดาห ์

ขณะที่นักเรียนกลุ่มควบคุม มีค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาภาพรวม ในระยะก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง, หลงัการทดลองและระยะติดตาม
หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 3 สัปดาห์, ก่อนการทดลองและระยะติดตามหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ  
3 สปัดาห ์ไม่แตกต่างกนั 
 

3.4 ผลการประเมินความพึงพอใจโปรแกรมเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจที่ส่งผล
ต่อพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
ในจังหวัดนครปฐม โดยนักเรียน และครู 

การประเมินความพึงพอใจโปรแกรมเสริมสร้างทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัด
นครปฐม โดยนักเรียน และครู แบ่งออกเป็น 3 ประเด็น คือ 1. ความพึงพอใจ 2. ดา้นประโยชน ์
ที่เกิดขึน้กบัตวัเด็ก 3.ผลกระทบจากหลงัการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

3.4.1 ผลการประเมินความพึงพอใจโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจ 
ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย  
ในจงัหวดันครปฐม โดยนกัเรียนกลุม่ทดลอง 

ตาราง 41 ผลการประเมินความพึงพอใจโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่งใจที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัด
นครปฐม โดยนกัเรียนกลุม่ทดลอง (n=31) 

ความ 
พึงพอใจ 

ระดับความพึงพอใจ ค่าเฉล่ีย 

(�̅�) 

S.D. 
มากทีสุ่ด 

n (%) 
มาก 
n (%) 

ปาน
กลาง 
n (%) 

น้อย 
n (%) 

น้อยทีสุ่ด 
n (%) 

ภาพรวม 31 
(100.0%) 

0 
(0.0%) 

0 
(0.0%) 

0 
(0.0%) 

0 
(0.0%) 

5.00 0.000 
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จากตาราง 41 พบว่า หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ เด็กนักเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 31 คน  
มีความรูส้ึกพึงพอใจโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาภาพรวม อยู่ในระดบัมากที่สดุ ใหค้ะแนน 5 เต็ม 5 จ านวน 31 คน คิดเป็นรอ้ยละ 100.0 

3.4.2 ดา้นประโยชนท์ี่เกิดขึน้กบัตวัเด็ก 
ตามมุมมองของนักเรียน หลังจากจัดการพูดคุยแบบสนทนากลุ่ม พบว่า  

ตัวนักเรียนส่วนใหญ่มองว่ากิจกรรมมีประโยชน ์ไดค้วามสนุกสนาน สรา้งความอดทน ฝึกสมาธิ 
ฝึกสมองดว้ยเกม และลดการใชง้านสมารท์โฟนไดจ้รงิ ดงัเช่นค าสมัภาษณ ์

“...มนัท าใหเ้รามีสมาธิมากขึน้” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

“...ท าใหเ้ราหยดุเล่นโทรศพัทไ์ดม้ากขึน้” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

“...ไดรู้จ้กักบัเพือ่นใหม่ สนกุ และไดฝึ้กสมอง” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

“…ฝึกใชส้มอง และฝึกความอดทน” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

“...สนุกสนานและไดห้ลาย ๆ อย่างกลบัมา ไดค้วามสามัคคีในกลุ่ม” (สมัภาษณ์วนัที่  
15 กนัยายน 2566) 

“...เลกิโทรศพัท์ได ้มีการใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน์” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

“...ไดท้ ากิจกรรมใหม่ ๆ ทีไ่ม่ไดท้ าในสมาร์ทโฟน” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

3.4.3 ผลกระทบจากการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 
จากมมุมองของตวันกัเรียน พบว่า ผลที่เกิดขึน้จากการเขา้รว่มโปรแกรมฯเป็น

ระยะเวลา 8 สัปดาห์นอกจากช่วยลดพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา ยังสามารถ  
ช่วยท าให้ตนเองเกิดการเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่ดีขึน้ ทั้งด้านการรับรู ้ความสามารถตนเอง  
การตัง้เปา้หมาย และรูจ้กัวิธีการฝึกเอาชนะใจไดด้ว้ยตนเอง ดงัเช่นค าสมัภาษณ์ 

“...ชอบการตั้งเป้าหมาย เพราะช่วยลดการใช้โทรศัพท์ได้จริง  และรู้สึกว่าตัวเองมี
ความสามารถทีส่ามารถลดการเล่นโทรศพัทไ์ด”้ (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

“...หนูเอาชนะใจตวัเองไดโ้ดยการตัง้ใจมุ่งมั่น คิดใหเ้ยอะแลว้ตัง้ความหวงัว่าจะท าได ้
และผมกลา้พูดกลา้แสดงออกขึน้” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 
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“...มนัท าใหผ้มรูว่้าเวลาที่ปกติเล่นโทรศพัท์นัน้ ไปท าอย่างอื่นได ้เปลี่ยนไปท ากิจกรรม
อย่างอื่น ตกปลา อ่านหนงัสือ พอออกไปท าใหรู้ว่้าไม่ตอ้งจ้องจอ ก็ไม่ปวดตา” (สมัภาษณ์วนัที่  
15 กนัยายน 2566) 

“...ขอบคุณที่เขา้มาลดการเล่นโทรศพัท์ได ้การตัง้เป้าหมายท าใหม้ีเวลาไปท าอย่างอืน่
มากขึน้” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

“...เอาโทรศพัท์ไวห้่าง ๆ ชอบการตัง้เป้าหมาย ท าไดจ้ริง ปกติเป็นคนเป้าหมายเยอะอยู่
แลว้ มนัเปลี่ยนชีวิตหนูเป็นคนที่เชื่อมั่นในตวัเองสอนใหต้ัง้เป้าหมายแลว้ท าใหไ้ด ้ รูส้ึกว่าตวัเอง 
ก็เก่งเหมือนกนั” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

“...การตัง้เป้าหมายเป็นสิ่งทีท่า้ทาย ชอบ” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

“...ชอบการตัง้เป้าหมาย เพราะไดฝึ้กลดการใชส้มาร์ทโฟน และท าได ้รูส้ึกว่าตนเองมี
คณุค่ามากขึน้ เพราะไม่เล่นสมาร์ทโฟน ไม่หมกหมุ่น” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

“...เอาชนะใจตวัเอง ไม่นกึถงึโทรศพัท์ และไปตกปลาทีน่ า้ไหล ๆ ท ากิจกรรมอืน่ ผมรูส้ึก
ตัง้ใจกบัทกุสิ่งทกุอย่างมากขึน้” (สมัภาษณ์วนัที ่15 กนัยายน 2566) 

สว่นมมุมองของคณุครู เห็นการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้ของตวันกัเรียนในหลาย ๆ 
ดา้น เช่น มีสมาธิในชัน้เรียน กลา้พดูกลา้แสดงความคิดเห็น จดจ่อมากขึน้ นึกถึงสิ่งดี ๆ ดา้นดี ๆ 
ความสามารถของตนเอง ดงัค าสมัภาษณ ์

“…นกัเรียนดูโฟกสัดีขึน้ รอคอยการเล่นกิจกรรม แต่รูส้ึกไดว่้าดีกว่าแต่ก่อน แลว้เวลาท า
กิจกรรม หรือในชัน้เรียนรูส้ึกว่าเด็กเขามีความมั่นใจเพิ่มมากขึน้ นึกถึงเรื่องดี ๆ ดา้นดี ๆ ของตวัเอง 
ออกมามากขึ้น จากตอนแรกที่แทบจะนึกไม่ออก พูดไม่ไดเ้ลย” (สัมภาษณ์วันที่ 18 กันยายน 
2566) 

“...เด็กจดจ่อมากขึ้น รู ้สึกไดว่้าตัง้ใจมากขึ้น ร่วมถึงตอนเรียนด้วยเลย เห็นตอนท า
กิจกรรมเมื่อวานดีใจมากเลยครับ เด็ก ๆ เปิดใจฟังกติกา ท ากิจกรรมใหค้วามร่วมมือตลอด  
ทกุกิจกรรม” (สมัภาษณ์วนัที ่18 กนัยายน 2566) 

“...ตอนแรกสงัเกตนึกว่าชอบมาเล่นกิจกรรมเพราะไม่ไดเ้รียน รูส้กึไดเ้ลยว่าทกุคนรอคอย
ไม่มีใครขาดเรียน มีผูป้กครองบอกมาว่าอยากเล่นกิจกรรม เขาเป็นเด็กคนละชัน้ต่างหอ้งกัน 
ช่วงแรกยงัไม่ค่อยฟังกติกา แย่งของกนั หลงั ๆ มา เขาเร่ิมฟังกติกา และเร่ิมที่จะอยากเป็นผูน้ า
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กิจกรรมเอง รีบเรียนวิชาสดุทา้ย ท าเวรแลว้ลงมารอทีห่อ้งโสต เชือ่ฟังมากขึน้ และเอาไปสอนเพือ่น ๆ 
ทีไ่ม่ไดเ้ขา้ร่วมดว้ยนะ” (สมัภาษณ์วนัที ่18 กนัยายน 2566) 

“...รูจ้ักการท างานเป็นทีม รอคอยเป็น เห็นไดช้ัดเลยว่ากิจกรรมชุมนุม น่าปรับใหเ้ป็น
กิจกรรมที่เป็นเกม เด็กใหค้วามสนใจมาก ๆ เลยค่ะ ถา้ไม่ป่วยจริง ๆ เขาจะไม่ขาดเรียน และจะ
เดินมาถามว่า วนันีเ้ล่นเกมอะไร ดว้ยทกุกิจกรรมไม่ซ ้ากนั ก็เลยน่าตืน้เตน้ สนกุดว้ยค่ะ ไม่โกหก
ค่ะ ถามถึงเป้าหมายนีเ้ล่าเป็นฉาก ๆ ภูมิใจทีท่ าได ้สติกเกอร์หวัใจมีพลงั เวลาเรียนในชัน้เรียนก็มี
บา้งตามประสา แต่เท่าทีถ่ามผูป้กครอง เขาก็จะไปท ากิจกรรมตามทีเ่ขาไดเ้ขียนไว ้ตอนเย็นจาก
จบักลุ่มเล่นโทรศพัท์ ก็เตะบอลกนั และทีส่  าคญัเขารูจ้กัเพือ่นต่างหอ้งเพิ่ม ยงัคิดว่าจะน าไปปรบั
วิชาชุมนมุใหม่ใหเ้ป็นกิจกรรมพฒันาสมอง แต่ก็ขึน้อยู่กบัผูบ้ริหาร” (สมัภาษณ์วนัที ่18 กนัยายน 
2566) 

“...ส าหรับพี่เปลี่ยนแปลงไปมากเลยทีเดียว แต่ความดือ้ยังอยู่ ส าหรับความตั้งใจ  
การตัง้เป้าหมาย อนันีด้ีมาก ในชัน้เรียนจะกลา้ตอบ กลา้พูด ท างานกลุ่มได ้เกมทีม่ีการ์ดเกม กบั
กระดิ่งกดนีเ่หน็ไดช้ดั แรก ๆ จะใชเ้วลาเยอะ หลงั ๆ เร่ิมเหลอื 1 นาทกีว่า ๆ สามารถหยดุไม่กดได ้
การ์ดนีด้ีนะไดท้ัง้ความรูไ้ดท้ัง้สนุก เขาก็มาขอจะไปเล่นกนัเองตอนกลางวนั พีก็่กลวัจะพงัเลยไม่
อนุญาต เดี๋ยวต้องเอาไปปรับในการสอนเพราะตั้งใจรอคอยเล่นกิจกรรมมาก ถามตลอด” 
(สมัภาษณ์วนัที ่18 กนัยายน 2566) 

 



 
 

 

บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การศึกษาเรื่อง การพฒันาและประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ
ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย  
ในจงัหวดันครปฐม แบ่งการวิจยัออกเป็น 2 ระยะ โดยระยะที่ 1 เป็นการวิจยัเชิงคณุภาพ เพื่อเป็น
การยืนยนักระบวนของการเกิดทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนกัเรียนตดัสินใจใชส้มารท์โฟน ตาม
ขอ้คน้พบจากการทบทวนวรรณกรรม (ภาพประกอบ 10.1-10.2) และคน้หาท าความเขา้ใจสาเหตุ
ที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะยบัยัง้ชั่งใจซึ่งยงัมีการศึกษาจ านวนนอ้ยที่ไดท้ าการศึกษาไวใ้นอดีต ตลอดจน
ค้นหาวิธีการเสริมสร้างทักษะการยับยั้งชั่ งใจของผู้ปกครอง  คุณครู  เพื่อน าผลที่ได้จากการ
สมัภาษณเ์ชิงลึกในกลุ่มเด็กนักเรียนซึ่งไดร้บัการประเมินจากแบบวัดที่เป็นมาตรฐาน BRIEF@2 
ฉบบัประเมินโดยครู แลว้พบว่ามีระดบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจดี จ านวน 10 คน ผูป้กครองของเด็กที่
มีทักษะการยับยั้งชั่งใจดี จ านวน 10 คน และคุณครูที่สอนหรือมีความใกล้ชิดกับเด็กที่มีระดับ
ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจดีอย่างนอ้ย 3 เดือน จ านวน 5 คน ท าการวิเคราะหผ์ลแลว้น า มาพฒันาเป็น
โปรแกรมฯ ส าหรบัการวิจัยในระยะที่  2 เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental design) 
เพื่อพัฒนาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย  ในจังหวัด
นครปฐม โดยมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ซึ่งเด็กนกัเรียนที่เขา้ร่วมโปรแกรมตอ้งสมัครใจ และ 
มีเกณฑค์ดัเขา้ คือ 1. มีสมารท์โฟนเป็นของตวัเอง 2. มีคะแนนพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาอยู่ระหว่างเปอรเ์ซนตไ์ทลท์ี่  55 คือ คะแนนระหว่าง 83-150 คะแนน จดัอยู่ในกลุ่มมีความ
เสี่ยงมีพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา หลังจากนั้นแบ่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
โดยกลุ่มทดลองจะไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห ์ท ากิจกรรมสัปดาหล์ะ 3 วัน วันละ  
45-60 นาท ีสว่นกลุม่ควบคมุไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ 

ในสว่นนีผู้ว้ิจยัจะน าเสนอการสรุปผล อภิปราย และขอ้เสนอแนะจากงานวิจยัตามล าดับ 
ดงันี ้

สว่นที่ 1 สรุปและอภิปรายผลการวิจยั 
1.1 สรุปและอภิปรายผลการวิจยัระยะที่ 1 
1.2 สรุปและอภิปรายการวิจยัระยะที่ 2 

สว่นที่ 2 ขอ้เสนอแนะการวิจยั 
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ส่วนที ่1 สรุปและอภปิรายผลการวิจัย 
1.1 สรุปและอภปิรายผลการวิจัยระยะที ่1 

1.1.1 สาเหตุทีเ่กี่ยวข้องกับทักษะยับย้ังชั่งใจของเด็กนักเรียน 
ตามมุมมองการรบัรูข้องกลุ่มตัวอย่างนักเรียนที่มีระดับทักษะการยับยัง้ชั่งใจดี 

ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่มีอายุระหว่าง 9-12 ปี จ านวน 10 คน พบว่า สาเหตุที่ท าใหต้นเองมี
ทักษะยับยั้งชั่งใจอยู่ในระดับดี แบ่งออกเป็น 2 ประเด็นใหญ่ คือ ปัจจัยสาเหตุภายในตัวบุคคล 
และปัจจยัสาเหตภุายนอกจากสภาพแวดลอ้ม สอดคลอ้งกบัแนวคิดพืน้ฐานของทฤษฎีการเรียนรู้
ทางปัญญาสงัคมมีความเชื่อว่าพฤติกรรมของคนเรานัน้ ไม่ไดเ้กิดขึน้และเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจาก
ปัจจยัทางสภาพแวดลอ้มแต่เพียงอย่างเดียว หากแต่ว่าจะตอ้งมีปัจจยัสว่นบุคคล (ปัญญา ชีวภาพ 
และสิ่งภายในอ่ืน ๆ) ร่วมดว้ย และการร่วมของปัจจัยส่วนบุคคลนั้นจะตอ้งร่วมกันในลักษณะที่
ก าหนดซึ่งกนัและกนั (Reciprocal Determinism) กบัปัจจยัทางดา้นพฤติกรรมและสภาพแวดลอ้ม 
(Bandura, 1977) โดยปัจจัยสาเหตุภายในตัวบุคคลที่เก่ียวข้องเป็นสาเหตุท าใหเ้ด็กนักเรียนมี
ความสามารถดา้นทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในระดับดี ไดแ้ก่ 1) บุคลิกลกัษณะเฉพาะในแต่ละบุคคล 
เช่น ความรบัผิดชอบ 2) มีความรูส้ึกที่ดีต่อตนเอง 3) นิสยัแห่งความส าเร็จ ประกอบดว้ย 1. การมี
เป้าหมาย และ 2. การมุ่งมั่น พยายาม ส่วนปัจจัยสาเหตุภายนอกจากสภาพแวดล้อมรอบตัว  
เป็นปัจจัยสาเหตุที่ไม่ได้เกิดจากตัวบุคคลโดยตรง แต่มาจากสภาพแวดล้อมรอบข้างที่มีส่วน
เก่ียวขอ้งเป็นสาเหตทุ าใหเ้ด็กนกัเรียนมีความสามารถดา้นทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในระดบัดี ซึ่งจาก
การศึกษาครัง้นี ้พบสาเหตทุี่มาจากสภาพแวดลอ้ม ไดแ้ก่ 1) ความผูกพนักนัในครอบครวั 2) การ
ใชเ้วลาว่างท ากิจกรรมร่วมกนั 3) การพดูคยุสื่อสารระหว่างผูป้กครองกบันกัเรียน เช่นเดียวกับขอ้
คน้พบตามการทบทวนวรรณกรรมในบทที่ 2 (ภาพประกอบ 8) การวิจยัสว่นนีเ้ป็นการยืนยนัสาเหตุ
เก่ียวขอ้งกับทักษะยับยั้งชั่งใจของเด็กนักเรียนที่เกิดขึน้จริงตามการรับรู ้และมีจุดเด่นของการ
ศึกษาวิจัย คือ เมื่อพิจารณาผลของสภาวะเศรษฐกิจของครอบครัว (Socioeconomic Status: SES) 
กลุม่เด็กที่มีระดบัทกัษะยบัยัง้ชั่งใจดี จะพบว่า สว่นใหญ่เด็กกลุม่นีอ้ยู่ในครอบครวัที่มีระดบัสภาวะ
เศรษฐกิจของครอบครัว (Socioeconomic Status: SES) อยู่ในระดับปานกลางจนถึงต ่า หาก
พิจารณาจาก อาชีพ ระดบัการศึกษา พบว่า ส่วนใหญ่ ผูป้กครองจบการศึกษาระดบัปวช. จ านวน 
5 คน รองลงมา คือ จบการศึกษาระดบัประถมศึกษา จ านวน 3 คน และมธัยศึกษาตอนตน้ (ม.3) 
จ านวน 2 คน ส่วนใหญ่มีการประกอบอาชีพ รบัจา้ง จ านวน 4 คน ช่างซ่อมรถจักรยานยนตห์รือ
รถยนต ์จ านวน 2 คน เกษตรกร จ านวน 1 คน คา้ขาย/แม่บา้นบริษัทเอกชน/ว่างงาน จ านวนอย่าง
ละ 1 คน แต่กลับมีระดับทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่ดี แตกต่างกับผลการวิจัยของการศึกษาใน
ต่างประเทศ ที่พบว่า สภาวะเศรษฐกิจและสงัคมที่ถดถอย มีความสมัพนัธเ์ชื่อมโยงกนักบัรากฐาน
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ส าคญัของพฒันาการของสมองส่วนการคิดเชิงบรหิาร โดยเฉพาะทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในส่วนของ
การควบคมุการตอบสนอง (Brydges et al., 2012; Brydges et al., 2013; Diamond, 2013) โดย
การศึกษาของ Cascio et al. (2022) พบว่า เด็กอายุ 14 ปีที่มาจากครอบครวัที่มีสภาวะเศรษฐกิจ
และสงัคมตกต ่า มีการรบัรูด้า้นประสาทบริเวณที่เก่ียวขอ้งกับการควบคมุยับยัง้ลดลง  สอดคลอ้ง
กับการศึกษาของ Xing, Liu, & Wang (2019) สภาวะทางเศรษฐกิจและสงัคมของครอบครวัที่อยู่
ในระดับสูงมีอิทธิพลทางตรงต่อทักษะการยับยั้งชั่ งใจของเด็กปฐมวัย (DE=0.12, p<0.05) 
นอกจากนีส้ภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครวัที่อยู่ในระดับสูงมีอิทธิพลทางตรงต่อ
รูปแบบการเลีย้งดูแบบอบอุ่น (DE=0.18, p<0.01) และจากรูปแบบการเลีย้งดูแบบอบอุ่นไปสู่
ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของเด็กปฐมวยั (DE=0.25, p<0.01) ซึ่งประสบการณข์องรูปแบบการเลีย้งดู
ตามการรบัรูข้องเด็กนกัเรียนที่ผูป้กครองที่มีระดบัสภาวะเศรษฐกิจปานกลางถึงต ่า ในการวิจยัครัง้
นีใ้ชเ้ป็นสาเหตภุายนอกที่น่าสนใจ คือ การพดูคยุสื่อสารระหว่างผูป้กครองกบันกัเรียน 

ผลการวิจัยในส่วนของการสมัภาษณ์ผูป้กครองพบว่า การสื่อสารแบบเชิงบวก 
สามารถช่วยกระตุน้ใหเ้ด็กมีอารมณเ์ชิงบวกที่สรา้งสรรคท์ าใหเ้ด็กมีความรูส้ึกมั่นคงทางอารมณ์ 
(Davis & Cummings, 1994) โดย Marchetti  et al. (2014) ที่พบความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่าง
ความผกูพนัที่มั่นคงระหว่างแม่กบัลกู (Secure attachment) สง่ผลต่อความสามารถในการรูจ้ักรอ
คอย (ability to delay gratification) นอกจากนีก้ารสื่อสารเป็นจุดเริ่มตน้ ไปสู่ความรูส้ึกผูกพนักนั
ในครอบครวั 

ซึ่งการท ากิจกรรมร่วมกันระหว่างเด็กและผู้ปกครองจะสังเกตได้ว่าไม่ได้เป็น
กิจกรรมที่มีค่าใชจ้่ายสูง เป็นกิจกรรมง่าย ๆ ที่ทุกคนในครอบครวัใชเ้วลาร่วมกัน หรือแมแ้ต่ใน
ขณะที่ผูป้กครองท างานก็สามารถสรา้งความผูกพนัหรือท ากิจกรรมร่วมกันกบัลกูได ้ดว้ยการแบ่ง
หนา้ที่ใหล้กูช่วยเหลือ ดหูนงัวนัเสารอ์าทิตย ์และเลน่กบัแม่ เป็นตน้ สิ่งเหลา่นีท้  าใหเ้กิดรูปแบบการ
เลีย้งดแูบบสนบัสนนุที่ท าใหเ้กิดการพฒันาทกัษะยบัยัง้ชั่งใจ 

เช่นเดียวกันกับการศึกษาของ Sosic-Vasic et al. (2017) ที่พบว่า รูปแบบการ
เลีย้งดบูุตรหลานแบบสนับสนุนตามการรบัรูข้องเด็กอายุ 11-14 ปี มีความสมัพนัธก์บัพัฒนาการ
ทกัษะการคิดเชิงบริหาร นอกจากนีผู้ป้กครองที่ใหก้ารสนับสนุนและมีการตัง้ค าถามปลายเปิดใน
การสื่อสารเพิ่มมากขึน้ ท าใหเ้ด็กมีพัฒนาการดา้นทักษะการยับยั้งชั่งใจที่ดีขึน้ดว้ย และความ
ผูกพันระหว่างพ่อแม่กับลูกแบบรูส้ึกมั่นคงปลอดภัย (attachment security) ของเด็กอายุ 8-12 ปี 
ส่งผลต่อระดับทักษะยับยั้งชั่ งใจ (Kamza & Putko, 2021) ปัจจัยสาเหตุภายในตัวบุคคลที่
เก่ียวขอ้งเป็นสาเหตุท าใหเ้ด็กนกัเรียนมีความสามารถดา้นทกัษะการยับยัง้ชั่งใจในระดับดี ไดแ้ก่ 



  

 

253 

1) บคุลิกลกัษณะเฉพาะในแต่ละบุคคล เช่น ความรบัผิดชอบ 2) มีความรูส้กึที่ดีต่อตนเอง 3) นิสยั
แห่งความส าเร็จ ประกอบดว้ย 1. การมีเป้าหมาย และ 2. การมุ่งมั่น พยายาม โดยบุคลิกลกัษณะ
ความรบัผิดชอบเป็นบุคลิกภายนอกที่มองเห็นไดช้ดัเจน เป็นความรบัผิดชอบต่อบทบาทหนา้ที่ของ
ตนเอง สามารถท างานบา้น ท าการบา้น หรือกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ไดร้บัมอบหมายจากผูป้กครองได้
ส  าเรจ็โดยไม่ตอ้งใหค้นอ่ืนตกัเตือน ไม่ผดัวนัประกนัพรุง่ สอดคลอ้งกบังานวิจยัในอดีตแสดงใหเ้ห็น
ถึงความสมัพนัธร์ะหว่างบุคลิกภาพแบบยึดมั่นในหลกัการ (Conscientiousness) กบัความจ าเป็น
ความสามารถทางปัญญา (Luchetti et al., 2016) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Huff et al. (2023) 
ที่พบว่าบุคลิกภาพ 5 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ บุคลิกภาพแบบยึดมั่นในหลักการ (Conscientiousness)  
บุคลิกภาพแบบเปิดโอกาส (Openness to Experience) บุคลิกภาพแบบเปิดรบั (Extroversion) 
สัมพันธ์กับความสามารถในการรู้คิด (Cognitive) โดยบุคลิกภาพแบบยึดมั่ นในหลักการ 
(Conscientiousness) มีความสัมพันธ์ทางลบกับความสามารถในการทดสอบ Stroop Color-
Naming อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r= -0.355, p-value<0.05) ในขณะที่การมีความรูส้ึกที่ดีต่อ
ตนเอง นัน้เทียบเคียงไดก้ับการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) เป็นความรูส้ึกดีกับ
ตัวเอง เป็นสิ่งส าคัญที่ท าใหต้นเองมีความภาคภูมิใจ รบัรูค้วามสามารถดา้นต่าง ๆ ของตัวเอง  
ทัง้ดา้นการเรียน ดา้นความสามารถพิเศษ อย่างไรก็ตามการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง เมื่อเด็ก
มีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองย่อมคาดหวังถึงผลลพัธ์ที่จะเกิดขึน้ซึ่งมีแนวโน้มที่จะกระท า
อย่างแน่นอน สอดคลอ้งกับ Evans (1989) ที่กล่าวไวถ้า้เรามีการรบัรูว้่าเรามีความสามารถ เราก็
จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา คนที่เรารูว้่าตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน 
อุตสาหะ ไม่ทอ้ถอย และจะประสบความส าเร็จในที่สุด และจากผลการวิจัยในต่างประเทศตาม
การศึกษาของ Zahodne et al. (2015) พบว่า บุคคลที่มีการการรับรูค้วามสามารถของตนเอง 
(Self-efficacy) ในระดับสูงมีความสัมพันธ์กับการจดจ่อใส่ใจ  (attention) และทักษะการยับยั้ง 
(inhibition) ที่ดีขึน้ สว่นนิสยัแห่งความส าเรจ็ เช่น การตัง้เปา้หมาย มุ่งมั่น การพยายาม เป็นสาเหตุ
ภายในที่เก่ียวขอ้งทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อบุคคลมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ก็จะมีการ
ตัง้เป้าหมาย และจะมีความรบัผิดชอบและพยายามต่อเพื่อใหเ้ป้าหมายนัน้ส าเร็จ สอดคลอ้งกับ
แนวคิดของการก ากบัตนเอง (Self-Regulation) เป็นแนวคิดที่ส  าคญัอีกแนวคิดหนึ่งของทฤษฎีการ
เรียนรูท้างปัญญาสงัคมซึ่ง Bandura (1986) มีความเชื่อว่า กระบวนการความตัง้ใจและความป
รารณาที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคนเรา ประกอบด้วย 3 กระบวนการ 1. กระบวนการ 
สงัเกตตนเอง (Self-Observation) นัน้ Bandura ไดเ้สนอว่า ในดา้นของการกระท า ซึ่งผูท้ี่สงัเกต
ตนเอง ควรจะตัดสินใจว่าควรจะสงัเกตตนเอง ในมิติใดของการกระท าของตน ซึ่งมิติต่าง ๆ ของ
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พฤติกรรมที่ควรพิจารณาท าการสงัเกต ไดแ้ก่ มิติดา้นคณุภาพ อตัราความเร็ว ปริมาณ ความริเริ่ม 
ความสามารถในการเขา้สังคม จริยธรรม และความเบี่ยงเบน แต่ในการวิจัยครั้งนีพ้บว่า การ
ตัง้เป้าหมายเป็นสาเหตุที่เก่ียวขอ้งกับทักษะการยับยัง้ชั่งใจ กล่าว คือ เด็กนักเรียนมีทักษะการ
ยบัยัง้ชั่งใจที่ดี จะใชเ้ปา้หมายน าความคิดของตนเองจนเกิดการกระท าที่ดี ท าใหต้นเองรูว้่าตอ้งท า
อย่างไร 

นอกจากนี ้จึงสรุปได้ว่า การศึกษาในระยะที่ 1 มีจุดเด่นในการค้นหาสาเหตุ
ส  าคัญที่เก่ียวขอ้งกับทักษะการยับยั้งชั่งใจนัน้ตอ้งเกิดจากการส่งผลซึ่งกันและกันของทั้งปัจจัย
ภายนอกและปัจจัยภายใน หากขาดปัจจัยใดปัจจัยหนึ่งไป ก็อาจท าใหเ้ด็กไม่แสดงออกถึงการ
ยบัยัง้ชั่งใจไดอ้ย่างสมบูรณ ์แต่จุดเด่นของการศึกษานี ้คือ การคน้พบไดว้่าปัจจยัภายนอกที่ส่งผล
ต่อทักษะการยับยั้งชั่ งใจของเด็ก คือ รูปแบบการสื่อสารเชิงบวกกันในครอบครัว น าไปสู่
สมัพนัธภาพและความผูกพนั จนเกิดการท ากิจกรรมร่วมกนั ซึ่งกิจกรรมที่ท ารว่มกนั เป็นกิจกรรมที่
เรียบง่าย แต่มีหลกัการส าคัญเพียงแค่การใชเ้วลาคุณภาพร่วมกันไม่ว่าช่วยพ่อแม่ในการท างาน 
หารายได ้หรือใชโ้อกาสของวนัหยุดเสาร ์อาทิตย ์เป็นตน้ ซึ่งการสื่อสารกนัในครอบครวัเป็นปัจจัย
ภายนอกที่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ง่าย ไม่มีค่าใช้จ่าย แต่อาศัยความเข้าใจที่ตรงกันระหว่าง
ผู้ปกครองกับบุตรหลาน  ส่วนสาเหตุภายในที่ เ ก่ียวข้องกับทักษะการยับยั้งชั่ งใจ ล้วนเป็น
บคุลิกลกัษณะ ความคิด ความรูส้กึ ซึ่งทัง้ความรบัผิดชอบ การมีเปา้หมาย การมุ่งมั่นพยายาม นัน้
มีจุดเริ่มตน้จากการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง  รูส้ึกดีต่อตนเอง รูว้่าตนเองมีเป้าหมายอย่างไร 
ใชเ้ป้าหมายน าการกระท า ส่งต่อใหเ้กิดความรับผิดชอบต่อหน้าที่ และมีความมุ่งมั่นพยายาม 
เนื่องจากมีการคาดหวงัในระดบัสงูต่อผลลพัธ ์

1.1.2 กระบวนการเกิดทักษะการยับย้ังชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการตัดสินใจ
ใช้สมารท์โฟน 

จากผลการศึกษากระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการ
ตดัสินใจใชส้มารท์โฟน ในกลุม่เด็กนกัเรียนที่มีระดบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจดี พบว่า เป็นกระบวนการที่
ซับซ้อนภายในสมอง แบ่งออกเป็น 3 กระบวนการย่อย เริ่มต้นด้วยในช่วงสถานการณ์และ 
สิ่งกระตุน้ (Situation/Stimulus) ช่วงถัดมา คือ ช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรู้คิด 
(Neurocognitive Processes) แบ่งออกเป็น 3 กระบวนการย่อย ได้แก่ 1) ช่วงการรับรู ้ว่ามีสิ่ง
กระตุน้  2) ช่วงการลบออกและประมวลผลซ า้ (Deletion and Iterative reprocessing) 3)ช่วงการ
ยับยัง้ชั่งใจ (Inhibitory process) และช่วงสุดทา้ยของกระบวนการ คือ ช่วงหลงัเกิดกระบวนการ
ยบัยัง้ชั่งใจ สอดคลอ้งกับขอ้คน้พบจากการทบทวนวรรณกรรมในบทที่ 2 (ภาพประกอบ 10.1-10.2)  
แต่แตกต่างจากแนวคิดของ  Hasher et al.,(2007), Aydmune, Introzzi, & Lipina (2019) โดย
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กระบวนการยับยัง้ชั่งใจของทัง้ 2 การศึกษาไม่ไดก้ล่าวถึงปัจจัยสาเหตุภายในและภายนอกที่มา
เป็นสิ่งเรา้ที่ละเอียดมากหนัก เพียงแต่เรียกสัน้ ๆ ว่าสิ่งเรา้ โดยเริ่มตน้จากสิ่งเรา้ที่เขา้มากระตุน้ 
หลงัจากนัน้มีกระบวนการเขา้ถึง (access) แลว้จงึเกิดการกระตุน้จิตส านึกที่เชื่อมโยงกบัเปา้หมาย 
ดึงเขา้สู่จุดสนใจ การมีจุดสนใจที่แคบลงท าใหบุ้คคลไม่ถูกสภาพแวดลอ้มหรือปัจจัยภายนอก
กระตุน้เรา้ไดอ้ย่างง่าย ซึ่งหนา้ที่ของกระบวนการเขา้ถึง (access) นัน้มีอิทธิพลต่อความรวดเร็ว
ของระยะเวลาในการตัดสินใจตอบสนองไดห้ากความจ าหรือประสบการณใ์นอดีตมีขนาดใหญ่
หรือไม่เป็นระบบกระทบต่อหน่วยความจ า สมองจะมีกระบวนการย่อยที่  2 คือ การลบออก 
(deletion) จะท าหนา้ที่ลบขอ้มลูที่ไม่เก่ียวขอ้งออกจากสิ่งที่อยู่ตรงหนา้ หรือเลือกสิ่งที่สนใจ  และ
ขัน้ตอนสดุทา้ย คือ การหกัหามใจ (Restraint) 

อย่างไรก็ตาม จุดเด่นของการศึกษาครัง้นีท้  าใหเ้กิดขอ้คน้พบเพิ่มเติมที่ส  าคัญ 
จากองค์ความรู้เดิมที่กล่าวถึงกระบวนการยับยั้งชั่ งใจตามแนวคิดทฤษฎีที่ เก่ียวข้องทั้งด้าน
จิตวิทยาการรูคิ้ด (Cognitive Psychology) ดา้นประสาทจิตวิทยา (Neurophysiological)  ดา้น
ประสาทวิทยา (Neuroscience) มีเพียงการน าเสนอกระบวนการแบบแยก ยังไม่ไดม้ีการน าเอา
สาเหตหุรือเงื่อนไขมาเก่ียวขอ้งกบักระบวนการทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ  ซึ่งการวิจยัระยะที่ 1 ไดม้ีการ
น าเสนอกระบวนการจากจุดเริ่มตน้จนถึงจุดสิน้สดุ ที่ประกอบดว้ยสถานการณ ์การเขา้ถึง การรบัรู ้
การประมวลผลข้อมูล จนเกิดการยับยั้งชั่ งใจ จนน าไปสู่การตัดสินใจกระท าสิ่งที่ เหมาะสม 
กล่าวคือ ในช่วงสถานการณแ์ละสิ่งกระตุน้ (Situation/Stimulus) ก่อนที่จะเกิดจากกระบวนการ
ทกัษะยบัยัง้ชั่งใจจะมีสถานการณท์ี่เป็นสถานการณต์น้เรื่อง 5 สถานการณ ์ไดแ้ก่ 1.สถานการณ์
อยู่ที่บ้านคนเดียวหรืออยู่กับปู่ ย่า /ตายาย  2.วันหยุดเสาร์-อาทิตย์ไม่ได้ไปโรงเรียน  3.ความ
สะดวกสบายและอิสระในการใชง้าน  4.การท าการบา้น/สื่อสารกบัผูป้กครอง คณุครู  5.มีเวลาว่าง
ไม่มีกิจกรรมท า สถานการณ์เหล่านีเ้ป็นสิ่งเรา้จากสภาพแวดล้อมภายนอกรอบตัว ซึ่งเงื่อนไข
ส าคญัที่สดุ เป็นเงื่อนไขภายในที่เก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ อารมณค์วามเบื่อความเหงา เนื่องจากบุคคลที่มี
ความเหงามักจะมีแนวโน้มใช้สมารท์โฟนเป็นการบ าบัดความเหงา (Jiang, Li, & Shypenka, 
2018)  สว่นเงื่อนไขภายนอกที่เก่ียวขอ้งที่ส  าคญัที่สดุ คือ เพื่อนทกัมาชวน  เนื่องจากตามธรรมชาติ
และความสนใจของเด็กอายุ 9-12 ปี พบว่า เด็กชอบท างานเป็นกลุ่ม ดังนัน้เพื่อนจึงมีอิทธิพลต่อ
เด็กเป็นอนัมาก (วลันิกา ฉลากบาง, 2532) ช่วงถดัมา คือ ช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วน
การรูคิ้ด (Neurocognitive Processes) แบ่งออกเป็น 3 กระบวนการย่อย ไดแ้ก่ 1) ช่วงการรบัรูว้่า
มีสิ่งกระตุน้ในช่วงนีจ้ะมีสถานการณท์ี่เป็นสถานการณต์น้เรื่อง  2 สถานการณ ์ไดแ้ก่ 1)การไดย้ิน
เสียง ตามองเห็น ทางประสาทสัมผัสรับสิ่งเร้าเข้ามา สอดคล้องกับแนวคิดของ  Evans & 
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Stanovich (2013), Nigg (2000), Schneider & Shiffrin, (1977) ที่กล่าวว่า กระบวนการที่เกิดขึน้
แบบอัติโนมัติอย่างรวดเร็วเมื่อมีสิ่งเรา้กระตุน้ทัง้ภายนอก (Extrinsic effects) หลงัจากนัน้บุคคล
จะเกิดการตุน้ทางร่างกายที่ผ่านระบบประสาทรบัความรูส้ึกสมัผสั (sensory) ส่วน 2) การมีความ
ตอ้งการ เป้าหมาย เป็นแรงกระตุน้การรบัรูท้ี่ไม่ไดเ้กิดขึน้แบบอัตโนมัติแต่เกิดจากสิ่งเร้าภายใน 
เช่น เป้าหมาย หรือ กฎเกณฑ ์ขอ้บงัคับ ที่มากระตุน้มากกว่าสิ่งเรา้ภายนอกแบบประสาทสมัผสั
(Hagger & Chatzisarantis, 2016) ซึ่งมีเงื่อนไขภายในที่ส  าคัญตามการรับรูข้องเด็ก คือ ความ
คาดหวัง ในขณะนัน้ที่ท าใหเ้ด็กนักเรียนมีความพรอ้มที่จะรบัรูส้ิ่งนัน้ที่มาจากการใชส้มารท์โฟน 
และคาดหวงัลว่งหนา้ว่าหลงัการใชส้มารโ์ฟนจะเกิดผลลพัธ์ 

หลังจากนั้นจึงเข้าสู่  2)ช่วงการลบออกและประมวลผลซ ้า (Deletion and 
Iterative reprocessing) สอดคล้องกันกับแนวความคิดของ Zelazo & Cunningham (2007) 
ชีใ้หเ้ห็นว่า การท างานของสมองก่อให้เกิดการก ากับตนเองที่น าไปสู่การเรียนรูแ้ละปรับตัวได้  
โดยการท างานของสมองส่วนประมวลผลซ า้ จะเกิดมากขึน้ เมื่อบุคคลไดร้บักระตุน้จากสิ่งเรา้  
ซึ่งน าไปสู่การไตร่ตรองแบบซ า้ ๆ ดว้ยกระบวนการสะทอ้นกลับ โดยก่อใหเ้กิดพฤติกรรมการมุ่ง
เป้าหมายสามารถเรียนรู้และปรับตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ซึ่งมีสถานการณ์ที่ เ ก่ียวข้อง  
1 สถานการณ ์ไดแ้ก่ 1) การมีความจ าขณะท างาน (Working memory) ที่ดี ความจ าขณะท างาน
เป็นส่วนส าคัญของสมองส่วนหน้าส่วนหน้าที่การคิดเชิงบริหาร (EF) ความจ าขณะท างาน 
(Working memory) เป็นการจ าขอ้มูลต่าง ๆ ไวใ้นใจ (Retain Information in mind) และน าสิ่งที่
จ  าไดไ้ปใชใ้นการคิด วิเคราะห ์เปรียบเทียบ โดยเชื่อมโยงกับขอ้มูลเก่า และขอ้มูลปัจจุบนั ไปท า
กิจกรรมต่าง ๆ โดยมีเป้าหมายใหง้านส าเร็จ ซึ่งอาศยัการมีสมาธิจดจ่อ (Attention) สอดคลอ้งกบั
ผลการวิจัยที่พบว่า เงื่อนไขภายในบุคคลส าคัญที่เก่ียวขอ้งในช่วงการลบออกและประมวลผลซ า้ 
(Deletion and Iterative reprocessing) คือ ตั้งใจเอาจริงเอาจัง จนมีสมาธิจดจ่อ เมื่อเด็กมี
ความจ าขณะท างานที่ดี ย่อมส่งผลใหเ้ด็กเกิดความเขา้ใจในค าสั่ง สามารถที่จะจดจ่อ (Focus 
Attention) กบัสิ่งที่ท า (Diamond,2016)  นอกจากนีป้ระสบการณเ์ดิมของบคุคล และการแยกแยะ 
ก็เป็นเงื่อนไขภายในบุคคลที่ส  าคัญของกระบวนการยับยัง้ชั่งใจในระยะนี ้เนื่องจากกระบวนการ
ประมวลผลซ า้นัน้ท าใหเ้กิดประสบการณ์ (Zelazo & Cunningham, 2007) นอกจากนีเ้งื่อนไขการ
แยกแยะ เทียบเคียงไดก้บัขัน้การลบออก Hasher et al. (2007) ไดท้ าหนา้ที่ลบขอ้มลูที่ไม่เก่ียวขอ้ง
ออกจากสิ่งที่อยู่ตรงหนา้ หรือสิ่งที่เราสนใจ ถา้กระบวนการนีข้าดประสิทธิภาพจะสง่ผลต่อการหกั
หามใจ (restraint) และช่วงสดุทา้ยของกระบวนการในสมอง คือ 3) ช่วงการยบัยัง้ชั่งใจ (Inhibitory 
process) มี 2 สถานการณ์ คือ 1) การควบคุมการรบกวนสิ่งสอดแทรก (Interference Control)  



  

 

257 

2) การหยดุยัง้การตอบสนอง (Response Inhibition) สอดคลอ้งกบั Diamond (2016) ท าใหย้ืนยนั
ไดว้่า กระบวนการเกิดทักษะการยับยั้งชั่งใจเป็นกระบวนการทางปัญญาที่มีความซับซอ้น โดย
เริ่มตน้จากสิ่งเรา้ที่เขา้มากระตุน้ หลงัจากนัน้จึงอาศยัการท างานของสมองสว่นหนา้ ในสว่นการคิด
เชิงบริหาร (EF) โดยเฉพาะส่วนประกอบหลกัทั้ง 3 ส่วน คือ ความจ าขณะท างาน มีปฏิสัมพันธ์ 
ซึ่งกนัและกนั กบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ ซึ่งจากผลการศกึษา พบว่า เด็กนกัเรียนรบัรูไ้ดว้่า สถานการณ์
ส าคญัที่อธิบายการยับยัง้ชั่งใจ ในกระบวนการนี ้คือ การหยุดตอบสนอง (Response Inhibition) 
เป็นการต้านทานต่อความต้องการ ความยาก ละทิง้ความพึงพอใจที่จะเกิดขึน้ในปัจจุบันเพื่อ
ผลตอบแทนที่ดีกว่า อดเปรีย้วไวก้ินหวาน หยดุคิดก่อนจึงลงมือท า 

ส่วนการยับยั้งชั่ งใจ ด้วยสถานการณ์การควบคุมการรบกวนสิ่งสอดแทรก 
(Interference Control) ยังไม่ค่อยพบการรับรู ้ของเด็ก เนื่องจากเป็นการมีจุดโฟกัส จดจ่อ  
ซึ่งอาจจะอธิบายออกมาเป็นพฤติกรรมได้ยากกว่าการหยุดตอบสนอง และช่วงสุดท้ายของ
กระบวนการ คือ ในช่วงหลังเกิดกระบวนการยับยั้งชั่งใจน าไปสู่การตัดสินใจแสดงพฤติกรรม 
สถานการณท์ี่เก่ียวขอ้งในช่วงหลงัการเกิดกระบวนการยับยั้งชั่งใจ คือ การตัดสินใชง้านสมารท์โฟน  
โดยมีเงื่อนไขภายในที่ส  าคัญคือ การควบคุมอารมณไ์ดดี้ สอดคลอ้งกับแนวคิดเก่ียวกับกระบวนการ 
ยับยั้งชั่งใจตามมุมมองของนักประสาทวิทยา เช่น Aron (2007), Wager et al. (2005) กล่าวว่า 
การยบัยัง้ชั่งใจเป็นกระบวนการที่เกิดขึน้แบบไดนามิกซึ่งเก่ียวขอ้งกบัการท างานร่วมกนัของสมอง
ส่วนหนา้ (The prefrontal cortex: PFC) ที่เป็นบริเวณหนา้ผากส่วนล่างดา้นขวา (the right inferior 
frontal gyrus :rIFG) ที่ท าหนา้ที่ในการยับยัง้การตอบสนอง (Tabibnai et al., 2011) ที่ไม่เหมาะสม
ซึ่งเป็นส่วนหลักของความยืดหยุ่นและการควบคุมพฤติกรรม (Swann et al., 2012; Aron et al., 
2014) ซึ่งการท าหน้าที่ของการท างานของทักษะการคิดเชิงบริหารที่เชื่อมโยงใหเ้กิดการยับยั้ง 
ควบคมุอารมณ ์ใสใ่จ และจดจ่ออยู่กบังาน เกิดจากวงจรสมองสว่นหนา้ที่มีวงประสาทเชื่อมโยงกบั
สมองส่วนอารมณ์ความรูส้ึก โดยสามารถสรุปกระบวนการกระบวนการเกิดทักษะการยับยัง้ชั่งใจ 
เมื่อเด็กนกัเรียนมีการตดัสินใจใชส้มารท์โฟนตัง้แต่เริ่มตน้จนสิน้กระบวนการ (ภาพประกอบ 29) 

1.1.3 วิธีการเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจของเด็ก โดยผู้ปกครองและ
คุณครู 

จากผลการสมัภาษณ ์กลุม่เด็กนกัเรียน จ านวน 10 คน ผูป้กครอง จ านวน 10 คน 
และคุณครู จ านวน 5 คน เพื่อศึกษาถึงวิธีการเสริมสร้างทักษะการยับยั้งชั่ งใจของเด็ก โดย
ผู้ปกครอง และคุณครู สามารถสรุปวิธีการเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่ งใจของเด็กออกตาม
สภาพแวดลอ้มรอบตวัเด็ก ได ้2 รูปแบบ คือ 1. การสร้างเสริมทักษะการยับย้ังชั่งใจทีบ่้าน วิธีการ
แรก คือ รูปแบบการสื่อสาร สามารถสรุปไดท้ัง้สิน้ 5 รูปแบบ 1) วิธีการก าหนด กติกา สรา้งขอ้ตกลง
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การใชส้มารท์โฟน 2) วิธีการสอนใหรู้ป้ระโยชนแ์ละโทษของการใชส้มารท์โฟน 3) วิธีการยกตวัอย่าง 
และแนะน าใหคิ้ดตาม 4) วิธีชมเชยสรา้งความภมูิใจ 5) วิธีการรบัฟังความคิดเห็นของลกู ส่วนการ
สรา้งเสรมิทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่บา้นดว้ยกิจกรรมที่พ่อแม่ชวนลกู 1) วิธีสอนใหรู้จ้กัอดทน รอคอย 
2) วิธีให้ลูกช่วยงานบ้าน 3) วิธีมีกิจกรรมกลุ่มให้ท าร่วมกันในครอบครัว ซึ่งจากการทบทวน
วรรณกรรมพบว่า ส่วนใหญ่ วิธีการเสริมสร้างทักษะการยับยั้งชั่ งใจ นิยมใช้การท ากิจกรรม 
สอดคล้องกันกับ Center on the Developing Child at Harvard University ที่ได้เสนอแนวทาง 
การเสริมสรา้งและฝึกฝนทกัษะการคิดเชิงบริหาร ส าหรบัเด็กวยัเรียนอายุ 9 - 12 ปี โดยเสนอใหใ้ช้
กิจกรรมหรือเกมที่มีความทา้ทาย ความซบัซอ้นของกติกา ในการควบคุมยับยัง้ชั่งใจในเกมเพิ่ม
มากขึน้ อาทิเช่น การด์เกม ที่ตอ้งเล่นร่วมกันเป็นทีม และมีกติกาที่ซับซอ้น ฝึกการใชค้วามจ า  
การวางแผน และยบัยัง้ชั่งใจรอคอย โดยภาพบนการด์ก็จะเป็นรูปทรงต่าง ๆ ที่เรา้ความสนใจเด็ก
วยันี ้มีการจบัคู่การด์เกมดว้ยหมายเลข นอกจากนัน้ในกิจกรรมเกมจ าเป็นตอ้งทา้ทายความสนใจ 
ใชก้ารตัดสินใจที่รวดเร็ว มีการเก็บสะสมคะแนนหรือรางวัล และมีเงื่อนไขต่าง ๆ ที่ซบัซอ้นเร้าใจ 
เช่น ไปเมื่อเจอสัญลักษณ์ Go และหยุดไป เมื่อเจอสัญลักษณ์ NoGO นอกจากนีย้ังสามารถ
เพิ่มเติมความสนกุในเกมดว้ยกิจกรรมออกก าลงักาย หรือการขยบัรา่งกาย เกมกระโดดเชือกต่าง ๆ 
หรือเกมที่มีหลายดา้นที่ตอ้งท าการทดสอบ ทา้ทายความสนใจ และเพิ่มเติมจงัหวะดนตรีเขา้ไปไม่
ว่าจะเป็นการปรบมือ การตีกลอง หรือการเปิดเพลง สิ่งเหล่านีส้ามารถช่วยใหเ้กิดการพัฒนาของ
ทกัษะการคิดเชิงบริหาร ดา้นความจ า การยืดหยุ่นทางปัญญา และการยบัยัง้ชั่งใจได ้แต่อย่างไรก็
ตาม กลับมีขอ้คน้พบที่น่าสนใจ คือ การใชรู้ปแบบการสื่อสาร เช่น วิธีการก าหนด กติกา สรา้ง
ขอ้ตกลงการใชส้มารท์โฟน 2) วิธีการสอนใหรู้ป้ระโยชนแ์ละโทษของการใชส้มารท์โฟน 3) วิธีการ
ยกตัวอย่าง และแนะน าให้คิดตาม 4) วิธีชมเชยสร้างความภูมิใจ ที่สามารถช่วยให้เด็กเกิด
กระบวนการยับยั้งชั่ งใจได้ ถ้าน าผลของการสรา้งเสริมทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่บ้าน โดยเฉพาะ 
รูปแบบการสื่อสารระหว่างกันในแบบต่าง ๆ นั้นจะพบว่าเป็นสถานการณ์กระตุน้สิ่งเรา้ ในช่วง
เริ่มตน้ก่อนที่จะเกิดกระบวนการยับยัง้ชั่งใจ ซึ่งวิธีการสอนใหรู้ป้ระโยชนแ์ละโทษของการใชส้มารท์
โฟน  และวิธีการยกตวัอย่าง และแนะน าใหคิ้ดตาม ท าใหเ้ด็กมีประสบการณเ์ดิม เก่ียวกบัการใช้
สมารท์โฟน ช่วยส่งเสริมใหเ้กิดการยับยัง้ชั่งใจในระยะ การลบออกและประมวลผลซ า้ (Deletion 

and Iterative reprocessing)  
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ส่วนการรบัฟังความคิดเห็นนั้น จัดว่าเป็นการสื่อสารทางบวก โดยรูปแบบการ
เลีย้งดูเชิงบวกของมารดาตามการรบัรูข้องเด็กวัยเรียนอายุระหว่าง 7-16 ปีมีความสัมพันธ์กับ
พัฒนาการของทักษะการคิดเชิงบริหาร โดยเฉพาะด้านการวางแผน การยับยั้งชั่ งใจ และ
ประสิทธิผลในการแกไ้ขปัญหา (Samuelson, Krueger, & Wilson, 2012) สอดคลอ้งกบัการศึกษา
ของ Koşkulu-Sancar et al. (2023) ท าการศึกษาเมตา้ (meta-analysis) เพื่อยืนยันบทบาทของ
พ่อแม่และครูในการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบริหารของเด็กปฐมวัยและวัยเรียน ผลการศึกษา 
พบว่า พฤติกรรมเชิงบวกของผูป้กครอง (Positive behaviors) เช่น ความอบอุ่นสะทอ้นใหเ้ห็นถึง
ระดบัการดแูลเอาใจใส่ สรา้งสมัพนัธภาพ มีความสมัพนัธก์ับทักษะ EF ที่ดีขึน้ของเด็ก (Baker & 
Kuhn, 2017; Mathis & Bierman, 2015) ในขณะที่บางการศึกษาก็มีการรายงานว่า ความอบอุ่น 
ดแูลเอาใจใส่ของพ่อแม่ไม่มีความสมัพันธ์กบัการพฒันาทกัษะการคิดเชิงบริหาร (EF) (Ekerim & 
Selcuk, 2017) นอกจากนีพ้่อแม่ที่มีการตอบสนองที่อ่อนโยนต่อลกู (parental sensitive) สง่ผลต่อ
การพัฒนาความสามารถของทักษะการคิดเชิงบริหาร  (Holochwost et al., 2016) โดยการ
ตอบสนองที่อ่อนโยนของผู้ปกครอง (parental sensitive) โดยเฉพาะแม่เป็นการตอบสนองต่อ
ความตอ้งการของเด็กที่เหมาะสม ดว้ยการแสดงอารมณเ์ชิงบวก (Blair C et al., 2011) และเปิด
โอกาสใหเ้ด็กไดแ้สดงความคิดเห็น และท ากิจกรรมร่วมกนักบัเด็กส่งเสริมใหเ้ด็กมีพฒันาการทาง
สมองที่ดีขึน้ สามารถช่วยลดฮอรโ์มนคอรติ์ซอส (Cortisol) ที่เกิดจากความเครียดและสง่ผลเสียต่อ
การท างานของสมองสว่นหนา้ ตลอดจนการสนบัสนนุของแม่ดว้ยการสื่อสารและการแสดงอารมณ์
เชิงบวกส่งผลต่อทักษะการยับยั้งชั่ งใจของเด็กปฐมวัย  (Lucassen N et al., 2015) นอกจากนี ้ 
2 กิจกรรมที่พ่อแม่ชวนลกูท าเพื่อฝึกฝนทกัษะการยับยัง้ชั่งใจ  ไดแ้ก่ วิธีสอนใหรู้จ้กัอดทน รอคอย, 
วิธีใหลู้กช่วยงานบา้น, วิธีมีกิจกรรมกลุ่มใหท้ าร่วมกันในครอบครวั เทียบเคียงไดก้ับการทดสอบ 
Marshmallow Test ของนกัจิตวิทยา Mischel, Shoda, & Peake (1990) พบว่า ไดศ้กึษาพฤติกรรม
เด็กโดยการปล่อยให ้เด็กอยู่ล  าพังกับขนมมารช์มาลโลวแ์ละรบัปากว่าถ้าไม่กินก็จะไดข้นมเพิ่ม  
ซึ่งพบว่า หลังการ ทดลองเด็กที่สามารถยับยั้งใจได้มีผลการเรียนที่ดีและ สามารถปรับตัวได้ 
สามารถผ่อนคลาย ความเครียดไดดี้กว่าเด็กที่กินขนมมารช์มาลโลว ์จากนัน้อีกกว่า 10 ปี มีการ
ติดตามผลอย่างต่อเนื่อง พบว่างานวิจัย The Marshmallow Test เรื่องการยับยัง้ชั่งใจนีเ้ชื่อมโยง
กับสุขภาพของ เด็ก ๆ เมื่อโตเป็นผูใ้หญ่ดว้ย โดยเด็กที่มีการควบคุมตัวเองไดดี้จะมีน า้หนักน้อย
กว่าเด็กที่ควบคุมตัวเองไดไ้ม่ดี โดยความสามารถในการควบคุมตนเองตัง้แต่เมื่อยังเป็นเด็กเล็ก  
จะติดตวัไปเมื่อโตขึน้ จะส่งผลต่อลกัษณะนิสยัและการเรียนรูท้กัษะทางสงัคม มีนิสยัการวางแผน 
รวมถึงผ่อนคลาย ความเครียดที่ดีดว้ย ซึ่งผูเ้ชี่ยวชาญแนะน าการสอนเด็ก ๆ ใหรู้จ้กัการยบัยัง้ชั่งใจ
ต้องขึน้อยู่กับการเลีย้งดูของพ่อแม่ ผู้ปกครอง ซึ่งต้องได้รับการฝึกฝนตั้งแต่เนิ่น ๆ ส่วนการ



  

 

260 

เสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่โรงเรียน โดยสามารถแบ่งวิธีการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ
ที่ โรงเรียนออกเป็น 2 วิ ธี  1) รูปแบบการจัดการเรียนการสอนแบบ Active Learning เป็น
กระบวนการเรียนรูท้ี่เนน้การมีส่วนร่วมของผูเ้รียน แบบกระตือรือรน้ สรา้งประสบการณ ์โดยการ
เรียนการสอนแบบ Active Learning เป็นกระบวนการช่วยใหน้ักเรียนมีปฏิสมัพันธ์อย่างต่อเนื่อง
ดว้ยการสรา้งกระบวนการรูคิ้ดอย่างต่อเนื่อง (Ginsburg, 2010) ตามการศึกษาของ Shroff et al. 
(2021) โดยกลยุทธ์ดา้นกระบวนการทางการรูคิ้ด (Cognitive Processing) หรือกระบวนการทาง
สมองที่เกิดขึน้ภายในแต่ละรายบุคคล โดยมีความเชื่อว่านักเรียนแต่ละคนมีความเขา้ใจ เจตคติ 
แรงจูงใจและความสนใจอยู่แล้ว เมื่อได้รับรู ้ หรือมีปฏิสัมพันธ์กับปรากฎการณ์ทางกายภาพ 
นักเรียนจะเป็นผูส้รา้งความรูด้ว้ยตนเองอย่างกระตือรือรน้ ซึ่งนักเรียนอาจจะมีความเขา้ใจใน
เนือ้หาสาระของวิชาไดถู้กตอ้งหรืออาจจะเขา้ใจคลาดเคลื่อน แต่ครูผูส้อนมีบทบาทหนา้ที่ในการ
พัฒนาและจัดบรรยากาศสภาพแวดลอ้มในการเรียนรู้ที่กระตุน้ใหน้ักเรียนรูว้ิธีเรียนและวิธีคิดที่
ถูกตอ้งและสรา้งความรูอ้ย่างมีความหมาย ส่วนการฝึกสมาธิ จดจ่อกับการเรียนใหก้ับเ ด็กในชัน้
เรียน นัน้ก็เป็นรูปแบบของการท ากิจกรรมใชก้ารฝึกฝนความสามารถในการจดจ่อ สรา้งสมาธิใน
ชัน้เรียน ดว้ยวิธีง่าย ๆ เช่น นั่งสมาธิก่อนเรียน แบ่งบทเรียน ทบทวนค าสั่ง สอดแทรกหลกัธรรม 
ดงันัน้จึงสรุปไดว้่าวิธีการเสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของเด็ก โดยผูป้กครองและคณุครู ที่เกิด
ประสิทธิผลก็คือการท ากิจกรรมรว่มกนักบัการสื่อสารเชิงบวก 

1.2 สรุปและอภปิรายการวิจัยระยะที ่2 
ก่อนการทดสอบสมมติฐาน เพื่อการยืนยันความเหมือนกันของพฤติกรรมการใช้

สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม และรายดา้น ก่อนการทดลองระหว่าง กลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใช้
สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม และรายดา้น ไดแ้ก่  การใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ (Tolerance) อาการ
ของการเลิก (withdrawal symptoms) ความขัดแยง้ (Conflict) การรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลัก 
(Disturbance of adaptive functions) ไม่ แตกต่างกัน  (p-value=0.083, 0.170, 0.117, 0.789 
และ 0.266) มีเพียงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการใหค้วามส าคัญ (Salience) 
ที่พบว่า ก่อนการทดลอง กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน
ที่เป็นปัญหาดา้นการใหค้วามส าคัญ (Salience) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (p-value=0.004) ซึ่งก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหาดา้นการใหค้วามส าคญั(Salience) เท่ากบั 26.290 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6.517 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคมุคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการให้
ความส าคัญ(Salience) เท่ากับ 30.354 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.592 คะแนน ซึ่งกลุ่ม
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ควบคมุมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการใหค้วามส าคัญ (Salience)  
สงูกว่า กลุ่มทดลองอยู่ 4.064 คะแนน เมื่อพิจารณาขอ้มลูส่วนบุคคลของเด็กกลุ่มควบคุม พบว่า 
ใน 1 วนั นกัเรียนใชเ้วลาอยู่กบัโทรศพัทม์ือถือ/สมารท์โฟนเป็น ระยะเวลา 3-5 ชั่วโมงต่อวนั จ านวน 
14 คน (รอ้ยละ 45.2) รองลงมา คือ ตลอดเวลา จ านวน 13 คน (รอ้ยละ 41.9) ในขณะที่กลุ่ม
ทดลอง ส่วนใหญ่ใน 1 วัน นักเรียนใช้เวลาอยู่กับโทรศัพท์มือถือ /สมารท์โฟนเป็นระยะเวลา  
3-5 ชั่วโมงต่อวนั จ านวน 15 คน (รอ้ยละ 48.3) รองลงมา คือ 5-8 ชั่วโมง จ านวน 12 คน (รอ้ยละ 
38.7) อย่างไรก็ตามจากการพิจารณาบริบทของครอบครวั ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
พบว่า มีความใกลเ้ครียงกนัมาก ไม่ว่าจะเป็น ระดบัการศึกษาของผูป้กครองที่จบการศึกษาสูงสุด
อยู่ในระดับประถมศึกษา ถึง มัธยมศึกษาตอนตน้ (ม.3) ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพรับจา้งทั่วไป  
มีรายไดอ้ยู่ในระดบันอ้ย ไม่เกิน 18,000 บาทต่อเดือน ดงันัน้จึงกล่าวไดว้่า ถึงแมก้่อนการทดลอง
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาดา้นการใหค้วามส าคญั (Salience) ระหว่าง
กลุ่มทดลอง กบั กลุ่มควบคมุจะแตกต่างกนั แต่ต่างกนัเพียงหลกัหน่วย คือ 4.064 คะแนน จึงสรุป
ไดว้่า พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม และรายดา้น ก่อนการทดลองระหว่าง 
กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุไม่ไดแ้ตกต่างกนัก่อนทดลอง ซึ่งผลการทดสอบประสิทธิภาพของการ
เขา้รว่มโปรแกรมฯ จึงสามารถยืนยนัการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาได ้

ซึ่งจากการทดสอบสมมติฐานของประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสรา้งทักษะการ
ยบัยัง้ชั่งใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาตอน
ปลาย ในจงัหวดันครปฐม สามารถสรุปไดด้งัตาราง 41 

ตาราง 42 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐาน ผลการทดสอบ 

สมมติฐานข้อ 1 กลุม่ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหา (PSU) ภาพรวม และรายดา้น ในระยะหลงัการทดลอง  

และระยะติดตามผล 3 สปัดาห ์นอ้ยกว่า ก่อนการทดลอง 

ยอมรบั 

สมมติฐาน ข้อ 2 กลุม่ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟน 
ที่เป็นปัญหา (PSU) ภาพรวม และรายดา้น ในระยะหลงัการทดลอง  
และระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 3 สปัดาห ์นอ้ยกว่า กลุม่ควบคมุ 

ยอมรบั 
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ดงันัน้ สมมติฐานขอ้ 1 เป็นไปตามสมมติฐานโดยกลุ่มทดลอง หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ  
นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม น้อยกว่า ก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (ลดลง 46.871 คะแนน) สว่น ระยะติดตามผลหลงัการทดลอง 3 
สปัดาหน์ักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาภาพรวม นอ้ยกว่า ก่อน
การทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (ลดลง 48.290 คะแนน) และรายดา้นทกุดา้นก็ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งความแตกต่างจะเกิดขึน้อย่างชัดเจนกว่าเมื่อเปรียบเทียบก่อนกับหลังเขา้
ร่วม และการเปรียบเทียบก่อนกบัระยะติดตาม ส่วนการเปรียบเทียบรายคู่ในกลุ่มทดลองช่วงหลงั
เขา้ร่วมและระยะติดตาม 3 เดือน ทุกดา้นและภาพรวมไม่แตกต่างกนัในกลุ่มทดลอง เนื่องมาจาก
คะแนนที่ลดลงของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนอยู่ในระดับค่อนขา้งต ่าในช่วงหลังการเขา้ร่วม
โปรแกรม ซึ่งหากเกิดขึน้นัน้หมายความว่าเด็กไม่มีการใชส้มารท์โฟนอีกเลย ซึ่งเป็นกรณีที่เกิดขึน้
ไดย้ากเนื่องจากทกุคนมีสมารท์โฟนเป็นของตนเอง 

นอกจากนี ้เพื่อยืนยนัประสิทธิผลของโปรแกรมระหว่างกลุม่ที่ไดร้บักบักลุม่ที่ไม่ไดร้บั 
ตามสมมติฐานขอ้ 2 ซึ่งพบว่า กลุ่มตวัอย่างนักเรียนที่มีความเสี่ยงพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหา ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ มีค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหาภาพรวม (F(1,60)=136.444, p-value<0.001) และทุกดา้น แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยเฉพาะดา้นการรบกวนหนา้ที่รบัผิดชอบหลกั (disturbance of adaptive 
functions) โดยพบว่า ก่อนการทดลองกลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 21.77 สว่นกลุม่ควบคมุมี
คะแนนเฉลี่ย เท่ากบั 20.42 และดา้นการใหค้วามส าคญั กลุม่ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาด้านการให้ความส าคัญ(Salience) เท่ากับ 26.290 คะแนน ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.517 คะแนน ส่วนกลุ่มควบคุมคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่
เป็นปัญหาดา้นการใหค้วามส าคัญ(Salience) เท่ากับ 30.354 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
3.592 คะแนน จะเห็นว่าตอนเริ่มต้นกลุ่มควบคุมมีต้นทุนที่ ดีกว่ากลุ่มทดลอง  เนื่องมาจาก
โปรแกรมนีพ้ัฒนาขึน้จากผลการวิจัยในระยะที่ 1 ผูว้ิจัยคน้พบตัวแปรส าคัญในการวิจัยระยะที่ 1 
โดยสามารถแบ่งออกเป็นปัจจัยภายในตัวบุคคลที่เป็นสาเหตุที่เกิดจากตัวบุคคล ไดแ้ก่ การรับรู ้
ความสามารถของตนเอง ทักษะการยับยัง้ชั่งใจ และการตัง้เป้าหมาย ซึ่งจากผลการสมัภาษณ์ใน
ระยะที่ 1 ท าใหท้ราบว่าการตัง้เป้าหมายจะท าใหเ้ด็กนกัเรียนรบัรูค้วามสามารถของตนเอง จนเกิด
การเห็นคณุค่าในตนเอง และตัง้ใจเอาจรงิเอาจงั จนมีสมาธิจดจ่อ เกิดเป็นความจ าขณะท างานที่ดี 
ส่งผลใหเ้กิดกระบวนการยับยัง้ชั่งใจที่ส  าเร็จ ทัง้ในส่วน 1. การควบคุมการรบกวนสิ่งสอดแทรก 
(Interference Control) 2. การหยุดยั้งการตอบสนอง (Response Inhibition) และน าไปสู่การ
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ตัดสินใจใช้สมารท์โฟนอย่างเหมาะสม สอดคล้องกับข้อค้นพบของทฤษฎี I-PACE ที่กล่าวว่า 
ทักษะยับยัง้ชั่งใจเป็นคัทเอาท ์ใหม้ีการไตร่ตรอง คิดแบบมีเหตุผล ก่อนที่บุคคลจะตัดสินใจ ส่วน
ปัจจัยภายนอกเป็นปัจจัยสาเหตุที่ไม่ไดเ้กิดจากตัวบุคคลโดยตรง แต่มาจากสภาพแวดลอ้มรอบ
ขา้งที่มีส่วนเก่ียวขอ้งเป็นสาเหตุท าใหเ้ด็กนักเรียนมีความสามารถดา้นทักษะการยับยัง้ชั่งใจใน
ระดบัดี ซึ่งปัจจยัภายนอกที่เป็นสาเหตทุี่ส  าคญั ไดแ้ก่ รูปแบบการสื่อสารในครอบครวั ดว้ยเทคนิค
การสื่อสารทางบวกในครอบครวั (I-message) มากขึน้ เนื่องจากรูปแบบการสื่อสารในครอบครวั
เป็นสาเหตุหลักที่ท าใหเ้กิดความผูกผัน และส่งผลต่อเนื่องท าใหก้ารท ากิจกรรมของครอบครัว  
โดยทัง้ปัจจัยภายใน และปัจจัยภายนอก ซึ่งเป็นสาเหตุที่ส่งเสริมใหเ้กิดกระบวนการยับยัง้ชั่งใจ 
ในแต่ละช่วงสถานการณ ์โดยเฉพาะช่วงแรก ช่วงสถานการณแ์ละสิ่งกระตุน้ (Situation/Stimulus) 
และช่วงกระบวนการท างานของสมองส่วนการรูคิ้ด (Neurocognitive Processes) สาเหตุต่าง ๆ  
ที่ถูกคัดเลือกเข้ามา ในผลการวิจัยระยะที่  1 จะคัดเลือกตัวแปรที่ส  าคัญจากตัวแปรที่มีความ
สอดคลอ้งกนัทัง้ผลการวิจัยในระยะที่  1 กบัขอ้คน้พบในบทที่ 2 (ภาพประกอบที่ 10.1-10.2) และ
เป็นสาเหตหุรือเงื่อนไขที่สามารถสง่เสรมิใหเ้กิดกระบวนการยบัยัง้ชั่งใจไดง้่าย มีการน าเทคนิคและ
วิธีการสรา้งเสริมที่สอดคล้องกันระหว่างผลการวิจัยระยะที่  1 ส่วนของแนวทางการสรา้งเสริม
ทักษะการยับยั้งชั่ งใจจากผู้ปกครอง และคุณครู ผสานร่วมกันกับทฤษฎีปัญญาสังคมของ 
Bandura (1986) มาเป็นเทคนิคในการปรบักระบวนการทางปัญญา รวมถึงเทคนิคการจดักิจกรรม
ในชั้นเรียนจากมหาวิทยาลัยฮารด์วารด์เพื่อพัฒนาทักษะยับยั้งชั่งใจ มาบูรณาการร่วมกันเป็น
กรอบในการวางแผนการจัดกิจกรรมในโปรแกรมฯ เพื่อพัฒนาตัวแปรสาเหตุส  าคัญที่ค้นพบ 
แตกต่างจากการศึกษาในต่างประเทศที่นิยมใช้การฝึกฝนทักษะการยับยั้งชั่ งใจด้วย  Task  
ที่เรียกว่า Go/NoGo task เพียงอย่างเดียว  เช่น การศึกษาของ Jiang et al. (2017) ท าศึกษาเชิง
ทดลองดว้ย Task แบบ Go/No go task พบว่า ความบกพร่องของทักษะการยับยั้งชั่งใจมีความ
เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา การศึกษาของ Chun et al. (2018) พบว่า 
การเชื่อมต่อที่ลดลงของทักษะการควบคุมการรูคิ้ด  (Cognitive control) มีความเก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมการใชม้ือถือที่เป็นปัญหา (PMPU) การศึกษาของ Chen et al. (2016) ไดท้ าการศึกษา
ความบกพรอ่งของการยบัยัง้ชั่งใจในผูท้ี่ใชส้มารท์โฟนมากเกินไป ดว้ยการศกึษาแบบวดัศกัยไ์ฟฟ้า
ของสมองที่สมัพนัธก์บัเหตกุารณ ์(event-related potentials (ERPs) ท าศึกษาเชิงทดลองดว้ย Task 
แบบ Go/No go task ซึ่ง เป็นการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมองชนิดอีอาร์พีด้วยแบบทดสอบชนิด  
Go-NoGo ซึ่งเป็นการประเมิน ความตัง้ใจจดจ่อร่วมกบัความสามารถในการยับยัง้การตอบสนอง 
(Response inhibition) พบว่า คลื่น N2 ในภาวะ Go และ NoGO ของบุคคลที่มีพฤติกรรมการใช้
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มือถือที่เป็นปัญหา (PMPU) มีขนาดความแตกต่างของคลื่นนอ้ยลง หรือใชก้ารออกก าลงักายแบบ
แอโรบิคเพียงอย่างเดียวในโปรแกรม เช่น การศกึษาของ Fan et al. (2021) ไดท้ าการศกึษาผลของ
การออกก าลงักายแบบแอโรบิคที่มีผลต่อทักษะการยับยัง้ชั่งใจของนักศึกษามหาวิทยาลยัที่มีการ
เสพติดสมาร์ทโฟน (Smartphone Addiction) พบว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิคเป็น
ระยะเวลา 30 นาทีสามารถกระตุน้การเปลี่ยนแปลงของการยบัยัง้การตอบสนองของนกัศึกษาที่มี
การเสพติดสมารท์โฟนได ้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ดังนัน้ จากการคน้พบในระยะที่ 1 ของการวิจัยเชิงคุณภาพท าใหท้ราบว่าสาเหตุที่
เก่ียวข้องกับทักษะการยับยั้งชั่ งใจนั้นมีทั้งปัจจัยภายในและภายนอก ซึ่งส่งผลซึ่งกันและกัน  
ต่อกระบวนทักษะการยับยัง้ชั่งใจในช่วงการรบัรูส้ถานการณแ์ละสิ่งกระตุน้  และตามทฤษฎีของ  
I-PACE ได้กล่าวไว้ว่า ทักษะการยับยั้งชั่ งใจเป็นคัทเอาท์ของพฤติกรรมที่ เป็นปัญหา ดังนั้น
ผลการวิจัยในระยะที่  2 จึงสามารถพิสูจน์และยืนยันทฤษฎี I-PACE ได้ แต่โดยการศึกษาใน
ต่างประเทศ พบว่า ทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่เกิดขึน้ต้องมาจากการพัฒนาด้วยรูปแบบการจัด
กิจกรรมทั้งในสถาบันการศึกษา หรือที่ผูป้กครองจัดให้ ทั้งในรูปแบบของเกม และการใช้ Task 
ฝึกฝน ซึ่งเป็นแนวคิดเดิมของศูนยพ์ัฒนาเด็ก มหาวิทยาลัยฮารด์วารด์ ที่ไดเ้สนอแนวทางการ
เสริมสรา้งและฝึกฝนทักษะการคิดเชิงบริหาร ส าหรับเด็กวัยเรียนอายุ 9-12 ปี โดยเสนอให้ใช้
กิจกรรมหรือเกมที่มีความท้าทาย ความซับซ้อนของกติกา ในการควบคุมยับยั้งชั่ งใจในเกม  
เพิ่มมากขึน้ อาทิเช่น การด์เกม 

นอกจากนี ้ การออกก าลังกาย เป็นสิ่งกระตุ้นทางสิ่งแวดล้อมที่ส  าคัญส าหรับ
พัฒนาการทางระบบประสาท (Herting et al., 2014) โดยสามารถส่งเสริมทักษะด้านการรูคิ้ด  
ในส่วนของสมองส่วนหนา้ดา้นการบริหารจัดการ หลาย ๆ การศึกษาในต่างประเทศ แสดงใหเ้ห็นถึง  
การออกก าลงักายแบบแอโรบิคสามารถพัฒนาทักษะการยับยัง้ชั่งใจในเด็ก (Pontifex et al., 2013)  
และในวยัผูใ้หญ่ได ้(Endo et al., 2013) นอกจากนีใ้นวยัอ่ืน เช่น วยัรุ่น พบว่า การออกก าลงักาย
แบบแอโรบิคเก่ียวขอ้งกับโครงสรา้งการท างานของสมองของวัยรุ่น (Herting & Nagel, 2012b) 
ช่วยลดการหลงัฮอรโ์มนคอรติ์ซอล โดยการศึกษาของ Yanagisawa et al (2010) พบว่า หลงัจาก
ออกก าลงักายแบบแอโรบิค 10 นาที สมองมีการใชอ้อกซิเจนสงูที่สุด 50% และเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการท าการทดสอบทักษะยับยัง้ชั่งใจดว้ย Stroop Task นอกจากการพฒันาดว้ยเทคนิคการท า
กิจกรรมร่วม และการกระตุน้ทางกายแลว้ โปรแกรมนีย้ังใชเ้ทคนิคกระบวนการปรบัแนวคิดการ
ปรบัพฤติกรรมทางปัญญา ดว้ยการอาศัยทฤษฎีการเรียนรูท้างสงัคมปัญญาของ Bandura ดว้ย
เทคนิคประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จ (Mastery Experiences)  2. การใช้ตัวแบบ (Modeling) 
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และ 3. การใชค้ าพูดชักจูง (Verbal Persuasion) การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง นั้นเกิดขึน้ก่อน 
เมื่อบุคคลรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ก็จะเกิดความรูส้ึกที่ดีต่อตนเองมีความภาคภูมิใจเห็นคณุค่า
ในตนเองตามมาหลงัจากเมื่อมีตวันกัเรียนการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง เป็นปัจจยัสว่นบุคคลที่มี
อิทธิพลจูงใจ ใหเ้กิดการเรียนรูโ้ดยกระตือรือรน้ มีความมุ่งมั่นพยายาม (Zimmerman,1989) และ
เงื่อนไขภายในสุดทา้ย คือ การตัง้เป้าหมาย พบว่าเมื่อเทียบเคียงกับ กระบวนการก ากับตนเองของ 
Schunk & Zimmerman (1994) ซึ่งความส าคัญของเป้าหมาย (Goals Properties) คือ คุณสมบัติที่
ส  าคัญที่ส่งผลต่อการตัดสินตัวเอง โดยเป้าหมายที่มีมาตรฐานจะช่วยใหเ้กิดการประเมินตนเองที่ดี 
มากกว่าเป้าหมายทั่วไป เป้าหมายที่เป็นลกัษณะเฉพาะจะช่วยชีใ้หเ้ห็นถึงความพยายามที่จะท าให้
ส  าเร็จ และช่วยกระตุน้การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง ซึ่งกิจกรรม ภารกิจ พิชิตใจตนเอง จะใหเ้ด็ก
นักเรียนมีการตัง้เป้าหมายจ านวนชั่วโมงในการลดการใชส้มารท์โฟนดว้ยตนเองในทุกสปัดาห์ ช่วย
กระตุน้การรบัรูค้วามสามารถของตนเองดว้ยการสะสมสติกเกอรห์ัวใจ และสิ่งที่เป็นขอ้คน้พบใหม่
นอกเหนือจากการท ากิจกรรมพฒันาสมอง พบว่า รูปแบบการสื่อสารก็สามารถเป็นแรงสนับสนุน 
ใหเ้ด็กมีการพฒันาของทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจไดอี้กทาง 

ส่วนที ่2 ข้อเสนอแนะการวิจัย 
2.1 ข้อเสนอแนะเชิงวิชาการ 

ผลการวิจัยในระยะที่  1 ท าให้เกิดองค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับสาเหตุและเงื่อนไขที่
เก่ียวข้องกับกระบวนการยับยั้งชั่ งใจ ที่เป็นขั้นตอนต่อเนื่องกัน นอกจากนีย้ังท าให้ทราบการ
เสริมสรา้งทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครองและคณุครู ซึ่งองคค์วามรูเ้ดิมกระบวนการยบัยัง้ชั่ง
ใจเป็นเรื่องของการท างานของสมองประมวลผลแบบซ า้ซอ้นที่เกิดขึน้แบบอัติโนมัติ  ท าใหไ้ม่เห็น
ภาพของกลยุทธ์ที่เหมาะสมต่อการสรา้งเสริมทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่เป็นรูปธรรม  มีเพียงการ
กล่าวถึงสิ่งกระตุน้เรา้ แต่ค่อนขา้งเขา้ใจไดย้าก ดงันัน้ จากผลการวิจยัในระยะที่ 1 ท าใหเ้ราทราบ
ว่าสิ่งกระตุ้นเรา้ที่ท าให้เกิดการรับรู ้นั้นมีทั้งปัจจัยภายใน และภายนอก ซึ่งในการศึกษาของ
ต่างประเทศหลาย ๆ การศกึษา กลา่วว่า สภาวะเศรษฐกิจของครอบครวั(SES) ไดแ้ก่ อาชีพ รายได ้
ระดบัการศึกษา ของพ่อแม่ มีผลต่อการพฒันาทกัษะสมองดา้นการยบัยัง้ชั่งใจที่ดี แต่จุดเด่นของ
การวิจยัในครัง้นี ้ที่เป็นจุดเด่นน่าสนใจ คือ สาเหตแุละเงื่อนไขที่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการยบัยัง้ชั่ง
ใจ ตลอดจนวิธีการสรา้งเสรมิทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของผูป้กครอง และคณุครู ในกลุม่ครอบครวัที่มี
สภาวเศรษฐกิจปานกลางถึงต ่า องคค์วามรูแ้บบดัง้เดิมของต่างประเทศกล่าวว่า การสรา้งเสริม
ทักษะการยับยัง้ชั่งใจนิยมใชก้ารพัฒนาดว้ยกิจกรรม เช่น การด์เกม หรือสิ่งกระตุน้ทางกาย เช่น 
การออกก าลงักาย แต่การวิจยัในครัง้นี ้พบว่า การสรา้งเสริมทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ เพื่อเอาชนะต่อ
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ความอยาก ความสนุก พอใจ ในการใชส้มารท์โฟนในเด็กกลุ่มที่มีพฤติกรรมเสี่ยงในการใชส้มารท์
โฟนที่เป็นปัญหา นัน้จ าเป็นตอ้งอาศยัการพฒันาตวัแปรสาเหตสุ  าคญัที่ไดจ้ากการวิจยัในระยะที่ 1
ทั้งภายในและภายนอกผ่านกระบวนการรับรู ้กระตุ้นสิ่งเร้า  และกระบวนการทางสมองขั้น
ประมวลผล ซึ่งสาเหตุภายนอกที่ส  าคัญไดแ้ก่ รูปแบบการสื่อสารเชิงบวกของผูป้กครอง เป็นการ
สื่อสารที่ชดัเจน ใจดี ส่วนปัจจยัภายใน เป็นการตัง้เป้าหมาย และเมื่อหลงัจากเมื่อตวันกัเรียนมีการ
รบัรูค้วามสามารถของตนเอง  ในการลดการใชง้านสมารท์โฟนที่มีอิทธิพลจงูใจ ใหเ้กิดการเรียนรูโ้ดย
กระตือรือรน้ มีความมุ่งมั่นพยายาม การสื่อสารเชิงบวกก็เสรมิใหเ้กิดความผูกพนัแบบมั่นคง สง่ผล
ต่อเนื่องใหเ้กิดกิจกรรมในครอบครวั สรุปไดว้่า ทักษะการยับยั้งชั่งใจ เสริมสรา้งไดด้ว้ยเทคนิค
กิจกรรม ร่วมกนักบัการพฒันาจิตใจ ดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง จนมีการตัง้เป้าหมาย 
และมุ่งมั่นพยายาม จนท าใหเ้กิดกระบวนการ neural plasticity เป็นกระบวนการสามารถใชใ้นการ
อธิบายการเจริญเติบโต และการเรียนรูต้ลอดช่วงชีวิตของมนุษย์ การเกิดกระบวนการ neural 
plasticity จะเกิดทัง้ลกัษณะของการเปลี่ยนรูปร่าง การแตกกิ่ง รวมไปถึงการปรบัขยายลกัษณะ
และรูปแบบการเรียนรู้ ประมวลผล น าไปสู่การจดจ าในโครงสร้างชั้นลึกในสมองเกิดเป็น
ประสบการณแ์ละทักษะการยับยัง้ชั่งใจที่แข็งแรง ย่อมช่วยลดพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหาได ้

2.2 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
2.1.1 ส าหรับหน่วยงานทีเ่กี่ยวข้อง 

ผลการวิจัยนีจ้ึงเป็นประโยชนต่์อหน่วยงานต่าง ๆ ที่เก่ียวขอ้งกับเด็กวัยเรียนทัง้
ภาคราชการ และเอกชน สามารถน าโปรแกรมการเสริมสรา้งทักษะการยับยั้งชั่ งใจที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ที่ไดจ้ากการวิจยั ไป เป็นแนวทางในการขยายผล
เสริมสรา้งทกัษะสมองดา้นการยบัยัง้ชั่งใจใหก้บัเด็กวยัเรียน ทดแทนการขาดโอกาสการสรา้งและ
พัฒนาสมองในช่วงปฐมวัย เนื่องจากเทคโนโลยีที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วท าใหเ้ราไม่
สามารถปิดกัน้โลกโซเชียลกบัเด็กได ้แต่การสรา้งวคัซีนสมองใหเ้ด็กแต่เนิ่น ๆ นบัว่าเป็นการตัง้รบัที่
คุม้ค่าและยั่งยืนนั่นเอง สมกบัค าที่ว่า ดีไดด้ว้ยตนเอง คณุภาพคน คณุภาพประเทศ นอกจากนีย้งั
สามารถพฒันาต่อยอดใหก้บักระทรวงศกึษาธิการไดเ้ล็งเห็นถึงความส าคญัของการบรรจุการเรียน
การสอนเพื่อพฒันาทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจของเด็กในโรงเรียนลงไปในวิชาชมุนุม หรือชั่วโมงการลด
เวลาเรียนเพิ่มเวลาเล่น โดยการน ารูปแบบของโปรแกรมไปปรบัใชต้ามบริบทของแต่ละพืน้ที่ ไม่
จ าเป็นตอ้งใชข้องที่มีราคาแพง เพียงแต่น าเอาแนวคิดหลกัการจากโปรแกรมครัง้นีไ้ปปรบัใช ้ซึ่ง
การพฒันาทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจนัน้ถือว่าเป็นแกปั้ญหาที่ตนเหต ุของปัญหาทางสงัคมต่าง ๆ เช่น 
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การติดยาเสพติด การติดการพนนัออนไลน ์การทอ้งไม่พรอ้ม หรือพฤติกรรมที่เป็นปัญหาอ่ืน ๆ ของ
เด็กซึ่งปัจจบุนัเกิดนอ้ย และตอ้งพฒันาใหไ้ม่ดอ้ยคณุภาพ ครอบคลมุในทกุกลุม่รายได ้

2.1.2 ส าหรับครู 
จากผลการวิจัยในครัง้นี ้ท าใหท้ราบว่า การฝึกฝนทักษะการยับยัง้ชั่งใจ ช่วยให้

เกิดผลกระทบต่อเด็กในดา้นต่าง ๆ นอกเหนือจากความสามารถที่แข็งแรงของการเชื่อมต่อเซลล์
ประสาท เช่น การเห็นคุณค่าในตนเอง การตัง้เป้าหมาย ซึ่งคุณครูในโรงเรียนสามารถน าเทคนิค
ของโปรแกรมฯ จากการวิจยัในครัง้นีไ้ปปรบัใชแ้กปั้ญหาสขุภาพจิตเด็กในโรงเรียน  หลงัจากมีการ
ประเมินระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียน (SDQ) สามารถช่วยเหลือครูใหเ้รียนรูห้ลกัการและมีแนว
ทางการจดักิจกรรมที่เหมาะสมกบัวยั จดัไดจ้ริง ดว้ยการสอดแทรกกิจกรรมพฒันาผูเ้รียนลงไปใน
วิชาชุมนุม ลูกเสือ หรือกิจกรรมการลดเวลาเรียนเพิ่มเวลาเล่นเบือ้งตน้ ก่อนที่เด็กจะตอ้งไปพบ 
นกัวิชาชีพเพื่อปรบัพฤติกรรม นอกจากนีใ้นกลุม่เด็กที่ไม่มีปัญหาพฤติกรรมสามารถน าเทคนิคหรือ
แนวคิดไปส่งเสริมใหเ้ด็กเกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง เป้นการป้องกันปัญหาภาวะซึมเศรา้ที่มี
แนวโน้มเพิ่มมากขึน้ โดยจากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ พบว่า การจัดกิจกรรมสรา้งเสริม
ทักษะการยับยั้งชั่ งใจจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงเมื่อ 8 สัปดาห ์ดังนั้นดว้ยระยะเวลาที่ยาวนาน 
แนะน าใหค้ณุครูน าแกนหลกัของกิจกรรมไปปรบัใชใ้นชัน้เรียน 

2.1.3 ส าหรับผู้ปกครอง 
จากผลการวิจัยในระยะที่  1 ท าให้ทราบแนวทางวิธีการเสริมสรา้งทักษะการ

ยบัยัง้ชั่งใจของเด็ก โดยผูป้กครอง ซึ่งเป็นวิธีที่สามารถท าไดง้่าย ไม่จ าเป็นตอ้งใชเ้งินจ านวนมาก
ในการเสริมสรา้งทกัษะการยับยัง้ชั่งใจ เพียงแต่ผูป้กครองใหค้วามส าคญักับรูปแบบการสื่อสารที่
เป็นการสื่อสารแบบชัดเจน จริงจงั แต่ใจดี หลีกเลี่ยงการดุ บ่น จนเกิดความเคยชิน ตลอดจนการ
ท ากิจกรรมฝึกฝนทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจผ่านกิจกรรมในบา้น เช่น การใหล้กูช่วยท างานบา้น การฝึก
การรอคอยที่มีระยะเวลาการรอคอยนาน ตอ้งใชค้วามอดทนพยายาม จนกว่าสิ่งนัน้จะส าเรจ็ 

2.2 ข้อเสนอแนะการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. จากการคน้หาสาเหตทุี่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจในการวิจยัระยะที่ 1 ดว้ย

การวิจยัเชิงคณุภาพแลว้นัน้ เพื่อเป็นการยืนยนัผลของสาเหตแุบบโครงสรา้งความสมัพนัธ์ ควรเพิ่ม
การศึกษาโมเดลความสมัพนัธเ์ชิงสาเหตทุี่ส่งผลต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา โดย
มีทักษะการยับยัง้ชั่งใจเป็นตัวแปรก ากับ ซึ่งการวิจัยเชิงปริมาณจะช่วยท าใหท้ราบขนาดอิทธิผล
ของปัจจยัสาเหตทุัง้ภายนอก ภายใน เพิ่มเติม 
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2. จากประสิทธิผลของโปรแกรมฯ พบว่า กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ
ใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ภาพรวม และรายด้าน ในระยะหลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผลหลังการทดลอง 3 สัปดาห ์น้อยกว่า กลุ่มควบคุม นอกจากนี ้กลุ่มทดลอง มีคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (PSU) ภาพรวม และรายดา้น ในระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล 3 สปัดาห ์นอ้ยกว่า ก่อนการทดลอง ซึ่งยืนยนัประสิทธิผลว่า ทกัษะ
การยับยัง้ชั่งใจสามารถลดหรือเป็นตัวก ากับพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ ดงันัน้ควรมีการเพิ่มการจัดระดับความเสี่ยงของพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็น
ปัญหา โดยศึกษาเพิ่มเติมในกลุ่มที่มีระดบัความเสี่ยงต่อพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา
ในระดบัสงู (เปอรเ์ซนไทลท์ี่ 80 หรือมีคะแนน 120 จาก 150 คะแนน) 

3. ขยายผล และพัฒนาโปรแกรมฯ เพื่อท าการทดลองในกลุ่มเด็กปฐมวัย โดย
ผู้ปกครองเป็นผู้ตอบแบบวัดพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหา  เนื่องจากในปัจจุบัน
ผูป้กครองใชส้มารท์โฟนในการเลีย้งดบูุตร หลาน แทนการมีปฏิสมัพนัธก์บัเด็ก เด็กปฐมวยัติดจอ
เพิ่มมากขึน้อย่างไม่หยุดยัง้ ส่งผลกระทบทางลบ ท าใหเ้ด็กมีพัฒนาการล่าชา้ พูดชา้ และเป็นมี
อาการออทิสติกเทียม เป็นปัญหาทางสาธารณสขุที่ส  าคญัที่ตอ้งรีบแกไ้ข เมื่อท าการทดลองในเด็ก
ปฐมวยั หากมีทนุการวิจยัสนบัสนนุจากหน่วยงานภาครฐั หรือเอกชน 

4. เสนอแนะให้ท าการวิจัยแบบ  Longitudinal ติดตามเด็กปฐมวัยด้วยการสรา้ง
โอกาสฝึกฝนทักษะการยับยั้งชั่ งใจต่อเนื่อง  และวัดผลลัพธ์ทั้งความส าเร็จด้านการเรียน
ความส าเร็จด้านการใช้ชีวิต หรือใช้การวิจัยแบบปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม โดยมีการดึงผู้ใช้
กิจกรรมคือ ครู เด็ก และพ่อแม่ผูป้กครอง เพื่อรบัทราบถึงปัญหา แลว้น ามาปรบัใหส้ามารถใชง้าน
ไดง้่ายยิ่งขึน้ 

https://www.google.com/search?sca_esv=573649897&q=Longitudinal&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwioh-KLiPmBAxVb4zgGHRyWBdEQkeECKAB6BAgJEAE
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แนวค าถามการสัมภาษณเ์ชิงลึกแบบกึ่งมีโครงสร้าง (Semi-structured Interview) 

แนวทางค าถามสัมภาษณเ์ชิงลึกส าหรับกลุ่มเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที ่4-6 
1. เพ่ือศึกษาท าความเข้าใจ สาเหตุทีเ่กี่ยวข้องกับทักษะยับย้ังชั่งใจ 

1.1 นอ้งเคยไดย้ินค าว่ายบัยัง้ชั่งใจ หรือไม่ตามความเขา้ใจของนอ้ง คือ อะไร 
1.2 จากลักษณะของการยับยั้งชั่งใจที่น้องเล่ามา น้องคิดว่าตนเองมีทักษะแบบนี ้ 

หรือไม่ เพราะอะไร 
1.3 สิ่งส าคัญอะไรที่ท าให้น้องสามารถมีการยับยั้งชั่ งใจ  ได้เมื่ออยากท าในสิ่งที่

ตอ้งการ 
1.4 เพราะอะไรน้องถึงสามารถยับยั้งชั่ งใจได้ เมื่อรูส้ึกว่าตนเองก าลังใช้สมารท์โฟน 

มากเกินไป 
1.5 นอ้งรูจ้กัค าว่า การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self efficacy) หรือไม่ ถา้รูจ้ัก

ช่วยอธิบายความหมายของค านี ้หรือพฤติกรรมในชีวิตประจ าวนัที่คิดว่าเก่ียวขอ้ง 
1.6 นอ้งคิดว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self efficacy) เก่ียวขอ้งหรือมีผล

ท าใหเ้รามีการยบัยัง้ชั่งใจไดเ้พิ่มขึน้ใช่หรือไหม เพราะอะไร 
2. กระบวนการเกิดทักษะการยับย้ังชั่งใจ เมื่อเด็กนักเรียนมีการใช้สมารท์โฟน 

1.1 ในแต่ละวนั นอ้ง ๆ ใชส้มารท์โฟน ท ากิจกรรมอะไรบา้ง 
1.2 ก่อนการใชส้มารท์โฟน นอ้ง ๆ มีแรงจงูใจอะไร 
1.3 สภาพแวดลอ้มในบา้นหรือโรงเรียนแบบใดที่ท าใหน้อ้ง ๆ เกิดความตอ้งการอยาก

ใชส้มารท์โฟน 
1.4 อารมณแ์ละความรูส้กึแบบใดที่ท าใหน้อ้ง ๆ เกิดความตอ้งการอยากใชส้มารท์โฟน 
1.5 เมื่อนอ้ง ๆ มีความตอ้งการหรืออยากใชส้มารท์โฟน นอ้งจะท าอย่างไร 
1.6 นอ้ง ๆ มีกระบวนการคิดอย่างไรที่ท าใหต้นเองสามารถหยดุยัง้การใชส้มารท์โฟนได ้
1.7 เมื่อสามารถหยุดยบัยัง้พฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนไดด้ว้ยตนเอง เกิดผลกบันอ้ง

อย่างไร 
1.8 นอ้งมีความคาดหวงั และรูส้กึอย่างไร หลงัจากตดัสินใจใชส้มารท์โฟนแลว้ 
1.9 เมื่อมีความอยากหรือตอ้งการใชส้มารท์โฟนซ า้อีกครัง้  น้องมีกระบวนการคิด 

หรือวิธีจดัการตนเองอย่างไร  
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3. วิธีการเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจของผู้ปกครอง 
1. พ่อแม่ ผูป้กครองเลีย้งดนูอ้ง ๆ อย่างไรบา้ง 
2. การดูแล เลีย้งดูของผูป้กครองที่น้องเล่าขา้งตน้ มีส่วนช่วยในการฝึกฝน อบรม  

ใหน้อ้ง ๆ มีทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่ดีหรือไม่ อย่างไร 
3. ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่พ่อ แม่ ผูป้กครองนอ้งฝึกฝน นอ้งคิดว่าช่วยท าใหต้นเองมี

การใชส้มารท์โฟนไดอ้ย่างเหมาะสม จรงิหรือไม่ อย่างไร 
 
แนวทางค าถามสัมภาษณเ์ชิงลึกส าหรับกลุ่มผู้ปกครองของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปีที ่4-6  

1. วิธีการเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจของผู้ปกครอง  
1. ช่วยเล่าถึงการเลีย้งดู สมัพันธภาพ และการเปิดโอกาสใหบุ้ตรหลานไดม้ีโอกาส

แสดงความคิดเห็นในครอบครวัของท่านว่าเป็นอย่างไร 
2. คุณพ่อคุณแม่เคยได้ยินค าว่ายับยั้งชั่ งใจ หรือไม่ตามความเข้าใจของท่าน คือ 

อะไร 
3. จากคุณลักษณะของบุคคลที่มีความยับยั้งชั่งใจ ท่านมีวิธีการวิธีการเสริมสรา้ง

ทกัษะการยบัยัง้ชั่ง ใหบ้ตุรหลานอย่างไร 
4. ผลลพัธ์ของการสอน อบรม ฝึกฝนท าใหบุ้ตรหลานมีความยับยัง้ชั่งใจ ช่วยท าให้

เด็กใชส้มารท์โฟนไดอ้ย่างเหมาะสมจรงิหรือไม่ ตามความคิดเห็นของท่าน 
5. นอกจากเด็กสามารถยบัยัง้ชั่งใจไดด้ว้ยตนเอง ผูป้กครองมีสว่นช่วยอย่างไรในการ 

ก ากบั ดแูล การใชส้มารท์โฟนของเด็กใหเ้หมาะสม 
6. ท าไมท่านจึงซือ้สมารท์โฟนใหบ้ตุรหลานมีเป็นของตนเอง 
7. ท่านทราบหรือไม่ว่าบุตรหลานใช้สมารท์โฟนท ากิจกรรมอะไรบ้างในแต่ละวัน  

ถา้ทราบเด็ก ๆ ใชส้มารท์โฟนท ากิจกรรมอะไร 
8. หากท่านไม่ไดก้ ากับ ติดตามการใชส้มารท์โฟนของบุตรหลาน ท่านคิดว่าเพราะ

อะไรบตุรหลานของท่านจึงไม่ติดมือถือ (เลา่ไดต้ามสะดวก) 
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แนวทางค าถามสัมภาษณเ์ชิงลึกส าหรับตัวแทนคุณครู 
1. วิธีการเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจของครู 

1. ในปัจจุบนั โรงเรียนของท่านมีปัญหาเด็กใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (ติดมือถือ) 
หรือไม่อย่างไร 

2. โรงเรียน มีแนวทางการแกไ้ขปัญหาดงักลา่วหรือไม่ อย่างไร 
3. ช่วยเลา่ถึงรูปแบบการจดัการเรียนการสอน บรรยากาศในชัน้เรียน หรือวิธีการสอน 

ของท่านว่าเป็นอย่างไร 
4. ตามความเขา้ใจของท่าน นักเรียนที่มีทักษะการยับยัง้ชั่งใจ มีลกัษณะเป็นแบบ

ใดบา้ง อธิบาย 
5. วิธีการสอน หรือ กิจกรรมแบบใด ที่ท่านคิดว่ามีส่วนช่วยฝึกฝนท าให้นักเรียนมี

ทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจที่ดี ยกตวัอย่าง 
6. ในความคิดเห็นของท่าน วิชา/คาบเรียนใดที่เหมาะสมกับการบูรณาการเพื่อน า

กิจกรรมสง่เสรมิทกัษะการยบัยัง้ชั่งใจ มาฝึกฝนกบัเด็กนกัเรียน 
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แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปของผู้ปกครอง 

โปรดท าเคร่ืองหมาย × ลงในช่องว่างทีต่รงกับข้อมูลของท่านตามความเป็นจริง 
1. คุณมีสัมพันธก์ับเด็กเป็น? 
❑ แม่     ❑ พ่อ 
❑ ปู่ /ย่า/ตา/ยาย/ลงุ/ปา้/นา้/อา 

2. ระดับการศึกษาสูงสุด 
❑ ประถมศกึษา    ❑ มธัยมศกึษาตอนตน้ (ม.3) 
❑ มธัยมศกึษาตอนปลาย/ปวช.  ❑ ปรญิญาตรี 
❑ สงูกว่าปรญิญาตร ี

3. อาชีพ 
❑ ว่างงาน    ❑ รบัจา้งทั่วไป  
❑ เกษตรกร    ❑ คา้ขาย 
❑ อ่ืน ๆ …………………………… 

4. สถานภาพครอบครัว 
❑ ครอบครวัที่มีพ่อแม่ลกูอยู่ดว้ยกนัเป็นหลกั 
❑ ครอบครวัที่มีพ่อ แม่ ลกู และญาติพี่นอ้งอยู่รว่มกนัเป็นหลกั 
❑ ครอบครวัที่อยู่กบัพ่อหรือแม่เท่านัน้ 
❑ ครอบครวัที่อยู่กบัญาติเป็นหลกั 
❑ อ่ืน ๆ …………………………… 

5. รายได้เฉล่ียต่อเดือน 
❑ นอ้ยกว่าเท่ากบั 10,000 บาท 
❑ 10,0001-18,000 บาท 
❑ 18,0001-30,000 บาท 
❑ 30,000 บาทขึน้ไป 

6. ในวันปกติผู้ดูแลหลักจะใช้เวลาดูแลหรือมีปฏิสัมพันธก์ับเด็ก (ชั่วโมงต่อวัน) 
❑ นอ้ยกว่า 1 ชั่วโมง   ❑ 3-4 ชั่วโมง 
❑ 1-2 ชั่วโมง   � ❑ 5-6 ชั่วโมง 
❑ 6 ชั่วโมงขึน้ไป 
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7. ท่านทราบหรือไม่ว่า บุตรหลานของท่านใช้โทรศัพทม์ือถือ /สมาร์ทโฟนท า
กิจกรรมใด (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

❑ เรียนออนไลน ์
❑ เลน่โซเชียล เช่น Facebook TiKTok Line เป็นตน้ 
❑ เลน่เกม 
❑ ด ูYouTube การต์นู 

8. เมื่อบุตรหลานของท่านใช้โทรศัพทม์ือถือมากเกินไป ท่านมีวิธีจัดการอย่างไร 
❑ ก าหนดกติกา ระยะเวลาในการเลน่ 
❑ ยดึโทรศพัทม์ือถือ 
❑ ด ุบ่น ว่ากลา่ว 
❑ งดการเติมอินเตอรเ์น็ต 
❑ มเีงื่อนไข ท างาน การบา้น หรือกิจกรรมที่ไดร้บัมอบหมาย ก่อนการเลน่โทรศพัทม์ือถือ 
❑ อ่ืน ๆ …………………………………………………………. 

9. สาเหตุใดที่ท าให้ท่านตัดสินใจซือ้โทรศัพทม์ือถือ /สมารท์โฟนให้บุตรหลาน 
(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

❑ ตอ้งใชใ้นการเรียนออนไลน ์
❑ ใชใ้นการติดต่อผูป้กครอง 
❑ เป็นค่านิยมลกูจะไดม้ีเหมือนเพื่อน 
❑ น ามาหารายไดเ้สรมิ เช่น ท าคลิปใน TiKToK 
❑ อ่ืน ๆ …………………………………………………………. 

10. ผู้ปกครองคิดว่าการใช้โทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟนของบุตรหลานก่อให้เกิดผล
อย่างไรกับตัวเด็ก (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

❑ ถา้ใชม้ากท าใหส้ายตาเสีย 
❑ เป็นเด็กที่เก่ง ฉลาด ทนัสมยั 
❑ ใชม้ากเกินไปมีปัญหาการเรียนและไม่มีปฏิสมัพนัธก์บัคนรอบขา้ง 
❑ ช่วยเพิ่มทกัษะการขายของออนไลน ์
❑ อ่ืน ๆ …………………………………………………………. 
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11. ตามความคิดเหน็ของท่านบุตร หลานท่านใช้สมารท์โฟนมากเกินไปหรือไม่ 
❑ ใช่ 
❑ ไม่ใช่ 

12. หลังจากเลิกเรียน หรือวันหยุดเสาร์/อาทิตย ์บุตรหลานของท่านอยู่กับใคร
เป็นส่วนใหญ่ 

❑ พ่อหรือแม่ 
❑ ปู่ ย่า/ตายาย/ลงุปา้นา้อา (พ่อแม่ตอ้งท างาน) 
❑ พี่หรือนอ้ง 
❑ อยู่คนเดียว (พ่อแม่ตอ้งท างาน) 

13. ขณะทีท่่านพูดคุยกับลูก ท่านใช้โทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน 
❑ ไม่เคยเลย 
❑ แทบไม่เคย 
❑ บางครัง้ 
❑ บ่อยครัง้ 
❑ ทกุครัง้ 

14.ท่านเช็คโทรศัพทม์ือถือ/สมาร์ทโฟน ตลอด เพ่ือไม่ให้พลาดการสนทนากับ
เพ่ือน ๆ บนโซเชียลมีเดีย เช่น Line TikTok  Twitter Facebook เป็นต้น 

❑ ไม่เคยเลย 
❑ แทบไม่เคย 
❑ บางครัง้ 
❑ บ่อยครัง้ 
❑ ทกุครัง้ 
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แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปของเด็กนักเรียน 

โปรดท าเคร่ืองหมาย × ลงในช่องว่างทีต่รงกับข้อมูลของน้อง ๆ ตามความเป็นจริง 
1. เพศ 
❑ ชาย     ❑ เพศทางเลือก (LGBTQ) 
❑ หญิง 

2. ระดับชั้น 
❑ ป.4 
❑ ป.5 
❑ ป.6 

3. มีโทรศัพท/์สมารท์โฟนเป็นของตัวเองตั้งแต่อายุ (ปี) 
❑ นอ้ยกว่า 6 ปี 
❑ 7 ปี 
❑ 8 ปี 
❑ 9 ปี 
❑ 10 ปี 
❑ 11 ปี 

4. ใน 1 วัน นักเรียนใช้เวลาอยู่กับโทรศัพทม์ือถือ/สมาร์ทโฟนเป็นระยะเวลากี่
ชั่วโมง 

❑ 3-5 ชั่วโมง 
❑ 6-8 ชั่วโมง 
❑ ตลอดเวลา 
❑ อ่ืน ๆ …………………………………………………………. 

5. ช่วงเวลาทีนั่กเรียนชอบใช้เวลาอยู่กับโทรศัพทม์ือถือ/สมารท์โฟน มากทีสุ่ด 
❑ ก่อนเขา้นอน 
❑ หลงัเลิกเรียน 
❑ วนัหยดุเสาร ์อาทิตย ์
❑ ระหว่างรอรถเมล ์กินขา้ว เขา้หอ้งน า้ หรือท ากิจกรรมอื่น ๆ 
❑ อ่ืน ๆ ………………………………………………………….  
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แบบวัดพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา (ฉบับเด็กประเมินตนเอง) 

ชั้นประถมศึกษาปีที ่4-6 

ค าชีแ้จง: แบบประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนเป็นเพียงการสอบถามความคิดเห็นของนอ้ง ๆ  
ขอให้น้อง ๆ ตอบตามความเป็นจริง และตอบให้ครบทุกข้อ ขอ้มลูของนอ้ง ๆ จะถกูเก็บเป็น
ความลบั ขอ้ค าถามเป็นที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่ผ่านมา ทัง้หมด จ านวน 25 ขอ้ 
โดยนอ้ง ๆ สามารถประเมินพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนตนเอง โดยอ่านขอ้ค าถาม แต่ละประโยค
ใหเ้ขา้ใจหลงัจากนัน้ ขีดเครื่องหมาย √ ลงในขอ้ที่ตรงกบัความคิดเห็นของนอ้ง ๆ จรงิ 

ขีดเครื่องหมาย  √  ในช่องหมายเลข 6  เมื่อตรงกบัความคิดเห็นมากที่สดุ/เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
ขีดเครื่องหมาย  √  ในช่องหมายเลข 5  เมื่อตรงกบัความคิดเห็นมาก/เห็นดว้ย 

ขีดเครื่องหมาย  √  ในช่องหมายเลข 4  เมื่อตรงกบัความคิดเห็นปานกลาง/ค่อนขา้งเห็นดว้ย 
ขีดเครื่องหมาย  √  ในช่องหมายเลข 3  เมื่อไม่ตรงกบัความคิดเห็นปานกลาง/ค่อนขา้งไม่เห็นดว้ย 
ขีดเครื่องหมาย  √  ในช่องหมายเลข 2  เมื่อไม่ตรงกบัความคิดเห็นมาก/ไม่เห็นดว้ย 
ขีดเครื่องหมาย  √  ในช่องหมายเลข 1  เมื่อไม่ตรงกบัความคิดเห็นมากที่สดุ/ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 
 

สมารท์โฟน  หมายถึง  โทรศัพทม์ือถือทีไ่ม่ใช่แบบปุ่ มกด เหมือน Samsung hero 
 

ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเหน็ 
1 

ไม่เห็น
ดว้ย

อย่างยิ่ง 

2 
ไม่เห็น
ดว้ย 

3 
ค่อนขา้ง
ไม่เห็น
ดว้ย 

4 
ค่อนขา้ง
เห็นดว้ย 

5 
เห็นดว้ย 

6 
เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

1. ด้านการให้ความส าคัญ (Salience) 

1.1 ฉนันึกถึงสมารท์โฟน
ตลอดเวลา แมว้่าไม่ไดใ้ชอ้ยู่ก็ตาม 

      

1.2 ฉนัหยิบสมารท์โฟนขึน้มา
เปิดดแูมไ้ม่ไดใ้ชง้าน 

      

1.3 ฉนัพกสมารท์โฟนติดตวั
ตลอดเวลา 
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ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเหน็ 
1 

ไม่เห็น
ดว้ย

อย่างยิ่ง 

2 
ไม่เห็น
ดว้ย 

3 
ค่อนขา้ง
ไม่เห็น
ดว้ย 

4 
ค่อนขา้ง
เห็นดว้ย 

5 
เห็นดว้ย 

6 
เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

1.4 ฉนัเช็ค สมารท์โฟนตลอด เพื่อ
ไม่ใหพ้ลาดการสนทนากบัเพื่อน ๆ 
บนโซเชียลมีเดีย เช่น Line TikTok 
Twitter Facebook เป็นตน้ 

      

1.5 ฉนัหยิบสมารท์โฟนทนัที
หลงัจากต่ืนนอน 

      

1.6 มีบางอย่างขาดหายไป 
เมื่อฉนัไม่ไดใ้ชส้มารท์โฟน 

      

2. ด้านการใช้ทีน่านขึน้เร่ือย ๆ (Tolerance) 

2.1 ฉนัใชเ้วลากบัสมารท์โฟน นาน
กว่าที่ตัง้ใจไว ้ 

      

2.2 ฉนัใชส้มารท์โฟนนานจนไม่ได้
รบัประทานอาหารหรืออดนอน  

      

2.3 ฉนัใชส้มารท์โฟนนานจนกว่า
ตนเองจะพอใจ 

      

2.4 ฉนัใชเ้วลาสว่นใหญ่ในหนึ่งวนั
หมดไปกบัการใชส้มารท์โฟน  

      

2.5 ฉนัปวดขอ้มือ หลงัคอ เหนื่อย
ลา้และนอนหลบัไม่เพียงพอ 
เนื่องจากใชส้มารท์โฟนมากเกินไป 

      

2.6 หลงัจากหยดุใชส้มารท์โฟน
แลว้ฉนัก็ยงัอยากใชต่้ออีก 
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ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเหน็ 
1 

ไม่เห็น
ดว้ย

อย่างยิ่ง 

2 
ไม่เห็น
ดว้ย 

3 
ค่อนขา้ง
ไม่เห็น
ดว้ย 

4 
ค่อนขา้ง
เห็นดว้ย 

5 
เห็นดว้ย 

6 
เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

3. อาการของการเลิก (withdrawal symptoms) 

3.1 ฉนัทนไม่ได ้เมื่อไม่มี 
สมารท์โฟน  

      

3.2 ฉนัอยู่ไม่นิ่ง กระสบักระสา่ย 
เมื่อตอ้งหยดุใชส้มารท์โฟน 
เนื่องจากตอ้งท ากิจกรรมอย่างอื่น 
เช่น เขา้เรียน หรือท ากิจกรรมอื่น ๆ 
ที่ครอบครวั ครู หรือ เพื่อน ตอ้งการ 

      

3.3 ฉนัเครียด หรือกงัวลใจหาก
สมารท์โฟนแบตหมดหรือใกลห้มด  

      

3.4 เมื่อฉนัไม่สามารถใชส้มารท์
โฟนไดเ้หมือนเคย ฉันรอ้งไห ้เสียใจ 
อย่างรุนแรง 

      

3.5 ฉนักระวนกระวาย หรือนั่งไม่
ติดเมื่อไม่ไดใ้ชส้มารท์โฟน 

      

4. ความขัดแย้ง (Conflict) 

4.1 การใชส้มารท์โฟน ท าใหฉ้นัไม่
มีสมาธิในขณะเรียน ท าแบบฝึกหดั 
ท ากิจกรรม หรือขณะท างาน 

      

4.2 ฉนัไม่พงึพอใจ หรือชกัสีหนา้ 
เมื่อถกูบงัคบัใหปิ้ด หรือหยุดเลน่
สมารท์โฟน จากคนในครอบครวั 
(พ่อ แม่ ปู่ ย่า/ตายาย) หรือคนรอบ
ขา้ง เช่น ครู เพื่อน  
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ข้อค าถาม 

ระดับความคิดเหน็ 
1 

ไม่เห็น
ดว้ย

อย่างยิ่ง 

2 
ไม่เห็น
ดว้ย 

3 
ค่อนขา้ง
ไม่เห็น
ดว้ย 

4 
ค่อนขา้ง
เห็นดว้ย 

5 
เห็นดว้ย 

6 
เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

4.3 การใชส้มารท์โฟนของฉันถกู
ขดัขวาง หรือท าใหท้ะเลาะ ขดัแยง้
กบัคนในครอบครวั (พ่อ แม่ ปู่ ย่า/
ตายาย) และคนรอบขา้ง เช่น ครู 
เพื่อน 

      

5. การรบกวนหน้าทีรั่บผิดชอบหลัก (disturbance of adaptive functions) 

5.1 ผลการเรียนของฉนัลดลง 
เนื่องจากใชส้มารท์โฟนมากเกินไป 

      

5.2 ฉนัใชส้มารท์โฟนมากจนไม่ได้
ท างานหรือกิจกรรมที่วางแผนไว ้
เช่น ท าการบา้นไม่เสรจ็ เป็นตน้ 

      

5.3 คนรอบขา้งบอกว่าฉนัใช ้
สมารท์โฟนมากเกินไป 

      

5.4 ฉนัไม่สามารถเลิกใชส้มารท์
โฟนได ้ถึงแมว้่าจะมีผลเสียกบัการ
เรียนหรือกิจกรรมที่ตอ้งรบัผิดชอบ 

      

5.5 ฉนัใชส้มารท์โฟนระหว่างท า
กิจกรรมต่าง ๆ มากจนกระทบกบั
กิจกรรมหลกัที่ตอ้งท าใน
ชีวิตประจ าวนั เช่น ระหว่าง
เดินทางกลบับา้น ยืนรอรถ เขา้
หอ้งน า้ 
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แบบประเมินทกัษะสมองด้านการยับยัง้ช่ังใจ โดยครู BRIEF@2 

 
 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพแบบวัดพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็น
ปัญหา (ฉบับเด็กประเมินตนเอง) ชั้นประถมศึกษาปีที ่4-6 

 

ผูว้ิจัยไดร้บัความอนุเคราะห์อย่างดียิ่งจากผูท้รงคุณวุฒิ 5 ท่าน ในการปรบัเปลี่ยนภาษา และ

ตรวจสอบความสอดคลอ้งของเนือ้หากบัวตัถุประสงคข์องแบบวดั ซึ่งมีรายนามดงัต่อไปนี ้

1. รศ. ดร. อธิวฒัน ์เจี่ยวิวรรธนก์ลุ รองผูอ้  านวยการฝ่ายบริหาร สถาบนัแห่งชาติเพื่อการ
พฒันาเด็กและครอบครวั ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการวิจยัประเมินทางสขุภาพและ
สงัคมศาสตร ์

2. ผศ. พญ. พลิศรา ธรรมโชติ คณะแพทยศ์าสตรโ์รงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลยัมหิดล ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นจิตเวชศาสตรเ์ด็กและวัยรุ่น 

3. รศ. ดร. อศัรา ประเสรฐิสิน ส านกัทดสอบทางการศกึษาและจิตวิทยา มหาวิทยาลยั 
ศรีนครนิทรวิโรฒ  

4. ผศ. ดร. ธนยศ สมุาลยโ์รจน ์ภาควิชาจิตเวชศาสตร ์คณะแพทยศ์าสตรศิ์รริาช
พยาบาล ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นจิตวิทยาคลินิกและการวิจยัพฤติกรรมศาสตรป์ระยกุต ์

5. นางมะลิรมย ์หสัดินรตัน ์ นกัจิตวิทยา (ผูช้  านาญการพิเศษ) 
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ข้อค าถาม 
ผู้เชี่ยวชาญ 

IOC คนที ่
1 

คนที ่
2 

คนที ่
3 

คนที ่
4 

คนที ่
5 

1. ด้านการให้ความส าคัญ (Salience) 
1.1 ฉนัมกันึกถึงสมารท์โฟน
ตลอดเวลา แมว้่าไม่ไดใ้ชอ้ยู่ก็ตาม 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

1.2 ฉนัรูส้กึอยากหยิบสมารท์โฟน
ขึน้มาเปิดดแูมไ้ม่ไดใ้ชง้าน 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

1.3 ฉนัพกสมารท์โฟนติดตวั
ตลอดเวลา  

+1 +1 +1 +1 +1 1 

1.4 ฉนัรูส้กึว่าตอ้งเช็ค สมารท์โฟน
ตลอด เพื่อไม่ใหพ้ลาดการสนทนากบั
เพื่อน ๆ บนโซเชียลมีเดีย เช่น Line 
TikTok  Twitter Facebook เป็นตน้ 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

1.5 ฉนัหยิบสมารท์โฟนทนัทีหลงัจาก
ต่ืนนอน 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

1.6 ฉนัรูส้กึว่ามีอะไรขาดหายไปเมื่อ
ไม่ไดใ้ชส้มารท์โฟน 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

2. ด้านการใช้ทีน่านขึน้เร่ือย ๆ (Tolerance) 
2.1 ฉนัใชเ้วลากบัสมารท์โฟน นานกว่า
ที่ตัง้ใจไว ้ 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

2.2 ฉนัใชส้มารท์โฟนนานจนไม่ได้
รบัประทานอาหารหรืออดนอน  

+1 +1 +1 +1 +1 1 

2.3 ฉนัใชส้มารท์โฟนนานจนกว่า
ตนเองจะพอใจ 

+1 +1 0 +1 +1 0.8 

2.4 ฉนัใชเ้วลาสว่นใหญ่ในหนึ่งวนั
หมดไปกบัการใชส้มารท์โฟน  

+1 +1 +1 +1 +1 1 

2.5 ฉนัรูส้กึปวดขอ้มือ หลงัคอ เหนื่อย
ลา้และนอนหลบัไม่เพียงพอ เนื่องจาก
ใชส้มารท์โฟนมากเกินไป 

+1 +1 +1 +1 +1 1 
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ข้อค าถาม 
ผู้เชี่ยวชาญ 

IOC คนที ่
1 

คนที ่
2 

คนที ่
3 

คนที ่
4 

คนที ่
5 

       
2.6 ฉนัรูส้กึอยากใชส้มารท์โฟน 
อยู่เรื่อย ๆ หลงัจากหยดุใชแ้ลว้ก็ยงั
อยากใชต่้ออีก 

+1 +1 +1 0 +1 0.8 

3. อาการของการเลิก (withdrawal symptoms) 

3.1 ฉนัรูส้กึทนไม่ได ้เมื่อไม่มีสมารท์โฟน +1 +1 +1 +1 +1 1 

3.2 ฉนัรูส้กึกระสบักระสา่ย เมื่อตอ้ง
หยดุใชส้มารท์โฟน เนื่องจากตอ้งท า
กิจกรรมอย่างอื่น เช่น เขา้เรียน หรือท า
กิจกรรมอื่น ๆ ที่ครอบครวั ครู หรือ 
เพื่อน ตอ้งการ 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

3.3 ฉนัมีความรูส้กึเครียด หรือกงัวลใจ
หากสมารท์โฟนแบตหมดหรือใกลห้มด  

+1 +1 +1 +1 +1 1 

3.4 เมื่อฉนัไม่สามารถใชส้มารท์โฟน
ไดเ้หมือนเคย นกัเรียนรูส้ึกเศรา้ใจ 
เสียใจ หรือหงดุหงิด พอ ๆ กบัการ
ทะเลาะกบัเพื่อนแบบรุนแรง 

+1 +1 +1 0 0 0.6 

3.5 ฉนัรูส้กึกระวนกระวาย หรือไม่
สบายใจเมื่อไม่ไดใ้ชส้มารท์โฟน 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

4. ความขัดแย้ง (Conflict) 
4.1 การใชส้มารท์โฟน ท าใหฉ้นัไม่มี
สมาธิในขณะเรียน ท าแบบฝึกหดั ท า
กิจกรรม หรือขณะท างาน 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

4.2 ฉนัรูส้กึหงดุหงิด เมื่อถูกบงัคบัให้
ปิด หรือหยดุเล่นสมารท์โฟน จากคน

+1 +1 +1 +1 +1 1 
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ข้อค าถาม 
ผู้เชี่ยวชาญ 

IOC คนที ่
1 

คนที ่
2 

คนที ่
3 

คนที ่
4 

คนที ่
5 

ในครอบครวั (พ่อ แม่ ปู่ ย่า/ตายาย) 
หรือคนรอบขา้ง เช่น ครู เพื่อน  

4.3 การใชส้มารท์โฟนของฉันถกู
ขดัขวาง หรือท าใหท้ะเลาะ ขดัแยง้กบั
คนในครอบครวั (พ่อ แม่ ปู่ ย่า/ตายาย) 
และคนรอบขา้ง เช่น ครู เพื่อน 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

5. การรบกวนหน้าทีรั่บผิดชอบหลัก (disturbance of adaptive functions) 

5.1 ผลการเรียนของฉนัลดลง 
เนื่องจากใชส้มารท์โฟนมากเกินไป 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

5.2 ฉนัใชส้มารท์โฟนมากจนไม่ได้
ท างานหรือกิจกรรมที่วางแผนไว ้เช่น 
ท าการบา้นไม่เสรจ็ เป็นตน้ 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

5.3 คนรอบขา้งบอกว่าฉนัใชส้มารท์
โฟนมากเกินไป 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

5.4 ฉนัไม่สามารถเลิกใชส้มารท์โฟนได ้
ถึงแมว้่าจะมีผลเสียกบัการเรียนหรือ
กิจกรรมที่ตอ้งรบัผิดชอบ 

+1 +1 +1 +1 +1 1 

5.5 ฉนัใชส้มารท์โฟนระหว่างท า
กิจกรรมต่าง ๆ มากจนกระทบกบั
กิจกรรมหลกัที่ตอ้งท าในชีวิตประจ าวนั 
เช่น ระหว่าง เดินทางกลบับา้น ยืนรอ
รถ เขา้หอ้งน า้ 

+1 +1 0 +1 +1 0.8 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 

ผลการวิเคราะหค์่าความเชื่อมั่น (∝- Coefficent) ทัง้ฉบับ 
และ 

ค่าสหสัมพันธร์ะหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมทีป่รับแก้ 
(Corrected Item - Total Correlation) 
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ตาราง 43 ค่าความเชื่อมั่น (∝- Coefficent) ทัง้ฉบบั และ ค่าสหสมัพนัธร์ะหว่างคะแนนรายขอ้กับ
คะแนนรวมที่ปรบัแก ้ (Corrected Item - Total Correlation) ของแบบวัดพฤติกรรมการใชส้มารท์
โฟนที่เป็นปัญหา (ฉบบัเด็กประเมินตนเอง) ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4-6 

ข้อ 

ค่า Corrected Item - Total Correlation 

ฉบับทดลองใช้ (n=30) 
ฉบับใช้จริง (n=550) 

ก่อน การวิเคราะห์
องคป์ระกอบ 

หลังการวิเคราะห์
องคป์ระกอบ 

1 0.453 0.572 0.572 

2 0.519 0.504 0.504 

3 0.377 0.376 0.376 

4 0.344 0.528 0.528 

5 0.460 0.535 0.535 

6 0.535 0.630 0.630 

7 0.542 0.584 0.584 

8 0.668 0.530 0.530 

9 0.731 0.600 0.600 

10 0.539 0.605 0.605 
11 0.501 0.487 0.487 

12 0.357 0.572 0.572 

13 0.336 0.644 0.644 

14 0.437 0.525 0.525 

15 0.318 0.608 0.608 

16 0.409 0.570 0.570 

17 0.427 0.663 0.663 

18 0.361 0.417 0.417 

19 0.397 0.655 0.655 

20 0.322 0.621 0.621 

21 0.664 0.516 0.516 
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ข้อ 

ค่า Corrected Item - Total Correlation 

ฉบับทดลองใช้ (n=30) 
ฉบับใช้จริง (n=550) 

ก่อน การวิเคราะห์
องคป์ระกอบ 

หลังการวิเคราะห์
องคป์ระกอบ 

22 0.340 0.432 0.432 

23 0.331 0.611 0.611 

24 0.669 0.396 0.396 

25 0.504 0.614 0.614 

ทัง้ฉบับ 0.887 0.925 0.925 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ผลการวิเคราะหค์วามตรงเชิงโครงสร้างของแบบวัดพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็น

ปัญหา (ฉบับเด็กประเมินตนเอง) ชั้นประถมศึกษาปีที ่4-6 
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ตาราง 44 ผลการวิเคราะหค์วามเที่ยงตรงเชิงโครงสรา้งองคป์ระกอบเชิงยืนยนัอนัดบัสอง ของแบบ
วดัวดัพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา (ฉบบัเด็กประเมินตนเอง) ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 4-6 

ตัวแปรสังเกต Standardized 
loading 

R2 

พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา    
องคป์ระกอบที ่1 การให้ความส าคัญ (Salience) 0.87  

ขอ้ 1 0.66 0.43 
ขอ้ 2 0.58 0.33 
ขอ้ 3 0.43 0.19 
ขอ้ 4 0.57 0.33 
ขอ้ 5 0.61 0.37 
ขอ้ 6 0.74 0.54 

องคป์ระกอบที ่2 การใช้ที่นานขึน้เร่ือย ๆ (Tolerance) 0.87  
ขอ้ 7 0.68 0.46 
ขอ้ 8 0.60 0.36 
ขอ้ 9 0.70 0.49 
ขอ้ 10 0.71 0.50 
ขอ้ 11 0.50 0.25 
ขอ้ 12 0.64 0.41 

องคป์ระกอบที ่3 อาการของการเลิก (Withdrawal Symptoms) 0.91  
ขอ้ 13 0.72 0.52 
ขอ้ 14 0.58 0.33 
ขอ้ 15 0.69 0.47 
ขอ้ 16 0.65 0.42 
ขอ้ 17 0.78 0.61 

องคป์ระกอบที ่4 ความขัดแย้ง (Conflict) 0.93  
ขอ้ 18 0.47 0.22 
ขอ้ 19 0.74 0.55 
ขอ้ 20 0.59 0.35 
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ตัวแปรสังเกต Standardized 
loading 

R2 

องคป์ระกอบที ่5 การรบกวนหน้าที่รับผิดชอบหลัก 
(Disturbance of adaptive function) 

0.91  

ขอ้ 21 0.50 0.35 
ขอ้ 22 0.70 0.25 
ขอ้ 23 0.46 0.48 
ขอ้ 24 0.68 0.21 
ขอ้ 25 0.68 0.47 

ก่อนปรบัโมเดล (𝜒2= 693.25, df=270, 𝜒2 /df=2.56, p=0.000, CFI=0.98, 
NNFI=0.98, GFI=0.91, AGFI=0.89, RMSEA=0.053 และ SRMR=0.047) 
ค่าความเชื่อมั่นของตวัแปรแฝง (CR) 0.943 
ค่าความแปรปรวนที่สกดัได ้(AVE) 0.405 

หลงัปรบัโมเดล (𝜒2= 505.24, df=259, 𝜒2 /df=1.95, p=0.000, CFI=0.99, 
NNFI=0.99, GFI=0.93, AGFI=0.91, RMSEA=0.042 และ SRMR=0.041) 
ค่าความเชื่อมั่นของตวัแปรแฝง (CR) 0.942 
ค่าความแปรปรวนที่สกดัได ้(AVE) 0.401 

** p-value<0.01 
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ภาพประกอบ 37 แบบจ าลองการวดัพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหา 

(ฉบบัเด็กประเมินตนเอง)ดว้ยวิธีการวิเคราะหอ์งคป์ระกอบเชิงยืนยนั



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจ
ทีม่ีต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 

ในจังหวัดนครปฐม 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒใินการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมเสริมสร้างทักษะการ
ยับย้ังชั่งใจที่มีต่อพฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนที่เป็นปัญหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ตอนปลาย ในจังหวัดนครปฐม 

 
ผูว้ิจยัไดร้บัความอนเุคราะหอ์ย่างดียิ่งจากผูท้รงคณุวฒุิ 3 ท่าน ในการปรบักิจกรรม และตรวจสอบ

ความเหมาะสมของเนือ้หากบัวตัถปุระสงคข์องแบบวดั ซึ่งมีรายนามดงัต่อไปนี ้

1. รศ. ดร. นวลจนัทร ์จฑุาภกัดีกลุ ศนูยว์ิจยัประสาทวิทยาศาสตร.์ สถาบนัชีววิทยา
ศาสตรโ์มเลกลุ มหาวิทยาลยัมหิดล ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นทกัษะการคิดเชิงบริหาร 
(Executive Function: EF) 

2. ผศ. ดร. สดุารตัน ์ตนัติวิวทัน ์สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยั 
ศรีนครนิทรวิโรฒ ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการวิจยัพฤติกรรมศาสตรแ์ละจิตวิทยา 

3. ผศ. ดร. นรสิรา พึ่งโพธิ์สภ สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยั 
ศรีนครนิทรวิโรฒ ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์
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ความเหมาะสมของกิจกรรม 
ผู้เชี่ยวชาญ 

IOC คนที่ 
1 

คนที่ 
2 

คนที่ 
3 

กิจกรรมพัฒนาการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

1. กระจกวิเศษ (mirror) +1 +1 +1 1 

2. ลกูเต๋าเลา่เรื่อง +1 +1 +1 1 

3. ลกูเต๋าเปา้หมาย +1 +1 +1 1 

4. รูจ้กัฉนัผ่านบิงโก +1 +1 +1 1 

5. Belive in yourself +1 +1 +1 1 

6. ต่อเติมใจ +1 +1 +1 1 

7. Wheel หมมุ หนนุใจ  +1 +1 +1 1 
กิจกรรมพัฒนาการตั้งเป้าหมาย 
1. ภารกิจพิชิตใจ (ตวัเอง) +1 +1 +1 1 
กิจกรรมเสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจ 

1. GO NO GO Level 1 +1 +1 +1 1 

2. GO NO GO Level 2 +1 +1 +1 1 

3. GO NO GO Level 3 +1 +1 +1 1 

4. GO NO GO Level 4 +1 +1 +1 1 

5. จ าไป jump +1 +1 +1 1 

6. มือเทา้ Challenge +1 +1 +1 1 

7. จ าไป jump Level 2 +1 +1 +1 1 

8. ลกูเต๋าเปลี่ยนหนา้ +1 +1 +1 1 

9. X/O +1 +1 +1 1 

10. บนัไดง ู +1 +1 +1 1 

กิจกรรมพัฒนาการส่ือสารเชิงบวกของผู้ปกครอง +1 +1 +1 1 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
เอกสารรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
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ภาคผนวก ช 
การทดสอบข้อตกลงเบือ้งต้น 

การแจกแจงแบบปกติของข้อมูล 
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ค่าสถิติที่ใชท้ดสอบการแจกแจงปกติคือ Kolmogorov-Smirnov Test และ Shapiro-Wilk Test  

จะปฏิเสธสมมติฐาน H0 เมื่อค่า Sig. (Significance) นอ้ยกว่าระดบันยัส าคญัที่ก าหนด  

(กลัยา วานิชย ์บญัชา, 2546) 

สมมติฐานมีดงันี ้     H0 : ขอ้มลูมีการแจกแจงแบบปกติ 

      H1 : ขอ้มลูมีการแจกแจงแบบไม่ปกติ 

ระดบันยัส าคญั 0.05 

ตาราง 45 แสดงทดสอบการแจกแจงแบบปกติของขอ้มลู 

Tests of Normality 

Variable 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

pre_Salience 0.133 62 0.009 0.919* 62 0.001 

pre_Tolerance 0.076 62 0.200 0.978 62 0.328 

pre_withdrawal 0.073 62 0.200 0.962 62 0.053 

pre_Conflict 0.098 62 0.200 0.974 62 0.219 

pre_ disturbance of adaptive 
function 

0.102 62 0.175 0.972 62 0.159 

pre_Total 0.092 62 0.200 0.962 62 0.054 

post_Salience 0.123 62 0.021 0.936* 62 0.003 

post_Tolerance 0.120 62 0.027 0.943* 62 0.006 

post_withdrawal 0.138 62 0.005 0.939* 62 0.004 

post_Conflict 0.165 62 0.000 0.944* 62 0.007 
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Tests of Normality 

Variable 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

post_ disturbance of adaptive 
function 

0.134 62 0.007 0.933* 62 0.002 

post_Total 0.111 62 0.056 0.946* 62 0.009 

Follow_Salience 0.103 62 0.099 0.952* 62 0.016 

Follow_Tolerance 0.116 62 0.037 0.949* 62 0.012 

Follow_withdrawal 0.129 62 0.012 0.933* 62 0.002 

Follow_conflict 0.102 62 0.178 0.966 62 0.086 

Follow_ disturbance of adaptive 
function 

0.113 62 0.047 0.959* 62 0.036 

Follow_Total 0.110 62 0.061 0.938* 62 0.004 

* p-value < 0.05 

 
จากตาราง 45 เนื่องจากจ านวนกลุ่มตัวอย่าง n=31 คน ซึ่งนอ้ยกว่า 50 คน จึงเลือกใช้

สถิติทดสอบ Shapiro-Wilk เพื่อทดสอบการแจกแจงปกติของ ขอ้มลูก่อน และ หลงัของทุกตวัแปร 
พบว่า ตัวแปรดา้นการใหค้วามส าคัญก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม (pre_Salience) ตัวแปรดา้นการให้
ความส าคัญหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม (post_Salience) ตัวแปรดา้นการใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ หลงัเขา้
ร่วมโปรแกรม (post_Tolerance) ตัวแปรด้านอาการของการเลิกหลัง เข้าร่วมโปรแกรม 
(post_withdrawal) ตัวแปรดา้นความขัดแยง้หลงัเขา้ร่วมโปรแกรม (post_Conflict) ตัวแปรดา้น
การรบกวนหน้าที่ รับผิดชอบหลักหลัง เข้าร่วมโปรแกรม  (post_ disturbance of adaptive 
function) ตวัแปรพฤติกรรมการใชส้มารท์โฟนที่เป็นปัญหาหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม (post_Total) 
ตัวแปรดา้นการใหค้วามส าคัญหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 3 สัปดาห ์(Follow_Salience) ตัวแปร
ดา้นการใชท้ี่นานขึน้เรื่อย ๆ หลงัการเขา้รว่มโปรแกรม 3 สปัดาห ์(Follow_Tolerance) ตวัแปรดา้น
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อาการของการเลิก หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 3 สปัดาห ์(Follow_withdrawal) มีการแจกแจงแบบ
ไม่ปกติ (p <0.05) แต่เมื่อพิจารณาค่าความโด่ง (Kurtosis) และค่าความเบ้ (Skewness)ตาม
ตาราง ดา้นล่าง พบว่า ค่าความค่าความโด่ง (Kurtosis) -7 ถึง +7 และค่าความเบ ้(Skewness) 
อยู่ระหว่าง -2 ถึง +2 ตามค าแนะน าของ Bryne (2010) และ Hair et al. (2010) ใหพ้ิจารณาว่า
ขอ้มูลยังมีการแจกแจงปกติ ตามขอ้ตกลงเบือ้งตน้ จึงสามารถใชส้ถิติ t-test independent และ 
สถิติทดสอบ Repeated measure ANOVA 

ส่วนตัวแปรที่ เหลือเมื่อทดสอบด้วย  Shapiro-Wilk พบว่ามีการแจกแจงแบบปกติ  
(p-value > 0.05) 
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ตาราง 46 การทดสอบค่าสถิติพืน้ฐาน 

Variable Range Min Max Mean 
Std. 

Deviation Variance Skewness Kurtosis 

pre_Salience 26.00 10.00 36.00 28.3226 5.60671 31.435 -1.076 1.440 

pre_Tolerance 24.00 12.00 36.00 26.6129 5.33886 28.503 -.270 -.140 

pre_withdrawal 22.00 8.00 30.00 20.5968 5.90210 34.835 -.389 -.445 

pre_Conflict 14.00 4.00 18.00 11.3710 3.27551 10.729 .075 -.255 

pre_ disturbance 
of adaptive 
function 

20.00 10.00 30.00 21.0968 4.74155 22.482 -.425 -.197 

pre_Total 61.00 81.00 142.00 108.000 16.26119 264.426 .342 -.760 

post_Salience 29.00 7.00 36.00 22.3387 8.71769 75.998 -.124 -1.211 

post_Tolerance 29.00 7.00 36.00 20.5645 8.99840 80.971 .096 -1.169 

post_withdrawal 25.00 5.00 30.00 16.2581 7.35501 54.096 .253 -1.188 

post_Conflict 15.00 3.00 18.00 9.2581 4.24239 17.998 .426 -.818 

post_ disturbance 
of adaptive 
function 

22.00 6.00 28.00 16.6290 6.95238 48.336 .131 -1.312 

post_Total 113.00 33.00 146.00 85.0484 33.03323 1091.194 .019 -1.230 

Follow_Salience 29.00 6.00 35.00 20.8710 8.28288 68.606 -.098 -1.209 

Follow_Tolerance 30.00 6.00 36.00 19.2581 8.27189 68.424 .157 -1.214 

Follow_withdrawal 25.00 5.00 30.00 15.2581 7.29459 53.211 .186 -1.229 

Follow_conflict 15.00 3.00 18.00 9.5968 4.07093 16.572 .154 -.873 
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Variable Range Min Max Mean 
Std. 

Deviation Variance Skewness Kurtosis 

Follow_ 
disturbance of 
adaptive function 

25.00 5.00 30.00 16.3065 6.57763 43.265 .009 -1.057 

Follow_Total 117.00 30.00 147.00 81.2903 31.23543 975.652 -.148 -1.183 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฌ 
รายละเอียดโปรแกรม 

เสริมสร้างทักษะการยับย้ังชั่งใจทีส่่งผลต่อ 
พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟนทีเ่ป็นปัญหา 
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