
ISSN 1686-1442                                                                   Game Addiction Behavior                                                                      |  

Warasan Phuettikammasat Vol. 28 No.2, July 2022.   ©Behavioral Science Research Institute, Srinakharinwirot University, Thailand. 

1 

Effectiveness of Group Counselling Program with Cognitive Behavior Therapy 
to Reduce Risk of Game Addicting Behavior Among Junior School Students1 

 
Atid Thaweethanathatree2, Pitchayanee Poonpol3 and Ungsinun Intarakamhang4 

 
Received: January 31, 2022 Revised: February 23, 2022 Accepted: March 7, 2022 

 
Abstract 

The objective of this research was to study the effectiveness of group counselling program with 
cognitive behavior therapy to reduce risk of game addicting behavior among junior school students. 
The population used in the study was a junior high school student at an all-boys school in Bangkok. 
A sample of 105 people who were interested in participating in a group counseling program to 
reduce risky gaming behaviors was recruited. Simple random sampling was used to determine the 
research sample of 20 people and divided into experimental groups and control groups of 10 people 
each. The tools used in this research was as 1) Game Addiction Test, 2) Group counselling program. 
The results showed that, 1) There was a decrease in scores on game addiction test of experimental 
group which participated in counselling program. 2) There was no difference in scores on the game 
addiction test of control group which doesn’t participated in counselling program. The group 
counseling program with opinion and behavior therapy that the researcher created consisted of 6 
activities according to the cognitive and behavioral therapy method consisted of: 1) relationship 
building activities 2) learning and understanding the relationship of thinking activities 3) comparing 
gaming and life activities 4) life and gaming graphs 5) peer counseling activities 6) summarized the 
activities, which takes 90 minutes per activity or 9 hours in total. This developed group counselling 
program has effect size of 0.19. 
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ผลของโปรแกรมให้คําปรึกษากลุ่มด้วยวิธีการบําบัดความคิดเห็นและพฤติกรรม 

เพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น1 
 

อธิษฐ์ ทวีธนธาตรี2 พิชญาณี พูนพล3 และอังศินันท์ อินทรกําแหง4 
 

บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบประสิทธิผลโปรแกรมให้คําปรึกษากลุ่มด้วยวิธีการบําบัดความคิดและ

พฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมเส่ียงติดเกม ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคือ นักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น คัดเลือกตัวอย่างจากผู้ที่มีความสนใจที่จะเข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่ม

จํานวน 105 คน แล้วใช้การสุ่มอย่างง่ายเพื่อกําหนดกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 20 คน จากนั้นจึงแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ คือ 1) แบบทดสอบการติดเกม 2) โปรแกรมการให้

คําปรึกษากลุ่ม ผลการวิจัย พบว่า 1) กลุ่มทดลองที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่ม มีคะแนนจาก

แบบทดสอบการติดเกมฉบับเด็กและวัยรุ่นที่ลดลง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมีค่า sig เท่ากับ 0.025 2) กลุ่ม

ควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่ม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบับเด็กและวัยรุ่นไม่

แตกต่างจากเดิม โดยโปรแกรมให้คําปรึกษากลุ่มท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนประกอบด้วย 6 กิจกรรม ตามวิธีการบําบัดความคิด

และพฤติกรรม ประกอบด้วย 1) กิจกรรมสร้างสัมพันธภาพ 2) กิจกรรมเรียนรู้และเข้าใจความสัมพันธ์ของความคิด 

3) กิจกรรมเปรียบเทียบการเล่นเกมและการใช้ชีวิต 4) กราฟชีวิตและการเล่นเกม 5) กิจกรรมเพื่อนให้คําปรึกษา

เพื่อน 6) กิจกรรมสรุปผลโปรแกรม ซึ่งใช้เวลากิจกรรมละ 90 นาที รวมใช้เวลาทั้งหมด 9 ชั่วโมง โดยโปรแกรมท่ี

พัฒนาข้ึนมีขนาดของผลเท่ากับ 0.19 
 

คําสําคัญ: ความสุขของครอบครัว  การอยู่ร่วมกัน สถาปัตยกรรมท่ีพักอาศัย 
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ท่ีมาและความสําคัญของปัญหาวิจัย 

 ปัจจุบันกิจกรรมท่ีได้รับความนิยมท้ังเด็กและวัยรุ่น จนถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น คือการเล่นเกม เกมน้ันได้รับความ

นิยมเป็นอย่างมาก ทําให้เกิดอุตสาหกรรมเกมมีความสําคัญต่อระบบเศรษฐกิจโลก (Marchand & Henning-

Thurau, 2013) ในระยะเวลา 10 ปีที่ผ่านมา การเล่นเกมที่มีการแข่งขันถูกมองว่าเป็นหนึ่งในชนิดของกีฬาเรียกว่า 

E-Sports (Electronic Sport) แต่ถึงแม้ว่า การเล่นเกมจะสร้างความสนุกจนเป็นท่ีนิยมของผู้คนท่ัวโลก การเล่นเกม

ก็ถูกมองว่าก่อให้เกิดผลเสียที่อาจร้ายแรงถึงชีวิตได้ และแนวโน้มของปัญหาที่เกิดขึ้นจากเทคโนโลยีเกมมีเพิ่มขึ้น ซ่ึง

ตัวของเทคโนโลยีเกมน้ี มีการพัฒนาให้มีความดึงดูดและเข้าถึงได้ง่ายมากข้ึนเม่ือเทียบกับหลายปีท่ีผ่านมา และได้รับ

ความนิยมเพ่ิมข้ึนโดยเฉพาะในหมู่ของนักเรียนซึ่งส่วนใหญ่ใช้เวลาว่างไปกับการเล่นเกม ส่งผลให้เกิดการแบ่งเวลาใน

กิจกรรมการใช้ชีวิตที่ไม่เหมาะสม มีการใช้เวลาในการเล่นเกมมากเกินควรจนอาจกลายเป็นผู้ที่มีปัญหาพฤติกรรม

การติดเกมในที่สุด และทําให้เกิดการเล่นเกมจนไม่สนใจสิ่งแวดล้อมรอบข้าง ซึ่งจะก่อให้เกิดผลเสียต่อตนเอง บุคคล

รอบข้าง รวมถึงส่งผลกระทบต่อสังคม (Hamari & Sjöblom, 2017) 

 ปัญหาเด็กที่มีพฤติกรรมการเล่นเกมมากเกินควรนั้น ไม่ได้เป็นเพียงปัญหาที่เกิดขึ้นเฉพาะในประเทศไทย

เท่านั้น ในต่างประเทศก็ประสบปัญหาเช่นเดียวกัน ซึ่งผู้ปกครองส่วนใหญ่ยังไม่ได้ให้ความสําคัญ อีกทั้งเกมใน

ปัจจุบันก็สามารถเข้าถึงได้ง่ายมาก ไม่ว่าจะทางโทรศัพท์มือถือ คอมพิวเตอร์หรือเครื่องเล่น โดยรูปแบบของเกมใน

ปัจจุบันมีหลากหลายแบบ ทั้งแบบออฟไลน์และออนไลน์ โดยเฉพาะในแบบเกมออนไลน์นั้นจะออกแบบให้เกิด

แรงจูงใจให้ผู้เล่นใช้เวลาอยู่กับเกมให้มากที่สุด จึงทําให้เด็กต้องใช้เวลาเล่นเกมมากขึ้นอย่างไม่มีที่สิ้นสุด ทําให้ไม่

สามารถแบ่งเวลาจากการเล่นเกมได้ (MeBoonthum, 2008) โดยมีปัจจัยเสี่ยงที่จะทําให้เด็กมีโอกาสเล่นเกมมาก

จนเกินควร จนเกิดเสพติดเกม ได้แก่ 1) ปัจจัยด้านข้อกําหนดทางกฎหมาย ที่ไม่มีข้อกําหนดจากการดําเนินการหรือ

ขาดกฏระเบียบในการควบคุม 2) ปัจจัยด้านครอบครัว โดยเฉพาะจากการที่ผู้ปกครองไม่มีเวลาดูแล 3) ปัจจัยด้าน

สังคม ท่ีมีความเช่ือผิด ๆ ของเด็กท่ีว่า การเล่นเกมเก่งจะได้เป็นท่ียอมรับจากกลุ่มเพ่ือน (Krewsui, 2008) 

 ในปัจจุบันการติดเกม (Gaming disorder) ยังไม่ถูกจําแนกออกเป็นโรคตามจิตเวชตามหลักการจําแนก    

โรคทางจิตเวช (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders: DSM-5) (American Psychiatric 

Association, 2013) แต่องค์การอนามัยมีการประกาศให้การติดเกมจัดเป็นโรคชนิดหน่ึงตามการจําแนกโรคระหว่าง

ประเทศ ICD11 (World Health Organization, 2019) เป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรมเสพติดในทางสมอง มีลักษณะ

คล้ายกับติดสารเสพติด เป็นอุปสรรคสําคัญต่อพัฒนาการและพฤติกรรม ส่วนใหญ่เกิดจากการเล่นเกม (World 

Health Organization, 2020) โดยอาการเบื้องต้นมีดังนี้ 1) ใช้เวลาเล่นเกินไป 2) ขาดการควบคุมตนเองในการใช้

ชีวิตประจําวัน 3) บกพร่องในหน้าท่ีของตนเอง เช่น ไม่ไปเรียน ไม่ทํางาน (Ministry of Public Health, 2018) โดย

วิธีการบําบัดความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy) หรือ CBT ถือเป็นวิธีการหนึ่งที่นักวิจัยให้

ความสนใจในการนํามาประยุกต์ใช้เพ่ือรักษาอาการติดเกม (Potenza et al., 2020) ได้เน้นการบําบัดรักษาผู้ติดเกม

ทางด้านพฤติกรรมแทนที่การใช้ยา โดยการใช้วิธีการ CBT ในการบําบัดกลุ่มผู้ติดเกมในระยะสั้นเพื่อช่วยในการลด

พฤติกรรมในการเล่นเกม โดยทําการให้คําปรึกษาแบบตัวต่อตัวกับผู้ติดเกมในแต่ละสัปดาห์ รวมเป็นระยะเวลา

ทั้งหมด 15 สัปดาห์ ซึ่งผลที่ได้สามารถยืนยันได้ว่า กลุ่มผู้เข้ารับการทดสอบมีพฤติกรรมการติดเกมที่ดีขึ้น สําหรับใน

ประเทศไทยได้เริ่มมีผู้ที่ทําการศึกษาเกี่ยวกับการใช้ CBT ในการแก้ไขปัญหาการติดเกมมากขึ้น (Hongsahungsri, 
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2008) แต่ก็ยังไม่เป็นที่แพร่หลายมากนัก เช่น การเริ่มมีการนํากระบวนการ CBT เพื่อการป้องกันและแก้ไขปัญหา

เยาวชนชอบเล่นเกม (Ministry of Public Health, 2013)  

 จากการทบทวนงานว ิจ ั ย ในประเทศไทยจากเวปไซต ์ของศ ูนย ์ด ัชน ีการอ ้ างอ ิ งวารสารไทย             

(https://tci-thailand.org/) ตั้งแต่ปี 2552- 2563 ด้วยคําค้น “ติดเกม” พบว่ามีจํานวนทั้งหมด 88 เรื่อง ส่วนใหญ่

เป็นงานวิจัยเชิงสํารวจเพื่อสร้างเครื่องมือและหาความสัมพันธ์ของตัวแปรจํานวน 67 เรื่อง และพบว่าเป็นงานวิจัย

เชิงทดลอง หรือกึ่งทดลอง หรือเชิงปฏิบัติการรวมจํานวน 21 เรื่อง และในจํานวนนี้เป็นการทดสอบประสิทธิภาพ

ของโปรแกรมที่มีต่อการเล่นหรือการติดเกมที่แตกต่างกัน สําหรับงานวิจัยในฐานข้อมูล TCI ที่ศึกษาโดยประยุกต์ใช้

แนวคิดการบําบัดความคิดและพฤติกรรม (CBT) นั้นมีจํานวน 73 เรื่อง และส่วนใหญ่ใช้กับการแก้ปัญหาเพื่อลด           

ความซึมเศร้า ความวิตกกังวล ลดความโกรธ พัฒนาสมาธิ พัฒนาทุนทางจิตวิทยาเชิงบวก เพื่อช่วยเหลือผู้ป่วย    

เสพติดแอมเฟตามีน ติดยาบ้า การสูบบุหรี่ และมีความตั้งใจเลิกยาเสพติด ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า จากการทบทวน

งานวิจัยไทยที่ผ่านมา ยังไม่พบว่ามีการนําแนวทางการให้คําปรึกษากลุ่มร่วมกับการบําบัดความคิดและพฤติกรรม  

มาใช้บูรณาการเพื่อแก้ปัญหาให้กับกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม นอกจากนี้ยัง

ไม่พบว่ามีงานวิจัยใดท่ีใช้กับตัวของเด็กนักเรียนโดยตรง 

 จากปัญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้นรวมถึงผลการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะนํา

โปรแกรมให้คําปรึกษากลุ่มด้วยการบําบัดความคิดและพฤติกรรมไปประยุกต์ใช้ในการลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเล่นเกม

ของนักเรียน โดยเลือกรูปแบบการให้คําปรึกษาแบบออนไลน์ (Online Counselling) ซึ่งมีข้อดีของความสะดวก

รวดเร็ว และเหมาะสมกับสถานการณ์ในปัจจุบันซึ่งมีการแพร่ระบาดของไวรัส Covid-19 ซึ่งกระทรวงสาธารณสุขได้

กําหนดมาตรการการเว้นระยะห่างจากสังคม (Social Distancing) เพ่ือลดอัตราความเส่ียงในการสัมผัสโรค โดยการ 

ไม่อยู่รวมกันในพื้นที่ที่มีคนจํานวนมาก โดยในการศึกษาครั้งนี้สามารถนําโปรแกรมให้คําปรึกษากลุ่มตามแบบการ

บําบัดความคิดและพฤติกรรมใช้เป็นแนวทางการให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงต่อการติดเกม และยังเป็น

การช่วยเหลือ บิดา มารดา ผู้ปกครอง อาจารย์ ที่มีหน้าที่รับผิดชอบและสนับสนุนนักเรียนได้เข้าใจและรับรู้ถึง

ปัญหาที่เกี ่ยวข้องได้ถูกต้อง สามารถช่วยเหลือได้อย่างเหมาะสมตามหลักจิตวิทยาให้คําปรึกษา อันนําไปสู่          

การแก้ปัญหาด้านพฤติกรรมเส่ียงและป้องกันการติดเกมได้อย่างถูกต้อง 

แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 

 แนวคิดเก่ียวกับการให้คําปรึกษาตามแนวการบําบัดความคิดและพฤติกรรม  

 การปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive behavior therapy: CBT) เป็นการให้คําปรึกษาที ่เชื ่อว่า

พฤติกรรม อารมณ์ และสรีระของบุคคลเป็นผลมาจากความคิดโดยเฉพาะความคิดอัตโนมัติ การจะลดปัญหาท่ี

เกิดขึ้น จะต้องเริ่มจากการค้นหาความคิดอัตโนมัติของบุคคลโดยเฉพาะความคิดอัตโนมัติทางลบที่บิดเบือนไปจาก

ความเป็นจริง เมื่อค้นพบแล้วจึงทําการประเมินหรือพิสูจน์ว่าความคิดดังกล่าวเป็นความจริงมากน้อยเพียงใด        

ในกรณีความคิดดังกล่าวเป็นความจริงก็จะนําไปสู่การแก้ไขปัญหา และหากว่าความคิดดังกล่าวไม่เป็นความจริง 

ความคิดก็จะปรับเปลี่ยนไป และข้ันตอนสุดท้าย คือการตอบสนองต่อความคิดอัตโนมัติ โดยการบําบัดโดยการปรับ 

ความคิดและพฤติกรรม เป็นความร่วมมือระหว่างผู้รับคําปรึกษาและผู้ให้คําปรึกษาซึ่งทั้งสองจะต้องทํางานร่วมกัน
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แสดงความคิดเห็นในส่วนท่ีตนเองทราบหรือเข้าใจ ในขณะที่ผู ้ให้คําปรึกษามีความรู้เกี ่ยวกับการแก้ปัญหาท่ี

เหมาะสม ก็จะเป็นผู้เสนอแนวทางเพื่อให้ผู้รับคําปรึกษาหาทางออกจากปัญหา แต่ผู้รับคําปรึกษานั้นต้องเข้าใจใน

ประสบการณ์ตนเองอย่างชัดเจน จึงจะต้องทํางานร่วมกัน ไม่ปล่อยให้ฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงทํางานเพียงคนเดียว 

 การบําบัดพฤติกรรมและความคิด เป็นรูปแบบหนึ่งของการให้คําปรึกษา ที่คิดค้นขึ้นเพื่อช่วยในเรื่องของ   

การปรับพฤติกรรมที่เป็นปัญหา ซึ่งสามารถช่วยเหลือในการแก้ไขปัญหาด้านการซึมเศร้า หรือการเสพติดยาเสพติด

ได้เป็นอย่างดี แต่เมื่อช่วงเวลาผ่านไปตามยุคสมัยทําให้เกิดเทคโนโลยีใหม่ ๆ ขึ้น และส่งผลให้เกิดพฤติกรรมที่เป็น

ปัญหาในรูปแบบใหม่ในหมู่วันรุ่น ซึ่งยากต่อการแก้ไขตามแนวทางปกติ แนวคิดการให้คําปรึกษาแบบ CBT จึงถูก

นํามาใช้เพื่อแก้ไขปัญหาเหล่านั้น ซึ่งปัญหาการติดเกมคอมพิวเตอร์ของวัยรุ่น ก็ถือเป็นปัญหาหนึ่งที่มีความสําคัญใน

ยุคปัจจุบัน (Chodchaisatid, 2003) ที ่ต้องได้รับการแก้ไขอย่างเร่งด่วน การปรับความคิด พฤติกรรม และ        

สร้างแรงจูงใจในการลดการเล่นเกม โดยวิธีการ CBT เพ่ือท่ีจะควบคุมความต้องการในการเล่นเกม จึงนับเป็นอีกหน่ึง

ส่ิงท่ีจะช่วยแก้ไขปัญหาการติดเกมได้ โดยส่ิงท่ีสําคัญ คือต้องสร้างความเข้าใจให้กับเด็กให้เข้าใจถึงปัญหา เสริมสร้าง

ความภาคภูมิใจในด้านอ่ืนๆ ทดแทนและร่วมมือกันช่วยเหลือเพ่ือไม่ให้เด็กกลับไปติดเกมซ้ํา  

 แนวคิดเก่ียวกับการให้คําปรึกษาแบบกลุ่ม  

 การให้คําปรึกษาแบบกลุ่ม เป็นการให้ความช่วยเหลือบุคคล ให้สามารถยอมรับปัญหาต่างๆ ของตนเอง และ

พยายามแก้ปัญหาต่าง ๆ เหล่านั้น ให้หมดสิ้นไปก่อนที่จะช่วยบุคคลในกลุ่มเกิดการเรียนรู้ที่จะนําความคิดจากกลุ่ม

ไปประยุกต์ใช้กับตน (Khamsom, 2011) โดยการให้คําปรึกษากลุ่มจะต้องใช้ศักยภาพของสมาชิกทุกคนในกลุ่มใน

การแก้ปัญหาที่เหมาะสม และจะต้องเอาใจใส่ต่อแนวคิดของแต่ละคน โดยไม่ละเลยความคิดของคนใดคนหนึ่ง ซ่ึง

ผู้ให้คําปรึกษาจะต้องตระหนักถึงความสําคัญในเรื่องการสร้างสายสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกกับผู้ให้คําปรึกษาและ

ระหว่างสมาชิกด้วยกัน นอกจากน้ี ยังควรรู้หลักการให้คําปรึกษาอื่นเพิ่มเติมเพื่อนําไปใช้ทําความเข้าใจ พฤติกรรม

และในการช่วยปรับปรุงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้รับคําปรึกษา เช่น ทฤษฎีการเรียนรู้แบบพฤติกรรมนิยม      

แบบการใช้ความคิดความเข้าใจ และการติดตามพัฒนาการของบุคคล มีความรู้ทางจิตวิทยา 

 แนวคิดเก่ียวกับพลวัตกลุ่ม  

 เป็นแนวคิดท่ีเช่ือว่า การปฏิสัมพันธ์ของสมาชิกในกลุ่ม ทําให้เกิดการเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลง อันมีอิทธิพลต่อ

พฤติกรรมกลุ่มและสมาชิกแต่ละคน จึงมีผู้ให้ความสนใจที่จะศึกษาธรรมชาติของกลุ่ม จนได้ค้นพบว่ากลุ่มมีพลังท่ี

สามารถนํามาใช้เพื่อเพิ่มคุณค่าในชีวิต เพิ่มประสิทธิภาพของงาน บําบัดรักษาและปรับพฤติกรรมได้ จึงปรากฏให้

เห็นว่า ในวงการต่างๆ เช่น ธุรกิจ อุตสาหกรรม การศึกษา การแพทย์การสาธารณสุข สังคมสงเคราะห์การเมือง   

การปกครอง การทหาร หรือศาสนา มีการนําแนวพลังกลุ่มคิดมาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาประสิทธิภาพ ซึ่งกลุ่มเป็น

การรวมตัวของบุคคลตั้งแต่สองคนขึ้นไป มีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน ทําให้เกิดรูปแบบของความสัมพันธ์ต่อกันอย่างชัดเจน 

ต่างตระหนักในสมาชิกภาพ มีการพึ่งพาและมีอิทธิพลต่อกันร่วมกัน ดําเนินการเพื่อบรรลุจุดมุ่งหมายร่วมกัน และ

ต่างก็ได้รับความพึงพอใจ จากการเข้าร่วมกลุ่ม โดยท่ีอยู่บนรากฐานของความเป็นประชาธิปไตยของสมาชิก ที่มี   

การยอมรับซึ ่งกันและกัน ให้เกียรติ เห็นคุณค่า แสดงพฤติกรรมด้วยการรับฟังกันและกันอย่างแท้จริง 

(Vashirasukmongkon, 2012)  
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 แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมการเล่นเกม 

 การเล่นเกมเป็นลักษณะของกิจกรรมของมนุษย์เพื่อประโยชน์อย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น เพื่อความสนุกสนาน

บันเทิง เพื่อฝึกทักษะ หรือเพื่อการเรียนรู้ โดยจากการศึกษาในอดีตพบว่าเด็กวัยรุ่นที่มีอายุระหว่าง 13-18 ปี หรือ

กําลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา มีแนวโน้มการติดเกมสูงกว่าเด็กวัยรุ่นที่มีอายุระหว่าง 7 – 12 ปี โดยกลุ่ม

ตัวอย่างจํานวน 2,730 คน หรือ ร้อยละ 89.33 เคยเล่นเกมออนไลน์ โดยเล่นเกมเกือบทุกวัน และร้อยละ 64.66 มี

การเล่นเกมเฉลี่ยวันละ 3-5 ชั่วโมง โดยเฉพาะเด็กในพื้นที่กรุงเทพฯ ร้อยละ 8.1 จะใช้เวลาเล่นเกมมากกว่า 8 

ชั่วโมงในวันหยุด ซึ่งส่วนใหญ่จะเล่นจากที่บ้านหรือหอพัก ร้อยละ 71.22 โดยในปัจจุบันอุปกรณ์ที่เด็กวัยรุ่นนิยมใช้

ในการเล่นเกมส่วนใหญ่ คือโทรศัพท์มือถือ ทั้งนี้ ปัจจัยที่สนับสนุนมาเล่นเกมออนไลน์มากที่สุด คือเพื่อนชักชวน 

รองลงมา คือเห็นข้อมูลต่าง ๆ จากสื่อออนไลน์ และมีความเข้าใจว่า E-Sport เป็นกีฬาชนิดหนึ่ง นอกจากน้ี          

ผลสํารวจยังพบว่า เกมที่ได้รับความนิยมมากที่สุดของเด็กไทย คือ ROV ร้อยละ 51.38 รองลงมา คือ PUBG 

MOBILE ร้อยละ 18.21 และ Free Fire ร้อยละ 15.53 (Bangkok Business News, 2019) 

 การเล่นเกมท่ีมากเกินไป หรือไม่สามารมควบคุมตนเองให้เลิกเล่นเกมได้ ถือเป็นพฤติกรรมเส่ียงท่ีจะทําให้เกิด

การติดเกม ซึ่งอาจก่อให้เกิดอันตราย หรือผลเสียต่อวัยรุ่น ผู้อื่น และสังคมสิ่งแวดล้อม โดยที่วัยรุ่นอาจทราบถึงผลท่ี

จะเกิดขึ้นหรือไม่ทราบก็ได้ ซึ่งสาเหตุที่ทําให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมเสี่ยงตามหลักจิตวิทยา คือ วัยรุ่นเป็นวัยที่เกิด        

การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ และมีลักษณะอยากรู้ อยากเห็น อยากลอง อยากพิสูจน์ ชอบความตื่นเต้นสนุกสนาน  

ท้าทาย ต้องการเด่นดัง ต้องการเป็นที่ยอมรับของ เพื่อน ๆ และผู้ใหญ่ ทําให้วัยรุ่นมีการแสดงออกอย่างมาก โดย

ขาดการยับยั้งชั่งใจตนเอง ขาดการไตร่ตรองให้รอบคอบ ขาดทักษะในการแสดงออกให้ถูกกาลเทศะในวัยรุ่น ที่เริ่มมี

ปัญหาบุคลิกภาพ หรือปัญหาทางอารมณ์ จะมีแนวโน้มที่จะเกิดปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงได้ง่าย ทั้งน้ี พฤติกรรมเสี่ยง

เหล่านั้น วัยรุ่นเลือกปฏิบัติเพื่อชดเชยหรือตอบสนองความต้องการทางอารมณ์ที่ขาดอยู่ในช่วงเวลาหนึ่งเท่านั้น เม่ือ

เกิดความพึงพอใจแล้ว พฤติกรรมเสี่ยงดังกล่าวจึงอาจหายไปได้ชั่วคราว ด้วยเหตุนี้วัยรุ่นจึงอาจมีพฤติกรรมเสี่ยงได้ 

ซํ้า ๆ และเมื่อทําแล้วเกิดความรู้สึกพอใจแล้วก็จะทําต่อเนื่องจนติดเป็นนิสัย โดยปัจจัยที่อาจก่อให้วัยรุ่นเกิดปัญหา

พฤติกรรมเสี ่ยงติดเกมมีหลากหลายลักษณะ ดังนี ้ ปัจจัยภายใน (ทางอารมณ์) เช่น ความรู้สึกเหงา ต้องการ         

การยอมรับจากเพื่อน มีอารมณ์ทางเพศ มีความต้องการอยากรู้ อยากทดลอง ฯลฯ และปัจจัยภายนอก (พฤติกรรม

และสิ ่งแวดล้อม) เช ่น การแสดงความก้าวร ้าวทางคําพ ูดและท่าทาง การใช ้สารเสพติด การเล ่นเกม                      

การมีเพศสัมพันธ์กับเพื่อนต่างเพศ การเลียนแบบพฤติกรรมบุคคลรอบข้าง และ สื่อ ฯลฯ (Yantadilog, 2008, as 

cited in Ratana-arun, 2021)  

วิธีดําเนินการวิจัย 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนตัวอย่าง ซึ่งเป็น

โรงเรียนชายล้วนที่ตั้งอยู่ในกรุงเทพมหานครฯ โดยจากข้อมูลในปีการศึกษา 2564 มีจํานวนรวมนักเรียนทั้งหมด 

1,390 คน ประกอบด้วย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จํานวน 490 คน ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จํานวน 454 คน 

และระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 จํานวน 446 คน  
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 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย กําหนดเฉพาะผู้ที่มีความสนใจและเข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่ม เพ่ือ

ลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกม ซึ่งมีจํานวนผู้สมัครใจเข้าร่วมทั้งหมด 161 คน จากนั้นจะทําการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

เฉพาะผู้ที่มีความเสี่ยงติดเกม ด้วยแบบทดสอบการติดเกมฉบับเด็กและวัยรุ่น (Game Addiction Screening Test: 

GAST) โดยคัดเลือกเฉพาะผู้ท่ีอยู่ในระดับ“คล่ังไคล้” ซ่ึงมีคะแนนมากกว่า 24 คะแนนข้ึนไป (ตามข้อกําหนดคะแนน

ส ํ าหร ับ เด ็ กผ ู ้ ช าย )  (Child And Adolescent Mental Health Rajanagarindra Institute Department Of 

Mental Health, 2012) โดยมีผู ้ที ่ผ่านเกณฑ์ข้อกําหนดทั้งหมด 105 คน แต่เนื ่องจากข้อกําหนดของรูปแบบ       

การให้คําปรึกษากลุ่ม ท่ีเป็นวิธีการท่ีใช้ระยะเวลานาน และต้องมีปฏิสัมพันธ์ต่อผู้เข้าร่วมแต่ละคนอย่างใกล้ชิด ทําให้

ผู้วิจัยต้องกําหนดขนาดของกลุ่มในการให้คําปรึกษาแต่ละครั้งให้มีจํานวนผู้เข้าร่วมไม่มาก จึงทําให้ผู้วิจัยกําหนด

ขนาดตัวอย่างในการทดลองที ่เหมาะสมไว้ท่ีรอบละ 10 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ ่มคือ กลุ ่มตัวอย่างสําหรับ         

การให้คําปรึกษา 10 คน และกลุ่มควบคุมจํานวน 10 คน รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มเป็น 20 คน โดยทําการสุ่ม

หน่วยตัวอย่างที่ใช้ศึกษา 20 คน จากกลุ่มที่ผ่านตามเกณฑ์ข้อกําหนดโดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 

Sampling: SRS)  

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 1. แบบทดสอบการติดเกม (GAST) เป็นการนําแบบสอบถามจาก รศ. นพ. ชาญวิทย์ พรนภดล มาประยุกต์ใช้

ในงานวิจัย เพื่อวัดระดับการติดเกมของเด็กนักเรียน และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมในการเข้าเป็นกลุ่ม       

การทดลอง โดยเป็นแบบสอบถามปลายปิด (Closed ended) แบบประมาณค่า 4 ระดับ (Rating Scale) จํานวน 

16 ข้อ 

 2. โปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ ่ม เพื ่อบําบัดความคิดและลดพฤติกรรมเสี ่ยงติดเกมของนักเรียนช้ัน           

มัธยมศึกษาตอนต้น พัฒนาขึ้นจากการศึกษาจากเอกสาร ตํารา บทความ งานวิจัย และแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

โดยศึกษาสภาพบริบทของพฤติกรรมการเล่นเกมของนักเรียน สาเหตุ และแรงจูงใจที่ทําให้เกิดพฤติกรรม และ

ผลกระทบที่เกิดขึ้นทั้งต่อตัวนักเรียนและบุคคลรอบข้าง ตลอดจนค้นหาวิธีการ หรือแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรม

การเล่นเกมของนักเรียน โดยประยุกต์ใช้แนวคิดเกี่ยวกับการให้การคําปรึกษาแบบกลุ่มในรูปแบบของกระบวนการ

บําบัดความคิดและพฤติกรรม แล้วจึงสร้างและพัฒนาโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่ม  

 ในการพัฒนาโปรแกรมการให้คําปรึกษา ผู้วิจัยได้เลือกนําการกําหนดหัวข้อสําหรับโปรแกรมการให้คําปรึกษา

แบบกลุ่มของ Pittayaratstan (2014) โดยใช้หลักการให้คําปรึกษาจากหนังสือ ภาวะซึมเศร้า: การบัดและการให้

คําปรึกษาโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมของ Tapinta (2020) ผสมผสานกับวิธีการในการให้คําปรึกษากลุ่ม

ของ Ketman (2008) โดยเน้นในเรื่องของความคิด สาเหตุ แรงจูงใจและ การค้นหาตนเอง โดยนําการให้คําปรึกษา

แบบกลุ่มมาพัฒนาและปรับปรุงให้เข้ากับองค์ความรู้ที ่เกี ่ยวข้องกับ การติดเกม แล้วจึงปรับให้เข้ากับการให้

คําปรึกษาในรูปแบบออนไลน์ เพื่อใช้ในด้านให้คําปรึกษาด้วยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเล่นเกมของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนท่ีมีสภาวะเสี่ยงติดเกม โดยเครื่องมือโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มในงานวิจัย

ประกอบด้วย แผนกิจกรรมในการให้คําปรึกษากลุ่ม จํานวน 6 ครั้งตามหลักการ CBT โดยใช้เวลาประมาณกิจกรรม

ละ 90 นาที รวมทั้งหมด 9 ชั่วโมง ซึ่งเครื่องมือโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มฉบับนี้ ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง

ระหว่างความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ (Index of Item-Objective Congruence: IOC) เฉล่ียเท่ากับ .86 



     |  พฤตกิรรมเสี+ยงตดิเกม  ISSN 1686-1442 

วารสารพฤติกรรมศาสตร์ ปีที่ 28 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม 2565    ลิขสิทธิ์โดย สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

8 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม มี ดังน้ี  

 1) กลุ่มตัวอย่างสําหรับการให้คําปรึกษา จํานวน 10 คน ทําการเก็บรวบรวมข้อมูลคะแนนความเสี่ยงติดเกม 

ก่อนการทดลองจากข้ันตอนการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างผ่านระบบออนไลน์ด้วยโปรแกรม Google Sheet จากนั้นจึง

ดําเนินโปรแกรมการให้คําปรึกษาตามระยะเวลาที่กําหนดผ่านช่องทางออนไลน์ด้วยโปรแกรม Discord และเก็บ

ข้อมูลคะแนนความเสี่ยงติดเกมอีกครั้งภายหลังการสิ้นสุดโปรแกรมผ่านระบบออนไลน์ด้วยโปรแกรม Google 

Sheet 

 2) กลุ่มควบคุม จํานวน 10 คน ทําการเก็บรวบรวมข้อมูลคะแนนความเสี่ยงติดเกม ก่อนการทดลองจาก

ขั้นตอนการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตัวอย่างผ่านระบบออนไลน์ด้วยโปรแกรม Google Sheet จากนั้นจะแจ้งให้กลุ่ม

ควบคุมทราบ และนัดหมายวันเวลาในการให้คําปรึกษา ในภายหลังช่วงระยะเวลาที่กลุ่มแรกที่ดําเนินโปรแกรม    

การให้คําปรึกษาตามด้วยโปรแกรม Discord เสร็จสิ้น (โดยไม่แจ้งให้ทราบว่าจะใช้เป็นกลุ่มควบคุมเพื่อไม่ให้

ผู้เข้าร่วมเกิดความลําเอียงในการตัดสินใจ) จากนั้นจึงทําการเก็บข้อมูลคะแนนความเสี่ยงติดเกมของกลุ่มควบคุมอีก

ครั้ง ภายหลังกลุ่มแรกสิ้นสุดโปรแกรมผ่านระบบออนไลน์ด้วยโปรแกรม Google Sheet ซึ่งเป็นการเก็บข้อมูลครั้งท่ี 

2 ของกลุ่มควบคุมท่ีเป็นกลุ่มรอยคอยท่ีไม่มีการดําเนินการใด ๆ ก่อนจะให้คําปรึกษากับกลุ่มควบคุมตามท่ีนัดหมาย 

 ค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบ ผู้วิจัย

เลือกใช้ Wilcoxson Sign rank test เป็นสถิติแบบ Non parametric หรือสถิติที ่ไม่ใช้พารามิเตอร์เมื ่อมีกลุ่ม

ตัวอย่างจํานวนน้อย (n < 20) (Conover, 1999) 

จริยธรรมในการวิจัย  

 ภายหลังการได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยว่า การวิจัยนี้ไม่เป็นการละเมิดสิทธิของ

ผู้ปกครองและเด็กนักเรียนที่เป็นกลุ่มเสี่ยงติดเกม ผู้วิจัยจะทําการเข้าพบกลุ่มตัวอย่างและชี้แจงวัตถุประสงค์ของ  

การทดลอง ระยะเวลา วิธีการ และผลประโยชน์ พร้อมทั้งชี้แจงสิทธิของกลุ่มตัวอย่างในการยินยอมให้ข้อมูล ซึ่งไม่มี

ข้อบังคับใด ๆ รวมถึงข้อมูลที่ได้การจากทดลองจะถูกเก็บเป็นความลับ ซึ่งผลการวิจัยจะนําเสนอเพียงภาพรวม

เท่านั้น ทั้งนี้ผู้วิจัยจะขออนุญาตในการบันทึกข้อมูลระหว่างดําเนินกิจกรรม หากไม่ยินยอมจะยุติการบันทึกทันที 

และจะสอบถามถึงความสมัครใจ หากกลุ่มตัวอย่างตอบรับการเข้าร่วมการวิจัยจึงจะทําการลงชื่อไว้ในเอกสาร

ยินยอมเข้าร่วม โดยเลขรหัสพิทักษ์สิทธิการวิจัยคือ SWUEC-G- 156/2564E 

ผลการวิจัย  

 ผลวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ 

 โปรแกรมการให้คําปรึกษาเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงติดเกมผู้วิจัยได้สร้างขึ้น ประกอบด้วยกิจกรรม จํานวน 6 

ครั้ง ครั้งละ 90 นาที โดยเป็นการให้คําปรึกษาผ่านทางโปรแกรม Discord และให้นักเรียนทํากิจกรรมออนไลน์ผ่าน

โปรแกรม Google Sheet (ดังตารางที่ 1) ซึ่งผลภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลอง พบว่า นักเรียนได้

ทบทวนตัวเองอย่างที่ไม่เคยทํามากก่อน เห็นว่าเล่นเกมแล้วไม่มีความสุข เกมมันก็แค่เกม รู้สึกว่าอยากวางแผนชีวิต

แล้ว เป็นต้น นอกจากน้ีสมาชิกในกลุ่มมักจะถามถึงเรื่องของการเรียนต่อหรือเส้นทางในอนาคต โดยที่กลุ่มทดลอง
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ทุกคนลงความเห็นว่าชอบกิจกรรมของโปรแกรมการให้คําปรึกษา โดยเฉพาะกิจกรรมที่ส่ี คือกิจกรรมกราฟชีวิตและ

การเล่นเกมมากท่ีสุด เพราะเป็นกิจกรรมในการวาดรูปไม่ใช่การพิมพ์คําตอบ 

 ผลวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 

 ผลการทดสอบสมมติฐานข้อ 1 กลุ่มทดลองท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพ่ือลดพฤติกรรมเสี่ยง

ติดเกม ในภาพรวมมีระดับการติดเกมน้อยลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่า sig เท่ากับ .025 เม่ือ

พิจารณารายข้อพบว่า นักเรียนมีระดับการติดเกมน้อยลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ จํานวน 6 ข้อ คือ ข้อ 2 ฉันมัก

เล่นเกมจนลืมเวลา ข้อ 6 ฉันมักอารมณ์เสียเวลามีใครมาบอกให้เลิกเล่นเกม, ข้อ 9 ฉันใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการ

เล่นเกมมีค่า ข้อ 11 กลุ่มเพื่อนที่ฉันคบด้วย ชอบเล่นเกมเหมือนกับฉัน ข้อ 12 เวลาที่ฉันพยายามหักห้ามใจตัวเอง

ไม่ให้เล่นเกมมาก ฉันมักทําไม่สําเร็จ และ ข้อ 13 เงินของฉันส่วนใหญ่หมดไปกับเกม  (เช่น ซื้อบัตรชั ่วโมง            

ซ้ือหนังสือเกม, ซ้ือไอเท็มในเกม ฯลฯ)  

 ผลการทดสอบสมมติฐานข้อ 2 กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรม

เสี่ยงติดเกม มีคะแนนจากแบบทดสอบการติดเกมฉบับเด็กและวัยรุ่นไม่แตกต่างกันภายหลังทิ้งช่วงเวลาตามท่ี

กําหนด และเมื่อพิจารณารายข้อก็พบว่าไม่มีข้อใดที่มีผลรวมแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ผลการวิเคราะห์

ขนาดของผล (Effect Size) ของโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมการเล่นเกมของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาตอนต้น ตามวิธีการของ Hedges (Furr, 2008)  

 

𝑔 =
𝑥!$$$ − 𝑥"$$$
𝑆. 𝐷.#$$%&'

 

  เม่ือ  𝑆. 𝐷.#$$%&' = )()!*!),..!"/()"*!),..""

()!/)"*")
 

 

 ผลการวิเคราะห์ พบว่าได้ค่าขนาดของผลของการวิจัยเท่ากับ 0.19 แสดงว่าโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มท่ี

พัฒนาข้ึนมีผลขนาดน้อยมากต่อการลดพฤติกรรมการเล่นเกมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
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ตาราง 1  

กิจกรรมของโปรแกรมให้คําปรึกษากลุ่มสําหรับปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเล่นเกม 

กิจกรรม เวลา แนวคิดของกิจกรรม 

1. สร้างสัมพันธภาพ ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของกิจกรรม กําหนด

การณ์ และนัดหมาย 

1) สร้างสัมพันธภาพ 

2) ช้ีแจงกําหนดการณ์ และนัดหมาย 

3) ทบทวนข้อมูลการเล่นเกมท่ีเป็นอยู่ และร่วมแชร์ปัญหา

ร่วมกันและหาความรู้เก่ียวกับปัญหาการพฤติกรรมเส่ียง 

    ติดเกม 

4) แนะนําเร่ืองของการให้คําปรึกษากลุ่มและการบําบัด 

    เชิงปรับความคิดและพฤติกรรม  

5) สํารวจและระบุถึงปัญหาเบ้ืองต้น เพ่ือท่ีจะต้ังเป้าหมาย   

การแก้ไขปัญหาร่วมกัน 

6) มอบการบ้าน ให้ผู้รับคําปรึกษาสังเกตความเช่ือมโยง 

ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเอง 

7) สรุปผลการสนทนาและให้ข้อมูลย้อนกลับ 

90นาที 

 

 

เป็นการสร้างสัมพันธ์

ภาพ ซ่ึงเป็นข้ึนตอนแรก

ของการให้คําปรึกษา 

เพ่ือความไว้วางใจ และ

ช้ีแจงถึงกระบวนการให้

คําปรึกษาและร่วมกันทํา

ข้อตกลงภายในกลุ่มของ

การให้คําปรึกษา 

2. กิจกรรมเรียนรู้และเข้าใจความสัมพันธ์ของความคิด 

พฤติกรรม อารมณ์และสรีระ 

1) สรุปย่อถึง Section ท่ี 1 และทบทวนการบ้านและส่ิงท่ีได้

เรียนรู้ 

2) ร่วมกันแชร์ถึงสถานะปัจจุบันพร้อมท้ังให้คะแนน  

3) ผู้ให้คําปรึกษาอธิบายถึงความสัมพันธ์ของความคิด 

พฤติกรรม อารมณ์และสรีระ รวมถึงวิธีการค้นหาความคิด

อัตโนมัติของตนเอง ซ่ึงเป็นสาเหตุของอารมณ์และ

พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม  

4) ร่วมแชร์ประสบการณ์และค้นหาความคิดอัตโนมัติของ

พฤติกรรมเส่ียงติดเกม 

5) มอบหมายการบ้าน ค้นหาความคิดอัตโนมัติของตนเองอย่าง

น้อย 1 เร่ือง โดยให้ผู้รับคําปรึกษาทําการบันทึก

รายละเอียดท่ีเกิดข้ึน ไว้ในแบบบันทึกกิจกรรม 

6) สรุปผลการสนทนาและให้ข้อมูลย้อนกลับ 

90นาที 

 

 

เพ่ือให้เรียนรู้ถึง

ความสัมพันธ์ของ

ความคิด พฤติกรรม 

อารมณ์และสรีระ ตาม

โมเดลของ Beck (1979) 

และทําให้เข้าใจถึง

เก่ียวกับความคิด

อัตโนมัติ ท่ีบิดเบือนจาก 

ความเป็นจริง 
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ตาราง 1 (ต่อ)  

กิจกรรม เวลา แนวคิดของกิจกรรม 

3. กิจกรรมเปรียบเทียบการเล่นเกมและการใช้ชีวิต 

1) สรุปย่อถึง Section ที่ 2 และทบทวนการบ้านและสิ ่งที ่ได้

เรียนรู้ 

2) ร่วมกันแชร์ถึงสถานะปัจจุบันพร้อมท้ังให้คะแนน 

3) กิจกรรมเปรียบเทียบการเล่นเกมและการใช้ชีวิต 

4) ร่วมแชร์ตนเองที ่เล่นเกมกับตนเองในชีวิตประจําวันมา

สะท้อนพร้อมให้คะแนนความชอบ ว่าระหว่างตนเองท่ีเล่น

เกมกับตนเองไม่ได้เล่นเกม พร้อมระบุว่าชอบตนเองแบบไหน

มากกว่ากัน เพราะเหตุใดจึงให้คะแนนมากกว่าและน้อยกว่า 

5)  มอบหมายการบ ้าน  ให ้ผ ู ้ ร ับค ํ าปร ึกษาสามารถน ํา

ความสามารถที่ได้มาจากการเล่นเกมมาใช้ในชีวิตประจําวัน

ได ้อย ่างไรบ ้าง โดยให ้ผ ู ้ ร ับค ําปร ึกษาท ําการบ ันทึก

รายละเอียดท่ีเกิดข้ึน ไว้ในแบบบันทึกกิจกรรม 

6) สรุปผลการสนทนาและให้ข้อมูลย้อนกลับ 

90นาที 

 

เป็นการทบทวนและ 

ทําความเข้าใจเก่ียวกับ

สภาพปัญหาการติดเกม

ผ่านการสะท้อนตัวตน 

และช่ังน้ําหนัก 

(Munemadon, 2019) 

เพ่ือปรับความคิดว่า

ตนเองมีความสามารถ

อ่ืน ๆ ท่ีมากกว่า 

การเล่นเกม 

4. กิจกรรมกราฟชีวิตและการเล่นเกม 

1) สรุปย่อถึง Section ที่ 3 และทบทวนการบ้านและสิ ่งที ่ได้

เรียนรู้ 

2) ร่วมกันแชร์ถึงสถานะปัจจุบันพร้อมท้ังให้คะแนน 

3) ทํากิจกรรมกราฟชีวิต 

4) ร่วมแชร์ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนจากการทํากิจกรรม 

5) มอบหมายการบ้าน ในการวาดกราฟชีวิตใหม่อีกครั้ง โดยวาด

ให้ผู้รับคําปรึกษาวางแผนว่า ในวันข้างหน้าแต่ละช่วงอายุจะ

มีความสําเร็จอะไรเกิดขึ้นบ้าง และต้องการให้กราฟชีวิตเป็น

ในลักษณะใด 

6) สรุปผลการสนทนาและให้ข้อมูลย้อนกลับ 

90นาที 

 

เพ่ือค้นหาว่าเร่ิมเล่นเกม

เม่ืออายุเท่าใด และเร่ิมท่ี

จะติดเกมเม่ืออายุเท่าใด 

ผ่านทางกราฟชีวิต เพ่ือ 

เปรียบเทียบว่าความรู้สึก 

ความคิด และพฤติกรรม

ระหว่างตอนท่ีเร่ิมเล่น

เกมและรู้สึกว่าตนเอง

เร่ิมท่ีจะติดเกม และ

ค้นหาถึงสาเหตุของ 

การติดเกม ว่าอะไรทําให้

ติดเกม 

 

 
  



     |  พฤตกิรรมเสี+ยงตดิเกม  ISSN 1686-1442 

วารสารพฤติกรรมศาสตร์ ปีที่ 28 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม 2565    ลิขสิทธิ์โดย สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

12 

ตาราง 1 (ต่อ)  

กิจกรรม เวลา แนวคิดของกิจกรรม 

5. กิจกรรมเพ่ือนให้คําปรึกษาเพ่ือน 

1) สรุปย่อถึง Section ท่ี 4 และทบทวนการบ้านและ 

   ส่ิงท่ีได้เรียนรู้ 

2) ร่วมกันแชร์ถึงสถานะปัจจุบันพร้อมท้ังให้คะแนน 

3) กําหนดหัวข้อจากปัญหาท่ีเกิดข้ึนของผู้รับคําปรึกษา โดยใช้

หัวข้อท่ีกําหนด ในการร่วมแชร์โดยให้ผู้รับคําปรึกษา        

ผู้รับคําปรึกษาเป็นศูนย์กลางในการพูดคุยเพ่ือแลกเปล่ียน

ความรู้ ความคิดเห็นประสบการณ์ และวิธีแก้ไขปัญหาท่ี

เกิดข้ึนจากการพฤติกรรมเส่ียงติดเกม 

4) ร่วมแชร์ประสบการณ์และสรุปพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจาก     

การทํากิจกรรม 

5) มอบหมายการบ้าน ค้นหาความคิดอัตโนมัติของตนเอง   

อย่างน้อย 1 เร่ือง โดยให้ผู้รับคําปรึกษาทําการบันทึก

รายละเอียดท่ีเกิดข้ึน ไว้ในแบบบันทึกกิจกรรม 

6) สรุปผลการสนทนาและให้ข้อมูลย้อนกลับ 

90นาที 

 

เพ่ือให้คนในกลุ่มได้ทํา

การพูดคุยถึงปัญหาของ

การเล่นเกมท่ีเกิดโดย

การสมมุติสถานการณ์ 

จากปัญหาของผู้เข้าร่วม

กิจกรรมคนหน่ึงท่ีเป็น

ปัญหา แล้วอีกคนหน่ึง

จะแก้ปัญหาอย่างไร

เพ่ือให้ค้นพบแนวคิด

ผ่าน สํารวจและสร้าง

ปรับปรุงจากวิธีการของ

เพ่ือนในกลุ่ม เพ่ือให้

กลายเป็นวิธีการ

แก้ปัญหาของตนเอง 

6. กิจกรรมสรุปผลโปรแกรม 

1) สรุปย่อถึง Section ท่ี 5 และทบทวนการบ้านและส่ิงท่ีได้

เรียนรู้ 

2) ร่วมกันแชร์ถึงสถานะปัจจุบันพร้อมท้ังให้คะแนน 

3) ให้ทุกคนนําเสนอการบ้านท้ังหมด และร่วมกันแชร์

ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนท้ังหมดระหว่างท่ีร่วมโปรแกรม 

4) สรุปผลการสนทนาและให้ข้อมูลย้อนกลับ 

5) สรุปส่ิงท่ีได้รับจากกิจกรรมโปรแกรมให้คําปรึกษากลุ่ม   

ปรับแนวคิดและพฤติกรรม 

90นาที 

 

สรุปผล เพ่ิมเติมใน

ประเด็นท่ีขาดหายไป 

และ เป็นการยุติการให้

คําปรึกษา 
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ตาราง 2  

ผลการทดสอบสมมติฐานของกลุ่มทดลอง ก่อน-หลัง การทดลอง 

ข้อ คําถาม 
ก่อน หลัง Wilcoxon Sig 

𝒙" SD. 𝒙" SD.   

1 ฉันสนใจหรือทํากิจกรรมอย่างอื่นน้อยลงมาก 2.50 0.527 2.00 0.816 -1.406 .160 

2 ฉันมักเล่นเกมจนลืมเวลา 2.70 0.483 1.80 0.632 -2.460 .014* 

3 ความสัมพันธ์ระหว่างฉันกับคนในครอบครัวแย่ลง 1.40 0.966 1.40 0.699 0.000 1.000 

4 ฉันเคยเล่นเกมดึกมาก จนทําให้ตื่นไปเรียนไม่ไหว 1.40 1.075 1.60 0.843 -1.414 .157 

5 ฉันมักเล่นเกมเกินเวลาที่ฉันได้รับอนุญาตให้เล่น 1.60 1.075 1.80 1.033 -0.447 .655 

6 ฉันมักอารมณ์เสียเวลามีใครมาบอกให้เลิกเล่นเกม 2.70 0.483 2.10 0.568 -2.449 .014* 

7 ฉันเคยโดดเรียนเพื่อไปเล่นเกม 0.50 0.850 0.60 0.516 -0.447 .655 

8 เรื่องที่ฉันคุยกับเพื่อน ๆ มักเป็นเรื่องเกี่ยวกับเกม 1.70 0.949 1.30 0.949 -1.633 .102 

9 ฉันใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ไปกับการเล่นเกม 2.60 0.516 2.20 0.789 -2.000 .046* 

10 การเรียนของฉันแย่ลงกว่าเดิมมาก 1.30 0.823 1.30 0.675 0.000 1.000 

11 กลุ่มเพื่อนที่ฉันคบด้วย ชอบเล่นเกมเหมือนกับฉัน 2.50 0.707 1.80 0.789 -2.333 .020* 

12 เวลาที่ฉันพยายามหักห้ามใจตัวเองไม่ให้เล่นเกมมาก  

ฉันมักทําไม่สําเร็จ 

2.10 0.994 1.50 1.080 -2.121 .034* 

13 เงินของฉันส่วนใหญ่หมดไปกับเกม  2.20 0.422 1.50 0.707 -2.333 .020* 

14 หลายคนบอกว่า อารมณ์ของฉันเปลี่ยนไป  

(เบื่อง่าย, หงุดหงิดง่าย, ขี้รําคาญ ฯลฯ) 

1.40 1.265 1.30 0.823 -0.302 .763 

15 หลายคนบอกว่า พฤติกรรมของฉันเปลี่ยนไป 

 (เถียงเก่ง, ไม่เชื่อฟัง, ไม่รับผิดชอบ ฯลฯ) 

1.80 1.135 2.20 0.422 -0.962 .336 

16 หลายคนบอกว่าฉันติดเกม 2.60 0.516 2.10 0.738 -1.406 .160 

 รวม 31.00 4.522 26.50 1.434 -2.247 .025* 

หมายเหต:ุ * นัยสําคัญระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 

  การให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อลดพฤติกรรมการเล่นเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นพบว่า การที่วัยรุ่นท่ี

มีพฤติกรรมการติดเกมซึ่งมีอาการไม่สามารถควบคุมตัวเองให้เล่นในเวลาที่กําหนด ทําให้ใช้เวลาในการเล่นนาน

ติดต่อกันหลาย ๆ ชั่วโมง เมื่อถูกบังคับให้เลิกหรือหยุดเล่นจะต่อต้าน หรือมีปฏิกิริยาหงุดหงิดไม่พอใจอย่างรุนแรง 

บางคนถึงขั้นก้าวร้าวอาละวาด และการเล่นของเด็กมีผลกระทบต่อหน้าที่ความรับผิดชอบ (Pronnopadon, 2013) 

การปรับความคิด พฤติกรรม และสร้างแรงจูงใจในการลดการเล่นเกม โดยวิธีการ CBT ทําให้สามารถค้นหาสาเหตุ

และช่วยปรับความคิดเกี่ยวกับการเล่นเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นได้ ซึ่งเป็นอีกหนึ่งวิธีการที่จะช่วย

แก้ไขปัญหาการติดเกม โดยส่ิงท่ีสําคัญ คือต้องสร้างความเข้าใจให้กับเด็กให้เข้าใจถึงปัญหาและสาเหตุท่ีทําให้ตนเอง

ติดเกม และค้นหาความสามารถในด้านอื่น ๆ ทดแทน โดยการให้คําปรึกษาในรูปแบบปรับพฤติกรรมและความคิด 

เชื่อว่าอารมณ์และสรีระของบุคคลเป็นผลมาจากความคิดโดยเฉพาะความคิดอัตโนมัติ การจะแก้ไขปัญหาพฤติกรรม 
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อารมณ์และสรีระต้องเริ่มจากความคิดอัตโนมัติในทางลบที่บิดเบือนจากความเป็นจริง (Tapinta, 2020) ซึ่งเป็น

วิธีการหน่ึงในการลดภาวะเส่ียงต่อการติดเกมได้  

 การบําบัดโดยการปรับความคิดและพฤติกรรม เป็นความร่วมมือระหว่างผู้รับคําปรึกษาและผู้ให้คําปรึกษา   

ซึ่งทั้งสองจะต้องทํางานร่วมกันแสดงความคิดเห็นในส่วนที่ตนเองทราบหรือเข้าใจ ในขณะที่ผู้ให้คําปรึกษาต้องมี

ความรู้เกี่ยวกับการแก้ปัญหาที่เหมาะสมเป็นผู้เสนอแนวทางเพื่อให้ผู้รับคําปรึกษาหาทางออกจากปัญหา และต้อง

ทํางานร่วมกัน ไม่ปล่อยให้ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งทํางานเพียงคนเดียว (Beck,1995) โดยที่ผู้วิจัยได้นําหลักของการบําบัด

ความคิดและพฤติกรรมมาประยุกต์ใช้เพ่ือแก้ไขปัญหาเหล่านั ้น (Chodchaisatid, 2003) นอกจากน้ี การให้

คําปรึกษาแบบกลุ่มยังเป็นแนวคิดหรือโครงสร้างที่ให้แนวทางในการให้คําปรึกษา เป็นแนวทางแก่กระบวนการให้

ความช่วยเหลือที ่มีระบบระเบียบ โดยสร้างหลักแนวคิดจากประสบการณ์ของตน (Khamsom, 2011) และ          

ผลการศึกษาการให้คําปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริง ทําให้คนในกลุ่มมีการเข้าใจและควบคุมอารมณ์ตนเอง

ได้อย่างเหมาะสม สามารถระบายความไม่สบายใจให้ผู้อื่นได้รับรู้ ได้แสดงความรู้สึก แลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ

ยอมรับสภาพปัจจุบัน ทําให้มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมข้ึน   

 จากการสังเกตนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่เข้าร่วมโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่ม เพื่อลดพฤติกรรม   

การเล่นเกม โดยก่อนและหลังมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมติฐานข้อท่ี 

1 ของผู้วิจัยพบว่า เมื่อดําเนินการให้คําปรึกษากลุ่มไปเรื่อย ๆ สมาชิกในกลุ่มมีท่าทีที่แสดงถึงความสนใจ ได้แก่เริ่มท่ี

จะพูดคุยกับเพื่อนที่คุยด้วยผ่านทางโปรแกรม Discord และเมื่อเพื่อนสมาชิกในกลุ่มกําลังตอบคําถามกับผู้ให้

คําปรึกษา ผ่านการทวนคําตอบของเพื่อนและถามเพิ่มเติมในประเด็นต่าง ๆ พร้อมทั้งให้ผู้รับคําปรึกษาได้วิเคราะห์

ตนเอง เสมือนว่าสมาชิกในกลุ่มได้ทบทวนเรื่องราวของตนเอง และเมื่อนํามาแบ่งปันกับเพื่อนสมาชิกได้รับรู้จะเกิด

การแลกเปลี่ยนความคิด ความรู้สึก ทําให้มีความคิดว่าอย่างน้อยปัญหาที่ตนเองเผชิญก็มีคนอื่นที่เผชิญปัญหา     

คล้าย ๆ กับตน ทําให้เกิดการรู้คิด (Thompson, 2003) และการได้วิเคราะห์ตนเองตามเทคนิคในแบบต่าง ๆ ทําให้

นักเรียนได้คิดทบทวนเรื ่องราวของตนเอง ทั้งอารมณ์ ความรู ้สึก พฤติกรรมและสรีระ แล้วคิดเชื ่อมโยงถึง

ความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้น นํามาแบ่งปันกับเพื่อนสมาชิกภายในกลุ่ม ทําให้เกิดการแลกเปลี่ยนความคิด ทําให้รู้สึกไม่  

โดดเดี่ยวมีความคิดว่าอย่างน้อยการมีเพื่อนที่มีปัญหาคล้าย ๆ กัน ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีของจิตสังคมของอีริคสัน 

(Kaewkangwan, 2001) กล่าวว่า วัยรุ ่นเป็นวัยที ่ต ้องการยอมรับจากเพื ่อนแสวงหาตัวตน เช่น ความชอบ          

ความสนใจ ที่เข้ากับกลุ่มเพื่อน ครอบครัวและค่านิยมของสังคมหากวัยรุ่นไม่สามารถประสานอัตลักษณ์ของตนกับ

สังคมได้ จะทําให้วัยรุ่นเกิดพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ การใช้โปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มด้วยวิธีบําบัดพฤติกรรมและ

ความคิดจึงเป็นการค้นหาตัวตนและปัญหาของวัยรุ ่น ซึ่งในที ่การวิจัยครั ้งนี ้คือพฤติกรรมเสี ่ยงติดเกมวัยรุ่น              

การให้คําปรึกษากลุ่มจึงช่วยสนับสนุนในการค้นหาตัวตนและปัญหาในการเล่มเกม เพื่อที่จะลดความเสี่ยงที่จะเกิด

พฤติกรรมการติดเกมท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต 
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ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ 

 ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ  

 ผลจากการศึกษาผลของโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อปรับพฤติกรรมการเล่นเกม ช่วยให้พฤติกรรม  

การเล่นเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น สามารถนํามาประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมเพื่อลด

พฤติกรรมการติดเกมให้กับนักเรียนภายในโรงเรียนได้ 

 การนําโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพื่อปรับพฤติกรรมการเล่มเกม สําหรับผู้ที่สนใจทั่วไปที่จะนําไปใช้   

ควรศึกษาหาความรู้และเทคนิคต่าง ๆ รวมถึงตัว ทฤษฎีในรูปแบบต่าง ๆ ควรมีความเข้าใจ หาความรู้เพิ่มเติมใน

รูปแบบที่หลากหลาย และปรึกษาผู้เชี่ยวชาญในด้านการให้คําปรึกษาก่อนนําไปใช้ เพื่อให้มีความมั่นใจในตนเอง 

และประยุกต์ให้มีความเหมาะสมกับรูปแบบความต้องการใช้งานมากท่ีสุด 

 โปรแกรมที่ใช้ในการให้คําปรึกษาในครั้งนี้คือโปรแกรม Discord ซึ่งเป็นโปรแกรมที่ผู้เล่นเกมส่วนใหญ่ใช้ใน

การพูดคุยในการเล่นเกม จึงสามารถใช้โปรแกรมนี้ในการทําโปรแกรมให้คําปรึกษาได้ทันที ซึ่งสามารถนําไป

ประยุกต์ใช้กับโปรแกรมส่ือสารออนไลน์อ่ืนได้ตามความถนัดของผู้ให้คําปรึกษา 

 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป  

 ในการศึกษาคร้ังน้ีกําหนดกลุ่มตัวอย่างขนาด 10 คน ซ่ึงมีจํานวนน้อยเกินไปท่ีจะสรุปว่าตัวแปรอิสระส่งผลต่อ

ตัวแปรตามเนื่องจากเป็นเพียงแค่การศึกษานําร่องเท่านั้น ในการศึกษาครั้งถัดไปจึงควรเพิ่มขนาดของกลุ่มตัวอย่าง

ให้มากข้ึน 

 ใบงานและการบ้านส่วนใหญ่ที่เป็นกิจกรรมที่ให้นักเรียนเขียนตอบคําถามในเชิงบรรยาย ควรเพิ่มวิธีการทําใบ

งานและการบ้านในรูปแบบท่ีแตกต่าง เช่น การเลือกคําตอบ การวาดรูป และการเล่นเกม เป็นต้น 

 ควรเพิ่มกิจกรรมที่เกี่ยวกับความรับผิดชอบ เนื่องจากนักเรียนที่มีพฤติกรรมการติดเกมนั้นมักจะมีปัญหา   

ด้านการสูญเสียหน้าท่ีความรับผิดชอบ 

 ควรลดตัวแปรสอดแทรกที่เกิดขึ้น เช่น อยู่ในช่วงเวลาใกล้สอบ ระดับผลการเรียนเฉลี่ย เป็นนักเรียนในช้ัน

เรียนพิเศษ เป็นต้น 

 ควรมีการติดตามผลในระยะสั้นและระยะยาวยาวหลังจากที่นักเรียนได้รับโปรแกรมการให้คําปรึกษากลุ่มเพ่ือ

ลดพฤติกรรมเส่ียงติดเกม เพ่ือรวบรวม เปรียบเทียบ และศึกษาตัวแปรสอดแทรกท่ีเกิดข้ึน 

 เปลี่ยนกลุ่มเป้าหมายที่ต้องการจะศึกษาจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลายเพราะนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายอยู่ในช่วงวัยการเจริญเติบโตในช่วงของวัยรุ่น และเป็นช่วงที่มีสถิติ

การติดเกมมาก 

 สามารถเปลี่ยนการใช้โปรแกรมการให้คําปรึกษาจาก Discord เป็นโปรแกรมอื่นได้ เช่น Zoom Cloud 

Meetings, LINE: Calls & Messages ,Google Meets ตามความเหมาะสมของผู้ให้คําปรึกษา 
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situations, risk behaviors and game addiction in Students Schools pilot a student support 

system] Child And Adolescent Mental Health Rajanagarindra Institute Department Of 

Mental Health. 
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