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หลงัทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลการวจิยัพบวา่ ในระยะหลงัการทดลอง                     
กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีจะมีคะแนน
พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05                
และพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยา
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎีในระยะทดลองและระยะติดตามผลลดลงกวา่ระยะเส้นฐาน 
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 This research aimed to examine the effects of using the integrated theoretical 
psychological counseling program, and to study behavior changes in internet addiction behavior 
among upper secondary school students in baseline, experimental and follow-up, using ABF 
control group design. Twenty-four students, who reported spending time on internet more than 
three straight hours a day and had a range scores between 50-100 on the internet addiction test 
(YIAT20), they were randomly assigned into intervention group (n = 12) and control group         
(n = 12). Over a 6-week period, intervention group subjects were offered seventeen group 
counseling sessions. The outcome measurement was Young’s internet addiction test (YIAT20), 
with an alpha coefficient of .86. The instruments were Young’s internet addiction test (YIAT20), 
internet addiction record and the integrated theoretical psychological counseling program.        
The data were analyzed for mean, standard deviation and independent t-test comparison of mean 
scores of internet addiction between experimental and control groups. The results were that;     
The post period of the experimental group receiving the integrated theoretical psychological 
counseling program had a lower internet addiction score than the control group statistically 
significant at the .05 level. The experimental group receiving the integrated theoretical cognitive 
counseling program had lower internet addiction behavior than the control group at both the 
experimental and follow-up stages statistically significant at the .05 level. 
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 ประชาคมโลกมีการใชอิ้นเทอร์เน็ตกนัอยา่งแพร่หลาย เพราะสามารถน าเอาสาระความรู้
จากอินเทอร์เน็ตเขา้มาช่วยในการท างานหลายดา้น ไม่วา่จะเป็นดา้นการศึกษา การท าธุรกิจ                   
การหาความรู้ การสนทนา รวมถึงการหาความสุขสนุกสนาน โดยพบวา่ในปัจจุบนับุคคลมีการใช้
อินเทอร์เน็ตเป็นแหล่งพบปะสังสรรคเ์พื่อสร้างสังคมออนไลน์ (Social network) ผา่นเวบ็ไซต ์
(Web site) ต่าง ๆ หลายลกัษณะ เช่น เฟซบุก๊ (Facebook) ทวติเตอร์ (Twitter) หรืออินสตาแกรม 
(Instagram) เป็นตน้ อีกทั้งผูใ้ชง้านสามารถเขา้ถึงอินเทอร์เน็ตผา่นทางสมาร์ทโฟน (Smartphone) 
และแทบ็เล็ต (Tablet)ได ้ท าใหมี้ความสะดวกมากยิง่ข้ึน แต่ท่ามกลางประโยชน์ท่ีกล่าวมาพบวา่
อินเทอร์เน็ตส่งผลต่อปัญหาสังคมเช่นกนั เพราะหากบุคคลใชเ้วลากบัส่ืออินเทอร์เน็ตมากเกินไป           
ก็จะท าใหบุ้คคลนั้นมีสมดุลของชีวติเสียไป ทั้งการด ารงชีวิตประจ าวนั การท างาน และ
ความสัมพนัธ์ต่าง ๆ กบับุคคลรอบขา้ง เน่ืองจากธรรมชาติของส่ือท าใหบุ้คคลไม่ตอ้งเปิดเผยตวัตน
ท่ีแทจ้ริง บุคคลรู้สึกสะดวกสบายใจกบัการใชส่ื้ออินเทอร์เน็ต ท าใหบ้างคนเกิดความรู้สึกยดึติด 
และพึ่งพิงกบัการใชส่ื้ออินเทอร์เน็ตมาก ส่งผลใหค้นมีความสุขกบัเพื่อนทางออนไลน์ จนกระทัง่ 
ท าใหลื้มเพื่อนในชีวิตจริง และบางคร้ังมีพฤติกรรมการเล่นการพนนัและการคน้หาทางอินเทอร์เน็ต
มากเกินปกติ และไม่สามารถหยดุพฤติกรรมดงักล่าวได ้จึงเรียกพฤติกรรมลกัษณะน้ีวา่  “เสพติด
อินเทอร์เน็ต (Internet addiction)”  
 ผลการศึกษาสถานการณ์การเสพติดอินเทอร์เน็ตในต่างประเทศ เช่น ประเทศจีน ซ่ึงเป็น
ประเทศท่ีมีผูใ้ชอิ้นเทอร์เน็ตมากท่ีสุดและก าลงัประสบปัญหาเด็กเสพติดอินเทอร์เน็ตอยา่งหนกั 
พบวา่ ปี ค.ศ. 2009 มีเยาวชนและวยัรุ่นเสพติดอินเทอร์เน็ตคิดเป็นร้อยละ 14.1 หรือประมาณ                  
24 ลา้นคน เพิ่มข้ึนจากปี ค.ศ. 2007 ถึงร้อยละ 4.4 โดยผูท่ี้มีอาย ุ18-23 ปี เป็นกลุ่มท่ีเสพติด
อินเทอร์เน็ตมากท่ีสุดร้อยละ 15.6 ส่วนผูท่ี้มีอาย ุ6-12 ปี เป็นกลุ่มท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ตร้อยละ 8.8 
ส าหรับกิจกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตของเยาวชนและวยัรุ่นชาวจีนอนัดบัแรก คือ การเล่นเกมออนไลน์ 
คิดเป็นร้อยละ 47.9 อนัดบัสอง คือ การชมการ์ตูน ภาพยนตร์ และดาวน์โหลดเพลงออนไลน์                
คิดเป็นร้อยละ 23.2 และอนัดบัสาม คือ การสนทนาผา่นอินเทอร์เน็ตและการหาคู่ออนไลน์ คิดเป็น
ร้อยละ 13.2 ส่วนในประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา่ ผูใ้ชอิ้นเทอร์เน็ตส่วนใหญ่มีอาการเสพติดเฟซบุก๊ 
(Facebook) ซ่ึงภาวะการเสพติดเฟซบุก๊ถือเป็นอาการหน่ึงของการเสพติดอินเทอร์เน็ตเช่นกนั               
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ซ่ึงนกัประสาทวทิยาศึกษาพบวา่ การเล่นเฟซบุก๊ท าใหบุ้คคลเกิดความรู้สึกอบอุ่น มีความสุข 
เหมือนกบัเวลาพบเพื่อนสนิทในชีวติจริง และพบวา่ผูท่ี้เสพติดเฟซบุก๊ส่วนใหญ่จะมีอาการสมาธิสั้น 
มีพฤติกรรมหวาดกลวัไม่ชอบเขา้สังคมและมีอาการซึมเศร้า ซ่ึงบริษทั Oxygen Media and 
Lightspeed Research (Parr, 2010) ไดส้ ารวจพฤติกรรมการใชเ้ฟซบุก๊ของผูห้ญิงอาย ุ18-34 ปี            
ในประเทศสหรัฐอเมริกา จ านวน 1,605 คน ระหวา่งเดือนพฤษภาคม-เดือนมิถุนายน พ.ศ. 2553 
พบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ใชชี้วิตประจ าวนัผกูพนักบัเฟซบุก๊อยา่งมาก โดย 1 ใน 3            
ของผูต้อบแบบสอบถามตอบวา่ ส่ิงแรกท่ีท าหลงัจากต่ืนนอนคือการเปิดคอมพิวเตอร์เพื่อดู                
ความเคล่ือนไหวในเฟซบุก๊ก่อนแลว้จึงค่อยแปรงฟัน ท าธุระส่วนตวัในหอ้งน ้า นอกจากน้ี ผูต้อบ
แบบสอบถามร้อยละ 39 ยอมรับวา่ตนเองเสพติดการเล่นเฟซบุก๊ และจากรายงานวจิยัของมหาวิทยาลยั 
แมร่ีแลนด ์ประเทศสหรัฐอเมริกา ซ่ึงทดสอบนกัศึกษา จ านวน 200 คน ท่ีเสพติดโทรศพัทมื์อถือ
และอินเทอร์เน็ต โดยให้หยดุใชโ้ทรศพัทมื์อถือและอินเทอร์เน็ตเป็นเวลา 24 ชัว่โมง พบวา่                 
กลุ่มตวัอยา่งดงักล่าวมีอาการกระวนกระวายใจ จนท าใหไ้ม่มีสมาธิในการเรียนหรือท างานต่าง ๆ 
เพราะมีความรู้สึกตอ้งการท่ีจะใชส่ื้อดงักล่าวในการส่งขอ้ความ อ่านอีเมล ์สนทนาออนไลน์                
และเขา้สู่เครือข่ายสังคมเฟซบุก๊ และเม่ือใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขียนความในใจเก่ียวกบัการไม่ไดเ้ขา้สู่ 
โลกออนไลน์ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งจ านวนมากไดเ้ปรียบเทียบการไม่ไดอ้อนไลน์วา่เหมือนกบั               
การไปเท่ียวตามล าพงัโดยไม่มีแฟนหรือครอบครัวไปเท่ียวดว้ย เป็นตน้ ส าหรับประเทศไทย                
ผลการศึกษาของเจตน์สฤษฎ์ิ สังขพนัธ์, เก็ตถวา บุญปราการ และชุติมา หวงัเบญ็หมดั (2556) พบวา่ 
เด็กและเยาวชนจะใชเ้วลาส่วนใหญ่กบัการเล่นเกมบนอินเทอร์เน็ต โดยพบวา่เด็กไทยมีสถิติ                  
การเสพติดเกมแลว้กวา่ร้อยละ 13.3 และมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง โดยใชเ้วลาในการเล่นเกม
มากกวา่ 1 ชัว่โมงต่อวนั 
 จากการวเิคราะห์ทบทวนงานวจิยัเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอร์เน็ตของเยาวชนไทย พบวา่            
การใชอิ้นเทอร์เน็ตในประเทศไทยส่วนใหญ่เป็นการใชเ้พื่อใหเ้กิดความเพลิดเพลินในเวลาเหงา   
หาเพือ่นคุย ช่วยคลายเครียด และใชเ้พื่อความบนัเทิงมากกวา่ใชใ้นการหาความรู้ (รวริกานต ์                   
นนัทเวช, 2550; ประภาพร ชวนปิยวงศ,์ 2549 และ วกิานดา  พรสกุลวานิช, 2550) โดยเฉพาะผูใ้ช ้       
ท่ีอยูใ่นวยัเรียนหรือเยาวชนท่ีมีอายรุะหวา่ง 15-24 ปี มกัจะใชเ้วลาส่วนใหญ่ไปกบัการใชอิ้นเทอร์เน็ต
ในทางท่ีไม่เป็นประโยชน์ และใชเ้วลาในการเล่นอินเทอร์เน็ตมากเกินพอดี ซ่ึงพบวา่ร้อยละ 73             
ใชอิ้นเทอร์เน็ตมากกวา่ 1-2 วนัต่อสัปดาห์  และเยาวชนท่ีใชอิ้นเทอร์เน็ตตั้งแต่ 5 วนัต่อสัปดาห์               
มีมากถึงร้อยละ 38 (ประภาพร ชวนปิยะวงศ,์ 2549; รวกิรานต ์นนัทเวช, 2550; วกิานดา พรสกุลวานิช, 
2550) ซ่ึงผลการวจิยัพบวา่ การใชอิ้นเทอร์เน็ตมากเกินไปหรือการติดอินเทอร์เน็ตส่งผลกระทบต่อ
ปัญหาในหลายดา้น ไดแ้ก่ ปัญหาดา้นการเรียน ปัญหาดา้นความสัมพนัธ์ ปัญหาดา้นการเงิน               
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และปัญหาดา้นร่างกาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในกลุ่มนกัเรียนและนกัศึกษา กลุ่มน้ีจะส่งผลต่อปัญหา
ดา้นการเรียนมากท่ีสุด (ธนิกานต ์มาฆะศิรานนท,์ 2545; Young, 1998) และจากการวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัพฤติกรรมเสพติดเกมออนไลน์ของนกัเรียนในโครงการพฤติกรรมการเสพติดเกมออนไลน์          
ของนกัเรียนท่ีใชบ้ริการอินเทอร์เน็ตคาเฟ่ในเขตกรุงเทพมหานคร (จุฬาสัมพนัธ์, 2553 อา้งถึงใน 
ธนัยวนนัฐ ์เลียนอยา่ง และพชัราภา อินทพรต, 2558) โดยการส ารวจเด็กและเยาวชนท่ีเป็นนกัเรียน
ในเขตกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2552 พบวา่ ร้อยละ 56.3 เล่นเกมออนไลน์ โดยผูเ้ล่นเกมร้อยละ 26.5 
มีพฤติกรรมเขา้ข่ายเสพติดเกมออนไลน์ ผูเ้สพติดเกมส่วนใหญ่จะเล่น 5-7 วนัต่อสัปดาห์ ผลกระทบ
ในดา้นลบท่ีเกิดจากเกมออนไลน์ ไดแ้ก่ ไม่มีเวลาทบทวนบทเรียน ผลการเรียนลดลง สุขภาพ           
เส่ือมโทรม มีปัญหาทางดา้นสายตาเป็นเวลานาน มีอารมณ์กา้วร้าวรุนแรงมากข้ึน และมีการพูดโกหก 
เป็นตน้ พบวา่ การเล่นเกมออนไลน์จนมีพฤติกรรมติดเกมจะมีผลกระทบต่อการเรียน ท าให ้                    
ผลการเรียนตกต ่า ดงัเช่นงานวจิยัของศุภคันิจ วษิณุพงษพ์ร (2552) พบวา่ หากนกัเรียนมีพฤติกรรม
การเล่นเกมออนไลน์อยา่งมากหรือไม่เหมาะสม ยอ่มส่งผลต่อการเรียนของนกัเรียนมธัยมศึกษา             
ท  าใหเ้กรดลดลง การไปโรงเรียนและการเขา้ห้องเรียนไม่สม ่าเสมอ เป็นตน้ และยงัสอดคลอ้งกบั
ขอ้มูลจากสายด่วนกรมสุขภาพจิต ในปัญหาเด็กติดเกม พบวา่ ร้อยละ 54 เด็กเกิดปัญหาสุขภาพจิต 
ความเครียด และการเรียนตกต ่า ร้อยละ 27.2 เด็กเก่ียวขอ้งกบัการพนนั ร้อยละ 19 เด็กเสพติดเกม 
เพราะเป็นหน้ีสิน ไม่สามารถหยดุเล่นได ้ร้อยละ 14 เด็กมีปัญหาครอบครัว ร้อยละ 9 เด็กเกิดปัญหา
ความสัมพนัธ์ทางสังคมและครอบครัวลดลง และร้อยละ 4-5 เด็กมีปัญหาการฆ่าตวัตายท่ีเกิดจากเกม 
 ดงันั้นจึงอาจกล่าวไดว้า่ การเสพติดอินเทอร์เน็ตเป็นผลเสียท่ีเกิดจากการใชเ้ทคโนโลย ี           
ท่ีไม่เหมาะสม ซ่ึงเป็นประเด็นปัญหาส าคญัท่ีนกัจิตวทิยาในต่างประเทศพบวา่มีผูป่้วยท่ีเขา้รับ               
การรักษากบัแพทยด์ว้ยสาเหตุของการติดคอมพิวเตอร์มากข้ึน และมีแนวโนม้วา่ปัญหาน้ีจะมี
ผลกระทบต่อบุคคลทุกช่วงอาย ุเร่ิมตั้งแต่เด็กท่ีติดเกมคอมพิวเตอร์ วยัรุ่นและวยัท างานท่ีติด
อินเทอร์เน็ต จนท าใหใ้นบางประเทศ เช่น ประเทศเกาหลีใต ้ประเทศจีน มีการตั้งหน่วยงาน                     
ท่ีท  าหนา้ท่ีป้องกนัการติดอินเทอร์เน็ตข้ึน (ผจงจิต ผาภูมิ, 2546) ซ่ึงงานวจิยัของคิม และคิม (Kim & 
Kim, 2002) พบวา่ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาเป็นผูมี้ความเส่ียงต่อการติดอินเทอร์เน็ตมากกวา่นกัศึกษา
มหาวทิยาลยั จากขอ้มูลขา้งตน้อาจกล่าวไดว้า่ กลุ่มท่ีเส่ียงต่อการติดอินเทอร์เน็ตมากท่ีสุดคือ 
นกัเรียน ซ่ึงหากใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีไม่เกิดประโยชน์และใชใ้นปริมาณท่ีมากเกินไปจะส่งผลกระทบ
ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม รวมถึงผลกระทบต่อการเรียน และในงานวจิยัของวณิชยา            
บุญทรง (2548) พบวา่ ผูติ้ดอินเทอร์เน็ตของประเทศไทยส่วนใหญ่เป็นนกัเรียน นกัศึกษา มากกวา่
พนกังานบริษทั ขา้ราชการ และเจา้ของกิจการ 
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 จากการทบทวนงานวจิยัในต่างประเทศ ระหวา่งปี ค.ศ. 2002-2012 (Thoongkaew, 2014) 
พบวา่ การเสพติดอินเตอร์เน็ตส่งผลกระทบท่ีหลากหลายทั้งทางดา้นอารมณ์ พฤติกรรม และจิตใจ 
เช่น แรงจูงใจและการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า (Kim, 2008; Young, 2007) ไม่สามารถควบคุมตนเองได ้
(Du, Jiang, & Vance, 2010) ไมส่ามารถควบคุมเวลาในการใชอิ้นเตอร์เน็ตได ้(Twohig & Crosby, 
2010; Wölfling, Bühler, Leménager, Mörsen, & Mann, 2009) สัมพนัธภาพและการส่ือสาร (Bai & 
Fan, 2007; Young, 2007) ตลอดจนภาวะความผดิปกติทางจิตและส่งผลต่อการเจบ็ป่วย ไดแ้ก่ ภาวะ
ซึมเศร้า ความวิตกกงัวลทางสังคม โรคทางอารมณ์ (Lanjun, 2009; Shek, Tang, & Lo, 2009; Zhu, 
Jin, & Zhong, 2009) เป็นตน้ 
 จากการศึกษากิจกรรมในอินเทอร์เน็ตท่ีน าไปสู่การใชอิ้นเทอร์เน็ตมากเกินไปจนก่อให้เกิด
ผลกระทบต่อวยัรุ่นหรือการติดอินเทอร์เน็ต พบวา่ การเล่นเกมออนไลน์และการสนทนาออนไลน์
เป็นกิจกรรมส าคญัท่ีน าไปสู่การติดอินเทอร์เน็ตของวยัรุ่น (Leung, 2004; Ceyhan, 2008 อา้งถึงใน   
วไิลลกัษณ์ ทองค าบรรจง, 2553) และงานวจิยัในประเทศไทยท่ีท าการส ารวจการใชอิ้นเทอร์เน็ต
ของเยาวชนไทยอาย ุ15-24 ปี ท่ีอาศยัอยูใ่นเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล พบวา่กิจกรรม                      
ทางอินเทอร์เน็ตท่ีเยาวชนไทยนิยมมากท่ีสุด คือ การเล่นเกมออนไลน์และการสนทนาออนไลน์    
(วกิานดา พรสกุลวานิช, 2550) ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของประภาพร ชวนปิยะวงศ ์(2549)                  
ท่ีศึกษาความเส่ียงจากการใชอิ้นเทอร์เน็ตของวยัรุ่นกรุงเทพมหานคร พบวา่ การสนทนาออนไลน์
เป็นกิจกรรมท่ีวยัรุ่นให้ความนิยมและส่วนใหญ่วยัรุ่นใชอิ้นเทอร์เน็ตเพื่อความบนัเทิง เพื่อผอ่นคลาย
ความเครียด และเพื่อมีโอกาสรู้จกัเพื่อนใหม่ โดยเฉพาะเพื่อนต่างเพศ 
 การปลูกฝังพฤติกรรมการใชง้านอินเทอร์เน็ตท่ีพึงประสงคใ์นทางจิตวทิยานั้น                 
อาจจะกระท าไดห้ลายวธีิ ส าหรับวธีิท่ีเป็นระบบและสามารถน าไปใชใ้นการเสริมสร้างพฤติกรรม
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพคือ การปรับพฤติกรรม (Behavior modification) (ธนัยวนนัฐ ์เลียนอยา่ง 
และพชัราภา อินทพรต, 2558; เรือเอกหญิง วไิลพร สวา่ง, 2554; สุวณญั สุวรรณลิวงค,์ 2552;              
องัศินนัท ์อินทรก าแหง และอนนัต ์มาลารัตน์, 2556) ซ่ึงเป็นกระบวนการเรียนรู้จากทฤษฎี              
การเรียนรู้การวางเง่ือนไขการกระท า (Operant conditioning) (Skinner, 1974) มีหลกัการวา่
พฤติกรรมของมนุษยเ์กิดจากการเรียนรู้ โดยพฤติกรรมของบุคคลจะเปล่ียนแปลงไปเน่ืองจาก                 
ผลของการกระท าหรือผลกรรมในสภาพแวดลอ้มนั้น ผลกรรมท่ีไดรั้บการเสริมแรงจะมีความถ่ีของ
พฤติกรรมเพิ่มข้ึน โดยโปรแกรมการปรับพฤติกรรมเป็นการมุ่งเนน้ถึงการปฏิบติัในสภาพการณ์จริง 
(O’Leary & Dubey, 1979) และเป็นกระบวนการท่ีส่งเสริมใหบุ้คคลมีการควบคุมตนเอง (Self-
control) เพื่อเพิ่มพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์(Cormier & Cormier, 1979) และพบวา่ บุคคลท่ีเคยฝึก

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=W%C3%B6lfling%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19697001
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=W%C3%B6lfling%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19697001
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lem%C3%A9nager%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19697001
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lem%C3%A9nager%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19697001
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mann%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19697001
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กระบวนการควบคุมตนเองแลว้ แมร้ะยะเวลาผา่นไป บุคคลนั้นก็ยงัแสดงพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์
เหมือนในช่วงทดลองได ้ดงัเช่น 
 จิราภรณ์ ชมบุญ (2555) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตร์                     
เพื่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งถูกสุขลกัษณะ และพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ท่ีเหมาะสมของเด็กท่ีเป็นโรคอว้น โรงพยาบาลหวัเฉียว กรุงเทพมหานคร จ านวน 26 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง จ านวน 14 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 12 คน โดยใชแ้บบแผนการทดลองแบบ 
Pretest-posttest control group design และแบบ ABF และมีกลุ่มควบคุม (ABF control group 
design) ผลศึกษาพบวา่ 1) ในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตร์เพื่อการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมของเด็กท่ีเป็นโรคอว้น จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งถูกสุขลกัษณะ                       
และพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมในระยะทดลองและระยะติดตามดีกวา่ระยะเส้นฐาน   
2) กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมทางพฤติกรรมศาสตร์เพื่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเด็กท่ีเป็น
โรคอว้น จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งถูกสุขลกัษณะและพฤติกรรมการออกก าลงักาย                  
ท่ีเหมาะสมดีกวา่กลุ่มควบคุมทั้งระยะทดลองและระยะติดตาม และปรางคท์อง อภิพุทธิกุล (2550) 
ศึกษาการใชโ้ปรแกรมการควบคุมตนเองเพื่อพฒันาพฤติกรรมความร่วมมือในการรักษาทางกายภาพ 
บ าบดั กลุ่มผูป่้วยระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ กองแพทยห์ลวง พระบรมมหาราชวงั กลุ่มตวัอยา่ง
เป็นผูป่้วยภาวะทางระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ ท่ีมารักษาทางกายภาพบ าบดั ณ กองแพทยห์ลวง 
พระบรมมหาราชวงั จ านวน 8 คน แบบแผนการทดลองท่ีใชคื้อ Single case experimental design 
ดว้ยวธีิการสลบักลบั แบบ ABF ผลการวจิยัพบวา่ 1) ระยะทดลองใชโ้ปรแกรมการควบคุมตนเอง 
ผูป่้วยมีพฤติกรรมความร่วมมือในการรักษาทางกายภาพบ าบดัโดยรวมและรายดา้น 3 ดา้น คือ    
การประคบความร้อนความเยน็ การบริหารร่างกายในท่าเฉพาะส่วน และการใชง้านดว้ยท่าทางท่ี
ถูกตอ้งเหมาะสม เพิ่มสูงข้ึนกวา่ระยะเส้นฐานอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) ผูป่้วย              
กลุ่มปวดกลา้มเน้ือคอบ่า และกลุ่มปวดกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง เม่ือใชโ้ปรแกรมการควบคุมตนเอง 
มีพฤติกรรมความร่วมมือในการรักษาทางกายภาพบ าบดัโดยรวมและรายดา้นเพิ่มข้ึนจากระยะ            
เส้นฐานไม่แตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 และ 3) ทั้งผูป่้วยท่ีมีการสนบัสนุนทางสังคมสูง
และมีการสนบัสนุนทางสังคมต ่า เม่ือใชโ้ปรแกรมการควบคุมตนเอง ต่างก็มีพฤติกรรมความร่วมมือ
ในการรักษาทางกายภาพบ าบดัเพิ่มมากข้ึน ดงันั้น การใชโ้ปรแกรมการควบคุมตนเองน้ี สามารถ
พฒันาให้ผูป่้วยมีพฤติกรรมความร่วมมือในการรักษาทางกายภาพบ าบดัเพิ่มสูงข้ึนได ้และพฤติกรรม
บางดา้น เม่ือไดป้รับเปล่ียนจนเป็นทกัษะความเคยชินใหม่ สามารถคงอยูใ่นระยะติดตามผล  
 การปรึกษาเป็นวธีิการท่ีพบวา่สามารถใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมปัญหาและพฒันา
เป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงคไ์ด ้เน่ืองจากเป็นกระบวนการท่ีสร้างความเขา้ใจและมีเป้าหมาย                
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ในการปรับปรุง เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของคน ซ่ึงวธีิการปรึกษามีหลายวธีิการ เช่น แนวคิดและ
วธีิการของกลุ่มจิตวิเคราะห์ เกสตลัท ์อตัถิภาวนิยม การบ าบดัแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง และ                 
การบ าบดัแบบการรู้คิดพฤติกรรม และผลการศึกษาพบวา่ รูปแบบ Transtheoretical approach             
ซ่ึงพฒันาโดยโปรชาสกา และดิคลีเมนเต ้(Prochaska & DiClemente, 2002) เป็นรูปแบบการผสมผสาน
ทางทฤษฎีท่ีมีงานวจิยัรองรับมากวธีิหน่ึง (นนัทช์ตัสัณห์ สกุลพงศ,์ 2557) พฒันาข้ึนเร่ิมแรก               
เพื่อช่วยเหลือผูท่ี้มีปัญหาการใชส้ารเสพติด คือ บุหร่ี ต่อมามีการประยกุตใ์ชก้บักลุ่มต่าง ๆ 
โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ เช่น การลดน ้าหนกัและการควบคุมอาหาร                     
การวางแผนครอบครัวส าหรับวยัรุ่น การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในผูป่้วยโรคหลอดเลือด
สมอง การช่วยเหลือผูป่้วยท่ีมีปัญหาเบาหวาน การปรับเปล่ียนพฤติกรรมเส่ียงทางเพศในผูติ้ดเช้ือ 
HIV รวมทั้งพฤติกรรมอ่ืน ๆ เช่น การรังแกกนัในโรงเรียนและการทารุณกรรมในครอบครัว               
เป็นตน้ ดงันั้น จากแนวคิดและงานวจิยั ท่ีกล่าวมาทั้งหมด ผูว้จิยัจึงพิจารณาเห็นวา่ การบูรณาการ
การปรึกษาเชิงทฤษฎีท่ีเหมาะสมท่ีจะใชน้ ามาเป็นแนวทางในการปรึกษาต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายได ้คือ การผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical integration) 
ซ่ึงจดัอยูใ่นรูปแบบ “Transtheoretical approach” หรือ “Stage of change”  
 การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีโดยการบูรณาการแบบผสมผสาน 
(Theoretical integration) ซ่ึงเป็นการใชห้ลายทฤษฎีเพื่อให้ไดผ้ลลพัธ์ท่ีสามารถแกปั้ญหาของบุคคล
ท่ีซบัซอ้น โดยแนวคิดของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการมุ่งใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถ
เรียนรู้ไดจ้ากหลายมุมมอง (มงคล ศยัยกุล, 2556) และจากผลการส ารวจทฤษฎีการปรึกษาและ              
จิตบ าบดัท่ีนกัจิตบ าบดัหรือนกัจิตวทิยาส่วนใหญ่เลือกใชเ้ป็นอนัดบัแรกเป็นการปรึกษาและ                
จิตบ าบดัแบบผสมผสาน (Consoli & Jester, 2005; Hollanders, 1999; Norcross & Goldfried, 2005) 
จากการวเิคราะห์ สังเคราะห์เอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต ผูว้จิยั            
ไดศึ้กษาการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียน
ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โดยไดบู้รณาการทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาหลากหลายทฤษฎีเขา้ดว้ยกนั 
ไดแ้ก่ ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory) ซ่ึงเป็น                    
การผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical integration) ในรูปแบบ Transtheoretical approach                       
อนัประกอบดว้ย พฤติกรรมบ าบดั (Behavioral therapy) การปรับพฤติกรรม (Behavioral 
modification) ซ่ึงวธีิการเหล่าน้ีใหค้วามส าคญักบัพฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้ม และมีพื้นฐานมาจาก
การวางเง่ือนไขแบบดั้งเดิมหรือแบบคลาสสิก (Classical conditioning) และแบบวางเง่ือนไข               
แบบการกระท า (Operant conditioning) และน ามาใชใ้หเ้หมาะสมกบัขั้นตอนการเปล่ียนแปลง           
ของบุคคล (Stage of change) นอกจากนั้นยงัไดบู้รณาการกบัทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาอ่ืน ๆ ร่วมดว้ย 
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ไดแ้ก่ ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client-centered counseling theory)              
ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัท ์(Gestalt counseling theory) ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา
แบบอตัถิภาวะนิยม (Existential counseling theory) ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational emotive behavior counseling theory) ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา
แบบพฤติกรรมการรู้คิด (Cognitive behavior counseling theory) และทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา            
แบบโซลูชัน่-โฟกสั (Solution-focused counseling theory) และน าเทคนิคต่าง ๆ ในแต่ละทฤษฎี            
มาบูรณาการใชใ้นโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแต่ละคร้ัง ซ่ึงจากการศึกษาวจิยัท่ีไดน้ าเอาการให้               
การปรึกษาแบบกลุ่มการผสมผสานไปใชท่ี้ผา่นมา พบวา่ การใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มการผสมผสาน
นั้นสามารถช่วยใหบุ้คคลมีการรับรู้ถึงความสามารถ มีรูปแบบของความคิดและพฤติกรรมท่ีส่งผล
ต่อการท างานดีข้ึน สามารถเลือกพฤติกรรมท่ีเหมาะสม กบัสถานการณ์ เกิดแรงจูงใจและมีการตั้ง
จุดมุ่งหมายต่อส่ิงต่าง ๆ อยา่งกระตือรือร้น อีกทั้งยงัส่งเสริมใหเ้กิดการมองโลกในแง่ดีและ                        
มีความยดืหยุน่ต่ออารมณ์ ความคิด และความรู้สึกมากข้ึนอีกดว้ย ซ่ึงการใชท้ฤษฎีท่ีหลากหลาย            
จะช่วยส่งเสริมประสิทธิภาพในการด าเนินการกลุ่มไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน (กาญจน์กมล      
สุวทิยารัตน์, 2557; พนัโทหญิง สายสมร เฉลยกิตติ, 2554) และผูว้จิยัศึกษาพบวา่ วธีิการสลบักลบั 
(Operant reversal design) เป็นวธีิท่ีใชม้าก เน่ืองจากการทดลองท าโดยสลบัเง่ือนไขควบคุม (A) และ
เง่ือนไขการทดลอง (B) กลบัไปมาในผูรั้บการทดลองคนเดียวกนั ถา้เง่ือนไขการทดลองเป็นสาเหตุ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผูรั้บการทดลอง ความถ่ีของพฤติกรรมจะตอ้งเปล่ียนแปลงตาม
เง่ือนไขท่ีสลบักลบัไปมาดว้ย ในบางกรณีจะมีการน าเอาพฤติกรรมระยะถอดถอนโปรแกรม หรือ
ระยะติดตามผล (F-Follow up) มาใชด้ว้ย ซ่ึงล าดบัของวธีิการสลบักลบันั้น ไม่จ  าเป็นตอ้งใชว้ธีิการ 
ABAB เสมอไป และไม่จ  าเป็นตอ้งท าครบทั้ง 4 ระยะ แต่ไม่ควรต ่ากวา่ 3 ระยะ คือ อาจเป็น ABA 
หรือ BAB หรือ ABF ได ้การจะใชว้ธีิการแบบใด ข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคข์องผูว้ิจยัตอ้งการพิสูจน์
ส่ิงใด (ประทีป จินง่ี, 2540) ผูว้จิยัจึงสนใจศึกษาการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการ                   
เชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โดยใชแ้บบแผน 
การทดลอง ABF และมีกลุ่มควบคุม (ABF control group design) เป็นแบบแผนการวิจยั 
 

ค าถามการวจิัย 
 การปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีสามารถลดการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายไดห้รือไม่ 
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วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 1.  เพื่อศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 2.  เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบั
มธัยมศึกษาตอนปลายของกลุ่มทดลอง โดยเปรียบเทียบในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง และระยะ
ติดตามผล 
 

สมมติฐานของการวจิัย 
 1.  ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยา
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎีจะมีคะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม 
 2.  พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
เชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี ในระยะทดลองและระยะติดตามผลลดลงกวา่ระยะเส้นฐาน 
 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
 1.  ไดท้ราบถึงผลของรูปแบบโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการ      
เชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 2.  ผลของการศึกษาคร้ังน้ีจะเป็นแนวทางท่ีเป็นประโยชน์ต่อครู นกัจิตวทิยา และผูท่ี้           
ท าหนา้ท่ีเก่ียวขอ้ง โดยสามารถน าเอาโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี          

ตัวแปรอสิระ 
1.  วธีิการปรึกษา 
     1.1  ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม 
             เชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี 
              (Theoretical integrative counselling) 
     1.2  ไม่ไดรั้บโปรแกรม 
 

ตัวแปรตาม 
พฤติกรรมการเสพติด

อินเทอร์เน็ต 
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ไปประยกุตใ์ชใ้นกลุ่มท่ีมีพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตหรือกลุ่มอ่ืนท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบั
พฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตได ้
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 1.  ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีก าลงั
ศึกษาในปีการศึกษา 2558 โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 32 
เฉพาะโรงเรียนท่ีตั้งอยูใ่นเขตอ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์จ  านวน 9 แห่ง จ านวน 4,872 คน 
(ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 32, 2558) 
 2.  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีก าลงั
ศึกษาในปีการศึกษา 2558 โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 32 
เฉพาะโรงเรียนท่ีตั้งอยูใ่นเขตอ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์โดยมีล าดบัขั้นตอนการไดม้าของ                 
กลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 
  2.1  ผูว้จิยัใหน้กัเรียนชั้นมธัยมปลาย โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษา เขต 32 เฉพาะโรงเรียนท่ีตั้งอยูใ่นเขตอ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์จ  านวน 9 โรงเรียน 
ตอบแบบส ารวจพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ต 
  2.2  คดัเลือกโรงเรียนท่ีมีนกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตเป็นระยะเวลา
มากกวา่ 3 ชัว่โมงติดต่อกนั จ านวนมากท่ีสุด 1 โรงเรียน ใหน้กัเรียนท าแบบวดัพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ตท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบั
80-100 คะแนน ซ่ึงไดแ้ก่ นกัเรียนระดบัชั้น ม.4 มีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบัสูง 
จ านวน 43 คน ผูว้จิยัจึงคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ต โดยเรียงล าดบั            
จากผูท่ี้ไดค้ะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ตสูงท่ีสุด จ านวน 24 คน  
  2.3  ผูว้จิยัสอบถามความสมคัรใจของนกัเรียนเพื่อเขา้ร่วมโปรแกรม จ านวน 24 คน 
ใชก้ารสุ่มเขา้กลุ่ม (Random assignment) แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ดงัน้ี  
  กลุ่มทดลอง ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี         
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
  กลุ่มควบคุม ไม่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 3.  ตวัแปรท่ีศึกษา ตวัแปรในงานวจิยัแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดงัน้ี 
  3.1  ตวัแปรอิสระ (Independent variables) ไดแ้ก่ วธีิการปรึกษา ประกอบดว้ย 
   3.1.1  ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี  
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   3.1.2  ไม่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี  
  3.2  ตวัแปรตาม (Dependent variables) ไดแ้ก่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต  
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  การเสพติดอินเทอร์เน็ต หมายถึง การท่ีบุคคลใชร้ะยะเวลากบักิจกรรมทางอินเทอร์เน็ต
นาน 3 ชัว่โมงติดต่อกนัต่อวนัโดยไม่หยดุพกั และมีคะแนนรวมของขอ้ค าถามในแบบวดัการเสพติด
อินเตอร์เน็ต (Young internet addiction test; YIAT20) พฒันาโดยฟรานกอส, ฟรานกอส, และ             
โซติโรเพาลอส (Frangos, Frangos, & Sotiropoulos, 2011) ซ่ึงมีจ านวน 20 ขอ้ มีค่าระหวา่ง 20 ถึง 
100 คะแนน โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ตามระดบัคะแนนรวม คือ กลุ่มท่ี 1 สามารถควบคุมการใชง้าน
อินเตอร์เน็ตของตนเองได ้(คะแนนรวม 20-49 คะแนน) กลุ่มท่ี 2 สามารถควบคุมการใชง้าน
อินเตอร์เน็ตของตนเองไดใ้นบางคร้ัง (คะแนนรวม 50-79 คะแนน) กลุ่มท่ี 3 ไม่สามารถควบคุม            
การใชง้านอินเตอร์เน็ตของตนเองไดเ้ลย (คะแนนการเสพติดอินเตอร์เน็ตรวม 80-100 คะแนน) 
 2.  กิจกรรมการใชง้านผา่นอินเทอร์เน็ต หมายถึง รูปแบบท่ีบุคคลใชง้านผา่นทาง
อินเทอร์เน็ตในปริมาณท่ีมากเกินไป จนส่งผลกระทบในชีวติประจ าวนั ท าใหเ้กิดการเสพติด
อินเทอร์เน็ต ไดแ้ก่ การเล่นเกมออนไลน์และการสนทนาออนไลน์ 
 3.  ระยะเวลาการเสพติดอินเทอร์เน็ต คือ การใชเ้วลาเล่นกิจกรรมการใชง้าน                       
ผา่นอินเทอร์เน็ต 3 ชัว่โมงข้ึนไปต่อวนัโดยไม่หยดุพกั 
 4.  การปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี หมายถึง รูปแบบในการ                    
ใหก้ารปรึกษาเพื่อใหค้วามช่วยเหลือบุคคลเป็นกลุ่ม โดยมุ่งใหส้มาชิกในกลุ่มเกิดการเปล่ียนแปลง
ทางความคิดและพฤติกรรม เก่ียวกบัการลดพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต โดยใชก้ระบวนการ            
การใหก้ารปรึกษากลุ่ม เพื่อใหมี้การแลกเปล่ียนประสบการณ์ ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัระหวา่งสมาชิก 
ภายใตก้ารอ านวยความสะดวกของผูใ้หก้ารปรึกษา โดยมีขั้นตอนดงัน้ี 
  4.1  ขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษา เป็นขั้นท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาสร้างสัมพนัธภาพระหวา่ง
ผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บการปรึกษา และช้ีแจงวตัถุประสงค ์ขอ้ตกลง การมีส่วนร่วมของสมาชิกกลุ่ม 
ในการใหก้ารปรึกษากลุ่ม มีการสร้างบรรยากาศให้สมาชิกกลุ่มเกิดความคุน้เคย ไวว้างใจ เขา้ใจ 
และยอมรับซ่ึงกนัและกนั โดยผูใ้หก้ารปรึกษามีบทบาทในการเป็นผูเ้อ้ืออ านวยความสะดวกใหแ้ก่
สมาชิกกลุ่มและประยกุตใ์ชท้ฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม 
มีความรู้สึกปลอดภยั และสามารถเปิดรับประสบการณ์ใหม่ ๆ  
  4.2  ขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม โดยในขั้นน้ีมีการประยกุตท์ฤษฎี                            
การใหก้ารปรึกษาท่ีหลากหลายซ่ึงเป็นการผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical integration) ไดแ้ก่ 
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ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง  
ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัท ์ทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม ทฤษฎี                    
การใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรม
การรู้คิด และทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบโซลูชัน่-โฟกสั และน าเทคนิคต่าง ๆ ในแต่ละทฤษฎี            
มาบูรณาการใชใ้นโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแต่ละคร้ัง โดยมีรายละเอียดเป้าหมายหลกัของ                
แต่ละทฤษฎี ดงัน้ี 
   4.2.1  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม มีเป้าหมายหลกัคือ                        
เพื่อช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้พฤติกรรมใหม่ท่ีพึงประสงค ์โดยมีการตกลงร่วมกนัระหวา่ง
ผูรั้บการปรึกษากบัผูใ้หก้ารปรึกษาวา่ตอ้งการปรับเปล่ียนการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
ก าหนดพฤติกรรมการเป้าหมายท่ีตอ้งการจะลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต โดยผูรั้บการปรึกษา
จะตอ้งรับผดิชอบท่ีจะปฏิบติัตามขอ้ตกลงนั้น เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
โดยใชเ้ทคนิคท่ีส าคญั คือ การสอน การควบคุมส่ิงเร้า การเตือนตนเอง การประเมินตนเอง                  
การท าสัญญาเชิงพฤติกรรม การใหก้ารเสริมแรงภายในและภายนอก การใหร้างวลัตนเอง                      
การผอ่นคลาย การลดความเคยชิน การยนืยนัตนเอง การสร้างความรู้สึกทางบวกใหก้บัตนเอง 
   4.2.2  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง มีเป้าหมายหลกัคือ 
เพื่อใหเ้กิดความเช่ือใจในกระบวนการการใหก้ารปรึกษากลุ่ม เกิดความรู้สึกไวว้างใจ                            
ในความสามารถของกลุ่มท่ีจะพฒันาศกัยภาพของสมาชิกได ้และน าพาใหบุ้คคลเกิดความเจริญ 
งอกงามในตนเองได ้โดยใชเ้ทคนิคท่ีส าคญั คือ การสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล การใหข้อ้มูล
ยอ้นกลบั การใหข้อ้มูลข่าวสาร การยอมรับตนเองและเร่ิมสู่การเปล่ียนแปลง การฝึกการใส่ใจ                
ในขอ้มูล การแสดงออกและเปิดเผยเร่ืองท่ีมีความหมายของบุคคล 
   4.2.3  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัท ์มีเป้าหมายหลกัคือ เพิ่มการตระหนกัรู้
ในตนเองอยา่งเตม็ท่ี และกระตุน้ใหแ้สวงหาความช่วยเหลือจากตนเองมากกวา่ท่ีจะขอความช่วยเหลือ
จากบุคคลอ่ืน มีการก าหนดขอบเขตของตนเองอยา่งชดัเจน พยายามท่ีจะเปล่ียนความเขา้ใจ                      
เป็นการกระท า มีความเตม็ใจท่ีจะเรียนรู้เก่ียวกบัตนเองโดยใชป้ระสบการณ์ในทางสร้างสรรค ์  
โดยใชเ้ทคนิคท่ีส าคญั คือ การใชจิ้นตนาการ 
   4.2.4  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม มีเป้าหมายหลกัคือ ช่วยให้
ผูรั้บการปรึกษามีก าลงัใจท่ีจะคน้พบคุณค่าและความสามารถของตนเอง ส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษา
สร้างความหวงั ความหมาย และเป้าหมายท่ีชดัเจนในการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต  
ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาเรียนรู้ถึงการสร้างทางเลือก การตดัสินใจเลือก ตระหนกัถึงหนา้ท่ีและ               
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ความรับผดิชอบของตนในการปฏิบติัตนเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีตนตั้งไวไ้ด ้โดยใชเ้ทคนิคท่ีส าคญั 
คือ สร้างความชดัเจนในคุณค่า การแกไ้ขประสบการณ์ทางอารมณ์ 
   4.2.5  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม                           
มีเป้าหมายหลกัคือ ช่วยเหลือบุคคลในการลดปัญหาทางอารมณ์ ลดการท าลายตนเอง ประสบ
ความส าเร็จในตนเองและมีความสุขมากข้ึน ช่วยบุคคลในการคิดอยา่งมีเหตุผลท่ีชดัเจน มีความรู้สึก
ท่ีเหมาะสมและมีพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพในความส าเร็จตามเป้าหมายของการมีชีวิตท่ีเป็นสุข
มากข้ึน โดยใชเ้ทคนิคท่ีส าคญั คือ เทคนิคการปรับโดยใชถ้อ้ยค า  
   4.2.6  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด มีเป้าหมายหลกัคือ                 
การช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาแสวงหากลวธีิในการเผชิญหรือจดัการกบัปัญหา โดยการคน้หาความคิด
ท่ีไม่ถูกตอ้งหรือไม่มีเหตุผล แลว้ปรับเปล่ียนความคิดเหล่านั้น โดยใชเ้ทคนิคท่ีส าคญัทั้งทางดา้น
ความคิดและพฤติกรรม ไดแ้ก่ การสร้างจินตนาการเพื่อกระตุน้ความคิดและความรู้สึกใหม่ 
   4.2.7  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบโซลูชัน่-โฟกสั มีเป้าหมายหลกัคือ                      
การช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาเพิ่มหรือพฒันาระดบัของการตระหนกัรู้ท่ีมีต่อตนเอง จากการท่ีมอง
ความสามารถของตนเองในระดบัต ่า ขาดความกระตือรือร้น มาเป็นผูท่ี้เล็งเห็นความสามารถและ 
จุดแขง็ของตนภายในระยะเวลาอนัสั้น โดยใชเ้ทคนิคท่ีส าคญั คือ เทคนิคค าถามการจดัระดบั              
และเทคนิคการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั 
  4.3  ขั้นยติุการให้การปรึกษา เป็นขั้นตอนสุดทา้ยของการเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม
แต่ละคร้ัง โดยเป็นการสรุปเน้ือหาสาระของการเขา้ร่วมกลุ่มในคร้ังนั้น ๆ โดยอาจใหผู้ใ้หก้ารปรึกษา
หรือสมาชิกในกลุ่มร่วมกนัสรุปก็ได ้ตลอดจนเปิดโอกาสในการซกัถามในประเด็นต่าง ๆ และ               
ใหข้อ้มูลยอ้นกลบัระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษาและสมาชิกในกลุ่ม และสมาชิกกลุ่มดว้ยกนั  
 5.  นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย หมายถึง เยาวชนท่ีศึกษาในโรงเรียนระดบัท่ี            
สูงกวา่ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ในการวจิยัน้ีคือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษา 
ปีท่ี 4 ทั้งเพศชายและหญิง โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การวจิยัเร่ือง การปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติด
อินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ผูว้จิยัไดด้ าเนินการศึกษา คน้ควา้เอกสาร            
และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยน าเสนอตามหวัขอ้ต่อไปน้ี 
 1.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
  1.1  แนวคิดของการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
  1.2  ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
  1.3  ผลกระทบของการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
  1.4  การวดัพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
  1.5  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 2.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
  2.1  ความหมายของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
  2.2  จุดมุ่งหมายของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
  2.3  หลกัการของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
  2.4  องคป์ระกอบของการให้การปรึกษากลุ่ม 
  2.5  กระบวนการของการให้การปรึกษากลุ่ม 
  2.6  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 3.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการผสมผสานทางทฤษฎี 
  3.1  แนวคิดดา้นมนุษยนิยม (Humanism) 
  3.2  แนวคิดดา้นพฤติกรรม (Behavior)  
  3.3  แนวคิดดา้นการรู้คิด (Cognitive) 
  3.4  การผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical integration) 
  3.5  ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical model หรือ Stage of 
change) 
  3.6  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 4.  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการ              
เชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
  4.1  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
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  4.2  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 
  4.3  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัท์ 
  4.4  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม  
  4.5  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
  4.6  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด 
  4.7  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบโซลูชัน่-โฟกสั  
  4.8  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการเสพติดอนิเทอร์เน็ต 
 แนวคิดของการเสพติดอนิเทอร์เน็ต (Internet addiction) 
 ค าวา่ “Addiction” หรือการเสพติด มกัถูกใชใ้นความหมายเก่ียวกบัการใชส้ารเสพติด 
โดยผูท่ี้ติดการใชส้ารเสพติดเป็นประจ าจะไม่สามารถควบคุมการใชส้ารของตนได ้มีความตอ้งการ
เสพอยูต่ลอด มกัมีอาการด้ือยา หรือถอนยาร่วมดว้ย เช่น การติดยาเสพติด การติดแอลกอฮอล ์
(Bratter & Forrest, 1985 อา้งถึงใน วไิลลกัษณ์ ทองค าบรรจง, 2553) ต่อมาค าวา่ “การเสพติด”                 
ไดมี้การน ามาใชอ้ยา่งแพร่หลายเก่ียวกบัปัญหาทางดา้นพฤติกรรม ซ่ึงเรียกวา่ “พฤติกรรมติด” 
หมายถึง การชอบท าพฤติกรรมอยา่งหน่ึงมากจนไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมนั้น ๆ ของตนเองได ้
แมว้า่การกระท านั้นจะก่อให้เกิดผลเสียต่อตนเอง เช่น การติดคอมพิวเตอร์ การติดการพนนั                 
การติดเกม การติดโทรทศัน์ การติดอินเทอร์เน็ต (Shotten, 1991; Truan, 1993; Young, 1999; 
Griffiths, 1998 อา้งถึงใน วไิลลกัษณ์ ทองค าบรรจง, 2553) มีการคน้พบตั้งแต่ปี พ.ศ. 2538                   
โดยนกัจิตวทิยาช่ือ คิมเบอร์ลี เอส. ยงั (Kimberly S. Young) (Young, 1996) จากการศึกษา
พฤติกรรมกลุ่มตวัอยา่งจากผูใ้ชอิ้นเตอร์เน็ต จ านวน 496 คน โดยเปรียบเทียบกบับรรทดัฐานท่ีใช ้
ในการวจิยัวา่ผูใ้ดเป็นผูท่ี้ติดการพนนั การติดการพนนัประเภทท่ีถอนตวัไม่ข้ึนมีลกัษณะคลา้ยคลึง
กบัการติดอินเตอร์เน็ต เพราะทั้งสองอยา่งเก่ียวขอ้งกบัการลม้เหลวในการควบคุมความตอ้งการ 
ของตนเอง โดยไม่มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัสารเคมีใด ๆ เช่น สุราหรือยาเสพติด ซ่ึงสอดคลอ้งกบั               
บาบิงตนั, เคลลี, และแพทส์ดอเทอร์ (Babington, Kelley, & Patsdaughter, 2007) ไดก้ล่าววา่ 
พฤติกรรมโดยทัว่ ๆ ไป เช่น การใชย้า การด่ืมสุรา การรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย           
การเล่นการพนนั การสูบบุหร่ี การช็อปป้ิง การมีเพศสัมพนัธ์ หรือแมก้ระทัง่การใชค้อมพิวเตอร์ 
หรืออินเทอร์เน็ตอาจเป็นเร่ืองท่ีปกติหรือผิดปกติก็ได ้ถา้เป็นพฤติกรรมท่ีปกติจะเป็นพฤติกรรมท่ี
แสดงออกอยา่งเหมาะสม สร้างสรรค ์แต่เม่ือใดเป็นการกระท าท่ีมากเกินไปจนไม่สามารถเลิกท าได ้
ไม่สามารถท่ีจะควบคุมไม่ใหท้  า มีความรู้สึกคบัขอ้งใจ รู้สึกกระวนกระวายใจเม่ือไม่ไดก้ระท า
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พฤติกรรมนั้น และมีผลก่อใหเ้กิดการรบกวนอยา่งรุนแรงในหนา้ท่ีต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นการเรียน  
การงานและชีวติครอบครัว พฤติกรรมดงักล่าวจะถือเป็นพฤติกรรมย  ้าท าหรือการติดทั้งส้ิน งานวจิยั
ดา้นพยาบาลศาสตร์ของชาวเกาหลีใต ้จาง, ฮวาง, และชอย (Jang, Hwang, & Choi, 2008) ท่ีพบวา่ 
ระยะเวลาในการใชอิ้นเทอร์เน็ตมีความเก่ียวขอ้งอยา่งชดัเจนกบัการเกิดลกัษณะติดอินเทอร์เน็ต 
กล่าวคือ ยิง่วยัรุ่นชาวเกาหลีใตท่ี้ใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นระยะเวลานานมากเท่าใด ก็มีลกัษณะ                        
ติดอินเทอร์เน็ตมากข้ึน ทั้งท่ีเป็นลกัษณะพฤติกรรมติดเป็นบางคร้ังบางคราว หรือการติดอินเทอร์เน็ต
ระดบัรุนแรงมาก และผลการศึกษาของนคทพั (Nakatup, 2002) ระบุวา่การเล่นคอมพิวเตอร์คร้ังละ 
3-4 ชัว่โมงต่อวนัจะมีผลกระทบต่อการเรียน สุขภาพ โดยเฉพาะสายตา นอกจากนั้น ความรุนแรง
ของเด็กติดอินเทอร์เน็ตท่ีมีการเล่นนาน 3 ชัว่โมง ติดต่อกนั 15 สัปดาห์ จะกลายเป็นพฤติกรรม           
การเสพติดเกมเช่นเดียวกบัพฤติกรรมการเสพติด (Punsupasit, 2005) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัขอ้มูลของ
กรมสุขภาพจิตท่ีกล่าววา่การเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีส่งผลกระทบทั้งดา้นการเรียน ความเครียด สภาพ
อารมณ์ และจิตใจแปรปรวน เม่ือเด็กใชเ้วลาเล่นอินเทอร์เน็ตนานถึง 3.1 ชัว่โมงต่อวนั (ส านกั
ยทุธศาสตร์สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, 2559) 
 ธนิกานต ์มาฆะศิรานนท ์(2545) ไดส้รุปความหมายพฤติกรรมท่ีเรียกวา่ “เสพติด”                
จากแนวคิดของนกัวชิาการหลายท่าน เช่น ฟิงกาเรทท ์(Fingarette, 1988), นคัเคน (Nakken, 1988), 
เมดนิค (Mednick, 1989), วลิแบงคส์ (Wilbanks, 1989), คาร์เนส (Carnes, 1992) และทรูอนั (Truan, 
1993) (อา้งถึงใน ธนิกานต ์มาฆะศิรานนท,์ 2545) วา่เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลจะมีความหมกมุ่น               
ถูกครอบง าทั้งเร่ืองเวลา พลงังาน สูญเสียการควบคุมส่ิงใดส่ิงหน่ึง การเสพติดนั้นเป็นพฤติกรรม             
ท่ีใหค้วามรู้สึกดีกบัคนท่ีถูกดึงดูดใหมี้รูปแบบพฤติกรรมซ ้ า ๆ ท าใหค้นขาดความรับผดิชอบ                    
ในผลการกระท าจากพฤติกรรมของเขา และใหค้วามพึงพอใจกบัชีวติของบุคคลนั้น 
 อินเทอร์เน็ตนั้นก็เป็นหน่ึงในการเสพติดเทคโนโลย ีซ่ึงกริฟฟิธส์ (Griffiths, 1995)              
ไดเ้สนอแนวคิด “การเสพติดเทคโนโลยี” (Technological addiction) ข้ึน โดยไดร้ะบุวา่ การเสพติด
อินเทอร์เน็ตเป็นหน่ึงในการเสพติดเทคโนโลย ีซ่ึงการเสพติดเทคโนโลยเีป็นการเสพติด                       
ทางพฤติกรรม หมายถึง การเสพติดท่ีมีพฤติกรรมการกระท า (Behavioral addiction) เช่นเดียวกบั
การติดการพนนั โดยมิไดเ้ก่ียวขอ้งกบัการเสพติดทางสารเคมี (Non-chemical) แต่เก่ียวขอ้งกบั           
การท่ีบุคคลมีความเก่ียวพนักบัเคร่ืองมือตลอดเวลา ซ่ึงอาจจะเป็นลกัษณะทางเดียว (Passive) เช่น 
การดูโทรทศัน์ หรือลกัษณะโตต้อบ 2 ทาง (Active) เช่น การเล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
 ยงั (Young, 1996) เป็นนกัจิตวทิยาไดท้  าการศึกษาเก่ียวกบัลกัษณะของการติดอินเทอร์เน็ต 
พบวา่พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตนั้น เกิดจากการท่ีบุคคลรู้สึกวา่ตนเองไม่มีคุณค่าและไม่พึงพอใจ
กบัส่ิงท่ีบุคคลเป็นอยู ่การใชอิ้นเทอร์เน็ตจะเขา้มาเติมเตม็ความตอ้งการท่ีบุคคลขาด โดยการหลบหนี
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เขา้สู่โลกเสมือนจริง ตอบสนองความตอ้งการ และสร้างความพึงพอใจใหก้บับุคคลได ้บุคคลก็จะ
ใชอิ้นเทอร์เน็ตและใชใ้นปริมาณนานข้ึน เพื่อหลีกหนีจากปัญหาหรือความไม่พึงพอใจในโลกของ
ความเป็นจริง จนท าใหมี้พฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต โดยยงั (Young, 1996) ไดจ้ดัใหก้ารติด
คอมพิวเตอร์/ อินเทอร์เน็ตไวก้บัการใชส้ารเสพติด (Substance abuse) และการศึกษาพฤติกรรมของ
ผูติ้ดโดยใชห้ลกัการวนิิจฉยัจาก DSM-IV (The diagnostic and statistics manual of mention 
disorder-fourth edition) ท่ีไดส้ร้างค าถามเพื่อท าการวดัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต โดยระบุวา่                
ผูท่ี้มีคุณสมบติัต่อไปน้ีอยา่งนอ้ย 5 ขอ้ จากทั้งหมด 8 ขอ้ เป็นเวลาอยา่งนอ้ย 1 ปี  ถือวา่มีอาการ            
ติดอินเทอร์เน็ต ขอ้ค าถาม มีดงัน้ี 1) รู้สึกหมกมุ่นกบัการใชอิ้นเทอร์เน็ต แมใ้นเวลาท่ีไม่ไดต่้อ
อินเทอร์เน็ต 2) มีความตอ้งการใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นเวลานานข้ึน 3) ไม่สามารถควบคุมการใช้
อินเทอร์เน็ตได ้4) รู้สึกหงุดหงิดเม่ือตอ้งใชอิ้นเทอร์เน็ตนอ้ยลงหรือหยดุใช ้5) ใชเ้วลาในการใช้
อินเทอร์เน็ตนานกวา่ท่ีตนเองตั้งใจไว ้6) การใชอิ้นเทอร์เน็ตท าใหส่้งผลกระทบต่องาน การเรียน 
และความสัมพนัธ์ครอบครัว 7) ปิดบงัคนในครอบครัวหรือเพื่อนเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอร์เน็ตของ
ตนเอง และ 8) ใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นวธีิในการหลีกเล่ียงปัญหา หรือคิดวา่การใชอิ้นเทอร์เน็ตท าให้
ตนเองรู้สึกดีข้ึน พบวา่ พฤติกรรมของผูติ้ดอินเทอร์เน็ตมีลกัษณะพื้นฐานคลา้ยกบัพฤติกรรมการติด
การพนนั คือ ไม่สามารถควบคุม ความอยากได ้
 นายแพทยไ์อแวน โกลด์เบิร์ก จิตแพทยช์าวอเมริกนั (Goldberg, 1996) ไดใ้หค้  านิยาม
การติดอินเทอร์เน็ตโดยมีความคลา้ยคลึงกบัหลกัเกณฑข์องยงั (Young, 1996) ดงัต่อไปน้ี                              
1) มีการเปล่ียนแปลงวถีิชีวติ เพื่อท่ีจะไดใ้ชเ้วลามากข้ึนในอินเทอร์เน็ต 2) มีการลดกิจกรรมอ่ืน ๆ 
ในชีวติลง เพื่อท่ีจะไดใ้ชอิ้นเทอร์เน็ต 3) ไม่สนใจสุขภาพร่างกายของตนเองท่ีไดรั้บผลกระทบ            
จากกิจกรรมในอินเทอร์เน็ต 4) หลีกเล่ียงกิจกรรมในชีวิตท่ีส าคญั เพื่อใชเ้วลาในอินเทอร์เน็ต                
5) เล่ือนเวลาพกัผอ่นออกไป หรือเปล่ียนแปลงเวลานอนเพื่อท่ีจะไดมี้เวลาใชอิ้นเทอร์เน็ต                  
6) ลดกิจกรรมทางสังคม ท าใหสู้ญเสียความสัมพนัธ์ทางสังคมกบับุคคลอ่ืน 7) ละทิ้ง ละเลย
ครอบครัว และเพื่อน 8) ปฏิเสธท่ีจะใชเ้วลากบักิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีส่งผลกระทบต่อเวลาท่ีใช้
อินเทอร์เน็ต 9) แสวงหาเวลามากข้ึนเพื่อใชอิ้นเทอร์เน็ต และ 10) ละทิ้งงาน การเรียน ภาระหนา้ท่ี
ของตนเอง 
 การติดอินเทอร์เน็ตสามารถแบ่งไดต้ามลกัษณะของปัญหาท่ีเกิดจากการใชอิ้นเทอร์เน็ต 
(Young, 1996) ดงัน้ี 1) การเสพติดเร่ืองเพศ (Cyber-sexual addiction) เป็นการเสพติดเร่ืองทางเพศ
ในอินเทอร์เน็ต ผูเ้สพติดจะแสวงหากิจกรรมทางเพศเพื่อสนองความตอ้งการของตนเอง เช่น การดู
ภาพลามกอนาจาร การจินตนาการเร่ืองเพศ การใชอิ้นเทอร์เน็ตเพื่อเป็นการแสดงออกเร่ืองเพศ 
เน่ืองจากบุคคลจะไดรั้บโอกาสในการแสวงหาความเพอ้ฝัน ซ่ึงไม่สามารถเกิดข้ึนไดใ้นโลกแห่ง
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ความเป็นจริง 2) การเสพติดความสัมพนัธ์ (Cyber-relational addiction) เป็นการเสพติดความสัมพนัธ์
กบับุคคลท่ีพบในอินเทอร์เน็ต ไดแ้ก่ การสนทนาออนไลน์ การแสวงหาความสัมพนัธ์ทางจิตใจ 
การแสวงหาความรักในโลกออนไลน์ เป็นการแสวงหาความสัมพนัธ์เพื่อทดแทนความตอ้งการ             
3) การเสพติดการเล่นเกมทางอินเทอร์เน็ต (Net gaming) เป็นการติดการเล่นเกมออนไลน์และ              
เกมต่าง ๆ ในอินเทอร์เน็ต 4) การเสพติดขอ้มูลข่าวสาร (Information overload) เป็นการเสพติด
ขอ้มูลข่าวสาร มีการใชอิ้นเทอร์เน็ตในการหาขอ้มูลข่าวสารท่ีมากเกินไป โดยเป็นการรวบรวม
ขอ้มูลทั้งท่ีเก่ียวและไม่เก่ียวกบังาน 
 การวจิยัของลึง และลี (Leung & Lee, 2005) และเคยแ์ฮน (Ceyhan, 2008) พบวา่ การใช้
อินเทอร์เน็ตมากเกินไป ก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อวยัรุ่นหรือการติดอินเทอร์เน็ต และพบวา่พฤติกรรม                          
ติดอินเทอร์เน็ตมีสาเหตุส าคญัจากการเล่นเกมออนไลน์และการสนทนาออนไลน์เป็นกิจกรรม
ส าคญั ท่ีน าไปสู่การติดอินเทอร์เน็ตของวยัรุ่น และการวจิยัการใชอิ้นเทอร์เน็ตของเยาวชนไทยอายุ 
15-24 ปี ท่ีอาศยัอยูใ่นเขตกรุงเทพและปริมณฑล พบวา่ กิจกรรมทางอินเทอร์เน็ตท่ีเยาวชนไทยนิยม
มากท่ีสุดคือ การเล่นเกมออนไลน์และการสนทนาออนไลน์ (วกิานดา พรสกุลวานิช, 2550) และ
ประภาพร ชวนปิยะวงศ ์(2549) วจิยัเพื่อศึกษาความเส่ียงจากการใชอิ้นเทอร์เน็ตของวยัรุ่น
กรุงเทพมหานคร พบวา่ การสนทนาออนไลน์เป็นกิจกรรมท่ีวยัรุ่นใหค้วามนิยม และส่วนใหญ่
วยัรุ่นใชอิ้นเทอร์เน็ตเพื่อความบนัเทิง เพื่อผอ่นคลายความเครียด และเพื่อมีโอกาสรู้จกัเพื่อนใหม่
โดยเฉพาะเพื่อนต่างเพศ และเจตน์สฤษฎ์ิ สังขพนัธ์ และคณะ (2556) ศึกษาผลกระทบการใช้
โปรแกรมสนทนาออนไลน์ในการด าเนินชีวิตของนกัศึกษา พบวา่ การใชโ้ปรแกรมสนทนา
ออนไลน์มากท่ีสุดเป็นโปรแกรมเฟซบุก๊ (Facebook) โดยเล่นเฉล่ียต่อวนัส่วนใหญ่ 3 ชัว่โมง ท าให้
ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวติดา้นการใชชี้วติประจ าวนัอยูใ่นระดบัมาก 
 จากผลการวจิยัพบวา่ การเสพติดอินเทอร์เน็ต หมายถึง การท่ีบุคคลใชร้ะยะเวลากบั
กิจกรรมทางอินเทอร์เน็ตในปริมาณท่ีมากเกินไป จนไม่สามารถควบคุมเวลาในการใชอิ้นเทอร์เน็ตได ้
มีลกัษณะอาการเช่นเดียวกบัการเสพติดยา แอลกอฮอล ์และการพนนั ซ่ึงจะมีลกัษณะหมกมุ่น              
ถูกครอบง า สูญเสียการควบคุม มีความตอ้งการใชม้ากข้ึน และจะมีอาการกระวนกระวาย ไม่สบายใจ 
อารมณ์หงุดหงิดเม่ือไม่ไดใ้ชอิ้นเทอร์เน็ต ผลจากการเสพติดน้ีจะส่งผลกระทบต่อการงาน การเรียน 
ชีวติส่วนตวั และความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน โดยช่วงเวลาท่ีส่งผลกระทบคือ การใชเ้วลาเล่นนาน
เกิน 3 ชัว่โมงติดต่อกนัต่อวนั 
 ปัจจัยทีม่ีผลต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 ผูว้จิยัไดว้เิคราะห์สถานการณ์พฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตของวยัรุ่นในปัจจุบนั                      
โดยไดศึ้กษาสถานการณ์ดงักล่าวจากข่าวท่ีปรากฏในหนงัสือพิมพ ์ทางโทรทศัน์ ทางอินเทอร์เน็ต
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รวมถึงจากนกัวชิาการต่าง ๆ ท่ีไดท้  าการวิเคราะห์สถานการณ์พฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตของวยัรุ่น
ในปัจจุบนั พบวา่ ปัจจยัเส่ียงท่ีท าใหว้ยัรุ่นติดอินเทอร์เน็ต ไดแ้ก่ 
 1.  มีความทุกขจ์ากความวติกกงัวล วยัรุ่นอาจจะใชอิ้นเทอร์เน็ตเพื่อหลีกหนีจาก                 
ความกงัวลและความกลวั ความกงัวลใจมากเกินไป และใชอิ้นเทอร์เน็ตมากเกินไป 
 2.  รู้สึกหดหู่ อินเทอร์เน็ตเป็นช่องทางหลีกหนีจากความรู้สึกหดหู่ แต่การใชเ้วลากบั              
ส่ืออินเทอร์เน็ตมากเกินไปจะก่อใหเ้กิดผลเสียมากกวา่ การติดอินเทอร์เน็ตจะยิง่ท  าใหเ้ครียด              
โดดเด่ียว และวา้เหว ่
 3.  มีอาการติดอยา่งอ่ืน คนท่ีติดส่ืออินเทอร์เน็ตส่วนใหญ่จะทุกขใ์จจากการติดส่ืออ่ืน ๆ 
เช่น การติดยา ติดเหลา้ ติดการพนนั ติดเซ็กส์ เป็นตน้ 
 4.  ขาดการสนบัสนุนจากสังคมรอบขา้ง คนท่ีติดส่ืออินเทอร์เน็ตจะใชเ้ครือข่ายทางสังคม 
ในการส่งขอ้ความ เล่นเกมออนไลน์ เพราะเป็นวธีิการท่ีปลอดภยัในการสร้างความสัมพนัธ์ใหม่
และผูใ้ชเ้ช่ือมัน่ในการสร้างความสัมพนัธ์กบัคนอ่ืนทางออนไลน์มากกวา่ในชีวติจริง 
 5.  วยัรุ่นท่ีไม่มีความสุข จะหาท่ีพกัพิงและรู้สึกวา่อินเทอร์เน็ตเป็นท่ีท่ีรู้สึกสบายมากกวา่
มีเพื่อนในชีวิตจริง 
 6.  เคล่ือนไหวนอ้ยหรือมีกิจกรรมทางสังคมนอ้ยกวา่ท่ีเคย เช่น อยูแ่ต่ในบา้น และ               
ไม่ออกไปสังสรรคก์บัเพื่อน 
 7.  รู้สึกเครียด ขณะท่ีใชอิ้นเทอร์เน็ตในการระบายความเครียด แต่อาจมีผลในทาง 
ตรงกนัขา้ม คือ ยิง่ใชส่ื้ออินเทอร์เน็ตเป็นเวลานานก็จะยิง่มีระดบัความเครียดมากข้ึน 
 จากปัจจยัเส่ียงดงักล่าว มีความสอดคลอ้งกบัปัจจยัท่ีมีผลต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของ
เฟอร์ริส (Ferris, 2001) ซ่ึงสามารถอธิบายตามแนวคิดต่าง ๆ ได ้ดงัน้ี 
 1.  แนวคิดทางดา้นจิตใจและบุคลิกภาพ (Psychodynamic and personality explanation) 
แนวคิดน้ีอธิบายวา่ พฤติกรรมการติดต่าง ๆ เป็นผลมาจากบุคคลไดรั้บกระทบกระเทือนทางจิตใจ
ในวยัเด็กตอนตน้หรือสัมพนัธ์กบับุคลิกภาพของบุคคลซ่ึงไดรั้บการถ่ายทอดแนวโนม้ของ
ความเครียด (Diathesis predisposed-stress model) ทางกรรมพนัธ์ุ ปัจจยัเหล่าน้ีสามารถท าใหบุ้คคล
มีความโนม้เอียงท่ีจะพฒันาไปสู่การติดต่าง ๆ เช่น สุรา การพนนั เฮโรอีน การมีเพศสัมพนัธ์                    
การช็อปป้ิง หรืออ่ืนได ้ๆ (Sue, Sue, & Sue, 1997)  
 2.  แนวคิดดา้นสังคมและวฒันธรรม (Sociocultural explanation) แนวคิดน้ีอธิบายวา่
พฤติกรรมการติดต่าง ๆ จะแตกต่างกนัไปตามปัจจยัทางสังคมและวฒันธรรมในเร่ืองเพศ อาย ุ
สถานภาพทางเศรษฐกิจ สังคม เช้ือชาติ ศาสนา และภูมิประเทศ เช่น โรคพิษสุราเร้ือรังพบมากท่ีสุด
ในกลุ่มชนชั้นกลาง ชนพื้นเมือง และคาทอลิก ส่วนคนผวิด าหรือคนละตินจะนิยมใชเ้ฮโรอีน (Sue 
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et al., 1997) ส าหรับการติดอินเทอร์เน็ตยงัไม่มีขอ้มูลวา่ระดบัชั้นทางสังคมท่ีต่างกนัมีผลต่อการติด
อินเทอร์เน็ต 
 3.  แนวคิดทางดา้นพฤติกรรม (Behavior explanation) แนวคิดน้ีมีรากฐานมาจาก                
การศึกษาของสกินเนอร์ (Skinner) เขาเช่ือวา่ พฤติกรรมของมนุษยส่์วนมากเป็นไปในลกัษณะแสดง
อาการกระท าต่อส่ิงแวดลอ้มเพื่อจุดหมายบางอยา่ง หรือเป็นพฤติกรรมท่ีท าใหมี้ผลเกิดข้ึนเสมอ    
ไม่วา่จะกระท าดว้ยความตั้งใจหรือไม่ตั้งใจ ไม่วา่รู้สึกตวัหรือไม่รู้สึกตวั และพฤติกรรมตอ้งสามารถ
สังเกตเห็นไดอ้ยา่งชดัเจน และพฤติกรรมท่ีสังเกตไดน้ั้น สามารถวดัไดโ้ดยพิจารณาจากความถ่ีของ
การตอบสนองในช่วงเวลาใดเวลาหน่ึง หรือพิจารณาจากอตัราการตอบสนอง (Response rate)               
ซ่ึงส่ิงท่ีมีความส าคญัต่อการทดลองพฤติกรรมของสกินเนอร์คือ การเสริมแรงและตวัเสริมแรง 
(Reinforcement and reinforces) โดยไดใ้หค้  านิยามของ “ตวัเสริมแรง” วา่หมายถึง เหตุการณ์หรือ
ส่ิงเร้า ซ่ึงเม่ือเกิดข้ึนกบัการตอบสนองในช่วงเวลาท่ีพอเหมาะ ท าใหมี้แนวโนม้พลงัการตอบสนอง
มากข้ึน 
 นอกจากนั้น สกินเนอร์ยงัไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของพฤติกรรมวา่แบ่งไดเ้ป็น                     
3 องคป์ระกอบ คือ 1) Antecedents (A) คือ เง่ือนไขน าหรือส่ิงเร้าท่ีกระตุน้ให้เกิดพฤติกรรม (ส่ิงท่ี
ก่อใหเ้กิดข้ึนก่อน) ทุกพฤติกรรมตอ้งมีเง่ือนไขน า 2) Behavior (B) คือ พฤติกรรมท่ีแสดงออก และ 
3) Consequences (C) หรือผลกรรม เกิดข้ึนหลงัการท าพฤติกรรม เป็นตวับอกวา่เราจะท าพฤติกรรม
นั้นอีกหรือไม่ ดงันั้น ไม่มีใครท่ีท าอะไรแลว้ไม่หวงัผลตอบแทน เรียกยอ่ ๆ วา่ A-B-C ซ่ึงทั้ง 3            
จะด าเนินต่อเน่ืองไป ผลท่ีไดรั้บจะกลบักลายเป็นส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดข้ึนก่อน อนัน าไปสู่การเกิด
พฤติกรรมและน าไปสู่ผลท่ีไดรั้บตามล าดบั 
 4.  แนวคิดทางดา้นชีวภาพ (Biomedical explanation) แนวคิดน้ีมุ่งประเด็นไปท่ีปัจจยั
ทางกรรมพนัธ์ุและส่ิงท่ีถ่ายทอดมาตั้งแต่ก าเนิด โครโมโซม ความสมดุลของสารส่ือประสาท             
ในสมอง หรือฮอร์โมนต่าง ๆ ท่ีจ  าเป็น ท่ีท าหนา้ท่ีควบคุมการท างานของสมองและส่วนอ่ืน ๆ            
ของระบบประสาท ซ่ึงอาจเป็นสาเหตุท่ีท าใหบุ้คคลไวต่อการติดสารต่าง ๆ ต่างกนั (Sue et al., 1997) 
 จากแนวคิดท่ีกล่าวมาทั้งหมด ลว้นแลว้แต่เป็นเหตุผลส าคญัในการท าความเขา้ใจถึง
ปัจจยัท่ีมีผลต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตทั้งส้ิน ไม่วา่จะเป็นแนวคิดทางดา้นจิตใจและบุคลิกภาพ 
แนวคิดดา้นสังคมและวฒันธรรม แนวคิดทางดา้นพฤติกรรม และแนวคิดทางดา้นชีวภาพ แต่ผูว้จิยั
ขอเนน้ส าหรับแนวคิดพฤติกรรมนิยมใหมี้ความชดัเจนมากข้ึน เน่ืองจากแนวคิดพฤติกรรมนิยม            
มีความสอดคลอ้งกบังานวิจยัท่ีผูว้จิยัก าลงัศึกษามากท่ีสุด จึงสรุปการเปรียบเทียบกบัพฤติกรรม         
การเสพติดอินเทอร์เน็ตไดว้า่ คนท่ีเล่นอินเทอร์เน็ตจะมีสภาวะทางจิตใจอยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือ
หลาย ๆ อยา่งผสมผสานกนัก่อนการเร่ิมใชอิ้นเทอร์เน็ต เช่น บางคนอาจรู้สึกเศร้า ทุกขใ์จ หรือ
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ตอ้งการหลีกหนีปัญหา ซ่ึงทั้งหมดน้ีเป็นอารมณ์ก่อนท่ีจะใชอิ้นเทอร์เน็ต หากแต่ภายหลงัไดใ้ชง้าน
อินเทอร์เน็ตไปแลว้ ไดก่้อให้เกิดความสุขและความพึงพอใจจากการใชง้านกิจกรรมต่าง ๆ                
บนอินเทอร์เน็ต ซ่ึงส่งผลให้คนเกิดการเรียนรู้วา่ทุกคร้ังท่ีตอ้งการความสุขความพึงพอใจ จะสามารถ
หาไดจ้ากการเล่นอินเทอร์เน็ต และกลายมาเป็นพฤติกรรมประจ าตวับุคคลไปในทา้ยท่ีสุด 
 ผลกระทบของการเสพติดอนิเทอร์เน็ต 
 อรวรรณ วงศแ์กว้โพธ์ิทอง (2556) กล่าววา่ การเสพติดอินเทอร์เน็ตส่งผลกระทบต่อ               
ผูเ้สพติดในหลายดา้น อาทิ ดา้นการศึกษา ดา้นการท างาน รวมถึงดา้นมนุษยสัมพนัธ์กบัคนรอบขา้ง 
และดา้นการเขา้สังคม ท าให้กลายเป็นเด็กท่ีมีสมาธิสั้น ซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่อการเรียน รวมถึง           
การตดัสินใจกระท าส่ิงต่าง ๆ อยา่งผดิพลาด โดยสามารถแบ่งปัญหาท่ีเกิดข้ึนจากการเสพติด
อินเทอร์เน็ตออกเป็น 5 ประเภท คือ 
 1.  ปัญหาทางการเรียน การใชเ้วลาเล่นอินเทอร์เน็ตมาก ๆ จะท าใหน้กัเรียน นกัศึกษา            
ไม่มีเวลาท าการบา้น ศึกษาหาความรู้ และไม่สนใจการเรียน เพราะจิตใจมวัแต่จดจ่อกบัการสนทนา
ออนไลน์และการเล่นเกมออนไลน์ 
 2.  ปัญหาดา้นความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน ไม่วา่จะเป็นความสัมพนัธ์กบัเพื่อนหรือ
ครอบครัว โดยผูเ้สพติดจะไม่สนใจครอบครัว ละทิ้งหนา้ท่ีประจ าวนัเพื่อเขา้ไปใชอิ้นเทอร์เน็ต                
ผูเ้สพติดจะใชเ้วลานอ้ยลงกบับุคคลรอบขา้งในชีวิต เพื่อท่ีจะมีเวลาเขา้ไปใชอิ้นเทอร์เน็ตมากยิง่ข้ึน
การปรับตวัเขา้สังคมคนจริง ๆ เร่ิมถดถอยและอาจหายไปสู่สังคมไซเบอร์ น าไปสู่การถูกล่อลวง
และละเมิดทางเพศ 
 3.  ปัญหาทางดา้นการเงิน ผูเ้สพติดจะสูญเสียค่าใชจ่้ายเป็นจ านวนมากไปกบักิจกรรม   
ในอินเทอร์เน็ต ไม่วา่จะเป็นค่าบริการการใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีตอ้งเสียท่ีร้านอินเทอร์เน็ต ค่าโทรศพัท ์
รวมถึงการติดพนนัออนไลน์ เป็นตน้ 
 4.  ปัญหาดา้นอาชีพการงาน การเสพติดอินเทอร์เน็ตนั้น ท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างาน
ลดลง และการพกัผอ่นท่ีไม่เพียงพอ ท าใหผู้ใ้ชไ้ม่สามารถท างานไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 
 5.  ปัญหาดา้นร่างกาย การใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีมากเกินไปท าใหเ้กิดการพกัผอ่นท่ีไม่เพียงพอ 
เกิดปัญหาทางดา้นสายตาท่ีเกิดจากการมองจอคอมพิวเตอร์นาน ๆ กลา้มเน้ือแขนขาอ่อนแรง   
เพราะนัง่ในท่าเดิมเป็นระยะเวลานาน เกิดอาการเม่ือยลา้ เสียความสมดุลทางอารมณ์ เช่น อารมณ์
แปรปรวน หงุดหงิดง่าย ศกัยภาพการส่ือสารทางสัมผสัทางตา หู จมูก ลดลง เป็นตน้ 
 ซ่ึงผลกระทบทั้ง 5 ประเภทท่ีกล่าวไปตอนตน้ มีความสอดคลอ้งกบัแนวคิดของผจงจิต 
ผาภูมิ (2546) ท่ีไดก้ล่าววา่ การเสพติดอินเทอร์เน็ตส่งผลกระทบ 2 ดา้น และอีก 1 ดา้นท่ีผูว้จิยั                  
มีความเห็นวา่ส่งผลกระทบโดยตรง คือ ดา้นพฤติกรรม ซ่ึงรายละเอียดมีดงัน้ี 
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 1.  ผลกระทบทางดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ 
  1.1  มีปัญหาในเร่ืองของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ (Neuromuscular problems) มือ 
ขอ้มือ กลา้มเน้ือบริเวณคอ ไหล่ ขา มีอาการตึง 
  1.2  มีการรับรู้ประสาทสัมผสัเปล่ียนไป เช่น ชาและปวดบริเวณน้ิวหวัแม่มือ น้ิวกอ้ย 
น้ิวกลาง และมีกลา้มเน้ืออ่อนแรง  
  1.3  การรับประทานอาหารท่ีผดิปกติ อาจไม่รับประทานอาหาร เน่ืองจากมีการหมกมุ่น
กบัการใชค้อมพิวเตอร์/ อินเทอร์เน็ต หรือรับประทานอาหารมากเกินไปจากการรับประทานขนม
ขบเค้ียวระหวา่งการใช ้ผูใ้ชส่้วนใหญ่จะขาดการออกก าลงักายและมีน ้าหนกัท่ีเพิ่มมากข้ึน 
 2.  ผลกระทบทางดา้นจิตใจ อารมณ์ และสังคม ไดแ้ก่ 
  2.1  ผูใ้ชจ้ะมีความสุขและรู้สึกดีเม่ืออยูก่บัคอมพิวเตอร์/ อินเทอร์เน็ต ไม่สามารถ              
จะหยดุใชไ้ด ้
  2.2  เพิกเฉย ละทิ้งครอบครัวและเพื่อนฝงู มีปัญหาในการสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น 
  2.3  มีความกระหายอยากท่ีจะใชเ้วลาอยูก่บัคอมพิวเตอร์/ อินเทอร์เน็ต เป็นเวลานาน ๆ 
  2.4  มีปัญหาในครอบครัว ท่ีท างาน โรงเรียน เน่ืองจากมีความเส่ือมถอยของหนา้ท่ี 
  2.5  โกหกนายจา้ง ครอบครัว โรงเรียน เก่ียวกบัเวลาท่ีใชก้บัคอมพิวเตอร์/ อินเทอร์เน็ต 
  2.6  มีปัญหาเร่ืองเศรษฐกิจ มีหน้ีสินท่ีเพิ่มมากข้ึนจากการใชจ่้ายท่ีเพิ่มข้ึน 
  2.7  ปฏิเสธวา่ไม่มีปัญหาเกิดข้ึน 
 3.  ผลกระทบดา้นพฤติกรรม ไดแ้ก่ 
  3.1  ไม่มีความอดทน มีพฤติกรรมกา้วร้าว  
  3.2  มีพฤติกรรมแยกตวั มีความรู้สึกวา่งเปล่า  
  3.3  ซึมเศร้าและหงุดหงิดใจเม่ือไม่ไดใ้ช ้
  3.4  ไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองได ้ยากท่ีจะเลิกเล่นไดเ้ม่ือเร่ิมใชแ้ลว้ 
 สรุปไดว้า่ การใชอิ้นเทอร์เน็ตในปริมาณท่ีมากเกินไปมีผลต่อดา้นร่างกาย เช่น                       
การปวดเม่ือยตามร่างกาย ระบบการรับรู้ของประสาทสัมผสัมีปัญหา น ้าหนกัตวัเปล่ียนแปลง               
ทั้งเพิ่มข้ึนและลดลง เป็นตน้ ส่วนผลกระทบต่อจิตใจ อารมณ์ และสังคม เช่น อารมณ์แปรปรวน 
หงุดหงิดง่าย ซ่ึงจากผลกระทบทั้ง 2 ดา้นท่ีกล่าวมา ส่งผลใหมี้การแสดงพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต
ท่ีเห็นไดอ้ยา่งชดัเจน เช่น มีพฤติกรรมกา้วร้าว หรืออาจแยกตวัออกจากสังคม ซึมเศร้า ชอบเก็บตวั 
ไม่พดูจากบัใคร ขาดสัมพนัธภาพกบัคนรอบขา้ง เป็นตน้ ซ่ึงผลกระทบดงักล่าวหากไม่สามารถ
ควบคุมตนเองไดก้็จะท าให้เกิดปัญหาข้ึนในชีวติประจ าวนัหลายดา้นตามมา เช่น ดา้นการศึกษา 
ดา้นการท างาน ดา้นการเงิน ดา้นมนุษยสัมพนัธ์กบัคนรอบขา้ง และดา้นการเขา้สังคม เป็นตน้ 
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 การวดัพฤติกรรมการเสพติดอนิเทอร์เน็ต 
 ในการศึกษาแบบวดัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต พบวา่ แบบวดัท่ีมีผูน้ าไปเป็นแนวทาง    
ในการใชว้ดัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตอยา่งกวา้งขวางในหลายประเทศคือ แบบวดัของยงั (Young, 
1996) ซ่ึงพฒันาแบบวดัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต 2 ฉบบั ฉบบัแรกพฒันาข้ึนในปี ค.ศ. 1996             
โดยเป็นแบบวดัการติดอินเทอร์เน็ต (Diagnostic questionnaire: DQ) ท่ีสร้างข้ึนตามหลกัการวนิิจฉยั
จาก DSM-IV (The diagnostic and statistics manual of mention disorder-fourth edition) ไดส้ร้าง   
ขอ้ค าถามเพื่อท าการวดัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต โดยระบุวา่ผูท่ี้มีคุณสมบติัต่อไปน้ีอยา่งนอ้ย 5 ขอ้ 
จากทั้งหมด 8 ขอ้ เป็นเวลาอยา่งนอ้ย 1 ปี ถือวา่มีอาการติดอินเทอร์เน็ต โดยใหเ้ลือกตอบวา่ “ใช่” 
หรือ “ไม่ใช่” ตวัอยา่งขอ้ค าถามมีดงัน้ี “ฉนัรู้สึกหมกมุ่นกบัการใชอิ้นเทอร์เน็ต แมใ้นเวลาท่ีไม่ได้
ต่ออินเทอร์เน็ต”, “ฉนัมีความตอ้งการใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นเวลานานข้ึน”, “ฉนัไม่สามารถควบคุม  
การใชอิ้นเทอร์เน็ตได”้, “ฉนัรู้สึกหงุดหงิดเม่ือตอ้งใชอิ้นเทอร์เน็ตนอ้ยลงหรือหยดุใช”้, “ฉนัใชเ้วลา
ในการใชอิ้นเทอร์เน็ตนานกวา่ท่ีตนเองตั้งใจไว”้ ในการน าแบบวดัฉบบัน้ีไปใช ้ทุกหน่วยตวัอยา่ง
จะถูกตดัสินไดว้า่เป็นผูเ้สพติดหรือไมเ่สพติดอินเทอร์เน็ตจากหลกัเกณฑด์งักล่าว และแบบวดั     
อีกฉบบัท่ียงั (Young, 1998) พฒันาข้ึน เป็นการศึกษาการติดอินเทอร์เน็ต (Internet addiction test: 
IAT) โดยฉบบัน้ีมีจ  านวน 20 ขอ้ เป็นการวดัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตโดยไม่ไดต้ดัสินวา่ใครคือ             
ผูเ้สพติดหรือไม่เสพติด แต่สามารถบอกไดว้า่บุคคลมีพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตระดบัใด ระดบัต ่า 
ระดบัปานกลาง หรือระดบัสูง ลกัษณะของแบบวดัเป็นมาตราวดัประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดบั 
จาก “ไม่เคยเลย” ถึง “เป็นประจ า” ตวัอยา่งขอ้ค าถาม “บ่อยแค่ไหนท่ีคุณเล่นอินเทอร์เน็ตนานกวา่
ท่ีตั้งใจไว”้ “บ่อยแค่ไหนท่ีผลการเรียนของคุณไดรั้บผลกระทบจากการใชอิ้นเทอร์เน็ตมากเกินไป” 
“บ่อยแค่ไหนท่ีคุณไมส่นใจงานบา้นหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ เพราะเล่นอินเทอร์เน็ตมากเกินไป” ส าหรับ
ขอ้ค าถามท่ีวดัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตของยงัทั้งสองฉบบั ส่วนใหญ่เป็นการวดัการใชอิ้นเทอร์เน็ต
ในดา้นทัว่ ๆ ไป ไม่ไดมี้การระบุถึงกิจกรรมท่ีใชอ้ยา่งชดัเจนมากนกั 
 งานวจิยัในต่างประเทศท่ีไดน้ าแบบวดัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตของยงัไปใชเ้ป็น
แนวทางการศึกษาและวจิยั โดยมีการพฒันาปรับปรุงแบบวดัเพื่อใหส้อดคลอ้งกบับริบทท่ีศึกษา 
และไดมี้การหาคุณภาพเคร่ืองมือของแบบวดั ซ่ึงสามารถสรุปได ้ดงัน้ี 
 ลี และคณะ (Lee et al., 2013) ไดท้  าการศึกษาคุณภาพเคร่ืองมือของแบบวดั KIAT 
(Korean internet addiction test) กลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการศึกษาคือ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี จ  านวน 
279 คน ท่ีศึกษาอยูใ่น Kongju National University ประเทศเกาหลีใต ้แบบวดัฉบบัน้ีมีจ  านวน                  
20 ขอ้ ตรวจสอบโดยวิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงยนืยนั (Confirmatory factor analysis: CFA)                     
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ขอ้ค าถามครอบคลุมในเร่ืองของการใชง้านมากเกินไป การพึ่งพา การถอนตวั และการหลีกเล่ียง
ความเป็นจริง แบบวดัมีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .91 
 ไล และคณะ (Lai et al., 2013) ไดท้  าการศึกษาคุณภาพเคร่ืองมือของแบบวดั CIAS 
(Chen internet addiction scale) กลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการศึกษาคือ นกัเรียนวยัรุ่นจ านวน 844 คน                  
ท่ีโรงเรียนแห่งหน่ึงในฮ่องกง แบบวดัฉบบัน้ีมีจ  านวน 20 ขอ้ ตรวจสอบโดยวิเคราะห์องคป์ระกอบ
เชิงยนืยนั (Confirmatory factor analysis: CFA) แบบวดัมีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .93 
 ซิมซู และคณะ (Tsimtsiou et al., 2013) ไดท้  าการศึกษาคุณภาพเคร่ืองมือของแบบวดั 
GIAT (Greek internet addiction test) กลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการศึกษาแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ                   
กลุ่มท่ีสูงกวา่ปริญญาตรี 21 คน และกลุ่มระดบัปริญญาตรี 151 คน ของมหาวทิยาลยัแห่งหน่ึง                
ในประเทศกรีก แบบวดัฉบบัน้ีมีจ  านวน 20 ขอ้ แบ่งออกเป็น 3 องคป์ระกอบ คือ 1) ปัจจยั                       
ทางจิตวทิยา/ ความขดัแยง้ทางอารมณ์ 2) การควบคุมเวลา และ 3) การละเลยในการท างาน แบบวดั
มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .91 
 พาวลิโควสก้ี, อลัทส์ทอ๊ทเทอร์-เกลช, และแบรนด ์(Pawlikowsky, Altstötter-Gleich, & 
Brand, 2013) ท าการศึกษาคุณภาพเคร่ืองมือของแบบวดั s-IAT (short-internet addiction test)     
กลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการศึกษาคือ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี จ  านวน 584 คนท่ีศึกษาอยูใ่น University 
of Duisburg-Essen ประเทศเยอรมนี แบบวดัฉบบัน้ีมีจ  านวน 20 ขอ้ แต่ไดท้  าการพฒันาและ
ปรับปรุงโดยวเิคราะห์องคป์ระกอบเชิงส ารวจ (Exploratory factor analysis EFA) แบ่งออกเป็น                
2 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) องคป์ระกอบดา้นการควบคุม/ การจดัการเวลา  และ 2) องคป์ระกอบ             
ดา้นปัญหาการส่ือสารทางสังคม ไดข้อ้ค าถาม จ านวน 12 ขอ้ แบบวดัมีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .91 
 และจากการสังเคราะห์งานวิจยัของฟรานกอส และคณะ (Frangos et al., 2011) เพื่อหา
คุณภาพเคร่ืองมือแบบวดัของยงั (Young) โดยท าการศึกษางานวจิยัท่ีใชแ้บบวดัของยงั (Young) 
(YIAT20) จ านวน 20 เร่ือง จากฐานขอ้มูล PsycINFO, Medline, EMBASE, Pubmed/ Medline, and 
Google Scholar ในแต่ละเร่ืองจะมีการตั้งช่ือแบบวดัแตกต่างกนัออกไป เช่น CIAS, YIAQ, KIAS, 
KIAT, YDQ เป็นตน้ คุณสมบติัของแบบวดั YIAT20 ประกอบดว้ย ขอ้ค าถาม 20 ขอ้ ลกัษณะของ
แบบวดัเป็นมาตราวดัประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดบั จาก “ไม่เคย” ถึง “เป็นประจ า” คะแนน     
อยูร่ะหวา่ง 20-100 คะแนน การแปลผลคือ ถา้คะแนนอยูร่ะหวา่ง 20-39 คะแนน หมายถึง ยงัสามารถ
ควบคุมการใชอิ้นเทอร์เน็ตได ้ถา้คะแนนอยูร่ะหวา่ง 40-69 คะแนน หมายถึง เร่ิมมีปัญหาเกิดข้ึน
บ่อยคร้ังจากการใชอิ้นเทอร์เน็ต และถา้คะแนนอยูร่ะหวา่ง 70-100 คะแนน หมายถึง มีปัญหาจาก
การใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นอยา่งมาก ไม่สามารถควบคุมตนเองได ้แบบวดัมีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .889 
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 ส าหรับในประเทศไทย การวดัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต ผูว้จิยัส่วนใหญ่ไดใ้ชแ้บบวดั
ของยงั (Young, 1996; 1998) เป็นแนวทางในการศึกษา ซ่ึงมีดงัต่อไปน้ี  
 ไชยรัตน์ บุตรพรหม (2545) ศึกษาเก่ียวกบัปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการเสพติด        
ของวยัรุ่น ในเขตกรุงเทพมหานคร ไดใ้ชแ้บบวดัของยงั (Young, 1996) ในการวดัพฤติกรรม         
ติดอินเทอร์เน็ต โดยแบบวดัฉบบัน้ีสร้างไวเ้พื่อเป็นหลกัในการวนิิจฉยัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต
จ านวน 8 ขอ้ โดยใหเ้ลือกตอบวา่ “ใช่” หรือ “ไม่ใช่” และจะถูกตดัสินไดว้า่เป็นผูเ้สพติดหรือ                   
ไม่เสพติดอินเทอร์เน็ต โดยหากตอบวา่ “ใช่” ตั้งแต่ 5 ขอ้ข้ึนไป ถือวา่เป็นผูเ้สพติดอินเทอร์เน็ต และ
ท าการศึกษาในกลุ่มวยัรุ่น อาย ุ12-21 ปี ตวัอยา่งขอ้ค าถามทั้ง 8 ขอ้ เช่น “ท่านรู้สึกหมกมุ่นอยูก่บั
การใชอิ้นเทอร์เน็ต”, “ท่านมีความตอ้งการใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นเวลานานข้ึน”, “ท่านไมส่ามารถลด
หรือหยดุการใชอิ้นเทอร์เน็ตได”้, “ท่านมกัมีอาการกระวนกระวายใจ ซึมเศร้า หงุดหงิด หรืออารมณ์
ไม่ค่อยดีเม่ือเลิกหรือหยดุใชอิ้นเทอร์เน็ต”, “ท่านใชเ้วลาในการใชอิ้นเทอร์เน็ตนานกวา่ท่ีตั้งใจไว”้, 
“การใชอิ้นเทอร์เน็ตของท่านท าใหค้วามสัมพนัธ์กบัเพื่อนหรือครอบครัวลดลง รวมทั้งมีผลกระทบ
ต่อการเรียน”,  “ท่านมกัโกหกหรือปิดบงัผูอ่ื้นเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอร์เน็ต” “ท่านรู้สึกพึงพอใจท่ีจะ
ใชอิ้นเทอร์เน็ตเพื่อผอ่นคลายความเครียดจากปัญหาต่าง ๆ ในชีวติประจ าวนั” 
 ชชัพงศ ์ตั้งมณี และอรุณี ก าลงั (2545) ศึกษาพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตโดยไดพ้ฒันา              
ขอ้ค าถามท่ีใชใ้นการวดัมาจากขอ้ค าถามท่ีเป็นภาษาองักฤษท่ียงั (Young, 1998) เป็นผูส้ร้างและ  
เชา และเซียว (Chou & Hsiao, 2000) ไดพ้ฒันาและปรับแกส้ าหรับวดัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต    
ในประเทศไตห้วนั จากนั้นน ามาเรียบเรียงขอ้ค าถามเป็นภาษาไทย และทดลองใชก้บันิสิตปริญญาตรี
คณะวศิวกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั และสอบถามความเขา้ใจ ขอ้เสนอแนะ เพื่อปรับ            
ขอ้ค าถามใหมี้ความเขา้ใจตรงกนัมากข้ึน ซ่ึงลกัษณะของแบบวดัเป็นมาตราวดัประเมินค่า 5 ระดบั
จาก  “ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่” ถึง “เห็นดว้ยอยา่งยิง่” จ  านวน 11 ขอ้ โดยมีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .904 
ตวัอยา่งขอ้ค าถามท่ีใชว้ดั “ท่านมีความรู้สึกกงัวล ไม่สบายใจเม่ือตอ้ง Disconnect หรือ Log-off  
จากการใชอิ้นเทอร์เน็ต”, “ท่านรู้สึกวา่ท่านใชเ้วลาในการเล่นอินเทอร์เน็ตนานกวา่ท่ีตั้งใจไว”้, 
“ท่านมีความรู้สึกไม่สบายใจ หงุดหงิด หรือเบ่ือ เม่ือไม่ไดใ้ชอิ้นเทอร์เน็ต” ส าหรับเกณฑท่ี์ใชใ้น
การบ่งช้ีลกัษณะเสพติดอินเทอร์เน็ตของนิสิตท่ีเป็นหน่วยตวัอยา่งจะพิจารณาจากขอ้ค าถาม 
กล่าวคือ ถา้หน่วยตวัอยา่งใดใหค้วามเห็นดว้ยกบัขอ้ค าถามอยา่งนอ้ย 6 ขอ้ ใหถื้อวา่เป็นผูเ้สพติด 
อินเทอร์เน็ต ดงันั้น ทุกหน่วยตวัอยา่งจะถูกตดัสินไดว้า่เป็นผูเ้สพติดหรือไม่เสพติดอินเทอร์เน็ต 
 ส าหรับงานวจิยัอ่ืน ๆ ในประเทศไทยท่ีศึกษาพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตโดยใชแ้บบวดั
ของยงั (Young, 1996, 1998) เป็นแนวทางในการศึกษา ไดแ้ก่ งานวจิยัของธนิกานต ์มาฆะศิรานนท์
(2545) ใชแ้บบวดัและเกณฑใ์นการตดัสินผูติ้ดหรือไม่ติดอินเทอร์เน็ตของยงั (Young, 1998) 
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งานวจิยัของรวกิรานต ์นนัทเวช (2550) ใชแ้บบวดัของยงั (Young, 1996, 1998) ทั้งสองฉบบั               
โดยไดป้รับปรุงเน้ือหาแบบวดัมาจากแบบวดัของไชยรัตน์ บุตรพรหม (2545) และงานวจิยัของ
วณิชยา บุญทรง (2548) ใชแ้บบวดัของยงั (Young, 1998) และน ามาประยกุตเ์พื่อวดัพฤติกรรม            
ติดอินเทอร์เน็ตใน 5 ประเภท ไดแ้ก่ การเสพติดทางเพศ การเสพติดความสัมพนัธ์ การเสพติดเกม 
การเสพติดขอ้มูลข่าวสาร และการเสพติดคอมพิวเตอร์ และด าเนินการเก็บรวบรวมโดย
แบบสอบถามออนไลน์ 
 กล่าวโดยสรุปไดว้า่ จากการศึกษางานวจิยัการวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต                          
ทั้งในประเทศและต่างประเทศส่วนใหญ่พบวา่ มีการน าแบบวดัของยงั (Young) มาพฒันาและ
ปรับปรุงใหส้อดคลอ้งกบัปัจจยัหรือตวัแปรท่ีผูว้ิจยัตอ้งการศึกษา และในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยั                   
น าแบบวดัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต (Internet addiction test-YIAT20) ของยงั (Young, 1998)                  
ท่ีพฒันาโดยฟรานกอส และคณะ (Frangos et al., 2011) มาใช ้โดยใชช่ื้อแบบวดัวา่ แบบวดั 
Young’s internet addiction test-YIAT20 เน่ืองจากเป็นแบบวดัท่ีผา่นการตรวจสอบหาคุณภาพ           
ของเคร่ืองมือท่ีไดม้าตรฐาน และเป็นแบบวดัท่ีไดม้าจากการสังเคราะห์งานวจิยัจ  านวน 20 เร่ือง  
โดยคดัเลือกมาจากฐานขอ้มูลท่ีไดรั้บการยอมรับ ซ่ึงผูว้จิยัจะน าแบบวดัดงักล่าวมาแปล พฒันา และ
ปรับปรุงใหส้อดคลอ้ง มีความครอบคลุมกบันิยามปฏิบติัการ และด าเนินการหาคุณภาพเคร่ืองมือ
แบบวดัอีกคร้ัง 
 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 ธนิกานต ์มาฆะศิรานนท ์(2545) ศึกษาปัจจยัการเสพติดอินเทอร์เน็ต พบวา่ ปัจจยั                 
ทางจิตวทิยาเป็นสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดพฤติกรรมการเสพติด เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งผูท่ี้เสพติดและ          
ไม่เสพติด ผูท่ี้เสพติดนั้นจะประสบกบัปัญหาทางจิตใจ ปัญหาความสัมพนัธ์ทางสังคม และ                         
มีแนวโนม้ท่ีจะเสพติดส่ิงอ่ืน ๆ มาก่อนมากกวา่ผูท่ี้ไม่เสพติด เม่ือพิจารณาในเร่ืองปัจจยั                       
ทางประชากรศาสตร์ท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการเสพติดก็พบวา่ ลกัษณะทางอาย ุระดบัการศึกษา             
และอาชีพนั้น จะมีความสัมพนัธ์กบัการเสพติดอินเทอร์เน็ต นอกจากน้ี ปัจจยัลกัษณะ                          
ทางประชากรศาสตร์นั้น จะส่งผลใหผู้เ้สพติดและไม่เสพติดมีความแตกต่างกนัในเร่ืองการใช้
อินเทอร์เน็ต และการประเมินตนเองกบัส่ืออินเทอร์เน็ต 
 ศิริไชย หงส์สงวนศรี และพนม เกตุมาน (2548) ศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมการเล่นเกม
คอมพิวเตอร์และปัญหาพฤติกรรมติดเกมของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา พบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง                      
ท่ีเขา้เกณฑมี์ปัญหาพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ มีผลการเรียนเป็นเกรดเฉล่ียต ่ากวา่กลุ่มตวัอยา่ง     
ท่ีไม่มีปัญหาพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ 
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 ธนพจน์ วเิศษสินธ์ุ (2550) ศึกษาพฤติกรรมการเปิดรับเกมออนไลน์ของนกัเรียน                  
ชั้นมธัยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน ผลการวจิยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่
เล่นเกมออนไลน์ประเภทแอ๊คชัน่สูงท่ีสุด รองลงมา ไดแ้ก่ เกมผจญภยัและเกมแสดงบทบาท  
ส าหรับเกมออนไลน์ท่ีกลุ่มตวัอยา่งช่ืนชอบมากท่ีสุด คือ เกมแร๊กนาร็อก (Raknarox) รองลงมาคือ 
ปังยา่ (Pangya) และออดิชัน่ (Audition) โดยกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่จะเล่นนาน ๆ คร้ัง (1-2 สัปดาห์
ต่อวนั) ระยะเวลาในการเล่นเกมออนไลน์แต่ละวนั ประมาณ 4-5 ชัว่โมง โดยส่วนใหญ่เล่นเกม
ออนไลน์ท่ีบา้น และจะมีปฏิสัมพนัธ์พดูคุยกบัเพื่อนท่ีรู้จกัในชีวติผา่นการเล่นเกมออนไลน์มากท่ีสุด 
 รวกิรานต ์นนัทเวช (2550) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย พบวา่ นกัเรียนมีพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต                   
ในระดบัสูง คิดเป็นร้อยละ43.27 ซ่ึงถือวา่เป็นอตัราท่ีค่อนขา้งสูง 
 บุบผา เมฆศรีทองค า และอรรยา สิงห์สงบ (2552) ศึกษาสภาพการใชส่ื้ออินเทอร์เน็ต 
ของเด็กและเยาวชนตามช่วงพฒันาการแห่งวยั ผลการศึกษาขอ้มูลภาคสนามดว้ยการสัมภาษณ์
เจาะลึกกลุ่มตวัอยา่งในประเด็นเก่ียวกบัผลกระทบดา้นการศึกษาจากการใชส่ื้ออินเทอร์เน็ต
ก่อใหเ้กิดผลดีและผลเสีย โดยในแง่ของผลดีคือ ท าใหเ้ราสามารถเรียนรู้ขอ้มูลใหม่ ๆ ในทุกเร่ือง            
ท่ีตอ้งการเรียนรู้ไดอ้ยา่งรวดเร็ว ส่วนในแง่ของผลเสียคือ ท าใหข้าดความรับผิดชอบต่อหนา้ท่ี              
ของตนเอง ไม่เรียนหนงัสือ สนใจการเรียนนอ้ยลง ไม่มีเวลาในการทบทวนต าราเรียน จนบางคร้ัง
ตอ้งออกจากโรงเรียนกลางคนั ซ่ึงเป็นผลมาจากการติดเกม ดงัท่ีวา่ “การเล่นเน็ตท าใหเ้สียเวลา              
ในการท ากิจกรรมอยา่งอ่ืนๆ เช่น ไปเรียน ท าการบา้น คือ ไม่ดูต าราเรียนจนท าใหเ้สียการเรียน” 
และ “เน่ืองจากจิตใจหมกมุ่นอยูต่ลอดเวลา โดยเด็กท่ีติดเกมออนไลน์ก็จะชวนกนัโดดเรียนเพื่อไป
เล่นเกม ไม่ไปเรียนหนงัสือ หรือพอเรียนเสร็จก็เขา้ร้านเกมโดยไม่กลบับา้น หรือบางคนอาจลืมท า
การบา้น ขาดการทบทวนบทเรียน และกระทบอ่ืน ๆ” จากการสัมภาษณ์กลุ่มตวัอยา่งพบวา่ เม่ือมี
การใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นเวลานานตลอดทั้งคืนท าใหไ้ม่มีสมาธิในการเรียนหนงัสือในตอนเชา้ ดงัท่ีวา่ 
“อยา่งผมเล่นเกมจนดึก ท าใหพ้อมาโรงเรียนตอนเชา้ก็ง่วงนอน เรียนไดไ้ม่เตม็ท่ี หรือไม่มีสมาธิ           
ในการเรียน วนันั้นทั้งวนัก็รู้สึกแยเ่หมือนกนั และซ ้ าร้ายบางทีผมก็มานัง่หลบัในหอ้งเรียน” 
 อรวรรณ วงศแ์กว้โพธ์ิทอง (2556) ศึกษาเร่ืองการเสพติดอินเทอร์เน็ตของชุมชน                  
ชาวออนไลน์ ผลการศึกษาพบวา่ การเสพติดอินเทอร์เน็ตส่งผลกระทบต่อผูเ้สพติดในหลายดา้น 
อาทิ ดา้นการศึกษา ดา้นการท างาน รวมถึงดา้นมนุษยสัมพนัธ์กบัคนรอบขา้ง และดา้นการเขา้สังคม 
ท าใหก้ลายเป็นเด็กท่ีมีสมาธิสั้น ซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่อการเรียน รวมถึงการตดัสินใจกระท าส่ิงต่าง ๆ 
อยา่งผดิพลาด 



27 

 กรีนฟิลด ์(Greenfield, 1999) ไดร่้วมกบัส านกัข่าว ABC News ท าการส ารวจความรู้สึก
และสภาพจิตใจของผูใ้ชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นจ านวนมากถึง 17,521 คน ผา่นทางเวบ็ไซต ์
www.abcnews.com ถือเป็นการศึกษากลุ่มผูใ้ชอิ้นเทอร์เน็ตคร้ังใหญ่ท่ีสุดเท่าท่ีเคยมีมา ผลการศึกษา
คร้ังน้ีดูเหมือนจะสนบัสนุนแนวความคิดท่ีก าลงัเป็นท่ียอมรับมากข้ึนวา่ ความอยากใชอิ้นเทอร์เน็ต
อยา่งไม่สามารถควบคุมตวัเองได ้หรือท่ีเราเรียกวา่ “โรคติดอินเทอร์เน็ต” นั้น เป็นปัญหาทางจิต
อยา่งหน่ึงและเป็นปัญหาท่ีมีอยูจ่ริง แบบสอบถามท่ีใชใ้นการส ารวจคร้ังน้ีปรับปรุงมาจาก
แบบสอบถามท่ีใชติ้ดการพนนั ถา้ผูถู้กส ารวจตอบ “ใช่” มากกวา่ 5 ขอ้ จากเกณฑ ์10 ขอ้ ก็จะถูก
ประเมินวา่มีอาการติดอินเทอร์เน็ต ปรากฏวา่มีผูท่ี้ใชอ้ยูใ่นเกณฑน้ี์ 990 รายจากผูต้อบแบบสอบถาม
ทั้งหมด หรือประมาณร้อยละ 5.7 ผลจากการส ารวจคร้ังน้ียงัพบวา่ ร้อยละ 25 ของกลุ่มตวัอยา่ง
ยอมรับวา่ใชอิ้นเทอร์เน็ตเพื่อบรรเทาความรู้สึกตกต ่า ส้ินหวงั ส านึกผดิ และความกลุม้ใจ                 
ร้อยละ 14.28 ยอมรับวา่มีความรู้สึกหมกมุ่นถึงอินเทอร์เน็ตระหวา่งท่ีไม่ไดเ้ล่นและไม่สามารถ
ควบคุมเวลาในการใชอิ้นเทอร์เน็ตได ้ร้อยละ 7.14  มีความรู้สึกกระวนกระวายและหงุดหงิด              
เม่ือพยายามท่ีจะลดการเล่น และร้อยละ 4 ตอบวา่ตนสูญเสียงาน โอกาสในหนา้ท่ีการงาน                
หรือความสัมพนัธ์ท่ีส าคญัเพราะการเล่นอินเทอร์เน็ต 
 ลาโรเซ, หลิน, และอีสตีน (LaRose, Lin, &Eastin, 2003) ผลการวจิยัพบวา่ การขาด            
การควบคุมตนเองมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการใชอิ้นเทอร์เน็ต (r = .45) และผลจากการวเิคราะห์
โมเดลเชิงสาเหตุของการใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีจะน าไปสู่การเป็นผูติ้ดอินเทอร์เน็ตพบวา่ การขาด                
การควบคุมตนเองส่งผลทางตรงต่อการใชอิ้นเทอร์เน็ต (β = .13)  
 คิม และคิม (Kim & Kim, 2002) ผลการวจิยัพบวา่ ผูท่ี้มีการควบคุมตนต ่ามีพฤติกรรม
การติดเกมออนไลน์ โดยการควบคุมตนมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัพฤติกรรมติดเกมออนไลน์              
และการควบคุมตนเป็นตวัแปรท านายพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ 
 เฟง และเชง (Feng & Change, 2009 cited in Zhong, Tao, & Zu, 2009) ศึกษาเร่ือง ปัญหา
การเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัศึกษามธัยมศึกษาตอนตน้ ผลการวจิยัพบวา่ 1) พบเปอร์เซ็นตสู์ง                
ในการเสพติดอินเทอร์เน็ตในหมู่นกัเรียนชายมากกวา่นกัเรียนหญิงในโรงเรียนมธัยมตน้ของไทเป 
2) ในชั้นเรียนมีเปอร์เซ็นตข์องการเสพติดอินเทอร์เน็ตตามล าดบั ดงัน้ี ระดบัต ่า 25% ระดบักลาง 
50% และระดบัสูง 25% 3) ไม่มีความแตกต่างในการเสพติดอินเทอร์เน็ต เช่น พื้นฐานการศึกษาของ
พอ่แม่ สภาพความเป็นอยูแ่ละสถานท่ีท่ีจะใชอิ้นเทอร์เน็ต 
 สรุป จากงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งพบวา่ ปัจจยัหรือตวัแปรท่ีส าคญัต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต
คือ ระยะเวลาในการใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีมากเกินไป จนท าให้ไม่สามารถควบคุมเวลาในการใช้

http://www.abcnews.com/
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อินเทอร์เน็ตได ้หรือเรียกวา่การขาดการควบคุมตนเองนัน่เอง ซ่ึงการขาดการควบคุมตนเองส่งผล
ทางตรงต่อการใชอิ้นเทอร์เน็ต และเป็นตวัแปรท านายพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต 
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการให้การปรึกษากลุ่ม 
 ความหมายของการให้การปรึกษากลุ่ม 
 ชมิดท ์(Schmidt, 2008) กล่าววา่ การใหค้  าปรึกษากลุ่มเป็นความสัมพนัธ์ของ                      
การช่วยเหลือกนัอยา่งไวว้างใจได ้ซ่ึงผูใ้หบ้ริการจะสนบัสนุนสมาชิกกลุ่ม โดยมีเป้าหมาย                       
ท่ีจะพฒันา ป้องกนัหรือบ าบดัประเด็นปัญหาท่ีเกิดข้ึน กิจกรรมของการบริการปรึกษาจะประกอบ
ไปดว้ยการช้ีแนะ การใหข้อ้มูล และกระบวนการแกไ้ขปัญหา 
 คอเร่ย ์(Corey, 2004) ใหค้วามหมายของการใหค้  าปรึกษากลุ่มวา่ เป็นกระบวนการ
ระหวา่งบุคคลท่ีมุ่งเนน้ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ดว้ยการตระหนกัรู้ เพื่อแกไ้ขปัญหา              
ท่ีสมาชิกกลุ่มเป็นผูก้  าหนดประเด็นปัญหาและเป้าหมายดว้ยตนเอง เม่ือสมาชิกตอ้งเผชิญกบัสภาวะ
วกิฤติ ความขดัแยง้ หรือพฤติกรรมพา่ยแพต้นเอง ดว้ยการคน้หาศกัยภาพภายในตวัสมาชิกกลุ่ม  
เพื่อก่อให้เกิดการพฒันา ความงอกงามตลอดชีวติ การใหค้  าปรึกษากลุ่มมุ่งจดัสรรบรรยากาศของ
ความไวว้างใจ ดว้ยความเขา้ใจอยา่งลึกซ้ึงและใหก้ารสนบัสนุน เพื่อใหส้มาชิกสามารถมีส่วนร่วม 
ส ารวจประเด็นท่ีเก่ียวขอ้ง และสามารถพฒันาทกัษะในการแกปั้ญหาต่าง ๆ จนสามารถจดัการกบั
ปัญหาชีวิตท่ีมีความคลา้ยคลึงกนัต่อไปได ้
 ชาร์ฟ (Sharf, 2002) ใหค้วามหมายของการใหค้  าปรึกษากลุ่มวา่ เป็นปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ง
ผูบ้  าบดัหรือผูใ้หค้  าปรึกษากบัผูรั้บค าปรึกษามากกวา่ 1 คน โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อช่วยให ้                   
ผูรั้บค าปรึกษาท่ีมีปัญหาท่ีอาจน าไปสู่ความผดิปกติดา้นความคิด อารมณ์ หรือพฤติกรรม                        
ซ่ึงผูใ้หค้  าปรึกษาจะใชค้วามรู้เก่ียวกบัทฤษฎีทางบุคลิกภาพและจิตบ าบดั หรือการใหค้  าปรึกษา  
เพื่อช่วยใหผู้รั้บค าปรึกษามีสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน ทั้งน้ี การช่วยเหลือของผูใ้ห้ค  าปรึกษาตอ้งตั้งอยูบ่น
พื้นฐานของกฎหมายและจริยธรรม 
 ทร็อสเซอร์ (Trotzer, 1999) ใหค้วามหมายของการใหค้  าปรึกษากลุ่มวา่ เป็นการพฒันา
เครือข่ายระหวา่งบุคคลท่ีมีความไวว้างใจ การยอมรับ การนบัถือ ความอบอุ่น การส่ือสาร                          
และการท าความเขา้ใจ โดยผูใ้หค้  าปรึกษา 1 คน กบัผูรั้บค าปรึกษาหลายคนมาพบปะกนั                      
เพื่อช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในการเผชิญกบัความไม่พึงพอใจหรือปัญหาในชีวติของผูรั้บค าปรึกษา 
และคน้หา ท าความเขา้ใจ และหาวธีิการในการแกไ้ขปัญหาและความไม่พึงพอใจดงักล่าว 
 อาภา จนัทรสกุล (2551) ท่ีไดก้ล่าววา่ การใหค้  าปรึกษากลุ่มเป็นการจ าลองการอยูร่่วมกนั 
ซ่ึงอยูใ่นบรรยากาศของความจริงใจ ไวว้างใจ มีความเคารพซ่ึงกนัและกนั เรียนรู้ท่ีจะรับฟังผูอ่ื้น 
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ยอมรับความแตกต่าง ท าใหส้มาชิกในกลุ่มกลา้เปิดเผยตนเอง เพิ่มความไวในการรับรู้ความรู้สึก
และความตอ้งการของผูอ่ื้น เรียนรู้วธีิการโตแ้ยง้กบัผูอ่ื้นอยา่งจริงใจ ห่วงใย ก่อใหเ้กิดการเรียนรู้
ทกัษะทางสังคม และปรับตวัทางสังคมอยา่งมีประสิทธิภาพ น าไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
ของตนเองตามครรลองของค่านิยมนั้น เน่ืองจากเกิดการเรียนรู้ใหม่ 
 วชัรี ทรัพยมี์ (2550) สรุปความหมายของการใหค้  าปรึกษากลุ่มไวว้า่ เป็นรูปแบบหน่ึง
ของการปรึกษา เป็นกระบวนการท่ีผูมี้ความตอ้งการตรงกนัท่ีจะปรับปรุงตนเอง หรือตอ้งการจะ
แกปั้ญหาใดปัญหาหน่ึงร่วมกนั มาปรึกษาหารือซ่ึงกนัและกนัเป็นกลุ่ม โดยมีผูใ้หก้ารปรึกษา                      
ร่วมอยูด่ว้ย สมาชิกในกลุ่มจะมีโอกาสไดแ้สดงออกเก่ียวกบัความรู้สึกและความคิดเห็นของแต่ละคน 
เป็นการไดร้ะบายความรู้สึกขดัแยง้ในจิตใจ ไดส้ ารวจตนเอง ไดฝึ้กการยอมรับตนเอง กลา้เผชิญ
ปัญหา และไดใ้หค้วามคิดในการแกปั้ญหาหรือปรับปรุงตนเอง กบัทั้งไดรั้บฟังความรู้สึกและ               
ความคิดเห็นของผูอ่ื้น และไดต้ระหนกัวา่ผูอ่ื้นก็มีความรู้สึกขดัแยง้หรือความคิดเห็นเช่นเดียวกบัตน 
ไม่ใช่เขาคนเดียวท่ีมีปัญหา 
 กาญจนา ไชยพนัธ์ุ (2549) กล่าววา่ การใหค้  าปรึกษากลุ่ม หมายถึง กระบวนการท่ี                
ผูใ้หค้  าปรึกษาจดัข้ึนเพื่อใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูใ้หค้  าปรึกษาท่ีมีปัญหาคลา้ยคลึงกนั หรือ                            
มีความตอ้งการเหมือนกนั เพื่อมุ่งใหผู้รั้บค าปรึกษาไดป้รับปรุงตนเอง โดยผูใ้หค้  าปรึกษาจะคอย
เอ้ืออ านวยใหผู้รั้บค าปรึกษาไดมี้โอกาสส ารวจตนเอง แสดงความรู้สึกและความคิดเห็น กลา้เผชิญ
ความจริง ยอมรับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น ภายใตบ้รรยากาศท่ีอบอุ่น จริงใจ ใหก้ารยอมรับ                         
มีความไวว้างใจกนั และเขา้ใจซ่ึงกนัและกนั  
 พนม ล้ิมอารีย ์(2548) กล่าววา่ การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มเป็นกระบวนการท่ีผูใ้หค้  าปรึกษา 
จดัข้ึนเพื่อใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูม้าขอรับค าปรึกษา ซ่ึงมีจ านวนตั้งแต่ 2 คนข้ึนไป และผูใ้หค้  าปรึกษา
จะตอ้งเป็นผูท่ี้ไดรั้บการฝึกฝนอบรมทางดา้นการใหค้วามช่วยเหลือทางจิตวทิยาโดยเฉพาะ เพื่อช่วย
ใหผู้ม้าขอรับค าปรึกษาเกิดความเขา้ใจตนเองส่ิงแวดลอ้ม และน าความรู้ ความเขา้ใจท่ีไดจ้าก                
การปรึกษาภายในกลุ่มไปใชใ้นการปรับปรุงแกไ้ขตนเอง ท าใหส้ามารถปรับตวัไดดี้ข้ึนและ
สามารถน าตนเองไดใ้นท่ีสุด 
 จากความหมายดงักล่าวสรุปไดว้า่ การใหค้  าปรึกษากลุ่ม หมายถึง กระบวนการสร้าง
สัมพนัธภาพระหวา่งผูใ้หค้  าปรึกษาและผูรั้บค าปรึกษา จ านวนตั้งแต่สองคนข้ึนไป เป็นกระบวนการ
ท่ีใหค้วามช่วยเหลือบุคคลท่ีมีปัญหาคลา้ยคลึงกนั โดยมีผูใ้หก้ารปรึกษาเอ้ืออ านวยให้กระบวนการกลุ่ม
ด าเนินไปอยา่งราบร่ืน สมาชิกในกลุ่มแต่ละคนมีโอกาสแสดงความรู้สึกและความคิดเห็น ไดส้ ารวจ
ตนเอง ยอมรับตนเอง กลา้ท่ีจะเผชิญปัญหา ไดใ้ชค้วามคิดในการแกปั้ญหา ตลอดจนพฒันาตนเอง 
ผา่นการแลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึกระหวา่งกนั ภายใตบ้รรยากาศแห่งการยอมรับและอบอุ่น              
มีการไวว้างใจกนั และเขา้ใจซ่ึงกนัและกนั 
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 จุดมุ่งหมายของการให้การปรึกษากลุ่ม 
 คอเร่ย ์(Corey, 2004) ไดก้ล่าวถึงจุดมุ่งหมายของการใหค้  าปรึกษากลุ่ม ไวด้งัน้ี 
 1.  เพื่อเรียนรู้ท่ีจะไวว้างใจตนเองและใหค้วามไวว้างใจผูอ่ื้น 
 2.  เพื่อเพิ่มพนูการตระหนกัรู้และความเขา้ใจในตนเอง และพฒันาการรับรู้ถึงเอกลกัษณ์
ของตนเอง 
 3.  เพื่อยอมรับความตอ้งการและปัญหาท่ีคลา้ยคลึงกนัของสมาชิกกลุ่ม 
 4.   เพื่อเพิ่มพนูการยอมรับตนเอง ความเช่ือมัน่ในตนเอง การนบัถือตนเอง และ 
มุมมองใหม่ท่ีมีต่อตนเองและผูอ่ื้น 
 5.  เพื่อใส่ใจและรักใคร่ผูอ่ื้นมากยิง่ข้ึน 
 6.  เพื่อหาหนทางในการพฒันาตนเองและการแกไ้ขความขดัแยง้กบัผูอ่ื้น 
 7.  เพื่อก าหนดทิศทางตนเอง พึ่งพาอาศยัซ่ึงกนัและกนั และมีความรับผดิชอบต่อตนเอง
และผูอ่ื้นไดม้ากยิง่ข้ึน 
 8.  เพื่อตระหนกัรู้ต่อทางเลือกของตนเอง และตดัสินใจเลือกอยา่งเหมาะสม 
 9.  เพื่อก าหนดแผนการในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และรับผดิชอบต่อการปฏิบติั 
ตามแผนท่ีวางไว ้
 10.  เพื่อเรียนรู้ทกัษะทางสังคมท่ีมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 
 11.  เพื่อตอบสนองต่อทั้งความตอ้งการและความรู้สึกของตนเองและผูอ่ื้น 
 12.  เพื่อเรียนรู้วธีิการในการแสดงความคิดเห็นท่ีหลากหลายกบัผูอ่ื้นดว้ยความใส่ใจ 
ซ่ือสัตย ์และตรงไปตรงมา 
 13.  เพื่อสร้างความชดัเจนในค่านิยมของตนเอง และตดัสินใจวา่จะเปล่ียนแปลงแกไ้ข
ค่านิยมของตนเองหรือไม่และอยา่งไร 
 ทร็อสเซอร์ (Trotzer, 1999 อา้งถึงใน อุรปรีย ์เกิดในมงคล, 2557) ไดก้ล่าวถึง
วตัถุประสงคข์องการให้ค  าปรึกษากลุ่มไว ้ดงัน้ี 
 1.  เพื่อพฒันาสัมพนัธภาพ ตลอดจนช่วยใหส้มาชิกไดค้น้พบความตอ้งการทางดา้นจิตใจ
และพฒันาการของตน 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกคน้หาเอกลกัษณ์แห่งตน 
 3.  เพื่อใหส้มาชิกเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์
 4.  เพื่อช่วยใหส้มาชิกไดพ้ฒันาทกัษะทางสังคมและสามารถแกไ้ขปัญหาท่ีเก่ียวขอ้ง 
กบัสัมพนัธภาพทางสังคม 
 5.  เพื่อส่งเสริมใหส้มาชิกเขา้ใจ ยอมรับทั้งตนเองและผูอ่ื้น 
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 6.  เพื่อช่วยใหส้มาชิกร่วมกนัจดัการกบัปัญหาท่ีมีลกัษณะเหมือนกนั รวมทั้งปัญหา               
ท่ีเกิดข้ึนในกลุ่ม 
 7.  เพื่อใหส้มาชิกพฒันาความเช่ือมัน่และมีความรับผดิชอบต่อตนเอง ซ่ึงส่งผลต่อ                   
การอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น 
 8.  เพื่อช่วยใหส้มาชิกร่วมกนัจดัการในส่ิงท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนการตดัสินใจ  
ทั้งในเร่ืองการศึกษาและอาชีพ 
 9.  เพื่อช่วยใหส้มาชิกตรวจสอบความรู้สึก เจตคติ ค่านิยม ความคิด และประสบการณ์ 
ของตนกบัโลกภายนอก 
 10.  เพื่อใหส้มาชิกเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ และเกิดพฤติกรรมการปรับตวัในทิศทางท่ีพึงประสงค ์
 อนงค ์วเิศษสุวรรณ์ (2554) กล่าววา่ การปรึกษากลุ่มมีความมุ่งหมายเพื่อการป้องกนั 
พฒันา และการบ าบดั โดยทัว่ไปจะมีเป้าหมายท่ีชดัเจนในดา้นการศึกษา การใหค้วามรู้ดา้นอาชีพ 
ดา้นสังคม หรือดา้นส่วนตวั การปรึกษากลุ่มมกัเป็นเร่ืองเก่ียวกบัปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล               
เนน้ความคิด ความรู้สึก และการกระท า การปรึกษากลุ่มส่วนมากมกัเนน้ท่ีปัญหาบางประการ             
ของสมาชิก ซ่ึงเป็นปัญหาทัว่ ๆ ไปเก่ียวกบัการด าเนินชีวติ ไม่ใช่ปัญหาบุคลิกภาพท่ีตอ้งปรับแก้
หรือการบ าบดัระยะยาว การปรึกษากลุ่มมกัจะเป็นการพฒันาบุคคล การสร้างเสริม และคน้หาพลงั
ท่ีมีอยูใ่นตวับุคคล สมาชิกกลุ่มอาจมีสถานการณ์วกิฤติในชีวติหรือความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึนขณะนั้น 
บางคนอยากจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมบางอยา่งของตน กลุ่มจะช่วยใหส้มาชิกไดรั้บรู้ ไดเ้ขา้ใจ 
และไดรั้บการสนบัสนุนให้ก าลงัใจ ท าใหเ้กิดความไวว้างใจ จะท าใหส้มาชิกกลา้เปิดเผยตนเอง 
และคน้หาขอ้ขดัขอ้งต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง สมาชิกกลุ่มจะไดรั้บการช่วยเหลือใหพ้ฒันาทกัษะท่ีตน  
มีอยูม่าจดัการกบัปัญหาได ้และสามารถน าไปใชใ้นการเผชิญปัญหาท่ีมีลกัษณะคลา้ยกนัต่อไป 
 สรุปไดว้า่ เป้าหมายในการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่ม คือ ช่วยใหผู้ม้ารับการปรึกษารู้จกั 
กระบวนการเขา้สังคม พฒันาเจตคติ ความเช่ือ ค่านิยม ความรู้สึกของตนเอง มีความเขา้ใจตนเอง 
มองผูอ่ื้นในแง่ดี สามารถตดัสินใจดว้ยตวัเอง มีความเช่ือมัน่ทางจิตใจ มีโอกาสเป็นทั้งผูรั้บและ                  
ผูใ้หค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้น และตระหนกัวา่ผูอ่ื้นก็ตอ้งเผชิญปัญหาและหาทางแกไ้ขปัญหา
เหมือนกนั และน าไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมต่อไป 
 หลกัการของการให้การปรึกษากลุ่ม 
 ไดเออร์ และเวรนด ์(Dyer & Vriend, 1975) สรุปหลกัใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่ม ดงัน้ี  
 1.  ในการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มจะใหค้วามส าคญัต่อสมาชิกเป็นรายบุคคล โดยจะพดูถึง
ปัญหาของสมาชิก เพื่อใหรู้้จกัตนเองและเกิดการเปล่ียนแปลงตนเองไปในทางท่ีดี  
 2.  ผูน้ าจะเป็นผูใ้หค้  าปรึกษาและเป็นผูช่้วยเหลือกลุ่ม  
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 3.  การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มเป็นการใหค้  าปรึกษาแก่สมาชิกทุกคน และเปิดโอกาสให ้
สมาชิกไดเ้ป็นตวัของตวัเองมากท่ีสุด สามารถทดลองพฤติกรรมใหม่ ๆ ในกลุ่มได ้เพื่อเป็น                  
การพฒันาตนเอง  
 4.  การใหค้  าปรึกษาไม่มีเป้าหมายของกลุ่มร่วมกนั แต่ละคนจะมีเป้าหมายของตนเอง 
การบรรลุเป้าหมายจะเกิดจากความคิด ความรู้สึก และการกระท าของสมาชิกเอง  
 5.  การใหค้  าปรึกษาเป็นรายบุคคลในกลุ่ม บางคร้ังก็จ  าเป็น อาจจะมีตอนใดตอนหน่ึง     
ท่ีจะตอ้งใหค้  าปรึกษาเป็นรายบุคคล ซ่ึงจะเป็นประโยชน์แก่สมาชิกบางคนท่ีตอ้งการ  
 6.  การมีปฏิสัมพนัธ์ในกลุ่มสูงข้ึน มิไดห้มายความวา่กลุ่มมีประสิทธิภาพ บางคร้ังการมี
ปฏิสัมพนัธ์สูงข้ึน แต่การช่วยเหลือบุคคลในกลุ่มอาจจะนอ้ยลงก็ได ้ 
 7.  ผูใ้หค้  าปรึกษาไม่ควรเพิ่มความกดดนัข้ึนในกลุ่ม ถา้สมาชิกไม่พร้อมท่ีจะพดูก็ไม่ควร 
บงัคบัใหเ้ขาพดู ถา้สมาชิกพดู ก็ไม่ไปหยดุชะงกัการพดูของเขา  
 8.  การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มไม่ใช่การสารภาพบาป จึงไม่ควรจะพดูถึงอดีต เพราะไม่มี 
ประโยชน์ เน่ืองจากอดีตไม่สามารถแกไ้ขได ้นอกจากจะท าใหเ้กิดความรู้สึกส้ินหวงัและความรู้สึกผิด 
จึงควรเนน้เฉพาะปัจจุบนั เพราะคนเราควรจะอยูใ่นโลกปัจจุบนั 
 9.  ไม่ควรกล่าวถึงบุคคลนอกกลุ่ม เพราะเป็นการยากท่ีจะช่วยเหลือเขา  
 10.  เร่ืองท่ีพดูกนัในกลุ่มตอ้งเก็บเป็นความลบั ไม่ควรน าเร่ืองในกลุ่มไปพดูนอกกลุ่ม  
 11.  สมาชิกจะพดูถึงปัญหาของตนเอง รับผดิชอบต่อตนเอง และต่อปัญหาของตนเอง  
ไม่มีการพดูแทนกนั แต่กลุ่มมีหนา้ท่ีช่วยใหส้มาชิกแต่ละคนบรรลุเป้าหมายของตนเองได ้ 
 12.  ไม่ควรเนน้ความรู้สึกมากกวา่ความคิด ในการพดูถึง ควรพดูไปดว้ยความคิดและ 
ความรู้สึก จะช่วยใหส้มาชิกรู้สึกตวัอยูต่ลอดเวลา จะไม่มีใครพดูเพอ้เจอ้หรือรุนแรง  
 13.  ความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัของกลุ่มไม่ใช่ความมุ่งหมายของการใหค้  าปรึกษา 
แบบกลุ่ม แต่ความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัของกลุ่มก็มีประโยชน์  
 14.  การติดตามผลการใหค้  าปรึกษาในแต่ละคร้ัง ควรท าใหเ้หมือนกบัเป็นประสบการณ์ 
หนเดียวกนั ก่อนเร่ิมท าคร้ังใหม่ควรเอ่ยถึงคราวท่ีแลว้วา่ไดท้  าอะไรไปบา้ง  
 15.  ในการใหค้  าปรึกษาแต่คร้ัง ควรมุ่งช่วยเหลือสมาชิกคนหน่ึง หรือสองคนเป็นพิเศษ 
 16.  การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่ม สมาชิกอาจมีความไม่สบายใจ มีความวติกกงัวล              
เพราะไม่ไดรั้บการกระตุน้ให้มีการปรับปรุงเปล่ียนแปลง 
 17.  การแสดงออกทางอารมณ์และความรู้สึกทางลบไม่ไดเ้ป็นส่ิงท่ีไม่ดี แต่เป็นส่ิงท่ีควร 
ระบายออกมาดว้ยวธีิการท่ีทุกคนยอมรับ  
 18.  การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มจะไม่มีแบบแผนท่ีแน่นอน มีการยดืหยุน่ตลอดเวลา  
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 19.  ในกระบวนการใหค้  าปรึกษาจะไม่มีการตดัสินพฤติกรรม ความคิด และเหตุผล    
ของสมาชิกวา่ถูกหรือผิด ดีหรือไม่ดี แต่จะศึกษาถึงสาเหตุและวธีิการแกไ้ขมากกวา่  
 20.  ประสิทธิภาพของการให้ค  าปรึกษาแบบกลุ่ม วดัจากความส าเร็จเวลาสมาชิก                      
อยูน่อกกลุ่ม ดว้ยการสังเกตพฤติกรรมของสมาชิก หรือเจา้ตวัอาจบนัทึกพฤติกรรมของตนไว ้              
และผูใ้หค้  าปรึกษาพิจารณาอยา่งเป็นกลาง  
 หลกัการของการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มนั้น พอสรุปไดว้า่ การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่ม 
จะตอ้งยดึหลกัผูม้าขอรับค าปรึกษาเป็นศูนยก์ลาง โดยแต่ละคนจะไดพ้ดูถึงปัญหาของตน แสดง
ความคิดเห็นโดยมีผูใ้หค้  าปรึกษาตอ้งคอยท าหนา้ท่ีอ านวยความสะดวก และสมาชิกคนใดพร้อมจะพูด 
ภายใตบ้รรยากาศเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไดด้ว้ยตนเอง 
 องค์ประกอบของการให้การปรึกษากลุ่ม 
 ในการด าเนินการหรือจดักลุ่มใหค้  าปรึกษาท่ีประสบความส าเร็จนั้น ไม่เพียงแต่จะข้ึนอยู่
กบัการด าเนินการภายในกลุ่มเท่านั้น แต่ยงัข้ึนอยูก่บัองคป์ระกอบของการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่ม 
ดงัน้ี 
 1.  การเลือกสมาชิก 
 ทร็อสเซอร์ (Trotzer, 1999) ไดเ้สนอแนวทางในการเลือกสมาชิกเขา้กลุ่มไวห้ลายประการ 
คือ ในบางกลุ่มอาจจดัสมาชิกท่ีมีลกัษณะคลา้ยกนั เช่น อาย ุความสนใจ หรือปัญหา ทั้งน้ี เพื่อให้
สมาชิกกลุ่มไม่รู้สึกโดดเด่ียว แต่รู้สึกเขา้ใจ พร้อมท่ีจะแลกเปล่ียนความคิดความรู้สึกซ่ึงกนัและกนั 
เรียนรู้ท่ีจะแกปั้ญหาท่ีคลา้ยคลึงกบัตน นอกจากนั้น กลุ่มท่ีสมาชิกมีความแตกต่างกนั เช่น 
ประสบการณ์ท่ีต่างกนั ก็จะเป็นประโยชน์ต่อการแลกเปล่ียนเจตคติอนัน าไปสู่การพฒันาพฤติกรรม
ใหม่ ๆ ได ้แต่ทั้งน้ีก็ไม่ควรใหส้มาชิกมีความแตกต่างกนัมากเกินไป จะมีผลต่อการยอมรับ                      
ซ่ึงกนัและกนั ดงันั้น การเลือกสมาชิกเขา้กลุ่ม ผูน้ ากลุ่มหรือผูใ้หค้  าปรึกษาควรพิจารณาใหส้มาชิก
ไดรั้บประโยชน์มากท่ีสุด ซ่ึงข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคข์องการใหค้  าปรึกษากลุ่ม ความเหมาะสมของ
บุคลิกภาพ และความถนดัของผูใ้หค้  าปรึกษา 
 คมเพชร ฉตัรศุภกุล (2543) ไดเ้สนอแนวทางในการเลือกสมาชิกเขา้กลุ่มไว ้4 ประการ
คือ 
 1)  สมาชิกท่ีจะมารับค าปรึกษา ควรจะเป็นผูท่ี้มีปัญหาคลา้ยคลึงกนั เพื่อจะไดอ้ภิปราย 
ในประเด็นเดียวกนั และมีความเขา้ใจซ่ึงกนัและกนัดีข้ึน 
 2)  สมาชิกท่ีจะมารับค าปรึกษากลุ่ม ควรเป็นผูท่ี้เตม็ใจท่ีจะแกไ้ขปัญหา 
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 3)  การจดักลุ่มควรใหส้มาชิกมีลกัษณะแตกต่างกนับา้ง ซ่ึงก็เป็นไปตามธรรมชาติของกลุ่ม 
เช่น มีทั้งเพศชาย เพศหญิง แต่อยา่งไรก็ตาม ไม่ควรใหส้มาชิกมีความแตกต่างกนัมากจนเกินไป            
จะท าใหเ้กิดปัญหาได ้เช่น จดัใหค้นท่ีไม่ค่อยพดู อยูก่บัคนท่ีพดูเก่ง เป็นตน้ 
 4)  การเลือกสมาชิกเขา้กลุ่ม ตอ้งพิจารณาวา่แต่ละบุคคลจะไดรั้บประโยชน์จากกลุ่ม           
และสามารถใหค้วามช่วยเหลือผูอ่ื้นในกลุ่มไดด้ว้ย 
 จากหลกัการเลือกสมาชิกเขา้กลุ่ม สรุปไดว้า่ สมาชิกควรมีความเตม็ใจ สมคัรใจท่ีจะ           
เขา้กลุ่ม โดยควรเป็นผูท่ี้มีปัญหาคลา้ยคลึงกนั แต่ก็ควรมีความแตกต่างกนับา้ง เช่น มีเพศหญิงและ
เพศชายในกลุ่มเดียวกนั รวมถึงประสบการณ์ท่ีแตกต่างกนัก็จะช่วยใหส้มาชิกเกิดการแลกเปล่ียน
เจตคติอนัน าไปสู่การพฒันาพฤติกรรมใหม่ได ้แต่ทั้งน้ีสมาชิกกลุ่มก็ไม่ควรมีความแตกต่างกนัมาก
จนเกินไป จะส่งผลต่อการยอมรับซ่ึงกนัและกนัได ้การเลือกสมาชิกเขา้กลุ่มจึงควรพิจารณาจาก
วตัถุประสงคข์องการให้ค  าปรึกษากลุ่ม ความเหมาะสมดา้นบุคลิกภาพ และความถนดัของ                    
ผูใ้หค้  าปรึกษาเป็นหลกั 
 2.  ขนาดของกลุ่ม 
 คอเร่ย ์(Corey, 2004) มีความเห็นวา่ ถา้เป็นนกัเรียนชั้นประถม ควรมีสมาชิก 3-4 คน             
ถา้เป็นเด็กวยัรุ่นควรอยูร่ะหวา่ง 6-8 คน ผูใ้หญ่อยูท่ี่ประมาณ 8 คน แต่ถา้เป็นการแนะแนวกลุ่ม
สมาชิกอาจมีประมาณ 20-30 คน 
 วชัรี ทรัพยมี์ (2550) กล่าวถึงขนาดของสมาชิกกลุ่มไวว้า่ ควรมีประมาณ 6-8 คน                     
แต่ถา้เป็นเด็กเล็กควรมีสมาชิกนอ้ยกวา่น้ี การมีสมาชิกกลุ่มในกลุ่มมากเกินไป จะท าใหผู้รั้บบริการ
แต่ละคนไม่มีโอกาสไดส้ ารวจปัญหาของตนอยา่งเพียงพอ และผูใ้หบ้ริการปรึกษาไม่สามารถ
สังเกตพฤติกรรมและใหค้วามช่วยเหลือสมาชิกแต่ละคนไดอ้ยา่งทัว่ถึง 
 คมเพชร ฉตัรศุภกุล (2543) กล่าวไวว้า่ จ านวนสมาชิกควรอยูร่ะหวา่ง 6-15 คน                           
ไม่ควรเกิน 15 คน แต่ถา้จ านวนสมาชิกนอ้ยกวา่ 6 คน จะท าใหเ้กิดการแลกเปล่ียนความคิดของ
สมาชิกท่ีนอ้ยเกินไป 
 สรุปไดว้า่ ขนาดของกลุ่มท่ีเหมาะสมต่อการใหก้ารปรึกษากลุ่ม คือ ระหวา่ง 6-15 คน    
ซ่ึงจ านวนสมาชิกท่ีเหมาะสมจะท าใหเ้กิดปฏิสัมพนัธ์เพียงพอท่ีจะเป็นพลงัของกลุ่ม ถา้สมาชิก                   
มีมากเกินไปจะท าใหส้มาชิกแต่ละคนมีเวลานอ้ยท่ีจะจดัการกบัปัญหาต่าง ๆ รวมทั้งมีส่วนร่วม              
ในการแลกเปล่ียนประสบการณ์ แสดงอารมณ์ และความคิดเห็นต่าง ๆ นอ้ย แต่ถา้สมาชิกนอ้ยเกินไป 
จะท าใหก้ารด าเนินการในรูปแบบกลุ่มลดลง ปฏิสัมพนัธ์และการเคล่ือนไหวของกลุ่มจะลดลง                  
ตามไปดว้ย 
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 3.  ระยะเวลา ความถ่ี และจ านวนคร้ัง  
 โอลเซน (Ohlsen, 1970) เสนอแนะวา่ จ านวนคร้ังในการใหค้  าปรึกษากลุ่มควรอยูท่ี่ 
8-10 คร้ัง แต่ละคร้ังระยะเวลาไม่ควรต ่ากวา่ 90 นาที และใหค้ าปรึกษาสัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง 
 แพทเทอร์สัน (Patterson, 1973) เสนอแนะวา่ ควรจดัใหมี้การใหค้  าปรึกษากลุ่มสัปดาห์ละ 
1 คร้ัง แต่ถา้ช่วงเวลาของการใหค้  าปรึกษากลุ่มนอ้ย อาจจดัสัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง ทั้งน้ี ระยะเวลา             
ในการใหค้  าปรึกษากลุ่มแต่ละคร้ัง ถา้สมาชิกเป็นวยัรุ่นหรือผูใ้หญ่ ควรอยูท่ี่ 1 ชัว่โมง ถึง 1 ชัว่โมง
30 นาที แต่ถา้เป็นเด็กในระดบัประถมศึกษา เวลาท่ีใชไ้ม่ควรนานเกิน 1 ชัว่โมง อาจอยูใ่นช่วง                  
30-45 นาที 
 วชัรี ทรัพยมี์ (2550) ใหค้วามเห็นวา่ เวลาท่ีใชใ้นการใหค้  าปรึกษาเป็นกลุ่ม โดยปกติแลว้
ส าหรับกลุ่มวยัรุ่นหรือผูใ้หญ่จะใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง หรือ 1 ชัว่โมงคร่ึง แต่ถา้เป็นกลุ่มเด็ก
ประถมศึกษาเวลาท่ีใชไ้ม่ควรเกิน 1 ชัว่โมง จ านวนคร้ังในการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มจะใหค้  าปรึกษา
สัปดาห์ละ 1 คร้ัง ถา้ช่วงเวลาในการใชค้  าปรึกษาทั้งหมดมีนอ้ยอาจจดัสัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง เวลา             
ไม่ควรต ่ากวา่ 1 ชัว่โมง หรือไม่ควรเกิน 2 ชัว่โมง ส าหรับจ านวนคร้ังท่ีจะพบกนัควรก าหนดไว้
ประมาณ 6-7 คร้ัง โดยถือเป็นกลุ่มท่ีใชร้ะยะเวลาสั้น ๆ 
 กองโรคเอดส์ กรมควบคุมโรคติดต่อ กระทรวงสาธารณสุข (2544) ไดก้ าหนดระยะเวลา
ในการท ากลุ่มไวว้า่ ข้ึนอยูก่บัชนิดและวตัถุประสงคข์องกลุ่มท่ีก าหนดไว ้โดยทัว่ไประยะเวลาเฉล่ีย
ประมาณ 1-1 ชัว่โมงคร่ึง ไม่ควรเกินจากน้ี เพราะจะท าให้สมาชิกลา้ ขาดสมาธิ หมดความสนใจ 
ส่วนความถ่ีในการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มนั้นควรจดัสัปดาห์ละ 1 คร้ัง ยกเวน้ในกลุ่มประเภท
เร่งด่วนท่ีจะตอ้งด าเนินการใหเ้ป็นไปตามวตัถุประสงคใ์นระยะเวลาจ ากดั จ  านวนคร้ังท่ีกลุ่ม                
จะพบกนัข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคข์องการท ากลุ่มและธรรมชาติของสมาชิก แต่โดยทัว่ไปกลุ่มจะพบกนั 
5-25 คร้ัง แลว้แต่ความเหมาะสม 
 สรุปไดว้า่ ระยะเวลาในการใหค้  าปรึกษากลุ่มข้ึนอยูก่บัช่วงวยัของสมาชิกเป็นส าคญั 
ทั้งน้ี หากเป็นเด็กเล็กในการใหค้  าปรึกษาแต่ละคร้ังไม่ควรเกิน 1 ชัว่โมง แต่ถา้เป็นวยัรุ่นและผูใ้หญ่
ควรใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง ถึง 1 ชัว่โมง 30 นาที ทั้งน้ี ควรจดัสัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง และ                     
ใหค้  าปรึกษากลุ่มจ านวน 8-10 คร้ัง 
 4.  อาย ุและวฒิุภาวะของสมาชิก 
 โอลเซน (Ohlsen, 1970) ไดเ้สนอวา่ ส่ิงท่ีควรน ามาพิจารณาในเร่ืองของอายนุั้น ส่วนมาก
จะเลือกสมาชิกกลุ่มท่ีมีอยูใ่นระดบัเดียวกนั เพื่อใหส้มาชิกมีความสบายใจในการสร้างสัมพนัธภาพ
ภายในกลุ่ม ส่วนวฒิุภาวะทางสังคมจะมีความส าคญัมากกวา่อายตุามปฏิทิน และระดบั
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ความสามารถทางสติปัญญาไม่ควรแตกต่างกนัมาก เพื่อจะไดไ้ม่มีปัญหาในการส่ือสารความหมาย 
สมาชิกท่ีมีความสามารถนอ้ยกวา่จะถูกข่มโดยสมาชิกท่ีมีความสามารถมากกวา่ 
 5.  สถานท่ีในการปรึกษากลุ่ม 
 โอลเซน (Ohlsen, 1970) ไดเ้สนอวา่ สถานท่ีในการใหค้  าปรึกษากลุ่มควรเป็นหอ้งท่ีมี
ลกัษณะเป็นสัดส่วนและมีขนาดพอเหมาะกบัจ านวนเกา้อ้ี ควรมีลกัษณะท่ีนัง่ไดส้บายและจดัเป็น
วงกลมเพื่อใหส้มาชิกไดม้องเห็นอยา่งทัว่ถึง พื้นห้องควรสะอาด และพร้อมท่ีจะใหส้มาชิก                       
นัง่กบัพื้นไดถ้า้สมาชิกตอ้งการท่ีจะเปล่ียนอิริยาบถบา้ง 
 คอเร่ย ์(Corey, 2004) กล่าววา่ สถานท่ีท่ีเหมาะสมในการใหค้  าปรึกษากลุ่มคือ เป็นท่ี
เฉพาะ มีความมิดชิด เพื่อให้สมาชิกรู้สึกปลอดภยั สามารถพดูคุยกนัไดอ้ยา่งเปิดเผย 
 สรุปไดว้า่ ในการจดัสถานท่ีส าหรับการใหค้  าปรึกษากลุ่มควรใชห้อ้งท่ีมีลกัษณะ                 
เป็นสัดส่วน เพื่อใหส้มาชิกรู้สึกปลอดภยั สามารถพดูคุยกนัไดอ้ยา่งเปิดเผย และขนาดหอ้ง                  
ควรเหมาะสมกบัจ านวนสมาชิก มีการจดัเกา้อ้ีเป็นวงกลมหรือพื้นหอ้งสะอาดส าหรับนัง่กบัพื้นท่ีได ้
 กระบวนการของการให้การปรึกษากลุ่ม 
 วชัรี ทรัพยมี์ (2550) กล่าวถึงการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่ม มีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 ขั้นเตรียมการ 
 เป็นขั้นท่ีผูใ้หบ้ริการปรึกษาตอ้งก าหนดวา่ในการจดักลุ่มแต่ละกลุ่มนั้น ตอ้งการกลุ่ม
ประเภทใด จุดประสงคข์องกลุ่มคืออะไร เป็นกลุ่มเพื่อพฒันาตนเอง หรือเพื่อแกปั้ญหา สมาชิก                
จะไดรั้บประโยชน์อะไรจากการเขา้กลุ่ม กระบวนการขั้นตอนในการคดัเลือกสมาชิกเป็นอยา่งไร 
ก าหนดใหมี้จ านวนสมาชิกก่ีคน จ านวนคร้ังในการเขา้กลุ่ม ระยะเวลาในการด าเนินการใหค้  าปรึกษา
แต่ละคร้ัง กฎเกณฑข์องกลุ่มมีอยา่งไรบา้ง กลวธีิในการด าเนินกิจกรรม การประเมินผลและ                
การติดตามผลเป็นส่ิงท่ีผูใ้หบ้ริการจะตอ้งเตรียมใหพ้ร้อม  
 ขั้นเลือกสมาชิก  
 ในการเลือกสมาชิกจะตอ้งค านึงถึงองคป์ระกอบเก่ียวกบัอาย ุเพศ บุคลิกภาพ ขนาด           
ของกลุ่ม ช่วงเวลาและความถ่ีในการด าเนินกลุ่ม การเลือกสมาชิกท่ีมีปัญหาหรือความตอ้งการ
ตรงกนั ซ่ึงแนวคิดเก่ียวกบัรายละเอียดขององคป์ระกอบต่าง ๆ เหล่าน้ี มีนกัวชิาการหลายท่าน                    
มีแนวความคิดท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงจะกล่าวรายละเอียดในหวัขอ้ต่อไป  
 การสัมภาษณ์เป็นรายบุคคลก่อนเขา้กลุ่ม  
 ผูใ้หบ้ริการปรึกษาควรพบผูรั้บบริการเป็นรายบุคคล เพื่ออธิบายใหผู้รั้บบริการเขา้ใจวา่
การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มคืออะไร แต่ละคนจะไดรั้บประโยชน์อะไรจากการเขา้กลุ่ม และแต่ละคน
มีบทบาทหนา้ท่ีอยา่งไร ความแตกต่างระหวา่งการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มกบัการปรับทุกขก์นัในหมู่
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เพื่อนฝงูเป็นอยา่งไร ผูใ้หบ้ริการปรึกษาเปิดโอกาสใหผู้รั้บบริการถามถึงกระบวนการใหค้  าปรึกษา
แบบกลุ่ม ซ่ึงรวมถึงประเด็นเก่ียวกบัการรักษาความลบั ช่วงเวลาของการจดัแต่ละคร้ัง จ  านวนคร้ัง 
ตลอดจนความส าคญัของการเขา้กลุ่มอยา่งสม ่าเสมอ และถามความสมคัรใจของผูรั้บบริการ                 
ก่อนเขา้ร่วมกลุ่ม 
 การเขา้กลุ่มคร้ังแรก 
 การเขา้กลุ่มคร้ังแรกจะตอ้งมีการสร้างสัมพนัธภาพอนัดีต่อกนัระหวา่งสมาชิกในกลุ่ม 
เพื่อใหเ้กิดความคุน้เคยกนั ท าใหเ้กิดบรรยากาศแห่งการไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั อนัจะท าใหส้มาชิก
กลา้พดูกลา้แสดงความคิดเห็น หรือความรู้สึกของแต่ละคน และผูใ้หบ้ริการปรึกษาควรอธิบายให้
ผูรั้บบริการเขา้ใจวตัถุประสงคแ์ละบทบาทของสมาชิกในกลุ่ม ขั้นน้ีผูรั้บบริการอาจแสดง                    
ความไม่แน่ใจหรือมีความเครียด เม่ือรู้บทบาทหนา้ท่ีของตน ผูใ้หบ้ริการปรึกษาจะตอ้งใชท้กัษะ
ของตนเองอยา่งถูกกาลเทศะ คือ รู้วา่จงัหวะใดควรท าหรือพดูอยา่งไร และจะตอ้งสามารถประเมิน
บรรยากาศของกลุ่มและสังเกตทีท่าของสมาชิกแต่ละคนไดอ้ยา่งแม่นตรง สมาชิกแต่ละคนจะพฒันา
ความไวเ้น้ือเช่ือใจและสัมพนัธภาพอนัดีต่อกนั ผูใ้หบ้ริการปรึกษาจะไดก้ าหนดจุดมุ่งหมายส่วนตวั
และความคาดหวงัส่ิงท่ีจะไดรั้บจากการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม การใหค้  าปรึกษา
ในขั้นน้ีควรเป็นการส ารวจแนวความคิดและความรู้สึก แต่ยงัไม่ควรเร่ิมแกปั้ญหา 
 ขั้นด าเนินการ  
 เป็นขั้นท่ีสมาชิกจะน าปัญหาและเร่ืองราวของตนมาเล่าให้กลุ่มฟัง และเปิดโอกาสให้
สมาชิกคนอ่ืนแสดงความคิดเห็นหรือช่วยแกปั้ญหา ถา้เป็นกลุ่มท่ีมีประสิทธิภาพสมาชิกจะมีขวญั 
และความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มในระดบัสูง ซ่ึงจะน าไปสู่การเตม็ใจและมุ่งมัน่ท่ีจะช่วยแกปั้ญหา
ในกลุ่ม ผูใ้หบ้ริการปรึกษาจะมีโอกาสเป็นผูส้ังเกตการณ์และสนบัสนุนใหส้มาชิกมีส่วนร่วม                  
ในการแกปั้ญหาเพิ่มข้ึน ขั้นน้ีจะใชเ้วลาพบกนัหลายคร้ังจนกวา่กระบวนการใหค้  าปรึกษาน้ีจะไดผ้ล 
โดยผูใ้หบ้ริการปรึกษาจะสามารถท าใหส้มาชิกแต่ละคนไดพ้ดูถึงเร่ืองราวและความรู้สึกของตน 
กลา้เผชิญปัญหา ยอมรับความจริง ยอมรับฟังค าวจิารณ์ของผูอ่ื้น รู้จกัตนเอง ทั้งสามารถเขา้ใจ 
ความรู้สึกของผูอ่ื้น รับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น เห็นลู่ทางการแกปั้ญหาหรือปรับปรุงตนเอง  
 ขั้นยติุการใหค้  าปรึกษา 
 ในขณะท่ีกลุ่มใกลจ้ะยติุการด าเนินการ ผูใ้หค้  าปรึกษาจะตอ้งเตรียมสมาชิกใหพ้ร้อมกบั 
การยติุกิจกรรมกลุ่ม ผูใ้หบ้ริการปรึกษาจะสนบัสนุนใหส้มาชิกไดป้ระเมินพฒันาการของตนเอง 
ระหวา่งประสบการณ์กลุ่มและการน าไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ในอนาคต  
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 ขั้นประเมินผล  
 หลงัจากการจดัการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่ม ผูใ้หบ้ริการปรึกษาจะตอ้งท าการประเมินผล 
กิจกรรมนั้น ๆ โดยใชก้ลวธีิต่าง ๆ เป็นตน้วา่ การสัมภาษณ์ผูรั้บบริการเป็นรายบุคคล การสัมภาษณ์
ผูใ้กลชิ้ด ผูรั้บบริการ การใชแ้บบสอบถาม การสังเกตพฤติกรรมของผูรั้บบริการ 
 พนม ล้ิมอารีย ์(2548) ไดอ้ธิบายล าดบัขั้นของการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มไว ้ดงัน้ี 
 ขั้นท่ี 1 ขั้นก่อตั้งกลุ่ม ในขั้นน้ีสมาชิกท่ีเขา้กลุ่มยงัไม่กลา้เปิดเผยตนเอง เพราะยงัไม่
ไวว้างใจในกลุ่ม ผูใ้หค้  าปรึกษาจะตอ้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหค้  าปรึกษา และสร้างสัมพนัธภาพ
ท่ีดีใหเ้กิดข้ึนในกลุ่ม และตอ้งใหเ้วลาแก่สมาชิกกลุ่มพอสมควร อยา่รีบเร่ง 
 ขั้นท่ี 2 ขั้นการเปล่ียนแปลงลกัษณะของสมาชิก เป็นขั้นตอนต่อจากขั้นแรกกลุ่ม                    
เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงและพฒันาการข้ึนบา้ง สมาชิกเร่ิมรู้จกัไวว้างใจกนั แต่ก็ยงัมีความวติกกงัวล  
มีความตึงเครียดอยูบ่า้ง ผูใ้ห้ค  าปรึกษาจะตอ้งพยายามช้ีแจงใหส้มาชิกกลา้อภิปรายปัญหาตวัเอง
อยา่งเปิดเผย 
 ขั้นท่ี 3 ขั้นด าเนินการ ขั้นน้ีสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกในกลุ่มจะดีข้ึนมาก กลา้เปิดเผย
ตนเอง อภิปรายปัญหาตามความเป็นจริง ร่วมกนัแกปั้ญหาของสมาชิกทุกคน ไดส้ ารวจตวัเอง เขา้ใจ
ปัญหา และพร้อมจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตน 
 ขั้นท่ี 4 ขั้นยติุการใหค้  าปรึกษา เม่ือสมาชิกเขา้ใจปัญหาอยา่งกระจ่างแจง้ รู้จกัแกแ้ละเลือก
วธีิท่ีเหมาะสมกบัตน น าไปปฏิบติัดว้ยความพอใจ ไม่มีขอ้ขอ้งใจตกคา้ง ก็ใหย้ติุการให้ค  าปรึกษา
แบบกลุ่มได ้
 ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่ ขั้นตอนของการใหก้ารปรึกษากลุ่มท่ีมีประสิทธิภาพควรจะ
ประกอบดว้ย 3 ขั้นหลกั คือ ขั้นเร่ิมตน้ เพือ่เตรียมการและก่อตั้งข้ึนกลุ่ม ขั้นด าเนินการ เป็นขั้นท่ี
สมาชิกกลุ่มมีความไวใ้จ กลา้เปิดเผยตนเองมากข้ึน และขั้นยติุการปรึกษา เป็นขั้นท่ีสมาชิกเขา้ใจ
ปัญหา และเลือกวธีิต่าง ๆ ท่ีตนตดัสินใจไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติต่อไป 
 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 ชนานาถ วไิลรัตน์ (2551) ศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่ม              
ตามแนวพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมท่ีมีต่อการเพิ่มการยอมรับตนเองของเด็กดอ้ยโอกาส 
ผลการศึกษาสรุปวา่ เด็กดอ้ยโอกาสกลุ่มทดลองท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่ม
ตามแนว REBT มีคะแนนการยอมรับตนเองสูงข้ึนภายหลงัการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ      
ท่ีระดบั .01 และไม่มีความแตกต่างระหวา่งภายหลงัการทดลองและระยะติดตามผล 5 สัปดาห์     
เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม พบวา่ กลุ่มทดลองมีคะแนนการยอมรับ



39 

ตนเองสูงกวา่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และกลุ่มควบคุมมีคะแนนก่อนทดลองและ    
หลงัทดลองไม่ต่างกนั 
 องัคณา ช่วยค ้าชู (2554) ศึกษาผลของการใหก้ารปรึกษาโดยการปรับความคิดและ
พฤติกรรมแบบกลุ่มต่ออาการซึมเศร้าในผูรั้บการปรึกษาเร้ือรังท่ีมีโรคซึมเศร้าร่วม พบวา่           
กลุ่มทดลองมีอาการซึมเศร้าต ่ากวา่ก่อนการทดลอง และต ่ากวา่กลุ่มควบคุม และมีพฤติกรรม               
การดูแลตนเองดา้นสุขภาพจิตตนเองสูงกวา่ก่อนการทดลองและสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p < .05) 
 กญัญณ์ณฏัฐ ์นนัตะวงษ ์(2555) ศึกษาผลของการใหค้  าปรึกษากลุ่มตามแนวทฤษฎี               
ยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลางต่อการพฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ของนกัเรียน ผลการวิจยัพบวา่ 
หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนทกัษะการจดัการกบัอารมณ์สูงกวา่ก่อนการทดลอง และ                
สูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 พรรณปพร ศรีเจริญ (2556) ศึกษาผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมต่อแรงจูงใจ
ใฝ่สัมฤทธ์ิของนกักีฬาเทนนิสเยาวชนไทย ผลการวจิยัพบวา่ ภายหลงัการทดลอง นกักีฬากลุ่มท่ี
ไดรั้บการใหค้  าปรึกษากลุ่มทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม พบวา่ ภายหลงัการทดลอง 
นกักีฬากลุ่มท่ีไดรั้บการใหค้  าปรึกษากลุ่มทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูงกวา่                 
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 นุชนภางค ์ผา้สมบุญ (2557) ศึกษาผลการปรึกษากลุ่มแบบเกสตลัทต่์อความเช่ือมัน่
ตนเองเฉพาะดา้นและทกัษะการเสิร์ฟแบดมินตนั ผลการวจิยัพบวา่ ภายหลงัการทดลอง กลุ่มท่ี
ไดรั้บการปรึกษากลุ่มแบบเกสตลัทมี์ความเช่ือมัน่ตนเองเฉพาะดา้นสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง            
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จุติมา ดว้งนุย้ (2559) ศึกษาผลการใหก้ารปรึกษากลุ่มทฤษฎีเกสตลัทร่์วมกบัดนตรีบ าบดั
ต่อความวิตกกงัวลของผูต้อ้งขงัชาย ผลการวจิยัพบวา่ ผูต้อ้งขงัท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มทฤษฎี
เกสตลัทร่์วมกบัดนตรีบ าบดัมีคะแนนเฉล่ียความวิตกกงัวลในระยะหลงัการทดลองต ่ากวา่ระยะ
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และในระยะติดตามผลต ่ากวา่ระยะ                          
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ศุภมาส หวานสนิท (2559) ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น
ต่อความสามารถในการแกปั้ญหาของนิสิตมหาวทิยาลยับูรพา ผลการวจิยัพบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 



40 

 จากงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งสรุปไดว้า่ การใหก้ารปรึกษากลุ่มสามารถช่วยพฒันา ส่งเสริม
หรือท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางดา้นพฤติกรรมต่อกลุ่มทดลองไดภ้ายหลงัจากการเขา้ร่วม
โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการผสมผสานทางทฤษฎ ี
 1.  แนวคิดด้านมนุษยนิยม (Humanism) 
 กระบวนการคิดของมนุษยท์  าใหเ้กิดการแกปั้ญหา เกิดการตดัสินใจ มองเห็นทางเลือก 
เกิดการเปล่ียนแปลงและพฒันาการ ท าใหส้ังคมเกิดการเคล่ือนไหว เกิดความคิดสร้างสรรค ์                     
เกิดการมองเห็นส่ิงท่ีสวยงามมีคุณค่า ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีจะเกิดข้ึนมากนอ้ยเพียงใด หรือเป็นอยา่งไรนั้น 
ลว้นแต่เกิดข้ึนจากกระบวนการคิดทั้งส้ิน ซ่ึงแนวคิดมนุษยนิยมนั้นเช่ือวา่ บุคคลทุกคนจะมีศกัยภาพ
ในการคิด เพื่อใหเ้กิดการพฒันาตนเองอยา่งสมบูรณ์และสร้างสรรค ์แนวคิดมนุษยนิยมไม่ได ้               
ใหค้วามส าคญักบัอดีต จิตไร้ส านึก หรือส่ิงแวดลอ้ม แต่จะเช่ือในศกัยภาพหรือความสามารถท่ีบุคคล
แต่ละคนมีอยูใ่นตวัเอง และความมุ่งมัน่ท่ีจะไปสู่การรู้จกัตวัตนท่ีแทจ้ริง คนไม่ไดเ้ป็นเพียงตวัแสดง
ของความรู้ ความคิด ความรู้สึก หรืออารมณ์และแรงจูงใจอยา่งใดอยา่งหน่ึง แต่คนเป็นองคร์วม 
ของส่ิงเหล่าน้ี (นพมาศ ธีรเวคิน, 2540) มีทฤษฎีทางจิตวทิยามากมายท่ีอยูใ่นกลุ่มแนวคิดมนุษยนิยม
ไม่วา่จะเป็นทฤษฎีของโรเจอร์ส (Rogers), ทฤษฎีของออลพอร์ท (Allport), ทฤษฎีของโกลดส์ไตน์ 
(Goldstein) เป็นตน้ 
 แนวคิดมนุษยนิยมจะเช่ือในศกัยภาพของมนุษย ์ในการเป็นผูรั้บผิดชอบต่อชีวิตตนเอง
และเป็นองคร์วมของการแสดงความคิด ความรู้สึก ซ่ึงความคิดของบุคคลท่ีแสดงออกมานั้น เกิดจาก
กระบวนการคิด การรับรู้ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดปัญญานิยมท่ีใหค้วามส าคญักบักระบวนการคิด
ของบุคคล ดงันั้น หากเราให้ความส าคญักบักระบวนการคิดของบุคคลและศกัยภาพของบุคคลแลว้ 
ยอ่มท าใหบุ้คคลมีศกัยภาพท่ีจะมีกระบวนการคิดท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมกบัตนเอง 
 ส าหรับการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดเ้ลือกใชแ้นวคิดมนุษยนิยมตามทฤษฎีของโรเจอร์ส 
(Rogers) เน่ืองจากการใหค้  าปรึกษาตามแนวทฤษฎีของโรเจอร์ส เป็นการใหค้  าปรึกษาแบบไม่น าทาง 
หรือการใหค้  าปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง แสดงถึงการปรับเปล่ียนจากผูใ้หค้วามช่วยเหลือ                 
สู่ผูรั้บการปรึกษามาเป็นสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลกบับุคคล ผูริ้เร่ิมวธีิการน้ีคือ คาร์ล อาร์. โรเจอร์ส 
(Carl R. Rogers) ซ่ึงการใหค้  าปรึกษาตามแนวทฤษฎีน้ีจะเนน้กระบวนการท่ีจะท าใหผู้รั้บค าปรึกษา
ไดร้ะบายอารมณ์และความคบัขอ้งใจออกมา โดยมีผูใ้หค้  าปรึกษาคอยช่วยเหลือให้เขา้ใจตนเอง    
ไดง่้ายข้ึน โรเจอร์สเช่ือวา่ บุคคลไม่วา่จะเป็นใครก็ตาม มีศกัยภาพในตวัเองท่ีจะพฒันาตนใหดี้ข้ึน 
ใครท่ีไม่เช่ือวา่ตนมีศกัยภาพเป็นเพราะประสบการณ์ในอดีต (วชัรี ทรัพยมี์, 2533; ดวงมณี จงรักษ,์ 
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2549) อยา่งไรก็ตาม การไม่เช่ือวา่ตนมีศกัยภาพนั้น สามารถท่ีจะขจดัได ้ตราบใดท่ีบุคคลนั้นเตม็ใจ
ท่ีจะยอมรับวา่ตนเองเป็นผูท่ี้ตอ้งรับผดิชอบชีวติของตน โรเจอร์สเช่ือวา่ ถา้บุคคลยอมรับวา่ตนเอง
เท่านั้นท่ีจะตอ้งรับผดิชอบต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัตน บุคคลนั้นจะเร่ิมรู้สึกเหมือนวา่ไดเ้กิดใหม่                 
เป็นบุคคลท่ีสามารถก าหนดชีวติของตวัเอง สามารถมองเห็นตนเองไดอ้ยา่งแจ่มชดัข้ึน และ                 
อีกทฤษฎีหน่ึงตามแนวคิดมนุษยนิยมท่ีผูว้จิยัน ามาใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีคือ ทฤษฎีทางเลือก (Choice 
theory) โดยพฒันามาจากทฤษฎีการรักษาตามความเป็นจริง (Reality therapy) ซ่ึงวลิเล่ียม กลาสเซอร์ 
(William Glasser) (Glasser, 1998) จิตแพทยช์าวอเมริกนัเป็นผูริ้เร่ิมการใหค้  าปรึกษาตามแนวทฤษฎี
ทางเลือก โดยมีพื้นฐานความเช่ือท่ีวา่ มนุษยส์ามารถเลือกทุกส่ิงท่ีจะกระท าได ้รวมทั้งการกระท า         
ท่ีท าใหเ้รารู้สึกเป็นทุกขด์ว้ย ทุกคนสามารถเลือกท่ีจะท าใหต้นเองพบกบัความสุขหรือทุกขก์็ได ้           
ส่ิงท่ีมนุษยไ์ดรั้บคือ การรับรู้ขอ้มูลอนัจะน าไปสู่การตดัสินในใจส่ิงท่ีจะกระท า เราจะเลือก                     
ทุกการกระท าทั้งทางตรงและทางออ้มโดยความรู้สึกและปัจจยัทางกายภาพของเรา เหมือนกบัท่ี           
เรารู้สึกเจบ็ปวดก็เป็นผลจากการกระท าท่ีเราเลือก ทฤษฎีทางเลือกจะสอนใหเ้กิดการควบคุมชีวติ
ดว้ยความเขา้ใจมากข้ึน และยงัช่วยใหเ้กิดสัมพนัธภาพท่ีดีกบับุคคลอ่ืน ๆ นอกจากนั้น กระบวนการ
ของทฤษฎีทางเลือกน้ี ยงัเป็นรูปแบบของแนวคิดปัญญานิยมท่ีแสดงถึงกระบวนการของความคิด
ของผูรั้บการปรึกษา อีกทั้งผูว้จิยัยงัไดเ้ลือกใชท้ฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนการคิดตามแนวคิด
ปัญญานิยมของมาคิน (Makin) และลินดเ์ลย ์(Lindley) มาผสมผสาน ใหเ้กิดเป็นกระบวนการกลุ่ม
ทางจิตวทิยาในการวิจยัคร้ังน้ีดว้ย 
 การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มตามแนวคิดมนุษยนิยม จึงเป็นกระบวนการของ                 
การช่วยเหลือผูม้ารับบริการขอการปรึกษาซ่ึงมีจ านวนตั้งแต่ 2 คนข้ึนไปเขา้มารวมกลุ่มกนั                       
มีผูใ้หก้ารปรึกษาซ่ึงเป็นผูท่ี้มีคุณลกัษณะและบุคลิกภาพท่ีเหมาะสมในการเป็นผูน้ ากลุ่ม ท าหนา้ท่ี
เอ้ืออ านวยใหบ้รรยากาศในกลุ่มท่ีมีความอบอุ่น เป็นกนัเอง รู้สึกปลอดภยั จนท าให้เกิดความไวว้างใจ
ในกนัและกนั และน าไปสู่การเปิดเผยตนเอง เพื่อช่วยใหส้มาชิกไดส้ ารวจและเผชิญหนา้กบัปัญหา 
หรือส่ิงท่ีท าให้เกิดความวิตกกงัวล ดว้ยการท าความเขา้ใจ และคน้หาวถีิทางในการแกปั้ญหา       
เนน้การแลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั ส่งเสริมใหส้มาชิกไดพ้ฒันาอยา่งเตม็ศกัยภาพ  
(อาภา จนัทรสกุล, 2551) การด าเนินกลุ่มการปรึกษาเชิงจิตวทิยาตามแนวคิดมนุษยนิยมมีหลกัการ
ส าคญัดงัต่อไปน้ี (Buhler & Allen อา้งถึงใน วจิิตพาณี เจริญขวญั, 2551)  
 1.  ใหค้วามสนใจกบัประสบการณ์ของแต่ละบุคคลเป็นส่ิงแรก และใหค้วามสนใจกบั
เหตุการณ์อ่ืน การอธิบายทฤษฎีและพฤติกรรมเป็นล าดบัท่ีสองต่อจากประสบการณ์ ซ่ึงมีความหมาย
ต่อแต่ละบุคคล  
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 2.  เนน้ในเร่ืองคุณภาพของมนุษย ์เช่น ทางเลือก ความคิดสร้างสรรค ์การประเมิน และ
การเขา้ใจตนเอง แทนการมองวา่มนุษยเ์ป็นผลผลิตหรือเคร่ืองจกัร  
 3.  เนน้ใหค้วามส าคญักบัการเลือกปัญหาท่ีจะศึกษา และไม่เห็นดว้ยท่ีในการใชเ้คร่ืองมือ
การวจิยั ในฐานเป็นเคร่ืองมือในการศึกษาประสบการณ์ท่ีส าคญั  
 4.  ใหคุ้ณค่ากบัเกียรติของความเป็นมนุษย ์และสนใจการพฒันาศกัยภาพท่ีมีมาแต่ก าเนิด
ของแต่ละบุคคล  
 จากความหมายและหลกัการของการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มตามแนวคิดมนุษยนิยม
ขา้งตน้ สามารถสรุปไดว้า่ การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มตามแนวคิดมนุษยนิยมเป็นกระบวนการ
ท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาจดัข้ึนเพื่อเป็นการช่วยเหลือผูม้ารับการปรึกษา ซ่ึงมีจ  านวนตั้งแต่ 2 คนข้ึนไป             
มารวมกลุ่มกนั โดยผูน้ ากลุ่มเป็นผูเ้อ้ืออ านวยใหส้มาชิกมีการปฏิสัมพนัธ์และแลกเปล่ียนประสบการณ์
ร่วมกนั เพื่อช่วยใหส้มาชิกไดเ้รียนรู้และเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น น าไปสู่การพฒันาตนเอง ท าให้
สามารถปรับตวัไดอ้ยา่งเหมาะสมและด าเนินชีวติไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยผูใ้หก้ารปรึกษาจะให้
ความส าคญัต่อบุคคลในฐานะท่ีเป็นมนุษยท่ี์มีอิสระ มีคุณค่าและมีศกัด์ิศรี ซ่ึงในการท าความเขา้ใจ
เก่ียวกบับุคคลจะเป็นการมองภาพรวมในส่ิงท่ีเป็นตวัของบุคคลทั้งหมด ไม่วา่จะเป็นจุดมุ่งหมาย
ของชีวติ ความคิดสร้างสรรค ์การประเมิน การเขา้ใจตนเอง รวมไปถึงประสบการณ์ท่ีบุคคลไดรั้บ 
เพื่อใหบุ้คคลเกิดความเขา้ใจตนเอง (Self-actualization) อนัจะน าไปสู่การเขา้ใจผูอ่ื้นดว้ย 
 2.  แนวคิดด้านพฤติกรรม 
 การควบคุมตนเอง (Self-control) 
 การควบคุมตนเองถูกนกัวชิาการบางคนมองวา่เป็นการบ าบดัอยา่งหน่ึง โดย แบนดูรา 
(Bandura) กล่าววา่ การควบคุมตนเองนั้น เป็นการบ าบดัอยา่งหน่ึงซ่ึงใชแ้นวคิดของการกบัก าตนเอง 
(Self-regulation) การบ าบดัดว้ยวธีิการควบคุมตนเองนั้น สามารถท่ีจะท าใหป้ระสบผลส าเร็จไดดี้  
โดยเฉพาะปัญหาท่ีไม่ซบัซอ้น เช่น การสูบบุหร่ี การกินอาหารมากเกินไป และนิสัยการเรียน 
(Bandura, 1963; 1973; 1977; 1986 cited in Boeree, 2006) ส่วนนกัวชิาการบางกลุ่มมองวา่เป็น
ความเช่ือวา่ตนเองสามารถควบคุมการท าพฤติกรรมไดม้ากนอ้ยเพียงใด หรือการท่ีจะท าหรือไม่ท า
พฤติกรรมข้ึนกบัตวัเองมากนอ้ยเพียงใด เป็นองคป์ระกอบยอ่ยประการหน่ึงของการรับรู้การควบคุม
พฤติกรรม (Ajzen, 2005) หรือเป็นเทคนิคหน่ึงในการปรับพฤติกรรมท่ีน ามาแกไ้ขพฤติกรรม                   
มีจ  านวนมาก ซ่ึงสามารถจดักลุ่มของเทคนิคการปรับพฤติกรรมเป็นกลุ่มใหญ่ ๆ ได ้2 กลุ่ม คือ                  
1) เทคนิคการควบคุมจากภายนอกบุคคล (External control) และ 2) เทคนิคการควบคุมจากภายใน
บุคคล (Internal control) เป็นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยท่ีบุคคลท่ีเป็นผูถู้กปรับพฤติกรรมเป็นผู ้
ก  าหนดเง่ือนไขการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม กระบวนการท่ีจะน าไปสู่เป้าหมาย และการจดัผลกรรม
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ดว้ยตวัเอง หรือเปล่ียนแปลงกระบวนการทางปัญญาของตนเอง ซ่ึงส่งผลท าใหพ้ฤติกรรมภายนอก
เปล่ียนไปดว้ย (ประทีป จินง่ี, 2540) โดยการควบคุมตนเองเป็นหน่ึงในการปรับพฤติกรรมท่ีอาศยั
เทคนิคการควบคุมจากภายในบุคคล การประมวลเอกสารเก่ียวกบัการควบคุมตนเองน้ี จะแยก
น าเสนอหลกัการ แนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
 หลกัการและความหมายของการควบคุมตนเอง 
 ในระยะแรกของการพฒันาเทคนิคการควบคุมตนเองนั้น ไดมี้การเรียกช่ือการควบคุม
ตนเองไวใ้นหลายลกัษณะดว้ยกนั คือ การเปล่ียนตนเอง (Self-change) การจดัการตนเอง (Self-
management) การปรับตวัเอง (Self-modification) การก ากบัตนเอง (Self-regulation) และการบ าบดั
การบริหารพฤติกรรมตนเอง (Self-administered behavior therapy) ซ่ึงไม่วา่จะมีช่ืออะไรก็ตาม 
กระบวนการท่ีส าคญัของเทคนิคเหล่าน้ีคือ บุคคลจะเป็นผูด้  าเนินการในการปรับพฤติกรรม                   
ดว้ยตนเองทั้งหมด ไม่วา่จะเป็นการเลือกเป้าหมาย ตลอดจนวธีิการด าเนินการทั้งหมด เพื่อท่ีจะให้
บรรลุเป้าหมายนั้น แต่ส่ิงหน่ึงท่ีจะตอ้งท าใหก้ระจ่างคือ การควบคุมตนเองนั้น ไม่ไดห้มายความวา่ 
ผูท่ี้มีทกัษะในการควบคุมตนเองไดดี้นั้นจะไม่ไดรั้บอิทธิพลจากส่ิงเร้าภายนอกเลย หากแต่วา่ส่ิงเร้า
ภายนอกนั้นมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลนั้นนอ้ยมาก ดงันั้น แนวคิดของการควบคุมตนเอง  
จึงอาจมองไดใ้นแง่ของระดบัของความเขม้ของอิทธิพลของส่ิงเร้าท่ีมีต่อพฤติกรรมของบุคคล               
นัน่คือ ถา้บุคคลใดมีทกัษะในการควบคุมตนเองไดดี้ ส่ิงเร้าภายนอกก็ยอ่มมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
ของบุคคลนั้นนอ้ยมาก ในทางกลบักนั ถา้บุคคลใดมีทกัษะในการควบคุมตนเองในระดบัท่ีต ่า                
ส่ิงเร้าภายนอกยอ่มจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลนั้นมากนัน่เอง (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 
2550) 
 การควบคุมตนเองมิใช่เป็นเร่ืองใหม่ แต่เป็นวธีิการท่ีคนเราส่วนใหญ่ไดเ้คยกระท า
มาแลว้ในชีวติประจ าวนัแทบทั้งส้ิน ซ่ึงสกินเนอร์ (Skinner, 1953 อา้งถึงใน สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 
2550) ไดก้ล่าวถึงวธีิการท่ีคนเราใชใ้นการควบคุมตนเอง ไดแ้ก่ 1) การใชว้ธีิการยบัย ั้งทางร่างกาย 
เช่น การกดัริมฝีปากเพื่อไม่ใหต้นเองหวัเราะ หรือปิดตาเพื่อไม่ใหเ้ห็นบางส่ิงบางอยา่งท่ีไม่ตอ้งการ
จะเห็น 2) การเปล่ียนเง่ือนไขส่ิงเร้าหรือสัญญาณต่าง ๆ ท่ีควบคุมพฤติกรรมท่ีตอ้งการจะหลีกหนี 
เช่น จดรายการนดัหรือจดวนัท่ีส าคญัลงในปฏิทิน ซ่ึงจะเป็นส่ิงเร้าใหแ้สดงพฤติกรรมบางอยา่ง              
ในเวลาต่อมา 3) การยติุการกระท าบางอยา่ง เช่น การท่ีคนเรางดรับประทานอาหารกลางวนั 
เพื่อท่ีจะไดรั้บประทานอาหารเยน็ท่ีแสนจะอร่อยมากข้ึน 4) การเปล่ียนแปลงการสนองตอบ                  
ทางอารมณ์ เช่น การเห็นหวัหนา้งานตนเดินตกบนัได แลว้รู้สึกขบขนัจนถึงขั้นจะหวัเราะออกมา 
แต่ก็รู้วา่ถา้หวัเราะอาจจะท าใหห้วัหนา้งานลงโทษ ดงันั้นจึงตอ้งเปล่ียนแปลงการสนองตอบใหม่
โดยการเอาฟันกดัล้ินของตนเอง 5) การใชเ้หตุการณ์ท่ีไม่พึงพอใจในสภาพแวดลอ้มเพื่อควบคุม
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พฤติกรรมตนเอง เช่น การตั้งนาฬิกาปลุก 6) ใชย้า แอลกอฮอล์ หรือส่ิงกระตุน้ต่าง ๆ เพื่อควบคุม
พฤติกรรมตนเอง เช่น ด่ืมสุราเพื่อใหลื้มความทุกข์ 7) การใหก้ารเสริมแรงหรือการลงโทษตนเอง 
เช่น สัญญากบัตวัเองวา่ถา้อ่านหนงัสือจบจะไดไ้ปดูโทรทศัน์ 8) ท าส่ิงอ่ืนแทนส่ิงท่ีก าลงัท าอยู ่เช่น 
การเปล่ียนหวัขอ้การสนทนาเพื่อหลีกเล่ียงการโตเ้ถียง ต่อมานกัจิตวทิยากลุ่มพฤติกรรมนิยม                 
ใหค้วามสนใจต่อการพฒันาเทคนิคการควบคุมตนเองอยา่งจริงจงัและเป็นระบบ โดยการศึกษา
วธีิการจดัการเง่ือนไขน าและผลกรรมท่ีสามารถสังเกตเห็นไดช้ดัเจน หลงัจากนั้นแนวคิดทางปัญญา
นิยมเร่ิมเขา้มามีบทบาทในการพฒันาเทคนิคการควบคุมตนเองมากข้ึน โดยเทคนิคการควบคุม
ตนเองท่ีผสมผสานระหวา่งแนวคิดพฤติกรรมนิยมและปัญญานิยมท่ีไดรั้บความนิยมอยา่งมาก 
ไดแ้ก่ การหยดุความคิด (Though stopping) การปรับโครงสร้างทางปัญญา (Cognitive restructuring) 
การบ าบดัทางปัญญา (Cognitive therapy) เป็นตน้ 
 แนวคิดการควบคุมตนเองท่ีอยูบ่นพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรู้การวางเง่ือนไข                        
แบบการกระท า มีความเช่ือวา่ พฤติกรรมของบุคคลนั้นจะถูกควบคุมดว้ยเง่ือนไขน าและผลกรรม 
นัน่คือ ถา้เง่ือนไขน าเปล่ียนแปลงหรือผลกรรมเปล่ียนแปลง พฤติกรรมก็ยอ่มจะเปล่ียนแปลงไปดว้ย 
การควบคุมตนเองตามแนวคิดน้ีจะอาศยัแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้แบบการกระท า (Operant 
conditioning) ของสกินเนอร์ ซ่ึงเขาไดเ้นน้ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมกบัส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็น 
ผลพวงของพฤติกรรม โดยเขาไดอ้ธิบายความสัมพนัธ์น้ีวา่ เม่ือส่ิงเร้ามากระตุน้ใหบุ้คคลแสดง
พฤติกรรมแลว้ บุคคลจะไดรั้บส่ิงท่ีตามมา คือ ผลกรรม หรืออาจกล่าวไดว้า่ พฤติกรรมเป็นผลมาจาก
การมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม ทั้งน้ีเพราะส่ิงแวดลอ้มเป็นตวัการควบคุมพฤติกรรม เม่ือส่ิงแวดลอ้ม
เปล่ียนไป พฤติกรรมก็เปล่ียนไปดว้ย แต่ขณะเดียวกนั พฤติกรรมของบุคคลท่ีเปล่ียนแปลงไปก็จะ
เป็นตวัก าหนดส่ิงแวดลอ้มใหม่เช่นเดียวกนั ดงันั้นจะเห็นไดว้า่ พฤติกรรมของบุคคลและส่ิงแวดลอ้ม
ต่างมีอิทธิพลซ่ึงกนัและกนั การควบคุมตนเองท่ีเก่ียวขอ้งกบัส่ิงแวดลอ้มน้ีมีลกัษณะ 2 ประการ คือ 
ความสามารถของบุคคลท่ีจะควบคุมพฤติกรรมของตนโดยเปล่ียนส่ิงแวดลอ้มเสียใหม่ และเม่ือ
บุคคลเรียนรู้ท่ีจะควบคุมพฤติกรรมของตนไดแ้ลว้ ผลท่ีเกิดข้ึนก็คือ ทั้งพฤติกรรมและสภาพแวดลอ้ม
ก็เปล่ียนแปลงตามไปดว้ย ซ่ึงในการควบคุมตนเองก็อาศยัหลกัการเช่นเดียวกนัน้ี โดยบุคคล                  
เป็นผูด้  าเนินการในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดว้ยตนเอง ดงันั้น จึงเป็นการเปิดโอกาสใหบุ้คคล             
ไดค้วบคุมส่ิงเร้าหรือควบคุมผลกรรมนั้นดว้ยตนเอง ดว้ยการท่ีบุคคลเป็นผูก้  าหนดพฤติกรรม
เป้าหมาย กระบวนการท่ีจะน าไปสู่เป้าหมาย และการควบคุมตวัแปรทั้งภายในและภายนอก                
ของบุคคล ตลอดจนประเมินเป้าหมายดว้ยตนเอง ทั้งน้ีเพื่อเป็นการตอบสนองและแกไ้ขปัญหา    
อยา่งเป็นระบบ อนัจะมีผลต่อพฤติกรรมท่ีพึงประสงคน์ั้นดว้ยตนเอง และมีผลระยะยาวต่อพฤติกรรม
ท่ีเปล่ียนแปลงนั้นใหมี้ความคงทนถาวร ซ่ึงการกระท าดงักล่าวน้ีก็เท่ากบัเป็นการลดความส าคญั
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ของอิทธิพลภายนอกลง และท าใหบุ้คคลมีอิสระท่ีจะก าหนดพฤติกรรมของตนเองไดม้ากข้ึน 
(O’Leary & Wilson, 1987; ประทีป จินง่ี, 2540; โสภิดา ล้ิมวฒันาพนัธ์, 2538) ส่วนแบนดูรา    
กล่าววา่ การควบคุมตนเองเป็นความสามารถในการก าหนดตนเองของบุคคลดา้นความคิด อารมณ์ 
ความรู้สึก และการกระท า ใหเ้ป็นไปในทิศทางท่ีบุคคลตอ้งการ ไม่วา่จะเผชิญปัญหาหรืออุปสรรค
ใด ๆ หรืออยูใ่นสถานการณ์ท่ีเกิดปัญหาความขดัแยง้ในใจ (Bandura, 1977 อา้งถึงใน นงนุช                    
โรจนเลิศ, 2533) และเขากล่าววา่ การใชก้ารบ าบดัโดยการควบคุมตนเองนั้น จะตอ้งประกอบดว้ย  
3 ขั้นตอน คือ 1) การส ารวจพฤติกรรม (Behavioral charts) โดยขั้นตอนน้ีจะใชว้ธีิการสังเกตตนเอง 
(Self-observation) วา่ตนเองท าพฤติกรรมดงักล่าวอยา่งไร ช่วงไหน มีอะไรเขา้มาเก่ียวขอ้งบา้ง      
ทั้งก่อนท่ีจะเร่ิมตน้ท าพฤติกรรม และหลงัจากท าพฤติกรรมแลว้ 2) การวางแผนดา้นส่ิงแวดลอ้ม 
(Environmental planning) เป็นขั้นตอนท่ีไดม้าจากขั้นตอนแรก คือ การส ารวจพฤติกรรมตนเอง     
วา่เก่ียวขอ้งกบัส่ิงแวดลอ้มอะไรบา้ง เม่ือทราบผลแลว้ ก็สามารถด าเนินการจดัการกบัส่ิงแวดลอ้ม
ดงักล่าวท่ีจะท าให้เกิดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์เช่น อาจจะเปล่ียนหรือหลีกเล่ียงตวัช้ีน าท่ีจะท าให้
เกิดพฤติกรรม เช่น หลีกเล่ียงกลุ่มเพื่อนท่ีสูบบุหร่ี ด่ืมน ้าชาแทนการด่ืมกาแฟ หรือการหาเวลาและ
สถานท่ีท่ีเหมาะสมท่ีจะกระท าพฤติกรรมท่ีพึงประสงคใ์หม่ ๆ 3) การสัญญากบัตนเอง (Self-
contracts) เป็นขั้นตอนสุดทา้ยท่ีสามารถจดัการใหร้างวลัตนเองเม่ือตนเองสามารถท าตามแผนได ้
หรือลงโทษตนเองหากไม่สามารถท าตามแผนด าเนินการได ้ซ่ึงการท าสัญญากบัตนเองนั้น สามารถ
ท าไดโ้ดยการเขียนเป็นตวัหนงัสือและใหผู้บ้  าบดัหรือบุคคลอ่ืนช่วยเป็นพยานใหก้็ได ้นอกจากน้ี     
ยงัสามารถใหบุ้คคลอ่ืนช่วยเหลือในเร่ืองของการให้รางวลัและการลงโทษไดด้ว้ยหากบุคคลไม่มี
ความเขม้แขง็พอในการด าเนินการใหร้างวลัและลงโทษ (Boeree, 2006) 
 วธีิการด าเนินการควบคุมตนเอง 
 วธีิการด าเนินการควบคุมตนเอง สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต (2550) และแบนดูรา (Bandura, 
1963; 1973; 1977; 1986 cited in Boeree, 2006) เสนอวา่ ด าเนินการในลกัษณะเดียวกบัวธีิการปรับ
พฤติกรรมวธีิอ่ืน ๆ นัน่คือ เร่ิมตน้จากการส ารวจพฤติกรรม วเิคราะห์พฤติกรรม ก าหนดพฤติกรรม
เป้าหมาย การด าเนินการตามแผนการด าเนินการ ส ารวจและก าหนดตวัเสริมแรงและการลงโทษ 
และบนัทึกพฤติกรรมทั้งก่อนด าเนินการ ระหวา่งด าเนินการ และหลงัด าเนินการ แต่ความแตกต่างนั้น 
อยูท่ี่วา่ ขั้นตอนเหล่านั้นผูท่ี้ด าเนินการคือผูท่ี้เขา้รับการบ าบดัจะด าเนินการเอง ส่วนผูบ้  าบดัจะเป็น
ผูส้อนวธีิการต่าง ๆ เหล่าน้ีใหก้บัผูเ้ขา้รับการบ าบดั จากนั้นจึงค่อยสอนเทคนิคการควบคุมตนเอง
ใหก้บัผูเ้ขา้รับการบ าบดั เพื่อท่ีวา่ผูเ้ขา้รับการบ าบดันั้นจะสามารถใชเ้ทคนิคต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง 
ทั้งน้ี ผูเ้ขา้รับการบ าบดัจะตอ้งไดรั้บการบอกถึงขั้นตอนทั้งหมดของโปรแกรม โดยท่ีผูเ้ขา้รับ                
การบ าบดัจะตอ้งตระหนกัวา่เขาจะตอ้งด าเนินการดว้ยตนเองทั้งหมด เขาจะไดรั้บการฝึกทกัษะต่าง ๆ 
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ท่ีจ  าเป็น เพื่อท่ีวา่เขาจะสามารถด าเนินการดว้ยตนเองได ้ซ่ึงการบอกถึงขั้นตอนต่าง ๆ ตลอดจน            
การฝึกทกัษะต่าง ๆ ท่ีจ  าเป็นใหน้ั้น อาจใชเ้วลาเพียง 1-2 คร้ังเท่านั้น เน่ืองจากหลกัการต่าง ๆ นั้น                   
มีไม่มากนกัและไม่มีอะไรท่ีสลบัซบัซอ้น ความเขา้ใจและทกัษะต่าง ๆ จะเพิ่มข้ึนเองเม่ือได้
ด าเนินการไปแลว้ 
 แนวทางการหรือกระบวนการควบคุมตนเอง 
 เพื่อใหบุ้คคลสามารถควบคุมตนเองมากท่ีสุดโดยบุคคลจ าเป็นจะตอ้งทราบเป้าหมาย
พฤติกรรมท่ีจะกระท าในเชิงปริมาณใหไ้ดรั้บการเสริมแรง ซ่ึงบุคคลสามารถท าไดโ้ดยตั้งเป้าหมาย
ดว้ยตนเอง (Goal setting) เป้าหมายน้ีจะเป็นเกณฑท่ี์เช่ือมโยงไปถึงการเสริมแรงตนเองท่ีจะก าหนด 
ใหต้นเองทราบวา่บุคคลจะตอ้งกระท าพฤติกรรมในปริมาณเท่าไหร่จึงจะไดรั้บการเสริมแรง                  
การตั้งเป้าหมายน้ีจึงมีลกัษณะเป็นการก าหนดเง่ือนไขการเสริมแรงดว้ยตนเอง นอกจากการตั้ง 
เป้าหมายแลว้ บุคคลจ าเป็นจะตอ้งทราบเสียก่อนวา่ตนเองก าลงักระท าพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตั้งไว้
หรือไม่ ดงันั้นจึงตอ้งมีการเตือนตนเอง (Self-monitoring) ร่วมอยูด่ว้ย ซ่ึงการเตือนตนเอง
ประกอบดว้ยการสังเกตพฤติกรรมตนเอง (Self-observation) และการบนัทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-
recording) การสังเกตตนเองจะช่วยใหบุ้คคลสามารถพิจารณาไดว้า่พฤติกรรมเป้าหมายเกิดข้ึน
หรือไม่ การบนัทึกพฤติกรรมดว้ยตนเองจะช่วยใหบุ้คคลทราบทิศทางของพฤติกรรม และเป็น
ขอ้มูลส าหรับการประเมินพฤติกรรมตนเอง (Self-evaluation) วา่พฤติกรรมเป้าหมายเกิดข้ึนตรงตาม
เกณฑท่ี์จะใหก้ารเสริมแรงหรือไม่ และเม่ือบุคคลสามารถกระท าพฤติกรรมตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้
จึงเสริมแรงตนเอง (Self-reinforcement) ดงันั้น การควบคุมตนเองท่ีผลกรรมนั้นประกอบดว้ย
เทคนิคยอ่ย ๆ คือ 
 การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) หมายถึง การก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการ
เปล่ียนแปลง ซ่ึงการตั้งเป้าหมายน้ี จะช่วยใหบุ้คคลไดรู้้ถึงพฤติกรรมท่ีตอ้งการกระท าอยา่งเด่นชดั 
และยงัใชพ้ฤติกรรมเป้าหมายเป็นเกณฑใ์นการประเมินวา่พฤติกรรมท่ีตอ้งการเปล่ียนแปลงนั้น 
ในขณะน้ีไดมี้การเปล่ียนแปลงในลกัษณะท่ีเพิ่มข้ึน ลดลง หรือคงเดิม โดยการเปรียบเทียบ
พฤติกรรมท่ีท าจริงกบัพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ทั้งน้ีเพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลยอ้นกลบัในการให ้                 
การเสริมแรงต่อไป โดยการตั้งเป้าหมายนั้นมี 2 ลกัษณะ คือ การตั้งเป้าหมายดว้ยตนเอง และ                  
การตั้งเป้าหมายดว้ยบุคคลอ่ืน การตั้งเป้าหมายดว้ยตนเองนั้นก็คือ การท่ีบุคคลเป็นผูก้  าหนด
พฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการกระท าดว้ยตนเอง ซ่ึงการตั้งเป้าหมายดว้ยตนเองน้ีเป็นส่ิงท่ีดี                 
เพราะบุคคลจะไดต้ระหนกัถึงความสามารถของตนเองมากกวา่ผูอ่ื้น ดงันั้น การท่ีบุคคลตั้งเป้าหมาย
ดว้ยตนเองจึงมีแนวโนม้ท่ีจะตั้งเป้าหมายไดเ้หมาะกบัระดบัความสามารถของตน และท าใหบุ้คคล 
ท่ีตั้งเป้าหมายดว้ยตนเองคาดหวงัต่อโอกาสท่ีจะกระท าไดบ้รรลุตามเป้าหมายนั้น อนัจะส่งผลให้
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เกิดแรงจูงใจท่ีจะกระท าพฤติกรรม และพยายามกระท าใหบ้รรลุตามเป้าหมายนั้นมากข้ึน ก็จะเกิด
ความพึงพอใจในตนเอง ซ่ึงจากแนวคิดดงักล่าวสอดคลอ้งกบังานวจิยัของไทซิงเกอร์ (Tysinger)           
ไดท้  าการศึกษาการตั้งเป้าหมายดว้ยตนเอง พบวา่ การตั้งเป้าหมายดว้ยตนเองท าใหบุ้คคล                      
เกิดความพึงพอใจ และสามารถกระท าพฤติกรรมเพื่อไปสู่เป้าหมายในระดบัท่ีสูงข้ึน ซ่ึงกระบวนการ
ในการตั้งเป้าหมายนั้น ควรมีขั้นตอนดงัน้ี 
 1.  เก็บขอ้มูลโดยวดัระดบัความสามารถขั้นพื้นฐานเก่ียวกบัการกระท าพฤติกรรม              
ของบุคคลท่ีตอ้งการใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง 
 2.  ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีจะใชใ้นการปรับพฤติกรรมใหช้ดัเจนเฉพาะเจาะจง  
และช้ีแนะการกระท าได ้
 3.  ก าหนดสภาพแวดลอ้ม และเง่ือนไขพฤติกรรมเป้าหมายท่ีจะเกิดข้ึน 
 4.  ก าหนดระดบั หรือปริมาณของพฤติกรรมเป้าหมาย เพื่อท่ีจะเป็นตวัช้ี หรือบอกทิศทาง
ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
 5.  ก าหนดเป้าหมายหลกั จากนั้นก็แบ่งเป้าหมายหลกัออกเป็นเป้าหมายยอ่ยก่อนเพื่อให้
บุคคลไดก้ระท าทีละขั้นตอน ซ่ึงการท่ีบุคคลท่ีไดส้ าเร็จในทีละขั้นนั้น จะท าใหมี้แรงจูงใจ               
ท่ีจะท าใหบ้รรลุขั้นต่อไป และในท่ีสุดก็สามารถบรรลุเป้าหมายหลกัได ้ส่วนแบนดูรา (Bandura, 
1977) เสนอวา่ การตั้งเป้าหมายในการกระท าพฤติกรรมให้มีประสิทธิภาพและสะดวกต่อการตดัสินใจ 
หรือประเมินพฤติกรรมตนเองนั้น ควรตั้งเป้าหมายใหมี้ลกัษณะ ดงัน้ี 
  5.1  ควรเป็นเป้าหมายท่ีมีลกัษณะเฉพาะเจาะจง 
  5.2  ควรเป็นเป้าหมายท่ีมีลกัษณะทา้ทาย 
  5.3  ควรเป็นเป้าหมายท่ีระบุแน่ชดัและมีทิศทางในการกระท าท่ีแน่นอน โดยไม่มี
ทางเลือกไดห้ลายทาง 
  5.4  ควรเป็นเป้าหมายระยะสั้น 
  5.5  ควรเป็นเป้าหมายท่ีอยูร่ะดบัท่ีใกลเ้คียงกบัความเป็นจริงและสามารถปฏิบติัได ้
 การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus control) 
 การควบคุมส่ิงเร้าเป็นกระบวนการจดัเง่ือนไขสภาพแวดลอ้มเพื่อท่ีจะท าใหพ้ฤติกรรม             
ท่ีไม่พึงประสงคน์ั้นไม่สามารถเกิดข้ึนได ้โดยพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคน์ั้นมกัเกิดข้ึนในเง่ือนไข
ของส่ิงเร้า 3 ลกัษณะดงัต่อไปน้ี 
 1.  พฤติกรรมท่ีถูกควบคุมดว้ยส่ิงเร้าหลายประเภทดว้ยกนั เช่น พฤติกรรมการสูบบุหร่ี
อาจจะเกิดข้ึนเม่ือต่ืนเชา้หลงัจากการด่ืมกาแฟ คุยกบัเพื่อน อยูค่นเดียว และหลงัจากรับประทาน
อาหาร เป็นตน้ ซ่ึงสภาพการณ์เหล่านั้นสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการสูบบุหร่ีบ่อยคร้ัง จนท าให ้   
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บุคคลนั้นสูบบุหร่ีทุกคร้ังเม่ือตอ้งอยูส่ภาพการณ์ดงักล่าว หนทางแกไ้ขคือ หาทางก าจดัส่ิงเร้า                         
ท่ีควบคุมพฤติกรรมการสูบบุหร่ีนั้นเสีย 
 2.  พฤติกรรมท่ีไม่ไดถู้กควบคุมโดยส่ิงเร้าอยา่งใดอยา่งหน่ึงอยา่งเด่นชดั อยา่งเช่น                
ในกรณีของเด็กท่ีมีปัญหาในการอ่านหนงัสือ บ่อยคร้ังพบวา่ไม่มีส่ิงเร้า ไม่วา่จะเป็นสภาพการณ์ 
เวลา หรือสถานท่ีท่ีจะเช่ือมโยงกบัพฤติกรรมการอ่านหนงัสือนั้นเลย เน่ืองจากพฤติกรรม                        
การอ่านหนงัสือไม่ไดเ้กิดข้ึนอยา่งสม ่าเสมอในสภาพส่ิงเร้าดงักล่าว เด็กก็มกัจะเกิดปัญหาไดง่้าย 
เม่ือตอ้งอ่านหนงัสือท่ีโตะ๊หรืออาจจะถูกรบกวนดว้ยส่ิงเร้าอ่ืน ๆ ไดง่้าย ดงันั้น หนทางแกไ้ขคือ 
การพฒันาส่ิงเร้าท่ีเฉพาะเจาะจงเพื่อควบคุมพฤติกรรมนั้น 
 3.  พฤติกรรมท่ีถูกควบคุมดว้ยส่ิงเร้าท่ีไม่เหมาะสม เช่น พวกท่ีมีพฤติกรรมเบ่ียงเบน            
ทางเพศ โดยเฉพาะพวกท่ีชอบโชวอ์วยัวะเพศของตนเอง หรือชอบใชส่ิ้งของของเพศตรงขา้ม 
พฤติกรรมเหล่าน้ีมกัจะถูกควบคุมดว้ยส่ิงเร้าท่ีเบ่ียงเบนไปจากส่ิงเร้าท่ีเหมาะสมในสังคม ดงันั้น
หนทางแกไ้ขก็คือ การเปล่ียนส่ิงเร้าท่ีควบคุมพฤติกรรมดงักล่าวนั้นเสีย  
 จากการท่ีเราไดรู้้ถึงลกัษณะของส่ิงเร้าท่ีมีผลต่อพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์เราสามารถ 
ท่ีจะจดัการกบัส่ิงเร้านั้นเพื่อไม่ใหพ้ฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคน์ั้นเกิดข้ึนได ้ซ่ึงเทคนิคการจดัการกบั
ส่ิงเร้าอาจท าไดด้งัวธีิการดงัต่อไปน้ี 
 1.  กรณีท่ีพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคเ์กิดข้ึนจากส่ิงเร้าหลายประเภทดว้ยกนั ก็สามารถ
ควบคุมไดโ้ดยการก าจดัส่ิงเร้าท่ีควบคุมพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคน์ั้นเสีย เช่น การท่ีคนเรามกัจะ
สูบบุหร่ีเม่ืออยูค่นเดียวหรือนัง่ท่ีโตะ๊อาหารหลงัจากรับประทานอาหารแลว้ ดงันั้น การก าจดัส่ิงเร้า
ดงักล่าว บุคคลนั้นก็จะตอ้งหาเพื่อนมาอยูด่ว้ย และจะตอ้งลุกจากโตะ๊อาหารทนัทีท่ีรับประทาน
อาหารเสร็จแลว้ พฤติกรรมการสูบบุหร่ีก็ไม่เกิดข้ึน นอกจากน้ีอาจท าไดโ้ดยการใหบุ้คคลนั้น
กระท าพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคใ์นสภาพส่ิงเร้าใหม่ท่ีเป็นส่ิงเร้าท่ีไม่น่าพึงพอใจ อยา่งเช่น                   
ในกรณีของหญิงสาวคนหน่ึงท่ีตอ้งการจะเลิกบุหร่ี เธอรายงานวา่เธอจะสูบบุหร่ีมากเม่ือมีคนอยู่
รอบ ๆ ตวัเธอ เม่ือดูทีวี อ่านหนงัสือ หรือเม่ือเอนตวัลงนอนเพื่อพกัผอ่น ผูด้  าเนินการบ าบดัจึงบอก
ใหเ้ธอเลือกสถานท่ีท่ีจะสูบบุหร่ีดว้ยตนเอง แต่ตอ้งเป็นสถานท่ีท่ีเธอไม่มีโอกาสจะไดรั้บ                      
การเสริมแรงเลย ซ่ึงเธอก็เลือกเอาท่ีเกา้อ้ีตวัหน่ึงท่ีเธอจะเอาไวน้ัง่ส าหรับสูบบุหร่ี เกา้อ้ีตวัน้ีเธอยงั
ขอร้องไม่ใหส้มาชิกในครอบครัวของเธอพูดกบัเธอ หรือเดินไปหาเธอในขณะท่ีเธอนัง่อยูเ่กา้อ้ีตวันั้น
เพื่อสูบบุหร่ี จากขอ้มูลพื้นฐานพบวา่ เธอสูบบุหร่ีเฉล่ียวนัละ 30 มวน แต่หลงัจากด าเนินการไปได ้   
9 วนั พบวา่ การสูบบุหร่ีของเธอลดลงเหลือ 12 มวนต่อวนั เธอตอ้งการท่ีจะลดการสูบบุหร่ีลงไปอีก 
เธอจึงตดัสินใจยา้ยเกา้อ้ีเพื่อสูบบุหร่ีของเธอนั้นลงไปไวใ้นหอ้งใตดิ้นเพื่อท่ีวา่จะไดย้ากแก่การลงไปสูบ 
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ปรากฏวา่การสูบบุหร่ีของเธอลดลงเหลือ 5 มวนต่อวนั และหลงัจาก 1 เดือน ของการด าเนินการ
โปรแกรมเกา้อ้ีสูบบุหร่ี ปรากฏวา่ เธอเลิกสูบบุหร่ีโดยเด็ดขาด (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2550) 
 2.  ใชว้ธีิก าหนดส่ิงเร้าท่ีเฉพาะเจาะจงเพื่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์อยา่งเช่น                   
ในกรณีของคนท่ีนอนไม่หลบั อาจจะเร่ิมตน้จากการเกิดความวติกในกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนในแต่ละวนั 
ซ่ึงเป็นพฤติกรรมท่ีไปไม่ไดก้บัการนอนหลบั ดงันั้น บุคคลจึงเขา้นอนแลว้ไม่สามารถหลบัได ้
เน่ืองจากเกิดความวิตกกงัวลสารพดัเร่ือง กวา่จะหลบัไดร้าวตี 3 หรือตี 4 ดงันั้น บุคคลจึงตอ้งลุกข้ึนมา
เปิดทีวดูีและหลบัไปในขณะท่ีทีวยีงัคงเปิดอยู ่การบ าบดัพฤติกรรมดงักล่าวสามารถท าไดโ้ดย                     
การควบคุมส่ิงเร้า โดยการบอกแก่ผูเ้ขา้รับการบ าบดัวา่ เตียงนอนไวส้ าหรับนอน และจะไปนอนได้
ต่อเม่ือรู้สึกง่วงนอนเท่านั้น ในขณะท่ีนอนอยูท่ี่เตียงนอนหา้มอ่านหนงัสือหรือดูทีวอียา่งเด็ดขาด         
ถา้ไม่สามารถหลบัไดใ้หลุ้กข้ึนไปท าอะไรท่ีอยากท า เช่น อ่านหนงัสือ ฟังเพลง หรือดูทีว ีแต่เม่ือใด
รู้สึกง่วงนอนใหก้ลบัมานอนท่ีเตียงอีกคร้ัง แต่ถา้ยงัไม่หลบัอีกใหท้  าเช่นเดิมอีก จนกวา่จะหลบั                 
ท่ีเตียงได ้ปรากฏวา่ ในช่วงแรกของการเร่ิมโปรแกรมน้ีผูเ้ขา้รับการบ าบดัลุกข้ึนจากเตียงคืนละ                  
4 ถึง 5 คร้ังก่อนท่ีจะหลบัได ้แต่หลงัจากนั้น 2 อาทิตย ์ปรากฏวา่ เขาไม่ตอ้งลุกข้ึนในระหวา่ง                  
การนอนอีกเลย นอกจากน้ีผูรั้บการบ าบดัยงัรายงานอีกดว้ยวา่เขาหลบัไดม้ากข้ึนและดีกวา่ก่อนมาก 
หลงัจากติดตามผลในเวลา 2 เดือนต่อมาพบวา่ ผูเ้ขา้รับการบ าบดัลุกข้ึนจากเตียงในระหวา่งการนอน
เฉล่ียต ่ากวา่ 1 คร้ังใน 1 อาทิตย ์(สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2550) 
 การควบคุมโดยส่ิงเร้าท่ีเฉพาะเจาะจงนั้นยงัสามารถน ามาใชใ้นโปรแกรมลดความอว้น
ไดอี้กดว้ย อยา่งเช่น งานวจิยัท่ีท ากบันกัศึกษาอาย ุ24 ปี ตอ้งการลดน ้าหนกัใหไ้ด ้20 ปอนด์                      
จากการวเิคราะห์พฤติกรรม พบวา่ ส่ิงเร้าท่ีก่อใหน้กัศึกษาคนน้ีรับประทานอาหาร ไดแ้ก่ การเห็น
อาหาร การเดินเขา้ไปในครัว การดูทีวี อ่านหนงัสือ คุยกบัเพื่อน และช่วงเวลาตั้งแต่ 5 โมงเยน็             
ของวนัศุกร์จนถึงเวลานอนในวนัอาทิตย ์โปรแกรมการลดน ้าหนกัจึงเร่ิมจากการควบคุมส่ิงเร้า
เฉพาะเจาะจง โดยการให้รับประทานอาหารไดเ้ฉพาะท่ีโตะ๊รับประทานอาหารท่ีบา้น ท่ีโรงอาหาร
ของมหาวทิยาลยั หรือท่ีร้านอาหารเท่านั้น โดยขณะท่ีรับประทานอาหารนั้น จะไม่ท ากิจกรรมอ่ืนเลย 
นอกจากจะคุยกบัผูเ้ขา้ร่วมรับประทานอาหารเท่านั้น นอกจากน้ีเขาจะรับประทานอาหารเฉพาะ               
ท่ีตกัคร้ังแรกเท่านั้น ซ่ึงจะตอ้งเหลือเศษอาหารบางส่วนไวใ้นจานดว้ย เขาจะตอ้งไม่รับประทาน
อาหารของผูอ่ื้น เม่ือรับประทานอาหารเสร็จแลว้จะตอ้งจดเวลาท่ีรับประทานอาหารไวด้ว้ย  
เพราะวา่เขาจะไม่รับประทานอาหารอีกจนกวา่จะผา่นเวลาไป 3 ชัว่โมงคร่ึงแลว้ สุดทา้ยจะตอ้ง              
ไม่เขา้ครัวเลย นอกจากจะไปเตรียมอาหารเท่านั้น อาหารทุกอยา่งจะตอ้งเก็บไวไ้ม่ใหเ้ห็น                       
การด าเนินการเช่นน้ี ปรากฏวา่ น ้าหนกัของนกัศึกษาคนน้ีลดลงตามท่ีตอ้งการ (สมโภชน์  
เอ่ียมสุภาษิต, 2550) 



50 

 3.  เปล่ียนส่ิงเร้าท่ีควบคุมพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม กรณีน้ีจะเห็นไดจ้ากงานวจิยั 
ท่ีท  าการเปล่ียนส่ิงเร้าท่ีควบคุมพฤติกรรมทางเพศของชายหนุ่ม 2 คน ถา้มีความรู้สึกทางเพศ 
ต่อเด็กผูช้าย ซ่ึงพฤติกรรมดงักล่าวถูกควบคุมดว้ยส่ิงเร้าท่ีสังคมไม่ยอมรับ (เด็กผูช้าย) แทนท่ีจะเป็น
ส่ิงเร้าท่ีสังคมยอมรับ (เด็กผูห้ญิง) ดงันั้นจึงตอ้งด าเนินการเปล่ียนการควบคุมส่ิงเร้าดงักล่าว                    
โดยการให้ผูห้ญิงนั้นสามารถกระตุน้ความรู้สึกทางเพศของชายหนุ่มทั้ง 2 คนน้ี โดยท่ีเขาท าการบ าบดั
ทีละคน ใหช้ายหนุ่มท าการบ าบดัความใคร่ดว้ยตนเอง พร้อมทั้งบอกใหจิ้นตนาการถึงผูห้ญิง 
นอกจากน้ียงับอกใหไ้ปด าเนินการดว้ยตนเอง โดยท่ีทุกคร้ังเม่ือท าการบ าบดัความใคร่ดว้ยตนเอง 
ใหพ้ดูกบัตนเองวา่ก าลงัมีความสัมพนัธ์กบัผูห้ญิง ซ่ึงวธีิการดงักล่าวเป็นการเปล่ียนส่ิงเร้าท่ีควบคุม
พฤติกรรมนัน่เอง (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2550) การควบคุมส่ิงเร้านั้น จะเห็นไดว้า่เป็นเทคนิค              
ท่ีเขา้ใจไดง่้าย อีกทั้งสามารถด าเนินการไดด้ว้ยตนเอง และเม่ือผูเ้ขา้รับการบ าบดัเขา้ใจหลกัการแลว้ 
ก็สามารถท่ีจะประยกุตใ์ชว้ธีิการดงักล่าวแกปั้ญหาต่าง ๆ ใชชี้วติประจ าวนัของตนไดอี้กดว้ย เช่น 
ถา้ไม่ตอ้งการจะกระท าพฤติกรรมบางอยา่งหรือไม่อยากท่ีจะมีความรู้สึกบางอยา่งก็สามารถท าได้
โดยการออกไปจากส่ิงเร้านั้นเสีย หรือก าจดัส่ิงเร้านั้น เช่น ถา้ไม่อยากไปด่ืมเหลา้ท่ีบาร์เหลา้                    
ก็ไม่ควรจะเดินผา่นบาร์เหลา้ท่ีชอบเขา้ไปด่ืม หรือถา้ไม่ตอ้งการจะคิดถึงคู่รัก ก็เก็บภาพของคู่รัก
ออกจากโตะ๊ท างานเสีย นอกจากน้ี ถา้ไม่ตอ้งการท่ีจะรู้สึกซึมเศร้าก็ไม่ควรท่ีจะอยูค่นเดียว                         
ในบรรยากาศท่ีชวนให้เกิดความรู้สึกซึมเศร้า เป็นตน้ 
 การเตือนตนเอง (Self-monitoring) 
 การเตือนตนเอง เป็นกระบวนการท่ีบุคคลสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมเป้าหมายดว้ยตนเอง 
เป็นการตรวจสอบพฤติกรรมของตนเองเพื่อใหท้ราบวา่ ในเวลาขณะนั้นตนเองก าลงัท าอะไรอยู ่
การเตือนตนเองประกอบดว้ย 2 ขั้นตอนยอ่ย คือ การสังเกตพฤติกรรมตนเอง (Self-observation) 
และการบนัทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-recording) ทั้งน้ี การสังเกตพฤติกรรมตนเองจะช่วยใหบุ้คคล
ทราบทิศทางของพฤติกรรม และเป็นขอ้มูลส าหรับการประเมินตนเองวา่พฤติกรรมเป้าหมาย                   
ท่ีเกิดข้ึนตรงตามเกณฑท่ี์จะไดรั้บการเสริมแรงหรือไม่ บุคคลสามารถสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม
ตนเองไดอ้ยา่งเป็นระบบ การเตือนตนเองจะท าหนา้ท่ี 2 ประการ คือ ท าหนา้ท่ีใหข้อ้มูลแก่ตนเอง
เพื่อใหท้ราบและเกิดความตระหนกัถึงพฤติกรรมเป้าหมายของตนท่ีตั้งไว ้รวมไปถึงความสามารถ
ในการกระท าไดต้ามเกณฑท่ี์ตนเองตั้งไวด้ว้ย และหนา้ท่ีในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เน่ืองจาก
การสังเกตพฤติกรรมตนเองอยา่งรอบคอบและระมดัระวงั บุคคลจะไดข้อ้มูลพื้นฐานพฤติกรรม 
ของตน แลว้จะน าขอ้มูลน้ีไปเปรียบเทียบกบัเป้าหมายหรือเกณฑม์าตรฐานพฤติกรรมของตน                  
ท่ีเช่ือวา่เหมาะสม และหากพบวา่พฤติกรรมของตนนั้นต่างจากเป้าหมายหรือมาตรฐานของตน
บุคคลจะแกไ้ขพฤติกรรมให้บรรลุตามเป้าหมายหรือเขา้สู่เกณฑม์าตรฐานของตน 
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 การด าเนินการเตือนตนเองประกอบดว้ยขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 1.  เลือกและก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายใหช้ดัเจน โดยท่ีผูบ้  าบดัและผูรั้บการบ าบดั
จะตอ้งตกลงร่วมกนั พฤติกรรมดงักล่าวอาจเป็นพฤติกรรมภายในหรือพฤติกรรมภายนอกก็ได ้    
อีกทั้งทิศทางของการเปล่ียนแปลงอาจเป็นการลดหรือการเพิ่มก็ได ้
 2.  ฝึกใหผู้เ้ขา้รับการบ าบดัสามารถแยกแยะไดว้า่พฤติกรรมเป้าหมายเกิดข้ึนหรือ 
ไม่เกิดข้ึน 
 3.  ฝึกใหผู้ท่ี้เขา้รับการบ าบดัท าการบนัทึกพฤติกรรมเป้าหมายดว้ยตนอง ซ่ึงวธีิการ
บนัทึกนั้น ยอ่มข้ึนอยูก่บัลกัษณะของพฤติกรรมเป้าหมายและเป้าหมายในการปรับพฤติกรรมหลกั 
ซ่ึงอาจจะท าการบนัทึกเป็นความถ่ีหรือความยาวนานของเวลา เป็นตน้ การฝึกนั้น ควรจะรวมถึง 
การวเิคราะห์ขอ้มูลและการท าแผนภูมิของขอ้มูลดว้ย ควรจะใหก้ารฝึกการบนัทึกพฤติกรรมนั้น               
มีความแม่นย  าเสียก่อน จึงจะยติุการฝึกและด าเนินการเตือนตนเองได้ 
 4.  การสังเกตและการบนัทึกพฤติกรรมดว้ยตนเอง ขั้นตอนน้ีก็ด าเนินการเช่นเดียวกบั
การฝึก แต่ทวา่ผูรั้บการบ าบดัจะด าเนินการเองทั้งหมด โดยท่ีผูบ้  าบดัอาจจะสุ่มตรวจสอบถึง                 
ความแม่นย  าของการบนัทึกเป็นคร้ังคราว ในการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมนั้น ควรจะใหมี้                 
การบนัทึกทนัทีท่ีจุดเร่ิมตน้ของการเกิดพฤติกรรม ซ่ึงน่าจะไดผ้ลดีกวา่การบนัทึกเม่ือพฤติกรรมนั้น
เกิดข้ึนแลว้ อยา่งเช่น จากงานวจิยัท่ีไดท้  าการบ าบดัผูห้ญิงคนหน่ึงท่ีสูบบุหร่ีมาแลว้อยา่งหนกัถึง   
25 ปี โดยใหบ้นัทึกเวลาและสถานท่ีทุกคร้ังท่ีเธอสูบบุหร่ีเสร็จ ผลปรากฏวา่ มีการเปล่ียนแปลง
อตัราการสูบบุหร่ีของเธอนอ้ยมาก จึงท าใหเ้ธอเร่ิมท าการบนัทึกพฤติกรรมใหม่ แต่คราวน้ีใหบ้นัทึก
ในเวลาท่ีเธอรู้สึกวา่เธอก าลงัจะเคล่ือนไหวพฤติกรรมเพื่อท่ีจะสูบบุหร่ี โดยเร่ิมจากเอามือหยบิบุหร่ี
ออกจากซอง ซ่ึงการบนัทึกในช่วงตน้พฤติกรรมการสูบบุหร่ีเช่นน้ี ท าใหเ้ธอสามารถยติุการสูบบุหร่ี
ไดใ้นเวลาไม่ก่ีสัปดาห์ต่อมา (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2550) 
 5.  ประเมินผลหรือวเิคราะห์ผลขอ้มูล ขั้นตอนน้ีเป็นการน าเอาขอ้มูลท่ีไดจ้ากการบนัทึก
พฤติกรรมดว้ยตนเองมาเปรียบเทียบกบัเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ซ่ึงผลท่ีไดอ้าจจะน าไปสู่การเสริมแรง
ตนเองถา้ท าไดต้ามเป้าหมาย หรือการลงโทษตนเองถา้ท าไดไ้ม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้ขั้นตอนน้ี           
อาจกล่าวไดว้า่ เป็นขั้นตอนท่ีส าคญัอยา่งมากในการท่ีจะเพิ่มประสิทธิภาพของเทคนิคการเตือนตวัเอง 
ในกรณีท่ีบุคคลยงัไม่สามารถด าเนินการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมตนเองได ้ นกัปรับพฤติกรรม
อาจเขา้มามีส่วนร่วมในการฝึกและวางแผนการสังเกต ก าหนดวธีิการ และเคร่ืองมือบนัทึกพฤติกรรม 
แสดงตวัอยา่งหรือสาธิตวธีิการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม มีการตรวจสอบโดยใหบุ้คคลทวน
ล าดบัขั้น และลองปฏิบติัเพื่อใหแ้น่ใจวา่บุคคลสามารถสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมดว้ยตนเองได ้
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 การประเมินตนเอง (Self-evaluation) 
 การประเมินตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลตดัสินพฤติกรรมของตนโดยการเปรียบเทียบ
พฤติกรรมท่ีไดจ้ากการสังเกตตนเองกบัเกณฑก์ารกระท าพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตั้งไวแ้ละภายหลงั
จากการประเมินตนเองแลว้ ถา้พบวา่ตนไดก้ระท าพฤติกรรมเท่ากบัหรือสูงกวา่เกณฑพ์ฤติกรรม
เป้าหมายท่ีตั้งไว ้บุคคลก็อาจใหก้ารเสริมแรงตนเอง แต่ถา้พบวา่ตนไดก้ระท าพฤติกรรมต ่ากวา่
เกณฑพ์ฤติกรรมเป้าหมายท่ีตั้งไวก้็จะลงโทษตนเอง 
 การเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเอง (Self-reinforcement & self-punishment) 
 การเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเองจดัไดว้า่เป็นอีกเทคนิคหน่ึงของการควบคุม
ตนเอง โดยท่ีบุคคลจะเป็นผูใ้หผ้ลกรรมดว้ยตนเองต่อพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงหลกัในการด าเนินการ
นั้นมีอยูด่ว้ยกนั 2 ขั้นตอน คือ 
 1.  บุคคลจะตอ้งพิจารณาถึงการสนองตอบท่ีจะไดรั้บการเสริมแรงหรือการลงโทษ               
โดยจะตอ้งพิจารณาถึงเกณฑ์ในการเสริมแรงหรือการลงโทษตนเอง ซ่ึงเรียกวา่ เป็นการก าหนด                
ตวัเสริมแรงหรือตวัลงโทษตนเองดว้ย 
 2.  บุคคลจะตอ้งใหก้ารเสริมแรงตนเองเม่ือการสนองตอบนั้นเป็นไปตามเกณฑท่ี์ตั้งไว้
หรือใหก้ารลงโทษเม่ือการสนองตอบไม่เป็นไปตามเกณฑท่ี์ก าหนดไว ้ซ่ึงเรียกวา่ เป็นการเสริมแรง
หรือลงโทษดว้ยตนเอง ในดา้นของการเสริมแรงนั้น ตวัเสริมแรงท่ีน ามาใชอ้าจจะเป็นตวัเสริมแรงท่ี
บุคคลนั้นหามาเองหรือบุคคลอ่ืน (ครูหรือผูป้กครอง) หามาใหก้็ได ้เน่ืองจากไม่ใช่ประเด็นท่ีส าคญั 
ประเด็นท่ีส าคญัอยูท่ี่บุคคลนั้นจะตอ้งเป็นผูพ้ิจารณาวา่เม่ือไหร่ท่ีเขาจะไดรั้บการเสริมแรงและต่อ
พฤติกรรมอะไรมากกวา่ ส่วนการลงโทษดว้ยตนเองนั้น แน่นอนท่ีเขาจะตอ้งจดัการใหก้ารลงโทษ
ดว้ยตวัของเขาเอง และตวัลงโทษท่ีเขาน ามาใชน้ั้น เขาจะตอ้งเป็นผูห้ามาเอง การเสริมแรงตนเอง
และการลงโทษตนเองนั้นจ าเป็นตอ้งอาศยักระบวนการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมตนเอง                  
พร้อมทั้งประเมินตนเองวา่พฤติกรรมท่ีแสดงออกนั้นตรงตามเกณฑท่ี์ก าหนดไวห้รือไม่ ดงันั้น 
วธีิการเตือนตนเองจึงจดัไดว้า่มีส่วนส าคญัอยา่งมากต่อการเสริมแรงตนเองและการลงโทษตนเอง 
อยา่งไรก็ตาม ในการน าเอาการเสริมแรงและการลงโทษตนเองมาใชน้ั้น การลงโทษตนเองไม่ค่อย
นิยมน ามาใช ้เน่ืองจากอาจจะมีปัญหาเกิดจากผลขา้งเคียงของการใชก้ารลงโทษได ้
 การท าสัญญากบัตนเอง (Self-contracting) 
 การท าสัญญากบัตนเองจดัไดว้า่เป็นอีกเทคนิคหน่ึงของการควบคุมตนเอง เป็นวธีิการ            
ท่ีบุคคลสัญญากบัตนเองวา่จะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองเช่นใดบา้ง แต่แทนท่ีจะเก็บสัญญา
กบัตนเองเอาไวใ้นใจ การท าสัญญากบัตนเองในกระบวนการควบคุมตนเองจะท าใหเ้ป็นรูปธรรม
มากข้ึน ทั้งน้ี เพื่อเป็นการป้องกนัไม่ใหต้นเองหลีกเล่ียงจากสัญญาท่ีท าไวก้บัตนเอง ดงันั้น การท า
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สัญญากบัตนเองจึงมีผูอ่ื้นเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ย ทั้งน้ีจะตอ้งมีการก าหนดหนา้ท่ีและความรับผดิชอบ
ของแต่ละบุคคลท่ีไดท้  าการตกลงกนัไว ้การท าสัญญากบัตนเองนั้น ควรมีการท าเป็นลายลกัษณ์อกัษร 
ทั้งน้ี เพื่อป้องกนัการกระท าท่ีไม่สม ่าเสมอ แต่ทั้งน้ีก็ไม่ไดห้มายความวา่จ าเป็นท่ีจะตอ้งมีการท า
เป็นลายลกัษณ์อกัษร ถา้คู่สัญญานั้นแน่ใจวา่สามารถรักษาสัญญาค ามัน่สัญญาท่ีใหไ้วต่้อกนัได ้ 
 3.  แนวคิดด้านการรู้คิด (Cognitive) 
 ภายหลงัจากท่ีบุคคลสามารถวเิคราะห์ความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์ระหวา่งอารมณ์ความรู้สึก
กบัความคิดและพฤติกรรมไดส้ าเร็จแลว้นั้น พบวา่ บุคคลส่วนใหญ่มกัจะเกิดความคิดหลาย ๆ อยา่ง 
และน าไปสู่ความรู้สึกท่ีหลากหลาย เป็นส่ิงส าคญัท่ีจะสร้างใหบุ้คคลเรียนรู้และคน้หาวา่ความคิดใด
ท่ีมกัพบวา่เป็นความคิดท่ีเกิดข้ึนบ่อย ๆ ในสถานการณ์หน่ึง ๆ และเป็นความคิดท่ีเกิดข้ึนอยา่งอตัโนมติั 
ซ่ึงน าไปสู่อารมณ์ท่ีรบกวนจิตใจของเขามากท่ีสุดในขณะนั้น ซ่ึงส่ิงท่ีอาจจะเกิดข้ึนตามมาคือ              
เม่ือบุคคลตระหนกัวา่ความคิดใดส่งผลใหเ้ขามีอารมณ์ท่ีรบกวนจิตใจของเขามากท่ีสุดในขณะนั้น 
บุคคลก็จะมีแรงจูงใจท่ีจะท าการปรับเปล่ียนความคิดนั้นเพื่อลดระดบัอารมณ์ท่ีรบกวนจิตใจ 
 ปัญหาหน่ึงท่ีมกัพบไดบ้่อยในการเปล่ียนความคิด คือ หลงัจากท่ีช่วยใหบุ้คคลวเิคราะห์
องคป์ระกอบของพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนกบับุคคลท่ีเกิดจาก 5 ปัจจยัหลกั ๆ ซ่ึงประกอบดว้ย              
เหตุการณ์ อารมณ์ความรู้สึกของบุคคล ความคิด พฤติกรรมการแสดงออก ปฏิกิริยาทางร่างกาย              
ท่ีไม่พึงประสงคแ์ลว้ ผูส้อนมกัจะน าเสนอเน้ือหา วธีิการปรับเปล่ียนความคิดตามมาทนัที ซ่ึงปัญหา 
2 ประการท่ีพบบ่อย ๆ คือ 1) บุคคลไม่มีแรงจูงใจหรือไม่เห็นความส าคญัวา่ท าไมถึงจะตอ้ง                      
ท าการปรับเปล่ียนความคิด เหตุผลประการหน่ึงคือ บุคคลมิไดต้ระหนกัชดัเจนวา่ ความคิดนั้น ๆ 
ส่งผลใหต้วัเขาเกิดความรู้สึกทางลบท่ีชดัเจนอยา่งไรบา้ง ดงันั้น ขอ้อา้งบางประการคือ การปรับเปล่ียน
ความคิดเป็นส่ิงส าคญั ดงันั้น การใหบุ้คคลฝึกทกัษะการหาความเช่ือมโยงระหวา่งอารมณ์และ
ความคิด ความคิดอตัโนมติักบัตนเอง ก่อนท่ีจะท าการสอนเร่ืองการปรับเปล่ียนความคิด จะเป็น 
การสร้างความตระหนกัใหบุ้คคลเห็นความส าคญัของการจดัการกบัความคิด เน่ืองจาก
ประสบการณ์ตรงท่ีเขาไดรั้บเก่ียวกบัอารมณ์ท่ีไม่พึงประสงคอ์นัเก่ียวเน่ืองมาจากความคิดอตัโนมติั
บางประการท่ีเกิดข้ึนกบัเขา ซ่ึงเขาคน้พบดว้ยตวัเองในสถานการณ์หน่ึง ๆ 2) ยงัมีอารมณ์หรือ
ความคิดบางอยา่งท่ีบุคคลอาจจะยงัไม่สามารถคน้หาไดค้รบถว้น เน่ืองจากอารมณ์บางประการ           
เป็นอารมณ์ท่ีบุคคลบางคนมิไดต้ระหนกัถึง สอดคลอ้งกบัแนวคิด CBT ท่ีระบุวา่ องคป์ระกอบของ
พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนกบับุคคลเกิดจาก 5 ปัจจยัหลกั ๆ ซ่ึงประกอบดว้ยเหตุการณ์ อารมณ์ความรู้สึก
ของบุคคล ความคิด พฤติกรรมการแสดงอออก ปฏิกิริยาทางร่างกายท่ีไม่พึงประสงค ์ซ่ึงเกิดข้ึน
อยา่งเร็วมาก จนกระทัง่บุคคลมิไดต้ระหนกัวา่ความคิดบางอยา่งส่งผลให้เขามีอารมณ์ไม่พึงประสงค์
ท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงความคิดเหล่าน้ีมกัจะเกิดข้ึนซ ้ า ๆ เป็นแบบฉบบั และเกิดข้ึนอยา่งเป็นอตัโนมติั ดงันั้น



54 

ส่ิงส าคญัประการแรกคือ การช่วยใหบุ้คคลเกิดความตระหนกั โดยช่วยใหบุ้คคลคน้หาความคิด             
ท่ีเกิดข้ึนอยา่งอตัโนมติั ซ่ึงมกัมีขอ้สังเกตวา่ความคิดอตัโนมติัมกัจะเช่ือมโยงกบัอารมณ์ท่ีรบกวน
จิตใจของบุคคลในระดบัท่ีสูงหรือมากท่ีสุดในขณะนั้น ซ่ึงถา้บุคคลไดฝึ้กในการท าทกัษะน้ีบ่อย ๆ 
จะท าใหบุ้คคลมีความเร็วในการตระหนกัถึงความคิดและอารมณ์ท่ีมารบกวนจิตใจ และน าไปสู่            
การจดัการความคิดและอารมณ์นั้น ๆ ไดเ้ร็วข้ึน 
 การปรับโครงสร้างความคิด (Cognitive restructuring) 
 การปรับเปล่ียนโครงสร้างความคิดเป็นการส ารวจระดบัความเป็นจริงของความคิด                  
ท่ีน าไปสู่อารมณ์หรือพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์สอดคลอ้งกบัแนวคิด CBT ซ่ึงมีสมมติฐานวา่           
คนมกัจะมีการรับรู้หรือเช่ือวา่ความคิดท่ีเกิดข้ึนอนัน าไปสู่อารมณ์หรือพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์
เป็นความคิดท่ีเป็นจริง 100% ซ่ึงส่วนใหญ่พบวา่ ความคิดท่ีน าไปสู่อารมณ์หรือพฤติกรรม                      
ท่ีไม่พึงประสงคอ์าจมิไดเ้ป็นความจริงเสมอไป ดงันั้น การช่วยใหบุ้คคลไดท้  าการส ารวจระดบั
ความเป็นจริงของความคิดท่ีเกิดข้ึนกบัเขาอาจน าไปสู่ความคิดใหม่ หรือการรับรู้วา่ความคิดนั้น ๆ 
มิไดเ้ป็นจริง 100% ซ่ึงส่งผลใหบุ้คคลมีการลดลงของระดบัอารมณ์หรือพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์
 การเปล่ียนโครงสร้างทางความคิดและฝึกน าไปใช ้ขั้นตอนน้ีจะพยายามใหบุ้คคลรู้จกั
การสังเกตกระบวนการคิดของตนเอง ซ่ึงจะเนน้ไปท่ีความเช่ือท่ีไม่ถูกตอ้ง ความคิดอตัโนมติั              
ทางลบ และอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน โดยมีหลกัการดงัน้ี 
 1.  การจดัระบบการรู้การคิด และใหค้วามรู้เก่ียวกบัการท างานของจิตใจพื้นฐาน                       
ในการบ าบดัแบบ CBT นั้น จะเป็นการใหค้วามรู้เก่ียวกบัการท างานและความสัมพนัธ์ของระบบ
การคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของบุคคล รวมไปถึงการพฒันาสัมพนัธภาพ และความคิดท่ีมีต่อ
ผูอ่ื้นดว้ย 
 2.  การตรวจคน้ความคิด กุญแจส าคญัในขั้นตอนน้ี คือ การพยายามคน้หาความคิดหลกั
หรือรูปแบบของความคิดท่ีบุคคลมกัจะน ามาใชใ้นการตดัสินใจ หรือแกปั้ญหาบ่อย ๆ โดยจะเนน้
ไปท่ีความเช่ือหลกั ความคิดอตัโนมติัทางลบ และขอ้สรุปทางความคิดท่ีไม่ดีต่อตนเอง รวมไปถึง 
สถานการณ์วกิฤติต่าง ๆ ดว้ย ความคิดอตัโนมติัมกัเป็นความคิดพื้นฐาน มีลกัษณะไม่มีรายละเอียด 
สุดโต่ง ไม่เปล่ียนแปลง และการวนิิจฉยับุคคลอ่ืนหรือตนเอง เช่น ฉนัเป็นคนนิสัยไม่ดี ฉนัเป็นคน 
ข้ีขลาดมาตลอด หรือฉนัเกิดมาเป็นแบบน้ีเอง แกไ้ขไม่ได ้ในขั้นตอนการช่วยเหลือนั้น จะตอ้ง
พยายามใหผู้รั้บการรักษามีความคิดท่ีเป็นผูใ้หญ่มากข้ึน ซ่ึงเป็นความคิดท่ีมีลกัษณะมีรายละเอียด            
มีความสัมพนัธ์ เปล่ียนแปลงแกไ้ขได ้เช่น เร่ืองน้ีฉนักลวัมาก แต่ฉนัเคยเอาชนะมนัได ้ฉนัข้ีกลวั
กวา่คนอ่ืน แต่ก็ไม่ไดก้ลวัไปเสียทุกอยา่ง เป็นตน้ 
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 3.  การประเมินความคิดและพฒันาทางเลือกในการแกปั้ญหา หลงัจากท่ีไดท้  าการตรวจคน้
ความคิด และพบระบบการรู้การคิดท่ีบิดเบือนแลว้ ก็จะตอ้งท าการประเมินระบบการคิดเหล่านั้น 
เพื่อหาขอ้บกพร่อง พร้อมกบัเสนอแนวทางในการช่วยเหลือต่าง ๆ เช่น การสร้างกระบวนสมดุล
ทางความคิด หรือการสร้างระบบการรู้การคิดข้ึนมาใหม่ 
 4.  การเรียนรู้ทกัษะและกระบวนการคิด ในการบ าบดัแบบ CBT นั้น จ าเป็นจะตอ้งการ
สอนทกัษะกระบวนการคิดใหม่ ๆ และมีความหลากหลายใหก้บับุคคล เพื่อท่ีจะใหมี้โอกาสท่ีจะ
เลือกใชท้กัษะต่าง ๆ ไดต้ามความเหมาะสม เช่น การฝึกการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ การฝึกการพดูกบั
ตวัเองในทางท่ีดี การบนัทึกประจ าวนัทางบวก และการฝึกการจดัล าดบัทางความคิด เป็นตน้ 
 ดงันั้น หน่ึงในกลไกท่ีส าคญัในการท าใหผู้เ้สพติดเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ตได ้(Mechanism of change) คือ การพฒันาใหเ้ขาสามารถใชท้กัษะการปรับโครงสร้าง
ความคิด (Cognitive restructuring) ซ่ึงเป็นกระบวนการเรียนรู้ในการประเมินระดบัความจริง                
หรือตรวจสอบความเป็นจริงในความคิดอตัโนมติัท่ีเก่ียวเน่ืองกบัอารมณ์หรือพฤติกรรม ตลอดจน
ปฏิกิริยาทางร่างกายท่ีไม่พึงประสงค ์อนัน าไปสู่ความเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
ซ่ึงกระบวนการดงักล่าวจะส่งผลใหเ้ขาคน้พบความคิดใหม่ ๆ ดว้ยตวัของเขาเองมากกวา่ท่ีจะคน้พบ
ความคิดใหม่ ๆ อนัเน่ืองมาจากการเช่ือตามค าบอกเล่าของผูท่ี้อยูร่อบตวัเขา 
 4.  การผสมผสานทางทฤษฎ ี(Theoretical integration) 
 การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการการเชิงทฤษฎี (Theoretical integrative 
counseling) หรือการผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical integration) คือ การผสมผสานทฤษฎี             
การปรึกษาและจิตบ าบดัทั้งในดา้นของความคิด ความเช่ือเก่ียวกบัธรรมชาติของมนุษย ์แนวคิด
พื้นฐานของการเกิดความผดิปกติทางจิตใจและบุคลิกภาพ รวมทั้งเทคนิคต่าง ๆ ของตั้งแต่ 2 ทฤษฎี
ข้ึนไป จนเกิดเป็นทฤษฎีการปรึกษาและจิตบ าบดัแบบใหม่ โดยการผสมผสานนั้นอาจมาจากทฤษฎี
ท่ีมีแนวคิดพื้นฐานคลา้ยคลึงกนัหรือตรงกนัขา้มกนัเลยก็ได ้การผสมผสานทางทฤษฎีน้ีถือไดว้า่                  
มีความซบัซอ้นและยากมากท่ีสุด การผสมผสานทางทฤษฎีท่ีไดรั้บความนิยมในการอา้งอิงถึงและ 
มีงานวจิยัรองรับ ไดแ้ก่ รูปแบบ Cyclical psychodynamic ของวาชเทล และคณะ (Wachtel et al., 
2010 cited in Corey, 2013 a) และรูปแบบ Transtheoretical approach ของโปรชาสกา และนอร์ครอส 
(Prochaska & Norcross, 2010) 
 รูปแบบ Transtheoretical approach เกิดข้ึนเม่ือปี ค.ศ. 1970 ในงานจิตวทิยาคลินิกของ      
โปรชาสกา (Proshaska) เป็นรูปแบบการพฒันาจากการศึกษาวจิยัของโปรชาสกา และนอร์ครอส
(Prochaska & Norcross, 2010) รูปแบบการบ าบดัแบบน้ีถือไดว้า่เป็นรูปแบบการผสมผสาน            
ทางทฤษฎีท่ีมีงานวจิยัรองรับมากท่ีสุดวธีิหน่ึง เป็นแนวคิดท่ีเกิดจากการบูรณาการทฤษฎีระบบและ
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ความหลากหลายของทฤษฎีทางจิตกวา่ 3,300 ทฤษฎีมาประยกุตใ์ช ้และมีการศึกษาวจิยัในประเด็น
ดา้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยน าแนวคิดของแบบจ าลองขา้มทฤษฎีไปใช ้(Prochaska & 
Velicer, 1997)  
 รูปแบบ Transtheoretical approach พฒันาข้ึนเร่ิมแรกเพื่อช่วยเหลือผูท่ี้มีปัญหาการใช้
สารเสพติด คือ บุหร่ี ต่อมามีการประยกุตใ์ชก้บักลุ่มต่าง ๆ โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
สุขภาพ เช่น การลดน ้าหนกัและการควบคุมอาหาร การวางแผนครอบครัวส าหรับวยัรุ่น                       
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในผูป่้วยโรคหลอดเลือดสมอง การช่วยเหลือผูป่้วยท่ีมีปัญหา
เบาหวาน การปรับเปล่ียนพฤติกรรมเส่ียงทางเพศในผูติ้ดเช้ือ HIV รวมทั้งพฤติกรรมอ่ืน ๆ เช่น            
การรังแกกนัในโรงเรียนและการทารุณกรรมในครอบครัว เป็นตน้ รูปแบบ Transtheoretical 
approach เกิดจากการผสมผสานทฤษฎีการบ าบดัจากส านกัต่าง ๆ เขา้ดว้ยกนั อนัไดแ้ก่ จิตวเิคราะห์  
เกสตลัท ์อตัถิภาวนิยม การบ าบดัแบบยึดบุคคลเป็นศูนยก์ลาง และการบ าบดัแบบการรู้คิดพฤติกรรม 
ในดา้นเทคนิคท่ีใชน้ั้น จะมีการผสมผสานเทคนิคการบ าบดัจากส านกัดงักล่าวขา้งตน้มาใชใ้ห้
เหมาะสมกบัขั้นตอนการเปล่ียนแปลงของบุคคล (Stage of change) ซ่ึงสามารถแบ่งการเปล่ียนแปลง
ออกเป็น 5 ขั้น ไดแ้ก่ 1) ขั้นไม่สนใจปัญหา (Pre-contemplation) 2) ขั้นลงัเลใจ/ ชัง่ใจ 
(Contemplation) 3) ขั้นเตรียมตวั (Preparation) 4) ขั้นลงมือปฏิบติั (Action) และ 5) ขั้นด ารงปฏิบติั 
(Maintenance) (Brooks-Harris, 2008; ผาณิต หลีเจริญ, 2556) 
 คอเร่ย ์(Corey, 2013 b) และนนัทช์ตัสัณห์ สกุลพงศ ์(2557) กล่าววา่ จิตวทิยาการปรึกษา
และจิตบ าบดัแบบผสมผสานสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่ การผสมผสานทางทฤษฎี 
(Theoretical integration) การผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั (Assimilative integration) 
และการผสมผสานทางเทคนิค (Technical integration) ซ่ึงการศึกษารูปแบบของจิตวทิยาการปรึกษา
และจิตบ าบดัแบบผสมผสานในประเทศไทยสามารถพบไดใ้นวทิยานิพนธ์ต่าง ๆ แต่ไม่ไดมี้               
การระบุวา่เป็นจิตวทิยาการปรึกษาและจิตบ าบดัแบบผสมผสานประเภทใด เป็นเพียงการระบุวา่           
ไดใ้ชว้ธีิการใหก้ารปรึกษาและการบ าบดัดว้ยทฤษฎีหรือเทคนิคอะไรบา้ง อยา่งเช่น ตวัอยา่งงานวจิยั
ในประเทศไทยของจารุวรรณ ภทัรจารินกุล (2551) ศึกษาผลของการใชเ้ทคนิคการควบคุมตนเอง
ต่อพฤติกรรมกา้วร้าวของนกัเรียนออทิสติกท่ีเรียนร่วมในโรงเรียนเทศบาล 2 (บา้นหาดใหญ่)            
โดยเทคนิคการควบคุมตนเอง งานวจิยัของสุวณัญ สุวรรณลิวงค ์(2552) ศึกษาผลของโปรแกรม 
การปรับพฤติกรรมปัญญาท่ีมีต่อพฤติกรรมเส่ียงต่อการติดเกมคอมพิวเตอร์ออนไลน์ของนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนวดัยายร่ม กรุงเทพมหานคร งานวจิยัของเรือเอกหญิง วไิลพร สวา่ง
(2554) ศึกษาเร่ือง การปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเองเพื่อลดพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของนกัเรียน             
จ่าทหารเรือ โดยใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเองและแบบบนัทึกพฤติกรรมการสูบ
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บุหร่ีประจ าวนัดว้ยตนเอง งานวจิยัของวลยักรณ์ แพร่กิจธรรมชยั (2555) ศึกษาผลของการปรับ
พฤติกรรมเพื่อลดความกา้วร้าวของวยัรุ่นกลุ่มเส่ียง โดยใชโ้ปรแกรมการปรับพฤติกรรมเพื่อลด
ความกา้วร้าว งานวจิยัขององัศินนัท ์อินทรก าแหง และอนนัต ์มาลารัตน์ (2556) ศึกษาผลของ
โปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีเนน้ผูรั้บบริการเป็นศูนยก์ลางท่ีมีต่อพฤติกรรมการดูแล
ตนเองของนิสิตท่ีมีภาวะอว้น งานวจิยัของบุเรงนอง จกัรมุณี (2556) ศึกษาผลของโปรแกรม                  
ปรับพฤติกรรมทางปัญญาท่ีมีต่อความรับผดิชอบต่อสังคมของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 3 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตศรีราชา โดยใชโ้ปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปัญญา              
และงานวจิยัของธนัยวนนัฐ ์เลียนอยา่ง และพชัราภา อินทพรต (2558) ศึกษาผลของโปรแกรม               
การควบคุมตนเองต่อพฤติกรรมติดเกมออนไลน์นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย  
 ส่วนตวัอยา่งงานวจิยัในต่างประเทศ พบวา่ วธีิการใหก้ารปรึกษาและการบ าบดัการเสพติด
อินเทอร์เน็ตส่วนใหญ่จะใชรู้ปแบบวธีิการปรึกษาท่ีน ามาบูรณาการหลากหลายทฤษฎีและเทคนิควธีิ 
อาทิเช่น งานวจิยัของหยาง และฮาว (Yang & Hao, 2005) ใชว้ธีิการปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออก             
ระยะสั้น (SFBT) ร่วมกบัครอบครัวบ าบดั (Family therapy) งานวจิยัของออร์แซค, โวลูเซ่, วลูฟ์, 
และเฮนเนน (Orzack, Voluse, Wolf, & Hennen, 2006) ใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่ม ไดแ้ก่                 
การประเมินการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Readiness of change), CBT และการบ าบดัเพื่อเสริมสร้าง
แรงจูงใจ (MI) งานวจิยัของเคา, ซู, และเกา (Cao, Su, & Gao, 2007) ใชว้ธีิการศึกษาของ CBT 
ร่วมกบัสุขภาพจิตศึกษา งานวจิยัของเชค และคณะ (Shek et al., 2009) ใชว้ธีิการปรึกษาของ CBT, 
MI, Rtc และครอบครัวบ าบดั งานวจิยัของซอง, เทา, และซู (Zhong, Tao, & Zu, 2009) ใชโ้ปรแกรม 
CBT, ละครบ าบดั, Gestalt และครอบครัวบ าบดั และงานวจิยัของดู และคณะ (Du et al., 2010)                
ใชโ้ปรแกรม CBT ร่วมกบัครอบครัวบ าบดั เป็นตน้  
 คอเร่ย ์(Corey, 2013 b) ไดว้เิคราะห์วา่ แนวโนม้ของแวดวงดา้นจิตวทิยาการปรึกษา
สมยัใหม่ไดมุ้่งไปสู่การผสมผสานทางทฤษฎีและเทคนิคดา้นการใหค้  าปรึกษามากข้ึน จะเห็นไดว้า่ 
ปัจจุบนันกัจิตวทิยาการปรึกษา นกัจิตวทิยาคลินิก และนกัจิตบ าบดัส่วนใหญ่มองตนเองวา่เป็น
นกัจิตวิทยาการปรึกษาหรือนกัจิตบ าบดัแบบผสมผสาน และเลือกใชก้ารปรึกษาและการท าจิตบ าบดั 
แบบผสมผสานเป็นวธีิการหลกัในการช่วยเหลือผูรั้บบริการ (Consoli & Jester, 2005; Hollanders, 
1999; Norcross & Goldfried, 2005) เหตุผลส่วนหน่ึงเน่ืองจากทฤษฎีการปรึกษาส่วนใหญ่นั้น                
ยงัไม่ครอบคลุมการมองธรรมชาติของมนุษยท์ั้ง 3 ดา้นหลกั (ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม)  
และยงัไม่มีทฤษฎีใดท่ีถูกพิสูจน์ไดอ้ยา่งชดัเจนวา่สามารถประยกุตใ์ชใ้นการช่วยเหลือบุคคลทุกคน
ไดดี้กวา่ทฤษฎีอ่ืน ดงันั้น การบูรณาการทางทฤษฎีการปรึกษาใหมี้ความครอบคลุมในการอธิบาย 
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ท านาย และบ าบดัช่วยเหลือบุคคลใหมี้ความครอบคลุม ธรรมชาติของมนุษยน์ั้น เป็นส่ิงท่ีนกัจิตวิทยา
การปรึกษาควรใหค้วามใส่ใจ  
 ดงันั้น ในประเทศไทยจึงตอ้งการงานวจิยัท่ีสนบัสนุนอีกเป็นจ านวนมากถึงแนวคิด           
การผสมผสานดา้นจิตวทิยาการปรึกษาและจิตบ าบดั รวมทั้งประสิทธิผลของการผสมผสาน  
รูปแบบต่าง ๆ ในกลุ่มคนไทย รูปแบบจิตบ าบดัแบบผสมผสานสามารถสรุปไดด้งัตารางท่ี 1 
 
ตารางท่ี 1  เปรียบเทียบประเภทจิตวทิยาการปรึกษาและจิตบ าบดัแบบผสมผสาน (Corey, 2013  
                  อา้งถึงใน นนัทช์ตัสัณห์ สกุลพงศ,์ 2557) 
 

หัวข้อ 

ประเภทจติวทิยาการปรึกษาและจติบ าบัดแบบผสมผสาน 

การผสมผสานทางทฤษฎี 
(Theoretical integration) 

การผสมผสานทางทฤษฎี
แบบมทีฤษฎีหลกั 

(Assimilative integration) 

การผสมผสาน 
ทางเทคนิค 
(Technical 

integration) 
แนวคิด การผสมผสานตั้งแต่  

2 ทฤษฎีข้ึนไป เพ่ือสร้าง
ทฤษฎีใหม่ 

การเลือกใชท้ฤษฎีหลกั
ทฤษฎีหน่ึง แต่ผสมผสาน
เฉพาะเทคนิคจากทฤษฎีอ่ืน
มาใชร่้วมดว้ย 

การเลือกใชเ้ทคนิค 
ท่ีมีงานวิจยัรองรับจาก
หลายทฤษฎี 
โดยมิไดย้ึดทฤษฎีใด
ทฤษฎีหน่ึงเป็นหลกั 

ตวัอยา่ง 
รูปแบบ 

-  Cyclical psychodynamic 
-  Transtheoretical approach 

Affect phobia therapy 
(APT) 

Multimodal therapy 

งานวิจยัและ 
กลุ่มตวัอยา่ง 
ท่ีศึกษา 

Cyclical psychodynamic 
พบการศึกษาแบบรายกรณี
ในกลุ่มผูท่ี้มีปัญหาซึมเศร้า 
ในขณะท่ี Transtheoretical 
approach พบมากใน
การศึกษากบักลุ่มพฤติกรรม
เสพติดและพฤติกรรม
สุขภาพ 

Affect phobia therapy 
พบผลการศึกษาในรูปแบบ
รายกรณีในผูท่ี้มีอาการกลวั
ผิดปกติ (Phobia) และ 
วิตกกงัวล 

พบการศึกษา 
ในผูป่้วยท่ีเป็นโรค 
ย  ้าคิดย  ้าท าและ 
กลวัผิดปกติ 
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 จากตารางจะเห็นไดว้า่ ประเภทจิตวทิยาการปรึกษาและจิตบ าบดัแบบผสมผสาน               
แบ่งออกเป็น 3 ประเภทดว้ยกนั คือ 1) การผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical integration)                         
2) การผสมผสานทางทฤษฎีแบบมีทฤษฎีหลกั (Assimilative integration) และ 3) การผสมผสาน
ทางเทคนิค (Technical integration) แต่ในงานวจิยัน้ี ผูว้ิจยัจะขอน าเสนอเฉพาะหลกัการและแนวคิด
การผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical integration) รูปแบบ Transtheoretical approach ตามท่ีผูว้จิยั
ไดศึ้กษาคน้ควา้เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ซ่ึงแนวคิดน้ีไดพ้ฒันาข้ึนเพื่อช่วยเหลือผูท่ี้มีปัญหา
การใชส้ารเสพติด และต่อมาไดมี้การประยกุตใ์ชเ้ก่ียวกบัการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ผูว้จิยัจึงเห็นวา่
แนวคิดน้ีเหมาะสมท่ีจะน ามาประยกุตใ์ชก้บัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 5.  ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical model หรือ Stage of change) 
 แนวคิดน้ีกล่าววา่ การปรับเปล่ียนพฤติกรรมใดตอ้งผา่นขั้นตอนการเปล่ียนแปลง (Stages 
of change) ตามล าดบั 5 ขั้น ดงัน้ี (Prochaska, Norcross, & DiClemente, 2006) 
 ขั้นท่ี 1 ขั้นไม่สนใจปัญหาหรือขั้นเมินเฉย (Precontemplation) บุคคลท่ีอยูใ่นขั้นน้ี                    
ยงัไม่คิดจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมใน 6 เดือนขา้งหนา้ คิดวา่พฤติกรรมท่ีปฏิบติัอยูไ่ม่เป็นปัญหา            
ไม่เห็นผลเสียท่ีเกิดข้ึน บางคนอาจเคยพยายามท่ีจะเปล่ียนพฤติกรรมมาแลว้แต่ลม้เหลว จึงไม่คิด           
ท่ีจะเปล่ียนแปลงอีก กลุ่มน้ีควรไดรั้บการกระตุน้ใหคิ้ดถึงประโยชน์ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ใหม้ากข้ึน และเร้าอารมณ์ให้รู้สึกวา่การกระท าพฤติกรรมท่ีไม่ดีของตนเองส่งผลกระทบต่อผูอ่ื้นดว้ย 
 ขั้นท่ี 2 ขั้นลงัเลใจ/ ชัง่ใจ (Contemplation) บุคคลท่ีอยูใ่นขั้นน้ีเร่ิมคิดหรือรับรู้วา่
พฤติกรรมท่ีท าอยูเ่ป็นปัญหา จึงคิดท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมภายใน 6 เดือนขา้งหนา้ หรือคิดจะ
เปล่ียนแปลงใน 30 วนัขา้งหนา้โดยไม่เคยมีความพยายามท่ีจะเปล่ียนพฤติกรรมมาก่อน กลุ่มน้ี            
จะเร่ิมตน้พิจารณาผลดีและผลเสียในระดบัท่ีใกลเ้คียงกนั ซ่ึงเกิดจากการปฏิบติัพฤติกรรมของตน            
ท่ีผา่นมา แต่จะรับรู้ขอ้ดีและขอ้เสียของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเคยไดรั้บผลกระทบจาก                
การปฏิบติัพฤติกรรมท่ีไม่ดีมาแลว้ ดงันั้น กลุ่มน้ีควรไดรั้บการเรียนรู้วา่เม่ือมีการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมแลว้ เขาจะเป็นอยา่งไร ลดอุปสรรคหรือขอ้เสียในการเปล่ียนพฤติกรรม  
 ขั้นท่ี 3 ขั้นเตรียมตวัหรือขั้นตดัสินใจ (Preparation) บุคคลในขั้นน้ีมีความตั้งใจท่ีจะ
เปล่ียนพฤติกรรมในอนาคตอนัใกลภ้ายใน 30 วนัขา้งหนา้ และเคยเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมาแลว้
อยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมง ในเร่ืองของการใชอิ้นเทอร์เน็ต คือ เคยตั้งใจหรือมีความพยายามท่ีจะลด             
การเสพติดอินเทอร์เน็ตมาบา้งแลว้อยา่งนอ้ย 1 วนั กลุ่มน้ีจะเร่ิมตน้การกระท าบางอยา่งท่ีจะมุ่งไปสู่
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เช่น บอกเพื่อนและครอบครัววา่จะเปล่ียนพฤติกรรมใหม่ ดงันั้น ผูท่ี้           
อยูใ่นระยะเตรียมตวัควรไดรั้บการกระตุน้หาแหล่งสนบัสนุนช่วยเหลือ (Support) เพื่อใหก้ าลงัใจ
และเรียนรู้วธีิการปฏิบติัตวัในการลดการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
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 ขั้นท่ี 4 ขั้นลงมือปฏิบติั (Action) บุคคลท่ีอยูใ่นขั้นน้ีเร่ิมปฏิบติัในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมของตนแต่ยงัไม่ถึง 6 เดือน การช่วยเหลือบุคคลกลุ่มน้ีควรสอน ใหค้  าแนะน า เทคนิคต่าง ๆ 
เพื่อช่วยใหเ้ขาปฏิบติักิจกรรมตามขอ้ตกลง (Commitment) ได ้เช่น หากิจกรรมอ่ืนท าทดแทน
พฤติกรรมท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพ ใหร้างวลักบัตนเองเม่ือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได ้หลีกเล่ียงบุคคล
หรือสถานการณ์ท่ีท าใหเ้ขากลบัไปมีพฤติกรรมท่ีไม่ดีเหมือนเดิม 
 ขั้นท่ี 5 ขั้นด ารงการปฏิบติัตวัหรือขั้นกระท าต่อเน่ือง (Maintenance) บุคคลท่ีอยูใ่นขั้นน้ี
สามารถท่ีจะปฏิบติัหรือกระท าพฤติกรรมใหม่มาแลว้มากกวา่ 6 เดือน โดยมีการป้องกนัการกลบัท า
พฤติกรรมเดิมซ ้ า (Prevent relapse) ส่ิงส าคญัในขั้นน้ีคือ การช่วยใหบุ้คคลนั้นรับรู้สถานการณ์                 
ท่ีท  าใหเ้กิดความอยาก (Temptation) ท่ีจะกลบัไปท าพฤติกรรมเดิม โดยเฉพาะการมีภาวะเครียด 
ดงันั้น จึงควรหาแรงสนบัสนุนจากบุคคลใกลชิ้ดท่ีเช่ือถือหรือไวว้างใจ พดูคุยหรือใชเ้วลากบับุคคล
ท่ีปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี รู้วธีิการจดัการกบัความเครียดแทนการหาทางออกโดยการมี
พฤติกรรมเดิมท่ีเป็นผลเสียต่อสุขภาพ 
 สรุป ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจ าแนกตามลกัษณะการปฏิบติัและความตั้งใจ
แบ่งไดเ้ป็น 5 ขั้นตอน แต่ละขั้นตอนสามารถปรับเปล่ียนข้ึนลงไดต้ลอดเวลาตามปัจจยัต่าง ๆ เช่น 
ความรู้ ความเช่ือ ส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป บุคคลจ านวนมากปรับเปล่ียนพฤติกรรมพึงประสงค์
ไดไ้ม่นานก็กลบัคืนสู่พฤติกรรมเดิมอีก การปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีประสบผลส าเร็จนั้น          
พฤติกรรมใหม่ควรอยูอ่ยา่งย ัง่ยนื การปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีประสบผลส าเร็จตอ้งใชค้วามพยายาม
อดทนและเวลา 
 6.  งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 รีฟ, คาลาโบร, และอดมัส์-แมคเนล (Reeve, Calabro, & Adams-McNeill, 2000) พฒันา
โปรแกรมการอดบุหร่ีในคลินิกพยาบาลเวชปฏิบติั โดยใชท้ฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
เป็นแนวทางในการจดักลุ่มผูป่้วยท่ีสูบบุหร่ีเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ียงัไม่คิดจะเลิกสูบบุหร่ี กลุ่มท่ี             
คิดจะเร่ิมสูบบุหร่ี และกลุ่มท่ีพร้อมจะเลิกสูบบุหร่ี เปรียบเทียบประสิทธิผลการดูแล ใหค้  าแนะน า
อยา่งเป็นขั้นตอนกบัการใหค้  าแนะน าตามปกติ การใหค้  าแนะน าอยา่งเป็นขั้นตอน ประกอบดว้ย 
การใหค้  าแนะน าสั้น ๆ รายบุคคล การเสริมแรง การก าหนดวนัเลิกสูบบุหร่ี การใหค้  าปรึกษา
รายบุคคล ผลการศึกษาพบวา่ หลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม ผูป่้วยมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม                    
ในเชิงบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) เช่น จากการท่ีไม่เคยคิดจะเลิกสูบมาเป็นการเร่ิมคิด
จะเลิกสูบบุหร่ี 
 ญาณินท ์ศรีทรงเมือง (2549) ศึกษาขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเลิกสูบบุหร่ี
ของพลทหารค่ายภาณุรังษี จงัหวดัราชบุรี ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่อยูใ่นระยะชัง่ใจ 
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ระยะก่อนชัง่ใจ และระยะพร้อมปฏิบติั คิดเป็นร้อยละ 25.95, 23.53 และ 23.18 รองลงมาอยูใ่นระยะ
คงไวซ่ึ้งการปฏิบติัและระยะปฏิบติั คิดเป็นร้อยละ 16.61 และ 10.73 ตามล าดบั และกระบวนการ
เปล่ียนแปลงทั้ง 10 กระบวนการมีค่าเฉล่ียต ่าสุดในระยะก่อนชัง่ใจ และเพิ่มข้ึนอยา่งเห็นไดช้ดั              
ในระยะชัง่ใจ แต่ในระยะพร้อมปฏิบติัและระยะปฏิบติัมีการเปล่ียนแปลงไม่ชดัเจน ส่วนในระยะ
คงไวซ่ึ้งการปฏิบติัค่าเฉล่ียกลบัลดลง และทา้ยสุดพบวา่ กระบวนการประเมินส่ิงแวดลอ้มสามารถ
จ าแนกความแตกต่างระหวา่งระยะก่อนชัง่ใจกบัระยะชัง่ใจไดร้้อยละ 8.06 กระบวนการเผชิญ
เง่ือนไขทางพฤติกรรมสามารถจ าแนกความแตกต่างระหวา่งระยะพร้อมปฏิบติัและระยะปฏิบติัได ้
ร้อยละ 4.69 และกระบวนการการกระตุน้ใหต่ื้นตวัสามารถจ าแนกความแตกต่างระหวา่งระยะ
ปฏิบติัและระยะคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัไดร้้อยละ 6.65 แต่ไม่มีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใด 
ท่ีสามารถจ าแนกความแตกต่างระหวา่งระยะชัง่ใจและระยะพร้อมปฏิบติัไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 ปิยมาศ สวนกลู (2552) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการเลิกสูบบุหร่ีโดยประยกุต์
แนวคิดขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคมเพื่อส่งเสริมพฤติกรรม
การเลิกสูบบุหร่ีของทหารเกณฑค์่ายวภิาวดีรังสิต จงัหวดัสุราษฎร์ธานี โดยกลุ่มทดลองไดรั้บ
โปรแกรมส่งเสริมการเลิกสูบบุหร่ีร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม ประกอบดว้ย การเรียนรู้ผา่น
กระบวนการกลุ่ม การใชต้วัแบบ การระดมความคิด อภิปรายปัญหา ก าหนดวธีิการปฏิบติัตวั การ
กระตุน้และติดตามผลการเลิกสูบบุหร่ี ผลการทดลองพบวา่กลุ่มทดลองมีการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการเลิกสูบบุหร่ีสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) 
 เบญจมาส บุณยะวนั (2555) ศึกษาประสิทธิผลของการประยกุตท์ฤษฎีขั้นตอน                        
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการเลิกสูบบุหร่ีของเจา้หนา้ท่ีรักษาความปลอดภยั โรงพยาบาลศิริราช 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษา คือ เจา้หนา้ท่ีรักษาความปลอดภยั จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
30 คน กลุ่มควบคุม 30 คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการเลิกสูบบุหร่ี โดยการประยกุตท์ฤษฎี
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และจดักิจกรรมตามขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ
กลุ่มทดลอง สัปดาห์ละ 1 คร้ัง เป็นเวลา 4 สัปดาห์ กิจกรรมประกอบดว้ยการอภิปรายกลุ่มและ            
การใหค้  าปรึกษา ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บเอกสารแผน่พบัคู่มือการเลิกสูบบุหร่ีดว้ยตนเอง                        
ผลการศึกษาพบวา่ ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความสมดุลของการตดัสินใจ            
ในการเลิกสูบบุหร่ี การรับรู้ความสามารถของตนเองในการเลิกสูบบุหร่ี และพฤติกรรมการเลิก           
สูบบุหร่ีดีข้ึนกวา่ก่อนการทดลองและดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) 
ผลการวจิยัคร้ังน้ี โดยเฉพาะการใหค้  าปรึกษาและการใชท้กัษะในการเลิกสูบบุหร่ีสามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมในการเลิกสูบบุหร่ีของเจา้หนา้ท่ีรักษาความปลอดภยั และสามารถน าไปประยกุตใ์ชก้บั
บุคลากรอ่ืน ๆ ได ้
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 กุลธิดา พานิชกุล (2556) ศึกษาการประยกุตใ์ชโ้มเดลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
(Transtheoretical model) เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย สรุปวา่ ความเขา้ใจในแนวคิด
การใชโ้มเดลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Transtheoretical model) และตวัอยา่งการประยกุตใ์ช้
โมเดล TTM ในกระบวนการพยาบาลเพื่อการส่งเสริมพฤติกรรมออกก าลงักายในผูสู้งอายท่ีุมีภาวะ
ความดนัโลหิตสูง จะเป็นแนวทางใหเ้กิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสมและช่วย
ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายในผูป่้วยโรคเร้ือรังใหมี้ประสิทธิภาพต่อไป โดยแนวคิด TTM 
มุ่งเนน้การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพใหส้อดคลอ้งกบัขั้นความพร้อม (Stage-matched 
intervention) ของบุคคลแต่ละรายและเลือกใชก้ระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Processes of 
change) ท่ีมีทั้งหมด 10 วธีิ ใหส้อดคลอ้งกบัขั้นความพร้อมในแต่ละขั้น รวมทั้งการส่งเสริมการรับรู้
สมรรถนะแห่งตน (Self-efficacy) ใหม้ากยิง่ข้ึน และมีการพิจารณาผลดี-ผลเสีย (Pros-cons) ท่ีจะ
ไดรั้บจากการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยพยาบาลตอ้งส่งเสริมใหผู้ใ้ชบ้ริการรับรู้ถึง
ผลดีของการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายมากกวา่ผลเสีย 
 พรรณี ปานเทวญั (2557) ศึกษาการประยกุตท์ฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
กบัการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการสูบบุหร่ี ผลสรุปพบวา่ การประยกุตใ์ชท้ฤษฎีขั้นตอน                        
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสามารถช่วยใหผู้สู้บบุหร่ีมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยการเลิก               
สูบบุหร่ีหรือลดปริมาณการสูบได ้จากหลกัฐานเชิงประจกัษใ์นการศึกษาท่ีผา่นมา ถึงแมว้า่
ผลการวจิยัในกลุ่มทหารเกณฑ ์ซ่ึงผูเ้ขียนไดป้ระยกุตใ์ชส้ าหรับการเปล่ียนแปลงในระดบับุคคล 
(Intrapersonal level) พบวา่ เม่ือติดตามผลการสูบบุหร่ีของทหารภายหลงั 6 เดือน ส่วนใหญ่ทหาร
ยงัอยูใ่นขั้นตอนเดิม แต่มีจ านวน 36% ท่ีมีการเคล่ือน Stageไปขา้งหนา้ และทหารท่ีสามารถ                  
ลดปริมาณการสูบบุหร่ีหรือเลิกบุหร่ีไดจ้ะเป็นกลุ่มท่ีอยูใ่นขั้นเตรียมตวัและขั้นการปฏิบติั                     
ก่อนการไดรั้บโปรแกรมการเลิกบุหร่ี 
 ดงันั้น จากงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งจะเห็นไดว้า่ การน ารูปแบบทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมมาใช ้สามารถช่วยใหพ้ฤติกรรมเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีพึงประสงค ์กล่าวคือ 
ช่วยเพิ่มพฤติกรรมให้เหมาะสมหรือช่วยลดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม ผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะศึกษา
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเพื่อน ามาทดลองใชก้บัพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของ
นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีผูว้จิยัก าลงัศึกษาอยูว่า่ในแต่ละขั้นตอนของทฤษฎีขั้นตอน
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม สามารถช่วยลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตลงไดห้รือไม่  
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ทฤษฎกีารให้การปรึกษาทีเ่กีย่วข้องกบัการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการ 
เชิงทฤษฎต่ีอการเสพติดอนิเทอร์เน็ต 
 1.  ทฤษฎกีารให้การปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม 
 บรู๊คส์-แฮร์ริส และกาเวต็ตี (Brooks-Harris & Gavetti, 2008) ไดก้ล่าววา่ ทฤษฎี                      
การปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมเป็นการผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical integration) รูปแบบ 
Transtheoretical approach ซ่ึงประกอบดว้ยทฤษฎีการปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavioral 
therapy) การปรับพฤติกรรม (Behavioral modification) วิธีการเหล่าน้ีใหค้วามส าคญักบัพฤติกรรม
และส่ิงแวดลอ้ม และหลายอยา่งมีพื้นฐานมาจากการวางเง่ือนไขแบบดั้งเดิมหรือแบบคลาสสิก 
(Classical conditioning) และแบบวางเง่ือนไขแบบการกระท า (Operant conditioning) 
 ความเช่ือเกีย่วกบัธรรมชาติของมนุษย์ 
 ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ มนุษยต์กอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม พฤติกรรมของมนุษยท่ี์แสดง
ออกมาเป็นผลผลิตจากการท่ีมนุษยมี์ปฏิกิริยาตอบโตก้บัส่ิงแวดลอ้ม ถา้บุคคลใดสามารถควบคุม
ส่ิงแวดลอ้มได ้บุคคลนั้นก็มีโอกาสท่ีจะก าหนดพฤติกรรมมนุษยใ์หเ้ป็นไปตามท่ีตอ้งการได ้               
เพราะสังคมมีอิทธิพลเหนือบุคคล กล่าวอีกนยัหน่ึงคือ มนุษยแ์ละส่ิงแวดลอ้มต่างกระท าซ่ึงกนัและกนั 
หรือมีอิทธิพลต่อกนั (ดวงมณี จงรักษ,์ 2549; พงษพ์นัธ์ พงษโ์สภา, 2544) 
 แนวคิดเกีย่วกบับุคลกิภาพ 
 พฤติกรรมของมนุษยม์กัจะถูกก าหนดดว้ยเหตุการณ์ท่ีเคยเกิดข้ึนมาก่อนหนา้นั้น 
(Antecedent) เช่น คนท่ีไม่กลา้ขบัรถ อาจเป็นเพราะเคยประสบอุบติัเหตุทางรถยนตม์าแลว้ หรือ             
คนท่ีพดูเก่งท าให้เขาประสบความส าเร็จในงานอาชีพท่ีท าอยู ่บุคคลนั้นก็จะพยายามพูดใหเ้ก่งมากข้ึน 
ดงันั้น บุคลิกภาพของมนุษยจึ์งเป็นส่ิงท่ีสามารถเปล่ียนแปลงไดโ้ดยใชว้ธีิการวางเง่ือนไข 
(Conditioning) ดว้ยการให้รางวลั (Reward) หรือการลงโทษ (Punishment) และพฤติกรรม
เปล่ียนแปลงไดโ้ดยอาศยัการเรียนรู้ (Learning) (พงษพ์นัธ์ พงษโ์สภา, 2544) 
 เป้าหมายของการปรึกษา 
 เป้าหมายทัว่ไปของการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม คือ ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมท่ีตั้งอยูบ่นพื้นฐานความเป็นจริง และเป็นท่ีพึงปรารถนา โดยการวางแผนอยา่งเป็นระบบ
และมีความสม ่าเสมอ (ดวงมณี จงรักษ,์ 2549) 
 ส าหรับเป้าหมายเฉพาะเจาะจง เป็นส่ิงท่ีก าหนดร่วมกนัระหวา่งผูใ้หก้ารปรึกษากบัผูรั้บ
การปรึกษาแต่ละราย โดยพยายามผูใ้หรั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้ท่ีเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทางท่ี
เหมาะสมหรือจะสร้างพฤติกรรมท่ีเหมาะสมข้ึนมาใหม่ ซ่ึงเป้าหมายท่ีก าหนดข้ึนตอ้งมีความชดัเจน 
เป็นรูปธรรม สามารถวดัได ้และด าเนินการตกลงร่วมกนัเป็นสัญญาเพื่อช้ีน าและลงมือปฏิบติั 
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 ขั้นตอนการปรึกษา 
 ทอดด ์และโบฮาร์ต (Todd & Bohart, 1999 อา้งถึงใน ดวงมณี จงรักษ,์ 2549) เสนอ
ขั้นตอนการปรึกษาไว ้ดงัน้ี 
 1.  ขั้นก าหนดปัญหา ก่อนท่ีจะก าหนดวา่อะไรคือส่ิงท่ีผูรั้บปรึกษาตอ้งการใหช่้วยเหลือ  
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะใหค้วามส าคญักบัการมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูรั้บการปรึกษา เนน้ความไวว้างใจ 
แสดงความอบอุ่นและแสดงความเขา้ใจ (Empathy) ในเวลาเดียวกนั ผูใ้หก้ารปรึกษา                              
จะท าความเขา้ใจกบัปัญหาโดยพิจารณาวา่ปัญหานั้นเกิดจากการเรียนรู้อยา่งไร (ปัญหาเกิดข้ึนเม่ือไร
และเกิดอยา่งไร) ความถ่ีของพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา (Baseline) อะไรคือส่ิงเร้าภายนอกท่ีก าลงัเกิด
ปัญหา อะไรคือวธีิการแกไ้ขปัญหาท่ีเคยท า หลงัจากนั้นผูใ้หก้ารปรึกษาจะบอกใหผู้รั้บการปรึกษา
ก าหนดวตัถุประสงคท่ี์ชดัเจนในการแกไ้ขปัญหา วตัถุประสงคท่ี์ชดัเจนคือวตัถุประสงคท่ี์สามารถ
วดัไดใ้นเชิงพฤติกรรม เพื่อท่ีทั้งผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาจะสามารถรู้ไดว้า่ การให ้              
การปรึกษาประสบผลส าเร็จหรือไม่ 
 2.  เลือกหลกัการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมกบัปัญหา หลงัจากท่ีก าหนดปัญหาและวตัถุประสงค์
ของการแกไ้ขปัญหาแลว้ ผูใ้หก้ารปรึกษาจะเลือกหลกัการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมกบัปัญหาของ                    
ผูรั้บการปรึกษาและด าเนินการช่วยเหลือ ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งอธิบายกระบวนการช่วยเหลือ ทั้งน้ี
อาจอา้งอิงหลกัฐานงานวจิยัท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิภาพของวธีิการหรือเทคนิคท่ีใชก้บัผูรั้บ          
การปรึกษาคนอ่ืนท่ีประสบปัญหาเดียวกนั ช้ีแจงส่ิงท่ีผูรั้บการปรึกษาจะตอ้งกระท าตามเทคนิค           
หรือวธีิการท่ีน ามาใช ้บทบาทท่ีผูใ้หก้ารปรึกษาแสดงในขั้นน้ีเสมือนเป็นผูใ้หค้วามรู้เร่ืองเทคนิค
ของพฤติกรรมบ าบดั (Coaching) และเป็นผูใ้หค้  าแนะน า (Consultant) ถึงวธีิการท่ีเหมาะสม                     
แก่ผูรั้บการปรึกษา 
 3.  ขั้นน าวธีิการไปลงมือปฏิบติั ในขั้นน้ีผูรั้บการปรึกษาจะลงมือปฏิบติัภายใตก้ารดูแล
ของผูใ้หก้ารปรึกษา 
 4.  ขั้นประเมินผลส าเร็จ ผูใ้ห้การปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาร่วมกนัประเมินวา่                   
การเรียนรู้ใหม่ท่ีคาดหวงัใหเ้กิดข้ึนเพื่อละลายพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหานั้น กระท าไดส้ าเร็จมากนอ้ย
เพียงใด 
 2.  ทฤษฎกีารให้การปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนย์กลาง 
 คอเร่ย ์(Corey, 2004, p. 54) ไดอ้ธิบายถึงเป้าหมายของการใหค้  าปรึกษาตามทฤษฎี              
ยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง ดงัน้ี  
 1.  เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษาเขา้ใจและยอมรับตนเองตามความจริง  
 2.  เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษามีความเป็นตวัของตวัเอง  
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 3.  เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษาไดพ้ฒันาตนเองอยา่งเตม็ความสามารถ  
 4.  เพื่อใหผู้รั้บค าปรึกษาเขา้ใจตวัตนในอุดมคติ (Ideal self) ตวัตนท่ีตนเองรับรู้ 
(Perceived self) และตวัตนท่ีแทจ้ริง (Real delf) อยา่งสอดคลอ้งกลมกลืนกนั 
 ดวงมณี จงรักษ ์(2549) การใหก้ารปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลางมีลกัษณะเฉพาะท่ี
แตกต่างจากทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาส่วนใหญ่ เป้าหมายท่ีเนน้คือ การสร้างสถานการณ์ เง่ือนไข 
เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษารู้สึกปลอดภยั รู้สึกปราศจากการประเมิน เง่ือนไขน้ี ไดแ้ก่ ความจริงแท ้            
ของผูใ้หค้  าปรึกษา การยอมรับทางบวกอยา่งไม่มีเง่ือนไข และความเขา้ใจอยา่งลึกซ้ึง ซ่ึงการท่ี             
ผูรั้บการปรึกษาสามารถรับรู้ถึงคุณลกัษณะดงักล่าวจากผูใ้หก้ารปรึกษาจะช่วยใหผู้รั้บการปรึกษา 
ไดมี้โอกาสทบทวนการรับรู้เก่ียวกบัตนเสียใหม่ ท าใหต้นกบัประสบการณ์มีความสอดคลอ้งกนั 
กลายเป็นบุคคลใหม่ตามประสบการณ์ท่ีแทจ้ริง การท่ีผูรั้บการปรึกษาจะรู้จกัตนเองไดอ้ยา่งแทจ้ริงนั้น 
ผูรั้บการปรึกษาสามารถตระหนกัไดว้า่ตนมีความรู้สึกระดบัลึกอยา่งไรต่อประสบการณ์ต่าง ๆ 
ดงันั้น เป้าหมายอีกประการหน่ึงคือ การเนน้ประสบการณ์ ความรู้สึกของผูรั้บการปรึกษา โดยท่ี
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะเนน้การสะทอ้นความรู้สึก เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษามีสติสัมผสักบัอารมณ์
ความรู้สึกใหม้ากท่ีสุด  
 สรุปไดว้า่ เป้าหมายของการใหค้  าปรึกษาตามทฤษฎียดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง เนน้การขจดั 
หรือลดความทุกขท์างอารมณ์และความรู้สึกของผูรั้บค าปรึกษา โดยท่ีผูใ้หค้  าปรึกษาไดส้ร้าง 
สัมพนัธภาพอนัดีใหเ้กิดกบัผูรั้บค าปรึกษา ใหผู้รั้บค าปรึกษาไดร้ะบายความรู้สึกความคบัขอ้งใจ 
หรือความขดัแยง้ในใจตนออกมา อนัจะน าไปสู่การพิจารณาตนเองและส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน 
ตามสภาพความเป็นจริง ซ่ึงวิธีการดงักล่าวเป็นการส่งเสริมใหผู้รั้บค าปรึกษาเป็นตวัของตวัเอง 
สามารถจดัการด าเนินชีวติของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 การใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวของโรเจอร์สนั้น เนน้การสร้างสัมพนัธภาพระหวา่ง
บุคคล เป็นเทคนิคเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัมากกวา่เทคนิควธีิการใด ๆ สัมพนัธภาพท่ีดีจะเป็นตวักระตุน้ให้
สมาชิกไดส้ ารวจความรู้สึก ความคิด ทศันคติ ค่านิยม ตลอดทั้งพฤติกรรมของตน อนัจะน าไปสู่ 
การแกปั้ญหาการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและพฒันาการของผูรั้บบริการ สัมพนัธภาพ                                   
ในการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มประกอบดว้ยภาวะต่าง ๆ ดงัน้ี (วชัรี ทรัพยมี์, 2550)  
 1.  การยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข (Acceptance or unconditional positive regard)                       
เป็นการแสดงให้เห็นถึงความเช่ือถือบุคคล ในฐานะเป็นมนุษยท่ี์มีคุณค่า มีความรู้สึก ทศันคติ                   
มีการตดัสินใจ มีการกระท าเป็นของตนเอง และมีความสามารถท่ีจะพฒันาตนเองได ้การยอมรับ
บุคคล เป็นลกัษณะของการยอมรับโดยปราศจากเง่ือนไข ยอมรับในทศันคติ ค่านิยม ความคิดเห็น 
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การกระท า และทุกส่ิงท่ีประกอบเป็นตวัเขา ทั้งทางดา้นบวกและดา้นลบ โดยไม่มีการประเมินหรือ
ตดัสินการยอมรับดงักล่าว แสดงออกโดยค าพดู สีหนา้ ท่าทางและน ้าเสียงท่ีเป็นมิตรของผูน้ ากลุ่ม  
 2.  แสดงความรู้สึกท่ีแทจ้ริง (Congruence or authenticity of genuineness) หมายถึง            
การตรงไปตรงมา ไม่สวมหนา้กาก ไม่เสแสร้งแสดงบทบาท มีความเป็นตวัของตวัเอง                             
มีการตระหนกัรู้ในความรู้สึกและความคิดของตนเอง สามารถเปิดเผยแนวคิดประสบการณ์
ความรู้สึกของตนโดยไม่ปิดบงั อ าพราง มีการแสดงออกอยา่งเป็นธรรมชาติทั้งค  าพูดและการกระท า  
 3.  มีความเห็นอกเห็นใจกนั (Empathy) เป็นความสามารถอยา่งหน่ึงท่ีท าใหผู้น้  ากลุ่ม 
สามารถเขา้ใจถึงจิตใจ ความรู้สึก และความเช่ือของสมาชิก สามารถรับรู้และเขา้ใจโลกส่วนตวั  
ของสมาชิก เสมือนเป็นโลกของตนเอง โดยปราศจากการประเมินหรือตดัสิน โดยใชค้วามรู้สึก  
ของตนเอง ทั้งยงัสามารถส่ือความเขา้ใจน้ีกลบัสู่สมาชิก ซ่ึงจะท าใหเ้ขาไดต้ระหนกัและกระจ่างแจง้
ในความรู้สึกของตนเองมากยิง่ข้ึน  
 4.  การส่ือความหมายไดอ้ยา่งตรงประเด็น (Concreteness) คือการท่ีผูใ้หค้  าปรึกษา 
สามารถส่ือความหมายทั้งเน้ือหาและความรู้สึกออกมาอยา่งเด่นชดั ตรงกบัความรู้สึก และ
ประสบการณ์ของผูรั้บบริการ สามารถส่ือความเขา้ใจ ความจริงใจ และการยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข
แก่สมาชิก ซ่ึงแสดงออกไดท้ั้งทางสีหนา้ ท่าทาง น ้าเสียง  
 สรุปไดว้า่ สัมพนัธภาพในการใหค้  าปรึกษาแบบกลุ่มประกอบดว้ยการยอมรับผูรั้บ
ค าปรึกษาอยา่งไม่มีเง่ือนไขทั้งทางดา้นบวกและดา้นลบ โดยไม่ประเมินหรือตดัสิน และการยอมรับ
อยา่งไม่มีเง่ือนไขใหส้มาชิกไดรั้บรู้ โดยทางค าพดู สีหนา้ ท่าทาง อยา่งเป็นธรรมชาติ สัมพนัธภาพ
ดงักล่าวเป็นส่ิงส าคญัมากกวา่เทคนิคและวธีิการใด ๆ ซ่ึงสัมพนัธภาพท่ีดีจะเป็นตวัสร้างเสริมให้
สมาชิกลดการใชก้ลไกป้องกนัตนเองและพฒันาความเขา้ใจในตนเอง เพื่อจะไดป้รับปรุงตนเอง              
ใหมี้ความสุขยิง่ข้ึน 
 ส าหรับบทบาทและหนา้ท่ีของผูใ้หค้  าปรึกษาตามทฤษฎียดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง                      
ผูใ้หค้  าปรึกษามีบทบาทและหนา้ท่ีดงัต่อไปน้ี (ดวงมณี จงรักษ,์ 2549) 
 1.  ท าความเขา้ใจโลกของผูรั้บการปรึกษาอยา่งไม่มีการตั้งสมมติฐานมาก่อน  
 2.  สร้างสัมพนัธภาพท่ีมีพื้นฐานของความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั ยอมรับและมีความเป็น 
ธรรมชาติ ไม่ใส่หรือป้อนค่านิยมและเกณฑม์าตรฐานใด ๆ ทั้งส้ินใหแ้ก่ผูรั้บการปรึกษา  
 3.  รับฟังและมีปฏิกิริยาตอบสนองอยา่งเอาใจใส่ แสดงความเขา้ใจโดยส่ือทั้งภาษาพดู 
และอวจันภาษา เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาทราบถึงความเคารพ การเห็นคุณค่า ตลอดจนยอมรับและ            
มีความเขา้ใจในตวัเขา  
 4.  แสดงความพยายามส่ือใหผู้รั้บการปรึกษารับรู้ถึงการยอมรับอยา่งไม่มีเง่ือนไข  
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 5.  แสดงปฏิกิริยาใหผู้รั้บการปรึกษารับรู้ไดว้า่มีความเขา้ใจในส่ิงท่ีเขาส่ือแสดงออกมา 
ทั้งโดยตรงเป็นค าพดู และโดยออ้มดว้ยอวจันภาษา 
 6.  แสดงใหผู้รั้บการปรึกษารับรู้ไดว้า่มีความไวว้างใจในตวัเขา มีความเช่ือมัน่                    
มีความรับผดิชอบ และความสามารถก ากบัดูแลตนเองของเขา  
 7.  ส่งเสริมบรรยากาศท่ีเอ้ือใหผู้รั้บการปรึกษากลา้ท่ีจะทดลองแสดงพฤติกรรมใหม่ 
 3.  ทฤษฎกีารให้การปรึกษาแบบเกสตัลท์  
 คอเร่ย ์(Corey, 2008) กล่าววา่ เป้าหมายของการปรึกษากลุ่มแบบเกสตลัทท่ี์ส าคญั คือ 
การรับรู้ (Awareness) เพราะถา้ปราศจากการรับรู้แลว้ ผูม้ารับค าปรึกษาจะปราศจากเคร่ืองมือท่ีจะ
ใชใ้นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและบุคลิกภาพ การรับรู้ท าใหผู้ม้ารับค าปรึกษาสามารถเผชิญและ
ยอมรับความรู้สึกท่ีเคยปฏิเสธ ช่วยใหบุ้คคลสามารถขจดัความรู้สึกท่ีคัง่คา้ง และปล่อยวางอดีต                   
มีสติรับรู้อยูก่บัสภาวะปัจจุบนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 กระบวนการของการปรึกษากลุ่มแบบเกสตลัท ์เป็นกระบวนการปรึกษาท่ีเป็นการช่วยให้
เกิดความแตกต่างระหวา่ง Exercises และ Experiment แบบฝึกหดั (Exercise & techniques) บางคร้ัง
จะใชก้ระตุน้อารมณ์ผูรั้บการปรึกษา สามารถใชไ้ดใ้นหลายสถานการณ์ท่ีจะท าใหบ้างส่ิงบางอยา่ง
เกิดข้ึนหรือความส าเร็จในเป้าหมาย การทดลอง (Experiment) เป็นพฒันาการหรือการเติบโตของ
การมีสัมพนัธภาพระหวา่งผูใ้หแ้ละผูรั้บการปรึกษา การทดลองเป็นพื้นฐานส าคญัของการบ าบดั
แนวเกสตลัทส์มยัใหม่ ซ่ึงการทดลองเป็นวธีิการท่ีจะน าบางส่ิงท่ีเป็นขอ้ขดัขอ้งในใจออกมาแสดง 
โดยท าความพยายามตามกระบวนการท่ีแทจ้ริง การทดลองสามารถท าไดห้ลายรูปแบบ เช่น 
จินตนาการ การเผชิญหนา้กบัอนาคตท่ีจะท าใหเ้กิดความหวาดกลวั สร้างสถานการณ์ท่ีเป็น                    
บทสนทนาระหวา่งผูรั้บการปรึกษากบัคนท่ีมีอิทธิพลในชีวติของเขา ภาพความทรงจ าท่ีเจบ็ปวด 
การสร้างตวัแทนของพอ่แม่ผา่นการแสดงบทบาทสมมติ ใหค้วามสนใจกบัลกัษณะอาการท่ีเป็น
สัญญาณบ่งช้ี (เช่น ท่าทาง) การใชบ้ทสนทนาระหวา่งความขดัขอ้งกบัการคาดหวงัในตวับุคคล 
ผา่นการทดลองท่ีสัมพนัธ์กบัความรู้สึก 
 4.  ทฤษฎกีารให้การปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม  
 คอเร่ย ์(Corey, 2008) กล่าววา่ แนวคิดอตัถิภาวะนิยมไม่เนน้การแกปั้ญหาในการด ารงชีวติ 
ไม่เนน้การรักษาแบบการรักษาคนไข ้แต่มองวา่คนเราเบ่ือชีวติ หรือขดัขอ้งในการด าเนินชีวติ            
ผูรั้บการบ าบดัตอ้งการความช่วยเหลือในการส ารวจและคน้หาเพื่อการตดัสินใจทางเลือกท่ีจะกา้วเดิน
ต่อไป ซ่ึงจะเห็นไดว้า่ แนวคิดปรัชญาอตัถิภาวะนิยมนั้น พฒันาข้ึนมาจากความพยายามท่ีจะ
ช่วยเหลือบุคคลท่ีประสบปัญหาในการด ารงชีวติ ท่ีมีความรู้สึกโดดเด่ียว แปลกแยก หรือไม่มี
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จุดหมายในชีวติ ดว้ยการมุ่งเนน้ท่ีจะท าความเขา้ใจจากประสบการณ์ในการด ารงชีวติมากกวา่                    
หาวธีิการบ าบดั 
 เป้าหมายส าคญัของกลุ่มอตัถิภาวะนิยมในการคน้หาตนเองของสมาชิกมี 3 ประการ ดงัน้ี  
 1.  ท าใหส้มาชิกมีความซ่ือสัตยจ์ริงใจต่อตนเอง  
 2.  เพิ่มการรับรู้เก่ียวกบัตนเองและการรับรู้โลก  
 3.  กระจ่างความหมายในชีวิตปัจจุบนัและอนาคต  
 ในกระบวนการใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม มิลลอน (Millon, 1967 อา้งถึงใน 
นนัทิยา เอกอธิคมกิจ, 2542) กล่าววา่ การใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยมไม่มีระบบของการบ าบดั 
แต่เป็นการใหก้ารปรึกษาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการท าความเขา้ใจกบัการมีชีวติอยูแ่ละประสบการณ์               
ของมนุษย ์และเป็นการน าทศันคติไปสู่การใหก้ารปรึกษา ทศันคติหลกัท่ีน าเขา้สู่การใหก้ารปรึกษา 
คือ การท าใหผู้รั้บการปรึกษาไดท้  าความเขา้ใจเก่ียวกบัเง่ือนไขในการด ารงอยูข่องมนุษย ์6 ดา้น 
ดงัน้ี (นนัทิยา เอกอธิคมกิจ, 2542)  
 1.  ศกัยภาพท่ีจะตระหนกัในตนเอง (Capacity for self awareness)  
 2.  เสรีภาพและความรับผิดชอบ (Freedom and responsibility)  
 3.  การคน้พบเอกลกัษณ์ของตน และการสร้างสัมพนัธภาพท่ีมีความหมายกบับุคคลอ่ืน 
(Discovering one’s identity and establishing meaningful relationships with others)  
 4.  การคน้หาความหมาย จุดหมาย ค่านิยม และเป้าหมาย (The search for meaning, 
purpose, value and goals) 
 5.  ความวติกกงัวลซ่ึงเป็นเหมือนเง่ือนไขในการด ารงชีวติ (Anxiety as a condition of 
living)  
 6.  การตระหนกัถึงความตาย และความไม่มีอยู ่(Awareness of death and nonbeing)  
 บทบาทหนา้ท่ีของผูน้ ากลุ่มตามแนวทฤษฎีอตัถิภาวะนิยมในกระบวนการปรึกษากลุ่ม
ตามแนวอตัถิภาวะนิยม มุ่งเนน้การท างานร่วมกนัระหวา่งผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม โดยมุ่งเนน้
สัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล โดยเฉพาะผูน้ ากลุ่มตอ้งมีความพร้อม มีความเขา้ใจประสบการณ์ชีวิต
ของตนเอง สามารถสร้างสัมพนัธภาพในการท างานร่วมกบัสมาชิกในกลุ่ม และใหค้วามส าคญักบั
คุณภาพของสัมพนัธภาพในการปรึกษากลุ่ม ซ่ึงจะเป็นพลงัส าคญัในการปรึกษากลุ่ม                         
เพราะสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกกบัสมาชิกมีส่วนช่วยใหส้มาชิกในกลุ่มเกิดการเปล่ียนแปลง 
เพราะฉะนั้น ผูน้ ากลุ่มจึงมีบทบาทส าคญัในการสร้างสัมพนัธภาพท่ีมีความหมายระหวา่งสมาชิกกลุ่ม 
นอกจากน้ี ผูน้  ากลุ่มตอ้งทา้ทายสมาชิกกลุ่มใหส้ ารวจชีวติของตนเอง ส่งเสริมสมาชิกกลุ่มใหส้ ารวจ
ขอ้จ ากดัในการด ารงชีวติ มีวธีิการสร้างทางเลือกและรับผิดชอบกบัส่ิงท่ีตนเลือก 
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 5.  ทฤษฎกีารให้การปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
 เป้าหมายของการใหก้ารปรึกษาตามแนวคิดการพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม 
คือ การลดความคิด ความเช่ือท่ีมีผลเสียต่อตน ลดความวติกกงัวลของผูรั้บการปรึกษา ลดการต าหนิ
ตนเอง ลดความรู้สึกเป็นปฏิปักษห์รือลดการต าหนิผูอ่ื้น หรือมองโลกในแง่ร้าย สอนใหรู้้จกั                   
การสังเกตและประเมินตนเอง ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ในการตรวจสอบความกา้วหนา้หรือความถดถอย
ของตนเอง หรือสอนใหผู้รั้บการปรึกษารู้จกัตรวจสอบและโตแ้ยง้ความคิดหรือความเช่ือท่ีไร้เหตุผล
และสร้างหรือเพิ่มพนูปรัชญาชีวติท่ีตั้งอยูบ่นหลกัของเหตุผล ส าหรับเป้าหมายระยะยาว                          
อีกประการหน่ึงคือ การช่วยใหผู้รั้บการปรึกษารู้จกัเขา้ร่วมกิจกรรมหรือมีพฤติกรรมใหม่ท่ีสามารถ
ท าจนกลายเป็นนิสัยใหม่ ผูใ้หก้ารปรึกษาไม่มีหนา้ท่ีแนะน าผูรั้บการปรึกษาวา่อะไรคือส่ิงท่ีน ามาซ่ึง
ความสุข แต่มีหนา้ท่ีช่วยผูรั้บการปรึกษาคน้หาอุปสรรคท่ีขดัขวางการด าเนินชีวติท่ีจะน ามาซ่ึง
ความสุข (ดวงมณี จงรักษ,์ 2549) 
 กระบวนการของการใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวคิดการพิจารณาเหตุผล อารมณ์ 
และพฤติกรรม จากการศึกษาพบวา่ ไดมี้ผูน้ าแนวคิดการพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม   
ไปใชแ้ละมีขั้นตอนท่ีหลากหลาย  เพื่อใหบุ้คคลเปล่ียนความเช่ือท่ีไร้เหตุผลเป็นความเช่ือท่ีมีเหตุผล
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะประยกุตใ์ชใ้หเ้หมาะสมกบัผูรั้บการปรึกษาภายใตแ้นวคิดการพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรม ซ่ึงกระบวนการช่วยเหลือแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน (จิราภรณ์ ชมบุญ, 2555) 
คือ ขั้นแรกเป็นการสร้างสัมพนัธภาพโดยการยอมรับใหเ้ขา้ใจความรู้สึกท่ีแทจ้ริงของผูรั้บการปรึกษา
จุดประสงคข์องการสร้างสัมพนัธภาพก็เพื่อสร้างเง่ือนไขท่ีเอ้ืออ านวยต่อการแทรกแซง                       
ส่วนบุคลิกภาพท่ีไร้เหตุผลของผูรั้บการปรึกษา ผูใ้หก้ารปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์               
และพฤติกรรมจะไม่ยอมให้องคป์ระกอบของสัมพนัธภาพมาขดัขวางการโตแ้ยง้อยา่งฉบัไว                  
ต่อความเช่ือท่ีไร้เหตุผลของผูรั้บการปรึกษา เพราะผูใ้หก้ารปรึกษาจะไม่รับฟังปัญหาอยา่งเป็นผูต้าม 
แต่จะโตแ้ยง้ความเช่ือท่ีไร้เหตุผลแมจ้ะพบกบัผูรั้บการปรึกษาเป็นคร้ังแรกก็ตาม ขั้นท่ีสองคือ              
การตกลงร่วมกนัถึงเป้าหมายของการช่วยเหลือผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาร่วมกนัก าหนด
ปัญหา โดยค านึงถึงโครงสร้าง ABCDE มากกวา่ก าหนดวา่เหตุการณ์ท่ีเป็นปัญหาคืออะไร ทั้งน้ี      
ผูใ้หก้ารปรึกษาจะท าความเขา้ใจกบัผูรั้บการปรึกษาวา่เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนเป็นส่ิงท่ีไม่อาจจะควบคุมได ้
ดงันั้น ปัญหาไมใ่ช่การควบคุมหรือการแกไ้ขตรงเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน ขั้นท่ีสามคือ การน าเทคนิค
ของการพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรมมาใชเ้พื่อเปล่ียนความคิด ความรู้สึก ซ่ึงจะน าไปสู่
การมีพฤติกรรมใหม่ ทั้งน้ี ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งสามารถดึงใหผู้รั้บการปรึกษาใชเ้ทคนิคการโตแ้ยง้
ความคิดท่ีไร้เหตุผล เพื่อเปล่ียนความคิดและใชเ้ทคนิคทางพฤติกรรมเพื่อเสริมแรงการสร้างนิสัยใหม่ 
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 6.  ทฤษฎกีารให้การปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด 
 ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิดมีความเช่ือเก่ียวกบัธรรมชาติของมนุษย์
ท่ีไม่แตกต่างจากทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม โดยแนวคิด
เร่ืองบุคลิกภาพจะมีความใกลเ้คียงกนั สรุปไวด้งัน้ี (ดวงมณี จงรักษ,์ 2549) 
 1.  มนุษยมี์ศกัยภาพของความมีเหตุผลและไม่มีเหตุผล 
 2.  มนุษยมี์แนวโนม้ท่ีจะก่อความยุง่ยากใหก้บัตนเอง 
 3.  พฤติกรรมของบุคคลมีการปฏิบติัหนา้ท่ีประสานกนัระหวา่งความคิด ความรู้สึก และ
การกระท า 
 4.  มนุษยมี์ความสามารถท่ีจะเขา้ใจความคิดท่ีไร้เหตุผล 
 5.  เม่ือใดท่ีมนุษยเ์ปล่ียนความคิดท่ีท าหนา้ท่ีไดไ้ม่ดี (Dysfunctional thinking) อารมณ์
และพฤติกรรมจะหวนคืนสู่สภาพการปรับตวัไดเ้หมาะสมเหมือนเดิม อยา่งนอ้ยก็ช่วงระยะเวลาหน่ึง 
 6.  มนุษยมี์แนวโนม้สร้างนิสัยท่ีท าร้ายตนเอง 
 7.  มนุษยส์ามารถเปล่ียนใหมี้การด ารงชีวติอยา่งมีประสิทธิภาพได ้โดยการเปล่ียน                  
การกระท าไม่ใช่แค่ความคิด 
 ดวงมณี จงรักษ ์(2549) กล่าววา่ การใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด เป็นการให้
การปรึกษาท่ีอิงการใหค้วามรู้หรือการศึกษา ดงันั้น เป้าหมายของการใหค้  าปรึกษา คือ 
 1.  ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาปรับเปล่ียนความผดิพลาดของการคิดและโครงสร้าง
ประสบการณ์เดิม (Schema) โดยผูใ้หก้ารปรึกษาช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีสติตระหนกัถึงความเช่ือ 
ท่ีไม่เกิดประโยชน์ ณ ขณะนั้น ตลอดจนเกิดการปรับเปล่ียนโดยอาศยัเทคนิคพฤติกรรมและการรู้คิด 
 2.  ส่งเสริมใหมี้วธีิการเผชิญปัญหาอยา่งสร้างสรรค ์
 3.  สนบัสนุนใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถท าหนา้ท่ีเป็นผูบ้  าบดัตนเอง ผูใ้หก้ารปรึกษา            
จะสอนผูรั้บการปรึกษาให้รู้จกัประมวลขอ้มูลดว้ยตวัเอง รู้จกัพฒันาทศันคติท่ีสนบัสนุนความคิด            
ท่ีเหมาะสมตรงตามความจริง เพื่อจดัการกบัปัญหาในอนาคตอยา่งปราศจากการสนบัสนุนของ            
ผูใ้หก้ารปรึกษาในการพบปะกนัคร้ังแรก ผูใ้หก้ารปรึกษาและผูรั้บการปรึกษาจะพดูถึงเป้าหมายท่ี
ผูรั้บการปรึกษาตอ้งการ เป้าหมายมกัถูกบนัทึกเป็นลายลกัษณ์อกัษร เพื่อตรวจสอบวา่เป้าหมายนั้น
มีความเป็นไปไดม้ากนอ้ยเพียงใด ภายในระยะเวลาจ ากดัตามท่ีไดต้กลงกนั 
 ส าหรับบทบาทและหนา้ท่ีของผูใ้หค้  าปรึกษา ดวงมณี จงรักษ ์(2549) กล่าวถึงหนา้ท่ีของ
ผูใ้หก้ารปรึกษาตามแนวคิดพฤติกรรมการรู้คิดไว ้ดงัน้ี 
 1.  ท าการประเมินปัญหาของผูรั้บการปรึกษา ซ่ึงมีช่ือเรียกวา่ Case conceptualization or 
formulation เพื่อใหมี้ความเขา้ใจอยา่งลึกซ้ึงต่อปัญหา ผูใ้หก้ารปรึกษาตอ้งใชเ้วลาในระยะแรก
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ประมาณ 1-2 คร้ัง เพื่อประเมินปัญหาของผูรั้บการปรึกษา โดยอาจใชแ้บบสอบถามท่ีเลือกไว ้            
อยา่งเหมาะสมประกอบกบัขอ้มูลท่ีเสนอโดยผูรั้บการปรึกษา เพื่อใหไ้ดภ้าพของปัญหาในระดบัลึก 
ขอ้มูลท่ีไดจ้ะเป็นแนวทางให้เกิดความเขา้ใจวา่ปัญหาเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร และยงัคงไม่ยติุหรือด ารงอยู่
ต่อไปไดอ้ยา่งไร เทคนิคอะไรท่ีผูรั้บการปรึกษามีแนวโนม้จะเลือกใชเ้พื่อเอาชนะปัญหา ส าหรับ
การสร้างความเขา้ใจผูรั้บการปรึกษามีหลกัเกณฑด์งัต่อไปน้ี 
  1.1  การบรรยายอยา่งละเอียดถึงปัญหา โดยระบุถึงลกัษณะท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อกนั
ระหวา่งพฤติกรรม อารมณ์ สรีระ และการรู้คิด 
  1.2  ความเขา้ใจถึงปัญหาในแง่ของพฒันาการและระยะเวลา กล่าวคือ ปัญหา                     
ไดเ้กิดข้ึนอยา่งชา้ ๆ หรือเกิดข้ึนอยา่งทนัทีทนัใด ปัญหานั้นทุเลาเบาบางลงในช่วงเวลาใดและ             
ทรุดหนกัลงมากในช่วงเวลาใด 
  1.3  ก าหนดตวัแปรท่ีท าใหปั้ญหาแยล่ง 
  1.4  จดัล าดบัความส าคญัของปัญหา ส าหรับผูรั้บการปรึกษาท่ีมีปัญหามากกวา่ 1 ปัญหา 
  1.5  ก าหนดเป้าหมายท่ีตั้งอยูบ่นความเป็นจริงและสามารถบรรลุได ้
  1.6  คาดคะเนถึงอุปสรรคท่ีอาจเกิดข้ึน 
 2.  ก าหนดและประเมินความคิดของผูรั้บการปรึกษา ผูใ้หก้ารปรึกษาขอให้ผูรั้บการปรึกษา
ท าการบนัทึกความคิด โดยระบุวนัเวลาท่ีเหตุการณ์เกิดข้ึน ความเช่ือท่ีบอกกบัตนเอง และระดบั
ความเช่ือ ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน 
 3.  การประเมินความมีเหตุผลของความคิด โดยขอใหผู้รั้บการปรึกษาประเมินความคิด
ตามกรอบ AFROG ดงัน้ี  
 A (Alive) หมายถึง ความคิดนั้นท าใหบุ้คคลมีชีวติชีวาหรือไม่ 
 F (Feel) หมายถึง บุคคลรู้สึกดีข้ึนเพราะคิดเช่นนั้นหรือไม่ 
 R (Reality) หมายถึง ความคิดนั้นตั้งอยูบ่นพื้นฐานของความจริงหรือไม่ 
 O (Other) หมายถึง ความคิดนั้นช่วยใหบุ้คคลมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้นหรือไม่ 
 G (Goals) หมายถึง ความคิดนั้นช่วยใหบุ้คคลบรรลุจุดมุ่งหมายของตนหรือไม่ 
 4.  ก าหนดประเภทของความคิดท่ีบิดเบือนวา่จดัอยูใ่นประเภทใด เช่น คิดแบบสุดขั้ว 
(ขาวหรือด า ไม่มีเทา) ด่วนสรุป สรุปแบบเหมารวม คาดคะเนแบบหมอดู ใหเ้หตุผลโดยอิงอารมณ์
การตีตราหรือขยายเกินจริง เป็นตน้ 
 5.  ด าเนินการเปล่ียนความคิดโดยอาศยัเทคนิคต่าง ๆ 
 6.  ใหค้วามส าคญักบัการเรียนรู้ดว้ยตนเอง เพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถจดัการกบั
ปัญหาอ่ืน ๆ ในอนาคตท่ีอาจจะเกิดข้ึนได ้
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 7.  ทฤษฎกีารให้การปรึกษาแบบโซลูช่ัน-โฟกสั  
 เป้าหมายหลกัของการใหค้  าปรึกษาแบบโซลูชัน่-โฟกสั คือ การช่วยเหลือผูรั้บค าปรึกษา
เพิ่มหรือพฒันาระดบัของการตระหนกัรู้ท่ีมีต่อตนเอง จากการท่ีมองความสามารถของตนเอง                
ในระดบัต ่า ขาดความกระตือรือร้น มาเป็นผูท่ี้เล็งเห็นความสามารถและจุดแขง็ของตน ภายใน
ระยะเวลาอนัสั้น ซ่ึงเป็นลกัษณะของการให้ค  าปรึกษาแบบโซลูชัน่-โฟกสั ทั้งน้ี มุ่งใหผู้รั้บค าปรึกษา
เล็งเห็นถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนหลงัจากการบ าบดัในแต่ละระยะ ทั้งน้ี ผูรั้บค าปรึกษาจะไดรั้บก าลงัใจ                  
ในการตระหนกัถึงค าตอบมากกวา่ปัญหา โดยมองวา่ การพดูถึงแต่ปัญหาจะท าใหปั้ญหา                             
อยูอ่ยา่งต่อเน่ือง การพูดถึงการเปล่ียนแปลงก็จะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง นอกจากนั้นผูรั้บค าปรึกษา
ก็จะไดรั้บการส่งเสริมให้เกิดความแขง็แกร่งโดยค านึงถึงส่ิงท่ีผูรั้บค าปรึกษาเคยท าแลว้ประสบ
ความส าเร็จ เพื่อเป็นประโยชน์ต่อเป้าหมายต่อไป (Charleswort & Jackson, 2004) 
 คอเร่ย ์(Corey, 2008) ไดส้รุปขั้นตอนของการบ าบดักลุ่มแบบ Solution-focused ดงัน้ี 
 1.  การตั้งระดบัส าหรับกลุ่ม (Setting the tone for the group) โดยผูเ้อ้ืออ านวยจะช่วยให้
สมาชิกไดจ้ดัการกบัอารมณ์ตั้งแต่เร่ิมตน้กระบวนการ จะเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มไดก้ล่าวถึงปัญหา
อยา่งกระชบั โดยผูเ้อ้ืออ านวยจะฟังดว้ยความเคารพ ทั้งน้ีสมาชิกจะไดม้องเห็นปัญหาของตน 
 2.  การเร่ิมตน้ตั้งเป้าหมาย (Beginning to set goal) ผูน้ ากลุ่มจะร่วมกบัสมาชิก                          
ในการตั้งเป้าหมายท่ีเป็นไปได ้โดยมกัใชค้  าถามวา่ “อะไรจะเป็นส่ิงท่ีแตกต่างไปในชีวิตของคุณ 
เม่ือปัญหาไดรั้บการแกไ้ข” ซ่ึงบางคร้ังสมาชิกจะกล่าวถึงส่ิงท่ีสมาชิกคนอ่ืนจะท าหรือไม่ท า จนอาจ
ลืมเป้าหมายของตน และสมาชิกจะไดรั้บการถามต่อวา่ “แลว้ตวัคุณล่ะ จะท าอะไรท่ีแตกต่างไปจาก
สมาชิก” ซ่ึงในขั้นน้ีจะเป็นกระบวนการของการสร้างสรรคเ์ป้าหมายของสมาชิกกลุ่ม 
 3.  การคน้หาเพื่อขอ้ยกเวน้เก่ียวกบัปัญหา (Searching for exceptions to the problem)     
ผูเ้อ้ืออ านวยจะถามสมาชิกเก่ียวกบัปัญหาท่ีไม่ไดรั้บการแกไ้ข หรือปัญหายงัมีความรุนแรงนอ้ย 
โดยสมาชิกจะไดส้ ารวจส่ิงเหล่าน้ี ทั้งน้ี สมาชิกจะไดก้ล่าวถึงช่วงเวลาก่อนท่ีปัญหาจะมีผลต่อ              
การด าเนินชีวติ และอะไรท่ีท าใหคุ้ณคงปัญหานั้นไว ้
 4.  สร้างแรงจูงใจ และใหก้ าลงัใจ (Encouraging motivation) สร้างแรงจูงใจ โดยท าให้
เกิดความหวงั ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีส าคญัของการบ าบดักลุ่ม ผูเ้อ้ืออ านวยอาจตั้งค  าถามต่อสมาชิกวา่                 
“เม่ือไดฟั้งสมาชิกคนอ่ืน ๆ แลว้ มีสมาชิกคนใดท่ีท าใหเ้กิดก าลงัใจในการท่ีจะแกไ้ขปัญหาของคุณ” 
“ในการเขา้กลุ่มคร้ังน้ี คุณคิดวา่สมาชิกคนใดท่ีถูกครอบง าดว้ยปัญหาเพียงเล็กนอ้ย และปัญหานั้น
ไม่ไดม้ากไปกวา่ผูอ่ื้น” 
 5.  การช่วยเหลือสมาชิกกลุ่มในการพฒันาภารกิจ (Assisting group members with task 
development) ก่อนส้ินสุดการเขา้กลุ่มในแต่ละคร้ัง ผูน้ ากลุ่มจะเสนอใหส้มาชิกสรุปความ มีการให้
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ขอ้มูลยอ้นกลบั ใหก้ าลงัใจ และใหข้อ้เสนอแนะท่ีสมาชิกตอ้งสังเกต หรือเพื่อด าเนินการ                           
ก่อนการบ าบดัท่ีน าไปสู่การแกปั้ญหาในคร้ังต่อไป เช่น ผูน้ ากลุ่มอาจใหส้มาชิกกลบัไปพิจารณาวา่
ควรจะท าอยา่งไร เพื่อใหปั้ญหาทุเลาลง เป็นตน้ นอกจากนั้น ก่อนส้ินสุดการบ าบดัในแต่ละคร้ัง 
ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกสามารถประเมินความกา้วหนา้ในการบ าบดัไดด้ว้ยการใชม้าตรส่วนประมาณค่า 
และสมาชิกจะไดรั้บการถามถึงส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อการแกปั้ญหาและส่ิงท่ีควรเกิดข้ึนในขั้นต่อไปดว้ย 
 6.  ระยะการบ าบดักลุ่มในคร้ังต่อไป (The next group session) ในการเขา้กลุ่มในคร้ัง
ต่อไป ผูน้ าอาจเร่ิมตน้โดยใชค้  าถามวา่ “สมาชิกคนใดท่ีตอ้งการเล่าใหส้มาชิกฟังวา่ จากการเขา้กลุ่ม
เม่ือคร้ังท่ีแลว้คุณดีข้ึนหรือไม่ เพราะอะไร” ถา้สมาชิกกล่าวถึงส่ิงท่ีไม่เกิดผล ผูเ้อ้ืออ านวยก็จะ
ช่วยเหลือใหส้มาชิกรับรู้ถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึน และอาจถามต่อวา่ “ส่ิงท่ีคุณตอ้งการให้เกิดข้ึน ซ่ึงแตกต่าง
ออกไปคืออะไร” เป็นตน้ 
 8.  งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัทฤษฎีการให้การปรึกษาแบบผสมผสาน 
 สารญา ธญัญเจริญ (2557) ศึกษาผลของการปรึกษาจิตวทิยาแบบกลุ่มตามแนวคิด
พิจารณาความเป็นจริงต่อการเพิ่มการควบคุมตนเองของนกัศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการติดอินเตอร์เน็ต 
การด าเนินการทดลองเป็นแบบมีกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง     
ผูร่้วมการทดลองเป็นนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปศาสตร์ ผา่นเกณฑก์ารประเมินพฤติกรรมการติด
อินเตอร์เน็ตตั้งแต่ระดบัปานกลางข้ึนไป และสมคัรใจเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่ม             
ตามแนวความคิดพิจารณาความเป็นจริง จากตวัอยา่ง จ านวน 20 คน แบ่งโดยสุ่มอยา่งง่าย เป็น                
2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม 10 คน และกลุ่มทดลอง 10 คน และตอบแบบทดสอบการควบคุมตนเอง
ก่อนการทดลอง จากนั้นกลุ่มทดลองเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณา
ความเป็นจริง (REBT) จ านวน 10 คร้ัง คร้ังละ 1 ชัว่โมง 30 นาที ด าเนินการกลุ่ม 2 คร้ังต่อสัปดาห์ 
รวมเป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์ โดยผูว้จิยัเป็นผูน้ ากลุ่ม ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรม                     
การเก็บขอ้มูลเปรียบเทียบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วดัผล 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง 
ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตาม ผลการทดลอง จากนั้นวเิคราะห์ผลทางสถิติ โดย Wilcoxon 
signed-ranks test และ Mann-Whitney test เพื่อทดสอบสมมติฐานท่ีตั้งไว ้ซ่ึงผลการวจิยัมีดงัน้ี 
นกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบกลุ่มตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริง พบวา่                
หลงัการทดลองมีคะแนนเฉล่ียของการติดอินเตอร์เน็ตลดลงและการควบคุมตนเองเพิ่มข้ึน                    
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 เม่ือเทียบกบักลุ่มควบคุม ขณะท่ีระยะติดตามการทดลอง             
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียของการติดอินเตอร์เน็ตนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ               
ท่ีระดบั .05 ส่วนคะแนนเฉล่ียของการควบคุมตนเอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียของการควบคุม
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ตนเองมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ สรุปไดว้า่ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม
ตามแนวคิดพิจารณาความเป็นจริงต่อการเพิ่มการควบคุมตนเองของนกัศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการติด
อินเตอร์เน็ต ส่งผลใหพ้ฤติกรรมการติดอินเตอร์เน็ตลดลงและมีการควบคุมตนเองเพิ่มข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
 เชา และฮชาว (Chou & Hsiao, 2000) ศึกษาการเสพติดอินเทอร์เน็ต การใชง้าน                    
และความพึงพอใจ กรณีศึกษานกัศึกษามหาวทิยาลยัไตห้วนั โดยใชท้ฤษฎีการใหก้ารปรึกษา                 
แบบพฤติกรรมการรู้คิด (Cognitive behavior counselling: CBT) บูรณาการร่วมกบัการประเมิน            
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Readiness of change: RCT) กบักลุ่มทดลอง ด าเนินการใหก้ารปรึกษา
จ านวน 8 คร้ัง และการใหค้วามรู้เก่ียวกบัสุขภาพจิตศึกษากบักลุ่มควบคุม เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวดั
พฤติกรรม ไดแ้ก่ YDQ, CIAS, SCARED, SDQ ผลการศึกษาพบวา่ ระดบัคะแนนของกลุ่มทดลอง
ในดา้นอารมณ์ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัหลงัการบ าบดั 
 หยาง และฮาว (Yang & Hao, 2005) ศึกษาผลทางจิตสังคมแบบบูรณาการกบัวยัรุ่น                      
ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต โดยใชท้ฤษฎีการใหก้ารปรึกษาเนน้ทางออกระยะสั้น (Solution-focused brief 
therapy: SFBT) และครอบครัวบ าบดั (Family therapy) ส าหรับกระบวนการใหก้ารปรึกษา 9 คร้ัง 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต ไดแ้ก่ IAD-DQ และ SCL-90 ผลการศึกษา 
พบวา่ คะแนนจากการประเมินดว้ย IAD-DQ และการควบคุมเวลาการใชอิ้นเทอร์เน็ตลดลง                    
อยา่งมีนยัส าคญั และหลงัการบ าบดัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีสภาพทางจิตใจท่ีเขม้แขง็มากข้ึน 
 ยงั (Young, 2007) ศึกษาการบ าบดัพฤติกรรมทางปัญญากบัผูเ้สพติดจากอินเทอร์เน็ต 
โดยใชท้ฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด (Cognitive behavior counselling: CBT) 
ร่วมกบัการปรึกษาแบบออนไลน์ กบักลุ่มตวัอยา่ง 114 คน ด าเนินการใหก้ารปรึกษาจ านวน 12 คร้ัง 
ผลการศึกษาพบวา่ คะแนนความสามารถในการควบคุมตนเองดีข้ึนหลงัจากการประเมินในคร้ังท่ี 3, 
8 และ 12 
 เชา และคณะ (Zhao et al., 2009) ศึกษาการควบคุมตนเองดว้ยจิตบ าบดัพฤติกรรมการรู้คิด 
ในนกัศึกษามหาวทิยาลยัทางการแพทยท่ี์มีความผิดปกติทางอินเทอร์เน็ต โดยใชท้ฤษฎีการให้               
การปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด (Cognitive behavior counselling: CBT) และประเมินการเห็น
คุณค่าในตนเอง การยอมรับจากคนอ่ืนดว้ยแบบประเมิน SCL-90 ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ใชร้ะยะเวลาในการทดลอง 7 เดือน ผลการศึกษาพบวา่ คะแนนการประเมินการควบคุมตนเอง              
การเห็นคุณค่าในตนเอง การยอมรับจากคนอ่ืน สูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัจาก
การบ าบดัทั้งสองกลุ่ม แต่ไม่พบความแตกต่างหลงัการบ าบดั 
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 เชค และคณะ (Shek et al., 2009) ศึกษาผลการประเมินโครงการบ าบดัการเสพติด                
ทางอินเทอร์เน็ตส าหรับวยัรุ่นจีนในฮ่องกง โดยใชท้ฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด 
(Cognitive behavior counselling: CBT) บูรณาการร่วมกบัการบ าบดัเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ 
(Motivational interviewing: MI) การประเมินการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (Readiness of change: 
RCT) และครอบครัวบ าบดั (Family therapy) ด าเนินการใหก้ารปรึกษาจ านวน 15-19 คร้ัง เคร่ืองมือ
ท่ีใชใ้นการวดัพฤติกรรม ไดแ้ก่ CIA-Young, CIA-Goldberg ผลการศึกษาพบวา่ การเสพติด
อินเทอร์เน็ตลดลงหลงัการบ าบดั การเปล่ียนแปลงในเชิงบวกค่อย ๆ เกิดข้ึน 
 ดู และคณะ (Du et al., 2010) ศึกษาผลระยะยาวของการบ าบดัพฤติกรรมทางปัญญา
ส าหรับการเสพติดอินเทอร์เน็ตในวยัรุ่นในเซ่ียงไฮ ้โดยใชท้ฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรม
การรู้คิด (Cognitive behavior counselling: CBT) บูรณาการร่วมกบัครอบครัวบ าบดั (Family 
therapy) ด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่มจ านวน 8 คร้ัง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวดัพฤติกรรม ไดแ้ก่ 
Internet overuse self-rating, TMDS, SDQ และ SCARED ประเมินผลการทดลองในระยะเส้นฐาน 
(Baseline) หลงัการบ าบดัทนัที และระยะติดตามผล 6 เดือน ผลการศึกษาพบวา่ การใชอิ้นเทอร์เน็ต
ลดลง โดยเฉพาะทกัษะการจดัการเวลา อาการทางอารมณ์ การรับรู้และพฤติกรรมดีข้ึน 
 ดงันั้นจะเห็นวา่ ตวัอยา่งงานวิจยัทั้งในประเทศและต่างประเทศมีการใชท้ฤษฎีการปรึกษา
ทั้งท่ีเป็นทฤษฎีหลกั และมีทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาท่ีมากกวา่ 2 ทฤษฎีข้ึนไป โดยจะพบมาก                    
ในงานวจิยัต่างประเทศ เช่น การปรึกษาทฤษฎีเนน้ทางออกระยะสั้น (Solution-focused brief 
therapy: SFBT) ครอบครัวบ าบดั (Family therapy) การบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (Cognitive 
behavior therapy: CBT) การบ าบดัเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivational interviewing: MI) ละคร
บ าบดั (Drama therapy) การปรึกษาเชิงบ าบดัแนวเกสตลัท ์(Gestalt therapy) เป็นตน้ ส่วนงานวจิยั
ในประเทศไทยจะพบในลกัษณะท่ีมีการใชเ้ทคนิคหรือโปรแกรมท่ีหลากหลายและเหมาะสมกบั
พฤติกรรมท่ีศึกษา เช่น โปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปัญญา โปรแกรมการควบคุมตนเอง 
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแบบจดัการตนเอง โปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ โปรแกรม
การปรับพฤติกรรมเพื่อลดความกา้วร้าว เทคนิคการควบคุมตนเอง เป็นตน้ จึงเป็นส่ิงยืนยนัไดว้า่ 
การปรับพฤติกรรมนั้น หากจะไดผ้ลดีและมีประสิทธิภาพควรเลือกใชท้ฤษฎีและเทคนิคการปรึกษา
ท่ีเหมาะสมและหลากหลาย หากเป็นเร่ืองของทฤษฎีท่ีจะน ามาใชค้วรมีมากกวา่ 1 ทฤษฎี น ามา
บูรณาการร่วมกนัและใชเ้ป็นทฤษฎีหลกั ร่วมกบัเทคนิคการปรึกษาท่ีเหมาะสมกบัพฤติกรรมท่ีศึกษา
จากทฤษฎีท่ีหลากหลายดว้ยเช่นกนั 
 สรุป จากการทบทวนแนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบั
มธัยมศึกษาตอนปลาย ผูว้จิยัจึงเห็นวา่ การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีท่ีเหมาะสม
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ท่ีสุด คือ การผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical integration) เพราะการบูรณาการแบบผสมผสาน
เป็นการใชห้ลายทฤษฎีเพื่อใหไ้ดผ้ลลพัธ์ท่ีสมบูรณ์แบบ เน่ืองจากการใชท้ฤษฎีการให้การปรึกษาใด
ทฤษฎีหน่ึงไม่ครอบคลุมในการแกปั้ญหาของบุคคลท่ีซบัซอ้นได ้และไม่มีเทคนิคการให้การปรึกษา
ชุดใดชุดหน่ึงท่ีจะสามารถใชไ้ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและครอบคลุมกบัประชากรทุกกลุ่ม ดงันั้น 
แนวคิดของการใหก้ารปรึกษาแบบบูรณาการจึงเกิดข้ึนเพื่อใหผู้รั้บการปรึกษาสามารถเรียนรู้ได ้             
จากหลายมุมมอง (มงคล ศยัยกุล, 2556) และจากผลการส ารวจทฤษฎีการปรึกษาและจิตบ าบดั                
ท่ีนกัจิตบ าบดัหรือนกัจิตวทิยาส่วนใหญ่เลือกใชเ้ป็นอนัดบัแรกกลบัเป็นการปรึกษาและจิตบ าบดั
แบบผสมผสาน (Consoli & Jester, 2005; Hollanders, 1999; Norcross & Goldfried, 2005) ซ่ึงพบวา่ 
มีความสอดคลอ้งเหมาะสมในการปฏิบติังานจริงมากกวา่ นอกจากนั้น เหตุผลหน่ึงท่ีนกัจิตบ าบดั
เลือกใชท้ฤษฎีแบบผสมผสาน เน่ืองจากหลกัฐานงานวิจยัต่าง ๆ ยงัไม่พบวา่วธีิการท าจิตบ าบดัหรือ
การใหค้  าปรึกษาตามแนวคิดทฤษฎีใดจะมีประสิทธิภาพสูงกวา่ทฤษฎีอ่ืน ๆ อยา่งชดัเจน (Ahn, & 
Wampold, 2001; Lambert & Ogles, 2004) 
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บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การวจิยัเร่ือง การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี 
 1.  ประชากรและขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
 2.  การออกแบบการวิจยัและแบบแผนการทดลอง 
 3.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
 4.  การสร้างเคร่ืองมือในการวจิยั 
 5.  วธีิด าเนินการทดลอง 
 6.  การพิทกัษสิ์ทธ์ิของกลุ่มตวัอยา่ง 
 7.  สถิติและการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

ประชากรและขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร  
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีก าลงัศึกษา
ในปีการศึกษา 2558 โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 32 เฉพาะ
โรงเรียนท่ีตั้งอยูใ่นเขตอ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์จ  านวน 9 โรงเรียน เป็นจ านวน 4,872 คน            
เหตุผลเน่ืองมาจากสภาพการใชอิ้นเทอร์เน็ตของนกัเรียนท่ีเรียนโรงเรียนในเขตอ าเภอเมืองค่อนขา้ง
มีความพร้อม และการเช่ือมต่ออินเทอร์เน็ตมีความสะดวกรวดเร็ว เขา้ถึงไดง่้าย มีร้านอินเทอร์เน็ต
ใหบ้ริการ เป็นตน้ ซ่ึงมีแนวโนม้ไดว้า่นกัเรียนท่ีเรียนโรงเรียนในเขตอ าเภอเมืองจะมีปัญหาการใช้
อินเทอร์เน็ตมากกวา่นกัเรียนท่ีเรียนโรงเรียนนอกเขตอ าเภอเมือง  
 ส าหรับประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดใ้ชก้ารแบ่งตามเกณฑก์ารแบ่งขนาด
โรงเรียนของส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) ดงัน้ี 
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ตารางท่ี 2  จ  านวนประชากรแยกตามขนาดโรงเรียน (ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา  
                  เขต 32, 2558) 
 

ขนาดโรงเรียน โรงเรียน 
จ านวนนักเรียน (คน) 

รวม 
ม.4 ม.5 ม.6 

ขนาดเล็ก (1-499 คน) 
หนองตาดพิทยาคม  29  27  17  73 
สองหอ้งพิทยาคม  55  56  37 148 
กลนัทาพิทยาคม  67  44  34 145 

ขนาดกลาง (500-1,499 คน) 

กนกศิลป์พิทยาคม  83  86 108 207 
บวัหลวงวทิยาคม 235 265 268 768 
พระครูพิทยาคม 150 163 167 480 
สวายจีกพิทยาคม  66  58  65 189 

ขนาดใหญ่ (1,500-2,499 คน) ภทัรบพิตร 241 282 218 741 
ขนาดใหญ่พิเศษ (3,000 คนข้ึนไป) บุรีรัมยพ์ิทยาคม 689 676 691   2,056 
  รวมทั้งส้ิน   4,872 

 
 วธีิการคัดเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีก าลงั
ศึกษาในปีการศึกษา 2558 โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 32 
เฉพาะโรงเรียนท่ีตั้งอยูใ่นเขตอ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์โดยมีล าดบัขั้นตอนการไดม้าของ                  
กลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 
 1.  ผูว้จิยัใหน้กัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ี
การศึกษามธัยมศึกษา เขต 32 เฉพาะโรงเรียนท่ีตั้งอยูใ่นเขตอ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์จ  านวน                
9 โรงเรียน ตอบแบบส ารวจพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ต ซ่ึงผูว้จิยัใชค้  าถามสั้น ๆ เพื่อใหท้ราบ
ขอ้มูลพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตเบ้ืองตน้ จ านวน 2 ขอ้ ไดแ้ก่ ใชอิ้นเทอร์เน็ตท ากิจกรรมใด            
บ่อยท่ีสุด และช่วงเวลาท่ีใชอิ้นเทอร์เน็ต 
 2.  คดัเลือกโรงเรียนท่ีมีนกัเรียนมีพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นระยะเวลามากกวา่            
3 ชัว่โมงติดต่อกนัต่อคร้ัง จ านวนมากท่ีสุด 1 โรงเรียน ให้นกัเรียนท าแบบวดัพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ตท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นช่วง 
50-100 คะแนน หมายถึง มีปัญหาจากการใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นอยา่งมาก ไม่สามารถควบคุมตนเองได ้
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และเร่ิมมีปัญหาเกิดข้ึนบ่อยคร้ังจากการใชอิ้นเทอร์เน็ต ซ่ึงไดแ้ก่ นกัเรียนระดบัชั้น ม.4 มีคะแนน
การเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบัสูง จ  านวน 43 คน จากจ านวนทั้งหมด 66 คน ผูว้จิยัจึงคดัเลือก
กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ตโดยเรียงล าดบัจากผูท่ี้ไดค้ะแนนการเสพติด
อินเทอร์เน็ตสูงท่ีสุด จ านวน 24 คน  
 3.  ผูว้จิยันดันกัเรียนท่ีมีคะแนนเสพติดอินเทอร์เน็ต จากผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงท่ีสุดข้ึนมา
ตามล าดบั จ านวน 24 คน มาสัมภาษณ์ เพื่อสอบถามความสมคัรใจในการเขา้ร่วมการทดลอง ทั้งน้ี
นกัเรียนทุกคนสมคัรใจเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
 4.  ผูว้จิยัใชก้ารสุ่มเขา้กลุ่ม (Random assignment) แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ดงัน้ี 
 กลุ่มทดลอง ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี                    
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย   
 กลุ่มควบคุม ไม่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี           
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย   
 ทั้งน้ี ใชเ้กณฑก์ารก าหนดขนาดของสมาชิกในการใหค้  าปรึกษากลุ่ม ตามแนวคิดของ      
คมเพชร ฉตัรศุภกุล (2543) กล่าวไวว้า่ จ านวนสมาชิกควรอยูร่ะหวา่ง 6-15 คน ไม่ควรเกิน 15 คน 
แต่ถา้จ านวนสมาชิกนอ้ยกวา่ 6 คน จะท าใหเ้กิดการแลกเปล่ียนความคิดของสมาชิกท่ีนอ้ยเกินไป 
 ขั้นตอนการเลือกกลุ่มตวัอยา่ง สรุปไดด้งัภาพท่ี 2 
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ภาพท่ี 2  ล าดบัขั้นตอนการสุ่มตวัอยา่ง 
 

การออกแบบการวจิัยและแบบแผนการทดลอง 
 การออกแบบการวจัิย 
 การศึกษาวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดอ้อกแบบการวจิยัเชิงทดลองโดยใชแ้บบแผนการทดลอง
แบบ ABF และมีกลุ่มควบคุม (ABF control group design) (ประทีป จินง่ี, 2540) ซ่ึงเป็นแบบแผน 
การทดลองเพื่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษา
ตอนปลาย ซ่ึงเป็นแบบแผนท่ีสามารถประเมินและวดัตวัแปรไดอ้ยา่งต่อเน่ือง โดยใชแ้บบบนัทึก
พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีผูว้ิจยัเป็นผูจ้ดัท าข้ึน เป็นเคร่ืองมือในการทดลอง โดยด าเนินการ
บนัทึก 3 ระยะ ระยะแรก คือ ระยะเส้นฐาน (A) เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ระยะทดลอง (B) เป็นเวลา                 

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย เฉพาะโรงเรียนท่ีตั้งอยูใ่นเขตอ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์
จ  านวน 9 โรงเรียน ตอบแบบส ารวจพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ต 

 

คดัเลือกโรงเรียนท่ีมีนกัเรียนมีพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นระยะเวลามากกวา่ 3 ชัว่โมง
ติดต่อกนั จ านวนมากท่ีสุด 1 โรงเรียน และใหน้กัเรียนท าแบบวดัพฤติกรรมการเสพติด

อินเทอร์เน็ต 

คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นช่วง 50-100 คะแนน ไดแ้ก่ 
นกัเรียนระดบัชั้น ม.4 มีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นเกณฑค์ะแนนดงักล่าว  

คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ตโดยเรียงล าดบัจากผูท่ี้ไดค้ะแนน 
การเสพติดอินเทอร์เน็ตสูงท่ีสุด จ านวน 24 คน จากนั้นท าการสัมภาษณ์ 

เพื่อสอบถามความสมคัรใจการเขา้ร่วมการทดลอง 
 

สุ่มเขา้กลุ่ม (Random assignment) แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลอง 12 คน ไดรั้บโปรแกรมฯ กลุ่มควบคุม 12 คน ไม่ไดรั้บโปรแกรมฯ 
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4 สัปดาห์ และระยะติดตามผล (F) เป็นเวลา 2 สัปดาห์ และวดัพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ก่อนใหก้ารทดลองและส้ินสุดการทดลอง โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 1.  ระยะเก็บขอ้มูลพื้นฐานหรือระยะเส้นฐาน (A) เป็นระยะท่ีผูว้จิยัเก็บรวบรวมขอ้มูล           
ตวัแปรตามของกลุ่มตวัอยา่งซ่ึงจะด าเนินการเก็บขอ้มูลเป็นเวลา 2 สัปดาห์ ในโปรแกรมฯ คร้ังท่ี           
6-7 ระยะน้ีผูว้จิยัเก็บรวบรวมขอ้มูลตามแบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต ซ่ึงผูว้จิยั          
ท  าการอธิบายวธีิการบนัทึกขอ้มูลใหแ้ก่กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม โดยน าขอ้มูลท่ีไดใ้นระยะเส้นฐาน
มาเพื่อเป็นเกณฑก์ารตั้งเป้าหมายพฤติกรรมและเพื่อน าคะแนนมาเปรียบเทียบกบัช่วงระยะ                  
การทดลองและระยะติดตามผล รวมทั้งเพื่อดูแนวโนม้พฤติกรรมและเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของแนวโนม้พฤติกรรมในระยะทดลองใชโ้ปรแกรมฯ และระยะติดตามผล ทั้งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
 ส าหรับการด าเนินการในระยะน้ี ผูว้จิยัใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด าเนินการ                
เก็บรวบรวมขอ้มูลดา้นพฤติกรรมดว้ยตนเองท่ีบา้น และน าผลการเก็บขอ้มูลมาคืนให้แก่ผูว้จิยั              
ในการเขา้กลุ่มในคร้ังต่อไป 
 2.  ระยะการทดลอง (B) เป็นระยะท่ีผูว้จิยัด าเนินการทดลองโปรแกรมฯ โดยให ้                 
กลุ่มทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อพฤติกรรม                    
การเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงการใชโ้ปรแกรมฯ ในระยะน้ี
เนน้เร่ืองแนวคิดการควบคุมตนเองเป็นหลกั โดยใชเ้ทคนิคการควบคุมส่ิงเร้า การตั้งเป้าหมาย              
การเตือนตนเอง การประเมินตนเอง การใหค้  ามัน่สัญญากบัตนเอง การใหก้ารเสริมแรง การหา
กิจกรรมอ่ืนมาทดแทน ซ่ึงในระยะทดลองน้ีใชร้ะยะเวลา 4 สัปดาห์ ในโปรแกรมฯ คร้ังท่ี 8-14               
ในระยะน้ีกลุ่มทดลองจะตอ้งเก็บขอ้มูลดว้ยตนเองโดยการบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต  
ส าหรับกลุ่มควบคุมนั้นจะไม่ไดรั้บโปรแกรมฯ แต่ท าการบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต
เหมือนกบักลุ่มทดลอง และใหน้ ามาส่งใหก้บัผูว้จิยัในคร้ังต่อไป ซ่ึงในระยะน้ี ผูว้จิยัท าการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลเช่นเดียวกบัระยะเส้นฐาน คือ การเก็บรวบรวมขอ้มูลตามแบบบนัทึกพฤติกรรม            
การเสพติดอินเทอร์เน็ต เพื่อน าคะแนนมาเปรียบเทียบกบัช่วงระยะเส้นฐานและระยะติดตามผล 
และดูแนวโนม้พฤติกรรมในระยะเส้นฐานและระยะติดตามผล  
 3.  ระยะติดตามผล (F) เป็นระยะท่ีใหก้ลุ่มทดลองยติุการทดลองและท าการเก็บรวบรวม
ต่อเน่ืองไปอีก 2 สัปดาห์ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง ในโปรแกรมฯ คร้ังท่ี 15-16 โดยเก็บรวบรวม
ขอ้มูลเช่นเดียวกบัระยะเส้นฐาน (A) และระยะการทดลอง (B) คือ การเก็บรวบรวมขอ้มูล ตามแบบ
บนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต เพื่อน าคะแนนมาเปรียบเทียบกบัช่วงระยะเส้นฐานและ
ระยะการทดลอง และดูการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมทั้งสองพฤติกรรมในระยะเส้นฐานและระยะ
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การทดลอง ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ส าหรับการด าเนินการในระยะน้ี ผูว้จิยัใหก้ลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลดา้นพฤติกรรมดว้ยตนเองท่ีบา้นต่อเน่ืองอีก                        
2 สัปดาห์ และน าผลการเก็บขอ้มูลมาคืนใหแ้ก่ผูว้จิยัในคร้ังต่อไป 
 ซ่ึงผูว้จิยัเสนอตารางแบบแผนการทดลอง ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 3  แบบแผนการทดลองแบบ ABF และมีกลุ่มควบคุม (ABF control group design) 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
ระยะเส้นฐาน 

A 
(2 สัปดาห์) 

ระยะทดลอง 
B 

(4 สัปดาห์) 

ระยะติดตามผล 
F 

(2 สัปดาห์) 
กลุ่มทดลอง -  เตรียมการทดลอง 

   โดยการวางแผน 
   การควบคุมตนเอง 
 

-  ไดรั้บโปรแกรมฯ  
-  บนัทึกพฤติกรรม 
   การเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 

-  ยติุการใชโ้ปรแกรมฯ  
-  บนัทึกพฤติกรรม 
   การเสพติดอินเทอร์เน็ต 
   ตามปกติ 

กลุ่มควบคุม -  ไดรั้บการช้ีแจง 
   ในการบนัทึก 
   พฤติกรรมการเสพติด 
   อินเทอร์เน็ต 

-  ไม่ไดรั้บโปรแกรมฯ 
-  บนัทึกพฤติกรรม 
   การเสพติดอินเทอร์เน็ต 

-  ไม่ไดรั้บโปรแกรมฯ 
-  บนัทึกพฤติกรรม 
   การเสพติดอินเทอร์เน็ต 

 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
 เคร่ืองมือในการวจิยัคร้ังน้ี แบ่งออกเป็น 2 ส่วน โดยส่วนท่ี 1 คือ เคร่ืองมือท่ีใช ้                      
ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล และส่วนท่ี 2 คือ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 1.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่   
  1.1  แบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (Young’s internet addiction test; 
YIAT20) พฒันาโดยฟรานกอส และคณะ (Frangos et al., 2011) 
  1.2  แบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง ไดแ้ก่ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยา                        
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย   
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การสร้างเคร่ืองมอืในการวจิัย 
 ผูว้จิยัไดด้ าเนินการสร้างเคร่ืองมือในการวิจยัและหาคุณภาพของเคร่ืองมือท่ีใช้                        
ในการวจิยั โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 
 1.  แบบวดัพฤติกรรมเสพติดอนิเทอร์เน็ต (Young’s internet addiction test; YIAT20)  
  1.1  ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี แบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (Young’s internet 
addiction test; YIAT20) พฒันาโดยฟรานกอส และคณะ (Frangos et al., 2011) 
  แบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (Young’s internet addiction test; YIAT20) 
น าไปทดสอบใชก้บักลุ่มตวัอยา่งในประเทศต่าง ๆ โดยมีการศึกษางานวจิยัท่ีใชแ้บบวดั Young’s 
internet addiction test (YIAT20) จ  านวน 20 เร่ือง จากฐานขอ้มูล PsycINFO, Medline, EMBASE, 
Pubmed/ Medline, and Google Scholar แบบวดัมีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .889 โดยเป็นการวดั
พฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตโดยไม่ไดต้ดัสินวา่ใครคือผูเ้สพติด หรือไม่เสพติด แต่สามารถบอกไดว้า่
บุคคลมีพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบัใด ระดบัต ่า ระดบัปานกลาง หรือระดบัสูง  
  คุณสมบติัของแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (Young’s internet addiction 
test; YIAT20) ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 20 ขอ้ เช่น “บ่อยแค่ไหนท่ีคุณพบวา่คุณใชเ้วลาเล่น
อินเทอร์เน็ตนานกวา่ท่ีตั้งใจไว”้ “บ่อยแค่ไหนท่ีคุณพบวา่คุณเล่นอินเทอร์เน็ตจนไม่สนใจ                  
ส่ิงรอบขา้ง” “คุณมกัตอ้งการเล่นอินเทอร์เน็ตตลอดเวลา” เป็นตน้ ลกัษณะของแบบวดัเป็นมาตรวดั
ประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดบั จาก “ไม่เคย” ถึง “เป็นประจ า”  
 ตวัอยา่งขอ้ค าถาม 
 ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความคิดเห็นของตนเองมากท่ีสุด 
 

 
ขอ้ความ 

ไม่เคย นาน ๆ 
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

บ่อย เป็น
ประจ า 

0. คุณพบวา่คุณใชเ้วลาเล่นอินเทอร์เน็ตนานกวา่ 
ท่ีตั้งใจไว ้

     

00. การท างานของคุณมีปัญหาเน่ืองมาจาก 
การใชเ้วลาในการเล่นอินเทอร์เน็ต 

     

000
. 

คุณมกับอกกบัตนเองวา่ “ขออีกแค่ไม่ก่ีนาที 
เท่านั้น” เม่ือเล่นอินเทอร์เน็ต 
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  เกณฑก์ารแปลผล 
  20-49    คะแนน  หมายถึง  ยงัสามารถควบคุมการใชอิ้นเทอร์เน็ตได ้ 
  50-79    คะแนน  หมายถึง  เร่ิมมีปัญหาเกิดข้ึนบ่อยคร้ังจากการใชอิ้นเทอร์เน็ต  
  80-100  คะแนน  หมายถึง  มีปัญหาจากการใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นอยา่งมาก  
                    ไม่สามารถควบคุมตนเองได ้  
  1.2  ผูว้จิยัแปลแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (Young’s internet addiction 
test; YIAT20) พฒันาโดยฟรานกอส และคณะ (Frangos et al., 2011) โดยผูว้ิจยัไดติ้ดต่อขออนุญาต
จากผูพ้ฒันาแบบวดั (ภาคผนวก) เพื่อแปลแบบวดัเป็นฉบบัภาษาไทย จากนั้นผูว้จิยัจึงแปลเป็น
ภาษาไทย และท าการแปลทวนยอ้นกลบั (Back-translation) กลบัเป็นภาษาองักฤษอีกคร้ัง                         
เพื่อความถูกตอ้งชดัเจน โดยผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน (ภาคผนวก ง) 
  1.3  ผูว้จิยัน าแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (Young’s internet addiction test; 
YIAT20) ท่ีปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวฒิุไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัเรียนท่ีมี
ลกัษณะคลา้ยกลุ่มตวัอยา่ง คือ มีคะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบัสูง จ านวน               
30 คน ท่ีโรงเรียนหนองตาดพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์ซ่ึงไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง จากนั้น              
น าขอ้มูลท่ีไดม้าหาประสิทธิภาพเคร่ืองมือ ไดค้่าความเช่ือมัน่ (Reliability) เท่ากบั .86 (ภาคผนวก ข) 
  1.4  ผูว้จิยัน าแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (Young’s internet addiction test; 
YIAT20) ท่ีผา่นเกณฑ์ตรวจสอบคุณภาพแลว้ ไปด าเนินการวดักบักลุ่มตวัอยา่งในระยะก่อนทดลอง 
และระยะหลงัทดลอง 
  ล าดบัขั้นตอนการพฒันาแบบวดั แสดงดงัภาพต่อไปน้ี 
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ภาพท่ี 3  ขั้นตอนการพฒันาแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (Young’s internet addiction test;  
               YIAT20)  
 
 2.  แบบบันทกึพฤติกรรมการเสพติดอนิเทอร์เน็ต 
 แบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต เป็นแบบท่ีใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าการบนัทึก
ช่วงเวลากิจกรรมการใชง้านผา่นอินเทอร์เน็ตประจ าวนั วา่ในแต่ละวนัตนเองไดใ้ชกิ้จกรรม                  
การใชง้านผา่นอินเทอร์เน็ตในช่วงเวลาใด ประเภทกิจกรรมท่ีใชง้านผา่นอินเทอร์เน็ตบ่อยท่ีสุด 
สถานท่ี และระยะเวลาท่ีใชกิ้จกรรมการใชง้านผา่นอินเทอร์เน็ต โดยผูว้จิยัปรับปรุงมาจาก                  
แบบบนัทึกการออกก าลงักายดว้ยตนเองของกญันิกา อยูส่ าราญ (2548) และเกศแกว้ สอนดี (2548) 
ดงัน้ี 
 
 
 
 
 

ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี แบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต  

ติดต่อขออนุญาตจากผูพ้ฒันาแบบวดัฯ เพื่อแปลเป็นฉบบัภาษาไทย 

แปลแบบวดัฯ เป็นฉบบัภาษาไทย และท าการแปลทวนยอ้นกลบัเป็นภาษาองักฤษ
อีกคร้ัง เพื่อความถูกตอ้งชดัเจน โดยผูท้รงคุณวฒิุ 3 ท่าน 

 
น าแบบวดัฯ ไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัเรียนท่ีมีลกัษณะคลา้ยกบักลุ่มตวัอยา่ง
คือ มีคะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบัสูง จ านวน 30 คน  
ท่ีโรงเรียนหนองตาดพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์ซ่ึงไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง 

น าแบบวดัฯ ท่ีผา่นเกณฑต์รวจสอบคุณภาพแลว้ ไปด าเนินการวดักบักลุ่มตวัอยา่ง  
 

น าแบบวดัฯ มาหาประสิทธิภาพเคร่ืองมือ ไดค้่าความความเช่ือมัน่เท่ากบั .86 
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แบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
วนัท่ี.........เดือน.................... พ.ศ. ........ 

 

ช่วงเวลาท่ีใช้
อินเทอร์เน็ต 

ระยะเวลาท่ีใชอิ้นเทอร์เน็ต 
(ชัว่โมง หรือ นาที) 

กิจกรรมท่ีใชง้านผา่นอินเทอร์เน็ต 
(การเล่นเกมออนไลน์/การสนทนาออนไลน์) 

ช่วงกลางวนั    
06.00-12.00 น.   
12.00-18.00 น.   
ช่วงกลางคืน    
18.00-24.00 น.   
24.00-06.00 น.   
รวมระยะเวลา   

 
 จากนั้นเม่ือครบ 1 สัปดาห์ ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งน ามาสรุปลงในแบบบนัทึกพฤติกรรม
การเสพติดอินเทอร์เน็ตรายสัปดาห์อีกคร้ัง 
 

แบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
สัปดาห์ท่ี.......... 

 

ช่วงเวลาท่ีใชอิ้นเทอร์เน็ต 
ระยะเวลาท่ีใชอิ้นเทอร์เน็ต 

(ชัว่โมง หรือ นาที) 
วนัท่ี 1 วนัท่ี 2 วนัท่ี 3 วนัท่ี 4 วนัท่ี 5 วนัท่ี 6 วนัท่ี 7 

ช่วงกลางวนั         
     06.00-12.00 น.         
     12.00-18.00 น.         
ช่วงกลางคืน         
     18.00-24.00 น.         
     24.00-06.00 น.         
รวมจ านวนระยะเวลา         

 
 
 

จ านวนชัว่โมงเฉล่ีย =   รวมจ านวนระยะเวลา 
                                                     7 
                =   ................................. 
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 3.  โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎต่ีอการเสพติด
อนิเทอร์เน็ตของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมฯ มีรายละเอียดดงัน้ี 
  3.1  ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี เทคนิคการปรึกษา ไดแ้ก่ ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา
แบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory) ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบบุคคล                      
เป็นศูนยก์ลาง (Client-centered counseling theory) ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัท ์(Gestalt 
counseling theory) ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม (Existential counseling theory) 
ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational emotive behavior 
counseling theory) ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด (Cognitive behavior 
counseling theory) และทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบโซลูชัน่-โฟกสั (Solution-focused counseling 
theory) 
  3.2  ผูว้จิยัพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี             
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โดยบูรณาการทฤษฎี                 
การใหก้ารปรึกษาระหวา่งทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา
แบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัท์ ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา                     
แบบอตัถิภาวะนิยม ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ทฤษฎี                  
การใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด และทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบโซลูชัน่-โฟกสั                 
โดยผูว้จิยัก าหนดระยะเวลาในการเขา้ร่วมโปรแกรม 17 คร้ัง สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที  
  3.3  ผูว้จิยัน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี                   
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย น าเสนอผูท้รงคุณวฒิุ จ านวน  
5 ท่าน เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมของเน้ือหา วตัถุประสงค ์และรูปแบบกิจกรรม ท่ีใชใ้น
การปรึกษา จากนั้นน าไปปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒิ 
  3.4  ผูว้จิยัน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี                   
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ไปทดลองใช ้(Try out)                  
กบันกัเรียนระดบัชั้นมธัยมปลาย จ านวน 12 คน ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่ง คือ มีคะแนน
พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบัสูง ท่ีโรงเรียนหนองตาดพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดั
บุรีรัมย ์โดยใชโ้ปรแกรมคร้ังท่ี 2, 3, 9 และ 13 เพื่อพิจารณาความเหมาะสมของกิจกรรม วธีิการ 
และระยะเวลา ผูว้จิยัท าการปรับปรุงโปรแกรมให้เหมาะสมอีกคร้ัง  
  3.5  ผูว้จิยัน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี                       
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ไปด าเนินการทดลองกบั            
กลุ่มตวัอยา่งในงานวจิยั 
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  ล าดบัขั้นตอนการพฒันาโปรแกรมฯ แสดงดงัภาพต่อไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4  ล าดบัขั้นตอนการพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี 
               ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย  

ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี เทคนิคการปรึกษา ท่ีเก่ียวขอ้งกบัโปรแกรม 
การปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติด

อินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย  

ตรวจสอบเบ้ืองตน้โดยอาจารยผ์ูค้วบคุมดุษฎีนิพนธ์ 

น าโปรแกรมไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
ท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 12 คน โดยใชโ้ปรแกรมคร้ังท่ี 2, 3, 9 และ 13  

เพื่อพิจารณาความเหมาะสม จากนั้นท าการปรับปรุงโปรแกรมฯ  
ใหเ้หมาะสมอีกคร้ัง 

 
 

โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวทิยา
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎี 

ปรับแกเ้น้ือหา 

ไม่ผา่นเกณฑ ์

คดัลอก 

ผา่นเกณฑ ์

ไดโ้ปรแกรมฯ ฉบบัสมบูรณ์ไปด าเนินการทดลองกบักลุ่มตวัอยา่งในงานวจิยั 

ตรวจสอบความสอดคลอ้งของจุดมุ่งหมาย เน้ือหา ขั้นตอนการใหก้ารปรึกษา 
โดยผูท้รงคุณวฒิุ 

ตรวจสอบโดยอาจารยผ์ูค้วบคุมดุษฎีนิพนธ์อีกคร้ัง 

ตรวจสอบโดยอาจารยผ์ูค้วบคุมดุษฎีนิพนธ์อีกคร้ัง 
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 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดน้ าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการ               
เชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย มาใชท้ดลอง                    
เพื่อลดการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย มีจ านวน 17 คร้ัง ซ่ึงมี
รายละเอียดการด าเนินการ ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 4  รายละเอียดของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี 
                  ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 

เร่ือง วนั เดอืน ปี เวลา 
คร้ังท่ี 1 ปฐมนิเทศและสร้างสมัพนัธภาพ ศุกร์ 27 พฤษภาคม พ.ศ. 2559 14.00-15.00 น. 
คร้ังท่ี 2 รักษาสมัพนัธภาพ จนัทร์ 30 พฤษภาคม พ.ศ. 2559 09.15-10.15 น. 
กระบวนการเชิงประสบการณ์   
คร้ังท่ี 3 การสร้างจิตส านึกหรือการเพ่ิม 
ความตระหนกัรู้ (Consciousness raising) 

ศุกร์ 3 มิถุนายน พ.ศ. 2559 14.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 4 การปลดปล่อยทางอารมณ์  
(Dramatic relief)   

จนัทร์ 6 มิถุนายน พ.ศ. 2559 09.15-10.15 น. 

คร้ังท่ี 5 การทบทวนผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้ม 
(Environmental reevaluation) 

ศุกร์ 10 มิถุนายน พ.ศ. 2559 14.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 6 การทบทวนผลกระทบต่อตนเอง  
(Self reevaluation) 

จนัทร์ 13 มิถุนายน พ.ศ. 2559 09.15-10.15 น. 

คร้ังท่ี 7 การปลดปล่อยสงัคม  
(Social liberation) 

ศุกร์ 17 มิถุนายน พ.ศ. 2559 14.00-15.00 น. 

กระบวนการเชิงพฤติกรรม   
คร้ังท่ี 8 การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus control) จนัทร์ 20 มิถุนายน พ.ศ. 2559 09.15-10.15 น. 
คร้ังท่ี 9 การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) ศุกร์ 24 มิถุนายน พ.ศ. 2559 14.00-15.00 น. 
คร้ังท่ี 10 การเตือนตนเอง (Self-monitoring) จนัทร์ 27 มิถุนายน พ.ศ. 2559 09.15-10.15 น. 
คร้ังท่ี 11 การประเมินตนเอง (Self-evaluation) ศุกร์ 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 14.00-15.00 น. 
คร้ังท่ี 12 การใหก้ารเสริมแรง (Reinforcement 
management) 

จนัทร์ 4 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 09.15-10.15 น. 

คร้ังท่ี 13 การใหค้ ามัน่สญัญากบัตนเอง  
(Self liberation) 

ศุกร์ 8 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 14.00-15.00 น. 
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ตารางท่ี 4  (ต่อ) 
 

เร่ือง วนั เดอืน ปี เวลา 
คร้ังท่ี 14 การท ากิจกรรมอ่ืนทดแทน  
(Counter conditioning) 

จนัทร์ 25 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 09.15-10.15 น. 

คร้ังท่ี 15 การติดตามผล ศุกร์ 29 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 14.00-15.00 น. 
คร้ังท่ี 16 การติดตามผล จนัทร์ 1 สิงหาคม พ.ศ. 2559 09.15-10.15 น. 
คร้ังท่ี 17 ยติุการใหก้ารปรึกษากลุ่ม และ 
ปัจฉิมนิเทศ 

พฤหสับดี 11 สิงหาคม พ.ศ. 2559 15.00-16.00 น. 

 
 ในการพิจารณาแนวคิด หลกัการของทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา เพื่อน ามาออกแบบ
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต                   
ของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายใหเ้หมาะสมนั้น จากการท่ีผูว้จิยัไดท้บทวนแนวคิด                   
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ผูว้จิยัจึงเห็นวา่             
การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีท่ีเหมาะสมท่ีสุด คือ การผสมผสานทางทฤษฎี 
(Theoretical integration) เพราะการบูรณาการแบบผสมผสานเป็นการใชห้ลายทฤษฎีเพื่อใหไ้ด ้
ผลลพัธ์ท่ีสมบูรณ์แบบ เน่ืองจากการใชท้ฤษฎีการใหก้ารปรึกษาใดทฤษฎีหน่ึงไม่ครอบคลุม                   
ในการแกปั้ญหาของบุคคลท่ีซบัซอ้นได ้และไม่มีเทคนิคการใหก้ารปรึกษาชุดใดชุดหน่ึงท่ีจะ
สามารถใชไ้ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและครอบคลุมกบัประชากรทุกกลุ่ม  
 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงไดเ้ลือกใชท้ฤษฎีการใหก้ารปรึกษาท่ีหลากหลาย เหมาะสม ซ่ึงมีแนวคิด
สอดคลอ้งกบัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติด
อินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย อนัไดแ้ก่ ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา                      
แบบพฤติกรรมนิยม ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบบุคคลเป็นศูนยก์ลาง ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา
แบบเกสตลัท ์ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษากลุ่ม                   
แบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด และทฤษฎี
การใหก้ารปรึกษาแบบโซลูชัน่-โฟกสั และน าเทคนิคต่าง ๆ ในแต่ละทฤษฎีมาบูรณาการใชใ้น
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มแต่ละคร้ัง สามารถสรุปดงัตารางท่ี 5 และตารางท่ี 6 ไดด้งัน้ี 
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ตารางท่ี 5  แนวคิดพื้นฐานท่ีส าคญัของทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาและการน าไปประยกุตใ์ชก้บัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี 
                  ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 

ทฤษฎกีารให้การปรึกษา แนวคิดทีส่ าคัญ การน าไปประยุกต์ใช้ 
ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 
(Client-centered counseling 
theory) 

เพื่อใหเ้กิดความเช่ือใจในกระบวนการการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
เกิดความรู้สึกไวว้างใจในความสามารถของกลุ่มท่ีจะพฒันา
ศกัยภาพของสมาชิกได ้โดยท่ีผูใ้หค้  าปรึกษาไดส้ร้าง
สัมพนัธภาพอนัดีใหเ้กิดกบัผูรั้บค าปรึกษา ใหผู้รั้บค าปรึกษา
ไดร้ะบายความรู้สึกความคบัขอ้งใจ หรือความขดัแยง้ในใจตน
ออกมา อนัจะน าไปสู่การพิจารณาตนเองและส่ิงแวดลอ้ม    
ต่าง ๆ ไดดี้ข้ึนตามสภาพความเป็นจริง ซ่ึงวธีิการดงักล่าว           
เป็นการส่งเสริมใหผู้รั้บค าปรึกษาเป็นตวัของตวัเอง สามารถ
จดัการด าเนินชีวติของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสมและน าพาให้
บุคคลเกิดความเจริญงอกงามในตนเองได ้

สร้างบรรยากาศและรักษาสัมพนัธภาพ เกิดความรู้สึกอบอุ่น
ปลอดภยั คุน้เคย เป็นกนัเอง และไวว้างใจระหวา่งผูน้ ากลุ่ม
และสมาชิกกลุ่ม ใหส้มาชิกกลุ่มกลา้เปิดเผยเร่ืองราว
ความรู้สึกของตนเองและไดมี้โอกาสพิจารณาตวัเองมากข้ึน 
จากการส ารวจพฤติกรรมการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวิต 
ประจ าวนั การประเมินผลกระทบพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตท่ีมีต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต การไดรั้บ
ประโยชน์และการเสียประโยชน์ รวมถึงโทษของการติด
อินเทอร์เน็ต ท าใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้ถึง                   
การปรับเปล่ียนพฤติกรรม คิดวเิคราะห์การเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมตนเองไดส้ าเร็จ 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา
แบบอตัถิภาวะนิยม 
(Existential counseling 
theory) 

ส่งเสริมใหผู้รั้บการปรึกษาสร้างความหวงั ความหมาย และ
เป้าหมายท่ีชดัเจน ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษามีก าลงัใจท่ีจะ
คน้พบคุณค่าและความสามารถของตนเอง ช่วยใหผู้รั้บ              
การปรึกษาเรียนรู้ถึงการสร้างทางเลือก การตดัสินใจเลือก  

สร้างความชดัเจนในคุณค่าในการลดพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ต โดยสร้างภาพลกัษณ์ใหม่ใหก้บัตนเอง 

91 
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ตารางท่ี 5  (ต่อ) 
 

ทฤษฎกีารให้การปรึกษา แนวคิดทีส่ าคัญ การน าไปประยุกต์ใช้ 
 ตระหนกัถึงหนา้ท่ีและความรับผดิชอบของตน 

ในการปฏิบติัตนเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีตนตั้งไวไ้ด ้
 

ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษา 
แบบเกสตลัท ์(Gestalt 
counseling theory) 

การตระหนกัรู้ในตนเอง และกระตุน้ใหแ้สวงหา 
ความช่วยเหลือจากตนเองมากกวา่ท่ีจะขอความช่วยเหลือ
จากบุคคลอ่ืน มีการก าหนดขอบเขตของตนเองอยา่งชดัเจน 
พยายามท่ีจะเปล่ียนความเขา้ใจเป็นการกระท า มีความเตม็ใจ
ท่ีจะเรียนรู้เก่ียวกบัตนเองโดยใชป้ระสบการณ์ในทาง
สร้างสรรค ์ 

ใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจอารมณ์ท่ีเกิดจากการเล่น
อินเทอร์เน็ตในชีวติประจ าวนั และคน้หาวธีิการปลดปล่อย
อารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสมโดยการจินตนาการ 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษากลุ่ม
แบบเหตุผลอารมณ์และ
พฤติกรรม (Rational emotive 
behavior counseling theory) 

เนน้ในการลดปัญหาทางอารมณ์ ลดการท าลายตนเอง 
ประสบความส าเร็จในตนเอง และมีความสุขมากข้ึน บุคคล 
มีการคิดอยา่งมีเหตุผลท่ีชดัเจน มีความรู้สึกท่ีเหมาะสมและ 
มีพฤติกรรมท่ีมีประสิทธิภาพในความส าเร็จตามเป้าหมาย
ของการมีชีวิตท่ีเป็นสุขมากข้ึน  

สมาชิกสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาได ้และ
ใหส้ัญญาวา่จะปฏิบติัตามนั้น รวมถึงประกาศเจตนารมณ์ 
ใหส้ังคมไดรั้บรู้วา่สามารถลดพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตของตนเองได ้

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบโซลูชัน่-โฟกสั 
(Solution-focused counseling 
theory) 

เนน้ช่วยเหลือผูรั้บการปรึกษาเพื่อเพิ่มหรือพฒันาระดบัของ
การตระหนกัรู้ท่ีมีต่อตนเองจากการท่ีมองความสามารถของ
ตนเองในระดบัต ่า ขาดความกระตือรือร้น มาเป็นผูท่ี้เล็งเห็น
ความสามารถและจุดแขง็ของตน ภายในระยะเวลาอนัสั้น 

สมาชิกกลุ่มประเมินความสามารถของตนวา่สามารถลด
พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตไดห้ลงัจากเขา้ร่วม
กระบวนการใหก้ารปรึกษา   
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ตารางท่ี 5  (ต่อ) 
 

ทฤษฎกีารให้การปรึกษา แนวคิดทีส่ าคัญ การน าไปประยุกต์ใช้ 
ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบพฤติกรรมการรู้คิด 
(Cognitive behavior 
counseling) 

ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาแสวงหากลวธีิในการเผชิญหรือ
จดัการกบัปัญหา โดยการคน้หาความคิดท่ีไม่ถูกตอ้งหรือ 
ไม่มีเหตุผล แลว้ปรับเปล่ียนความคิดเหล่านั้น  

สมาชิกกลุ่มไดฝึ้กการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการ
เปล่ียนแปลง โดยการสร้างจินตนาการเพื่อกระตุน้ความคิด
และความรู้สึกใหม่ 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบพฤติกรรมนิยม 
(Behavior counseling theory) 

ผูรั้บการปรึกษาไดเ้รียนรู้พฤติกรรมใหม่ท่ีพึงประสงค ์โดยมี
การตกลงร่วมกนัระหวา่งผูรั้บการปรึกษากบัผูใ้หก้ารปรึกษา
วา่ตอ้งการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ก าหนดพฤติกรรม
เป้าหมายท่ีตอ้งการจะเปล่ียนแปลง โดยผูรั้บการปรึกษา
จะตอ้งรับผดิชอบท่ีจะปฏิบติัตามขอ้ตกลงนั้น เพื่อใหบ้รรลุ
เป้าหมายในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม  

สมาชิกกลุ่มฝึกวเิคราะห์ส่ิงเร้า ส่ิงจูงใจ หรือส่ิงย ัว่ยท่ีุท าให้
เกิดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต และเลือกลกัษณะ
พฤติกรรมท่ีตนเองจะปฏิบติัได ้โดยการฝึกการสังเกตและ
บนัทึกพฤติกรรมเป้าหมายดว้ยตนเองอยา่งเป็นระบบ คน้หา
กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีมาทดแทนการติดอินเทอร์เน็ต 
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ตารางท่ี 6  สรุปการผสมผสานทางทฤษฎี (Theoretical integration) ของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติด 
                  อินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ 
ทฤษฎีทีใ่ช้ 

ในการให้การปรึกษา 
เทคนิคทีใ่ช้ 

ในการให้การปรึกษา 
1 ปฐมนิเทศและ 

สร้างสัมพนัธภาพ 
1.  เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ สร้างบรรยากาศและ 
     ความคุน้เคยระหวา่งผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม 
2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดท้ราบวตัถุประสงค ์
     ในการใหก้ารปรึกษากลุ่ม โปรแกรมขั้นตอน 
     การด าเนินการ กติกาขอ้ตกลงภายในกลุ่ม 
     ระยะเวลา จ านวนคร้ังท่ีตอ้งเขา้ร่วม บทบาท 
     หนา้ท่ีทั้งของผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม ตลอดจน 
     ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการใหก้ารปรึกษา 
3.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดท้ราบแนวทางการปฏิบติั 
     ในการด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 
(Client-centered counseling 
theory) 

การสร้างสัมพนัธภาพระหวา่ง
บุคคล 
(Interpersonal relationship) 

2 รักษาสัมพนัธภาพ 1.  เพื่อรักษาสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิก 
     ภายในกลุ่ม 
2.  เพื่อสร้างบรรยากาศใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความรู้สึก 
     อบอุ่น ปลอดภยั คุน้เคย เป็นกนัเอง และไวว้างใจ 
     ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกภายในกลุ่ม 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 
(Client-centered counseling 
theory) 

-  การสร้างสัมพนัธภาพ 
    ระหวา่งบุคคล (Interpersonal 
    relationship) 
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ตารางท่ี 6  (ต่อ) 
 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ 
ทฤษฎีทีใ่ช้ 

ในการให้การปรึกษา 
เทคนิคทีใ่ช้ 

ในการให้การปรึกษา 
  3.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มกลา้เปิดเผยเร่ืองราวและ 

     ความรู้สึกของตนเอง และไดมี้โอกาสพิจารณา 
     ตวัเองมากข้ึน 

 -  การเปิดเผยความรู้สึกท่ีมีต่อ 
    กนัและกนัในกลุ่ม (The  
    expression of immediate  
    inter-personal feelings) 

3 การสร้างจิตส านึกหรือ
การเพิ่มความตระหนกัรู้ 
(Consciousness raising) 

1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจพฤติกรรมการเล่น 
     อินเทอร์เน็ตในชีวติประจ าวนั 
2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้ถึง 
     การปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 
(Client-centered counseling 
theory) 

-  การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั  
    (Feedback) 
-  การใหข้อ้มูลข่าวสาร 
    (Information) 
-  การยอมรับตนเองและเร่ิมสู่ 
    การเปล่ียนแปลง (Self  
    acceptance and beginning of  
    change) 

4 การปลดปล่อย 
ทางอารมณ์ (Dramatic 
relief)  

1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจอารมณ์ท่ีเกิดจาก 
     การเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวิตประจ าวนั 

-  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
    แบบพฤติกรรมนิยม  
    (Behavior counseling  
     theory) 

-  เทคนิคการสอน (Coaching)  
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ตารางท่ี 6  (ต่อ) 
 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ 
ทฤษฎีทีใ่ช้ในการให้การ

ปรึกษา 
เทคนิคทีใ่ช้ 

ในการให้การปรึกษา 
  2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มคน้หาวธีิการปลดปล่อย 

     อารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
-  ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษา 
    แบบเกสตลัท ์(Gestalt  
    counseling theory) 

-  เทคนิคการใชจิ้นตนาการ  
    (Fan zpproaches) 

5 การทบทวนผลกระทบ
ต่อส่ิงแวดลอ้ม 
(Environmental 
reevaluation) 

เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มประเมินผลกระทบพฤติกรรม
การติดอินเทอร์เน็ตท่ีมีต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต 
การไดรั้บประโยชน์และการเสียประโยชน์ รวมถึง
โทษของการติดอินเทอร์เน็ต 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 
(Client-centered counseling 
theory) 

เทคนิคการฝึกการใส่ใจ 
ในขอ้มูล (Empathy training) 

6 การทบทวนผลกระทบ
ต่อตนเอง  
(Self reevaluation) 
 

1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มคิดวเิคราะห์การเปล่ียนแปลง 
     พฤติกรรมตนเองไดส้ าเร็จ 
2.  สร้างภาพลกัษณ์ใหม่ใหก้บัตนเอง 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง 
(Client-centered counseling 
theory) 
 

-  การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั  
    (Feedback) 
-  การแสดงออกและเปิดเผย 
    เร่ืองท่ีมีความหมาย 
    ของบุคคล (Expression and  
    exploration of personally  
    meaningful material) 
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ตารางท่ี 6  (ต่อ) 
 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ 
ทฤษฎีทีใ่ช้ในการให้การ

ปรึกษา 
เทคนิคทีใ่ช้ 

ในการให้การปรึกษา 
   ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา

แบบอตัถิภาวะนิยม 
(Existential counseling 
theory) 

-  เทคนิควธีิการสร้าง 
   ความชดัเจนในคุณค่า (Value  
    clarification) 
-  เทคนิคการแกไ้ข 
    ประสบการณ์ทางอารมณ์ 

7 การปลดปล่อย 
ทางสังคม (Social 
liberation) 

เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดป้ระกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคม
ไดรั้บรู้วา่สามารถลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต
ของตนเองได ้

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษากลุ่ม
แบบเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม (Rational emotive 
behavior counseling theory) 

เทคนิคการปรับโดยใชถ้อ้ยค า 
(Changing one’s language) 

8 การควบคุมส่ิงเร้า 
(Stimulus control) 

เพื่อวเิคราะห์ส่ิงเร้า ส่ิงจูงใจ หรือส่ิงชกัน าใดท่ีท าให้
เกิดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต และเลือก
ลกัษณะพฤติกรรมท่ีตนเองจะปฏิบติัได ้

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบพฤติกรรมนิยม 
(Behavior counseling theory) 

เทคนิคการควบคุมส่ิงเร้า 

9 การตั้งเป้าหมาย  
(Goal setting) 

เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กการก าหนดพฤติกรรม
เป้าหมายท่ีตอ้งการเปล่ียนแปลง 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบพฤติกรรมการรู้คิด 
(Cognitive behavior 
counseling) 

การสร้างจินตนาการ 
เพื่อกระตุน้ความคิดและ
ความรู้สึกใหม่ 
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ตารางท่ี 6  (ต่อ) 
 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ 
ทฤษฎีทีใ่ช้ในการให้การ

ปรึกษา 
เทคนิคทีใ่ช้ 

ในการให้การปรึกษา 
10 การเตือนตนเอง 

(Self monitoring) 
เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กการสังเกตและบนัทึก
พฤติกรรมเป้าหมายดว้ยตนเองอยา่งเป็นระบบ 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบพฤติกรรมนิยม 
(Behavior counseling theory) 

เทคนิคการเตือนตนเอง 

11 การประเมินตนเอง 
(Self evaluation) 

เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กประเมินพฤติกรรม 
จากขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม
ของตนเอง 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบพฤติกรรมนิยม 
(Behavior counseling theory) 

เทคนิคการประเมินตนเอง 

12 การใหก้ารเสริมแรง 
(Reinforcement 
management) 

เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดก้ าหนดตวัเสริมแรงทางบวก
และทางลบจากการเสพติดอินเทอร์เน็ต 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบพฤติกรรมนิยม 
(Behavior counseling theory) 

-  เทคนิคการท าสัญญา 
    เชิงพฤติกรรม (Contingency  
    contracts) 
-  การใหก้ารเสริมแรงภายใน 
    และภายนอก (Overt and  
    covert reinforcement) 
-  การใหร้างวลัตนเอง (Self- 
    reward) 
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ตารางท่ี 6  (ต่อ) 
 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ 
ทฤษฎีทีใ่ช้ในการให้การ

ปรึกษา 
เทคนิคทีใ่ช้ 

ในการให้การปรึกษา 
13 การใหค้  ามัน่สัญญากบั

ตนเอง (Self liberation) 
เพื่อใหส้มาชิกสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ปัญหาได ้และใหส้ัญญาวา่จะปฏิบติัตามนั้น 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษากลุ่ม
แบบเหตุผล อารมณ์ และ
พฤติกรรม (Rational emotive 
behavior counseling theory) 

เทคนิคการปรับโดยใชถ้อ้ยค า 
(Changing one’s language) 

14 การท ากิจกรรมอ่ืน
ทดแทน (Counter 
conditioning) 

เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดค้น้หา
กิจกรรมต่าง ๆ ท่ีมาทดแทนการติดอินเทอร์เน็ต 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบ
พฤติกรรมนิยม (Behavior 
counseling theory) 

-  เทคนิคการผอ่นคลาย 
    (relaxation) 
-  การลดความเคยชิน 
    (Desensitization) 
-  การยนืยนัตนเอง (ฤssertion) 

15 การติดตามผล เพื่อติดตามผลการปฏิบติัตามแผนท่ีสมาชิกกลุ่ม
ก าหนดไว ้

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบพฤติกรรมนิยม 
(Behavior counseling theory) 

การสร้างความรู้สึกทางบวก
ใหก้บัตนเอง (Positive self-
statements) 

16 การติดตามผล เพื่อติดตามผลการปฏิบติัตามแผนท่ีสมาชิกกลุ่ม
ก าหนดไว ้

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบพฤติกรรมนิยม 
(Behavior counseling theory) 

การสร้างความรู้สึกทางบวก
ใหก้บัตนเอง  
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ตารางท่ี 6  (ต่อ) 
 

คร้ังที่ เร่ือง วตัถุประสงค์ 
ทฤษฎีทีใ่ช้ในการให้การ

ปรึกษา 
เทคนิคทีใ่ช้ 

ในการให้การปรึกษา 
17 ยติุการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 

และปัจฉิมนิเทศ 
1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสรุปผลการเขา้ร่วม 
     การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการ 
     เชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
     ของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย  
     เพื่อลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสรุปถึงการเปล่ียนแปลง 
     พฤติกรรมใหม่ของตนเองหลงัจากการให้ 
     การปรึกษา 
3.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มกล่าวถึงส่ิงท่ีประทบัใจและ 
     ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการเขา้กลุ่ม 
4.  สมาชิกกลุ่มท าแบบวดัพฤติกรรมเสพติด 
     อินเทอร์เน็ต (หลงัการทดลอง) 

ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา 
แบบโซลูชัน่-โฟกสั (Solution-
focused counseling theory) 

-  เทคนิคค าถามการจดัระดบั 
-  เทคนิคการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั 

 

 
100 



101 

วธิีด าเนินการทดลอง 
 1.  ผูว้จิยัไดด้ าเนินการศึกษาผลการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี            
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โดยมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี  
  1.1  เสนอแบบขออนุมติัท าดุษฎีนิพนธ์ต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยั                     
เพื่อตรวจสอบขั้นตอนในการทดลองมิใหมี้ผลกระทบต่อสิทธิและเสรีภาพ หรือมีอนัตรายใด ๆ                   
ต่อกลุ่มตวัอยา่ง และไดรั้บอนุมติัใหด้ าเนินการวจิยั เม่ือวนัท่ี 18 ธนัวาคม พ.ศ. 2558  
  1.2  ท าหนงัสือจากคณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ถึงผูอ้  านวยการโรงเรียน
สวายจีกพิทยาคม เพื่อขออนุญาตและขอความร่วมมือในการศึกษาวจิยั 
 2.  ขั้นด าเนินการทดลอง 
  2.1  ระยะเก็บขอ้มูลพื้นฐานหรือระยะเส้นฐาน (A) เป็นระยะท่ีผูว้จิยัเก็บรวบรวม
ขอ้มูลตวัแปรตามของกลุ่มตวัอยา่งซ่ึงจะด าเนินการก่อนการทดลองใชโ้ปรแกรมการปรึกษากลุ่ม 
เชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีเป็นเวลา 2 สัปดาห์ ในระยะน้ีผูว้จิยัเก็บรวบรวมขอ้มูล                  
ตามแบบบนัทึกพฤติกรรม โดยผูว้จิยัท าการอธิบายวธีิการบนัทึกขอ้มูลใหแ้ก่กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม 
จากนั้นน าขอ้มูลท่ีไดใ้นระยะเส้นฐานก่อนจะใชโ้ปรแกรมฯ มาเพื่อเป็นเกณฑก์ารตั้งเป้าหมาย
พฤติกรรมและเพื่อน าคะแนนมาเปรียบเทียบกบัช่วงระยะการทดลองและระยะติดตามผล รวมทั้ง
เพื่อดูแนวโนม้พฤติกรรมและเปรียบเทียบความแตกต่างของแนวโนม้พฤติกรรมในระยะทดลองใช้
โปรแกรมฯ และระยะติดตามผล  
  ส าหรับการด าเนินการในระยะน้ี ผูว้จิยัใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด าเนินการ   
เก็บรวบรวมขอ้มูลดา้นพฤติกรรมดว้ยตนเอง และน าผลการเก็บขอ้มูลส่งคืนใหแ้ก่ผูว้จิยั  
  2.2  ระยะการทดลอง (B) เป็นระยะท่ีผูว้จิยัด าเนินการทดลองโปรแกรมฯ โดยให ้ 
กลุ่มทดลองใชโ้ปรแกรมฯ เพื่อลดพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต ในระยะน้ีกลุ่มทดลองจะตอ้ง   
เก็บขอ้มูลดว้ยตนเองโดยการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นเวลา 4 สัปดาห์ 
ส าหรับกลุ่มควบคุมนั้น ไม่ไดรั้บโปรแกรมฯ แต่ยงัคงบนัทึกพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ต                  
ดว้ยตนเอง 
  ในระยะน้ี ผูว้จิยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลเช่นเดียวกบัระยะเส้นฐาน (A) คือ การเก็บ
รวบรวมขอ้มูลตามแบบบนัทึกพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตเพื่อน าคะแนนมาเปรียบเทียบกบัช่วง
ระยะเส้นฐานและระยะติดตามผล และดูแนวโนม้พฤติกรรมในระยะเส้นฐานและระยะติดตามผล  
  2.3  ระยะติดตามผล (F) เป็นระยะท่ีใหก้ลุ่มทดลองยติุการทดลองและท าการเก็บ
รวบรวมต่อเน่ืองไปอีก 2 สัปดาห์ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลเช่นเดียวกบั
ระยะเส้นฐาน (A) และระยะการทดลอง (B) คือ การเก็บรวบรวมขอ้มูลตามแบบบนัทึกพฤติกรรม
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การใชอิ้นเทอร์เน็ต เพื่อน าคะแนนมาเปรียบเทียบกบัช่วงระยะเส้นฐานและระยะการทดลอง                  
และดูการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตในระยะเส้นฐานและระยะการทดลอง  
  ส าหรับการด าเนินการในระยะน้ี ผูว้จิยัใหท้ั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด าเนินการ
เก็บรวบรวมขอ้มูลดา้นพฤติกรรมดว้ยตนเอง และน าผลการเก็บขอ้มูลมาคืนใหแ้ก่ผูว้จิยั นอกจากน้ี
ในระยะน้ีใหก้ลุ่มทดลองท าแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต อีกทั้งติดตามการปฏิบติัดว้ยตนเอง
ของกลุ่มทดลองในชีวติประจ าวนัเพิ่มเติมโดยการสัมภาษณ์เก่ียวกบัผลของโปรแกรมฯ  
 3.  น าคะแนนจากการบนัทึกพฤติกรรมในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามผล 
ไปด าเนินการวเิคราะห์ผลการทดลองดว้ยวธีิการทางสถิติ 
 

การพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง 
 ผูว้จิยัด าเนินการพิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอยา่ง โดยน าเสนอโครงร่างงานวจิยัและเคร่ืองมือวิจยั
เพื่อขอรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัระดบับณัฑิตศึกษา                     
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา จากนั้นผูว้จิยัพบกลุ่มตวัอยา่งเพื่อแนะน าตวัและอธิบาย
วตัถุประสงคใ์นการท าวจิยั ระยะเวลาท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล จดัท าเอกสารช้ีแจง
วตัถุประสงคก์ารวจิยัไปยงัผูป้กครองกลุ่มตวัอยา่ง ขออนุญาตในการสัมภาษณ์และติดตาม                 
กลุ่มตวัอยา่ง พร้อมทั้งเปิดโอกาสใหซ้กัถามขอ้สงสยัเก่ียวกบัการท าวจิยั และหากกลุ่มตวัอยา่ง               
มีความไม่สบายใจในการเขา้กลุ่ม สามารถออกจากการศึกษาไดทุ้กเวลาหากตอ้งการ โดยไม่ตอ้ง
อธิบายเหตุผลใด ๆ ส าหรับขอ้มูลต่าง ๆ ผูว้จิยัจะเก็บไวเ้ป็นความลบั การเผยแพร่ผลการวจิยั                   
จะน าเสนอเป็นทางวชิาการและแสดงผลเป็นภาพรวมเท่านั้น โดยจะไม่ส่งผลกระทบต่อการด าเนิน
ชีวติของผูเ้ขา้ร่วมวจิยัแต่อยา่งใด 
 เน่ืองจากผลการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติด
อินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย มีผลใหก้ลุ่มทดลองมีพฤติกรรมลดการเสพติด
อินเทอร์เน็ตมากกวา่กลุ่มควบคุม ดงันั้น ผูว้จิยัไดจ้ดักิจกรรมลดการเสพติดอินเทอร์เน็ตใหก้บั            
กลุ่มควบคุมตามรูปแบบท่ีจดัใหก้บักลุ่มทดลอง ภายหลงัส้ินสุดงานวจิยัน้ี เพื่อเป็นการพิทกัษสิ์ทธิ
กลุ่มตวัอยา่งใหมี้ความเสมอภาคกนั 
 

สถิติและการวเิคราะห์ข้อมูล 
 1.  สถิติพื้นฐานค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
คะแนนจากแบบวดัพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต ในระยะก่อนทดลอง และระยะหลงัทดลอง  
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 2.  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตระหวา่งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมในระยะก่อนทดลองและหลงัการทดลอง ดว้ยสถิติทดสอบ Independent t-test  
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การวจิยัเร่ือง การปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติด
อินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการใช้
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวิทยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี และศึกษาการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายของกลุ่มทดลอง โดยเปรียบเทียบ
ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามผล 
 ผูว้จิยัขอน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี 
 1.  สัญลกัษณ์และอกัษรท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 2.  การน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล 
 3.  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

สัญลกัษณ์และอกัษรทีใ่ช้ในการน าเสนอข้อมูล 
 X  แทน คะแนนเฉล่ีย (Mean) 
 SD แทน ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 n  แทน จ านวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
 *   แทน การมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 df  แทน ระดบัชั้นของความเป็นอิสระ (Degree of freedom) 
 t  แทน ค่าสถิติ t ท่ีใชใ้นการทดสอบสมมติฐาน 
 p  แทน ค่าความน่าจะเป็น 
 

การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลโดยแบ่งออกเป็น 4 ตอน ตามล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตในระยะ                  
ก่อนทดลองและระยะหลงัทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ตอนท่ี 2 ผลการทดสอบคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของ               
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลองและระยะหลงัทดลอง 
 ตอนท่ี 3 วเิคราะห์การเปล่ียนและแนวโนม้พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตในแต่ละระยะ
ของการทดลองโดยใชก้ราฟ (Visual analysis) 
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 ตอนท่ี 4 สรุปผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี            
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัไดท้  าการวิเคราะห์คะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม มาแสดงผลดว้ยตารางและภาพประกอบ ดงัต่อไปน้ี 
 ตอนที่ 1 ค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตในระยะ                  
ก่อนทดลองและระยะหลงัทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 แสดงผลการวเิคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ คะแนนดิบ ผลรวมของคะแนนดิบ ค่าเฉล่ีย
และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองและ            
กลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลองและระยะหลงัทดลอง ดงัแสดงในตารางท่ี 7 และตารางท่ี 8 
 
ตารางท่ี 7  คะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะ  
                  ก่อนทดลองและระยะหลงัทดลอง 
 

คนที่ 
กลุ่มทดลอง (n = 12)  

คนที่ 
กลุ่มควบคุม (n = 12) 

ระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัทดลอง  ระยะก่อนทดลอง ระยะหลงัทดลอง 
1 87 70  1 85 83 
2 82 60  2 92 88 
3 79 62  3 77 80 
4 89 67  4 83 85 
5 91 79  5 80 75 
6 83 72  6 69 84 
7 80 70  7 85 88 
8 75 62  8 90 82 
9 79 70  9 82 85 

10 80 75  10 77 79 
11 65 53  11 65 70 
12 72 60  12 70 75 
รวม            962           800  รวม            955           974 
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 จากตารางท่ี 7 พบวา่ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต                 
ในระยะก่อนทดลองและระยะหลงัทดลอง คือ 80.17 และ 66.67 ตามล าดบั ส่วนกลุ่มควบคุม                   
มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตในระยะก่อนทดลองและระยะหลงัทดลอง คือ 
79.58 และ 81.17 ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 8  คะแนนเฉล่ีย ( X ) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของพฤติกรรมการเสพติด 
                  อินเทอร์เน็ตในระยะก่อนทดลองและระยะหลงัทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่ม ระยะเวลาการทดลอง X  SD 

ทดลอง (n = 12) 
ก่อนทดลอง 80.17 7.26 
หลงัทดลอง 66.67 7.40 

ควบคุม (n = 12) 
ก่อนทดลอง 79.58 8.36 
หลงัทดลอง 81.17 5.57 

 
 จากตารางท่ี 8 พบวา่ ในระยะก่อนทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรม                         
การเสพติดอินเทอร์เน็ต คือ 80.17 และมีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 7.26 ส่วนกลุ่มควบคุม                          
มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต คือ 79.58 และมีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.36 
 ในระยะหลงัทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต คือ 
66.67 และมีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 7.40 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ต คือ 81.17 และมีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.57 
 ตอนที่ 2 ผลการทดสอบคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของ                
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลองและระยะหลงัทดลอง 
 
ตารางท่ี 9  ผลการทดสอบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองและ 
                  กลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่าง n t df p 
กลุ่มทดลอง 12 

.183 22 .429 
กลุ่มควบคุม 12 

*p < .05 
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 จากตารางท่ี 9 พบวา่ คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนทดลองจากการทดสอบทางเดียว ไดค้่า t = .183 และค่า Sig (1-tailed) 
= .429 แสดงใหเ้ห็นวา่ ในระยะก่อนทดลอง คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตารางท่ี 10  ผลการทดสอบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองและ 
                    กลุ่มควบคุม ในระยะหลงัทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่าง n t df p 
กลุ่มทดลอง 12 

-5.421* 22 .000 
กลุ่มควบคุม 12 

*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 10 พบวา่ คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ในระยะหลงัทดลองจากการทดสอบทางเดียว ไดค้่า t = -5.421 และค่า Sig                  
(1-tailed) = .000 แสดงให้เห็นวา่ ในระยะหลงัทดลอง คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ของกลุ่มทดลองนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ตอนที่ 3 วเิคราะห์การเปล่ียนและแนวโนม้พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตในแต่ละ
ระยะของการทดลองโดยใชก้ราฟ (Visual analysis) 
 ผลการวเิคราะห์การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลอง               
ท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายในช่วงระยะเวลา 2 สัปดาห์แรกก่อนทดลอง (ระยะ               
เส้นฐาน) 4 สัปดาห์ในระยะทดลอง และ 2 สัปดาห์ในระยะติดตามผล แสดงดงัภาพท่ี 5-16                    
ซ่ึงน าเสนอเป็นรายบุคคล ดงัน้ี 
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ตารางท่ี 11  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 1 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 7 8 8 7 7 7 7 7.29 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 8 8 8 7 8 7 7 7.57 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 7 8 8 8 8 8 7 7.71 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 8 7 8 7 8 7 7 7.43 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 7 7 7 7 7 6 5 6.57 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 5 6 5 5 5 5 5 5.14 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 5 5 5 5 5 4 4 4.71 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 4 5 4 4 3 4 3 3.86 

 
 



109 

 

ภาพท่ี 5  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 1 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 5 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 1 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล พบวา่ ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 7-8 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 5-8 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่                  
ยงัไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐานและระยะ
ทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 3-5 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 4 ชัว่โมงต่อวนั 
 
 

 
109 



110 

ตารางท่ี 12  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 2 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 6 6 7 6 5 6 7 6.14 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 6 6 7 6 8 7 7 6.71 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 7 7 8 8 7 6 7 7.14 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 7 6 7 6 8 7 7 6.86 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 7 6 7 6 5 6 7 6.29 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 6 6 6 6 5 5 5 5.57 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 5 6 5 5 5 4 4 4.86 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 4 4 4 3 4 3 3 3.57 
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ภาพท่ี 6  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 2 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 6 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 2 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง
และระยะติดตามผล พบวา่ ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 7-8 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 5-8 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่                   
ยงัไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐานและระยะ
ทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 3-5 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 3 ชัว่โมงต่อวนั
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ตารางท่ี 13  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 3 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 6 7 6 6 6 7 7 6.43 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 7 7 6 8 6 7 7 6.86 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 6 7 6 7 6 8 7 6.71 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 7 7 6 7 6 6 5 6.29 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 5 6 5 5 5 5 4 5.00 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 5 5 4 5 5 5 4 4.71 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 4 4 4 4 4 4 3 3.86 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 3 4 3 3 3 3 3 3.14 
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ภาพท่ี 7  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 3 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 7 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 3 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล พบวา่ ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 6-8 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 4-8 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่                     
ยงัไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐานและระยะ
ทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 3-4 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 3 ชัว่โมงต่อวนั
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ตารางท่ี 14  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 4 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 5 6 6 5 5 6 5 5.43 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 7 6 6 5 6 6 7 6.14 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 6 6 7 7 6 6 5 6.14 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 5 6 6 6 5 5 5 5.43 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 5 5 6 5 5 5 5 5.14 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 5 6 5 5 5 5 4 5.00 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 5 4 5 4 4 4 4 4.29 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 4 4 4 3 4 3 3 3.57 
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ภาพท่ี 8  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 4 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 8 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 4 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล พบวา่ ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 5-7 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 4-7 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่                  
ยงัไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐานและระยะ
ทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 3-5 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 3 ชัว่โมงต่อวนั
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ตารางท่ี 15  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 5 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 6 6 5 7 6 6 5 5.86 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 6 6 7 7 6 6 5 6.14 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 6 6 5 7 6 6 6 6.00 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 6 6 5 7 6 6 5 5.86 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 5 6 5 6 5 5 5 5.29 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 5 5 5 5 5 5 5 5.00 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 5 5 5 4 5 4 4 4.57 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 4 4 5 4 4 3 3 3.86 
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ภาพท่ี 9  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 5 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 

 จากภาพท่ี 9 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 5 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล พบวา่ ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 5-7 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 5-7 ชัว่โมงต่อวนั แต่ส่วนใหญ่             
จะเฉล่ียประมาณ 5-6 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ ยงัไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมี
ทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐานและระยะทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 3-5 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 3 ชัว่โมงต่อวนั
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ตารางท่ี 16  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                   ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 6 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 7 8 8 7 6 7 7 7.14 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 7 8 8 7 7 7 8 7.43 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 7 8 9 8 6 7 7 7.43 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 7 8 8 7 7 6 6 7.00 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 7 8 7 7 6 6 5 6.57 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 6 5 6 5 5 5 5 5.29 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 5 5 5 5 4 5 4 4.71 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 4 4 4 3 4 3 3 3.57 
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ภาพท่ี 10  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 6 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 10 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 6 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล พบวา่ ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 6-8 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 5-8 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่                    
ยงัไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐานและระยะ
ทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 3-5 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 4 ชัว่โมงต่อวนั 119 

 



120 

ตารางท่ี 17  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 7 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 7 8 9 7 7 7 7 7.43 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 9 8 9 7 8 7 8 8.00 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 7 8 9 7 7 8 7 7.57 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 7 8 8 7 7 6 6 7.00 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 7 8 7 7 6 6 6 6.71 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 6 8 9 7 8 7 8 7.57 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 7 8 7 7 7 6 6 6.86 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 5 5 4 5 5 4 4 4.57 
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ภาพท่ี 11  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 7 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 11 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 7 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล พบวา่ ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 7-9 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 6-8 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่                   
ยงัไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐานและระยะ
ทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 4-7 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 4 ชัว่โมงต่อวนั
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ตารางท่ี 18  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 8 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 6 5 6 7 6 6 6 6.00 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 6 5 6 5 6 4 5 5.29 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 6 7 8 7 6 6 6 6.57 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 6 5 6 6 6 5 5 5.57 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 5 5 6 5 6 5 5 5.29 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 6 6 5 5 5 5 4 5.14 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 4 5 4 4 4 4 3 4.00 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 3 3 4 3 3 4 3 3.29 
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ภาพท่ี 12  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 8 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 12 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 8 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล พบวา่ ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 5-7 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 4-6 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่                    
ยงัไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐานและระยะ
ทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 3-5 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 3 ชัว่โมงต่อวนั
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ตารางท่ี 19  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 9 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 8 7 8 8 7 9 7 7.71 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 8 7 8 8 7 8 7 7.57 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 8 9 8 8 7 9 7 8.00 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 8 7 8 8 7 9 7 7.71 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 7 7 8 8 7 7 7 7.29 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 6 7 6 6 6 6 5 6.00 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 5 5 5 4 4 3 3 4.14 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 3 4 3 3 4 3 3 3.29 
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ภาพท่ี 13  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 9 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 13 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 9 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล พบวา่ ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 7-8 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 5-8 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่                   
เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 5 ชัว่โมงต่อวนั ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน
และระยะทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 3-5 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 5 ชัว่โมงต่อวนั
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ตารางท่ี 20  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 10 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 6 6 7 6 6 6 5 6.00 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 6 8 7 6 7 6 6 6.57 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 8 7 7 7 6 6 5 6.57 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 5 8 7 6 6 5 5 6.00 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 6 6 7 6 5 5 5 5.71 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 5 6 5 5 5 4 4 4.86 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 5 5 5 5 4 4 4 4.57 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 4 4 4 3 4 3 3 3.57 
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ภาพท่ี 14  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 10 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 14 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 10 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล พบวา่ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 5-8 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 4-7 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่                    
ยงัไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐานและระยะ
ทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 3-5 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 3 ชัว่โมงต่อวนั
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ตารางท่ี 21  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 11 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 10 8 9 10 11 10 9 6.00 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 9 8 9 10 10 9 9 9.14 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 10 9 9 10 9 10 9 9.43 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 9 8 9 10 9 9 8 8.86 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 8 8 9 8 7 8 7 7.86 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 7 6 6 6 5 6 5 5.86 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 5 5 4 5 5 4 3 4.43 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 4 4 3 4 3 3 3 3.43 
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ภาพท่ี 15  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 11 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 15 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 11 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล พบวา่ ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 8-11 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 5-10 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่                 
เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 3 ชัว่โมงต่อวนั ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน
และระยะทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 3-5 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 3 ชัว่โมงต่อวนั
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ตารางท่ี 22  ค่าความถ่ีและค่าเฉล่ียจ านวนคร้ังของช่วงเวลาของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 12 (การสังเกตแต่ละคร้ัง = 56 ช่วงเวลา) 
 

ระยะการทดลอง สัปดาห์ที่ คร้ังที่ ค่าเฉลีย่ 

ระยะเส้นฐาน (A) 

1 1 2 3 4 5 6 7  
ความถ่ี 7 8 7 8 8 7 7 7.43 

2 8 9 10 11 12 13 14  
ความถ่ี 9 8 7 9 9 7 8 8.14 

ระยะทดลอง (B) 

3 15 16 17 18 19 20 21  
ความถ่ี 7 8 8 8 7 7 6 7.29 

4 22 23 24 25 26 27 28  
ความถ่ี 7 8 7 7 7 6 6 6.86 

5 29 30 31 32 33 34 35  
ความถ่ี 6 7 6 6 6 5 5 5.86 

6 36 37 38 39 40 41 42  
ความถ่ี 5 5 6 5 5 4 4 4.86 

ระยะติดตามผล (F) 

7 43 44 45 46 47 48 49  
ความถ่ี 4 4 4 3 4 4 3 3.71 

8 50 51 52 53 54 55 56  
ความถ่ี 3 3 4 3 3 3 3 3.14 
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ภาพท่ี 16  ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 12 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 16 แสดงถึงระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตส าหรับนกัเรียนกลุ่มทดลองคนท่ี 12 ในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง 
และระยะติดตามผล พบวา่ ในระยะเส้นฐาน พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองอยูร่ะหวา่ง 7-9 ชัว่โมงต่อวนั ในระยะทดลอง เม่ือกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมฯ พบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐาน โดยอยูร่ะหวา่ง 4-8 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่                    
ยงัไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ส าหรับระยะติดตามผลนั้น พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีทิศทางลดลงจากระยะเส้นฐานและระยะ
ทดลอง ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง 3-4 ชัว่โมงต่อวนั พบวา่ เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้คือ 3 ชัว่โมงต่อวนั
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 ตอนที ่4 สรุปผลของโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี            
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 ผูว้จิยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลเชิงคุณภาพ เพื่อแสดงถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ต ซ่ึงพบวา่ภายหลงัท่ีกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยา                    
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมฯ มีพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีลดลง โดยสังเกตจาก                      
ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ดงัน้ี 
 คร้ังท่ี 1 และคร้ังท่ี 2 ปฐมนิเทศ สร้างสัมพนัธภาพและรักษาสัมพนัธภาพ 
 พบวา่ บรรยากาศค่อนขา้งผอ่นคลาย เน่ืองจากในเบ้ืองตน้สมาชิกกลุ่มรู้จกักนั                        
มีความสนุกสนาน หวัเราะร่าเริง ใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี ถึงแมว้า่ในช่วงแรก ๆ สมาชิกกลุ่ม           
บางคนนัง่แบบเงียบ ๆ อยู ่แต่หลงัจากไดเ้ร่ิมท ากิจกรรมเร่ิมมีสีหนา้ท่ียิม้แยม้และหวัเราะ  
นอกจากนั้น สมาชิกกลุ่มมีส่วนร่วมตลอดกระบวนการของการใหก้ารปรึกษากลุ่มและมีทศันคติท่ีดี
ต่อการเขา้กลุ่ม และจากการซกัถามสมาชิกกลุ่มมีความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม สังเกตได้
จากการท่ีสมาชิกกลุ่มไดมี้ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรมวา่มีความรู้สึกอยา่งไร ซ่ึงสมาชิกกลุ่ม             
ทุกคนต่างแสดงความรู้สึกในเชิงบวกและเร่ิมมีทศันคติท่ีดีต่อกิจกรรม เร่ิมกลา้เปิดเผยและกลา้
แสดงออกในการพดูคุยมากข้ึน “คิดว่าการเข้าร่วมตลอดกิจกรรมน่าจะได้รับประโยชน์อย่างมาก” 
“ได้มีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น เพราะไม่อยากโดนบังคับ” “รู้สึกสบาย ๆ ไม่เครียด             
ตอนแรกคิดว่าจะเครียด” 
 คร้ังท่ี 3 การสร้างจิตส านึกหรือการเพิ่มความตระหนกัรู้ (Consciousness raising) 
 พบวา่ สมาชิกกลุ่มมีความผอ่นคลายข้ึนมากจากการเขา้ร่วมกลุ่มในคร้ังท่ีผา่น ๆ มา                   
มีการแลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึกอยา่งกระตือรือร้น ทั้งน้ีเม่ือสมาชิกกลุ่มไดก้ล่าวถึงความคิด 
ความรู้สึก หากตนไดเ้ปล่ียนแปลงพฤติกรรมเก่ียวกบัการใชแ้ละการเล่นอินเทอร์เน็ต สมาชิกกลุ่ม
แต่ละคนมีสีหนา้ท่ียิม้แยม้มากข้ึนอยา่งเห็นไดช้ดั ซ่ึงจากการสังเกตและพดูคุยในกระบวนการของ
การใหก้ารปรึกษากลุ่มตั้งแต่คร้ังแรกจนถึงคร้ังท่ี 3 น้ี ผูน้  ากลุ่มพบวา่สมาชิกกลุ่มเร่ิมมีความเขา้ใจ
และมีความตอ้งการท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงสังเกตไดจ้ากกิจกรรม “สีเปล่ียนชีวติ” 
ปรากฏสมาชิกกลุ่มเลือก “สีเขียว” ทั้งหมด จึงสรุปไดว้า่ สมาชิกกลุ่มมีความตอ้งการท่ีจะ
เปล่ียนแปลงตนเอง “ได้รู้จักข้อดีข้อเสียจากการใช้อินเทอร์เนต็” “มีแนวทางท่ีจะเปล่ียนแปลง
ตนเอง” “ได้รู้ว่าเราใช้เวลากับการเล่นอินเทอร์เนต็นานแค่ไหน” “อินเทอร์เนต็มีความส าคัญ                 
แต่กส่็งผลกระทบได้เช่นกัน” 
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 คร้ังท่ี 4 การปลดปล่อยทางอารมณ์ (Dramatic relief) 
 พบวา่ สมาชิกกลุ่มมีการแลกเปล่ียนประสบการณ์กลุ่มอยา่งกระตือรือร้น ร่วมกนัแสดง
ความคิด ความรู้สึกเพื่อตอบสนองในการปรึกษากลุ่ม มีความมัน่ใจในแสดงความคิดเห็นมากข้ึน            
มีความตั้งใจในการเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม มีการแสดงออกในการแสดงความคิดเห็นร่วมกนั
และสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นด าเนินชีวติประจ าวนัของตนเองได้ “ได้รู้อะไรมากขึน้ซ่ึงมี
ประโยชน์ต่อตนเอง” “ได้รู้ถึงผลกระทบจากการเล่นอินเทอร์เนต็เป็นเวลานาน ๆ ท าให้เข้าใจ             
มากขึน้” “รู้ว่าหากเราไม่รีบเปล่ียนพฤติกรรม จะเกิดผลกระทบอะไรบ้าง” 
 คร้ังท่ี 5 การทบทวนผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้ม (Environmental reevaluation) 
 พบวา่ สมาชิกกลุ่มเร่ิมเห็นความส าคญัจากการประเมินผลกระทบพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตท่ีมีต่อสุขภาพกายสุขภาพจิต การไดรั้บประโยชน์และการเสียประโยชน์ รวมถึง             
โทษของการติดอินเทอร์เน็ต และจากการไดแ้ลกเปล่ียนพดูคุยกนัท าใหส้มาชิกกลุ่มมีความคุน้เคยกนั
มากข้ึน มีความไวว้างใจกนั มีความเขา้ใจกนัและมีความสนิทสนมกนั มีการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั
มากข้ึน ทุกคนใหก้ารใส่ใจในขอ้มูลท่ีสมาชิกแต่ละคนไดน้ าเสนอ สมาชิกกลุ่มส่วนใหญ่กลา้พดู 
กลา้แสดงความคิดเห็น กลา้เสนอแนะ และสมาชิกกลุ่มไดป้ระเมินผลกระทบ ขอ้ดี ขอ้เสีย 
ประโยชน์ท่ีไดรั้บมากกวา่การเสียประโยชน์ท่ีเกิดจากการติดอินเทอร์เน็ตไดช้ดัเจน “การติด
อินเทอร์เนต็เป็นสาเหตุ ท าให้การเรียนมีปัญหา” “การติดอินเทอร์เนต็ส่งผลกระทบมากมาย             
ถ้าไม่แบ่งเวลาให้เป็น” “คงต้องหาวิธีการในการลดอินเทอร์เนต็เพราะกลัวเป็นโรคติดอินเทอร์เนต็” 
“คิดว่าอยากจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองจะได้ไม่ติดอินเทอร์เนต็” 
 คร้ังท่ี 6 การทบทวนผลกระทบต่อตนเอง (Self reevaluation) 
 พบวา่ สมาชิกกลุ่มเห็นความส าคญัถึงปัญหาพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเอง             
มีความพร้อมและความตั้งใจท่ีจะเปล่ียนพฤติกรรมใหม่ท่ีเหมาะสมและดีกวา่ โดยมีการซกัถาม           
ในส่ิงท่ีสงสัยและใส่ใจในการใหก้ารปรึกษา สมาชิกกลุ่มทุกคนสามารถทบทวนปัญหาพฤติกรรม
การติดอินเทอร์เน็ตของตนเองอยา่งรวดเร็วและสามารถแลกเปล่ียนประสบการณ์กนั เน่ืองจาก
สมาชิกเห็นประโยชน์ในแต่ละประสบการณ์นั้น ๆ “ถ้าเราไม่หมกมุ่นมากเกินไปเรากจ็ะมีความจ า 
ดีขึน้และมีสมาธิในการเรียนมากขึน้หลังจากลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เนต็” “ถ้าเราสามารถลด
การติดอินเทอร์เนต็ได้คนอ่ืนกจ็ะไม่ร าคาญเรา ได้คุยกันมากขึน้” “ถ้าเครียด เบ่ือ กจ็ะพยายาม             
หาอย่างอ่ืนท าบ้าง จะไม่เล่นแต่เนต็อย่างเดียว” 
 คร้ังท่ี 7 การปลดปล่อยทางสังคม (Social liberation) 
 พบวา่ สมาชิกมีความกระตือรือร้นและสนุกกบัการคิดและออกแบบสโลแกน เน่ืองจาก
เป็นเทคนิคทางออ้มอีกเทคนิคหน่ึง เพื่อเป็นการประกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคมไดรั้บรู้วา่ สามารถ   
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ลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้สมาชิกกลุ่มยงัไดแ้ลกเปล่ียนความคิด                             
ไดป้รึกษาหารือกนั บางคนก็ช่วยเสนอแนะและช่วยคิดสโลแกนให ้และต่างใหก้ าลงัใจกนั                    
“เป็นเทคนิคท่ีดีมาก” “ช่วยกระตุ้นให้เราลดการเล่นลงได้” “เป็นวิธีท่ีช่วยได้อีกทางหน่ึง”                  
“น่าจะท าได้ เพราะเป็นสโลแกนท่ีเราคิดขึน้มาเอง” “ท้าทายดี ลองท าดู” “เพ่ือน ๆ ช่วยคิด รู้สึก             
มีก าลังใจและมีพลังในการลองท าดู” 
 คร้ังท่ี 8 การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus control) 
 พบวา่ ระหวา่งท่ีผูน้  ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่มไดบ้อกเล่าถึงแนวทางการควบคุมส่ิงเร้าของตนนั้น 
ท าใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้กิดการแลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึกซ่ึงกนัและกนั นอกจากนั้น ขณะท่ี
สมาชิกกลุ่มไดล้องจินตนาการถึงความรู้สึกเม่ือตนไดด้ าเนินการแนวทางต่าง ๆ และประสบ
ความส าเร็จไปถึงเป้าหมายท่ีตนตั้งไวแ้ละบอกเล่าความรู้สึกเหล่านั้น สมาชิกกลุ่มมีสีหนา้ท่ียิม้แยม้
และสมาชิกเองก็ตั้งใจรับฟังในส่ิงท่ีเพื่อนก าลงัพดู และในขณะท่ีผูน้ ากลุ่มสนบัสนุนใหส้มาชิกกลุ่ม
ใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนันั้น สมาชิกแต่ละคนก็ใหก้ าลงัใจเพื่อนกนัอยา่งเตม็ท่ี ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีแสดงถึง
การมีสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งสมาชิกกลุ่ม การรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม การไดรั้บการยอมรับ 
จากกลุ่ม อนัส่งผลต่อประสิทธิภาพในการด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่มไดต่้อไป “จะเล่น Net 
หลังจากท าการบ้านเสร็จ” “จะจ ากัดช่ัวโมง Net เม่ือใช้หมดก่อน กจ็ะยงัไม่เติม” “ตั้งค่าปิดเสียงไลน์ 
เสียงแชท จะได้ไม่เปิดดู” “จะลองย้ายโต๊ะคอมพิวเตอร์ไปไว้นอกห้อง” “น าป้ายสโลแกนท่ีท า
กิจกรรมเม่ือคร้ังท่ีแล้วมาติดไว้ท่ีมมุของบ้าน” “จะไม่เล่น Net บทเตียงนอน”  
 คร้ังท่ี 9 การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) 
 พบวา่ สมาชิกกลุ่มมีความมัน่ใจและมีความเช่ือมัน่มากข้ึนในการเปล่ียนพฤติกรรม              
ลดการติดอินเทอร์เน็ต มีการแลกเปล่ียนความคิดและอภิปรายร่วมกนั และมีการใหก้ าลงัใจ                      
ในการท่ีจะน าแนวทางของตนไปปฏิบติัใหไ้ด ้สมาชิกกลุ่มยนืยนัถึงการน าประสบการณ์และ                
การเรียนรู้ในกิจกรรมคร้ังน้ีไปประยกุตใ์ชก้บัชีวติประจ าวนัของตนเอง “การได้เกรดเฉล่ียท่ีดีขึน้
กว่าเดิม หากลดเวลาการเล่นอินเทอร์เนต็ลงไป” “ลดเวลาเล่น Net เพ่ิมเวลาท าการบ้าน”                        
“ผลการเรียนจะดีขึน้มากกว่านี”้ “มีเวลาท ากิจกรรมอย่างอ่ืนมากขึน้” “ตั้งใจให้ได้” 
 คร้ังท่ี 10 การเตือนตนเอง (Self-monitoring) 
 พบวา่ สมาชิกกลุ่มมีความความกระตือรือร้น ใส่ใจ มีความสนใจในกราฟของตนเอง 
บางคนก็น าไปเปรียบเทียบกบัเพื่อนสมาชิกดว้ยกนัวา่มีความแตกต่างกนัอยา่งไร สมาชิกบางคน             
ก็ใหค้  าแนะน า ใหค้  าปรึกษาซ่ึงกนัและกนั และผูน้ ากลุ่มสังเกตเห็นวา่สมาชิกบางคนแอบกระซิบกนั
วา่จะท าใหก้ราฟของตนเองลดลงใหไ้ด ้พร้อมกบัยิม้ใหก้นั และสมาชิกทุกคนต่างสัญญาวา่                     
จะซ่ือสัตยต่์อตนเอง ท าใหบ้รรยากาศเป็นไปดว้ยความอบอุ่น “การเตือนตนเองจะช่วยท าให้                
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เห็นภาพพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เนต็ท่ีชัดเจนมากขึน้” “การเตือนตนเองท าให้เรารู้ว่า                  
เราจะต้องรีบเปล่ียนแปลงตนเอง” “อยากเห็นกราฟตัวเองลดลงจากเดิม” “เป็นวิธีท่ีท าให้เราได้รู้จัก
การสังเกตพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เนต็ของตนเองมากขึน้” “เป็นวิธีท่ีต่ืนเต้นและแปลกดี              
ไม่เคยเห็นกราฟการติดอินเทอร์เนต็ของตัวเองแบบนีม้าก่อน” 
 คร้ังท่ี 11 การประเมินตนเอง (Self evaluation) 
 พบวา่ สมาชิกกลุ่มมีความความกระตือรือร้น ใส่ใจ มีความสนใจในกราฟของตนเอง 
บางคนก็น าไปเปรียบเทียบกบัเพื่อนสมาชิกดว้ยกนัวา่มีความแตกต่างกนัอยา่งไร สมาชิกบางคน            
ก็ใหค้  าแนะน า ใหค้  าปรึกษาซ่ึงกนัและกนั ท าใหบ้รรยากาศเป็นไปดว้ยความอบอุ่น“ได้รู้จัก                 
การสังเกตตนเอง” “ได้รู้ว่าพฤติกรรมของเรามีการเปล่ียนแปลงไปอย่างไร” “ได้รู้ว่าพฤติกรรม 
ของเรามนัดีขึน้หรือลดลง” “ได้รู้จักวิธีการอีกวิธีหน่ึงท่ีจะท าให้เราได้ปรับปรุง เปล่ียนพฤติกรรม
ตนเอง” “การประเมินตนเองท าให้เราท างานเป็นระบบมากขึน้” 
 คร้ังท่ี 12 การใหก้ารเสริมแรงหรือการให้รางวลั (Reinforcement management) 
 พบวา่ สมาชิกกลุ่มมีความมัน่ใจและมีความเช่ือมัน่มากข้ึนในการเปล่ียนพฤติกรรม             
ลดการติดอินเทอร์เน็ต มีการแลกเปล่ียนความคิดและอภิปรายร่วมกนั และมีการใหก้ าลงัใจ                  
ในการท่ีจะน าแนวทางของตนไปปฏิบติัใหไ้ด ้สมาชิกกลุ่มยนืยนัถึงเป้าหมายในกิจกรรมคร้ังน้ี          
เพื่อน าไปปฏิบติัใหไ้ด ้“ผมลดการเล่นลงได้เพราะเปรียบเทียบเทียบระหว่างเล่นมากไปกับเล่นให้
น้อยลง และนึกถึงความปรารถนาดีของเพ่ือน ๆ” “หลังการลดการเล่นอินเทอร์เนต็ให้น้อยลง ผมมี
สมาธิในการเรียนการท างานมากขึน้” “ผมมีเงินเหลือมากขึน้หรือน าเงินไปซ้ือของใช้ท่ีจ าเป็น” 
“ผมแขง็แรงมากขึน้กว่าเดิม นอนหลับดีขึน้ ไม่มีอาการเหน่ือยเพลีย” “หนูจะเป็นตัวอย่างท่ีดี                    
แก่คนอ่ืน” 
 คร้ังท่ี 13 การใหค้  ามัน่สัญญากบัตนเอง (Self liberation) 
 พบวา่ สมาชิกมีความกระตือรือร้นและสนุกกบัการปรับความคิดทางบวกของสมาชิก          
ในกลุ่ม เพื่อเป็นการใหค้  ามัน่สัญญาวา่ตนเองสามารถลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้
มีการแลกเปล่ียนความคิดและอภิปรายร่วมกนั และมีการชมเชยกนัเองถึงความคิดของสมาชิก                  
ท่ีแตกต่างกนัออกไป สมาชิกกลุ่มยนืยนัถึงการน าประสบการณ์และการเรียนรู้ในการปรับความคิด
ทางบวกตนเองไปประยกุตใ์ชก้บัชีวติประจ าวนั “ฉันต้องเปล่ียนแปลงตัวเองให้ได้” “ฉันต้องท า 
ให้ได้” “อยากลองเปล่ียน ดีกว่าไม่ท าอะไรเลย” “ไม่น่าจะยากเกินไป” “แค่ปรับความคิด ชีวิต             
กเ็ปล่ียน” “ลองดูซักตั้ง” “อยากเป็นคนใหม่” “ไม่เกินความสามารถท่ีเราจะท า” “ฉันตั้งใจว่าจะท า
ให้ได้” 
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 คร้ังท่ี 14 การตั้งเง่ือนไขตรงขา้มหรือการหาส่ิงทดแทน (Counter conditioning) 
 พบวา่ สมาชิกกลุ่มมีความมัน่ใจและมีความเช่ือมัน่มากข้ึนในการเปล่ียนพฤติกรรม             
ลดการติดอินเทอร์เน็ต มีการแลกเปล่ียนความคิดและอภิปรายร่วมกนั และมีสัมผสัมือใหก้ าลงัใจ 
ในการท่ีจะน าแนวทางของตนไปปฏิบติัใหไ้ด ้สมาชิกกลุ่มยนืยนัถึงการน าประสบการณ์และ               
การเรียนรู้ในกิจกรรมคร้ังน้ีไปประยกุตใ์ชก้บัชีวติประจ าวนัของตนเอง “ถ้าเกิดอารมณ์หงุดหงิด 
ฉุนเฉียว กระสับกระส่าย ไม่มีสมาธิ จะเดินออกมาจากตรงนั้นและหาอะไรท าทดแทน เช่น ดูทีวี   
ฟังเพลง” “ถ้านอนไม่หลับกจ็ะอ่านหนังสือ ฟังเพลง ดูหนัง หรือออกก าลังกายเบา ๆ” “ปวดศีรษะ 
เพราะอยู่หน้าจอมากเกินไป กจ็ะด่ืมน า้มาก ๆ ด่ืมน า้ผลไม้บ้าง หรือไปล้างหน้าหรืออาบน า้”                 
“จะเลิกกินข้าวกินขนมอยู่หน้าจอ” “จะตั้งใจลดให้ได้ จะพยายามอย่างเตม็ท่ีเพ่ือตัวเอง” 
 คร้ังท่ี 15-16 การติดตามผล (Follow up) 
 พบวา่ บรรยากาศภายในกลุ่มยงัคงด าเนินการไปอยา่งผอ่นคลาย สมาชิกกลุ่มแต่ละคน   
มีบทบาทในการแลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึก ตลอดจนประสบการณ์ต่าง ๆ ของตน และในช่วง
ส้ินสุดการด าเนินการให้การปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดส้นบัสนุนใหส้มาชิกกลุ่มใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั 
ซ่ึงสมาชิกกลุ่มก็ไดก้ล่าวถึงความพยายามของเพื่อน โดยแสดงความเช่ือมัน่วา่เพื่อนสามารถท่ีจะ
บรรลุเป้าหมายได ้“ในแต่ละวนัมีเป้าหมายชัดเจนมากย่ิงขึน้ว่าต้องท าอะไร” “เม่ือได้ด าเนินการ
ตามท่ีตนได้ตั้งไว้อย่างจริงจัง รู้สึกว่าการไปสู่เป้าหมายนั้น ไม่ได้เป็นเร่ืองท่ียากเกินไป”                       
“เม่ือสามารถด าเนินการตามท่ีตนตั้งไว้ในระยะหน่ึง กรู้็สึกว่าเป็นส่ิงท่ีต้องท าต่อไป” “บางทีกเ็กิด
อุปสรรคขึน้มาบ้าง แต่กห็าวิธีการจัดการได้ด้วยตนเอง และพยายามซ่ือสัตย์ต่อตนเอง” “เม่ือพบกับ
อุปสรรคกท็ าให้รู้ว่าควรจะต้องท าอย่างไรต่อไป” 
 คร้ังท่ี 17 ยติุการใหก้ารปรึกษากลุ่มและปัจฉิมนิเทศ 
 พบวา่ สมาชิกกลุ่มมีทศันคติท่ีดีต่อการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่ม โดยกล่าวถึงส่ิงท่ีตน
ไดรั้บจากการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อน 
ทั้งน้ี สะทอ้นใหเ้ห็นถึงประโยชน์หรือคุณค่าของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม นอกจากนั้น สมาชิกกลุ่ม
ยงัมีทศันคติท่ีดีต่อเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม จากบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย ตลอดจนการแสดงบทบาท            
ในการช่วยเหลือเพื่อน ๆ ในกลุ่ม แสดงใหเ้ห็นถึงการมีสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งสมาชิก                             
เกิดความไวว้างใจ ตลอดจนรู้สึกถึงการไดรั้บการยอมรับจากกลุ่ม ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีลว้นส่งเสริมใหเ้กิด
การเปล่ียนแปลงทั้งความคิด ความรู้สึก ตลอดจนน าไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม นัน่คือ                  
การปฏิบติัตามแนวทางท่ีตนไดต้ั้งไวต่้อไปในท่ีสุด “รู้สึกดีท่ีได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม                   
ซ่ึงท่ีผ่านมาไม่เคยได้มาเข้ากลุ่มแบบนี”้ “รู้สึกเข้าใจเพ่ือนมากขึน้และสัมพันธภาพกับเพ่ือนดีขึน้” 
“รู้สึกดีท่ีได้ก าลังใจจากเพ่ือน และท าให้รู้ว่าตนเองไม่ได้ประสบปัญหาหรือต่อสู้เพียงล าพัง” 
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 กล่าวโดยสรุป หลงัจากไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการ              
เชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงสมาชิกกลุ่ม               
ใหข้อ้มูลท่ีสอดคลอ้งกนัวา่มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองดีข้ึน นัน่คือ ลดพฤติกรรม             
การเสพติดอินเทอร์เน็ตของตนลงได ้ซ่ึงเป็นไปในทิศทางท่ีดีข้ึน ดงันั้น ขอ้มูลเชิงคุณภาพท่ีไดรั้บนั้น 
ช่วยสนบัสนุนขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวเิคราะห์ทางสถิติและการวเิคราะห์การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมวา่
ภายหลงัการไดรั้บโปรแกรมฯ นั้น กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีลดลง และ
ลดลงกวา่กลุ่มควบคุม
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัเร่ือง การปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติด
อินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการใช้
โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี และศึกษาการเปล่ียนแปลง                 
ของพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายของกลุ่มทดลอง 
โดยเปรียบเทียบในระยะเส้นฐาน ระยะทดลอง และระยะติดตามผล ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี 
คือ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีก าลงัศึกษาในปีการศึกษา 2558 โรงเรียนในสังกดั
ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 32 เฉพาะโรงเรียนท่ีตั้งอยูใ่นเขตอ าเภอเมือง จงัหวดั
บุรีรัมย ์จ  านวน 9 โรงเรียน เป็นจ านวน 4,872 คน จากนั้นคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง โดยผูว้ิจยัใหน้กัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 32 เฉพาะ
โรงเรียนท่ีตั้งอยูใ่นเขตอ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์จ  านวน 9 โรงเรียน ตอบแบบส ารวจพฤติกรรม
การใชอิ้นเทอร์เน็ต และคดัเลือกโรงเรียนท่ีมีนกัเรียนมีพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นระยะเวลา
มากกวา่ 3 ชัว่โมงติดต่อกนั จ านวนมากท่ีสุด 1 โรงเรียน คือ โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง 
จงัหวดับุรีรัมย ์และใหน้กัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท าแบบวดัพฤติกรรมเสพติด
อินเทอร์เน็ต (Young’s internet addiction test; YIAT20) ท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึนอีกคร้ังหน่ึงเพื่อคดัเลือก
กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบั 50-100 คะแนน ซ่ึงไดแ้ก่ นกัเรียน
ระดบัชั้น ม.4 มีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบัดงักล่าว จ านวน 24 คน ผูว้ิจยัจึงได ้              
ท  าการคดัเลือกให้เป็นกลุ่มตวัอยา่ง โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 12 คน และกลุ่มควบคุม 12 คน 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัประกอบดว้ย แบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (Young’s 
internet addiction test; YIAT20) ท่ีผูว้จิยัแปลและพฒันามาจากฟรานกอส และคณะ (Frangos et al., 
2011) แบบบนัทึกพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต และโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวทิยา                     
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย      
การทดลองแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ ระยะเส้นฐาน ระยะการทดลอง และระยะติดตามผล โดยกลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ไดแ้ก่ วนัจนัทร์และวนัศุกร์ ช่วงเวลา 
09.15-10.15 น. ส าหรับวนัจนัทร์ และเวลา 14.00-15.00 น. ส าหรับวนัศุกร์ จ านวน 9 สัปดาห์               
รวมเป็น 17 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที และกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยา
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย              
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แต่ยงัคงบนัทึกพฤติกรรมการใชร้ะยะเวลากบักิจกรรมทางอินเทอร์เน็ตดว้ยตนเอง ช่วงระยะ        
การทดลองใชเ้วลาในการบนัทึกพฤติกรรมเป็นเวลา 4 สัปดาห์ จากนั้นน าขอ้มูลมาหาค่าสถิติ
พื้นฐาน ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) สถิติ Independent 
t-test เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตระหวา่งกลุ่มทดลองและ     
กลุ่มควบคุมในระยะก่อนทดลองและระยะหลงัทดลอง โดยมีสมมติฐานการวิจยั ดงัน้ี 
 1.  ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยา
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎีจะมีคะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม  
 2.  พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
เชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีในระยะทดลองและระยะติดตามผลลดลงกวา่ระยะเส้นฐาน 
 

สรุปผลการวจิัย 
 1.  ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยา
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎีมีคะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม                       
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2.  พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
เชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี ในระยะทดลองและระยะติดตามผลลดลงกวา่ระยะเส้นฐาน 
โดยการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีลดลงเน่ืองมาจากผลของการบนัทึก
การควบคุมตนเอง โดยการตั้งเป้าหมายในการลดจ านวนเวลาในการเล่นอินเทอร์เน็ต ซ่ึงพบวา่ 
ระดบัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ตท่ีลดลงอยา่งต่อเน่ืองทั้งในระยะทดลองและระยะติดตามผล 
 

อภิปรายผล 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัอภิปรายผลตามสมมติฐานการวิจยัได ้ดงัน้ี  
 สมมติฐานข้อที่ 1 ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
เชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีจะมีคะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตนอ้ยกวา่               
กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ผลการวจิยัพบวา่ ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
เชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีมีคะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตนอ้ยกวา่                  
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หมายความวา่ กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรม           
การปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีมีพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตนอ้ยกวา่           
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กลุ่มควบคุม แสดงใหเ้ห็นวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีไดรั้บ จ านวน 17 คร้ัง สามารถ  
ลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตในกลุ่มทดลองได ้ทั้งน้ีเป็นเพราะโปรแกรมการปรึกษากลุ่ม
เชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา           
ตอนปลาย ผูว้จิยัไดน้ ากระบวนการเปล่ียนแปลง (Processes of change) มาฝึกเพื่อใหเ้กิด                       
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตใหล้ดลง ซ่ึงกระบวนการเปล่ียนแปลงเป็นกิจกรรม
ท่ีสังเกตไดแ้ละสังเกตไม่ได ้โดยบุคคลใชใ้นการปรับเปล่ียนความคิด ความรู้สึก หรือพฤติกรรม 
เพื่อเคล่ือนไปสู่ระยะต่อไป ดงันั้น ผูว้จิยัจึงไดน้ าแนวคิดทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาท่ีเหมาะสม                 
มาประยกุตใ์ชก้บัการฝึกเพื่อใหเ้กิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในแต่ละขั้นตอน ซ่ึงกระบวนการ
เปล่ียนแปลงในการจดัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวิทยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี โดยมี
เป้าหมายคือ ลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต แบ่งเป็น 2 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ 1) กระบวนการ              
เชิงประสบการณ์ (Experiential processes) จะใชเ้ม่ือบุคคลนั้นอยูใ่นระยะแรก ตั้งแต่ขั้นไม่สนใจ
ปัญหาจนถึงขั้นชัง่ใจ ซ่ึงในระยะน้ีมุ่งเนน้การสร้างแรงจูงใจเพื่อให้รับรู้ขอ้ดี ขอ้เสีย ผลกระทบ         
จากการติดอินเทอร์เน็ต การปลูกจิตส านึก ใหข้อ้มูล ชกัจูงใหเ้กิดอารมณ์อยากเปล่ียนพฤติกรรม 
ดว้ยวธีิต่าง ๆ โดยน าทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client-centered 
counseling theory) มาใชเ้ป็นแนวคิดเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้ถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
โดยประเมินผลกระทบพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตท่ีมีต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต การไดรั้บ
ประโยชน์และการเสียประโยชน์ รวมถึงโทษของการติดอินเทอร์เน็ต น าทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา
แบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory) มาใชเ้ป็นแนวคิดเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจ
อารมณ์ท่ีเกิดจากการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวติประจ าวนั น าทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบเกสตลัท ์
(Gestalt counseling theory) มาใชเ้ป็นแนวคิดเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มคน้หาวธีิการปลดปล่อยอารมณ์   
ไดอ้ยา่งเหมาะสม น าทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม (Existential counseling theory)     
มาเป็นแนวคิดเพื่อสร้างภาพลกัษณ์ใหม่ใหก้บัตนเอง และน าทฤษฎีการใหก้ารปรึกษากลุ่ม                
แบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational emotive behavior counseling theory) มาใชเ้ป็น
แนวคิดเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดป้ระกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคมไดรั้บรู้วา่สามารถลดพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตของตนเองได ้และ 2) กระบวนการเชิงพฤติกรรม (Behavioral processes) ใชเ้ม่ือ            
บุคคลนั้นอยูใ่นระยะพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม คือ อยูใ่นระยะเตรียมตวัจนถึงขั้นด ารง            
การปฏิบติัตวั ประกอบดว้ย การควบคุมส่ิงเร้า การตั้งเป้าหมาย การเตือนตนเอง การประเมินตนเอง 
การใหค้  ามัน่สัญญากบัตนเอง การใหก้ารเสริมแรง การหากิจกรรมอ่ืนมาทดแทน ซ่ึงเนน้วธีิการ
ปฏิบติัตวัในการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต การหลีกเล่ียงปัจจยักระตุน้ต่าง ๆ                          
โดยในกระบวนการเชิงพฤติกรรมน้ี ผูว้จิยัไดน้ ากระบวนการของการควบคุมตนเอง (Self-control) 



141 

มาฝึกเพื่อใหเ้กิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตใหล้ดลง ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
แนวคิดการควบคุมตนเองเป็นวธีิการหรือกระบวนการท่ีใชป้รับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคล              
จากพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคไ์ปสู่พฤติกรรมท่ีพึงประสงคไ์ด ้หรือเพิ่มพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์
หรือต่อตา้นพฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบน (Watson & Tharp, 1972) เพราะฉะนั้น การควบคุมตนเองจึงตอ้ง
ใชค้วามพยายาม พฤติกรรมใดท่ีไดย้ากก็จะตอ้งใชค้วามพยายามมากกวา่พฤติกรรมท่ีท าไดง่้าย 
(Wilson & O’Leary, 1980) และการควบคุมตนเองยงัเป็นผลมาจากการเรียนรู้ทางสังคม โดยท่ี
บุคคลพยายามปรับตวัเพื่อให้เป็นท่ียอมรับของสังคม (Kanfer & Phillips, 1970) และโรเซนบรัม 
(Rosenbaum, 1990 อา้งถึงใน ปนดัดา ธีระเช้ือ, หรรษา เศรษฐบุปผา และสิริลกัษณ์ วรรธนะพงษ,์ 
2551) กล่าววา่ การควบคุมตนเองเป็นอีกหน่ึงทกัษะท่ีสามารถจะน าไปใชใ้นการรับมือสถานการณ์
ท่ีดี โดยผูว้ิจยัไดบู้รณาการทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาท่ีเหมาะสมมาประยกุตใ์ชก้บัการฝึกเพื่อใหเ้กิด
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมในแต่ละขั้นตอน ไดแ้ก่ ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม             
มาใชเ้ป็นแนวคิดเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดว้เิคราะห์ส่ิงเร้า ส่ิงจูงใจ หรือส่ิงชกัน าใดท่ีท าให้เกิด
พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต และเลือกลกัษณะพฤติกรรมท่ีตนเองจะปฏิบติัได้ ฝึกการสังเกต 
บนัทึก และประเมินพฤติกรรมเป้าหมายดว้ยตนเองอยา่งเป็นระบบ ก าหนดตวัเสริมแรงทางบวก         
เพื่อเป็นรางวลัใหก้บัตนเองหากสามารถบรรลุเป้าหมายได ้น าทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา                  
แบบพฤติกรรมการรู้คิด (Cognitive behavior counseling) มาใชเ้ป็นแนวคิดเพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม 
สร้างจินตนาการเพื่อกระตุน้ความคิดและความรู้สึกใหม่ส าหรับพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการ
เปล่ียนแปลง น าทฤษฎีการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational 
emotive behavior counseling theory) มาใชเ้ป็นแนวคิดเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมปัญหาไดแ้ละใหส้ัญญาวา่จะปฏิบติัตามนั้น และทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบโซลูชัน่-
โฟกสั (Solution-focused counseling theory) เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสรุปผลการเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่ม
และลองประเมินความสามารถของตนเอง ดงัจะเห็นไดจ้ากการสะทอ้นความคิด ความรู้สึก                        
ในการปรึกษากลุ่มคร้ังท่ี 8-14 สมาชิกกลุ่มบางส่วนไดแ้สดงความรู้สึก เช่น “การเตือนตนเอง                
จะช่วยท าให้เห็นภาพพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เนต็ท่ีชัดเจนมากขึน้” “การเตือนตนเองท าให้
เรารู้ว่าเราจะต้องรีบเปล่ียนแปลงตนเอง” “ได้รู้จักการสังเกตตนเอง” “ได้รู้ว่าพฤติกรรมของเรา            
มีการเปล่ียนแปลงไปอย่างไร” “ได้รู้ว่าพฤติกรรมของเรามนัดีขึน้หรือลดลง” “ได้รู้จักวิธีการ                
อีกวิธีหน่ึงท่ีจะท าให้เราได้ปรับปรุง เปล่ียนพฤติกรรมตนเอง” “การประเมินตนเองท าให้เราท างาน
เป็นระบบมากขึน้” “หลังการลดการเล่นอินเทอร์เนต็ให้น้อยลง ผมมีสมาธิในการเรียนการท างาน
มากขึน้” “ผมมีเงินเหลือมากขึน้หรือน าเงินไปซ้ือของใช้ท่ีจ าเป็น” “ผมแขง็แรงมากขึน้กว่าเดิม 
นอนหลับดีขึน้ ไม่มีอาการเหน่ือยเพลีย” 
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 จะเห็นไดว้า่ การใชก้ระบวนการดงักล่าวมีขั้นตอนท่ีชดัเจน และกลุ่มทดลองท าการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองดว้ยการก าหนดพฤติกรรมท่ีตอ้งการจะปรับเปล่ียนท่ีชดัเจน 
สามารถวดัได ้มีการสังเกตพฤติกรรมและบนัทึกพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงช่วยใหก้ลุ่มทดลองไดท้  า
พฤติกรรมตามเป้าหมาย ไดป้ระเมินวา่ควรใหก้ารเสริมแรงกบัตนเอง โดยหากกลุ่มทดลอง              
ท  าการประเมินตนเองแลว้พบวา่สามารถท าตามเป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ด ้จะไดรั้บรางวลัตามท่ีตนเอง           
ไดเ้ขียนรางวลัท่ีช่ืนชอบไว ้ซ่ึงกระบวนการดงักล่าวนั้นก่อใหเ้กิดผลทางจิตใจ โดยสร้างความต่ืนเตน้ 
น่าสนใจ และการกระตุน้ให้กลุ่มทดลองลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต แต่กลุ่มควบคุม 
ไม่ไดรั้บโปรแกรมฯ ดงักล่าว ส่ิงท่ีกลุ่มควบคุมไดรั้บคือ การบนัทึกพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ตเหมือนกบักลุ่มทดลอง ซ่ึงส่ิงท่ีกลุ่มควบคุมไดรั้บนั้น ไม่ไดก่้อใหเ้กิดการดึงดูดหรือ
สร้างความสนใจใหมี้ความสนใจในเร่ืองการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตมากนกั จึงท าให้
คะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มควบคุมในระยะหลงัทดลองสูงกวา่กลุ่มทดลอง 
แต่กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมฯ มีคะแนนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุม 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของโปรชาสกา และดิคลีเมนเต ้(Prochaska & DiClemente, 1994) กล่าวถึง
การให ้Intervention โดยผา่นกระบวนการเปล่ียนแปลง ควรจะใหต้รงกบัแต่ละขั้นตอน ดงันั้น          
การพฒันาโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ควรช่วยเหลือให้เหมาะสมกบักลุ่มผูติ้ดอินเทอร์เน็ต              
ตามขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยการช่วยกลุ่มท่ีไม่สนใจจะลดพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ต (Precontemplators) ใหเ้คล่ือนไปสู่ในระยะชัง่ใจ (Contemplators) ก่อน และกลุ่มท่ี           
อยูใ่นระยะชัง่ใจใหเ้คล่ือนไปสู่ในระยะเตรียมตวัตามล าดบั (Hotz, 2000) ซ่ึงสามารถอธิบาย                     
ผลการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตไดจ้ากแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
พบวา่ ก่อนทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบัสูง คือมีคะแนน
พฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตอยูร่ะหวา่ง 65-91 คะแนน มีค่าเฉล่ีย 80.17 ส่วนกลุ่มควบคุม                       
มีคะแนนพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตระหวา่ง 65-92 คะแนน มีค่าเฉล่ีย 79.58 จะเห็นไดว้า่              
ก่อนทดลอง ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตไม่แตกต่างกนั
มากนกั หมายความวา่ ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต           
อยูใ่นระดบัสูง แต่หลงัจากท่ีกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการ
เชิงทฤษฎี ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บโปรแกรม จะพบวา่ คะแนนพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต              
มีความแตกต่างกนัมาก โดยกลุ่มทดลองมีคะแนนพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตระหวา่ง                        
53-79 คะแนน มีค่าเฉล่ีย 66.67 ส่วนกลุ่มควบคุมมีคะแนนพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตระหวา่ง 
65-92 คะแนน มีค่าเฉล่ีย 81.17 หมายความวา่ กลุ่มทดลอง เม่ือไดรั้บการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยา
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แบบบูรณาการเชิงทฤษฎี กลุ่มทดลองมีคะแนนคะแนนพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตลดลงกวา่
กลุ่มควบคุม 
 ดงันั้น โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติด
อินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นโปรแกรมท่ีช่วยลด
พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตใหป้ระสบความส าเร็จในการปรับพฤติกรรมมากข้ึน  
 สมมติฐานข้อที่ 2 พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี ในระยะทดลองและระยะติดตามผลลดลงกวา่
ระยะเส้นฐาน 
 ผลการวจิยัพบวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรม
การปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี ในระยะทดลองและระยะติดตามผลลดลงกวา่
ระยะเส้นฐาน ทั้งน้ีเน่ืองมาจากโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี            
ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ประกอบดว้ยกิจกรรมต่าง ๆ           
ท่ีมีความสนุกสนาน น่าสนใจ ท าใหบ้รรยากาศของการท ากิจกรรมไม่น่าเบ่ือ อีกทั้งลกัษณะกิจกรรม
เป็นกิจกรรมกลุ่มซ่ึงเนน้การแสดงออกร่วมกนัของสมาชิกภายในกลุ่มดว้ยกนัเอง สอดแทรก             
เน้ือหาสาระท่ีมีประโยชน์ กลุ่มทดลองใหค้วามร่วมมือในการเขา้กลุ่มครบทุกคร้ัง ซ่ึงในการเขา้กลุ่ม
แต่ละคร้ังพบวา่สมาชิกกลุ่มมีความสนใจท่ีจะเขา้ร่วมกลุ่ม กลา้ท่ีจะเปิดเผยตนเอง แสดงความคิดเห็น
ร่วมกนั และใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั ท าใหเ้กิดเป็นพลงักลุ่มผลกัดนัใหส้มาชิกร่วมกนัคิดหา
แนวทางเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตและด าเนินการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การเสพติดอินเทอร์เน็ตไปพร้อม ๆ กนั ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีก่อใหเ้กิดการกระตุน้ทางความคิด และเกิด
ความรู้สึกท่ีดีต่อการเขา้ร่วมโปรแกรม เม่ือเป็นเช่นน้ี พฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์นัน่คือ พฤติกรรม 
การเสพติดอินเทอร์เน็ตจะลดลง ซ่ึงอธิบายไดด้ว้ยหลกัแห่งพฤติกรรม ท่ีคาลิช (Kalish, 1981                   
อา้งถึงใน ประทีป จินง่ี, 2540) กล่าววา่ เป็นหลกัการท่ีครอบคลุมทั้งแนวคิดของทฤษฎีการเรียนรู้ 
การวางเง่ือนไข และแนวคิดทางจิตวิทยาต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมของมนุษยเ์ขา้มาประยกุตใ์ช ้
ซ่ึงฐานความเช่ือวา่ ความรู้สึก (Feeling) ความรู้คิด (Cognitive) และพฤติกรรม (Behavior) มีผล           
ซ่ึงกนัและกนั 
 นอกจากน้ี ในโปรแกรมฯ มีการใชก้ระบวนการของการควบคุมตนเอง (Self-control)  
มาฝึกเพื่อใหเ้กิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตใหล้ดลง ซ่ึงการใชก้ระบวนการ
ดงักล่าวมีขั้นตอนท่ีชดัเจน และกลุ่มทดลองท าการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองดว้ยการก าหนด
พฤติกรรมท่ีตอ้งการจะปรับเปล่ียนท่ีชดัเจน สามารถวดัได ้คือ การลดจ านวนชัว่โมงการเล่น
อินเทอร์เน็ตต่อวนั มีการสังเกตพฤติกรรมและบนัทึกพฤติกรรมของตนเอง โดยกระบวนท่ีใชก้บั
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กลุ่มทดลองนั้น เป็นกระบวนการควบคุมตนเองท่ีสมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต (2550) เสนอวา่ ด าเนินการ
ในลกัษณะเดียวกบัวธีิการปรับพฤติกรรมวธีิอ่ืน ๆ นัน่คือ เร่ิมตน้จากการส ารวจพฤติกรรม วเิคราะห์
พฤติกรรม ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย การด าเนินการตามแผนการด าเนินการ ส ารวจและก าหนด
ตวัเสริมแรงและการลงโทษ และบนัทึกพฤติกรรมทั้งก่อนด าเนินการ ระหวา่งด าเนินการ และ    
หลงัด าเนินการ ซ่ึงโปรแกรมฯ ท่ีสร้างข้ึนน้ี ด าเนินการตามกระบวนการของการควบคุมตนเอง            
ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ท่ีประกอบดว้ยการตั้งเป้าหมายของพฤติกรรมดว้ยตนเอง (Goal 
setting) เป้าหมายน้ีจะเป็นเกณฑท่ี์เช่ือมโยงไปถึงการเสริมแรงตนเองท่ีจะก าหนดให้ตนเองทราบวา่ 
บุคคลจะตอ้งกระท าพฤติกรรมในปริมาณเท่าไหร่จึงจะไดรั้บการเสริมแรง การตั้งเป้าหมายน้ี                 
จึงมีลกัษณะเป็นการก าหนดเง่ือนไขการเสริมแรงดว้ยตนเอง นอกจากการตั้งเป้าหมายแลว้ บุคคล
จ าเป็นจะตอ้งทราบเสียก่อนวา่ตนเองก าลงักระท าพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตั้งไวห้รือไม่ ดงันั้นจึงตอ้งมี
การเตือนตนเอง (Self-monitoring) ร่วมอยูด่ว้ย ซ่ึงการเตือนตนเองประกอบดว้ย การสังเกตพฤติกรรม
ตนเอง (Self-observation) และการบนัทึกพฤติกรรมตนเอง (Self-recording) การสังเกตตนเอง                
จะช่วยใหบุ้คคลสามารถพิจารณาไดว้า่พฤติกรรมเป้าหมายเกิดข้ึนหรือไม่ การบนัทึกพฤติกรรม 
ดว้ยตนเองจะช่วยใหบุ้คคลทราบทิศทางของพฤติกรรม และเป็นขอ้มูลส าหรับการประเมิน
พฤติกรรมตนเอง (Self-evaluation) วา่พฤติกรรมเป้าหมายเกิดข้ึนตรงตามเกณฑท่ี์จะให้การเสริมแรง
หรือไม่ และเม่ือบุคคลสามารถกระท าพฤติกรรมตามเกณฑท่ี์ก าหนดไว ้จึงเสริมแรงตนเอง (Self-
reinforcement) เม่ือกลุ่มทดลองไดท้  าการฝึกการควบคุมตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม                
การเสพติดอินเทอร์เน็ต จึงท าใหก้ลุ่มทดลองมีพฤติกรรมดงักล่าวในระยะทดลองดีข้ึนกวา่ระยะ 
เส้นฐาน หรือดีข้ึนกวา่ก่อนการไดรั้บโปรแกรมฯ ซ่ึงเป็นไปตามวตัถุประสงคข์องโปรแกรมฯ 
เน่ืองจากโปรแกรมฯ ท่ีสร้างข้ึนมานั้น มีความตอ้งการท่ีจะปรับพฤติกรรมโดยการลดพฤติกรรม 
การเสพติดอินเทอร์เน็ตใหเ้กิดข้ึนและคงทนถาวรมากท่ีสุด ดงันั้น โปรแกรมจึงถูกสร้างข้ึนมา
เพื่อใหบ้รรลุวตัถุประสงคด์งักล่าว โดยใหก้ลุ่มทดลองไดล้งมือปฏิบติัปรับพฤติกรรมดงักล่าว               
ทั้ง 2 พฤติกรรมดว้ยตนเอง ดงันั้น เม่ือกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมตลอดระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
(ระยะทดลอง) ภายหลงัจากท่ีถอดถอนโปรแกรมออกและติดตามผลการทดลองไประยะหน่ึง พบวา่ 
พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตยงัลดลงอยู ่แมว้า่ในบางวนัจะมีความถ่ีการเล่นอินเทอร์เน็ต
เพิ่มข้ึนจากระยะเส้นฐานบา้ง แต่ก็เป็นเพียงเล็กนอ้ย ไม่เพิ่มมากไปกวา่ระยะเส้นฐาน เป็นเพราะ
กลุ่มทดลองมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตวัเอง ซ่ึงเกิดข้ึนในระยะทดลองและต่อเน่ืองมาถึงระยะ
ติดตามผล  
 อีกเหตุผลท่ีท าใหพ้ฤติกรรมการการเสพติดอินเทอร์เน็ตลดลงอยา่งต่อเน่ืองตั้งแต่ระยะ
ทดลองมาจนถึงระยะติดตามผล มาจากการท่ีกลุ่มทดลองไดบ้นัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต
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ของตนเองในแต่ละวนั ซ่ึงการบนัทึกดงักล่าวแมว้า่เป็นการเก็บขอ้มูลทางพฤติกรรม แต่การบนัทึก
ดงักล่าวอาจมีผลต่อพฤติกรรม เน่ืองจากการบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตประจ าวนั 
เป็นส่วนหน่ึงของการเตือนตนเอง (Self-monitoring) แมว้า่การบนัทึกดงักล่าวจะถูกมองในฐานะของ
เคร่ืองมือในการรวบรวมขอ้มูลทางพฤติกรรม แต่ในทางปฏิบติัแลว้ การบนัทึกดงักล่าวกลบัเป็น
ส่วนหน่ึงของการเตือนตนเองท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ ซ่ึงส่งผลต่อความคิดและความรู้สึก                       
โดยกลุ่มทดลองบางคนใหข้อ้มูลวา่ในสัปดาห์ท่ีเสร็จโปรแกรมแลว้ ไดน้ าบนัทึกพฤติกรรม                  
การเสพติดอินเทอร์เน็ตประจ าวนัของตนเองมาลองค านวณดูอีก ซ่ึงหากวนัใดท่ีมีตวัเลขของจ านวน
ชัว่โมงการเล่นอินเทอร์เน็ตท่ีลดลง ก็จะน ามาบอกเพื่อน ๆ และผูว้จิยั วา่ตนสามารถท าได ้                       
ถึงจะส้ินสุดโปรแกรมฯ ไปแลว้ จากเหตุผลท่ีกล่าวไปนั้นจึงท าใหก้ลุ่มทดลองมีพฤติกรรม                      
การเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีลดลงในระยะทดลองและระยะติดตาม ซ่ึงเป็นระยะยติุการใหโ้ปรแกรมฯ 
ดีกวา่ระยะเส้นฐาน ซ่ึงเป็นระยะก่อนเขา้รับโปรแกรมฯ 
 ส าหรับงานวจิยัท่ีศึกษาโดยใชแ้นวคิดการควบคุมตนเอง เช่น งานวจิยัของเกศแกว้ สอนดี 
(2548) ศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแ์นวคิดการควบคุมตนเองในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายเพื่อลดน ้าหนกัของนกัเรียนท่ีมีน ้าหนกัเกิน
มาตรฐาน ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 โรงเรียนประถมศึกษา สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา เขต 1 
จงัหวดัสระบุรี ผลการศึกษาพบวา่ ภายหลงัไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มทดลองมีพฤติกรรม
เก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายเพื่อลดน ้าหนกั และน ้าหนกัตวัดีกวา่กลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และงานวจิยัของพชัรี ดวงจนัทร์ (2553) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
การควบคุมตนเองและการรับรู้ความสามารถของตนเอง เพื่อการปรับเปล่ียนตวัแปรทางจิต ตวัแปร
ทางพฤติกรรม และตวัแปรทางกายภาพ ในเด็กนกัเรียนท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวาน             
ชนิดท่ี 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง กรุงเทพมหานคร ลกัษณะของโปรแกรมประกอบดว้ย 
กิจกรรมการบรรยาย การตั้งค  าถาม การน าเสนอกรณีศึกษา การเล่นเกม การอภิปรายกลุ่มยอ่ย              
โดยใชแ้นวคิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง ไดแ้ก่ การสร้างประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จ 
การใชต้วัแบบ และการใชค้  าพดูชกัจูง ในหอ้งเรียน 7 คร้ัง และใชแ้นวคิดการควบคุมตนเอง ไดแ้ก่ 
การควบคุมส่ิงเร้า การเตือนตนเอง โดยใหน้กัเรียนด าเนินการควบคุมตนเองดา้นการบริโภคอาหาร
และการเคล่ือนไหวออกก าลงัดว้ยตนเองในชีวิตประจ าวนั จ านวน 2 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุม
ไม่ไดรั้บโปรแกรม ผลการศึกษาพบวา่ ภายหลงัการทดลอง ในกลุ่มทดลอง ความรู้เก่ียวกบัโรคอว้น
และเบาหวานชนิดท่ี 2 การรับรู้การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับรู้การควบคุม
พฤติกรรม การเคล่ือนไหวออกก าลงั และพฤติกรรมการเคล่ือนไหวออกก าลงัเพิ่มข้ึนจาก                       
ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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 แมว้า่การศึกษาขา้งตน้ทั้ง 2 เร่ือง จะมีการใชแ้นวคิดการควบคุมตนเองในการศึกษา
เหมือนกนั แต่ความแตกต่างนั้นคือ การศึกษาของเกศแกว้ สอนดี เป็นการประยกุตแ์นวคิด                    
การควบคุมตนเองในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเด็กอว้นในโรงเรียนโดยใชแ้นวทางการควบคุม
ส่ิงเร้า และการควบคุมผลกรรม ส่วนการศึกษาของพชัรี ดวงจนัทร์ เป็นการประยกุตใ์ชแ้นวคิด           
การควบคุมตนเองโดยใชแ้นวทางการควบคุมส่ิงเร้า และการเตือนตนเอง รวมทั้งพชัรี ดวงจนัทร์            
ไดศึ้กษาส่ิงท่ีแตกต่างจากการศึกษาของเกศแกว้ สอนดี คือ การประยกุตใ์ชแ้นวคิด การรับรู้
ความสามารถของตนเอง เพิ่มเขา้มา เพื่อปรับเปล่ียนตวัแปรทางจิต ตวัแปรทางพฤติกรรม และดชันี
มวลกายของเด็กอว้นในโรงเรียนดว้ย เม่ือการศึกษาทั้ง 2 ช้ินใชแ้นวคิดท่ีมีบางส่วนมีความเหมือนกนั
และบางส่วนแตกต่างกนั แต่ผลท่ีพบส าหรับตวัแปรทางพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การออกก าลงักายเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ส าหรับโปรแกรมท่ีสร้างข้ึนในการวจิยัคร้ังน้ีไดใ้ช้
แนวคิดการควบคุมตนเองท่ีครอบคลุมทั้งหมด ทั้งแนวทางการควบคุมส่ิงเร้า ควบคุมผลกรรม              
และการเตือนตนเอง รวมถึงเทคนิคในการควบคุมตนเอง ไดแ้ก่ การตั้งเป้าหมาย (Goal setting)            
การเตือนตนเอง (Self-monitoring) การประเมินตนเอง (Self-evaluation) การเสริมแรงและ                  
การลงโทษตนเอง (Self-reinforcement & self-punishment) ซ่ึงแนวคิดการควบคุมตนเอง อยูใ่น
เทคนิควธีิการส่วนหน่ึงในทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม แต่ในงานวิจยัน้ี ผูว้จิยั               
ไดผ้สมสานทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาท่ีหลากหลายและเหมาะสม เพื่อน ามาประยกุตใ์ชก้บั                    
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน ไดแ้ก่ ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบบุคคล 
เป็นศูนยก์ลาง ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบเกสตลัท ์ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม 
ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษา                 
แบบพฤติกรรมการรู้คิด และทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบโซลูชัน่-โฟกสั และน าเทคนิคต่าง ๆ             
ในแต่ละทฤษฎีมาบูรณาการใชใ้นโปรแกรมการปรึกษากลุ่มแต่ละคร้ัง ซ่ึงการใชแ้นวทางและ
เทคนิคดงักล่าวมีความแตกต่างจากการศึกษาทั้ง 2 เร่ืองขา้งตน้ แต่ผลท่ีพบมีความคลา้ยคลึงกนั             
นัน่คือ ในระยะทดลองใชโ้ปรแกรมฯ กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีลดลง              
จากระยะเส้นฐาน และส่ิงท่ีพบแตกต่างออกไปก็คือ ในระยะติดตามผล พฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ตของกลุ่มทดลองก็ยงัลดลงกวา่ระยะเส้นฐาน แสดงวา่ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ของกลุ่มทดลองยงัมีแนวโนม้ลดลง แมจ้ะยติุการใหโ้ปรแกรมฯ แลว้ก็ตาม  
 

ข้อจ ากดัของการวจิัย 
 1.  นกัเรียนท่ีเขา้ร่วมการวจิยัส่วนใหญ่ไม่ไดน้ัง่เรียนในห้องเรียนประจ า บางรายวชิา  
ตอ้งไปเรียนอีกอาคารหน่ึง เม่ือถึงเวลาท่ีเขา้ร่วมการวิจยัตอ้งใชเ้วลาในการเดินทางมายงัสถานท่ีใช้
ในการด าเนินการวจิยั ท าใหร้ะยะเวลาท่ีใชใ้นการปรึกษากลุ่มไม่เพียงพอ 
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 2.  ระยะเวลาของการทดลองนอ้ยเกินไป คือ 4 สัปดาห์ เน่ืองจากในช่วงเวลาดงักล่าว 
เป็นกระบวนการท่ีมุ่งเนน้การควบคุมตนเองเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะตอ้งเป็น
ผูบ้นัทึกและสังเกตพฤติกรรมดว้ยตนเอง ซ่ึงก่อนท่ีจะด าเนินการนั้น ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะตอ้งไดรั้บ
ความรู้ ความเขา้ใจอยา่งละเอียดเก่ียวกบัวธีิการดงักล่าว รวมถึงการฝึกบนัทึกและสังเกตพฤติกรรม
ของตนเอง เน่ืองจากการปรับพฤติกรรมท่ีจะให้เห็นผลถึงการเปล่ียนแปลงควรมีระยะเวลา                        
1-3 เดือน 
 3.  การควบคุมการส่ือสารขอ้มูลระหวา่งตวัอยา่งในกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมอาจจะมี
ขอ้จ ากดั เน่ืองจากตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มอยูใ่นสถานท่ีเดียวกนั ซ่ึงผูว้จิยัใชว้ธีิการทดลองใหก้ลมกลืน
ไปกบักิจกรรมของโรงเรียนจนไม่เป็นท่ีผิดสังเกตของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากการสังเกต
ไม่พบวา่มีการส่ือสารขอ้มูลการทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้ 
 1.  การน าแนวคิดกระบวนการเปล่ียนแปลงมาฝึกเพื่อปรับเปล่ียนการลดพฤติกรรม             
เสพติดอินเทอร์เน็ต โดยในแต่ขั้นตอนของกระบวนการเปล่ียนแปลง ผูว้จิยัไดป้ระยกุตท์ฤษฎี               
การใหก้ารปรึกษา โดยการบูรณาการทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาท่ีหลากหลายอยา่งเหมาะสมกบั
พฤติกรรม ซ่ึงพบวา่สามารถช่วยใหก้ลุ่มทดลองมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม นัน่คือ พฤติกรรม              
การเสพติดอินเทอร์เน็ตลดลง จากหลกัฐานการบนัทึกพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตในแต่ละช่วง
ระยะเวลา โดยเร่ิมตั้งแต่ระยะเส้นฐาน ซ่ึงเป็นระยะท่ีอยูข่ ั้นไม่สนใจปัญหาและขั้นลงัเลใจท่ีจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ส่วนระยะทดลองจะอยูใ่นขั้นเตรียมตวัและลงมือปฏิบติัเพื่อตอ้งการลด
พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต และระยะติดตามผลซ่ึงอยูใ่นขั้นด ารงปฏิบติัเพื่อดูความต่อเน่ือง
ของการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต ซ่ึงพบวา่ จากหลกัฐานการบนัทึกพฤติกรรม                       
ท่ีกลุ่มทดลองไดท้  าการบนัทึก จะเห็นวา่ ในระยะทดลองและระยะติดตามผล พฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ตลดลงกวา่ระยะเส้นฐาน นัน่ก็แสดงวา่ โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวิทยา                      
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎีท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึน สามารถช่วยลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตลงได ้
และสามารถน าไปประยกุตใ์ชก้บัพฤติกรรมท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบังานวจิยัน้ีได ้
 2.  ควรมีการปรับเปล่ียนแนวคิดการใชอิ้นเทอร์เน็ตให้เกิดประโยชน์สูงสุด เน่ืองจาก
สถานการณ์ของโลกไดเ้ปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็ว กลายเป็นยคุแห่งเทคโนโลยกีารส่ือสาร                
ซ่ึงอินเทอร์เน็ตเป็นส่ืออยา่งหน่ึงท่ีมีความจ าเป็นและมีบทบาทส าคญัในยคุดงักล่าว และยิง่จะมี
ความส าคญัมากยิง่ข้ึนต่อไป ดงันั้น นกัวิจยัจึงควรออกแบบโปรแกรมหรือแนวทางท่ีบูรณาการ              



148 

ทั้งศาสตร์ ศิลป์ ชีวติ และเทคโนโลยเีขา้ดว้ยกนั เพื่อใหเ้ด็กมีความคิดวเิคราะห์ สร้างสรรค ์                 
สร้างนวตักรรม ซ่ึงจะท าใหเ้ด็กเห็นคุณค่า เห็นศกัยภาพท่ีมีอยูใ่นตวัเองมากข้ึน มุ่งเนน้ใหเ้ด็กเรียนรู้
และใชง้านอินเทอร์เน็ตให้เกิดประโยชน์มากท่ีสุด 
 3.  การวจิยัคร้ังน้ีเป็นแนวทางหน่ึงท่ีจะช่วยแกปั้ญหาพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ของนกัเรียนได ้ซ่ึงสามารถน ามาใชเ้ป็นแนวทางแกปั้ญหาในกลุ่มนกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ตระดบัอ่ืน ๆ และกลุ่มอ่ืน ๆ คือ นกัเรียนชั้นประถมศึกษา นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ นิสิต นกัศึกษา กลุ่มคนวยัท างาน เป็นตน้ 
 4.  แนวทางส าหรับโรงเรียน โรงเรียนควรมีบริการใหค้  าแนะน า/ ใหค้  าปรึกษาแก่นกัเรียน
ท่ีมีปัญหาติดอินเทอร์เน็ต โดยน ารูปแบบกิจกรรมท่ีไดจ้ากโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา                
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย              
เพื่อลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต และเผยแพร่ใหเ้ป็นท่ีรับทราบโดยทัว่กนั นอกจากน้ี 
โรงเรียนควรจดักิจกรรมท่ีสนุกสนาน เพลิดเพลิน และเหมาะสมใหก้บันกัเรียน โดยจดัเป็น               
ชมรมต่าง ๆ ท่ีมีประโยชน์ต่อนกัเรียน เช่น ชมรมดนตรี ชมรมกีฬา ชมรมลีลาศ เป็นตน้ เพื่อส่งเสริม
และกระตุน้นกัเรียนท่ีใชเ้วลาวา่งในการเล่นอินเทอร์เน็ต หนัมาเขา้ชมรมท่ีตนเองชอบและสนใจแทน 
 5.  แนวทางส าหรับครอบครัว เน่ืองจากครอบครัวมีบทบาทส าคญัอยา่งมากต่อพฤติกรรม
ของนกัเรียน เพราะค่อนขา้งท่ีจะอยูใ่กลชิ้ดและมีบทบาทส าคญัต่อเด็ก ดงันั้น จึงควรก าหนดบทบาท
ของผูป้กครองในการช่วยเหลือนกัเรียนระหวา่งการเขา้รับโปรแกรมฯ โดยบทบาทท่ีก าหนดนั้น            
ไดก้ลายเป็นปัจจยัหรือตวัแปรแทรกซอ้นท่ีมีผลช่วยใหน้กัเรียนมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม                 
การเสพติดอินเทอร์เน็ตใหล้ดลง ทั้งน้ี บทบาทท่ีผูป้กครองไดรั้บจากการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ นั้น   
ท  าใหผู้ป้กครองมีความเขา้ใจเก่ียวกบัการหาแนวทางลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตมากข้ึน 
และผูป้กครองมีความเขา้ใจถึงกระบวนการในการควบคุมตนเองเพื่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ของนกัเรียน เม่ือเป็นเช่นน้ี ผูป้กครองจึงสามารถน ากระบวนการควบคุมตนเองทั้งหมดหรือ                  
บางเทคนิคน าไปใชต่้อกบันกัเรียนได ้เช่น การบนัทึกพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตในชีวติประจ าวนั 
การใหก้ารเสริมแรงหากนกัเรียนสามารถท าลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตไดต้ามท่ีตกลงกนัไว ้
เพื่อให้เกิดความต่อเน่ืองของการปรับเปล่ียนพฤติกรรม นอกจากนั้น ผูป้กครองยงัสามารถประยกุตใ์ช้
กบัพฤติกรรมท่ีไมพ่ึงประสงคข์องพฤติกรรมอ่ืน ๆ ของนกัเรียนไดอี้กดว้ย  
 ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 1.  จากผลการวจิยัน้ีพบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองยงัมีพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต
เกิน 3 ชัว่โมงติดต่อกนั ซ่ึงพฤติกรรมน้ีเกิดข้ึนเพียงบางช่วงเวลาเท่านั้น โดยเกิดข้ึนในช่วงระยะ            
เส้นฐานและระยะการทดลองในช่วงแรก สาเหตุอาจเกิดจากส่ิงย ัว่ย ุหรือไม่สามารถยบัย ั้งชัง่ใจ              
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ในการควบคุมตนเองไดใ้นบางช่วงเวลา หรืออาจจะอยูใ่นช่วงการปรับตวั แต่หลงัจากด าเนินการ
ทดลอง กลุ่มทดลองก็มีแนวโนม้พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตลดลงไปจนถึงระยะติดตามผล 
ดงันั้น ในการวจิยัคร้ังต่อไปอาจจะหาเทคนิคแนวทางการปรับพฤติกรรมอ่ืน ๆ เพิ่มเติม เพื่อน ามา
ประยกุตใ์ชร่้วมกบัโปรแกรมการปรึกษากลุ่มในงานวจิยัน้ี 
 2.  การศึกษาคร้ังน้ีไดน้ าแนวคิดการควบคุมตนเองเป็นแนวคิดหลกัในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม โดยใชเ้ทคนิคการตั้งเป้าหมาย การเตือนตนเอง การประเมินตนเอง การเสริมแรง                
และการลงโทษตนเอง การหากิจกรรมอ่ืนมาทดแทน และยงัไดบู้รณาการร่วมกบัแนวคิดทฤษฎี           
การใหก้ารปรึกษาท่ีหลากหลายและเหมาะสม เพื่อน ามาใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของ
นกัเรียน โดยใหน้กัเรียนด าเนินการตามกระบวนการเหล่าน้ีดว้ยตนเองท่ีบา้น แต่ในการวจิยัคร้ังน้ี              
มีวตัถุประสงคเ์พื่อให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้กระบวนการควบคุมตนเอง และน ากระบวนการท่ีได้
เรียนรู้ไปใชใ้นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต โดยนกัเรียนจะท าการบนัทึก
และสังเกตพฤติกรรมดว้ยตนเองเป็นประจ าทุกวนั แต่ไม่ไดท้  าการวดัตวัแปรการควบคุมตนเอง
อยา่งชดัเจนของนกัเรียนวา่เกิดข้ึนหรือไม่หลงัจากท่ีไดป้ฏิบติัไปแลว้ ซ่ึงผูว้จิยัมองวา่เป็นตวัแปรท่ี
น่าสนใจในการท าวิจยัคร้ังต่อไป โดยตวัแปรดงักล่าวน่าจะมีความสัมพนัธ์ต่อการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม หรือสามารถท านายการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของเด็กได้ 
 3.  จากการน าโปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติด
อินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายมาปฏิบติัใชจ้ริง พบวา่ ปัจจยัส าคญั                 
ประการหน่ึงท่ีจะท าใหโ้ปรแกรมดงักล่าวสัมฤทธ์ิผลมากยิง่ข้ึน คือ การมีส่วนร่วมของผูป้กครอง 
แมว้า่โปรแกรมฯ น้ีจะไม่ไดมุ้่งเนน้ใหผู้ป้กครองมีส่วนร่วมมากนกั แต่จากการบอกเล่าของนกัเรียน
ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่มหลายคนกลบัพบวา่ ผูป้กครองไดส้อบถามและใหค้วามส าคญักบัส่ิงท่ี
นกัเรียนปฏิบติั และยงัใหก้ารสนบัสนุนในส่ิงท่ีนกัเรียนท า ดงันั้น ในการท าวจิยัคร้ังต่อไป ผูว้จิยั 
ขอเสนอแนะวา่ ควรน าตวัแปรการสนบัสนุนทางสังคม ซ่ึงก็คือผูป้กครอง เขา้มาศึกษาร่วมดว้ย 
เน่ืองจากการท่ีผูป้กครองไดใ้หก้ารช่วยเหลือและสนบัสนุนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเด็ก              
ในดา้นต่าง ๆ ทั้งดา้นขอ้มูลข่าวสาร ดา้นส่ิงของ และดา้นจิตใจ จะมีส่วนช่วยใหพ้ฤติกรรม                       
การเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนลดลงได้ 
 4.  ควรมีการติดตามผลการใชรู้ปแบบเทคนิคการควบคุมตนเองในการปรับพฤติกรรม
ทุก ๆ 1 เดือน เพื่อดูความเปล่ียนแปลงของพฤติกรรม และผูป้กครองควรมีส่วนร่วมในการสังเกต
พฤติกรรมของนกัเรียน และจูงใจใหน้กัเรียนอยากเลิกพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคด์ว้ยตนเอง 
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โปรแกรมการปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี 
ต่อการเสพติดอนิเทอร์เน็ตของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
ช่ือหัวข้อดุษฎนิีพนธ์  การปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติด 
     อินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
     (THE THEORETICAL INTEGRATIVE GROUP COUNSELING FOR 
      INTERNET ADDICTION AMONG UPPER SECONDARY SCHOOL   
     STUDENTS) 
 
ความเป็นมาของโปรแกรมฯ 
 ในการพฒันาโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติด
อินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย เพื่อลดการเสพติดอินเทอร์เน็ต                      
ของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย ผูว้จิยัไดเ้ลือกใชรู้ปแบบขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม หรือท่ีเรียกวา่ Transtheoretical approach หรือ Stage of change model เน่ืองจาก                
เป็นขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเกิดจากการผสมผสานโครงสร้างหลกัจากหลายทฤษฎี           
เขา้ดว้ยกนั โดยในดา้นเทคนิคท่ีใชน้ั้น จะมีการผสมผสานเทคนิคการบ าบดัจากหลายทฤษฎีมาใช้
ใหเ้หมาะสมกบัขั้นตอนการเปล่ียนแปลงของบุคคล เพื่ออธิบายวา่ท าอยา่งไรบุคคลถึงจะมี                   
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีมีปัญหา หรือท าอยา่งไรจึงมีพฤติกรรมบวก แกนหลกัของโปรแกรมน้ี
ก็คือ ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงสามารถแบ่งการเปล่ียนแปลงออกเป็น 5 ขั้น ไดแ้ก่              
1) ขั้นไม่สนใจปัญหา (Pre-contemplation) 2) ขั้นลงัเลใจ/ ชัง่ใจ (Contemplation) 3) ขั้นเตรียมตวั 
(Preparation) 4) ขั้นลงมือปฏิบติั (Action) และ 5) ขั้นด ารงปฏิบติั (Maintenance) (Brooks-Harris, 
2008; ผาณิต หลีเจริญ, 2556) นอกจากน้ียงัมีตวัแปรอ่ืนท่ีน ามาใช ้ไดแ้ก่ กระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม  
 กระบวนการเปล่ียนแปลง (Processes of change) เป็นกิจกรรมท่ีสังเกตได ้(Overt 
activities) และสังเกตไม่ได ้(Covert activities) ซ่ึงเป็นกระบวนการท่ีบุคคลใชใ้นการปรับเปล่ียน
ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม เพื่อเคล่ือนไปสู่ระยะต่อไป การเคล่ือนผา่นระยะในขั้นตน้ 
(Earlier stage) มี 3 ขั้นตอน ไดแ้ก่ 1) ขั้นไม่สนใจปัญหา (Precontemplation) 2) ขั้นลงัเลใจ/ ชัง่ใจ 
(Contemplation) และ 3) ขั้นเตรียมตวั (Preparation) ควรประยกุตด์า้นการรับรู้ความคิด (Cognitive) 
อารมณ์ (Affective) และกระบวนการประเมิน (Evaluation processes) ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
การท่ีบุคคลจะเคล่ือนไปสู่ระยะต่อมา (Later stage) คือ ขั้นลงมือปฏิบติั (Action) และขั้นกระท า
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ต่อเน่ือง (Maintenance) ในขั้นตอนน้ี ควรเนน้กระบวนการสร้างขอ้ตกลง (Commitments) สัญญา, 
การวางเง่ือนไข (Conditioning) การเผชิญเหตุการณ์ท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตโดยไม่สามารถคาดการณ์ได ้
(Contingencies) การควบคุมส่ิงแวดลอ้ม และการสนบัสนุนช่วยเหลือ ส่ิงส าคญัประการหน่ึงท่ี           
โปรชาสกา และดิคลีเมนเต ้(Prochaska & DiClemente, 1994) กล่าวถึง การให ้Intervention                 
โดยผา่นกระบวนการเปล่ียนแปลง ควรจะใหต้รงกบัแต่ละขั้นตอน (Stage-matched intervention) 
 เวลิเซอร์, บริค, แฟฟ, และโปรชาสกา (Velicer, Brick, Fave, & Prochaska, 2013)                
ไดเ้สนอวธีิการปรับเปล่ียนพฤติกรรมไว ้10 วธีิ ภายใตก้ระบวนการปรับพฤติกรรม 2 กระบวนการ 
คือ กระบวนการปรับความรู้สึกนึกคิด (Cognitive or experiential process) และกระบวนการเปล่ียน
พฤติกรรม (Behavioral process) ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 1.  กระบวนการเชิงประสบการณ์ (Experiential processes) จะใชเ้ม่ือบุคคลนั้นอยูใ่น
ระยะแรก ตั้งแต่ขั้นไม่สนใจปัญหาจนถึงขั้นชัง่ใจ ประกอบดว้ย 
  1.1  การสร้างจิตส านึกหรือการเพิ่มความตระหนกัรู้ (Consciousness raising) 
  1.2  การปลดปล่อยทางอารมณ์ (Dramatic relief) 
  1.3  การทบทวนผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้ม (Environmental reevaluation) 
  1.4  การทบทวนผลกระทบต่อตนเอง (Self reevaluation) 
  1.5  การปลดปล่อยทางสังคม (Social liberation) 
 2.  กระบวนการเชิงพฤติกรรม (Behavioral processes) ใชเ้ม่ือบุคคลนั้นอยูใ่นระยะ 
พร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม คือ อยูใ่นระยะเตรียมตวัจนถึงขั้นด ารงการปฏิบติัตวั 
ประกอบดว้ย 
  2.1  การใหค้  ามัน่สัญญากบัตนเอง (Self liberation) 
  2.2  การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) 
  2.3  การเตือนตนเอง (Self monitoring) 
  2.4  การประเมินตนเอง (Self evaluation) 
  2.5  การใหก้ารเสริมแรง (Reinforcement management) 
  2.6  การท ากิจกรรมอ่ืนทดแทน (Counter conditioning) 
  2.7  การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus control) 
  2.8  ความสัมพนัธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship) 
 นอกจากนั้น ผูว้จิยัยงัไดน้ าเทคนิคจากแนวคิดการควบคุมตนเอง (Self-control)                     
มาประยกุตใ์ช ้แนวคิดการควบคุมตนเองอยูบ่นพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรู้การวางเง่ือนไข              
แบบการกระท า (Operant Conditioning) ของสกินเนอร์ (Skinner) มีความเช่ือวา่ พฤติกรรมของ
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บุคคลนั้น จะถูกควบคุมดว้ยเง่ือนไขน าและผลกรรม นัน่คือ ถา้เง่ือนไขน าเปล่ียนแปลงหรือผลกรรม
เปล่ียนแปลง พฤติกรรมก็ยอ่มจะเปล่ียนแปลงไปดว้ย เทคนิคท่ีน ามาใช ้ไดแ้ก่ การเตือนตนเอง 
(Self-monitoring) และการประเมินตนเอง (Self-evaluation) 
 

รายละเอยีดของโปรแกรมฯ 
 
ขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม เร่ือง 

 คร้ังท่ี 1 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 
 คร้ังท่ี 2 รักษาสัมพนัธภาพ 
1.  ขั้นไม่สนใจปัญหา  
     (Pre-contemplation) 

คร้ังท่ี 3 การสร้างจิตส านึกหรือการเพิ่มความตระหนกัรู้  
(Consciousness raising) 
คร้ังท่ี 4 การปลดปล่อยทางอารมณ์ (Dramatic relief)   

 คร้ังท่ี 5 การทบทวนผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้ม 
(Environmental reevaluation) 

2.  ขั้นลงัเลใจ/ ชัง่ใจ (Contemplation) คร้ังท่ี 6 การทบทวนผลกระทบต่อตนเอง (Self 
reevaluation) 
คร้ังท่ี 7 การปลดปล่อยทางสังคม (Social liberation) 

3.  ขั้นเตรียมตวั (Preparation) คร้ังท่ี 8 การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus control) 
คร้ังท่ี 9 การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) 

4.  ขั้นลงมือปฏิบติั (Action) คร้ังท่ี 10 การเตือนตนเอง (Self monitoring) 
คร้ังท่ี 11 การประเมินตนเอง (Self evaluation) 
คร้ังท่ี 12 การใหก้ารเสริมแรง (Reinforcement 
management)  
คร้ังท่ี 13 การใหค้  ามัน่สัญญากบัตนเอง (Self 
liberation) 
คร้ังท่ี 14 การท ากิจกรรมอ่ืนทดแทน (Counter 
conditioning) 

5.  ขั้นด ารงปฏิบติัสม ่าเสมอ 
     (Maintenance) 

คร้ังท่ี 15 การติดตามผล 
คร้ังท่ี 16 การติดตามผล 
คร้ังท่ี 17 ยติุการใหก้ารปรึกษากลุ่ม และปัจฉิมนิเทศ 
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คร้ังที ่1 
เร่ือง ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 

 
สาระส าคัญ 
 เป็นการสร้างสัมพนัธภาพ สร้างบรรยากาศและความคุน้เคยใหเ้กิดข้ึนระหวา่งผูน้ ากลุ่ม
และสมาชิกกลุ่ม เพื่อใหเ้กิดความไวว้างใจต่อกนั รวมถึงการอธิบายรายละเอียดต่าง ๆ ในการให ้
การปรึกษากลุ่ม  
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client-centered counseling theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษา 
 เทคนิคการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล (Interpersonal relationship) 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อสร้างสัมพนัธภาพ สร้างบรรยากาศและความคุน้เคยระหวา่งผูน้ ากลุ่มและ           
สมาชิกกลุ่ม 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดท้ราบวตัถุประสงคใ์นการใหก้ารปรึกษากลุ่ม โปรแกรม 
ขั้นตอนการด าเนินการ กติกาขอ้ตกลงภายในกลุ่ม ระยะเวลา จ านวนคร้ังท่ีตอ้งเขา้ร่วม บทบาท
หนา้ท่ีทั้งของผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม ตลอดจนประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการใหก้ารปรึกษา 
 3.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดท้ราบแนวทางการปฏิบติัในการด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มและแนะน าตนเอง 
 2.  ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ประโยชน์ท่ีสมาชิกกลุ่ม                  
จะไดรั้บจากการเขา้กลุ่ม และช้ีแจงระยะเวลาในการด าเนินการ จ านวนคร้ังท่ีตอ้งเขา้ร่วม สถานท่ี
และขอ้ตกลง กติกาในการเขา้กลุ่ม รวมถึงการรักษาความลบัภายในกลุ่ม 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้ ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรม “รู้จกัฉนั...รู้จกัเธอ” โดยใหส้มาชิกแนะน าช่ือเล่นของตนเอง
โดยใหจ้บัมือกนัเป็นวงกลม จากนั้นผูน้ ากลุ่มก าหนดใหใ้ครคนหน่ึงเป็นผูเ้ร่ิมตน้การแนะน าตวั              
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โดยใหส้มาชิกทุกคนปรบมือตามสูตร 12312312121 พร้อมกนั จากนั้นใหผู้เ้ร่ิมตน้ปรบมือ 2 คร้ัง 
แลว้ตามดว้ยช่ือเล่นของตนเอง เช่น 12312312121 ปับ..ปับ..เชอร่ี 
 4.  สมาชิกกลุ่มปรบมือตามสูตรขา้งตน้แลว้ใหส้มาชิกทางซา้ยมือ (หรือขวามือก็ได)้ 
ปรบมือ 2 คร้ัง แลว้ตามดว้ยช่ือเล่นของตนเอง ท าเช่นน้ีจนครบช่ือสมาชิกทุกคน 
 5.  สมาชิกกลุ่มเขียนค าถามหรือค าสั่งไวใ้นกระดาษทุกแผน่ ขย  ากระดาษเป็นวงกลม
ซอ้น ๆ กนัจนไดลู้กบอลกระดาษลูกใหญ่ โดยในกระดาษอาจเขียน ดงัน้ี ความคาดหวงั                        
ในการมาร่วมกิจกรรม สีท่ีชอบ ส่ิงท่ีท าเม่ือวาน สัตวเ์ล้ียงโปรด ความฝันสูงสุด จงร้องเพลงหน่ึง           
ส่ิงท่ีประทบัใจ เป็นตน้ 
 6.  จากนั้นใหส้มาชิกกลุ่มนัง่เป็นวงกลม เปิดเพลง ส่งลูกบอลกระดาษไปเร่ือย ๆ                 
เพลงหยดุกระดาษอยูท่ี่ใครคนนั้นเปิดกระดาษชั้นแรกอ่าน อ่านแลว้ท าตามค าสั่งหรือตอบค าถาม            
ท่ีระบุไวใ้นกระดาษ 
 ข้ันยุติ 
 7.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มช่วยกนัสรุปวา่ไดอ้ะไรจากกิจกรรมน้ี เช่น จากกิจกรรมน้ี
สมาชิกกลุ่มจะไดรู้้จกัเพื่อน ๆ  เป็นการสร้างความคุน้เคย และบรรยากาศท่ีเป็นกนัเอง และเตรียม
ความพร้อมก่อนเขา้สู่กิจกรรมต่อไป 
 8.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  กระดาษหนงัสือพิมพ ์ 
 2.  กระดาษหนา้เดียว  
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตความสนุกสนานเป็นกนัเอง และมีความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อกนัของ              
สมาชิกกลุ่ม 
 2.  จากการใหข้อ้มูลยอ้นกลบัของสมาชิกกลุ่ม โดยการซกัถามสมาชิกกลุ่มถึงความพึงพอใจ
ต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม  
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คร้ังที ่2 
เร่ือง รักษาสัมพนัธภาพ 

 
สาระส าคัญ 
 การรักษาสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกภายในกลุ่ม  โดยการสร้างบรรยากาศใหส้มาชิกกลุ่ม
เกิดความรู้สึกอบอุ่น ปลอดภยั คุน้เคยเป็นกนัเอง และไวว้างใจผูน้ ากลุ่มและสมาชิกภายในกลุ่ม  
ตลอดจนสมาชิกกลุ่มกลา้เปิดเผยเร่ืองราวและความรู้สึกของตนเอง และไดมี้โอกาสพิจารณาตวัเอง
มากข้ึน 
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client-centered counseling theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 1.  เทคนิคการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล (Interpersonal relationship) 
 2.  เทคนิคการเปิดเผยความรู้สึกท่ีมีต่อกนัและกนัในกลุ่ม (The expression of immediate 
inter-personal feelings) 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อรักษาสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิกภายในกลุ่ม 
 2.  เพื่อสร้างบรรยากาศใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความรู้สึกอบอุ่น ปลอดภยั คุน้เคยเป็นกนัเอง
และไวว้างใจผูน้ ากลุ่มและสมาชิกภายในกลุ่ม 
 3.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มกลา้เปิดเผยเร่ืองราวและความรู้สึกของตนเอง และไดมี้โอกาส
พิจารณาตวัเองมากข้ึน 
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี และร่วมกนัทบทวนส่ิงท่ีไดส้นทนากนัในคร้ังท่ีแลว้ 
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม           
ตกลงกนั 
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 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้ ากลุ่ม น าเล่นเกม “บิงโกโอโ้ฮเฮะ” เพื่อสร้างความสนุกสานและความคุน้เคย            
โดยมีวธีิการเล่นคือ  
  3.1  ใหส้มาชิกกลุ่มนัง่เป็นวงกลม  
  3.2  ผูน้  ากลุ่มอธิบายกติกาของเกม “บิงโกโอโ้ฮเฮะ”  
  3.3  ผูน้ ากลุ่มจบัตวัอกัษร 1 ช้ิน ใครช่ือตามตวัอกัษรใหย้ืนข้ึน ครบ 4 คน คือบิงโก
พร้อมกบับอกช่ือ แลว้ไปนัง่ดว้ยกนั ถา้มี 1 หรือ 2 หรือ 3 ใหน้ัง่เรียงตามอกัษร บอกช่ือดว้ย 
 ข้ันยุติ 
 4.  ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทุกคนร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 5.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  แผน่กระดาษส่ีเหล่ียม A-Z หรือ ก-ฮ  
 2.  แบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (ฉบบัก่อนทดลอง) 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก ท่ีสมาชิกกลุ่มแสดงออก ตลอดจน
ความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการใหค้วามร่วมมือ 
 2.  จากการสังเกตความสนุกสนานเป็นกนัเองและมีความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อกนัของสมาชิกกลุ่ม 
 3.  จากการใหข้อ้มูลยอ้นกลบัของสมาชิกกลุ่ม โดยการซกัถามสมาชิกกลุ่มถึงความพึงพอใจ
ต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม  
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แบบวดัพฤติกรรมการติดอนิเทอร์เน็ต 
 

 
ขอ้ความ ไม่เคย 

นาน ๆ 
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

บ่อย 
เป็น
ประจ า 

1 คุณพบวา่คุณใชเ้วลาเล่นอินเทอร์เน็ตนานกวา่ท่ีตั้งใจไว ้      
2 คุณละเลยการท างานบา้นหรืองานอ่ืน ๆ เพื่อใชเ้วลา 

มากข้ึนในการเล่นอินเทอร์เน็ต 
     

3 คุณชอบความต่ืนเตน้บนอินเทอร์เน็ตมากกวา่ 
การใกลชิ้ดกบัคนในครอบครัว 

     

4 คุณสร้างความสมัพนัธ์ใหม่กบัเพ่ือนทางอินเทอร์เน็ต      
5 ผูอ่ื้นบ่นวา่คุณเล่นอินเทอร์เน็ตมากเกินไป      
6 การท างานของคุณมีปัญหาเน่ืองมาจากการใชเ้วลา 

ในการเล่นอินเทอร์เน็ต 
     

7 คุณตรวจสอบ E-mail ของคุณก่อนส่ิงอ่ืนท่ีคุณตอ้งท า      
8 ผลการปฏิบติังานหรือประสิทธิภาพการท างานของคุณ 

มีปัญหา เน่ืองจากการใชอิ้นเทอร์เน็ต 
     

9 คุณปกปิดเม่ือมีบางคนถามวา่คุณท าอะไรบนอินเทอร์เน็ต      
10 คุณหยดุความคิดท่ีรวบกวนจิตใจดว้ยการคิดถึงการใช้

อินเทอร์เน็ต 
     

11 คุณพบวา่ตนเองนึกถึงการกลบัไปเล่นอินเทอร์เน็ตอีกคร้ัง      
12 คุณรู้สึกวา่ชีวติท่ีปราศจากอินเทอร์เน็ตนั้นน่าเบ่ือ  

วา่งเปล่า และไม่สนุก 
     

13 คุณรู้สึกร าคาญ หงุดหงิด เม่ือถูกคนรอบขา้งรบกวน  
ขณะท่ีคุณก าลงัเล่นอินเทอร์เน็ต 

     

14 คุณสูญเสียการนอนหลบั เพราะเล่นอินเทอร์เน็ต      
15 คุณรู้สึกหมกมุ่นกบัการเล่นอินเทอร์เน็ตหรือจินตนาการ

เก่ียวกบัการเล่นอินเทอร์เน็ต  
     

16 คุณมกับอกกบัตนเองวา่ “ขออีกแค่ไม่ก่ีนาทีเท่านั้น” 
เม่ือเล่นอินเทอร์เน็ต  

     

17 คุณพยายามจะลดระยะเวลาการเล่นอินเทอร์เน็ต  
แต่ไม่สามารถท าได ้

     

18 คุณพยายามปิดบงัผูอ่ื้นในเร่ืองของเวลาในการใช ้
อินเทอร์เน็ต 
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ขอ้ความ ไม่เคย 

นานๆ
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

บ่อย 
เป็น
ประจ า 

19 คุณเลือกท่ีจะใชเ้วลากบัอินเทอร์เน็ตมากกวา่ 
การออกไปเท่ียวขา้งนอกกบัเพ่ือน 

     

20 คุณรู้สึกซึมเศร้า อารมณ์เสีย หรือกงัวลเม่ือไม่ไดใ้ช้
อินเทอร์เน็ต ซ่ึงอาการเหล่าน้ีจะหายไปทนัทีท่ีคุณ 
ไดก้ลบัไปใชอิ้นเทอร์เน็ต 
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คร้ังที ่3 
เร่ือง การสร้างจิตส านึกหรือการเพิม่ความตระหนักรู้ (Consciousness raising) 

 
สาระส าคัญ 
 การสร้างจิตส านึกหรือการเพิ่มความตระหนกัรู้ (Consciousness raising) เป็นการใช ้              
วธีิต่าง ๆ เพื่อบอกให้รู้ผลเสียของการไม่เปล่ียนพฤติกรรมและผลดีของการเปล่ียนพฤติกรรม            
โดยการใหข้อ้มูลข่าวสาร (Information) หรือรณรงคผ์า่นส่ือต่าง ๆ การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั 
(Feedback) เป็นตน้ 
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client-centered counseling theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 1.  การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) 
 2.  การใหข้อ้มูลข่าวสาร (Information) 
 3.  การยอมรับตนเองและเร่ิมสู่การเปล่ียนแปลง (Self acceptance and beginning of 
change) 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจพฤติกรรมการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวิตประจ าวนั 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้ถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้  ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม                 
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูน้ ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรม “ส ารวจโลก (ออนไลน์)” โดยผูน้ ากลุ่มแจกใบกิจกรรม 
“ส ารวจโลก (ออนไลน์)” โดยใหส้มาชิกกลุ่มส ารวจกิจกรรมการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวิตประจ าวนั 



177 

เช่น เกม ดูหนงัฟังเพลง แชท ไลน์ เป็นตน้ โดยให้เรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ย พร้อมระบุ
ระยะเวลาท่ีใชใ้นการเล่นกิจกรรมทางอินเทอร์เน็ตดงักล่าว 
 2.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดบ้อกเล่ารายละเอียดถึงกิจกรรมการเล่นอินเทอร์เน็ต               
ในชีวติประจ าวนั โดยป้อนค าถามทีละค าถามและกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มไดต้อบหรือแสดง
ความรู้สึกทุกคน ในระหวา่งน้ี ผูน้  ากลุ่มใหผู้ช่้วยผูน้ ากลุ่มจดบนัทึกขอ้มูลท่ีสมาชิกกลุ่มไดต้อบหรือ
แสดงความรู้สึก เพื่อน าไปเป็นขอ้มูลพื้นฐานต่อไป 
 ตวัอยา่งค าถามเพื่อกระตุน้ให้สมาชิกกลุ่มไดแ้สดงความรู้สึก เช่น 
 “เพราะอะไรถึงเล่น (เกม, แชท, ไลน,์ ดูหนงัฟังเพลง, ฯลฯ)” 
 “รู้สึกอยา่งไรท่ีไดเ้ล่น” 
 “ถา้ไม่เล่นจะรู้สึกอยา่งไรบา้ง” 
 3.  ผูน้ ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรม “สีเปล่ียนชีวติ” เพื่อเพิ่มความตระหนกัรู้ โดยผูน้ ากลุ่ม             
ไดใ้ชเ้ทคนิคการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) และการใหข้อ้มูลข่าวสาร (Information)                      
โดยด าเนินการ ดงัน้ี 
  3.1  หากสมาชิกกลุ่มอยูใ่นขั้นเมินเฉย (Pre-contemplation) ผูน้ ากลุ่มจะมุ่งเนน้               
โดยใชเ้ทคนิคการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) และเทคนิคการใหข้อ้มูล (Information) เพื่อจูงใจ
ใหส้มาชิกกลุ่มอยากเปล่ียนแปลงตนเอง โดยผูน้ ากลุ่มจะเป็นผูเ้ล่ารายละเอียด ใหค้วามรู้และ
ยกตวัอยา่งถึงขอ้มูลต่าง ๆ เก่ียวกบัสถานการณ์การเล่นอินเทอร์เน็ตของวยัรุ่นในปัจจุบนั รวมถึง
ผลกระทบต่าง ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนตามมาวา่จะส่งผลต่อชีวิตประจ าวนัอยา่งไรบา้ง 
  3.2  หากสมาชิกกลุ่มอยูใ่นขั้นคิดวา่อยากเปล่ียนแปลงตนเองหรือลงัเลใจ 
(Contemplation)  ผูน้  ากลุ่มจะมุ่งเนน้การวิเคราะห์โดยการชัง่น ้าหนกัระหวา่งขอ้ดีและขอ้เสีย            
(Pros and cons) อธิบายถึงประโยชน์ท่ีจะไดรั้บหากเร่ิมปรับเปล่ียนพฤติกรรมและผลเสียท่ีอาจเกิดข้ึน 
หากปล่อยไว ้และแนะน าวา่จะเร่ิมตน้อยา่งไร 
 ตวัอยา่งค าถาม เช่น 
 ขอ้ดี (อยากเปล่ียนแปลง)  
 “ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการเล่นอินเทอร์เน็ตใหน้อ้ยลง” 
 “ผลเสียท่ีตามมาหากไม่หยดุเล่นหรือเล่นเป็นเวลานาน” 
 ขอ้เสีย (ไม่อยากเปล่ียนแปลง) 
 “ประโยชน์จากการเล่นอินเทอร์เน็ต” 
 “ขอ้เสียจากการเล่นอินเทอร์เน็ตเป็นเวลานาน 
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  3.3  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มเลือก “สีเปล่ียนชีวติ” โดยสีแดง หมายถึง ไม่อยาก
เปล่ียนแปลง และสีเขียว หมายถึง อยากเปล่ียนแปลง 
 ข้ันยุติ 
 4.  ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์               
ซ่ึงกนัและกนั 
 5.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทุกคนร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 6.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ใบกิจกรรม “ส ารวจโลก (ออนไลน์)”   
 2.  แผน่สีเปล่ียนชีวติ (สีแดงและสีเขียว) 
การประเมินผล 
 1.  ประเมินจากแบบส ารวจกิจกรรมการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวติประจ าวนั 
 2.  สังเกตจากการซกัถามพดูคุยถึงกิจกรรมการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวิตประจ าวนั 
 3.  ประเมินจากกิจกรรม “สีเปล่ียนชีวติ” เพื่อเพิ่มความตระหนกัรู้ถึงความตอ้งการ                
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเอง 
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คร้ังที ่4 
เร่ือง การปลดปล่อยทางอารมณ์ (Dramatic relief) 

 
สาระส าคัญ 
 เป็นการใชป้ระสบการณ์หรือความรู้สึก เพื่อกระตุน้หรือผลกัดนัจิตใจ อารมณ์                     
ใหเ้กิดความอยากเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เช่น การใชต้วัละครโฆษณาแสดงความรู้สึกผดิหรือเสียใจ
ท่ีไม่ไดเ้ปล่ียนพฤติกรรม การแสดงบทบาทสมมติ เป็นตน้ 
ระยะเวลา 60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 1.  ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory)  
 2.  ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบเกสตลัท ์(Gestalt counseling theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 1.  เทคนิคการสอน (Coaching)  
 2.  เทคนิคการใชจิ้นตนาการ (Fan approaches) 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจอารมณ์ท่ีเกิดจากการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวิตประจ าวนั 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มคน้หาวธีิการปลดปล่อยอารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม           
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มดูหนงัสั้นก่ึงสารคดี เร่ือง Let me grow เป็นรายการเก่ียวกบั
การเขา้ค่ายบ าบดัเด็กติดเกมเพื่อด าเนินการป้องกนัและแกไ้ขเด็กติดเกม ผลิตโดยส านกัเฝ้าระวงั          
ทางวฒันธรรมร่วมกบัคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล ซ่ึงจะมีทั้งหมด 7 ตอน โดยในการให ้           
การปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มดูหนงัสั้นในตอนท่ี 1 (ใชเ้วลา 25 นาที)                      
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ซ่ึงมีเน้ือหาท่ีพดูถึงมูลเหตุจูงใจท่ีท าใหว้ยัรุ่นใชส่ื้อและกิจกรรมทางออนไลน์มากเกินไป เม่ือใชแ้ลว้
มีความรู้สึกอยา่งไรบา้ง 
 4.  หลงัจากดูหนงัสั้นแลว้ ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มจินตนาการถึงเหตุการณ์หรือ
สถานการณ์ของตนเองตามหนงัสั้นวา่ตรงหรือใกลเ้คียงกบัพฤติกรรมตวัอยา่งของวยัรุ่นคนใด             
แลว้ใหร้ะบุความคิด ความรู้สึก พฤติกรรมท่ีแสดงออก และผลลพัธ์วา่เป็นอยา่งไร ซ่ึงผูน้ ากลุ่ม             
ไดต้ั้งประเด็นค าถามไวใ้หส้มาชิกกลุ่มไดแ้สดงความคิด ความรู้สึกก่อนจะดูหนงัสั้นเสร็จ ตวัอยา่ง
ค าถาม เช่น 
 “สมาชิกกลุ่มมีลกัษณะตรงหรือใกล้เคียงกับพฤติกรรมตัวอย่างวยัรุ่นคนใด..........(ระบุ
ช่ือตัวอย่างวยัรุ่นในหนังส้ันท่ีใกล้เคียงกับชีวิตตนเอง)”  
 “เม่ือได้สมมติตัวเองเป็น............ขณะนั้นรู้สึกอย่างไรบ้าง”  
 “คิดว่าหากเราเป็น..............ซ่ึงถ้าไม่เปล่ียนพฤติกรรมจะส่งผลกระทบอะไรบ้าง”  
 “คิดว่าหากเราเป็น............จะแก้ไขอย่างไร ลองยกตัวอย่างวิธีการปลดปล่อยอารมณ์             
ท่ีเหมาะสมจากการเล่นอินเทอร์เนต็เป็นเวลานาน”  
 ข้ันยุติ 
 5.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทุกคนร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษากลุ่ม
คร้ังน้ี 
 6.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  หนงัสั้นก่ึงสารคดีเร่ือง Let me grow 
 2.  ใบกิจกรรม “แนวทางการปลดปล่อยอารมณ์” 
การประเมินผล 
 1.  จากการสะทอ้นถึงความรู้สึกในการหาแนวทางปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม 
 2.  จากการสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก ท่ีสมาชิกกลุ่มแสดงออก ตลอดจน
ความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการใหค้วามร่วมมือ 
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ใบกจิกรรม 
“แนวทางการปลดปล่อยอารมณ์” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 

สมาชิกกลุ่มมีลกัษณะตรงหรือใกล้เคียงกบัพฤติกรรมตัวอย่างวยัรุ่นคนใด 
 

.............................................. 
(ระบุช่ือตวัอยา่งวยัรุ่นในหนงัสั้นท่ีใกลเ้คียงกบัชีวติตนเอง) 

 
 

เมื่อได้สมมติตัวเองเป็น........................ขณะน้ันรู้สึกอย่างไรบ้าง 
 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 

 
คิดว่าหากเราเป็น..............ซ่ึงถ้าไม่เปลีย่นพฤติกรรมจะส่งผลกระทบอะไรบ้าง 

 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

 

 
คิดว่าหากเราเป็น............จะแก้ไขอย่างไร 

ลองยกตัวอย่างวธีิการปลดปล่อยอารมณ์ทีเ่หมาะสมจากการเล่นอนิเทอร์เน็ตเป็นเวลานาน” 
 

...................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
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คร้ังที ่5 
เร่ือง การทบทวนผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อม (Environmental reevaluation) 

 
สาระส าคัญ 
 การพิจารณาและประเมินถึงพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหามีผลต่อร่างกาย และสภาพแวดลอ้ม
ทางสังคม การฝึกใหเ้ขา้ใจผูอ่ื้น และวเิคราะห์ขอ้เท็จจริง 
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client-centered counseling 
theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 เทคนิคการการฝึกการใส่ใจในขอ้มูล (Empathy training) 
วตัถุประสงค์ 
 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มประเมินผลกระทบพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตท่ีมีต่อสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต การไดรั้บประโยชน์และการเสียประโยชน์ รวมถึงโทษของการติดอินเทอร์เน็ต 
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้  ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม            
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้ ากลุ่มแจกใบความรู้เร่ือง “โรคติดอินเทอร์เน็ต” ซ่ึงมีเน้ือหาเก่ียวกบัความเป็นมา
ของโรคติดอินเทอร์เน็ต อาการเตือนของการติดอินเทอร์เน็ตและผลกระทบต่อการด าเนินชีวติ 
ประจ าวนั ซ่ึงเป็นการใหเ้รียนรู้ถึงเร่ืองต่าง ๆ ดว้ยการพิจารณาถึงปัญหาผลกระทบพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตท่ีมีต่อสุขภาพกายสุขภาพจิต การไดรั้บประโยชน์และการเสียประโยชน์ รวมถึง          
โทษของการติดอินเทอร์เน็ตดว้ยการติดตามข่าวสารและขอ้มูลต่าง ๆ เพื่อใหส้มาชิกแต่ละคน
ประเมินส่ิงแวดลอ้มใหม่และผลกัดนัใหส้มาชิกไดรู้้ถึงปัญหาในพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต      
ของตนเองและของสมาชิกกลุ่ม 
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 4.  เม่ือไดศึ้กษาใบความรู้และไดแ้ลกเปล่ียนพดูคุยกนัแลว้ ผูน้  ากลุ่มแจกใบกิจกรรม 
“สัญญาณเตือนการเสพติดอินเทอร์เน็ต” ใหส้มาชิกทุกคนไดต้รวจสอบพฤติกรรมในประเด็น            
การติดอินเทอร์เน็ตท่ีมีต่อสุขภาพกายสุขภาพจิต การไดรั้บประโยชน์และการเสียประโยชน์ รวมถึง
โทษของการติดอินเทอร์เน็ตและประเด็นดงักล่าวส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนั              
โดยประยกุตค์  าถามของพฤติกรรมการด่ืมสุราจากผลงานการศึกษาวจิยัของนกัวชิาการ (สาวติรี 
อษัณางคก์รชยั, 2546; Gladding, 1998; WHO, 2001; 2004; กาญจนา ไชยพนัธ์ุ, 2549) มาปรับเป็น
ค าถามเก่ียวกบัพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตดงัน้ี 
 

 ใช่ ไม่ใช่ 
1.  สัญญาณเตือนจากการติดอินเทอร์เน็ตท าใหน้กัเรียนมีปัญหาสุขภาพกาย 
     และสุขภาพจิตในขณะน้ีใช่หรือไม่ 

  

2.  นกัเรียนไดล้ดการเล่นอินเทอร์เน็ตในขณะน้ีใช่หรือไม่   
3.  การติดอินเทอร์เน็ตท าใหเ้กิดผลกระทบต่อการด าเนินชีวติในประจ าวนั 
     ของนกัเรียนใช่หรือไม่ 

  

4.  นกัเรียนรู้วธีิการท าใหล้ดการติดอินเทอร์เน็ตในขณะน้ีใช่หรือไม่   
5.  การลดการติดอินเทอร์เน็ตเป็นประโยชน์ต่อการเรียนของนกัเรียน 
     ใช่หรือไม่ 

  

 
 หากสมาชิกกลุ่มแต่ละคนตอบ “ใช่” เกินกวา่ 3 ขอ้แสดงวา่ สมาชิกกลุ่มไดรู้้ถึงในปัญหา
พฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตและมีความตอ้งการท่ีจะลดพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต  
 ขั้นยติุ 
 5.  ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์               
ซ่ึงกนัและกนั และร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 6.  ผูน้  ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ใบความรู้เร่ือง “โรคติดอินเทอร์เน็ต” 
 2.  ใบกิจกรรม “สัญญาณเตือนการเสพติดอินเทอร์เน็ต” 
การประเมินผล 
 1.  จากการสะทอ้นถึงความคิด ความรู้สึกถึงผลกระทบจากการเสพติดอินเทอร์เน็ต            
ผา่นใบกิจกรรม “สัญญาณเตือนการเสพติดอินเทอร์เน็ต” 
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 2.  จากการสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก ท่ีสมาชิกกลุ่มแสดงออก ตลอดจน
ความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการใหค้วามร่วมมือ 
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ใบความรู้ 
“โรคตดิอนิเทอร์เน็ต” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ก าลงัเป็นโรคตดิอนิเตอร์เน็ตกันหรือเปล่า? 
 

 
 

หนุ่มสาวชาวออฟฟิศ ตลอดไปจนนิสิต นักศึกษา เช่ือว่าทุกวนันีค้งปฏิเสธกนัไม่ได้ว่า ใช้เวลาไม่น้อย
น่ังอยู่หน้าจอคอมพวิเตอร์ หลายคนวนเวยีนส่ือสารอยู่ในโซเช่ียลมเีดยี หน าซ ้าบางคนไม่รู้ตัวว่าก าลงั
มอีาการ “ตดิเน็ต”เข้าแล้ว 
        ดร.คิมเบอร์ลี ยงั (kimberly Young) จากมหาวิทยาลยัการแพทยพิ์ตซ์เบิร์ก (University of 
Pittsburgh medical school) น าเสนองานวิจยัเร่ือง การติดเน็ต: การเกิดของโรคชนิดใหม่ (Internet 
addiction: The emergence of a new disorder) ต่อท่ีประชุมประจ าปีของสมาคมจิตแพทยอ์เมริกนั           
เม่ือประมาณ 16 ปีท่ีผา่นมา แต่ไม่เป็นท่ียอมรับในวงการจิตแพทยใ์นขณะนั้น และยงัถกูวิจารณ์วา่
ไม่ใช่อาการป่วยเหมือนการติดเหลา้ บุหร่ีหรือการพนนั แต่ปัจจุบนัประเทศท่ีมีผูใ้ชอิ้นเตอร์เน็ต      
เป็นจ านวนมาก เช่น สหรัฐอเมริกา เกาหลี จีน ต่างยอมรับตรงกนัวา่การติดอินเตอร์เน็ตเป็นปัญหา
ดา้นสาธารณสุข โรคติดอินเตอร์เน็ต (Internet addiction disorder หรือ iad) เป็นกลุ่มอาการทางจิต
อยา่งหน่ึง ซ่ึงเกิดจากการใชอิ้นเตอร์เน็ตในการเสพขอ้มลูข่าวสารมากเกินไป แตกต่างกบัการติด     
ส่ืออ่ืน ๆ คือ ผูท่ี้ใชอิ้นเตอร์เน็ตจะสามารถโตต้อบกบัผูท่ี้เขา้มาใชค้นอ่ืน ๆ ไดท้นัที ซ่ึงท าใหโ้ลกของ
อินเตอร์เน็ตเป็นเหมือนโลกอีกโลกหน่ึงท่ีท าใหผู้ใ้ชรู้้สึกวา่ตวัเองมีตวัตนในโลกนั้นไดโ้ดยปราศจาก
กฎเกณฑ ์ไร้ขอบเขตในการเดินทาง และสร้างตวัตนตามท่ีตอ้งการได ้
        บริการเครือข่ายสงัคมออนไลน์ในอินเตอร์เน็ตท่ีมีลกัษณะการสร้างเป็นสงัคมเสมือน (Virtual 
community) เช่น เฟซบุ๊ก ทวิตเตอร์ โปรแกรมแช็ต เวบ็บอร์ด หรือแมก้ระทัง่เกมออนไลน ์ถา้หากผูใ้ช้
ยึดติดกบัสงัคมในโลกของอินเตอร์เน็ตจนแยกไม่ออกระหวา่งโลกของความจริงและโลกเสมือน               
จะน ามาซ่ึงสาเหตุของโรคติดอินเตอร์เน็ตได ้ก่อใหเ้กิดผลเสียกบัระบบร่างกาย กระทบต่อการเรียน 
สภาพสงัคม ท าใหเ้สียเวลา เสียสุขภาพ เสียความสมัพนัธ์กบัคนในครอบครัว เพ่ือนฝงู และหนา้ท่ี           
การงาน บางคนเป็นหนกัมีอาการเช่นเดียวกบัติดยาเสพติด 
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ท่ีมา: ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

       ตามการวิเคราะห์ของ ดร.คิมเบอร์ลี หากในเวลามากกวา่หน่ึงปีบุคคลใดมีอาการต่อไปน้ีอยา่งนอ้ย 
4 ขอ้ น่าจะเขา้ข่ายการเป็นโรคติดอินเตอร์เน็ต คือ 
 1.  หมกมุ่นกบัอินเตอร์เน็ต แมใ้นเวลาท่ีไม่ไดต่้อเขา้ระบบอินเตอร์เน็ต 
 2.  ตอ้งการใชอิ้นเตอร์เน็ตเป็นเวลานานข้ึนเร่ือย ๆ 
 3.  ควบคุมการใชอิ้นเตอร์เน็ตไม่ได ้
 4.  รู้สึกหงุดหงิดเม่ือใชอิ้นเตอร์เน็ตนอ้ยลง หรือหยดุใช ้
 5.  คิดวา่เม่ือใชอิ้นเตอร์เน็ตแลว้ ท าใหต้นเองรู้สึกดีข้ึน 
 6.  ใชอิ้นเตอร์เน็ตในการหลีกเล่ียงปัญหา 
 7.  หลอกคนในครอบครัว หรือเพ่ือน เร่ืองการใชอิ้นเตอร์เน็ตของตนเอง 
 8.  มีอาการผิดปกติเม่ือเลิกใชอิ้นเตอร์เน็ต เช่น หดหู่ กระวน กระวาย 
มีขอ้แนะน าจากหนงัสือคู่มือและแนวทางการประเมินและรักษาการติดอินเตอร์เน็ต ระบุวา่วิธีการ
บ าบดัท่ีไดผ้ลคือ การพดูคุยเพ่ือปรับเปล่ียนทศันคติ อาจคุยกบัพ่อแม่ การเขา้กลุ่ม หรือเขา้ศูนยฟ้ื์นฟ ู
นอกจากน้ียงัมีผูแ้นะน ากลยทุธ์พิชิตอาการติดเน็ตไวด้งัน้ี คือ 
 1.  ถามตวัเองวา่ ฉนัพลาดอะไรไปบา้งเม่ือเล่นเน็ต จดลงกระดาษ และลดชัว่โมง                        
การเล่นเน็ตลงเพ่ือไปท ากิจกรรมนั้น 
 2.  ก าหนดเป้าหมายการใชอิ้นเตอร์เน็ตอยา่งสมเหตุสมผลแลว้ท าตามนั้นใหไ้ด ้
 3.  เปล่ียนกิจวตัรประจ าวนั 
 4.  มองหาเพ่ือนและคนรู้จกัท่ีไม่ติดเน็ต เพ่ือจะไดรู้้วา่ชีวิตน้ีไม่ไดมี้แค่โลกออนไลนเ์ท่านั้น 
 5.  อยูก่บัโลกแห่งความจริงมากข้ึน เดินตามร้านหนงัสือ เยี่ยมพิพิธภณัฑ ์หรืออ่านหนงัสือ
ดี ๆ ท่ีหาไม่ไดใ้นโลกออนไลน ์
 6.  ใหอิ้นเตอร์เน็ตเป็นแค่เคร่ืองมือแต่อยา่ตกเป็นเคร่ืองมือของอินเตอร์เน็ต วางแผนใหดี้วา่
จะใชเ้พ่ือหาขอ้มลูหรือเพ่ือความบนัเทิง 
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คร้ังที ่6 
เร่ือง การทบทวนผลกระทบต่อตนเอง (Self reevaluation) 

 
สาระส าคัญ 
 เป็นการประเมินตนเองโดยอาศยั การรับรู้ ความคิด ความรู้สึกในผลดีและผลเสีย                   
ของการเปล่ียนพฤติกรรม เพื่อกระตุน้ใหเ้กิดความพยายามเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยเฉพาะ            
อยา่งยิง่ถา้เราสามารถนึกภาพของตนเองไดว้า่หากเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไดส้ าเร็จจะมีอนาคต               
มีความภาคภูมิใจ เป็นแรงจูงใจใหอ้ยากจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนมากข้ึน 
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 1.  ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client-centered counseling 
theory) 
 2.  ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม (Existential counseling theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 1.  การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) 
 2.  การแสดงออกและเปิดเผยเร่ืองท่ีมีความหมายของบุคคล (Expression and exploration 
of personally meaningful material) 
 3.  เทคนิควธีิการสร้างความชดัเจนในคุณค่า (Value clarification) 
 4.  เทคนิคการแกไ้ขประสบการณ์ทางอารมณ์ (Corrective emotional experience) 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มคิดวเิคราะห์การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเองไดส้ าเร็จ 
 2.  สร้างภาพลกัษณ์ใหม่ใหก้บัตนเอง 
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้  ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม             
ตกลงกนั 
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 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้  ากลุ่มเปิดคลิปวดิีโอตวัอยา่งหนงัเร่ือง “TOP SECRET วยัรุ่นพนัลา้น” ประมาณ            
3 นาที เป็นหนงัท่ีสร้างจากเร่ืองจริงของเด็กหนุ่มท่ีติดเกมออนไลน์ เรียนหนงัสือไม่เก่ง แถมถูก
ประณามวา่เป็นเด็กไม่เอาไหน แต่ใครจะรู้วา่เขาคนนั้นจะกลายมาเป็นเศรษฐีร้อยลา้นเพียงอายแุค่ 
23 ปีเท่านั้น เขาคนนั้นคือ “ต๊อบ อิทธิพทัธ์ กุลพงษว์ณิชย”์ เป็นเจา้ของธุรกิจสาหร่ายทอดกรอบ             
แบรนดเ์ถา้แก่นอ้ยนัน่เอง 
 4.  หลงัจากดูคลิปเสร็จ ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัแสดงความคิดเห็นจากการดู 
คลิปวดิีโอวา่รู้สึกอยา่งไรบา้ง และลองเปล่ียนภาพลกัษณ์ใหม่ใหก้บัตนเอง โดยผูน้ ากลุ่มจะกระตุน้
ใหส้มาชิกกลุ่มไดคิ้ดและรู้สึกไดว้า่เม่ือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไดส้ าเร็จจะเป็นเช่นไร และจะรู้สึก
กบัตวัเองอยา่งไร 
 ตวัอยา่งค าถาม เช่น 
 “จินตนาการเป็นใคร” 
 “ภาพลกัษณ์ใหม่ท่ีจินตนาการเป็นอยา่งไร” 
 “เม่ือสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได ้รู้สึกอยา่งไรบา้ง” 
 5.  ผูน้  ากลุ่มแจกแบบประเมินการทบทวนผลกระทบต่อตนเอง โดยใหส้มาชิกกลุ่ม
ประเมินตนเองเก่ียวกบัอารมณ์ ความรู้สึก และผลกระทบจากการรับรู้ถึงปัญหาในพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ต เพื่อใหส้มาชิกรู้วา่การเปล่ียนพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตเป็นเร่ืองส าคญั                      
โดยรายละเอียดของแบบประเมินตนเอง ผูน้ ากลุ่มไดป้ระยุกตใ์ชข้อ้ค าถามจากผลงานการศึกษาวจิยั
ของนกัจิตวทิยา (Zimmerman, Olsen, & Bosworth, 2000) เก่ียวกบัพฤติกรรมการด่ืมสุรามาใชเ้ป็น
ขอ้ค าถามใหส้มาชิกกลุ่มตอบดงัน้ี 
 

ขอ้ค าถาม 
การประเมินตนเอง 
ใช่ ไม่ใช่ 

1.  การลดพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตท าให้นกัเรียนมีสมาธิในการท างาน 
     ไดดี้กวา่ 

  

2.  การลดพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตท าให้นกัเรียนมีสุขภาพดีข้ึน   
3.  พฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตไม่สามารถคลายเครียดได ้   
4.  พฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตไม่ใช่เป็นการพกัผอ่น   
5.  พฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนท าใหค้นอ่ืนร าคาญ   
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 6.  ผูน้ ากลุ่มแจกแบบบนัทึกพฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ต พร้อมอธิบายช้ีแจง
วตัถุประสงคว์า่ตอ้งการใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจและรับทราบเก่ียวกบัการบนัทึกขอ้มูล รายละเอียด 
ของการบนัทึก โดยใหส้มาชิกกลุ่มบนัทึกเป็นประจ าทุกวนั เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ โดยเร่ิมตั้งแต่
วนัท่ี 14 มิถุนายน พ.ศ. 2559 ส้ินสุดวนัท่ี 27 มิถุนายน พ.ศ. 2559 (ระยะเส้นฐาน) โดยบนัทึก                
เป็นจ านวนชัว่โมงในการเล่นอินเทอร์เน็ตตามความเป็นจริงและดว้ยความซ่ือสัตย ์เพื่อประโยชน์
ของสมาชิกกลุ่มเอง และใหน้ ามาส่งใหผู้น้  ากลุ่มในวนัท่ีเขา้ร่วมกลุ่มทุกคร้ัง ผูท่ี้บนัทึกกิจกรรม 
ครบถว้นและน ามาส่งคืนจะไดแ้ตม้สะสม โดยในแต่ละวนัท่ีบนัทึกก็จะไดแ้ตม้สะสม 1 แตม้              
และเม่ือครบ 14 แตม้ก็จะไดรั้บของท่ีระลึกเป็นการตอบแทน 
 ขั้นสรุป 
 7.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั 
และร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 8.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  คลิปวดิีโอตวัอยา่งหนงัเร่ือง “TOP SECRET วยัรุ่นพนัลา้น” 
 2.  แบบประเมินการทบทวนผลกระทบต่อตนเอง 
 3.  แบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต (ระยะเส้นฐาน) 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตการพดูคุยท่ีไดจ้ากการคิดวิเคราะห์การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเอง
ไดส้ าเร็จดว้ยวธีิฝึกการจินตนาการ 
 2.  การประเมินการทบทวนผลกระทบต่อตนเอง 
 3.  ภาพลกัษณ์ใหม่ของตนท่ีสมาชิกกลุ่มแต่ละคนไดก้ าหนดข้ึนมาเอง 
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จ านวนชัว่โมงเฉล่ีย =   รวมจ านวนระยะเวลา 
                                                     7 
                =   ................................. 
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คร้ังที ่7 
เร่ือง การปลดปล่อยทางสังคม (Social liberation) 

 
สาระส าคัญ 
 การประกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคมรับรู้ (Social liberation) คือ การท่ีบุคคลประกาศให้
สังคมรับรู้ถึงความตระหนกั ประโยชน์ และยอมรับการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต
ของตนเอง 
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบเหตุผลอารมณ์และพฤติกรรม (Rational emotive 
behavior counseling theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 เทคนิคการปรับโดยใชถ้อ้ยค า (Changing one’s language) 
วตัถุประสงค์ 
 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดป้ระกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคมไดรั้บรู้วา่สามารถลดพฤติกรรม             
การติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้  ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม           
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้ ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรม “One stop internet” ซ่ึงเป็นกิจกรรมเพื่อประกาศ
เจตนารมณ์ใหส้ังคมไดรั้บรู้วา่สามารถลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้ผูน้ ากลุ่ม 
แจกกระดาษชาร์ทสีใหส้มาชิกคนละ 1 แผน่ โดยใหส้มาชิกคิดสโลแกนท่ีกระตุน้ใหต้นเอง                   
ลดการเสพติดอินเทอร์เน็ตลงในกระดาษท่ีแจกให ้แลว้ตกแต่งใหส้วยงามตามใจชอบพร้อมกบัเขียน
ช่ือ-นามสกุล ในขั้นน้ีผูน้  ากลุ่มใหเ้วลาสมาชิกกลุ่มไดฝึ้กคิดในการเขียนสโลแกนและออกแบบ           
เป็นเวลา 30 นาที   



194 

 4.  เม่ือครบก าหนดเวลา ผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกกลุ่มไดร่้วมกนัพดูคุยและบอกสโลแกน 
“One stop internet” ใหเ้พื่อนสมาชิกไดฟั้ง เพื่อเป็นการบอกเล่าความคิด ความรู้สึกสโลแกนของตน  
 5.  ผูน้  ากลุ่มขอใหส้มาชิกน าแผน่สโลแกนน้ีไปติดไวท่ี้มุมใดของบา้นหรือหอ้งเรียนก็ได ้
เพื่อเป็นขอ้เตือนใจและเพื่อประกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคมไดรั้บรู้วา่สามารถลดพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตของตนเองได ้
 ข้ันสรุป 
 6.  ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์            
ซ่ึงกนัและกนั และร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 7.  ผูน้  ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  กระดาษชาร์ทสี (คละสี) 
 2.  สีเมจิก/ สีไม/้ สีเทียน 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตแนวคิดสโลแกน “One stop internet” เพื่อประกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคม
ไดรั้บรู้วา่สามารถลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้
 2.  จากการสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก ท่ีสมาชิกกลุ่มแสดงออก ตลอดจน
ความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการใหค้วามร่วมมือ 
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คร้ังที ่8 
เร่ือง การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus control) 

 
สาระส าคัญ 
 เป็นกระบวนการจดัเง่ือนไขสภาพแวดลอ้มเพื่อท่ีจะท าให้พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคน์ั้น
ไม่สามารถเกิดข้ึนได ้โดยจดัการกบัเปล่ียนแปลงส่ิงเร้าในสภาพแวดลอ้มของตนท่ีเก่ียวขอ้งกบั
พฤติกรรมท่ีไม่ตอ้งการ ก่อนท่ีจะมีการลงมือกระท าพฤติกรรมนั้น ผูท่ี้ติดอินเทอร์เน็ตจะทราบดีวา่
ส่ิงเร้าใดท าใหต้นเองเกิดความรู้สึกอยากเล่นอินเทอร์เน็ต และสามารถเลือกลกัษณะพฤติกรรม              
ท่ีตนเองจะปฏิบติัได ้
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 เทคนิคการควบคุมส่ิงเร้า 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดว้เิคราะห์ส่ิงเร้า ส่ิงจูงใจ หรือส่ิงชกัน าใดท่ีท าใหเ้กิดพฤติกรรม
การเสพติดอินเทอร์เน็ต  
 2.  เลือกลกัษณะพฤติกรรมท่ีตนเองจะปฏิบติัได้ 
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม           
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้ ากลุ่มไดแ้จกใบกิจกรรม “การควบคุมส่ิงเร้า” เก่ียวกบัพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ต ส่ิงเร้า และวธีิการควบคุมส่ิงเร้า หลงัจากนั้นใหส้มาชิกกลุ่มไดว้เิคราะห์พฤติกรรม           
การเสพติดอินเทอร์เน็ตของตนวา่มีส่ิงเร้า ส่ิงจูงใจ หรือส่ิงชกัน าใดท่ีท าใหรู้้สึกอยากและนึกถึงแต่
การเล่นอินเทอร์เน็ต  



196 

 4.  หลงัจากนั้นใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัพิจารณาวา่จะควบคุมส่ิงเร้า และเลือกลกัษณะ
พฤติกรรมท่ีตนจะปฏิบติัอยา่งไร ผา่นสถานการณ์ท่ีสมาชิกคิดวา่จะเกิดข้ึนจริงในชีวติประจ าวนั
ของตน โดยให้เขียนลงในใบกิจกรรมท่ีแจกให ้ซ่ึงมีอยู ่3 ขอ้ดว้ยกนั และผูน้ ากลุ่มไดอ้ธิบาย                   
ในแต่ละขอ้ โดยยกตวัอยา่งท่ีใกลเ้คียง เพื่อเปรียบเทียบให้สมาชิกกลุ่มไดว้เิคราะห์ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
ดงัน้ี 
  4.1  ก าจดัหรือหลีกเล่ียงส่ิงเร้าท่ีท าให/้ กระตุน้ให้เกิดพฤติกรรมการเสพติด
อินเทอร์เน็ต 
  4.2  ก าหนดส่ิงเร้าท่ีเฉพาะเจาะจง ส าหรับการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต  
  4.3  การเปล่ียนส่ิงเร้าเพื่อไม่ใหเ้กิดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
หลงัจากท่ีสมาชิกกลุ่มเขียนเสร็จแลว้ ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัแสดงความคิดเห็นจากใบงาน 
 ข้ันสรุป 
 5.  ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์             
ซ่ึงกนัและกนั และร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 6.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 ใบกิจกรรม “การควบคุมส่ิงเร้า” 
การประเมินผล 
 1.  จากการสะทอ้นถึงความคิดเห็นจากใบกิจกรรม “การควบคุมส่ิงเร้า” 
 2.  จากการสังเกตพฤติกรรม ค าพดู น ้าเสียง ความรู้สึก ท่ีสมาชิกกลุ่มแสดงออก ตลอดจน
ความสนใจ ความกระตือรือร้นในการท ากิจกรรม และการใหค้วามร่วมมือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



197 

ใบกจิกรรม 
“การควบคุมส่ิงเร้า” 

 
1.  วธีิก าจดัหรือหลีกเล่ียงส่ิงเร้าท่ีท าให/้ กระตุน้ให้เกิดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
2.  ก าหนดส่ิงเร้าท่ีเฉพาะเจาะจง ส าหรับการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต  
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
3.  การเปล่ียนส่ิงเร้าเพื่อไม่ใหเ้กิดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 



198 

คร้ังที ่9 
เร่ือง  การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) 

 
สาระส าคัญ  
 เป็นการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการเปล่ียนแปลงช่วยใหบุ้คคลรู้ถึงพฤติกรรม 
ท่ีตอ้งการกระท าอยา่งเด่นชดั และยงัใชเ้ป้าหมายเป็นเกณฑใ์นการประเมินวา่พฤติกรรมท่ีตอ้งการ
เปล่ียนแปลงนั้น ในขณะน้ีไดมี้การเปล่ียนในลกัษณะท่ีเพิ่มข้ึนลดลงหรือคงเดิม โดยการเปรียบเทียบ
พฤติกรรมท่ีท าจริงกบัพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
ระยะเวลา 60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory)  
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 1.  การท าสัญญาเชิงพฤติกรรม (Contingency contracts)  
 2.  การใหก้ารเสริมแรงภายในและภายนอก (Overt and covert reinforcement)  
 3.  การใหร้างวลัตนเอง (Self-reward)  
วตัถุประสงค์ 
 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการเปล่ียนแปลง 
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม                 
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกการตั้งเป้าหมายดว้ยตนเอง ซ่ึงการตั้งเป้าหมายในท่ีน้ีคือ 
การควบคุมตนเอง โดยการควบคุมเวลาในการเล่นหรือใชอิ้นเทอร์เน็ตลงจากเดิมเพื่อใหเ้กิด              
ความเคยชิน ในขั้นตอนน้ีเป็นตน้ไปผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกการปรับเปล่ียนพฤติกรรม                    
ดว้ยเทคนิคการควบคุมตนเองโดยการตั้งเป้าหมาย (Goal setting) ร่วมกนัคือ การลดจ านวนเวลา              
ในการเล่นอินเทอร์เน็ต ผูน้ ากลุ่มไดข้อใหส้มาชิกกลุ่มตั้งเป้าหมายการควบคุมเวลาการเล่น
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อินเทอร์เน็ตของตนเองท่ีคิดวา่ตนสามารถปฏิบติัได ้ผูน้ ากลุ่มกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มทราบวา่              
การตั้งเป้าหมายช่วยใหเ้กิดแรงจูงใจและเพิ่มความมัน่ใจในความสามารถของตนเอง อนัจะน าไปสู่
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
 4.  จากนั้นผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกกลุ่มเขียนขอ้ความลงในกระดาษโนต้ท่ีแจกใหใ้นหวัขอ้ 
“เป้าหมาย...มีไวพุ้ง่ชน” ในการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของตนท่ีตอ้งการใหเ้กิดข้ึน 
ในระยะเวลาอนัใกล ้เม่ือสมาชิกกลุ่มเขียนจนครบทุกคนแลว้ ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดบ้อก              
“เป้าหมาย...มีไวพุ้ง่ชน” ของตนใหเ้พื่อนสมาชิกฟังจนครบ เพื่อเป็นการใหค้  ามัน่สัญญาและ                   
การใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนัในการปฏิบติัใหไ้ดต้ามเป้าหมายตามท่ีตนตั้งไว ้
 5.  เม่ือสมาชิกแต่ละคนไดต้ั้งเป้าหมายแลว้ ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มลองจินตนาการ
ต่อไปวา่จะเป็นอยา่งไรหากสมาชิกกลุ่มไดบ้รรลุเป้าหมายตามท่ีตนตั้งไว ้ซ่ึงเป็นการกระตุน้
ความคิดและความรู้สึกใหม่ 
 6.  ผูน้ ากลุ่มไดม้อบหมายงาน โดยแจกแบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต           
ใหส้มาชิกกลุ่มน าไปจดบนัทึกเวลาในการเล่นอินเทอร์เน็ตตามความเป็นจริงเป็นประจ าทุกวนั           
วา่ในแต่ละวนัใชเ้วลาในการเล่นก่ีชัว่โมง โดยใหเ้ร่ิมบนัทึกและเร่ิมปฏิบติัตั้งแต่วนัท่ี 28 มิถุนายน 
พ.ศ. 2559 จนถึงวนัท่ี 28 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 ระยะเวลา 6 สัปดาห์ (ระยะทดลอง) โดยขอให้             
ส่งสมุดบนัทึกใหก้บัผูน้ ากลุ่มในวนัท่ีเขา้รับการปรึกษากลุ่มทุกคร้ัง หลงัจากการด าเนินการ                    
ใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดเ้นน้ถึงความส าคญัและประโยชน์ท่ีไดจ้ากการบนัทึกการตั้งเป้าหมาย 
และขอใหมี้ความซ่ือสัตยต่์อตนเอง เพื่อเป็นการฝึกการควบคุมตนเอง และเป็นการฝึกเพื่อใหเ้กิด
ความเคยชิน หากสมาชิกกลุ่มท าไดค้รบถว้นและน ามาส่งทุกคร้ัง ผูน้ ากลุ่มจะใหด้าวเป็นสัญลกัษณ์ 
และจะมีรางวลัใหใ้นคร้ังสุดทา้ยของการยติุการใหก้ารปรึกษา ซ่ึงสมาชิกกลุ่มต่างใหค้  ามัน่สัญญาวา่
จะปฏิบติัตามเป้าหมายใหไ้ดม้ากท่ีสุด 
 ข้ันสรุป 
 7.  ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์            
ซ่ึงกนัและกนั และร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 8.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  กระดาษโนต้ 
 2.  แบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต (ระยะทดลอง) 
การประเมินผล 
 1.  จากแนวทางการฝึกตั้งเป้าหมายดว้ยตนเอง  
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 2.  จากการสังเกต ซกัถามของสมาชิกกลุ่มแสดงความกระตือรือร้น มีความตั้งใจและ
ตระหนกัถึงความส าคญัเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อ ๆ ไป 
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จ านวนชัว่โมงเฉล่ีย =   รวมจ านวนระยะเวลา 
                                                   7 
                =   ................................. 
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คร้ังที ่10 
เร่ือง การเตือนตนเอง (Self-monitoring) 

 
แนวคิดส าคัญ  
 เป็นการเก็บรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมท่ีตนเองตอ้งการเปล่ียนแปลง เพื่อน ามาใช้
ในการวเิคราะห์ท าความเขา้ใจปัจจยัท่ีท าใหพ้ฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคเ์กิดข้ึน และเป็นขอ้มูล
ส าหรับการวางแผนการจดัการตนเองและเป็นขอ้มูลส าหรับการประเมินความส าเร็จในการจดัการ
ตนเอง  
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory)  
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 เทคนิคการเตือนตนเอง 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมเป้าหมายดว้ยตนเอง             
อยา่งเป็นระบบ 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเกิดการเรียนรู้และหาแนวทางเพื่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหไ้ด้
ตามเป้าหมายท่ีตนเองตั้งไว ้
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้  ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม              
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้  ากลุ่มแจกสมุดบนัทึกกราฟ โดยผูน้ ากลุ่มไดอ้ธิบายถึงความส าคญัของการเตือน
ตนเองวา่ การเตือนตนเองท าใหพ้ฤติกรรมของบุคคลดีข้ึน ในขั้นตอนน้ีผูน้ ากลุ่มเนน้ย  ้าใหส้มาชิก
เห็นความส าคญัในการบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตดว้ยตนเอง โดยการบนัทึกท่ีถูกตอ้ง
และซ่ือสัตยก์บัตนเองนั้น จึงเท่ากบัเป็นการเตือนตนเองให้ปฏิบติัตนเป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ 
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 4.  จากนั้นน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตดว้ยตนเองมาลงบนัทึก            
บนกราฟ โดยผูน้ ากลุ่มไดอ้ธิบายและสอนวธีิการน าขอ้มูลจากแบบบนัทึกมาเขียนเป็นกราฟ             
เพื่อใหเ้ห็นลกัษณะความถ่ีของพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีชดัเจนมากข้ึน 
 5.  เม่ือสมาชิกกลุ่มด าเนินการในขั้นตอนน้ีเสร็จแลว้ ผูน้  ากลุ่มไดอ้ธิบายเพิ่มเติมวา่ ขอให้
สมาชิกบนัทึกขอ้มูลลงกราฟแบบน้ีทุกวนัจนครบก าหนด แต่ย  ้าวา่จะตอ้งซ่ือสัตย ์เพื่อประโยชน์
ของตวัเอง และน ามาส่งใหผู้น้  ากลุ่มในสัปดาห์ต่อไป และหากสมาชิกกลุ่มบนัทึกครบถว้นและ
ถูกตอ้ง ผูน้ ากลุ่มจะมีรางวลัให ้
 ข้ันสรุป 
 6.  ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์                
ซ่ึงกนัและกนั 
 7.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทุกคนร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 8.  ผูน้  ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 สมุดบนัทึกกราฟ 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตพฤติกรรมตนเอง โดยดูจากสมุดบนัทึกกราฟ 
 2.  จากการสังเกต ซกัถามของสมาชิกกลุ่มแสดงความกระตือรือร้น มีความตั้งใจและ
ตระหนกัถึงความส าคญัเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อ ๆ ไป 
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สมุดบันทกึกราฟ 
ช่ือ...................................... 
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คร้ังที ่11 
เร่ือง การประเมนิตนเอง (Self-evaluation) 

 
แนวคิดส าคัญ 
 เป็นขั้นตอนท่ีบุคคลตดัสินความส าเร็จในการจดัการตนเอง หลงัจากไดด้ าเนินการจดัการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป้าหมายตามท่ีวางแผนไว ้โดยเปรียบเทียบพฤติกรรมของตนเองท่ีท าจริง
กบัพฤติกรรมท่ีวางไวใ้นแผน ซ่ึงถา้พบวา่พฤติกรรมท่ีท าไดจ้ริงต ่ากวา่ท่ีแผนวางไว ้ก็จะพิจารณา 
หาสาเหตุท่ีท าใหไ้ม่เป็นไปตามแผนแลว้ปรับปรุงแผนเพื่อด าเนินการต่อไปใหไ้ปถึงเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ 
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory)  
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 เทคนิคการประเมินตนเอง 
วตัถุประสงค์ 
 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมเป้าหมายดว้ยตนเอง                     
อยา่งเป็นระบบ  
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม               
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้ ากลุ่มแจกแบบตรวจสอบการประเมินตนเองใหก้บัสมาชิก โดยใหส้มาชิกกลุ่ม
ประเมินพฤติกรรมของตนเองจากขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมของตนเอง             
แลว้เปรียบเทียบกบัเกณฑก์ารกระท าพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตนตั้งไว ้จะท าใหบุ้คคลนั้นทราบวา่           
ตนสามารถกระท าพฤติกรรมไดบ้รรลุตามเป้าหมายท่ีตั้งหรือไม่ คือ 
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  3.1  หากวา่ไดก้ระท าพฤติกรรมนั้นเท่ากบัหรือสูงกวา่ (= หรือ >) เกณฑพ์ฤติกรรม
ท่ีตั้งไว ้บุคคลก็ใหก้ารเสริมแรงตนเองตามเง่ือนไขการเสริมแรงท่ีตนก าหนด เช่น อาจจะแสดง
ความพึงพอใจ ความภูมิใจต่อตนเอง เป็นตน้ และจะท าใหบุ้คคลยงัคงมีพฤติกรรมนั้นต่อไป  
  3.2  หากพบวา่ตนเองไดก้ระท าพฤติกรรมต ่ากวา่ (<) เกณฑพ์ฤติกรรมเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ 
ก็จะลงโทษหรือเกิดความละอายเสียใจต่อตนเองแทน และตนเองก็จะใชเ้ป็นขอ้มูลพิจารณาวา่             
เหตุใดจึงไม่บรรลุเป้าหมาย เพื่อแกปั้ญหาและน าไปสู่การตั้งเป้าหมายใหม่ เพื่อท าพฤติกรรมนั้น       
ใหส้ าเร็จ 
 4.  ผูน้ ากลุ่มจึงขอใหส้มาชิกกลุ่มไดท้  าแบบตรวจสอบประเมินตนเองทุกสัปดาห์ ควบคู่
กบัการท าแบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมของตนเอง           
ท่ีท  าจริงกบัพฤติกรรมท่ีวางไวใ้นแผน และเป็นการฝึกการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมเป้าหมาย
ดว้ยตนเองอยา่งเป็นระบบ โดยขอใหส้มาชิกกลุ่มน ามาส่งในทุกสัปดาห์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่ม 
 ข้ันสรุป 
 5.  ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์            
ซ่ึงกนัและกนั และร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 6.  ผูน้  ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 แบบตรวจสอบการประเมินตนเอง 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตจากแบบตรวจสอบการประเมินตนเอง 
 2.  จากการสังเกต ซกัถามของสมาชิกกลุ่มแสดงความกระตือรือร้น มีความตั้งใจและ
ตระหนกัถึงความส าคญัเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อ ๆ ไป 
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คร้ังที ่12 
เร่ือง การให้การเสริมแรงหรือการให้รางวลั (Reinforcement management) 

 
สาระส าคัญ 
 การใหก้ารเสริมแรงหรือการใหร้างวลั (Reinforcement management) เป็นกระบวนการ
สร้างเสริมก าลงัใจการสร้างความเช่ือมัน่ใหแ้ก่สมาชิกของกลุ่มท่ีลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตได ้
เช่น การให้รางวลัโดยการให้ค  ายกยอ่งชมเชยท่ีสามารถลดการติดอินเทอร์เน็ต เพื่อการเสริมสร้าง
ก าลงัใจ สร้างแรงจูงใจ ใหก้ารยอมรับ ทั้งการให้รางวลัแก่ตนเองในการลดพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตดว้ยการไปเดินเท่ียว พกัผอ่น หรือการออกก าลงักายกบัเพื่อนสนิทหรือคนใกลชิ้ด            
การเลือกซ้ือส่ิงท่ีตนเองตอ้งการ เป็นตน้ 
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory)  
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 1.  เทคนิคการท าสัญญาเชิงพฤติกรรม (Contingency contracts) 
 2.  การใหก้ารเสริมแรงภายในและภายนอก (Overt and covert reinforcement) 
 3.  การใหร้างวลัตนเอง (Self-reward) 
วตัถุประสงค์ 
 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดก้ าหนดตวัเสริมแรงทางบวกและทางลบจากการติดอินเทอร์เน็ต 
ขั้นตอนการด าเนินกจิกรรม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม             
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มก าหนดตวัเสริมแรงทางบวกและทางลบจากการเสพติด
อินเทอร์เน็ต โดยการเสริมแรงทางบวกใหก้ าหนด “รางวลั” หากสมาชิกกลุ่มควบคุมพฤติกรรม            
ของตนเองในการติดอินเทอร์เน็ตได ้และการเสริมแรงทางลบให้ก าหนด “ส่ิงท่ีไดรั้บจาก 
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ผลการกระท า” หากไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้ซ่ึงวธีิการน้ี               
จะท าใหส้มาชิกกลุ่มสามารถคงพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตในขั้นลงมือปฏิบติัใหถ้าวรอยูไ่ด ้           
และการติดอินเทอร์เน็ตก็จะลดนอ้ยลง 
 4.  จากนั้นผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มเขียนวธีิการสร้างเง่ือนไขการเสริมแรงของตนลงใน
สมุดบนัทึกการเสริมแรง หลงัจากการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดใ้หส้มาชิกกกลุ่มอ่านวธีิการ
เสริมแรงของตนใหเ้พื่อนสมาชิกฟัง 
 ข้ันสรุป 
 5.  ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์            
ซ่ึงกนัและกนั และร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 6.  ผูน้  ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 สมุดบนัทึกการเสริมแรง 
การประเมินผล 
 1.  ไดต้วัเสริมแรงทางบวก 
 2.  จากการสังเกต ซกัถามของสมาชิกกลุ่มแสดงความกระตือรือร้น มีความตั้งใจและ
ตระหนกัถึงความส าคญัเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อ ๆ ไป 
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คร้ังที ่13 
เร่ือง การให้ค ามัน่สัญญากบัตนเอง (Self liberation) 

 
สาระส าคัญ 
 เป็นทางเลือกและก าหนดค ามัน่สัญญาท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ถา้มีทางเลือกมากกวา่ 
1 ทาง จะท าใหมี้ความมุ่งมัน่ในการเปล่ียนพฤติกรรมมากข้ึน เช่น ถา้จะลดการติดอินเทอร์เน็ต                     
ก็ควรมีทางเลือกให ้โดยอาจจะเลิกแบบหกัดิบ ใชกิ้จกรรมอ่ืนทดแทนหรือค่อย ๆ ลดลง เป็นตน้  
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบเหตุผลอารมณ์และพฤติกรรม (Rational emotive 
behavior counseling theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 เทคนิคการปรับโดยใชถ้อ้ยค า (Changing one’s language) 
วตัถุประสงค์ 
 เพื่อใหส้มาชิกปรับเปล่ียนพฤติกรรมปัญหาและใหส้ัญญาวา่จะปฏิบติัตามนั้น 
ขั้นตอนการด าเนินกจิกรรม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้  ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม               
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้  ากลุ่มใชกิ้จกรรม “การกล่าวกบัตวัเองทางบวก” เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มฝึกความคิด
ทางบวก โดยใหส้มาชิกกลุ่มเขียนขอ้ความเพื่อเป็นการให้ค  ามัน่สัญญากบัตนเองวา่สามารถลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้ซ่ึงเป็นขอ้ความในใบกิจกรรม “การกล่าวกบัตวัเอง
ทางบวก” ลงในกระดาษท่ีผูน้ ากลุ่มแจกใหก่ี้ขอ้ความก็ได ้โดยในขั้นน้ีผูน้  ากลุ่มไดใ้ห้เวลาสมาชิกกลุ่ม
ไดใ้ชค้วามคิด พร้อมกบัแลกเปล่ียนพดูคุยกนัในกลุ่ม  
 4.  เม่ือสมาชิกกลุ่มเขียนขอ้ความ “การกล่าวกบัตวัเองทางบวก” เสร็จแลว้ ผูน้  ากลุ่ม                
ใหส้มาชิกกลุ่มเล่าการกล่าวกบัตวัเองทางบวกของตนใหเ้พื่อนฟัง จนครบทุกคน 
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 ข้ันสรุป 
 5.  ผูน้  ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์            
ซ่ึงกนัและกนั และร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 6.  ผูน้  ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 ใบกิจกรรม “การกล่าวกบัตวัเองทางบวก” 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตการปรับความคิดทางบวก 
 2.  จากการสังเกต ซกัถามของสมาชิกกลุ่มแสดงความกระตือรือร้น มีความตั้งใจและ
ตระหนกัถึงความส าคญัเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อ ๆ ไป 
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คร้ังที ่14 
เร่ือง การตั้งเงื่อนไขตรงข้ามหรือการหาส่ิงทดแทน (Counter conditioning) 

 
สาระส าคัญ 
 เป็นกระบวนการท่ีสร้างใหบุ้คคลไดว้างแผนกิจกรรมอยา่งอ่ืนในช่วงเวลาท่ีเคยติด
อินเทอร์เน็ต ดว้ยการทดแทนหรือมองหาและท าส่ิงท่ีน่าสนใจใหม่ ๆ ท่ีดีหรือเหมาะสมกวา่           
เพื่อทดแทนพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต โดยการไปพกัผอ่นหยอ่นใจ การออกก าลงักาย และอ่ืน ๆ  
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 1.  เทคนิคการผอ่นคลาย (Relaxation) 
 2.  การลดความเคยชิน (Desensitization) 
 3.  การยนืยนัตนเอง (Assertion) 
วตัถุประสงค์ 
 เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดค้น้หากิจกรรมต่าง ๆ ท่ีมาทดแทนการติดอินเทอร์เน็ต 
ขั้นตอนการด าเนินกจิกรรม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม           
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้ ากลุ่มแจกใบความรู้เร่ือง “คุณจะเล่ียงการติดอินเทอร์เน็ตไดอ้ยา่งไร” ซ่ึงเป็น
เน้ือหาเก่ียวกบัแนวทางในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาการติดอินเทอร์เน็ตมาแนะน าใหส้มาชิกกลุ่ม
ไดท้ราบและไดศึ้กษาท าความเขา้ใจร่วมกนั 
 4.  ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัวธีิการลดความเคยชิน           
โดยวางแผนกิจกรรมอยา่งอ่ืนแทนในช่วงเวลาท่ีเล่นอินเทอร์เน็ตเป็นเวลานาน หรือการพกัผอ่น
หยอ่นใจ การออกก าลงักาย หรือการก าหนดส่ิงแวดลอ้มตนเองใหม่ หรือวธีิการหลีกเล่ียงจาก
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สถานท่ีท่ีมีความเส่ียงสูงต่อการติดอินเทอร์เน็ต โดยใชเ้อกสารใบความรู้ประกอบการแสดง
ความคิดเพิ่มเติม หรือสามารถแสดงความคิดเห็นนอกเหนือจากเอกสารใบความรู้ท่ีผูน้  ากลุ่ม               
ไดแ้นะน าให ้และใหเ้ขียนลงในสมุดบนัทึกประจ าตวั  
 5.  ผูน้ ากลุ่มไดใ้หส้มาชิกกลุ่มอ่านใหเ้พื่อนสมาชิกฟังคนละ 1 ขอ้ และสามารถ
เสนอแนะเพิ่มเติมรายละเอียดในหวัขอ้ท่ีตนอ่านให้เพื่อนฟังได ้หรือเพื่อนสมาชิกสามารถแสดง
คิดเห็นเพิ่มเติมไดเ้ช่นกนั  
 ข้ันสรุป 
 6.  ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์             
ซ่ึงกนัและกนั และร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 7.  ผูน้  ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  ใบความรู้เร่ือง “คุณจะเล่ียงการติดอินเทอร์เน็ตไดอ้ยา่งไร” 
 2.  สมุดประจ าตวั 
การประเมินผล 
 1.  จากการสังเกตการหากิจกรรมทดแทนจากการติดอินเทอร์เน็ต 
 2.  จากการสังเกต ซกัถามของสมาชิกกลุ่มแสดงความกระตือรือร้น มีความตั้งใจและ
ตระหนกัถึงความส าคญัเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อ ๆ ไป 
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ใบความรู้ 
เร่ือง คุณจะเลีย่งการติดอนิเทอร์เน็ตได้อย่างไร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“คุณไดใ้ชเ้วลาหน่ึงชัว่โมงหรือหลายชัว่โมงอยูแ่ต่หนา้จอคอมพิวเตอร์หรือไม่?” 
“หลายคนไดรั้บผลกระทบจากการติดอินเทอร์เน็ตและไม่สนใจส่ิงรอบตวัอ่ืน ๆ เลย” 

ในวนัน้ีทาง HealthyGamer มีแนวทางในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาการติดอินเทอร์เน็ต 
มาฝากกนัค่ะ… 

แนวทางเหล่าน้ีเรียบเรียงโดย Wes Platt, Tom Viren, Scott Hanson, Ben Rubenstein และคณะ  
โดยพวกเขาไดเ้รียบเรียงออกมาเป็น 11 แนวทางดว้ยกนั เราลองมาดูวธีิต่าง ๆ เหล่าน้ีกนัเลย
ดีกวา่ค่ะ... 
 1.  ยอมรับเสียวา่คุณติดอินเทอร์เน็ตแลว้ ท าความเขา้ใจวา่คุณติดอินเทอร์เน็ต            
โดยไม่พยายามหลีกหนีความจริงในจุดน้ี 
 

 
 
 2.  ตระหนกัวา่มีคนมากมายบนโลกใบน้ีท่ีติดอินเทอร์เน็ต ไม่ใช่แค่คุณคนเดียวท่ีมี
ปัญหาน้ี มีคนติดเน็ตมากกวา่ท่ีเรารู้ ไม่ตอ้งอายท่ีจะยอมรับวา่เราก็ติดเช่นกนั และอาจหาเพื่อน
หรือคนรู้จกัท่ีมีปัญหาแบบเดียวกนัและแบ่งปันขอ้มูลและช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั 
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 3.  หางานอดิเรกท า โดยเนน้งานอดิเรกท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัอินเทอร์เน็ต วดีิโอเกม 
โทรทศัน์ โทรศพัทมื์อถือ สมาร์ทโฟน เคร่ืองเล่นเกมแบบพกพาหรือคอมพิวเตอร์                           
อาจเปล่ียนไปเขา้กลุ่ม ทีมหรือสมาคมต่าง ๆ เพื่อเล่นกีฬา เตน้ร า ร้องเพลง เป็นตน้                   
ออกก าลงักาย โดยชวนเพื่อนไปวิง่หรือวธีิอ่ืน ๆ เขา้นอนตรงเวลาและพกัผอ่นให้เพียงพอ 
ร่วมงานเทศกาลในทอ้งถ่ินและชุมชน พดูคุย ชมภาพยนตร์ ดูคอนเสิร์ตกบัเพื่อนหรือครอบครัว 
เขา้ร่วมกิจกรรมกีฬาและเทศกาลหนงัสือต่าง ๆ หรือลองมองหากิจกรรมอ่ืนๆท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบั
อินเทอร์เน็ต การใชส่ื้อออนไลน์หรือการเล่นเกมท าดู โดยลองเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะกบัคุณ 
และสนใจเป็นพิเศษ 
 

 
 
 4. ท างานท่ีรับมอบหมายใหเ้สร็จก่อนใช ้หากคุณเป็นนกัเรียน/ นกัศึกษา ใหคุ้ณ            
ท  าการบา้นหรือเรียนให้เสร็จเรียบร้อยก่อน โดยเม่ือกลบัมาบา้น ใหเ้ร่ิมจากการท าการบา้น  
หรือช่วยงานบา้นก่อน และเปล่ียนมาอ่านหนงัสือ บทความวจิยัในหอ้งสมุดแทนการหาขอ้มูล
ผา่นทางวกิิพีเดีย (หรือขอ้มูลออนไลน์อ่ืน ๆ) โดยมากครูทั้งหลายช่ืนชอบใหลู้กศิษยห์าขอ้มูล
ผา่นต าราหรือหนงัสือมากกวา่วกิิพีเดียอยูแ่ลว้ และอาจเตรียมการเรียนล่วงหนา้ โดยหมัน่
ทบทวนหรือศึกษาเก่ียวกบัเร่ืองท่ีจะเรียนในวนัต่อไปแมจ้ะมีสอบหรือไม่ก็ตาม 
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 5.  ช่วยเตรียมอาหาร พอ่แม่ของคุณมีความสุขมากข้ึนแน่นอนหากคุณช่วยเตรียม
อาหารเยน็แทนท่ีจะนัง่แชท การท าอาหารช่วยใหคุ้ณอยูห่่างจากคอมพิวเตอร์หรือส่ือ    
ออนไลน์ได ้ซ่ึงจะเป็นการช่วยหรือเพิ่มความมัน่ใจให้แก่คุณไดม้าก แลว้จะเห็นวา่วธีิน้ีจะช่วย
ใหคุ้ณอยูห่่างจากโลกออนไลน์ไดม้ากเลยท่ีเดียว 
 

 
 

 6.  ออกไปสังสรรคก์บัเพื่อนฝงู วางแผนออกไปเท่ียวกบัเพื่อน เช่น                        
เดินหา้งสรรพสินคา้ โยนโบวล่ิ์ง ร้องคาราโอเกะ อาจชวนเพื่อนพาสุนขัไปเดินเล่นดว้ยกนั  
ตอนบ่าย โดยพยายามเล่ียงการใชส้ถานท่ีท่ีมีเน็ตฟรีคอยบริการ เช่น ร้านกาแฟ 
 

 
 

 7.  วางแผนใชเ้วลากบัยามค ่าคืนกบัครอบครัว แทนท่ีจะดูโทรทศัน์หรือท ากิจกรรม
ตามล าพงั ใหล้องเปล่ียนมาใชเ้วลาทานอาหารร่วมกนั เล่นเกมกระดาษ หรือท ากิจกรรมร่วมกบั
ครอบครัวแทน 
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 8.  จ ากดัเวลาการใชค้อมพิวเตอร์ ท าใหแ้น่ใจวา่คุณไม่ไดใ้ชค้อมพิวเตอร์มากไป            
ในแต่ละอาทิตย ์หากมีแลปทอ็ป ใหไ้วใ้นท่ีท่ีคุณจ าได ้แต่ไม่ใช่ท่ีท่ีเห็นทุกวนั และพบัหนา้จอ
ลงทุกคร้ังท่ีไม่ไดใ้ช ้เม่ือคอมพิวเตอร์ไม่ไดถู้กวางไวใ้นท่ี ๆ ล่อตาล่อใจ จะท าใหคุ้ณใชม้นั
นอ้ยลง หากเป็น PC ก็อาจหาผา้มาคลุม 
 

 
 

 9.  พดูคุยกบัผูอ่ื้นแทนการส่งขอ้ความหากนั คุยกบัเพื่อนหรือออกไปขา้งนอก
ดว้ยกนัอยา่งนอ้ย 3 ชัว่โมงต่อวนั จะท าใหคุ้ณละความสนใจจากคอมพิวเตอร์ไปไดช้ัว่คราว 
หรือกระทัง่พยายามท าการบา้นไปพร้อมกนั 
 

 
 

 10.  ตั้งนาฬิกาเตือนหรือจบัเวลาการใช ้ก่อนใชค้อมพิวเตอร์ให้ตั้งเวลาในการใชง้าน 
เช่น 30 นาที และเลิกใชเ้ม่ือครบก าหนดเวลา หรืออีกทางหน่ึงคือ ตั้งจ  ากดัเวลาใหค้อมพิวเตอร์
ปิดเคร่ืองเม่ือครบก าหนด (คน้หาวธีิใชไ้ดผ้า่นทาง Google วา่ “Shutdown timer”)                         
โดยโปรแกรมจะท าใหเ้คร่ืองปิดเม่ือครบเวลาท่ีตั้งไว ้
 

 

http://www.techfz.com/archives/2590.html
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 11.  ไม่รับประทานอาหารไปดว้ยขณะใชค้อมพิวเตอร์ การกินในสถานท่ีท่ีไม่มี
อุปกรณ์ออนไลน์ใด ๆ เลย จะช่วยแยกคุณออกจากการออนไลน์ได ้
 

 
 

เอกสารอ้างองิ 
Platt, Wes, Tom Viren, Scott Hanson, Ben Rubenstein and 50 others. “How to avoid internet 
 addiction.” WikiHow. Creative Commons, 2013. Web. 4 Dec. 2013.  
 http://www.healthygamer.net/information/article/14967  

http://www.healthygamer.net/information/article/14967
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คร้ังที ่15-16 
เร่ือง การติดตามผล (Follow up) 

 
สาระส าคัญ 
 เป็นระยะท่ีใหก้ลุ่มตวัอยา่งยุติการใชโ้ปรแกรม และเก็บรวบรวมขอ้มูลตามแบบบนัทึก
พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต เพื่อน าคะแนนมาเปรียบเทียบกบัช่วงระยะเส้นฐานและระยะ 
การทดลอง และดูการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตในระยะเส้นฐานและระยะ 
การทดลอง ใชร้ะยะเวลา 2 สัปดาห์ ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง คือ สัปดาห์ท่ี 15-16  
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 เทคนิคการสร้างความรู้สึกทางบวกใหก้บัตนเอง (Positive self-statements) 
วตัถุประสงค์ 
 เพื่อติดตามผลการปฏิบติัตามแผนท่ีสมาชิกกลุ่มก าหนดไว ้ 
ขั้นตอนการด าเนินกจิกรรม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม                    
ตกลงกนั 
 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มทุกคน                    
ไดเ้ล่าถึงผลของการปฏิบติัตามแผนท่ีก าหนดไวใ้นการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของตน
วา่สมาชิกกลุ่มไดน้ าไปฏิบติัอยา่งไร มีส่ิงใดบา้งท่ีปฏิบติัไดจ้ริง และส่ิงใดบา้งท่ีปฏิบติัไม่ไดห้รือ
เกิดอุปสรรค  
 4.  ผูน้  ากลุ่มไดม้อบหมายงานโดยแจกแบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต            
ใหส้มาชิกกลุ่มน าไปจดบนัทึกเวลาในการเล่นอินเทอร์เน็ตตามความเป็นจริงเป็นประจ าทุกวนั               
วา่ในแต่ละวนัใชเ้วลาในการเล่นก่ีชัว่โมง โดยใหเ้ร่ิมบนัทึกและเร่ิมปฏิบติัตั้งแต่ตั้งแต่วนัท่ี                          
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29 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 จนถึงวนัท่ี 11 สิงหาคม พ.ศ. 2559 ระยะเวลา 2 สัปดาห์ (ระยะติดตามผล) 
โดยขอใหส่้งสมุดบนัทึกใหก้บัผูน้ ากลุ่มในวนัท่ีเขา้รับการปรึกษากลุ่มทุกคร้ังและวนัท่ีผูน้ ากลุ่ม            
นดัหมาย  
 5.  ผูน้  ากลุ่มกล่าวชมเชยเพื่อเป็นก าลงัใจแก่สมาชิกกลุ่มทุกคน ท่ีสามารถแกไ้ขปรับปรุง
พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตใหล้ดลงไดต้ามท่ีก าหนดไว ้และกระตุน้ใหมี้ก าลงัใจและเนน้ให้
สมาชิกกลุ่มปฏิบติัตามแผนต่อไป  
 ข้ันสรุป 
 6.  ผูน้ ากลุ่มเอ้ืออ านวยใหส้มาชิกกลุ่มไดพ้ดูคุย ซกัถาม แลกเปล่ียนประสบการณ์             
ซ่ึงกนัและกนั และร่วมกนัสรุปแนวคิดส าคญัในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี 
 7.  ผูน้ ากลุ่มนดัหมายการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป และกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่ม 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 แบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ การแสดงออกของสมาชิกกลุ่มท่ีมีต่อกิจกรรม 
 2.  จากการสังเกต ซกัถามของสมาชิกกลุ่มแสดงความกระตือรือร้น มีความตั้งใจและ
ตระหนกัถึงความส าคญัเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อ ๆ ไป 
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จ านวนชัว่โมงเฉล่ีย   =   รวมจ านวนระยะเวลา 
                                                       7 
                  =   ................................. 
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คร้ังที ่17 
เร่ือง ยุติการให้การปรึกษากลุ่ม และปัจฉิมนิเทศ 

 
สาระส าคัญ 
 การปรึกษากลุ่มในช่วงสุดทา้ยหรือการปัจฉิมนิเทศ จะเป็นการทบทวนประสบการณ์กลุ่ม 
รวบรวมการเรียนรู้ต่าง ๆ ใหแ้ละรับขอ้มูลยอ้นกลบั กล่าวถึงการน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ไปใชใ้นชีวติจริง 
ตลอดจนกล่าวถึงการพบปะในช่วงการติดตามผลต่อไป 
ระยะเวลา  60 นาที 
ทฤษฎีและเทคนิคทีใ่ช้ในการปรึกษากลุ่ม 
 ทฤษฎีทีใ่ช้ 
 ทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบโซลูชัน่-โฟกสั (Solution-focused counseling theory) 
 เทคนิคทีใ่ช้ 
 1.  เทคนิคค าถามการจดัระดบั 
 2.  เทคนิคการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสรุปผลการเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการ                    
เชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย เพื่อลดพฤติกรรม
การเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 2.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มสรุปถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใหม่ของตนเองหลงัจาก                
การใหก้ารปรึกษา 
 3.  เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มกล่าวถึงส่ิงท่ีประทบัใจและประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการเขา้กลุ่ม 
 4.  สมาชิกกลุ่มท าแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (หลงัการทดลอง) 
วธีิด าเนินการปรึกษากลุ่ม 
 ขั้นเร่ิมต้น 
 1.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการใหก้ารปรึกษา
ในคร้ังน้ี  
 2.  ผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่มทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ รวมทั้งกติกาของกลุ่มท่ีไดร่้วม              
ตกลงกนั 
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 ขั้นด าเนินการ 
 3.  ผูน้  ากลุ่มร่วมกนัสนทนาทบทวนและเล่าถึงส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มแต่ละคนไดป้ฏิบติั              
ตามแผนและขอ้สัญญาท่ีก าหนดไว ้เล่าถึงความรู้สึกและพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปภายหลงัไดรั้บ
การใหก้ารปรึกษา 
 4.  ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มท าแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (หลงัการทดลอง) 
 5.  ผูน้ ากลุ่มใหก้ าลงัใจและกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนรู้สึกถึงความความมัน่ใจท่ีจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเอง เพื่อก่อให้เกิดความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีคาดหวงัไว ้
 6.  ผูน้ ากลุ่มกล่าวขอบคุณและแจกกระดาษรูปหวัใจใหส้มาชิกกลุ่มเขียนถึงความรู้สึกดี ๆ 
ท่ีเกิดข้ึนจากการเขา้ร่วมกลุ่ม และความรู้สึกดี ๆ ท่ีเกิดข้ึนจากเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม รวมทั้ง
ขอ้เสนอแนะต่าง ๆ เพื่อน าไปปรับปรุงตนเองในโอกาสต่อไป และน าไปติดบอร์ดท่ีผูน้ ากลุ่ม           
เตรียมไวใ้ห้ 
 ข้ันสรุป 
 7.  ผูน้ ากลุ่มสรุปพร้อมทั้งกล่าวขอบคุณสมาชิกกลุ่มทุกคน และยติุการใหก้ารปรึกษา 
 8.  ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มท าแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (หลงัการทดลอง) 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
 1.  แบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (หลงัการทดลอง) 
 2.  กระดาษรูปหวัใจ 
การประเมินผล 
 1.  สังเกตจากความสนใจ ความตั้งใจ การแสดงออกของสมาชิกกลุ่มท่ีมีต่อกิจกรรม 
 2.  สังเกตจากความร่วมมือ ความกระตือรือร้น และการมีส่วนร่วมของสมาชิกกลุ่ม                   
ในการแสดงความคิดเห็นขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 
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แบบวดัพฤติกรรมการติดอนิเทอร์เน็ต 
 

 
ขอ้ความ ไม่เคย 

นาน ๆ 
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

บ่อย 
เป็น
ประจ า 

1 คุณพบวา่คุณใชเ้วลาเล่นอินเทอร์เน็ตนานกวา่ท่ีตั้งใจไว ้      
2 คุณละเลยการท างานบา้นหรืองานอ่ืน ๆ เพื่อใชเ้วลา 

มากข้ึนในการเล่นอินเทอร์เน็ต 
     

3 คุณชอบความต่ืนเตน้บนอินเทอร์เน็ตมากกวา่ 
การใกลชิ้ดกบัคนในครอบครัว 

     

4 คุณสร้างความสมัพนัธ์ใหม่กบัเพ่ือนทางอินเทอร์เน็ต      
5 ผูอ่ื้นบ่นวา่คุณเล่นอินเทอร์เน็ตมากเกินไป      
6 การท างานของคุณมีปัญหาเน่ืองมาจากการใชเ้วลา 

ในการเล่นอินเทอร์เน็ต 
     

7 คุณตรวจสอบ E-mail ของคุณก่อนส่ิงอ่ืนท่ีคุณตอ้งท า      
8 ผลการปฏิบติังานหรือประสิทธิภาพการท างานของคุณ 

มีปัญหา เน่ืองจากการใชอิ้นเทอร์เน็ต 
     

9 คุณปกปิดเม่ือมีบางคนถามวา่คุณท าอะไรบนอินเทอร์เน็ต      
10 คุณหยดุความคิดท่ีรวบกวนจิตใจดว้ยการคิดถึงการใช้

อินเทอร์เน็ต 
     

11 คุณพบวา่ตนเองนึกถึงการกลบัไปเล่นอินเทอร์เน็ตอีกคร้ัง      
12 คุณรู้สึกวา่ชีวติท่ีปราศจากอินเทอร์เน็ตนั้นน่าเบ่ือ  

วา่งเปล่า และไม่สนุก 
     

13 คุณรู้สึกร าคาญ หงุดหงิด เม่ือถูกคนรอบขา้งรบกวน  
ขณะท่ีคุณก าลงัเล่นอินเทอร์เน็ต 

     

14 คุณสูญเสียการนอนหลบั เพราะเล่นอินเทอร์เน็ต      
15 คุณรู้สึกหมกมุ่นกบัการเล่นอินเทอร์เน็ตหรือจินตนาการ

เก่ียวกบัการเล่นอินเทอร์เน็ต  
     

16 คุณมกับอกกบัตนเองวา่ “ขออีกแค่ไม่ก่ีนาทีเท่านั้น” 
เม่ือเล่นอินเทอร์เน็ต  

     

17 คุณพยายามจะลดระยะเวลาการเล่นอินเทอร์เน็ต  
แต่ไม่สามารถท าได ้

     

18 คุณพยายามปิดบงัผูอ่ื้นในเร่ืองของเวลาในการใช ้
อินเทอร์เน็ต 
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ขอ้ความ ไม่เคย 

นาน ๆ
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

บ่อย 
เป็น
ประจ า 

19 คุณเลือกท่ีจะใชเ้วลากบัอินเทอร์เน็ตมากกวา่ 
การออกไปเท่ียวขา้งนอกกบัเพ่ือน 

     

20 คุณรู้สึกซึมเศร้า อารมณ์เสีย หรือกงัวลเม่ือไม่ไดใ้ช้
อินเทอร์เน็ต ซ่ึงอาการเหล่าน้ีจะหายไปทนัทีท่ีคุณ 
ไดก้ลบัไปใชอิ้นเทอร์เน็ต 
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ภาคผนวก ข 
แบบวดั (Young’s internet addiction test; YIAT20) 
ฉบบัภาษาองักฤษและฉบบัแปลเป็นภาษาไทย 
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YOUNG’S INTERNET ADDICTION TEST (YIAT20) 
 

 How do you know if you’re already addicted or rapidly tumbling toward trouble?.                  
The internet addiction test is the first validated and reliable measure of addictive use of the 
internet. Click here to read the study. Developed by Dr. Kimberly Young, the IAT is a 20-item 
questionnaire that measures mild, moderate, and severe levels of internet addiction. 
 To assess your level of addiction, answer the following questions using this scale: 
 1 = Never 
 2 = Rarely 
 3 = Sometimes 
 4 = Often 
 5 = Always  
 

No. Subject Never Rarely Sometimes Often Always 
1 Do you feel that you stay online longer than 

you intended?   
     

2 Do you neglect household chores to spend 
more time online? 

     

3 Do you prefer the excitement of the internet 
to intimacy with your partner?   

     

4 Do you form new relationships with fellow 
online users?   

     

5 Do others in your life complain to you about 
the amount of time you spend online? 

     

6 Does your work suffer because of the amount 
of time you spend online? 

     

7 Do you check your e-mail before something 
else that you need to do?   

     

8 Does your job performance or productivity 
suffer because of the internet? 

     

9 Do you become defensive or secretive when 
anyone asks you what you do online?   
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No. Subject Never Rarely Sometimes Often Always 
10 Do you block out disturbing thoughts about 

your life with soothing thoughts of the 
internet? 

     

11 Do you find yourself anticipating when you 
will go online again? 

     

12 Do you feel that life without the internet 
would be boring, empty, and joyless?   

     

13 Do you snap, yell, or act annoyed if someone 
bothers you while you are online? 

     

14 Do you lose sleep due to late night log-ins?      
15 Do you feel preoccupied with the internet 

when off-line or fantasize about being 
online? 

     

16 Do you find yourself saying “just a few more 
minutes” when online? 

     

17 Do you try to cut down the amount of time 
you spend online and fail?   

     

18 Do you try to hide how long you’ve been 
online? 

     

19 Do you choose to spend more time on-line 
over going out with others? 

     

20 Do you feel depressed, moody, or nervous 
when you are off-line, which goes away once 
you are back online? 

     

 
 After you’ve answered all the questions, add the numbers you selected for each 
response to obtain a final score. The higher your score, the greater your level of addiction and the 
problems your internet usage causes. Here’s a general scale to help measure your score: 
 20-49 points: You are an average online user. You may surf the web a bit too long at 
times, but you. 
 50-79 points: You are experiencing occasional or frequent problems because of the 
internet. You should consider their full impact on your life have control over your usage. 
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 80-100 points: Your internet usage is causing significant problems in your life. You 
should evaluate the impact of the internet on your life and address the problems directly caused 
by your internet usage. 
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แบบวดั Young’s internet addiction test (YIAT20): ฉบับภาษาไทย 
 

 
ขอ้ความ ไม่เคย 

นาน ๆ 
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

บ่อย 
เป็น
ประจ า 

1 คุณพบวา่คุณใชเ้วลาเล่นอินเทอร์เน็ตนานกวา่ท่ีตั้งใจไว ้      
2 คุณละเลยการท างานบา้นหรืองานอ่ืน ๆ เพื่อใชเ้วลา 

มากข้ึนในการเล่นอินเทอร์เน็ต 
     

3 คุณชอบความต่ืนเตน้บนอินเทอร์เน็ตมากกวา่ 
การใกลชิ้ดกบัคนในครอบครัว 

     

4 คุณสร้างความสมัพนัธ์ใหม่กบัเพ่ือนทางอินเทอร์เน็ต      
5 ผูอ่ื้นบ่นวา่คุณเล่นอินเทอร์เน็ตมากเกินไป      
6 การท างานของคุณมีปัญหาเน่ืองมาจากการใชเ้วลา 

ในการเล่นอินเทอร์เน็ต 
     

7 คุณตรวจสอบ E-mail ของคุณก่อนส่ิงอ่ืนท่ีคุณตอ้งท า      
8 ผลการปฏิบติังานหรือประสิทธิภาพการท างานของคุณ 

มีปัญหา เน่ืองจากการใชอิ้นเทอร์เน็ต 
     

9 คุณปกปิดเม่ือมีบางคนถามวา่คุณท าอะไรบนอินเทอร์เน็ต      
10 คุณหยดุความคิดท่ีรวบกวนจิตใจดว้ยการคิดถึงการใช้

อินเทอร์เน็ต 
     

11 คุณพบวา่ตนเองนึกถึงการกลบัไปเล่นอินเทอร์เน็ตอีกคร้ัง      
12 คุณรู้สึกวา่ชีวติท่ีปราศจากอินเทอร์เน็ตนั้นน่าเบ่ือ  

วา่งเปล่า และไม่สนุก 
     

13 คุณรู้สึกร าคาญ หงุดหงิด เม่ือถูกคนรอบขา้งรบกวน  
ขณะท่ีคุณก าลงัเล่นอินเทอร์เน็ต 

     

14 คุณสูญเสียการนอนหลบั เพราะเล่นอินเทอร์เน็ต      
15 คุณรู้สึกหมกมุ่นกบัการเล่นอินเทอร์เน็ตหรือจินตนาการ

เก่ียวกบัการเล่นอินเทอร์เน็ต  
     

16 คุณมกับอกกบัตนเองวา่ “ขออีกแค่ไม่ก่ีนาทีเท่านั้น” 
เม่ือเล่นอินเทอร์เน็ต  

     

17 คุณพยายามจะลดระยะเวลาการเล่นอินเทอร์เน็ต  
แต่ไม่สามารถท าได ้

     

18 คุณพยายามปิดบงัผูอ่ื้นในเร่ืองของเวลาในการใช ้
อินเทอร์เน็ต 
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ขอ้ความ ไม่เคย 

นาน ๆ
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

บ่อย 
เป็น
ประจ า 

19 คุณเลือกท่ีจะใชเ้วลากบัอินเทอร์เน็ตมากกวา่ 
การออกไปเท่ียวขา้งนอกกบัเพ่ือน 

     

20 คุณรู้สึกซึมเศร้า อารมณ์เสีย หรือกงัวลเม่ือไม่ไดใ้ช้
อินเทอร์เน็ต ซ่ึงอาการเหล่าน้ีจะหายไปทนัทีท่ีคุณ 
ไดก้ลบัไปใชอิ้นเทอร์เน็ต 

     

 
 เกณฑ์คะแนน 
 20-49 คะแนน คุณยงัไม่เขา้ข่ายติดอินเตอร์เน็ต ยงัสามารถควบคุมตนเองไดอ้ยู ่
 50-79 คะแนน แสดงวา่ คุณเร่ิมมีปัญหาใชง้านอินเตอร์เน็ตมากเกินไป เส่ียงต่อการติด
อินเทอร์เน็ต ควรปรับลดระยะเวลาการใชง้านอินเตอร์เน็ต 
 80-100 คะแนน คุณอยูใ่นภาวะติดอินเตอร์เน็ต ควรหาทางแกปั้ญหาอยา่งเร่งด่วน 
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ภาคผนวก ค 
 การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) และค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบวดัพฤติกรรม
เสพติดอินเทอร์เน็ต 
 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการ            
เชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
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ตารางท่ี 23  ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 

ข้อที่ 
คะแนนความคิดเห็น 
ของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ ΣR IOC หมายเหตุ 

1 2 3 
1 +1 +1 +1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
2 +1 +1 +1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
3   0 +1 +1 2  .70 ผา่นเกณฑ์ 
4 +1 +1 +1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
5 +1 +1 +1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
6 +1 +1   0 2  .70 ผา่นเกณฑ์ 
7   0 +1 +1 2  .70 ผา่นเกณฑ์ 
8 +1 +1 +1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
9 +1 +1   0 2  .70 ผา่นเกณฑ์ 

10 +1 +1 +1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
11 +1   0 +1 2  .70 ผา่นเกณฑ์ 
12 +1 +1   0 2  .70 ผา่นเกณฑ์ 
13 +1 +1 +1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
14   0 +1 +1 2  .70 ผา่นเกณฑ์ 
15 +1   0 +1 2  .70 ผา่นเกณฑ์ 
16 +1 +1 +1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
17 +1 +1 +1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
18 +1 +1 +1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 
19 +1 +1   0 2  .70 ผา่นเกณฑ์ 
20 +1 +1 +1 3 1.00 ผา่นเกณฑ์ 



237 

 
 
ค่าความเช่ือมัน่ของแบบวดัทั้งฉบบั = .8621 
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ตารางท่ี 24  ค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ของโปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการ 
                    เชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 

โปรแกรม 
คะแนนความคิดเห็น 
ของผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ ΣR  IOC หมายเหตุ 
1 2 3 4 5 

คร้ังท่ี 1 ปฐมนิเทศและสร้าง
สัมพนัธภาพ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์

คร้ังท่ี 2 รักษาสัมพนัธภาพ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์
คร้ังท่ี 3 การสร้างจิตส านึกหรือ 
การเพิ่มความตระหนกัรู้ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์

คร้ังท่ี 4 การปลดปล่อยทางอารมณ์ +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์
คร้ังท่ี 5 การทบทวนผลกระทบต่อ
ส่ิงแวดลอ้ม 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์

คร้ังท่ี 6 การทบทวนผลกระทบต่อ
ตนเอง 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์

คร้ังท่ี 7 การปลดปล่อยสังคม +1 +1 +1   0 +1 4  .80 ผา่นเกณฑ ์
คร้ังท่ี 8 การควบคุมส่ิงเร้า +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์
คร้ังท่ี 9 การตั้งเป้าหมาย +1 +1 +1   0 +1 4  .80 ผา่นเกณฑ ์
คร้ังท่ี 10 การเตือนตนเอง +1 +1 +1   0 +1 4  .80 ผา่นเกณฑ ์
คร้ังท่ี 11 การประเมินตนเอง +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์
คร้ังท่ี 12  การใหก้ารเสริมแรง +1   0 +1 +1 +1 4  .80 ผา่นเกณฑ ์
คร้ังท่ี 13 การใหค้  ามัน่สัญญา 
กบัตนเอง 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์

คร้ังท่ี 14 การตั้งเง่ือนไขตรงขา้ม 
หรือการหาส่ิงทดแทน 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์

คร้ังท่ี 15 การติดตามผล +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์
คร้ังท่ี 16 การติดตามผล +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์
คร้ังท่ี 17 ยติุการใหก้ารปรึกษากลุ่ม 
และปัจฉิมนิเทศ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ผา่นเกณฑ ์
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ภาคผนวก ง 
รายนามผูท้รงคุณวฒิุในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือเพื่อการวจิยั 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

1.  รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการพจิารณาตรวจสอบแบบวัดพฤติกรรมการเสพติดอนิเทอร์เน็ต 
 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.อานนท ์ไชยสุริยา      รองผูอ้  านวยการสถาบนัภาษา 
            มหาวทิยาลยับูรพา 
 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สงวน ทรงววิฒัน์      อาจารยป์ระจ ากลุ่มวชิาจิตวทิยา 
            และการแนะแนว คณะครุศาสตร์  
            มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย ์
 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ชูเกียรติ จารัตน์     อาจารยป์ระจ าสาขาวชิาภาษาองักฤษ 
            คณะครุศาสตร์ 
            มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรัมย ์
 
2.  รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการพจิารณาตรวจสอบโปรแกรมการปรึกษาจิตวทิยาแบบบูรณาการ 
เชิงทฤษฎต่ีอพฤติกรรมการเสพติดอนิเทอร์เน็ตของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 รองศาสตราจารย ์ดร.อนงค ์วเิศษสุวรรณ์     อาจารยป์ระจ าภาควชิาบณัฑิตศึกษา 
            นานาชาติและทรัพยากรมนุษย ์ 
            คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สุรินทร์ สุทธิทาทิพย ์  อาจารยป์ระจ าภาควชิาวจิยัและจิตวทิยา 
            ประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์  
            มหาวทิยาลยับูรพา 
 รองศาสตราจารย ์ดร.สุวรี ฤกษจ์ารี     อาจารยป์ระจ าสาขาจิตวิทยาการศึกษา 
            และการใหค้  าปรึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
            มหาวทิยาลยัขอนแก่น 
 รองศาสตราจารยม์ลัลวร์ี อดุลวฒันศิริ      ขา้ราชการบ านาญ สาขาจิตวทิยาการศึกษา 
            และการใหค้  าปรึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
            มหาวทิยาลยัขอนแก่น 
 ดร.วภิาณี สุขเอิบ       อาจารยป์ระจ าภาควชิาจิตวทิยาการศึกษา 
            และการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร์ 
            มหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
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ภาคผนวก จ 
สรุปผลการใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎี 

ต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
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คร้ังที ่1 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ 
 
วนัและเวลา: วนัศุกร์ท่ี 27 พฤษภาคม พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 การปฐมนิเทศและสร้างสัมพนัธภาพ  มีวตัถุประสงคเ์พื่อสร้างสัมพนัธภาพ                        
สร้างบรรยากาศและความคุน้เคยระหวา่งผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม และระหวา่งสมาชิกดว้ยกนั 
รวมทั้งใหส้มาชิกกลุ่มไดท้ราบวตัถุประสงคใ์นการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่ม  บทบาทหนา้ท่ี               
ทั้งของผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม ขอ้ตกลงในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่ม แนวทางการปฏิบติั
ในการด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ตลอดจนประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการใหก้ารปรึกษา                           
โดยใหค้วามส าคญักบัการรักษาความลบัของสมาชิกในกลุ่ม 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มกล่าวทกัทายสมาชิกพร้อมกบัแนะน า
ตนเอง จากนั้นผูน้ ากลุ่มช้ีแจงรายละเอียดในการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ซ่ึงไดแ้ก่ วตัถุประสงค ์
ความส าคญัของการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่ม บทบาทหนา้ท่ีของผูน้ ากลุ่มและสมาชิกกลุ่ม 
ระยะเวลาในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่ม รวมทั้งสร้างขอ้ตกลงร่วมกนัในการเขา้รับการให ้
การปรึกษากลุ่ม จากนั้นผูน้ ากลุ่มสนบัสนุนใหส้มาชิกกลุ่มเกิดสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งกนั ทั้งน้ี           
ในกระบวนการของการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิคการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล 
(Interpersonal relationship) ของทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client-
centered counseling theory) และทกัษะเบ้ืองตน้ในการให้การปรึกษา เช่น การฟัง การถาม                     
การสรุปความ เป็นตน้ 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดน้ าเขา้สู่กิจกรรม “รู้จกัฉนั...รู้จกัเธอ” 
โดยใหส้มาชิกแนะน าช่ือเล่นของตนเองโดยใหจ้บัมือกนัเป็นวงกลม ผูน้ ากลุ่มก าหนดใหใ้ครคนหน่ึง
เป็นผูเ้ร่ิมตน้การแนะน าตวัโดยใหส้มาชิกทุกคนปรบมือตามสูตร 12312312121 พร้อมกนั จากนั้น
ใหผู้เ้ร่ิมตน้ปรบมือ 2 คร้ัง แลว้ตามดว้ยช่ือเล่นของตนเอง เช่น 12312312121 ปับ..ปับ..เชอร่ี เป็นตน้ 
เม่ือสมาชิกกลุ่มปรบมือตามสูตรขา้งตน้แลว้ใหส้มาชิกทางซา้ยมือ (หรือขวามือก็ได)้ ปรบมือ 2 คร้ัง 
แลว้ตามดว้ยช่ือเล่นของตนเอง ท าเช่นน้ีจนครบช่ือสมาชิกทุกคน จากนั้นใหส้มาชิกกลุ่มเขียนค าถาม
หรือค าสั่งไวใ้นกระดาษทุกแผน่ ขย  ากระดาษเป็นวงกลมซ้อน ๆ กนัจนไดลู้กบอลกระดาษลูกใหญ่ 
โดยในกระดาษอาจเขียนดงัน้ี ความคาดหวงัในการมาร่วมกิจกรรม สีท่ีชอบ ส่ิงท่ีท าเม่ือวาน                
สัตวเ์ล้ียงโปรด ความฝันสูงสุด ส่ิงท่ีประทบัใจ เป็นตน้ เม่ือสมาชิกกลุ่มเขียนและขย  ากระดาษ             
เสร็จแลว้ ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มนัง่เป็นวงกลมแลว้เปิดเพลงประกอบ ส่งลูกบอลกระดาษไปเร่ือย ๆ 
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เพลงหยดุกระดาษอยูท่ี่ใครคนนั้นเปิดกระดาษชั้นแรก อ่านแลว้ท าตามค าสั่งหรือตอบค าถามท่ีระบุ
ไวใ้นกระดาษ ท าเช่นน้ีไปจนครบทุกคน ในช่วงสุดทา้ยของการด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม               
ผูน้  ากลุ่มไดแ้นะน าสมาชิกกลุ่มดว้ยตนเองอีกคร้ัง คือ สมาชิกกลุ่มท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษา
กลุ่มเชิงจิตวทิยาแบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา
ตอนปลายในคร้ังน้ีมีจ  านวนทั้งหมด 12 คน เป็นกลุ่มทดลอง เป็นชาย 7 คน เป็นหญิง 5 คน จากนั้น
ผูน้ ากลุ่มช้ีแจงรายละเอียดของการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษากลุ่มอีกคร้ัง เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม             
ไดเ้ขา้ใจถึงวตัถุประสงค ์ความส าคญัของการเขา้รับการให้การปรึกษากลุ่ม บทบาทหนา้ท่ีในฐานะ
สมาชิกกลุ่ม และระยะเวลาในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษา ตลอดจนสนบัสนุนใหส้มาชิกกลุ่ม
ร่วมกนัสร้างขอ้ตกลงในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่ม โดยผูน้ ากลุ่มแจกบตัร “บตัรขอ้ตกลง 
การปรึกษากลุ่ม” ใหส้มาชิกกลุ่มเขียนขอ้ตกลงท่ีอยากให้เกิดข้ึนในการเขา้ร่วมโปรแกรม                      
การปรึกษากลุ่มตามความเห็นของตนเอง โดยขอ้ตกลงท่ีสมาชิกกลุ่มสร้างร่วมกนัและเห็นดว้ย
ทั้งหมด คือ การไม่พดูแทรกขณะท่ีสมาชิกกลุ่มคนอ่ืนก าลงัพดู ไม่พดูค าหยาบขณะเขา้ร่วม                   
การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ไม่เล่นโทรศพัทมื์อถือและปิดเสียงขณะเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่ม              
การตรงต่อเวลาเน่ืองจากมีเวลาค่อนขา้งจ ากดั การเคารพการตดัสินใจของสมาชิกกลุ่ม ทั้งน้ี 
นอกจากขอ้ตกลงท่ีสมาชิกกลุ่มไดก้ าหนดแลว้ ผูน้ ากลุ่มเนน้ย  ้าถึงการรักษาความลบัของสมาชิก
กลุ่มอีกดว้ย 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มช่วยกนัสรุปวา่ไดอ้ะไรจากกิจกรรมน้ี 
โดยมีสมาชิกกลุ่มบางคนกล่าวถึงความรู้สึกขณะเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่ม เช่น “รู้สึกดีท่ีได้มา
เข้ากลุ่ม” “ได้เจอเพ่ือน ๆ เพราะไม่ค่อยได้มาเข้ากลุ่มแบบนี”้ “รู้สึกสนุกเวลาท่ีได้แนะน าตัว”            
“ได้รู้จักเพ่ือนมากขึน้” “อยากรู้จักกิจกรรมต่อ ๆ ไปว่าจะต้องท าอะไร” “คิดว่าการเข้าร่วมตลอด
กิจกรรมน่าจะได้รับประโยชน์อย่างมาก” “ได้มีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น เพราะไม่อยาก
โดนบังคับ” “รู้สึกสบาย ๆ ไม่เครียด ตอนแรกคิดว่าจะเครียด” เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบั                
การเขา้รับการใหก้ารปรึกษาแลว้ ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี 
และนดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 2 ในวนัจนัทร์ท่ี 30 พฤษภาคม                   
พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ บรรยากาศค่อนขา้ง
ผอ่นคลาย เน่ืองจากในเบ้ืองตน้สมาชิกกลุ่มรู้จกักนั มีความสนุกสนาน หวัเราะร่าเริง ให้ความร่วมมือ
เป็นอยา่งดี ถึงแมว้า่ในช่วงแรก ๆ สมาชิกกลุ่มบางคนนัง่แบบเงียบ ๆ อยู ่แต่หลงัจากไดเ้ร่ิมท า
กิจกรรม เร่ิมมีสีหนา้ท่ียิม้แยม้และหวัเราะ นอกจากนั้น สมาชิกกลุ่มมีส่วนร่วมตลอดกระบวนการ
ของการใหก้ารปรึกษากลุ่มและมีทศันคติท่ีดีต่อการเขา้กลุ่ม 
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คร้ังที ่2 สร้างสัมพนัธภาพ 
 
วนัและเวลา: วนัจนัทร์ท่ี 30 พฤษภาคม พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 การสร้างสัมพนัธภาพในคร้ังน้ีจะเป็นกิจกรรมท่ีต่อเน่ืองจากคร้ังท่ี 1 เพื่อใหส้ัมพนัธภาพ
ของกลุ่มมีความแน่นแฟ้นมากยิง่ข้ึน โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อรักษาสัมพนัธภาพระหวา่งสมาชิก
ภายในกลุ่ม รวมถึงเพื่อสร้างบรรยากาศใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความรู้สึกอบอุ่น ปลอดภยั คุน้เคย                 
เป็นกนัเอง เกิดความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั ตลอดจนเพื่อใหส้มาชิกกลุ่มกลา้เปิดเผยเร่ืองราวและ
ความรู้สึกของตนเอง และไดมี้โอกาสพิจารณาตวัเองมากข้ึน 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม                           
สร้างสัมพนัธภาพโดยการสร้างบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย ส่งเสริมใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความไวว้างใจ
โดยการสอบถามพดูคุยเร่ืองราวทัว่ ๆ ไปของสมาชิกกลุ่ม เช่น มีกิจกรรมของโรงเรียนท่ีสมาชิกกลุ่ม
เขา้ร่วมอะไรบา้ง ช่วงน้ีมีการบา้นหรืองานต่าง ๆ ท่ีตอ้งท าอะไรบา้ง เป็นตน้ เม่ือบรรยากาศเร่ิม 
ผอ่นคลายลง ผูน้ ากลุ่มจึงให้สมาชิกกลุ่มลองทบทวนถึงขอ้ตกลงท่ีสมาชิกกลุ่มไดร่้วมกนัก าหนด
และขอใหส้มาชิกกลุ่มสรุปถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา เพื่อให้เกิดความต่อเน่ืองของ
กระบวนการใหก้ารปรึกษา โดยผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิคการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล 
(Interpersonal relationship) และเทคนิคการเปิดเผยความรู้สึกท่ีมีต่อกนัและกนัในกลุ่ม (The 
expression of immediate inter-personal feelings) ของทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบยดึบุคคล               
เป็นศูนยก์ลาง (Client-centered counseling theory) และทกัษะเบ้ืองตน้ในการใหก้ารปรึกษา เช่น 
การฟัง การถาม การสรุปความ เป็นตน้ 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มน าเขา้สู่เกม “บิงโกโอโ้ฮเฮะ” เพื่อสร้าง
ความสนุกสนานและความคุน้เคย โดยมีวธีิการเล่นคือ ให้สมาชิกกลุ่มนัง่เป็นวงกลม จากนั้น                
ผูน้  ากลุ่มอธิบายกติกาของเกม “บิงโกโอโ้ฮเฮะ” คือ ใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนจบัตวัอกัษรข้ึนมาคนละ 
10 ตวัอกัษร เม่ือครบทุกคนแลว้ ผูน้ ากลุ่มจะมีรูปภาพมาใหท้ั้งหมด 5 รูปภาพ ใหเ้ล่นทีละรูปภาพ 
แลว้ถามสมาชิกกลุ่มวา่ภาษาองักฤษท่ีตรงกบัรูปภาพคือค าวา่อะไร เม่ือทราบค าภาษาองักฤษ                   
ท่ีถูกตอ้งแลว้ ใหส้มาชิกกลุ่มเรียงตวัอกัษรเป็นภาษาองักฤษท่ีถูกตอ้ง ในแต่ละคร้ังสมาชิกกลุ่ม                
มีสิทธิจบัตวัอกัษรไดอี้กคนละ 3 ตวัอกัษร สมาชิกคนใดเรียงตวัอกัษรไดค้รบถือวา่เป็นผูช้นะเกม 
“บิงโกโอโ้ฮเฮะ” ผูช้นะใหห้ยดุเล่น ท าเช่นน้ีไปจนครบรูปภาพท่ีก าหนด หลงัจากเล่นเกม                      
เสร็จส้ินแลว้ ผูน้ ากลุ่มแจกแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (ฉบบัก่อนทดลอง) ใหก้บั                
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สมาชิกกลุ่ม โดยใหส้มาชิกกลุ่มตอบแบบวดัใหต้รงกบัพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงผูน้ ากลุ่มไดอ้ธิบาย
เพื่อท าความเขา้ใจเก่ียวกบั “แบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต” วา่เป็นการวดัพฤติกรรม                  
ติดอินเทอร์เน็ต ซ่ึงไม่ไดต้ดัสินวา่ใครคือผูติ้ดหรือไม่ติด แต่สามารถบอกไดว้า่บุคคลมีพฤติกรรม
ติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบัใด เช่น ระดบัต ่า ระดบัปานกลางหรือระดบัสูง โดยขอให้สมาชิกกลุ่ม
ตอบให้ตรงตามความเป็นจริงเพื่อประโยชน์ของตนเอง 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มช่วยกนัสรุปวา่ไดอ้ะไรจากกิจกรรมน้ี 
โดยผูน้ ากลุ่มถามสมาชิกกลุ่มวา่ “ส าหรับวนันีเ้รากไ็ด้ท ากิจกรรมอยู่ 2 กิจกรรมด้วยกัน คือ                    
การเล่นเกม เพ่ือเช่ือมความสัมพันธ์ท่ีดีและมีความรู้สึกท่ีดีต่อกัน และเรายงัได้ท าแบบวัดพฤติกรรม
การติดอินเทอร์เนต็ เพ่ือเป็นการส ารวจพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เนต็ของเราว่าเป็นอย่างไร ในช่วง
เวลาสุดท้ายของวนันี ้อยากให้สมาชิกทุกคนช่วยสรุปกิจกรรมในวนันีว่้ารู้สึกอย่างไรกันกับกิจกรรม
ในวนันีบ้้างคะ จะเร่ิมจากใครก่อนกไ็ด้ค่ะ” ซ่ึงสมาชิกกลุ่มก็ไดส้รุปและแลกเปล่ียนความคิด 
ความรู้สึกขณะเขา้รับการให้การปรึกษากลุ่มวา่ “สนุกท่ีได้เล่นเกม” “ต่ืนเต้น แล้วกไ็ด้ลุ้น สนุกดี” 
“ดีใจท่ีชนะเป็นคนแรก” “ได้ช่วยเพ่ือนเรียงตัวอักษร” “ได้รู้จักค าภาษาอังกฤษ” “ได้ฝึก
ภาษาอังกฤษ” “มีความรู้มากขึน้” “อยากให้มีเกมมาให้เล่นอีกทุกคร้ัง” “ชอบรูปภาพท่ีครูเอามา
เพราะมีดาราท่ีชอบอยู่ด้วย” “ได้ท าแบบวดั ท าให้เรารู้ว่าเราติดเนต็หรือเปล่า” “อยากรู้ผลว่า                 
เราติดเนต็หรือเปล่า” เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่มแลว้ ผูน้ ากลุ่ม
ไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับ                  
การใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 3 ในวนัศุกร์ท่ี 3 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ เม่ือถึงเวลานดัหมาย
สมาชิกกลุ่มทุกคนมาอยา่งพร้อมเพรียงกนัและแสดงถึงความกระตือรือร้นในการเขา้ร่วมการให ้
การปรึกษากลุ่ม โดยสมาชิกกลุ่มช่วยกนัจดัเตรียมสถานท่ีในการใหก้ารปรึกษาและจดัท่ีนัง่                 
อยา่งพร้อมเพรียง นอกจากนั้น ผูน้ ากลุ่มไดส้ังเกตบรรยากาศในขณะท่ีเล่นเกม พบวา่ สมาชิกกลุ่ม               
มีความต่ืนเตน้ สนุกสนาน มีรอยยิม้ หวัเราะร่าเริง ไดลุ้น้และสนุกกบักิจกรรมน้ี สมาชิกบางคน               
ท่ีชนะจากการเล่นเกมก็จะมาช่วยเพื่อนหาตวัอกัษรและลุน้ใหก้ าลงัใจเพื่อนวา่จะท าไดห้รือไม่               
ท  าใหเ้กิดสัมพนัธภาพท่ีดี และจากการซกัถาม สมาชิกกลุ่มมีความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
สังเกตไดจ้ากการท่ีสมาชิกกลุ่มไดมี้ส่วนร่วมในการสรุปกิจกรรมวา่มีความรู้สึกอยา่งไร                           
ซ่ึงสมาชิกกลุ่มทุกคนต่างแสดงความรู้สึกในเชิงบวกและเร่ิมมีทศันคติท่ีดีต่อกิจกรรม เร่ิมกลา้
เปิดเผยและกลา้แสดงออกในการพดูคุยมากข้ึน 
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คร้ังที ่3 การสร้างจิตส านึกหรือการเพิม่ความตระหนักรู้ (Consciousness raising) 
 
วนัและเวลา: วนัศุกร์ท่ี 3 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์
 
 การสร้างจิตส านึกหรือการเพิ่มความตระหนกัรู้ (Consciousness raising) เป็นการใช ้              
วธีิต่าง ๆ เพื่อบอกให้รู้ผลเสียของการไม่เปล่ียนพฤติกรรมและผลดีของการเปล่ียนพฤติกรรม              
โดยการใหข้อ้มูลข่าวสาร (Information) หรือรณรงคผ์า่นส่ือต่าง ๆ การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั 
(Feedback) เป็นตน้ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจพฤติกรรมการเล่นอินเทอร์เน็ต
ในชีวติประจ าวนั และเพื่อให้สมาชิกกลุ่มไดต้ระหนกัรู้ถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ผูน้ ากลุ่ม             
ไดส้ร้างสัมพนัธภาพกบัสมาชิกกลุ่มโดยพดูคุยเร่ืองราวทัว่ไปกบัสมาชิกกลุ่ม เช่น ช่วงเชา้ท่ีผา่นมา
เรียนวชิาอะไรกนัมาบา้ง สนุกหรือเปล่า เป็นตน้ จากนั้นผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มทบทวนถึง
ขอ้ตกลงท่ีสมาชิกกลุ่มไดร่้วมกนัก าหนดอีกคร้ัง และขอใหส้มาชิกกลุ่มสรุปถึงการใหก้ารปรึกษา             
ในคร้ังท่ี 2 การสร้างสัมพนัธภาพ ซ่ึงสมาชิกกลุ่มไดก้ล่าวถึงความเขา้ใจเก่ียวกบัวตัถุประสงคข์อง
การเขา้มาร่วมกลุ่ม ความส าคญั และประโยชน์จากการเขา้ร่วมกลุ่ม ท าความรู้จกั สร้างความคุน้เคย 
สร้างสัมพนัธภาพใหแ้น่นแฟ้นมากข้ึน 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มแจกใบกิจกรรม “ส ารวจโลก (ออนไลน์)”  
ใหก้บัสมาชิกกลุ่มทุกคน โดยผูน้ ากลุ่มอธิบายค าช้ีแจงของการท าใบกิจกรรมใหส้มาชิกกลุ่ม                   
ไดส้ ารวจกิจกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ตในชีวติประจ าวนัวา่ใชกิ้จกรรมอะไรบา้ง เช่น เล่นเกม ดูหนงั 
ฟังเพลง เฟซบุก๊ แชทไลน์ การดาวน์โหลดต่าง ๆ เป็นตน้ โดยใหเ้รียงล าดบัจากกิจกรรมท่ีใช ้                 
บ่อยท่ีสุดไปหากิจกรรมท่ีใชน้อ้ยท่ีสุด พร้อมระบุระยะเวลาท่ีใชใ้นการเล่นกิจกรรมทางอินเทอร์เน็ต
ดงักล่าววา่ใชช่้วงเวลาใดบ่อยท่ีสุด ซ่ึงสรุปไดด้งัน้ี 
 

สมาชิกกลุ่ม กิจกรรมท่ีใชบ้่อยท่ีสุด ช่วงเวลาท่ีใช ้(โดยประมาณ) 
คนท่ี 1 Facebook 17.00-20.00 น. 
คนท่ี 2 Facebook และ Line 19.00-24.00 น. 
คนท่ี 3 Facebook 18.00-22.00 น. 
คนท่ี 4 Facebook 17.00-20.00 น. 
คนท่ี 5 Youtube, Facebook, Line 16.00-23.00 น. 
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สมาชิกกลุ่ม กิจกรรมท่ีใชบ้่อยท่ีสุด ช่วงเวลาท่ีใช ้(โดยประมาณ) 
คนท่ี 6 Facebook 20.00-23.00 น. 
คนท่ี 7 เกม 17.00-23.00 น. 
คนท่ี 8 ดูหนงั, Facebook 19.00-23.00 น. 
คนท่ี 9 Facebook 19.00-21.00 น. 
คนท่ี 10 เกม 17.00-22.00 น. 
คนท่ี 11 Facebook, Line 11.00-12.30 น. และ 16.30-20.00 น. 
คนท่ี 12 Facebook, Line 20.00-24.00 น. 

 
 เม่ือผูน้ ากลุ่มสังเกตวา่สมาชิกกลุ่มเขียนใบกิจกรรมจนครบหมดแลว้ จากนั้นผูน้ ากลุ่ม            
ใหส้มาชิกกลุ่มไดบ้อกเล่ารายละเอียดถึงกิจกรรมการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวติประจ าวนั โดยผูน้ ากลุ่ม
ป้อนค าถามทีละค าถามเป็นค าถามหลกัและสอดแทรกค าถามท่ีเก่ียวขอ้งเพิ่มเติม เพื่อกระตุน้ให้
สมาชิกกลุ่มไดต้อบหรือแสดงความรู้สึกทุกคนสรุปขอ้มูลไดด้งัน้ี 
 ผูน้ ากลุ่ม:  “เพราะอะไรถึงเล่นบ่อย” 
 สมาชิกกลุ่ม: “เพราะไม่มีใครรู้ว่าท าอะไร” “เพลิดเพลินผ่อนคลายความเครียด” 
      “สนุกดี” “สนุกกับการคุยแชท” “ดูแล้วสนุกบางเร่ืองกมี็สาระ” 
     “ว่าง ๆ กเ็ลยเล่น” “ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์” “ชอบฟังเพลง” 
     “เล่นเพราะเหงา” “สนุกสนาน” “คุยกับเพ่ือน” “ ได้มีเพ่ือนคุยเยอะ” 
 ผูน้ ากลุ่ม:  “รู้สึกอย่างไรท่ีได้เล่น” 
 สมาชิกกลุ่ม: “เฉย ๆ” “ร่าเริงแจ่มใส” “สนุกดี”“สนุกเพลิดเพลิน” 
 ผูน้ ากลุ่ม:  “ถ้าไม่เล่นจะรู้สึกอย่างไรบ้าง” 
 สมาชิกกลุ่ม: “เบ่ือ”“อารมณ์เสียหงุดหงิด” 
 หลงัจากนั้น ผูน้ ากลุ่มน าเขา้สู่กิจกรรม “สีเปล่ียนชีวติ” เพื่อเพิ่มความตระหนกัรู้                        
โดยผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิคการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) การใหข้อ้มูลข่าวสาร (Information)                
ของทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client-centered counseling theory)               
โดยหากสมาชิกกลุ่มอยูใ่นขั้นเมินเฉย (Pre-contemplation) ผูน้  ากลุ่มจะมุ่งเนน้โดยใชเ้ทคนิค             
การใหข้อ้มูลยอ้นกลบั (Feedback) เทคนิคการใหข้อ้มูล (Information) เพื่อจูงใจใหส้มาชิกกลุ่ม
อยากเปล่ียนแปลงตนเอง โดยผูน้ ากลุ่มจะเป็นผูเ้ล่ารายละเอียดใหค้วามรู้และยกตวัอยา่ง                           
ถึงขอ้มูลต่าง ๆ เก่ียวกบัสถานการณ์การเล่นอินเทอร์เน็ตของวยัรุ่นในปัจจุบนั รวมถึงผลกระทบต่าง ๆ 
ท่ีจะเกิดข้ึนตามมาวา่จะส่งผลต่อชีวติประจ าวนัอยา่งไรบา้ง หากสมาชิกกลุ่มอยูใ่นขั้นคิดวา่                 
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อยากเปล่ียนแปลงตนเองหรือยงัลงัเลใจ (Contemplation) ผูน้  ากลุ่มจะมุ่งเนน้การวเิคราะห์                 
โดยการชัง่น ้าหนกัระหวา่งขอ้ดีและขอ้เสีย (Pros and cons) อธิบายถึงประโยชน์ท่ีจะไดรั้บหากเร่ิม
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมและผลเสียท่ีอาจเกิดข้ึนหากปล่อยไว ้และแนะน าวา่จะเร่ิมตน้อยา่งไร                      
ซ่ึงไดข้อ้มูลดงัน้ี 
 

 ขอ้ดี ขอ้เสีย 
คนท่ี 1 ช่วยคน้หาความรู้เก่ียวกบัเร่ืองเรียน, 

ใหค้วามสนุกสนาน 
ท าใหเ้สียสายตา, ท าใหมี้เวลากบั 
คนรอบขา้งนอ้ยลง 

คนท่ี 2 ช่วยคลายเครียดเวลาท่ีไม่มีอะไรท า ท าใหป้วดตา 
คนท่ี 3 ช่วยคลายเครียด, ท าใหรู้้เร่ืองต่าง ๆ 

ทางโลกออนไลน์ 
เปลืองตงัค ์

คนท่ี 4 ช่วยในการคน้หา, สะดวกกวา่การหา 
ในหนงัสือ, ช่วยแปลภาษา ท าใหเ้รารู้ 
เหตุการณ์ต่าง ๆ 

เล่นบ่อย ๆ อาจเสียสายตา, ท าให ้
หมดเงิน, คุยกบัคนรอบขา้งนอ้ยลง,  
ติดอินเทอร์เน็ตไม่ยอมท าอะไรเลย อยูเ่ฉย ๆ 

คนท่ี 5 มีประโยชน์เร่ืองการเรียน มีโลกส่วนตวัสูง 
คนท่ี 6 คลายเครียด, หาขอ้มูล, แปลภาษา สายตาเส่ือมสภาพลง ปวดคอ 
คนท่ี 7 สามารถส่ือสารกบัคนท่ีอยากคุยดว้ย, 

สามารถรับรู้ข่าวสารไดเ้ร็ว, ไดรู้้จกั 
เร่ืองอ่ืนมากข้ึน 

ท าใหไ้ม่มีเวลาไปท าอยา่งอ่ืนท่ีส าคญักวา่,  
เสียสายตา ปวดเม่ือยบริเวณคอ 

คนท่ี 8 แปลภาษาง่ายไม่ตอ้งหาจากหนงัสือ เสียสายตา 
คนท่ี 9 หางานท่ีตอ้งการ เสียสายตา 
คนท่ี 10 สนุกสนาน พดูคุยกบัคนขา้ง ๆ นอ้ยลง 
คนท่ี 11 ช่วยหาขอ้มูลท่ีเราตอ้งการ ปวดตา 
คนท่ี 12 ใชใ้นการศึกษาคน้ควา้ได ้ เสียสายตา, ส้ินเปลือง, นอนดึก 

 
 หลงัจากท่ีไดท้ราบขอ้มูลถึงขอ้ดีและขอ้เสีย เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจและวเิคราะห์
ตนเองเพื่อท่ีจะตดัสินใจในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มเลือก                               
“สีเปล่ียนชีวติ” โดยสีแดง หมายถึง ไม่อยากเปล่ียนแปลง และสีเขียว หมายถึง อยากเปล่ียนแปลง 
ซ่ึงสมาชิกกลุ่มทั้งหมดเลือก “สีเขียว” โดยผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิคการยอมรับตนเองและเร่ิมสู่                    
การเปล่ียนแปลง (Self acceptance and beginning of change) ของทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบยดึ
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บุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client-centered counseling theory) ซ่ึงปรากฏวา่สมาชิกกลุ่มเลือกสีเขียว
ทั้งหมด จึงสรุปไดว้า่ สมาชิกกลุ่มมีความตอ้งการท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเอง 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มช่วยกนัสรุปวา่ไดอ้ะไรจากกิจกรรมน้ี 
โดยผูน้ ากลุ่มถามสมาชิกกลุ่มวา่ “ส าหรับวนันีเ้รากไ็ด้ท ากิจกรรม“ส ารวจโลก (ออนไลน์)”                    
เพ่ือเป็นการส ารวจพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เนต็ของเราว่าเป็นอย่างไร ในช่วงเวลาสุดท้ายของวนันี้
อยากให้สมาชิกทุกคนช่วยสรุปกิจกรรมในวนันีว่้ารู้สึกอย่างไรกันกับกิจกรรมในวนันีบ้้างค่ะ”               
ซ่ึงสมาชิกกลุ่มก็ไดส้รุปและแลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึกขณะเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่มวา่ 
“ได้ส ารวจตนเอง” “ได้รู้ว่าตนเองใช้อินเทอร์เนต็เป็นเวลานาน” “ได้รู้จักข้อดีข้อเสียจากการใช้
อินเทอร์เนต็” “มีแนวทางท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเอง” “ได้รู้ว่าเราใช้เวลากับการเล่นอินเทอร์เนต็  
นานแค่ไหน” “อินเทอร์เนต็มีความส าคัญแต่กส่็งผลกระทบได้เช่นกัน” เม่ือสมาชิกกลุ่ม                   
สรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่มแลว้ ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่ม                        
ใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 4                     
ในวนัจนัทร์ท่ี 6 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิกกลุ่ม                            
มีความผอ่นคลายข้ึนมากจากการเขา้ร่วมกลุ่มในคร้ังท่ีผา่น ๆ มา มีการแลกเปล่ียนความคิด 
ความรู้สึกอยา่งกระตือรือร้น ทั้งน้ี เม่ือสมาชิกกลุ่มไดก้ล่าวถึงความคิด ความรู้สึก หากตนได้
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมเก่ียวกบัการใชแ้ละการเล่นอินเทอร์เน็ต สมาชิกกลุ่มแต่ละคนมีสีหนา้ท่ี              
ยิม้แยม้มากข้ึนอยา่งเห็นไดช้ดั ซ่ึงจากการสังเกตและพูดคุยในกระบวนการของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม
ตั้งแต่คร้ังแรกจนถึงคร้ังท่ี 3 น้ี ผูน้  ากลุ่มพบวา่ สมาชิกกลุ่มเร่ิมมีความเขา้ใจและมีความตอ้งการท่ีจะ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงสังเกตไดจ้ากกิจกรรม “สีเปล่ียนชีวติ” ปรากฏสมาชิกกลุ่ม
เลือก “สีเขียว” ทั้งหมด จึงสรุปไดว้า่ สมาชิกกลุ่มมีความตอ้งการท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเอง 
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คร้ังที ่4 การปลดปล่อยทางอารมณ์ (Dramatic relief) 
 
วนัและเวลา: วนัจนัทร์ท่ี 6 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 การปลดปล่อยทางอารมณ์ (Dramatic relief) เป็นการใชป้ระสบการณ์หรือความรู้สึก  
เพื่อกระตุน้หรือผลกัดนัจิตใจ อารมณ์ให้เกิดความอยากเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เช่น การใชต้วัละคร
โฆษณาแสดงความรู้สึกผดิหรือเสียใจท่ีไม่ไดเ้ปล่ียนพฤติกรรม การแสดงบทบาทสมมติ เป็นตน้ 
โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดส้ ารวจอารมณ์ท่ีเกิดจากการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวิตประจ าวนั
และคน้หาวธีิการปลดปล่อยอารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มโดยพดูคุย
เร่ืองราวทัว่ไปกบัสมาชิกกลุ่มเพื่อใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายและเป็นกนัเอง จากนั้นผูน้ ากลุ่ม            
ใหส้มาชิกกลุ่มทบทวนถึงส่ิงท่ีไดพ้ดูคุยในการใหค้  าปรึกษาคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ีเพื่อให้เกิด                    
ความต่อเน่ืองในการใหก้ารปรึกษาและน าไปสู่การปลดปล่อยทางอารมณ์ซ่ึงเป็นกิจกรรมของ                     
การใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ี 4 ต่อไป โดยสมาชิกกลุ่มแต่ละคนไดก้ล่าวถึงการสร้างจิตส านึกหรือ 
การเพิ่มความตระหนกัรู้เก่ียวกบัการส ารวจพฤติกรรมการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวติประจ าวนั                  
และเกิดการตระหนกัรู้ถึงการปรับเปล่ียนพฤติกรรม จากนั้นผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกทบทวนถึง
ขอ้ตกลงท่ีสมาชิกกลุ่มก าหนดร่วมกนัอีกคร้ัง 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มดูหนงัสั้นก่ึงสารคดีเร่ือง 
Let me grow เป็นรายการเก่ียวกบัการเขา้ค่ายบ าบดัเด็กติดเกมเพื่อด าเนินการป้องกนัและแกไ้ข              
เด็กติดเกม ผลิตโดยส านกัเฝ้าระวงัทางวฒันธรรมร่วมกบัคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล ซ่ึงจะมี
ทั้งหมด 7 ตอน โดยในการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ี ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มดูหนงัสั้นในตอนท่ี 1 
(ใชเ้วลา 25 นาที) ซ่ึงมีเน้ือหาท่ีพดูถึงมูลเหตุจูงใจท่ีท าใหว้ยัรุ่นใชส่ื้อและกิจกรรมทางออนไลน์ 
มากเกินไป เม่ือใชแ้ลว้มีความรู้สึกอยา่งไรบา้ง โดยผูน้ ากลุ่มเลือกใชเ้ทคนิคการสอน (Coaching) 
ของทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory) โดยอธิบายวา่              
หากไม่เปล่ียนพฤติกรรมจะท าใหส่้งผลกระทบอะไรข้ึนบา้ง และเทคนิคการใชจิ้นตนาการ               
(Fan approaches) ของทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบเกสตลัท ์(Gestalt counseling theory) โดยให้
สมาชิกกลุ่มจินตนาการถึงเหตุการณ์หรือสถานการณ์ของตนเองตามหนงัสั้นวา่ตรงหรือใกลเ้คียงกบั
พฤติกรรมตวัอยา่งของวยัรุ่นคนใด แลว้ใหร้ะบุความคิด ความรู้สึก พฤติกรรมท่ีแสดงออก                    
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และผลลพัธ์วา่เป็นอยา่งไร ซ่ึงผูน้ ากลุ่มไดต้ั้งประเด็นค าถามไวใ้หส้มาชิกกลุ่มไดแ้สดงความคิด 
ความรู้สึกก่อนจะดูหนงัสั้นเสร็จ ดงัน้ี   
 “สมาชิกกลุ่มมีลกัษณะตรงหรือใกล้เคียงกับพฤติกรรมตัวอย่างวยัรุ่นคนใด..........(ระบุ
ช่ือตัวอย่างวยัรุ่นในหนังส้ันท่ีใกล้เคียงกับชีวิตตนเอง)”  
 “เม่ือได้สมมติตัวเองเป็น............ขณะนั้นรู้สึกอย่างไรบ้าง”  
 “คิดว่าหากเราเป็น..............ซ่ึงถ้าไม่เปล่ียนพฤติกรรมจะส่งผลกระทบอะไรบ้าง”  
 “คิดว่าหากเราเป็น............จะแก้ไขอย่างไร ลองยกตัวอย่างวิธีการปลดปล่อยอารมณ์                 
ท่ีเหมาะสมจากการเล่นอินเทอร์เนต็เป็นเวลานาน”  
 หลงัจากสมาชิกกลุ่มไดดู้ตวัอยา่งหนงัสั้นไปแลว้ ผูน้ ากลุ่มแจกใบกิจกรรม “แนวทาง 
การปลดปล่อยอารมณ์” ใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัสะทอ้นถึงความคิด ความรู้สึก วา่หากไม่เปล่ียน
พฤติกรรมจะท าใหส่้งผลกระทบอะไรข้ึนบา้ง เช่น อารมณ์เป็นอยา่งไร รู้สึกอยา่งไร เป็นตน้                   
และร่วมกนัคน้หาวธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสมจากการเล่นอินเทอร์เน็ตเป็นเวลานาน             
ซ่ึงไดข้อ้มูลของสมาชิกกลุ่ม ดงัน้ี 
 คนที ่1 สมมติตวัเองเป็น โจก๊ อาย ุ17 ปี 
 รู้สึกอยา่งไร “เกมคือทางออกเล่นแล้วกลื็มทุกอย่างไปหมด” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “อยู่อีกโลกหน่ึงไปเลย” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “น่าจะลองแบ่งเวลาไม่เล่นนานเกินไป” 
 คนที ่2 สมมติตวัเองเป็น มิน อาย ุ16 ปี 
 รู้สึกอยา่งไร “การเข้าไปออนไลน์ท าให้มีท่ีระบาย” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “เป็นคนเพ้อเจ้อ” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “ระบายกับเพ่ือนท่ีสนิทบ้าง” 
 คนที ่3 สมมติตวัเองเป็น เสก อาย ุ17 ปี 
 รู้สึกอยา่งไร “มีความสุขนิดหน่อย” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “มีเพ่ือนน้อย” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “หากิจกรรมอย่างอ่ืนท า” 
 คนที ่4 สมมติตวัเองเป็น เชอร่ี อาย ุ16 ปี 
 รู้สึกอยา่งไร “ได้ปลดปล่อย” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “กลายเป็นคนเกบ็ตัว” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “หากิจกรรมท ากับเพ่ือน ๆ” 
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 คนที ่5 สมมติตวัเองเป็น มิน อาย ุ16 ปี 
 รู้สึกอยา่งไร “เหมือนมีเพ่ือนเยอะขึน้” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “อยู่ในโลกท่ีหลอกลวงกัน” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “เปล่ียนความคิดใหม่” 
 คนที ่6 สมมติตวัเองเป็น ปาร์ค อาย ุ16 ปี 
 รู้สึกอยา่งไร “เฉย ๆ” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “กลายเป็นคนเกบ็ตัว ไม่มีสังคม” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “หาอะไรท าใหม่ ๆ บ้าง” 
 คนที ่7 สมมติตวัเองเป็น แพร อาย ุ17 ปี 
 รู้สึกอยา่งไร “คลายเครียดดี” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “ท าให้ลืมเวลาท่ีต้องไปท าอย่างอ่ืน” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “แบ่งเวลาให้ได้ เล่นบ้าง ไปท าอย่างอ่ืนบ้าง” 
 คนที ่8 สมมติตวัเองเป็น ดอลล่าร์ อาย ุ16 ปี 
 รู้สึกอยา่งไร “สนุกดี เพลินดี” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “ผลเสียต่อสุขภาพ เพราะถึงเวลากินข้าว                
กไ็ม่ยอมกิน” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “ลองห่างจากคอมพิวเตอร์ บังคับตัวเองให้ได้” 
 คนที ่9 สมมติตวัเองเป็น ปาร์ค อาย ุ16 ปี 
 รู้สึกอยา่งไร “เฉย ๆ เล่นกไ็ด้ ไม่เล่นกไ็ด้” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “มีเพ่ือนน้อยคบแค่ท่ีสนิท” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “พยายามเข้าร่วมกิจกรรมบ่อย ๆ” 
 คนที ่10 สมมติตวัเองเป็น แพร อาย ุ17 ปี 
 รู้สึกอยา่งไร “รู้สึกได้ผ่อนคลาย สนุก” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “ลืมท าการบ้าน ท าไม่ทัน” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “เปล่ียนมาดูหนังบ้าง” 
 คนที ่11 สมมติตวัเองเป็น เสก อาย ุ17 ปี 
 รู้สึกอยา่งไร “เล่นหนักมาก” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “ไม่มีใครอยากคบ อยากคุยด้วย” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “ออกไปเจอเพ่ือน ๆ บ้าง” 
 คนที ่12 สมมติตวัเองเป็น โจ๊ก อายุ17ปี 
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 รู้สึกอยา่งไร “รู้สึกอยากเล่น” 
 ถา้ไม่เปล่ียนพฤติกรรมผลจะเป็นอยา่งไร “เดก็ติดเกม” 
 วธีิการปลดปล่อยอารมณ์ท่ีเหมาะสม “รู้สึกว่าต้องเปล่ียนแปลงตัวเอง” 
 จากการใชเ้ทคนิคดงักล่าว พบวา่ สมาชิกกลุ่มไดคิ้ดถึงส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนเม่ือตนไดส้ ารวจ
อารมณ์ท่ีเกิดจากการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวติประจ าวนั และไดค้น้หาวธีิการปลดปล่อยอารมณ์                
ไดอ้ยา่งเหมาะสมดว้ยวธีิการของตนเอง ซ่ึงเป็นการกระตุน้ความคิดและความรู้สึกใหม่ น าไปสู่           
การเกิดความรู้สึกท่ีดีและสามารถผลกัดนัใหเ้กิดพฤติกรรมใหม่ไดต่้อไป 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มช่วยกนัสรุปวา่ไดอ้ะไรจากกิจกรรมน้ี 
โดยสมาชิกกลุ่มบางคนกล่าววา่ “แต่ก่อนไม่เคยได้มาส ารวจตนเองอย่างจริงจัง การมาเข้ากลุ่มท าให้
รู้จักตนเองมากขึน้” “ได้รู้อะไรมากขึน้ซ่ึงมีประโยชน์ต่อตนเอง” “ได้รู้ถึงผลกระทบจากการเล่น
อินเทอร์เนต็เป็นเวลานาน ๆ ท าให้เข้าใจมากขึน้” “รู้ว่าหากเราไม่รีบเปล่ียนพฤติกรรม จะเกิด          
ผลกระทบอะไรบ้าง” เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาแลว้ ผูน้ ากลุ่ม                 
ไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับ                    
การใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 5 ในวนัศุกร์ท่ี 10 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิกกลุ่ม                    
มีการแลกเปล่ียนประสบการณ์กลุ่มอยา่งกระตือรือร้น ร่วมกนัแสดงความคิด ความรู้สึก                       
เพื่อตอบสนองในการปรึกษากลุ่ม มีความมัน่ใจในแสดงความคิดเห็นมากข้ึน มีความตั้งใจ                      
ในการเขา้ร่วมการใหก้ารปรึกษากลุ่ม มีการแสดงออกในการแสดงความคิดเห็นร่วมกนั และสามารถ
น าไปประยกุตใ์ชใ้นด าเนินชีวติประจ าวนัของตนเองได้ 
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คร้ังที ่5 การทบทวนผลกระทบต่อส่ิงแวดล้อม (Environmental reevaluation) 
 
วนัและเวลา: วนัศุกร์ท่ี 10 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 การทบทวนผลกระทบต่อส่ิงแวดลอ้ม (Environmental reevaluation) เป็นการพิจารณา
และประเมินถึงพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาส่งผลต่อร่างกาย จิตใจ และสภาพแวดลอ้มทางสังคมหรือไม่ 
การฝึกใหเ้ขา้ใจผูอ่ื้น และวเิคราะห์ขอ้เทจ็จริง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่มประเมิน          
ผลกระทบพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตท่ีมีต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต การไดรั้บประโยชน์และ           
การเสียประโยชน์ รวมถึงโทษของการติดอินเทอร์เน็ต 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม            
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้                
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ี สมาชิกกลุ่มแต่ละคน                     
ไดก้ล่าวถึงอารมณ์ท่ีเกิดจากการเล่นอินเทอร์เน็ตในชีวติประจ าวนัและวธีิการปลดปล่อยอารมณ์             
ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มแจกใบความรู้เร่ือง “โรคติดอินเทอร์เน็ต” 
ซ่ึงมีเน้ือหาเก่ียวกบัความเป็นมาของโรคติดอินเทอร์เน็ต อาการเตือนของการติดอินเทอร์เน็ตและ
ผลกระทบต่อการด าเนินชีวติในประจ าวนั ซ่ึงขั้นน้ีผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดแ้ลกเปล่ียนพดูคุยกนั
จากการศึกษาใบความรู้ ผูน้  ากลุ่มใชเ้ทคนิคการใหข้อ้มูลการฝึกการใส่ใจในขอ้มูล (Empathy 
training) ของทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบยดึบุคคลเป็นศูนยก์ลาง (Client-centered counseling 
theory) ซ่ึงเป็นการใหเ้รียนรู้ถึงเร่ืองต่าง ๆ ดว้ยการพิจารณาถึงปัญหาผลกระทบพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตท่ีมีต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต การไดรั้บประโยชน์และการเสียประโยชน์ รวมถึง              
โทษของการติดอินเทอร์เน็ตดว้ยการติดตามข่าวสารและขอ้มูลต่าง ๆ เพื่อใหส้มาชิกแต่ละคน
ประเมินส่ิงแวดลอ้มใหม่และผลกัดนัใหส้มาชิกไดรู้้ถึงปัญหาในพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต          
ของตนเองและของสมาชิกกลุ่ม เม่ือไดศึ้กษาใบความรู้และไดแ้ลกเปล่ียนพดูคุยกนัแลว้ ผูน้  ากลุ่ม 
ใหส้มาชิกทุกคนไดพ้ดูแสดงความคิดเห็นในประเด็นการติดอินเทอร์เน็ตท่ีมีต่อสุขภาพกาย
สุขภาพจิต การไดรั้บประโยชน์และการเสียประโยชน์ รวมถึงโทษของการติดอินเทอร์เน็ต                   
และประเด็นดงักล่าวส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนัอะไรบา้ง ในขั้นน้ีผูน้  ากลุ่ม                     
ใหส้มาชิกกลุ่มตอบค าถามเพื่อทดสอบความพร้อมของสมาชิก โดยประยกุตค์  าถามของพฤติกรรม
การด่ืมสุราจากผลงานการศึกษาวจิยัของนกัวชิาการ (สาวติรี อษัณางคก์รชยั, 2546; Gladding, 1998; 
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WHO, 2001; 2004 อา้งถึงใน กาญจนา ไชยพนัธ์ุ, 2549) มาปรับเป็นค าถามเก่ียวกบัพฤติกรรมติด
อินเทอร์เน็ตดงัน้ี 
 1.  สัญญาณเตือนจากการติดอินเทอร์เน็ตท าใหน้กัเรียนมีปัญหาสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตในขณะน้ีใช่หรือไม่ 
 2.  นกัเรียนไดล้ดการเล่นอินเทอร์เน็ตในขณะน้ีใช่หรือไม่ 
 3.  การติดอินเทอร์เน็ตท าใหเ้กิดผลกระทบต่อการด าเนินชีวติในประจ าวนัของนกัเรียน
ใช่หรือไม่ 
 4.  นกัเรียนรู้วธีิการท าใหล้ดการติดอินเทอร์เน็ตในขณะน้ีใช่หรือไม่ 
 5.  การลดการติดอินเทอร์เน็ตเป็นประโยชน์ต่อการเรียนของนกัเรียนใช่หรือไม่ 
หากสมาชิกกลุ่มแต่ละคนตอบ “ใช่” เกินกวา่ 3 ขอ้ แสดงวา่ สมาชิกกลุ่มไดรู้้ถึงในปัญหาพฤติกรรม
ติดอินเทอร์เน็ตและมีความตอ้งการท่ีจะลดพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต ซ่ึงพบวา่หลงัจากการให ้            
การปรึกษากลุ่มโดยใชเ้ทคนิคต่าง ๆ ท าใหส้มาชิกกลุ่มไดเ้รียนรู้ปัญหาการติดอินเทอร์เน็ตของตนเอง
และมีความพร้อมท่ีจะเปล่ียนพฤติกรรมใหม่ท่ีเหมาะสมและดีกวา่ ซ่ึงเห็นไดจ้ากสมาชิกกลุ่ม                    
ทั้ง 12 คนตอบ “ใช่” เกิน 3 ขอ้ทุกคน แสดงวา่ สมาชิกกลุ่มไดรั้บรู้ถึงในปัญหาพฤติกรรม                        
ติดอินเทอร์เน็ตและมีความตอ้งการจะลดพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนร่วมกนัสรุปสาระส าคญั
แลกเปล่ียนประสบการณ์ในการใหก้ารปรึกษากลุ่มซ่ึงสามารถสรุปเป็นค ากล่าวบางส่วน ดงัน้ี                 
“ไม่คิดว่าถ้าเล่นมากขนาดนีจ้ะท าให้กลายเป็นโรคติดอินเทอร์เนต็ได้ ฟังแล้วดูน่ากลัวจังเลย”    
“การติดอินเทอร์เนต็เป็นสาเหตุท าให้การเรียนมีปัญหา” “การติดอินเทอร์เนต็ส่งผลกระทบมากมาย
ถ้าไม่แบ่งเวลาให้เป็น” “เม่ือได้อ่านใบความรู้และได้ฟังความคิดเห็นจากเพ่ือน ๆ ในกลุ่ม ท าให้รู้
ข้อเสียและผลกระทบจากการติดอินเทอร์เนต็” “คงต้องหาวิธีการในลดอินเทอร์เนต็ เพราะกลัว            
เป็นโรคติดอินเทอร์เนต็” “คิดว่าอยากจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเองจะได้ไม่ติดอินเทอร์เนต็” 
“อยากแบ่งเวลาในการเล่นให้ได้” เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาแลว้ 
ผูน้  ากลุ่มไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลา                           
ในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 6 ในวนัจนัทร์ท่ี 13 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิกกลุ่มเร่ิมเห็น
ความส าคญัประเมินผลกระทบพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตท่ีมีต่อสุขภาพกายสุขภาพจิต                    
การไดรั้บประโยชน์และการเสียประโยชน์ รวมถึงโทษของการติดอินเทอร์เน็ต และจากการได้
แลกเปล่ียนพูดคุยกนัท าใหส้มาชิกกลุ่มมีความคุน้เคยกนัมากข้ึน มีความไวว้างใจกนั มีความเขา้ใจกนั 
และมีความสนิทสนมกนั มีการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัมากข้ึน ทุกคนใหก้ารใส่ใจในขอ้มูล                        
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ท่ีสมาชิกแต่ละคนไดน้ าเสนอ สมาชิกกลุ่มส่วนใหญ่กลา้พดู กลา้แสดงความคิดเห็น กลา้เสนอแนะ 
และสมาชิกกลุ่มไดป้ระเมินผลกระทบขอ้ดี ขอ้เสีย ประโยชน์ท่ีไดรั้บมากกวา่การเสียประโยชน์                
ท่ีเกิดจากการติดอินเทอร์เน็ตไดช้ดัเจน 
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คร้ังที ่6 การทบทวนผลกระทบต่อตนเอง (Self reevaluation) 
 
วนัและเวลา: วนัจนัทร์ท่ี 13 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์
 
 การทบทวนผลกระทบต่อตนเอง (Self reevaluation) เป็นการประเมินตนเองโดยอาศยั 
การรับรู้ ความคิด ความรู้สึกในผลดีและผลเสียของการเปล่ียนพฤติกรรม เพื่อกระตุน้ใหเ้กิด              
ความพยายามเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยเฉพาะอยา่งยิง่ถา้เราสามารถนึกภาพของตนเองไดว้า่           
หากเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไดส้ าเร็จจะมีอนาคต มีความภาคภูมิใจ เป็นแรงจูงใจใหอ้ยากจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนมากข้ึน โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดคิ้ดวเิคราะห์                    
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเองไดส้ าเร็จและสร้างภาพลกัษณ์ใหม่ใหก้บัตนเอง 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม                   
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้               
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ี สมาชิกกลุ่มแต่ละคน                   
ไดก้ล่าวถึงการประเมินตนเองเก่ียวกบัอารมณ์ ความรู้สึก และผลกระทบจากการรับรู้ถึงปัญหา              
ในพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต เพื่อให้รู้วา่การเปล่ียนพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตเป็นเร่ือง
ส าคญั จากนั้นผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงขอ้ตกลงของกลุ่มต่อไป 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิควิธีการสร้างความชดัเจน                  
ในคุณค่า (Value clarification) และการแกไ้ขประสบการณ์ทางอารมณ์ (Corrective emotional 
experience) ของทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบอตัถิภาวะนิยม ซ่ึงท าใหส้มาชิกไดรู้้ถึงปัญหา
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเอง มีความพร้อมและความตั้งใจท่ีจะเปล่ียนพฤติกรรมใหม่            
ท่ีเหมาะสมและดีกวา่ โดยในช่วงแรกผูน้ ากลุ่มเปิดคลิปวดิีโอตวัอยา่งหนงัเร่ือง “TOP SECRET 
วยัรุ่นพนัลา้น” ประมาณ 3 นาที เป็นหนงัท่ีสร้างจากเร่ืองจริงของเด็กหนุ่มท่ีติดเกมออนไลน์              
เรียนหนงัสือไม่เก่ง แถมถูกประณามวา่เป็นเด็กไม่เอาไหน แต่ใครจะรู้วา่เขาคนนั้นจะกลายมาเป็น
เศรษฐีร้อยลา้นเพียงอายแุค่ 23 ปีเท่านั้น เขาคนนั้นคือ “ตอ๊บ อิทธิพทัธ์ กุลพงษว์ณิชย”์ เป็นเจา้ของ
ธุรกิจสาหร่ายทอดกรอบแบรนดเ์ถา้แก่นอ้ยนัน่เอง หลงัจากดูคลิปเสร็จ ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่ม
ร่วมกนัแสดงความคิดเห็นจากการดูคลิปวดิีโอวา่รู้สึกอยา่งไรบา้ง และลองเปล่ียนภาพลกัษณ์ใหม่
ใหก้บัตนเอง ซ่ึงสมาชิกกลุ่มก็ไดร่้วมกนัแสดงความคิดเห็นออกมาวา่ “ไม่น่าเช่ือว่าเค้าเคยเป็นเดก็
ติดเกมมาก่อน” “ถึงเค้าจะเคยติดเกมแต่เค้ากย็งัท างานอย่างอ่ืนได้” “ไม่รู้มาก่อนว่าขนมท่ีเราทาน
เป็นของคนท่ีเคยติดเกมมาก่อน” “อุปสรรคหนักแค่ไหนเค้ากผ่็านมาได้” “ถ้าเราใช้อินเทอร์เนต็           
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ให้เป็นประโยชน์มนักจ็ะเกิดประโยชน์” “เราสามารถเปล่ียนแปลงตัวเองใหม่ได้ ขนาดเถ้าแก่น้อย
ยงัท าได้เลย” หลงัจากนั้นผูน้ ากลุ่มแจกแบบประเมินการทบทวนผลกระทบต่อตนเอง โดยให้
สมาชิกกลุ่มประเมินตนเองเก่ียวกบัอารมณ์ ความรู้สึก และผลกระทบจากการรับรู้ถึงปัญหา                   
ในพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต เพื่อใหส้มาชิกรู้วา่การเปล่ียนพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต              
เป็นเร่ืองส าคญั สมาชิกกลุ่มแต่ละคนไดแ้สดงความคิดเห็นดว้ยการประเมินตนเองเพื่อเปล่ียน
พฤติกรรมใหม่ท่ีมีคุณค่า และมองเห็นประโยชน์ท่ีไดรั้บมากกวา่การเสียประโยชน์ในการเปล่ียน
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตตามกระบวนการเปล่ียนแปลงโดยใชแ้นวคิดการประเมินตนเองใหม่ 
โดยรายละเอียดของแบบประเมินตนเองผูน้ ากลุ่มไดป้ระยุกตใ์ชข้อ้ค าถามจากผลงานการศึกษาวจิยั
ของนกัจิตวทิยา (Zimmerman, Olsen, & Bosworth, 2000) เก่ียวกบัพฤติกรรมการด่ืมสุรามาใชเ้ป็น
ขอ้ค าถามใหส้มาชิกกลุ่มตอบดงัน้ี 
 

ขอ้ค าถาม 
การประเมินตนเอง 
ใช่ ไม่ใช่ 

1.  การลดพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตท าให้นกัเรียนมีสมาธิ 
     ในการท างานไดดี้กวา่ 

  

2.  การลดพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตท าให้นกัเรียนมีสุขภาพดีข้ึน   
3.  พฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตไม่สามารถคลายเครียดได ้   
4.  พฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตไม่ใช่เป็นการพกัผอ่น   
5.  พฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนท าใหค้นอ่ืนร าคาญ   

 
หากสมาชิกกลุ่มแต่ละคนตอบ “ใช่” เกินกวา่ 3 ขอ้ แสดงวา่ สมาชิกกลุ่มไดรู้้ถึงในปัญหาพฤติกรรม
ติดอินเทอร์เน็ตและมีความพร้อมจะลดพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต โดยเกิดแรงจูงใจให้มีความพร้อม
ท่ีจะลดพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต ซ่ึงพบวา่ สมาชิกกลุ่มทั้ง 12 คนตอบ “ใช่” เกิน 3 ขอ้ ทุกคน 
แสดงวา่ สมาชิกกลุ่มไดรั้บรู้ถึงในปัญหาพฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตและมีความพร้อมจะลด
พฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ต 
 ในช่วงสุดทา้ยของขั้นด าเนินการการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มแจกแบบบนัทึก
พฤติกรรมการใชอิ้นเทอร์เน็ต พร้อมอธิบายช้ีแจงวตัถุประสงคว์า่ตอ้งการใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจและ
รับทราบเก่ียวกบัการบนัทึกขอ้มูล รายละเอียดของการบนัทึก โดยใหส้มาชิกกลุ่มบนัทึกเป็นประจ า
ทุกวนั เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ โดยเร่ิมตั้งแต่วนัท่ี 14 มิถุนายน พ.ศ. 2559 ส้ินสุดวนัท่ี 27 มิถุนายน 
พ.ศ. 2559 (ระยะเส้นฐาน) โดยบนัทึกเป็นจ านวนชัว่โมงในการเล่นอินเทอร์เน็ตตามความเป็นจริง



259 

และดว้ยความซ่ือสัตย ์เพื่อประโยชน์ของสมาชิกกลุ่มเอง และใหน้ ามาส่งใหผู้น้  ากลุ่มในวนัท่ี             
เขา้ร่วมกลุ่มทุกคร้ัง ผูท่ี้บนัทึกกิจกรรมครบถว้นและน ามาส่งคืนจะไดแ้ตม้สะสม โดยในแต่ละวนั   
ท่ีบนัทึกก็จะไดแ้ตม้สะสม 1 แตม้ และเม่ือครบ 14 แตม้ก็จะไดรั้บของท่ีระลึกเป็นการตอบแทน 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มไดท้บทวนความคิดและ
ความรู้สึกของตนเอง เพื่อสร้างความเช่ือมัน่และเป็นแรงผลกัดนัใหมี้การเปล่ียนแปลงในการลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต โดยผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนร่วมกนัสรุปสาระส าคญั 
แลกเปล่ียนประสบการณ์ในการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ซ่ึงสามารถสรุปเป็นค ากล่าวบางส่วนได ้ดงัน้ี 
“หลังจากลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เนต็น่าจะท าให้มีเวลามากขึน้เพ่ือจะได้ท ากิจกรรมอ่ืน ๆ” 
“เล่นเนต็นานเกินไปกท็ าให้ปวดตา ปวดคอ ปวดเม่ือยตามร่างกาย ถ้าเล่นให้น้อยลงสุขภาพน่าจะ           
ดีขึน้” “ถ้าเราไม่หมกมุ่นมากเกินไปเรากจ็ะมีความจ าดีขึน้และมีสมาธิในการเรียนมากขึน้หลังจาก
ลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เนต็” “ถ้าเราสามารถลดการติดอินเทอร์เนต็ได้ คนอ่ืนกจ็ะไม่ร าคาญเรา 
ได้คุยกันมากขึน้” “ถ้าเครียด เบ่ือ กจ็ะพยายามหาอย่างอ่ืนท าบ้าง จะไม่เล่นแต่เนต็อย่างเดียว”              
เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาแลว้ ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่ม
ใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 7 ในวนัศุกร์
ท่ี 17 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น.  
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิกกลุ่ม
เห็นความส าคญัถึงปัญหาพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเอง มีความพร้อมและความตั้งใจ            
ท่ีจะเปล่ียนพฤติกรรมใหม่ท่ีเหมาะสมและดีกวา่ โดยมีการซกัถามในส่ิงท่ีสงสัยและใส่ใจในการให้
การปรึกษา สมาชิกกลุ่มทุกคนสามารถทบทวนปัญหาพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเอง
อยา่งรวดเร็ว และสามารถแลกเปล่ียนประสบการณ์กนัเน่ืองจากสมาชิกเห็นประโยชน์ในแต่ละ
ประสบการณ์นั้น ๆ 
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คร้ังที ่7 การปลดปล่อยทางสังคม (Social liberation) 
 
วนัและเวลา: วนัศุกร์ท่ี 17 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์
 
 การประกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคมรับรู้ (Social liberation) คือ การท่ีบุคคลประกาศให้
สังคมรับรู้ถึงความตระหนกั ประโยชน์ และยอมรับการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต
ของตนเอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดป้ระกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคมไดรั้บรู้วา่ 
สามารถลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได้ 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม               
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้            
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ี สมาชิกกลุ่มแต่ละคน                   
ไดก้ล่าวถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเองและภาพลกัษณ์ใหม่ใหก้บัตนเอง 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มใชกิ้จกรรม “One stop internet” ซ่ึงเป็น
กิจกรรมเพื่อประกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคมไดรั้บรู้วา่สามารถลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต             
ของตนเองได ้โดยใชเ้ทคนิคการปรับโดยใชถ้อ้ยค า (Changing one’s language) ของทฤษฎี                    
การใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational emotive behavior counseling 
theory) ผูน้  ากลุ่มเร่ิมกิจกรรมโดยแจกกระดาษชาร์ทสีใหส้มาชิกกลุ่มคนละ 1 แผน่ โดยใหส้มาชิก
คิดสโลแกนท่ีกระตุน้ใหต้นเองลดการเสพติดอินเทอร์เน็ตลงในกระดาษท่ีแจกให ้แลว้ตกแต่ง                      
ใหส้วยงามตามใจชอบพร้อมกบัเขียนช่ือ-นามสกุล ในขั้นน้ีผูน้  ากลุ่มใหเ้วลาสมาชิกกลุ่มไดฝึ้กคิด
ในการเขียนสโลแกนและออกแบบเป็นเวลา 30 นาที โดยใหส้มาชิกกลุ่มปรึกษากนัได ้ซ่ึงเม่ือเวลา
ผา่นไป 30 นาที ผูน้ ากลุ่มเห็นวา่สมาชิกกลุ่มก าลงัสนุกกบัการไดอ้อกแบบสโลแกนของตน                
แต่ไดข้อใหส้มาชิกกลุ่มไดร่้วมกนัพดูคุยและบอกสโลแกน “One stop internet” ในช่วงเวลาท่ีเหลือ
ใหเ้พื่อนสมาชิกไดฟั้งก่อน เพื่อเป็นการบอกเล่าความคิด ความรู้สึกสโลแกนของตน และจากนั้น 
ใหส้มาชิกกลุ่มกลบัไปด าเนินการออกแบบจนเห็นวา่เป็นท่ีพอใจ และเม่ือด าเนินการเสร็จแลว้              
ขอใหส้มาชิกน าแผน่สโลแกนน้ีไปติดไวท่ี้มุมใดของบา้นหรือหอ้งเรียนก็ได ้เพื่อเป็นขอ้เตือนใจ
และเพื่อประกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคมไดรั้บรู้วา่สามารถลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้
และส่วนใหญ่เลือกท่ีจะติดไวท่ี้มุมใดมุมหน่ึงของบา้นมากกวา่ เพราะอยากทดลองดูก่อน แต่มี
สมาชิก 1 คนขอติดไวท่ี้บอร์ดในหอ้งเรียน ส าหรับสโลแกนท่ีสมาชิกกลุ่มไดคิ้ดข้ึนมา มีดงัน้ี  
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 “เขตปลอดอินเทอร์เน็ต”  
 “งดเล่น Net 1 วนั...จะท าไดไ้หม ท าไดห้รือเปล่า”  
 “หอ้งน้ีปลอดเกม”  
 “No Online By 1 day” 
 “ขา้คือผู ้Stop Wifi” 
 “ไม่อยากหนา้ร้าว งดกดวา้ว 1 ชม.” 
 “หอ้งน้ี No Internet” 
 “กด 1 คร้ัง เสียตงัค ์10 บาท” 
 “อยากสวย อยากใส งดใช ้line 1 ชม.” 
 “พื้นท่ีปลอด Internet” 
 “หนงัสือไม่อ่าน การบา้นไม่เสร็จ เพราะ Internet ตวัเดียว” 
 “1 วนั 1 เกม ดีกวา่ 10 เกมต่อวนั” 
สังเกตไดว้า่สมาชิกมีความกระตือรือร้นและสนุกกบัการออกแบบสโลแกน มีการพดูคุย               
อยา่งไวว้างใจกนั สมาชิกบางคนก็ไดร่้วมปรึกษากนัและใหค้  าแนะน าเพื่อแลกเปล่ียนกนั บางคน
เขียนสโลแกนไดแ้ลว้ แต่ออกแบบไม่สวย ก็ใหเ้พื่อนสมาชิกช่วยตกแต่งให้ 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มไดท้บทวนความคิดและ
ความรู้สึกของตนเองจากสโลแกนท่ีตนไดเ้ขียน โดยผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนร่วมกนัสรุป
สาระส าคญั แลกเปล่ียนประสบการณ์ในการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ซ่ึงสามารถสรุปเป็นค ากล่าว
บางส่วนได ้ดงัน้ี “เป็นเทคนิคท่ีดีมาก” “ช่วยกระตุ้นให้เราลดการเล่นลงได้” “เป็นวิธีท่ีช่วยได้           
อีกทางหน่ึง” “อยากลองดูว่าจะเป็นไง เพราะไม่เคยท าแบบนีม้าก่อน” “น่าจะท าได้ เพราะเป็น
สโลแกนท่ีเราคิดขึน้มาเอง” “ท้าทายดี ลองท าดู” “สนุกกับการได้คิดสโลแกน” “เพ่ือน ๆ ช่วยคิด 
รู้สึกมีก าลังใจและมีพลังในการลองท าดู” เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาแลว้ 
ผูน้  ากลุ่มไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มให้ความร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับ
การใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 8 ในวนัจนัทร์ท่ี 20 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิก                    
มีความกระตือรือร้นและสนุกกบัการคิดและออกแบบสโลแกน เน่ืองจากเป็นเทคนิคทางออ้ม                 
อีกเทคนิคหน่ึง เพื่อเป็นการประกาศเจตนารมณ์ใหส้ังคมไดรั้บรู้วา่สามารถลดพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตของตนเองได ้สมาชิกกลุ่มยงัไดแ้ลกเปล่ียนความคิด ไดป้รึกษาหารือกนั บางคนก็ช่วย
เสนอแนะและช่วยคิดสโลแกนให ้และต่างใหก้ าลงัใจกนั 
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คร้ังที ่8 การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus control) 
 
วนัและเวลา: วนัจนัทร์ท่ี 20 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์
 
 การควบคุมส่ิงเร้า (Stimulus control) เป็นกระบวนการจดัเง่ือนไขสภาพแวดลอ้ม
เพื่อท่ีจะท าใหพ้ฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคน์ั้นไม่สามารถเกิดข้ึนได ้โดยจดัการกบัเปล่ียนแปลงส่ิงเร้า 
ในสภาพแวดลอ้มของตนท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมท่ีไม่ตอ้งการ ก่อนท่ีจะมีการลงมือกระท า
พฤติกรรมนั้น ผูท่ี้ติดอินเทอร์เน็ตจะทราบดีวา่ส่ิงเร้าใดท าใหต้นเองเกิดความรู้สึกอยากเล่น
อินเทอร์เน็ตและสามารถเลือกลกัษณะพฤติกรรมท่ีตนเองจะปฏิบติัได ้โดยมีวตัถุประสงค ์                 
เพื่อวเิคราะห์ส่ิงเร้า ส่ิงจูงใจ หรือส่ิงชกัน าใดท่ีท าให้เกิดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต                   
และเลือกลกัษณะพฤติกรรมท่ีตนเองจะปฏิบติัได ้
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม                
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้               
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ี สมาชิกกลุ่มแต่ละคน                    
ไดก้ล่าวถึงเจตนารมณ์ใหส้ังคมจากสโลแกนท่ีตนเองคิดข้ึนมา เพื่อเป็นการกระตุน้ใหล้ดพฤติกรรม
การติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้จากนั้นผูน้ ากลุ่มไดถ้ามสมาชิกกลุ่มต่อไปวา่ไดน้ ากระดาษโนต้           
ท่ีเขียนสโลแกน “One stop internet” ตลอดจนความรู้สึกเม่ือตนไดบ้รรลุเป้าหมายไปติดไวใ้น
ต าแหน่งใดกนับา้ง ทั้งน้ีพบวา่สมาชิกแต่ละคนน าไปติดไวใ้นต าแหน่งต่าง ๆ ของบา้นหรือในท่ีท่ี
สามารถสังเกตเห็นไดอ้ยา่งชดัเจน ไดแ้ก่ จอคอมพิวเตอร์ท่ีใชเ้ป็นประจ า ประตูห้องนอน                        
โตะ๊เขียนหนงัสือ สมุดโนต้ท่ีใชจ้ดการบา้น กระเป๋านกัเรียน กล่องใส่อุปกรณ์เคร่ืองเขียน เป็นตน้  
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดแ้จกใบงาน “การควบคุมส่ิงเร้า”                 
โดยผูน้ ากลุ่มอธิบายเก่ียวกบัพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต ส่ิงเร้า และวธีิการควบคุมส่ิงเร้า 
หลงัจากนั้นใหส้มาชิกกลุ่มไดว้เิคราะห์พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของตนวา่มีส่ิงเร้า ส่ิงจูงใจ 
หรือส่ิงชกัน าใดท่ีท าให้รู้สึกอยากและนึกถึงแต่การเล่นอินเทอร์เน็ต หลงัจากนั้นใหส้มาชิกกลุ่ม
ร่วมกนัพิจารณาวา่จะควบคุมส่ิงเร้า และเลือกลกัษณะพฤติกรรมท่ีตนจะปฏิบติัอยา่งไร                         
ผา่นสถานการณ์ท่ีสมาชิกคิดวา่จะเกิดข้ึนจริงในชีวิตประจ าวนัของตน โดยใหเ้ขียนลงในใบงาน              
ท่ีแจกให ้ซ่ึงมีอยู ่3 ขอ้ดว้ยกนั และผูน้ ากลุ่มไดอ้ธิบายในแต่ละขอ้ โดยยกตวัอยา่งท่ีใกลเ้คียง                   
เพื่อเปรียบเทียบใหส้มาชิกกลุ่มไดว้เิคราะห์ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ดงัน้ี 
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 1.  ก าจดัหรือหลีกเล่ียงส่ิงเร้าท่ีท าให/้ กระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
(เช่น ในการลดน ้าหนกั เม่ือรู้วา่เป็นคนชอบการเก็บตุนขนม และอาหารส าเร็จรูปไวใ้นหอ้งพกั  
หรือในบา้น ท าให้รับประทานอาหารมากเกินพอดี ดงันั้น การก าจดัส่ิงเร้าท าไดโ้ดยการไม่ซ้ือขนม
และอาหารเก็บไวใ้นหอ้ง) 
 2.  ก าหนดส่ิงเร้าท่ีเฉพาะเจาะจง ส าหรับการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต  (เช่น 
ในการลดน ้าหนกั เม่ือรู้วา่เกิดจากการรับประทานบ่อยคร้ังเม่ืออยูน่อกบา้น การก าหนดส่ิงเร้า                  
ใหเ้ฉพาะเจาะจง ท าไดโ้ดยการก าหนดให้เฉพาะเจาะจงวา่จะรับประทานอาหารเฉพาะท่ีโตะ๊อาหาร 
ท่ีบา้น หรือท่ีหอพกัเท่านั้น) 
 3.  การเปล่ียนส่ิงเร้าเพื่อไม่ใหเ้กิดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต (เช่น ในการลด
พฤติกรรมการใชจ่้ายฟุ่มเฟือย เม่ือรู้วา่ตนเองชอบผอ่นคลายโดยการชอปปิงและจะตอ้งซ้ือของท่ี            
ไม่จ  าเป็นติดมือเสมอ การเปล่ียนส่ิงเร้าท าไดโ้ดยการเปล่ียนจากการผอ่นคลายในหา้งสรรพสินคา้
หรือตลาดนดัท่ีเตม็ไปดว้ยส่ิงของท่ีชวนใหซ้ื้อ ไปเป็นการผอ่นคลายในสถานท่ีธรรมชาติท่ีไม่มี               
การซ้ือส่ิงของ เช่น ออกก าลงักายในสวนสาธารณะ สวนสุขภาพ สระวา่ยน ้า และโรงยมิ เป็นตน้)  
 หลงัจากท่ีสมาชิกกลุ่มเขียนเสร็จแลว้ ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัแสดงความคิดเห็น
จากใบงาน ซ่ึงสมาชิกกลุ่มก็ไดร่้วมกนัแสดงความคิดเห็นแต่ละขอ้ดงัน้ี ขอ้ 1 ก าจดัหรือหลีกเล่ียง 
ส่ิงเร้าท่ีท าให/้ กระตุน้ให้เกิดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต สมาชิกกลุ่มส่วนใหญ่ตอบ            
ใกลเ้คียงกนั เช่น “เวลานอนจะไม่เอาโทรศัพท์นอนด้วย” “เวลานอนจะเกบ็โทรศัพท์ไว้ห่างตัวเอง
มากท่ีสุด” “เม่ือช่ัวโมง Net หมดพอดี จะยงัไม่รีบเติมช่ัวโมง Net ตอนนั้น” “เวลาเข้าห้องน า้ จะฝึก
ไม่ให้เอาโทรศัพท์เข้าไปด้วย” ขอ้ 2 ก าหนดส่ิงเร้าท่ีเฉพาะเจาะจง ส าหรับการลดพฤติกรรม                 
การเสพติดอินเทอร์เน็ต สมาชิกกลุ่มส่วนใหญ่ตอบใกลเ้คียงกนั เช่น “จะเล่น Net หลังจาก                      
ท าการบ้านเสร็จ” “จะจ ากัดช่ัวโมง Net เม่ือใช้หมดก่อน กจ็ะยงัไม่เติม” “จ ากัดช่ัวโมงในการเล่น” 
“ตั้งค่าปิดเสียงไลน์ เสียงแชท จะได้ไม่เปิดดู” ขอ้ 3 การเปล่ียนส่ิงเร้าเพื่อไม่ให้เกิดพฤติกรรม                
การเสพติดอินเทอร์เน็ต สมาชิกกลุ่มส่วนใหญ่ตอบใกลเ้คียงกนั เช่น “จะลองย้ายโต๊ะคอมพิวเตอร์
ไปไว้นอกห้อง” “น าป้ายสโลแกน เขตปลอดอินเทอร์เนต็ ไปติดไว้ท่ีหน้าห้องนอน” “น าป้าย
สโลแกนท่ีท ากิจกรรมเม่ือคร้ังท่ีแล้วมาติดไว้ท่ีมมุของบ้าน” “จะไม่เล่น Net บทเตียงนอน”                  
“จะพยายามไม่เดินผ่านร้านเกม” ทั้งน้ี ผูน้  ากลุ่มพบวา่ ขณะท่ีสมาชิกกลุ่มบอกเล่าเร่ืองราวหรือ
สถานการณ์การควบคุมส่ิงเร้าของตน สมาชิกกลุ่มมีสีหนา้ท่ียิม้แยม้ ซ่ึงบ่งบอกถึงความมัน่ใจวา่              
จะสามารถท าได ้นอกจากนั้นยงัไดว้ธีิการควบคุมส่ิงเร้าอ่ืน ๆ จากเพื่อนสมาชิกเพิ่มเติม และยงัได้
พดูคุยระหวา่งสมาชิกกนัเองดว้ยวา่จะขอน าวธีิการของเพื่อนไปใชบ้า้ง และผูน้ ากลุ่มไดใ้หก้ าลงัใจ
สมาชิกกลุ่มในการด าเนินการตามแนวทางและขั้นตอนต่าง ๆ ท่ีสมาชิกกลุ่มไดเ้ขียนไวต่้อไป             
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โดยกล่าววา่ส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มไดเ้ขียนไวน้ี้ หากไดมี้การด าเนินการอยา่งมุ่งมัน่ต่อไป ผูน้ ากลุ่มเช่ือวา่
จะท าใหน้กัเรียนไปถึงเป้าหมายท่ีตนตั้งไวไ้ด ้นอกจากนั้นผูน้ ากลุ่มสนบัสนุนใหส้มาชิกกลุ่ม                     
พดูใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนัดว้ย 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดพ้ดูคุย              
ในการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ซ่ึงสมาชิกแต่ละคนไดก้ล่าวถึงวธีิการควบคุมส่ิงเร้าดว้ยวธีิการและ
แนวทางต่าง ๆ ท่ีตนคิดวา่จะปฏิบติั เพื่อไปสู่เป้าหมายท่ีตนตั้งไว ้ทั้งน้ีเป็นการใหส้มาชิกกลุ่ม               
ไดท้บทวนถึงแนวทางต่าง ๆ ในการควบคุมส่ิงเร้าท่ีตนไดต้ดัสินใจเลือก จนกระทัง่น าไปสู่                
ความพร้อมในการน าไปปฏิบติัต่อไป เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาแลว้ 
ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลา                     
ในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 9 ในวนัศุกร์ท่ี 24 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ ระหวา่งท่ี 
ผูน้  ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มไดบ้อกเล่าถึงแนวทางการควบคุมส่ิงเร้าของตนนั้น ท าใหส้มาชิกกลุ่ม                      
ไดเ้กิดการแลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึกซ่ึงกนัและกนั นอกจากนั้น ขณะท่ีสมาชิกกลุ่มไดล้อง
จินตนาการถึงความรู้สึกเม่ือตนไดด้ าเนินการแนวทางต่าง ๆ และประสบความส าเร็จไปถึงเป้าหมาย
ท่ีตนตั้งไวแ้ละบอกเล่าความรู้สึกเหล่านั้น สมาชิกกลุ่มมีสีหนา้ท่ียิม้แยม้ และสมาชิกเองก็ตั้งใจรับฟัง
ในส่ิงท่ีเพื่อนก าลงัพดู และในขณะท่ีผูน้ ากลุ่มสนบัสนุนใหส้มาชิกกลุ่มใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนันั้น 
สมาชิกแต่ละคนก็ใหก้ าลงัใจเพื่อนกนัอยา่งเตม็ท่ี ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีแสดงถึงการมีสัมพนัธภาพท่ีดี
ระหวา่งสมาชิกกลุ่ม การรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม การไดรั้บการยอมรับจากกลุ่ม อนัส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่มไดต่้อไป 
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คร้ังที ่9 การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) 
 
วนัและเวลา: วนัศุกร์ท่ี 24 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย ์
 
 การตั้งเป้าหมาย (Goal setting) เป็นการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการเปล่ียนแปลง 
ช่วยใหบุ้คคลรู้ถึงพฤติกรรมท่ีตอ้งการกระท าอยา่งเด่นชดั และยงัใชเ้ป้าหมายเป็นเกณฑ ์                      
ในการประเมินวา่พฤติกรรมท่ีตอ้งการเปล่ียนแปลงนั้น ในขณะน้ีไดมี้การเปล่ียนในลกัษณะท่ี
เพิ่มข้ึน ลดลง หรือคงเดิม โดยการเปรียบเทียบพฤติกรรมท่ีท าจริงกบัพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ 
โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กการก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีตอ้งการเปล่ียนแปลง 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม                  
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้               
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ี สมาชิกกลุ่มแต่ละคน                     
ไดก้ล่าวถึงวธีิการควบคุมส่ิงเร้าดว้ยวธีิการและแนวทางต่าง ๆ ท่ีตนคิดวา่จะปฏิบติั เพื่อไปสู่
เป้าหมายท่ีตนตั้งไว ้
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มฝึกการตั้งเป้าหมาย                   
ดว้ยตนเอง ซ่ึงการตั้งเป้าหมายในท่ีน้ีคือ การควบคุมตนเอง โดยการควบคุมเวลาในการเล่นหรือ              
ใชอิ้นเทอร์เน็ตลงจากเดิมเพื่อใหเ้กิดความเคยชิน ในขั้นตอนน้ีเป็นตน้ไป ผูน้ ากลุ่มให้สมาชิกกลุ่ม
ฝึกการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดว้ยเทคนิคการควบคุมตนเองโดยการตั้งเป้าหมาย (Goal setting) 
ร่วมกนั คือ การลดจ านวนเวลาในการเล่นอินเทอร์เน็ต ผูน้ ากลุ่มไดข้อใหส้มาชิกกลุ่มตั้งเป้าหมาย
การควบคุมเวลาการเล่นอินเทอร์เน็ตของตนเองท่ีคิดวา่ตนสามารถปฏิบติัได ้ซ่ึงไดข้อ้สรุป ดงัน้ี 
 

คนท่ี ปกติ 
(ชม.ต่อวนั) 

เป้าหมาย 
(ชม. ต่อวนั) 

1 7 4 
2 6 3 
3 6 3 
4 5 3 
5 6 3 
6 7 4 
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คนท่ี ปกติ 
(ชม.ต่อวนั) 

เป้าหมาย 
(ชม. ต่อวนั) 

7 7 3 
8 6 3 
9 8 5 

10 6 3 
11 10 5 
12 7 3 

 
จากนั้นผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกกลุ่มเขียนขอ้ความลงในกระดาษโนต้ท่ีแจกใหใ้นหวัขอ้ “เป้าหมาย...
มีไวพุ้ง่ชน” ในการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของตนท่ีตอ้งการใหเ้กิดข้ึนในระยะเวลา
อนัใกล ้ทั้งน้ี เป้าหมายท่ีตั้งไว ้สมาชิกกลุ่มสามารถรับรู้ถึงความเป็นไปไดท่ี้จะเกิดข้ึนกบัตนเอง 
รวมทั้งความรู้สึกเม่ือตนประสบความส าเร็จ เม่ือสมาชิกกลุ่มเขียนจนครบทุกคนแลว้ ผูน้ ากลุ่ม              
ใหส้มาชิกกลุ่มไดบ้อก “เป้าหมาย...มีไวพุ้ง่ชน” ของตนใหเ้พื่อนสมาชิกฟังจนครบ เพื่อเป็น                      
การใหค้  ามัน่สัญญาและการใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนัในการปฏิบติัใหไ้ดต้ามเป้าหมายตามท่ีตน              
ตั้งไว ้ทั้งน้ีพบวา่ สมาชิกแต่ละคนมีเป้าหมายท่ีค่อนขา้งคลา้ยคลึงกนั คือ “การได้เกรดเฉล่ียท่ีดีขึน้
กว่าเดิม หากลดเวลาการเล่นอินเทอร์เนต็ลงไป” “ลดเวลาเล่น Net เพ่ิมเวลาท าการบ้าน”                        
“ผลการเรียนจะดีขึน้มากกว่านี”้ “มีเวลาท ากิจกรรมอย่างอ่ืนมากขึน้” “ตั้งใจให้ได้” เม่ือสมาชิก             
แต่ละคนไดต้ั้งเป้าหมายแลว้ ผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิคการสร้างจินตนาการเพื่อกระตุน้ความคิดและ
ความรู้สึกใหม่ ตามทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด (Cognitive behavior 
counseling) โดยขอใหส้มาชิกกลุ่มลองจินตนาการต่อไปวา่จะเป็นอยา่งไรหากสมาชิกกลุ่มไดบ้รรลุ
เป้าหมายตามท่ีตนตั้งไว ้ซ่ึงเป็นการกระตุน้ความคิดและความรู้สึกใหม่ ซ่ึงสมาชิกกลุ่มส่วนใหญ่
กล่าวอยา่งสอดคลอ้งกนัวา่ “เกรดเฉล่ียกจ็ะดีขึน้” “เรียนได้อันดับดีขึน้” “ไม่โดนต าหนิจากครู  
จากพ่อแม่” “ได้ท ากิจกรรมอ่ืน ๆ มากขึน้” “มีเวลาท ากิจกรรมกับเพ่ือน” “มีเวลาได้ท าการบ้าน  
ท ารายงาน” จากการใชเ้ทคนิคดงักล่าวพบวา่ นกัเรียนไดคิ้ดถึงส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนเม่ือตนบรรลุเป้าหมาย 
ซ่ึงน าไปสู่การเกิดความรู้สึกท่ีดีต่อเป้าหมายท่ีตนไดต้ั้งใจ และสามารถผลกัดนัใหเ้กิดพฤติกรรม 
เพื่อไปสู่เป้าหมายต่อไปได ้และในช่วงสุดทา้ย ผูน้ ากลุ่มไดม้อบหมายงานโดยแจกแบบบนัทึก
พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตใหส้มาชิกกลุ่มน าไปจดบนัทึกเวลาในการเล่นอินเทอร์เน็ต              
ตามความเป็นจริงเป็นประจ าทุกวนั วา่ในแต่ละวนัใชเ้วลาในการเล่นก่ีชัว่โมง โดยให้เร่ิมบนัทึก 
และเร่ิมปฏิบติัตั้งแต่ตั้งแต่วนัท่ี 28 มิถุนายน พ.ศ. 2559 จนถึงวนัท่ี 28 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 



267 

ระยะเวลา 4 สัปดาห์ (ระยะทดลอง) โดยขอใหส่้งสมุดบนัทึกใหก้บัผูน้ ากลุ่มในวนัท่ีเขา้รับ                  
การปรึกษากลุ่มทุกคร้ัง หลงัจากการด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดเ้นน้ถึงความส าคญั
และประโยชน์ท่ีไดจ้ากการบนัทึกการตั้งเป้าหมาย และขอใหมี้ความซ่ือสัตยต่์อตนเอง เพื่อเป็น            
การฝึกการควบคุมตนเอง และเป็นการฝึกเพื่อใหเ้กิดความเคยชิน หากสมาชิกกลุ่มท าไดค้รบถว้น
และน ามาส่งทุกคร้ัง ผูน้  ากลุ่มจะใหด้าวเป็นสัญลกัษณ์ และจะมีรางวลัใหใ้นคร้ังสุดทา้ยของการยติุ
การใหก้ารปรึกษา ซ่ึงสมาชิกกลุ่มต่างใหค้  ามัน่สัญญาวา่จะปฏิบติัตามเป้าหมายใหไ้ดม้ากท่ีสุด 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดพ้ดูคุย
และส่ิงท่ีไดรั้บในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี โดยสมาชิกกลุ่มแต่ละคนไดก้ล่าวถึงเป้าหมาย
มีไวพุ้ง่ชนท่ีตนไดต้ั้งไว ้จากขั้นตอนน้ี เป็นการใหส้มาชิกกลุ่มไดท้บทวนถึงเป้าหมายท่ีตนไดต้ั้งไว้
อีกคร้ัง เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความแน่ใจและน าไปสู่การปฏิบติัต่อไป เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุป
เก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาในคร้ังน้ีแลว้ ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่ม                          
ใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 10                       
ในวนัจนัทร์ท่ี 28 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิกกลุ่ม 
มีความมัน่ใจและมีความเช่ือมัน่มากข้ึนในการเปล่ียนพฤติกรรมลดการติดอินเทอร์เน็ต                          
มีการแลกเปล่ียนความคิดและอภิปรายร่วมกนั และมีการใหก้ าลงัใจในการท่ีจะน าแนวทางของตน
ไปปฏิบติัใหไ้ด ้สมาชิกกลุ่มยนืยนัถึงการน าประสบการณ์และการเรียนรู้ในกิจกรรมคร้ังน้ี                      
ไปประยกุตใ์ชก้บัชีวติประจ าวนัของตนเอง 
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คร้ังที ่10 การเตือนตนเอง (Self-monitoring) 
 
วนัและเวลา: วนัจนัทร์ท่ี 27 มิถุนายน พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 การเตือนตนเอง (Self-monitoring) เป็นการเก็บรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรม                    
ท่ีตนเองตอ้งการเปล่ียนแปลง เพื่อน ามาใชใ้นการวเิคราะห์ ท าความเขา้ใจปัจจยัท่ีท าให้พฤติกรรม  
ท่ีไม่พึงประสงคเ์กิดข้ึน และเป็นขอ้มูลส าหรับการวางแผนการจดัการตนเองและเป็นขอ้มูลส าหรับ
การประเมินความส าเร็จในการจดัการตนเอง โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กการสังเกต
และบนัทึกพฤติกรรมเป้าหมายดว้ยตนเองอยา่งเป็นระบบ และสมาชิกกลุ่มเกิดการเรียนรู้และ                 
หาแนวทางเพื่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหไ้ดต้ามเป้าหมายท่ีตนเองตั้งไว ้
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม               
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้            
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ีสมาชิกกลุ่มแต่ละคนไดบ้อก 
“เป้าหมาย...มีไวพุ้ง่ชน” ของตนเพื่อเป็นค ามัน่สัญญาการปฏิญาณตน และการใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั
ในกลุ่มจะท าใหเ้กิดการยอมรับและมีขอ้ตกลงใจในการลดการเสพติดอินเทอร์เน็ตร่วมกนัได ้
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มแจกสมุดบนัทึกกราฟ โดยผูน้ ากลุ่ม              
ไดอ้ธิบายถึงความส าคญัของการเตือนตนเองวา่ การเตือนตนเองท าใหพ้ฤติกรรมของบุคคลดีข้ึน
เพราะเกิดกระบวนการควบคุมความรู้สึกผดิข้ึน เน่ืองจากพบวา่พฤติกรรมท่ีตนเองบนัทึกนั้น ต ่ากวา่
เป้าหมายท่ีตนเองตั้งไว ้อาจท าใหเ้กิดความรู้สึกผดิข้ึนมา และการท่ีจะหลีกเล่ียงความรู้สึกผดิไดคื้อ 
การท าให้ตนเองดีข้ึนเพื่อเป็นไปตามเป้าหมายท่ีตนเองตั้งไว ้ในขั้นตอนน้ี ผูน้ ากลุ่มเนน้ย  ้าใหส้มาชิก
เห็นความส าคญัในการบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตดว้ยตนเอง โดยการบนัทึกท่ีถูกตอ้ง
และซ่ือสัตยก์บัตนเองนั้น จึงเท่ากบัเป็นการเตือนตนเองให้ปฏิบติัตนเป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
จากนั้นน าแบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตดว้ยตนเองมาลงบนัทึกบนกราฟ                         
โดยผูน้ ากลุ่มไดอ้ธิบายและสอนวธีิการน าขอ้มูลจากแบบบนัทึกมาเขียนเป็นกราฟ เพื่อใหเ้ห็น
ลกัษณะความถ่ีของพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีชดัเจนมากข้ึน จากนั้นผูน้ ากลุ่มใหเ้วลา
สมาชิกกลุ่มไดล้องฝึกเขียนกราฟ และผูน้ ากลุ่มไดเ้ขา้ไปแนะน าสมาชิกกลุ่มเป็นรายบุคคลเพื่อให้
เกิดความเขา้ใจและเขียนไดอ้ยา่งถูกตอ้ง สมาชิกบางคนไม่เขา้ใจก็จะเดินมาสอบถามผูน้ ากลุ่ม             
ส่วนสมาชิกบางคนท่ีเขา้ใจแลว้ก็จะน ามาส่งใหผู้น้  ากลุ่มตรวจดูวา่ตนท าถูกหรือไม่ และสมาชิก           
บางคนท่ีเขา้ใจก็จะช่วยแนะน าเพื่อนสมาชิกดว้ยกนั สังเกตไดว้า่ในระหวา่งการด าเนินกิจกรรม           
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ในขั้นตอนน้ี สมาชิกกลุ่มมีความกระตือรือร้น ใส่ใจ มีความสนใจในกราฟของตนเอง บางคน                 
ก็น าไปเปรียบเทียบกบัเพื่อนสมาชิกดว้ยกนัวา่มีความแตกต่างกนัอยา่งไร เม่ือสมาชิกกลุ่ม
ด าเนินการในขั้นตอนน้ีเสร็จแลว้ ผูน้  ากลุ่มไดอ้ธิบายเพิ่มเติมวา่ขอใหส้มาชิกบนัทึกขอ้มูลลงกราฟ
แบบน้ีทุกวนัจนครบก าหนด แต่ย  ้าวา่จะตอ้งซ่ือสัตยเ์พื่อประโยชน์ของตวัเอง และน ามาส่งให ้                
ผูน้  ากลุ่มในสัปดาห์ต่อไป และหากสมาชิกกลุ่มบนัทึกครบถว้นและถูกตอ้ง ผูน้ ากลุ่มจะมีรางวลัให ้
ซ่ึงทุกคนต่างก็ใหค้  ามัน่สัญญาวา่จะปฏิบติัดว้ยความซ่ือสัตย ์
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดพ้ดูคุย
และส่ิงท่ีไดรั้บในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี โดยสมาชิกกลุ่มแต่ละคนไดก้ล่าวถึงวธีิการ
เตือนตนเองบางส่วนวา่ “การเตือนตนเองจะช่วยท าให้เห็นภาพพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เนต็             
ท่ีชัดเจนมากขึน้” “การเตือนตนเองท าให้เรารู้ว่า เราจะต้องรีบเปล่ียนแปลงตนเอง” “อยากเห็น
กราฟตัวเองลดลงจากเดิม” “เป็นวิธีท่ีท าให้เราได้รู้จักการสังเกตพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เนต็
ของตนเองมากขึน้” “เป็นวิธีท่ีต่ืนเต้นและแปลกดี ไม่เคยเห็นกราฟการติดอินเทอร์เนต็ของตัวเอง
แบบนีม้าก่อน” “อยากเปล่ียนแปลงตนเองขึน้มาทันที ก่อนจะสายเกินไป” “ถ้าได้เห็นกราฟตัวเอง
ท่ีลดลงจะดีใจมาก” เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาในคร้ังน้ีแลว้                 
ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลา                        
ในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 11 ในวนัศุกร์ท่ี 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิกกลุ่ม 
มีความความกระตือรือร้น ใส่ใจ มีความสนใจในกราฟของตนเอง บางคนก็น าไปเปรียบเทียบกบั
เพือ่นสมาชิกดว้ยกนัวา่มีความแตกต่างกนัอยา่งไร สมาชิกบางคนก็ใหค้  าแนะน า ใหค้  าปรึกษา                
ซ่ึงกนัและกนั และผูน้ ากลุ่มสังเกตเห็นวา่สมาชิกบางคนแอบกระซิบกนัวา่จะท าใหก้ราฟของตนเอง
ลดลงใหไ้ด ้พร้อมกบัยิม้ใหก้นั และสมาชิกทุกคนต่างสัญญาวา่จะซ่ือสัตยต่์อตนเอง ท าใหบ้รรยากาศ
เป็นไปดว้ยความอบอุ่น 
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คร้ังที ่11  การประเมนิตนเอง (Self evaluation) 
 
วนัและเวลา: วนัศุกร์ท่ี 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 การประเมินตนเอง (Self evaluation) เป็นขั้นตอนท่ีบุคคลตดัสินความส าเร็จ                          
ในการจดัการตนเอง หลงัจากไดด้ าเนินการจดัการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป้าหมายตามท่ีวางแผนไว ้
โดยเปรียบเทียบพฤติกรรมของตนเองท่ีท าจริงกบัพฤติกรรมท่ีวางไวใ้นแผน ซ่ึงถา้พบวา่พฤติกรรม
ท่ีท าไดจ้ริงต ่ากวา่ท่ีแผนวางไว ้ก็จะพิจารณาหาสาเหตุท่ีท าใหไ้ม่เป็นไปตามแผน แลว้ปรับปรุงแผน
เพื่อด าเนินการต่อไปใหไ้ปถึงเป้าหมายท่ีตั้งไว ้โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้ก                     
การสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมเป้าหมายดว้ยตนเองอยา่งเป็นระบบ 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม               
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้                
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา และไดส้อบถามถึงแบบบนัทึก
พฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีไดน้ าไปบนัทึกลงในกราฟวา่เป็นอยา่งไรกนับา้ง ทั้งน้ี สมาชิกกลุ่ม
แต่ละคนไดบ้อกเล่าถึงวธีิการเตือนตนเองท่ีไดไ้ปเขียนกนัมา 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มแจกแบบตรวจสอบการประเมินตนเอง
ใหก้บัสมาชิกกลุ่ม และไดอ้ธิบายแบบตรวจสอบการประเมินตนเองวา่เป็นแบบประเมินตนเอง            
โดยน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมของตนในแต่ละสัปดาห์มาเปรียบเทียบกบั
เกณฑเ์ป้าหมายท่ีตั้งไว ้เพื่อพิจารณาวา่ตนเองสามารถท าพฤติกรรมไดม้ากกวา่ เท่ากบั หรือนอ้ยกวา่ 
เป้าหมายนั้น ซ่ึงถา้มากกวา่ใหส้ัญลกัษณ์เคร่ืองหมายเป็น > หมายถึง มากกวา่ สัญลกัษณ์เคร่ืองหมาย
เป็น < หมายถึง มากกวา่ และสัญลกัษณ์เคร่ืองหมายเป็น = หมายถึง เท่ากบั แบบประเมินตนเองน้ี 
ท าใหท้ราบผลของการปฏิบติัวา่ดีข้ึนหรือควรปรับปรุงอยา่งไร ถา้ผลการปฏิบติันั้นบรรลุเป้าหมาย 
คือ พฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของตนลดลง จะน าไปสู่การใหก้ารเสริมแรงตนเองต่อไป  
เม่ือผูน้ ากลุ่มไดอ้ธิบายใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจแลว้ จึงไดเ้ร่ิมใหส้มาชิกกลุ่มลองฝึกการประเมินตนเอง
ในแบบตรวจสอบการประเมินตนเองท่ีผูน้ ากลุ่มแจกให ้โดยน าขอ้มูลมาจากแบบบนัทึกพฤติกรรม
การเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีตนไดบ้นัทึกในแต่ละวนัมาเขียนลงในแบบตรวจสอบดงักล่าว โดยผูน้ ากลุ่ม
จะไดช่้วยแนะน าวธีิการเขียน หากสมาชิกกลุ่มเกิดความสงสัยและไม่เขา้ใจ ในระหวา่งน้ีสังเกตไดว้า่ 
ในขณะท่ีสมาชิกกลุ่มก าลงัท าแบบตรวจสอบ บางคนท่ีสงสัยก็จะสอบถามเพื่อนดว้ยกนั ถา้ผูน้ ากลุ่ม
สังเกตวา่บางคนไม่แน่ใจ ก็จะเดินเขา้ไปเพื่อใหค้  าแนะน า หลงัจากท่ีสังเกตแลว้วา่สมาชิก                       
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เร่ิมด าเนินการเขียนแบบตรวจสอบเสร็จ ผูน้ ากลุ่มสอบถามเพิ่มเติมวา่มีสมาชิกคนใดสงสัยหรือ            
ไม่เขา้ใจตรงส่วนใดอีกหรือไม่ ซ่ึงสมาชิกกลุ่มส่วนใหญ่ก็ไดต้อบวา่มีความเขา้ใจ ผูน้ ากลุ่มจึงขอให้
สมาชิกกลุ่มไดท้  าแบบตรวจสอบประเมินตนเองทุกสัปดาห์ ควบคู่กบัการท าแบบบนัทึกพฤติกรรม
การเสพติดอินเทอร์เน็ตเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมของตนเองท่ีท าจริงกบัพฤติกรรมท่ีวางไวใ้นแผน 
และเป็นการฝึกการสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมเป้าหมายดว้ยตนเองอยา่งเป็นระบบ โดยขอให้
สมาชิกกลุ่มน ามาส่งในทุกสปัดาห์ท่ีเขา้ร่วมการปรึกษากลุ่ม 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดพ้ดูคุย
และส่ิงท่ีไดรั้บในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี โดยสมาชิกกลุ่มแต่ละคนไดก้ล่าวถึงวธีิการ
ประเมินตนเองบางส่วนวา่ “ได้รู้จักการสังเกตตนเอง” “ได้รู้ว่าพฤติกรรมของเรามีการเปล่ียนแปลงไป
อย่างไร” “ได้รู้ว่าพฤติกรรมของเรามนัดีขึน้หรือลดลง” “ได้รู้จักวิธีการอีกวิธีหน่ึงท่ีจะท าให้เราได้
ปรับปรุง เปล่ียนพฤติกรรมตนเอง” “การประเมินตนเองท าให้เราท างานเป็นระบบมากขึน้”                 
เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาในคร้ังน้ีแลว้ ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวขอบคุณ            
ท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษา           
คร้ังท่ี 12 ในวนัจนัทร์ท่ี 4 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิกกลุ่ม 
มีความความกระตือรือร้น ใส่ใจ มีความสนใจในกราฟของตนเอง บางคนก็น าไปเปรียบเทียบกบั
เพื่อนสมาชิกดว้ยกนัวา่มีความแตกต่างกนัอยา่งไร สมาชิกบางคนก็ใหค้  าแนะน า ใหค้  าปรึกษา              
ซ่ึงกนัและกนั ท าใหบ้รรยากาศเป็นไปดว้ยความอบอุ่น 
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คร้ังที ่12 การให้การเสริมแรงหรือการให้รางวลั (Reinforcement management) 
 
วนัและเวลา: วนัจนัทร์ท่ี 4 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 การใหก้ารเสริมแรงหรือการใหร้างวลั (Reinforcement management) เป็นกระบวนการ
สร้างเสริมก าลงัใจ การสร้างความเช่ือมัน่ใหแ้ก่สมาชิกของกลุ่มท่ีลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตได ้
เช่น การให้รางวลัโดยการให้ค  ายกยอ่งชมเชยท่ีสามารถลดการติดอินเทอร์เน็ต เพื่อการเสริมสร้าง
ก าลงัใจ สร้างแรงจูงใจ ใหก้ารยอมรับ ทั้งการให้รางวลัแก่ตนเองในการลดพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตดว้ยการไปเดินเท่ียว พกัผอ่น หรือการออกก าลงักายกบัเพื่อนสนิทหรือคนใกลชิ้ด              
การเลือกซ้ือส่ิงท่ีตนเองตอ้งการ เป็นตน้ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่มไดก้ าหนด                       
ตวัเสริมแรงทางบวกจากการติดอินเทอร์เน็ต 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม                
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้           
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ี สมาชิกกลุ่มแต่ละคน                    
ไดก้ล่าวถึงการประเมินพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของตนเองวา่ท าไดม้ากนอ้ยเพียงใด              
โดยเปรียบเทียบกบัเกณฑเ์ป้าหมายท่ีตั้งไว ้
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดอ้ธิบายใหส้มาชิกกลุ่มเขา้ใจถึงวธีิการ
สร้างเง่ือนไข เพื่อใหล้ดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต และเม่ือท าไดต้ามเป้าหมายก็ให้รางวลั                
เพื่อท าใหล้ดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตลงอยา่งต่อเน่ือง เช่น ถา้ฉนัสามารถลดและควบคุม
ตนเองไดทุ้กวนัเป็นเวลา 1 สัปดาห์ติดต่อกนั ฉนัจะไปรับประทานอาหารร้านท่ีโปรดปราน                     
กบัเพื่อน 1 ม้ือ เป็นตน้ โดยใชเ้ทคนิคการท าสัญญาเชิงพฤติกรรม (Contingency contracts)                        
การใหก้ารเสริมแรงภายในและภายนอก (Overt and covert reinforcement) และการใหร้างวลัตนเอง 
(Self-reward) ของทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory) 
หลงัจากนั้นผูน้ ากลุ่มไดใ้หส้มาชิกกลุ่มไดท้บทวนและนึกถึงวธีิการสร้างเง่ือนไขเพื่อลดพฤติกรรม
การติดอินเทอร์เน็ต บรรยากาศในขั้นการใหก้ารเสริมแรงน้ี สมาชิกยงัไดก้ล่าวถึงผลกระทบจาก 
การลดการติดอินเทอร์เน็ตในกลุ่มสมาชิกดว้ยกนั คนใกลชิ้ด หรือเพื่อนสนิท การใหก้ าลงัใจ การให้
ความช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในการลดหรือเลิกพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต และเป็นท่ียอมรับ
และเป็นพลงัของกลุ่ม ไม่วา่จะเป็นการพดูจาสนทนาหรือการแสดงความคิดเห็น จากนั้นผูน้ ากลุ่ม
ใหส้มาชิกกลุ่มเขียนวธีิการสร้างเง่ือนไขการเสริมแรงของตนลงในสมุดบนัทึกการเสริมแรง 
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หลงัจากการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดใ้หส้มาชิกกกลุ่มอ่านวธีิการเสริมแรงของตนใหเ้พื่อน
สมาชิกฟัง ซ่ึงสรุปไดด้งัน้ี  
 

คนท่ี ปกติ 
(ชม. ต่อวนั) 

เป้าหมาย 
(ชม. ต่อวนั) 

การใหร้างวลัตนเอง 

1 7 4 ดูหนงัท่ีโรงภาพยนตร์ 
2 6 3 เล่นวอลเล่ยบ์อล, ดูหนงั 
3 6 3 ดูหนงั 
4 5 3 ซ้ือเส้ือผา้ท่ีตลาดนดั 
5 6 3 ดูหนงั, ซ้ือเส้ือผา้ท่ีชอบ 
6 7 4 ดูซีร่ีส์เกาหลีสัปดาห์ละ 1 เร่ือง 
7 7 3 ไปเท่ียว 
8 6 3 ดูหนงั, ซ้ือของท่ีชอบ 
9 8 5 กระเป๋าเป้ 1 ใบ 

10 6 3 ซ้ือกระเป๋า Anello, ดูหนงั 
11 10 5 ดูหนงัท่ีชอบ 
12 7 3 ซ้ือรองเทา้ฟุตบอล 

 
จะเห็นไดว้า่การใหก้ารปรึกษาแบบกลุ่มในขั้นน้ี พบวา่ สมาชิกกลุ่มมีความเช่ือมัน่และเสริมสร้าง
ก าลงัใจ เกิดความภาคภูมิใจ ดงัตวัอยา่งค าพดู เช่น “จะตั้งใจท าให้ได้” “จะท าให้ได้ จะได้กระเป๋า 
Anello” “จะได้ไม่ต้องนอนดึก จะได้ไม่ต้องต่ืนสาย ถ้าลดการเล่นได้” “ยงัไงกจ็ะท าให้ได้                         
ไม่มากกน้็อย” จึงเป็นพลงัของกลุ่มในการตั้งใจลดการติดอินเทอร์เน็ตร่วมกนัและสามารถคงรักษา
สภาพวธีิหลีกเล่ียงสภาวะย ัว่ยแุละการป้องกนัการลดการติดอินเทอร์เน็ตได ้โดยจะไม่ยอ้นกลบัไปมี
พฤติกรรมติดอินเทอร์เน็ตมากเกินไปเหมือนเม่ือก่อนอีก 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนร่วมกนัสรุปสาระส าคญั
แลกเปล่ียนประสบการณ์ในการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ซ่ึงสามารถสรุปเป็นค ากล่าวบางส่วนดงัน้ี            
“ผมนึกถึงอนาคตของตนเอง” “เพ่ือนสมาชิกลดการเล่นอินเทอร์เนต็แล้วมีสมาธิในการเรียนและ
พูดจามีเหตุผลมากขึน้” “หนูนึกถึงความหวงัดีของคนรอบข้าง” “ผมลดการเล่นลงได้                      
เพราะเปรียบเทียบเทียบระหว่างเล่นมากไปกับเล่นให้น้อยลง และนึกถึงความปรารถนาดีของเพ่ือน ๆ” 
“หลังการลดการเล่นอินเทอร์เนต็ให้น้อยลงผมมีสมาธิในการเรียนการท างานมากขึน้” “ผมภูมิใจ
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และดีใจมากท่ีลดการเล่นอินเทอร์เนต็พร้อมกับเพ่ือน ๆ ได้” “ผมมีเงินเหลือมากขึน้หรือน าเงิน            
ไปซ้ือของใช้ท่ีจ าเป็น” “ผมแขง็แรงมากขึน้กว่าเดิม นอนหลับดีขึน้ ไม่มีอาการเหน่ือยเพลีย”                   
“ผมได้รับการยอมรับจากเพ่ือน ๆ มากขึน้หลังเล่นอินเทอร์เนต็ให้น้อยลง ได้ท างานกลุ่มกับเพ่ือน
มากขึน้” “หนูจะเป็นตัวอย่างท่ีดีแก่คนอ่ืน” เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการให ้                 
การปรึกษาแลว้ ผูน้  ากลุ่มไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมาย
วนั เวลาในการเขา้รับการให้การปรึกษาคร้ังท่ี 13 ในวนัศุกร์ท่ี 8 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-
15.00 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิกกลุ่ม 
มีความมัน่ใจและมีความเช่ือมัน่มากข้ึนในการเปล่ียนพฤติกรรมลดการติดอินเทอร์เน็ต                          
มีการแลกเปล่ียนความคิดและอภิปรายร่วมกนั และมีการใหก้ าลงัใจในการท่ีจะน าแนวทางของตน
ไปปฏิบติัใหไ้ด ้สมาชิกกลุ่มยนืยนัถึงเป้าหมายในกิจกรรมคร้ังน้ีเพื่อน าไปปฏิบติัใหไ้ด ้
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คร้ังที ่13 การให้ค ามัน่สัญญากบัตนเอง (Self liberation) 
 
วนัและเวลา: วนัศุกร์ท่ี 8 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 การใหค้  ามัน่สัญญากบัตนเอง (Self liberation) เป็นทางเลือกและก าหนดค ามัน่สัญญา    
ท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ถา้มีทางเลือกมากกวา่ 1 ทางจะท าใหมี้ความมุ่งมัน่ในการเปล่ียน
พฤติกรรมมากข้ึน เช่น ถา้จะลดการติดอินเทอร์เน็ตก็ควรมีทางเลือกให ้โดยอาจจะเลิกแบบหกัดิบ 
ใชกิ้จกรรมอ่ืนทดแทน หรือค่อย ๆ ลดลง เป็นตน้ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกปรับเปล่ียน
พฤติกรรมปัญหาและใหส้ัญญาวา่จะปฏิบติัตามนั้น 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม                
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้           
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ี สมาชิกกลุ่มแต่ละคน                
ไดก้ล่าวถึงวธีิการสร้างเง่ือนไขเพื่อใหล้ดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต และเม่ือท าไดต้ามเป้าหมาย
ก็ใหร้างวลัเพื่อท าใหล้ดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตลงอยา่งต่อเน่ือง 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มใชกิ้จกรรม “การกล่าวกบัตวัเองทางบวก” 
เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มฝึกความคิดทางบวกโดยใชเ้ทคนิคการกล่าวกบัตวัเองทางบวก (Positive self-
statement) ของทฤษฎีการใหค้  าปรึกษากลุ่มแบบเหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม (Rational emotive 
behavior counseling theory) จากนั้นใหส้มาชิกกลุ่มเขียนขอ้ความเพื่อเป็นการใหค้  ามัน่สัญญา              
กบัตนเองวา่สามารถลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้ซ่ึงเป็นขอ้ความในกิจกรรม 
“การกล่าวกบัตวัเองทางบวก” ลงในกระดาษท่ีผูน้ ากลุ่มแจกใหก่ี้ขอ้ความก็ได ้โดยในขั้นน้ีผูน้  ากลุ่ม
ไดใ้หเ้วลาสมาชิกกลุ่มไดใ้ชค้วามคิด พร้อมกบัแลกเปล่ียนพดูคุยกนัในกลุ่ม ซ่ึงมีสมาชิกกลุ่ม            
บางคนไม่แน่ใจในแนวคิดของตนวา่เป็นการกล่าวกบัทางบวกหรือไม่ ผูน้  ากลุ่มจึงไดแ้นะน าวธีิคิด
ท่ีเป็นเชิงบวกเพิ่มเติมให้ หลงัจากการใหก้ารปรึกษากลุ่มโดยการใหส้มาชิกกลุ่มไดฝึ้กคิด                       
“การกล่าวกบัตวัเองทางบวก” สังเกตไดว้า่สมาชิกมีความกระตือรือร้นและสนุกกบัการปรับ
ความคิดทางบวกของสมาชิกในกลุ่ม เพราะไดมี้การแลกเปล่ียนพดูคุยกนัในกลุ่ม สมาชิกกลุ่ม              
ไดช่้วยแนะน าวธีิการคิดของตนใหเ้พื่อนฟัง และยงัช่วยแนะน าวธีิการคิดใหก้บัเพื่อนดว้ย ส าหรับ
ขอ้ความ “การกล่าวกบัตวัเองทางบวก” เพื่อเป็นการใหค้  ามัน่สัญญากบัตนเองวา่สามารถลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้สรุปไดด้งัน้ี “ฉันต้องเปล่ียนแปลงตัวเองให้ได้”             
“ฉันต้องท าให้ได้” “อยากลองเปล่ียน ดีกว่าไม่ท าอะไรเลย” “ไม่น่าจะยากเกินไป” “แค่ปรับ
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ความคิด ชีวิตกเ็ปล่ียน” “ลองดูซักตั้ง” “อยากเป็นคนใหม่” “ไม่เกินความสามารถท่ีเราจะท า” 
“ฉันต้ังใจว่าจะท าให้ได้” 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มกระตุน้ใหส้มาชิกกลุ่มไดท้บทวนความคิดและ
ความรู้สึกของตนเอง เพื่อสร้างความเช่ือมัน่ และเป็นแรงผลกัดนัใหมี้การเปล่ียนแปลงในการลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต ซ่ึงทุกคนต่างกล่าววา่จะพยายามท าตามแนวคิดท่ีตนไดก้ล่าวไวใ้หไ้ด้
มากท่ีสุด โดยผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนร่วมกนัสรุปสาระส าคญั แลกเปล่ียนประสบการณ์             
ในการใหก้ารปรึกษากลุ่ม เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาแลว้ ผูน้ ากลุ่ม
ไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับ              
การใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 14 ในวนัจนัทร์ท่ี 25 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิก                   
มีความกระตือรือร้นและสนุกกบัการปรับความคิดทางบวกของสมาชิกในกลุ่ม เพื่อเป็นการให้
ค  ามัน่สัญญาวา่ตนเองสามารถลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของตนเองได ้มีการแลกเปล่ียน
ความคิดและอภิปรายร่วมกนั และมีการชมเชยกนัเองถึงความคิดของสมาชิกท่ีแตกต่างกนัออกไป 
สมาชิกกลุ่มยนืยนัถึงการน าประสบการณ์และการเรียนรู้ในการปรับความคิดทางบวกตนเอง                  
ไปประยกุตใ์ชก้บัชีวติประจ าวนั 
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คร้ังที ่14 การตั้งเงื่อนไขตรงข้ามหรือการหาส่ิงทดแทน (Counter conditioning) 
 
วนัและเวลา: วนัจนัทร์ท่ี 25 กรกฎาคม 2559 เวลา 09.15 – 10.15 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 การตั้งเง่ือนไขตรงขา้มหรือการหาส่ิงทดแทน (Counter conditioning) เป็นกระบวนการ
ท่ีสร้างใหบุ้คคลไดว้างแผนกิจกรรมอยา่งอ่ืนในช่วงเวลาท่ีเคยติดอินเทอร์เน็ต ดว้ยการทดแทนหรือ
มองหาและท าส่ิงท่ีน่าสนใจใหม่ ๆ ท่ีดีหรือเหมาะสมกวา่ เพื่อทดแทนพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต 
โดยการไปพกัผอ่นหยอ่นใจการออกก าลงักายและอ่ืน ๆ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่ม              
ไดค้น้หากิจกรรมต่าง ๆ ท่ีมาทดแทนการติดอินเทอร์เน็ต 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม               
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้            
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ี สมาชิกกลุ่มแต่ละคน                   
ไดก้ล่าวถึงการกล่าวกบัตนเองทางบวกเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ตใหล้ดลง 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดแ้จกใบความรู้เร่ือง “คุณจะเล่ียงการติด
อินเทอร์เน็ตไดอ้ยา่งไร” เพื่อหาแนวทางในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาการติดอินเทอร์เน็ต                    
มาแนะน าใหส้มาชิกกลุ่มไดท้ราบและไดศึ้กษาท าความเขา้ใจร่วมกนั โดยผูน้ ากลุ่มใชเ้ทคนิค                   
การผอ่นคลาย (Relaxation) การลดความเคยชิน (Desensitization) และการยนืยนัตนเอง (Assertion) 
ของทฤษฎีการใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยม (Behavior counseling theory) ผูน้ ากลุ่ม                        
ใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัวธีิการลดความเคยชินโดยวางแผนกิจกรรม             
อยา่งอ่ืนแทนในช่วงเวลาท่ีเล่นอินเทอร์เน็ตเป็นเวลานาน หรือการพกัผอ่นหยอ่นใจ การออกก าลงักาย 
หรือการก าหนดส่ิงแวดลอ้มตนเองใหม่หรือวธีิการหลีกเล่ียงจากสถานท่ีท่ีมีความเส่ียงสูงต่อการติด
อินเทอร์เน็ต โดยใชใ้บความรู้ประกอบการแสดงความคิดเพิ่มเติม หรือสามารถแสดงความคิดเห็น
นอกเหนือจากใบความรู้ท่ีผูน้  ากลุ่มไดแ้นะน าให ้และใหเ้ขียนลงในสมุดบนัทึกประจ าตวั ซ่ึงจะเห็น
ไดว้า่ การตั้งเง่ือนไขตรงขา้มหรือการหาส่ิงทดแทนเป็นการเสริมสร้างพฤติกรรมใหม่ข้ึนมาทดแทน
พฤติกรรมความเคยชินในการติดอินเทอร์เน็ต เช่น การเปล่ียนสถานท่ีท่ีเคยชินในการเล่น
อินเทอร์เน็ตเป็นประจ า ความเคยชินการติดอินเทอร์เน็ตตอนเชา้หลงัต่ืนนอนดว้ยการท ากิจกรรมอ่ืน
ทดแทนหรือออกก าลงักาย และความเคยชินต่อการเล่นอินเทอร์เน็ตท่ีเพื่อนไดช้กัชวนดว้ยการปฏิเสธ
และบอกกบัเพื่อนวา่ตนไม่วา่ง มีการบา้นท่ีตอ้งท า หรือตอ้งกลบัไปช่วยงานบา้น เป็นตน้                        
ในขั้นตอนน้ี เพื่อเป็นการสร้างบรรยากาศ ผูน้ ากลุ่มไดใ้ห้สมาชิกกลุ่มอ่านใหเ้พื่อนสมาชิกฟังคนละ  
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1 ขอ้ และสามารถเสนอแนะเพิ่มเติมรายละเอียดในหวัขอ้ท่ีตนอ่านใหเ้พื่อนฟังได ้หรือเพื่อนสมาชิก
สามารถแสดงคิดเห็นเพิ่มเติมไดเ้ช่นกนัหลงัจากการใหก้ารปรึกษากลุ่ม โดยการใหส้มาชิกกลุ่ม              
ไดร่้วมกนัแสดงความคิดเห็นเร่ืองแนวทางในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาการติดอินเทอร์เน็ต 
พบวา่สมาชิกกลุ่มมีความตั้งใจท่ีจะหาแนวทางในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาการติดอินเทอร์เน็ต 
สังเกตไดจ้ากสมาชิกกลุ่มบางคนไดอ่้านใบความรู้และเห็นวา่เป็นวธีิการท่ีน่าสนใจและปฏิบติัได ้
ซ่ึงส่วนใหญ่ใหค้วามเห็นวา่ แนวทางในใบความรู้เป็นแนวทางท่ีดีและคิดวา่ตนน่าจะท าได ้              
เพราะเป็นวธีิการท่ีไม่ยาก เพียงแต่ยงัไม่เคยลองท าเท่านั้นเอง 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนร่วมกนัสรุปสาระส าคญั
แลกเปล่ียนประสบการณ์ในการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ซ่ึงสามารถสรุปเป็นค ากล่าวบางส่วนดงัน้ี       
“เม่ือเร่ิมรู้สึกเครียดจะไปเดินเล่นหรือออกก าลังกาย” “เล่นกีฬาหรือท างานอดิเรกเป็นประจ า เช่น 
หันไปอ่านหนังสือ ดูหนัง ฟังเพลง” “วนัหยดุจะพยายามพักผ่อนด้วยการนอนหลับ” “จะลองใช้
โปรแกรม Shutdown timer ลองดู” “สัญญากับตัวเองว่าจะเล่นเกมให้น้อยลง” “หลีกเล่ียงไม่ไป 
ร้านเกมหลังเลิกเรียน” “มองหาและท าส่ิงท่ีน่าสนใจใหม่ ๆ ไม่หมกมุ่นกับมนัมากเกินไป” “ถ้าเกิด
อารมณ์หงุดหงิด ฉุนเฉียว กระสับกระส่าย ไม่มีสมาธิ จะเดินออกมาจากตรงนั้นและหาอะไรท า
ทดแทน เช่น ดูทีวี ฟังเพลง” “ถ้านอนไม่หลับกจ็ะอ่านหนังสือ ฟังเพลง ดูหนัง หรือออกก าลังกาย
เบา ๆ” “ปวดศีรษะเพราะอยู่หน้าจอมากเกินไปกจ็ะด่ืมน า้มาก ๆ ด่ืมน า้ผลไม้บ้าง หรือไปล้างหน้า
หรืออาบน า้” “จะเลิกกินข้าวกินขนมอยู่หน้าจอ” “จะตั้งใจลดให้ได้ จะพยายามอย่างเตม็ท่ี                 
เพ่ือตัวเอง” เม่ือสมาชิกกลุ่มสรุปเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาแลว้ ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าว
ขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับการให้               
การปรึกษาคร้ังท่ี 15 ในวนัศุกร์ท่ี 29 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิกกลุ่ม          
มีความมัน่ใจและมีความเช่ือมัน่มากข้ึนในการเปล่ียนพฤติกรรมลดการติดอินเทอร์เน็ต                              
มีการแลกเปล่ียนความคิดและอภิปรายร่วมกนั และมีสัมผสัมือใหก้ าลงัใจในการท่ีจะน าแนวทาง
ของตนไปปฏิบติัใหไ้ด ้สมาชิกกลุ่มยนืยนัถึงการน าประสบการณ์และการเรียนรู้ในกิจกรรมคร้ังน้ี
ไปประยกุตใ์ชก้บัชีวติประจ าวนัของตนเอง 
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คร้ังที ่15 การติดตามผล (Follow up) 
 
วนัและเวลา: วนัศุกร์ท่ี 29 กรกฎาคม พ.ศ. 2559 เวลา 14.00-15.00 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 การติดตามผล (Follow up) เป็นระยะท่ีใหก้ลุ่มตวัอยา่งยติุการใชโ้ปรแกรม และเก็บ
รวบรวมขอ้มูลตามแบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต เพื่อน าคะแนนมาเปรียบเทียบกบั
ช่วงระยะเส้นฐานและระยะการทดลอง และดูการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต
ในระยะเส้นฐานและระยะการทดลอง ใชร้ะยะเวลา 2 สัปดาห์ ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง คือ 
สัปดาห์ท่ี 15-16 โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อติดตามผลการปฏิบติัตามแผนท่ีสมาชิกกลุ่มก าหนดไว ้ 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม               
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้           
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ี สมาชิกกลุ่มแต่ละคน                  
ไดก้ล่าวถึงกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีตนน ามาใชท้ดแทนการติดอินเทอร์เน็ตของตนเอง 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนไดเ้ล่าถึง
ผลของการปฏิบติัตามแผนท่ีก าหนดไวใ้นการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของตนวา่
สมาชิกกลุ่มไดน้ าไปปฏิบติัอยา่งไร มีส่ิงใดบา้งท่ีปฏิบติัไดจ้ริง และส่ิงใดบา้งท่ีปฏิบติัไม่ไดห้รือ 
เกิดอุปสรรค ทั้งน้ีสมาชิกกลุ่มกล่าวถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนวา่ “ในแต่ละวนัมีเป้าหมายชัดเจน
มากย่ิงขึน้ว่าต้องท าอะไร” “เม่ือได้ด าเนินการตามท่ีตนได้ตั้งไว้อย่างจริงจัง รู้สึกว่าการไปสู่
เป้าหมายนั้นไม่ได้เป็นเร่ืองท่ียากเกินไป” “เม่ือสามารถด าเนินการตามท่ีตนต้ังไว้ในระยะหน่ึง               
กรู้็สึกว่าเป็นส่ิงท่ีต้องท าต่อไป” “บางทีกเ็กิดอุปสรรคขึน้มาบ้าง แต่กห็าวิธีการจัดการได้ด้วยตนเอง 
และพยายามซ่ือสัตย์ต่อตนเอง” “เม่ือพบกับอุปสรรคกท็ าให้รู้ว่าควรจะต้องท าอย่างไรต่อไป” 
สะทอ้นใหเ้ห็นวา่สมาชิกกลุ่มยงัคงด าเนินการตามแนวทางต่าง ๆ ท่ีตนไดต้ั้งไวอ้ยา่งต่อเน่ือง อีกทั้ง
ยงัรับรู้ไดถึ้งความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบัตน ซ่ึงจะส่งผลต่อการมุ่งมัน่ท่ีจะด าเนินการต่าง ๆ             
เพื่อไปสู่เป้าหมายท่ีตนไดต้ั้งไวต่้อไป ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็นไปตามลกัษณะของการใหก้ารปรึกษา              
แบบพฤติกรรมการรู้คิด 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดพ้ดูคุยกนั
ในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ี ทั้งน้ีสมาชิกกลุ่มกล่าวถึงการด าเนินการต่าง ๆ ตามแนวทางท่ีตนไดต้ั้งไว ้
ตลอดจนการใชว้ธีิการตามท่ีตนไดคิ้ดไวเ้พื่อน ามาปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการลดการเสพติด
อินเทอร์เน็ต จากนั้นผูน้ ากลุ่มกล่าวชมเชยเพื่อเป็นก าลงัใจแก่สมาชิกกลุ่มทุกคนท่ีสามารถ
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ปรับเปล่ียนพฤติกรรมไดต้ามเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้และกระตุน้ใหมี้ก าลงัใจและเนน้ให้สมาชิกกลุ่ม
ปฏิบติัตามแผนต่อไป ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และ           
นดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 16 ในวนัจนัทร์ท่ี 1 สิงหาคม พ.ศ. 2559 
เวลา 09.15-10.15 น. ซ่ึงเป็นการติดตามผลคร้ังสุดทา้ย 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ บรรยากาศ
ภายในกลุ่มยงัคงด าเนินการไปอยา่งผอ่นคลาย สมาชิกกลุ่มแต่ละคนมีบทบาทในการแลกเปล่ียน
ความคิด ความรู้สึก ตลอดจนประสบการณ์ต่าง ๆ ของตน และในช่วงส้ินสุดการด าเนินการ                    
ใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดส้นบัสนุนใหส้มาชิกกลุ่มใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั ซ่ึงสมาชิกกลุ่ม           
ก็ไดก้ล่าวถึงความพยายามของเพื่อน โดยแสดงความเช่ือมัน่วา่เพื่อนสามารถท่ีจะบรรลุเป้าหมายได ้
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คร้ังที ่16 การติดตามผล (Follow up) 
 
วนัและเวลา: วนัจนัทร์ท่ี 1 สิงหาคม พ.ศ. 2559 เวลา 09.15-10.15 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 การติดตามผล (Follow up) เป็นระยะท่ีใหก้ลุ่มตวัอยา่งยติุการใชโ้ปรแกรม และเก็บ
รวบรวมขอ้มูลตามแบบบนัทึกพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต เพื่อน าคะแนนมาเปรียบเทียบกบั
ช่วงระยะเส้นฐานและระยะการทดลอง และดูการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต
ในระยะเส้นฐานและระยะการทดลอง ใชร้ะยะเวลา 2 สัปดาห์ ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง คือ 
สัปดาห์ท่ี 15-16 โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อติดตามผลการปฏิบติัตามแผนท่ีสมาชิกกลุ่มก าหนดไว ้ 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่ม ส่งเสริม                 
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลายโดยพดูคุยทกัทายสมาชิกกลุ่มดว้ยเร่ืองทัว่ ๆ ไป จากนั้นขอให ้             
สมาชิกกลุ่มร่วมกนัทบทวนถึงการใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมา และผูน้ ากลุ่มไดส้อบถามถึง           
การใหก้ารปรึกษาในคร้ังท่ีผา่นมาวา่มีสมาชิกกลุ่มคนใดคนหน่ึงยงัไม่สามารถปฏิบติัตามแผนได้
หรือไม่ หรือยงัมีอุปสรรคใดยงัหลงเหลืออยูบ่า้ง เพื่อเป็นการตรวจสอบการติดตามผลในคร้ังสุดทา้ย 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มทุกคนไดเ้ล่าถึง
ผลของการปฏิบติัตามแผนท่ีก าหนดไวใ้นการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของตนอีกคร้ัง
วา่ยงัมีส่ิงใดท่ียงัติดคา้ง มีส่ิงใดท่ีคิดวา่ยงัไม่ประสบความส าเร็จ ซ่ึงมีสมาชิกเพียงไม่ก่ีคนท่ีไดพ้ดูคุย
เพิ่มเติมวา่พบอุปสรรคบา้งเล็กนอ้ย เช่น มีบางวนัท่ีเล่นเกินเวลา แต่ก็จะชดเชยโดยการลดเวลา             
ในวนัอ่ืนแทน และบางคร้ังก็ใหเ้พื่อนช่วยเตือนดว้ย หากไม่ปฏิบติัตามกฎท่ีตวัเองตั้งไว ้เป็นตน้                
ซ่ึงผูน้ ากลุ่มก็ไดใ้หก้ าลงัใจวา่ ถึงจะไม่ไดป้ฏิบติัตามแผน แต่อยา่งนอ้ยสมาชิกก็มีสติรู้ตวัวา่ก าลงั 
ท าอะไร และรู้ตวัวา่จะตอ้งจดัการกบัตวัเองอยา่งไร นัน่ก็แสดงวา่สมาชิกกลุ่มก็ยงัพร้อมท่ีจะ
เปล่ียนแปลงตวัเองอยู ่ซ่ึงในระหวา่งน้ีเอง เพื่อน ๆ ต่างก็ช่วยใหก้ าลงัใจซ่ึงกนั โดยมีการจบัมือและ
ใหก้ าลงัใจเป็นค าพดู เพื่อนบางคนก็ไดเ้ล่าประสบการณ์ของตนให้เพื่อนสมาชิกฟังเช่นกนั ท าให ้
ไดแ้ลกเปล่ียนและเห็นมุมมองใหม่ ๆ เพิ่มเติม การไดรั้บฟังประสบการณ์รวมถึงแนวทางอ่ืน ๆ   
จากเพื่อนนั้น พบวา่ สามารถช่วยส่งเสริมใหส้มาชิกกลุ่มไดค้น้พบแนวทางอ่ืน ๆ ท่ีเหมาะสม
ส าหรับตนในการจดัการควบคุมตนเองไดอี้กทางหน่ึง ซ่ึงเป็นไปตามเป็นไปตามลกัษณะของ                
การใหก้ารปรึกษาแบบพฤติกรรมการรู้คิด 
 ในขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนัสรุปถึงส่ิงท่ีไดพ้ดูคุยกนั
ในการใหก้ารปรึกษาคร้ังน้ีอีกคร้ังเพื่อเป็นการยืนยนัความคิด ความรู้สึก การกระท าท่ีไดเ้ขา้ร่วม
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โปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มก่อนท่ีจะมีการยติุการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังต่อไป ทั้งน้ี 
สมาชิกกลุ่มกล่าวถึงการด าเนินการต่าง ๆ ตามแนวทางท่ีตนไดต้ั้งไว ้ตลอดจนการใชว้ธีิการตามท่ี
ตนไดคิ้ดไวเ้พื่อน ามาปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการลดการเสพติดอินเทอร์เน็ต จากนั้นผูน้ ากลุ่ม
กล่าวชมเชยเพื่อเป็นก าลงัใจแก่สมาชิกกลุ่มทุกคนท่ีสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมไดต้ามเป้าหมาย
ท่ีก าหนดไว ้และกระตุน้ใหมี้ก าลงัใจและเนน้ใหส้มาชิกกลุ่มปฏิบติัตามแผนต่อไป ผูน้ ากลุ่ม                  
ไดก้ล่าวขอบคุณท่ีสมาชิกกลุ่มใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี และนดัหมายวนั เวลาในการเขา้รับ              
การใหก้ารปรึกษาคร้ังท่ี 17 ในพฤหสับดีท่ี 11 สิงหาคม พ.ศ. 2559 เวลา 15.00-16.00 น. ซ่ึงเป็น           
การเขา้ร่วมโปรแกรมการให้การปรึกษากลุ่มในคร้ังสุดทา้ย 
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ บรรยากาศ
ภายในกลุ่มยงัคงด าเนินการไปอยา่งผอ่นคลาย สมาชิกกลุ่มแต่ละคนมีบทบาทในการแลกเปล่ียน
ความคิด ความรู้สึก ตลอดจนประสบการณ์ต่าง ๆ ของตน และในช่วงส้ินสุดการด าเนินการ                       
ใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดส้นบัสนุนใหส้มาชิกกลุ่มใหก้ าลงัใจซ่ึงกนัและกนั  
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คร้ังที ่17 ยุติการให้การปรึกษากลุ่มและปัจฉิมนิเทศ 
 
วนัและเวลา: วนัพฤหสับดีท่ี  11 สิงหาคม 2559 เวลา 15.00-16.00 น. 
สถานท่ี: หอ้งเรียน โรงเรียนสวายจีกพิทยาคม อ าเภอเมือง จงัหวดับุรีรัมย  ์
 
 ยติุการใหก้ารปรึกษากลุ่มและปัจฉิมนิเทศ เป็นการทบทวนประสบการณ์กลุ่ม                    
โดยรวบรวมการเรียนรู้ต่าง ๆ และรับขอ้มูลยอ้นกลบั รวมถึงกล่าวถึงการน าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ไปใช ้           
ในชีวติจริง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่มสรุปผลการเขา้ร่วมการปรึกษาเชิงจิตวทิยา               
แบบบูรณาการเชิงทฤษฎีต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
เพื่อลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตสมาชิกกลุ่ม เพื่อสรุปถึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมใหม่
ของตนเองหลงัจากการใหก้ารปรึกษา รวมถึงกล่าวถึงส่ิงท่ีประทบัใจและประโยชน์ท่ีไดรั้บ                     
จากการเขา้กลุ่ม และสมาชิกกลุ่มท าแบบวดัพฤติกรรมเสพติดอินเทอร์เน็ต (ฉบบัหลงัทดลอง) 
 ในขั้นเร่ิมตน้การใหก้ารปรึกษากลุ่ม ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวทกัทายสมาชิกกลุ่มเพื่อส่งเสริม 
ใหเ้กิดบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย จากนั้นผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกกลุ่มทบทวนถึงส่ิงท่ีไดพ้ดูคุย                  
ในการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังท่ีผา่นมา ทั้งน้ี สมาชิกกลุ่มกล่าวถึงการไดเ้รียนรู้
เร่ืองราวต่าง ๆ ผา่นกิจกรรมท่ีไดเ้ขา้ร่วม ไดรั้บความรู้มากมายและเป็นประโยชน์อยา่งมาก                     
ไดฝึ้กคิด ฝึกปฏิบติัในการควบคุมตนเอง ซ่ึงตอ้งจดัการตวัเองใหไ้ด้ ท าให้เกิดความมีวินยัข้ึน ทั้งน้ี
เม่ือผูน้ ากลุ่มสอบถามถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนหรือเปล่ียนแปลงตามท่ีตนรับรู้ สมาชิกกลุ่มไดก้ล่าวถึงการได้
ด าเนินการตามแนวทางต่าง ๆ ท่ีตนไดต้ั้งไว ้ซ่ึงถึงแมจ้ะพบกบัอุปสรรคต่าง ๆ สมาชิกกลุ่ม                       
ก็สามารถท่ีจะผา่นพน้มาไดโ้ดยใชว้ธีิการท่ีตนไดคิ้ดไวก่้อนหนา้ ซ่ึงสมาชิกกลุ่มไดก้ล่าววา่ ท าให้
ตนยงัคงด าเนินการต่าง ๆ ต่อไปได ้โดยไม่เกิดความรู้สึกทอ้แทห้รือยอมแพต่้ออุปสรรคต่าง ๆ 
จากนั้นผูน้ ากลุ่มจึงขอใหส้มาชิกกลุ่มทบทวนถึงขอ้ตกลงท่ีไดร่้วมกนัก าหนดอีกคร้ังหน่ึง 
 ในขั้นด าเนินการใหก้ารปรึกษากลุ่ม เพื่อเป็นการใหส้มาชิกกลุ่มไดต้รวจสอบระดบั
ความส าเร็จหรือการบรรลุเป้าหมาย ผูน้ ากลุ่มจึงใชเ้ทคนิคค าถามการจดัระดบัตามการใหก้ารปรึกษา
แบบโซลูชัน่-โฟกสั โดยถามสมาชิกกลุ่มวา่ “หากมีการจัดระดับ 1-10 โดย 1 คือ ระดับความรู้สึก                 
ท่ีสมาชิกกลุ่มได้เข้ากลุ่มคร้ังแรก และ 10 คือ วนัท่ีสมาชิกกลุ่มได้บรรลุเป้าหมายท่ีได้ตั้งไว้                            
ณ ปัจจุบัน สมาชิกกลุ่มคิดว่าตนเองอยู่ในระดับใด” ทั้งน้ีมีสมาชิกกลุ่ม 2 คน จดัตนเองอยูใ่นระดบั 
9 อีก 2 คน จดัตนเองอยูใ่นระดบั 8 อีก 3 คน จดัอยูใ่นระดบั 7 อีก 2 คน จดัอยูใ่นระดบั 6 และ                
อีก 3 คน จดัอยูใ่นระดบั 6 ซ่ึงจากการใชเ้ทคนิคดงักล่าวผูน้ ากลุ่มพบวา่ สามารถตรวจสอบระดบั
การรับรู้ถึงความส าเร็จหรือการบรรลุเป้าหมายไดเ้ป็นอยา่งดี โดยระดบัความส าเร็จท่ีเปล่ียนแปลงไป
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ซ่ึงสูงข้ึนจะช่วยใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความเช่ือมัน่วา่ตนสามารถท่ีจะประสบความส าเร็จหรือบรรลุ
เป้าหมายตามท่ีตนตั้งไวไ้ดต่้อไป ตลอดจนมีก าลงัใจในการท่ีจะด าเนินการต่าง ๆ เพื่อไปสู่เป้าหมาย
แมว้า่จะพบกบัอุปสรรคต่าง ๆ ก็ตาม การใชเ้ทคนิคค าถามจดัระดบัจึงนบัวา่มีประสิทธิภาพมาก           
ในการตรวจสอบถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในตวัของสมาชิก ทั้งน้ีเพื่อเป็นการส่งเสริม                     
ใหส้มาชิกกลุ่มเกิดความภาคภูมิใจในส่ิงท่ีตนเองไดพ้ยายามปฏิบติัเพื่อไปสู่เป้าหมายท่ีตนตั้งไว ้
จากนั้นผูน้ ากลุ่มขอใหส้มาชิกแต่ละคนทบทวนถึงส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มไดด้ าเนินการตั้งแต่การเขา้รับ
การใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังแรกจนถึงปัจจุบนั โดยขอใหส้มาชิกกลุ่มร่วมกนับอกเล่าถึงส่ิงท่ี
สมาชิกกลุ่มไดรั้บจากการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่ม ตลอดจนส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มจะด าเนินการ
ต่อไป ทั้งน้ีสมาชิกกลุ่มไดก้ล่าวเก่ียวกบัการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่มไวอ้ยา่งหลากหลาย               
โดยกล่าววา่ “รู้สึกดีท่ีสามารถท าได้” “รู้สึกภูมิใจท่ีสามารถท าในส่ิงท่ีเราไม่คิดว่าจะสามารถท าได้” 
“การได้เรียนรู้การควบคุมตนเองเป็นวิธีท่ีช่วยเราได้มาก” “ได้ฝึกการต้ังเป้าหมายเพ่ือปรับเปล่ียน
พฤติกรรมตนเองท่ีก่อนหน้านีไ้ม่เคยได้คิดอย่างจริงจังและได้รู้ว่าจะต้องท าอย่างไรต่อไป เพ่ือให้ตน
ได้บรรลุเป้าหมายเหล่านั้น” “จากการท่ีได้ฟังเร่ืองราวของเพ่ือน ๆ ท าให้ได้แนวทางบางอย่างท่ีตน
ไม่เคยคิดมาก่อน ซ่ึงเป็นประโยชน์มาก” “ได้รู้จักเพ่ือนมากขึน้ ซ่ึงก่อนหน้านีไ้ม่เคยรู้มาก่อน ท าให้
เข้าใจเพ่ือนมากขึน้” “จะพยายามท าในส่ิงท่ีตนได้ตั้งไว้ต่อไป ซ่ึงเช่ือว่าหากมีความพยายามกจ็ะ
สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว้ได้” นอกจากนั้นพบวา่ สมาชิกบางคนไดก้ล่าวถึงความรู้สึก                     
จากการท่ีตนไดเ้ขา้ร่วมการให้การปรึกษากลุ่ม โดยกล่าววา่ “รู้สึกดีท่ีได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษากลุ่ม 
ซ่ึงท่ีผ่านมาไม่เคยได้มาเข้ากลุ่มแบบนี”้ “รู้สึกเข้าใจเพ่ือนมากขึน้และสัมพันธภาพกับเพ่ือนดีขึน้” 
“รู้สึกดีท่ีได้ก าลังใจจากเพ่ือน และท าให้รู้ว่าตนเองไม่ได้ประสบปัญหาหรือต่อสู้เพียงล าพัง”               
ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีสะทอ้นใหเ้ห็นถึงลกัษณะของการใหก้ารปรึกษากลุ่มท่ีสนบัสนุนใหส้มาชิกมีบทบาท
ในการช่วยเหลือกลุ่ม จากการรู้สึกวา่ตนเองเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม เกิดการรับรู้วา่ตนเองไม่ไดเ้ป็น 
ผูท่ี้ประสบปัญหาแต่เพียงผูเ้ดียว ซ่ึงการเขา้กลุ่มนั้นยงัช่วยใหเ้ราไดค้น้พบแนวทางต่าง ๆ ท่ีเหมาะสม
ส าหรับตนผา่นประสบการณ์ท่ีหลากหลายท่ีสมาชิกแต่ละคนไดแ้ลกเปล่ียนซ่ึงกนัและกนั จากส่ิงท่ี
สมาชิกกลุ่มไดบ้อกเล่า ผูน้  ากลุ่มไดใ้ชเ้ทคนิคการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั ซ่ึงเป็นอีกเทคนิคหน่ึงของ           
การใหก้ารปรึกษาแบบโซลูชัน่-โฟกสั โดยการใหข้อ้มูลยอ้นกลบัพื้นฐานท่ีผูน้ ากลุ่มไดน้ ามาใช ้คือ
การชมเชย ทั้งน้ีผูน้  ากลุ่มไดก้ล่าวกบัสมาชิกกลุ่มวา่ส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มก าลงัด าเนินไปอยูน่ั้น ตอ้งอาศยั
ความพยายามและความอดทน ซ่ึงการท่ีสมาชิกกลุ่มสามารถปฏิบติัไดน้ั้นเป็นส่ิงท่ีน่าภาคภูมิใจ  
และแสดงใหเ้ห็นถึงศกัยภาพท่ีสมาชิกกลุ่มทุกคนมี ผูน้ ากลุ่มจึงขอใหส้มาชิกกลุ่มด าเนินการ               
ตามแนวทางต่าง ๆ ท่ีสมาชิกแต่ละคนไดก้ าหนดไวอ้ยา่งต่อเน่ืองต่อไป ซ่ึงเช่ือวา่สมาชิกกลุ่ม
สามารถท่ีจะบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ดไ้ม่ยาก 
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 ขั้นยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มไดก้ล่าวช่ืนชมสมาชิกกลุ่มท่ีไดมี้ความพยายาม                  
ในการด าเนินการต่าง ๆ ตามวตัถุประสงคข์องโปรแกรมการใหก้ารปรึกษากลุ่มตั้งแต่คร้ังแรกจนถึง
คร้ังสุดทา้ย ซ่ึงผูน้ ากลุ่มยงัแสดงความเช่ือมัน่ต่อสมาชิกต่อไปวา่ จากส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มไดพ้ยายาม 
ผูน้ ากลุ่มเช่ือวา่สมาชิกกลุ่มสามารถท่ีจะบรรลุเป้าหมายตามท่ีตนตั้งไวไ้ดต่้อไป ทั้งน้ีผูว้ิจยัขอให้
สมาชิกกลุ่มมีความอดทนต่อการท่ีจะด าเนินการต่าง ๆ ต่อไป เพื่อความส าเร็จของตนในท่ีสุด              
และในช่วงเวลาสุดทา้ยของการยติุการใหก้ารปรึกษา ผูน้ ากลุ่มใหส้มาชิกกลุ่มท าแบบวดัพฤติกรรม
เสพติดอินเทอร์เน็ต (ฉบบัหลงัทดลอง)  
 ผลการประเมินการใหก้ารปรึกษากลุ่มในคร้ังน้ีโดยใชว้ธีิการสังเกต พบวา่ สมาชิกกลุ่ม 
มีทศันคติท่ีดีต่อการเขา้รับการใหก้ารปรึกษากลุ่ม โดยกล่าวถึงส่ิงท่ีตนไดรั้บจากการเขา้รับ                 
การใหก้ารปรึกษากลุ่มซ่ึงเป็นส่ิงท่ีสมาชิกกลุ่มไม่เคยมีประสบการณ์มาก่อน ทั้งน้ีสะทอ้นใหเ้ห็นถึง
ประโยชน์หรือคุณค่าของการใหก้ารปรึกษากลุ่ม นอกจากนั้นสมาชิกกลุ่มยงัมีทศันคติท่ีดีต่อ             
เพื่อนสมาชิกในกลุ่ม จากบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย ตลอดจนการแสดงบทบาทในการช่วยเหลือเพื่อน ๆ 
ในกลุ่ม แสดงใหเ้ห็นถึงการมีสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งสมาชิก เกิดความไวว้างใจ ตลอดจนรู้สึกถึง
การไดรั้บการยอมรับจากกลุ่ม ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีลว้นส่งเสริมใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทั้งความคิด 
ความรู้สึก ตลอดจนน าไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม นัน่คือ การปฏิบติัตามแนวทางท่ีตนไดต้ั้งไว้
ต่อไปในท่ีสุด 
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