
การพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั
ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกรียงไกร วลิามาศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วทิยานิพนธ์น้ีเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาตามหลกัสูตรวทิยาศาสตรมหาบณัฑิต  
สาขาวชิาสมอง จิตใจ และการเรียนรู้ 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 

มิถุนายน 2563 
ลิขสิทธ์ิเป็นของมหาวทิยาลยับูรพา 





ค 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

งานวจิยัน้ีไดรั้บการสนบัสนุนการวจิยัภายใตแ้ผนงานเสริมสร้างศกัยภาพและพฒันานกัวจิยัรุ่นใหม่
ตามทิศทางยทุธศาตร์การวิจยัและนวตักรรม ประเภทบณัฑิตศึกษา 

จากส านกังานคณะกรรมการวจิยัแห่งชาติ 
ประจ าปี 2562 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



ง 

 

กติตกิรรมประกาศ 

   
  วทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จลงไดด้ว้ยความกรุณาจาก รองศาสตราจารย ์ดร.จุฑามาศ  
แหนจอน ประธานกรรมการท่ีปรึกษาวทิยานิพนธ์ และ ดร.ศศินนัท ์ศิริธาดากุลพฒัน์ กรรมการท่ี
ปรึกษาวทิยานิพนธ์ท่ีไดใ้หก้ารปรึกษา และแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ดว้ยความเอาใจใส่ และให้
ก าลงัใจดว้ยดีเสมอมา ท าให้ผูว้จิยัไดรั้บทราบแนวทางในการศึกษาหาความรู้ท่ีถูกตอ้ง ผูว้จิยัรู้สึก
ซาบซ้ึงในความกรุณาของท่านเป็นอยา่งยิง่ จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงไว ้ณ โอกาสน้ี 
  ขอขอบพระคุณ ผูท้รงคุณวฒิุ ผูช่้วยศาสตราจารย ์นพ.อนุพงษ ์สุธรรมนิรันด์   
ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นพ.วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย ์รองศาสตราจารย ์ดร.สมศรี ทองนุช  
รองศาสตราจารย ์พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษทิ์ม และ พญ.กญัญา ภกัดีธนากุล ท่ีกรุณาตรวจสอบ
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัใหมี้คุณภาพ ขอขอบพระคุณ ดร.ชมพูนุท ศรีจนัทร์นิล และ ดร.สรพงษ ์
เจริญกฤตยาวฒิุ ท่ีกรุณาแปลกลบัเป็นภาษาองักฤษของเคร่ืองมือใหมี้ความเท่ียง ขอขอบพระคุณ 
ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.วรากร ทรัพยว์ิระปกรณ์ ท่ีกรุณาใหค้  าช้ีแนะการวิเคราะห์ขอ้มูล และ
ขอขอบคุณคณาจารยภ์าควชิาวจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
ตลอดจนเจา้หนา้ท่ีทุกท่านท่ีสานประโยชน์  
  ขอขอบคุณ คณะกรรมการสอบวทิยานิพนธ์ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. นพ.วรสิทธ์ิ  
ศิริพรพาณิชย ์รองศาสตราจารย ์ดร.จุฑามาศ แหนจอน ดร.ศศินนัท ์ศิริธาดากุลพฒัน์ และ  
รองศาสตราจารย ์ดร. ภรภทัร เฮงอุดมทรัพย ์ใหค้  าช้ีแจงท่ีเป็นประโยชน์ในการแกไ้ขปรับปรุง
วทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีใหถู้กตอ้งสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 
 ผูว้จิยัขอขอบคุณผูอ้  านวยการโรงเรียนบา้นฉางกาญจนกุลวทิยาและคณะครู ผูอ้  านวยการ
โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคารและคณะครู ผูป้กครองและนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งท่ีให้ความ
ช่วยเหลือ อ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการวจิยัจนส าเร็จลุล่วงดว้ยดี  
 ขอขอบคุณ ส านกังานคณะกรรมการวจิยัแห่งชาติ (วช.) ท่ีใหก้ารสนบัสนุนทุนในการ
วจิยั ประเภทบณัฑิตศึกษา ประจ าปีงบประมาณ 2562 คร้ังน้ี และหน่วยวจิยัพฒันาสมอง จิตใจ และ
การเรียนรู้ (BMLRU) คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ท่ีสนบัสนุนเคร่ืองมือวดัในคร้ังน้ี 
  คุณค่าและประโยชน์ของวทิยานิพนธ์ฉบบัน้ี ผูว้จิยัขอกราบบูชาคุณบิดา มารดา ขอบคุณ 
เพื่อนร่วมรุ่นสมอง จิตใจ และการเรียนรู้ทุกท่านท่ีเป็นก าลงัใจ พร้อมทั้งใหค้วามช่วยเหลือผูว้จิยั
ดว้ยดีเสมอมา และขอกราบขอบคุณพระคุณ คุณครูอาจารยทุ์กท่าน ท่ีท าใหข้า้พเจา้เป็นผูมี้การศึกษา
และประสบความส าเร็จมาจนตราบเท่าทุกวนัน้ี  

เกรียงไกร วลิามาศ 



จ 

 

58910142:  สาขาวชิา: สมอง จิตใจ และการเรียนรู้; วท.ม. (สมอง จิตใจ และการเรียนรู้)  
ค าส าคญั:  หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง/ โปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั/ นกัเรียนชั้นตอนตน้

ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 เกรียงไกร วลิามาศ: การพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
โดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต  
DEVELOPMENT OF PROGRAM FOR PROMOTING EXECUTIVE FUNCTIONS OF THE 
BRAIN BY NEURO-LINGUISTIC PROGRAMMING FOR SECONDARY SCHOOL 
STUDENTS WITH INTERNET ADDICTION. คณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์: จุฑามาศ  
แหนจอน, Ph.D., ศศินนัท ์ศิริธาดากุลพฒัน์, กศ.ด., 187 หนา้. ปี พ.ศ. 2563. 
 
 การวจิยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อพฒันาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้าง 
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อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) กลุ่มทดลองมีหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองสูงกวา่กลุ่ม
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  This research aimed to develop and to test the effectiveness of the enhancement of 
executive functions of the brain by neuro-linguistic program (NLPEFs) for secondary school 
students with internet addiction.  The sample consisted of 60 grade 9 secondary students at 
Mabtaputpanpittayakarn School, Rayong province. They had a score of internet addiction at  
 ≥ 51 points. They were randomly assigned into two groups: an experimental and a control group 
which consisted of 30 persons in each group by matching the executive functions score from 
Wisconsin card sorting (WCST-64). The research instruments were; 1) The WCST-64,  
2) Behavior Rating Inventory of Executive Function-Self-Report (BRIEF-SR) Thai-version,  
3) Internet Addiction Test, 4) The NLPEFs which was developed by the researcher. The 
experiment lasted for 6 sessions, each session lasted for 50 minutes, for a total of two weeks. The 
assessments were done in 3 phases: pretest, posttest, and follow-up phases. The data was analyzed 
by a repeated-measures analysis of variance and paired-different test by Bonferroni method. 
 The results were that; 1) the interaction between the experimental methodology and the 
duration of the experiment was found statistically significant at .05 level. 2) The experimental 
group had executive functions higher than those in the control group in the posttest and follow-up 
with statistically significant at .05 level. 3) The experimental group had executive functions in the 
posttest and follow-up higher than the pretest with statistically significant at .05 level. It was 
concluded that the NLPEFs with NLP is effective in enhancing executive functions among 
secondary school students with internet addiction.    
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บทที ่1 

บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 อินเทอร์เน็ตเป็นเทคโนโลยท่ีีใกลต้วัทุกคนในศตวรรษท่ี 21 คอมพิวเตอร์กลายเป็น
เคร่ืองมือท่ีมีเกือบทุกบา้น ท าใหก้ารเขา้ถึงอินเทอร์เน็ตเป็นเร่ืองง่ายและสะดวกสบายมากข้ึน 
นอกจากน้ียงัมีอุปกรณ์อิเล็กเทอนิกส์อ่ืน ๆ ท่ีมีการพฒันาใหส้ามารถเขา้ถึงอินเทอร์เน็ตไดอ้ยา่ง
สะดวก เช่น โทรศพัทมื์อถือ สมาร์ทโฟน แทบ็เล็ต เป็นตน้ สถิติล่าสุดพบวา่ในประเทศไทยมีผูใ้ช้
อินเทอร์เน็ตเป็นประจ าประมาณ 26 ลา้นคน และมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็วปัญหาท่ีพบตามมา 
ไดแ้ก่ การเสพติดอินเทอร์เน็ต (กมลเนตร วรรณเสวก กมลพร วรรณฤทธ์ิ ปเนต ผูก้ฤตยาคามี สุพร 
อภินนัทเวช และพนม เกตุมาน, 2558) ปัญหาส าคญัของการใชส่ื้อเทคโนโลยแีละอุปกรณ์ดิจิทลั
มากเกินไปตั้งแต่วยัเด็กก็คือการท่ีเด็กติดโซเชียลมีเดีย ติดเกมจนไม่เป็นอนัท าอะไรซ่ึงจะส่งผลเสีย
ในระยะยาวต่อการพฒันาสมองเด็กท่ีติดโซเชียลมีเดีย ติดเกม สาเหตุหน่ึงมาจากการท่ีสมองขาดสาร
โดปามีน (Dopamine) ซ่ึงเป็นสารส่ือประสาท ท่ีท าใหเ้กิดความรู้สึกมีความสุข ความพึงพอใจ จึง
ตอ้งหาวธีิเพิ่มความพึงพอใจความสุขดว้ยการเล่นเกม หรือการใชส่ื้อโซเชียลมีเดียเพื่อเพิ่มโดปามีน
ในสมองจนกลายเป็นเสพติดในท่ีสุด ถา้ไม่ไดท้  าจะรู้สึกไม่สบายใจ นอกจากนั้นเด็กท่ีเล่นวดีิโอเกม 
หรือดูฉากการต่อสู้ท่ีรุนแรงบ่อย ๆ จนชิน สมองส่วนท่ีเรียกวา่ “อมิกดาลา” (Amygdala) ซ่ึงเป็น
สมองส่วนท่ีถูกกระตุน้เม่ือบุคคลรู้สึกกลวัจะท างานนอ้ยลง ท าใหเ้ด็กไม่รู้สึกกลวัในเหตุการณ์ท่ี
บุคคลทัว่ไปรู้สึกวา่น่ากลวั เพราะเคยชินกบัเหตุการณ์ท่ีมีการใชค้วามรุนแรง ในอนาคตเด็กและ
วยัรุ่นสามารถท าส่ิงรุนแรงโดยไม่รู้สึกวา่เป็นส่ิงน่ากลวัหรือเป็นอนัตรายต่อตวัเองและคนอ่ืนได ้
(นวลจนัทร์ จุฑาภกัดีกุล, 2558) ทั้งน้ี ยงั (Young)ไดท้  าการศึกษาลกัษณะการติดอินเทอร์เน็ต พบวา่ 
พฤติกรรมของผูติ้ดอินเทอร์เน็ตมีลกัษณะพื้นฐานคลา้ยกบัพฤติกรรมของผูท่ี้ติดการพนนั ติดสุรา 
หรือบุหร่ี มีพฤติกรรมหมกมุ่น ลุ่มหลงการออนไลน์ คือไม่สามารถควบคุมตนเองในการเล่น
อินเทอร์เน็ตได ้ ละเลยความสัมพนัธ์กบัเพื่อนและบุคคลรอบขา้ง จนในท่ีสุดไม่สามารถจดัการกบั
ตนเองได ้บุคคลท่ีมีลกัษณะพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต จะไดรั้บผลกระทบจากร่างกาย จิตใจ 
สังคมมากกวา่บุคคลท่ีใชง้านอินเทอร์เน็ตแบบทัว่ไป (รวกิรานต ์นนัทเวช, 2550) และยงัส่งผลต่อ
สุขภาพร่างกายของเด็กวยัรุ่น เช่น การรับประทานอาหารไม่เป็นเวลา การนอน และการเคล่ือนไหว
ร่างกายลดลง ยงัอาจส่งผลกระทบต่อความคิด อารมณ์ บุคลิกภาพและการแสดงออกของเด็กได ้เช่น 
การมีสัมพนัธภาพในกลุ่มเพื่อนลดลง ปัญหาทางดา้นการเรียน ปัญหาทางสังคมท่ีเพิ่มสูงข้ึน ปัญหา 
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จากส่ือ ลามก อนาจาร การคา้บริการทางเพศ  ภยัจากการเขา้ไปพูดคุยออนไลน์ หรือภยัจากการเล่น
เกมท่ีไม่เหมาะสม (ผกาสรณ์  อุไรวรรณ มฏัฐวรรณ ล้ียทุธานนท ์และจริญญา แกว้สกุลทอง, 2562) 
สาเหตุท่ีเด็กและวยัรุ่นเสพติดอินเตอร์เน็ตอยา่งหน่ึง พบวา่ เกิดจากการท่ีเด็กและวยัรุ่นท่ีมี
กระบวนการท างานของสมองขั้นสูงท่ีเก่ียวขอ้งกบัการควบคุม ยบัย ั้ง การมีวนิยัในตนเอง  
การควบคุมอารมณ์และความคิด หรือท่ีเรียกวา่ หนา้ท่ีบริหารขั้นสูงของสมอง (Executive functions: 
EFs) ซ่ึงเป็นผลมาจากกระบวนการท างานของสมองส่วนพรีฟรอนทอล คอร์เทก็ซ์ (Prefrontal 
cortex) เป็นส าคญั โดย PFC จะยงัท างานยงัไม่สมบูรณ์ในวยัรุ่น (จุฑามาศ แหนจอน, 2562) ดงัเช่น
งานวจิยัของ คูโอ และคณะ (Kuo, Chen, Chang, Lee, Liu & Chen, 2018) พบวา่ การเสพติด
อินเทอร์เน็ตส่งผลต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองและความสนใจจดจ่อต่อการเรียนรู้ และ
งานวจิยัของ โจว โจว และ จู ้(Zhou, Zhou & Zhu, 2015) พบวา่ การเสพติดอินเทอร์เน็ตส่งผลต่อ
ความจ าใชง้าน หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองบกพร่อง และความหุนหนัพลนัแล่นเพิ่มมากข้ึน 
ดงันั้นเด็กและวยัรุ่นควรไดรั้บทกัษะในการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในการควบคุม
ยบัย ั้ง ความจ าใชง้าน การยดืหยุน่ทางการรู้คิด เพื่อลดผลกระทบของการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง เป็นความสามารถของบุคคลในการท างานของสมอง 
ขั้นสูงต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง มีองคป์ระกอบ 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ความจ าใชง้าน (Working 
memory: WM) 2) การควบคุมยบัย ั้ง (Inhibition control) และ 3) การยดืหยุน่ทางการรู้คิด 
(Cognitive flexibility) การควบคุมยบัย ั้ง เป็นความสามารถของบุคคลในการควบคุมความสนใจ 
จดจ่อ ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ให้อยูเ่หนือส่ิงล่อใจทั้งจากภายในและภายนอก ในการ
ด าเนินกิจกรรมท่ีเหมาะสมตามท่ีปรารถนา ประกอบดว้ย การควบคุมการรบกวน และการควบคุม
ตนเองหรือการยบัย ั้งพฤติกรรม เป็นการควบคุมยบัย ั้งพฤติกรรม และควบคุมอารมณ์ใหแ้สดง
พฤติกรรมอยา่งเหมาะสมโดยการควบคุมตนเองในการตา้นทานต่อส่ิงล่อใจ การมีวินยั และ        
การอดทนรอคอย  ความจ าใชง้าน เป็นความสามารถในการรักษาขอ้มูลไวใ้นความคิด และน ามา
ใชไ้ดท้นัที ความจ าใชง้านแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ ความจ าใชง้านดา้นภาษา (Verbal WM) และ
ความจ าใชง้านดา้นมิติสัมพนัธ์ (Visual-spatial WM) หรือความจ าใชง้านท่ีไม่ใช่ภาษา (Nonverbal 
WM) และการยดืหยุน่ทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) เป็นความสามารถในการเปล่ียนแปลง
มุมมองทั้งดา้นมิติสัมพนัธ์ และมุมมองส่วนบุคคล การเปล่ียนแปลงวธีิการคิดต่อบางส่ิงบางอยา่ง 
หรือเป็นการคิดนอกกรอบ รวมทั้งความสามารถในการยืดหยุน่ เพื่อท่ีจะเปล่ียนแปลงความตอ้งการ 
หรือการจดัล าดบัความส าคญั แมท้  าผดิพลาดก็สามารถเรียนรู้ประโยชน์จากความผิดพลาด และ
เหตุการณ์ท่ีไม่ไดค้าดหวงันั้นไดท้นัที หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง เก่ียวขอ้งกบัสมองส่วนหนา้ 
(Frontal cortex) โดยเฉพาะสมองส่วนพรีฟรอนทอล คอร์เทก็ซ์ (Prefrontal cortex) จะมีบทบาท
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หลกัในหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ซ่ึงประกอบดว้ย สมองส่วนเวนโทรแลเทอรอล พรีฟรอน 
ทอลคอร์เทก็ซ์ (Ventrolateral prefrontal cortex: VLPFC) ดอโซแลเทอรอล พรีฟรอนทอล คอร์
เทก็ซ์ (Dorsolateral prefrontal cortex: DLPFC) รอสทรอล พรีฟรอนทอล คอร์เทก็ซ์ (Rostral 
prefrontal cortex: RPFC) และมีเดียล พรีฟรอนทอล คอร์เทก็ซ์ (Medial prefontal cortex: MPFC) 
(จุฑามาศ แหนจอน, 2562)  
  การพฒันาหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองท าไดห้ลายวธีิ เช่น อลลิซ่าเดห์โกราดอล อิมมา
เนีย เนจาทิ และฟาทาดาบิ (Alizadehgoradel, Imania, Nejati & Fathabadi, 2019) ใชก้ารฝึกสติ 
ในการลดการติดสารเสพติด (Mindfulness-based substance abuse treatment: MBSAT) ช่วยเพิ่ม 
การท างานของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในวยัรุ่นได ้และการฝึกสติเพื่อเพิ่มความสามารถใน
การจดจ าและประสิทธิภาพ ในการทดสอบเชาวน์ปัญญา ในกลุ่มตวัอยา่งนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
จ านวน 48 คน ใชว้ธีิการสุ่ม และจ าแนกเป็นกลุ่มฝึกสติ (จ  านวน 26 คน) และกลุ่มโภชนาการ 
(จ านวน 22 คน) ผลวิจยัพบวา่ การฝึกสติระยะเวลา 2 สัปดาห์ สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของ
หน่วยความจ าขณะคิดได ้อีกทั้งยงัช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการอ่านเพื่อความเขา้ใจในการท า
ขอ้สอบเชาวน์ปัญญา (GRE) (Mrazek  et al., 2013) และการฝึกสติโดยการจดจ่อดว้ยการควบคุม
อยา่งเจาะจง พบวา่ การฝึกสติช่วยเพิ่ม ความสามารถในการท างานของหน่วยความจ า (Baranski  
& Was, 2018, pp. 225-239)  อีกทั้งการฝึกสติดว้ยภาพหรือการฝึกสติดว้ยเสียงส่งผลใหค้ะแนนจาก
การวดัความสนใจจดจ่อและความจ าเพิ่มข้ึน (Campillo, Ricarte, Ros, Nieto, & Latorre, 2018,  
pp. 357-365) วธีิการพฒันาหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองท่ีน่าสนใจอีกอยา่งหน่ึง คือ การใช้
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั  (Neuro-linguistic programming: NLP) โปรแกรมภาษาประสาท
สัมผสั เป็นกลยทุธ์ในการพฒันาทกัษะการคิด การส่ือสาร และการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ
บุคคล ผา่นสมองและระบบประสาท ทั้งในระดบัจิตส านึกและจิตใตส้ านึก (จุฑามาศ แหนจอน, 
2557) ประกอบดว้ย แนวคิด 3 ประการ ไดแ้ก่ ระบบประสาท คือ สมองและระบบประสาทท่ีบุคคล
ใชใ้นการรับรู้ และสร้างประสบการณ์ ผา่นประสาทสัมผสัทั้งหา้ ไดแ้ก่ การมองเห็น การไดย้นิ  
การสัมผสั การดมกล่ิน และการล้ิมรส ภาษา คือ รูปแบบการส่ือสารทั้งแบบวจันภาษา และอวจัน
ภาษาท่ีเกิดข้ึนโดยกระบวนการท างานของสมองและระบบประสาททั้งจิตส านึกและจิตใตส้ านึก 
เพื่อใหบุ้คคลใชส่ื้อสารกบัตนเองและบุคคลอ่ืน และโปรแกรม คือ ความสามารถของบุคคลใน 
การคน้พบวธีิการ หรือรูปแบบวธีิการส่ือสารต่อตนและผูอ่ื้น ผา่นระบบประสาทสัมผสั เพื่อใหเ้กิด
ความเป็นเลิศ และสัมฤทธ์ิผลตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ดงังานวจิยัของแฮมมาทิมาสลาคปาค ฟาร์ฮาดิ 
และฟอริดอนิ (HemmatiMaslakpak, Farhadi & Fereidoni, 2016) การใชโ้ปรแกรมภาษาประสาท
สัมผสัในการลดความเครียด ฟอรินา ทีโอดอร์ คอนีเลีย และมาริน (Florina, Teodor, Cornelia, & 
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Marin, 2015) ใชโ้ปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัดว้ยเทคนิคสัญญาณพลงั (Anchoring) มาใชใ้น 
การเพิ่มขีดความสามารถของนกักีฬาสกีโรมาเนียรุ่นเยาว ์และการพฒันาวธีิคิด และการก ากบัตนเอง 
(ประยรู สุยะใจ, 2562) การพฒันาสมรรถนะแห่งตนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (ทศัน์ จารุศกัด์ิศรี, 
2559)  
  สรุปไดว้า่ การเพิ่มหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองท าไดโ้ดย การฝึกสติ สมาธิ ความจ า 
การควบคุมอารมณ์ และการใชส้ัญญาณพลงั ซ่ึงสัญญาณพลงัเป็นเทคนิคของโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผสั สามารถน ามาใชเ้พิ่มหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองได ้โปรแกรมภาษาประสาท
สัมผสัประกอบดว้ยเทคนิคท่ีหลากหลาย เช่น สัญญาณพลงั (Anchoring) สัญญาณพลงัแบบองคร์วม 
(Global anchoring: GA) การปรับมโนภาพ (Visual kinesthetic dissociation: VKD) การสร้าง
ทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (Global unconscious reframing: GUR) การวางแผนอนาคต 
(Future planner: FP) การเสริมสร้างพลงัแห่งตน (Personal power radiator: PPR) การเพิ่มความ
ผาสุก (Well-being maximize) การตดัสินใจ (Decision-maker) โดยแต่ละเทคนิคมกัเร่ิมดว้ยเทคนิค
ผอ่นคลายแบบคลาสสิค (Classic relaxation) เทคนิคของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัท่ีผูว้จิยั
เลือกน ามาใชใ้นการพฒันาหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง คือ เทคนิคสัญญาณพลงั นอกจากน้ีทฤษฎี
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั มีหลกัการส าคญั 3 อยา่งในการเปล่ียนแปลงความคิด ไดแ้ก่ เป้าหมาย
ชดั ฉบัไว และยดืหยุน่ 1) เป้าหมายชดัเจน รู้วา่ตอ้งการอะไร โดยการสร้างเป้าหมายให้ชดัเจนนั้น 
ใชห้ลกั POSERS ไดแ้ก่ P คือการตั้งเป้าหมายเชิงบวก (Positive) การฝึกคิดในทางบวกเป็น 
การสร้างโปรแกรมใหม่ใหก้บัสมอง เพื่อใหม้องโลกในแง่บวกมากข้ึน O คือ ทุกอยา่งตอ้งเร่ิมตน้ท่ี
ตนเอง (Own part) S คือ การมีเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจง (Specific) การระบุเป้าหมายไดล้ะเอียด
เท่าใด สมองก็จะยิง่ฝึกซอ้มและมองหาโอกาสท่ีจะประสบความส าเร็จมากข้ึน E คือ มีเกณฑท่ี์
สามารถบอกไดว้า่บรรลุตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้สามารถวดัและประเมินผลได ้(Evidence) R คือ  
การใชพ้ลงับวกของตนเองทั้งภายในและภายนอกท าใหป้ระสบความส าเร็จ (Resources) S คือ 
เป้าหมายจะตอ้งมีขนาดใหญ่และดึงดูดใจเพียงพอท่ีจะท าใหอุ้ปสรรคเล็กลงได ้(Size) 2) ต่ืนตวั 
และฉบัไวในการรับรู้ โดยช่วยใหบุ้คคลจดจ่อกบัทุก ๆ ส่ิงเร้า โดยการเปล่ียนและขยายแวน่กรอง  
3) มีความยดืหยุน่ ความพร้อมในการปรับเปล่ียนกรอบแนวคิด (Frame) ทางเลือกและยทุธวธีิ 
(จุฑามาศ แหนจอน, 2557, หนา้ 100-108) โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัใชเ้วลากระชบั รวดเร็ว 
ในระยะเวลา 1-2 คร้ัง ๆ ละ 50 นาที และสามารถน าไปใชไ้ดอ้ยา่งหลากหลาย เช่น การปรึกษาทาง
จิตวทิยา (Counseling psychology) การเรียนรู้และทางธุรกิจ (จุฑามาศ แหนจอน, 2557) จาก 
การรวบรวมงานวจิยัพบวา่ NLP มีประสิทธิภาพในความสามารถในการเผชิญปัญหาและฝ่าฟัน
อุปสรรค (เอ้ือกานต ์วรไพฑูรย,์ 2550)  ความฉลาดทางอารมณ์ (วิภานี สุขเอิบ, 2550) การเพิ่มพลงั
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สุขภาพจิต (สถาพร จนัทร์พฤกษ,  2554) การเพิ่มความเขม้แขง็ทางจิตใจ (Mental toughness)  
(ธนิดา จุลวนิชยพ์งษ,์ 2550) การลดบาดแผลทางจิตใจ ความซึมเศร้าและความเศร้า (วฒันะ  
พรหมเพชร จุฑามาศ แหนจอน พวงทอง อินใจ และ รพินทร์ ฉายวมิล, 2552) การลดความวติก
กงัวลในการฝึกประสบการณ์วชิาชีพครู (ประยทุธ ไทยธานี, 2553) การตดัสินใจศึกษาต่อ (ทรงกลด 
สุโธ, 2553) การพฒันาคุณภาพชีวติ (Fahimi Rad, & Salehi, 2018) การเสริมสร้างความสนใจจดจ่อ 
(วณิชชา พดัเยน็ช่ืน จุฑามาศ แหนจอน และศศินนัท ์ศิริธาดากุลพฒัน์, 2562) การลดความวติก
กงัวล (ปภสัสรณ์ สายลือนาม ประชา อินงั และจุฑามาศ แหนจอน, 2562) การลดความเครียด 
(HemmatiMaslakpak, Farhadi & Fereidoni, 2016 การพฒันาวธีิคิด และการก ากบัตนเอง (ประยูร  
สุยะใจ, 2562) การพฒันาสมรรถนะแห่งตน (ทศัน์ จารุศกัด์ิศรี, 2559)  
 ดงันั้นจึงเป็นไปไดว้า่โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัน่าจะน ามาใชใ้นการเสริมสร้าง
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ตได ้และ 
ยงัไม่มีการศึกษาในประเทศไทย ผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะน าโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัมาใช ้
เน่ืองจากมีเป้าหมายชดั ฉบัไว และยดืหยุน่ โดยใชกิ้จกรรมท่ีสามารถกระตุน้ใหเ้กิดการควบคุม
ยบัย ั้ง  ความจ าใชง้าน และการยดืหยุน่ทางการรู้คิด เพื่อเป็นทกัษะท่ีดีในการเสริมสร้างหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมองไปใชใ้นชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
 

ค าถามงานวจิยั 

 1. โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาท
สัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต ช่วยเพิ่มหนา้ท่ีบริหารจดัการ
ของสมองไดห้รือไม่ อยา่งไร 
 2. โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาท
สัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต ช่วยลดการเสพติดอินเทอร์เน็ต
ไดห้รือไม่ อยา่งไร 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 1. เพื่อพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างหน้าท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 2. เพื่อทดสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดย
โปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต 
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สมมติฐานของการวจิัย 
  1.  มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองและระยะการทดลอง  
 2.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง หลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 3.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง ในระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 4.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง หลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง 
 5.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง ในระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อนการทดลอง 

 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจิัย 
 1. ดา้นการศึกษา  
  1.1 ไดโ้ปรแกรมท่ีใชใ้นการพฒันาหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองส าหรับนกัเรียนท่ี
เสพติดอินเทอร์เน็ต 
  1.2 หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองเพิ่มข้ึนจากการใชโ้ปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั 
 2. ดา้นการวิจยั ไดโ้ปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต และเป็น 
การพฒันาองคค์วามรู้ใหม่  
 3. ดา้นการจดัการเรียนการสอน มีแนวทางในการพฒันานกัเรียนท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ตให้
เป็นผูท่ี้มีศกัยภาพดา้นหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง และช่วยแกปั้ญหาในดา้นการเรียน 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
  1.1 ประชากร ไดแ้ก่ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 
2562 โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร จงัหวดัระยอง จ านวน 1,737 คน 
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  1.2 กลุ่มตวัอยา่ง  ไดแ้ก่ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 เลือกแบบเฉพาะเจาะจง  
โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศึกษา 2562 เป็นโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ โดย
คดักรองจากนกัเรียนทั้งหมด 522 คน ท่ีมีคะแนนจากแบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ต ฉบบั
ภาษาไทย ตั้งแต่ 51 คะแนนข้ึนไป จ านวน 60 คน สุ่มเขา้กลุ่มตวัอยา่งโดยการจบัคู่คะแนนหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบวสิคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง-64 แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ  
กลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน 
  เกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง (Inclusion criteria) 
  1. นกัเรียนท่ีระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ปีการศึกษา 2562  
โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร  
 2. สามารถอ่าน ฟัง เขียนภาษาไทยได ้ 
 3. ไม่มีการเจบ็ป่วยรุนแรงท่ีเป็นอุปสรรคต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
 4. ยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 
  เกณฑก์ารคดัออกกลุ่มตวัอยา่ง (Exclusion criteria) 
   เกณฑก์ารคดัออกของกลุ่มส าหรับการวิจยัน้ี คือ นกัเรียนท่ีไม่สามารถเขา้ร่วม 
โปรแกรมฯไดค้รบตามจ านวนคร้ังท่ีก าหนด และไม่สามารถตอบแบบสอบถาม/ แบบทดสอบได้
ครบตลอดการทดลอง และตอ้งการออกจากการทดลอง 
  2. ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษา 
  2.1 ตวัแปรตน้ มี 2 ตวัแปร คือ  
   2.1.1 วธีิการ คือ ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดย
โปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต และ
การไดรั้บการเรียนการสอนในคาบปกติของครู 
   2.1.2 ระยะเวลาของการทดลองแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ ก่อนการทดลอง                       
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล  
  2.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง  
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กรอบแนวความคดิในการวจิัย 
 

                                  ตัวแปรต้น             ตัวแปรตาม 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคิดการวจิยั 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
  1. หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการท างานของ
สมองขั้นสูงต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง มีองคป์ระกอบ 3 ดา้น ไดแ้ก่ 
  1.1 ความจ าใชง้าน (Working memory: WM) หมายถึง ความสามารถในการรักษา
ขอ้มูลไวใ้นความคิด และน ามาใชไ้ดท้นัที ความจ าใชง้านแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ ความจ าใชง้าน
ดา้นภาษา (Verbal WM) และความจ าใชง้านดา้นมิติสัมพนัธ์ (Visual-spatial WM) หรือความจ าใช้
งานท่ีไม่ใช่ภาษา (Nonverbal WM)  
  1.2 การควบคุมยบัย ั้ง (Inhibition control) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ
ควบคุมความสนใจจดจ่อ ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ใหอ้ยูเ่หนือส่ิงล่อใจทั้งจากภายในและ
ภายนอก ในการด าเนินกิจกรรมท่ีเหมาะสมตามท่ีปรารถนา ประกอบดว้ย   
     1.2.1 การควบคุมการรบกวน แบ่งเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ การเลือกสนใจจดจ่อ  
และการยบัย ั้งความคิด  

1.วธีิการทดลองมี 2 วธีิ ไดแ้ก่  
        1.1 ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการ
ของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต 
        1.2 การไดรั้บการเรียนการสอนในคาบปกติของครู 
2. ระยะเวลาการทดลอง 
        2.1 ก่อนการทดลอง 
        2.2 หลงัการทดลอง 
        2.3 ระยะติดตามผล 

หนา้ท่ีบริหารจดัการ                      

ของสมอง 
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     1.2.2 การควบคุมตนเองหรือการยบัย ั้งพฤติกรรม หมายถึง ความสามารถใน 
การควบคุมยบัย ั้งพฤติกรรม และควบคุมอารมณ์ให้แสดงพฤติกรรมอยา่งเหมาะสมโดยการควบคุม
ตนเองในการตา้นทานต่อส่ิงล่อใจ การมีวนิยั และการอดทนรอคอย  
   1.3 การยดืหยุน่ทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) หมายถึง ความสามารถในการ
เปล่ียนแปลงมุมมองทั้งดา้นมิติสัมพนัธ์ และมุมมองส่วนบุคคล การเปล่ียนแปลงวธีิการคิดต่อบาง
ส่ิงบางอยา่ง หรือเป็นการคิดนอกกรอบ รวมทั้งความสามารถในการยดืหยุน่ เพื่อท่ีจะเปล่ียนแปลง
ความตอ้งการ หรือการจดัล าดบัความส าคญั แมท้  าผิดพลาดก็สามารถเรียนรู้ประโยชน์จากความ
ผดิพลาด และเหตุการณ์ท่ีไม่ไดค้าดหวงันั้นไดท้นัที  
 2. โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาท
สัมผสั หมายถึง วธีิการจดักิจกรรมทางจิตวทิยาท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนบนพื้นฐานแนวคิดของโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั เพื่อฝึกทกัษะท่ีเก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ไดแ้ก่ การควบคุม
ยบัย ั้ง ความจ าใชง้าน และการยดืหยุน่ทางการรู้คิด กิจกรรมประกอบดว้ยกิจกรรมการฝึกทกัษะ
จ านวน 6 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที ดงัน้ี  
  คร้ังท่ี 1  การสร้างสัมพนัธภาพและเรียนรู้ EFs เป็นการสร้างสัมพนัธภาพและ
บรรยากาศท่ีดีระหวา่งผูว้ิจยัและนกัเรียนทราบถึงวตัถุประสงค ์ความส าคญั ขั้นตอน วธีิด าเนินการ
ของโปรแกรมฯ และอธิบายความหมายและความส าคญัของการเสพติดอินเทอร์เน็ตและหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมอง เพื่อส ารวจปัญหา 
  คร้ังท่ี 2  คน้หาสัญญาณพลงั เป็นการคน้หาและเลือกสัญญาณพลงั เพื่อน ามา
แกปั้ญหาในการเสพติดอินเทอร์เน็ต เพื่อเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
  คร้ังท่ี 3  ความจ าใชง้าน เป็นการเขียนเป้าหมายโดยใชห้ลกั POSERS  เพื่อเสริมสร้าง
ความจ าใชง้าน  
  คร้ังท่ี 4  การควบคุมยบัย ั้ง เป็นการเขียนเป้าหมายโดยใชห้ลกั POSERS ในการ
เสริมสร้างการควบคุมยบัย ั้งพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
  คร้ังท่ี 5  การยดืหยุน่ทางการรู้คิด เป็นการเขียนเป้าหมายโดยใชห้ลกั POSERS เพื่อ
เสริมสร้างทกัษะในการยดืหยุน่หรือการคิดแกปั้ญหาการใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีไม่เหมาะสม เพื่อสามารถ
น าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนั 
  คร้ังท่ี 6  บูรณาการ/ยุติ เป็นการน าเทคนิคต่าง ๆ ท่ีฝึกมาบูรณาการเพื่อสามารถน าไป
ประยกุตใ์ชจ้ริงในสถานการณ์จริงในชีวิตประจ าวนั 



10 

 

  3. นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต หมายถึง ผูท่ี้ก  าลงัศึกษาใน
ระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร 
อ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง และมีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ต ตั้งแต่ 51 คะแนนข้ึนไป  
 4. การเรียนการสอนในคาบปกติของครู หมายถึง กิจกรรมการเรียนการสอนท่ีไดรั้บ 
การเรียนการสอนปกติในชั้นเรียน จากโรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร อ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง 
 

 



บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
  ในการศึกษาการพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดย
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ตคร้ังน้ี 
ผูว้จิยัเสนอเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งตามล าดบัดงัน้ี 
  1. หนา้ท่ีการบริหารจดัการของสมอง (Executive functions of the brain: EFs) 
  2. โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั (Neuro-linguistic programming: NLP) 
  3. วยัรุ่นท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต (Adolescents with internet addiction: AIA) 
 

หน้าทีก่ารบริหารจัดการของสมอง (Executive function of the brain: EFs) 
  ความหมายของหน้าทีก่ารบริหารจัดการของสมอง 
  หนา้ท่ีการบริหารจดัการของสมอง มีผูใ้หค้วามหมายไว ้ดงัน้ี  
  กาย อีสควทิ และจิเอีย (Guy, Isquith & Gioia, 2004) ใหค้วามหมายวา่ หนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง เป็นความสามารถของบุคคลท่ีส่งผลมาจากการท าหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
ประกอบดว้ย ทกัษะส าคญั 8 ดา้น ไดแ้ก่ การติดตามสังเกต (Monitor) การควบคุมอารมณ์ 
(Emotional control) การย ั้งคิด (Inhibit) ความจ าใชง้าน (Working memory) การยดืหยุน่ (Shift)  
การวางแผนจดัระบบ (Plan/ organize) การจดัการอุปกรณ์ (Organization of materials) และ 
การท างานส าเร็จ (Task completion) 
  ไดอะม่อน (Diamond, 2013) ใหค้วามหมายวา่ หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง หรือ  
การบริหารควบคุม (Executive control) หรือการควบคุมความคิด (Cognitive control) หมายถึง 
กระบวนการของความคิดจากบนลงล่าง ท่ีจ  าเป็นในการสร้างสมาธิ (Concentrate) และความสนใจ
จดจ่อ (Pay attention) ขณะด าเนินกิจกรรมใด ๆ แบบอตัโนมติัตามสัญชาตญาณ (Instinct) หรือ 
การหยัง่รู้ตามสัญชาตญาณ (Intuition) โดยไม่จ  าเป็นตอ้งช้ีแนะ หรือบอกกล่าว ซ่ึงหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง ประกอบดว้ย การย ั้งคิด (Inhibition) หรือการควบคุมยบัย ั้ง (Inhibitory control) 
ความจ าใชง้าน (Working memory) และการยดืหยุน่ทางความคิด (Cognitive flexibility) ซ่ึง
กระบวนการทั้งสามอยา่งน้ี ท าใหเ้กิดกระบวนการท าหนา้ท่ีขั้นสูงของสมอง ไดแ้ก่ การใหเ้หตุผล 
การคิดแกปั้ญหา และการวางแผน ดงันั้นหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง จึงเป็นทกัษะท่ีมี
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ความส าคญัต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิต การประสบความส าเร็จในการเรียน การท างาน และการ
พฒันากระบวนการรู้คิด สังคม และจิตใจ 
  แอนเดอร์สัน (Anderson, 2014) กล่าววา่ หนา้ท่ีการบริหารจดัการของสมอง คือ การ
ท างานของสมองดา้นการจดัการ ซ่ึงมีอิทธิพลต่อความส าเร็จในชีวิต โดยอาศยักระบวนการทาง
ปัญญา (Cognitive process) ต่าง ๆ เช่น การยบัย ั้งความคิด การแกปั้ญหา การวางเป้าหมาย  
การวางแผนการปฏิบติั (Goal-directed behavior) การจดจ า ความยดืหยุน่ทางปัญญา (Cognitive 
flexibility) เป็นความสามารถในการควบคุมความคิดตนเอง เช่น มีรูปแบบความคิดท่ีหลากหลาย 
การคิดนอกกรอบ ความสามารถในการปรับเปล่ียนความคิดและความสนใจตามสถานการณ์ รวมถึง
การปฏิบติัตามค าสั่งท่ีซบัซอ้น 
  นวลจนัทร์ จุฑาภกัดีกุล (2558, หนา้ 3) สรุปหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง เป็น 
การท างานของสมองระดบัสูง ท่ีเช่ือมโยงประสบการณ์ในอดีตกบัส่ิงท่ีเราก าลงัท าในปัจจุบนั ช่วย
ใหเ้ราควบคุมอารมณ์ ความคิด การตดัสินใจ และการกระท า ส่งผลใหเ้ราลงมือท างาน และมุ่งมัน่ท า
จนงานส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้(Goal directed behavior)  
  ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ ์(2560, หนา้ 1) ใหค้วามหมายวา่ หนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมอง เป็นความสามารถระดบัสูงของสมองท่ีใชค้วบคุมความคิด อารมณ์ และการกระท า เพื่อไปให้
ถึงเป้าหมาย หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจะเกิดไดเ้ม่ือเด็กเผชิญสถานการณ์ทา้ทายท่ีตอ้งการ 
การวางแผนซบัซอ้น 
  นยัพินิจ คชภกัดี (2560, หนา้ 2) ใหค้วามหมายวา่ หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง เป็นชุด
กระบวนการทางความคิด (Mental process) ท่ีช่วยใหบุ้คคลวางแผน ตั้งใจจดจ่อ จ าค าสั่ง และ
จดัการกบังานหลาย ๆ อยา่งใหลุ้ล่วงเรียบร้อยได ้สามารถจดัล าดบัความส าคญัของงาน 
วางเป้าหมาย และท าอยา่งเป็นขั้นตอนจนส าเร็จ รวมทั้งควบคุมแรงอยาก แรงกระตุน้ทั้งหลาย 
ไม่ใหส้นใจไปนอกลู่นอกทาง เหมือนกบัระบบควบคุมการบินทางอากาศในสนามบินท่ีตอ้งจดัการ
กบัเท่ียวบินเขา้-บินออก จ านวนหลายสิบเท่ียวในเวลาเดียวกนั คือ ทกัษะท่ีเราใชใ้นการจดัการกบั
การเรียนรู้ของบุคคลเอง เป็นทกัษะท่ีมีความส าคญัยิง่ ทั้งต่อความส าเร็จในการเรียน การท างาน 
อาชีพ และการสร้างความสัมพนัธ์กบัคนอ่ืน ๆ หรือสรุปไดว้า่ หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง คือ 
ความสามารถของสมองในการบริหารจดัการชีวิต เป็นศกัยภาพของสมองมนุษยท่ี์สามารถพฒันา
เป็นทกัษะท่ีท าใหม้นุษยเ์ป็น “มนุษย”์ แตกต่างจากสัตวท์ั้งปวง  
  จุฑามาศ แหนจอน (2562, หนา้ 173) สรุปหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง หมายถึง
ความสามารถของบุคคลท่ีเกิดจากการท างานขั้นสูงของสมองในการย ั้งคิด มีความจ าใชง้าน การคิด
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แกปั้ญหา การปรับตวัอยา่งยืดหยุน่ การควบคุมอารมณ์ การติดตามสังเกต การวางแผน การจดัการ
อุปกรณ์ และการท างานส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
  ดงันั้นหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการท างาน
ของสมองขั้นสูงต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง มีองคป์ระกอบ 3 ดา้น ไดแ้ก่  
 1. ความจ าใชง้าน (Working memory: WM) หมายถึง ความสามารถในการรักษาขอ้มูล
ไวใ้นความคิด และน ามาใชไ้ดท้นัที ความจ าใชง้านแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ ความจ าใชง้านดา้นภาษา 
(Verbal WM) และความจ าใชง้านดา้นมิติสัมพนัธ์ (Visual-spatial WM) หรือความจ าใชง้านท่ีไม่ใช่
ภาษา (Nonverbal WM) 
 2. การควบคุมยบัย ั้ง (Inhibition control) หมายถึง ความสามารถของบุคคลใน 
การควบคุมความสนใจจดจ่อ ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ให้อยูเ่หนือส่ิงล่อใจทั้งจากภายใน
และภายนอก ในการด าเนินกิจกรรมท่ีเหมาะสมตามท่ีปรารถนา ประกอบดว้ย  
   2.1 การควบคุมการรบกวน แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ การเลือกสนใจจดจ่อ  
และการยบัย ั้งความคิด  
   2.2 การควบคุมตนเองหรือการยบัย ั้งพฤติกรรม เป็นการควบคุมยบัย ั้งพฤติกรรม และ
ควบคุมอารมณ์ใหแ้สดงพฤติกรรมอยา่งเหมาะสมโดยการควบคุมตนเองในการตา้นทานต่อส่ิงล่อใจ 
การมีวนิยั และการอดทนรอคอย  
   3. การยดืหยุน่ทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) หมายถึง ความสามารถใน 
การเปล่ียนแปลงมุมมองทั้งดา้นมิติสัมพนัธ์ และมุมมองส่วนบุคคล การเปล่ียนแปลงวิธีการคิดต่อ
บางส่ิงบางอยา่ง หรือเป็นการคิดนอกกรอบ รวมทั้งความสามารถในการยดืหยุน่ เพื่อท่ีจะ
เปล่ียนแปลงความตอ้งการ หรือการจดัล าดบัความส าคญั แมท้  าผดิพลาดก็สามารถเรียนรู้ประโยชน์
จากความผดิพลาด และเหตุการณ์ท่ีไม่ไดค้าดหวงันั้นไดท้นัที 
  บริเวณของสมองทีเ่กีย่วข้องกบัหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมอง 
  หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองเก่ียวขอ้งกบัสมองกลีบหนา้ (Frontal cortex) โดยเฉพาะ
สมองส่วนพรีฟรอนทอลคอร์เทก็ซ์ (Prefrontal cortex: PFC) ซ่ึงมีบทบาทส าคญัต่อการท าหนา้ท่ี
บริหารจดัการ ซ่ึงประกอบดว้ย สมองส่วนเวนโทรแลเทอรอล พรีฟรอนทอล คอร์เทก็ซ์ 
(Ventrolateral prefrontal cortex: VLPFC) ดอร์โซแลเทอรอล พรีฟรอนทอล คอร์เทก็ซ์ 
(Dorsolateral prefrontal cortex: DLPFC) รอสทรอล พรีฟรอนทอล คอร์เทก็ซ์ (Rostral prefrontal 
cortex: RPFC) และมีเดียล พรีฟรอนทอล คอร์เทก็ซ์ (Medial prefrontal cortex: MPFC) (Gilbert & 
Burgess, 2008 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2562) 
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ภาพท่ี 2-1 สมองท่ีเก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
(Gilbert & Burgess, 2008 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2562 หนา้ 174) 
  
  หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง มีการพฒันาตั้งแต่อาย ุ2 ปี ช่วงอายรุะหวา่ง 3 - 5 ปี 
พฒันาไดดี้ท่ีสุด และพฒันาอยา่งต่อเน่ืองไปจนถึงวยัรุ่น อีกทั้งพฒันาสูงสุดเม่ืออายปุระมาณ  
25 - 29 ปี และเส่ือมลงเม่ือเขา้สู่วยัชรา เม่ือพิจารณาองคป์ระกอบ การควบคุมยบัย ั้ง เป็นส่ิงท่ียาก
ส าหรับเด็กเล็ก โดยเฉพาะก่อนอาย ุ4 - 9 ปี ส่วนเด็ก อาย ุ7 - 9 ปี จะเร่ิมมีความยดืหยุน่ทางการรู้คิด 
ความจ าใชง้านมีพฒันาเร็วท่ีสุด ตั้งแต่อาย ุ9 - 12 เดือน การเส่ือมลงของความจ าใชง้าน คือ มี
ความเร็วในการประมวลผลลดลง ซ่ึงพบในผูป่้วยอลัไซเมอร์ (Alzheimer) โดยปัจจุบนัพบไดเ้ร็วสุด
ในช่วงวยั 40 ปี 
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ภาพท่ี 2-2 ทกัษะหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองต่าง ๆ ในแต่ละช่วงวยั 
ท่ีมา: https://developingchild.harvard.edu/resources/inbrief-executive-function/ 
 
  องค์ประกอบของหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมอง 
 องคป์ระกอบของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองของไดอะม่อน (Diamond, 2013 อา้งถึง
ใน จุฑามาศ แหนจอน, 2562 หนา้ 176) ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 
 1. การควบคุมยบัย ั้ง (Inhibition control) หรือการย ั้งคิด (Inhibitory) หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการควบคุมความสนใจจดจ่อ ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม  
ใหอ้ยูเ่หนือส่ิงล่อใจทั้งจากภายใน ภายนอก ในการด าเนินกิจกรรมท่ีเหมาะสมตามท่ีปรารถนา  
การควบคุมยบัย ั้ง (Inhibitory control) ประกอบดว้ย การควบคุมการรบกวน (Interference control) 
และการควบคุมตนเอง (Self-control) หรือการยบัย ั้งพฤติกรรม (Behavioral inhibition) ดงัน้ี 
  1.1 การควบคุมการรบกวน (Interference control) แบ่งเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ 
   1.1.1 การเลือกสนใจจดจ่อ (Selective attention) หมายถึง การควบคุมการรบกวน
ในระดบัของการรับรู้เป็นการควบคุมยบัย ั้งความสนใจจดจ่อ เพื่อใหบุ้คคลสามารถเลือกสนใจจดจ่อ 
และใหค้วามส าคญัต่อส่ิงท่ีเลือกสนใจจดจ่อ รวมทั้งระงบัความสนใจจดจ่อต่อส่ิงเร้าอ่ืน ๆ ซ่ึงความ
สนใจจดจ่อท่ีอยูน่อกอ านาจของจิตใจ  
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   1.1.2 การยบัย ั้งการรู้คิด (Cognitive inhibition) หมายถึง การตา้นทานต่อส่ิงเร้า
ภายนอกความคิด และความจ าท่ีไม่ตอ้งการ หรือการลืมแบบตั้งใจ รวมทั้งการตา้นทานการรบกวน
เชิงรุกจากขอ้มูลข่าวสารใหม่ และการแทรกสอดจากขอ้มูลเก่า ซ่ึงการยบัย ั้งความคิดเป็น
องคป์ระกอบส าคญัท่ีท าใหเ้กิดความจ าใชง้าน   
  1.2 การควบคุมตนเอง (Self-control) หรือการยบัย ั้งพฤติกรรม (Behavioral 
inhibition) หมายถึง การควบคุมยบัย ั้งพฤติกรรม และควบคุมอารมณ์ให้แสดงพฤติกรรมอยา่ง
เหมาะสม โดยการควบคุมตนเองมีความหมาย 3 ประการ ไดแ้ก่  
   1.2.1 การตา้นทานต่อส่ิงล่อใจ เป็นการควบคุมพฤติกรรมท่ีเป็นความอยาก  
การโกหก การหลอกลวง และการควบคุมพฤติกรรมหุนหนัพลนัแล่น    
    1.2.2 การมีวนิยั เป็นความสนใจ และมุ่งมัน่ในการท างานอยา่งต่อเน่ืองใหส้ าเร็จ
ตามเป้าหมาย 
   1.2.3 การอดทนรอคอย เป็นการละทิ้งความพึงพอใจท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนั เพื่อ 
การไดรั้บส่ิงตอบแทนท่ีดีกวา่ 
   ดงันั้นการควบคุมยบัย ั้ง จึงมีประโยชน์ใหบุ้คคลเปล่ียนแปลง และเลือกการตอบสนอง 
ท่ีดีและเหมาะสม โดยการควบคุมตนเองใหส้ามารถยบัย ั้งพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม และควบคุม 
การรบกวนโดยการเลือกสนใจจดจ่อในส่ิงท่ีปรารถนา และยบัย ั้งความคิดท่ีไม่เหมาะสม เช่น วยัรุ่น
มีปัญหาดา้นการควบคุมยบัย ั้ง มกัจะเป็นผูท่ี้ขาดการควบคุมตนเอง มกัขดัจงัหวะ และสร้างความ
ร าคาญใหผู้อ่ื้น มีปัญหาในการรอคอย พูดจาไม่เหมาะสม หุนหนัพลนัแล่น เป็นตน้ 
 2. ความจ าใชง้าน (Working memory: WM) หมายถึง ความสามารถในการรักษาขอ้มูล
ไวใ้นความคิด และน ามาใชไ้ดท้นัที หรือเป็นการใชน้ าขอ้มูลท่ีไดรั้บมาก่อนหนา้น้ีมาใชง้านใน
ปัจจุบนั โดยท่ีไม่มีขอ้มูลนั้นอยูแ่ลว้ ความจ าใชง้านแบ่งจ าแนกตามเน้ือหาเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่  
   2.1 ความจ าใชง้านดา้นภาษา (Verbal working memory) และ  
   2.2 ความจ าใชง้านดา้นมิติสัมพนัธ์ (Visual-spatial working memory) หรือความจ าใช้
งานท่ีไม่ใช่ภาษา (Nonverbal working memory)  
  ความจ าใชง้านจึงมีความส าคญั และบุคคลตอ้งตระหนกัถึงอยูเ่สมอวา่ขอ้มูลท่ีผา่นระบบ
ประสาทตอ้งการเก็บจ าและรักษาใหเ้ป็นปัจจุบนั เพื่อน ามาใชง้านไดท้นัที และส่งผลต่อผลลพัธ์ท่ี
ตามมา เช่น วยัรุ่นท่ีมีปัญหาดา้นความจ าใชง้าน มกัเป็นผูท่ี้มีความจ าไม่ดี มีความตั้งใจในเวลาสั้น ๆ  
จ าค าสั่งยาว ๆ ไม่ได ้หรือจ าไดเ้ฉพาะค าสั่งสุดทา้ย หลงลืมง่าย  
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  นอกจากน้ีความจ าใชง้านส่งผลต่อการสร้างความรู้ การคิดแกปั้ญหา การใหเ้หตุผล และ 
การตดัสินใจ รวมทั้งท าให้เกิดการควบคุมยบัย ั้ง โดยการจ าเป้าหมาย และยบัย ั้งความคิด หรือ
ควบคุมพฤติกรรมท่ีเป็นอุปสรรคต่อความส าเร็จ  
 3. การยดืหยุน่ทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) หมายถึง ความสามารถใน 
การเปล่ียนแปลงมุมมองทั้งดา้นมิติสัมพนัธ์ และมุมมองส่วนบุคคล การเปล่ียนแปลงวิธีการคิดต่อ
บางส่ิงบางอยา่ง หรือเป็นการคิดนอกกรอบ รวมทั้งความสามารถในการยดืหยุน่ เพื่อท่ีจะ
เปล่ียนแปลงความตอ้งการ หรือการจดัล าดบัความส าคญั แมท้  าผดิพลาดก็สามารถเรียนรู้ประโยชน์
จากความผดิพลาด และเหตุการณ์ท่ีไม่ไดค้าดหวงันั้นไดท้นัที   
 ดงันั้น การยดืหยุน่ทางการรู้คิด ตอ้งอาศยัความจ าใชง้าน และการยบัย ั้งความคิดท่ีไม่
เก่ียวขอ้ง การยดืหยุน่ทางการรู้คิด จึงเป็นองคป์ระกอบของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองท่ีเป็นผล
มาจากการพฒันาทกัษะการควบคุมยบัย ั้ง และความจ าใชง้าน ถา้วยัรุ่นท่ีมีปัญหาดา้นการยดืหยุน่
ทางการรู้คิด มกัเป็นผูท่ี้ปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงหรือสร้างความคุน้เคยกบับุคคล สถานท่ี หรือ
สถานการณ์ใหม่ ๆ ไดย้าก หมกมุ่นกบัส่ิงเดิม ๆ ความคิดเดิม ๆ ขาดความคิดสร้างสรรค ์และมกัใช้
วธีิการแกปั้ญหาแบบเดิม ๆ  
  หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 8 องคป์ระกอบ 
 กาย อีสควทิ และจิเอีย (Guy, Isquith & Gioia, 2004 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2562 
หนา้ 179) สรุป หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ประกอบดว้ย ทกัษะ 8 ดา้น ไดแ้ก่ การติดตามสังเกต 
การควบคุมอารมณ์ การย ั้งคิด ความจ าใชง้าน การยดืหยุน่ การวางแผนจดัระบบ การจดัการอุปกรณ์ 
และการท างานส าเร็จโดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 
  1. การติดตามสังเกต (Monitor) หมายถึง ความสามารถในการเฝ้า สังเกต และตระหนกัรู้
ต่อพฤติกรรมของตนเองวา่ก าลงัคิด รู้สึก หรือท าอะไรอยู ่และส่งผลกระทบต่อผูอ่ื้นและสังคม
หรือไม่ และอยา่งไร ผูท่ี้มีความบกพร่องดา้นสังเกตตนเองมกัไม่รู้ขอ้ดี และขอ้เสียของตนเอง และ
ไม่รับรู้วา่พฤติกรรมของตนเองส่งผลกระทบและรบกวนผูอ่ื้น  
 2. การควบคุมอารมณ์ (Emotional control) หมายถึง ความสามารถในการปรับลด 
การตอบสนองทางอารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม  
 3. การย ั้งคิด (Inhibit) หมายถึง ความสามารถในการควบคุม (ความสามารถในการยบัย ั้ง 
ตา้นทาน หรือไม่แสดงปฏิกิริยาต่อส่ิงกระตุน้) หรือความสามารถในการหยดุพฤติกรรมของตนเอง
ในเวลาท่ีเหมาะสมได ้
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 4. ความจ าใชง้าน (Working memory) หมายถึง ความสามารถในการเก็บรักษาขอ้มูลไว ้              
ในความคิดเพื่อท างานใหส้ าเร็จ หรือสร้างการตอบสนอง รวมทั้งความสามารถในการคงไวซ่ึ้ง 
ความสนใจจดจ่อ และการท าใหบ้รรลุผลส าเร็จ 
 5. การยดืหยุน่ (Shift) หมายถึง ความสามารถในการสับเปล่ียน สลบั หรือเปล่ียนผา่น                     
ความสนใจจดจ่อ และการเปล่ียนแปลงจุดสนใจ จากกรอบแนวคิด สถานการณ์ กิจกรรม หรือ
วธีิการคิดแกปั้ญหาอยา่งหน่ึงไปสู่อีกอยา่งหน่ึงตามท่ีสถานการณ์ก าหนด   
 การยดืหยุน่ มี 2 องคป์ระกอบยอ่ย ไดแ้ก่ การยดืหยุน่ทางพฤติกรรม (Behavioral shift) 
และการยดืหยุน่ทางความคิด (Cognitive shift)  
  5.1 การยดืหยุน่ทางพฤติกรรม เป็นความสามารถในการปรับพฤติกรรม หรือ                         
การกระท าของตนเอง เพื่อตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอ้มหรือสถานการณ์  
  5.2 การยดืหยุน่ทางความคิด เป็นความสามารถในการปรับความคิดเพื่อใหส้ามารถ        
คิดแกปั้ญหาไดอ้ยา่งหลากหลาย 
 6. การวางแผน/ จดัระบบ (Plan/ organize) หมายถึง ความสามารถในการจดัการกบังาน
ในปัจจุบนัหรืออนาคตภายใตบ้ริบทของสถานการณ์ท่ีก าหนด และการคาดการณ์ต่อสถานการณ์              
ในอนาคต โดยการวางแผนเป็นความสามารถในการประยกุตค์  าสั่งหรือเป้าหมาย และพฒันา
ขั้นตอนต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสมไวล่้วงหนา้ เพื่อใหง้านหรือกิจกรรมประสบความส าเร็จ รวมทั้ง
ความสามารถในการเร่ิมงาน หรือการคน้หา และจดัเตรียมเคร่ืองมือ หรือวสัดุท่ีจ  าเป็นในการท างาน
ใหส้ าเร็จไวล่้วงหนา้ ส่วนการจดัระบบเป็นความสามารถในการจดัล าดบัของขอ้มูล การกระท า 
หรือวสัดุ เพื่อใหบ้รรลุวตัถุประสงค ์ผูท่ี้มีความบกพร่องดา้นการวางแผน/ จดัระบบมกัเป็นผูท่ี้
จดัล าดบัความส าคญัของกิจกรรมต่าง ๆ ไดไ้ม่ดี ขาดการวางแผนล่วงหนา้ ทั้งในดา้นการเรียน  
การท างาน และชีวติประจ าวนั มีปัญหาในการจดัระบบการเขียน มีความยุง่ยากในการเตรียม
ขั้นตอนการปฏิบติัท่ีส าคญั 
 7. การจดัการอุปกรณ์ (Organization of materials) หมายถึง ความสามารถในการจดัการ
กบัส่ิงแวดลอ้มในชีวติประจ าวนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการท างาน การเล่น และพื้นท่ีจดัเก็บส่ิงของ 
 8. การท างานส าเร็จ (Task completion) เป็นความสามารถในการท างานหรือกิจกรรม 
ใหเ้สร็จส้ิน หรือสมบูรณ์อยา่งเหมาะสมภายใตเ้วลาท่ีก าหนด ซ่ึงเกิดจากความสามารถในการคงไว ้
ซ่ึงเป้าหมาย และขั้นตอนการท างานไวใ้นความคิด การพฒันาแผนการเพื่อใหง้านส าเร็จ การจดัการ
ปริมาณงานให้เหมาะสม หรือการยบัย ั้งงานท่ีไม่เก่ียวขอ้งออกไปได ้ 
 ดงันั้น หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีเกิดจากการ
ท างานของสมองระดบัสูงในการควบคุมความคิด อารมณ์ การแกปั้ญหา การตดัสินใจ การวางแผน 
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ความจ าใชง้าน การปรับตวัท่ียดืหยุน่ และการกระท า ท่ีน าไปสู่เป้าหมายท่ีตั้งไว ้ซ่ึงประกอบดว้ย 
ทกัษะส าคญั 8 ดา้น ไดแ้ก่ การติดตามสังเกต การควบคุมอารมณ์ การย ั้งคิด ความจ าใชง้าน การ
ยดืหยุน่ การวางแผนจดัระบบ การจดัการอุปกรณ์ และการท างานส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
   การประเมินหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมอง 
  การประเมินหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง สามารถใชก้ารประเมินพฤติกรรมท่ีบ่งช้ี
ปัญหาถึงความบกพร่องของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง และการประเมินโดยใชเ้คร่ืองมือใน 
การทดสอบ เพื่อประเมินทกัษะท่ีเก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง มีดงัน้ี   
  1. มาตรวดัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยการตรวจเช็คพฤติกรรม (Behavior rating 
inventory of executive function; BRIEF) เป็นการประเมินพฤติกรรมท่ีเป็นผลมาจากการท าหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมอง ซ่ึงคะแนนจากแบบวดัเป็นคะแนนความบกพร่องของหนา้ท่ีบริหารจดัการ
ของสมองมีดงัน้ี  
  มาตรวดัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง (Behavior rating inventory of executive 
function preschool: BRIEF-P; Gioia, Espy & Isquith, 2003 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2562) 
ส าหรับเด็ก อายรุะหวา่ง 2-5 ปี โดยมีผูป้กครอง หรือครูเป็นผูต้อบแบบสอบถาม มีจ านวน 63 ขอ้ 
แบ่งเป็น 5 ดา้น ไดแ้ก่ การย ั้งคิด การยดืหยุน่ การควบคุมอารมณ์ ความจ าใชง้าน และการวางแผน/ 
จดัระบบ 
  มาตรวดัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง (Behavior rating inventory of executive 
function-self-report: BRIEF-SR; Guy, Isquith & Gioia, 2004 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2562) 
ส าหรับวยัรุ่น อายรุะหวา่ง 11-18 ปี และผูใ้หญ่ (19 ปี ข้ึนไป) โดยมีจ านวนขอ้ทั้งหมด 80 ขอ้ เพื่อ
ประเมินหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 2 องคป์ระกอบ คือ ดชันีการก ากบัพฤติกรรม (Behavioral 
regulation index: BRI) และดชันีเมตา้คอกนิชัน่ (Metacognition index) ผลรวมของ BRI และ MI 
เรียกวา่ ผลรวมของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง (Global executive composite: GEC) ดงันั้น
ผลรวมของ BRI และ MI จึงเป็นคะแนนความบกพร่องของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง คะแนน
ดิบ (Raw score) ท่ีไดจ้าก BRIEF-SR มีคะแนนสูง จึงบ่งช้ีถึงแนวโนม้ของความบกพร่องของหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมองมากกวา่คะแนนนอ้ย  
  บริฟทู (BRIEF 2; Gerard, Gioia, Isquith, Guy & Kenworthy, 2015 อา้งถึงใน จุฑามาศ 
แหนจอน, 2562) BRIEF ท่ีไดรั้บการปรับปรุง โดยเหลือขอ้ค าถามเพียง 55 ขอ้ สามารถใชไ้ดทุ้ก
กลุ่มอาย ุข้ึนอยูก่บัวธีิการประเมิน โดยครูหรือผูป้กครองสามารถท าไดใ้นเด็กและวยัรุ่นอาย ุ5 -18 ปี 
หรือให้ผูต้อบรายงานตนเอง (Self-report) ส าหรับเด็กและวยัรุ่น อาย ุ11-18 ปี ใชเ้วลาในการ
ประเมินประมาณ 15 นาที แบ่งเป็นการท าแบบประเมินหลกั 10 นาที และการคดักรอง 5 นาที 
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BRIEF 2 มีเพียง 3 ดชันีช้ีวดั (Indexes) ไดแ้ก่ 1) ดชันีพฤติกรรม (Behavioral index) ประกอบดว้ย 
การย ั้งคิด และสังเกต 2) ดชันีการก ากบัอารมณ์ (Emotional regulation index) ประกอบดว้ย  
การยดืหยุน่ และการควบคุมอารมณ์ และ 3) ดชันีดา้นการก ากบัการรู้คิด (Cognitive regulation 
index) ประกอบดว้ย การคิดริเร่ิม (Initiate) หรือการท างานส าเร็จ ความจ าใชง้าน การวางแผน/ 
จดัระบบ การติดตามสังเกตการท างาน (Task-monitor) และการจดัการอุปกรณ์ (Organization of 
materials) ถา้หากผูต้อบประเมินตนเอง มีอาย ุ11-18 ปี จะประเมินเพียง 7 ดา้น ไดแ้ก่ การย ั้งคิด  
การติดตามสังเกต การยดืหยุน่ การควบคุมอารมณ์ ความจ าใชง้าน การวางแผนจดัระบบ และ 
การท างานส าเร็จ หากประเมินโดยครูหรือผูป้กครองไม่ตอ้งประเมินการท างานส าเร็จ แต่ให้
ประเมินการคิดริเร่ิม การติดตามสังเกตการท างาน และการจดัการอุปกรณ์ 
  แบบวดั The barkley deficits in executive function scale-children and adolescent 
(BDEFSCA; Barkley, 2012) เป็นแบบวดัท่ีถูกออกแบบเพื่อประเมินพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมอง เป็นแบบวดัท่ีประเมินโดยผูป้กครองของเด็กนกัเรียนอายตุั้งแต่ 6-17 ปี  
เป็นแบบวดัมาตรประมาณค่า 5 ระดบั ประเมิน 5 ดา้น ไดแ้ก่ การบริหารจดัการเวลาของตวัเอง  
การจดัการตวัเองในการแกปั้ญหาการหกัหา้มใจตนเอง แรงจูงใจในตนเอง และการก ากบัตนเอง 
โดยพิจารณาระดบัคะแนนท่ีมีเปอร์เซ็นตสู์งแสดงวา่ เป็นเด็กท่ีบกพร่องในดา้นนั้น ๆ โดยพิจารณา
คะแนนท่ีเป็นเปอร์เซ็นตใ์นแต่ละดา้น และคะแนนรวมของการบริหารจดัการของสมองขั้นสูง  
(เกดิษฐ ์จนัทร์ขจร องอาจ นยัพฒัน์ และสังวรณ์ งดักระโทก, 2560) 
  แบบวดั The delis rating of executive functions (D-REF; Delis, 2012) เป็นแบบวดัท่ี
สร้างข้ึนเพื่อประเมินการบริหารจดัการของสมองขั้นสูงในเด็กอาย ุ5-18 ปี แบบวดัมี 3 รูปแบบ คือ 
รูปแบบการประเมินโดยผูป้กครอง ประเมินโดยครู และประเมินตนเอง แต่ละฉบบัมีขอ้ค าถาม 36 
ขอ้ แบบวดั D-REF ไดอ้อกแบบมาส าหรับการประเมิน ดา้นพฤติกรรม อารมณ์ และหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง ประเมิน 4 ดา้น คือ 1) ความสนใจ/ ความจ าใชง้าน  2) ระดบัการกระท า/ การ
ควบคุมแรงกระตุน้ 3) การเช่ือฟังการปฏิบติัตาม/ การบริหารจดัการความโกรธ และ 4) ความคิดเชิง
นามธรรม/ การแกปั้ญหา โดยพิจารณาคะแนนมาตรฐานทีเป็นรายดา้น (Mean = 50, SD = 10) เด็กท่ี
มีคะแนนต ่าถือวา่ เป็นเด็กท่ีมีหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในระดบัท่ีดีกวา่ (เกดิษฐ ์จนัทร์ขจร 
องอาจ นยัพฒัน์ และสังวรณ์ งดักระโทก, 2560) 
  แบบทดสอบวสิคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง-64 (Wisconsin card sorting test: WCST-64) 
 เพื่อใชใ้นการประเมินความบกพร่องของสมองกลีบหนา้ (Frontal lope) แบบทดสอบ WCST 
(Kong, et al., 2000) ถูกพฒันาข้ึนมาใน ปี 1948 โดย เบิร์ก (Esta A. Berg) เพื่อใชเ้ป็นเคร่ืองมือวดั
ความสามารถดา้นการใชเ้หตุผลเชิงนามธรรม (Abstract reasoning ability) และการยดืหยุน่ทาง
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ความคิด (Shift cognitive set) แบบทดสอบ WCST สามารถใชว้ดั “หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
(Executive function)” ซ่ึงตอ้งการความสามารถในการพฒันา และรักษาวธีิการแกปั้ญหาไดอ้ยา่ง
เหมาะสม ตลอดการเปล่ียนแปลงเง่ือนไข หรือสภาวะของส่ิงกระตุน้เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย 
แบบทดสอบ WCST มีคุณสมบติัดงัต่อไปน้ี  
 1. การใหค้วามสนใจ (Concentration) 
 2. การวางแผน (Planning) 
 3. การจดัระบบ (Organization) 
 4. การยดืหยุน่ทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) 
 5. ความจ าใชง้าน (Working memory) 
 6. การยบัย ั้งการตอบสนองแบบหุนหนัพลนัแล่น (Inhibition of impulsive responding) 
 WCST ประกอบดว้ย การ์ดตน้แบบ (Stimulus cards) จ  านวน 4 ใบ และการ์ดค าตอบ
จ านวน 64 ใบ ท่ีแสดงรูปภาพ ท่ีมีรูปร่างแตกต่างกนั ไดแ้ก่ รูปกากบาท วงกลม สามเหล่ียม หรือรูป
ดาว สี (Color) ไดแ้ก่ สีแดง สีน ้าเงิน สีเหลือง หรือสีเขียว และจ านวนรูปภาพ (Numbers) ไดแ้ก่ 1 
รูป 2 รูป 3 รูป หรือ 4 รูป โดยรูปแบบของการ์ดตน้แบบจะแสดงท่ีหนา้จอของคอมพิวเตอร์ 4 ใบ 
แลว้จะมีการ์ดท่ีเกิดข้ึนใหม่ปรากฏข้ึนมาดา้นล่างของหนา้จอคอมพิวเตอร์ ซ่ึงผูท้  าแบบทดสอบ
จะตอ้งเลือกจบัคู่การ์ดตน้แบบท่ีคิดวา่เหมาะสมท่ีสุด ผูท้ดสอบจะไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบัจาก
คอมพิวเตอร์วา่จบัคู่ไดถู้กตอ้งหรือไม่ถูกตอ้ง เม่ือผูท้ดสอบสามารถจบัคู่ได ้“ถูกตอ้ง” ตามกฎเกณฑ ์
ใหผู้ท้ดสอบจดจ าค าตอบไว ้การจบัคู่จะต่อเน่ืองกนัตามจ านวนคร้ังท่ีไดก้ าหนดไวใ้นคอมพิวเตอร์ 
คอมพิวเตอร์จะเปล่ียนกฎเกณฑใ์นการจบัคู่ใหม่ โดยท่ีผูท้ดสอบไม่รู้ เพื่อตอ้งการให้ผูท้ดสอบจดจ า
และใชข้อ้มูลยอ้นกลบัในการจบัคู่แบบใหม่ ๆ การจดัการจะด าเนินไปในรูปแบบน้ีโดยมี 
การปรับเปล่ียนเซตต่าง ๆ ในจ านวนของหมวดหมู่การจบัคู่ทั้ง 3 แบบ (Color, form และnumber) 
(สุภาภรณ์ ก าเลิศ จุฑามาศ แหนจอน และวรากร ทรัพยว์ิระปกรณ์, 2562) 
  ปัจจัยทีเ่กีย่วข้องกบัหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมอง 
 จุฑามาศ แหนจอน (2562 หนา้ 187) สรุปปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการ 
ของสมองมีดงัน้ี  
 1. ความแตกต่างทางเพศ พบวา่ เพศหญิงจะมี EFs ดีกวา่เพศชาย ส่วนเพศชายจะมี
ความสามารถดา้นมิติสัมพนัธ์ (Visuospatial abilities) ดีกวา่เพศหญิง เน่ืองจาก เพศหญิงมีการ
ท างานของระบบลิมบิก (Limbic system) และ Prefrontal มากกวา่เพศชาย ส่วนเพศชายมีการท างาน
ของ Parietal lobe มากกวา่เพศหญิง และเพศชายท่ีมีอายรุะหวา่ง 19-28 ปี จะมีการควบคุมยบัย ั้ง
ดีกวา่เพศหญิงในระยะก่อนไข่ตก  
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 2. ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในทุกช่วงวยั 
 3. การนอนหลบั พบวา่ วยัรุ่นท่ีมีการอดนอน จะมีหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง
บกพร่องมากกวา่วยัรุ่นท่ีนอนหลบัปกติ ซ่ึงวยัรุ่นท่ีมีผูป้กครองการศึกษานอ้ย จะมีคะแนนหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมอง บกพร่องมากกวา่วยัรุ่นท่ีมีผูป้กครองมีการศึกษาสูง แต่ระยะเวลาใน 
การนอนไม่ส่งผลต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง นอกจากน้ีผูใ้หญ่ อาย ุ22-38 ปี ท่ีอยูใ่นสภาวะ
อดนอนมีสมรรถนะในดา้นความคล่องแคล่วทางภาษาเพิ่มข้ึน  
 4. การใชส้ารเสพติด พบวา่ ผูติ้ดสุรามีระยะเวลาของปฏิกิริยาหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมอง ชา้ลงในภาพรวม ส่วนการย ั้งคิด มีภาวะบกพร่องปานกลาง แต่การปรับปรุงขอ้มูล และ 
การยดืหยุน่ มีความบกพร่องมาก ในขณะเดียวกนั การมีหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองบกพร่องก็
ส่งผลต่อภาวะติดสุรา และท าใหเ้กิดโรคซึมเศร้า ส่วนเด็กวยัรุ่นอายุระหวา่ง 16-18 ปี ท่ีคลอดจากแม่
ท่ีมีรายไดน้อ้ย และสูบบุหร่ีขณะตั้งครรภ ์จะมีหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองบกพร่อง แต่การศึกษา
ในวยัผูใ้หญ่อาย ุ21-35 ปี ท่ีติดสุรา (มีระดบัแอลกอฮอลป์ริมาณ 0.65 g/kg alcohol dose) หรือด่ืม
แอลกอฮอลป์านกลาง ไม่ท าใหเ้กิดภาวะหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองบกพร่อง เพียงแค่ส่งผล
กระทบต่อความจ าใชง้านเท่านั้น 
 5. การฝึกสมาธิ พบวา่ ความส าคญัของการเช่ือมัน่ในประสิทธิผลของสมาธิในขณะ
ปฏิบติัสมาธิ ส่งผลเล็กนอ้ยต่อประสิทธิผลของสมาธิ ต่อความคล่องแคล่วดา้นภาษา ส่วน 
การแนะน าทางลบ ไม่ท าให้หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองพฒันาแต่อยา่งใด 
 6. สติ (Mindfulness) มีความเก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง สอดคลอ้ง 
กบังานวจิยัของจุฑามาศ แหนจอน (2560) ท่ีพบวา่ เพศ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน จ านวนชัว่โมง                    
ในการนอน การใชส้ารเสพติด และสติ ส่งผลต่อความบกพร่องของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
ในวยัรุ่นภาคตะวนัออก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.05) 
 ดงันั้น หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองเป็นผลมาจากความแตกต่างทางเพศ ผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียน การนอน การใชส้ารเสพติด ภาวะบกพร่องทางการเรียนรู้ การฝึกสมาธิ และสติ 
(Mindfulness)  
  วธีิการเสริมสร้างและพฒันาหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมอง 
 จุฑามาศ แหนจอน (2562 หนา้ 189) ไดส้รุปวธีิการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมองมีดงัน้ี 
  1. สติ (Mindfulness) การฝึกสมาธิแบบสติ (Mindfulness meditation) ช่วยใหส้มองส่วน
ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเรียนรู้ การคิดวิเคราะห์ และการเปล่ียนความจ า
ระยะสั้นเป็นความจ าระยะยาว ส่วนสมองอะมิกดาลา (Amygdala) ท่ีเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ เช่น  
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ความโกรธ และความกา้วร้าว ท างานลดลง ฯลฯ นอกจากน้ีสติยงัมีความสัมพนัธ์กบัหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง เพราะการมีสติท าใหเ้กิดความผอ่นคลาย ซ่ึงท าไดห้ลายวธีิ เช่น โยคะ 
 2. การออกก าลงักาย การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic exercise) เช่น  
การเตน้แอโรบิก การออกก าลงักายท่ีเนน้การท างานของหวัใจ (Cardio) ต่างสามารถเพิ่มการหลัง่
ของสาร Brain-derived neurotrophy factor (BDNF) ซ่ึงท าใหเ้ซลลป์ระสาทของสมองส่วนหนา้ 
(Prefrontal cortex) ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) และคอร์เทก็ (Cortex) เจริญเติบโตอยา่งมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน 
 3. การฝึกทกัษะท่ีเก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ไดแ้ก่ การย ั้งคิด และ                 
การยดืหยุน่ทางความคิด โดยผา่นเกมคอมพิวเตอร์และเกมท่ีไม่ใชค้อมพิวเตอร์ ช่วยเพิ่มหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมองได ้  
 4. การปรับพฤติกรรม (Behavior modification) ตามแนวทฤษฎีพฤติกรรมนิยม 
(Behaviorism) ร่วมกบักิจกรรมท่ีกระตุน้ความสนใจ และเกมท่ีสร้างความสนุกสนาน 
 5. การจดักิจกรรมการเสริมสร้างการก ากบัตนเอง (Self-regulation) ผา่นกระบวน 
การสร้างเป้าหมาย (Setting goal) และการวางแผน (Plan) โดยการสนบัสนุนให้วยัรุ่นไดฝึ้ก 
การวางแผน เพื่อสร้างความส าเร็จ ซ่ึงเป้าหมายตอ้งมีความหมาย และเกิดจากความตอ้งการอยา่ง
แทจ้ริง รวมทั้งกิจกรรมสังเกตตนเอง (Self-monitoring) เช่น การพูดกบัตนเอง (Self-talk) เพื่อ
เสริมสร้างพลงั เป็นการพูดกบัตนเองในขณะท่ีท ากิจกรรมท่ียุง่ยากซบัซอ้น เพื่อใหส้ามารถคน้หา
สาเหตุของความคิด และรูปแบบของพฤติกรรมปัญหา หรือการพูดกบัตนเองเพื่อความงอกงาม เม่ือ
ตอ้งเผชิญกบัความลม้เหลว มีสติ ฝึกการจดัล าดบัความส าคญั และผลท่ีเกิดข้ึนตามมาของงานต่าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึนพร้อมกนั การเขา้ใจการจูงใจของผูอ่ื้นวา่เป็นส่ิงท่ีทา้ทาย โดยเฉพาะบุคคลท่ีมีมุมมอง
ต่างกนั การเขียนบนัทึกส่วนตวั (Personal journal) ซ่ึงเป็นการสะทอ้นความคิดของตนเอง (Self-
reflection) การตระหนกัรู้ในตนเอง (Self-awareness) และการวางแผน เพื่อส ารวจความคิด 
ความรู้สึก การกระท า ความเช่ือ และการตดัสินใจ นอกจากน้ีสามารถใชกิ้จกรรมต่าง ๆ เพื่อก ากบั
ตนเอง เช่น กีฬาท่ีเนน้การพฒันาทกัษะการสนใจจดจ่อ การแข่งขนั และสังเกตตนเองและผูอ่ื้น ซ่ึง
ตอ้งใชก้ารตดัสินใจท่ีรวดเร็ว และการตอบสนองท่ียดืหยุน่ ฯลฯ รวมทั้งกิจกรรมการออกก าลงักาย
แบบใชอ้อกซิเจน การฝึกโยคะ สมาธิ หรือกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีท าใหมี้สติ ผอ่นคลายความเครียด หรือ
การท างานอดิเรก เช่น การเล่นดนตรี ร้องเพลง เตน้ร า การแสดงละคร ซ่ึงช่วยพฒันาความจ าใชง้าน 
การย ั้งคิด และการคิดยดืหยุน่ รวมทั้งการฝึกการวางแผน ความจ า ความสนใจจดจ่อ เช่น หมากรุก 
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าหรับฝึกความจ าใชง้าน (Cogmed และ Lumosity) หรือเกมคอมพิวเตอร์  
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ท่ีตอ้งใชค้วามรวดเร็วในการตอบสนอง ซ่ึงตอ้งใชก้ารสนใจจดจ่อ สังเกต และการยบัย ั้ง ทั้งน้ี 
ควรจ ากดัเวลาในการเล่นเกมและอยูภ่ายใตก้ารดูแลของผูป้กครอง 
  งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 อลลิซ่าเดห์โกราดอล อิมมาเนีย เนจาทิ และฟาทาดาบิ (Alizadehgoradel, Imania, Nejati 
& Fathabadi, 2019) ศึกษาการฝึกสติเพื่อรักษาการติดสารเสพติด (Mindfulness-based substance 
abuse treatment: MBSAT) กลไกประสาทของการฝึกสติส าหรับการบ าบดัการใชส้ารเสพติดยงั 
ไม่ค่อยชดัเจน มีหลกัฐานแสดงใหเ้ห็นวา่ยงัขาดหลกัส าคญัของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง เช่น  
การควบคุมยบัย ั้ง พฤติกรรมเส่ียง และการตดัสินใจ การยืดหยุน่ทางจิต และความจ าใชง้าน  
ท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการอยากใชส้าร การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบประสิทธิผลของ 
การฝึกสติในการเพิ่มหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ประเมินโดยเคร่ืองมือประสาทวทิยาศาสตร์ 
ในกลุ่มวยัรุ่นท่ีใชส้ารเสพติดเมทแอมเฟตามีน วธีิการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งวยัรุ่น อาย ุ18-21 ปี ท่ี 
ใชส้ารเสพติดเมทแอมเฟตามีน คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งโดยการสุ่ม แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 20 คน และ
กลุ่มควบคุม 20 คน ประเมิน 3 คร้ัง ก่อนการรักษา หลงัการรักษา และ 1 เดือนหลงัการรักษา  
การบ าบดัการใชส้ารเสพติดโดยสติ (MBSAT) ประกอบดว้ย 12 คร้ัง คร้ังละ 50-60 นาที ต่อสัปดาห์ 
ผลการวจิยั พบวา่ การรักษาโดยการฝึกสติช่วยเพิ่มการท างานของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง
เพิ่มข้ึน เม่ือเปรียบเทียบจากกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดงันั้น การบ าบดัสารเสพติดโดยการฝึก
สติช่วยเพิ่มการท างานของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในวยัรุ่นท่ีใชส้ารเสพติดเมทแอมเฟตามีน 
  โกลช์นั โซลทานิ และ เอฟเฟริเนช (Golshan, Soltani & Afarinesh, 2019) ศึกษาโดนเมน
ของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในเด็กออทิสติกท่ีเป็นอจัฉริยะ (High-functioning autism) 
วตัถุประสงคข์องการวจิยัเพื่อศึกษาอิทธิพลของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองท่ีส่งผลต่อกิจกรรม
ของเด็กออทิสติก และศึกษาปัจจยัของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในเด็กออทิสติก วธีิการ
ทดลอง กลุ่มตวัอยา่ง แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองเป็นเด็กออทิสติกท่ีเป็น
อจัฉริยะ (High-functioning autism) 15 คน และกลุ่มควบคุมเป็นเด็กท่ีก าลงัพฒันา (Typically 
developing: TD) 15 คน กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดมีระดบัเชาวน์ปัญญาเหมือนกนั (IQ > 80) อาย ุ8-12 ปี 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลองไดแ้ก่ แบบทดสอบ NEPSY-II เพื่อประเมินหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมอง และแบบสอบถาม CHEXI เพื่อประเมินหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองส าหรับผูป้กครอง ซ่ึง
การประเมินการลงมือปฏิบติัในการทดสอบมี 3 คร้ัง ในแบบทดสอบของ NEPSY-II (การยบัย ั้ง 
ความคล่องแคล่วในการออกแบบ และการจดัเรียงสัตว)์ โดยประเมินเป็นรายบุคคล นอกจากน้ี
ผูป้กครองตอ้งท าแบบสอบถามในการประเมินผลการปฏิบติัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองของเด็ก
ในการทดสอบยอ่ย (การยบัย ั้ง ความจ าใชง้าน การวางแผน และการก ากบัตนเอง) ผลการวจิยั พบวา่ 
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เด็กออทิสติกท่ีเป็นอจัฉริยะมีคะแนนหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองลดลงเม่ือเปรียบเทียบกบัเด็กท่ี
ก าลงัพฒันา (TD) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากน้ียงัพบความสัมพนัธ์ท่ีส าคญัระหวา่งรายงาน
ของผูป้กครองและการประเมินหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองสอดคลอ้งกนั สรุปผลการทดลอง 
ความบกพร่องของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองเป็นสัญญาณส าคญัของความผดิปกติ 
ของเด็กออทิสติก และเป็นส่ิงส าคญัท่ีตอ้งศึกษาในระยะแรกของการวนิิจฉยัและการประเมิน 
โรคออทิสติก 
 จุฑามาศ แหนจอน ศศินนัท ์ศิริธาดากุลพฒัน์ และวรากร ทรัพยว์ริะปกรณ์ (2561) ศึกษา
การพฒันาโปรแกรมการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองส าหรับวยัรุ่น การวจิยัคร้ังน้ีเป็น
การวจิยัพฒันา โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบัและปัจจยัท่ีมีผลต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมองในวยัรุ่น ศึกษาสภาพปัจจุบนัและความตอ้งการในการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมองในวยัรุ่น และการพฒันาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองส าหรับวยัรุ่น วธีิการวจิยัประกอบดว้ย 3 ระยะ ระยะท่ี 1 เป็นการศึกษาเชิงปริมาณ
เก่ียวกบัระดบัและปัจจยัท่ีมีผลต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในวยัรุ่น กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียน
ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ จ านวน 1,200 คน ซ่ึงไดม้าจากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน เคร่ืองมือวจิยั 
คือ มาตรวดัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองดว้ยการส ารวจพฤติกรรม-แบบรายงานตนเอง สถิติท่ีใช ้
คือ การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว ระยะท่ี 2 เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ ผูใ้หข้อ้มูล 
ไดแ้ก่ นกัเรียนจ านวน 24 คน และครู 12 คน วเิคราะห์ผลดว้ยการวเิคราะห์เน้ือหา ระยะท่ี 3 เป็น 
การพฒันาและศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองส าหรับ
ประสิทธิผลของโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ด าเนินการทดลองในนกัเรียน
มธัยมศึกษาชั้นปีท่ี 3 จ  านวน 74 คน สุ่มอยา่งง่ายและจบัคู่คะแนนเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
จ านวนกลุ่มละ 37 คน เคร่ืองมือวจิยั ไดแ้ก่ โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง
ส าหรับวยัรุ่น มาตรวดัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองดว้ยการส ารวจพฤติกรรม-แบบรายงานตนเอง 
และแบบทดสอบวสิคอนซินการ์ดซอร์ทต้ิง-64 การประเมินติดตามหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
แบ่งเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล สถิติท่ีใชคื้อ การวเิคราะห์
ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า ผลการวจิยั พบวา่ 1) เพศ อาย ุผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน การนอนหลบั 
การใชส้ารเสพติด และการฝึกสติมีผลต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั.05 2) ครูและนกัเรียนส่วนใหญ่ขาดการรับรู้และความเขา้ใจเก่ียวกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมอง นกัเรียนมีพฤติกรรมบ่งช้ีถึงการมีหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองบกพร่อง และตอ้งการไดรั้บ
การเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองผา่นการฝึกทกัษะแบบกลุ่ม 3) โปรแกรมเสริมสร้าง
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองส าหรับวยัรุ่น ผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการบูรณาการทฤษฎีการยอมรับและ
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พนัธะสัญญา ประสาทวทิยาศาสตร์ และหลกัการเรียนรู้ 12 ขอ้ของสมอง/จิตใจ ซ่ึงเป็น 
การฝึกอบรมจ านวน 10 คร้ัง ใชเ้วลาคร้ังละ 50 นาที มีประสิทธิผลในการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองของวยัรุ่นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  พชัรินทร์ พาหิรัญ จุฑามาศ แหนจอน และศศินนัท ์ศิริธาดากุลพฒัน์  (2561) ศึกษา 
ผลของโปรแกรมสมอง จิตใจ และการเรียนรู้ต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองของนกัเรียนชั้น
ประถมศึกษา การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมสมอง จิตใจ และการเรียนรู้
ต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในนกัเรียนชั้นประถมศึกษา กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัเรียนชั้น
ประถมศึกษาโรงเรียนชุมชนวดัหนองคอ้ ปีการศึกษา 2560 สุ่มอยา่งง่าย จ านวน 40 คน แบ่งเป็น  
2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ โปรแกรม
สมอง จิตใจ และการเรียนรู้ ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน และแบบทดสอบวสิคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง-64 การ์ด 
การด าเนินการวิจยัแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และติดตามผล โดยกลุ่ม
ทดลองไดรั้บโปรแกรม สมอง จิตใจ และการเรียนรู้ จ  านวน 9 คร้ัง สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ๆ ละ 50 นาที 
ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บการจดัการเรียนการสอนจากทางโรงเรียน วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยวิธีการ
วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าประเภทหน่ึงตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม 
และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีิของบอนเฟอโรนี ผลการวิจยั พบวา่ 1) มีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 2) 
นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมฯ มีคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด ในหลงัการทดลอง 
และติดตามผลสูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 3) นกัเรียนกลุ่ม
ทดลองท่ีไดรั้บ โปรแกรมฯ ในหลงัการทดลองและติดตามผลมีคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูก
ทั้งหมดสูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปไดว้า่ โปรแกรมสมอง 
จิตใจ และการเรียนรู้มีประสิทธิภาพในการเสริมสร้างหนา้ท่ี บริหารจดัการของสมองในนกัเรียน 
ชั้นประถมศึกษาได ้
  ธีราลกัษณ์ เนตรนิลวรีโชติ จุฑามาศ แหนจอน และวรากร ทรัพยว์ริะปกรณ์ (2561) 
ศึกษาผลของโปรแกรมการเล่านิทานประกอบภาพโดยใชพ้ระบรมราโชวาทในหลวงรัชกาลท่ี 9  
ต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในเด็กปฐมวยั การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลองมี
วตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการเล่านิทานประกอบภาพโดยใช ้
พระบรมราโชวาท ในหลวงรัชกาลท่ี 9 เพื่อลดความบกพร่องของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
ในเด็กปฐมวยั กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัเรียนอนุบาลโรงเรียนเทศบาลบา้นศรีมหาราชา จงัหวดัชลบุรี 
จ  านวน 54 คน สุ่มแบบเจาะจง แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 27 คน กลุ่มทดลอง
ไดรั้บโปรแกรมการเล่านิทานประกอบภาพโดยใชพ้ระบรมราโชวาท ในหลวงรัชกาลท่ี 9 สัปดาห์



27 

 

ละ 4 คร้ัง ๆ ละ 50 นาที รวม 12 คร้ัง ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บกิจกรรมการเรียนรู้จากโรงเรียน 
เคร่ืองมือวิจยั ประกอบดว้ย 1) โปรแกรมการเล่านิทานประกอบภาพโดยใชพ้ระบรมราโชวาท 
ในหลวงรัชกาลท่ี 9 ซ่ึงเป็นกิจกรรมการฝึกอบรมท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนจากการบูรณาการ 
พระบรมราโชวาทในหลวงรัชกาลท่ี 9 แนวคิดเก่ียวกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองและหลกั 
การเรียนรู้ 12 ขอ้ของสมอง จิตใจ ผา่นการเล่านิทานประกอบภาพ 2) มาตรวดัหนา้ท่ีบริหารจดัการ
ของสมองดว้ย การส ารวจพฤติกรรมในเด็กปฐมวยั (ฉบบัภาษาไทย) ฉบบัครูประเมิน เก็บรวบรวม
ขอ้มูลการวจิยัเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยการ
ทดสอบค่าที ผลการวจิยั พบวา่ 1) เด็กปฐมวยัในกลุ่มทดลองมีคะแนนความบกพร่องของหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมองนอ้ยกวา่กลุ่มควบคุมในหลงัการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 2) เด็กปฐมวยัในกลุ่มทดลองมีคะแนนความบกพร่องของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในหลงั
ทดลองนอ้ยกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สรุปไดว้า่ โปรแกรม 
การเล่านิทานประกอบภาพโดยใชพ้ระบรมราโชวาทในหลวงรัชกาลท่ี 9 มีประสิทธิผลในการลด
ความบกพร่องของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในเด็กปฐมวยั 
  จุฑามาศ แหนจอน (2560) ศึกษาการพฒันาหนา้ท่ีการบริหารจดัการของสมองส าหรับ
วยัรุ่นโดยหลกัสูตรการเรียนรู้แบบบูรณาการ การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการพฒันาวิจยั โดยมีวตัถุประสงค์
เพื่อพฒันาและทดสอบประสิทธิผลหลกัสูตรการเรียนรู้แบบบูรณาการ เพื่อเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองส าหรับวยัรุ่น (EEFs-Ado) การวจิยั แบ่งเป็น 4 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะท่ี 1 การศึกษา
กรอบแนวคิด ทฤษฏี องคป์ระกอบ การประเมินและการพฒันาหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง
ส าหรับวยัรุ่น ระยะท่ี 2 การพฒันามาตรวดัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองดว้ยการส ารวจ
พฤติกรรม-แบบรายงานตนเอง (BRIEF-SR) ฉบบัภาษาไทย และหลกัสูตร EEFs-Ado ระยะท่ี 3 
การทดสอบประสิทธิผลของหลกัสูตร EEFs-Ado กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัเรียนมธัยมศึกษาชั้นปีท่ี 1 
ปีการศึกษา 2559 ภาคเรียนตน้ จ านวน 58 คน ท่ีสมคัรใจ และยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยั สุ่มอยา่ง
ง่ายโดยการจบัฉลากเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 29 คน กลุ่มทดลองไดรั้บการอบรม
หลกัสูตร EEFs-Ado สัปดาห์ละ 2 คร้ัง ๆ 50 นาที รวม 9 คร้ัง และประเมินความพึงพอใจส่วนกลุ่ม
ควบคุมไดรั้บการเรียนการสอนปกติจากทางโรงเรียน กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการประเมินหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองดว้ย BRIEF-SR ฉบบัภาษาไทย ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง
และระยะติดตามผล 4 สัปดาห์วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยวธีิการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าหน่ึง
ตวัแปรระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่มทดสอบความแตกต่างรายคู่แบบนิวแมน-คูลส์ 
ผลการวจิยัพบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p < .05) วยัรุ่นท่ีไดรั้บหลกัสูตร EEFs-Ado มีคะแนนเฉล่ียความบกพร่องของหนา้ท่ี
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บริหารจดัการของสมองนอ้ยกวา่ กลุ่มควบคุมทั้งในหลงัการทดลองและติดตามผลอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p < .05) วยัรุ่นท่ีไดรั้บหลกัสูตร EEFs-Ado มีคะแนนเฉล่ียความบกพร่องของหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมองในหลงัการทดลองและติดตามผลนอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p < .05) สรุปไดว้า่ หลกัสูตร EEFs-Ado มีประสิทธิภาพในการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองของวยัรุ่นระยะท่ี 4 การประเมินความพึงพอใจและปรับปรุงคุณภาพของหลกัสูตร 
EEFs-Ado ผลการวจิยั พบวา่ วยัรุ่นมีความพึงพอใจต่อหลกัสูตรในภาพรวมอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด (X 
= 4.52, SD = .74) และวยัรุ่นสะทอ้นคิดวา่มีความสุข สนุกสนาน ไดฝึ้กทกัษะส าคญัของ EFs ท่ี
สามารถน าไปใชเ้สริมสร้าง EFs ในชีวติประจ าไดอ้ยา่งต่อย ัง่ยนื นอกจากน้ีวยัรุ่นตอ้งการ ใหมี้ 
การอบรมเพื่อเสริมสร้าง EFs อยา่งต่อเน่ือง และควรขยายผลไปยงันกัเรียนชั้นอ่ืน ๆ ต่อไป 
  สรุปจากงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง พบวา่ สามารถน าไปใช ้
ในงานต่าง ๆ ไดแ้ก่ ดา้นการพฒันา ดา้นการเรียนการสอน และดา้นการบ าบดัรักษา เช่น  
การเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองในวยัรุ่นท่ีใชส้ารเสพติด เด็กออทิสติก เด็กปฐมวยั  
วยัเรียน วยัรุ่น เป็นตน้ ตลอดจนการน ามาบูรณาดา้นจิตวทิยาการรู้คิด (Cognitive psychology) 
ดงันั้นคุณลกัษณะทางจิตวทิยาเชิงบวกต่าง ๆ สามารถน ามาเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมองได ้เพื่อฝึกทกัษะการบริหารจดัการของสมองใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 
 

โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั (Neuro-linguistic programming) 
  โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั (Neuro-linguistic programming: NLP) พฒันาข้ึนจาก
การผสมผสานศาสตร์ดา้นภาษา ระบบการท างานของคอมพิวเตอร์และทฤษฎีเกสตลัทเ์พื่อสร้าง
รูปแบบของพฤติกรรมท่ีสามารถน าไปใชใ้นการพฒันาการส่ือสาร การเปล่ียนแปลงบุคลิกภาพ 
ส่งเสริมการเรียนรู้ท่ีรวดเร็วมีประสิทธิภาพและพฒันาคุณภาพชีวติ ถูกสร้างข้ึนในปี 1972 โดย 
กรินเดอร์และแบนด์เลอร์ (Richard Bandler and John Grinder)ในยคุแรก NLP ถูกน าไปใชเ้พื่อเป็น
รูปแบบ (Model) ของการพฒันาการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ แบนดเ์ลอร์มีแนวคิดในการน าไป
ปฏิบติั แต่กรินเดอร์เนน้การน าไปใชใ้นการศึกษาและวชิาการ จากจุดเร่ิมตน้ NLP ไดรั้บความนิยม
อยา่งแพร่หลายทั้งอเมริกา ยโุรปและเอเชีย เพราะเป็นแนวคิดท่ีสามารถน าไปใชใ้นการบ าบดั 
การศึกษาและเชิงธุรกิจไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
  ความหมายของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั 
  โอคอนเนอร์ และเซยเ์มอร์ (O’ Connor & Seymour, 1993, p. 3) ไดใ้หค้วามหมายของ
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั (Neuro-linguistic programming: NLP) ประกอบดว้ย 3 แนวคิด 
ไดแ้ก่ 
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 ระบบประสาท (Neuro) โดยพื้นฐานแลว้ยอมรับวา่ ทุกพฤติกรรมเกิดจากกระบวนการ
ทางระบบประสาท ไดแ้ก่ การเห็น การไดย้นิ การดมกล่ิน การล้ิมรส การสัมผสั และความรู้สึก 
บุคคลรับรู้โลกโดยผา่นประสาทสัมผสัทั้ง 5 เม่ือรับรู้แลว้จึงแสดงพฤติกรรมออกไป ระบบประสาท
ของมนุษยน์ั้นครอบคลุมไม่ใช่แค่เพียงกระบวนการคิดท่ีมองไม่เห็น แต่ยงัรวมถึงการแสดงปฏิกิริยา
ของร่างกายท่ีมีต่อความคิด และเหตุการณ์ดว้ย ในความเป็นมนุษยน์ั้นกายและจิตเป็นส่ิงเดียวกนัไม่
อาจแบ่งแยกได ้
 ภาษา (Linguistic) เป็นส่ิงท่ีมนุษยใ์ชเ้พื่อส่ือสารความคิดและพฤติกรรมของตนเองกบั
บุคคล 
 โปรแกรม (Programming) เป็นวถีิทางท่ีมนุษยเ์ลือกในการสร้างความคิดและพฤติกรรม
เพื่อใหไ้ดผ้ลตามท่ีตอ้งการ  
  วลิเลียร์ (Villar, 1997, p. 24) อธิบายวา่ โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั (Neuro-linguistic 
programming: NLP) เป็นกระบวนการพื้นฐานท่ีบุคคลใชใ้นการใส่รหสั (Encoding)  
การเช่ือมโยง (Transfer) การช้ีแนะ (Guide) และการปรับพฤติกรรม (Modify behavior) โดยมี 
ค าจ ากดัความ ดงัน้ี 
 ระบบประสาท (Neuro)  คือ ทุกพฤติกรรมท่ีเป็นผลของกระบวนการทางระบบประสาท 
ซ่ึงรวมถึงระบบของกระบวนการภายในทั้งระดบัจิตส านึกและจิตใตส้ านึก ผา่นระบบประสาท
สัมผสัทั้ง 5 ไดแ้ก่ การไดย้นิ การเห็น การชิมรส การดมกล่ิน และการสัมผสั 
 ภาษา (Linguistic) คือ การรับรู้พื้นฐานของกระบวนการทางระบบประสาทท่ีส่ือออกมา                       
เพื่อแสดงให้เห็นถึงวถีิแห่งความรู้สึกนึกคิด ไม่วา่จะเป็นการสั่งการ และการจดัเรียงล าดบัในรูปของ
แบบจ าลองและยทุธวธีิโดยผา่นภาษาและระบบการส่ือสาร โดยเฉพาะระบบวถีิทางท่ีใชส่ื้อไม่วา่จะ
เป็นช่วงจิตส านึกและจิตใตส้ านึก กระบวนการทั้งภายในและภายนอก ผา่นกระบวนการทางจิตท่ี
ไดรั้บค าสั่งจากระบบประสาทในเร่ืองการใส่รหสัและการใหค้วามหมาย 
 โปรแกรม (Programming) คือ กระบวนการของการจดัสรรส่วนประกอบของระบบ เพื่อ
บรรลุผลตามท่ีตอ้งการ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ระบบของการเขา้รหสั และการล าดบัเหตุผลประสาท
สัมผสัภายใน โดยการท่ีบุคคลคิด เรียนรู้ มีแรงจูงใจในตนเอง และการเปล่ียนแปลง 
 เมอร์ลีเวด (Merlevede, 1999, p. 76) อธิบายความหมายของโปรแกรมภาษาประสาท
สัมผสั (Neuro-linguistic programming: NLP) เป็นการศึกษาโครงสร้างการท างานของสมองใน 
เชิงวทิยาศาสตร์ เพื่อใหเ้ขา้ใจพฤติกรรมของมนุษยแ์ละน าค าตอบท่ีได ้ไปประยกุตใ์ชใ้หเ้ป็น
รูปแบบท่ีท าใหม้นุษยป์ระสบความส าเร็จ แต่ค าจ  ากดัความท่ีใชก้นัทัว่ไปก็คือ เป็นการศึกษา
โครงสร้างประสบการณ์ของมนุษย ์ซ่ึงบางคน การท่ีจะศึกษาใหส้มบูรณ์นั้น จะตอ้งมีการเพิ่ม
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ประสบการณ์เขา้ไป “และทุก ๆ ส่ิง ทุก ๆ อยา่ง เกิดจากประสบการณ์นัน่เอง” หรืออาจกล่าวให้
เขา้ใจง่าย ๆ วา่ โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัเป็นวธีิการฝึกการใชส้มองของบุคคล 
  จุฑามาศ แหนจอน (2557) ไดอ้ธิบายความหมายของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั 
เป็นกลยทุธ์ในการพฒันาทกัษะการคิด การส่ือสารและการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลผา่น 
สมองและระบบประสาททั้งในระดบัจิตส านึกและจิตใตส้ านึก ประกอบดว้ย แนวคิด 3 อยา่ง ไดแ้ก่ 
  ระบบประสาท หมายถึง สมองและระบบประสาทท่ีบุคคลใชใ้นการรับรู้ และสร้าง
ประสบการณ์ผา่นประสาทสัมผสัทั้งหา้ ไดแ้ก่ การมองเห็น การไดย้นิ การสัมผสั การดมกล่ิน และ 
การล้ิมรส 
  ภาษา หมายถึง รูปแบบการส่ือสารทั้งแบบวจันภาษาและอวจันภาษาท่ีเกิดข้ึนโดย
กระบวนการท างานของสมองและระบบประสาททั้งในระดบัจิตส านึกและจิตใตส้ านึกเพื่อใหบุ้คคล
ใชส่ื้อสารกบัตนเองและบุคคลอ่ืน 
  โปรแกรม หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการคน้พบวธีิการหรือรูปแบบการส่ือสาร
ต่อตนเองและผูอ่ื้นผา่นระบบประสาทสัมผสัเพื่อใหมี้ความเป็นเลิศและสัมฤทธ์ิผลตามเป้าหมาย
ท่ีตั้งไว ้
   ธรรมชาติของมนุษย์ 
  ธรรมชาติของมนุษยต์ามมุมมองของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั คือการท่ี
มนุษยไ์ม่ไดรั้บรู้ต่อโลกตามความเป็นจริงแต่เป็นการรับรู้ต่อโลกผา่นแวน่กรองซ่ึงท าใหเ้กิด
ขอ้จ ากดัในการรับรู้ แวน่กรองท่ีมนุษยส์วมใส่เกิดจากขอ้จ ากดัต่าง ๆ ไดแ้ก่ ขอ้จ ากดัทางระบบ
ประสาท เช่น ระดบัสติปัญญา ฯลฯ ขอ้จ ากดัดา้นบุคคล เช่น ประสบการณ์ในอดีต รูปแบบ 
การเล้ียงดู ลกัษณะบุคลิกภาพ เพศ ฯลฯ และขอ้จ ากดัทางสังคม เช่น วฒันธรรม ภาษา บทบาท 
ทางสังคม ฯลฯ  
  แวน่กรองในการรับรู้ยงัไดรั้บผลกระทบจากกระบวนการลบออก (ลบขอ้มูลดี ๆ 
ออกไป) การบิดเบือน (บิดเบือนขอ้มูลท่ีไดรั้บใหเ้ขา้กบัขอ้มูลเดิมท่ีตนเองมี) และการขยายผล  
(น าขอ้สรุปท่ีมีไปสรุปกบัเหตุการณ์อ่ืน ๆ ท่ีมีความคลา้ยคลึงกนั) ท่ีมีผลการรับรู้ต่อโลกของมนุษย์
ผา่นระบบประสาทสัมผสัทั้งหา้ นอกจากน้ีมนุษยมี์ความถนดัในการใชร้ะบบตวัแทนแตกต่างกนั 
อยู ่4 ประเภท ไดแ้ก่  บุคคลท่ีถนดัการไดย้นิ บุคคลท่ีถนดัการมองเห็น บุคคลท่ีถนดัการสัมผสัและ
บุคคลท่ีถนดัเชิงตวัเลข อนัเป็นสาเหตุของปัญหาต่าง ๆ เช่น สัมพนัธภาพหรือการส่ือสารต่าง ๆ  
ท่ีท าใหม้นุษยมี์ความทุกขท์รมาน 
  หลกัการของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั 
  ความเช่ือพื้นฐาน 
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  เมอร์ลีเวเดอ (Merlevede, 1999 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2557 หนา้ 35) กล่าวถึง 
ความเช่ือพื้นฐานของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัไวด้งัน้ี  
  1. จิตและกายประสานกนัเป็นหน่ึงเดียวเช่นเดียวกบัระบบขอ้มูลยอ้นกลบัโดยอตัโนมติั  
  2. มนุษยทุ์กคนมีพลงับวก  
   3. พฤติกรรมทุกอยา่งลว้นมีเจตนาดี 
  4. ทุกพฤติกรรมลว้นมีประโยชน์ในแต่ละบริบท  
  5. ความหมายของการส่ือสารข้ึนอยูก่บัการตอบสนองท่ีไดรั้บ    
  6. หากยงัไม่ไดรั้บส่ิงท่ีตอ้งการ ใหเ้ปล่ียนไปใชว้ธีิท่ีแตกต่าง  
  7. ไม่มีความลม้เหลว มีเพียงขอ้มูลยอ้นกลบัเท่านั้น     
  8. ในระบบใด ๆ ก็ตาม องคป์ระกอบท่ีมีความยดืหยุน่มากท่ีสุด เป็นองคป์ระกอบท่ีมี
อิทธิพลมากท่ีสุด    
  9. แผนท่ีการรับรู้ไม่มีขอบเขตจ ากดั 
  10. ถา้ใครบางคนท าได ้ทุก ๆ คนก็สามารถเรียนรู้ไดเ้ช่นกนั  
  ขอ้ตกลงเบ้ือง 
  ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ (จุฑามาศ แหนจอน, 2557 หนา้ 35) ก่อนน าเทคนิคต่าง ๆ ของ
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัไปใช ้มีอยู ่8 ประการ ดงัน้ี 
 1. จิตใตส้ านึกมีอยูจ่ริง จิตใตส้ านึกมีพลงั รู้ความตอ้งการ และมีความสามารถมากกวา่
จิตส านึก การเพิ่มความคิดเชิงบวก หรือคุณค่าใหก้บัสมอง เช่น การประสบความส าเร็จ 
ประสิทธิภาพ ฯลฯ โดยใชจิ้ตใตส้ านึก ท าใหไ้ดผ้ลลพัธ์ท่ีดีกวา่ใชจิ้ตใตส้ านึก เพราะบางคร้ัง
จิตส านึกจดัการกบัเร่ืองราวต่าง ๆ ดว้ยความกลวั หรือความคิดเชิงตรรกะจึงท าไดไ้ม่เต็มท่ี 
 2. ส่วนต่าง ๆ มนุษยทุ์กคนมีส่วนรับผดิชอบต่อรูปแบบการคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม 
ส่วนต่าง ๆ ค าพูดทางลบวา่ “ฉนัไม่ดี” ความเจบ็ป่วยต่าง ๆ เช่น หอบหืด 
 3. เจตนาดี/ ความสนใจดี (The positive function) มีอยูเ่บ้ืองหลงัทุกพฤติกรรม ท่ีเกิดข้ึน 
เพื่อใหบุ้คคลไดรั้บผลบวกบางอยา่ง แมว้า่ในระดบัจิตส านึกของบุคคลไม่เห็นดว้ยกบัส่ิงท่ีบุคคลท า
อยูก่็ตาม 
 4. ความพึงพอใจของเจตนาดี/ ความสนใจดี ท่ีซ่อนอยูเ่บ้ืองหลงัส่วนต่าง ๆ ตอ้งไดรั้บ
ความพึงพอใจ เม่ือมีการปรับปรุงหรือการเปล่ียนพฤติกรรม เพื่อใหไ้ดรั้บการเปล่ียนแปลง ท่ีมี
ประสิทธิภาพหากไม่ไดรั้บความพึงพอใจ อาการจะกลบัมาเป็นเหมือนเดิมไม่ชา้ก็เร็ว หรืออาจจะมี
อาการอ่ืน ๆ เกิดข้ึนแทนการไม่ใส่ใจต่อเจตนาดี/ ความสนใจดีท่ีอยูเ่บ้ืองหลงัส่วนต่าง ๆ ซ่ึงเป็น
สาเหตุใหบุ้คคลท าส่ิงอ่ืน ๆ ท่ีท าใหไ้ดรั้บความพึงพอใจแทน 
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 5. ความพึงพอใจของทุก ๆ ส่วน ส่วนต่าง ๆ ของบุคคลตอ้งไดรั้บความพึงพอใจ หากมี
การเลือกเกิดข้ึน แต่ละบุคคลมีส่วนต่าง ๆ เป็นจ านวนมาก ซ่ึงทุกส่วนตอ้งเห็นพอ้งและยอมรับโดย
ไม่มีส่วนใดเป็นอุปสรรค หรือกีดขวางทางเลือกใหม่ท่ีจะกลายเป็นส่วนหน่ึงของบุคคล 
 6. แต่ละบุคคลมีส่วนท่ีสร้างสรรคท่ี์ช่วยสร้างความเป็นไปไดแ้ละมีทางเลือก ส่วนท่ี
สร้างสรรคท์  าใหบุ้คคลกระท าส่ิงต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมีพลงั  
 7. บริบทท่ีเหมาะสม ผูรั้บการปรึกษาจะไดรั้บการช่วยเหลือ ใหต้ระหนกัรู้ถึงขั้นตอน 
ของพฤติกรรมใหม่อยา่งชดัเจนมาวา่มีความเหมาะสมกบัเวลา สถานท่ีและสถานการณ์ของตนเอง 
 8. การกระตุน้โดยอตัโนมติั การตดัสินใจใด ๆ ของบุคคลจะไดรั้บการกระตุน้โดย
อตัโนมติัในบริบทท่ีเหมาะสม เม่ือจิตใตส้ านึกเห็นดว้ยกบัการกระท านั้น ๆ จิตใตส้ านึกจะรับรอง
การน าไปปฏิบติั เม่ือจิตใตส้ านึกเห็นดว้ยกบัการตดัสินใจเลือกหรือสร้างทางเลือกท่ีเหมาะสมกบั
บริบทแลว้ จิตใตส้ านึกจะคอยกระตุน้ใหบุ้คคลน าทางเลือกออกมาใช ้เม่ือตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์
จริง 

ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั แบ่งการเรียนรู้ออกเป็น 4 ระดบั (จุฑามาศ  
แหนจอน, 2557 หนา้ 46) ไดแ้ก่  

1. ระดบัจิตใตส้ านึกท่ีไม่มีทกัษะ หมายถึง การท่ีบุคคลไมรู้่วา่จะท าอยา่งไรและไม่รู้วา่
ตนเองไม่รู้   

2. ระดบัจิตส านึกท่ีไม่มีทกัษะ เป็นระดบัท่ี การเรียนรู้เกิดข้ึนมากท่ีสุด เพราะบุคคลจะ
คน้พบและเรียนรู้ขอ้จ ากดัของตนเอง  

3. ระดบัจิตส านึกท่ีมีทกัษะ เป็นระดบัท่ีเกิดการเรียนรู้แลว้ แต่ขาดความช านาญแมว้า่จะมี
ทกัษะแลว้ก็ตาม  

4. ระดบัจิตใตส้ านึกท่ีมีทกัษะ ซ่ึงเป็นเป้าหมายหลกัของการเรียนรู้ เพราะบุคคลจะกระท า
ในส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้แลว้อยา่งอตัโนมติั  

หลกัการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ คือ “เป้าหมายชดั ฉบัไวและยดืหยุน่” บุคคลรับรู้การ
ส่ือสารจากภาษากาย 55% น ้าเสียง 38% และมีเพียง 7% จากเน้ือหาของค าพูด ดงันั้น หากบุคคล
ตอ้งการมีสัมพนัธภาพท่ีดี ควรมีภาษากายท่ี “สัมพนัธ์และเป็นภาพสะทอ้นของกนัและกนั” และ
สัมพนัธภาพจะยติุลง เม่ือบุคคลมีความสัมพนัธ์ท่ีไม่สอดคลอ้ง นอกจากน้ีสัมพนัธภาพท่ีดีเกิดจาก 
“การกา้วและการน า” การกา้วคือสะพานท่ีเช่ือมโยงไปหาบุคคลอ่ืนโดยใชส้ัมพนัธภาพและการ
ยอมรับ ส่วนการน าคือ การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของเราท่ีท าใหผู้อ่ื้นเปล่ียนแปลงตามไปดว้ย 
(จุฑามาศ แหนจอน, 2557 หนา้ 48-54) 
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ทกัษะพื้นฐาน 
ทกัษะพื้นฐานท่ีส าคญัของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัมี 9 เทคนิค ดงัน้ี 
1. การคน้หาความจริง หมายถึง กระบวนการท่ีจะน าใหบุ้คคลไปสู่สภาวะอารมณ์ท่ีสามารถ 

ดึงเอาศกัยภาพของตนเองออกมาใชไ้ด ้ 
2. การตรวจเทียบพฤติกรรม หมายถึง ทกัษะท่ีช่วยในการจ าแนกความแตกต่างของ

พฤติกรรมการแสดงออก การตรวจเทียบพฤติกรรมเป็นทกัษะท่ีบุคคลใชใ้นชีวติประจ าวนัและ
สามารถฝึกฝนได ้ 

3. สัญญาณพลงั เป็นอารมณ์และความคิดของบุคคล สามารถเกิดข้ึนไดโ้ดยอตัโนมติัโดย
สัญญาณพลงัหรือส่ิงเร้าท่ีสามารถเช่ือมโยงใหเ้กิดการตอบสนองทางร่างกายและจิตใจ สัญญาณ
พลงั แบ่งออกเป็น 3 ประเภทไดแ้ก่ 
    3.1 สัญญาณพลงัดา้นการมองเห็น (ภาพ)  
  3.2 สัญญาณพลงัดา้นเสียง (การไดย้นิ)  
   3.3 สัญญาณพลงัดา้นการสัมผสั (กล่ิน รสและความรู้สึก)  
   สัญญาณพลงัเป็นอะไรก็ไดท่ี้น าไปสู่สภาวะอารมณ์บางอยา่งและสัญญาณพลงัมีอยูม่าก 
จนบางคร้ังบุคคลไม่ไดส้ังเกตวา่ส่ิงนั้นเป็นสัญญาณพลงัของตนเอง สัญญาณพลงัเพียงคร้ังเดียว
เกิดข้ึนในสภาวะท่ีมีอารมณ์เขม้ขน้และเวลาท่ีเหมาะสม ส่วนสัญญาณพลงัท่ีเกิดจากการท าซ ้ า มกั
ไม่มีอารมณ์มาเก่ียวขอ้ง  
  4. สัญญาณพลงับวก เป็นการถ่ายโยงพลงับวกจากประสบการณ์ดี ๆ และพึงพอใจใน
อดีตมาใชใ้ห้เกิดประโยชน์ในสถานการณ์ปัจจุบนั การสร้างสัญญาณพลงัใหไ้ดผ้ลดี มีประสิทธิภาพ
และสร้างพลงับวกสูง ประกอบดว้ย เวลา ความมีเอกลกัษณ์ ง่ายต่อการท าซ ้ า และเช่ือมโยงกบั
ประสบการณ์ใหม่ไดอ้ยา่งชดัเจนและสมบูรณ์ การสร้างสัญญาณพลงัทางบวก มี 3 ประเภท ไดแ้ก่  
    4.1 สัญญาณพลงัการมองเห็น เป็นสัญลกัษณ์หรืออะไรก็ตามท่ีบุคคลเห็นแลว้รู้สึก
มัน่ใจ และช่วยกระตุน้ความรู้สึกเขม้แขง็ไดต้ลอดไป  
    4.2 สัญญาณพลงัการไดย้นิ เป็นค าหรือวลีท่ีพูดกบัตนเองอยา่งชดัเจนและมี
ความหมาย เช่น “ฉนัรู้สึกมัน่ใจ”  
    4.3 สัญญาณพลงัการสัมผสั เป็นการน าความรู้สึกสัมผสัมาเช่ือมโยงกบัพลงับวก  
เช่น การสัมผสัหวัเข่า ไหล่ ฯลฯ  
  5. สัญญาณพลงัต่อเน่ือง คือ สัญญาณพลงัท่ีสามารถสร้างความต่อเน่ืองไปยงัสถานการณ์
อ่ืน ๆ ได ้ 
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  6. การทลายสัญญาณพลงั คือ การน าเอาสัญญาณพลงับวกมาท าลายสัญญาณพลงัลบเพื่อ
คงไวซ่ึ้งความรู้สึกเขม้แขง็ มีพลงั และมัน่ใจ  
  7. การเปล่ียนอดีต เป็นเทคนิคท่ีช่วยใหบุ้คคลไดเ้ปล่ียนความหมายต่อประสบการณ์ 
ต่าง ๆ ในอดีตเพื่อการเปล่ียนแปลงความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมในปัจจุบนั  
  8. การกา้วน าสู่อนาคต เป็นการฝึกประสบการณ์ทางปัญญาเพื่อเตรียมความพร้อมต่อการ
เผชิญสถานการณ์จริง 
  9. การสร้างพฤติกรรมใหม่ ซ่ึงเป็นเทคนิคพื้นฐานท่ีใชใ้นการเปล่ียนแปลงหรือปรับปรุง
พฤติกรรมของบุคคล 
  หลกัการของทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั  
  จุฑามาศ แหนจอน (2557 หนา้ 100-103) สรุปหลกัการท่ีมีประสิทธิภาพในการพฒันา
บุคคลไว ้3 ประการ ดงัน้ี  
 1. เป้าหมายชดัเจน รู้วา่ตอ้งการอะไร เป้าหมายตอ้งชดัในทุกสถานการณ์ โปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผสัช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสร้างเป้าหมายไดช้ดัเจนข้ึน เพราะเป้าหมายท่ีชดัเจน น าไปสู่ 
กลยทุธ์เฉพาะในการแกปั้ญหา ยิง่ผูรั้บการปรึกษาสามารถบอกรายละเอียดของเป้าหมาย 
ท่ีตอ้งการไดม้ากเท่าไร ยิง่รู้แนวทางท่ีเป็นไปไดใ้นการแกปั้ญหาไดช้ดัเจนมากข้ึนเท่านั้น 
การสร้างเป้าหมายใหช้ดัเจนนั้น โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั ใชห้ลกัการ POSERS ดงัน้ี  
   1.1 ตั้งเป้าหมายเชิงบวก (Positive) คิดถึงส่ิงท่ีตอ้งการ แทนการคิดถึงส่ิงท่ีไม่ตอ้งการ  
การฝึกคิดในทางบวกเป็นการสร้างโปรแกรมใหม่ใหก้บัสมอง เพื่อใหม้องเห็นโลกหรือส่ิงต่าง ๆ ใน
แง่บวกมากข้ึน 
   1.2 เป้าหมายตอ้งมาจากผูรั้บการปรึกษา และมีความเป็นไปได ้(Own port)  
   1.3 สร้างเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจง (Specific) ใหผู้รั้บการปรึกษาจินตนาการถึง
เป้าหมายใหช้ดัเจนและละเอียดในทุก ๆ ส่ิงท่ีจะไดเ้ห็น ไดย้นิ และรู้สึก เม่ือประสบความส าเร็จ 
ตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ยิง่สามารถเขียน เพื่อระบุไดว้า่เป้าหมายเป็นใคร อะไร ท่ีไหน เม่ือใด  
และอยา่งไร ไดล้ะเอียดมากเท่าไร สมองจะยิง่ไดฝึ้กซอ้ม และมองหาโอกาสท่ีจะประสบ
ความส าเร็จมากข้ึนเท่านั้น 
   1.4 มีเกณฑท่ี์สามารถวดั และประเมินผลได ้(Evidence) ควรระบุเกณฑท่ี์จะท าให้
ผูรั้บการปรึกษาตั้งเป้าหมายยอ่ย ๆ ก่อน เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงเป้าหมายใหญ่  
  1.5 ขนาดของเป้าหมาย (Size) ขนาดของเป้าหมายตอ้งเพียงพอ ขนาดของความส าเร็จ 
ท่ีใหญ่จะเบียดอุปสรรคใหเ้ล็กลงได ้
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 สุดทา้ย ส่ิงท่ีตอ้งค านึงถึงคือการพิจารณาความเหมาะสมของเป้าหมายกบัสภาวะ
แวดลอ้ม เพราะไม่มีใครท่ีอยูค่นเดียวในโลกได ้บุคคลเป็นส่วนหน่ึงของระบบ เช่น ครอบครัว  
ท่ีท  างาน เพื่อน เครือข่าย และสังคม ดงันั้น การตั้งเป้าหายจึงตอ้งค านึงถึงบุคคลรอบขา้งดว้ย เช่น 
หากตอ้งการประสบความส าเร็จดีเด่นดา้นการงาน บุคคลตอ้งทุ่มเทเวลาและพลงังานอยา่งมาก  
ซ่ึงเขาอาจไม่มีเวลาใหค้รอบครัว ไม่ไดอ้อกก าลงักาย หรือท ากิจกรรมนนัทนาการกบัเพื่อน ๆ  
ดงันั้น ผูรั้บการปรึกษา อาจพิจารณาวา่ ความส าเร็จน้ีควรจะยกเลิกหรือท าต่อไป เม่ือพิจารณา
เป้าหมายตามหลกั POSERS แลว้ ส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดต่อไปคือ การลงมือปฏิบติั ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมตน้ 
ของการเปล่ียนแปลง 
 2. ต่ืนตวัและฉบัไวในการรับรู้ เพื่อเปิดระบบประสาทสัมผสัใหส้ามารถรับรู้และสังเกต
ส่ิงต่าง ๆ โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั มุ่งเนน้การฝึกใหบุ้คคลมีระบบรับความรู้สึกท่ีฉบัไว โดย
การช่วยใหบุ้คคลจดจ่อกบัทุก ๆ ส่ิงเร้า โดยการเปล่ียนและขยายแวน่กรองใหส้นใจในส่ิงท่ีไม่เคย
สนใจ ซ่ึงเรียกวา่ “การตระหนกัรู้ต่อการสัมผสัในทุก ๆ ขณะ” เช่น ในสถานการณ์ท่ีผูรั้บการปรึกษา
ติดต่อส่ือสารกบับุคคลอ่ืน ใหเ้ขาฝึกการสังเกตสัญญาณเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ของคู่สนทนา ซ่ึงเป็นส่ิง
ส าคญัท่ีจะท าใหรู้้วา่ บุคคลอ่ืนมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อเขาอยา่งไร นอกจากน้ีการท่ีผูรั้บการปรึกษา
ไดส่ื้อสารกบัความรู้สึกภายในของตน จะท าใหเ้ขาตระหนกัรู้ต่อจินตนาการ เสียงและความรู้สึก
ของตนเองมากข้ึน โดยเฉพาะอยา่งยิง่เม่ือน าไปพิจารณาเป้าหมายท่ีเขาตอ้งการ การต่ืนตวัและฉบัไว
ช่วยใหผู้รั้บการปรึกษารู้วา่ ส่ิงท่ีเขาก าลงัจะด าเนินการนั้นดีหรือไม่ ไดผ้ลอยา่งไร มีอะไรตอ้งท า
เพิ่มเติมอีกใหม่ ซ่ึงเกิดจากการมองเห็นภาพ ไดย้ินและรู้สึกต่อทางเลือกท่ีไดเ้ลือกสรร เพื่อท าให้
เป้าหมายประสบความส าเร็จนัน่เอง 
 3. มีความยดืหยุน่ โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัเช่ือวา่บุคคลควรพร้อมต่อการ
ปรับเปล่ียนกรอบแนวคิดทางเลือกและยทุธวธีิ เพื่อใหป้ระสบความส าเร็จตามท่ีตอ้งการ 
 ดงันั้น การเปล่ียนแปลงใด ๆ ก็ตามสามารถเกิดข้ึนไดห้ากบุคคลมี “เป้าหมายชดัเจน  
ฉบัไวและยดืหยุน่”  
  เทคนิคของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั 
  จุฑามาศ แหนจอน (2557 หนา้ 103) เทคนิคของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัท่ี
น ามาใชใ้นการขยายการรับรู้ของบุคคลไดแ้ก่ สัญญาณพลงั (Anchoring) สัญญาณพลงัแบบองคร์วม 
(Global anchoring: GA) การสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วม (Global unconscious 
reframing: GUR) ถา้หากมีปัญหาท่ีซบัซอ้นรุนแรง มกัจะใชเ้ทคนิคการปรับมโนภาพ  (Visual 
kinesthetic dissociation: VKD) ทั้ง 3 เทคนิคสามารถด าเนินการต่อไดด้ว้ยเทคนิคการเสริมสร้าง
พลงัแห่งตน (Personal power radiator) เพื่อใหไ้ดค้น้หาศกัยภาพทางบวกมาใชใ้นชีวติประจ าวนั 
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และเทคนิคการวางแผนอนาคต (Future planner) เพื่อช่วยใหส้ามารถวางแผนอนาคตไดช้ดัเจนข้ึน
หลงัจากท่ีไดข้ยายการรับรู้ต่อประสบการณ์เดิมแลว้  
  การผอ่นคลายแบบคลาสสิค  
  การผอ่นคลายแบบคลาสสิคเป็นวธีิการช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาผอ่นคลายและเขา้สู่ภวงัค์
เพื่อเขา้ถึงจิตใตส้ านึก เทคนิคการผอ่นคลายแบบคลาสสิคจึงถูกน าไปใชเ้ป็นขั้นตอนแรกของ
เทคนิคอ่ืน ๆ ของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั  
  สัญญาณพลงั (Anchoring)  
  สัญญาณพลงั หมายถึง กระบวนการน าพลงับวกหรือความรู้สึกดี ๆ จากประสบการณ์
ดา้นดี พลงับวก ความสุขในชีวติมาทลายพลงัดา้นลบหรือประสบการณ์ท่ีไม่ดีของบุคคล และคงไว้
ซ่ึงพลงับวกโดยการเช่ือมโยงกบัสัญญาณดา้นการสัมผสั  
 เทคนิคสัญญาณพลงัเป็นเทคนิคท่ีสั้น กระชบั บางคร้ังใชเ้วลาเพียง 3 นาทีเท่านั้นและมี
ขั้นตอนกระบวนการท่ีง่าย ใชไ้ดก้บัทุกเพศ ทุกวยัและทุกระดบัการศึกษา เทคนิคน้ีช่วยใหผู้รั้บการ
ปรึกษาสัมผสักบัการตอบสนองทางอารมณ์ ความคิดและความรู้สึกของตนเอง ทั้งจากประสบการณ์
ดา้นดีและไม่ดีไดอ้ยา่งชดัเจนและรวดเร็ว รวมทั้งไดค้น้พบพลงับวกเพื่อน ามาทลายความรู้สึกท่ีไม่ดี
ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ดงันั้น เทคนิคสัญญาณพลงัจึงเหมาะกบัผูรั้บการปรึกษาท่ีตอ้งการหา
พลงับวกของตนเองในภาวะท่ีอ่อนลา้และก าลงัเผชิญกบัปัญหาและความเครียดต่าง ๆ 
 สัญญาณพลงัแบบองคร์วม (Global anchoring: GA) 
  สัญญาณพลงัแบบองคร์วม หมายถึง กระบวนการน าพลงับวกหรือความรู้สึกดี ๆ  
จากประสบการณ์ดา้นดี พลงับวก ความสุขในชีวติมาท าลายความรู้สึกทางลบจากประสบการณ์ 
ในวยัเด็กท่ีเจบ็ปวดของบุคคล  
  วลิเลียร์ (Villar, 1997, อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2557) พฒันาเทคนิคสัญญาณพลงั
แบบองคร์วม จากประสบการณ์การใหก้ารปรึกษาท่ีพบวา่ปัญหาความเจบ็ปวดต่าง ๆ ของ 
ผูรั้บการปรึกษาวยัผูใ้หญ่มาจากประสบการณ์อนัปวดร้าวในวยัเด็ก เช่น ถูกรังแก ถูกท าร้ายหรือ 
ถูกทอดทิ้ง ฯลฯ จากครอบครัว โรงเรียน หรือเพื่อนบา้น ซ่ึงความเจบ็ปวดน้ียงัคงมีพลงัการท าลาย
และฝังลึกถึงปัจจุบนั การกลบัไปเผชิญ หมายถึง การขจดัความปวดร้าวนั้นใหส้ิ้นซาก ขั้นตอน 
ต่าง ๆ เหมือนกบัเทคนิคสัญญาณพลงัแต่เพิ่มการเนน้ย  ้าถึงสถานการณ์ในวยัเด็กของผูรั้บการปรึกษา 
  กระบวนการเรียนการสอนท่ีมีประสิทธิภาพ 
 กระบวนการเรียนการสอนท่ีมีประสิทธิภาพ (จุฑามาศ แหนจอน, 2557 หนา้ 152-153) 
ตามแนวคิดของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั มีองคป์ระกอบดงัน้ี คือ 
 1. การสร้างสัมพนัธภาพ  
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 2. การสร้างสภาวะทางบวกหรือสัญญาณพลงั  
  3. ความล่ืนไหล  
  4. การกา้วและการน า  
  5. การรับรู้บทบาทต่าง ๆ  
  6. สร้างตวัแบบท่ีดี  
  รูปแบบการเรียนรู้ (Learning styles)  
 จุฑามาศ แหนจอน (2557 หนา้ 153-154)โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั เรียกรูปแบบ
การเรียนรู้หรือระบบตวัแทนวา่ VAKOG ซ่ึง ตวัอกัษรแต่ละตวัหมายถึง การมองเห็น (Visual)  
การฟัง (Auditory) การสัมผสั (Kinesthetic) การดมกล่ิน (Olfactory) และการล้ิมรส (Gustatory) 
นอกจากน้ียงัมีระบบท่ีเรียกวา่ “เสียงภายใน (Audio internal: Ai) หรือ “การพูดกบัตนเอง (Self-
talk)” บุคคลสร้างความคิดและจดจ าเร่ืองราวต่าง ๆ โดยใชร้ะบบตวัแทนแตกต่างกนัไป  โดยทัว่ไป
แลว้กระบวนการคิดของบุคคล โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั  เช่ือวา่เกิดจากการเลือกใชร้ะบบ
ตวัแทนอยา่งใดอยา่งหน่ึงจาก 4 อยา่ง น้ี 
  1. คิดเป็นภาพ ไดแ้ก่ การมองเห็น การจินตนาการ การตระหนกัรู้ต่อมิติสัมพนัธ์ 
  2. เสียง (ภาษา) ไดแ้ก่ เสียง ค าพูด บทสนทนา สัญญาณรบกวนท่ีมีความถ่ีสูง  
  3. การสัมผสั (หรือความรู้สึก) ไดแ้ก่ ความรู้สึกทัว่ไปของร่างกาย อุณหภูมิ ความกดดนั 
และอารมณ์ 
  4. การพูดกบัตนเอง (หรือเสียงภายใน) หรือระบบตวัเลข ไดแ้ก่ ค  าถาม เหตุผล หรือ
ตรรกะต่าง ๆ  
  ส่วนการล้ิมรสและการดมกล่ิน มกัไม่ไดน้ ามาใช ้หรือบางคร้ังก็รวมอยูใ่นกลุ่ม 
การสัมผสัหรือความรู้สึก  
  การระบุสไตลก์ารเรียนรู้ของนกัเรียนมีประโยชน์ในการน ามาจดัการเรียนการสอนให้
ตรงกบัความถนดัของนกัเรียนเพื่อให้นกัเรียนรับรู้และสร้างการเรียนรู้ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
(Elston & Spohrer, 2009, อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2557) 
  งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
   ฟาฮิมิแรด และ ซะเลฮิ (Fahimi Rad, & Salehi, 2018) ศึกษาผลของการฝึกอบรมของ
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตของคู่สมรสทหารผา่นศึกท่ีไดรั้บบาดเจบ็ 
วตัถุประสงคข์องการวจิยั เพื่อศึกษาผลของการฝึกอบรมกลยทุธ์โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั 
ในการพฒันาคุณภาพชีวติของคู่สมรสทหารผา่นศึกท่ีไดรั้บบาดเจบ็ วิจยัน้ีเป็นวจิยัก่ึงทดลอง  
กลุ่มตวัอยา่งแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน เป็นภรรยาของทหารผา่นศึก 
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เก็บขอ้มูลก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง เคร่ืองมือท่ีใช ้โปรแกรมฝึกอบรม จ านวน 10 คร้ัง 
และคุณภาพชีวติในระยะสั้น การวเิคราะห์ขอ้มูลใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ 
(MANOVA) ผลการวจิยั พบการเปล่ียนแปลงเชิงบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ระหวา่งคะแนน
เฉล่ียของสุขภาพจิต สุขภาพกาย ความสัมพนัธ์ทางสังคม การรับรู้ของสภาพแวดลอ้ม และคุณภาพ
ชีวติโดยทัว่ไปของทหารผา่นศึก สรุปผลการทดลองพบวา่ การฝึกอบรมโปรแกรมภาษาประสาท
สัมผสัช่วยเสริมสร้างคุณภาพชีวติของคู่สมรสทหารผา่นศึกท่ีไดรั้บการบาดเจบ็ได ้
  แฮมมาทิมาสลาคปาค ฟาร์ฮาดิ และฟอริดอนิ (HemmatiMaslakpak, Farhadi & 
Fereidoni, 2016) ศึกษาผลของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัต่อความเครียดจากการท างานใน
พยาบาล จ านวน 60 คน โดยกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัจ านวน 18 คร้ัง คร้ัง
ละ 180 นาที ประกอบดว้ย การตั้งเป้าหมาย การจดัการเวลา ทกัษะการแสดงออกท่ีเหมาะสม ระบบ
การด าเนินงาน รวมถึงการฝึกและใชเ้ทคนิคโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั และแบบวดัความเครียด 
(Expanding nursing stress Scale: ENSS) ผลการวจิยั พบวา่ พยาบาลท่ีไดรั้บโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสัมีความเครียดลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (P= .0001)  
  วณิชชา พดัเยน็ช่ืน จุฑามาศ แหนจอน และศศินนัท ์ศิริธาดากุลพฒัน์ (2562) พฒันาและ
ทดสอบประสิทธิผลโปรแกรมเพื่อเสริมสร้างความสนใจจดจ่อดว้ยโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั
ในนกัเรียนชั้นประถมศึกษา จ านวน 52 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 26 คน กลุ่มควบคุม  
26 คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการเสริมสร้างความสนใจจดจ่อดว้ยเอ็นแอลพี ส าหรับนกัเรียน
ชั้นประถมศึกษา จ านวน 4 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที สัปดาห์ละ 1 คร้ัง จ านวน 4 สัปดาห์ ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไดรั้บการเรียนการสอนตามปกติ ผลการวจิยัพบวา่ 1) มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลอง
กบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 2) กลุ่มทดลองมีความสนใจ 
จดจ่อสูงกวา่กลุ่มควบคุมทั้งหลงัการทดลองและระยะติดตามผลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 และ 3) กลุ่มทดลองมีความสนใจจดจ่อหลงัการทดลองและระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทั้งจากการทดสอบวสิคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง-64  และพี
เอเอน็ที สรุปไดว้า่ โปรแกรมเสริมสร้างความสนใจจดจ่อดว้ยเอน็แอลพีสามารถเพิ่มความสนใจจด
จ่อของนกัเรียนชั้นประถมศึกษา  
 ปภสัสรณ์ สายลือนาม ประชา อินงั และจุฑามาศ แหนจอน (2562) ศึกษาผลการปรึกษา
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตสานึกแบบองคร์วม
ต่อความวิตกกงัวลของนิสิตชั้นปี 1 ท่ีมีคะแนนความวติกกงัวลจากแบบวดัความวิตกกงัวลตั้งแต่ 35 
คะแนนข้ึนไป จ านวน 58 คน ใชก้ารสุ่มอยา่งง่ายแบ่งเป็น  2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 29 คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการปรึกษารายบุคคลทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
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สัมผสัดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน จ านวน 2 คร้ัง 
คร้ังละ 40-60 นาที ผลการวิจยั พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p <.05) นิสิตปริญญาตรีชั้นปี 1คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวติก
กงัวลต ่ากวา่นิสิตปริญญาตรีชั้นปี 1คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุมหลงัการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p <.05) นิสิตปริญญาตรีชั้นปี 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวติกกงัวลต ่ากวา่
นิสิตปริญญาตรีชั้นปี 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มควบคุมในติดตามผลอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
และนิสิตปริญญาตรีชั้นปี 1 คณะศึกษาศาสตร์ กลุ่มทดลองมีความวติกกงัวล หลงัการทดลองต ่ากวา่
ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p <.05) และนิสิตปริญญาตรีชั้นปี 1 คณะศึกษาศาสตร์  
กลุ่มทดลองมีความวติกกงัวลในระยะติดตามผลต ่ากวา่ก่อนทดลองอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
  ประยรู สุยะใจ (2562) พฒันาวธีิคิดตามแนวปัญญาและการก ากบัตนเองของนิสิตโดย 
ใชโ้ปรแกรม NLP เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการปรึกษากลุ่มเชิงพุทธจิตวทิยาต่อการพฒันา 
วธีิคิดตามแนวปัญญาและการก ากบัตนเองของนิสิตโดยใชโ้ปรแกรม NLP ในจิตบ าบดั ระหวา่ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบผลการปรึกษากลุ่มเชิงพุทธจิตวทิยาต่อการพฒันา 
วธีิคิด ตามแนวปัญญาและการก ากบัตนเองของนิสิตโดยใชโ้ปรแกรม NLP ในจิตบ าบดั ผลการวจิยั 
พบวา่ 1) หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมใชโ้ปรแกรม NLP ในจิตบ าบดั การใหก้ารกลุ่มเชิงพุทธจิตวทิยา
ส่งผลใหนิ้สิตท่ีเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมระดบัการพฒันาวธีิคิดตามแนวปัญญา และ 
การก ากบัตนเองแตกต่างกนั โดยวเิคราะห์ความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย มีระดบัการพฒันาวธีิคิด 
ตามแนวปัญญา และการก ากบัตนเองของนิสิตกลุ่มทดลองในระยะหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม พบวา่สูง
กวา่นิสิตกลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 2) หลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมใชโ้ปรแกรม 
NLP ในจิตบ าบดั การใหก้ารปรึกษากลุ่มเชิงพุทธจิตวทิยาส่งผลใหนิ้สิตท่ีเป็นกลุ่มทดลอง มีระดบั
การพฒันาวธีิคิดตามแนวปัญญาและการเผชิญปัญหาท่ีแตกต่างกนั ในระยะก่อนการทดลอง โดย
วเิคราะห์ความ แตกต่างของคะแนนเฉล่ีย ระดบัการพฒันาวธีิคิดตามแนวปัญญาและการก ากบั
ตนเองในระยะก่อนหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมของกลุ่มทดลอง พบวา่ นิสิตในกลุ่มทดลองมีคะแนน
ค่าเฉล่ียระดบัการพฒันาวธีิคิด ตามแนวปัญญาและการก ากบัตนเองหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมเพิ่มข้ึน 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
  ทศัน์ จารุศกัด์ิศรี (2559) ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาท
สัมผสัต่อสมรรถนะแห่งตนของนิสิตมหาวทิยาลยั กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตชั้นปีท่ี 1 จากคณะต่าง ๆ  
ท่ีเรียนวชิาในหมวดวชิาการศึกษาทัว่ไป ของคณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ท่ีมีคะแนน
สมรรถนะแห่งตนต ่ากวา่เปอร์เซ็นตไ์ทลท่ี์ 25 และสมคัรใจเขา้ร่วมงานวจิยั จ  านวน 20 คน สุ่มอยา่ง
ง่ายเขา้กลุ่ม เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บแผนการปรึกษา
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กลุ่มทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั ผลการวจิยั พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลอง
กบัระยะเวลาของการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นิสิตท่ีไดรั้บการปรึกษากลุ่มตาม
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั มีคะแนนเฉล่ียสมรรถนะแห่งตนในระยะหลงัการทดลอง
และระยะติดตามผลสูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง และสูงกวา่นิสิตกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 
  ปรารถนา สุขสวสัด์ิ จุฑามาศ แหนจอน และสุรินทร์ สุทธิธาทิพย ์(2558) ศึกษาผล 
การปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัดว้ยเทคนิคสัญญาณพลงัแบบองคร์วมและเทคนิค 
การสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมต่อพลงัสุขภาพจิตของนกัเรียนดอ้ยโอกาสใน
สถานศึกษาในเขตอ าเภอพนมสารคาม ซ่ึงไดรั้บการพิจารณาจากสถานศึกษาวา่เป็นนกัเรียนดอ้ย
โอกาสอนัเน่ืองมาจากถูกทอดทิ้ง หรือมีฐานะยากจน จ านวน 12 คน ท่ีมีคะแนนพลงัสุขภาพจิตต ่า
กวา่เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25 และสมคัรใจเขา้ร่วมการทดลอง สุ่มอยา่งง่ายเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 6 คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการปรึกษาทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั
แบบรายบุคคลดว้ยเทคนิคสัญญาณพลงัแบบองคร์วมและเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึก
แบบองคร์วม จ านวน 3 คร้ัง ใชเ้วลาคร้ังละ 40-60 นาที ผลการวจิยั พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่ง
วธีิการทดลอง กบัระยะเวลาการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนกัเรียนดอ้ย
โอกาสในกลุ่มทดลองมีคะแนนพลงัสุขภาพจิตสูงกวา่กลุ่มควบคุมในหลงัการทดลอง และติดตาม
ผล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และนกัเรียนกลุ่มทดลองมีพลงัสุขภาพจิตในหลงัการ
ทดลอง และติดตามผล สูงกวา่ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 จากงานวจิยัท่ีผา่นมาพบวา่โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัสามารถน าไปใชใ้นงานต่าง ๆ 
ไดแ้ก่ ดา้นการปรึกษาทางจิตวทิยา ดา้นการเรียนการสอน และดา้นธุรกิจ (จุฑามาศ  แหนจอน, 
2557) การพฒันาคุณภาพชีวิต (Fahimi Rad, & Salehi, 2018) การเสริมสร้างความสนใจจดจ่อ 
(วณิชชา พดัเยน็ช่ืน จุฑามาศ แหนจอน และศศินนัท ์ศิริธาดากุลพฒัน์, 2562) การลดความวติก
กงัวล (ปภสัสรณ์ สายลือนาม, ประชา อินงั และจุฑามาศ แหนจอน, 2562) การลดความเครียด 
(Hemmatimaslakpak, Farhadi & Fereidoni, 2016 การพฒันาวธีิคิด และการก ากบัตนเอง (ประยรู  
สุยะใจ, 2562) การพฒันาสมรรถนะแห่งตน (ทศัน์ จารุศกัด์ิศรี, 2559) การเพิ่มพลงัสุขภาพจิต 
(สถาพร จนัทร์พฤกษ, 2554) ตลอดจนการน ามาบูรณาดา้นจิตวทิยาการรู้คิด (Cognitive 
psychology) ดงันั้นคุณลกัษณะทางจิตวทิยาเชิงบวกต่าง ๆ ของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัจึง
น่าจะน ามาเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองได ้
  
 



41 

 

วยัรุ่นทีเ่สพติดอนิเทอร์เน็ต (Adolescents with internet addiction) 
  ความหมายของวัยรุ่น 
 ดูเส็ก (Dusek, 1996) กล่าวถึง ค าวา่ วยัรุ่น ในภาษาองักฤษ เรียกวา่ “Adolescence” มีราก
ศพัทม์าจากภาษาลาตินวา่ “Adolescere” แปลวา่การเจริญเติบโตไปสู่วฒิุภาวะ (To grow up or to 
grow to maturity) หมายถึงวยัท่ีเช่ือมต่อระหวา่งวยัเด็กกบัวยัผูใ้หญ่ มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมากทั้ง
ทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และการปรับตวัของบุคคลทางดา้นสังคม  
 องคก์ารอนามยัโลก (WHO, 2000) ไดใ้หค้วามหมายของ วยัรุ่น (Adolescents) หมายถึง 
ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 10-19 ปี โดยผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 10-14 ปี เรียกวา่ วยัรุ่น รุ่นเยาว ์หรือวยัแรกรุ่น ผูท่ี้มี
อายรุะหวา่ง 15-19 ปี คือ วยัรุ่นเขา้สู่วยัของการเป็นผูใ้หญ่ ส าหรับองคก์ารสหประชาชาติไดก้ าหนด
อายวุยัรุ่นอยูใ่นช่วงอาย ุ15-25 ปี และ IPPF (International planned parant-hood federation) ก็
ก าหนดอายไุวใ้กลเ้คียงกบัองคก์ารสหประชาชาติ แต่วา่วยัเร่ิมนั้นเร็วกวา่ คือ ก าหนดไวว้า่ วยัรุ่นจะ
อยูใ่นช่วงอาย ุ10-25 ปี ส่วนประเทศไทยนั้นมีการก าหนดอายไุว ้เช่นใน “นโยบายและแผนพฒันา
เยาวชนระยะยาว” ระบุวา่ วยัรุ่นไทยอยูใ่นช่วงอายรุะหวา่ง 15-25 ปี ซ่ึงโดยเฉล่ียแลว้จะมีอยู่
ประมาณร้อยละ 17-19 ของประชากรทั้งหมด  
 สไตน์เบิร์ก (Steinberg, 2006) กล่าววา่ วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเจริญเติบโตจากวยัเด็กและ
ยา่งกา้วไปสู่วฒิุภาวะแห่งการเป็นผูใ้หญ่ จดัเป็นวยัพายบุุแคม (Period of storm and stress) และเป็น
ช่วงวยัแห่งการเปล่ียนผา่นท่ีไม่สามารถระบุไดช้ดัเจนวา่เร่ิมตน้และส้ินสุดของวยัน้ีอยูท่ี่ช่วงอายใุด 
 เพญ็พิไล ฤทธาคณานนท ์(2550, หนา้ 181-184) วยัรุ่น หมายถึง เป็นวยัท่ีส าคญัของชีวิต 
ตอ้งพบกบัการเปล่ียนแปลงในหลาย ๆ ดา้น ซ่ึงตอ้งมีการปรับตวัให้เขา้กบัการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ี 
โดยทัว่ไปนกัจิตวทิยาแบ่งช่วงระยะวยัรุ่นเป็น 3 ระยะ ดงัต่อไปน้ี 
 1. วยัรุ่นตอนตน้ (Early adolescence) เป็นระยะเร่ิมแรกในการเขา้สู่วยัรุ่น โดยอยูใ่นช่วง
อาย ุ12-15 ปี วยัรุ่นในช่วงน้ีจะเป็นช่วงของการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ อยา่งเตม็ท่ีและรวดเร็วมาก      
ท าใหต้อ้งปรับตวัต่อปัญหาทางร่างกาย สังคม อารมณ์ 
 2. วยัรุ่นตอนกลาง (Middle adolescence) อยูใ่นช่วงอาย ุ15-18 ปี ช่วงน้ีเป็นช่วงท่ีผา่น
การปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ได ้
 3. วยัรุ่นตอนปลาย (Late adolescence) อยูใ่นช่วงอาย ุ18-25 ปี ระยะน้ีเป็นช่วงสุดทา้ย
ก่อนจะเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ 
 กองทุนเพื่อกิจกรรมประชากรแห่งสหประชาชาติ หรือ UNFPA (United nations fund 
for population activities) ไดใ้หค้  าจ  ากดัความของวยัรุ่นไวว้า่ วยัรุ่น (Adolescence) คือ บุคคล
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ในช่วงอายตุั้งแต่ 10 ถึง 19 ปี โดยแบ่งเป็น วยัรุ่นตอนตน้อาย ุ10 ถึง 14 ปี และวยัรุ่นตอนปลายอาย ุ
15 ถึง 19 ปี และเยาวชน (Youth) มีช่วงอายตุั้งแต่ 15 ถึง 24 ปี (UNFPA, 2005) 
 ในประเทศอินเดีย นโยบายเยาวชนแห่งชาติ ปี ค.ศ. 2003โดยกระทรวงเยาวชนและกีฬา
ของอินเดีย ไดก้ าหนดช่วงอายขุองเยาวชน (Youth) ไวต้ั้งแต่ 13 ถึง 35 ปี แต่เน่ืองจากประชากร    
ในกลุ่มอายน้ีุยงัคงมีลกัษณะท่ีแตกต่างกนั จึงตอ้งแบ่งเป็น 2 กลุ่มยอ่ย ไดแ้ก่ ช่วงอาย ุ13 ถึง 19 ปี 
ซ่ึงถือเป็นกลุ่มวยัรุ่น (Adolescent age) และช่วงอาย ุ20 ถึง 35 ปี (Ministry of youth affairs & sports 
of india, 2003) ส่วนในประเทศนิวซีแลนด ์ไดมี้การกล่าวถึงการก าหนดช่วงอายขุองวยัรุ่น ไวว้า่ 
วยัรุ่น คือบุคคลท่ีมีอายตุั้งแต่ 10 ถึง 24 ปี ตามนโยบายดา้นการสาธารณสุขของประเทศ (Wairarapa 
District Health Board, 2005) 
 โดยสรุปไดว้า่ วยัรุ่น เป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงจากในช่วงวยัเด็กไปสู่วยัผูใ้หญ่ เป็นช่วง
วยัท่ีมีการเปล่ียนแปลง มีพฒันาการการเจริญเติบโตทั้งทางร่างกายและจิตใจ อารมณ์ สังคม และ 
พฒันาการทางเพศอยา่งสมบูรณ์ ตลอดจนพฒันาทางดา้นทศันคติ ความเช่ือ และการปรับตวัทาง 
ดา้นสังคม เร่ิมมีความสนใจในเพศตรงขา้ม เป็นวยัท่ีอยากรู้อยากเห็น ตอ้งการความเป็นอิสระจาก 
ครอบควัและการยอมรับจากเพื่อน 
  พฒันาการของวยัรุ่นตอนตน้ 
 พฒันาการของวยัรุ่นทั้งเพศชายและเพศหญิงโดยทัว่ไป แบ่งเป็น 4 ดา้น ดงัน้ี                                                  
(ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2553) 
 1. พฒันาการทางดา้นร่างกาย 
  1.1 ขนาดและความสูง ระยะน้ีวยัรุ่นจะมีความเจริญของส่วนสูงต่อเน่ืองกนั บางช่วง 
จะมีการเจริญเติบโตท่ีเร็วมาก เรียกวา่ ระยะพุง่พรวด (Growth spurt) ซ่ึงเด็กหญิงจะสูงเร็วมากเม่ือ 
อาย ุ11 ปี และเด็กชายโดยเฉล่ียจะสูงเร็วมากเม่ืออาย ุ13 ปี (โสภณัฑ ์นุชนารถ, 2542) ซ่ึงพบวา่                      
เด็กผูห้ญิงจะเขา้สู่การเปล่ียนแปลงทางร่างกายก่อนเด็กผูช้ายประมาณ 2 ปี ซ่ึงจะท าใหใ้นชั้นประถม 
ศึกษาตอนปลาย หรือชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ จะพบวา่วยัรุ่นหญิงจะมีร่างกายสูงใหญ่ เป็นสาวนอ้ย 
แรกรุ่น ในขณะท่ีพวกเด็กผูช้ายยงัดูเป็นเด็กชายตวัเล็ก ๆ ท าใหท้ั้งสองฝ่ายเกิดความสับสนและวติก 
กงัวลได ้เม่ือเขา้สู่วยัรุ่น จะพบวา่ เด็กวยัรุ่นผูช้ายจะมีอตัราเร็วในการเจริญเติบโตของไหล่มากท่ีสุด 
ท าใหว้ยัรุ่นผูช้ายมีไหล่กวา้งกวา่ ในขณะท่ีวยัรุ่นผูห้ญิงมีอตัราการเจริญเติบโตของสะโพกมากกวา่ 
ผูช้าย (สุริยเดว ทรีปาตี, 2551) 
  1.2 ไขมนัและกลา้มเน้ือ วยัรุ่นทั้งเด็กผูช้ายและเด็กผูห้ญิงจะมีความหนาของไขมนั                    
ท่ีสะสมอยูใ่ตผ้วิหนงัใกลเ้คียงกนัจนกระทัง่อายปุระมาณ 8 ปี จะเร่ิมมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว
วยัรุ่นชายจะมีก าลงัของกลา้มเน้ือมากกวา่วยัรุ่นผูห้ญิง แขนขาจะยาวข้ึนก่อนท่ีจะเห็น                                 
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การเปล่ียนแปลงอ่ืน ๆ ท าให้ก าลงัของกลา้มเน้ือแขง็แรงมากกวา่วยัรุ่นหญิง (พนม เกตุมาน, 2550) 
หลงัจากนั้นวยัรุ่นชายจะมีไขมนัใตผ้วิหนงับางลง พร้อม ๆ กบัมีกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึนและแขง็แรง
ข้ึน ซ่ึงจะท าใหว้ยัรุ่นชายดูผอมลงโดยเฉพาะท่ีขา น่อง และแขน ส าหรับวยัรุ่นหญิงจะมีสัดส่วนต่าง 
ๆ ของร่างกายท่ีเปล่ียนแปลงไป เช่น เร่ิมมีหนา้อก เอว จากการสะสมของไขมนัใตผ้วิหนงัเพิ่มข้ึน 
โดยเฉพาะไขมนัท่ีสะสมท่ีเตา้นมและสะโพก (สุริยเดว ทรีปาตี, 2551) 
  1.3 โครงสร้างใบหนา้ พบวา่ มีการเปล่ียนแปลงโดยกระดูกใบหนา้จะขยายตวัออกท า
ใหว้ยัรุ่นมีใบหนา้แบนกวา้ง หนา้ยาวข้ึน มีโหนกแกม้ คางและขากรรไกรเด่นชดั จมูกโด่งและใหญ่
ข้ึน ช่วงน้ีกระดูกของจมูกจะโตข้ึน ท าใหด้ั้งจมูกเป็นสันข้ึน(โสภณัฑ ์นุชนารถ, 2542) กระดูก
ขากรรไกรบนและขากรรไกรล่างเติบโตเร็วมากในระยะน้ี เช่นเดียวกบักล่องเสียง ล าคอ และ
กระดูกไทรอยด ์พบวา่ ในวยัรุ่นชายจะเจริญเติบโตเร็วกวา่วยัรุ่นหญิงอยา่งชดัเจน เป็นเหตุใหว้ยัรุ่น
ชายมีน ้าเสียงท่ีพูดเปล่ียนไปจากเดิม คือ เสียงหา้วข้ึน และเสียงแตก (วทิยากร เชียงกูล, 2552) ส่วน
วยัรุ่นหญิงจะมีเสียงท่ีแหลม (สุริยเดว ทรีปาตี, 2551) 
  1.4 การเปล่ียนแปลงของระดบัฮอร์โมน ทั้งฮอร์โมนการเติบโต (Growth hormone) 
ฮอร์โมนจากต่อมไทรอยด ์มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต รวมทั้งฮอร์โมนทางเพศ นอกจากระดบั
ฮอร์โมน จะมีผลโดยตรงต่อการเจริญเติบโตทางร่างกายและการเจริญพนัธ์ุของวยัรุ่น                          
(อาภรณ์ ดีนาน, 2551) และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดจากระดบัของฮอร์โมนเองยงัส่งผลถึงความรู้สึก
ทางอารมณ์และจิตใจ ปฏิกิริยาการเรียนรู้ ในวยัรุ่นอีกดว้ย (สุริยเดว ทรีปาตี, 2551) 
  1.5 การเปล่ียนแปลงของอวยัวะเพศ วยัรุ่นหญิงมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็วกวา่
วยัรุ่นชาย เพศหญิงมีการเปล่ียนแปลงเม่ืออาย ุ7 ปี ส่วนเพศชาย จะพบเม่ืออาย ุ9 ปีคร่ึง เป็นตน้ไป
ระยะเวลาเฉล่ียการเปล่ียนแปลงอยูท่ี่ 2-5 ปี 
 ในวยัรุ่นหญิงจะพบการเปล่ียนแปลงของระบบสืบพนัธ์ุท่ีส าคญั ไดแ้ก่ ขนาดของร่างกาย 
มีการเจริญเติบโตท่ีรวดเร็ว เตา้นมขยายหรือผายออกข้ึน ท าใหเ้ห็นความแตกต่างของเอว ท่ีเล็กลง
และสะโพกท่ีขนาดใหญ่ข้ึน มีขนข้ึนบริเวณหวัเหน่า มีการสร้างและหลัง่ฮอร์โมนเพศหญิงท าใหมี้
การตกไข่และมีประจ าเดือน (อาภรณ์ ดีนาน, 2551) โดยมีรอบเดือนคร้ังแรก เม่ืออายปุระมาณ 12-
13 ปี การท่ีมีประจ าเดือนแสดงใหเ้ห็นวา่ มดลูกและช่องคลอดไดเ้จริญเติบโตเตม็ท่ี แต่ในระยะ 1-2 
ปี แรกของการมีประจ าเดือน มกัจะเป็นการมีประจ าเดือนโดยไม่มีไข่ตก รอบเดือนใน ช่วงปีแรกจะ
มาไม่สม ่าเสมอ หรือขาดหายไปได ้การมีรอบเดือนคร้ังแรกอาจท าใหรู้้สึกพอใจและภูมิใจท่ีเป็น
ผูห้ญิงเตม็ตวั หรืออาจจะรู้สึกในทางลบ คือ หวัน่ไหว หวาดหวัน่หรือตกใจไดเ้ช่นกนั (สุริยเดว  
ทรีปาตี, 2551) 
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 ในขณะท่ีวยัรุ่นชายจะเร่ิมมีการเจริญเติบโตของอณัฑะและลูกอณัฑะ มีขนข้ึนบริเวณ 
หวัเหน่า (อาภรณ์ ดีนาน, 2551) และจะใชเ้วลานาน 2-4 ปี กวา่ท่ีจะเติบโตและท างานไดอ้ยา่ง
สมบูรณ์ ในขณะท่ีรูปร่างภายนอกจะมีการเจริญเติบโตเปล่ียนแปลงชา้กวา่วยัรุ่นหญิง ประมาณ 2 ปี 
คือ ประมาณอาย ุ12-14 ปี เม่ือเติบโตเขา้สู่วยัรุ่นตอนกลางช่วงวยั 14-16  ปี ลูกอณัฑะเจริญเติบโต
และท างานไดเ้ตม็ท่ี มีการสร้างน ้าอสุจิและหลัง่น ้าอสุจิในตอนกลาคืน ท่ีเรียกวา่ ฝันเปียก (สุริยเดว 
ทรีปาตี, 2551) 
 2. พฒันาการทางดา้นจิตใจ และอารมณ์ 
 ผลจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกายจะท าใหเ้กิดผลกระทบต่ออารมณ์และจิตใจไดอ้ยา่ง
ตรงไปตรงมา ทั้งความวิตกกงัวล หงุดหงิด หมกมุ่น ไม่พอใจในรูปร่างท่ีเปล่ียนไป 
 3. พฒันาการทางดา้นสังคม (Social development) 
 วยัน้ีชอบเล่นกบัเพื่อนเพศเดียวกนั ผูช้ายเนน้เล่นเป็นกลุ่ม ส่วนผูห้ญิงจบัคู่กบัเพื่อนสนิท 
ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ให้ความสนใจกบัเพื่อนมากกวา่พอ่แม่ วยัน้ีจะเร่ิมห่างจากทางบา้น ไม่ค่อย
สนิทสนมคลุกคลีกบัพอ่แม่พี่นอ้งเหมือนเดิมสนใจเพื่อนมากกวา่ใชเ้วลากบัเพื่อนนาน ๆ มีกิจกรรม
นอกบา้นมาก ไม่อยากไปไหนกบัทางบา้นแต่ชอบไปกบัเพื่อนแทน มีความตอ้งการการยอมรับใน
กลุ่มเด็กหญิงท่ีเร่ิมสนิทสนม จะเร่ิมมีความสนใจเพศตรงขา้มเร่ิมจบักนัเป็นคู่ ๆ พยายามหาโอกาส
อยูใ่กลชิ้ดกนัจึงท าใหเ้กิดความสัมพนัธ์ระหวา่งเพศในรูปแบบต่าง ๆ เกิดข้ึนได ้พฤติกรรมของ
วยัรุ่นมกัเป็นไปตามค่านิยมของกลุ่ม เช่น การแต่งกาย ทรงผม งานอดิเรก เป็นตน้ซ่ึงหากวยัรุ่นมี
ค่านิยม หรือพฤติกรรมแตกต่างจากกลุ่มมกัไม่ไดรั้บการยอมรับจากกลุ่ม จะเห็นไดว้า่ วยัรุ่นมกัมี
ค่านิยมแบบเดียวกนั พบวา่ พฒันาการทางสังคมยงัมีสัมพนัธภาพเชิงบทบาททางเพศในช่วงน้ีทั้ง
วยัรุ่นชายและหญิงจะมีแรงขบัทางเพศเน่ืองจากอิทธิพลของฮอร์โมน ท าให้เกิดความสนใจเพื่อน
ต่างเพศ อยากพบปะ เรียนรู้เพื่อนต่างเพศ การมีสังคมเพื่อนต่างเพศ ท าใหว้ยัรุ่นตอ้งเรียนรู้บทบาท
ทางเพศและการวางตวัเพิ่มข้ึน หากมีการเรียนรู้ แนะน าการสร้างตวัแบบท่ีดีมีท่ีปรึกษาก็จะท าให้
วยัรุ่นสามารถวางตวัไดอ้ยา่งเหมาะสม (อาภรณ์ ดีนาน, 2551) 
 4. พฒันาการทางดา้นความคิด 
 วยัรุ่นทั้งเพศชายและเพศหญิงเร่ิมมีพฒันาการทางดา้นน้ีอยา่งมาก เน่ืองจากมี                              
การเจริญเติบโตทางสมองถึงขีดเตม็ท่ี คุณภาพความคิดของเด็กข้ึนอยูก่บัคุณภาพของสมอง 
พนัธุกรรมการเรียนรู้ในวยัท่ีผา่นมาและบทเรียนต่าง ๆ ท่ีเด็กไดเ้รียนรู้ ตลอดจนส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือ
หรือไม่เอ้ือต่อพฒันาการความคิด เด็กท่ีสมองดีสามารถท่ีจะมีสมาธิในการท างานมากและนานมาก
ข้ึนมีความคิดสร้างสรรค ์รู้จกัวางแผนอนาคต มีความมัน่คง กลา้สู้ปัญหา แกไ้ขปัญหาชีวติได ้ 
(ศรีเรือน แกว้กงัวาล, 2553) 
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 พฒันาการของวยัรุ่นตอนตน้ทั้งเพศชายและเพศหญิง นั้นมีการเปล่ียนแปลงทางดา้น
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และความคิด แตกต่างกนั โดยในวยัรุ่นตอนตน้เพศหญิง จะมีการ
เปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย รวมทั้งระบบสืบพนัธ์ุเร็วกวา่เพศชาย ประมาณ 2 ปี จึงอาจดูเหมือนวา่ 
วยัรุ่นตอนตน้เพศหญิงจะเป็นสาวเร็วกวา่เพศชายในวยัเดียวกนั เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงของระบบ
สืบพนัธ์ุท่ีส าคญั ไดแ้ก่ ขนาดของร่างกาย เตา้นม สะโพกท่ีขนาดใหญ่ข้ึน และเอวท่ีเล็กลง มีขนข้ึน
บริเวณท่ีลบั มีการสร้างและหลัง่ฮอร์โมนเพศหญิงท าให้มีการตกไข่และมีประจ าเดือน อารมณ์
แปรปรวน สับสน อ่อน ไหว อารมณ์ วติกกงัวลข้ึน ๆ ลง ๆ ชอบจบัคู่กบัเพื่อนสนิทในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ ใหค้วามสนใจกบัเพื่อนมากกวา่พ่อแม่ มีการเจริญเติบโตทางสมอง สามารถรับรู้ 
เรียนรู้ รู้จกัวางแผนในอนาคต แกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ได ้ส่วนในวยัรุ่นตอนตน้เพศชาย จะมีการ
เจริญเติบโตของอณัฑะและลูกอณัฑะ มีขนข้ึนบริเวณท่ีลบั และจะใชเ้วลานาน 2-4  ปี กวา่ท่ีจะ
เติบโตและท างานไดอ้ยา่งสมบูรณ์ เม่ือเติบโตเขา้สู่วยัรุ่นตอนกลางช่วงวยั 14-16 ปี ลูกอณัฑะ
เจริญเติบโตและทางานไดเ้ต็มท่ี มีการสร้างน ้าอสุจิและหลัง่น ้าอสุจิในตอนกลางคืน ท่ีเรียกวา่ ฝัน
เปียก จะเร่ิมแสดงลกัษณะเด่นทางอารมณ์ เช่น อารมณ์ร้อน วติกกงัวล เก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงของ
ร่างกาย อ่อนไหวง่าย เนน้เล่นเป็นกลุ่ม ๆ ใหค้วามสนใจกบัเพื่อนมากกวา่พอ่แม่ เร่ิมมีความสนใจ
ในเพศตรงขา้มจากอิทธิพลจากแรงขบัของฮอร์โมนเพศ มีการเจริญเติบโตทางสมอง สามารถรับรู้ 
เรียนรู้ รู้จกัวางแผนในอนาคต แกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ได ้เช่นเดียวกบัวยัรุ่นหญิง 
 ดงันั้นวยัรุ่น คือ วยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นร่างกาย อารมณ์ สังคมและ
สติปัญญา เป็นช่วงเวลาเปล่ียนแปลงจากความเป็นเด็กไปสู่ความเป็นผูใ้หญ่จากช่วงอายขุองวยัรุ่น
ขา้งตน้ สามารถแบ่งช่วงอายุของวยัรุ่นได ้3 ระยะ คือ วยัรุ่นตอนตน้ วยัรุ่นตอนกลาง และวยัรุ่น        
ตอนปลาย 
  สมองช่วงวยัรุ่น 
  สมองของวยัรุ่นมีการเปล่ียนแปลงทางโครงสร้างคร้ังใหญ่ ในช่วงอาย ุ12 ถึง 25 ปี  
ในช่วงน้ีสมองไม่ไดมี้การเพิ่มของขนาด (สมองมีขนาดร้อยละ 90 ของขนาดโตเตม็ท่ีตั้งแต่มนุษย์
อาย ุ6 ขวบ และการท่ีศีรษะมีขนาดใหญ่ข้ึนเป็นเพราะกะโหลกศีรษะหนาข้ึน) กระบวนการ
เปล่ียนแปลงขนานใหญ่จะเกิดข้ึนในสมองของวยัรุ่นคลา้ยกบัการเช่ือมต่อให้ดียิง่ข้ึน เร่ิมจากใย
ประสาท (Axon) หรือแกนประสาทขาออกของสมองซ่ึงเป็นเส้นใยของเซลลป์ระสาท (Neuron) ท่ี
ใชส่้งสัญญาณไปยงัเซลลป์ระสาทตวัอ่ืนจะค่อย ๆ ถูกห่อหุม้ดว้ยสารจ าพวกไขมนัช่ือไมอีลิน  
(Myelin-เน้ือขาวของสมอง) ท าใหใ้ยประสาทส่งสัญญาณเร็วข้ึนเป็นร้อยเท่า ในเวลาเดียวกนัใย
ประสาทขาเขา้หรือเดนไดรต ์(Dendrite) ท่ีแผก่ิ่งกา้นออกจากเซลลป์ระสาทเพื่อใชรั้บสัญญาณจาก
ใยประสาทท่ีอยูติ่ดกนัจะแตกก่ิงกา้นสาขาเพิ่มข้ึน ส่วนจุดประสานประสาท (Synapse) หรือบริเวณ
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รอยต่อทางเคมีท่ีใยประสาทขาเขา้และขาออกส่งต่อขอ้มูลซ่ึงมีการใชง้านบ่อยจะมีคุณภาพดีข้ึนและ
แขง็แรงข้ึน พร้อม ๆ กบัท่ีจุดประสานประสาทท่ีมีการใชง้านนอ้ยจะเร่ิมฝ่อลง การตดัแต่งจุด
ประสานประสาทน้ีท าใหเ้ปลือกสมอง (Cortex หรือส่วนเน้ือเทา) ท่ีอยูช่ั้นนอกซ่ึงเราใชใ้นการรับรู้
และคิดสลบัซบัซอ้นจะเบาบางลง แต่มีประสิทธิภาพมากข้ึนเม่ือรวมเขา้ดว้ยกนั การเปล่ียนแปลง
เหล่าน้ีท าใหส้มองท างานเร็วข้ึนและซบัซอ้นมากข้ึน 
 

 
 
ภาพท่ี 2-3 การเจริญเติบโตทางสมอง 
ท่ีมา : http://www.vcharkarn.com/forum/view?id=160226&section=forum&ForumReply_page=18 
   
 กระบวนการท่ีน าไปสู่การเจริญเตม็ท่ีน้ีด าเนินไปอยา่งต่อเน่ืองตลอดช่วงวยัรุ่น                         
การเปล่ียนแปลงทางกายภาพเหล่าน้ีเกิดข้ึนอยา่งชา้ ๆ จากสมองส่วนหลงัมายงัส่วนหนา้จากบริเวณ
ท่ีอยูใ่กลก้บักา้นสมองท่ีควบคุมการท างานของพฤติกรรมขั้นพื้นฐาน เช่น การมองเห็นการ
เคล่ือนไหว  และกระบวนการพื้นฐานไปยงับริเวณท่ีววิฒัน์ข้ึนใหม่ในส่วนหนา้ซ่ึงใชใ้น
กระบวนการคิดอนัสลบัซบัซอ้น คอร์ปัสคอลโลซมั (Corpus callosum) ท่ีเช่ือมต่อสมองซีกซา้ยและ
ขวา และล าเลียงขอ้มูลท่ีจ าเป็นต่อการท างานระดบัสูงของสมองมีความหนาเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง  
การเช่ือมโยงท่ีแขง็แรงกวา่เดิมยงัเกิดข้ึนระหวา่งฮิบโปแคมปัสซ่ึงเป็นส่วนท่ีเก็บรวบรวมความทรง
จ ากบัสมองส่วนหนา้ท่ีใชใ้นการวางเป้าหมายและการคิดตดัสินใจ ท าใหเ้ราใชค้วามทรงจ าและ
ประสบการณ์ในการตดัสินใจไดดี้ข้ึน ขณะเดียวกนัสมองส่วนหนา้ก็พฒันาใหท้ างานไดเ้ร็วข้ึน   
มีการเช่ือมต่อท่ีแขง็แรงและมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน ท าใหส้ามารถคิดและประเมินตวัแปรและ
ประเด็นต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน 

http://www.vcharkarn.com/forum/view?id=160226&section=forum&Forum
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 เม่ือพฒันาการน้ีด าเนินไปตามปกติจะสามารถสร้างความสมดุลระหวา่งแรงขบั                    
ความปรารถนา จุดมุ่งหมาย ประโยชน์ส่วนตน กฎเกณฑ ์จริยธรรม และประโยชน์ส่วนรวมไดดี้ข้ึน   
ก่อเกิดรูปแบบพฤติกรรมท่ีสลบัซบัซอ้นยิง่ข้ึน และเป็นเหตุเป็นผลกวา่ในบางคร้ัง แต่ในบางคราว
โดยเฉพาะเม่ือเขา้สู่วยัแรกรุ่น สมองอาจยงัท างานล่าชา้ไปบา้งก็เหมือนฟันเฟืองใหม่ท่ียงัขบกนั                    
ไม่สนิท   
   วยัรุ่นเป็นช่วงวยัซ่ึงเตม็ไปดว้ยพฒันาการท่ีสับสนวุน่วาย พฤติกรรมไม่ถูกสุขลกัษณะ
บางอยา่งจึงมีโอกาสเกิดข้ึนไดง่้าย เม่ือสมองส่วนหนา้ของวยัรุ่นยงัพฒันาไม่เตม็ท่ี การโหยหา
ประสบการณ์ชีวติของพวกเขาจึงไม่รอบคอบ อาจกล่าวไดว้า่ธรรมชาติของวยัรุ่นไม่ค่อยสนใจ  
หรือคิดทบทวนถึงผลของการกระท าท่ีเกิดข้ึนตามมา สมองส่วนน้ี สามารถพฒันาไดจ้นถึงอาย ุ
20-25 ปี ประเด็นน้ีท าให้เขา้ใจและอธิบายพฒันาการวยัรุ่นไดว้า่ ท าไมวยัรุ่นจึงถูกชกัจูงไดง่้าย 
เพราะสมองส่วน Cerebral cortex ยงัพฒันาไม่เตม็ท่ี แต่สมองบริเวณลิมบิก (Limbic) ซ่ึงเป็นส่วน 
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์นั้นประกอบดว้ยสมองในหลายส่วนเช่ือมโยงเป็นวงแหวน (Limbic system)  
ท าหนา้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสัญชาตญาณพื้นฐาน (Basic instinct) ต่าง ๆ เช่น การกิน การต่อสู้ และการหนี 
เพื่อความอยูร่อด การสืบพนัธ์ุ และยงัควบคุมอารมณ์และพฤติกรรม ความจ า และการเรียนรู้  
ระบบลิมบิกน้ีจะมีพฒันาการเติบโตเตม็ท่ีในช่วงอายวุยัรุ่น โดยประมาณ 13 ปี จะเห็นการตดัสินใจ
ของวยัรุ่นบนพื้นฐานของอารมณ์ทั้งส้ิน ส่วนอะมิกดาลา (Amygdala) มีรูปร่างเหมือนเมล็ดอลั
มอนด ์อยูบ่ริเวณสมองส่วนกลีบขมบั เป็นศูนยก์ลางของอารมณ์ โดยเฉพาะความรู้สึกพื้นฐาน เช่น 
ความกลวั ความกา้วร้าวดุดนั ท าหนา้ท่ีในการจดัระบบขอ้มูลดา้นความรู้สึก วยัรุ่นใชส้มองส่วนน้ี
มากท่ีสุด ในขณะท่ีผูใ้หญ่จะใชส้มองกลีบหนา้ (PFC) มากกวา่ ซ่ึงเป็นเหตุผลท่ีวา่ ท าไมวยัรุ่นจึงมกั
แสดงออกทางอารมณ์มากกวา่ผูใ้หญ่ และมีค าเรียกสมองวยัรุ่นวา่ Emotional brain ดงันั้นสมอง
ส่วนหนา้ หรือ Cerebral cortex น้ี แมจ้ะมีพฒันาการชา้กวา่ก็ไม่ไดห้มายความวา่ ไม่มีพฒันาการเลย 
จะมีพฒันาการและท าหนา้ท่ีไดดี้เพียงใดข้ึนอยูก่บัการฝึกฝนการใชง้าน ส่ิงส าคญัท่ีสุดของ
พฒันาการสมองมนุษย ์ คือ ยิ่งใชง้านบ่อยยิง่มีประสิทธิภาพ เช่น ยิง่มีประสบการณ์ในเร่ืองใดก็จะ
เช่ียวชาญในเร่ืองนั้นยิง่ข้ึน ฉะนั้นจะเห็นวยัรุ่นหลายคนสามารถแสดงพฤติกรรมไดอ้ยา่งเหมาะสม 
สอดคลอ้งกบัวฒันธรรม ท่ีพึงประสงคข์องสังคมส่วนรวม และเป็นเยาวชนตวัอยา่งมากมาย ก็เพราะ
เขาเหล่านั้นมีวธีิคิด มีวธีิให ้เหตุผลกบัการเลือก หรือไม่เลือกกระท าส่ิงต่าง ๆ การยบัย ั้งชัง่ใจ การ
วเิคราะห์ไตร่ตรอง ทั้งหมดน้ีถือได ้วา่เป็นการใชง้านของสมองส่วนหนา้ หรือ Cerebral cortex ท่ี
ก าลงัพฒันาอยา่งเตม็ศกัยภาพ  (Nature, 2006, pp. 865-867)  
 ดงันั้น พฒันาการของวยัรุ่นมีกระบวนการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว ซบัซอ้น  
ทั้งดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคม และเชาวปั์ญญา ซ่ึงการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีสามารถสร้าง 
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ความกดดนั ความเครียด หรือปัญหาใหก้บัวยัรุ่น ซ่ึงวยัรุ่นมีการตดัสินใจอยูบ่นพื้นฐานของอารมณ์
ทั้งส้ิน เพราะอะมิกดาลา (Amygdala) เป็นศูนยก์ลางของอารมณ์ โดยเฉพาะความรู้สึกพื้นฐาน เช่น  
ความกลวั ความกา้วร้าวดุดนั ท าหนา้ท่ีในการจดัระบบขอ้มูลดา้นความรู้สึก วยัรุ่นใชส้มองส่วนน้ี
มากท่ีสุด 
  การเสพติดอนิเทอร์เน็ต (Internet use disorder: IUD) 
  การเสพติดอินเทอร์เน็ต (Internet use disorder: IUD) เป็นกลุ่มอาการทางจิตอยา่งหน่ึง 
ซ่ึงเกิดจากการใชอิ้นเทอร์เน็ตในการเสพขอ้มูลหรือข่าวสารมากเกินไป และหากเปรียบเทียบกบั 
การติดดูโทรทศัน์หรือการติดอยา่งอ่ืน ๆ แลว้ อินเทอร์เน็ตจะมีขอ้แตกต่างกบัส่ืออ่ืน ๆ ก็คือ 
ความสามารถในการโตต้อบ (Interact) กบับุคคลอ่ืนไดอ้ยา่งทนัท่วงที (Real time) ซ่ึงท าโลกของ
อินเทอร์เน็ตมีความเสมือนเป็นเหมือนโลกอีกโลกหน่ึงท่ีผูใ้ชส้ามารถมีตวัตนในโลกนั้นได ้โดย
ปราศจากกฎเกณฑ ์และไร้ขอบเขตในการเดินทาง และสร้างตวัตนในโลกอินเทอร์เน็ตตามท่ีตวัเอง
ตอ้งการได ้ซ่ึงหากผูใ้ชย้ดึติดกบัสังคมในโลกของอินเทอร์เน็ต จนแยกไม่ออกวา่โลกของความจริง
และโลกเสมือนจะน ามาซ่ึงสาเหตุของเป็นโรคติดอินเทอร์เน็ตได ้ตวัอยา่งของบริการอินเทอร์เน็ตท่ี
มีลกัษณะการสร้างเป็นสังคมเสมือน (Virtual-community) ไดแ้ก่ หอ้งแชทรูม เวบ็บอร์ด หรือ
แมก้ระทัง่ เกมออนไลน์ท่ีเด็ก ๆ นิยมเขา้ไปเล่นกนัมากมาย ซ่ึงโรคติดอินเทอร์เน็ตนั้นก็คลา้ยๆ กบั
การติดส่ิงเสพติดต่างท่ีสร้างปัญหาใหเ้กิดกบั ระบบร่างกาย ทั้งการกิน การขบัถ่าย และกระทบต่อ
การเรียน สภาพสังคมของคน ๆ นั้น 
 ความหมาย 
 ลกัษณา พลอยเล่ือมแสง (2545) ไดนิ้ยามความหมายวา่ ภาวะการติดอินเทอร์เน็ต 
หมายถึง ภาวะผดิปกติท่ีเกิดจากการควบคุมจิตใจไม่ได ้โดยคนท่ีเสพติดจะมีลกัษณะชอบคิดถึง 
แต่การท่องอินเทอร์เน็ตในคร้ังต่อ ๆ ไปเสมอ รู้สึกกงัวลใจเม่ือตอ้งปิดเคร่ือง ใชเ้วลามากเกินไป 
กบัการเล่นอินเทอร์เน็ต และมกัพูดโกหกเก่ียวกบัการใชอิ้นเทอร์เน็ต 
 รัศมี สาโรจน์ (2547) สรุปวา่ การเสพติดอินเทอร์เน็ต หมายถึง การใชอิ้นเทอร์เน็ต 
ในปริมาณท่ีเกินขนาดจนไม่สามารถควบคุมเวลาในการใชอิ้นเทอร์เน็ตได ้และอาจก่อใหเ้กิด
ผลกระทบต่อเวลาส าหรับกิจกรรมจ าเป็นอ่ืน ๆ ในชีวติไม่วา่จะเป็นการเรียน การงาน และชีวติ
ครอบครัว 
 นนัทวชั สิทธิรักษ ์และคณะ (2558) ไดนิ้ยามความหมายวา่ การเสพติดอินเทอร์เน็ต 
(Internet use disorder) หมายถึง การเสพติดทางพฤติกรรมและจิตใจของผูใ้ชอิ้นเทอร์เน็ต ส่งผลให้
ผูใ้ชห้มกมุ่นกบัการใชอิ้นเทอร์เน็ตมากเกินไป ไม่สามารถควบคุมตวัเองใหใ้ชใ้นระยะเวลาท่ี
ก าหนด ท าใหใ้ชอิ้นเทอร์เน็ตนานติดต่อกนัหลายชัว่โมงต่อวนั และใชน้านมากข้ึนเร่ือย ๆ  
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 ปัจจยัเส่ียงท่ีก่อใหเ้กิดพฤติกรรมการติดเกม 
  1. ปัจจยัทางดา้นชีวภาพมีการหลัง่ของสารโดปามีน (Dopamine) ท่ีสมองส่วนสไตรตมั 
(Striatum) รวมทั้งสมองส่วนนิวเคลียส แอคคมัเบนซ์ (Nucleus accumbens) ท าใหมี้ความอยากหรือ
ความตอ้งการส่ิงเร้านั้นเพิ่มข้ึน อาการติดเกมเป็นอาการเสพติดอยา่งหน่ึง เช่นเดียวกบัการติดสาร
เสพติด หรือการพนนั (ชาญวิทย ์พรนภดล และคณะ, 2552)  
 2. ปัจจยัดา้นจิตสังคม ดว้ยสมบติัของเกมท่ีสามารถตอบสนองความตอ้งการทางจิตใจ
ของเด็กและวยัรุ่นไดเ้ป็นอยา่งดี ไม่วา่จะเป็นความสนุกสนาน ความรู้สึกประสบความส าเร็จ และ
การระบายแรงขบัดา้นความกา้วร้าว ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีลว้นเป็นผลใหผู้เ้ล่นเกิดความรู้สึกทา้ทายกบั 
การเล่นท่ีมีระดบัความยากเพิ่มมากข้ึน แต่ถา้เล่นซ ้ า ๆ และเล่นใหม้ากข้ึน จะมีโอกาสชนะและ
ไดรั้บรางวลัตอบแทนทนัที ไดแ้ก่ คะแนน หรือไอเทม (Item) พิเศษท่ีไดจ้ากการชนะในแต่ละด่าน 
และการเล่นในระดบัท่ีสูงข้ึน เป็นตน้ ซ่ึงถือเป็นแรงเสริมทางบวกท่ีท าใหผู้เ้ล่นเกิดความรู้สึกพึง
พอใจท่ีตนเองสามารถเล่นจนชนะหรือประสบความส าเร็จได ้โดยเฉพาะเด็กและวยัรุ่นท่ีมี
ความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองต ่า (Low self-esteem) จึงมกัสนุกสนานและพึงพอใจกบัความส าเร็จ
จากการเล่นเกม เด็กและวยัรุ่นท่ีติดเกมมกัมีผลการเรียนไม่ดี ขาดความนบัถือตนเอง มีปัญหา
พฤติกรรมอยา่งอ่ืน เช่น เครียดและซึมเศร้า และมีเด็กและวยัรุ่นจ านวนมากเล่นเกมเพื่อหลีกหนี 
การเผชิญความเครียดหรือปัญหาในดา้นต่าง ๆ (ชาญวทิย ์พรนภดล และคณะ, 2552; ศิริไชย  
หงส์สงวนศรี และพนม เกตุมาน, 2552)  
 3. ปัจจยัดา้นครอบครัว ครอบครัวเป็นสถาบนัทางสังคมพื้นฐานท่ีใกลชิ้ดและมีส่วนใน
การขดัเกลาทางสังคมใหก้บัเด็กและวยัรุ่นมากท่ีสุด เด็กติดเกมมกัพบในครอบครัวท่ีขาดการฝึก
ระเบียบวนิยัใหลู้กอยา่งเหมาะสมตั้งแต่วยัเด็ก อาจเกิดข้ึนเน่ืองจากการท่ีพ่อแม่ขาดทกัษะในการฝึก
วนิยั ไม่มีเวลาหรือไม่ไดใ้หค้วามส าคญัเพียงพอ มกัเป็นครอบครัวท่ีพ่อแม่ไม่สามารถติดตาม
พฤติกรรมลูกไดอ้ยา่งเหมาะสม บางครอบครัวพอ่แม่มีความใกลชิ้ดและผกูพนัทางอารมณ์กบัลูก
นอ้ย บางครอบครัวเด็กและวยัรุ่นอาจมีความเครียดจากความคาดหวงัของพ่อแม่ ปัญหาความขดัแยง้ 
หรือปัญหาการส่ือสารในครอบครัว และการท่ีบางครอบครัวไม่มีเวลาควบคุมเด็กหรือมองไม่เห็น
ความจ าเป็นท่ีจะตอ้งจ ากดัเวลาในการเล่นเกมของลูกตั้งแต่แรก แต่กลบัรู้สึกพอใจท่ีเห็นเด็กเล่นเกม
เงียบ ๆ คนเดียวได ้โดยไม่ตอ้งรบกวนตนท าใหพ้่อแม่มีเวลาเป็นส่วนตวัมากข้ึน หลายครอบครัวใช้
เกมเป็นพี่เล้ียงดูแลลูกแทนตนเอง จึงลืมค านึงถึงผลดี ผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนตามมา (ชาญวิทย ์พรนภดล 
และคณะ, 2552)   
 4. ปัจจยัดา้นสังคม กลุ่มเพื่อนและสังคมมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของเด็กและวยัรุ่นมาก 
เด็กและวยัรุ่นจ านวนมากมีเคร่ืองเล่นเกมหรือคอมพิวเตอร์ส าหรับเล่นเกมอยูท่ี่บา้น จึงเป็น
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แรงผลกัดนัให้เด็กและวยัรุ่นอีกส่วนหน่ึงเกิดความตอ้งการเล่นเกมตามไปดว้ย (ศิริไชย  
หงส์สงวนศรี และพนม เกตุมาน, 2552) กลุ่มเพื่อนนั้นนบัเป็นปัจจยัเสริมอีกอยา่งหน่ึงท่ีท าใหเ้ด็ก
และวยัรุ่นติดเกมมากข้ึน โดยเฉพาะเกมท่ีตอ้งเล่นดว้ยกนั โดยแบ่งเป็นตวัละครต่าง ๆ โดยตวัละคร
นั้นมีความสามารถในการต่อสู้ท่ีแตกต่างกนั และตอ้งคอยช่วยเหลือกนัเพื่อเอาชนะฝ่ายตรงขา้มให้
ได ้เกมเหล่าน้ีท าให้เด็กท่ีขาดการยอมรับจากสังคมจริงในชีวติประจ าวนัรู้สึกวา่ตนเองมีตวัตนและ
ไดรั้บการยอมรับจากกลุ่ม ร่วมถึงเม่ือเอาชนะจะไดรั้บการยกยอ่งจากกลุ่มเพื่อน อีกทั้งในปัจจุบนั
สังคมไทยมีค่านิยมสนบัสนุนใหเ้ด็กและวยัรุ่นใชค้อมพิวเตอร์โดยมีส่ือโฆษณาเป็นตวักระตุน้ถึง
ความสามารถและความทนัสมยัจากการใชค้อมพิวเตอร์ ในทางกลบักนัหากกลุ่มเพื่อนของเด็กเป็น
เด็กเรียนหรือท ากิจกรรมอ่ืนมากกวา่เล่นเกม เพื่อนกลุ่มน้ีจะเป็นปัจจยัท่ีมีส่วนช่วยใหเ้ด็กลดโอกาส
ในการติดเกมลง 2.4 เท่า (ชาญวทิย ์พรนภดล และคณะ, 2552)  
 ผลกระทบของการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
  ยงั (Young, 2007) สรุปวา่ การเสพติดอินเทอร์เน็ตมีลกัษณะพื้นฐานเหมือนกบัการติด
การพนนั ซ่ึง ยงั พฒันามาตรวดัพฤติกรรมการเสพอินเทอร์เน็ต จ านวน 8 ขอ้ หากบุคคลใดท่ีตอบวา่ 
“ใช่” ตั้งแต่ 5 ขอ้ข้ึนไป หมายถึง มีพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 โดยมีขอ้ค าถาม ดงัน้ี 
 1. รู้สึกถูกครอบง าโดยอินเทอร์เน็ตหรือไม่ (มีการคิดค านึงถึงเร่ืองท่ีผา่นมาในกิจกรรม
ในอินเทอร์เน็ต และคาดการณ์ส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนต่อไปในอินเทอร์เน็ต) 
 2. รู้สึกตอ้งการใชอิ้นเทอร์เน็ตในเวลามากข้ึน เพื่อตอบสนองความพอใจหรือไม่ 
 3. ไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมการใช ้หรือหยดุการใชอิ้นเทอร์เน็ตไดบ้่อยคร้ังหรือไม่ 
 4. รู้สึกหมดหวงั โมโห โกรธ รู้สึกกดดนั กระสับกระส่ายเม่ือตอ้งหยดุใชอิ้นเทอร์เน็ต
หรือไม่ 
 5. ใชเ้วลาในอินเทอร์เน็ตมากกวา่ท่ีตั้งใจเอาไวห้รือไม่ 
 6. สูญเสียความสัมพนัธ์ทางสังคม หนา้ท่ีการงาน การเรียน หรือโอกาสต่าง ๆ เพราะ                  
การใชอิ้นเทอร์เน็ตหรือไม่ 
 7. โกหกหรือปกปิดครอบครัว เพื่อนหรือบุคคลรอบขา้งเก่ียวกบัพฤติกรรมการใช้
อินเทอร์เน็ตหรือไม่ 
 8. ใชอิ้นเทอร์เน็ตเพื่อเป็นหนทางหลีกหนีจากปัญหา หรือบรรเทาผอ่นคลาย อารมณ์ 
ความรู้สึกกดดนั หมดหวงัหรือไม่ 
 นนัทวชั สิทธิรักษ ์และคณะ (2558) ไดอ้ธิบายถึง การเสพติดอินเทอร์เน็ตส่งผลกระทบ
ต่อผูเ้สพติดในหลายดา้น อาทิ ดา้นการศึกษาดา้นการท างาน รวมถึงดา้นมนุษยสัมพนัธ์กบัคนรอบ



51 

 

ขา้ง และดา้นการเขา้สังคม ท าใหก้ลายเป็นเด็กท่ีมีสมาธิสั้น ซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่อการเรียนรวมถึง
การตดัสินใจกระท าส่ิงต่าง ๆ อยา่งผดิพลาด โดยสามารถแบ่งปัญหาท่ีเกิดข้ึนจากการเสพติด
อินเทอร์เน็ตออกเป็น 5 ประเภท คือ 
 1. ปัญหาทางการเรียน การใชเ้วลาเล่นอินเทอร์เน็ตมาก ๆ จะท าใหน้กัเรียน นกัศึกษา                
ไม่มีเวลาท าการบา้น ศึกษาหาความรู้ และไม่สนใจการเรียน เพราะจิตใจมวัแต่จดจ่อกบัการสนทนา 
ออนไลน์ และการเล่นเกมออนไลน์ 
 2. ปัญหาดา้นความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน ไม่วา่จะเป็นความสัมพนัธ์กบัเพื่อน หรือ
ครอบครัว โดยผูเ้สพติดจะไม่สนใจครอบครัว ละทิ้งหนา้ท่ีประจ าวนัเพื่อเขา้ไปใชอิ้นเทอร์เน็ต 
ผูเ้สพติดจะใชเ้วลานอ้ยลงกบับุคคลรอบขา้งในชีวิต เพื่อท่ีจะมีเวลาเขา้ไปใชอิ้นเทอร์เน็ตมากยิง่ข้ึน 
การปรับตวัเขา้สังคมคนจริง ๆ เร่ิมถดถอยและอาจหายไปสู่สังคมไซเบอร์ น าไปสู่การถูกล่อลวง
และละเมิดทางเพศ 
 3. ปัญหาทางดา้นการเงิน ผูเ้สพติดจะสูญเสียค่าใชจ่้ายเป็นจ านวนมากไปกบักิจกรรมใน
อินเทอร์เน็ต ไม่วา่จะเป็นค่าบริการการใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีตอ้งเสียท่ีร้านอินเทอร์เน็ต ค่าโทรศพัท์
รวมถึงการติดพนนัออนไลน์ เป็นตน้ 
 4. ปัญหาดา้นอาชีพการงาน การเสพติดอินเทอร์เน็ตนั้นท าใหป้ระสิทธิภาพในการท างาน
ลดลง และการพกัผอ่นท่ีไม่เพียงพอท าใหผู้ใ้ชไ้ม่สามารถท างานไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 
 5. ปัญหาดา้นร่างกาย การใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีมากเกินไปท าใหเ้กิดการพกัผอ่นท่ีไม่เพียงพอ 
เกิดปัญหาทางดา้นสายตาท่ีเกิดจากการมองจอคอมพิวเตอร์นาน ๆ กลา้มเน้ือแขนขาอ่อนแรงเพราะ
นัง่ในท่าเดิมเป็นระยะเวลานานเกิดอาการเม่ือยลา้ เสียความสมดุลทางอารมณ์ เช่น อารมณ์
แปรปรวน หงุดหงิดง่าย ศกัยภาพการส่ือสารทางสัมผสัทางตา หู จมูก ลดลง เป็นตน้  
  6. ปัญหาดา้นจิตใจ ผูเ้สพติดอินเทอร์เน็ตเป็นระยะเวลานานอาจเกิดปัญหาอารมณ์
ซึมเศร้า แปรปรวน หงุดหงิดง่าย สมาธิสั้น เป็นตน้ 
  อาการเตือนของการเร่ิมติดอินเทอร์เน็ต สรุปได ้ดงัน้ี 
 1. มีความรู้สึกผกูพนักบัอินเทอร์เน็ตมาก เช่น คิดถึงแต่กิจกรรมทางอินเทอร์เน็ตท่ีผา่นมา 
ตั้งหนา้รอคอยการออนไลน์ (Online) คร้ังต่อไป 
 2. มีความรู้สึกจ าเป็นตอ้งใชอิ้นเทอร์เน็ตในประมาณเวลาท่ีมากข้ึน เพื่อใหบ้รรลุ                        
ความพอใจของตน 
 3. ประสบความลม้เหลวในการพยายามควบคุมลดหรือหยุดการใชอิ้นเทอร์เน็ต 
 4. หงุดหงิด ซึมเศร้า โกรธง่าย เม่ือพยายามลดหรือหยดุใชอิ้นเทอร์เน็ต 
 5. มกัจะออนไลน์ (Online) นานมากกวา่ความตั้งใจเดิม 
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 6. สูญเสียดา้นความสัมพนัธ์กบัครอบครัว บุคคลอ่ืน ๆ การงาน การเรียนหรืออาชีพ 
 7. ใชอิ้นเทอร์เน็ตหลีกหนีปัญหาหรือความคบัขอ้งใจ เช่น ความรู้สึกผดิ ทอ้แท ้                       
ความวติกกงัวล 
 อุปสรรคท่ีส าคญัในการรักษาการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 การปฏิเสธวา่ตนเองไม่เสพติดอินเทอร์เน็ต การรักษาแบบง่าย ๆ คือ การดึงปลัก๊ไฟออก 
ตดัสายโมเด็ม หรือโยนเคร่ืองคอมพิวเตอร์ทิ้งไป ความส าคญัของวธีิการรักษาก็อยูท่ี่การหาความ
สมดุลระหวา่งการใชอิ้นเทอร์เน็ตกบักิจวตัรประจ าวนั อินเทอร์เน็ตมีประโยชน์มาก ถา้น ามาใช ้
ใหถู้กวธีิและพยายามปรับปรุงจากการเรียนรู้ใหม่ เพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพ หรือเพื่อท าใหห้ายป่วย 
เร็วข้ึน 
  เคร่ืองมือในการประเมินการเสพติดอนิเทอร็เน็ต 
  ยงั (Young, 1998) พฒันาแบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ตท่ีช่ือวา่ Internet addiction 
test (IAT) ซ่ึงเป็นแบบทดสอบท่ีผูต้อบประเมินตนเอง มีขอ้ค าถามทั้งส้ิน 20 ขอ้ ค าตอบเป็นแบบวดั 
5 ระดบั โดยมีค่าคะแนนจาก “1” ไม่เคยเก่ียวขอ้งหรือนาน ๆ คร้ัง ถึง “5”  เก่ียวขอ้งเป็นประจ า ซ่ึงมี 
6 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ความเด่น (Salience) การใชง้านมากเกินไป (Excessive use) การละทิ้งหนา้ท่ี 
(Neglect work) การรอคอยอยา่งคาดหวงั (Anticipation) การข่มใจตนเอง (Self – control) และ  
การละทิ้งสังคม ( Neglect social life) เพื่อประเมินการเสพติดอินเทอร์เน็ตและเกม  
  แบบทดสอบการติดเกม (Game addiction screening test: GAST) เป็นแบบทดสอบท่ี

พฒันาข้ึนโดยสถาบนัสุขภาพจิตเด็กและวยัรุ่นราชนครินทร์ร่วมกบัสาขาวชิาจิตวทิยาเด็กและวยัรุ่น 

คณะแพทยศาสตร์ ศิริราชพยาบาล เพื่อใชเ้ป็นแบบคดักรองคน้หาเด็กและวยัรุ่นท่ีอาจมีปัญหา 

ติดเกม แบบทดสอบการติดเกม (GAST) มี 2 ฉบบั ไดแ้ก่ 1) แบบทดสอบการติดเกม ฉบบัเด็กและ

วยัรุ่น (Game addiction screening test: child and adolescent version) 2) แบบทดสอบการติดเกม 

ฉบบัผูป้กครอง (Game addiction screening test: parent version) แบบทดสอบทั้ง 2 ฉบบั 

ประกอบดว้ยขอ้ค าถามทั้งหมด 16 ขอ้ ท่ีใชว้ดัปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเล่นเกม 3 ดา้น ไดแ้ก่  

การหมกมุ่นกบัเกม การสูญเสียความสามารถในการควบคุมการเล่นเกม และการสูญเสียหนา้ท่ี 

ความรับผดิชอบ (ชาญวทิย ์พรนภดล และ กุสุมาวดี ค าเกล้ียง, 2557)   

  งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
  คูโอ เฉน ฉาง ลี หลิว และ เชน (Kuo, Chen, Chang, Lee, Liu & Chen, 2018) ศึกษา
อิทธิพลของการเสพติดอินเทอร์เน็ตต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองและความสนใจจดจ่อต่อการ
เรียนรู้ในเด็กวยัเรียน โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อประเมินหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองและความสนใจ
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จดจ่อต่อการเรียนในเด็กท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต กลุ่มตวัอยา่ง เด็กอายรุะหวา่ง 10-12 ปี ซ่ึงไดม้าจาก
การคดัเลือกดว้ยการทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ต แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต 
และกลุ่มท่ีไม่เสพติดอินเทอร์เน็ต เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการประเมินหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
ไดแ้ก่ แบบทดสอบสทรูป (Stroop color and word test) แบบทดสอบวสิคอนซินการ์ดซอร์ต้ิง และ
แบบทดสอบเวคส์เลอร์ (Wechsler digit span test) และการประเมินความสนใจจดจ่อต่อการเรียนรู้
ใชแ้บบสอบถามภาษาจีน ผลการวจิยั พบวา่ หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองและความสนใจจดจ่อ
ต่อการเรียนรู้ต ่ากวา่กลุ่มท่ีไม่เสพติดอินเทอร์เน็ต ดงันั้นการเสพติดอินเทอร์เน็ตส่งผลใหห้นา้ท่ี
บริหารจดัการของสมองและความสนใจจดจ่อบกพร่อง ควรมีการวางแผนในการช่วยเหลือเด็ก 
ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต เพื่อรักษาและเสริมสร้างพฒันาการของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองและ 
ความสนใจจดจ่อในวยัเด็ก 
  โจว โจว และ จู ้(Zhou, Zhou & Zhu, 2015) ศึกษาความจ าใชง้าน หนา้ท่ีบริหารจดัการ
ของสมอง และความหุนหนัพลนัแล่นในการเสพติดอินเทอร์เน็ต โดยเปรียบเทียบกบัโรคการติดการ
พนนั (Pathological gambling: PG) กลุ่มตวัอยา่ง แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่ม
ทดลองเป็นผูท่ี้เสพติดอินเทอร์เน็ต 23 คน ผูท่ี้ติดการพนนั 23 คน และกลุ่มควบคุม 23 คน เคร่ืองมือ
ท่ีใชใ้นการทดลอง ไดแ้ก่ แบบวดัดิจิท สแปน (Digit span task) แบบทดสอบวสิคอนซินการ์ดซอร์
ต้ิง (Wisconsin card sorting Test) แบบวดัโก-โนโก (Go/ no-go task) และแบบวดัความหุนหนัพลนั
แล่น (Barratt impulsiveness scale-11: BIS-11) สรุปผลการวจิยั พบวา่ ผูท่ี้เสพติดอินเทอร์เน็ต และ
ผูท่ี้ติดการพนนั มีความบกพร่องของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ความจ าใชง้าน และความ
หุนหนัพลนัแล่นของผูท่ี้เสพติดอินเทอร์เน็ตมีมากกวา่ผูท่ี้ติดการพนนั  
 พงศยา ตราชูนิตย ์ทวศีกัด์ิ กสิผล และจริยาวตัร คมพยคัฆ ์(2562) ศึกษาปัจจยัท านาย
พฤติกรรมเส่ียงการติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 เขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา 
เขต 2 กรุงเทพมหานคร การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงส ารวจ เพื่อศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรมเส่ียง
การติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 เขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษาเขต 2 
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษาเขต 2 กรุงเทพมหานคร ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2561 ระหวา่งเดือนกรกฎาคม ถึง 
สิงหาคม 2561 จ านวน 401 คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลทัว่ไป ความง่าย
ต่อการเขา้ถึงอินเทอร์เน็ต สัมพนัธภาพในครอบครัวและพฤติกรรมเส่ียงการติดอินเทอร์เน็ตท่ีผา่น
การตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือวจิยั โดยผูท้รงคุณวฒิุ จ านวน 3 ท่าน โดยไดค้วาม
เท่ียงตรงของแบบสอบถาม ขอ้มูลส่วนบุคคลทัว่ไป ความง่ายต่อการเขา้ถึงอินเทอร์เน็ต 
สัมพนัธภาพในครอบครัวและพฤติกรรมเส่ียงการติดอินเทอร์เน็ตเท่ากบั 0.95, 0.83, 1 และ 1 
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ตามล าดบั และหาความเช่ือมัน่จากแบบสอบถามไดเ้ท่ากบั 0.926 วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิง
พรรณนา สถิติวเิคราะห์เชิงอา้งอิง วเิคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน วเิคราะห์หา
ปัจจยัท านายดว้ยสถิติววิเิคราะห์เชิงถดถอยแบบพหุคุณดว้ยวธีิ Stepwise ผลการวจิยัพบวา่  
กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมเส่ียงการติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบันอ้ย ร้อยละ 66.1 และพบวา่ ปัจจยัท่ี
ท านายพฤติกรรมเส่ียงการติดอินเทอร์เน็ตของกลุ่มตวัอยา่งคือระยะเวลาท่ีใชง้านอินเทอร์เน็ตต่อ
สัปดาห์ (β = .289, p < .05) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ สามารถอธิบายการแปรผนัของพฤติกรรม
เส่ียงการติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 เขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 2 
กรุงเทพมหานคร ไดร้้อยละ 8.3 (R2 = .083) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  ธนศกัด์ิ จนัทศิลป์ มานิกา วเิศษสาธร และปิยพงศ ์แซ่ตั้ง (2562) ศึกษาความสัมพนัธ์
ระหวา่งภาวะเสพติดเกม ภาวะซึมเศร้า ภาวะสมาธิสั้น และภาวะย  ้าคิดย  ้าท าของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีภาวะเสพติดเกมออนไลน์ จ  านวน 200 คน พบวา่ ภาวะเสพติดเกมมี
ความสัมพนัธ์กบัภาวะซึมเศร้า และภาวะย  ้าคิดย  ้าท าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ภาวะเสพติดเกมมีความสัมพนัธ์กบัภาวะซนสมาธิสั้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
  ภคมณฑน์ สาสะตานนัท ์(2562) ศึกษาโมเดลความสัมพนัธ์ของพฤติกรรมเสพติดส่ือ
สังคมออนไลน์ พฤติกรรมการเลียนแบบจากส่ือสังคมออนไลน์ และภาวะสุขภาพจิตของวยัรุ่น  
กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีของมหาวทิยาลยัในเขตกรุงเทพและปริมณฑล จ านวน 
311 คน ผลการศึกษา พบวา่ พฤติกรรมเสพติดส่ือสังคมออนไลน์ และพฤติกรรมการเลียนแบบจาก
ส่ือสังคมออนไลน์ มีอิทธิพลต่อภาวะสุขภาพจิต 
  ภทัราวดี หงส์เอก ลลิดา วาระเพียง จุฬาลกัษณ์ ส่งมา และ ฐิติรัตน์ เจนศิริรัตนากร(2562) 
ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัสภาพแวดลอ้มและพฤติกรรมการใช ้
สมาร์ทโฟน รวมถึงปัจจยัพยากรณ์ท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการเสพติดสมาร์ทโฟนโดยศึกษาจากกลุ่ม
ตวัอยา่งกลุ่มเจเนอเรชัน่วาย จ านวน 197 คน จากการคดักรองผูท่ี้มีพฤติกรรมการเสพติดสมาร์ทโฟ
นตามเกณฑก์ารแปรผลผลการศึกษาพบวา่ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการเสพติดสมาร์ทโฟน ไดแ้ก่ 
ปัจจยัสภาพแวดลอ้มดา้นอิทธิพลทางสังคม และปัจจยัพฤติกรรมการใชส้มาร์ทโฟน ดา้นระยะเวลา
ในการใชง้านต่อวนั และดา้นวตัถุประสงคใ์นการใชง้าน มีความสัมพนัธ์เชิงบวกต่อพฤติกรรม 
การเสพติดสมาร์ทโฟนแต่ปัจจยัภายในบุคคลดา้นการก ากบัตวัเอง ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
การใชส้มาร์ทโฟนนอกจากน้ีปัจจยัท่ีสามารถพยากรณ์พฤติกรรมการเสพติดสมาร์ทโฟนของกลุ่ม
ตวัอยา่งได ้มีทั้งหมด 3 ปัจจยั โดยปัจจยัดา้นพฤติกรรมการใชส้มาร์ทโฟน ดา้นวตัถุประสงค์ 
การใชส้มาร์ทโฟนมีประสิทธิภาพในการอธิบายหรือพยากรณ์มากท่ีสุด คือร้อยละ 28.1 ซ่ึงมีค่า
เบตา้เท่ากบั 0.351 รองลงมาคือปัจจยัสภาพแวดลอ้มดา้นอิทธิพลทางสังคม ซ่ึงมีประสิทธิภาพใน
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การอธิบายหรือพยากรณ์ ร้อยละ 12.0 และพฤติกรรมการใชส้มาร์ทโฟนดา้นระยะเวลาการใชง้าน
ต่อวนั มีประสิทธิภาพในการอธิบายหรือพยากรณ์ ร้อยละ 5.1 
  วราพร วนัไชยธนวงค ์และเกศราภรณ์ ชูพนัธ์ (2557) ศึกษาพฤติกรรมการใช้
อินเทอร์เน็ต คน้หาอตัราการเสพติดอินเทอร์เน็ต ศึกษาผลกระทบจากการใชอิ้นเทอร์เน็ต และ 
ศึกษาแนวทางป้องกนัปัญหาท่ีเกิดจากการใชอิ้นเทอร์เน็ตของนกัศึกษาวทิยาลยัพยาบาลบรมราช
ชนนี เชียงใหม่ จ  านวน 426 คน โดยใชแ้บบประเมินการเสพติดอินเทอร์เน็ต (Internet addiction 
scale, IA Scale) จากการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ มีเคร่ืองคอมพิวเตอร์ส่วนตวั และมีการ
เช่ือมต่ออินเทอร์เน็ต คิดเป็นร้อยละ 82.28 กลุ่มตวัอยา่งใชอิ้นเทอร์เน็ตเฉล่ีย 4.86-3.61 ชัว่โมงต่อ
วนั ในวนัท าการ และ 7.10-4.61 ชัว่โมงต่อวนั ในวนัหยดุเสาร์อาทิตย ์การใชอิ้นเทอร์เน็ตมากท่ีสุด
สามอนัดบัแรก คือ เล่นเฟสบุค (Facebook) ฟังเพลง และคน้หาขอ้มูลเพื่อการศึกษา (คิดเป็นร้อยละ 
100 94.92 และ 89.06  ตามล าดบั) จากการใชแ้บบประเมินการเสพติดอินเทอร์เน็ต (Internet 
addiction scale, IA Scale) พบวา่ ร้อยละ 2.34 ของกลุ่มตวัอยา่ง เป็นผูท่ี้มีการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
และร้อยละ 54.30 เป็นผูท่ี้ใชอิ้นเทอร์เน็ตมากเกินไป และมีความเส่ียงต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
ปัญหาท่ีพบจากการใชอิ้นเทอร์เน็ตไดแ้ก่ ปัญหาสุขภาพทางกายและปัญหาสุขภาพจิต ดงันั้นควรมี
การส่งเสริมใหค้วามรู้เก่ียวกบัการใชอิ้นเทอร์เน็ตอยา่งสร้างสรรค ์
  สรุปไดว้า่ การเสพติดอินเทอร์เน็ต เป็นปัจจยัท่ีส่งผลกระทบทั้งสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต เช่น การเสพติดอินเทอร์เน็ตส่งผลต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ความสนใจจดจ่อ
ต่อการเรียนรู้ ความจ าใชง้าน ความหุนหนัพนัแล่น สมาธิสั้น ภาวะซึมเศร้า และภาวะย  ้าคิดย  ้าท า  
 ดงันั้น เด็กและวยัรุ่นควรไดรั้บทกัษะในการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองใน 
การควบคุมยบัย ั้ง ความจ าใชง้าน การยดืหยุน่ทางการรู้คิด เพื่อลดผลกระทบของการเสพติด
อินเทอร์เน็ต  
  โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั
ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต ประกอบดว้ยทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผสั โดยหลกัการเป้าหมายชดั ฉบัไว และยดืหยุน่ โดยใชเ้ทคนิคสัญญาณพลงั เพื่อ
เสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง คือ การควบคุมยบัย ั้ง ความจ าใชง้าน และการยดืหยุน่
ทางการรู้คิด ประเมินหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองดว้ยแบบทดสอบ BRIEF-SR และ WCST-64 
แสดงดงัภาพท่ี 2-4 กรอบแนวคิดของโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดย
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต 
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ภาพท่ี 2-4 กรอบแนวคิดของโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ี

เสพติดอินเทอร์เน็ต

 

ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั 

 

1. เป้าหมายชดั หลกัการของ POSERS    
(O’Connor & Seymour, 2011) 

2. ต่ืนตวัและฉบัไวในการรับรู้ 

3. มีความยดืหยุน่ 

4. เทคนิคสัญญาณพลงั (Anchoring) 

โปรแกรมเสริมสร้างหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมอง
โดยโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัส าหรับนักเรียน 
ช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นทีเ่สพติดอนิเทอร์เน็ต 

 
กิจกรรมท่ี 1  การสร้างสัมพนัธภาพและเรียนรู้ EFs    

กิจกรรมท่ี 2  คน้หาสัญญาณพลงั 

กิจกรรมท่ี 3  ความจ าใชง้าน 

กิจกรรมท่ี 4  การควบคุมยบัย ั้ง    

กิจกรรมท่ี 5  การยดืหยุน่ทางการรู้คิด    

กิจกรรมท่ี 6  บูรณาการ/ ยติุ 
 

 

หน้าทีบ่ริหารจัดการของสมอง 

ประเมินโดย 
- BRIEF-SR (Guy, Isquith & Gioia, 
2004) และ  
- WCST-64 (Kongs, Thompson, 
Iverson, & Heaton, 2002) 
 

 

 

การเสพติดอนิเทอร์เน็ต 

ประเมินโดย 
IAT Thai-version (Young, 1998) 

 



บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง มีวธีิการด าเนินการวิจยัตามล าดบั ดงัน้ี 
 1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง  
 2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั  
 3. การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ  
 4. การด าเนินการวิจยั  
 5. วธีิด าเนินการทดลอง 
 6. การพิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอยา่ง 
 7. การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 1. ประชากร ไดแ้ก่ นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2562 
โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร จงัหวดัระยอง จ านวน 1,737 คน 

2. กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 เฉพาะเจาะจง โรงเรียนมาบตาพุดพนั
พิทยาคาร ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2562 เป็นโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ โดยคดักรองจากนกัเรียน
ทั้งหมด 522 คน ท่ีมีคะแนนจากแบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ตมากท่ีสุดจ านวน 60 คน จาก
การท าแบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ต (IAT) ฉบบัภาษาไทย เขา้กลุ่มตวัอยา่ง เพื่อทดสอบ
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง จากแบบทดสอบ WCST-64 และมาตรวดั BRIEF-SR ฉบบั
ภาษาไทย ใชก้ารสุ่มเขา้กลุ่มโดยการจบัคู่คะแนน (Matched pair) จากแบบทดสอบ WCST-64  เขา้
เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มล่ะ 30 คน  

เกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง (Inclusion criteria) 
  1. นกัเรียนท่ีระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2562 
โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร ท่ีมีคะแนนการเสพติดอินเทอร์เน็ต ตั้งแต่ 51 คะแนนข้ึนไป 
 2. สามารถอ่าน ฟัง เขียนภาษาไทยได ้ 
 3. ไม่มีการเจบ็ป่วยรุนแรงท่ีเป็นอุปสรรคต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 
 4. ยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั 
  เกณฑก์ารคดัออกกลุ่มตวัอยา่ง (Exclusion criteria) 
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  เกณฑก์ารคดัออกของกลุ่มส าหรับการวิจยัน้ี คือ นกัเรียนท่ีไม่สามารถเขา้ร่วม 
โปรแกรมฯไดค้รบตามจ านวนคร้ังท่ีก าหนด และไม่สามารถตอบแบบสอบถาม/ แบบทดสอบได้
ครบตลอดการทดลอง และตอ้งการออกจากการทดลอง 
  

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย  
 1. โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา  
ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต  
 2. แบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ต (Internet addiction test; IAT) ของยงั (Yong, 
K.S, 2017) ฉบบัภาษาไทย ใชใ้นการคดัแยกการเสพติดอินเทอร์เน็ตของคู่มือ (DSM-5) เวลาในการ
ท าแบบทดสอบระหวา่ง 5 ถึง 10 นาที โดยแบบทดสอบ IAT มีทั้งหมด 20 ขอ้ ค าตอบเป็นมาตรวดั
ประมาณค่า 5 ระดบั ตั้งแต่ 1 ถึง 5 (“1” หมายถึง ขอ้ความนั้นคือส่ิงท่ีคุณไม่เคยเก่ียวขอ้งหรือนาน ๆ 
คร้ังถึงจะเก่ียวขอ้งกบัขอ้เทจ็จริงน้ี “2” หมายถึง ขอ้ความคือส่ิงท่ีคุณเก่ียวขอ้งบางคร้ัง “3” หมายถึง 
ขอ้ความ คือส่ิงท่ีคุณเก่ียวขอ้งบ่อย “4” หมายถึง ขอ้ความนั้นคือส่ิงท่ีคุณเก่ียวขอ้งดว้ยบ่อย ๆ “5” 
หมายถึง ขอ้ความนั้นคือส่ิงท่ีคุณเก่ียวเป็นประจ า) ขอ้ค าถามแบ่งเป็น 6 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ความเด่น 
(Salience) 5 ขอ้ 2) การใชง้านมากเกินไป (Excessive use) 5 ขอ้ 3) การละทิ้งหนา้ท่ี (Neglect work) 
3 ขอ้ 4) การรอคอยอยา่งคาดหวงั (Anticipation) 2 ขอ้ 5) การข่มใจตนเอง (Self – control)  
3 ขอ้ และ 6) การละทิ้งสังคม (Neglect social life) 2 ขอ้ การใหค้ะแนน ตั้งแต่ 0-100 คะแนน 
โดยแปลความหมายดงัน้ี 
   0  - 30   หมายถึง   การใชง้านอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบัปกติ  
  31  - 49   หมายถึง   การติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบัอ่อน  
  50  - 70   หมายถึง    การติดอินเทอร์เน็ตอยูใ่นระดบักลาง (เร่ิมมีปัญญาในการติด 
อินเอทร์เน็ตและเกม) 
  80  - 100  หมายถึง   เสพติดอินเทอร์เน็ตขั้นรุนแรง (มีปัญหาในการติดอินเทอร์เน็ต 
และเกม) 
 3. แบบทดสอบ WCST-64 computer version 2-research edition ของคองและคณะ 
(Kongs et al., 2000) ถูกพฒันาข้ึนมาในปี ค.ศ. 1948 ใชเ้ป็นเคร่ืองมือวดัความสามารถดา้นการใช้
เหตุผลเชิงนามธรรม (Abstract reasoning ability) และการยดืหยุน่ทางความคิด (Shift cognitive set) 
แบบทดสอบ WCST สามารถใชว้ดั “หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง (Executive function)” ซ่ึง
ตอ้งการความสามารถในการพฒันา และรักษากลยทุธ์การแกปั้ญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม ตลอดการ
เปล่ียนแปลงเง่ือนไข หรือสภาวะของส่ิงกระตุน้ เพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย  
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  WCST ประกอบดว้ย การ์ดตน้แบบ (Stimulus cards) จ านวน 4 ใบ และการ์ดค าตอบ
จ านวน 64 ใบ ท่ีแสดงรูปภาพ ท่ีมีรูปร่างแตกต่างกนั ไดแ้ก่ รูปกากบาท วงกลม สามเหล่ียม หรือ  
รูปดาว สี (Color) ไดแ้ก่ สีแดง สีน ้าเงิน สีเหลือง หรือสีเขียว และจ านวนรูปภาพ (Numbers) ไดแ้ก่      
1 รูป 2 รูป 3 รูป หรือ 4 รูป โดยรูปแบบของการ์ดตน้แบบจะแสดงท่ีหนา้จอของคอมพิวเตอร์ 4 ใบ 
แลว้จะมีการ์ดท่ีเกิดข้ึนใหม่ปรากฏข้ึนมาดา้นล่างของหนา้จอคอมพิวเตอร์ ซ่ึงผูท้  าแบบทดสอบ
จะตอ้งเลือกจบัคู่การ์ดตน้แบบท่ีคิดวา่เหมาะสมท่ีสุด ผูท้ดสอบจะไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบัจาก
คอมพิวเตอร์วา่จบัคู่ไดถู้กตอ้ง (Right) หรือไม่ถูกตอ้ง (Wrong) เม่ือผูท้ดสอบสามารถจบัคู่ได ้
“ถูกตอ้ง” ตามกฎเกณฑ ์ใหผู้ท้ดสอบจดจ าค าตอบไว ้การจบัคู่จะต่อเน่ืองกนัตามจ านวนคร้ังท่ีได้
ก าหนดไวใ้นคอมพิวเตอร์ คอมพิวเตอร์จะเปล่ียนกฎเกณฑใ์นการจบัคู่ใหม่ โดยท่ีผูท้ดสอบไม่รู้ 
เพื่อตอ้งการใหผู้ท้ดสอบจดจ าและใชข้อ้มูลยอ้นกลบัในการจบัคู่แบบใหม่ ๆ การจดัการจะด าเนิน
ไปในรูปแบบน้ีโดยมีการปรับเปล่ียนเซตต่าง ๆ ในจ านวนของหมวดหมู่การจบัคู่ทั้ง 3 แบบ (Color, 
form และ number) 
  คะแนนท่ีไดจ้ากการทดสอบ WSCT-64 จากขอ้ท่ีถูก ขอ้ท่ีผดิ และขอ้ท่ีท าซ ้ าของ
แบบทดสอบ แลว้น ามาคิดคะแนน ตามคู่มือของแบบทดสอบ ซ่ึงมีคะแนนดงัน้ี 
 1. Total correct คือ จ านวนขอ้ท่ีตอบถูกทั้งหมด 
 2. Total errors คือ จ านวนขอ้ท่ีตอบผดิทั้งหมด 
 3. Perseverative responses คือ จ านวนค าตอบท่ีท าซ ้ าตามเกณฑท่ี์ก าหนดไว ้
 4. Perseverative errors คือ จ านวนค าตอบท่ีซ ้ าและตอบผิดซ ้ า 
 5. Non-perseverative errors คือ จ านวนค าตอบท่ีผดิแต่ไม่ซ ้ า 
 6. Conceptual level responses คือ จ านวนค าตอบทั้งหมดท่ีถูกติดต่อกนัตั้งแต่ 3 ขอ้  
ข้ึนไป 
 7. Categories completed คือ จ านวนคร้ังท่ีท าถูกติดต่อกนัครบ 10 ค  าตอบ  
(มีค่าตั้งแต่ 0-6) 
 8. Trials to complete 1st category คือ จ านวนค าตอบตั้งแต่เร่ิมตน้ท า จนถึง ค าตอบ
สุดทา้ยของ Categories แรก 
  9. Failure to maintain set คือ จ านวนคร้ังท่ีท าถูกแลว้ 5 ขอ้ข้ึนไปแต่ไม่สามารถท าให้
ถูกตอ้งไดค้รบ 10 ขอ้ จนจบ Category 
  10. Learning to learn คือ คะแนนท่ีคิดไดเ้ฉพาะรายการท่ีท าไดส้ าเร็จ 3 Category ข้ึนไป
เท่านั้น 
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  การวจิยัคร้ังน้ีใชค้ะแนนท่ีตอบถูกตอ้งทั้งหมด (Total correct) เพื่อประเมินศกัยภาพของ
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองของผูท้ดสอบ โดยการทดสอบ WSCT-64 อยูภ่ายใตก้ารดูแลของ
หน่วยวจิยัพฒันาสมอง จิตใจ และการเรียนรู้ (BMLRU) คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
 

การแปลความหมายของคะแนน WCST-64 
ตารางท่ี 3-1 การแปลความหมายของคะแนน WCST-64 ตามการจ าแนกทางคลินิก 
 

การจ าแนกทางคลนิิก  
(Clinical classification) 

T-score 
range 

Standard 
score range 

Percentile 
rank range 

สูงกวา่ค่าเฉล่ีย (Above average) 55+ 107+ 68+ 

Average (ค่าเฉล่ีย) 45-54 92-106 30-67 

ต ่ากวา่ค่าเฉล่ีย (Below average) 40-44 85-91 16-29 

มีความบกพร่องเล็กนอ้ย (Mild impairment) 35-39 77-84 6-15 

มีความบกพร่องเล็กนอ้ยถึงปานกลาง  
(Mild to moderate impairment) 

30-34 70-76 2-5 

มีความบกพร่องปานกลาง  
(Moderate impairment) 

25-29 62-69 1 

มีความบกพร่องปานกลางถึงรุนแรง 
 (Moderate to severe impairment) 

20-24 55-61 <1 

มีความบกพร่องรุนแรง (Severe impairment) <20 <55 <1 

(Kong, et al., 2000)  
 
 4. มาตรวดัหนา้ท่ีการบริหารจดัการของสมองดว้ยการตรวจส ารวจพฤติกรรมแบบ
รายงานตนเอง (Behavior rating inventory of executive function-self report version;  
BRIEF-SR)  ของ กาย อีสควสิ อิเจีย (Gay, Isquith, Gioia, 2004) ฉบบัภาษาไทย แปลโดย จุฑามาศ 
แหนจอน (2561) เพื่อวดัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 8 ดา้น ไดแ้ก่ การย ั้งคิด (Inhibition) การ
ยดืหยุน่ (Shifting) การควบคุมอารมณ์ (Emotional control) การสังเกต (Monitor) ความจ าใชง้าน 
(Working memory)  การวางแผน/ จดัระบบ (Planning/ organizing) การจดัการอุปกรณ์ 
(Organization of materials)  และการท างานส าเร็จ (Task complete) โดย BRIEF-SR ส าหรับเด็ก
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และวยัรุ่นท่ีมีอายรุะหวา่ง  11-18 ปี มีขอ้ค าถาม จ านวน 80 ขอ้ ค าตอบมี 3 ตวัเลือก ไดแ้ก่ ไม่เคย 
บางคร้ัง และบ่อยคร้ัง ใชเ้วลาในการตอบประมาณ 10-15 นาที   
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 BRIEF-SR มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน (แสดงดงัตารางท่ี 3-2) 
 
ตารางท่ี 3-2 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 

  การตอบ         คะแนนทีไ่ด้ 

  ไม่เคย       1 
  บางคร้ัง      2 
  บ่อยคร้ัง      3 
 
 การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 การตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) อา้งอิงจาก BRIEF-SR               
ฉบบัภาษาไทย แปลและตรวจสอบโดย รองศาสตราจารย ์ดร.จุฑามาศ แหนจอน (2561) และ 
ไดน้ าไปทดสอบประสิทธิภาพกบัวยัรุ่น กลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 30 คน ไดค้่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา                    
ของครอนบาค (Cronbach’s alpha method) เท่ากบั .92 
 

การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ  
 การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ มีขั้นตอนการด าเนินการสร้าง ดงัน้ี 
 1. แบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ต Internet addiction test (IAT) ฉบบัภาษาไทย 
  1.1 ผูว้จิยัคน้ควา้ขอ้มูล เคร่ืองมือในการประเมินการเสพติดอินเทอร์เน็ต (Young, 
2017) 
   1.1.1 ผูว้จิยัติดต่อซ้ือแบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ตทางอีเมล ์และช าระเงิน
ผา่น ธ.กรุงเทพฯ  
   1.1.2 ผูว้จิยัแปลคู่มือและแบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากฉบบั
ภาษาองักฤษเป็นฉบบัภาษาไทย 
   1.1.3 ผูว้จิยัน าแบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ตฉบบัภาษาไทยใหผู้เ้ช่ียวชาญ
ดา้นจิตวทิยา และภาษาองักฤษ แปลกลบัเป็นภาษาองักฤษเพื่อตรวจความเท่ียงของภาษา โดยมี
รายนามผูเ้ช่ียวชาญ ดงัน้ี 
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    1.1.3.1 ดร.ชมพูนุท ศรีจนัทร์นิล อาจารยป์ระจ าภาควชิาวจิยัและจิตวทิยา
ประยกุต ์มหาวทิยาลยับูรพา 
    1.1.3.2 ดร.สรพงษ ์เจริญกฤตยาวฒิุ อาจารยป์ระจ าภาควชิาวจิยัและจิตวทิยา
ประยกุต ์มหาวทิยาลยับูรพา 
   1.1.4 ผูว้จิยัน าแบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ตไปทดลอง (Try out) ใช ้กบั
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนบา้นฉางกาญจนกุลวทิยา 
จงัหวดัระยอง จ านวน 30 คน  
   1.1.5 ผูว้จิยัน าแบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ตหาค่าความเช่ือมัน่ โดยใช้
โปรแกรม SPSS ไดค้่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha method) เท่ากบั .82 
   1.1.6 ผูว้จิยัส่งผลไปยงัเจา้ของลิขสิทธ์ิแบบทดสอบ และเซ็นสัญญาเพื่อด าเนินการ
ใชใ้นการทดลอง 
 2. มาตรวดัหนา้ท่ีการบริหารจดัการของสมองดว้ยการตรวจส ารวจพฤติกรรม-                           
แบบรายงานตนเอง (Behavior rating inventory of executive function-self report version: BRIEF-
SR) ฉบบัภาษาไทย (จุฑามาศ แหนจอน, 2561) 
  2.1 ผูว้จิยัติดต่อซ้ือ BRIEF-SR ฉบบัภาษาไทย ทางอีเมล ์และช าระเงินผา่น  
บตัรเครดิต ธนาคารกรุงไทย ภายใตก้ารดูแลของอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ 
  2.2 ผูว้จิยัเซ็นสัญญาเพื่อด าเนินการใชใ้นการทดลอง  
 3. การพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต ผูว้ิจยัด าเนินการดงัน้ี 
  3.1 ผูว้จิยัศึกษาต ารา เอกสาร งานวจิยัท่ีเก่ียวกบัโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั และ
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง   
  3.2 ผูว้จิยัสร้างโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต (Program for 
promoting executive functions of the brain by Neuro-linguistic programming for secondary 
school students with internet addiction: NLPEFs) เพื่อเป็นแนวทางการก าหนดจุดมุ่งหมาย และ
วธีิด าเนินการท่ีเหมาะสมในการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
  3.3 ผูว้จิยัน าโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรม 
ภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต ให้อาจารยท่ี์
ปรึกษาวทิยานิพนธ์ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) ระหวา่งนิยามศพัท ์
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จุดมุ่งหมาย กิจกรรม เน้ือหา และวธีิการด าเนินการและแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ตามค าแนะน าของ
อาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ 
  3.4 ผูว้จิยัน าโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต ท่ีผา่นการตรวจสอบ
จากอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์แลว้น าไปเสนอต่อผูเ้ช่ียวชาญดา้นประสาทวทิยา และผูเ้ช่ียวชาญ
ดา้นจิตวทิยา ตรวจสอบความเหมาะสมระหวา่งวตัถุประสงค ์เน้ือหา วธีิการด าเนินการ แลว้จึง
น าไปทดลองใช ้โดยมีรายนามผูเ้ช่ียวชาญ ดงัน้ี  
   3.4.1 ผูช่้วยศาสตราจารย ์นพ.อนุพงษ ์สุธรรมนิรันด ์แพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้น                 
จิตเวชเด็กและวยัรุ่น สังกดักลุ่มงานจิตเวชและยาเสพติด โรงพยาบาลชลบุรี 
   3.4.2 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นพ.วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย ์แพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้น
ประสาทวทิยาศาสตร์ ศูนยว์ิจยัประสาทวทิยาศาสตร์ สถาบนัชีววทิยาศาสตร์ โมเลกุล 
มหาวทิยาลยัมหิดล 
   3.4.3 รองศาสตราจารย ์ดร.สมศรี ทองนุช ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยา อาจารยป์ระจ า
ภาควจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
    3.4.4 รองศาสตราจารย ์พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษทิ์ม ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยา 
อาจารยป์ระจ าสาขาศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
    3.4.5 แพทยห์ญิงกญัญา ภกัดีธนากุล แพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตเวชศาสตร์ คณะ
แพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
  3.5 ผูว้จิยัน าโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต ท่ีปรับปรุงแกไ้ขตาม
ค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ น าเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาพิจารณาอีกคร้ัง 
  3.6 ผูว้จิยัฝึกประสบการณ์ การผอ่นคลายแบบคลาสสิกและเทคนิคสัญญาณพลงั โดย
ประยกุตต์ามหลกัของ POSERS ตามทฤษฎีโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัสัมผสัจ านวน 30 คน 
เพื่อฝึกทกัษะของโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัใหช้ านาญ หรือ เขา้สู่ระดบัจิตส านึกท่ีมีทกัษะ ให้
การน าไปใชเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุด  
  3.7 ผูว้จิยัฝึกประสบการณ์ การผอ่นคลายแบบคลาสสิกและเทคนิคสัญญาณพลงั โดย
ประยกุตต์ามหลกัของ POSERS ตามทฤษฎีโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั จ านวน 1 คน กบั
อาจารยท่ี์ปรึกษา เพื่อมาปรับปรุงแกไ้ขความช านาญทางเทคนิค 
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  3.8 ผูว้จิยัน าโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต ไปทดลอง (Try out) 
ใช ้กบันกัเรียนโรงเรียนบา้นฉางกาญจนกุลวทิยา จงัหวดัระยอง จ านวน 45 คน  
  3.9 ผูว้จิยัน าโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต ท่ีปรับปรุงแกไ้ขจาก
การทดลอง (Try out) ใช ้แลว้น าเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาพิจารณาอีกคร้ัง และแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ 
ตามค าแนะน าของอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ 
  3.10 ผูว้จิยัน าโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต ท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้
ไปด าเนินการกบักลุ่มตวัอยา่งในการทดลองต่อไป โดยโปรแกรม NLPEFs เป็นการฝึกทกัษะหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมอง ประกอบดว้ยกิจกรรมจ านวน 6 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที สัปดาห์ละ 3 คร้ัง ใช้
เวลา 2 สัปดาห์ ดงัน้ี 
  กิจกรรมท่ี 1  การสร้างสัมพนัธภาพและเรียนรู้EFs 
  กิจกรรมท่ี 2  คน้หาสัญญาณพลงั 
  กิจกรรมท่ี 3  ความจ าใชง้าน 
  กิจกรรมท่ี 4  การควบคุมยบัย ั้ง 
  กิจกรรมท่ี 5  การยดืหยุน่ทางการรู้คิด 
  กิจกรรมท่ี 6  บูรณาการ/ ยติุ   
  การด าเนินการ คือ มีการเตรียมความพร้อมให้นกัเรียนมีความต่ืนตวั สร้างสมาธิ และ
ผอ่นคลายทางร่างกาย อารมณ์ และความคิด พร้อมเปิดรับการเรียนรู้และฝึกทกัษะต่าง ๆ เพื่อ
เสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง กิจกรรมเตรียมความพร้อมประกอบดว้ย การผอ่นคลาย
แบบคลาสสิค บนพื้นฐานแนวคิดของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั ระดบัจิตส านึกและจิตใต้
ส านึก รวมทั้งการทบทวนความรู้และผลการด าเนินการในคร้ังท่ีผา่นมา เพื่อติดตามผลและอุปสรรค
ในการน ากิจกรรมส่งเสริมทกัษะต่าง ๆ ของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองท่ีนกัเรียนไดป้ฏิบติัไป
ฝึก เม่ือนกัเรียนมีความพร้อมแลว้นกัเรียนจะไดฝึ้กสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยคน้หา
สัญญาณพลงับวก ผา่นระบบตวัแทน (เสียง ภาพ ตวัเลข และสัมผสั) ใชเ้ทคนิคสัญญาณพลงัเพื่อให้
ดึงสัญญาณพลงับวกมาใชใ้นการร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ตามหลกั POSERS และการน าไปประยกุตใ์ช้
ในชีวติประจ าวนั เม่ือนกัเรียนผา่นการฝึกตามขั้นตอนต่าง ๆ แลว้ ผูว้จิยัและนกัเรียนจะร่วมกนัสรุป
ขอ้คิดเห็นจากการเขา้ร่วมกิจกรรม และเปิดโอกาสใหน้กัเรียนซกัถามขอ้สงสัย เพื่อให้นกัเรียนได้
ฝึกสังเกตและติดตามการเปล่ียนแปลงของความคิดความรู้สึกและพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจากการเขา้
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ร่วมกิจกรรม และประเมินผลการพฒันาการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองตลอดการเขา้
ร่วมกิจกรรม รายละเอียดดงัภาคผนวก ก 
 

การด าเนินการวจิัย 
 การวจิยัเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experiment research design) เพื่อทดสอบประสิทธิภาพ
ของโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต จ านวน 60 คน โดยมีกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 30 คน ท าการวจิยัโดยใชแ้บบแผนการวจิยัเชิงทดลองสองตวัประกอบแบบวดัซ ้ า
หน่ึงตวัประกอบ (Two factor one between and one within subject design; Winer, Brown & 
Michels, 1991, p. 509) แสดงดงัตารางท่ี 3-3 
 
ตารางท่ี 3-3  การด าเนินการวิจยั 
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 a1  แทน  กลุ่มทดลอง 
 a2  แทน  กลุ่มควบคุม 
 bi  แทน  ก่อนการทดลอง 
 bj  แทน  หลงัการทดลอง 
 bq  แทน  ระยะติดตามผล 
 G1  แทน  จ านวนคนท่ีไดรั้บโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียน 
      ชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 G2  แทน  จ านวนคนท่ีเรียนตามปกติ 
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วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูว้จิยัมีขั้นตอนในการด าเนินการเก็บขอ้มูล ดงัน้ี 
 1.  ขั้นเตรียมการ 
  1.1 เสนอแบบขออนุมติัท าวิทยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยั 
เพื่อตรวจสอบขั้นตอนในการทดลอง ไม่ใหมี้ผลกระทบต่อสิทธิ และเสรีภาพ หรือมีอนัตรายใด ๆ 
แก่กลุ่มตวัอยา่ง 
  1.2 ท าหนงัสือจากภาควชิาวิจยัและจิตวทิยาประยกุต ์มหาวทิยาลยับูรพาถึง
ผูอ้  านวยการโรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการฝึกปฏิบติัการใช้
โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต 
  1.3 ผูว้จิยัน าโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต แบบทดสอบ IAT 
WCST-64 และ BRIEF-SR พร้อมส าเนาหนงัสือขออนุญาตเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง 
รายละเอียดดงัภาพท่ี 3-1 
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ภาพท่ี 3-1 ขั้นตอนการด าเนินการวจิยั 
 
 

การคดัเลือกลุ่มตวัอยา่ง 

สุ่มนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 522 คน 

กลุ่มทดลอง 
ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการ
ของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั
ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ี 

เสพติดอินเทอร์เน็ต 
 

กลุ่มควบคุม 
ไดรั้บการเรียนการสอนใน

คาบปกติของครู 

ทดสอบหลงัการทดลอง (Posttest) ดว้ย WCST-64 & BRIEF-SR 

ทดสอบระยะติดตามผล (Follow-up) ดว้ย WCST-64 & BRIEF-SR 
2 สัปดาห์ 

สุ่มเขา้กลุ่มโดยการจบัคู่คะแนน WCST-64  
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

กลุ่มล่ะ 30 คน 

คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการเสพติด

อินเทอร์เน็ตจากการท าแบบทดสอบ IAT ท่ีมี

คะแนนตั้งแต่ 51 คะแนนข้ึนไป จ านวน 60 คน 
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  2. ขั้นด าเนินการทดลอง แบ่งเป็น 4 ขั้นตอน คือ 
  2.1 ช่วงก่อนการทดลอง 
   2.1.1 ผูว้จิยัด าเนินการเก็บขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าแบบทดสอบ 
WCST-64 และ BRIEF-SR จ านวน 60 คน ท าการสุ่มอยา่งง่ายเขา้กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม 30 คน กลุ่ม
ทดลอง 30 คน คะแนนท่ีไดจ้ากการทดสอบในคร้ังน้ีเป็นคะแนนก่อนการทดลอง 
  2.2  ช่วงทดลอง ห่างจากช่วงก่อนการทดลอง 2 สัปดาห์ ผูว้จิยัใหก้ลุ่มทดลองไดรั้บ
โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต  จ  านวน 2 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 
50 นาที รวมจ านวน 6 คร้ัง ตามตารางท่ี 3-4 การด าเนินการทดลอง ส าหรับกลุ่มควบคุมจะ
ด าเนินการเรียนการสอนตามปกติ 
 
ตารางท่ี 3-4 การด าเนินการทดลอง 
 

เวลา จนัทร์ องัคาร พธุ พฤหสับดี ศุกร์ 
18 พ.ย. – 22 พ.ย. 62 ทดสอบ 

 BEIEF-SR 
ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
25 พ.ย. – 30 พ.ย. 62 ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 14.50 – 15.50 น. 
2 ธ.ค.  – 6 ธ.ค. 62 กลุ่มทดลอง 

 คร้ังท่ี 1 
กลุ่มควบคุม 
 คร้ังท่ี 1 

กลุ่มทดลอง 
 คร้ังท่ี 2 

กลุ่มควบคุม 
 คร้ังท่ี 2 

 
14.50 – 15.50 น. 

9 ธ.ค  – 13 ธ.ค. 62 กลุ่มทดลอง 
 คร้ังท่ี 3 

กลุ่มควบคุม 
 คร้ังท่ี 3 

กลุ่มทดลอง 
 คร้ังท่ี 4 

กลุ่มควบคุม 
 คร้ังท่ี 4 

 
14.50 – 15.50 น. 

16 ธ.ค. – 20 ธ.ค. 62 กลุ่มทดลอง 
 คร้ังท่ี 5 

กลุ่มควบคุม 
 คร้ังท่ี 5 

กลุ่มทดลอง 
 คร้ังท่ี 6 

กลุ่มควบคุม 
 คร้ังท่ี 6 

ทดสอบ 
 BEIEF-SR 14.50 – 15.50 น. 

23 ธ.ค. – 27 ธ.ค. 62 ทดสอบ 
WCST-64 

ทดสอบ 
WCST-64 

ทดสอบ 
WCST-64 

ทดสอบ 
WCST-64 

ทดสอบ 
WCST-64 

30 ธ.ค. 62 – 3 ม.ค. 63      
6 ม.ค. – 10 ม.ค. 63      
13 ม.ค. – 17 ม.ค. 63 ทดสอบ 

 BEIEF-SR 
ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
20 ม.ค. – 24 ม.ค. 63 วนัหยดุ ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
ทดสอบ 

WCST-64 
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   2.3 ช่วงหลงัการทดลอง ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท าแบบทดสอบ 
WCST-64 และ BRIEF-SR เพื่อเป็นคะแนนหลงัการทดลอง (Posttest) ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม โดยท าการประเมินทนัทีท่ีส้ินสุดการทดลอง 
  2.4 ระยะติดตาม หลงัจากจบการทดลองแลว้ 2 สัปดาห์ ผูว้จิยัใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมท าแบบทดสอบ WCST-64 และ BRIEF-SR เพื่อเป็นคะแนนระยะติดตามผล (Follow-up) 
ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม   
 
ตารางท่ี 3-5 ขั้นตอนการด าเนินการทดลอง 
 
สัปดาห์ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
การ

ด าเนิน 
การ

ทดลอง 

 

การ
ทดสอบ
ระยะ

ก่อนการ
ทดลอง 

 ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้าง
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง
โดยโปรแกรมภาษา ประสาท
สัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติด
อินเทอร์เน็ต 

ทดสอบระยะหลงัการทดลอง 

  ทดสอบ
ระยะ
ติดตาม
ผล 

 

การพทิกัษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 การพิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอยา่ง โดยน าเสนอโครงร่างงานวจิยัและเคร่ืองมือวจิยัเพื่อ
ขอรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัระดบับณัฑิตศึกษา คณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ลงวนัท่ี 22 มีนาคม พ.ศ. 2562 (ภาคผนวก ค) เม่ือผา่นการอนุมติั 
ผูว้จิยัเขา้พบกลุ่มตวัอยา่งเพื่อแนะน าตวั ช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการท าวจิยั ระยะเวลาท่ีใชใ้นการเก็บ
ขอ้มูล พร้อมทั้งเปิดโอกาสใหก้ลุ่มตวัอยา่งซกัถามขอ้สงสัยท่ีเก่ียวกบัการวจิยัในคร้ังน้ี หรือสามารถ
ปฏิเสธท่ีจะไม่เขา้ร่วมการวิจยัในคร้ังน้ีได ้หากกลุ่มตวัอยา่งเกิดความไม่สบายใจในการเขา้ร่วมการ
วจิยัสามารถออกจากกลุ่มไดทุ้กเวลา โดยไม่จ  าเป็นตอ้งอธิบายเหตุผลหรือช้ีแจงดว้ยเอกสารใด ๆ 
ส าหรับการเก็บขอ้มูลในงานวจิยั จะไม่มีการเปิดเผยใหเ้กิดความเสียหายแก่กลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการ
วจิยั โดยผูว้ิจยัเสนอผลการวิจยัในภาพรวมและน ามาใชป้ระโยชน์ในการศึกษาเท่านั้น ไม่มีการระบุ
ช่ือกลุ่มตวัอยา่งตลอดระยะเวลาการทดลองใหบุ้คคลภายนอกทราบ และขอ้มูลท่ีไดจ้ะน าไป
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วเิคราะห์ผลตามแบบแผนการทดลองเท่านั้น ส่วนขอ้มูลส่วนบุคคลหลงัการทดลองเสร็จแลว้ 
ผูว้จิยัจะน าไปท าลาย 
 

การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 1. ในการวจิยัคร้ังน้ีใชว้ธีิการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าประเภทหน่ึงตวัแปร
ระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated-measures analysis of variance: One between-
subject variable and one within-subject variable; Howell, 2007) 
  2. เม่ือพบความแตกต่าง ท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ดว้ยวธีิแบบบอนเฟอรอนี 
(Bonferroni method) 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที ่4 
ผลการวจิยั 

 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 เพื่อใหก้ารวเิคราะห์ขอ้มูลจากผลการทดลอง และการแปลความหมายของผลการทดลอง
เป็นท่ีเขา้ใจตรงกนั การก าหนดสัญลกัษณ์ในการวเิคราะห์ขอ้มูล เป็นดงัต่อไปน้ี 
 M    แทน คะแนนเฉล่ีย 
 SD   แทน   ค่าความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 n     แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 SS    แทน  ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนของแต่ละตวัอยา่งยกก าลงัสอง 
 MS   แทน ค่าความแปรปรวน 
 F    แทน ค่าสถิติท่ีใชใ้นการพิจารณาการแจกแจงค่าเอฟ 
 df    แทน ระดบัชั้นของความเป็นอิสระ 
 *    แทน ค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 I    แทน ระยะของการทดลอง 
 G    แทน กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 IxG   แทน ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
 Partial 2  แทน  ค่าขนาดอิทธิพล (Effect size) 

 Hotelling's T2  แทน  ค่าสถิติ Hotelling เพื่อใชท้ดสอบนยัส าคญัระหวา่งกลุ่มตวัอยา่ง  
2 กลุ่มในกรณีท่ีมีชุดของตวัแปรตามหลายตวั 

  

การเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 ตอนที ่1 ขอ้มูล และค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจาก
แบบทดสอบ  WCST-64 และ BRIEF-SR ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 ตอนที ่2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง
จากแบบทดสอบ  WCST-64  และ BRIEF-SR ระหวา่งวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
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 ตอนที ่3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ  
WCST-64  และ BRIEF-SR ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
 ตอนที ่4 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ  
WCST-64  และ BRIEF-SR ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลในกลุ่มทดลอง 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
  การวเิคราะห์คะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ  WCST-64  
และ BRIEF-SR ผูว้จิยัไดน้ าเสนอค่าเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ตในกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง โดยโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัและกลุ่มควบคุมใหเ้ห็นดว้ยตารางและ
ภาพประกอบดงัน้ี 
  ตอนที ่1 ขอ้มูล และค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจาก
แบบทดสอบ WCST-64 และ BRIEF-SR ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
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ตารางท่ี 4-1   คะแนนเฉล่ีย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจาก 
   แบบทดสอบ  WCST-64  และ BRIEF-SR ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  
   และระยะติดตามผลของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 

ตัวแปร ระยะเวลา กลุ่ม n M SD 

WCST-64   

ก่อนทดลอง 
กลุ่มทดลอง 30 40.63 8.876 
กลุ่มควบคุม 30 40.77 8.361 

หลงัทดลอง 
กลุ่มทดลอง 30 53.73 3.886 
กลุ่มควบคุม 30 45.37 12.087 

ติดตามผล 
กลุ่มทดลอง 30 57.00 1.781 
กลุ่มควบคุม 30 47.80 9.312 

BRIEF-SR 

ก่อนทดลอง 
กลุ่มทดลอง 30 60.77 11.041 
กลุ่มควบคุม 30 57.70 10.952 

หลงัทดลอง 
กลุ่มทดลอง 30 53.30 9.429 
กลุ่มควบคุม 30 56.03 12.201 

ติดตามผล 
กลุ่มทดลอง 30 51.63 9.964 
กลุ่มควบคุม 30 55.67 11.989 

 
 จากตารางท่ี 4-1 พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีคะแนน
เฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 เป็น 40.63 (SD = 8.876) 
และ 40.77 (SD = 8.361) ตามล าดบั นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลงัการทดลอง มี
คะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 เป็น 53.73  
(SD = 3.886) และ 45.37 (SD = 12.087) ตามล าดบั และ นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ระยะติดตามผล มีคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ  
WCST-64 เป็น 57.00 (SD = 1.781) และ 47.80 (S.D. = 9.312) ตามล าดบั  
 คะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR ก่อนการ
ทดลอง นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเป็น 60.77 (SD = 11.041) และ 57.70  
(SD = 10.952) ตามล าดบั คะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR 
หลงัการทดลอง นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเป็น 53.30 (SD = 9.429) และ 
56.03 (SD = 12.201) ตามล าดบั และคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ 
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BRIEF-SR ระยะติดตามผล นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเป็น 51.63 (SD = 
9.964) และ 55.67 (SD = 11.989) ตามล าดบั  
  

 
 
ภาพที ่4-1 แผนภูมิเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จาก
แบบทดสอบ WCST-64 ของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลอง และระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 4-1 พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง มีคะแนน
เฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 ใกลเ้คียงกนั  
หลงัการทดลอง นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จาก
แบบทดสอบ WCST-64 สูงกวา่กลุ่มควบคุมเท่ากบั 8.36  และ ระยะติดตามผล นกัเรียนกลุ่มทดลอง 
มีคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 สูงกวา่กลุ่ม
ควบคุมเท่ากบั 9.20    
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ภาพที ่4-2 แผนภูมิเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ 
BRIEF-SR ของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะ
ติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 4-2 พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR สูงกวา่กลุ่มควบคุมเท่ากบั 3.07 หลงัการทดลอง 
นกัเรียนกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR ต ่า
กวา่ กลุ่มควบคุมเท่ากบั 2.73  และ ระยะติดตามผล นกัเรียนกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR ต  ่ากวา่ กลุ่มควบคุมเท่ากบั 4.04   
 
ตอนที ่2 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ  
WCST-64  และ BRIEF-SR ระหวา่งวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
  1. การวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จาก
แบบทดสอบ WCST-64 ระหวา่งวธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลอง 
 ก่อนด าเนินการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total 
correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 ผูว้จิยัไดท้  าการตรวจสอบการละเมิดขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการ
ใชส้ถิติดว้ยวธีิการ Mauchly's Test of Sphericitya ดงัตารางท่ี 4-2 
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ตารางท่ี 4-2 การทดสอบ Mauchly's Test of Sphericitya   
 
Within 
Subjects 
Effect 

Mauchly's 
W 

Approx. 
Chi-
Square df Sig. 

Epsilonb 

Greenhouse-
Geisser 

Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

Interval 0.981 1.071 2 .585 .982 1.000 .500 
 

  
  จากตารางท่ี 4-2 พบวา่ ค่า Mauchly's W = 0.981, Chi-Square = 1.071 ท่ี df = 2, p = .585 
แสดงวา่ ขอ้มูลไม่ละเมิดขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใชส้ถิติ  
 
 ผูว้จิยัจึงไดท้  าการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด 
(Total correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 เพื่อศึกษาปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบั
ระยะเวลาการทดลองผลการวเิคราะห์แสดงดงัตารางท่ี 4-3 
 
ตารางท่ี 4-3  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total  
  correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการ 
  ทดลอง 
 

Source of Variation SS df MS F p 2 
Between Subjects 8026.55 59 1631.795    
       Group 1519.606 1 1519.606 13.545* .001 0.189 
       Error 6506.944 58 112.189    
Within Subjects 10354.000 120 2677.343    
       Interval 4466.700 2 2233.350 50.927* .000 0.468 
       Interval X 
Group 

800.278 2 400.139 9.124* .000 0.136 

       Error (Interval) 5087.022 116 43.854    
Total 18380.55 179 4309.138    
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  จากตารางท่ี 4-3 พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่ วธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองมีผลต่อ
คะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ WCST-64  
 นอกจากน้ียงัพบวา่ระยะเวลาการทดลองท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ี 
ตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ  WCST-64 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และวธีิการทดลองท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จาก
แบบทดสอบ WCST-64 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดว้ยเช่นกนั 
 
  2. การวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจาก
แบบทดสอบ BRIEF-SR ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
 ก่อนด าเนินการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR ผูว้จิยัไดท้  าการตรวจสอบการละเมิดขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการ
ใชส้ถิติดว้ยวธีิการ Mauchly's Test of Sphericitya  ดงัตารางท่ี 4-4 
 
ตารางท่ี 4-4 การทดสอบ Mauchly's Test of Sphericitya   
 
Within 
Subjects 
Effect 

Mauchly's 
W 

Approx. 
Chi-

Square df Sig. 

Epsilonb 

Greenhouse-
Geisser 

Huynh-
Feldt 

Lower-
bound 

Interval .812 11.858 2 .003 .842 .879 .500 
 
 จากตารางท่ี 4-4 พบวา่ ค่า Mauchly's W = 0.812, Chi-Square = 11.858 ท่ี df = 2,  
p = .003 แสดงวา่ ขอ้มูลมีการละเมิดขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใชส้ถิติ  
 ผูว้จิยัจึงไดท้  าการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR เพื่อศึกษาปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการ
ทดลองโดยเลือกใช ้df ของ Greenhouse-Geisser ผลการวเิคราะห์แสดงดงัตารางท่ี 4-5 
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ตารางท่ี 4-5 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจาก 
      แบบทดสอบ BRIEF-SR ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
 

Source of Variation SS df MS F p 2 
Between Subjects 15780.283 59 339.344    
       Group 68.450 1 68.450 .253 .617 .004 
       Error 15711.833 58 270.894    
Within Subjects 6734.666 101.026 938.591    
       Interval 1061.233 1.684 630.277 11.736* .000 .168 
       Interval X 
Group 

428.700 1.684 254.609 4.741* .015 .076 

       Error (Interval) 5244.733 97.658 53.705    
Total 22514.949 160.026 1277.935    

  
  จากตารางท่ี 4-5 พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่ วธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองมีผลต่อคะแนน
เฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR  
 นอกจากน้ียงัพบวา่ระยะเวลาการทดลองท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่วธีิการ
ทดลองท่ีแตกต่างกนัไม่มีผลต่อคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ 
BRIEF-SR 
 
  ตอนที ่3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ 
WCST-64 และ BRIEF-SR ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 1. การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ WCST-
64 ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ผูว้จิยัไดท้  าการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูก
ทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดย
พิจารณาจากค่าสถิติ Hotelling's T2 ผลการวเิคราะห์แสดงดงัตารางท่ี 4-6 
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ตารางท่ี 4-6   ผลการวเิคราะห์ค่าสถิติ Hotelling's T2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย 
  จ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 ระหวา่งกลุ่ม 
  ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

Effect Value F 
Hypothesis 

df 
Error 

df p 2 
Group Pillai's Trace 0.371 11.013* 3.000 56.000 .000 .371 

Wilks' Lambda 0.629 11.013* 3.000 56.000 .000 .371 
Hotelling's Trace 0.590 11.013* 3.000 56.000 .000 .371 
Roy's Largest 
Root 

0.590 11.013* 3.000 56.000 .000 .371 

*p < .05 
 

 จากตารางท่ี 4-6 การทดสอบค่าสถิติ Hotelling's T2 พบวา่ มีค่า F = 11.013, p = .000 
แสดงวา่ ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ 
WCST-64 ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และ 
ระยะติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัรายละเอียดการเปรียบเทียบ 
รายคู่ในตารางท่ี 4-7  
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ตารางท่ี 4-7 ผลการเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จาก 
  แบบทดสอบ WCST-64 ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงั 
  การทดลอง และระยะติดตามผล 
 
Source WCST SS df MS F p 2 
Group Pretest 0.267 1 0.267 0.004 .952 .000 

Posttest 1050.017 1 1050.017 13.027* .001 .183 
Follow 1269.600 1 1269.600 28.248* .000 .328 

Error Pretest 4312.333 58 74.351    
Posttest 4674.833 58 80.601    
Follow 2606.800 58 44.945    

*p < .05 
 
  จากตารางท่ี 4-7 พบวา่ ก่อนการทดลองมีค่า F = 0.004, p = .952 หลงัการทดลองมีค่า  
F = 13.027, p = .001 และติดตามผลมีค่า F = 28.248, p = .000 สรุปไดว้า่ กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 สูงกวา่กลุ่มควบคุม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทั้งหลงัการทดลองและระยะติดตามผล  
 
  2. การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ  
BRIEF-SR ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ผูว้จิยัไดท้  าการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการ
ของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยพิจารณาจาก
ค่าสถิติ Hotelling's T2 ผลการวเิคราะห์แสดงดงัตารางท่ี 4-8 
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ตารางท่ี 4-8  ผลการวเิคราะห์ค่าสถิติ Hotelling's T2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย 
   หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR ระหวา่งกลุ่มทดลองและ 
   กลุ่มควบคุม 
 

Effect Value F 
Hypothesis 

df 
Error 

df p 2 
Group Pillai's Trace .112 2.359 3.000 56.000 .081 .112 

Wilks' Lambda .888 2.359 3.000 56.000 .081 .112 
Hotelling's Trace .126 2.359 3.000 56.000 .081 .112 
Roy's Largest 
Root 

.126 2.359 3.000 56.000 .081 .112 

 
 จากตารางท่ี 4-8 การทดสอบค่าสถิติ Hotelling's T2 พบวา่ มีค่า F = 2.359, p = .081 แสดง
วา่ ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR 
ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ไม่
แตกต่างกนัดงัรายละเอียดการเปรียบเทียบรายคู่ในตารางท่ี 4-9 
 
ตารางท่ี 4-9  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ  
   BRIEF-SR ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง  
   และระยะติดตามผล 
 

Source BRIEF SS df MS F p 2 
Group Pretest 141.067 1 141.067 1.167 .285 .020 

Posttest 112.067 1 112.067 0.943 .336 .016 
Follow 244.017 1 244.017 2.008 .162 .033 

Error Pretest 7013.667 58 120.925    
Posttest 6895.267 58 118.884    
Follow 7047.633 58 121.511    
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จากตารางท่ี 4-9 พบวา่ ก่อนการทดลองมีค่า F = 1.167, p = .258 หลงัการทดลองมีค่า  
F = 0.943, p = .336 และระยะติดตามผลมีค่า F = 2.008, p = .162 สรุปไดว้า่ กลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR ไม่แตกต่าง
กนั ทั้งก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
   
  ตอนที ่4 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ 
WCST-64 และ BRIEF-SR ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
  1. การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จาก
แบบทดสอบ WCST-64 ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 ผูว้จิยัด าเนินการเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จาก
แบบทดสอบ WCST-64 ระหวา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลของกลุ่ม
ทดลอง ผลการเปรียบเทียบแสดงดงัตารางท่ี 4-10 
 
ตารางท่ี 4-10  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จาก 
  แบบทดสอบ WCST-64 ระหวา่งก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตาม 
  ผลของกลุ่มทดลอง 
 

Source SS df MS F p 2 
Interval 4501.489 2 2250.744 79.029* .000 .732 
Error 1651.844 58 28.480    
*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 4-10 พบวา่ มีค่า F = 79.029, p = .000 แสดงวา่ ผลการเปรียบเทียบคะแนน
เฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 ของกลุ่มทดลอง ก่อน
การทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ดงัรายละเอียดการเปรียบเทียบรายคู่ในตารางท่ี 4-11 
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ตารางท่ี 4-11 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จาก 
  แบบทดสอบ WCST-64 ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะ 
  ติดตามผล โดยการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีิของบอนเฟอโรนี  
  (Bonferroni) 
 

(I) 
Interval (J) Interval 

Mean 
Difference  

(I-J) 
Std. 

Error p 

95% Confidence Interval for 
Differencec 

Lower Bound Upper Bound 
ก่อน
ทดลอง 

หลงัทดลอง -13.100* 1.615 .000 -17.203 -8.997 
ติดตามผล -16.367* 1.645 .000 -20.545 -12.188 

หลงั
ทดลอง 

ก่อนทดลอง 13.100* 1.615 .000 8.997 17.203 
ติดตามผล -3.267* .619 .000 -4.841 -1.693 

ติดตามผล ก่อนทดลอง 16.367* 1.645 .000 12.188 20.545 
หลงัทดลอง 3.267* .619 .000 1.693 4.841 

*p < .05 
 
 จากตาราง 4-11 พบวา่ คะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total correct) จาก
แบบทดสอบ WCST-64 ของกลุ่มทดลอง หลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 (p = .000) ระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 (p = .000) และระยะติดตามผลสูงกวา่หลงัการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 (p = .000)  
 
  2. การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-
SRก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 ผูว้จิยัด าเนินการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจาก
แบบทดสอบ BRIEF-SR ระหวา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ของกลุ่ม
ทดลองผลการเปรียบเทียบแสดงดงัตารางท่ี 4-12 
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ตารางท่ี 4-12 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ  
   BRIEF-SR ระหวา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล  
   ของกลุ่มทดลอง 
 

Source SS df MS F p 2 
Interval 1419.467 2 709.733 13.186* .000 .313 
Error 3121.867 58 53.825    
*p < .05 
  
  จากตารางท่ี 4-12 พบวา่ มีค่า F = 13.186, p = .000 แสดงวา่ ผลการเปรียบเทียบคะแนน
เฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ BRIEF-SR ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงั
รายละเอียดการเปรียบเทียบรายคู่ในตารางท่ี 4-13 

 
ตารางท่ี 4-13 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ  
   BRIEF-SR ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล  
   โดยการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีิของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 

(I) 
Interval (J) Interval 

Mean 
Difference 

(I-J) 
Std. 

Error p 

95% Confidence Interval for 
Differencec 

Lower Bound Upper Bound 
ก่อน
ทดลอง 

หลงัทดลอง 7.467* 1.779 .001 2.946 11.987 
ติดตามผล 9.133* 2.302 .001 3.283 14.983 

หลงั
ทดลอง 

ก่อนทดลอง -7.467* 1.779 .001 -11.987 -2.946 
ติดตามผล 1.667 1.516 .842 -2.186 5.520 

ติดตามผล ก่อนทดลอง -9.133* 2.302 .001 -14.983 -3.283 
หลงัทดลอง -1.667 1.516 .842 -5.520 2.186 

*p < .05 
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 จากตารางท่ี 4-13 พบวา่ คะแนนเฉล่ียหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองจากแบบทดสอบ 
BRIEF-SR ของกลุ่มทดลอง หลงัการทดลองต ่ากวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 (p = .001) และระยะติดตามผลต ่ากวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 (p = .001) ส่วนระยะติดตามผลกบัหลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั  
   
 

 

 

 

 

 

 

 



บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experiment research) โดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อ
พฒันาและทดสอบประสิทธิภาพโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร ภาค
เรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2562  จ  านวน 60 คน โดยคดักรองจากนกัเรียนทั้งหมด 522 คน ท่ีมีคะแนน
จากแบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ตมากท่ีสุด จ านวน 60 คน จากการท าแบบทดสอบการเสพ
ติดอินเทอร์เน็ต (IAT) ฉบบัภาษาไทย เขา้กลุ่มตวัอยา่ง เพื่อทดสอบหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง
จากแบบทดสอบ WCST-64 และมาตรวดั BRIEF-SR ฉบบัภาษาไทย แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 30 คน 
และกลุ่มทดลอง 30 คน การวจิยัผา่นการพิจารณาจริยธรรม จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม 
มหาวทิยาลยับูรพา เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัมี 4 ชุด  ไดแ้ก่ 1)โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพ
ติดอินเทอร์เน็ต 2) แบบทดสอบ Internet addiction test (IAT) ( Young, 2017) 3) แบบทดสอบ 
Wisconsin card sorting test (WCST-64) (Kongs et al., 2000) 4) BRIEF-SR (Guy, Isquith & Gioia, 
2004) ฉบบัภาษาไทย (จุฑามาศ แหนจอน, 2561) โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาท สัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติด
อินเทอร์เน็ต (NLPEFs) ผูว้จิยัสร้างข้ึนจากแนวคิดและหลกัการของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั 
และหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ผา่นการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาจากผูท้รงคุณวฒิุ 
ดา้นจิตวทิยา จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่น และแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นประสาทวทิยาศาสตร์จ านวน 5 ท่าน 
หลงัจากนั้นผูว้จิยัไดฝึ้กประสบการณ์การผอ่นคลายแบบคลาสิกและการสร้างสัญญานพลงัโดย
ประยกุตต์ามหลกัของ POSERS เทคนิคสัญญาณพลงั ตามทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั
จ านวน 30 คน โดยรายงานผลกบัอาจารยท่ี์ปรึกษา และฝึกกบัอาจารยท่ี์ปรึกษา จ านวน 1 คน เพื่อฝึก
ทกัษะในการตรวจเทียบพฤติกรรมและความคล่องแคล่วในการใชภ้าษา เม่ือเกิดความช านาญ จึงน า
โปรแกรมการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ตไปทดลองใช ้(Try out) โปรแกรม กบันกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนบา้นฉางกาญจนกุลวทิยา จ  านวน 45 คน เพื่อปรับปรุงและพฒันา
โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
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นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต สุดทา้ยผูว้จิยัไดโ้ปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้
ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต กิจกรรมจ านวน 6 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที เป็นแบบรายกลุ่ม คะแนนการเสพติด
อินเทอร์เน็ตประเมินดว้ยแบบทดสอบ IAT คะแนนหนา้ท่ีการบริหารจดัการของสมองประเมินดว้ย
แบบทดสอบ WCST-64 และมาตรวดั BRIEF-SR ใน 3 ระยะ คือ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล จากนั้นน าขอ้มูลมาวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าประเภทหน่ึงตวัแปร
ระหวา่งกลุ่มและหน่ึงตวัแปรภายในกลุ่ม (Repeated-measures analysis of variance: one between-
subject  variable and one within-subject variable; Howell, 2007) และเม่ือพบความแตกต่างท าการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ดว้ยวธีิบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 
สมมติฐานการวจัิย 
 1.  มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองและระยะการทดลอง  
 2.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง หลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 3.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง ในระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม 
 4.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง หลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง 
 5.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง ในระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อนการทดลอง 
  
สรุปผลการวเิคราะห์ข้อมูล  
  1.  มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองและระยะการทดลอง  
 2.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง หลงัการทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
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 3.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง ในระยะติดตามผลสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
 4.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง หลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 
 5.  นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มีหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมอง ในระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
 
อภิปรายผล 
 จากการวเิคราะห์ขอ้มูล สามารถอภิปรายผลไดด้งัน้ี 
 1.  การทดสอบปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง มีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 1 คือ ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บ
โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสักบักลุ่มท่ี
ไม่ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั
ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ตไม่แตกต่างกนั เน่ืองจากช่วงท่ีทดลอง
ตรงกบัช่วงเตรียมความพร้อมในการแข่งกีฬาสีของโรงเรียน จึงท าใหน้กัเรียนมีการออกก าลงักาย
เพื่อซอ้มแข่งกีฬาสีในคาบสุดทา้ยของทุกวนั ดงันั้นการออกก าลงักายจึงส่งผลต่อหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองเช่นกนั ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ เวอเบิร์ค โคนิก สเชอร์เดอ และ ออสเทอ
ลอน (Verburgh, Königs, Scherder & Oosterlaan, 2014) ผลของการออกก าลงักายช่วยเสริมสร้าง
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองทั้งในเด็กวยัเรียน วยัรุ่น และผูใ้หญ่ตอนตน้ แต่หลงัการทดลองและ
ระยะติดตามผล ไดผ้ลท่ีแตกต่างกนั คือ กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการ
ของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัมีหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองมากข้ึนกวา่กลุ่มท่ี
ไม่ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั
แสดงใหเ้ห็นวา่วธีิการทดลองและระยะเวลาการทดลองส่งผลต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 

  2. นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสั มีหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง หลงัการทดลอง และระยะติดตาม สูงกวา่ 
กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 คะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total 
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correct) จากแบบทดสอบ WCST-64 หลงัการทดลอง และระยะติดตามสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 คะแนนรวมของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง จากแบบทดสอบ 
BRIEF-SR หลงัการทดลองและระยะติดตามต ่ากวา่กลุ่มควบคุม อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 2 และ 3 โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง โดย
โปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั มีวตัถุประสงค ์เพื่อพฒันาหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดย 
การฝึกอบรมทางจิตวทิยา เพื่อใหน้กัเรียนไดมี้การเตรียมความพร้อม และสร้างการผอ่นคลาย เพื่อ
ช่วยใหน้กัเรียนพร้อมเปิดรับการเรียนรู้และฝึกทกัษะต่าง ๆ สอดคลอ้งกบักระบวนการจิตวทิยาท่ีมี
ประสิทธิภาพในปัจจุบนั  
  โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั 
เป็นโปรแกรมฝึกทางจิตวทิยาท่ีมีคุณภาพตามหลกัการแนวคิดของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั
และเหมาะกบัพฒันาการของนกัเรียน โดยโปรแกรมผา่นการตรวจเชิงเน้ือหาและความเท่ียงจาก
ผูท้รงคุณวุฒิรวมทั้งการทดลองใช ้(Try out) กบันกัเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ และมีความกระชบั ฉบัไว 
โดยโปรแกรมประกอบดว้ย กิจกรรม จ านวน 6 คร้ัง ๆ ละ 50 นาที 
  โดยกิจกรรมท่ี 1  การสร้างสัมพนัธภาพและเรียนรู้ EFs นกัเรียนไดท้ราบวตัถุประสงค ์
เขา้ใจล าดบัขั้นตอนของกิจกรรม นกัเรียนไดรั้บความรู้จากการเขา้กิจกรรม เช่น การตระหนกัรู้ใน
ขอ้ดี ขอ้บกพร่อง รู้จกั EFs และผลกระทบของการเสพติดอินเทอร์เน็ตมากข้ึน นอกจากน้ีกิจกรรม
ยงัช่วยนกัเรียนไดส้ร้างบรรยากาศท่ีดี และเกิดสัมพนัธภาพท่ีดีในกระบวนการฝึกกิจกรรม รวมทั้งมี
ส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบและสะทอ้นความรู้สึก ตลอดจนไดฝึ้กคิด ฝึกเขียน ท่ี
สามารถน ามาปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้เช่น การมีสติ การปรับปรุงแกไ้ขจุดบกพร่อง การฝึกคิด 
และการฝึกสมองใหมี้ประสิทธิภาพ (จุฑามาศ แหนจอน, 2560) ดงัผลการสะทอ้นจากใบงาน 
ดงัต่อไปน้ี 
 กรณีของ ด.ช. หน่ึง (นามสมมติ) ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 “ไดรั้บความรู้วา่การเล่นอินเทอร์เน็ตมาก ๆ ท าใหส้มองส่วนหนา้เสีย และท าให ้EFs 
นอ้ยลง ท าใหเ้ป็นคนข้ีลืม” 
 ด.ช. สอง (นามสมมติ) ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 
 “ไดรู้้เร่ืองหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ซ่ึงประกอบ 3 ดา้น ไดแ้ก่ การควบคุมยบัย ั้ง 
ความจ าใชง้าน และการยดืหยุน่ทางความคิด”  
 กิจกรรมท่ี 2 คน้หาสัญญาณพลงั นกัเรียนไดฝึ้กคน้หาสัญญาณพลงั เป็นการน าพลงับวก
หรือความรู้สึกดี ๆ จากประสบการณ์ดา้นดี พลงับวก ความสุขในชีวติมาทลายพลงัดา้นลบหรือ
ประสบการณ์ท่ีไม่ดีของบุคคล และคงไวซ่ึ้งพลงับวกโดยการเช่ือมโยงกบัสัญญาณดา้นการสัมผสั 
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เทคนิคน้ีช่วยให้เรียนสัมผสักบัการตอบสนองทางอารมณ์ ความคิดและความรู้สึกของตนเอง ทั้งจาก
ประสบการณ์ดา้นดีและไม่ดีไดอ้ยา่งชดัเจนและรวดเร็ว รวมทั้งไดค้น้พบพลงับวกเพื่อน ามาทลาย
ความรู้สึกท่ีไม่ดีต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สัญญาณพลงัยงัช่วยเพิ่มพลงับวกในการเผชิญกบั
ปัญหาและความเครียดต่าง ๆ ได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยั ปภสัสรณ์ สายลืมนาม (2559) ท่ีพบวา่
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมช่วยลด
ความวติกกงัวลในนกัศึกษาปริญญาตรีไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และพฒันาสมรรถนะแห่งตน (ทศัน์ 
จารุศกัด์ิศรี, 2559) และการศึกษาของแคร่ี เชิร์ช ฮบัชินสัน โจน และโทซ่ี (Carey, Churches, 
Hutchinson, Jones, & Tosey, 2010) ครูน าเทคนิคสัญญาณมาใชใ้นหอ้งเรียน ท าใหเ้กิดบรรยากาศ
ในการเรียนรู้ และช่วยใหน้กัเรียนเกิดความสนใจจดจ่อมากข้ึน เพื่อน าไปสู่การคน้หาระบบตวัแทน
เพื่อดึงสัญญาณพลงัของตนเอง  
 กิจกรรมท่ี 3  ความจ าใชง้าน นกัเรียนไดเ้รียนรู้วา่ความจ าใชง้านเป็นความสามารถในการ
เก็บจ าขอ้มูล และมีความส าคญัต่อการเรียน การท างาน และชีวติประจ าวนั การพฒันาความจ าใช้
งานท าไดโ้ดยการสนใจ ตั้งใจฟัง มอง และรับรู้ต่อขอ้มูลท่ีไดรั้บ สัญญาณพลงั เป็นพลงัท่ีแสดงแห่ง
ความมัน่ใจ เขม็แขง็ กลา้หาญ ซ่ึงอาจจะเป็นบุคคลใกลชิ้ด บุคคลมีช่ือเสียง หรือบุคคลในเทพนิยาย 
การ์ตูน ฯลฯ กิจกรรมน้ีเป็นการคน้หาและเลือกสัญญาณพลงัของตนเอง ท าใหเ้กิดความมัน่ใจวา่
สามารถน าสัญญาณพลงับวกไปใชใ้น ในการสร้างความจ าใชง้าน การควบคุมยบัย ั้ง การยดืหยุน่
ทางการรู้คิด และใชห้ลกัการเป้าหมายชดั ฉบัไวและยดืหยุน่ (POSERS) เพื่อเพิ่มหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองในการแกปั้ญหาการเสพติดอินเทอร์เน็ตอีกคร้ัง และเกิดการยบัย ั้งการเสพติด ซ่ึง
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของออแกนเนียน และอะฮิสเซอร์ (Oganian &Ahissar, 2012) ศึกษาการรับรู้
สัญญาณพลงัของเด็กในวยัเรียน พบวา่ ผลของการรับรู้สัญญาณพลงัต ่าส่งต่อความจ าใชง้านท่ีส่งผล
ใหมี้ขอ้จ ากดัในการรับรู้ในการอ่าน ดงันั้น การรับรู้สัญญาณพลงัมีผลต่อการสร้างความจ าใชง้าน
และพฒันาการตามช่วงวยัท่ีเหมาะสม 
 กิจกรรมท่ี 4  การควบคุมยบัย ั้ง การควบคุมยบัย ั้ง นกัเรียนไดฝึ้กทกัษะการย ั้งคิด ผา่น
กิจกรรมสัญญาณพลงั ใชห้ลกัการ POSERS โดยสร้างเป้าหมายในการควบคุมยบัย ั้งพฤติกรรมท่ีไม่
เหมาะสม เช่น การเสพติดอินเทอร์เน็ตหรือการใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีไม่เหมาะสม ในการตั้งเป้าหมาย
เชิงบวก ทุกอยา่งตอ้งเร่ิมตน้ท่ีตนเอง เป็นเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจง สามารถวดัและประเมินผลได ้
โดยการน าเช่ือมโยงความรู้จากการท ากิจกรรมคร้ังท่ี 1-3 ท่ีผา่นมา มาประยกุตใ์ชร่้วมกบัเทคนิค
สัญญาณพลงั ในการดึงศกัยภาพหรือพลงับวกในบุคคลออกมา นอกจากน้ีขั้นตอนน้ีช่วยใหน้กัเรียน
ไดต้ระหนกัต่อความคิด ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนในระดบัจิตส านึกและจิตใตส้ านึก ท่ีสามารถ
เสริมสร้างความสามารถในการยบัย ั้งการใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีไม่เหมาะสม ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยั
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ของ ฟอรินา ทีโอดอร์ คอนีเลีย และมาริน (Florina, Teodor, Cornelia, & Marin, 2015) ใช้
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัดว้ยเทคนิคสัญญาณพลงั (Anchoring) มาใชใ้นการเพิ่มขีด
ความสามารถของนกักีฬา และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ปภสัสรณ์ สายลืมนาม (2559) ท่ีพบวา่
โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัดว้ยเทคนิคการสร้างทรรศนะใหม่ใตจิ้ตส านึกแบบองคร์วมช่วยลด
ความวติกกงัวลในนกัศึกษาปริญญาตรีไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และนกัเรียนสามารถบอกแนว
ทางการน าทกัษะและขอ้คิดไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนั เช่น การสังเกตตนเองและผูอ่ื้น การมี
สติ และการย ั้งคิด เป็นตน้ ดงัผลการสะทอ้นจากใบงาน ดงัต่อไปน้ี 
 กรณีของ ด.ญ. หน่ึง (นามสมมติ)  
 “การเล่นอินเทอร์เน็ตมากเกินไปท าใหค้วามจ าสั้น สายตาไม่ดี ท าใหเ้ราจดจ่ออยูก่บั
อินเทอร์เน็ตมากเกินไป” แนวทางการพฒันา WM “เล่นใหเ้ป็นเวลา ใชเ้ฉพาะเร่ืองท่ีจ าเป็น และฟัง
เพลงใหผ้อ่นคลายแลว้นอนพกัสายตาและสมอง” 
 ด.ช. สอง (นามสมมติ) 
 “ขาดการควบคุมตนเองในการเล่นเกม แนวทางแกไ้ข หาอะไรท า เช่น อ่านหนงัสือ ออก
ก าลงักาย” 
 ด.ญ. สาม (นามสมมุติ) 
 “เล่นอินเทอร์เน็ตมากเกินไป แนวทางแกไ้ข คือ ใชส้ัญญาณพลงับวกของตนเอง เช่น 
กอดหมอนท่ีรัก ออกไปเท่ียวเล่นกบัเพือน และท าส่ิงท่ีผอ่นคลายนอกจากการเล่นอินเทอร์เน็ต ” 
 กิจกรรมท่ี 5 การยดืหยุน่ทางการรู้คิด นกัเรียนเขา้ใจความหมาย ความส าคญัของการ
ยดืหยุน่ทางการรู้คิด นกัเรียนฝึกใชค้วามคิด ฝึกการมีสติ ฝึกความยดืหยุน่ผา่นการสังเกต การ
วางแผนในการแกปั้ญหาโดยไม่ใชอ้ารมณ์ และไดฝึ้กสร้างรูปแบบ แนวทางในการแกปั้ญหาโดยน า
สัญญาณพลงับวกมาใชเ้พื่อใหเ้กิดประสิทธิผลในการน าไปปฏิบติัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยใช้
หลกัการ POSERS ในการการสร้างเป้าหมายท่ีช่วยใหน้กัเรียนมองเห็นมุมมองและเกิดความคิดใหม่
ในการเปล่ียนแปลง และปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม นอกจากน้ีขั้นตอนน้ีช่วย
ใหน้กัเรียนไดต้ระหนกัต่อความคิด ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนในระดบัจิตส านึกและจิตใตส้ านึก 
ท่ีสามารถเสริมสร้างความสามารถในการยดืหยุน่หรือการคิดแกปั้ญหาการใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีไม่
เหมาะสมได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของประยรู สุยะใจ (2562) โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั
ช่วยพฒันาวธีิคิดและการก ากบัตนเองต่อการเผชิญสถานการณ์ปัญหาต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม ดงั
ผลการสะทอ้นจากใบงาน ดงัต่อไปน้ี  
 กรณีของ ด.ช. หน่ึง (นามสมมติ)  
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 “เราจะไดจ้ดัการกบัการติดโทรศพัทห์รืออินเทอร์เน็ตมากเกินไป และรู้จกัการแกปั้ญหา
โดยการสร้างทางเลือกในก่ารแกปั้ญหาใหไ้ดม้ากท่ีสุดครับ” 
 ด.ญ. สอง (นามสมมุติ) 
 “น าส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้มาไปหาทางเลือกในชีวติการตดัสินใจ ในการจะท าอะไรต่าง ๆ มี
สมาธิในการแบ่งเวลาใหเ้ป็น” 
 กิจกรรมท่ี 6  บูรณาการ/ ยติุ นกัเรียนไดต้ระหนกัรู้ถึงผลกระทบของการเสพติด
อินเทอร์เน็ต และการน าแนวทางการแกปั้ญหาการเสพติดอินเทอร์เน็ต มาฝึกซกัซอ้มทางปัญญา ใน
การน าวธีิการมาปฏิบติั เพื่อเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง และวเิคราะห์ผลการน าไปใช ้ 
และหาแนวทางการป้องกนัการกลบัไปเสพติดอินเทอร์เน็ตซ ้ า พร้อมทั้งน ามาอภิปรายใหส้มาชิก
กลุ่มไดรั้บฟัง เพื่อเป็นการยนืยนัต่อตนเองและสมาชิกกลุ่ม ในการฝึกปฏิบติั และนกัเรียนเห็นคุณค่า
และสามารถบูรณาการทกัษะต่าง ๆ จากหอ้งเรียนสู่สถานการณ์ชีวติจริง ดงันั้น กิจกรรมน้ีเป็น
การบูรณาการความรู้ท่ีช่วยใหน้กัเรียนคน้พบทางเลือกท่ีหลากหลาย และคดัเลือกทางเลือกท่ีดี ท่ี
เหมาะสมกบับริบทมากท่ีสุด และสามารถเผชิญกบัสถานการณ์จริงได ้โดยใชห้ลกัการ NLP ในการ
เสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองใหสู้งข้ึน เพื่อลดการเสพติดอินเทอร์เน็ตหรือแกปั้ญหา
การใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีไม่เหมาะสมไดอ้ยา่งย ัง่ยนื ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ปภสัสรณ์ สายลืม
นาม ประชา อินงั และจุฑามาศ แหนจอน (2562) ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสันั้น แมเ้ม่ือ
เวลาผา่นไป ก็สามารถคน้พบพลงับวกของตนเองและสร้างมุมมองความคิดใหม่ต่อปัญหาต่าง ๆ 
ตลอดจนสามารถคน้พบทางเลือกท่ีหลากหลาย ยดืหยุน่ ส่งผลใหส้ามารถพฒันาตนเองได ้ดงัผลการ
สะทอ้นจากใบงาน ดงัต่อไปน้ี 
 กรณีของ ด.ญ. หน่ึง (นามสมมติ)  
 “การลดการใชอิ้นเทอร์เน็ต เพื่อความจ าท่ีดีข้ึน เช่น อ่นหนงัสือ หรือการนอนพกัผอ่น
แทนการเล่นอินเทอร์เน็ต คือ นอนให้เร็วแทนท่ีจะเล่นอินเทอร์เน็ตจนดึกด่ืน และการยบัย ั้งควบคุม
ตนเองใหน้อ้ยลงในการเล่นอินเทอร์เน็ต จากวนัละ 10 ชม. เหลือสัก 7 ชม.” 
 ด.ช.สอง (นามสมมุติ) 
 “ลดการเล่นอินเทอร์เน็ตลงได ้1-2 ชม. เพราะอยากใหเ้กรดเฉล่ียดีข้ึน โดยการเอาเสียง
ของแม่มาช่วยดึงสติ เอาเวลาไปออกก าลงักาย ท ากิจกรรมต่าง ๆ ท าใหร่้างกายดูดี มีประโยชนืมากก
วา่การเล่นอินเทอร์เน็ต” 
 ด.ญ. สาม (นามสมมุติ) 
 “แกปั้ญหาในชีวิตประจ าวนัได ้แบ่งเวลา จดัการเวลาไดดี้ข้ึน มีสติมากข้ึน เช่น เล่นเกม
ใหน้อ้ยลง ลดการออนไลน์จาก 10 ชม. เหลือ 7 ชม. โดยการออกก าลงักาย เล่นกีตา้ร์ อ่านหนงัสือ
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คร่าว ๆ และการน าความรู้ท่ีไดม้าใช ้เช่น การยบัย ั้ง การยดืหยุน่ โดยใชส้ัญญาณพลงับวก คือ สัมผสั
ตอนหลบัตาจพนึกถงแม่มากอด ” 
  3. นกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรม
ภาษา ประสาทสัมผสัมีหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองหลงัการทดลองและระยะติดตามผล สูงกวา่
ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 4 และ 5 โดย
พบวา่ คะแนนเฉล่ียจ านวนท่ีตอบถูกทั้งหมด (Total corrects) จากแบบทดสอบ WCST-64 หลงัการ
ทดลองและระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 คะแนน
รวมของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง จากแบบทดสอบ BRIEF-SR หลงัการทดลองและระยะ
ติดตามผลนอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือส้ินสุดการติดตามผล 
เน่ืองจากนกัเรียนท่ีไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสั โดยหลกัการ เป้าหมายชดั ฉบัไว และยดืหยุน่ตามทฤษฎีของโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผสั ส่งผลต่อการลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ตได ้โดยมีคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตก่อนการทดลอง หลงั
การทดลอง และระยะติดตามผล เป็น 81.43 45.73 และ 43.47 ตามล าดบั ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยั
ของ คูโอ และคณะ (Kuo, Chen, Chang, Lee, Liu & Chen, 2018) พบวา่ อิทธิพลการเสพติด
อินเทอร์เน็ตส่งผลต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองและความสนใจจดจ่อต่อการเรียนรู้ ดงันั้นการ
เสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองช่วยลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตได ้
  สรุปไดว้า่โปรแกรมการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ตช่วยเพิ่มหนา้ท่ีบริหาร
จดัการของสมองหลงัการทดลอง และระยะติดตามผลสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ี .05 ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัท่ีผา่นมาพบวา่โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสัสามารถน าไปใช้
ในงานต่าง ๆ ไดแ้ก่ ดา้นการปรึกษาทางจิตวทิยา ดา้นการเรียนการสอน และดา้นธุรกิจ (จุฑามาศ  
แหนจอน, 2557) การพฒันาคุณภาพชีวติ (Fahimi Rad, & Salehi, 2018) การเสริมสร้างความสนใจ
จดจ่อ (วณิชชา พดัเยน็ช่ืน จุฑามาศ แหนจอน และศศินนัท ์ศิริธาดากุลพฒัน์, 2562) การลดความ
วติกกงัวล (ปภสัสรณ์ สายลือนาม, ประชา อินงั และจุฑามาศ แหนจอน, 2562) การลดความเครียด 
(Hemmatimaslakpak, Farhadi & Fereidoni, 2016) การพฒันาวธีิคิด และการก ากบัตนเอง (ประยรู  
สุยะใจ, 2562) การพฒันาสมรรถนะแห่งตน (ทศัน์ จารุศกัด์ิศรี, 2559) การเพิ่มพลงัสุขภาพจิต 
(สถาพร จนัทร์พฤกษ,  2554) การเพิ่มแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ (นิตยา สิทธิเสือ, 2553) การลดพฤติกรรม
กา้วร้าว (นิสรา จงร้ังกลาง, 2553) การรับรู้ความสามารถของตนเองในดา้นการบริหารจดัการ (ทศัน์ 
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จุลศกัด์ิศรี, 2553) ความฉลาดทางอารมณ์ (วภิาณี สุขเอิบ, 2550) ตลอดจนการน ามาบูรณาดา้น
จิตวทิยาการรู้คิด (Cognitive psychology) เพื่อเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง  
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
  1. ผูท่ี้จะน าโปรแกรมน้ีไปใชจ้ะตอ้งฝึกทกัษะพื้นฐานใหช้ านาญ หรือเขา้สู่ภวงัคใ์นระดบั
จิตส านึกและจิตใตส้ านึก โดยเฉพาะการผอ่นคลายแบบคลาสสิกและเทคนิคสัญญาณพลงัตามหลกั
ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั 
  2. การน าโปรแกรมน้ีไปใชค้วรค านึกถึงพฒันาการของช่วงวยั เพศ โดยเฉพาะวยัรุ่น  
เพศหญิงและเพศชายมีพฒันาการท่ีแตกต่างกนั 
  3. สถานท่ีตอ้งเงียบ สงบ ไม่มีเสียงรบกวน และอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก 
  4. ผูท่ี้จะน าโปรแกรมไปใชต้อ้งด าเนินการตามรูปแบบอยา่งเคร่งครัด โดยเฉพาะ 
การส่ือสารตอ้งเสียงดงั และฟังไดช้ดัถอ้ยชดัค า 
 ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 
 ควรศึกษาผลของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั เพื่อเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมองในกลุ่มอ่ืน ๆ เช่น นกัศึกษาในวทิยาลยั หรือในกลุ่มท่ีมีความเฉพาะ เช่น ผูป่้วยทางจิตเวช 
ผูป่้วยซึมเศร้า ผูป่้วยสุราเร้ือรัง หรือเยาวชนท่ีกระท าผดิซ ้ า  
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ภาคผนวก ก 
 -  ตวัอยา่งโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา  
  ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต   
   (NLPEFs) 
 -   แบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ต (IAT) ฉบบัภาษาไทย 
 -  มาตรวดัหนา้ท่ีการบริหารจดัการของสมองดว้ยการตรวจส ารวจพฤติกรรม 
   แบบรายงานตนเอง (BRIEF-SR) ฉบบัภาษาไทย 
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นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นทีเ่สพติดอนิเทอร์เน็ต 

(Program for promoting executive functions of the brain by Neuro-Linguistic 
programming for secondary school students with internet use disorder: NLPEFs) 
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 1. รศ.ดร. จุฑามาศ แหนจอน          อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั 
 2. ดร.ศศินนัท ์ศิริธาดากุลพฒัน์      อาจารยท่ี์ปรึกษาร่วม 
 
ทฤษฎแีนวคิดพืน้ฐานของโปรแกรม 

โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั
ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต ประกอบดว้ยแนวคิดหรือทฤษฎีหลกั 
ดงัน้ี 

1. ทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั (Neuro-Linguistic Programmimg: NLP; 
Bandler & Grinder, 1972 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2557, หนา้ 100) โดยมีหลกัการ 3 ประการ 
ไดแ้ก่ “เป้าหมายชดั ฉบัไว และยดืหยุน่”  

1.1 เป้าหมายชดัเจน รู้วา่ตอ้งการอะไร เป้าหมายตอ้งชดัในทุกสถานการณ์ โปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผสัช่วยใหผู้รั้บการปรึกษาสร้างเป้าหมายไดช้ดัเจนข้ึน เพราะเป้าหมายท่ีชดัเจน น าไปสู่
กลยทุธ์เฉพาะในการแกปั้ญหา ยิง่บอกรายละเอียดของเป้าหมายท่ีตอ้งการไดม้ากเท่าไร แนวทางใน
การแกปั้ญหาจะชดัเจนมากข้ึนเท่านั้น โปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั ใชห้ลกัการ POSERS ในการ
สร้างเป้าหมายใหช้ดัเจน (O’Connor & Seymour, 2011, pp. 12-14 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 
2557, หนา้ 100-101) 

1.1.1 ตั้งเป้าหมายเชิงบวก (Positive) โดยการคิดถึงส่ิงท่ีตอ้งการ แทนการคิดถึง
ส่ิงท่ีไม่ตอ้งการ การฝึกคิดในทางบวกเป็นการสร้างโปรแกรมใหม่ใหก้บัสมอง เพื่อให้
มองเห็นโลกหรือส่ิงต่าง ๆ ในแง่บวกมากข้ึน 

1.1.2 เป้าหมายตอ้งมาจากบุคคล และมีความเป็นไปได ้(Own port)  
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1.1.3 สร้างเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจง (Specific) คือ เป้าหมายท่ีตอ้งการระบุ 
ระยะเวลา ความเก่ียวขอ้ง (ใคร อะไร ท่ีไหน เม่ือไหร่ อยา่งไร) เป้าหมายใหช้ดัเจนและ
ละเอียด ในทุก ๆ ส่ิงท่ีจะไดเ้ห็น ไดย้นิ และรู้สึกเม่ือเขาประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย
ท่ีตั้งไว ้ยิง่เขาสามารถเขียน เพื่อระบุไดว้า่เป้าหมายเป็นใคร อะไร ท่ีไหน เม่ือใด และ
อยา่งไร ไดล้ะเอียดมากเท่าไร สมองของเขาจะยิง่ไดฝึ้กซอ้ม และมองหาโอกาสท่ีจะ
ประสบความส าเร็จมากข้ึนเท่านั้น 

1.1.4 มีเกณฑ์ท่ีสามารถวดั และประเมินผลได ้(Evidence) ควรระบุเกณฑ์ท่ีจะ
ท าใหผู้รั้บการปรึกษาตั้งเป้าหมายยอ่ย ๆ ก่อน เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงเป้าหมายใหญ่  

1.1.5 ขนาดของเป้าหมาย (Size) ขนาดของเป้าหมายตอ้งเพียงพอ ขนาดของ
ความส าเร็จท่ีใหญ่จะเบียดอุปสรรคใหเ้ล็กลงได ้

1.2 ต่ืนตวัและฉบัไวในการรับรู้ เพื่อเปิดระบบประสาทสัมผสัใหส้ามารถรับรู้และสังเกต
ส่ิงต่าง ๆ โดยการตระหนกัรู้ต่อการสัมผสัในทุก ๆ ขณะ ทั้งขณะติดต่อส่ือสารกบับุคคลอ่ืนและ
ติดต่อส่ือสารกบัตนเอง เช่น ในสถานการณ์ท่ีผูรั้บการปรึกษาติดต่อส่ือสารกบับุคคลอ่ืน ใหเ้ขาฝึก
การสังเกตสัญญาณเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ของคู่สนทนา ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีจะท าใหรู้้วา่ บุคคลอ่ืนมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อเขาอยา่งไร นอกจากน้ีการท่ีผูรั้บการปรึกษาไดส่ื้อสารกบัความรู้สึกภายในของตน จะ
ท าใหเ้ขาตระหนกัรู้ต่อจินตนาการ เสียงและความรู้สึกของตนเองมากข้ึน บุคคลตระหนกัรู้วา่ ส่ิงท่ี
เขาก าลงัจะด าเนินการนั้นดีหรือไม่ ไดผ้ลอยา่งไร มีอะไรตอ้งท าเพิ่มเติมอีกใหม่ ซ่ึงเกิดจากการ
มองเห็นภาพ ไดย้นิและรู้สึกต่อทางเลือกท่ีไดเ้ลือกสรร เพื่อท าใหเ้ป้าหมายประสบความส าเร็จ 

1.3 มีความยืดหยุ่น เป็นการมีความพร้อมต่อการปรับเปล่ียนกรอบแนวคิดทางเลือกและ
ยทุธวธีิ เพื่อใหป้ระสบความส าเร็จตามท่ีตอ้งการ   

2. หน้าที่การบริหารจัดการของสมอง (Executive Function of the brain: EFs; Guy, 
Isquith, & Gioia, 2004 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2561, หนา้ 176-178) หมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลในการท างานของสมองขั้นสูงต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ซ่ึงมีองคป์ระกอบ 3 
ดา้น ไดแ้ก่  

  2.1 การควบคุมยบัย ั้ง (Inhibition control) เป็นความสามารถของบุคคลในการควบคุม
ความสนใจจดจ่อ ความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม ใหอ้ยูเ่หนือส่ิงล่อใจทั้งจากภายในและภายนอก 
ในการด าเนินกิจกรรมท่ีเหมาะสมตามท่ีปรารถนา การควบคุมยบัย ั้ง (Interference control) 
ประกอบดว้ย การควบคุมการรบกวน (Interference control) และการควบคุมตนเอง (Self-control) 
หรือการยบัย ั้งพฤติกรรม (Behavioral inhibition) ดงัน้ี 
    2.1.1การควบคุมการรบกวน (Interference control) แบ่งเป็น 2 ประเภท 
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      2.1.1.1 การเลือกสนใจจดจ่อ (Selective attention) เป็นการควบคุมการรบกวน
ในระดบัของการรับรู้ (Perception) เป็นการควบคุมยบัย ั้งความสนใจจดจ่อ (Interference control of 
attention) เพื่อใหบุ้คคลสามารถเลือกสนใจจดจ่อและใหค้วามส าคญัต่อส่ิงท่ีเลือกสนใจจดจ่อ 
รวมทั้งระงบัความสนใจจดจ่อต่อส่ิงเร้าอ่ืน ๆ ซ่ึงความสนใจจดจ่ออยูท่ี่นอกอ านาจของจิตใจ เช่น  
การตอบสนองต่อเสียงดงั หรือภาพเคล่ือนไหว ซ่ึงเป็นความสนใจจดจ่อแบบล่างไปบน และการ
บริหารความสนใจจดจ่อ (Executive attention) เป็นความสนใจจดจ่อแบบยบัย ั้ง โดยการเพิกเฉยต่อ
ส่ิงเร้าบางอยา่ง และสนใจจดจ่อเฉพาะเป้าหมาย หรือความตั้งใจ (Intention) ของตนเอง ซ่ึงเป็น
ความสนใจจอจ่อท่ีอยูใ่นอ านาจของจิตใจ (Voluntary attention)  
     2.1.1.2 การยบัย ั้งความคิด (Cognitive inhibition) เป็นการตา้นทานต่อส่ิงเร้า
ภายนอกความคิด และความจ าท่ีไม่ตอ้งการ หรือการลืมแบบตั้งใจ รวมทั้งการตา้นทานการรบกวน
เชิงรุกจากขอ้มูลข่าวสารใหม่ และการแทรกสอดจากขอ้มูลเก่า ซ่ึงการยบัย ั้งความคิดเป็น
องคป์ระกอบส าคญัท่ีท าใหเ้กิดความจ าใชง้าน 
    2.1.2 การควบคุมตนเอง (Self-control) หรือการยบัย ั้งพฤติกรรม (Behavioral 
inhibition) เป็นการควบคุมยบัย ั้งพฤติกรรม และควบคุมอารมณ์ใหแ้สดงพฤติกรรมอยา่งเหมาะสม
โดยการควบคุมตนเองมีความหมาย 3 ประการ ดงัน้ี 
     2.1.2.1 การตา้นทานต่อส่ิงล่อใจ (เช่น พฤติกรรมท่ีเป็นไปตามความอยาก การ
โกหก การหลอกลวง ฯลฯ) และไม่แสดงพฤติกรรมท่ีหุนหันพลนัแล่น (เช่น ปฏิกิริยาตอบสนอง
แบบทนัทีทนัใด การเห็นแก่ประโยชน์ส่วนตนโดยโดยไม่ค  านึงถึงบรรทดัฐานของสังคม ฯลฯ) 
     2.1.2.2 การมีวนิยั (Discipline) เป็นการสนใจ และมุ่งมัน่ในการท างานอยา่ง
ต่อเน่ืองใหส้ าเร็จ 
     2.1.2.3 การอดทนรอคอย (Delayed gratification) เป็นการละทิ้งความพึงพอใจ
ท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนั เพื่อการไดรั้บรางวลัท่ีดี หรือใหญ่กวา่ในกาลขา้งหนา้ซ่ึงมีวนิยั และการอดทน
รอคอย เป็นส่ิงท่ีท าใหบุ้คคลประสบความส าเร็จ  
   2.2 ความจ าใชง้าน (Working memory: WM) เป็นความสามารถในการรักษาขอ้มูลไว้
ในความคิด และน ามาใชไ้ดท้นัที หรือเป็นการใชน้ าขอ้มูลท่ีไดรั้บมาก่อนหนา้น้ีมาใชง้านใน
ปัจจุบนั โดยท่ีไม่มีขอ้มูลนั้นอยูแ่ลว้ ความจ าใชง้านแบ่งตามจ าแนกตามเน้ือหาเป็น 2 ประเภท คือ 
ความจ าใชง้านดา้นภาษา (Verbal WM) และความจ าใชง้านดา้นมิติสัมพนัธ์ (Visual-spatial WM) 
หรือความจ าใชง้านท่ีไม่ใช่ภาษา (Nonverbal WM) ความจ าใชง้านจึงมีความส าคญั ซ่ึงบุคคลตอ้ง
ตระหนกัถึงอยูเ่สมอวา่ขอ้มูลท่ีผา่นระบบประสาทตอ้งการเก็บจ าและรักษาใหเ้ป็นปัจจุบนั เพื่อ
น ามาใชง้านไดท้นัที และส่งผลคือผลลพัธ์ท่ีตามมา เช่น ในการใชภ้าษา บุคคลตอ้งจ าไดว้า่ก าลงัพูด 
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หรืออ่านเก่ียวกบัอะไร ประโยคท่ีผา่นมาส่งผลต่อยอ่หนา้ หรือบทสรุปอยา่งไร ฯลฯ นอกจากน้ี 
WM ส่งผลต่อการสร้างความรู้ การคิดแกปั้ญหาการใหเ้หตุผลและการตดัสินใจ รวมทั้งท าใหเ้กิด
กาบควบคุมยบัย ั้ง โดยการจ าเป้าหมาย และยบัย ั้งความคิด หรือควบคุมพฤติกรรมท่ีเป็นอุปสรรคต่อ
ความส าเร็จ  
   2.3 การยดืหยุน่ทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) เป็นความสามารถในการ
เปล่ียนแปลงมุมมองทั้งดา้นมิติสัมพนัธ์ และมุมมองส่วนบุคคล การเปล่ียนแปลงวธีิการคิดต่อบาง
ส่ิงบางอยา่ง หรือเป็นการคิดนอกกรอบ รวมทั้งความสามารถในการยดืหยุน่ เพื่อท่ีจะเปล่ียนแปลง
ความตอ้งการ หรือการจดัล าดบัความส าคญั แมท้  าผิดพลาดก็สามารถเรียนรู้ประโยชน์จากความ
ผดิพลาด และเหตุการณ์ท่ีไม่ไดค้าดหวงันั้นไดท้นัที 

  3. การเสพติดอนิเทอร์เน็ต (Internet Use Disorder: IUD; Kimberly S. Young, 2007) 
หมายถึง กลุ่มอาการทางจิตอยา่งหน่ึง ซ่ึงเกิดจากการใชอิ้นเทอร์เน็ตในการเสพขอ้มูลหรือข่าวสาร
มากเกินไป และหากเปรียบเทียบกบัการติดดูโทรทศัน์หรือการติดอยา่งอ่ืน ๆ แลว้ อินเทอร์เน็ตจะมี
ขอ้แตกต่างกบัส่ืออ่ืน ๆ ก็คือ ความสามารถในการโตต้อบ (Interact) กบับุคคลอ่ืนไดอ้ยา่งทนัท่วงที 
(Real time) ซ่ึงท าโลกของอินเทอร์เน็ตมีความเสมือนเป็นเหมือนโลกอีกโลกหน่ึงท่ีผูใ้ชส้ามารถมี
ตวัตนในโลกนั้นได ้โดยปราศจากกฎเกณฑ ์และไร้ขอบเขตในการเดินทาง และสร้างตวัตนในโลก
อินเทอร์เน็ตตามท่ีตวัเองตอ้งการได ้ซ่ึงหากผูใ้ชย้ดึติดกบัสังคมในโลกของอินเทอร์เน็ต จนแยกไม่
ออกวา่โลกของความจริงและโลกเสมือนจะน ามาซ่ึงสาเหตุของเป็นโรคติดอินเทอร์เน็ตได ้ตวัอยา่ง
ของบริการอินเทอร์เน็ตท่ีมีลกัษณะการสร้างเป็นสังคมเสมือน (Virtual-community) ไดแ้ก่ หอ้ง
แชทรูม เวบ็บอร์ด หรือแมก้ระทัง่ เกมออนไลน์ท่ีเด็ก ๆ นิยมเขา้ไปเล่นกนัมากมาย ซ่ึงโรคติด
อินเทอร์เน็ตนั้นก็คลา้ยๆ กบัการติดส่ิงเสพติดต่างท่ีสร้างปัญหาใหเ้กิดกบั ระบบร่างกาย ทั้งการกิน 
การขบัถ่าย และกระทบต่อการเรียน สภาพสังคมของบุคคลนั้น 
 ดงันั้น IUD เป็นอาการเสพติดอยา่งหน่ึง เช่นเดียวกบัการติดสารเสพติด หรือการพนนั 

ซ่ึงอป์ป และคณะ (Koepp et al., 1999) พบวา่ การเล่นเกมท าใหมี้การหลงัสารโดพามีน (Dopamine) 

ท่ีสมองส่วนสไตรตมั (Striatum) รวมทั้งสมองส่วนนิวเคลียส แอคคมัเบนซ์ (Nucleus accumbens) 

ท าใหมี้ความอยากหรือความตอ้งการส่ิงเร้านั้นเพิ่มข้ึน และนอกจากน้ียงัมีการศึกษา ท่ีพบวา่ เด็ก

และวยัรุ่นท่ีเล่นเกมมีการท างานของสมองส่วนพรีฟรอนทอล (Prefrontal cortex) ลดลง ซ่ึงการ

ท างานของสมองส่วนน้ีคือความสามารถของบุคคลในการท างานของสมองขั้นสูงต่อหนา้ท่ีบริหาร

จดัการของสมอง หรือ EFs ซ่ึงจากการทบทวบวรรรกรรมคาดวา่กระบวนการหรือวธีิการตาม

หลกัการของ NLP จะช่วยส่งเสริมและพฒันา EFs ใหสู้งข้ึนได ้และลดการเสพติดอินเทอร์เน็ต 
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วตัถุประสงค์ 
  1. เพื่อพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสั 
  2. เพื่อเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ี
เสพติดอินเทอร์เน็ต 
  3. เพื่อใหน้กัเรียนมีความรู้เก่ียวกบัการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
 4. เพื่อใหน้กัเรียนมีทกัษะในการเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง  
  5. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถลดพฤติกรรมการเสพติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้ 
 6. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถน าความรู้และทกัษะท่ีไดรั้บจากโปรแกรมภาษาประสาท
สัมผสัในการพฒันา EFs ในชีวติประจ าวนัได ้
ขั้นตอนของกจิกรรม 
 โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัหารของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั
ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต  ประกอบดว้ยกิจกรรม จ านวน 6 คร้ัง  
คร้ังละ 50 นาที  โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
  กิจกรรมท่ี 1  การสร้างสัมพนัธภาพและเรียนรู้EFs 
  กิจกรรมท่ี 2  คน้หาสัญญาณพลงั 
  กิจกรรมท่ี 3  ความจ าใชง้าน 
  กิจกรรมท่ี 4  การควบคุมยบัย ั้ง 
  กิจกรรมท่ี 5  การยดืหยุน่ทางการรู้คิด 
  กิจกรรมท่ี 6  บูรณาการ/ยติุ 
  โดยแต่ละคร้ังของกิจกรรม มีการด าเนินการ 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
  ขั้นน า (10 นาท)ี  เป็นขั้นของการสร้างสัมพนัธภาพ  การทกัทาย และสร้างสมาธิ  เพื่อให้
เกิดการผอ่นคลายทางร่างกาย  อารมณ์  และความคิด พร้อมเปิดรับความรู้และทกัษะต่าง ๆ ท่ีเป็น
องคป์ระกอบท่ีส าคญัของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง กิจกรรมเตรียมความพร้อมดว้ยการผอ่น
คลายท่ีอยูบ่นพื้นฐานแนวคิดของ NLP รวมทั้งการทบทวนความรู้และผลการด าเนินการท่ีผา่นมา 
เพื่อติดตามผลและอุปสรรคในการน าทกัษะต่าง ๆ ท่ีนกัเรียนไดเ้รียนไปฝึกปฏิบติั  
  ขั้นด าเนินการ (30 นาท)ี  เป็นขั้นตอนท่ีใหน้กัเรียนไดเ้รียนรู้และฝึกทกัษะต่าง ๆ ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง ไดแ้ก่ การควบคุมยบัย ั้ง (Inhibition control) ความจ าใช้



109 

 

งาน (Working memory: WM)  และการยดืหยุน่ทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) ท่ีอยูบ่นพื้นฐาน
แนวคิด NLP  
  ข้ันสรุป (10 นาท)ี  เป็นขั้นท่ีผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงท่ีไดจ้าก
การเขา้ร่วมกิจกรรม  และการน าไปใชใ้นชีวติประจ าวนั ร่วมทั้งเขียนบนัทึกขอ้คิดเห็นและส่ิงท่ีได้
ลงในสมุดบนัทึกกิจกรรมประจ าตวั  เพื่อใหน้กัเรียนไดฝึ้กสังเกตและติดตามกาเปล่ียนแปลงของ
ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจากการเขา้ร่วมกิจกรรม และใชป้ระเมินผลการพฒันา
โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต  
กลุ่มเป้าหมาย 
 นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต จ านวน 30 คน 
เวลาการใช้ท ากจิกรรม 

กิจกรรมจ านวน 6 คร้ัง  คร้ังละ 50 นาที  สัปดาห์ละ 3 คร้ัง  รวมทั้งส้ิน 2 สัปดาห์ 
ส่ือ/ อุปกรณ์ทีใ่ช้ 
  1. ไมโครโฟน 
 2. เคร่ืองขยายเสียง/ ล าโพง 
 3. เอกสารช้ีแจงโปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต 
 4. เอกสารใบงาน ใบความรู้ และใบประเมินความพึงพอใจ 
 5. กระดาษขนาด A4  
 6. กระดาษปรู๊ฟ 
 7. ปากกาลูกล่ืน 
 8. ปากกาเคมี (คละสี) 
 9. ใบรายช่ือผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม 
 10. เคร่ืองบนัทึกวดิีทศัน์ 
 11. เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
 12. เคร่ืองฉายภาพคอมพิวเตอร์ (Projector) 
 13. Power Point สาระของหน่วยกิจกรรม 
 14. คลิปวดีิโอเร่ือง “เด็กติดเกมเล่นแพโ้มโหจดัควา้อีโตจ้ะฟันแม่ | 21-10-62 | ไทยรัฐ
นิวส์โชว”์ 
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โปรแกรมเสริมสร้างหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นทีเ่สพติดอนิเทอร์เน็ต 

 

กจิกรรมที ่1 การสร้างสัมพนัธภาพและเรียนรู้EFs 
 

วตัถุประสงค์  
  1. เพื่อสร้างสัมพนัธภาพและบรรยากาศท่ีดีระหวา่งผูว้ิจยัและนกัเรียน 
  2. เพื่อใหน้กัเรียนทราบถึงวตัถุประสงค์ ความส าคญั ขั้นตอน วธีิด าเนินการของ
โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั 
  3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นความส าคญัและแนวทางในการพฒันาหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมอง 
 
เวลา 50  นาที 
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
  1. ไมโครโฟน 
 2. เคร่ืองขยายเสียง/ ล าโพง 
 3. เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
 4. เคร่ืองฉายภาพคอมพิวเตอร์ (Projector) 
 5. Power Point สาระของหน่วยกิจกรรม 
 6. กระดาษปรู๊ฟ 
  7. ปากกาเคมี 
  8. เคร่ืองบนัทึกวดิีทศัน์ 
 9. แบบสรุปขอ้คิดและประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังท่ี 1 
 10. คลิปวดิีทศัน์เร่ือง “เด็กติดเกมเล่นแพโ้มโหจดัควา้อีโตจ้ะฟันแม่ | 21-10-62 | ไทยรัฐ
นิวส์โชว”์ 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 

กระบวนการกลุ่มทางจิตวทิยา  ใหค้วามส าคญักบัขั้นเร่ิมตน้  กล่าวคือ ตอ้งมีการปฐมนิเทศ
สร้างบรรยากาศท่ีดี สร้างสัมพนัธภาพ การยอมรับ และการไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั เปิดเผยและ
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แสดงความคิด ความรู้สึก แสดงท่าทีของการเคารพนบัถือ ความเขา้ใจ การยอมรับ การใส่ใจ มีการ
ตอบสนองต่อการกระท าและค าพูดของผูว้ิจยัและเพื่อนสมาชิกแต่ละคนดว้ยความจริงใจ ส่ิงต่าง ๆ 
เหล่าน้ีเกิดข้ึนจากการท่ีสมาชิกแต่ละคนมีความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั รวมทั้งการรู้จกัตวัตนของ
กนัและกนั โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั
ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติดอินเทอร์เน็ต มุ่งเนน้ใหน้กัเรียนมีสัมพนัธภาพท่ีดี  
มีสมาธิจดจ่อต่อกิจกรรม ตระหนกัต่อความคิด ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนในระดบัจิตส านึกและ
จิตใตส้ านึก ตามแนวคิดทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั (Neuro-Linguistic Promgrammimg: 
NLP; Bandler & Grinder, 1972)  โดยมีหลกัการ 3 ประการ ไดแ้ก่ “เป้าหมายชดั ฉบัไว และ
ยดืหยุน่” หมายถึง 1) เป้าหมายชดัเจน รู้วา่ตอ้งการอะไร โดยเป้าหมายตอ้งชดัในทุกสถานการณ์ 
เพราะเป้าหมายท่ีชดัเจน น าไปสู่กลยทุธ์เฉพาะในการแกปั้ญหา 2)การต่ืนตวัและฉบัไวในการรับรู้ 
เพื่อเปิดระบบประสาทสัมผสัใหส้ามารถรับรู้และสังเกตส่ิงต่าง ๆ มุ่งเนน้การฝึกใหบุ้คคลมีระบบรับ
ความรู้สึกท่ีฉบัไว โดยการช่วยใหบุ้คคลจดจ่อกบัทุก ๆ ส่ิงเร้า โดยการเปล่ียน และขยายแวน่กรอง
ใหส้นใจในส่ิงท่ีไม่เคยสนใจ ซ่ึงเรียกวา่ “การตระหนกัรู้ต่อการสัมผสัในทุก ๆ ขณะ” และ 3)มีความ
ยดืหยุน่ เช่ือวา่บุคคลควรพร้อมต่อการปรับเปล่ียนกรอบแนวคิดทางเลือกและยทุธวธีิ เพื่อให้
ประสบความส าเร็จตามท่ีตอ้งการ รวมทั้งเทคนิคผอ่นคลายแบบคลาสสิกท่ีง่ายต่อการดึงจิตใต้
ส านึกของบุคคล 

  
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาท)ี 
 1. ผูว้จิยักล่าวทกัทาย และแนะน าตนเอง  
 2. ผูว้จิยัอธิบายรายละเอียดของการเขา้ร่วมกิจกรรม ระยะเวลา จ านวนคร้ัง สถานท่ีนดั
หมาย และกติกาการอยูร่่วมกนั 
 ขั้นด าเนินการ (30 นาท)ี 
 1. ผูว้จิยัสุ่มสอบถามนกัเรียน ในหน่ึงวนันกัเรียนใชเ้วลาอยูก่บัการออนไลน์อินเทอร์เน็ต
ก่ีชัว่โมง และส่วนมากนกัเรียนออนไลน์อินเทอร์เน็ตเพื่อท าอะไรบา้ง (สุ่มถาม 3-4 คน) และคิดวา่
ตนเองสามารถควบคุม/ ยบัย ั้งใหต้นเองหยดุเล่นไดห้รือไม่  
  1. ผูว้จิยัอธิบายและให้นกัเรียนชมคลิปวดิีทศัน์ เร่ือง เด็กติดเกมเล่นแพโ้มโหจดัควา้อีโต้
จะฟันแม่ | 21-10-62| ไทยรัฐนิวส์โชว”์ จาก: https://www.youtube.com/watch?v=ja38DfSnPn0&t=15s 
และความรู้เร่ืองผลกระทบจากการเสพติดอินเทอร์เน็ต (IUD) ท่ีส่งผลต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมอง  
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  2. ผูว้จิยัอธิบายหนา้ท่ีและความส าคญัของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง (EFs) กบั
ความส าเร็จในชีวติแก่นกัเรียน ผา่นเคร่ืองฉายภาพคอมพิวเตอร์  
 3. ผูว้จิยัใหน้กัเรียนร่วมกนัอภิปรายผลกระทบของการเสพติดอินเทอร์เน็ต (IUD) ต่อ
หนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง (EFs) และการเสริมสร้าง EFs ของตนเอง ลงในกระดาษปรู๊ฟ 
 4. ผูว้จิยัให้นกัเรียนลองก าหนดเป้าหมายในการใชอิ้นเทอร์เน็ตในแต่ละวนั เพื่อลด
ปริมาณการใชอิ้นเทอร์เน็ต และสุ่มถาม 4-5 คน 
 5. ผูว้จิยัอธิบายใหเ้ห็นประโยชน์และความส าคญัของการอบรมเพื่อลดการเสพติด
อินเทอร์เน็ต 
 ข้ันสรุป (10 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงท่ีไดจ้ากการอบรม และเปิด 
โอกาสใหน้กัเรียนซกัถามขอ้สงสัย  
  2. ผูว้จิยัใหน้กัเรียนสรุปขอ้คิดและประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังท่ี 1 
 3. ผูว้จิยันดัหมายการอบรมในคร้ังต่อไป 
 4. ผูว้จิยัยติุการเขา้อบรม 
 
การประเมิน 
 1. การใหค้วามร่วมมือในการเขา้ร่วมกิจกรรม การซกัถาม การมีส่วนร่วม การแสดง
ความคิดเห็น การตอบค าถาม รวมทั้ง สีหนา้ ท่าทาง ความสนใจ และการมีสมาธิในการร่วม
กิจกรรม 
 2. แบบสรุปขอ้คิดและประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการเขา้ร่วมกิจกรรมคร้ังท่ี 1 
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รหสัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม......................................................... 
 

ใบกจิกรรมที ่1 
แบบสรุปข้อคดิและประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการเข้าร่วมกจิกรรมคร้ังที ่1 

 

 
1. นกัเรียนรู้สึกอยา่งไรหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ี  
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
2. นกัเรียนไดรั้บความรู้และขอ้คิดเก่ียวกบักระทบของการเสพติดอินเทอร์เน็ต และEFs 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
3. นกัเรียนคิดวา่ตนเองบกพร่อง EFs ดา้นใดบา้ง และมีแนวทางในการพฒันาให้ดีข้ึนไดอ้ยา่งไรบา้ง
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
4. นกัเรียนมีขอ้เสนอแนะอ่ืน ๆ หรือไม่ อยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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โปรแกรมเสริมสร้างหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นทีเ่สพติดอนิเทอร์เน็ต 

 

กจิกรรมที ่2  ค้นหาสัญญาณพลงั 
 

วตัถุประสงค์  
  1. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัต่อความคิด ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนในระดบัจิตส านึก
และจิตใตส้ านึก 
  2. เพื่อใหน้กัเรียนรู้คน้พบสัญญานพลงับวกและน าไปใชใ้นการแกปั้ญหาเม่ือเผชิญกบั
การเสพติดอินเทอร์เน็ต 
  3. เพื่อใหน้กัเรียนมีทกัษะและพฒันาหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
 
เวลา 50  นาที 
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
  1. ไมโครโฟน 
 2. เคร่ืองขยายเสียง/ ล าโพง 
 3. เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
 4. เคร่ืองฉายภาพคอมพิวเตอร์ (Projector) 
 5. Power Point สาระของหน่วยกิจกรรม 
 6. กระดาษปรู๊ฟ 
  7. ปากกาเคมี 
  8. เคร่ืองบนัทึกวดิีทศัน์ 

 9. ใบงานกิจกรรมท่ี 2 “ฮีโร่ของฉนั” 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 

 สัญญาณพลงั (Anchoring) เป็นเทคนิคหน่ึงของโปรแกรมภาษาประสาทสัมผสั  ซ่ึง
สัญญาณพลงั คือ ส่ิงเร้าท่ีสามารถเช่ือมโยงการตอบสนองทางร่างกายและจิตใจ สัญญาณพลงัมกั
เป็นส่ิงเร้าภายนอก โดยแบ่งออกเป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่  (1) สัญญาณพลงัการมองเห็น (Visual) เป็น
สัญลกัษณ์หรืออะไรก็ตามท่ีบุคคลเห็นแลว้รู้สึกมัน่ใจ และไม่วา่จะนานเท่าไหร่ภาพท่ีเลือก จะยงัคง
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เด่นชดั และช่วยกระตุน้ความรู้สึกเขม้แขง็ไดต้ลอดไป (2) สัญญาณพลงัการไดย้นิ (Auditory 
anchor) เป็นค าหรือวลีท่ีพูดกบัตนเองไม่จ  าเป็นตอ้งยาว ตอ้งสอดคลอ้งกบัความรู้สึก วิธีการพูดและ
น ้าเสียงมีผลเทียบเท่ากบัค าพูด  “ฉนัรู้สึกมัน่ใจมากข้ึน” หรือ “มัน่ใจ” ดว้ยน ้าเสียงท่ีมัน่ใจและส่ิงท่ี
ส าคญัอีกอยา่งคือการเลือกพลงับวกใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ์ปัญหา (3) สัญญาณพลงัการสัมผสั 
(Kinesthetic anchor) เป็นการน าความรู้สึกสัมผสัมาเช่ือมโยงกบัพลงับวก  การแตะน้ิวหวัแม่มือและ
น้ิวอ่ืน ๆ หรือก ามือ ส่ิงส าคญัคือสัญญาณพลงัตอ้งมีความเป็นเอกลกัษณ์และไม่ใช่พฤติกรรมท่ีท า
เป็นประจ า   

สัญญาณพลงัเป็นพลงัท่ีแสดงแห่งความมัน่ใจ เขม็แขง็ กลา้หาญ ซ่ึงอาจจะเป็นบุคคล
ใกลชิ้ด บุคคลมีช่ือเสียง หรือบุคคลในเทพนิยาย การ์ตูน ฯลฯ ดงันั้นขั้นตอนน้ีเป็นการคน้หาและ
เลือกสัญญาณพลงัของตนเอง เพื่อใหเ้กิดความมัน่ใจวา่สามารถน าสัญญาณพลงับวกไปใชใ้นการ
แกปั้ญหาเม่ือเผชิญกบัการเสพติดอินเทอร์เน็ตอีกคร้ัง และเกิดการยบัย ั้งการเสพติดเพิ่มหนา้ท่ี
บริหารจดัการของสมองท่ีสูงข้ึน 

 
วธีิด าเนินการ 
  ขั้นน า (10 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรียนและทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีผา่นมา  
  2. ผูว้จิยัน านกัเรียนสร้างบรรยากาศผอ่นคลายท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้ดว้ยเทคนิคผอ่นคลาย
แบบคลาสสิก (ผูว้จิยัตอ้งช้ีแจงกิจกรรม เช่น มีการหลบัตาตลอดกิจกรรม มีนกัเรียนคนใดกลวัความ
มืดหรือไม่ หา้มลืมตาก่อนกิจกรรมเสร็จส้ิน เป็นตน้) 
  3. ผูว้จิยัให้นกัเรียนเขียนบรรยายความรู้สึกหลงัผอ่นคลายแบบคลาสสิก ลงในใบ
กิจกรรมท่ี 2 ขอ้ท่ี 1 
 ขั้นด าเนินการ (30 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยัใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบระบบตวัแทน (Bias Test) เพื่อคน้หาระบบตวัแทน
ของตนเองตามความถนดั ผูว้ิจยัสุ่มถามนกัเรียน 4-5 คน และเขียนอธิบายสัญญานพลงัของตนเอง 
ลงในใบกิจกรรมท่ี 2 ขอ้ท่ี 2 และจดักิจกรรมกลุ่มตามระบบตวัแทน 
   2. ผูว้จิยัใหน้กัเรียนคน้หาสัญญาณพลงัของตนเองผา่นใบกิจกรรมท่ี 2 “ฮีโร่ของฉนั” 
และเขียนอธิบายลงในใบกิจกรรมท่ี 2 ขอ้ท่ี 3 และ 4 
   2.1 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนนึกถึงฮีโร่ โดยใหน้กัเรียนจินตนาการถึงฮีโร่ซ่ึงเป็นบุคคลท่ี
นกัเรียนรับรู้ถึงพลงัแห่งความมัน่ใจ เขม้แขง็ กลา้หาญ ซ่ึงอาจจะเป็นบุคคลใกลชิ้ด บุคคลท่ีมี
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ช่ือเสียง หรือบุคคลในเทพนิยาย การ์ตูน ฯลฯ หรือส่ิงตนเองรู้สึกมีพลงัทุกคร้ังเม่ือนึกถึง และเม่ือ
เม่ือนึกถึงฮีโร่นั้นจะใชร้ะบบตวัแทนใดในการเช่ือมโยง 
   2.2 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนนึกถึงสัญญานพลงัท่ีเป็นระบบตวัแทน เพื่อเช่ือมโยงถึงฮีโร่ท่ี
ตนเองเลือกไว ้
   2.3 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนวาดภาพฮีโร่ท่ีตนเองเลือกไว ้
 3. ผูว้จิยัลองใหน้กัเรียนจินตนาการ หากตนเองก าลงัเสพติดอินเทอร์เน็ต จะดึงสัญญานพ
ลงับวกจากฮีโร่ท่ีตนเองเลือกเพื่อหยดุพฤติกรรมนั้นไดห้รือไม่ อยา่งไร (สุ่มถาม 4-5 คน)  
   ข้ันสรุป (10 นาท)ี 
 1. ผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงท่ีไดจ้ากการอบรม และเปิดโอกาสให้
นกัเรียนซกัถามขอ้สงสัย  
 2. ผูว้จิยัใหน้กัเรียนท าแบบประเมินความพึงพอใจในการเขา้อบรม 
 3. ผูว้จิยันดัหมายการอบรมในคร้ังต่อไป 
การประเมิน 
  1. การใหค้วามร่วมมือในการเขา้ร่วมกิจกรรม การซกัถาม การมีส่วนร่วม การแสดง
ความคิดเห็น การตอบค าถาม รวมทั้ง สีหนา้ ท่าทาง ความสนใจ และการมีสมาธิในการร่วม
กิจกรรม 
  2. พิจารณาการสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบกิจกรรมท่ี 2 “ฮีโร่ของฉนั” 
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รหสัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม........................................................... 
 

แบบทดสอบระบบตัวแทน (Bias Test) 
ค าช้ีแจง   เลือกคะแนนต่อไปน้ีและเติมลงหนา้ขอ้ความท่ีตรงกบัความคิด  หรือความรู้สึกของท่านมากท่ีสุด   

ซ่ึงในแต่ละขอ้ตอ้งใส่ใหค้รบทุกค่าคะแนน โดยเขียนหมายเลขบอกถึงความเป็นตวัท่าน 
 

มากทีสุ่ด มาก น้อย น้อยทีสุ่ด 
4 3 2 1 

 

แบบทดสอบระบบตัวแทน (Bias Test) 
 

1. การตัดสินใจของฉัน
อยู่บนพืน้ฐานของ 

1.1 ดูแลว้ดีท่ีสุด
ส าหรับฉนั   

1.2 ฟังแลว้ดีท่ีสุด
ส าหรับฉนั 

1.3 ความรู้สึกจากกน้
บ้ึงหวัใจ 

1.4 มีการศึกษาวิจยั
รองรับมาแลว้อยา่งดี 

     คะแนน     
2. เวลาโต้เถียงกบัผู้อ่ืน 
ฉันมักจะยอมรับโดย     

2.1 เม่ือฉนัมองเห็น
มุมมองท่ีส าคญัของคน
ท่ีโตแ้ยง้กบัฉนั 

2.2 น ้าเสียงของคนท่ี
โตแ้ยง้กบัฉนั 

2.3 เม่ือฉนัสมัผสัถึง
ความรู้สึกท่ีแทจ้ริงของ
คนท่ีโตแ้ยง้กบัฉนั 

2.4 เหตุผลของคนท่ี
โตแ้ยง้กบัฉนั 

          คะแนน     
3. วธีิการที่ง่ายที่สุดใน
การส่ือสารว่าก าลงัมี
อะไรเกดิขึน้ภายในตัว
ฉัน คือ 

3.1 วิธีการแต่งตวั 3.2 น ้าเสียงของฉนั 3.3 ความรู้สึกท่ีฉนั
แบ่งปัน 

3.4 ค  าพดูท่ีฉนั
เลือกใช ้

     คะแนน     
4. เป็นเร่ืองง่ายส าหรับ
ฉันในการ 

4.1 เลือกผสมเฉดสีท่ี
หลากหลาย 

4.2 คน้หาระดบัเสียงท่ี
พอใจและปรับระบบ
เคร่ืองเสียง 

4.3 เลือกเฟอร์นิเจอร์
น่ิมสบายท่ีสุด 

4.4 คดัเลือกจุดท่ี
ส าคญัและชาญฉลาด
ท่ีสุดเก่ียวกบั
ประเด็นท่ีสนใจ 

     คะแนน     
5. ฉัน........ 5.1 มีปฏิกิริยาท่ีรุนแรง

ต่อสีสนัและทิศทาง
ภายในห้องต่าง ๆ 

5.2 ชอบตั้งใจฟังเสียงท่ี
ดงัอยูร่อบ ๆ ตวั 

5.3 รู้สึกไวต่อผิวสมัผสั
ของเส้ือผา้ท่ีสวมใส่ 

5.4 เป็นผูช้  านาญการ
ในการคน้หาขอ้มูล
และความจริงใหม่ ๆ 

     คะแนน     
 

รวมคะแนน(แนวตั้ง) 
    

ระบบตัวแทน การมองเห็น การไดย้นิ การสมัผสั ตวัเลข 
*ปรับปรุงจาก : จุฑามาศ  แหนจอน (2557, หนา้ 155-156) 

 



118 

 

ลกัษณะบุคลกิภาพตามรูปแบบการเรียนรู้  
(จุฑามาศ แหนจอน, 2257, หนา้ 157-158) 

บุคคลถนัดใช้การมองเห็น (Visual: V) 
 นกัเรียน V มกัยนืหรือนัง่ในลกัษณะท่ีศีรษะและล าตวัตั้งตรง การนัง่จะอยูด่า้นหนา้ของเกา้อ้ี ลกัษณะ
การหายใจอยูท่ี่บริเวณส่วนบนของปอด และมกักรอกตาข้ึนดา้นบน เพ่ือคิดและจดจ าเป็นภาพ นกัเรียน V มกัชอบ
อะไรท่ีเป็นระเบียบ เรียบร้อย สะอาด ท าอะไรเป็นขั้นตอน หรือท าทุกอยา่งตอ้ง “สมบูรณ์แบบ” นอกจากน้ี
ภาพลกัษณ์เป็นส่ิงท่ีส าคญัส าหรับเขา ดงันั้นรูปร่างพวกเขามกัผอมบางแต่แขง็แรง 
 รูปแบบการคิดและการจ า มกัจ าภาพ เสียงไม่สามารถรบกวนสมาธินกัเรียน V ได ้แต่พวกเขามกัมี
ปัญหาการจ าจากการอธิบายยาว ๆ วธีิกระตุน้ความสนใจ ใชโ้ปรแกรมการสอนท่ีท าใหเ้ขาไดค้น้หามองและ
พิจารณา 
บุคคลถนัดใช้การฟัง (Auditory: A) 
 นกัเรียน A มกัชอบกรอกตาไปดา้นขา้งเพ่ือคิดและจ าเป็นเสียง ลกัษณะการหายใจอยูท่ี่บริเวณ
ส่วนกลางของทรวงอก มกัชอบพดูกบัตนเอง (บางคนท าปากขมุบขมิบ) ถูกรบกวนสมาธิไดง่้าย แมมี้เสียงเบา ๆ 
เกิดข้ึน กลุ่มน้ีสามารถพดูทบทวนประโยคต่าง ๆ ท่ีผูส้อนไดก้ล่าวไปแลว้ได ้พวกเขาชอบเรียนรู้ดว้ยการฟัง 
นอกจากน้ีพวกเขาชอบฟังเพลงและพดูโทรศพัท ์เป็นตน้ 
 รูปแบบการคิดและการจ า นกัเรียน A มกัคิด และจ าเป็นขั้นตอนกระบวนการหรือล าดบัขั้น นกัเรียน 
A ชอบผูส้อนท่ีอธิบายขั้นตอนในการเรียนรู้ หรือท าแบบฝึกหดั วา่เขาควรท าอยา่งไร นอกจากน้ีนกัเรียน A มกั
ตอบสนองต่อน าเสียง หรือค าพดูท่ีคงเสน้คงวาของผูส้อน วธีิกระตุน้ความสนใจ นกัเรียน A ใหค้วามสนใจกบั
โปรแกรมการสอนท่ีมีการใชเ้สียง ดนตรี หรือลกัษณะการพดูคุย ท่ีระบุขั้นตอนวา่จะท าอะไรหรืออยา่งไร เป็นตน้ 
บุคคล 
บุคคลถนัดใช้การสัมผสั (Kinesthetic: K) 
 นกัเรียน K มกัหายใจโดยใชส่้วนล่างของปอด ดงันั้นผูส้อนมกัพบวา่นกัเรียน K มีการเคล่ือนไหวของ
ทอ้งในขณะท่ีพวกเขาหายใจ นกัเรียน K มกัเคล่ือนไหวและพดูชา้ ๆ พวกเขาชอบการไดรั้บรางวลัดว้ยการสมัผสั
ร่างกาย เช่น กอด ตบบ่า จบัมือ ฯลฯ นอกจากน้ีนกัเรียน K ชอบยนืหรือนัง่ใกลผู้ส้อนมากวา่นกัเรียน V 
 รูปแบบการคิดและการจ า วธีิการคิดและการจ าของนกัเรียน K ใชก้ารเคล่ือนไหว เช่น เดินหรือเคาะ
น้ิวมือ ขยบัแขนและขยบัขาไปดว้ย หรือใชก้ารสมัผสักบัวตัถุส่ิงของ เพ่ือใหเ้กิดการจดจ า 
 วธีิการกระตุน้ความสนใจ นกัเรียน K สนใจในบทเรียนหรือโปรแกรมของผูส้อน หากพวกเขา “รู้สึก
ใช่” หรือการเรียนรู้โดยการสมัผสัลูบคล า 
บุคคลถนัดการใช้เสียงภายในหรือพูดกบัตวัเอง (Auditory internal: Ai)  
 นกัเรียน Ai หรือบางคร้ังเรียกวา่ถนดัเชิงตวัเลข จะใชเ้วลาในการพดูกบัตนเองมาก ลกัษณะต่าง ๆ 
ของนกัเรียน Ai อาจเป็นไปตามลกัษณะของนกัเรียนทั้งสามแบบขา้งตน้ แต่นกัเรียน Ai ชอบวธีิหรือรูปแบบการ
สอนท่ีเขาคิดวา่ มีตรรกะมีล าดบัขั้นตอน สมเหตุสมผล มีรูปแบบของการอธิบาย โดยใชข้อ้มูลสนบัสนุนท่ีเช่ือถือ
ได ้และมากพอท่ีท าใหพ้วกเขาเช่ือและคลอ้ยตาม 
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รหสัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม........................................................... 
 

ใบกจิกรรมที ่2 “ฮีโร่ของฉัน” 
 

 
ให้นักเรียนตอบค าถามต่อไปนี ้
1. นกัเรียนรู้สึกอยา่งไรหลงัจากท่ีท่านไดห้ลบัตาและผอ่นคลายแบบคลาสสิก 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
2. นกัเรียนมีสัญญาณพลงัหรือความถนดัประเภทใด (การมองเห็น การไดย้นิ การสมัผสั และตวัเลข) 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
3. ขอใหน้กัเรียนบรรยายคุณลกัษณะฮีโร่ในจินตนาการ ท่ีเลือกน ามาใชเ้ป็นสัญญาณพลงับวก  
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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4. ใหว้าดภาพหรือเขียนอธิบายคุณลกัษณะสัญญาณพลงับวกของฮีโร่ท่ีเลือกมา (ท่าทาง น ้าเสียง 
บุคลิกภาพ และการปฏิบติัตวั) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. ขอ้คิดและประโยชน์ท่ีไดรั้บจากกิจกรรมและแนวทางในการน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนั
เม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ใชอิ้นเทอร์เน็ตมากเกินเวลาท่ีตนเองก าหนด 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
6. นกัเรียนมีขอ้เสนอแนะอ่ืน ๆ หรือไม่ อยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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โปรแกรมเสริมสร้างหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นทีเ่สพติดอนิเทอร์เน็ต 

 
กจิกรรมที ่3  ความจ าใช้งาน 

 
วตัถุประสงค์  
  1. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัต่อความคิด ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนในระดบัจิตส านึก
และจิตใตส้ านึก 
  2. เพื่อใหน้กัเรียนรู้และเห็นคุณค่าของทกัษะความจ าใชง้าน 
  3. เพื่อใหน้กัเรียนมีทกัษะและพฒันาทกัษะความจ าใชง้าน 
 
เวลา 50  นาที 
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
   1. ไมโครโฟน 
 2. เคร่ืองขยายเสียง/ ล าโพง 
 3. เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
 4. เคร่ืองฉายภาพคอมพิวเตอร์ (Projector) 
 5. Power Point สาระของหน่วยกิจกรรม 
 6. ปากกาลูกล่ืน 
  7. เคร่ืองบนัทึกวดิีทศัน์ 
  8. ส่ือประกอบกิจกรรม “ภาพสุดยอดผลไมต้า้นมะเร็ง” 
  9. เพลง “รักติดไซเรน (My Ambulance)” ขบัร้องโดย ไอซ์ พาริส และแพรวา ณิชาภทัร 
  10. ใบงานกิจกรรมท่ี 3 “ความจ าใชง้านประสานพลงั” 

 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
 POSERS เป็นวธีิการสร้างเป้าหมายใหช้ดัเจน โดยการก าหนดเป้าหมายในการเสริมสร้าง
ความจ าใชง้าน (Working memory; WM) ใชห้ลกัการ POSERS ดงัน้ี 1)การตั้งเป้าหมายเชิงบวก 
(Positive) 2)ทุกอยา่งตอ้งเร่ิมตน้ท่ีตนเอง (Own part) 3)การมีเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจง (Specific) 
เป้าหมายตอ้งมาจากตนเอง โดยการลงมือปฏิบติัผา่นกิจกรรม “ความจ าใชง้านประสานพลงั” โดย
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การใชเ้ทคนิคการจ าตามความถนดัหรือระบบตวัแทน (ดา้นภาษา ตวัเลข เสียง และสัมผสั) 4)มี
เกณฑท่ี์สามารถบอกไดว้า่บรรลุตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ สามารถวดัและประเมินผลได ้(Evidence)  
ก าหนดระยะเวลาในกานท ากิจกรรม หน่วยเป็น วนิาที นาที ชัว่โมง ฯลฯ  5)การใชพ้ลงับวกของ
ตนเอง (Resources) เป็นการคน้พลงัทางบวกเพื่อเป็นส่ิงกระตุน้ใหบุ้คคลประสบความส าเร็จ 6) 
ขนาดของเป้าหมาย (Size)  เป็นเป้าหมายท่ีมีขนาดใหญ่และดึงดูดใจเพียงพอท่ีจะท าให ้อุปสรรค
หรือปัญหานั้นเล็กลงได ้ ดงันั้นขั้นตอนน้ีช่วยใหน้กัเรียนไดต้ระหนกัต่อความคิด ความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในระดบัจิตส านึกและจิตใตส้ านึก ท่ีสามารถเสริมสร้างความสามารถในการจดจ า
ขอ้มูลท่ีส าคญัในสมองในระยะเวลาอนัสั้น และสามารถน าออกมาใชไ้ดท้นัที เพื่อพฒันาทกัษะ
ความจ าใชง้าน และเป็นหน่ึงในองคป์ระกอบช่วยในการลดการเสพติดอินเทอร์เน็ต 

 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรียนและทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีผา่นมา  
   2. ผูว้จิยัน านกัเรียนสร้างบรรยากาศผอ่นคลายท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้ดว้ยเทคนิคผอ่นคลาย
แบบคลาสสิก  
 ขั้นด าเนินการ (30 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยัทบทวน “ฮีโร่ของฉนั” และระบบตวัแทน (Bias Test) ของนกัเรียนแต่ละบุคคล
จากกิจกรรมคร้ังท่ีผา่นมา  (สุ่มถาม 4 – 5 คน) 
  2. ผูว้จิยัใหค้วามรู้เร่ืองทกัษะความจ าใชง้านและการพฒันา ผา่นเทคนิคการจ า 

JH9013PLiS265 
  2.1 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนมองขอ้ความน้ีบนหนา้จอโปรเจคเตอร์ประมาณ 20 วนิาที แลว้
ปิดหนา้จอ 
  2.2 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนจ าขอ้ความบนหนา้จอไดห้รือไม่ 
  2.3 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนมองขอ้ความน้ีบนหนา้จอโปรเจคเตอร์อีกคร้ังประมาณ 1 นาที 
แลว้ปิดหนา้จอ 
   2.4 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนเขียนขอ้ความลงในใบกิจกรรมท่ี 3 “ความจ าใชง้านประสาน
พลงั” ขอ้ท่ี 1 
  3. ผูว้จิยัใหค้วามรู้แก่นกัเรียนเร่ือง Working memory (WM) และเทคนิคการจ าตามความ
ถนดั (ดา้นภาษา ตวัเลข เสียง และสัมผสั) โดยเทคนิคการจ าของ NLP  จุฑามาศ แหนจอน (2557) 
ไดใ้หค้วามหมายวา่ เร่ิมดว้ยการใหค้วามหมายต่อขอ้มูลท่ีไดรั้บแลว้ค่อยจ าซ้ึงเป็นวธีิการจ าท่ีตรงกบั
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การท างานของสมอง เช่น JH9013PLiS265 สามารถจ าไดว้า่ นางสาวจอย ฮกัดี อยูบ่า้นเลขท่ี 90 
ซอย13 ชอบสั่ง Pepsi ขนาด L แมภ้ายในใจ (i) อยากจะไดไ้ซส์ S เอว 26 น้ิวในอีก 5 วนัก็ตาม เป็น
ตน้ 
  4. ผูว้จิยัใหค้วามรู้แก่นกัเรียนเร่ืองการเสริมสร้างWorking memory ดว้ย หลกัการ 
POSER ดว้ยใบกิจกรรมท่ี 2 “ความจ าใชง้านประสานพลงั” 
    4.1 ผูว้จิยัอธิบายเง่ือนไขการท ากิจกรรม “ความจ าใชง้านประสานพลงั” แก่นกัเรียน
โดยจะมีภาพสุดยอดผลไม่ตา้นมะเร็ง 15 ชนิด บนหนา้จอโปรเจคเตอร์ประมาณ 1 นาที ใหน้กัเรียน
จ าใหไ้ดม้ากท่ีสุด โดยก าหนด เง่ือนไข หากนกัเรียนคนใดตอบถูกทั้ง 15 ชนิด จะไดรั้บรางวลัเป็น
ส่ิงตอบแทน 
    4.2 ผูว้จิยัใหอ้ธิบายวธีิการจ าแก่นกัเรียน โดยนกัเรียนจะตอ้งคน้หาสัญญาณพลงับวก
ตามถนดัหรือระบบตวัแทนของตนเอง (การจ าดว้ยภาษา การจ าดว้ยตวัเลข การจ าดว้ยเสียง และการ
จ าดว้ยการสัมผสั)  
   4.3 ผูว้จิยัฉายภาพบนหนา้จอโปรเจคเตอร์ใหน้กัเรียนดูและจ าภาพสุดยอดผลไมต้า้น
มะเร็ง 15 ชนิด ประมาณ 1 นาที และปิดหนา้จอ 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพสุดยอดผลไมต้า้นมะเร็ง 
ท่ีมา: http://xn--22cd2cvadzn0alb0dwerac8fxa7hxf4ax.blogspot.com/2015/11/blog-post_24.html  

 

    4.4 ผูว้จิยัเปิดเพลง “รักติดไซเรน (My Ambulance)” ขบัร้องโดย ไอซ์ พาริส และแพร
วา ณิชาภทัร จาก: https://www.youtube.com/watch?v=ILU9NbWn4t0 ใหน้กัเรียนฟังประมาณ 30 
วนิาที และปิดเพลง 



124 

 

    4.5 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนเขียนช่ือสุดยอดผลไมต้า้นมะเร็ง 15 ชนิด ลงในใบกิจกรรมท่ี 3 
“ความจ าใชง้านประสานพลงั” ขอ้ท่ี 2 ภายในเวลา 1 นาที  
   4.6 ผูว้จิยัเฉลยค าตอบช่ือสุดยอดผลไมต้า้นมะเร็ง 15 ชนิด บนหนา้จอโปรเจคเตอร์
และสอบถามจ านวนความถูกตอ้งจากมากไปหานอ้ยพร้อมปรบมือใหก้บัทุกล าดบัความถูกตอ้ง 
 ข้ันสรุป (10 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงท่ีไดจ้ากการอบรม และเปิดโอกาสให้
นกัเรียนซกัถามขอ้สงสัย  
  2. ผูว้จิยัให้นกัเรียนท าแบบประเมินในการเขา้อบรมผา่นใบกิจกรรมท่ี 3 “ความจ าใชง้าน
ประสานพลงั” 
  3. ผูว้จิยันดัหมายการอบรมในคร้ังต่อไป 
  4. ผูว้จิยัยติุการเขา้อบรม 
 
การประเมิน 
 1. การใหค้วามร่วมมือในการเขา้ร่วมกิจกรรม การซกัถาม การมีส่วนร่วม การแสดง
ความคิดเห็น การตอบค าถาม รวมทั้ง สีหนา้ ท่าทาง ความสนใจ และการมีสมาธิในการร่วม
กิจกรรม 
 2. พิจารณาการสะทอ้นกลบั (Reflection) จากการท ากิจกรรม “ความจ าใชง้านประสาน
พลงั” และการแสดงความคิดเห็น 
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รหสัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม........................................................... 
ใบกจิกรรมที ่3 “ความจ าใช้งานประสานพลงั” 

 
ให้นักเรียนตอบค าถามต่อไปนี ้
1. ค  าตอบ 
 
 
 
 
 
 
 
2. ค  าตอบ 
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3. นกัเรียนรู้สึกอยา่งไรหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ี  
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
 
4. นกัเรียนไดรั้บความรู้และเห็นความส าคญัของ Working memory (WM) อยา่งไรบา้ง 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
 
5. นกัเรียนคิดวา่ WM บกพร่องจะส่งผลต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ตอยา่งไรบา้ง และมีแนวทางใน
การพฒันา WM ใหดี้ข้ึนไดอ้ยา่งไรบา้ง
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
 
6. นกัเรียนมีขอ้เสนอแนะอ่ืน ๆ หรือไม่ อยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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โปรแกรมเสริมสร้างหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นทีเ่สพติดอนิเทอร์เน็ต 

 
กจิกรรมที ่4 การควบคุมยบัยั้ง 

 
วตัถุประสงค์  
  1. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัต่อความคิด ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนในระดบัจิตส านึก
และจิตใตส้ านึก 
  2. เพื่อใหน้กัเรียนรู้และเห็นคุณค่าของทกัษะการยบัย ั้ง (การเสพติดอินเทอร์เน็ต) 
  3. เพื่อใหน้กัเรียนมีทกัษะและพฒันาทกัษะการยบัย ั้ง (การเสพติดอินเทอร์เน็ต) 
 
เวลา 50  นาที 
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
  1. ไมโครโฟน 
 2. เคร่ืองขยายเสียง/ ล าโพง 
 3. เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
 4. เคร่ืองฉายภาพคอมพิวเตอร์ (Projector) 
 5. Power Point สาระของหน่วยกิจกรรม 
 6. กระดาษปรู๊ฟ 
  7. ปากกาเคมี 
  8. เคร่ืองบนัทึกวดิีทศัน์ 

 9. ใบงานกิจกรรมท่ี 4 “ย ั้งคิดประสิทธ์ิผล” 

 

แนวคิดส าคัญ (Key concept) 

การควบคุมยบัย ั้ง (Inhibitory control) เป็นความสามารถในการควบคุมความตั้งใจ ความคิด 
พฤติกรรม รวมถึงอารมณ์ให้อยูเ่หนือส่ิงล่อใจต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจากภายในและภายนอก ในการด าเนิน
กิจกรรมท่ีเหมาะสมตามท่ีปรารถนา การควบคุมการรบกวน (Interference control) ประกอบดว้ย  
การควบคุมการรบกวน (Interference control) และการควบคุมตนเอง (Self-control) หรือการยบัย ั้ง
พฤติกรรม (Behavioral inhibition)  
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นกัเรียนท่ีท่ีมีปัญหาดา้นการย ั้งคิด มกัเป็นบุคคลท่ีขาดการควบคุมตนเอง ขาดการยบัย ั้งใน
การใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีเหมาะสม และส่งผลกระทบพฤติกรรมการด าเนินชีวติประจ าวนัของนกัเรียน  
ดงันั้นหลกัการ POSERS จึงเป็นวธีิการสร้างเป้าหมายท่ีช่วยในการควบคุมยบัย ั้งพฤติกรรมท่ีไม่
เหมาะสม เช่น การเสพติดอินเทอร์เน็ตหรือการใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีไม่เหมาะสม โดยมีวธีิการดงัน้ี 1) 
การตั้งเป้าหมายเชิงบวก (Positive) 2) ทุกอยา่งตอ้งเร่ิมตน้ท่ีตนเอง (Own part) 3) การมีเป้าหมายท่ี
เฉพาะเจาะจง (Specific)  4) มีเกณฑท่ี์สามารถบอกไดว้า่บรรลุตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ สามารถวดัและ
ประเมินผลได ้(Evidence)   5) การใชพ้ลงับวกของตนเอง (Resources) 6) ขนาดของเป้าหมาย (Size)  
โดยการน าเช่ือมโยงความรู้จากการท ากิจกรรมคร้ังท่ี 1-3 ท่ีผา่นมา มาประยกุตใ์ชร่้วมกบัเทคนิค
สัญญาณพลงั (Anchoring) ในการดึงศกัยภาพหรือพลงับวกในบุคคลออกมา นอกจากน้ีขั้นตอนน้ี
ช่วยใหน้กัเรียนไดต้ระหนกัต่อความคิด ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนในระดบัจิตส านึกและจิตใต้
ส านึก ท่ีสามารถเสริมสร้างความสามารถในการยบัย ั้งการใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีไม่เหมาะสม 

 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรียนและทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีผา่นมา  
   2. ผูว้จิยัน านกัเรียนสร้างบรรยากาศผอ่นคลายท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้ดว้ยเทคนิคผอ่นคลาย
แบบคลาสสิก  
 ขั้นด าเนินการ (30 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยัใหน้กัเรียนร่วมพูดคุยถึงสถานการณ์การเสพติดอินเทอร์เน็ต และผลเสียท่ีเกิดข้ึน
ในปัจจุบนั 
  2. ผูว้จิยัใหค้วามรู้และการพฒันาทกัษะการยบัย ั้งแก่นกัเรียน 
  3. ผูว้จิยัทบทวนสัญญานพลงับวกผา่นระบบตวัแทนของนกัเรียนทุกคน จากกิจกรรม 
คร้ังท่ี 1-3  
  4. ผูว้จิยัเสริมสร้าง Inhibitory control แก่นกัเรียนดว้ยหลกัการ POSER ผา่นเทคนิค
สัญญาณพลงั (Anchoring)  
 5. ผูว้จิยัแจกและใหน้กัเรียนเรียนลงมือท าใบกิจกรรมท่ี 2 “ย ั้งคิดประสิทธ์ิผล” 
    5.1 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนก าหนดเป้าหมายในการใชติ้ดอินเทอร์เน็ตท่ีไม่เหมาะสมของ
ตนเอง เช่น ขา้พเจา้จะใชอิ้นเทอร์เน็ตวนัละ 1 ชัว่โมงหลงัเลิกเรียน หรือ ขา้พเจา้จะเล่นเกมออนไลน์ 
ROV วนัละ 1 ชัว่โมงหลงัเลิกเรียน เป็นตน้ 
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    5.2 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนตั้งเป้าหมายในการวดัประเมินผล เช่น ตารางท่ีก าหนดัเวลาใน 
การเร่ิมเล่น – เลิกเล่นอินเทอร์เน็ต เป็นตน้ 
   5.3 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนก าหนดระยะเวลาในการท ากิจกรรม ใหก้ าหนดเป็นวนั ตาม
ความเหมาะสมกบัความสามารถของนกัเรียน 
   5.4 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนคน้หาสัญญาณพลงับวกตามความถนดั (ดา้นภาษา ตวัเลข เสียง 
และสัมผสั) มาช่วยเมือเผชิญกบัปัญหา 
    5.5 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนก าหนดปัญหาและอุปสรรค เพื่อเป็นแนวทางในการป้องกนั เช่น 
หากใชอิ้นเทอร์เน็ตเกินท่ีก าหนด จะวิง่รอบสนามนาทีละ 1 รอบ เป็นตน้ 
 ข้ันสรุป (10 นาท)ี 
 1. ผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงท่ีไดจ้ากการอบรม ประเมิน และเปิด
โอกาสใหน้กัเรียนซกัถามขอ้สงสัย  
 2. ผูว้จิยันดัหมายการอบรมในคร้ังต่อไป 
 3. ผูว้จิยัยติุการเขา้อบรม 
การประเมิน 
  1. สังเกตการมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 
  2. การสังเกตการแสดงอารมณ์ทางใบหนา้ การเคล่ือนไหวของเปลือกตา กลา้มเน้ือคอ 
และจงัหวะการถอนหายใจ 
  3. พิจารณาการสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบกิจกรมท่ี 2 “ย ั้งคิดประสิทธ์ิผล” 
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 รหสัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม........................................................... 

 
ใบกจิกรรมที ่4 “ยั้งคดิประสิทธ์ิผล” 

กระบวนการ 
 

วธีิปฏิบัติ 

1. นักเรียนก าหนดเป้าหมายในยบัยั้งการเสพ
ติดอนิเทอร์เน็ต (เป้าหมายนั้นตอ้งมาจากตวั
ของนกัเรียน และมีความเป็นไปได)้ 

 

2. ตั้งเกณฑ์ในการวดัและประเมินผล 
(เช่น ลดจ านวนเวลา วนัละ 2 ชม., เล่นกีฬา/
ออกก าลงักายแทนการเล่นเกมออนไลน์) 
 

 
 
 
 

3. ระยะเวลาในการท ากจิกรรม (จ านวนวนั) 
 

 

4. ค้นหาสัญญาณพลงับวก ตามความถนัด 
(ดา้นภาษา ตวัเลข เสียง และสัมผสั) 

 
 

 

5. ปัญหาและอุปสรรค 
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1. นกัเรียนรู้สึกอยา่งไรหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ี  
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
2. นกัเรียนไดรั้บความรู้และขอ้คิดเก่ียวกบัการควบคุมยบัย ั้งท่ีส่งผลต่อการเสพติดอินเทอร์เน็ต
อยา่งไรบา้ง 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
3. นกัเรียนคิดวา่ตนเองบกพร่องดา้นการควบคุมยบัย ั้ง อยา่งไรบา้ง และมีแนวทางในการพฒันาให้ดี
ข้ึนไดอ้ยา่งไรบา้ง
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
4. นกัเรียนมีขอ้เสนอแนะอ่ืน ๆ หรือไม่ อยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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โปรแกรมเสริมสร้างหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นทีเ่สพติดอนิเทอร์เน็ต 

 
กจิกรรมที ่5 การยืดหยุ่นทางการรู้คิด 

 
วตัถุประสงค์  
  1. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัต่อความคิด ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนในระดบัจิตส านึก
และจิตใตส้ านึก 
  2. เพื่อใหน้กัเรียนรู้และเห็นคุณค่าของทกัษะการยดืหยุน่ทางการรู้คิด 
  3. เพื่อใหน้กัเรียนมีทกัษะและพฒันาทกัษะการยดืหยุน่ทางการรู้คิด 
 
เวลา 50  นาที 
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
  1. ไมโครโฟน 
 2. เคร่ืองขยายเสียง/ ล าโพง 
 3. เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
 4. เคร่ืองฉายภาพคอมพิวเตอร์ (Projector) 
 5. Power Point สาระของหน่วยกิจกรรม 
 6. กระดาษปรู๊ฟ 
  7. ปากกาเคมี 
  8. เคร่ืองบนัทึกวดิีทศัน์ 

 9. ใบงานกิจกรรมท่ี 5 “มากวิถีชีวปีระสบชยั” 

แนวคิดส าคัญ (Key concept) 
การยดืหยุน่ทางการรู้คิด (Cognitive flexibility) เป็นความสามารถในการเปล่ียนแปลง

มุมมองทั้งดา้นมิติสัมพนัธ์ และมุมมองส่วนบุคคล การเปล่ียนแปลงวธีิการคิดต่อบางส่ิงบางอยา่ง 
หรือเป็นการคิดนอกกรอบ รวมทั้งความสามารถในการยืดหยุน่ เพื่อท่ีจะเปล่ียนแปลงความตอ้งการ 
หรือการจดัล าดบัความส าคญั แมท้  าผดิพลาดก็สามารถเรียนรู้ประโยชน์จากความผิดพลาด และ
เหตุการณ์ท่ีไม่ไดค้าดหวงันั้นไดท้นัที นกัเรียนท่ีมีปัญหาดา้นการยดืหยุน่ เป็นบุคคลท่ีปรับตวัต่อ
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การเปล่ียนแปลงหรือสร้างความคุน้เคยกบับุคคล สถานท่ีหรือสถานการณ์ใหม่ ๆ ไดย้าก หมกมุ่น
กบัส่ิงเดิม ๆ ความคิดเดิม ๆ ใชว้ธีิการแกปั้ญหาแบบเดิม ๆ ขาดความคิดสร้างสรรค ์ส่งผลกระทบ
ใหน้กัเรียนมีพฤติกรรมการเสพติดซ ้ าหลงัการไดรั้บการแกปั้ญหาการเสพติดอินเทอร์เน็ต   

ดงันั้นหลกัการPOSERS จึงเป็นวธีิการสร้างเป้าหมายท่ีช่วยใหน้กัเรียนมองเห็นมุมมองและ
เกิดความคิดใหม่ ในการเปล่ียนแปลงและตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม โดยมีวธีิการ
ดงัน้ี 1) การตั้งเป้าหมายเชิงบวก (Positive) (2) ทุกอยา่งตอ้งเร่ิมตน้ท่ีตนเอง (Own part) (3) การมี
เป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจง (Specific) (4) มีเกณฑท่ี์สามารถบอกไดว้า่บรรลุตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ 
สามารถวดัและประเมินผลได ้(Evidence)  (5) การใชพ้ลงับวกของตนเอง (Resources) (6) ขนาด
ของเป้าหมาย (Size) เป็นเป้าหมายท่ีมีขนาดใหญ่และดึงดูดใจเพียงพอท่ีจะท าให ้อุปสรรคหรือ
ปัญหานั้นเล็กลงได ้ นอกจากน้ีขั้นตอนน้ีช่วยใหน้กัเรียนไดต้ระหนกัต่อความคิด ความรู้สึกของ
ตนเองท่ีเกิดข้ึนในระดบัจิตส านึกและจิตใตส้ านึก ท่ีสามารถเสริมสร้างความสามารถในการยดืหยุน่
หรือการคิดแกปั้ญหาการใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีไม่เหมาะสมได ้

 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรียนและทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีผา่นมา  
   2. ผูว้จิยัน านกัเรียนสร้างบรรยากาศผอ่นคลายท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้ดว้ยเทคนิคผอ่นคลาย
แบบคลาสสิก  
 ขั้นด าเนินการ (30 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยัทบทวนความรู้เร่ือง ทกัษะการยดืหยุน่การรู้คิดและการพฒันาEFs จากคลิป 
วดิีทศัน์ 
   2. ผูว้จิยัเสริมสร้างการยดืหยุน่ทางการรู้คิดแก่นกัเรียนดว้ยหลกัการ POSER ผา่นใบ
กิจกรรมท่ี 5 “มากวถีิชีวปีระสบชยั” 
    2.1 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนก าหนดเป้าหมาย ในการยดืหยุน่และหาทางเลือกในการ
แกปั้ญหาการเสพติดอินเทอร์เน็ตใหม้ากท่ีสุด 
    2.2 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนก าหนดเกณฑใ์นการใช ้คือ การสร้างก าหนดตารางสร้าง
ทางเลือกขอ้ดี ขอ้เสีย   
   2.3 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนตั้งเป้าหมายในการวดัประเมินผลท่ีชดัเจน เช่น 1 วนั 1 สัปดาห์ 
หรือ 1 เดือน 
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    2.4 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนตั้งเกณฑใ์นการวดัและประเมินผล   เลือกหรือไม่เลือกท่ีจะใชว้ธีิ
นั้น 
   2.5 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนคน้หาสัญญาณพลงับวกตามความถนดั (ดา้นภาษา ตวัเลข เสียง 
และสัมผสั) มาช่วยเม่ือนกัเรียนเผชิญกบัปัญหา 
    2.6 ผูว้จิยัใหน้กัเรียนก าหนดปัญหาและอุปสรรคเพื่อเป็นแนวทางในการป้องกนั 
วธีิการท่ีเลือกใชใ้นการแกปั้ญหาใชไ้ม่ไดด้ว้ยเหตุผลบางประการ จะตอ้งยดืหยุน่หรือเปล่ียนใช้
วธีิการอ่ืนแทนทนัที 
 ข้ันสรุป (10 นาท)ี 
 1. ผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงท่ีไดจ้ากการอบรม ประเมิน และเปิด
โอกาสใหน้กัเรียนซกัถามขอ้สงสัย  
 2. ผูว้จิยันดัหมายการอบรมในคร้ังต่อไป 
 
การประเมิน 
  1. สังเกตจากการใหค้วามร่วมมือในการเขา้ร่วมกิจกรรม เช่น ประเด็นการซกัถามต่าง ๆ 
การมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น การฟัง การตอบ และการสะทอ้นความรู้สึก 
  2. การสังเกตการแสดงอารมณ์ทางใบหนา้ การเคล่ือนไหวของเปลือกตา กลา้มเน้ือคอ 
และจงัหวะการถอนหายใจ 
  3. พิจารณาการสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบกิจกรรมท่ี 3 “มากวถีิชีวปีระสบชยั” 
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รหสัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม........................................................... 

 
ใบกจิกรรมที ่5 “มากวถิีชีวปีระสบชัย” 

1. ใหน้กัเรียนก าหนดเป้าหมายในการแกปั้ญหาการเสพติดอินเทอร์เน็ตของตนเอง  
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
2. ใหน้กัเรียนสร้างทางเลือกใหม้ากท่ีสุด อยา่งนอ้ย 8 ทางเลือก และเลือกทางเลือกท่ีดีท่ีสุด 

ทางเลือก ข้อดี ข้อเสีย เลือก/
ไม่เลือก 
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3. จงก าหนดระยะเวลาในการท ากิจกรรม (จ านวนวนั) 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
4. จงระบุสัญญาณพลงับวกหรือความถนดัของตนเอง (ดา้นภาษา ตวัเลข เสียง และสัมผสั)  
…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
5. จงอธิบายอุปสรรคและวธีิก าจดัอุปสรรคท่ีส่งผลต่อเป้าหมายของท่าน 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
6. นกัเรียนรู้สึกอยา่งไรหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังน้ี  
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
7. นกัเรียนจะน าความรู้เร่ืองการยดืหยุน่ทางความคิดไปประยกุตใ์ชแ้กปั้ญหาการเสพติดอินเทอร์ใน
ชีวติประจ าวนัอยา่งไรบา้ง จงอธิบาย
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
8. นกัเรียนมีขอ้เสนอแนะอ่ืน ๆ หรือไม่ อยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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โปรแกรมเสริมสร้างหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นทีเ่สพติดอนิเทอร์เน็ต 

 
กจิกรรมที ่6 บูรณาการ/ ยุติ 

 
วตัถุประสงค์  
  1. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัต่อความคิด ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนในระดบัจิตส านึก
และจิตใตส้ านึก 
  2. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นคุณค่าและบูรณาการทกัษะต่าง ๆ จากหอ้งเรียนสู่สถานการณ์ชีวิต
จริง 
  3. เพื่อสรุปผลการเรียนรู้และฝึกทกัษะต่าง ๆ ของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง 
  4. เพื่อยติุการเขา้ร่วมโปรแกรม 
 
เวลา 50  นาที 
 
ส่ือ/ อุปกรณ์ 
  1. ไมโครโฟน 
 2. เคร่ืองขยายเสียง/ ล าโพง 
 3. เคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
 4. เคร่ืองฉายภาพคอมพิวเตอร์ (Projector) 
 5. Power Point สาระของหน่วยกิจกรรม 
 6. กระดาษปรู๊ฟ 
  7. ปากกาเคมี 
  8. เคร่ืองบนัทึกวดิีทศัน์ 

 9. แบบแสดงความรู้สึกและสรุปผลการจากเขา้ร่วม 
 
แนวคิดส าคัญ (Key concept) 

สัญญาณพลงั (Anchoring) คือ การคน้ส่ิงเร้าท่ีสามารถเช่ือมโยงการตอบสนองทางร่างกาย
และจิตใจ สัญญาณพลงัมกัเป็นส่ิงเร้าภายนอก โดยแบ่งออกเป็น 3 ประเภท ไดแ้ก่  สัญญาณพลงัการ
มองเห็น สัญญาณพลงัการไดย้นิ และสัญญาณพลงัการสัมผสั การคน้หาและเลือกสัญญาณพลงัของ
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ตนเอง เพื่อใหเ้กิดความมัน่ใจวา่สามารถน าสัญญาณพลงับวกไปใชใ้นการแกปั้ญหาเม่ือเผชิญกบั
การเสพติดอินเทอร์เน็ตอีกคร้ัง ซ่ึงการเสพติดอินเทอร์เน็ตส่งผลต่อการท างานของสมองส่วนหนา้  
เป็นส่วนส าคญัท่ีท าหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองสมอง ใหล้ดประสิทธิภาพในการท างาน 

ดงันั้นการเสริมเสร้าง EFs จะตอ้งเร่ิมตน้จากเสริมสร้างองคป์ระกอบหลกั 3 ส่วน คือ การ
ควบคุมยบัย ั้ง ความจ าใชง้าน และการยดืหยุน่ทางการรู้คิด โดยใชแ้นวคิดและทฤษฎีโปรแกรมภาษา
ประสาทสัมผสั “กระชบั ฉบัไว ยดืหยุน่” และหลกัการ POSSER  ผา่นกิจกรรมต่าง ๆ ดงันั้น
ขั้นตอนน้ีเป็นการบูรณาการความรู้เพื่อจะช่วยใหน้กัเรียนคน้พบทางเลือกท่ีหลากหลายและคดัเลือก
ทางเลือกท่ีดี และเหมาะสมกบับริบทมากท่ีสุด และสามารถเผชิญกบัสถานการณ์จริงไดโ้ดยใช้
หลกัการNLP เพื่อเสริมสร้าง EFs จึงส่งผลให ้EFs สูงข้ึน ลดการเสพติดอินเทอร์เน็ตหรือแกปั้ญหา
การใชอิ้นเทอร์เน็ตท่ีไม่เหมาะสมไดอ้ยา่งย ัง่ยนื 
  
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยักล่าวทกัทายนกัเรียนและทบทวนส่ิงท่ีไดเ้รียนรู้ในคร้ังท่ีผา่นมา  
   2. ผูว้จิยัน านกัเรียนสร้างบรรยากาศผอ่นคลายท่ีเอ้ือต่อการเรียนรู้ดว้ยเทคนิคผอ่นคลาย
แบบคลาสสิก  
 ขั้นด าเนินการ (30 นาท)ี 
  1. ผูว้จิยัอธิบายสรุปความส าคญัของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง (EFs) กบัความส าเร็จ
ในชีวติแก่นกัเรียน โดยแบบกรอบความรู้ ดงัน้ี 
   1.1 ความหมายส าคญัของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง (EFs) 
  1.2 ความหมาย ความส าคญั และผลกระทบของการเสพติดอินเทอร์เน็ต (IUD) 
   1.3 แนวทางในการแกปั้ญหาการเสพติดอินเทอร์เน็ตและการพฒันาบริหารจดัการ 
ของสมอง 
 2. ผูว้จิยัใหน้กัเรียนคน้หาแนวทางการป้องกนัการกลบัเสพติดอินเทอร์เน็ตซ ้ าของตนเอง 
ผา่นกิจกรรมการพูดคุยร่วมกนั  
 ข้ันสรุป (10 นาท)ี 
 1. ผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นและส่ิงท่ีไดจ้ากการอบรม ประเมิน และเปิด
โอกาสใหน้กัเรียนซกัถามขอ้สงสัย  
 2. ผูว้จิยัให้นกัเรียนท าแบบประเมินความพึงพอใจในการเขา้อบรม 
 3. ผูว้จิยันดัหมายเพื่อการติดตามผล (Follow up) ในคร้ังต่อไปอีก 2 สัปดาห์ 
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 4. ผูว้จิยักล่าวขอบคุณนกัเรียนผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมและยติุโปรแกรม 
 
การประเมิน 
  1. สังเกตการมีส่วนร่วม การแสดงความคิดเห็น และการตอบค าถาม 
  2. การสังเกตการแสดงอารมณ์ทางใบหนา้ การเคล่ือนไหวของเปลือกตา กลา้มเน้ือคอ 
และจงัหวะการถอนหายใจ 
  3. พิจารณาการสะทอ้นกลบั (Reflection) จากใบงาน สมุดบนัทึกความคิดเห็นของ
นกัเรียนต่อการจดักิจกรรมการฝึกอบรม 
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รหสัผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรม........................................................... 
 

แบบแสดงความรู้สึกและสรุปผลการจากเข้าร่วม 
โปรแกรมเสริมสร้างหน้าทีบ่ริหารจัดการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั 

ส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นทีเ่สพติดอนิเทอร์เน็ต 

 
1. ท่านมีความรู้สึกอยา่งไรหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมในน้ี  
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
2. ท่านไดรั้บความรู้ และขอ้คิดเห็นท่ีไดจ้ากการเรียนรู้โปรแกรมเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของ
สมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสัส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีเสพติด
อินเทอร์เน็ตอยา่งไรบา้ง 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
3. ท่านน าความรู้เร่ืองเสริมสร้างหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมองโดยโปรแกรมภาษา ประสาทสัมผสั
ไปประยกุตใ์ชแ้กปั้ญหาการเสพติดอินเทอร์ในชีวิตประจ าวนัอยา่งไรบา้ง จงอธิบาย   
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................  
............................................................................................................................................................. 
4. ท่านมีขอ้เสนอแนะอ่ืน ๆ อีกหรือไม่อยา่งไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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เทคนิคการผ่อนคลายแบบคลาสสิก 
 
“ขอใหน้กัเรียนทุกคนหลบัตาลง  เม่ือหลบัตาลงแลว้  ฉนัขอใหน้กัเรียนทุกคนฟังเสียงทุก

เสียงท่ีคุณไดย้นิ เช่น ไดย้นิเสียงของเคร่ืองปรับอากาศ...เสียงของฉนั...ค  าพูดท่ีฉนัพูด...  นกัเรียน
รู้สึกวา่ร่างกายของนกัเรียนก าลงัผอ่นคลาย...  นกัเรียนสามารถไดย้นิเสียงของคนอ่ืน ๆ...ท่ีบางคร้ัง
อ่อนโยน เบา สบาย...บางคร้ังก็ดงั  แมว้า่นกัเรียนไดย้นิเสียงเหล่าน้ี  นกัเรียนรู้สึกผอ่นคลาย
ปราศจากส่ิงท่ีรบกวน...สงบ... นกัเรียนอาจไดย้นิเสียงอ่ืน ๆ เช่น...เสียงฝีเทา้กา้วเดิน...เสียงต่าง ๆ 
เช่น เสียงประตูก าลงัเปิด...ปิด...เสียงไอ...กระแอมเสียงเคล่ือนไหว...(ผูว้จิยัควรระบุเสียงต่าง ๆ ให้
สอดคลอ้งกบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนจริงขณะใหก้ารปรึกษา เช่น เสียงของพดัลม เสียงใบไมไ้หว หรือ
เสียงนกร้อง เป็นตน้)  ซ่ึงท าใหน้กัเรียน…รู้สึกสบาย...สงบสุข...เงียบ...ผอ่นคลาย...มากยิง่ข้ึน...” 

“…นกัเรียนรู้สึกผอ่นคลายท่ีกลา้มเน้ือแขน...มือ...แขน และมือของ…นกัเรียน…ก าลงัพกั
อยู.่..  มนัน่าสัมผสั และท าให…้นกัเรียน…ปราศจากส่ิงท่ีรบกวน...  นกัเรียนก าลงัรู้สึกเงียบ...สงบ...
และผอ่นคลายมากยิง่ข้ึน...  นกัเรียนรู้สึกวา่ท่ีหนา้อกของคุณก าลงัมีการเคล่ือนไหวจากทุก ๆ ลม
หายใจเขา้ออก...เขา้...ออก...เขา้...ออก” 

“…นกัเรียน…รู้สึกผอ่นคลายมากยิง่ข้ึน...  และ…นกัเรียนรู้สึกผอ่นคลายท่ีทรวงอก...
กระเพาะ...ทอ้ง...  นกัเรียนรู้สึกวา่หลงัของคุณก าลงัพกัอยูบ่นพนกัของเกา้อ้ี...กน้และตน้ขาของคุณ
...ก าลงัพกัอยูบ่นเกา้อ้ี...  และ…นกัเรียน…รู้สึกวา่มนัท าใหคุ้ณปลอดภยั...มัน่คง...สบาย...  นกัเรียน
รู้สึกวา่เทา้ของคุณท่ีอยูใ่นรองเทา้ก าลงัพกัอยูบ่นพื้น  และรู้สึกสงบ...เงียบ...” 

(จุฑามาศ  แหนจอน, 2557, หนา้ 105) 
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เทคนิคสัญญาณพลงั (Anchoring) 
 

ครูขอให้นกัเรียนทุกคนอยูใ่นท่าทางท่ีสบายและหลบัตา  
  “นัง่ในท่าท่ีสบาย จินตนาการถึงสถานการณ์ หรือบุคคล ท่ีท าใหคุ้ณรู้สึก สนุกสนาน 
มีความมัน่ใจ ขบขนั กลา้หาญ มุ่งมัน่ และสร้างสรรค ์...ขณะท่ีนกัเรียนจิตนาการ ขอใหน้กัเรียนจ า
ท่าทางและลกัษณะต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน เช่น การพูด การเคล่ือนไหว หรือกิจกรรมท่ีนกัเรียนก าลงัท าอยู่
...เม่ือเห็นภาพสถานการณ์นั้นชดัเจนแลว้  ขอใหจิ้นตนาการต่อวา่นกัเรียน ไดก้ลบัมาสู่สถานการณ์
ปัจจุบนั 

  ขณะน้ีขอใหน้กัเรียน รับรู้วา่ตนเองก าลงันัง่อยูใ่นห้องแห่งน้ี และฟังเสียงท่ีครูพูด 
มองเห็นภาพของตนเองในอดีต ซ่ึงเป็นสถานการณ์หรือบุคคล ท่ีท าใหน้กัเรียนมีความเขม็แขง็ กลา้
หาญ และมีความเช่ือมัน่ มองเห็นสีหนา้และท่าทางของตนเองอยา่งชดัเจน ไดย้นิเสียงต่าง ๆ ท่ี
นกัเรียน เคยไดย้นิจากสถานการณ์นั้น  และเร่ิมรับรู้ถึงความรู้สึก ความเขม็แขง็นั้นอีกคร้ัง...ใชเ้วลา
ตามสบาย  รู้สึกมีความสุข  และความสนุกอยา่งเตม็ท่ี กบัการไดห้วนกลบัไปสู่สถานการณ์นั้น  
ตอนน้ี นกัเรียนรู้สึกเขม็แขง็ กลา้หาญ เช่ือมัน่ และมีพลงัทัว่ร่างกายของนกัเรียน....(ผูว้ิจยัสังเกต
นกัเรียนจนกระทัง่พบวา่ นกัเรียนมีการแสดงออกทางอารมณ์ถึงจุดสูงสุดและลดลงจนเขา้สู่ระดบั
ปกติ)”  
   “ หากตอนน้ี นกัเรียนไดค้น้พบแลว้วา่ การสร้างสัญญาณพลงับวกท่ีดีท่ีสุด ท าได้
อยา่งไร และใชเ้วลาเท่าไหร่... ขอใหน้กัเรียนพยกัหนา้อยา่งชา้ ๆ เม่ือคน้พบสัญญานพลงับวกของ
ตนเองแลว้  (เม่ือไดส้ัญญานพลงัแลว้ใหด้ าเนินการขั้นต่อไป) 
   ขอใหน้กัเรียนจินตนาการถึงสถานการณ์ หรือบุคคล ท่ีท านกัเรียนรู้สึกเขม้แขง็ กลา้
หาญ เช่ือมัน่ และมีพลงันั้นอีกคร้ัง  ซ่ึงอาจจะเป็นสัญญาณพลงัภาพ เช่น สีหนา้และท่าทางของใคร
บางคน ภาพของฮีโร่ในดวงใจ เป็นตน้ หรืออาจจะเป็นสัญญาณพลงัเสียง เช่น เสียงของใครบางคน 
เสียงพูดของตนเอง เป็นตน้ หรืออาจจะเป็นสัญญาณพลงัความรู้สึก หรือสัมผสัของใครบางคน ท่ีท า
ใหน้กัเรียนรู้สึกเขม้แขง็ กลา้หาญ เช่ือมัน่ และมีพลงั  ใชเ้วลาตามสบาย (เวน้ระยะสักครู่หน่ึง)   
  ตอนน้ี นกัเรียนรู้สึกถึงสัญญาณพลงับวก ท่ีอาจจะมาจาก ภาพ เสียง หรือความรู้สึก ท่ี
ไดรั้บจากบุคคลหรือสถานการณ์ ตามท่ีนกัเรียนเลือกไว ้ และขอใหน้กัเรียน ตรวจสอบวา่สัญญานพ
ลงับวกท่ีเลือกไวน้ั้น มีพลงัมากพอท่ีจะน ามาใช้ ในสถานการณ์ต่าง ๆ หากทดลองใช้แล้วยงัไม่
พอใจ  ขอใหน้กัเรียนจินตนาการถึงสัญญาณพลงัใหม่ จนกวา่จะพึงพอใจ ใชเ้วลาตามสบาย...  
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 “สุดทา้ย  ขอใหน้กัเรียน จินตนาการถึงสถานการณ์ในอนาคต ซ่ึงเป็นสถานการณ์ท่ีเป็น
สาเหตุใหน้กัเรียน ใชร้ะยะเวลาอนัยาวนานกบัเล่นอินเทอร์เน็ต จนท าใหน้กัเรียน ไม่สามารถท า
การบา้น หรืองานท่ีไดรั้บหมอบหมายใหส้ าเร็จได ้ เม่ือเห็นสถานการณ์นั้นอยา่งชดัเจนแลว้ 

  ขอให้นกัเรียน จิตนาการถึงสถานการณ์ท่ีเป็นสาเหตุ ท่ีท าให้นกัเรียนหมกมุ่น หรือใช้
เวลาอยูก่บัส่ือออนไลน์ เกม หรือการเล่นอินเตอร์เน็ตอย่างยาวนาน กระทัง่ไม่สามารถหยุดเล่นได ้
จินตนาการถึงภาพนั้น และขอใหน้กัเรียนหยดุภาพสถานการณ์นั้นไว ้

  ตอนน้ี ขอให้นกัเรียนกลบัมาจิตนาการถึงสัญญาณพลงัภาพ เสียง หรือความรู้สึก  ท่ีท า
ใหน้กัเรียนรู้สึกถึงความเขม้แขง็ กลา้หาญ เช่ือมัน่ และมีพลงั อีกคร้ัง เม่ือจินตนาการไดแ้ลว้ ขอให้
นกัเรียนน าพลงัแห่งความเขม้แขง็ กลา้หาญ เช่ือมัน่ และมีพลงั  ไปยงัสถานการณ์ท่ีนกัเรียนไม่
สามารถหยดุเล่นอินเทอร์เน็ตได ้เพื่อใหพ้ลงัแห่งความเขม้แขง็ กลา้หาญ เช่ือมัน่ และมีพลงัน้ี หยดุ 
และระงบัพฤติกรรมการเล่นอินเตอร์เน็ต  

 นกัเรียนรู้สึกถึงความเขม้แขง็ กลา้หาญ เช่ือมัน่ และมีพลงั พร้อมน าพลงับวกเหล่าน้ี 
กลบัไปใชใ้นสถานการณ์ต่าง ๆ ในด าเนินชีวิตประจ าวนั และการเรียน ใหส้ าเร็จตามเป้าเหมายท่ีตั้ง
ไวอ้ยา่งมีความสุข สนุกสนาน มัน่ใจ กลา้หาญ มุ่งมัน่ และสร้างสรรค ์ เม่ือรับรู้ถึงความรู้สึก
เหล่านั้นอยา่งเตม็ท่ีแลว้   ขอใหน้กัเรียน น ามือทั้งสองขา้งสัมผสัท่ีเข่าทั้งสองขา้งของตนเอง ก่อนท่ี
จะค่อย ๆ ลืมตาข้ึน อยา่งชา้ ๆ  
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แบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ต (IAT) ฉบบัภาษาไทย 
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ภาคผนวก ข 

- รายนามผูท้รงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
 
1. รองศาสตราจารย ์พ.ต.ท.หญิง ดร.สุขอรุณ วงษทิ์ม  อาจารยป์ระจ า 
         สาขาวชิาศึกษาศาสตร์  
         มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
2. รองศาสตราจารย ์ดร.สมศรี ทองนุช  อาจารยป์ระจ า 
         ภาควจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์ 
         คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
3. ผูช่้วยศาสตราจารย ์นพ. อนุพงษ ์สุธรรมนิรันด ์    จิตเวชศาสตร์เด็กและวยัรุ่น  
         สังกดักลุ่มงานจิตเวชและยาเสพติด  
         โรงพยาบาลชลบุรี 
4. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร. นพ. วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย ์ อาจารยป์ระจ าศูนยว์จิยัประสาท 
         วทิยาศาสตร์ สถาบนัชีววทิยาศาสตร์ 
         โมเลกุล มหาวทิยาลยัมหิดล 
5. ดร.ชมพูนุท ศรีจนัทร์นิล   อาจารยป์ระจ า 
         ภาควจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์
         คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
6. ดร.สรพงษ ์เจริญกฤตยาวุฒิ   อาจารยป์ระจ า 
         ภาควจิยัและจิตวทิยาประยกุต ์
         คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
7. แพทยห์ญิงกญัญา ภกัดีธนากุล  อาจารยป์ระจ า 
         สาขาวชิาจิตเวชศาสตร์ 
         โรงพยาบาลมหาวทิยาลยับูรพา 
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ภาคผนวก ค 
     -  แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวจิยั 
     -   ส าเนาหนงัสือราชการต่าง ๆ 
      -  ใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 
     -   หนงัสือสัญญาการขอใชเ้คร่ืองมือวจิยั 
      - แบบทดสอบการเสพติดอินเทอร์เน็ต (IAT) ฉบบัภาษาไทย 
      - บทสนทนาทางอีเมลก์บั Brian Syzdek, Psy.D. 
      - มาตรวดัหนา้ท่ีการบริหารจดัการของสมองดว้ยการตรวจส ารวจพฤติกรรม 
         แบบรายงานตนเอง (BRIEF-SR) ฉบบัภาษาไทย 
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ค ำชี้แจงส ำหรับผู้เข้ำร่วมกำรวิจัย 
------------------------ 

การวิจัย  เรื่อง การพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างหน้าที่บริหารจัดการของสมองโดยโปรแกรม 
   ภาษาประสาทสัมผัสส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่เสพติดอินเทอร์เน็ต                                             

เรียน  ผู้เข้าร่วมการวิจัย 

 ท่านเป็นบุคคลหนึ่งใน จ านวน 60 คน ที่ได้รับเชิญเข้าเป็นผู้ร่วมในการวิจัยซึ่งมี
วัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมเสริมสร้างหน้าที่บริหารจัดการของสมองโดย
โปรแกรมภาษา ประสาทสัมผัสส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่เสพติดอินเทอร์เน็ต 2) 
เปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมเสริมสร้างหน้าที่บริหารจัดการของสมองโดยโปรแกรมภาษา 
ประสาทสัมผัสส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่เสพติดอินเทอร์เน็ตในระยะก่อนทดลอง 
ทดสอบหน้าที่บริหารจัดการของสมอง โดยใช้มาตรวัดหน้าที่การบริหารจัดการของสมองด้วยการ
ตรวจส ารวจพฤติกรรม-แบบรายงานตนเอง (Behavior Rating Inventory of Executive 
Function-Self Report version: BRIEF-SR) ฉบับภาษาไทย และเครื่องวัด WCST-64 Computer 
Version 2-Research Edition ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะทดลองห่างจากระยะก่อน
ทดลอง 1 สัปดาห์ ประกอบด้วย กิจกรรม จ านวน 6 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที ได้แก่ ครั้งที่ 1 การสร้าง
สัมพันธภาพและเรียนรู้ EFs ครั้งที่ 2 ค้นหาสัญญาณพลัง ครั้งที่ 3 ความจ าใช้งาน ครั้งที่ 4 การ
ควบคุมยับยั้ง ครั้งที่ 5 การยืดหยุ่นทางการรู้คิด และครั้งที่ 6 บูรณาการ/ยุติ จากนั้นวัดหน้าที่บริหาร
จัดการของสมองด้วย BRIEF-SR และเครื่องวัด WCST-64 และระยะติดตามผล หลังจากสิ้นสุดการ
ทดลองเป็นเวลา 2 สัปดาห์ วัดหน้าที่บริหารจัดการของสมองด้วย BRIEF-SR เครื่องวัด WCST-64 
และแบบสอบถามการใช้อินเทอร์เน็ต ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

 การวิจัยครั้งนี้ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่มีความเสี่ยงด้านร่างกาย จิตใจ สังคม กฎหมายและความ
เสี่ยงด้านอ่ืน ๆ ตลอดจนไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บหรือเป็นอันตรายต่อผู้ร่วมการวิจัยใด ๆ ทั้งสิ้น 
ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับประโยชน์ทางอ้อมเมื่อการวิจัยเสร็จสิ้น โดยน าผลการวิจัยมาเป็นแนวทาง
ส าหรับครูในการปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผลต่อโรงเรียนของผู้เข้าร่วมวิจัย
ต่อไป  
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 ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่มีค่าใช้จ่ายใด ๆ ทั้งสิ้น ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีสิทธิ์จะถอนตัวหรือบอกเลิก
การเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได้ และการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยนี้จะไม่มีผลกระทบใด ๆ 
กับผู้เข้าร่วมการวิจัย 

 ผลการวิจัยนี้จะใช้ส าหรับวัตถุประสงค์ทางวิชาการเท่านั้น โดยข้อมูลจะถูกเก็บรักษาไว้
ในรูปแบบเอกสารและในระบบคอมพิวเตอร์ จะไม่มีชื่อหลักฐานแสดงลักษณะเฉพาะของผู้เข้าร่วม
วิจัย ข้อมูลที่ตอบเป็นรายบุคคลจะเก็บไว้เป็นความลับ ผู้ที่จะเข้าถึงได้คือผู้วิจัยเพียงคนเดียว และ
ข้อมูลจะถูกท าลายหลังงานวิจัยเสร็จสมบูรณ์แล้ว ๖ เดือน 

 ผู้วิจัยรับรองว่าจะตอบค าถามต่าง ๆ ที่ผู้เข้าร่วมวิจัยสงสัยด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง 
ซ่อนเร้นจนผู้เข้าร่วมวิจัยพอใจ ข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวผู้เข้าร่วมวิจัยจะถูกเก็บเป็นความลับและจะ
เปิดเผยในภาพรวมที่เป็นการสรุปผลการวิจัย 

 หากมีการเปลี่ยนแปลงวิธีการหรือมีข้อมูลใหม่เพ่ิมเติม ผู้วิจัยจะแจ้งผู้เข้าร่วมวิจัยทาง
ไปรษณีย์และหากผู้เข้าร่วมวิจัยมีปัญหาหรือข้อสงสัยประการใด สามารถสอบถามได้โดยตรงจาก 
ผู้วิจัย นายเกรียงไกร วิลามาศ โทร. 098-2588789 หรือ e-mail 
Dingli58910142@gmail.com 

 ผู้วิจัยขอขอบคุณท่านเป็นอย่างยิ่ง  ในความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้ 

       

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

                (นายเกรียงไกร วิลามาศ) 

       ผู้วิจัย 

 
หมายเหตุ  ข้อความในเอกสารฉบับนี้ควรประกอบไปด้วย  วัตถุประสงค์งานวิจยั  ประโยชน์ของงานวจิัย  
              การขอความรว่มมือ  ระยะเวลา  การถอนตัว  การเก็บความลับ  ขอ้มูลอื่นๆ (ถา้มี)   
              สิทธิในการถอนตัว  การเกบ็ข้อมูลเป็นความลับ 
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ใบยินยอมเข้ำร่วมกำรวิจัย 
------------------------ 

การวิจัย  เรื่อง  การพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างหน้าที่บริหารจัดการของสมองโดยโปรแกรมภาษา  
   ประสาทสัมผัสส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่เสพติดอินเทอร์เน็ต 
 
 วันให้ค ายินยอม  วันที่ ……....……เดือน…………….....….....……… พ.ศ. ……............... 
 ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึง
วัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียดและมีความ
เข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิก
การเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได้และการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยนี้ จะไม่มีผลกระทบใด ๆ 
ต่อข้าพเจ้า 
 ผู้วิจัยรับรองว่าจะตอบค าถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง ซ่อนเร้น
จนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าจะถูกเก็บเป็นความลับและจะเปิดเผยในภาพรวมที่
เป็นการสรุปผลการวิจัย  
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในใบ
ยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 
  ลงนาม........................................................................................ผู้ยินยอม 
            (...................................................................................)  
 

 ลงนาม........................................................ ..........ปกครอง/ผู้แทนโดยชอบธรรม 
            (...................................................................................)       
 
  ลงนาม........................................................................................พยาน  
                    (...................................................................................) 
 
  ลงนาม........................................................................................ผู้ท าวิจัย  
                    (นายเกรียงไกร วิลามาศ) 
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ผลการวเิคราะห์ความเช่ือมัน่ (reliability) 
 

ด้าน จ านวนข้อ Cronbach’s alpha การแปลผล 
Salience 5 .617 ยอมรับได ้
Excessive Use 5 .626 ยอมรับได ้
Neglect Work 3 .033 ไม่ผา่นเกณฑ์ 
Anticipation 2 -.637 ผา่นเกณฑแ์ต่ติดลบ 
Lack of Control 3 .449 ไม่ผา่นเกณฑ์ 
Neglect Social 
Life 

2 -.062 ไม่ผา่นเกณฑ์ 

รวม 20 ขอ้ .812 สูง 
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ประมวลภาพการเกบ็ข้อมูลวจิัย 
 

ภาพผูว้จิยัฝึกประสบการณ์การใชเ้ทคนิคสัญญาณพลงัและการผอ่นคลายแบบคลาสสิกท่ี

ผูว้จิยัพฒันาข้ึน กบัครูและนกัเรียน โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร  

จ านวน 30 คน โดยรายงานการฝึกใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาทราบทุกเคส  

ระหวา่งวนัท่ี 10 พฤษภาคม - 31 ตุลาคม 2562  

 

ภาพผูว้จิยัฝึกประสบการณ์การใชเ้ทคนิคสัญญาณพลงัและการผอ่นคลายแบบคลาสสิก 

ท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึนกบัอาสานกัเรียน โรงเรียนสาธิตพิบูลบ าเพญ็ มหาวทิยาลยับูรพา  

จ านวน 3 คน พร้อมวดัตรวจวดัคล่ืนสมอง (Emotiv EPOC neuroheadset)  

โดยรายงานการฝึกใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาทราบ วนัท่ี 2 พฤศจิกายน 2562 
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ภาพผูว้จิยัTry Out โปรแกรมฯ  

กบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนบา้นฉางกาญจนกุลวทิยา จ  านวน 45 คน  

วนัท่ี 15 พฤศจิกายน 2562 

ภาพผูว้จิยัเก็บคะแนนแบบทดสอบ IAT, WCST-64 & BRIEF-SR  

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 

ระหวา่งวนัท่ี 18 พฤษภาคม 2562 – 24 มกราคม 2563  
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ภาพผูว้จิยัทดลอง โปรแกรมฯ กบันกัเรียนกลุ่มทดลอง 

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนมาบตาพุดพนัพิทยาคาร จ านวน 30 คน  

ระหวา่งวนัท่ี 2 - 19 ธนัวาคม 2562 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

กิจกรรมท่ี 1  การสร้างสัมพนัธภาพและเรียนรู้ EFs 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

กิจกรรมท่ี 2  คน้หาสัญญาณพลงั 
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กิจกรรมท่ี 3  ความจ าใชง้าน 

 
 
 
 
 
 

กิจกรรมท่ี 4  การควบคุมยบัย ั้ง    

 
 
 
 

กิจกรรมท่ี 5  การยดืหยุน่ทางการรู้คิด    

 
 
 
 

กิจกรรมท่ี 6  บูรณาการ/ ยติุ 



 
 
 
. 
 
 

 
 
 

 
 

ภาคผนวก ง 
- ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลของคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT 
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ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
  1. ขอ้มูล และค่าสถิติพื้นฐานของคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบ 
ทดสอบ IAT 
 ผูว้จิยัไดน้ าคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT ของกลุ่มทดลองท่ี
ไดรั้บโปรแกรม NLPEFs และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
แสดงดว้ยตารางและภาพประกอบ ดงัต่อไปน้ี 
 
ตารางท่ี 4-14 ค่าเฉล่ีย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจาก 
   แบบทดสอบ IAT  ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  
 

ตัวแปร ระยะเวลา กลุ่ม n M S.D. 

IAT 

ก่อนทดลอง 
กลุ่มทดลอง 30 81.43 4.739 
กลุ่มควบคุม 30 83.03 7.199 

หลงัทดลอง 
กลุ่มทดลอง 30 45.73 12.270 
กลุ่มควบคุม 30 57.40 18.264 

ติดตามผล 
กลุ่มทดลอง 30 43.47 12.417 
กลุ่มควบคุม 30 61.13 20.015 

 
  จากตารางท่ี 4-14 พบวา่ คะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT 
ก่อนการทดลอง นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเป็น 81.43 (S.D. = 4.739) 
และ 83.03 (S.D. = 7.199) ตามล าดบั คะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT 
หลงัการทดลอง นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเป็น 45.73 (S.D. = 12.270) 
และ 57.40 (S.D. = 18.264) ตามล าดบั และคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ 
IAT ระยะติดตามผล นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉล่ียเป็น 43.47 (S.D. = 
12.417) และ 61.13 (S.D. = 20.015) ตามล าดบั 
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ภาพที ่4-3 แผนภูมิเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 
 จากภาพท่ี 4-3 พบวา่ ก่อนการทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการเสพติด
อินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT ต  ่ากวา่กลุ่มควบคุมเล็กนอ้ย คือ 1.60 หลงัการทดลอง นกัเรียน
กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT ต  ่ากวา่กลุ่มควบคุมเท่ากบั 
11.67 และระยะติดตามผล นกัเรียนกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจาก
แบบทดสอบ IAT ต  ่ากวา่กลุ่มควบคุมเท่ากบั 17.66   
 
  ก่อนด าเนินการวเิคราะห์ความแปรปรวของคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจาก
แบบทดสอบ IAT ผูว้จิยัไดท้  าการตรวจสอบการละเมิดขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใชส้ถิติดว้ยวธีิการ 
Mauchly's Test of Sphericitya  ดงัตารางท่ี 4-15 
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ตารางท่ี 4-15 การทดสอบ Mauchly's Test of Sphericitya   
 
Within 
Subjects 
Effect 

Mauchly's 
W 

Approx. 
Chi-

Square df Sig. 

Epsilonb 
Greenhouse-

Geisser 
Huynh-

Feldt 
Lower-
bound 

Interval .906 5.632 2 .060 .914 .958 .500 
 
 จากตารางท่ี 4-15 พบวา่ ค่า Mauchly's W = 0.906, Chi-Square = 5.632 ท่ี df = 2,  
p = .060 แสดงวา่ ขอ้มูลไม่ละเมิดขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการใชส้ถิติ  
 
 ผูว้จิยัจึงไดท้  าการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจาก
แบบทดสอบ IAT เพื่อศึกษาปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองผลการ
วเิคราะห์แสดงดงัตารางท่ี 4-16 
 
ตารางท่ี 4-16  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจาก 
   แบบทดสอบ IAT ระหวา่งวิธีการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง 
 

Source of Variation SS df MS F p 2 
Between Subjects 23276.467 59 5103.186    
       Group 4784.356 1 4784.356 15.006* .000 .206 
       Error 18492.111 58 318.830    
Within Subjects 52507.333 120 19477.437    
       Interval 36739.733 2 18369.867 154.523* .000 .727 
       Interval X 
Group 

1977.378 2 988.689 8.317* .000 .125 

       Error (Interval) 13790.222 116 118.881    
Total 75783.800 179 24580.623    
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  จากตารางท่ี 4-16 พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่ วธีิการทดลองกบัระยะเวลาการทดลองมีผลต่อ
คะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT 
 นอกจากน้ียงัพบวา่ระยะเวลาการทดลองท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อคะแนนเฉล่ียการเสพติด
อินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และวธีิการทดลองท่ี
แตกต่างกนัมีผลต่อคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ดว้ยเช่นกนั 
 
   การเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบ IAT ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ผูว้จิยัไดท้  าการวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อเปรียบคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจาก
แบบทดสอบ IAT ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยพิจารณาจากค่าสถิติ Hotelling's T2  
ผลการวเิคราะห์แสดงดงัตารางท่ี 4-17 
 
ตาราง 4-17 ผลการวเิคราะห์ค่าสถิติ Hotelling's T2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย 
   การเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

Effect Value F 
Hypothesis 

df 
Error 

df p 2 
Group Pillai's Trace .229 5.541* 3.000 56.000 .002 .229 

Wilks' Lambda .771 5.541* 3.000 56.000 .002 .229 
Hotelling's Trace .297 5.541* 3.000 56.000 .002 .229 
Roy's Largest 
Root 

.297 5.541* 3.000 56.000 .002 .229 

*p < .05 
  
  จากตารางท่ี 4-17 การทดสอบค่าสถิติ Hotelling's T2 พบวา่ มีค่า F = 5.514, p = .002 
แสดงวา่ ผลการเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบ  IAT  ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ดงัรายละเอียดการเปรียบเทียบรายคู่ในตารางท่ี 4-18 
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ตารางท่ี 4-18 ผลการเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบ IAT ระหวา่งกลุ่มทดลองและ 
   กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 
 

Source IAT SS df MS F p 2 
Group Pretest 38.400 1 38.400 1.034 .313 .018 

Posttest 2041.667 1 2041.667 8.435* .005 .127 
Follow 4681.667 1 4681.667 16.877* .000 .225 

Error Pretest 2154.333 58 37.144    
Posttest 14039.067 58 242.053    
Follow 16088.933 58 277.395    

*p < .05 
   
  จากตารางท่ี 4-18 พบวา่ ก่อนการทดลองมีค่า F = 1.034, p = .313 หลงัการทดลองมีค่า  
F = 8.435, p = .005 และติดตามผลมีค่า F = 16.877, p = .000 สรุปไดว้า่ กลุ่มทดลองมีคะแนนจาก
การทดสอบ  IAT  ต  ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทั้งหลงัการทดลอง และ
ระยะติดตามผล 
  การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT  
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผล 
  ผูว้จิยัด าเนินการเปรียบเทียบคะแนนจากการทดสอบ IAT ระหวา่งระยะเวลา 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผล ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ผลการเปรียบเทียบ
แสดงดงัตารางท่ี 4-19 
 
 ตารางท่ี 4-19  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT  
    ระหวา่งระยะเวลา ก่อนการทดลองหลงัการทดลอง และติดตามผล  
    ของกลุ่มทดลอง 
 

Source SS df MS F p 2 
Interval 27210.956 2 13605.478 185.397 .000 .865 
Error 4256.378 58 73.386    
*p < .05 
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  จากตารางท่ี 4-19 พบวา่ มีค่า F = 185.397, p = .000 แสดงวา่ ผลการเปรียบเทียบคะแนน
เฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT ของนกัเรียนกลุ่มทดลองก่อนทดลอง หลงั 
การทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัรายละเอียด
การเปรียบเทียบรายคู่ในตารางท่ี 4-20 
 
ตารางท่ี 4-20   ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT  
    ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลโดย 
    การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวธีิของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 

(I) 
Interval (J) Interval 

Mean 
Difference 

(I-J) 
Std. 

Error p 

95% Confidence Interval for 
Differencec 

Lower Bound Upper Bound 
ก่อน
ทดลอง 

หลงัทดลอง 35.700* 2.082 .000 30.410 40.990 
ติดตามผล 37.967* 2.411 .000 31.841 44.093 

หลงั
ทดลอง 

ก่อนทดลอง -35.700* 2.082 .000 -40.990 -30.410 
ติดตามผล 2.267 2.129 .887 -3.142 7.675 

ติดตามผล ก่อนทดลอง -37.967* 2.411 .000 -44.093 -31.841 
หลงัทดลอง -2.267 2.129 .887 -7.675 3.142 

*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 4-20 พบวา่ คะแนนเฉล่ียการเสพติดอินเทอร์เน็ตจากแบบทดสอบ IAT ของ
กลุ่มทดลอง หลงัการทดลองต ่ากวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p = .000) 
และระยะติดตามผลต ่ากวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p = .000) ส่วน
ระยะติดตามผลกบัหลงัการทดลองไม่แตกต่างกนั  
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