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บทคัดย่อ
	 การวิจัยกึ่งทดลองนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน ต่อการควบคุมตนเองและ       

การติดเกมออนไลน์ในเด็กที่มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเกมออนไลน์ กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เด็กอายุ 10-12 ปี ที่มีคะแนนพฤติกรรม

เสี่ยงติดเกมออนไลน์ จ�ำนวน 32 คน สุ่มอย่างง่าย แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 16 คน เครื่องมือวิจัยประกอบด้วย 

1) โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือนส�ำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ CVRP สร้างขึ้น

โดยผู้วิจัยมี จ�ำนวน 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทั้งสิ้นเป็นเวลา 4 สัปดาห์ 2) มาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสั้น 

3) แบบทดสอบการติดเกม วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ�้ำประเภทหนึ่งตัวแปรระหว่างกลุ่ม  

และหนึ่งตัวแปรภายในกลุ่มเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธีบอนเฟอรโรนี  

	 จากผลการศึกษาพบว่า  กลุ่มทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเองหลังการทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนทดลอง

และสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั P<.05 กลุม่ทดลองมคีะแนนการตดิเกมออนไลน์หลงัการทดลองและระยะ

ติดตามผลน้อยกว่าก่อนการทดลอง และน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ P<.05

ค�ำส�ำคัญ: การควบคุมตนเอง, การติดเกมออนไลน์, ทฤษฎีทางเลือก, ความจริงเสมือน

Abstract
	 This quasi-experimental research aims to examine the impact of the integrated program based on 

choice theory and virtual reality on self-control and online game addiction among children diagnosed with 

online risk game addition. The samples were the 10-12 years old children who had diagnosed with online risk 

game addition and voluntarily participated in the trial. A total of 32 participants were randomly divided into 

the experimental group and the control group. Each group composed of 16 child. There were 3 research  

instruments, such as 1) the integrated program based on choice theory and virtual reality for enhancing  
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บทนำ� 
	 การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของเทคโนโลยีและ

อินเทอร์เน็ตในปัจจุบัน ส่งผลทั้งผลดี และผลเสียในหลาย

ประการด้วยกัน โดยเฉพาะกลุ่มเด็กและเยาวชนที่เติบโตมากับ

เทคโนโลยีจากการเลี้ยงดูด้วยเคร่ืองมือทางดิจิทัลเพื่อให้เด็ก

หยุดนิ่ง ส่งผลกระทบการติดดิจิทัลและเกมออนไลน์ตั้งแต่เด็ก

ตามมา1 การเล่นเกมออนไลน์เป็นกิจกรรมที่เด็กและวัยรุ่นนิยม 

สามารถเข้าถึงได้ง่าย ยากต่อการควบคุม ส่งผลเสียต่อร่างกาย 

ปัญหาครอบครัว ปัญหาสังคมการก่อเหตุร้ายท่ีมักอ้างถึง

พฤติกรรมของเด็กติดเกม เกิดมากขึ้นทั้งในประเทศไทยและ      

ต่างประเทศ เกิดจากหลายปัจจัยด้วยกันทีท่�ำให้เด็กมพีฤตกิรรม

ติดเกมได้แก่ด้านชีวภาพ จิตใจ ครอบครัวสังคม2 พบว่าการติด

เกมเป็นความผิดปกติอุบัติใหม่จะมีอาการคล้ายกับการติดสุรา 

สารเสพติด หรือการพนัน การหมกมุ่นอยู ่กับการเล่นเกม            

สญูเสียการควบคมุการเล่นเกม ไม่สามารถหยดุเล่นเกมได้แม้จะ

มผีลกระทบด้านลบ3 จะยตุกิารเล่นได้ยากมคีวามต้องการอยาก

เล่นให้ชนะอย่างต่อเน่ือง ลักษณะดังกล่าวเกิดจากกลไกการ

ท�ำงานทีผิ่ดปกตเิส้นทางของโดปามนี (Dopamine pathways) 

ระบบรางวัล (แรงจูงใจ) พึงพอใจ หมกมุ่น ท�ำซ�้ำท�ำอย่าง 

ต่อเนื่อง และเกี่ยวข้องกับความสุข อารมณ์ กระบวนการของ

ความจ�ำ การนอนหลบั การคดิ สมองกับการเสพติด (Brain and 

addiction) เป็นสาเหตุที่ท�ำให้ระบบของโดปามีนบกพร่อง  

และสารส่ือประสาทในการควบคุมอารมณ์ท�ำงานผิดปกต ิ

(Serotonergic dysfunction) ระดับของ Serotonin ลดลง4 

ส่งผลให้แสดงพฤติกรรมการควบคุมตนเองลดลง5 การควบคุม

ตนเองเป็นผลมาจากหน้าทีบ่รหิารจัดการของสมอง (Executive 

functions: EFs)6,7 ผลจากพฤตกิรรมการตดิเกมดงักล่าวอาจน�ำ

ไปสู ่ความโหดร้ายในอนคต ก่อนท่ีเด็กจะเข้าสู ่การติดเกม           

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเด็กท่ีอยู่ในช่วงเสี่ยงติดเกมออนไลน์ 

ต้องเสริมสร้างการควบคุมตนเอง ซึ่งสามารถท�ำได้หลายวิธี        

จากการใช้ทฤษฎีต่าง ๆ เพื่อเพิ่มการควบคุมตนเอง อาทิ          

ทฤษฎี Cognitive behavioral therapy (CBT)8 ทฤษฎีเผชิญ

ความจริง (Reality therapy)9 ทฤษฎีทางเลือก (Choice 

Theory) 10 โปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 11 หรือใช ้ 

Cognitive behavioral therapy (CBT) ร่วมกับความจริง

เสมือน12 ซึ่งวิธีการเหล่านี้สามารถส่งผลต่อการท�ำงานของ          

สมองพรีฟรอนทอลคอร์เท็กซ์ (Prefrontal cortex: PFC) ที่

ส�ำคัญต่อการควบคุมตนเองได้ 

	 เทคโนโลยีใหม่ความจริงเสมือน เครื่อง Virtual         

reality (VR) คือ ลักษณะความเป็นจริงที่เราสัมผัสและ               

เก็บประสบการณ์ได้จากภาพสิ่งแวดล้อมที่มีความใกล้เคียง  

ความเป็นจริงท่ีสุด (Near-reality) รวมถึงโปรแกรมและ             

การเลยีนแบบทีเ่สมอืนจรงิต่อวตัถปุระสงค์เฉพาะ13 จ�ำลองและ

ถ่ายทอดความรู้สึกและประสบการณ์ดั่งอยู่ในโลกเสมือนจริง 

ผ่านระบบสัญญาณมาจากฮาร์ดแวร์ที่ป้อนตรงต่อประสาท

สัมผัสด้านการมองเห็นจากจอแสดงผลแบบสวมศีรษะ สั่งการ

โดยรีโมทคอนโทรล14 

	 การศึกษาครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์ศึกษาผลของ

โปรแกรมทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือนต่อการควบคุม

ตนเองและการติดเกมออนไลน์ในเด็กท่ีมีภาวะเส่ียงติดเกม

ออนไลน์ เนื่องจากทฤษฎีทางเลือกเพื่อเผชิญความจริงช่วย      

สร้างการเปลี่ยนแปลงได้อย่างรวดเร็ว15 ผ่านขั้นตอนท่ีง่ายต่อ

การปฏิบัติ หากน�ำมาใช้ร่วมกับเครื่องความจริงเสมือน (VR)12 

จะยิ่งมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ยังสร้างนวัตกรรมท่ีแตกต่าง      

self-control and decreasing online game addiction (CVRP), which was designed by the researcher. The CVRP 

composed of 8 sessions of the psychological and brain training activities, each lasting 50 minutes, conducted 

twice a week for 3 weeks. 2) Brief Scale of Self-Control (BSCS), and 3) Game addiction screening test (GAST). 

Data analysis employed Repeated-measures analysis of variance: One between-subject variable and one 

within-subject variable. Pairwise mean comparisons were conducted using the Bonferroni method. 

	 The results found that. The experimental group had higher self-control after the experiment and the 

follow-up period than before the experiment. and higher than the control group statistically significant (P<0.05). 

The experimental group had lower online game addiction after the experiment and the follow-up period than 

before the experiment. and higher than the control group statistically significant (P<0.05).

Keywords: Self-control, Online game addiction, Choice theory, Virtual reality
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จากรูปแบบการเสริมสร้างการควบคุมตนเองแบบเดิมท่ีเน้น

โปรแกรมการฝึกอบรมทางจิตวิทยา การสร้างประสบการณ์

จ�ำลองท่ีชัดเจนและเป็นรูปธรรมให้พร้อมต่อการเผชิญกับ

สถานการณ์จริง เพื่อป้องกันการเกิดพฤติกรรมการติดเกม

ออนไลน์

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1.	 เพือ่ศึกษาผลของโปรแกรมเสรมิสร้างการควบคมุ

ตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือนส�ำหรับ 

เดก็เสีย่งตดิเกมออนไลน์ ต่อการควบคมุตนเอง และการตดิเกม

ออนไลน์

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมเสริมสร้าง        

การควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน

ส�ำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ ต ่อการควบคุมตนเอง 

และการตดิเกมออนไลน์ ของกลุ่มทดลอง กลุม่ควบคมุ และระยะ

ติดตามผล 

   

สมมติฐานการวิจัย   
	 1.	 เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ ท่ีได ้รับโปรแกรม         

เสรมิสร้างการควบคมุตนเองด้วยทฤษฎทีางเลอืกผ่านความจรงิ

เสมือนมีคะแนนการควบคุมตนเองหลังการทดลอง และระยะ

ติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม

	 2.	 เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ที่ได้รับโปรแกรมเสริม

สร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริง

เสมือนมีคะแนนการติดเกมออนไลน์หลังการทดลอง และระยะ

ติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
	 การวิจัยครั้งนี้ ผู ้วิจัยใช้กรอบแนวคิดตามทฤษฎี 

ทางเลอืก ร่วมกบัอปุกรณ์ความจรงิเสมอืน (Virtual reality: VR) 

พัฒนาเป็นกรอบแนวคิดการวจัิย ตามทฤษฎทีางเลอืกท่ีเน้นการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม แบบพิจารณาความเป็นจริง สามารถ

เสริมสร้างการควบคุมตนเอง เพื่อลดพฤติกรรมการติด โดย

ศึกษาความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ (Basic needs)  

การประยกุต์กระบวนการผ่านพนัธะสญัญาการก�ำหนดเป้าหมาย

แบบ WDEP พร้อมเรียนรู้ตามหลักของการเผชิญความบจริง 

เพ่ือน�ำไปสู่การสร้างโลกคุณภาพ (Quality world) โดยการ

จ�ำลองสถานการณ์จริงที่เกิดขึ้นผ่านเครื่องมือรูปแบบใหม่      

ความจริงเสมือน (Virtual reality :VR) เพือ่พฒันาเป็นโปรแกรม

เสรมิสร้างการควบคมุตนเองด้วยทฤษฎทีางเลอืกผ่านความจริง

เสมือนส�ำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์  ประกอบด้วยกิจกรรม 

8 ครั้ง คือ1) สร้างสัมพันธภาพ 2) ฉันต้องการอะไร (Want)          

3) สิ่งท่ีเป็นอยู ่ตอนนี้ (Doing) 4) คุณค่าของพฤติกรรม  

(Evaluation) 5) ชีวิตดีท่ีมีแผน (Plan) 6) มุ ่งม่ันสร้าง               

ความส�ำเร็จ 7) โลกคุณภาพเสมือนจริง และ8 บูรณาการ/ยุติ 

โดยการวิจัยนี้เป็นการพัฒนาโปรแกรมตามทฤษฎีทางเลือก       

เพือ่เสรมิสร้างการควบคมุตนเอง และลดพฤตกิรรมการเสีย่งตดิ

เกมออนไลน์

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 โครงการได้รับการพิจารณาจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ กองบริหารการวิจัย           

และนวัตกรรม มหาวิทยาลัยบูรพา วันที่ 17 ตุลาคม พ.ศ. 2565 

เลขที่ IRB4-199/2565 ผู้วิจัยติดต่อทางกลุ่มตัวอย่างและ               

ผู ้ปกครองของกลุ ่มตัวอย ่างเพื่อขออนุญาตการเข ้าร ่วม 

โปรแกรม ด้วยความสมัครใจ มีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเข้าร่วม

โปรแกรมการวจิยัเมือ่ใดกไ็ด้ ซึง่ไม่มผีลกระทบต่อการด�ำรงชวิีต 

และจะจัดเก็บข้อมูลวิจัยไว้เป็นความลับและจะเผยแพร่              

ผลการวิจัยในรูปแบบวิชาการ ที่แสดงผลในภาพรวมเท่านั้น

เอกสารจะเก็บไว้ในตู้เอกสารท่ีใส่กุญแจไว้เป็นเวลา 1 ปี  

หลังการเผยแพร่ผลการวิจัยและน�ำไปท�ำลาย

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย และคุณภาพของเครื่องมือ
	 1.	 แบบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็กและวัยรุ ่น        

Addiction Screening Test (GAST) Child and Adolescent 

Version16 อยู่ในเกณฑ์เสี่ยงติดเกม โดยเพศหญิงต้องมีคะแนน

รวมอยู่ระหว่าง 16-22 คะแนน และเพศชายต้องมีคะแนนรวม 

อยู่ระหว่าง 24-32 คะแนน

 	 2.	 มาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสั้น Brief Scale 

of Self-Control (BSCS)17 โดยการน�ำมาตรวัดการควบคุม

ตนเองแบบสั้น BSCS จาก Tangney เพื่อแปลเป็นภาษาไทย 

จากนั้นน�ำไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านจิตวิทยาและภาษาอังกฤษ

แปลกลับเป็นภาษาอังกฤษ (Back translation) เพื่อตรวจสอบ

ความตรงเชิงเนื้อหา และน�ำมาตรวัดไปทดสอบใช้กับนักเรียน      

ท่ีมีลักษณะเหมือนกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 10 คน เพื่อหาค่า          

ความเช่ือมัน่เชิงความสอดคล้องภายใน (Internal consistency 

of reliability) ด้วยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟาของ ครอนบาค 

(Cronbach’s Alpha Method) ได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา         
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ของครอนบาค (Cronbach’s alpha method) เท่ากับ 0.90 

โดยมาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสั้น BSCS เป็นการให้

คะแนนจากตัวบุคคลเอง โดยเกณฑ์การให้คะแนน ท่ีมีความ

หมายทางบวก ได้แก่ 5 ระดับ 1 – 5 โดย 1 ไม่เคยท�ำเลย  - 5 

ท�ำบ่อยมากที่สุด ตามล�ำดับ การคิดคะแนน  ข้อที่  1,6,8,         

และ 11 คิดคะแนนปกติ  และที่มีความหมายทางลบ ข้อ 2, 3, 

4, 5, 7, 9, 10, 12, และ 13  คิดย้อนกลับ ระดับ 5 – 1 คือ          

5 ไม่เคยท�ำเลย  - 1 ท�ำบ่อยมากที่สุด คิดค่าคะแนนรวมที่ได้ค่า

การควบคุมตนเองระหว่าง 13-65 คะแนน 

	 3.	 โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎี

ทางเลือกผ่านความจริงเสมือนส�ำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ 

การฝึกอบรมทางจิตวิทยาที่สร้างขึ้นจากการบูรณาการทาง

จิตวิทยาด้วยทฤษฎีทางเลือก (Choice Theory)11 โดยใช้             

ขั้นตอนของ WDEP ในการสร้างโลกคุณภาพผ่านเครื่อง           

ความจริงเสมือน (Virtual reality)13 เพื่อเสริมสร้างการควบคุม

ตนเอง และลดการติดเกมออนไลน์ ที่ ไปสู ่พฤติกรรมท่ี 

พึงปรารถนา หรือโลกคุณภาพ (Quality world) ที่มีความสุข       

การสร้างโปรแกรมนี้ผู้วิจัยได้วิเคราะห์แต่ละกิจกรรมที่ต้องน�ำ

ไปปรับใช้ให้สอดคล้องกับการด�ำเนินกิจวัตรประจ�ำวันของเด็ก

เพื่อน�ำมาทบทวน และประกอบการท�ำกิจกรรมในครั้งต่อไป      

ซึ่งแต่ละครั้งจะมีการทบทวนการน�ำกิจกรรมไปปรับใช้ และ                

ผลจากการทดสอบโปรแกรม (Try Out) กับบุคลท่ัวไป และ       

เด็กที่มีลักษณะเหมือนกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 3 ครั้ง พัฒนาได้

โปรแกรมที่มีจ�ำนวน 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 

รวมทั้งสิ้นเป็นเวลา 4 สัปดาห์19 

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 1.	 กลุ่มตัวอย่างและประชากร

		  รับสมัครกลุ่มตัวอย่างทางระบบออนไลน์ หรือ

สมคัรด้วยตนเอง กลุม่เดก็ทีก่�ำลงัศกึษาอยูใ่นพืน้ทีจั่งหวดัชลบรีุ 

463 โรงเรียน เด็กที่มีอายุ 10 – 12 ปี ผ่านการประชาสัมพันธ์ 

จากหนังสอืเวียนประชาสมัพนัธ์ ออกโดยมหาวทิยาลยับรูพา ไป

ยงัโรงเรยีนในพืน้ทีจั่งหวดัชลบรุ ีหรอืพืน้ท่ีใกล้เคียง โดยคดัเลอืก

ผู ้ เข ้าร ่วมโครงการวิจัยตามคะแนนที่ได ้จากการทดสอบ             

การพัฒนาแบบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็กและวัยรุ ่น  

(Game Addiction Screening Test)16 ที่อยู่ในเกณฑ์เสี่ยง       

ติดเกม เพศหญิง มีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 16-22 คะแนน        

และเพศชาย มคีะแนนรวม อยูร่ะหว่าง 24-32 คะแนน สามารถ

อ่านฟังเขียนภาษาไทยได้ ผ่านการตรวจวัดสายตา ไม่มีอาการ

ตาบอดสี ได้รับค�ำยินยอมจากผู้ปกครองให้เข้าร่วมงานวิจัย

	 2.	 การด�ำเนินงานวิจัย  

		  โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วย  

ทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือนส�ำหรับเด็กเส่ียงติดเกม

ออนไลน์ ท่ีได้น�ำมาท�ำการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง 

(Quasi  research) เพือ่ทดสอบประสทิธิภาพหาขนาดของกลุม่

ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย จากโปรแกรม G*POWER version 

3.1.9.418 Test family ด้วย F-Test ใช้  Statistical test 

MANOVA: Repeated measures, Between factors ที่        

Effect size 0.3 α ที่ P<0.05 (1-β er prob) 0.8 number 

of group 2 number of measurements 3 ได้จ�ำนวน           

กลุ ่มตัวอย่าง 32 คน แบ่งกลุ ่มตัวอย่าง 2 กลุ ่มได้ลงตัว  

จึงก�ำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างเป็น 32 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 

16 คน และกลุ่มควบคมุ 16 คน ใช้แบบแผนการวิจยัเชิงทดลอง

สองตัวประกอบแบบวัดซ�้ำหนึ่งตัวประกอบ (Two-factor          

experimental with repeated measures on one factor)

โดยแบ่งเป็นก่อนการทดลองหลังการทดลอง และติดตามผล 

แบ่งการทดลองแบ่งเป็น 4 ขั้นตอน ดังนี้ 

		  1.	 ช่วงก่อนการทดลอง ด�ำเนินการเก็บข้อมูล

โดยใช้แบบทดสอบการตดิเกม ฉบับเดก็และวัยรุน่ GAST ในกลุ่ม

ตัวอย่างจ�ำนวน 32 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มละ 16 คน

		  2.	 ช่วงการทดลองห่างจากช่วงก่อนการทดลอง 

4 สัปดาห์ โดยให้กลุ่มทดลองทดลองได้รับโปรแกรมเสริมสร้าง

การควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน

ส�ำหรับเด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ ในวันเสาร์และอาทิตย์จ�ำนวน 

8 ครั้ง ครั้งละ 50–60 นาที เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ส�ำหรับกลุ่ม

ควบคุมด�ำเนินการตามปกติ 

		  3.	 ช่วงหลงัการทดลอง เกบ็ข้อมลูในกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุมท�ำแบบทดสอบทันทีหลังสิ้นสุดการทดลอง 

(Posttest) โดยใช้แบบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็ก และวัยรุ่น 

GAST และ BSCS มาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสั้น

		  4.	 ระยะติดตามผลผู ้วิจัยเก็บข้อมูลในกลุ ่ม

ทดลองและกลุ ่มควบคุมหลังสิ้นสุดการทดลอง 2 สัปดาห์           

โดยใช้แบบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็กและวัยรุ่น Addiction 

Screening Test (GAST) และ BSCS มาตรวดัการควบคุมตนเอง

แบบสั้น

	 3.	 การวิเคราะห์ข้อมูล 

		  วิเคราะห์ข้อมูลและค่าสถิติพื้นฐานของคะแนน

เฉลีย่การควบคมุตนเองจากมาตรวดัการควบคมุตนเองแบบสัน้ 
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BSCS และจากการท�ำแบบทดสอบการติดเกม (GAST) ของ     

กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์ การวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบวัดซ�้ำประเภทหน่ึงตัวแปรระหว่างกลุ่มและหนึ่งตัวแปร

ภายในกลุ่ม (Repeated-measures analysis of variance: 

One between-subject variable and one within-subject 

variable) เม่ือพบความแตกต่างการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็น

รายคู่ด้วยวิธีบอนเฟอรโรนี (Bonferroni) โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน 

คือ 1) ข้อมูล และค่าสถิติพื้นฐานของการควบคุมตนเองและ 

การตดิเกมออนไลน์ และ 2) การเปรยีบเทียบการควบคมุตนเอง

และการติดเกมออนไลน์ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม           

ในระยะก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล

ผลการวิจัย
	 จากการวิเคราะห์ข้อมูล คะแนนเฉล่ียการควบคุม 

โดยมาตรวัดการควบคุมตนเองแบบสั้น BSCS ก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนการควบคุมตนเองใกล้

เคียงกัน คะแนนเฉลี่ยเป็น 36.56 (S.D. = 4.690) และ 35.50 

(S.D. = 4.953) เมื่อได้รับโปรแกรมหลังการทดลองกลุ่มทดลอง

มคีะแนนสงูขึน้ ขณะทีก่ลุ่มควบคมุมคีะแนนลดลง และในระยะ

ติดตามผล กลุ่มทดลอง มีคะแนนการควบคุมตนเองสูงขึ้น          

และกลุ่มควบคุมมีคะแนนที่ลดลง 

	 คะแนนเฉลี่ยการติดเกมจากการท�ำแบบทดสอบ        

การติดเกม (GAST) ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมมีคะแนนการติดเกม (GAST) ใกล้เคียงกัน คะแนนเฉลี่ย

เป็น 25.63 (S.D. = 4.674) และ 25.06 (S.D. = 5.335) ต่อมา

หลังการทดลองกลุ่มทดลอง มีคะแนนการติดเกมลดลง ขณะที่

กลุ่มควบคุมมีคะแนนสูงขึ้น ในระยะติดตามผล กลุ่มทดลอง         

มีคะแนนการติดเกมลดลง และกลุ่มควบคุมมีคะแนนที่สูงขึ้น 

ตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉลี่ยการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ ระหว่างวิธีการทดลองกับระยะ

เวลาการวัด (N = 16)

Variable	 Source of Variation	 SS	 df	 MS	 F	 p	 η2

	 Between     

	 Subjects	   3048.739	 31	 27.191			 

	        Group	 2233.010	 1	 2233.010*	 82.123	 .000	 .732

	        Error	 815.729	 30	 27.191			 

BSCS	 Within Subjects	   1658.000	 46.008	 792.851			 

	 Interval	 177.896	 1.438	 123.734	 9.958*	 .001	 .249

	 Interval X Group	 944.146	 1.438	 656.691	 52.848*	 .000	 .638

	  Error (Interval)	 535.958	 43.132	 12.426			 

	 Total	 4706.739	 77.008	 820.042			 

	 Between Subjects	   2635.167	 31	 854.889			 

	        Group	 793.500	 1	 793.500	 12.926*	 .001	 .301

	        Error	 1841.667	 30	 61.389			 

GAST	 Within Subjects	   1081.334	 48.837	 559.551			 

	 Interval	 354.813	 1.526	 232.487	 45.255*	 .000	 .601

	 Interval X Group	 491.313	 1.526	 321.927	 62.665*	 .000	 .676

	 Error (Interval)	 235.208	 45.785	 5.137			 

	 Total	 3716.501	 79.837	 1414.44
			 

*  P<.05
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	 จากตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของ

คะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเองพบว่า ปฏิสัมพันธ์ระหว่าง        

ระยะเวลาการวัด (Interval) กับ วิธีการทดลอง (Groups)  

มีค่า ผลบวกของคะแนนเฉลี่ยเบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่างยก

ก�ำลังสอง (SS) เป็น 944.146 มีค่าความแปรปรวนเฉลี่ย (MS) 

เป็น 656.691 การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 52.848โดยมีค่า 

P-value เท่ากับ .000 แสดงว่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลา

การวดั (Interval) กบั วธิกีารทดลอง (Groups) ส่งผลต่อ คะแนน

เฉลีย่คะแนนการควบคมุตนเองอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

P<.05

ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเองและการติดเกมออนไลน์ของกลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

และระยะติดตามผล

Variable ค่าสถิติ	 ระยะเวลาการวัด	 SS	 df	 MS	 F	 P	 η2

	 ความตั้งใจจดจ่อ	

	 ก่อนทดลอง	 หลังทดลอง	 ติดตามผล
						    

BSCS	 M	 36.56	 45.06	 46.69	 946.167	 1.264	 748.648	 44.099*	 .000	 .746

	 S.D.	 4.690	 3.021	 3.911						    

GAST	 M	 25.63	 17.25	 16.38	 834.500	 2.000	 417.250	 70.257*	 .000	 .824

	 S.D.	 4.674	 4.091	 3.324	

					   

*  P<.05

	 จากตารางที ่2  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของ

คะแนนเฉลีย่การควบคมุตนเองในกลุม่ทดลอง มค่ีาผลบวกของ

คะแนนเบี่ยงเบนของแต่ละตัวอย่างยกก�ำลังสอง (SS) เป็น 

946.167 มีค่าความแปรปรวนเฉลี่ย (MS) เป็น 748.648           

การแจกแจงค่าเอฟ (F) เป็น 44.099 โดยมีค่า P-value เท่ากับ 

.000 แสดงว่า คะแนนเฉลี่ยการควบคุมตนเอง ในกลุ่มทดลอง 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกัน        

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ P<.05

	 ส่วนผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนน

เฉลีย่การตดิเกมออนไลน์ในกลุม่ทดลอง มค่ีาผลบวกของคะแนน

เบีย่งเบนของแต่ละตัวอย่างยกก�ำลงัสอง (SS) เป็น 834.500 ค่า

ความแปรปรวนเฉลี่ย (MS) เป็น 417.250 การแจกแจงค่าเอฟ 

(F) เป็น 70.257 โดยมีค่า P-value เท่ากับ .000 แสดงว่า 

คะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน์ ในกลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง 

หลังทดลอง และระยะติดตามผล แตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ P<.05

ตารางที ่3 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของการควบคมุตนเองและการตดิเกมออนไลน์ ก่อนทดลอง หลงัการทดลองและระยะตดิตาม

ผล โดยการวัดความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอรโรนี 

Variable	 Source	 MD	 SE	 p

BSCS	 หลังทดลอง (45.06) – ก่อนทดลอง (36.56)	 8.500*	 1.194	 .000

	 ติดตามผล (46.69) – ก่อนทดลอง (36.56)	 10.125*	 1.477	 .000

	 ติดตามผล (46.69) – หลังทดลอง (45.06)	 1.625	 .645	 .071

GAST	 หลังทดลอง (17.25) – ก่อนทดลอง (25.63)	 -8.375*	 .953	 .000

	 ติดตามผล (16.38) – ก่อนทดลอง (25.63)	 -9.250*	 .990	 .000

	 ติดตามผล (16.38) – หลังทดลอง (17.25)	 -.875	 .584	 .464

*  P<0.05
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	 จากตารางที ่3 พบว่าคะแนนเฉลีย่การควบคมุตนเอง

ของกลุ ่มทดลอง ในระยะหลังทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง            

(MD = 8.500) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ P<.05  

รวมทั้งระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนทดลอง (MD = 10.125)  

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ P<.05 ขณะที่ระยะติดตาม 

กับหลังทดลอง (MD = 1.625) ไม่แตกต่างกัน

	 ส่วนคะแนนเฉลี่ยการติดเกมออนไลน์ของกลุ ่ม

ทดลอง หลังทดลองต�่ำกว่าก่อนทดลอง (MD = -8.375)             

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ P<.05 รวมทั้งระยะติดตาม 

ผลต�ำ่กว่าก่อนทดลอง (MD = -9.250) อย่างมนียัส�ำคญัทางสถิติ

ที่ระดับ P<.05 ขณะที่ ระยะติดตามผลกับหลังทดลอง             

(MD = -.875) ไม่แตกต่างกัน

การอภิปรายผลการวิจัย
	 1.	 เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ที่ได้รับโปรแกรมเสริม

สร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือก ผ่านความจริง

เสมอืน กลุม่ทดลองมคีะแนนการควบคมุตนเองหลงัการทดลอง

และระยะตดิตามผลสงูกว่าก่อนทดลองและสงูกว่ากลุม่ควบคมุ

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ P<.05 เมื่อผู้ทดลองได้รับ

โปรแกรมเสริมสร้างการควบคุมตนเองด้วยทฤษฎีทางเลือก      

ผ่านความจริงเสมือน ครบ 8 กิจกรรมแล้ว คะแนนการควบคุม

ตนเอง (Self-Control) หลังการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม       

จากคะแนนการควบคุมตนเองที่สูงขึ้น เป็นไปตามทฤษฎีการ

เลือก การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ความพอใจของผู้ทดลองที่จะ

เลือกเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองในการเสริมสร้างควบคุม

ตนเอง20 จากกิจกรรมที่ 1 -5 ที่เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่าง

บุคคล การปรับพฤติกรรมจากขั้นตอน การเปลี่ยนแปลงด้วย

ระบบ WDEP 21,22  เกดิจากความต้องการทางชวีภาพ เพือ่บงัคบั

ให้ตนเองท�ำส่ิงที่ต ้องการ เสนอการมีอยู ่ของ “โลกแห่ง

คุณภาพ”23 พัฒนาพฤติกรรมที่มีอยู ่เดิมให้ดี ข้ึน และลด

พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ให้น้อยลง หรือจัดการพฤติกรรม           

ที่ไม่พึงประสงค์ให้หมดไป แนวคิดของทฤษฎีการเรียนรู ้             

การวางเงื่อนไข และแนวคิดทางจิตวิทยา น�ำมาใช้ควบคู่กับ

เครื่องความจริงเสมือน เพื่อให้เห็นภาพจริงเหมือนกับได้อยู่ใน

เหตุการณ์จริงของตนเอง เกิดการตระหนักรู้ ต่อผลกระทบ        

ของการแสดงพฤติกรรมที่ไม่ส่งผลดีต่อตนเอง น�ำไปสู่การเพิ่ม

การควบคุมตนเอง บนความต้องการพื้นฐาน 5 ด้าน21 ในการ

ก�ำหนดพฤติกรรมของตนเอง และเปิดใจปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ของตนเองเพื่อไปสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้ ตามกิจกรรมที่ 5 ชีวิตดีที่มี

แผน น�ำไปสู่การสร้างโลกคุณภาพ ซึ่งส่งผลต่อการท�ำงาน          

ของสมองพรีฟรอนทอลคอร์เท็กซ์ (Prefrontal cortex: PFC) 

ท่ีส�ำคัญต่อการควบคุมตนเอง ก่อนการได้รับโปรแกรม กลุ่ม

ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยนการควบคุมตนเอง (Self-Control)  

น้อย หลังจากท่ีได้รับโปรแกรม ท้ัง 8 ครั้ง และท�ำมาตรวัด        

การควบคุมตนเองแบบสั้น (BSCS) มีคะแนนเฉลี่ยการควบคุม

ตนเองเพิ่มขึ้น มีผลที่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม คือ กลุ่มทดลอง

ได้รบัโปรแกรมฯ มีการควบคมุตนเองดข้ึีน มากกว่ากลุม่ควบคมุ 

และมากกว่าก่อนการทดลองที่ยังไม่ได้รับโปรแกรมฯ

	 2.	 เด็กเสี่ยงติดเกมออนไลน์ ท่ีได ้ รับโปรแกรม         

เสริมสร ้างการควบคุมตนเองด ้วยทฤษฎีทางเลือกผ ่าน                

ความจริงเสมือน กลุ่มทดลองมีคะแนนการติดเกมออนไลน์        

หลังการทดลองและระยะติดตามผลน้อยกว่าก่อนการทดลอง 

และน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ในระยะก่อนการทดลอง กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ มคีะแนน

เฉลีย่เสีย่งตดิเกมออนไลน์อยูใ่นระดบัทีเ่สีย่งตดิเกมออนไลน์ใกล้

เคียงกัน หลังการทดลอง เว้นระยะ 2 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มี

คะแนนเฉลีย่เสีย่งติดเกมออนไลน์น้อยลง เป็นไปตามสมมตุฐิาน

ที่ตั้งไว้ และสอดคล้องกับงานวิจัยที่ใช้ทฤษฎีทางเลือก19 เพื่อ

เสรมิสร้างการควบคมุตนเองควบคูก่บัอปุกรณ์ความจรงิเสมอืน 

(VR)12  ผูท้ดลองได้ปรบัพฤตกิรรมน�ำเอาหลกัการของโปรแกรม

ที่ได้รับ ไปปรับเปลี่ยนตามแผ่นการด�ำเนินชีวิตที่ได้ก�ำหนดไว้ 

มาประยุกต์ใช้ควบคุมตนเองกับการเล่นเกมอย่างเป็นระบบ22                     

ซึง่หลกัการแห่งพฤตกิรรมนัน้ ท�ำให้ส่งผลต่อควบคุมการเล่นเกม

ให้ลดลง ป้องกนัพฤตกิรรมการตดิเกม ส่งผลให้กลไกการท�ำงาน

เส้นทางของโดปามีน (Dopamine pathways) และสารส่ือ

ประสาทเป็นปกติ ไม่เกิดความต้องการหมกหมุ่น หรือท�ำซ�้ำ ๆ 

จากผลคะแนนการเสี่ยงติดเกมออนไลน์ หลังการทดลอง และ

ระยะติดตามผลผู้ทดลองท�ำแบบทดสอบการติดเกม ฉบับเด็ก

และวัยรุ่น (GAST) มีผลคะแนนการติดเกมน้อยกว่าก่อนการ

ทดลอง และกลุ่มควบคุม

	

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการท�ำวิจัย

	 ควรส ่งเสริมการน�ำโปรแกรมฯที่ ใช ้ควบคู ่กับ

เทคโนโลยีใหม่เครื่อง VR สามารถน�ำไปปรับใช้ประโยชน์        

ส�ำหรับโรงเรียนหรือศูนย์การเรียนรู ้ส�ำหรับเด็กช่วงอายุ  

10-12 ปี ท่ีต้องการเสริมสร้างการควบคุมตนเอง และช่วย

ป้องกันการติดเกมออนไลน์ในอนาคตได้ 
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       	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยในครั้งต่อไป

	 1.	 การวิจัยกึ่งทดลองนี้เป็นเพียงการศึกษากับกลุ่ม

ตัวอย่างที่เสี่ยงติดเกมเท่าน้ัน หากน�ำไปพัฒนาต่อควรศึกษา       

ผลของทฤษฎีทางเลือกผ่านความจริงเสมือน ต่อการควบคุม

ตนเอง และการติดเกมออนไลน์ ในกลุ ่มที่มีความเฉพาะ             

เป็นประเภทตดิเกมอย่างรนุแรง หรอืตดิเกมอืน่ ๆ  หรอืโทรศพัท์ 

ทีวี เพื่อพัฒนาโปรแกรมให้สามารถใช้งานได้ครอบคลุมมากขึ้น

	 2.	 การวิจัยน้ีก�ำหนดกลุ่ม ช่วงอายุ 10 – 12 ปี          

โดยไม่ได้ก�ำหนดตามเพศ  โดยใช้เกณฑ์เสีย่งติดเกมเป็นประเดน็

หลัก หากการทดลองในครั้งต่อไปเพื่อความชัดเจนแม่นย�ำข้ึน 

และเกิดประสิทธิภาพ ควรก�ำหนด เพศ เพ่ือจ�ำนวนเพศของ  

กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม มีประชากรเพศที่ใกล้เคียงกัน  
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