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บทคัดย่อ
	 วตัถุประสงค์การวจัิยเพือ่ศึกษาผลของโปรแกรมการก�ากบัตนเองของเดก็วยัรุ่นต่อการรบัรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุม

พฤติกรรมการใช้ใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง	(Quasi-experimental	research)	ชนิดมีกลุ่มเดียว	วัดก่อน-

หลังการทดลอง	(One	group	pre-post	test)	กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา	คือ	เด็กนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย	เพศหญิงและชายที่ใช้

เทคโนโลยีสารสนเทศ	สังกัดส�านักงานเขตพื้นที่การศึกษา	มัธยมศึกษา	เขตที่	4	ในปีการศึกษา	2559	จ�านวน	60	คน	โดยวิธีการ 

คัดเลือกแบบเจาะจงตามเกณฑ์การคัดเข้าด�าเนินการระหว่างเดือนกรกฎาคม	 –	 เดือนธันวาคม	 2559	 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ																	

Pair	t-test	เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการรับรู้สมรรถนะแห่งตน	ผลการวิจัยพบว่าหลังการเข้าโปรแกรมการก�ากับตนเอง	

กลุ่มตัวอย่างมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิต	ิ											

ที่ระดับ	0.01

 ผลการวจิยันีส้ามารถน�ามาใช้เป็นแนวทางในการวางแผนการให้ความรูแ้ก่เด็กวยัรุ่น	ให้มีการรบัรูส้มรรถนะแห่งตนเกีย่วกบั

การควบคุมพฤติกรรมตนเองต่อการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	 ไม่ให้ส่งผลกระทบต่อสุขภาพของตนเอง	 ตลอดจนบิดา	 มารดาและ 

ผู้ปกครองที่จะช่วยสนับสนุน	ส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่นมีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ

อย่างถูกต้องต่อไป

ค�ำส�ำคัญ :	การก�ากับตนเอง	วัยรุ่น	เทคโนโลยีสารสนเทศ

Abstract
	 The	objectives	of	this	 research	were	to	study	an	effect	of	self-regulation	program	on	self-efficacy	

toward	control	on	 Information	Technology	Using	among	adolescents.	The	study	was	a	one	group	pre-post 

test	 by	 quasi-experimental	 research.	 A	 sample	 of	 60	 cases	 were	 draw	 from	 high	 school	 students 

on	 Information	 Technology	 Using,	 under	 the	 secondary	 education	 Service	 by	 purposive	 sampling	 during 

July-	 December	 2016.	 Data	 were	 analyzed	 by	 Pair	 t-test.	 These	 findings	 indicated	 that	 the	 samples 

significantly	increased	self-regulation	on	Information	Technology	Using	(p	=	.01).
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	 These	research	findings	can	be	used	as	a	guideline	for	activities	educating	planning	in	adolescents,	to	

have	self-efficacy	toward	control	on	Information	Technology	Using,	not	affect	to	their	health	including	parents	

and	guardians	but	to	encourage	self-efficacy’s	adolescent	control	on	Information	Technology	Using	correctly.

Keywords :	self-regulation,	self-efficacy,	Adolescent,	Information	Technology

บทน�ำ
	 เด็กวัยรุ่น	เป็นผู้ที่อยู่ในช่วงอายุประมาณ	12-19	ปี1	

ส่วนมากศึกษาอยู่ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นและตอนปลาย	

เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงของพัฒนาการหลายด้านและ

พฤติกรรมต่าง	 ๆ	 เป็นรอยต่อของความเป็นเด็กไปสู่ผู ้ใหญ	่														

มีการปรับตัวไปพร้อมกับการแสวงหาเอกลักษณ์ของตนเอง											

มีความคิดเป็นของตนเอง	อยากรู้อยากทดลอง	อยากพึ่งตนเอง	

และต้องการการยอมรับจากคนรอบข้าง	 ขณะเดียวกันยัง

ต้องการการชี้แนะในการใช้ชีวิตในสังคมและสิ่งแวดล้อม

ปัจจุบัน2	 จากการส�ารวจพบว่าเด็กอายุ	 6	 ปีข้ึนไปเริ่มใช้

เทคโนโลยี	 เยาวชนไทยใช้อินเทอร์เน็ตผ่านคอมพิวเตอร์และ 

มือถือสูงถึง	3.1	ชั่วโมงต่อวันครองแชมป์อันดับ	1	ในเอเชีย	ใช้ส่ง

ข้อความและรปูภาพ	มากทีส่ดุ	ร้อยละ	50.0	รองลงมาเป็นโหลด

เพลง	คิดเป็นร้อยละ	46.4	และเล่นเกมอีกร้อยละ	14.8	ร้อยละ	

4.8	เล่นอินเทอรเ์น็ต	/	แชท	และท�าสถติิพูดคยุผ่านโทรศพัท์มอื

ถือนานถึง	 1.7	 ชั่วโมงต่อวัน	 โดยเยาวชนอายุ	 15-24	 ปีใช้

อินเทอร์เน็ตร้อยละ	51.9	และร้อยละ	42.2	ใช้โทรศัพท์มือถือ

เล่นเกม3	เป็นต้น	จากการส�ารวจ	เรื่อง	“เด็กไทยกับไอที”	ของ

ส�านักงานวัฒนธรรมจังหวัด	 ร่วมกับสถาบันสุขภาพจิตและ									

วัยรุ่น	กรมสุขภาพจิต	ปี	2556	เก็บข้อมูลเด็กและเยาวชนกลุ่ม

ตัวอย่าง	จ�านวน	2	หมื่นคนทั่วประเทศ	พบว่า	เป็นเด็กติดเกม

บนมือถือร้อยละ	15	เล่นออนไลน์	ไลน์	เฟซบุ๊ค	ร้อยละ	15	และ

สิ่งแรกที่เด็กไทยร้อยละ	51.1	ท�าอย่างแรกหลังจากตื่นนอนคือ

การเช็คโทรศัพท์มือถือสิ่งสุดท้ายที่เด็กไทยร้อยละ	35	ท�าก่อน

นอนคือการเล่น	Facebook	และ	LINE	ตัวเลขการใช้โทรศัพท์

มอืถอืของเด็กไทยสงูขึน้	2-3	เท่าในแต่ละปีเดก็ไทยร้อยละ	75.7	

เล่น	Social	Network	บ่อยจนไปถึงประจ�า	นักเรียนหญิงเล่น	

Social	Network	มากกว่านักเรียนชาย	ร้อยละ	20.3	มีการใช้

มอืถอืระหว่างคาบเรยีนบ่อยถงึประจ�าเด็กไทยร้อยละ	42.5	รูส้กึ

ทนไม่ได้ถ้าอยู่คนเดียวโดยไม่มีโทรศัพท์	 และเด็กไทยร้อยละ	

28.7	 ระบุว่าถูกคุกคามทางเพศจากเพ่ือนใหม่ที่รู ้จักกันบน							

Social	Media	ใช้ลอกการบ้านเพื่อนถึงร้อยละ	45.7	เป็นเด็ก

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น	 ร้อยละ	 41.7	 เป็นเด็กระดับช้ัน

มธัยมศกึษาตอนปลาย	ร้อยละ	51.7	เดก็ทีเ่กดิปีเดยีวกัน	จ�านวน

ประมาณ	 8	 แสนคน	 จบระดับอุดมศึกษาเพียง	 2-3	 แสนคน										

ที่ เหลือจบระดับช้ันประถมศึกษาปีที่ 	 6	 และ	 ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาตอนต้น	 จากข้อมูลดังกล่าวท�าให้อาจเป็นปัญหา						

ระยะยาวส�าหรับการพัฒนาประเทศได้ในอนาคต

	 ข้อมูลและสถานการณ์พฤติกรรมเสี่ยงของเด็กและ

เยาวชนไทยในปัจจุบัน	พบว่าหนึ่งในหกของพฤติกรรมเสี่ยงคือ

พฤติกรรมเสพติด	 เช่น	 ติดเกม	 ติดสื่อสังคมออนไลน์	 และ

พฤติกรรมเกี่ยวกับการใช้อินเทอร์เน็ต4	 จากสถานการณ์การใช้

มือถือ	 คอมพิวเตอร์	 แทปแล็ต	 และสมาร์ทโฟนของเด็กไทย	 

แสดงให้เหน็ว่าเดก็วยัรุน่มแีนวโน้มการเสพเทคโนโลยทีีไ่ม่เหมาะสม 

ไม่เป็นเวลา	 และบางครั้งก็ไม่จ�าเป็น	 ควบคุมตนเองไม่ได้	 และ

อาจกลายเป็นเด็กตดิมอืถอื	คอมพวิเตอร์	แทปแลต็	และสมาร์ท

โฟนได้	 โดยจะให้ความสนใจมากกว่าสิ่งอื่นๆ	 เช่น	 ครอบครัว	

การบ้าน	 กีฬา	 หรือสุขภาพของตนเอง	 เป็นต้น5	 และหาก

ครอบครวั	ไม่สามารถควบคมุตนเองของเด็กวยัรุน่ในการใช้มอืถอื 

คอมพิวเตอร์	 แทปแล็ต	 และสมาร์ทโฟน	 จะส่งผลกระทบ 

ต่อเด็กวัยรุ่นทางด้านร่างกาย	 เกิดผลเสียต่อสายตา	 เป็นโรค

กระเพาะ	 โรคอ้วน	 โรคซีวีเอส	 (CVS	 =	 Computer	 Vision	

Puzzle)	คอืการปวดกระดกูข้อมอื	ปวดกล้ามเนือ้	มอีาการปวด

ตา	แสบตา	ตามวั	และปวดศรีษะ	ผลต่อสขุภาพด้านอืน่	ๆ 	ได้แก่	

เด็กพักผ่อนไม่เพียงพอ	พักผ่อนน้อย	 บางรายไม่ยอมนอนและ

ไม่สนใจรับประทานอาหารและดื่มน�้าน้อยมาก	 ปวดหลัง 

ไม่สนใจการออกก�าลังกาย	 ละเลยสุขภาพมีอาการปวดศีรษะ	

และปวดตาบ่อย	ๆ 6,	7	ส่งผลกระทบทางด้านอารมณ์	ท�าให้กลาย

เป็นเดก็ก้าวร้าว8,	9	เกบ็กด	วติกกงัวล	ไม่อยูใ่นโลกของความเป็น

จรงิ10	ผลกระทบทางด้านสงัคมส่งผลให้การสมัพนัธภาพภายใน

กลุ่มเพื่อนที่โรงเรียนและกลุ่มเพื่อนที่บ้านจะต�่าเพราะใช้เวลา

ส่วนมากหมดไปกับการเล่นโทรศัพท์มือถือ11	 หรือบางครั้งเด็ก

จะไปรวมตัวกันที่ร้านเกมคอมพิวเตอร์ก่อให้เกิดปัญหาแหล่ง

มั่วสุมของเด็ก	 เป็นจุดเริ่มต้นของการเล่นการพนันในรูปแบบ							

อื่น	 ๆ	 ท�าให้เสียค่าใช้จ่ายมากขึ้น	 อาจมีการขโมยเงินในบ้าน						

การลักขโมย	 และการใช้สารเสพติด12	 ผลกระทบทางด้านสติ

14 AW-���������������������������������������.indd   111 8/3/60 BE   2:50 PM



112
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses
ผลของโปรแกรมการกำากับตนเองของเด็กวัยรุ่น
ต่อการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ

ปีที่ 18 ฉบับที่ 2 (พ.ค. - ส.ค.) 2560
Volume 18 No. 2 (May - Aug) 2017

ปัญญา	คอืขนาดสมองส่วนหน้าเลก็และมกีารเชือ่มโยงของเซลล์

ประสาทของสมองส่วนหน้าลดลง	ส่งผลเสยีต่อการเรยีนร้อยละ	

47.67	 เนื่องจากไม่ไปโรงเรียน	 ไม่เข้าชั้นเรียน	 และไม่ส่ง

การบ้าน13	ปัจจยัทีส่�าคญัคอืปัจจยัในตวัเดก็	เช่น	การคล้อยตาม

กลุ่มเพื่อน	 สัมพันธภาพการเพ่ือน14,	 15	 และจะเกิดปัญหาซึ่ง								

การจะควบคุม	 แบนดูรา16	 ได้ให้ความส�าคัญกับปัจจัยภายใน

บุคคล	นั้นก็คือปัจจัยในตัวเด็กวัยรุ่นนั่นเอง

	 การควบคมุพฤตกิรรมภายในของบคุคลนัน้	สามารถ

ท�าได้จากการส�ารวจตวัเอง	การก�ากบัตนเอง	การควบคมุตนเอง	

และการพัฒนาการรบัรูส้มรรถนะแห่งตน16	แบนดรูามคีวามเชือ่

ว่า	การรับรู้ความสามารถของตนมีผลต่อการกระท�าของบุคคล	

ถ้าบุคคลมีความเชื่อว่าตนเองมีความสามารถ	 บุคคลนั้นก็จะ

แสดงความสามารถนั้นออกมา	 คนที่เชื่อว่าตนเองมีความ

สามารถจะมีความอดทน	อุตสาหะ	 ไม่ท้อถอย	 และจะประสบ

ความส�าเร็จในท่ีสุด17	 การรับรู้ความสามารถตนเอง	 หมายถึง	

การตัดสินต่อความสามารถตนเองว่า	 สามารถท�างานได้ดีใน

ระดับใด	 หรือความเช่ือของบุคคลเกี่ยวกับ	 ความสามารถ														

ในการกระท�าสิ่งใดสิ่งหน่ึง	 ซึ่งมีอิทธิพลต่อการด�ารงชีวิต											

ความเชื่อในความสามารถตนเองพิจารณาจากความรู ้สึก									

ความคิด	 การจูงใจและพฤติกรรมบุคคลท่ีมีการรับรู ้ความ

สามารถของตนเองสูงก็จะมีความคาดหวังในผลลัพธ์ของ										

การปฏบิตัสูิงเช่นกนั	ดงันัน้การทีบ่คุคลจะตดัสนิใจว่าจะกระท�า

พฤติกรรมนั้นหรือไม่	 ส่วนหนึ่งขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถ

ตนเองและอีกส่วนหนึ่งขึ้นอยู่กับความคาดหวังในผลลัพธ์ของ

การกระท�าการรับรู้ความสามารถของตนเอง	 เป็นการตัดสิน

ความสามารถของตนเองว่า	จะสามารถท�างานได้ในระดบัใด	ใน

ขณะทีค่วามคาดหวงั	เกีย่วกบัผลทีจ่ะเกดิขึน้นัน้	เป็นการตดัสนิ

ว่าผลกรรมใดจะเกิดขึ้นจากการกระท�าพฤติกรรม18

	 การรับรู ้สมรรถนะแห่งตน	 เป็นแนวคิดหนึ่งของ

ทฤษฎีการเรียนรู ้ทางสังคมของแบนดูรา16	 ความหมายว่า	

เป็นการตัดสนิความสามารถตนเองว่า	สามารถท�างานในระดบัใด 

หรือความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถในการกระท�า 

สิ่งใดส่ิงหน่ึง	 ซึ่งมีอิทธิพลต่อการด�ารงชีวิต	 ความเช่ือในความ

สามารถตนเองพิจารณาจากความรู้สึก	ความคิด	การจูงใจและ

พฤติกรรม	 ซึ่งบุคคลที่มีการรับรู้ความสามารถตนสูงจะช่วยให้

ประสบความส�าเร็จ	และเมื่อเผชิญปัญหาหรืองานที่ยากจะเป็น

สิ่งที่ท้าทายก็จะแก้ปัญหาด้วยความพยายาม	แบนดูราจ�าแนก

การรับรู้สมรรถนะแห่งตนออกเป็น	4	วิธี	คือ19	คือประสบการณ์

ที่ประสบความส�าเร็จ	การใช้ตัวแบบที่เป็นบุคคลจริง	ๆ 	ตัวแบบ

ทีเ่ป็นสญัลกัษณ์	การใช้ค�าพดูชกัจงู	และการกระตุน้ทางอารมณ์	

จากการศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ภายในครอบครัว	 สมรรถนะ

แห่งตน	การมีส่วนร่วมในชั้นเรียน	ความมุ่งมั่น	และผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียน	ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย	ในเขต

กรุงเทพมหานคร20	 พบว่าสมรรถนะแห่งตนมีอิทธิพลต่อความ

มุ่งมั่น	 การมีส่วนร่วมในชั้นเรียน	 และมีอิทธิพลต่อผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียน21	 และงานวิจัยที่มีการการเพิ่มสมรรถนะแห่งตน

โดยการสร้างโปรแกรม	ดังการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการ

ก�ากับตนเองต่อการรับรู ้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุม

พฤติกรรมก้าวร้าวของเด็กวัยรุ่น22	 ผลการวิจัยพบว่าเด็กวัยรุ่น

กลุ ่มที่ได้รับโปรแกรมการก�ากับตนเอง	 มีคะแนนการรับรู ้

สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมก้าวร้าวหลังการ

ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ																	

ที่ระดับ	 .01	 งานวิจัยที่ศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสร้าง

สมรรถนะแห่งตนในการปฏิเสธการดื่มต่อพฤติกรรมการดื่ม								

แอลกอฮอล์ของวัยรุ่น	 อ�าเภอทุ่งหัวช้าง	 จังหวัดล�าพูน23	 ผล											

การศึกษาพบว่า	 คะแนนพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์ของ													

วยัรุน่ทีม่พีฤตกิรรมเสีย่งภายหลงัทีไ่ด้รบัโปรแกรมการเสรมิสร้าง

สมรรถนะแห่งตนในการปฏิเสธการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์

ทันทีต�่ากว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการเสริมสร้างสมรรถนะ							

แห่งตน	 ในการปฏิเสธการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อย่าง 

มีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	.05

	 จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องพบว่าส่วนมาก

เป็นการเพิ่มระดับสมรรถนะแห่งตนทั้งในนักเรียน	 นักศึกษา								

ผู้ป่วยหรือบุคคลทั่วไป	 แต่วิธีการดังกล่าวมิได้มีเพียงการเพ่ิม

ระดับสมรรถนะแห่งตนเพียงอย่างเดียวเท่านั้น	 ยังมีการก�ากับ

ตนเองที่มีผลต่อการท่ีจะช่วยให้บุคคลได้มีประสบการณ์ตรง	

สามารถเพิ่มทักษะต่อการกระท�าพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่ง	

ได้อีกด้วย16	

	 การก�ากับตนเอง	 (Self-regulation)	 ตามแนวคิด					

ของแบนดรูา17	กล่าวว่าบคุคลจะสามารถก�ากบัตนเองได้ดเีพยีง

ใดข้ึนอยู่กับการเรียนรู้และการพัฒนา	 ซ่ึงกระบวนการก�ากับ

ตนเอง	ประกอบด้วย	3	กระบวนการย่อย	ๆ	คือ	กระบวนการ

สังเกตตนเอง	ต้องมีการกระท�า	ความสม�่าเสมอ	ความใกล้เคียง

และความถูกต้อง	กระบวนการตัดสินใจ	จากการสังเกตตัวแบบ	

การเปรียบเทียบตัวเองกับบรรทัดฐานทางสังคม	 และเปรียบ

เทียบกับกลุ่ม	 และกระบวนการตัดสินใจของบุคคล	 ถ้าบุคคล 

มีการประเมินพฤติกรรมแล้วมีคุณค่ากับตนเองก็จะส่งผลต่อ							

การตัดสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทันที
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	 จากการศึกษาเอกสารและงานวจัิยท่ีเก่ียวข้อง	พบว่า

ยังไม่มีโครงการหรืองานวิจัยที่จะสร้างภูมิคุ้มกันให้เด็กวัยรุ่นมี

การก�ากับตนเองต่อการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุม

พฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	 ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความ

สนใจที่จะศึกษาการก�ากับตนเองของเด็กวัยรุ ่นต่อการใช้

เทคโนโลยีสารสนเทศ	ซึ่งอาจเป็นวิธีการหนึ่งที่สามารถน�าไปใช้

ในการควบคุมตนเองต่อการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	เด็กวัยรุ่น

ทั่วประเทศได้	

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย
	 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการก�ากับตนเองต่อการ

รับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยี

สารสนเทศ

สมมติฐำนกำรวิจัย
	 คะแนนเฉล่ียการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคมุ

พฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	ของเด็กวัยรุ่นหลังการ

ได้รับโปรแกรมการก�ากับตนเองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการ

ได้รับโปรแกรมการก�ากับตนเอง

กรอบแนวคิดกำรวิจัย
	 ผูว้จัิยใช้แนวคิดของการรับรู้สมรรถนะแห่งตน	ทฤษฎี

การเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา17	มาสร้างเป็นแบบวัดการรับรู้

สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยี

สารสนเทศ	และน�ามาสร้างโปรแกรมการก�ากับตนเอง17	 โดยมี

เน้ือหาเกีย่วกบัเทคนคิการควบคมุตนเอง	โดยการฝึกการส�ารวจ

ตนเอง	 การก�าหนดเป้าหมาย	 การสังเกต	 และการบันทึก

พฤติกรรมตนเอง	 การประเมินพฤติกรรมตนเองและการแสดง

ปฏิกริยาตอบสนองต่อตนเอง	

วิธีด�ำเนินกำรวิจัย
	 การวิจัยคร้ังนี้เป ็นการวิจัยกึ่งทดลอง	 (Quasi-													

experimental	 research)	ชนิดมีกลุ่มเดียว	วัดก่อน-หลังการ

ทดลอง	(One	group	pre-post	test)	

	 กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา	 คือเด็กนักเรียนมัธยมศึกษา 

ตอนปลาย	 เพศหญิงและชายท่ีใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	 สังกัด

ส�านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษามธัยมศกึษา	เขตที	่4	ในปีการศกึษา	

2559	จ�านวน	60	คน	โดยวิธีการสุ่มแบบเจาะจง	(Purposive	

random	sampling)	

เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัยและคุณภำพของเครื่องมือ
	 เครื่องมือที่ ใช ้ในการวิจัยครั้งนี้ 	 ประกอบด้วย 

เครื่องมือ	3	ส่วน	คือ

	 ส่วนที่	1	แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล	

	 ส่วนที่	 2	 แบบวัดการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการ

ควบคมุพฤตกิรรมการใช้เทคโนโลยสีารสนเทศ	ทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้

ตามกรอบแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา17										

ซึ่งเป็นแบบมาตรวัดชนิดประมาณค่า	(rating	scale)	จ�านวน	9	

ข้อ	7	ระดับ	เกณฑ์การแปลผลคะแนนอยูร่ะหว่าง	1-63	คะแนน	

แบ่งได้	 7	 ระดับดังนี้	 มีความมั่นใจสูงมาก	 คะแนน	 55	 ขึ้นไป								

มีความมั่นใจสูง	 คะแนนอยู่ระหว่าง	 46-54	 มีความมั่นใจค่อน

ข้างสูง	 คะแนนอยู่ระหว่าง	 37-45	 มีความม่ันใจปานกลาง	

คะแนนอยูร่ะหว่าง	28-36	มคีวามมัน่ใจน้อย	คะแนนอยูร่ะหว่าง	

19-27	มีความมั่นใจน้อยมาก	คะแนนอยู่ระหว่าง	10-18	และ

ไม่มั่นใจว่าสามารถท�าได้เลย	คะแนนอยู่ระหว่าง	1-9	หาความ

ตรงเชงิเนือ้หาและหาความเชือ่มัน่ของเครือ่งมอื	ได้เท่ากบั	1.0.	

และ	0.92	ตามล�าดับ

	 ส่วนที่	3	โปรแกรมการก�ากับตนเองที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น

ตามกรอบแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา17	 

กรอบแนวคิดการวิจัย

โปรแกรมการก�ากับตนเอง

ในการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ
การรับรู้สมรรถนะแห่งตน
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โดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับเทคนิคการควบคุมตนเอง	โดยการฝึกการ

ส�ารวจตนเอง	การก�าหนดเป้าหมาย	การสังเกต	และการบันทึก

พฤติกรรมตนเอง	 การประเมินพฤติกรรมตนเองและการแสดง

ปฏิกริยาตอบสนองต่อตนเอง	จ�านวน	7	ครั้ง	คือ	

	 ครั้งที่	 1	 ปฐมนิเทศ	 เพื่อสร้างสัมพันธภาพ	 เพื่อให้

นักเรียนทราบความหมายของการก�ากับตนเอง	 วัตถุประสงค์	

บทบาท	หน้าที่ของทีมงานและนักเรียนที่เข้าร่วมโครงการ	และ

เพื่อเตรียมความพร้อมและนัดหมายการเข้าร่วมกิจกรรมของ

โครงการ	เทคนิคที่ใช้เป็นกลุ่มสัมพันธ์

	 ครั้งที่	2	กระบวนการก�ากับตนเอง	1	เพื่อให้นักเรียน

มีความรู ้ในทฤษฎีการก�ากับตนเอง	 และเพื่อฝึกให้นักเรียน

สามารถน�ากระบวนการก�ากบัตนเองไปใช้ก�ากบัตนเองในการใน

การใช้โทรศัพท์มือถือ	ไอโฟน	ไอแพด	แท็บแล็ป	คอมพิวเตอร์	

ได้อย่างเหมาะสมต่อพฤติกรรมสุขภาพและต่อสุขภาพ	 เทคนิค

ที่ใช้เป็นการบรรยาย	 กรณีศึกษา	 การอภิปรายกลุ่มย่อย	 การ

อภิปรายกลุ่มใหญ่	 และการท�าแบบบันทึกการก�ากับตนเอง										

ใน		1	วนัว่านักเรยีนใช้โทรศพัท์มือถอื	ไอโฟน	ไอแพด	แทบ็แลป็	

กี่ครั้ง	ๆ	ละนานเท่าไร	ใช้ท�าอะไรบ้าง	และฝึกวิเคราะห์สัดส่วน

การใช้โทรศัพท์มือถือ	 ไอโฟน	 ไอแพด	 แท็บแล็ป	 กับเวลาของ

กิจวัตรประจ�าวัน	 ผู ้วิจัยสรุปเพ่ิมเติม	 และให้นักเรียนน�า												

แบบบันทึกการก�ากับตนเองเกี่ยวกับการใช้โทรศัพท์มือถือ												

ไอโฟน	ไอแพด	แท็บแล็ป	คอมพิวเตอร์	น�ากลับไปบันทึกที่บ้าน

และน�ากลับมาอภิปรายในกิจกรรมครั้งต่อไป

	 ครั้งที่	 3	 กระบวนการก�ากับตนเอง	 2	 เพื่อฝึกให้

นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับกระบวนการตัดสินใจ								

ของตนเองและการแสดงปฏิกริยิาต่อตนเองในการยบัยัง้ชัง่ใจใน

การใช้โทรศัพท์มือถือ	ไอโฟน	ไอแพด	แท็บแล็ป	คอมพิวเตอร์	

ผู ้วิจัยได้ให้ความรู้เกี่ยวกับกระบวนการก�ากับตนเองด้วย											

การบรรยาย	แจกกรณีศึกษาให้นักเรียนทุกคนช่วยกันอภิปราย

กรณีศึกษา	 และให้นักเรียนอภิปรายกระบวนการก�ากับตนเอง

ไปบันทกึการใชก้ารใช้โทรศัพทม์ือถอื	ไอโฟน	ไอแพด	แทบ็แลป็	

คอมพิวเตอร์	ที่บ้าน	(ต่อจากครั้งที่	2)	ว่าเป็นอย่างไร	และท�าไม

จึงต้องบันทึกการใช้การใช้โทรศัพท์มือถือ	ไอโฟน	ไอแพด	แท็บ

แล็ป	คอมพิวเตอร์	

	 ครั้งที่	4-6	การก�ากับตนเอง	3-5	เพื่อฝึกให้นักเรียน

สามารถตั้งเป้าหมาย	วางแผน	สังเกตตนเองและรู้วิธีการบันทึก

พฤติกรรมการใช้โทรศัพท์มือถือ	 ไอโฟน	 ไอแพด	 แท็บแล็ป	

คอมพิวเตอร์	 ที่เหมาะสม	 ไม่ส่งผลกระทบต่อภาวะสุขภาพ								

ของตนเอง

	 ครั้งที่	 4	 ผู้วิจัยได้บรรยายให้นักเรียนได้รับทราบ

อาการกลัวการขาดมือถือ	 และให้ส�ารวจพฤติกรรมของตนเอง

ว่าเข้าเกณฑ์ดังกล่าวหรอืไม่	ต่อจากนัน้ผูว้จิยัได้นกัเรยีนอภปิราย

กระบวนการก�ากบัตนเองไปบนัทกึการใช้การใช้โทรศพัท์มอืถอื	

ไอโฟน	ไอแพด	แท็บแล็ป	คอมพิวเตอร์	ที่บ้าน	(ต่อจากครั้งที่	3)	

ว่าเป็นอย่างไร	 เป็นไปตามแผนท่ีวางไว้หรือไม่	 มีปัญหาและ

อุปสรรคอย่างไร	 แก้ไขปัญหาอย่างไร	 ผู้วิจัยชมเชยยกย่อง

นักเรียนที่ประสบความส�าเร็จในการใช้โทรศัพท์มือถือตาม 

แผนที่วางไว้

	 ครั้งที่	5	ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันทบทวนกิจกรรม

คร้ังที่	 4	 สอบถามแผนการก�ากับตนเองต่อการใช้โทรศัพท์

โทรศัพท์มือถือ	 ไอโฟน	 ไอแพด	 แท็บแล็ป	 คอมพิวเตอร์ของ

นักเรียนในสัปดาห์ที่ผ่านมา	 วิเคราะห์กรณีศึกษาและร่วมกัน

อภิปรายถึงผลกระทบที่เกิดขึ้น	

	 ครั้งที่	 6	 ผู ้วิจัยได้ให้นักเรียนได้ทบทวนความรู	้							

เกีย่วกบัการก�ากบัตนเอง	ทบทวนกรณศีกึษา	ผลกระทบจากการ

ใช้โทรศัพท์มือถือ	 ไอโฟน	 ไอแพด	 แท็บแล็ป	 คอมพิวเตอร์ท่ี								

ถูกต้องและไม่ถูกต้อง	 และการใช้กระบวนการก�ากับตนเอง							

ในการตัดสินใจของตนเองและการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง										

ในการยับยั้งชั่งใจในการใช้โทรศัพท์มือถือ	 ไอโฟน	 ไอแพด 

แท็บแล็ป	คอมพิวเตอร์	

	 ครัง้ที	่7	ปัจฉมินเิทศ	ผูว้จิยัได้น�าโปรแกรมการก�ากบั

ตนเองไปหาความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ	 3	 ท่าน													

ได้ความตรงตามเนื้อหา	1.00	

กำรพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่ำง
	 โครงการวิจัยและเครื่องมือผ่านการเห็นชอบการท�า

วิจัยโดยคณะกรรมการจริยธรรมและวิจัยของมหาวิทยาลัย								

อีสเทิร์นเอเชีย	เลขที่	SN	2559/2	กลุ่มตัวอย่างได้รับการชี้แจง

วัตถุประสงค์และขั้นตอนอย่างละเอียดครบถ้วน	 ผลการวิจัย

ถือว่าเป็นความลับและน�าเสนอในภาพรวม	 เม่ือกลุ่มตัวอย่าง

ยินดีเข้าร่วมการวิจัยจึงให้กลุ ่มตัวอย่างเซ็นช่ือ	 (ลงนาม) 

ในเอกสารขอความยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล
	 ผู้วิจัยได้ด�าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง		

โดยด�าเนินการตามขั้นตอนดังต่อไปนี้

	 1.	 ท�าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตรงตามคุณสมบัต	ิ							

ที่ก�าหนดไว้	 คือมีประสบการณ์การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ		
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นานติดต่อกัน	 1	 เดือน	 ยินดีที่จะเข้าร่วมการวิจัยและได้รับ

อนุญาตจากบิดามารดาหรือผู้ปกครองและอายุไม่เกิน	 17	 ปี	

บริบูรณ์	

	 2.	 เมือ่ได้กลุ่มตวัอย่างตามคณุสมบตัจิ�านวน	60	คน

แล้ว	 ผู้วิจัยขอความร่วมมือในการท�าวิจัย	พร้อมทั้งพิทักษ์สิทธิ

กลุ่มตัวอย่าง	 ชี้แจงวัตถุประสงค์และขั้นตอนอย่างละเอียด 

ครบถ้วน	

	 3.	 ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบวัดการรับรู้สมรรถนะ

แห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	

ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรมของโปรแกรมการก�ากับตนเอง										

(Pre-test)

	 4.	 ด�าเนินการเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่าง	 โดยใช้

โปรแกรมการก�ากับตนเอง	สัปดาห์ละ	1	ครั้ง	จ�านวน	7	สัปดาห์	

	 5.	 ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบวัดการรับรู้สมรรถนะ

แห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	

ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมของโปรแกรมการก�ากับตนเอง	

(Post-test)

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
	 วิ เคราะห ์ข ้อมูลทางสถิติ 	 เพื่อท�าการทดสอบ

สมมุติฐานการวิจัย	 โดยวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

ด้วยสถติร้ิอยละ	ค่าเฉลีย่	ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน	และวเิคราะห์

เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยการรับรู้สมรรถนะ

แห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	

ด้วยสถิติ	Pair	t-test

 ทดสอบการแจกแจงของข้อมลูด้วยสถิติ	Kolmogorov-

Smirnov	Test	

ผลกำรวิจัย
	 ส่วนที่	 1	 ข้อมูลทั่วไปกลุ่มตัวอย่าง	 พบว่าส่วนใหญ่

เป็นเพศหญิง	คิดเป็นร้อยละ	54.2	อายุระหว่าง	15-17	ปี	อายุ

เฉลี่ย	16.45	ปี	เกรดเฉลี่ยโดยประมาณ	2.91	ส่วนใหญ่ได้เงิน

มาโรงเรียนวันละ	 73	 บาท	 บิดาและมารดาส่วนใหญ่จบช้ัน

มัธยมศึกษา	สถานภาพสมรสคู่	

	 ส่วนท่ี	2	เปรยีบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย

การรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมการใช้

เทคโนโลยีสารสนเทศ

	 คะแนนเฉล่ียการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคมุ

พฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	 ก่อนการเข้าร่วม

โปรแกรม	 40.27	 (SD	 =	 5.52)	 หรือ	 67.12%	 และหลัง																	

การเข้าร่วมโปรแกรมเท่ากับ	47.51	(SD	=	3.72)	หรือ	79.02%	

(ตารางที่	1)

	 และเมื่อน�ามาเปรียบเทียบกันด้วยวิธีทางสถิติ	 Pair	

t-test	 พบว่า	 คะแนนเฉลี่ยการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการ

ควบคุมพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	ก่อน-หลังการ

ทดลอง	มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนัียส�าคัญทางสถติทิีร่ะดบั	.01	

(ตารางที่	2)

กำรอภิปรำยผล
	 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการก�ากับตนเอง						

ของเด็กวัยรุ่นต่อการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศภายหลังได้รับ

โปรแกรมการก�ากบัตนเอง	กลุม่ตวัอย่างมคีะแนนเฉลีย่การรบัรู้

สมรรถนะแห่งตนสงูกว่าคะแนนเฉลีย่ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม

การก�ากบัตนเองอย่างมนียัส�าคญัทางสถติทิีร่ะดบั	.01	ทัง้นีเ้ชือ่ว่า

กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมการก�ากับตนเองได้รับความรู้

เกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศที่ถูกต้องและไม่ถูกต้อง		

เปิดโอกาสให้ร่วมแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยี

สารสนเทศท่ีถูกต้องและไม่ถูกต้อง	 ได้ฝึกกระบวนการคิด

วเิคราะห์ในการก�ากบัตนเองต่อการใช้เทคโนโลยสีารสนเทศจาก

ตัวอย่างกรณีศึกษา	 ส่งเสริมสนับสนุนให้มีความคิดวิเคราะห์มี

ความตระหนักถึงผลกระทบที่อาจจะเกิดขึ้นต่อตนเองในระยะ

สั้นและระยะยาวได้	 มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้วิธีประยุกต์การ

ก�ากับตนเองต่อการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	และยังเป็นการให้

กลุ่มช่วยกันสร้างการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการก�ากับตนเอง

ต่อการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศเพิ่มมากข้ึนด้วย	 สอดคล้องกับ

การวิจัยที่ศึกษาผลของโปรแกรมการก�ากับตนเองต่อการรับรู้

สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมก้าวร้าวของเด็ก 

วยัรุน่	ผลการศกึษาพบว่าเดก็วยัรุน่กลุม่ทีไ่ด้รบัโปรแกรมการก�ากบั

ตนเอง	 มีคะแนนการรับรู ้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุม

พฤติกรรมก้าวร้าวสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ

ที่ระดับ	 .001	 และเด็กวัยรุ่นกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมการก�ากับ

ตนเอง	 มีคะแนนการรับรู้สมรรถนะแห่งตน	 ในการควบคุม

พฤตกิรรมก้าวร้าวสูงกว่ากลุม่ทีไ่ด้รับการเรยีนการสอนตามปกติ

อย่างมนียัส�าคญัทางสถติทิีร่ะดบั	.001	ทัง้นีเ้พราะถ้าวัยรุ่นมกีาร

รบัรูส้มรรถนะแห่งตนในการควบคมุพฤติกรรมก้าวร้าว	จะเลือก

กระท�าพฤติกรรม	 มีการคิดตัดสินใจตลอดเวลาว่าจะกระท�า

พฤติกรรมใด	จะใช้ความพยายามและความอดทนในการเผชิญ

ปัญหาและอุปสรรค	 รูปแบบการคิดและปฏิกิริยาจะเหมาะสม	
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ตำรำงที่ 1 ค่าเฉลี่ย	ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	คะแนนการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมการเทคโนโลยีสารสนเทศ	

ก่อนและหลังการทดลอง	(n	=	60)

คะแนนกำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนในกำรควบคุมพฤติกรรมกำรใช้เทคโนโลยีสำรสนเทศ ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง

Mean	 40.27	 47.51

ร้อยละ	 67.12	 79.02

SD	 5.52	 3.72

ระดับ	 ปานกลาง	 ปานกลาง

ตำรำงที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	ก่อนและหลัง

การทดลอง

คะแนนเฉลี่ยกำรรับรู้สมรรถนะแห่งตน X SD df t p-value

ก่อนทดลอง	 40.27	 5.52	 	 	

	 	 	 59	 4.947	 0.000*

หลังทดลอง	 47.51	 3.72	 	 	

*	p-value<.01

ไม่แสดงออกถึงพฤตกิรรมก้าวร้าว	การรบัรูส้มรรถนะแห่งตนใน

การควบคุมพฤติกรรมก้าวร้าว	 จึงเป็นคุณลักษณะภายในตน						

ของวัยรุ่นที่มีความส�าคัญใน	 ลดการพฤติกรรมเสี่ยงที่มาจาก							

การไม่สามารถควบคมุความก้าวร้าวได้	สอดคล้องกับการศกึษา

ที่พบว่า	 ถ้าวัยรุ่น	 มีการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุม

พฤติกรรมก้าวร้าวสูงจะท�าให้สามารถควบคุมตนเองให้มี

พฤติกรรมที่เหมาะสมในการปรับตัวอยู่ในสังคม23	 สอดคล้อง					

กับการศึกษาผลการใช้โปรแกรมการก�ากับตนเองที่มีต่อการ 

มีวินัยในการเรียนของนักเรียนช่วงชั้นที่	 3	 โรงเรียนศรีนภเขต

วิทยา	 (พระปริยัติธรรม	 แผนกสามัญศึกษา)	 สังกัดส�านักงาน

พระพุทธศาสนาแห่งชาติ	 จังหวัดนครสวรรค์	 พบว่าสามเณร

นกัเรยีนกลุม่ท่ีได้รบัโปรแกรมการก�ากับตนเองมรีะดบัการมวีนิยั

ในการเรียนสูงกว่าสามเณรนักเรียนกลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรม	

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	.01	และหลังการ

ทดลอง	สามเณรนกัเรยีนกลุม่ทีไ่ด้รบัโปรแกรมการก�ากบัตนเอง

มีระดับการมีวินัยในการเรียนสูงกว่าก่อนการทดลอง	 และ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทาง	สถิติที่ระดับ	.01	อธิบายได้ว่า	

กิจกรรมในโปรแกรมการก�ากับตนเองทุกครั้ง	สามเณรนักเรียน

จะต้องเขียนบันทึกพฤติกรรมในใบงาน	 และจากผลงานของ

สามเณรนักเรียนพบว่า	 สามเณรนักเรียนเขียนบันทึกได้ดีขึ้น	

และถูกต้องมากขึ้น	 เพราะผู ้วิ จัยได้มีการใช้ตัวแบบและ												

การให้การเสริมแรงทางสังคม	 จึงส่งผลให้สามเณรนักเรียนท�า

พฤตกิรรมตามแบบอย่าง	มกีารพัฒนาผลงานของตนเองให้ดขีึน้	

และในโปรแกรมการก�ากับตนเอง	 ผู้วิจัยให้สามเณรนักเรียน						

ช่วยกนัท�างานร่วมกนัเป็นกลุม่	แสดงความคดิเหน็ร่วมกบัเพือ่น	

ส่งเสริมให้มีนัยในการเรียน24	 สอดคล้องกับการวิจัยท่ีพบว่า 

วัยรุ่นท่ีรับรู้ว่าตนเองสามารถควบคุมพฤติกรรม	 เป็นที่ยอมรับ	

ท�าให้เกิดความภูมิใจ	 และมีความตั้งใจในการปฏิบัติพฤติกรรม

สขุภาพมากยิง่ขีน้25-27	และสอดคล้องแนวคดิทีก่ล่าวว่าการก�ากบั

ตนเองเป็นกระบวนการที่สนับสนุนให้บุคคลมีความพึงพอใจใน

พฤติกรรมของตนเอง	 น�าไปสู่การบรรลุเป้าหมายท่ีต้ังไว้และ

สามารถคงพฤติกรรมต่อไป28,	29	

ข้อเสนอแนะในกำรท�ำวิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 ควรมีการติดตามกลุ่มตัวอย่างที่ได้รับโปรแกรม

การก�ากับตนเอง	เพื่อประเมินการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการ

ควบคุมพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	อย่างต่อเนื่อง

	 2.	 ควรน�าผลการศึกษาครั้งน้ีไปประยุกต์ใช้กับกลุ่ม

นักเรียนทั่วๆ	 ไป	 อย่างมีแบบแผนและมีแนวทางที่ชัดเจนเพื่อ

เสริมสร้างการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมพฤติกรรม

การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ	 และมีภูมิต้านทานในการใช้

เทคโนโลยีสารสนเทศ	ในอนาคต
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