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บทคัดย่อ
บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือน�ำเสนอผลของการใช้โปรแกรมการควบคุมตนเอง (The Self-Control 

Program) ต่อพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ของนักเรียน โดยเปรียบเทียบพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ ก่อนและหลัง
การใช้โปรแกรมการควบคุมตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ศึกษาเป็นนักเรียนช้ัน
มธัยมศกึษาตอนปลาย ปีการศกึษา 2556 ทีเ่ล่นเกมออนไลน์โดยไม่หยดุพกัวนัละ 3 ชัว่โมงขึน้ไป และเล่นเกมออนไลน์ 
5 วันต่อสัปดาห์ จ�ำนวน 18 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มโดยใช้วิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้น (Stratified Random Sampling) 
การคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และตามความสมัครใจ (Volunteers Sampling) เครื่องมือที่ใช้ใน
การเก็บรวบรวมข้อมูล เป็นโปรแกรมการควบคุมตนเองเพื่อปรับพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ ซึ่งมีแบบแผนการทดลอง
เป็นแบบสลับกลับ A-B-A-B (A-B-A-B Reversal Design) ใช้เวลาในการทดลอง 6 สัปดาห์ ซึ่งแบ่งการทดลองเป็น  
4 ระยะ คือระยะที่ 1 เป็นระยะเส้นฐาน ระยะที่ 2 เป็นระยะทดลองซึ่งเป็นการใช้เทคนิคการควบคุมตนเอง ระยะที่ 3 
เป็นระยะติดตามผลคือหยุดการใช้เทคนิคการควบคุมตนเอง และระยะท่ี 4 เป็นระยะทดลองซ่ึงเป็นการใช้เทคนิค 
การควบคุมตนเอง สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นการทดสอบ ค่า t ( t-test for dependent samples) 

ผลการวิจัยพบว่า การน�ำโปรแกรมการควบคุมตนเองเพื่อปรับพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ของนักเรียน ท�ำให้
นักเรียนมีพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ค�ำส�ำคัญ: โปรแกรมการควบคุมตนเอง พฤติกรรมติดเกมออนไลน์ แบบแผนการทดลองแบบสลับกลับ A-B-A-B 

Abstract
This paper aimed to present the results of use The Self-Control Program on online game 

addiction behavior of students. The research compared the Upper Secondary School students’ 
behavior of online game addiction both before and after the use of The Self-Control Program. 

The sample in this study were 18 Upper Secondary School students in the 2013 academic 
year, who continually played online game for 3 hours a day and 5 days a week. The participants 
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who jointed the use of self-control of this research were selected through stratified random sampling, 
purposive sampling and asking to be volunteers sampling. The self-control Program used to adjust 
online games additive behavior is A-B-A-B Design. The A-B-A-B Design spent 6 weeks which was 
divided into 4 periods, baseline data, self-control, give up the use of self-control and self-control 
respectively. The statistics used to analyze the data was t-test for dependent samples. 

The findings found that the use of The Self-Control Program to adjust addictive online game 
of students also significantly decreased students’ addictive online game as .05.

Keywords: The Self-Control Program, behavior of online game addiction, The A-B-A-B Reversal Design
 

บทน�ำ
สงัคมโลกในปัจจบุนั มเีทคโนโลยเีข้ามามบีทบาทใน

การเชื่อมโยงข้อมูลข่าวสาร โดยบุคคลทั่วทุกมุมโลก
สามารถติดต่อสื่อสารถึงกันได้เพียงเสี้ยววินาที โดยผ่าน
ระบบเครือข่ายคอมพิวเตอร์ ท�ำให้โลกเข้าสู ่ยุคการ
สื่อสารไร้พรมแดน หรือเรียกกันว่า “ยุคโลกาภิวัตน์” 
ท�ำให้ทุกประเทศสามารถติดต่อสื่อสาร และรับรู้ข้อมูล
ข่าวสารต่างๆ ได้อย่างสะดวกและรวดเร็ว เสมือนอยู่ใน
ประเทศเดียวกัน โดยเฉพาะการใช้ระบบอินเทอร์เน็ต 
ที่เป็นเครือข่ายคอมพิวเตอร์ขนาดใหญ่ที่มีการเชื่อมโยง
กันไปทั่วโลก และปัจจุบันมีการน�ำมาประยุกต์ใช ้
ประโยชน์อย ่างหลากหลายและกว้างขวาง อาทิ  
จดหมายอิเล็กทรอนิกส์ (E-mail) การสืบค้นข้อมูล  
การซื้อขายสินค้าออนไลน์ การประชุมทางไกลผ่าน
อินเทอร์เน็ต (The conference call over the 
Internet) การเล่นเกมออนไลน์ ฯลฯ ซึง่ในขณะเดียวกนั
อินเทอร์เน็ตก็สามารถก่อให้เกิดปัญหาหากน�ำไปใช้ 
ในทางที่ไม่เหมาะสม อาทิ ปัญหาเยาวชนลอกเลียน
พฤติกรรมจากตัวละคร/ตัวแสดงในเกมออนไลน์ และ
ปัญหาการเสพติดเกมออนไลน์ 

เกมออนไลน์เป็นเกมคอมพิวเตอร์ซึ่งมีลักษณะ
พิเศษ คือ เป ็นเกมที่ผสมผสานกันระหว ่างเกม
คอมพิวเตอร์และการสนทนาผ่านระบบอินเทอร์เน็ต 
(Chat) ผู้เล่นสามารถเล่นเกมไปกับเพื่อนต่างชาติต่าง
ภาษาได้ เมื่อผู้เล่นท�ำการเข้าสู่ระบบ (Login) ของเกม
ร่วมกบัผู้เล่นคนอืน่ๆ นอกจากนีเ้กมออนไลน์มแีรงดึงดูด
ให้ผู ้เล่นนิยมเน่ืองจากรูปแบบของเกมที่สนุกสนาน

เพลดิเพลนิ เนือ้หาท้าทาย มคีวามสวยงาม ผูเ้ล่นสามารถ
แข่งขันและพูดคุยกับกลุ ่มเพื่อนโดยผ่านตัวละครใน 
เกมออนไลน์ได้ทั้งท่ีนั่งเล่นอยู่ที่ใดก็ตาม กระแสเกม
ออนไลน์ก�ำลงัเป็นทีน่ยิมของเยาวชนยุคไอซที ีมกีารเล่น
เกมเชิงพาณิชย์ มีการซื้อ-ขายแลกเปลี่ยนเงินตราจริง  
ท�ำให้วัยรุ่นหลายคนมุ่งมั่นสร้างรายได้จากการเล่นเกม 
ขณะเดยีวกนัก็เป็นแหล่งนดัพบคนข้ีเหงาท่ีต้องการเพือ่น
ผ่านระบบออนไลน์ นอกจากเนื้อหาของเกมท่ีผู้พัฒนา
สร้างขึ้นมาแล้วยังมีช่องทางการแชท (chat) ติดต่อ
สื่อสารระหว่างก�ำลังเล่นเกมอยู่ท�ำให้ผู ้เล่นรู ้สึกว่าม ี
เพ่ือนที่ก�ำลังติดต่อสื่อสารกันตลอดเวลา ท�ำให้เกิด 
ชุมชนขึ้น (วรรณรัตน์ รัตนวรางค์, 2547: 69-72) 

จากการศึกษาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรม 
เสพติดเกมออนไลน์ของนักเรียน ของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยในโครงการพฤติกรรมการเสพติดเกม
ออนไลน์ของนักเรียนท่ีใช้บริการอินเทอร์เน็ตคาเฟ ่
ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยการส�ำรวจเดก็และเยาวชน
ท่ีเป็นนักเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร ปี 2553 พบว่า 
ร้อยละ 56.3 เล่นเกมออนไลน์ โดยผูเ้ล่นเกมร้อยละ 26.5 
มีพฤติกรรมเข้าข่ายเสพติดเกมออนไลน์ ผู้เสพติดเกม
ส่วนใหญ่จะเล่น 5-7 วนัต่อสปัดาห์ ผลกระทบในด้านลบ 
ที่เกิดจากเกมออนไลน์ ได้แก่ ไม่มีเวลาทบทวนบทเรียน 
ผลการเรียนลดลง สุขภาพเสื่อมโทรม มีปัญหาทางด้าน
สายตาเป็นเวลานาน มีอารมณ์ก้าวร้าวรุนแรงมากข้ึน 
และมีการพูดโกหก เป็นต้น (จุฬาสัมพันธ์, 2553) ซึ่ง 
นักวิชาการและผู้เช่ียวชาญระบุว่าการเล่นเกมออนไลน์
ท�ำให้ติดเกมได้ หากเล่นจนมีพฤติกรรมติดเกมจะมี 



ผ่านการรบัรองคณุภาพจาก TCI (กลุม่ที ่1) สาขามนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์

Panyapiwat Journal  Vol.7 No.1 January - April 2015 187

ผลกระทบต่อการเรียนท�ำให้ผลการเรียนตกต�่ำผลการ
วิจัยพฤติกรรมการเล่นออนไลน์ที่ส่งผลต่อการเรียนของ
เด็กนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า หากนักเรียนมี
พฤติกรรมการเล่นเกมออนไลน์อย่างมากหรือไม่เหมาะ
สมแม้แต่เพยีงพฤตกิรรมใดพฤตกิรรมหนึง่ย่อมส่งผลต่อ
การเรียนของนักเรียนมัธยมศึกษาอย่างเป็นเหตุเป็นผล
ซึ่งกันและกัน คือ เล่นเกมมากท�ำให้เกรดลดลง การไป
โรงเรียน และการเข้าห้องเรียนไม่สม�่ำเสมอ (ศุภัคนิจ 
วษิณพุงษ์พร, 2552) การปลกูฝังพฤติกรรมทีพึ่งประสงค์
ในทางจิตวิทยานั้นอาจจะกระท�ำได้หลายวิธี ส�ำหรับวิธี
ที่เป็นระบบและสามารถน�ำไปใช้ในการเสริมสร้าง
พฤตกิรรมได้อย่างมปีระสทิธภิาพ คือ การปรบัพฤติกรรม
โดยวิธีการควบคุมตนเอง (Self-control) (Cormier & 
Cormier, 1979: 476 อ้างถึงใน รจนา กาแก้ว, 2541: 
3) โดยเทคนิคการควบคุมตนเอง (Self-control) เป็น
เทคนิควิธีการพัฒนาตนอย่างหนึ่ง โดยโรเซนบัม 
(Rosenbaum, 1990 อ้างถึงใน จีรวรรณ มาทวี, 2548: 
35) กล่าวว่า พฤติกรรมการควบคุมตนเอง คือ การเรียนรู้ 
ความสามารถในการรับมือกับสถานการณ์ได้ดี ซ่ึง 
รวมเป็นองค์ประกอบของบุคลิกลักษณะที่เป็นทักษะ 
ของบุคคล การเรียนรู้ความสามารถในการรับมือกับ
สถานการณ์ที่เป็นปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
พฤตกิรรมการควบคมุตนเองสามารถฝึกและพฒันาโดย
สามารถน�ำมาใช้ในการจัดการเหตุการณ์ หรือสภาพ
แวดล้อมทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจ�ำวนั การควบคมุตนเองที่
เพ่ิมขึน้มีผลท�ำให้มทีกัษะในการรับมอืและการแก้ปัญหา
ได้ดี (Sotthiyapai, 2002) นอกจากนี้ความส�ำเร็จของ
การควบคุมตนเองข้ึนอยู่กับการบังคับตนเองที่จ�ำเป็น
ต้องมีทักษะในการแก้ปัญหาในชีวิตประจ�ำวัน หรือการ
เรยีนรู้ความสามารถทีจ่ะรบัมอืกับสถานการณ์ได้ดีน�ำไป
สู่สิ่งจ�ำเป็นของพฤติกรรม เพื่อการควบคุมตนเองหรือ
หมายถึงความสามารถในการควบคุมสถานการณ ์
โดยตนเอง โดยการควบคุมตนเองต้องประยกุต์แนวทาง
การปฏิบัติทางพฤติกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อบุคคล 
(Rosenbaum, 1990) และจากการทบทวนวรรณกรรม
การศึกษางานวิจัยทั้งในและต่างประเทศ พบว่า เทคนิค
การควบคุมตนเองช่วยลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ได้ 

เช่น พฤติกรรมการดื่มของผู้ติดสุรา พฤติกรรมเสี่ยง 
ต่อการเกิดภาวะอ้วน พฤติกรรมการใช้สารเสพติด 
พฤติกรรมเสพติดสื่อ โดยเฉพาะผลการวิจัยแนวทาง 
ในการลดพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ (จีรวรรณ  
มาทวี, 2548) จากการใช้โปรแกรมการควบคุมตนเอง 
พบว่านักเรียนมีพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ลดลง

จากงานวจิยัและแนวคดิเกีย่วกบัเทคนคิการควบคมุ
ตนเองทีป่รบัลดพฤตกิรรมทีไ่ม่พงึประสงค์ให้ลดลงได้นัน้ 
กอปรกบัปัจจุบนัโรงเรยีนมปัีญหาเกีย่วกบันกัเรยีนระดบั
มัธยมศึกษาตอนปลาย มีพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ 
และผูว้จิยัต้องการหาแนวทางเพือ่ลดพฤตกิรรมดงักล่าว 
ผู ้วิจัยจึงสนใจที่จะน�ำโปรแกรมการควบคุมตนเอง 
มาปรับพฤติกรรมเพื่อลดพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ 
ของนักเรียนให้น้อยลงหรือหมดไป โดยให้โรงเรียนมี 
ส่วนร่วมในกระบวนการและแก้ไขปัญหาไปพร้อมกัน  
ซ่ึงจะได้รูปแบบท่ีเหมาะสมกับบริบทของโรงเรียน 
ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เพื่อแก้ไขปัญหา 
การติดเกมออนไลน์ ซึ่งจะส่งผลให้ขจัดพฤติกรรมที่ 
ไม่พึงประสงค์ต่างๆ อาทิ การหนีเรียน การไม่มีเวลา
ทบทวนบทเรียน ฯลฯ ให้น้อยลงหรือหมดไปนั่นเอง

 
วัตถุประสงค์การวจิัย

เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ก่อนและหลังการใช้
โปรแกรมการควบคุมตนเอง 

วธิดี�ำเนนิการวจิัย
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาเป็นนักเรียนท่ีก�ำลัง

ศกึษาชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ปีการศกึษา 2556 ของ
โรงเรียนมัธยมแห่งหนึ่งในเขตปริมณฑล ท่ีมีพฤติกรรม
เล่นเกมออนไลน์ โดยไม่หยดุพักเป็นเวลา 3 ชัว่โมงขึน้ไป
ต่อวัน และเล่นเกมออนไลน์ 5 วันต่อสัปดาห์ จ�ำนวน  
75 คน ซึ่งมาจากการสุ่มโดยใช้วิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้น  
และการคัดเลือกแบบเจาะจง โดยใช้แบบสอบถาม
พฤติกรรมการเล่นเกมออนไลน์ ส่วนกลุ ่มตัวอย่าง 
จ�ำนวน 18 คน ได้มาจากการคัดเลือกแบบเจาะจงและ
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ตามความสมคัรใจ เพือ่เข้ารบัการปรบัพฤตกิรรมการตดิ
เกมออนไลน์ด้วยโปรแกรมการควบคุมตนเอง ที่มี
แบบแผนการทดลองเป็นแบบสลับกลับ A-B-A-B (The 
A-B-A-B Reversal Design) ซึ่งเป็นวิธีการที่นักเรียนจะ
ควบคุมพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ของตนเองให้ลด
ลง โดยนักเรียนมีส่วนร่วมในการก�ำหนดพฤติกรรม 
เป้าหมายและก�ำหนดเง่ือนไขการเสริมแรง ตลอดทั้ง
สังเกตบันทึกพฤติกรรม และประเมินพฤติกรรมของ
ตนเองด้วยตัวของนักเรียนเอง

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ โปรแกรมการ

ควบคุมตนเองเพื่อลดพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ ซึ่งเป็น
วิธีการที่นักเรียนจะควบคุมพฤติกรรมการติดเกม
ออนไลน์ของตนเองให้ลดลง โดยนักเรียนมีส่วนร่วมใน
การก�ำหนดพฤติกรรมเป้าหมายและก�ำหนดเงือ่นไขการ
เสริมแรง ตลอดทัง้สงัเกตบนัทกึพฤตกิรรม และประเมนิ
พฤติกรรมของตนเองด้วยตัวของนักเรียนเอง โดยใช ้
แบบส�ำรวจตัวเสริมแรง แบบบันทึกพฤติกรรมเล่นเกม
ออนไลน์ แบบบันทึกการให้รางวัลหรือการลงโทษและ
แบบประเมนิพฤตกิรรมเล่นเกมออนไลน์ ทีม่กีารทดสอบ
ความเชื่อมั่นด้วยสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคมีค่า
เท่ากับ 0.93 ส�ำหรับขั้นตอนของโปรแกรมการควบคุม
ตนเองมีล�ำดับขั้นดังนี้ 

ขัน้ที ่1 นักเรียนก�ำหนดพฤตกิรรมเป้าหมาย คอื ลด
พฤติกรรมที่เล่นเกมออนไลน์ต่อเนื่อง เช่น เดิมนักเรียน
เคยเล่นทุกวัน วันละ 10 ชั่วโมงขึ้นไป ให้ลดลงดังน้ี 
สปัดาห์แรก ให้เล่นวนัละ 7 ชัว่โมง สปัดาห์ทีส่อง ให้เล่น
วันละ 5 ชั่วโมง สัปดาห์ที่สาม ให้เล่นเฉพาะ เสาร์-
อาทิตย์ ไม่เกินวันละ 2 ชั่วโมง และบันทึกลงในแบบ
บันทึกพฤติกรรมเล่นเกมออนไลน์

ขัน้ที ่2 นกัเรยีนมส่ีวนร่วมในการก�ำหนดเง่ือนไขการ
เสริมแรง โดยใช้แบบส�ำรวจตัวเสริมแรง เช่น กิจกรรมที่
นกัเรยีนชอบท�ำในช่วงเวลาว่าง ชมรมทีนั่กเรียนชอบและ
เลือกเป็นสมาชิกชมรม หรือแม้กระทั่งอาหารหรือขนม
ที่นักเรียนชอบทาน 

ขั้นที่ 3 นักเรียนสังเกตและบันทึกพฤติกรรมตนเอง 

โดยบันทึกจ�ำนวนช่ัวโมงท่ีเล่นเกมออนไลน์ต่อวัน และ
ผลที่ตามมาหลังการเล่นเกมออนไลน์

 ขั้นที่ 4 นักเรียนให้การเสริมแรงหรือลงโทษตนเอง 
เมือ่นกัเรยีนท�ำได้ตามทีก่�ำหนดกไ็ด้รบัรางวลัทีต่ัง้ไว้ตาม
เงือ่นไขการเสรมิแรง ตลอดจนให้นกัเรียนท�ำกจิกรรมอืน่
มาทดแทนเวลาที่เคยเล่นเกมออนไลน์ ซึ่งนักเรียน 
เป็นผู้เลือกกิจกรรมเอง จึงท�ำให้เกิดความเพลิดเพลิน  
และเบนความสนใจไปจากการเล่นเกมออนไลน์ และถ้า
นกัเรยีนไม่ได้ท�ำตามก�ำหนดกล็งโทษตนเองตามเงือ่นไข
ที่ตั้งไว้

 ขั้นที่ 5 นักเรียนประเมินพฤติกรรมตนเอง โดยใช้
แบบประเมนิพฤตกิรรมเล่นเกมออนไลน์ท่ีมกีารประเมนิ
พฤติกรรมการแสดงออกจากการเล่นเกมออนไลน ์
พฤติกรรมการแสดงออกเมื่อต้องหยุดเล่นเกมออนไลน์ 
และสัมพันธภาพที่เกิดขึ้นกับคนรอบข้าง

แบบแผนในการทดลอง
โปรแกรมการควบคมุตนเองท่ีใช้เพ่ือปรบัพฤตกิรรม

ติดเกมออนไลน์ จะน�ำไปใช้ทดลองในการวิจัยเป็นเวลา 
6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง รวม 6 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที 
คือ วันจันทร์ และวันศุกร์ เวลา 15.00-16.00 น. โดย
กระบวนการทดลองมีขั้นตอนโดยสังเขปดังต่อไปนี้

1. ปฐมนิเทศนักเรียนและผู้ปกครองโดยผู้วิจัยเพื่อ
สร้างความเข้าใจและความร่วมมือ ตลอดจนชี้ให้เห็นถึง
ความส�ำคัญของการปรับลดพฤติกรรมติดเกมออนไลน์
เพื่อสร้างแรงจูงใจในการปรับพฤติกรรมของนักเรียน 
ด้วยตัวเอง

2. การฝึกนักเรียนผู้เข้ารับการทดลองให้เข้าใจหลัก
การและวธิกีารปรบัพฤตกิรรมด้วยโปรแกรมการควบคมุ
ตนเอง

3.	ด�ำเนินการปรับพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ของ
นักเรียนด้วยโปรแกรมการควบคุมตนเอง 

การทดลองครั้งนี้ ผู ้วิจัยด�ำเนินการทดลองแบบ 
A-B-A-B (Alberto and Troutman, 1990 อ้างถึงใน 
ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์, 2536: 148-154) โดยแบ่งการ
ทดลองออกเป็น 4 ระยะ ดังนี้

1. ระยะเส้นฐานพฤติกรรม (A1) ใช้เวลา 1 สัปดาห์ 
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(สัปดาห์ที่ 1) ผู้วิจัยให้นักเรียนท�ำการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมเล่นเกมออนไลน์ของตนเอง ในสภาพการณ์
เล่นเกมออนไลน์ตามปกติ โดยในระยะนี้ ยังไม่มีการใช้
โปรแกรมการควบคุมตนเอง

2. ระยะทดลอง (B) ใช้เวลา 3 สัปดาห์ (สัปดาห์ที่ 
2-4) ผูว้จิยัให้นกัเรยีนท�ำการสงัเกตและบนัทึกพฤติกรรม
เล่นเกมออนไลน์ของตนเอง ในสภาพการณ์เล่นเกม
ออนไลน์ตามปกติ โดยผู้วิจัยให้นักเรียนผู้รับการทดลอง
ได้รบัการควบคมุตนเองตามโปรแกรมการควบคุมตนเอง

3. ระยะหลังการทดลอง (A2) ใช้เวลา 1 สัปดาห์ 
(สัปดาห์ที่ 5) ผู้วิจัยให้นักเรียนท�ำการสังเกตและบันทึก
พฤติกรรมการเล่นเกมออนไลน์ของตนเอง ในสภาพ-
การณ์เล่นเกมออนไลน์ตามปกติ โดยในระยะนี ้คือ ระยะ
ติดตามผล ผู้วิจัยไม่ได้ให้นักเรียนผู้รับการทดลองได้รับ
ควบคุมตนเอง 

4. ระยะทดลอง (B1) ใช้เวลา 1 สัปดาห์ (สัปดาห์ที่ 
6) ผู้วิจัยให้นักเรียนท�ำการสังเกตและบันทึกพฤติกรรม
เล่นเกมออนไลน์ของตนเอง ในสภาพการณ์เล่นเกม
ออนไลน์ตามปกติ โดยผู้วิจัยให้นักเรียนผู้รับการทดลอง
ได้รบัการควบคมุตนเองตามโปรแกรมการควบคุมตนเอง

ในขั้นตอนนี้ผู ้วิจัยให้นักเรียนท�ำการสังเกตและ
บันทึกพฤติกรรมเล่มเกมออนไลน์ของตนเอง ในสภาพ
การเล่นเกมออนไลน์ทัง้ 4 ระยะจากนัน้ผูว้จิยัให้นกัเรยีน
น�ำแบบบนัทกึพฤตกิรรมเล่นเกมออนไลน์ ทีน่กัเรยีนเป็น
ผู้บันทึกน้ีมาส่งผู้วิจัย โดยให้นักเรียนแต่ละคนท�ำแบบ
ประเมินพฤติกรรมเล่นเกมออนไลน์ และผู้ปกครองท�ำ
แบบประเมินพฤติกรรมเล่นเกมออนไลน์ของนักเรียน
ควบคู่กันไป

 	 4. ป ัจฉิมนิ เทศนักเรียนเพื่อทราบผลและ
ประโยชน์ที่เกิดขึ้นหลังจากที่ได้รับการทดลองปรับ

พฤติกรรมด้วยโปรแกรมการควบคุมตนเอง และสรุปวิธี
การฝึกการควบคุมตนเองให้กับนักเรียน

หลงัจากนัน้ผูว้จิยัจะน�ำแบบประเมนิพฤตกิรรมเล่น
เกมออนไลน์ท่ีได้นี้มาให้คะแนน และน�ำคะแนนของ
นักเรียนแต่ละคนท่ีได้จากแบบประเมินพฤติกรรมเล่น
เกมออนไลน์มาวิเคราะห์เกี่ยวกับการเปรียบเทียบ
พฤตกิรรมตดิเกมออนไลน์ของนกัเรียนก่อนและหลงัการ
ใช้โปรแกรมการควบคมุตนเอง จากการพจิารณาเปรียบ
เทยีบค่าเฉลีย่ความถีพ่ฤตกิรรมระยะเส้นฐานพฤตกิรรม 
(A1) และค่าเฉลี่ยความถี่พฤติกรรม ระยะถอดถอน (A2) 
และท�ำการทดสอบโดยใช้ค่า t (t-test for dependent 
samples)

ผลการวจิัย
โปรแกรมการควบคมุตนเองด�ำเนนิการทดลองแบบ 

A-B-A-B เป็นวิธีการท่ีนักเรียนจะควบคุมและปรับ
พฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ของตนเองให้ลดลง โดย
นักเรียนมีส่วนร่วมในการก�ำหนดพฤติกรรมเป้าหมาย
และก�ำหนดเงื่อนไขการเสริมแรง ตลอดทั้งสังเกตบันทึก
พฤติกรรม และประเมินพฤติกรรมของตนเอง ด้วยตัว
ของนกัเรยีนเอง จากการทดลองใช้โปรแกรมดงักล่าวกบั
นกัเรยีนท่ีมพีฤตกิรรมการตดิเกมออนไลน์พบว่าหลงัจาก
การใช้โปรแกรมการควบคุมตนเองนักเรียนมีพฤติกรรม
การติดเกมออนไลน์ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ดังนั้นโปรแกรมการควบคุมตนเองเป็นวิธี
การท่ีสามารถลดพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ของ
นักเรียนได้ โดยค่าเฉลี่ยความถี่พฤติกรรมระยะเส้นฐาน
พฤติกรรม (A1) เท่ากับ 44.33 และค่าเฉลี่ยความถ่ี
พฤติกรรม ระยะถอดถอน (A2) เท่ากับ 26.11 (ตาราง 1)

ตารางที ่1 เปรียบเทยีบพฤตกิรรมตดิเกมออนไลน์ของนกัเรยีนก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมการควบคมุตนเอง (n = 18)

n = 18 Mean ∑d2 ∑d2 sd t
ก่อนการทดลอง 18 44.33 213 4,357 15.61 3.22*
หลังการทดลอง 18 26.11

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
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สรุปและอภปิรายผล
ในการหาแนวทางลดพฤตกิรรมตดิเกมออนไลน์ ซึง่

ก�ำหนดให้เหมาะสมกับบริบทของโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยใช้โปรแกรมการควบคุม
ตนเอง ที่เป็นโปรแกรมการปรับพฤติกรรมด้วยเทคนิค
การควบคุมตนเอง จากผลการทดลองกับนักเรียนพบว่า
ก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมการควบคุมตนเอง นักเรียน
มีพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์แตกต่างกัน โดยมี
พฤติกรรมติดเกมออนไลน์ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทาง
สถิติ ที่ระดับ .05 โดยในช่วงระยะเส้นฐานนักเรียน 
ยังไม่ได้รับการปรับพฤติกรรมโดยโปรแกรมการควบคุม
ตนเอง นักเรียนยังมีพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ และ
ในช่วงระยะการทดลองเมื่อนักเรียนได้รับการปรับ
พฤติกรรมโดยโปรแกรมการควบคุมตนเอง นักเรียนมี
พฤตกิรรมติดเกมออนไลน์ลดลง อธบิายได้ว่าเทคนคิการ
ควบคุมตนเองเป็นวิธีการหรือกระบวนการที่ใช้ปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลจากพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงค์ไปสู ่พฤติกรรมที่พึงประสงค์ได้ หรือเพิ่ม
พฤติกรรมที่พึงประสงค์หรือต่อต้านพฤติกรรมที่เบี่ยง
เบน (Watson & Tharp, 1972: 15) เพราะฉะนั้นการ
ควบคมุตนเองจงึต้องใช้ความพยายาม พฤตกิรรมใดทีไ่ด้
ยากก็จะต้องใช้ความพยายามมากกว่าพฤตกิรรมทีท่�ำได้
ง่าย (Wilson & O’Leary, 1980: 214) และการควบคุม
ตนเองยงัเป็นผลมาจากการเรยีนรูท้างสงัคม โดยทีบ่คุคล
พยายามปรับตัวเพื่อให้เป็นที่ยอมรับของสังคม (Kanfer 
& Phillips, 1970: 416) และโรเซนบรมั (Rosenbaum, 
1990 อ้างถงึใน ปนดัดา ธรีะเชือ้ และคณะ, 2551: 150) 
กล่าวว่า การควบคุมตนเองเป็นอีกหนึ่งทักษะที่สามารถ
จะน�ำไปใช้ในการรับมือสถานการณ์ที่ดี นอกจากทักษะ
การรับรู้ความสามารถตนเอง และทักษะการแก้ปัญหา 
สอดคล้องกับงานวิจัยของจีรวรรณ มาทวี (2548: 56)  
ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับการควบคุมตนเองที่เป็นแนวทาง 
แก้ไขพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3 พบว่า ก่อนและหลังการใช้การ
ควบคมุตนเอง มีผลท�ำให้นักเรยีนมพีฤติกรรมการติดเกม
ออนไลน์แตกต่างกัน โดยมีพฤติกรรมติดเกมออนไลน ์
ลดลงอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ ทีร่ะดับ .01 และงานวิจัย

ของจารุวรรณ ภัทรจารินกุล (2551: 48) ศึกษาการปรับ
พฤติกรรมก้าวร้าวของเด็กออทิสติก โดยใช้เทคนิคการ
ควบคุมตนเองพบว่า เด็กมีพฤติกรรมก้าวร้าวลดลง 
นอกจากนี้จะเห็นได้ว่าในเทคนิคการควบคุมตนเอง 
นักเรียนจะได้รับสิ่งเสริมแรงตามที่ก�ำหนดไว้ตาม 
เป้าหมาย เป็นไปตามหลกัการปรบัพฤตกิรรมตามทฤษฎี 
การเรยีนรูก้ารวางเงือ่นไขแบบการกระท�ำ ซึง่พฒันาจาก
แนวคดิของสกินเนอร์ท่ีว่าพฤตกิรรมทีเ่กิดขึน้ของบคุคล
จะเปลี่ยนไปเนื่องจากผลของการกระท�ำหรือผลกรรม 
ท่ีเกิดในสภาพแวดล้อมนั้น ผลกรรมใดท่ีได้รับการ 
เสริมแรงจึงท�ำให้ความถี่ของพฤติกรรมเพิ่มขึ้น อันเป็น
ผลเนือ่งจากผลกรรมทีต่ามหลงัพฤตกิรรมนัน้ (สมโภชน์ 
เอี่ยมสุภาษิต, 2541: 32-33) ดังนั้นเมื่อพิจารณา
พฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ จะเห็นได้ว่าในระยะที่ 1 
ซึ่งเป็นระยะเส้นฐานนั้น นักเรียนยังแสดงตามสภาพ 
ของนักเรียน เนื่องจากยังไม่มีการวางเง่ือนไข และการ
เรียนรู้ว่าพฤติกรรมใด เมื่อท�ำแล้วจะได้รับรางวัล แต่ใน 
ช่วงที่ 2 คือ ระยะการจัดกระท�ำ เมื่อนักเรียนได้รับการ
ฝึกเทคนิคการควบคุมตนเองและได้รับการวางเงื่อนไข
การเสริมแรง จะเห็นว่าพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์
ลดลง เนื่องจากนักเรียนเรียนรู ้ ท่ีจะแยกแยะได้ว่า  
เมือ่แสดงพฤตกิรรมใดจะได้สิง่เสรมิแรงทีต้่องการ ระยะ
ที่ 3 ระยะถอดถอน และระยะที่ 4 ระยะการจัดกระท�ำ
อีกครั้ง โดยการให้เทคนิคการควบคุมตนเองซ�้ำอีกครั้ง 
พบว่าพฤตกิรรมการตดิเกมออนไลน์ลดลง สอดคล้องกบั
หลักการที่ว่า การเสริมแรงทางบวกเป็นการเพิ่มความถี่
ของการเกิดพฤติกรรม และยังท�ำหน้าที่ในการท�ำให้
พฤติกรรมที่เรียนรู้แล้วเกิดขึ้นอย่างสม�่ำเสมออีกด้วย 
(สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต, 2541: 172) 

ในงานวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยที่ผู ้วิจัยได้รับความ 
ร่วมมือจากทางโรงเรียนเพื่อศึกษาและแก้ไขปัญหา 
ที่มีความจ�ำเป็นต้องแก้ไขและหาแนวทางแก้ไขโดยใช้
กระบวนการวิจัยในรูปแบบดังกล่าว ท�ำให้เกิดผลงาน
วิจัยที่สามารถน�ำไปเผยแพร่และก่อให้เกิดประโยชน์ 
ต่อสังคมเป็นอย่างยิ่ง 
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ข้อเสนอแนะ
ข้อเสนอแนะทั่วไป
1. จากการที่ผู ้วิจัยได้ทดลองน�ำโปรแกรมการ

ควบคุมตนเองที่น�ำเทคนิคการควบคุมตนเอง มาใช้ใน
การปรับลดพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ พบว่า ถ้ามี
การขยายเวลาในการทดลองใช้เพ่ือการปรับพฤติกรรม 
จะท�ำให้พฤตกิรรมทีไ่ม่พงึประสงค์ลดลงเรือ่ยๆ ดังนัน้ใน
การน�ำเทคนคิการควบคมุตนเองมาใช้ ควรเพิม่ช่วงเวลา
ในการฝึกให้นานมากยิ่งขึ้น เพื่อให้นักเรียนสามารถฝึก
การควบคุมตนเองให้มากขึ้น ท�ำให้พฤติกรรมที่พึง
ประสงค์เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องต่อไป 

 2. ควรมีการติดตามผลการใช้รูปแบบเทคนิคการ
ควบคุมตนเองในการปรับพฤติกรรมทุกๆ 3 เดือน เพื่อ
ดูความเปลีย่นแปลงของพฤตกิรรม และผูป้กครองควรมี
ส่วนร่วมในการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนและจูงใจ
ให้นักเรียนอยากเลิกพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ด้วย
ตนเอง

 3. โรงเรียนควรมีบริการให้ค�ำแนะน�ำแก่ผู้ปกครอง
ที่มีปัญหาเด็กติดเกมออนไลน์ และให้การบ�ำบัดแก่เด็ก
ทีต่ิดเกมออนไลน์ โดยน�ำรปูแบบการควบคมุตนเองเพื่อ
ลดพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ และเผยแพร่ให้เป็นที่
รับทราบโดยทั่วกัน นอกจากนี้โรงเรียนควรจัดกิจกรรม

ที่สนุกสนาน เพลิดเพลิน และเหมาะสมให้กับนักเรียน 
โดยจัดเป็นชมรมต่างๆ ที่มีประโยชน์ต่อนักเรียน เช่น 
ชมรมดนตร ีชมรมกฬีา ชมรมลลีาศ เป็นต้น เพือ่ส่งเสรมิ
และกระตุน้นกัเรยีนทีใ่ช้เวลาว่างในการเล่นเกมออนไลน์ 
หันมาเข้าชมรมที่ตนเองชอบและสนใจแทน 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป
1. การวิจัยครั้งนี้เป็นแนวทางหนึ่งที่จะท�ำให้แก้

ปัญหาเดก็ตดิเกมออนไลน์ได้ ในกลุม่นกัเรยีนท่ีมกีารเล่น
เกมออนไลน์ระดับอื่นๆ คือ นักเรียนช้ันประถมศึกษา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นต้น 

2. ควรมกีารวจิยัโดยใช้เทคนคิการควบคมุตนเองกบั
การลดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ด้านอื่นๆ เช่น การติด
สื่อในโทรศัพท์มือถือ หรือการติดสื่อประเภทอื่นๆ 
เป็นต้น

3. การศกึษาครัง้นีไ้ด้ใช้แบบแผนในการทดลองเป็น
แบบ A-B-A-B ที่มีข้อจ�ำกัดในเรื่องของความตรงภายใน
ของการวิจัย (Internal validity of research) ดังนั้น
ในการวจิยัในครัง้ต่อไปสามารถเลอืกใช้แบบแผนในการ
ทดลองที่มีการใช้กลุ่มควบคุมเป็นสิ่งท่ีควบคุมปัญหา
ความตรงภายในของการวจิยัได้ คอื แบบแผนการทดลอง 
ABF และมีกลุ่มควบคุม (ABF control group design) 
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