
บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมติดเกมก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลองและของกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมติดเกมหลัง 
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 3) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมติดเกมก่อน
และหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง ประเมินโดยผู้ปกครอง ตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2–3 
จ�ำนวน 50 คน โรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จังหวัดเชียงใหม่ แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จ�ำนวน 25 คน และ 
กลุ่มควบคุม จ�ำนวน 25 คน ผู้วิจัยใช้โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตัวเอง
ที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นเวลา 6 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ใน 
การวจิยั คอื แบบประเมนิการตดิเกม วเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้ค่าเฉล่ีย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการทดสอบ
ค่าที ผลการวิจัย พบว่า 1) ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมติดเกมหลังการทดลองของกลุ่มทดลองต�่ำกว่าก่อน
ทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมติดเกมหลังการทดลองของ 
กลุม่ควบคมุ ไม่แตกต่างจากก่อนทดลองอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 2) ค่าเฉลีย่คะแนนพฤตกิรรม
ตดิเกมหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองต�ำ่กว่ากลุม่ควบคุม อย่างมนียัส�ำคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 3) ค่าเฉล่ีย
คะแนนพฤติกรรมติดเกมซึ่งประเมินโดยผู้ปกครอง หลังการทดลองของกลุ่มทดลองต�่ำกว่าก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ.05
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Abstract
	 This study aimed to compare the means of game addiction scores before and 
after the experiment conducted on the experimental group and the control group, 2) the 
means of game addiction scores of the experimental group and the control group after the 
experiment, and 3) the means of game addiction scores from parents of the experimental 
group participants before and after the experiment. The participants included 50 students 
in grades 8-9 from Wattanothaipayap School, Chiang Mai Province. 25 of the students were 
assigned to the experimental group, while the remaining 25 formed the control group. 
The experiment lasted for six weeks in total. The research instruments included a game 
addiction evaluation form and the Physical Activity Program based on Self-Regulation 
Theory, which is designed to decrease game addiction among lower secondary school 
students. The data was analysed using mean, standard deviation, and t-test. The results 
indicate that the mean of the game addiction scores of the experimental group after 
the experiment was significantly lower than before the experiment (p < 0.05), while the 
mean score of the control group after the experiment was not significantly different from 
before the experiment (p < 0.05). After the experiment, the mean of game addiction 
scores among the experimental group was found to be significantly lower compared to 
the control group (p < 0.05). Similarly, the mean of game addiction scores from parents 
of the participants in the experimental group decreased significantly after the experiment  
(p < 0.05).

Keywords: physical activity program, self-regulation theory, game addiction behavior,  

	     lower secondary school students 
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บทน�ำ

	 ปัญหาที่เกิดจากความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีเริ่มเพิ่มมากขึ้นในปัจจุบัน  

โดยเฉพาะการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ ซึ่งได้รับความนิยมในหมู่นักเรียนเป็นอย่างมาก นักเรียน

ส่วนใหญ่ใช้เวลาว่างไปกับการเล่นเกมในร้านเกม บางคนหนีเรียนไปเล่นเกมแม้มีชั่วโมงเรียน  

ยิ่งช่วงปิดภาคเรียนเป็นโอกาสส�ำคัญที่นักเรียนใช้เวลาท้ังวันหมดไปกับเกมมากข้ึน แทนท่ีจะ

สนใจกิจกรรมอื่น ๆ ที่เสริมสร้างประโยชน์ให้กับตนเอง (ปัณณธร ชัชวรัตน์, 2552) เกมที่

นักเรียนส่วนใหญ่นิยมเล่นมีหลายรูปแบบ เช่น วีดิโอเกม เกมคอมพิวเตอร์ทั้งแบบออนไลน์

และไม่ออนไลน์ 

	 ปัญหาเด็กติดเกมมิได้เป็นเพียงปัญหาที่เกิดเฉพาะในประเทศไทยเท่านั้น ในขณะที่ 
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ผู้ปกครองยงัไม่ให้ความส�ำคญั อกีทัง้เดก็ยงัสามารถเข้าถงึการเล่นเกมได้ง่ายไม่ว่าโดยโทรศพัท์

มือถือ หรือแท็ปเลตท่ีในปัจจุบันมีตัวเลือกต่าง ๆ มากมาย และสามารถเล่นได้ทั้งที่บ้าน  

ห้างสรรพสนิค้า หรอืร้านอนิเทอร์เนต็ ท�ำให้เดก็ใช้เวลาเล่นเกมมากขึน้ การเริม่เล่นเกมออนไลน์

ส่วนใหญ่จะสร้างตวัละครเพือ่ใช้ในการเล่นเกม ด้วยการเลอืกเพศ ชือ่ เสยีง และสผีม การสร้าง 

ตัวละครของเด็กนั้นบ่งชี้ให้เห็นถึงการยึดโยงตนเองกับสิ่งที่สัมพันธ์ด้วยในชีวิตจริง แล้ว 

วกกลบัเข้ามาทบัตวัละครภายในเกม ท�ำให้ตัวเด็กและตัวละครในเกมออนไลน์ คอื ส่ิงเดียวกนั  

เช่นเดียวกับชีวิตในเกมออนไลน์และชีวิตจริงของเด็กไม่แยกออกจากกัน เด็กที่ไม่มีวุฒิภาวะ

พอที่จะตัดสินใจในการเลือกเล่นเกม อาจท�ำให้เกิดปัญหาพฤติกรรมที่ก้าวร้าวรุนแรงซ่ึงเป็น 

ผลกระทบมาจากเกม เนื่องจากเกมส่วนใหญ่เป็นเกมเกี่ยวกับต่อสู้ สงคราม มีการรบระหว่าง

ทีมซึ่งมีความรุนแรงแฝงอยู่ในเกม (เชษฐา เมี้ยนมนัส, 2553)

	 ผลการส�ำรวจของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติในปี 2551 (ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2552) 

เกี่ยวกับการให้บริการของร้านอินเทอร์เน็ตทั่วประเทศ พบว่า เด็กอายุ 12-15 ปี ส่วนใหญ ่

ใช้อินเตอร์เนต็เพือ่เล่นเกมท้ังท่ีโรงเรยีนและทีบ้่านเฉลีย่วนัละ 2 ชัว่โมง สอดคล้องกบัการส�ำรวจ

การมีและการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสารในครัวเรือนในปี 2556 ของส�ำนักงาน

สถิติแห่งชาติ พบว่า ช่วงระยะเวลา 5 ปี ระหว่างปี 2552-2556 ประชากรอายุ 6 ปีขึ้นไป  

ใช้คอมพิวเตอร์ในสัดส่วนที่เพิ่มขึ้นจากจ�ำนวน 17.9 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 29.3 เป็นจ�ำนวน 

22.2 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 35.0 ผู้ใช้อินเทอร์เน็ตเพิ่มขึ้นจากจ�ำนวน 12.3 ล้านคน คิดเป็น

ร้อยละ 20.1 เป็นจ�ำนวน 18.3 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 28.9 ผู้ใช้โทรศัพท์มือถือเพิ่มขึ้นจาก

จ�ำนวน 34.8 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 56.8 เป็นจ�ำนวน 46.4 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 73.3 

โดยจ�ำนวนเกินกว่าครึ่งเป็นการใช้เพื่อเล่นเกม หากพิจารณาถึงช่วงเวลาในการใช้อินเทอร์เน็ต 

พบว่า นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ช่วงอายุระหว่าง 12-15 ปี ใช้อินเทอร์เน็ตเพิ่ม

ขึ้นจากร้อยละ 38.3 เป็นร้อยละ 54.1 ในปี 2554–2556 (ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2557)  

ผลจากการมีคอมพิวเตอร์และมีการติดต้ังอินเทอร์เน็ตท้ังในสถานศึกษาและนอกสถานศึกษา

รวมท้ังในสถาบันครอบครัว เป็นปัจจัยหนึ่งที่ท�ำให้เกิดปัญหานักเรียนติดเกม ซึ่งนับวันยิ่ง 

ทวีความรุนแรงข้ึน สะท้อนให้เห็นถึงความอ่อนแอของสถาบันครอบครัวและสังคมที่ขาด 

การดแูลป้องกนัและแก้ไขปัญหาการตดิเกมของนกัเรยีน นกัเรยีนทีต่ดิเกมมพีฤตกิรรมไม่สนใจ

การเรยีน ไม่รบัผดิชอบหน้าทีข่องตนเอง นอนหลับในเวลาเรียน หนเีรียน เสียเวลา และใช้เงินมาก 
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กับการเล่นเกม ส่งผลให้มีพฤติกรรมก้าวร้าว เช่น การเอาแต่ใจตนเอง หงุดหงิดง่าย อารมณ์

ร้อน ไม่เชือ่ฟังพ่อแม่ ชอบความรนุแรง ขโมยเงนิพ่อแม่ รวมทัง้เกดิพฤติกรรมทีไ่ม่เหมาะสม คอื  

การเลียนแบบตัวการ์ตูนในเกม ปัญหาเหล่านี้นับเป็นปัญหาที่ควรแก้ไขและป้องกันต้ังแต่ต้น

เพื่อมิให้เด็กในวัยนี้มีพฤติกรรมความก้าวร้าวรุนแรง

	 ผลการวเิคราะห์ข้อมลูจากหลายหน่วยงาน อาท ิกระทรวงวฒันธรรม สถาบนัรามจิตติ 

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) พบข้อมูลที่สอดคล้องกันว่า ปัญหา

เด็กติดเกมจยิ่งมีจ�ำนวนเพิ่มมากขึ้น และกลายเป็นปัญหาส�ำคัญของสังคม พฤติกรรมของ

เด็กที่ติดเกมส่วนใหญ่ พบว่า มีความรู้สึกเพลิดเพลินใจในเวลาที่ได้เล่นเกม มีความพึงพอใจ 

เมือ่ได้รบัชยัชนะในการเล่นเกม และต้องการชยัชนะเพ่ิมข้ึนเพ่ือให้ได้ความพอใจเท่าเดิม อกีท้ัง 

มักใช้เวลาในการเล่นเกมนานจนเกินกว่าที่ต้ังใจเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ต้องการ เมื่อบรรล ุ

เป้าหมายแล้ว มีความต้องการเล่นในระดับที่สูงขึ้นเรื่อย ๆ จึงท�ำให้ใช้เวลาในการเล่นเกมเพิ่ม

มากขึน้ และรู้สกึหงุดหงดิ กระวนกระวาย หรือมอีาการทางกายจากความเครียดเมือ่ถกูขดัขวาง 

ดิน้รนหรอืพยายามอย่างมากเมือ่ถูกขัดขวางเพือ่ให้ได้เล่นเกม ความต้องการเล่นเกมตลอดเวลา 

ส่งผลกระทบต่อตนเองในหลาย ๆ  ด้าน เช่น การเรียน สขุภาพ ความสัมพนัธ์กบัคนในครอบครวั

และสังคม ถึงแม้ว่าตนเองมีความพยายามในการลดหรือเลิกเล่นเกม แต่ไม่สามารถควบคุม

ตนเองให้หยุดเล่นได้ ทั้ง ๆ ที่ทราบว่ามีผลกระทบต่อตนเอง

	 ปัจจัยที่ท�ำให้เด็กติดเกม แบ่งได้เป็น 4 ปัจจัย คือ 1) ปัจจัยทางชีวภาพ ได้แก ่ 

ความสัมพันธ์กับสมองก่อให้เกิดความสุขและเสพติด (brain reward circuit) คล้ายคลึงกับ 

การติดสารเสพติด 2) ปัจจัยทางจิตสังคม ได้แก่ การได้รับชัยชนะจากการเล่นเกมท�ำให้เกิด

ความรู้สึกพึงพอใจกับตน โดยเฉพาะเด็กที่มีการนับถือตนเองต�่ำไม่เคยได้รับความส�ำเร็จใน

ชีวิตจริง จะมีกลุ่มเพื่อนในเกมที่ให้การยอมรับ 3) ปัจจัยทางครอบครัว ได้แก่ ผู้ปกครอง 

ที่ไม่สามารถติดตามพฤติกรรมของลูกได้อย่างเหมาะสม บางครอบครัวไม่มีเวลาใกล้ชิดกับลูก

จนท�ำให้มปัีญหาในการสือ่สารและความขดัแย้งระหว่างกนั เดก็จงึหาทางออกโดยการเล่นเกม  

และ 4) ปัจจัยทางค่านิยม ได้แก่ การที่สังคมมองว่า การใช้เทคโนโลยีท�ำให้เด็กดูทันสมัย 

ดูฉลาด แต่ยังขาดการใช้และการเตรียมความพร้อมที่เหมาะสม การจัดการศึกษาในโรงเรียน

จึงเป็นส่วนหนึง่ทีช่่วยลดพฤตกิรรมการตดิเกมของเดก็ในวยัเรยีนได้ (นจุอิาภา ขจรบญุ, 2551; 

ประไพ ประดิษฐ์สุขถาวร, 2557)
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	 ผลการวเิคราะห์หลักสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 กลุม่สาระ 

การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มีสาระการเรียนรู้ 5 สาระ ซ่ึงสาระที่ 5 ความปลอดภัย

ในชีวิต ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องการป้องกันตนเองจากพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ ทั้งความเสี่ยง 

ต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและสารเสพติด รวมถึงแนวทางใน 

การสร้างเสรมิความปลอดภยัในชวีติ ในสาระการเรยีนรูท้ี ่5 กล่าวถงึ การวเิคราะห์พฤตกิรรมเสีย่ง 

พฤติกรรมที่มีผลต่อสุขภาพ อิทธิพลของสื่อและการป้องกัน เมื่อพิจารณามาตรฐานและ 

ตัวชี้วัดในชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรม

เสีย่งต่อสขุภาพ อบุตัเิหต ุการใช้ยา สารเสพตดิ และความรนุแรง ตวัชีว้ดัที ่พ 5.1 ม 2/2 อธบิาย

วิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง ตัวชี้วัดที่ พ 5.1 ม 3/1 วิเคราะห์ปัจจัย

เสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลต่อสุขภาพและแนวทางป้องกัน ซ่ึงก�ำหนดให้ผู้เรียนได้เรียนรู้

เกี่ยวกับการวิเคราะห์ปัจจัยที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงและส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ตัวชี้วัดที่ 

พ 5.1 ม 3/3 วเิคราะห์อิทธพิลของสือ่ พฤตกิรรมสขุภาพและความรนุแรง ซึง่ก�ำหนดให้ผูเ้รยีน

วเิคราะห์อทิธพิลของสือ่ทีส่่งผลต่อพฤตกิรรมสุขภาพและสุขภาพ (กระทรวงศกึษาธกิาร, 2551) 

อย่างไรก็ตาม การจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมการติดเกม เพียง 1-2 คาบ ในเวลาเรียน

ตามปกต ิไม่สามารถลดพฤตกิรรมการตดิเกมของนกัเรยีนได้ แนวคดิการจดัโปรแกรมกจิกรรม

ทางกายที่ให้นักเรียนที่มีพฤติกรรมติดเกมเข้าร่วมกิจกรรมนอกเวลาเรียน น่าจะเป็นการเสริม 

ความรู้และเจตคติให้นักเรียนซึ่งสามารถลดพฤติกรรมติดเกมลงได้

	 โปรแกรมกจิกรรมทางกาย เป็นการจดักจิกรรมเพือ่ให้นักเรยีนมีการเคลือ่นไหวร่างกาย

หรือการท�ำงานของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยใช้กล้ามเนื้อโครงสร้างท�ำให้มีการใช้พลังงาน

ของร่างกายมากกว่าขณะพัก สามารถแบ่งออกเป็น 4 ประเภท ได้แก่ ระดับท่ี 1 กิจกรรม 

การเคลื่อนไหวออกแรงในวิถีชีวิต เป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวออกแรงในชีวิตเป็นประจ�ำ

ทุกวัน เช่น การเดินขึ้นบันได เดินไปโรงเรียนหรือท�ำงาน ระดับที่ 2 กิจกรรมการออกก�ำลัง

กายที่เป็นแบบแผน ค่อนข้างหนักกว่าการออกแรงในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การเล่นกีฬาหรือ

นนัทนาการ ระดับที ่3 กจิกรรมการออกก�ำลงักายทีเ่สรมิสร้างแรงทนทานและความอ่อนตวั เช่น  

การยกน�้ำหนัก การบริหารร่างกายโดยใช้น�้ำหนักของตัวเอง กิจกรรมนี้อาจมีอุปกรณ์หรือ

ไม่มีอุปกรณ์ แต่ต้องมีการเรียนรู้และเทคนิคที่ถูกต้อง ระดับที่ 4 การท�ำกิจกรรมประเภทที่ม ี

การเคล่ือนไหวออกแรงน้อย เป็นการเคลือ่นไหวของร่างกายซึง่ไม่มกีารออกแรงหรือออกก�ำลงั 



ปวีร์ ม่วงชื่น และ จินตนา สรายุทธพิทักษ ์    189

เช่น การนัง่ดโูทรทศัน์ หรอือ่านหนงัสอื กจิกรรมเหล่านีท้�ำให้เดก็มคีวามสนกุสนาน เพราะเมือ่

เด็กได้เล่นแล้วก็จะกลับมาเล่นอีก เนื่องจากเด็กสนุกสนานกับกิจกรรมที่ท�ำไป หลังจากนั้น 

จงึค่อย ๆ  เพิม่โอกาสและวธีิการต่าง ๆ  เข้าไป และการทีเ่ดก็มกีจิกรรมทางกายไม่เพยีงพอส่งผล

ให้เกิดโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง อันเป็นสาเหตุการเสียชีวิตจากโรคที่สามารถป้องกัน

ได้จ�ำนวนมากกว่า 3 ล้านคนทั่วโลกในแต่ละปี นอกจากนี้ กิจกรรมทางกายยังเป็นกิจกรรมที่

ส่งเสรมิการใช้เวลาว่างอย่างมคีณุค่าให้แก่บคุคล ช่วยให้เกดิการผ่อนคลายความเครียด เป็นสือ่ 

ที่ท�ำให้สมาชิกในครอบครัวมีโอกาสท�ำกิจกรรมร่วมกัน ช่วยเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน  

สร้างความปรารถนาของบุคคลให้เกิดความพอใจ รวมทัง้การมวีนิยัในตนเอง (วรารตัน์ ทรพัย์อิม่, 

2552; Mclean, 2005)

	 แนวคดิการจดัโปรแกรมกจิกรรมทางกายทีม่ต่ีอการลดพฤตกิรรมตดิเกมของวยัรุน่ให้

ประสบความส�ำเรจ็น้ัน สิง่ส�ำคญัอย่างยิง่ท่ีควรค�ำนงึถึง คอื การเจรญิเตบิโตและพฒันาการตาม

ช่วงวยัของวยัรุน่ และแนวคดิทฤษฎท่ีีน�ำมาใช้เป็นพืน้ฐานในการจดัโปรแกรมกจิกรรมทางกายที่

มีต่อการลดพฤตกิรรมตดิเกม จากการศกึษา พบว่า ทฤษฎกีารก�ำกบัตนเอง (self-regulation) 

เป็นทฤษฎีที่ส ่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีคงทน เนื่องจากมีแรงจูงใจใน 

การท�ำสิ่งต่าง ๆ ให้ประสบความส�ำเร็จโดยก�ำหนดจุดมุ่งหมายของการกระท�ำอย่างชัดเจน  

กลไกของการก�ำกับตนเอง ประกอบด้วย 3 กระบวนการ ได้แก่ 1) กระบวนการสังเกตตนเอง 

(self–observation) เป็นกระบวนการที่ท�ำให้บุคคลรู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้นกับตนเอง ซ่ึงจะเป็น

ข้อมูลส�ำคัญท่ีน�ำไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การสังเกตตนเองมีองค์ประกอบย่อย 2 

ประการ คอื การตัง้เป้าหมายและการเตอืนตนเอง 2) กระบวนการตดัสนิ (judgment process) 

เป็นกระบวนการทีต่่อเนือ่งกบักระบวนการสังเกตตนเอง เมือ่บคุคลสังเกตและบนัทกึพฤติกรรม

ตนเองแล้ว จะน�ำข้อมูลที่ได้มาเปรียบเทียบกับเป้าหมายที่ก�ำหนดไว้ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อ 

ตนเอง (self–reaction) เป็นกระบวนการสุดท้ายส�ำหรับการก�ำกับตนเอง ซึ่งมีหน้าท่ีใน 

การตอบสนองต่อผลของการประเมินพฤติกรรมตนเองทั้งทางบวกและทางลบ กล่าวคือ  

เมือ่บคุคลกระท�ำพฤตกิรรมได้ตามเป้าหมายทีว่างไว้ จะเกดิแรงจงูใจภายในตนเอง ซึง่เป็นกลไก

เสริมให้แสดงพฤติกรรมนั้นต่อไป (Bandura, 1997)

	 สภาพปัญหาการติดเกมของเด็กวัยเรียนและความส�ำคัญของโปรแกรมกิจกรรม 

ทางกายและทฤษฎีการก�ำกับตนเอง ท�ำให้ผู้วิจัยมีความสนใจศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรม
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ทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตนเองท่ีมีต่อลดพฤติกรรมติดเกมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 

ตอนต้น โดยมีเป้าหมายในการให้ความรู้แก่นักเรียน การจัดแบ่งเวลาในการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ 

นอกเหนือจากการเล่นเกม เช่น ข้อดีและข้อเสียของการเล่นเกม ผลกระทบจากการเล่นเกม 

เพื่อให้เกิดทักษะในการป้องกันตนเองจากการติดเกม ตลอดจนเป็นแนวทางในการใช้เวลา

ว่างให้เกิดประโยชน์ สามารถน�ำไปใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมภายในโรงเรียน หรือเป็น

แนวทางให้แก่ผู้ปกครองในการมีส่วนร่วม ช่วยเหลือ ป้องกันปัญหาเด็กติดเกม และสนับสนุน

ให้นักเรียนท�ำกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อไป

ภาพ 1

กรอบแนวคิดการวิจัย 

วัตถุประสงค์

	 1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมติดเกมก่อนและหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตนเอง 

ที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมและนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 

ตามทฤษฎีการก�ำกับตนเองที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกม

	 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมติดเกมหลังการทดลองระหว่าง 

โปรแกรมกิจกรรมทาง

กายตามทฤษฎ ี

การก�ำกับตัวเอง
พฤติกรรมการติดเกม

 1) การสังเกตตนเอง

    (self-obsevation)

    1.1 การตั้งเป้าหมาย 

         (goal getting)

    1.2 การเตือนตนเอง

         (self-monitoring)

 2) การตัดสินตนเอง

    (self-judgement)    

 2) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง

    (self-reaction)    
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นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตนเอง

ที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมกับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมกิจกรรม 

ทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตนเองเพื่อลดพฤติกรรมติดเกม

	 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมติดเกมก่อนและหลังการทดลองของ 

ผู้ปกครองนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับ

ตนเองที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมตามความคิดเห็นของผู้ปกครอง

วิธีการวิจัย

	 ตัวอย่างในการวจิยัครัง้น้ี คอื นักเรียนทีก่�ำลงัศกึษาอยูใ่นระดับชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2–3 

ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2559 โรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จ�ำนวน 50 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง

ที่ได้รับการใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตนเองท่ีมีต่อการลดพฤติกรรม 

ติดเกมชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จ�ำนวน 25 คน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรม

ทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตนเองที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

จ�ำนวน 25 คน

	 เครือ่งมอืท่ีใช้ในการวจัิยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ โปรแกรมกจิกรรมทางกายตาม

ทฤษฎีการก�ำกับตนเองทีม่ต่ีอการลดพฤตกิรรมตดิเกมชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น และแบบประเมนิ

ระดบัการตดิเกม ผูว้จิยัวเิคราะห์คณุภาพของแบบประเมนิพฤตกิรรมตดิเกมเพือ่หาความเทีย่ง 

และค่าอ�ำนาจจ�ำแนกด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์

	 ผู้วิจัยด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลสรุปได้ ดังนี้

 	     1. การด�ำเนินการก่อนทดลองการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎี 

การก�ำกับตนเองที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ดังนี้

	 	 1.1 ท�ำการประเมนิโดยใช้แบบประเมินพฤตกิรรมตดิเกมทัง้กลุม่ทดลองและ

กลุ่มควบคุม ก่อนท�ำการทดลอง (pre-test)

	 	 1.2 ท�ำการประเมินโดยใช้แบบประเมินพฤติกรรมติดเกมตามความคิดเห็น

ของผู้ปกครองของผู้ปกครองของกลุ่มทดลอง ก่อนท�ำการทดลอง (pre-test)

	 	 1.3 น�ำผลประเมนิก่อนการทดลองมาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย โดย

ทดสอบค่าที (t-test) เพื่อทดสอบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนพฤติกรรมติดเกม
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แตกต่างกันหรือไม่ 

	     2. ด�ำเนินการทดลอง

	 	 2.1 กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยเป็นผู้ด�ำเนินการใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายตาม

ทฤษฎีการก�ำกับตนเองที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นเวลา  

6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที

	 	 2.2 กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับ

ตนเองที่มีต่อการลดพฤติกรรมติดเกมชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น

	     3. การด�ำเนินการหลังการทดลอง ผู้วิจัยด�ำเนินการ ดังนี้

	 	 3.1 ประเมินพฤติกรรมติดเกมหลังการทดลอง (post-test) ทั้งกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม โดยใช้แบบประเมินพฤติกรรมติดเกมฉบับเดียวกันกับแบบวัดพฤติกรรม 

ติดเกมก่อนการทดลอง

	 	 3.2 ผู้ปกครองของกลุ่มทดลอง ประเมินพฤติกรรมติดเกมหลังการทดลอง 

(post-test) โดยใช้แบบประเมินพฤติกรรมติดเกมฉบับเดียวกันกับแบบวัดพฤติกรรมติดเกม

ก่อนการทดลอง 

	 ผู้วิจัยท�ำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยค�ำนวณค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมติดเกม ด้วยการทดสอบ 

ค่าที (t-test)

ผลการวิจัย

	 1. ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมติดเกมก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองท่ีได้

รับการจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตนเอง และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ

โปรแกรมกิจกรรมทางกาย สรุปได้ดังนี้

	     1.1 ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมติดเกม หลังการทดลองของกลุ่มทดลองต�่ำกว่า 

ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  	      1.2 ค่าเฉลีย่คะแนนพฤตกิรรมติดเกม หลงัการทดลองของกลุม่ควบคุม ไม่แตกต่าง 

จากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสิติที่ระดับ .05 

	 2. ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมติดเกม ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดโปรแกรม
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กิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตนเอง และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรม

ทางกาย พบว่า หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมติดเกมของกลุ่มทดลองต�่ำกว่า 

กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 3. ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมติดเกม หลังการทดลองของกลุ ่มทดลองที่ได้รับ 

การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตนเอง ซึ่งประเมินโดยผู้ปกครอง  

พบว่า ค่าเฉลีย่คะแนนพฤตกิรรมตดิเกมของ กลุม่ทดลองต�ำ่กว่าก่อนการทดลอง อย่างมนียัส�ำคญั 

ทางสถิติที่ระดับ .05

อภิปรายผล

	    การใช้โปรแกรมกจิกรรมทางกายตามทฤษฎกีารก�ำกบัตนเอง เป็นการจัดโปรแกรม

ที่เน้นให้นักเรียนได้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมติดเกมร่วมกับเพื่อนในกลุ่ม ส่งผลให้ผู ้เรียนม ี

วธิกีารแบ่งเวลาท�ำกิจกรรมของตนเองในแต่ละวนัได้ดขีึน้ ผูว้จิยัจดัโปรแกรมกจิกรรมทางกายฯ  

ในเรือ่งของการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการเล่นเกมให้กบันกัเรียน ซ่ึงเป็นปัญหาทีน่กัเรียนก�ำลัง

ประสบอยู่ เช่น ไม่สนใจท�ำกิจกรรมอื่น ๆ  นอกจากเล่นเกม เล่นเกมจนดึกท�ำให้ตื่นไปโรงเรียน

ไม่ทนั น�ำเงนิค่าขนมไปซือ้หรอืเตมิเกม กจิกรรมการเรียนการสอนทีผู้่วจัิยก�ำหนดในโปรแกรม

กิจกรรมทางกายฯ เช่น การท�ำกิจกรรมทางกายในช่วงเวลาหลังเลิกเรียน หรือการให้นักเรียน

ท�ำตารางเวลาเพือ่ตรวจสอบกบัตนเอง ว่าได้ท�ำตามตารางเวลาหรือไม่ การทีน่กัเรียนได้เรียนรู้ 

วิธีการแบ่งเวลาด้วยตนเองอย่างถูกต้อง ส่งผลให้นักเรียนสามารถน�ำความรู้ที่ได้รับจาก 

การแบ่งเวลา ไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างเหมาะสม 

	 นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้ขอความร่วมมือจากผู้ปกครองให้ช่วยประเมินพฤติกรรมของ

นักเรียนในแต่ละสัปดาห์ สอดคล้องกับแนวคิดของ ชาญวิทย์ พรนภดล (2547) ที่กล่าวว่า  

การแก้ไขปัญหาการติดเกมนั้นต้องเริ่มจากครอบครัว ซ่ึงวิธีการที่ดีที่สุด คือ การพูดคุยกับ

นักเรียนเพื่อก�ำหนดเวลาว่า สามารถเล่นได้ในวันและเวลาใด ตั้งแต่เวลาใดถึงเวลาใด และ 

ก่อนเล่นเกมนักเรียนต้องรับผิดชอบงานนั้น ๆ ให้เรียบร้อยก่อน การเปล่ียนพฤติกรรม

ต้องด�ำเนินไปอย่างค่อยเป็นค่อยไป ต้องอาศัยเวลา และความร่วมมือกับผู ้ปกครอง  

ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
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ข้อเสนอแนะ

	 1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	     1.1 การใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตนเองต้องใช้อุปกรณ์ 

จ�ำนวนมากและใช้พื้นที่ในการท�ำกิจกรรม ผู้น�ำโปรแกรมฯ ไปใช้ควรจัดเตรียมอุปกรณ์และ 

ท�ำความเข ้าใจกับนักเรียนเก่ียวกับกิจกรรมต่าง ๆ ให้ชัดเจน เพ่ือความปลอดภัย  

ความเป็นระเบียบ และเพื่อให้กิจกรรมด�ำเนินไปได้อย่างราบรื่น

	      1.2  การใช้โปรแกรมกจิกรรมทางกายตามทฤษฎกีารก�ำกบัตนเองในแต่ละกจิกรรม  

ผู ้น�ำโปรแกรมฯ ไปใช้ควรใช้เทคนิคและวิธีการสอนท่ีหลากหลาย เพ่ือให้กิจกรรมม ี

ความน่าสนใจ และเหมาะสมกับวัยของนักเรียน 

	     1.3 การใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายตามทฤษฎีการก�ำกับตนเอง ควรมี 

การเพิม่เตมิกจิกรรมให้หลากหลายมากข้ึน เพือ่ให้นกัเรยีนทกุคนสามารถปฏบิติัได้หลากหลาย

กิจกรรม และสามารถน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างเหมาะสม 

	     1.4 เนื่องจากการใช้โปรแกรมฯ เป็นช่วงเวลาหลังเลิกเรียน ท�ำให้นักเรียนบางคน

ต้องเดินทางกลับบ้านก่อนกิจกรรมแล้วเสร็จ ดังนั้น ควรปรับเปลี่ยนเวลาเป็นช่วงคาบสุดท้าย

ของตารางสอน

	     1.5 ควรเพิ่มความหนักในการท�ำกิจกรรมทางกาย เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่ท�ำให้

นักเรียนได้ใช้แรงและท�ำกิจกรรมร่วมกับเพื่อนนักเรียน ท�ำให้เกิดความรู้สึกสนุกและอยาก 

ร่วมกิจกรรมซึ่งมีความท้าทายมากขึ้น

	 2. ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	      2.1 ควรท�ำการศึกษาผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนท่ีมีต่อ 

การพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ด้านอื่น ๆ ของนักเรียน

	     2.2 ควรมีการศึกษาความคงทนหลังจากการจัดโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 

เพื่อการป้องกันการกลับมามีพฤติกรรมติดเกมเมื่อสิ้นสุดภาคการศึกษา
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