
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจต่อพฤติกรรม 

การติดสื่อสังคมออนไลน์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในจังหวัดอุบลราชธานี 

 

นางเมรีรัตน์ มั่นวงศ์ 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
สาขาวิชาการวิจัยและการจัดการด้านสุขภาพ ภาควิชาเวชศาสตร์ป้องกันและสังคม 

คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปีการศึกษา 2560 

ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Effects of the Group-Activities-Based Motivational Enhancement Therapy Program  

on Social Media Addictive Behaviors among Junior High School Students  

in Ubon Ratchathani Province 

 

Mrs. Mereerat Manwong 

A Dissertation Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Doctor of Philosophy Program in Health Research and Management 

Department of Preventive and Social Medicine 
Faculty of Medicine 

Chulalongkorn University 
Academic Year 2017 

Copyright of Chulalongkorn University 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หัวข้อวิทยานิพนธ์ ผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือ
เสริมสร้างแรงจูงใจต่อพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในจังหวัดอุบลราชธานี 

โดย นางเมรีรัตน์ มั่นวงศ์ 
สาขาวิชา การวิจัยและการจัดการด้านสุขภาพ 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก รองศาสตราจารย์ ดร. นายแพทย์วิฑูรย์ โล่ห์สุนทร 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม นายแพทย์ธันวรุจน์ บูรณสุขสกุล 
  

คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อนุมัติให้นับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่ง
ของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาดุษฎีบัณฑิต 
 

 คณบดีคณะแพทยศาสตร์ 

(ศาสตราจารย์ นายแพทย์สุทธิพงศ์ วัชรสินธุ) 

คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 

 ประธานกรรมการ 

(รองศาสตราจารย์ ดร. นายแพทย์วิโรจน์ เจียมจรัสรังษี) 

 อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 

(รองศาสตราจารย์ ดร. นายแพทย์วิฑูรย์ โล่ห์สุนทร) 

 อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม 

(นายแพทย์ธันวรุจน์ บูรณสุขสกุล) 

 กรรมการ 

(อาจารย์ นายแพทย์อานนท์ วรยิ่งยง) 

 กรรมการ 

(อาจารย์ ดร.ธนะภูมิ รัตนานุพงศ์) 

 กรรมการภายนอกมหาวิทยาลัย 

(นายแพทย์พลภัทร์ โล่เสถียรกิจ) 

 กรรมการภายนอกมหาวิทยาลัย 

(รองศาสตราจารย์ ดร.อนันต์ ไชยกุลวัฒนา) 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ง 

 

 

บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

เมรีรัตน์ มั่นวงศ์ : ผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ
ต่อพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในจังหวัด
อุบลราชธานี (Effects of the Group-Activities-Based Motivational Enhancement 
Therapy Program on Social Media Addictive Behaviors among Junior High 
School Students in Ubon Ratchathani Province) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: รศ. 
ดร. นพ.วิฑูรย์ โล่ห์สุนทร, อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: นพ.ธันวรุจน์ บูรณสุขสกุล {, 135 
หน้า. 

การศึกษาเชิงทดลองแบบสุ่มชนิดกลุ่มมีกลุ่มควบคุมนี้  มีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินผลของ
โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจต่อพฤติกรรมการติดสื่อสังคม
ออนไลน์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียนแห่งหนึ่ง  จังหวัดอุบลราชธานี กลุ่มทดลอง
จ านวน 125 คนได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มและกลุ่มควบคุมจ านวน 120 คนได้รับโปรแกรมแนะแนว
ปกติของโรงเรียน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และติดตามผลหลังจากนั้นอีก 4 สัปดาห์ เก็บรวบรวม
ข้อมูลพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ ระยะเวลาในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์  
และวันเสาร์ อาทิตย์ (ชั่วโมง/วัน) พฤติกรรมเด็ก การเห็นคุณค่าในตนเอง และภาวะซึมเศร้าโดยใช้
แบบสอบถามชนิดตอบด้วยตนเอง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ Multivariable linear regression 
เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มที่ระดับความเชื่อมั่นที่ร้อยละ 95 การศึกษาครั้งนี้พบว่ากลุ่มที่
ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มมีระยะเวลาการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์  และวันหยุด 
(ผลต่างค่าเฉลี่ย = -1.27, 95% CI: -2.18, -0.37 และ ผลต่างค่าเฉลี่ย= -1.25, 95% CI: -2.22, -0.29 
ตามล าดับ) พฤติกรรมด้านอารมณ์ (ผลต่างค่าเฉลี่ย = -0.69, 95% CI: -1.18, -0.19) และภาวะ
ซึมเศร้า (ผลต่างค่าเฉลี่ย = -4.03, 95% CI: -6.07, -1.99) ลดลงแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญ การศึกษาครั้งนี้แสดงให้เห็นผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้าง
แรงจูงใจในการป้องกันพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ การศึกษาในอนาคตควรมีการประยุกต์ใช้
โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มนี้ในโรงเรียนอ่ืน และศึกษาวิธีที่เหมาะสมในการบ าบัดรักษาโดยเฉพาะในกลุ่มผู้
ที่ติดสื่อสังคมออนไลน์ 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
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MEREERAT MANWONG: Effects of the Group-Activities-Based Motivational 
Enhancement Therapy Program on Social Media Addictive Behaviors among 
Junior High School Students in Ubon Ratchathani Province. ADVISOR: ASSOC. 
PROF. VITOOL LOHSOONTHORN, CO-ADVISOR: THANVARUJ 
BOORANASUKSAKUL {, 135 pp. 

This cluster randomized controlled trial aimed to assess the effects of the 
group activity-based motivational enhancement therapy (GA-MET) program on social 
media addictive behaviors among junior high school students in Ubon Ratchathani 
province. The GA-MET group (n = 125) and control group (n = 120) lasted 8 weeks (2 
months) and followed up 4 weeks later. A self-administered questionnaire was used 
to assess addictive social media behaviors, an average duration of social media usage 
during weekday and weekend (hour/day), child behaviors, self-esteem, and depression. 
Multivariable linear regression was used to compare the mean and 95 % CIs between 
two groups. The GA-MET program significantly decreased the time spend of using social 
media during weekdays and weekends (hour/day) (-1.27, 95% CI: -2.18, -0.37 and -1.25, 
95% CI: -2.22, -0.29 respectively), emotional behavior (-0.69, 95% CI: -1.18, -0.19) and 
depression (-4.03, 95% CI: -6.07, -1.99) in the treated group as opposed to control 
group. In conclusion, this study showed evidence of the effects of GA-MET program in 
the prevention of SMA-behavior. Future research should implement this program in 
other school and add more supportive strategies to find the appropriate approach to 
treat SMA-behavior, especially in the addicted group. 
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บทที่ 1  

บทน า 

1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

การติดต่อสื่อสารผ่านอินเทอร์เน็ตโดยเครือข่ายสังคมออนไลน์ (Social Network) เป็น
สิ่งจ าเป็นในการด าเนินชีวิตในสภาพสังคมปัจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว เพราะความ
สะดวกสบาย รวดเร็ว และประหยัดค่าใช้จ่าย ประกอบกับการใช้งานที่เข้าถึงได้ง่าย ทั่วโลกพบว่ามี
ผู้ใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ประมาณร้อยละ 37 ของประชากรโลก อัตราการเติบโตเฉลี่ยต่อปีของการ
ใช้สื่อสังคมออนไลน์เพ่ิมขึ้นร้อยละ 21 ตั้งแต่เดือนมกราคม 2559 โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่น และพบว่า
ประเทศไทยมีสัดส่วนของผู้ใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ร้อยละ 67 เป็นอันดับ 7 ของทั่วโลก(1) และจาก
รายงานผลการส ารวจพฤติกรรมผู้ใช้อินเทอร์เน็ตในประเทศไทย ปี 2560 พบว่า กิจกรรมที่ผู้ใช้
อินเทอร์เน็ตใช้ผ่านอุปกรณ์เคลื่อนที่สูงสุด คือใช้ในการติดต่อสื่อสารผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ 
(Social Network) คิดเป็นสัดส่วนที่สูงถึงร้อยละ 86.9 เครือข่ายสังคมออนไลน์ที่มีการใช้งานกันอยู่ใน
ปัจจุบันยอดนิยมสามอันดับแรก ได้แก่ ยูทูป (Youtube) เฟสบุ๊ก (Facebook)  และโปรแกรมไลน์ (Line 
Application)  มีผู้ใช้คิดเป็นร้อยละ 97.1 ร้อยละ 96.6 และร้อยละ 95.8 ตามล าดับ เมื่อพิจารณาตาม
กลุ่มอายุ พบว่ากลุ่มอายุน้อยกว่า 16 ปีมีการใช้งานเครือข่ายสังคมออนไลน์ประเภทยูทูป (Youtube)  
และเฟสบุ๊ก (Facebook) มากถึงร้อยละ 99.4 และ 97.7 ตามล าดับ(2) การใช้งานเครือข่ายสังคม
ออนไลน์มีประโยชน์มากมาย แต่การใช้งานที่มากจนเกินไปอาจส่งผลกระทบจนกลายเป็นพฤติกรรม
การติดเครือข่ายสังคมออนไลน์ (3-5) การศึกษาในประเทศจีนพบว่าสัดส่วนการติดอินเทอร์เน็ตของ
นักศึกษาเป็นร้อยละ 34.0(6) ในประเทศไอร์แลนด์กลุ่มวัยรุ่นอายุ 11-16 ปี พบว่าการใช้งานสังคม
ออนไลน์มากเกินไปเสี่ยงต่อการติดร้อยละ 33.0(7) ส าหรับในประเทศไทยพบว่าความชุกของการติดสื่อ
สังคมออนไลน์ในนักเรียนมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร ช่วงอายุ 13-17 ปี คิดเป็นร้อยละ 23.6
(8) และความชุกของการติดเฟสบุ๊กของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายร้อยละ 41.8 และพบมากที่สุด
ในจังหวัดอุบลราชธานีร้อยละ 70.7(9) 

การใช้สื่อสังคมออนไลน์อย่างต่อเนื่องมากเกินไป และมีความถี่ในการใช้งานที่มากจนมี
ผลกระทบต่อการด าเนินกิจวัตรประจ าวันจะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการติดได้ (3) ผลกระทบด้านลบต่อ
ผู้ที่ใช้สื่อสังคมออนไลน์มากเกินไปมีมากมาย อาทิผลกระทบต่อตนเองและร่างกาย เช่น ขาดการออก
ก าลังกาย การท างานของร่างกายผิดปกติ (10) ปัญหาคุณภาพการนอนไม่ดีพบร้อยละ 69.4(11, 12) 
ปัญหาเกี่ยวกับผลกระทบในการเรียน(13-16) ผลกระทบด้านจิตใจและอารมณ์ เช่น การหลงตัวเอง การ
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โกหกตัวเอง (False self)(17) ความคาดหวัง ประสิทธิภาพแห่งตน การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ (18, 19) 
อารมณ์แปรปรวน หงุดหงิด ปัญหาด้านสุขภาพจิต (5, 20) เช่น ภาวะซึมเศร้า (8, 21, 22) วิตกกังวล(23) การเห็น
คุณค่าในตนเองต่ า ความโดดเดี่ยว(3, 6, 24-26) ผลกระทบด้านครอบครัวและสังคม เช่น การแยกตัวจาก
สังคมและครอบครัว ท าให้ความสัมพันธ์กับบุคคลในสังคมและครอบครัวลดลง (16) ปัญหาการเผยแพร่
เรื่องทางเพศ (Sexting) เช่น การแสดงภาพอนาจาร ภาพเปลือยของตนเอง และอิทธิพลของการ
โฆษณาในการซื้อ(27) ซึ่งอาจน าไปสู่ปัญหาการฆ่าตัวตายได้เป็นต้น จากผลกระทบที่กล่าวมาข้างต้น
ถึงแม้ว่าการติดสื่อสังคมออนไลน์จะยังไม่ได้ถูกก าหนดให้เป็นโรคที่ชัดเจน แต่ส่งผลกระทบมากมายต่อ
สุขภาพกาย จิตใจ สังคม การเรียน โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กวัยรุ่นที่อยู่ในวัยที่ก าลังศึกษาเล่าเรียน หากมี
พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ อาจน ามาซึ่งผลกระทบที่รุนแรงและส่งผลต่อการด ารงชีวิต
เปลี่ยนแปลงไปในอนาคตได้ อีกทั้งระดับความรุนแรงของพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์อยู่ใน
ระยะเริ่มต้น ดังนั้นการแก้ไขปัญหาการเสพติดสื่อสังคมออนไลน์ในระยะเริ่มต้น สามารถเห็นการ
เปลี่ยนแปลงได้มากกว่าและจะมีประโยชน์ต่อกลุ่มวัยรุ่นในอนาคต จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งในการ
ส่งเสริมและป้องกันพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ เพ่ือป้องกันผลกระทบที่จะเกิดขึ้น ซึ่งปัจจัยที่
มีความสัมพันธ์กับการติดสื่อสังคมออนไลน์ การติดเฟสบุ๊ก การติดอินเทอร์เน็ตพบว่าปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์กับการติดได้แก่ เพศ สถานที่ตั้งโรงเรียน อุปกรณ์ท่ีใช้เล่นเฟสบุ๊ก ระยะเวลาการใช้งาน(9, 

19) อิทธิพลของเพ่ือน แบบอย่างของผู้ปกครองในการรับสื่อ การท ากิจกรรมยามว่าง (24)  การควบคุม
ตนเอง(28) การเลี้ยงดูของครอบครัว การเห็นคุณค่าในตนเองต่ า(17, 29) ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการ
ติดสื่อสังคมออนไลน์ส่วนใหญ่จะเกิดจากลักษณะส่วนบุคคลและพฤติกรรม การแก้ไขปัญหาพฤติกรรม
การติดสื่อสังคมออนไลน์จ าเป็นต้องเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลเพื่อลดพฤติกรรมดังกล่าว 

วิธีการบ าบัดพฤติกรรมการเสพติดทางด้านจิตวิทยาที่มีผลการศึกษายืนยันว่าได้ผลดี คือการ
บ าบัดการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy: CBT) ถูกน ามาใช้ใน
การรักษาการติดอินเทอร์เน็ตและเกมอย่างแพร่หลาย (3, 30, 31) วิธีการนี้ผู้บ าบัดเป็นบุคลากรทาง
การแพทย์ และนิยมใช้รักษาอาการที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรค วิธีการหนึ่งที่ถูกแนะน าในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stage of change) ซึ่งให้ประสิทธิผลเทียบเท่ากับการบ าบัดด้วยวิธี CBT คือ 
การบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivational Enhancement Therapy: MET) เพราะการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมักเกิดจากการมีแรงจูงใจที่มองเห็นผลเสียของพฤติกรรมและผลดีของการ
เปลี่ยนแปลง การมีแรงจูงใจจึงมีความส าคัญมากกว่าการมีความรู้เพียงอย่างเดียวซึ่งไม่ได้น ามาซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม วิธีการนี้จะมุ่งสร้างแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยเน้นผู้ป่วยเป็น
ศูนย์กลาง หาวิธีการและแนวทางที่เหมาะสมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วยตนเอง ประกอบกับ
วิธีการนี้เหมาะกับการส่งเสริมสุขภาพบริการระดับปฐมภูมิ และอาการที่ยังไม่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็น
โรคดังเช่นพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ อีกท้ังวิธีการนี้ผู้ที่ผ่านการอบรมสามารถน าไปใช้งานได้ 
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ซึ่งไม่จ าเป็นต้องเป็นบุคลากรทางการแพทย์ ดังนั้นเทคนิคของการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจจึงถูก
น ามาใช้กับปัญหาพฤติกรรมสุขภาพมากมายและได้ผลเป็นอย่างดี (32) ข้อมูลจากการทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบ พบ การศึกษาเกี่ยวกับการแก้ปัญหาการติดเกม ติดอินเทอร์เน็ต ติด
เฟสบุ๊ก การจัดการเวลาในการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์บ้าง เช่น การศึกษาผลของการใช้ทฤษฎีกลุ่ม
เผชิญความจริงต่อการบริหารจัดการเวลาในการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น ในจังหวัดระยอง(33) ผลของโปรแกรมการจัดกิจกรรมดูแลช่วยเหลือเยาวชนชอบเล่นเกมใน
ชุมชน(34) ผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองต่อพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย(35) การศึกษาการรักษาการติดอินเทอร์เน็ตโดยการวิเคราะห์อภิมาน (31) เป็นต้น ส าหรับ
การศึกษาเกี่ยวกับการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบว่ามีเพียง
การศึกษาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดแอลกอฮอล์หรือสารเสพติด การสูบบุหรี่ การ
รับประทานยาของผู้ป่วยความดันโลหิตสูง การออกก าลังกาย ติดการพนัน(36-40) นอกจากนี้ยังได้มีการ
สนับสนุนให้มีการศึกษาโดยใช้วิธีการบ าบัดด้วย MET ในการรักษาพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตซึ่ง
รวมถึงการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวัยรุ่น (30, 41)  แต่ยังไม่พบการศึกษาโดยใช้เทคนิคการบ าบัดนี้ในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ 

พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่เ พ่ิมสูงขึ้นอย่างรวดเร็วโดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่น ซึ่งอาจ
น ามาสู่พฤติกรรมการติดและผลกระทบด้านสุขภาพที่เกิดขึ้นมากมาย อีกทั้งการวินิจฉัยการเป็นโรค
ของพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ก าลังเป็นประเด็นที่ถูกจับตามองทั้งในและต่างประเทศ 
เพราะฉะนั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์จึงเป็นการส่งเสริมและป้องกันปัญหา
ที่ก าลังจะเกิดขึ้น นอกจากนี้การศึกษาเกี่ยวกับเรื่องการหาแนวทางในการป้องกันหรือลดพฤติกรรม
การติดสื่อสังคมออนไลน์ในประเทศไทยและต่างประเทศยังมีค่อนข้างน้อย ดังนั้นในการศึกษานี้จึงมุ่ง
ศึกษาทดลองโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจต่อพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ ใน
กลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยมุ่งหวังให้มีพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ พฤติกรรมของ
เด็ก ระยะเวลาการใช้สื่อสังคมออนไลน์ การเห็นคุณค่าในตนเอง และภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น
เปลี่ยนแปลงไป อันน าไปสู่ประโยชน์ต่อสุขภาพของนักเรียน อีกทั้งครอบครัว โรงเรียน และครู
สามารถประยุกต์ใช้กิจกรรมหรือโปรแกรมที่ได้จากการศึกษานี้ให้เกิดประโยชน์ต่อไป 
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1.2 ค าถามงานวิจัย (Research questions) 

 1.2.1 ค าถามการวิจัยหลัก โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้าง
แรงจูงใจ ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์หรือไม่ 
  1.2.2 ค าถามการวิจัยรอง โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ 
ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่อไปนี้หรือไม่ 
   - พฤติกรรมของเด็กในเรื่อง พฤติกรรมด้านอารมณ์ พฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง /สมาธิสั้น 
พฤติกรรมเกเร/ความประพฤติ พฤติกรรมด้านสัมพันธภาพกับเพ่ือน และพฤติกรรมด้านสัมพันธภาพ
ทางสังคม 

  - ระยะเวลาการใช้สื่อสังคมออนไลน์  
  - การเห็นคุณค่าในตนเอง 
  - ภาวะซึมเศร้า 
 

1.3 วัตถุประสงค์ของการวิจัย (Objectives) 

1.3.1 วัตถุประสงค์ทั่วไป  
 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจต่อ

พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
1.3.2 วัตถุประสงค์เฉพาะ 

- เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ที่เปลี่ยนแปลงไป ระหว่าง
กลุ่มท่ีได้รับและไมไ่ด้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ 

- เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมของเด็ก ในเรื่อง พฤติกรรมด้านอารมณ์ พฤติกรรมอยู่
ไม่นิ่ง/สมาธิสั้น พฤติกรรมเกเร/ความประพฤติ พฤติกรรมด้านสัมพันธภาพกับเพ่ือน และพฤติกรรม
ด้านสัมพันธภาพทางสังคมที่เปลี่ยนแปลงไประหว่างกลุ่มที่ได้รับและไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม
โดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ 

- เปรียบเทียบระยะเวลาที่เปลี่ยนแปลงไปในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ระหว่างกลุ่มที่ได้รับ
และไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ 

- เปรียบเทียบคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองที่เปลี่ยนแปลงไประหว่างกลุ่มที่ได้รับและ
ไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ 

- เปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศร้าที่เปลี่ยนแปลงไประหว่างกลุ่มที่ได้รับและไม่ได้รับ
โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

1.4 สมมติฐานการวิจัย (Hypothesis) 

1.4.1 คะแนนพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ที่เปลี่ยนแปลงไประหว่างกลุ่มที่ได้รับและ
ไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจแตกต่างกัน 

1.4.2 คะแนนพฤติกรรมของเด็ก ในเรื่อง พฤติกรรมด้านอารมณ์ พฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง/สมาธิ
สั้น พฤติกรรมเกเร/ความประพฤติ พฤติกรรมด้านสัมพันธภาพกับเพ่ือน และพฤติกรรมด้าน
สัมพันธภาพทางสังคม ที่เปลี่ยนแปลงไป ระหว่างกลุ่มที่ได้รับและไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดย
ใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจแตกต่างกัน 

1.4.3 ระยะเวลาที่เปลี่ยนแปลงไปในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ระหว่างกลุ่มที่ได้รับและไม่ได้รับ
โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจแตกต่างกัน 

1.4.4 คะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองที่เปลี่ยนแปลงไประหว่างกลุ่มที่ได้รับและไม่ได้รับ
โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจแตกต่างกัน 

1.4.5 คะแนนภาวะซึมเศร้าที่เปลี่ยนแปลงไประหว่างกลุ่มที่ได้รับและไม่ได้รับโปรแกรม
กิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจแตกต่างกัน 
 
1.5 ขอบเขตการวิจัย 

 การศึกษาครั้งนี้ ด าเนินการศึกษาในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นปีที่ 1 และ 2 ที่ใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ เช่น Facebook Youtube Line Instagram Twitter Whatsapp เป็นต้น ที่ก าลัง
ศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ่ง ในจังหวัดอุบลราชธานี มีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้าและคัด
ออก โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มในการศึกษาครั้งนี้ ทีมผู้วิจัยได้ร่วมกันพัฒนาขึ้นโดยกลุ่มทดลองจะได้รับ
โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มจ านวน 8 ครั้งเป็นเวลา 8 สัปดาห์ และติดตามผลอีก 4 สัปดาห์ รวมระยะเวลา
ด าเนินโครงการ 12 สัปดาห์ (3 เดือน)  
 
1.6 ข้อตกลงเบื้องต้น (Assumption) 

 1.6.1 การศึกษาครั้งนี้ใช้แบบทดสอบการติดสื่อสังคมออนไลน์ (Social Media Addiction 
Test: SMAT) ของ ชาญวิทย์ พรนภดล (8) ซึ่งจะวัดพฤติกรรมการติด 3 องค์ประกอบ ได้แก่  1) ไม่
สามารถควบคุมพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ให้เป็นไปตามที่ก าหนดได้ 2) มีความคิดหรือหมกมุ่น
กับการใช้งานมากจนเกินไปและ 3) ขาดความรับผิดชอบต่อหน้าที่หรือการด าเนินชีวิตประจ าวันด้านอ่ืนๆ
และมีแนวโน้มสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนในชีวิตจริง 
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 1.6.2 การศึกษาในครั้งนี้ใช้ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stage of change) ซึ่งมี 6 
ขั้น ในการศึกษาครั้งนี้ด าเนินการศึกษาในกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีพฤติกรรมอยู่ในขั้น
ไม่สนใจปัญหา (Pre-contemplation) และข้ันลังเลใจ (Contemplation) เท่านั้น 
 1.6.3 การศึกษาครั้งนี้ ด าเนินการศึกษาภายในระยะเวลา 3 เดือน เนื่องจากระยะเวลา
การศึกษาต่อภาคการศึกษาของนักเรียนไม่เกิน 4 เดือน เพ่ือมิให้กระทบต่อระยะเวลาการสอบในช่วง
เดือนที่ 4 ของนักเรียน 
 
1.7 การให้ค านิยามเชิงปฏิบัติการ (Operational definitions) 

    - สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) คือ ช่องทางส าหรับสื่อสารผ่านระบบอินเทอร์เน็ต
รูปแบบหนึ่ง ซึ่งผู้ใช้งานสามารถแสดงความคิดเห็นสร้างสรรค์ และแลกเปลี่ยนข้อมูลรวมถึงมี
ปฏิสัมพันธ์ต่อบุคคลอ่ืนเกิดเป็นการเชื่อมโยงกลุ่มคนที่มีความสนใจคล้ายคลึงกันเข้าไว้ด้วยกัน
กลายเป็นชุมชนในโลกเสมือนจริงซึ่งในการศึกษานี้ เช่น Facebook Youtube Line Instagram 
Twitter Whatsapp เป็นต้น 

    - การติดสื่อสังคมออนไลน์ (Social Media addict) คือ อาการเสพติดทางพฤติกรรม 
(Behavior Addiction) ส่งผลให้ 1) ไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ให้เป็นไป
ตามที่ก าหนดได้ 2) มีความคิดหรือหมกมุ่นกับการใช้งานมากจนเกินไปและ 3) ขาดความรับผิดชอบ
ต่อหน้าที่หรือการด าเนินชีวิตประจ าวันด้านอ่ืนๆ และมีแนวโน้มสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนใน
ชีวิตจริงประเมินโดยใช้แบบทดสอบการติดสื่อสังคมออนไลน์  (Social Media Addiction Test: 
SMAT) ในช่วง 3 เดือนที่ผ่าน พิจารณาการติดสื่อสังคมออนไลน์จากคะแนนรวมดังนี้ คะแนนรวมน้อย
กว่าหรือเท่ากับ 19 คะแนนไม่ติด คะแนนรวม 20-29 คลั่งไคล้ และคะแนนตั้งแต่ 30 คะแนนขึ้นไป 
ติดสื่อสังคมออนไลน์ 

    - พฤติกรรมเด็ก คือ พฤติกรรมที่แสดงออกของเด็กทั้งด้านบวกและด้านลบ  โดยสามารถ
จัดเป็นกลุ่มพฤติกรรมได้ 5 ด้าน  ได้แก่ 1) พฤติกรรมด้านอารมณ์  2) พฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง/สมาธิสั้น  
3) พฤติกรรมเกเร/ความประพฤติ  4) พฤติกรรมด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน และ 5) พฤติกรรมด้าน
สัมพันธภาพทางสังคม ประเมินโดยใช้แบบประเมินพฤติกรรมของเด็ก (The Strengths  and  Difficulties  
Questionnaire: SDQ) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ประเมินโดยเด็ก และครู(42) 

  - การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) คือ การที่บุคคลมีความรู้สึกเห็นคุณค่าของ
ตนเองหรือมีความภาคภูมิใจในตนเอง ซึ่งประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองด้านความสามารถ 
ความส าคัญ ความส าเร็จ และความมีคุณค่าของตนเอง รวมทั้งการสามารถยอมรับการเห็นคุณค่าที่
ผู้อ่ืนมีต่อตน มีความเชื่อมั่นในตนเอง และมีความนับถือตนเอง ซึ่งเกี่ยวข้องกับอัตมโนทัศน์  (Self-
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Concept) ของแต่ละบุคคล ประเมินโดยแบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองของโรเซ็นเบิร์กฉบับ
ภาษาไทย คะแนนน้อยกว่า 21 คะแนนการเห็นคุณค่าในระดับต่ า คะแนน 21-30 การเห็นคุณค่าใน
ระดับปานกลาง คะแนนตั้งแต่ 31 คะแนนหรือมากกว่า การเห็นคุณค่าในระดับสูง(43) 

  - ระยะเวลาการใช้สื่อสังคมออนไลน์ คือ การใช้เวลาเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์
ติดต่อกันต่อวัน (เก็บเป็นชั่วโมงและนาที) โดยแยกเป็นเวลาการใช้งานในวันจันทร์ถึงศุกร์ และเวลาใน
การใช้งานในวันเสาร์อาทิตย์หรือวันหยุด 

  - ภาวะซึมเศร้า (Depression) คือ พฤติกรรมที่เกิดจากภาวะจิตใจที่หม่นหมอง เศร้าสร้อย
หดหู่ มองโลกในแง่ร้าย แสดงออกได้ทั้งทางด้านอารมณ์ พฤติกรรม ความคิด และร่างกาย  เป็น
ระยะเวลานานเกิน  2  สัปดาห์ขึ้นไปประเมินโดยแบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า (Center for 
Epidemiologic Studies-Depression Scale: CES-D) ฉบับภาษาไทยคะแนนรวมสูงกว่า 22 คะแนน
อยู่ในข่ายภาวะซึมเศร้า(44) 

  - โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม คือ โปรแกรมหรือกิจกรรมกลุ่มที่มุ่งเน้นกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจที่
จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ซึ่งในการศึกษานี้โปรแกรมแบ่งเป็น 3 ระยะ ได้แก่ 
ระยะที่ 1 การให้สุขศึกษาและข้อมูลสะท้อนกลับ เน้นการให้สุขศึกษาเกี่ยวกับสื่อสังคมออนไลน์และ
การให้ข้อมูลสะท้อนกลับกลุ่มตัวอย่างถึงผลกระทบจากพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ และการ
สร้างแรงจูงใจเพ่ือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรม ได้แก่ กิจกรรมสร้างความสัมพันธ์ ละลายพฤติกรรม 
กิจกรรมรู้จักสื่อสังคมออนไลน์ (Social online) กิจกรรมนักวิเคราะห์ กิจกรรมผลกระทบของสื่อ
สังคมออนไลน์ (Social online) ระยะที่ 2 การท าให้มั่นคงในค าม่ันสัญญาที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
เน้นเรื่องของการเตรียมความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การหาวิธีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมด้วยตนเอง การสร้างแรงจูงใจต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และการรักษาค ามั่นสัญญา 
ได้แก่ กิจกรรมความตั้งใจของฉัน กิจกรรมฉัน...ในอนาคต กิจกรรมดาราหน้ากล้อง และกิจกรรม Bye 
my friends ระยะที่ 3 การติดตามต่อเนื่อง เน้นการใช้กลยุทธ์ในการติดตามการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมตามวิธีที่อาสาสมัครเป็นผู้ก าหนดด้วยตนเอง พร้อมทั้งการยกย่อง ชมเชย และสร้าง
แรงจูงใจต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างยั่งยืน  
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1.8 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1.8.1 เพ่ือใช้เป็นข้อมูลให้สถานศึกษา ผู้ปกครอง และครูมีนโยบายหรือแนวทางในการเฝ้า
ระวัง ติดตาม และให้ค าแนะน าดูแลนักเรียนในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ 

1.8.2 เพ่ือใช้เป็นข้อมูลให้กับสถานศึกษาประกอบการวางแผนประยุกต์ใช้กิจกรรมหรือ
โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจสอดแทรกหรือพัฒนากิจกรรม
ภายในโรงเรียน เพื่อป้องกันปัญหาการติดสื่อสังคมออนไลน์ให้กับนักเรียนในโรงเรียน 

1.8.3 เพ่ือให้ได้คู่มือการจัดกิจกรรมในการแก้ปัญหาหรือลดพฤติกรรมการติดสื่อสังคม
ออนไลน์ของนักเรียนในสถานศึกษาให้กับโรงเรียน เพ่ือประโยชน์ส าหรับการประยุกต์ใช้งานและเป็น
แนวทางให้กับงานวิจัยอื่นๆ ในอนาคต 
 
1.9 กรอบแนวคิด (Conceptual framework) 
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บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจต่อ
พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้มีการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องในประเด็น
ต่อไปนี้  
 2.1 ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับสื่อสังคมออนไลน์  
 2.2 แนวคิดพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์  
 2.3 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ 
 2.4 ผลกระทบของการติดสื่อสังคมออนไลน์ 
 2.5 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
      2.5.1 ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
      2.5.2 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและพัฒนาการของวัยรุ่น 
 2.6 วิธีการบ าบัดรักษาพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์โดยไม่ใช้ยา 
 2.7 แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องต่อการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มในการศึกษาครั้งนี้ 

2.7.1 ทฤษฎีการบ าบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจและการสัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ 
2.7.2 ทฤษฎีกระบวนการกลุ่ม 
2.7.3 การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจในการพัฒนาโปรแกรม

กิจกรรมกลุ่มในการศึกษาครั้งนี้ 
2.8 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

 
2.1 ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับสื่อสังคมออนไลน์ 

เครือข่ายสังคมออนไลน์ (Social Networking Sites: SNSs) หมายถึง ชุมชนเสมือนจริงที่
ผู้ใช้สามารถสร้างประวัติย่อของตนเองต่อสาธารณะ มีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนในชีวิตจริงและพบปะ
แลกเปลี่ยนกับบุคคลอื่นๆ ที่มีความสนใจคล้ายคลึงกัน(6, 30) 

สื่อสังคมออนไลน์ (Social media) หมายถึง สื่อดิจิทัลหรือซอฟแวร์ที่ท างานอยู่บนพื้นฐาน
ของระบบเว็บหรือเว็บไซต์บนอินเทอร์เน็ตที่เป็นเครื่องมือหรือช่องทางส าหรับสื่อสารผ่านระบบ
เครือข่ายสังคมออนไลน์บนอินเทอร์เน็ตรูปแบบหนึ่งซึ่งผู้ใช้งานสามารถแสดงความคิดเห็นสร้างสรรค์
และแลกเปลี่ยนข้อมูลเรื่องราวต่างๆ เหตุการณ์ บทความ ประสบการณ์ รูปภาพ วีดีโอและเพลง 
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รวมถึงมีปฏิสัมพันธ์ต่อบุคคลอ่ืนเกิดเป็นการเชื่อมโยงกลุ่มคนที่มีความสนใจคล้ายคลึงกันเข้าไว้ด้วยกัน
กลายเป็นชุมชนในโลกเสมือนจริงซึ่งแบ่งสื่อสังคมออนไลน์ออกเป็น 7 รูปแบบ ดังนี้(5, 45) 

1. โครงการสร้างฐานข้อมูล (Collaborative projects) เน้นการให้ผู้ใช้ร่วมแบ่งปันความรู้
ที่มีระหว่างกัน เป็นการเผยแพร่ข้อมูลสื่อสิ่งพิมพ์กลายเป็นฐานข้อมูลสาธารณะ เช่น Wikipedia 

2. บล็อก (Blogs) เป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่ได้รับความนิยมอย่างมาก มีลักษณะคล้ายหน้า
เว็บไซต์และท าหน้าที่เหมือนสมุดบันทึกส่วนตัวของผู้ใช้ซึ่งสามารถจัดแต่ง เพ่ิมเติม และแก้ไขเนื้อหา
ตามความสนใจของตนเอง โดยผู้ใช้คนอ่ืนๆสามารถเข้ามาเยี่ยมชมและร่วมแสดงความคิดเห็นได้ เช่น 
Exteen OKNation BlogGang เป็นต้น 

3. การแบ่งปันข้อมูลภายในชุมชน (Content communities) เน้นให้ผู้ใช้แบ่งปันหรือ
แลกเปลี่ยนสื่อระหว่างกัน เช่น ภาพถ่ายคลิปวิดีโอสไลด์น าเสนอ (Power point presentation) ฯลฯ
สื่อสังคมออนไลน์ประเภทนี้ ได้แก่ Youtube SlideShare เป็นต้น 

4. ชุมชนออนไลน์ (Social Network site) มีลักษณะเป็นชุมชนเสมือนจริงบนโลกออนไลน์
ที่ผู้ใช้สามารถให้ข้อมูลต่างๆ น าเสนอความเป็นตนเองหรือแสดงความคิดเห็นที่บ่งบอกตัวตนของ
ตัวเองได้หรือแลกเปลี่ยนความสนใจซึ่งกันและกันเช่น Facebook Line Instagram Google+เป็นต้น 

5. การสร้างบล็อกขนาดสั้น  (Microblogging) มีลักษณะคล้ายบล็อก เป็นสื่อสังคม
ออนไลน์ที่เริ่มต้นด้วยแนวคิดที่ว่า “คุณก าลังท าอะไรอยู่” ซึ่งการสร้างบล็อกขนาดสั้นจ ากัดการส่ง
ข้อความได้ไม่เกิน 140 ตัวอักษร เช่น Twitter เป็นต้น 

6. โลกของเกมเสมือนจริง (Virtual game worlds) เป็นเกมสามมิติที่จ าลองผู้เล่นเข้าไป
ในโลกของเกมออนไลน์และเชื่อมต่อกับผู้เล่นคนอ่ืนได้โดยผู้เล่นจะรู้สึกเหมือนตนเองได้เป็นส่วนหนึ่ง
ของโลกในเกมนั้นๆซึ่งเกมที่ได้รับความนิยมสูงสุดขณะนี้ได้แก่เกม World of Warcraft 

7. โลกของสังคมเสมือนจริง (Virtual social worlds) เป็นสื่อสังคมออนไลน์ที่ผู้ใช้สามารถ
ที่จะสร้างตัวตนที่คล้ายกับตนเองได้มากที่สุด ไม่ว่าจะเป็นสีผิวทรงผมใบหน้าหรือกระทั่งเครื่องแต่ง
กายโดยโลกของสังคมเสมือนจริงที่ได้รับความนิยมสูงสุดได้แก่ Second Life ที่ให้ผู้ใช้สามารถจ าลอง
ตัวตนให้สามารถท าทุกอย่างได้เหมือนชีวิตจริง แม้กระท่ังการแลกเปลี่ยนหรือซื้อขายสิ่งของที่สามารถ
แปรให้เป็นรายได้ในชีวิตจริงได้ 

 
2.2 แนวคิดพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ 

2.2.1 กลไกการเสพติด 
การเสพติด คือ การเสพติดเป็นส่วนหนึ่งของกลไกตามธรรมชาติร่างกายมนุษย์ จะ

แสวงหาสิ่งที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิต เช่น อาหาร น้ า อากาศ และสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดความพึงพอใจของ
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บุคคล ได้แก่ การมีเพศสัมพันธ์ และความสุขสบาย สมองมีบทบาทส าคัญในการกระตุ้นให้เกิด
พฤติกรรมต่างๆ ซ้ าๆ เพ่ือให้ร่างกายได้รับสิ่งเหล่านี้อย่างสม่ าเสมอ การเสพติดเป็นสภาวะที่สิ่งมีชีวิต
หมกมุ่นกับพฤติกรรม ย้ าคิดย้ าท า เพ่ือส่งผลให้เกิดความพึงพอใจ จนในที่สุดเกิดการสูญเสีย
สมรรถภาพที่จะควบคุมพฤติกรรมนั้นได้ สมองแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือสมองส่วนนอกหรือที่เรียกว่า 
สมองส่วนคิด (Cerebral cortex) และสมองส่วนในหรือที่เรียกว่า สมองส่วนอยาก (Limbic system) 
สมองส่วนคิดท าหน้าที่ควบคุมสติปัญญา ความมีเหตุมีผล ขณะที่สมองส่วนอยากเป็นศูนย์ควบคุม
อารมณ์ความรู้สึก ในส่วนของการใช้สารเสพติด สารเคมีในยาเสพติดจะเป็นตัวกระตุ้นท าให้สมอง
สร้างสารส่งผ่านประสาท ชื่อโดปามีน (Dopamine) ซึ่งเป็นสารที่ท าให้มนุษย์เกิดความรู้สึกพึงพอใจ มี
ความสุข การกระตุ้นท าให้สมองสร้างโดปามีนมากกว่าที่ธรรมชาติก าหนด จนท าให้รู้สึกเป็นสุข
มากกว่าปรกติ สมองจึงปรับตัวด้วยการลดระดับการหลั่งโดปามีนตามธรรมชาติลง เมื่อหมดฤทธิ์ของ
สารเสพติดจึงเสมือนว่าร่างกายขาดสารโดปามีน ท าให้รู้สึกจิตใจหดหู่หงุดหงิดง่าย หรือซึมเศร้า เรียก
อาการนี้ว่า “อาการขาดยา”(Withdrawal symptom) เมื่อใช้สารเสพติดบ่อยๆ จะท าให้สมองส่วน
คิดสูญเสียหน้าที่ในการใช้ความคิดที่เป็นเหตุเป็นผล สมองส่วนอยากจะอยู่เหนือสมองส่วนคิด จะท า
อะไรตามใจตามอารมณ์อยากของตนเองมากกว่าการใช้เหตุผล มักแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น 
ก้าวร้าว หงุดหงิดง่าย ควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ เมื่อต้องการความรู้สึกพึงพอใจ มีความสุข ก็จะไป
ใช้สารเสพติดบ่อยครั้งขึ้น การเสพแต่ละครั้งสมองจะจดจ าสิ่งเร้าที่อยู่รอบตั วขณะเสพ เช่น สถานที่
เสพ เพ่ือนที่เคยเสพด้วยกัน หรือตัวสารเสพติด แล้วน าไปเชื่อมโยงกับความสุขที่เกิดจากฤทธิ์ของสาร
เสพติด ระดับโดปามีนที่หลั่งตามธรรมชาติไม่เพียงพอกับการสร้างความสุขอีกแล้ว จึงเกิดอาการทุรน
ทุราย เมื่อต้องการมีความสุข ก็จ าเป็นต้องพ่ึงยาเสพติดให้สมองหลั่งโดปามีนออกมามากพอ จนเกิด
ความสุข อาการเช่นนี้เรียกว่า “สมองติดยา”แสวงหาสารเสพติดมาเสพซ้ า(46, 47) 

2.2.2 พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์  
สมาคมจิตวิทยาสหรัฐอเมริกา (American Psychiatric Association) องค์การอนามัยโลก 

(WHO) และ American Society for Addiction Medicine มีความเห็นที่หลากหลายและแตกต่าง
เกี่ยวกับพฤติกรรมการเสพติดสื่อสังคมออนไลน์ จากการศึกษาทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ 
Griffiths และ Kuss ได้สรุปความคิดเห็นที่สอดคล้องกันของหลายๆ การศึกษา พบว่าพฤติกรรมการ
ติดสื่อสังคมออนไลน์ มีลักษณะของรูปแบบอาการทุกข์ทรมานคล้ายกับการติดสารเสพติดหรือ
พฤติกรรมการเสพติดอ่ืนๆ ตามกรอบแนวคิดทางชีวจิตสังคม (Biopsychosocial framework) ของ
พฤติกรรมการเสพติด(30, 48) 

พฤติกรรมการเสพติด (Behavior addiction) หมายถึง พฤติกรรมที่ประกอบด้วย
องค์ประกอบหลัก 6 องค์ประกอบ ได้แก่ หมกมุ่น (Salience) การเปลี่ยนแปลงอารมณ์ (Mood 
modification) ความทนทาน (Tolerance) อาการถอน (Withdrawal symptoms) ความขัดแย้ง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 

(Conflict) และการกลับไปท าซ้ า (Relapse) พฤติกรรมใดก็ตามที่ประกอบด้วยลักษณะของ 6 
องค์ประกอบทั้งหมดข้างต้น จัดเป็นพฤติกรรมการเสพติด ซึ่งพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ จะ
แสดงลักษณะของกลไกพฤติกรรมคล้ายคลึงกับพฤติกรรมการเสพติดดังนี้(3, 30) 
 1. หมกมุ่น (Salience) เกิดขึ้นเมื่อเครือข่ายสังคมออนไลน์ กลายเป็นกิจกรรมอย่างเดียวที่
ส าคัญมากที่สุดในชีวิตของบุคคล และมีอิทธิพลต่อความคิด (บิดเบือนกระบวนการคิด)  ความรู้สึก 
(ความปรารถนา) และพฤติกรรม (พฤติกรรมทางสังคมลดลง) เช่นแม้ว่าจะไม่ได้ใช้สังคมออนไลน์แต่มี
ความคิดถึงการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์อยู่ตลอดเวลา 
 2. การเปลี่ยนแปลงอารมณ์ (Mood modification) เกิดจากประสบการณ์ของบุคคลที่
เกิดจากการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ เพ่ือจัดการกับอารมณ์ตนเอง เช่น การแสดงพฤติกรรมพึมพ า
หรือเสียงดังหรือความรู้สึกขัดแย้ง หรือบางครั้งแสดงความสงบเงียบ หลบหนีสังคมหรือไม่แสดง
ความรู้สึก 
 3. ความทนทาน (Tolerance) การเพ่ิมความถ่ีของกิจกรรมเครือข่ายสังคมออนไลน์ เพ่ือให้
บรรลุตามความต้องการของอารมณ์ นั่นคือผู้ใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์จะเพ่ิมระยะเวลาการใช้งาน
มากขึ้นในแต่ละวัน 
 4. อาการขาดยา (Withdrawal symptoms) เป็นอาการที่เกิดจากความรู้สึกไม่พอใจ และ
ส่งผลกระทบต่อร่างกาย เช่น สะเทือนใจ หงุดหงิด ฉุนเฉียว ซึ่งเกิดเมื่อไม่สามารถจะใช้งานเครือข่าย
สังคมออนไลน์ได้ อันเนื่องมาจากความเจ็บป่วยหรือพักผ่อน เป็นต้น 
 5. ความขัดแย้ง (Conflict) เกิดความขัดแย้งระหว่างคน และบุคคลรอบข้าง ขัดแย้งกับ
กิจกรรมอ่ืนๆ (เช่น งานอดิเรก การใช้ชีวิตในสังคม ความสนใจ) ไม่สนใจจะเข้าสังคม เลิกสนใจงาน
อดิเรก หรือขัดแย้งกับความรู้สึกส่วนตัวที่สูญเสียการควบคุมจากการใช้เวลาไปมากกับเครือข่ายสังคม
ออนไลน์ 
 6. การกลับไปท าซ้ า (Relapse) แนวโน้มของการกลับไปสู่พฤติกรรมเดิม หลังจากการ
ควบคุมระยะเวลาหรือหยุดใช้งานเครือข่ายสังคมออนไลน์ 
 การใช้เวลามากเกินไปในการท ากิจกรรมที่สนใจ อาจจะไม่ได้เป็นการเสพติดเสมอไป เช่น 
การใช้เวลามากกว่า 14 ชั่วโมงต่อวันในการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ แต่เกิดผลกระทบน้อยกับ
บุคคลนั้น ซึ่งไม่เป็นปัญหาและไม่เป็นการติด ดังนั้น ต้องพิจารณาอาการและผลกระทบด้วย (30) หาก
พิจารณาตามการจัดประเภทของการติดอินเทอร์เน็ตของ Young ซึ่งได้แบ่งประเภทของการติด
อินเทอร์เน็ตเป็น 5 ประเภทได้แก่ 1) การติดสื่อทางเพศ (Cybersexual addiction) 2) การติดสื่อ
สร้างความสัมพันธ์ (Cyber-relationship addiction) 3) การติดพนัน การประมูล-ซื้อขายสินค้า 
(Netcompulsions) 4) การรับข้อมูลข่าวสารมากเกินไป (Information overload) และ 5) การติด
คอมพิวเตอร์ (Computer addiction) เช่น การเล่นเกมออนไลน์ การติดสื่อสังคมออนไลน์จัดอยู่ใน
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ประเภทที่ 2 คือ การติดสื่อสร้างความสัมพันธ์(30) ด้วยเหตุผลที่พฤติกรรมการใช้สื่อสารสังคมออนไลน์
ได้เพ่ิมมากขึ้น ดังนั้น จึงส่งผลให้นักวิจัยต่างๆ ได้ให้ความสนใจต่อพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ 
มีทีมนักวิจัยส่วนหนึ่งได้พยายามหาเครื่องมือที่จะใช้วัดพฤติกรรมดังกล่าว(3) 
 ในการศึกษาครั้งนี้ พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์  หมายถึง อาการเสพติดทาง
พฤติกรรม (Behavior addiction) ส่งผลให้ 1) ไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์
ให้เป็นไปตามที่ก าหนดได้ 2) มีความคิดหรือหมกมุ่นกับการใช้งานมากจนเกินไปและ 3) ขาดความ
รับผิดชอบต่อหน้าที่หรือการด าเนินชีวิตประจ าวันด้านอ่ืนๆ และมีแนวโน้มสูญเสียสัมพันธภาพกับ
บุคคลอื่นในชีวิตจริง(5) 

การศึกษาทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ Andresson and Palessen พบว่า 
Wilson ได้พัฒนาเครื่องมือประเมินพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ในกลุ่มนักศึกษาจ านวน 201 
คน ประกอบด้วยค าถาม 3 ข้อแต่ละข้อจะมีค่าคะแนน 1-7 คือตัวเลือกค าตอบ ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง
จนถึงเห็นด้วยอย่างยิ่ง ค่าคะแนนที่มากจะบ่งบอกถึงแนวโน้มของการติดสื่อสื่อสังคมออนไลน์ โดยข้อ
ค าถามจะประกอบด้วยองค์ประกอบของพฤติกรรมการติดคือ การหมกมุ่น (ใช้ค าถามว่า “สิ่งแรกที่ฉัน
ท าในแต่ละเช้าคือการใช้งานสังคมออนไลน์”) การสูญเสียการควบคุม (ใช้ค าถามว่า “ฉันพบว่ามันยาก
มากที่จะควบคุมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของตัวฉันเอง”) อาการขาดยา (ใช้ค าถามว่า “ฉันรู้สึกสิ้นหวัง
เมื่อไม่สามารถเข้าใช้สื่อสังคมออนไลน์ได้”) แต่เครื่องมือนี้ยังขาดองค์ประกอบของพฤติกรรมการติด
ส่วนอ่ืน อันได้แก่ การเปลี่ยนแปลงอารมณ์ ความทนทาน ความขัดแย้ง และการกลับไปท าซ้ า 
ภายหลัง Andresson ได้พัฒนาเครื่องมือวัดการติดเฟสบุ๊ก ภายใต้แนวคิดพ้ืนฐานของการเสพติด ใน
กลุ่มนักเรียนจ านวน 423 คน ด้วยค าถาม 6 ข้อ แต่ละข้อมีค่าคะแนน 1-5 คือ ตัวเลือกค าตอบไม่เลย
จนถึงบ่อยมากๆ ซึ่งแต่ละข้อค าถามจะเป็นตัวแทนขององค์ประกอบของพฤติกรรมการติดทั้ง 6 
องค์ประกอบ คือ หมกมุ่น การเปลี่ยนแปลงอารมณ์ ความทนทาน อาการถอน ความขัดแย้ง และการ
กลับไปท าซ้ า ซึ่งเครื่องมือนี้ได้ถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลายในหลายประเทศ(3) รวมทั้งประเทศไทยด้วย(49) 
แต่เครื่องมือวัดการติดเฟสบุ๊กไม่ได้รวมถึงการติดสื่อสังคมออนไลน์อ่ืนๆ เช่น Line Twitter หรือ 
Instagram เป็นต้น ดังนั้นการพัฒนาเครื่องมือเพ่ือวัดพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์จึงเป็น
ประเด็นที่นักวิจัยให้ความสนใจเป็นอย่างมาก 

ส าหรับในประเทศไทย ชาญวิทย์ พรนภดล ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตเวชเด็กและวัยรุ่น คณะ
แพทยศาสตร์ โรงพยาบาลศิริราช  ได้พัฒนาแบบทดสอบขึ้นเพ่ือคัดกรองการติดสื่อสังคมออนไลน์
(Social Media Addiction Test: SMAT) โดยเป็นการประเมินพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์
ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา เหมาะกับการประเมินพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ ในกลุ่มท่ีมีอายุ 12 
ปีขึ้นไป โดยวัดพฤติกรรมการติด 3 องค์ประกอบ คือ การใช้สื่อสังคมออนไลน์มากจนเกินไป ไม่
สามารถควบคุมพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ขาดความรับผิดชอบต่อหน้าที่หรือการด าเนินชีวิต
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ในประจ าวัน ด้วยค าถาม 16 ข้อแต่ละข้อมีค่าคะแนน 0-3 คือ ตัวเลือกค าตอบ ไม่ใช่เลยจนถึงใช่เลย 
ซึ่งจะมีค่าคะแนนตั้งแต่ 0-48 คะแนน โดยมีการแปลผลคะแนนเป็น 3 กลุ่มคือ คะแนน 0-19 คะแนน 
ไม่ติดสื่อสังคมออนไลน์ 20-29 คะแนนอยู่ในกลุ่มคลั่งไคล้ และคะแนนตั้งแต่ 30 คะแนนขึ้นไปอยู่ใน
กลุ่มติดสื่อสังคมออนไลน์ ค่าความสอดคล้องภายในของเครื่องมือ (Internal consistency) โดยใช้
สถิติสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคเท่ากับ 0.898 ซึ่งเครื่องมือดังกล่าวได้ถูกน าไปใช้ในการศึกษา
พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ในกลุ่มวัยรุ่นของไทย เช่น ปารีดา เปิ่นสูงเนิน ได้ศึกษาเรื่องการติด
สื่อสังคมออนไลน์ โดยศึกษาความชุกและความสัมพันธ์กับภาวะซึมเศร้าของนักเรียนมัธยมศึกษาใน
เขตกรุงเทพมหานคร จ านวนตัวอย่างทั้งสิ้น 500 คน อายุ 13-17 ปี ผลการศึกษาพบว่า ความชุกของ
การติดสื่อสังคมออนไลน์คิดเป็นร้อยละ 23.6 และพบว่าการติดสื่อสังคมออนไลน์กับภาวะซึมเศร้ามี
ความสัมพันธ์กัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (8, 50) นอกจากนี้ เอษรา วสุพันธ์รจิต ได้ศึกษาเรื่องเวลา
คุณภาพในครอบครัวและการติดสื่อสังคมออนไลน์ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นในโรงเรียน
สังกัดกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 389 คน ผลการศึกษาพบว่า ความชุกของการติดสื่อสังคม
ออนไลน์คิดเป็นร้อยละ 27.9 และระยะเวลาการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่มากขึ้นมีความสัมพันธ์กับ
คะแนนการติดสื่อสังคมออนไลน์ที่สูงขึ้นด้วย(50) 

 
2.3 ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ 

ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ จากการทบทวนวรรณกรรมที่
เกี่ยวข้องกับการติดสื่อสังคมออนไลน์ เช่น Facebook line Instagram Twitter WhatsApp เป็นต้น 
รวมทั้งพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต ซึ่งแบ่งได้ดังนี้ 

ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ ความเพียงพอของรายได้ ระยะเวลาและช่วงเวลาในการใช้งาน(9) 
ความต้องการส่วนบุคคล เช่น ตอบสนองความต้องการของตนเองเพ่ือความบันเทิง (51) ความเหงา การ
ควบคุมตนเอง(28) บุคลิกภาพส่วนบุคคลปัญหาสุขภาพจิต เช่น ภาวะซึมเศร้า ความรู้สึกโดดเดี่ยว การเห็น
คุณค่าในตนเองต่ า(3, 22, 30, 52, 53) 

ปัจจัยเกี่ยวกับครอบครัวและสังคม ได้แก่ การมีกิจกรรมร่วมกันกับเพ่ือน ความต้องการ
สร้างสัมพันธ์ภาพกับบุคคลอ่ืน เช่น เพ่ือน สัมพันธภาพในครอบครัว(54) การไม่ยอมรับการใช้อินเทอร์เน็ต
ในครอบครัว สัมพันธภาพที่ไม่ดีกับมารดา(55) การได้รับแบบอย่างจากผู้ปกครองในการรับสื่อ(28, 51, 56) 
แรงจูงใจจากสังคม(3, 22, 30, 52, 57) 

ปัจจัยเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม ได้แก่ อุปกรณ์ที่ใช้เล่น ความสะดวกของการเข้าใช้งาน สถาน
ที่ตั้งของโรงเรียน ความหลากหลายของสื่อ สภาพแวดล้อมด้านวัฒนธรรมของวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลง
ไป(9, 28, 51, 53, 56) 
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2.4 ผลกระทบของการติดสื่อสังคมออนไลน์ 

การใช้สื่อสังคมออนไลน์มีประโยชน์มากมาย แต่การใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่มากจนเกินไป อาจ
ส่งผลต่อการเกิดพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ และส่งผลกระทบต่อตนเอง บุคคลรอบข้าง และ
สังคม ซึ่งสามารถแยกเป็นผลกระทบด้านต่างๆ ได้ดังนี้ 

ผลกระทบต่อตนเองและร่างกาย เนื่องจากการใช้เวลานานในการเข้าใช้งาน ดังนั้นท าให้
กิจกรรมทางกายลดลง เช่น การออกก าลังกาย งานอดิเรก ซึ่งส่งผลให้ระบบการท างานของร่างกาย
ผิดปกติ(10, 53)  นอกจากนี้การนั่งเป็นเวลานานและใช้สายตาผ่านสื่อออนไลน์มากๆ จะส่งผลให้เกิด
อาการปวดศีรษะ ปวดตา ปวดหลัง ปวดไหล่ ร่างกายอ่อนเพลีย (18, 58) และการใช้งานที่มากเกินไปยัง
กระทบต่อเวลาในการพักผ่อน ส่งผลต่อปัญหาคุณภาพการนอนที่ไม่ดี นอนไม่หลับ (11, 12, 23) ปัญหา
เกี่ยวกับผลกระทบในการเรียน ตื่นสาย ไม่มีเวลาอ่านหนังสือ ส่งการบ้านหรืองานที่ได้รับมอบหมาย 
ช้ากว่าก าหนด(13-16, 56) เป็นต้น 

ผลกระทบทางด้านจิตใจและอารมณ์ จากการทบทวนวรรณกรรม มีการศึกษาถึงการติดสื่อ
สังคมออนไลน์กับผลกระทบด้านจิตใจมากที่สุด เพราะการใช้สื่อสังคมออนไลน์เป็นเสมือนโลกจริงที่
ผู้ใช้งานสร้างขึ้น ซึ่งส่งผลต่อการหลงตัวเอง การโกหกตัวเอง (False self)(17) หรือการเป็นคนที่มี
พฤติกรรมแตกต่างจากโลกแห่งความเป็นจริง การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์แปรปรวน บางครั้งก้าวร้าว 
หรือไม่สนใจสิ่งใดมากกว่าการใช้สื่อสังคมออนไลน์ (18, 19, 53, 58) หงุดหงิด วิตกกังวลเมื่อไม่ได้ใช้งาน 
นอกจากนี้ยังพบปัญหาด้านสุขภาพจิต(5, 20) เช่น ภาวะซึมเศร้า(8, 21, 22, 54)  วิตกกังวล(23) การเห็นคุณค่าใน
ตนเองต่ า ความโดดเดี่ยว(3, 6, 24-26) เป็นต้น 

ผลกระทบทางด้านครอบครัวและสังคม การใช้เวลาส่วนใหญ่ที่หมดไปกับการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ ส่งผลให้เวลาในการเข้าสังคม การท ากิจกรรมกับเพ่ือนและครอบครัวลดลง เกิดปัญหาการ
แยกตัวจากสังคม เพ่ือน และครอบครัว (16, 18) เกิดความไม่เข้าใจกัน ส่งผลต่อความขัดแย้งกับคนใน
สังคมและครอบครัว(56, 58) ปัญหาความปลอดภัยบนโลกออนไลน์ และอิทธิพลของการโฆษณาในการ
ซื้อ เมื่อใช้มากขึ้นมีเพ่ือนในโลกออนไลน์มากแต่เพ่ือในโลกจริงน้อยลง เกิดปัญหาการกลั่นแกล้งผ่าน
สื่อออนไลน์ หรือประทุษร้ายในโลกสังคมออนไลน์ (Cyberbullying and online harassment) ซึ่ง
พบมากในวัยรุ่น เช่น ในประเทศไอร์แลนด์วัยรุ่นชายและหญิงเคยถูกกลั่นแกล้งผ่านสื่อออนไลน์ร้อย
ละ 10 และ 12 ตามล าดับ(7) การศึกษานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในจังหวัดเชียงใหม่  พบความชุกของ
การตกเป็นเหยื่อถูกรังแกในโลกไซเบอร์ร้อยละ 46.15(59) วัยรุ่นในเขตกรุงเทพและปริมณฑลอยู่ใน
วงจรของการกลั่นแกล้งผ่านสื่อร้อยละ 48(5) ปัญหาการเผยแพร่เรื่องทางเพศ (Sexting) เช่น การแสดง
ภาพอนาจาร ภาพเปลือยของตนเอง ซึ่งเมื่อเกิดปัญหากับตนเองที่ไม่สามารถแก้ไขได้ อาจจะตัดสินใจ
และน าไปสู่ปัญหาการฆ่าตัวตาย(3, 22, 30) 
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2.5 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

2.5.1 ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical Model: TTM หรือ Stages of Change) 
 เป็นทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ Prochaska และ DiClemete ซึ่งอธิบาย

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษย์มีท้ังหมด 6 ขั้นตอน ดังนี้ (60-63) 

1. ขั้นไม่สนใจปัญหา (Pre-contemplation) เป็นขั้นตอนที่ยังมองไม่เห็นปัญหา หรือ
ผลเสียที่เกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงของตนเอง อาจจะเกิดจากไม่ได้รับข้อมูลข่าวสารหรือได้รับข้อมูล
ข่าวสารน้อย หรือคิดว่าเคยพยายามเปลี่ยนพฤติกรรมมาแล้วไม่ส าเร็จ เลยไม่เชื่อว่าตนเองจะท าได้ จะ
ต่อต้านหรือยังไม่มีแรงจูงใจหรือยังไม่พร้อมส าหรับโปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งไม่คิดจะ
เปลี่ยนแปลงในช่วง 6 เดือนข้างหน้านี้  
 2. ขั้นลังเลใจ (Contemplate) เป็นขั้นตอนท่ีเริ่มสนใจจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใน 6 
เดือนข้างหน้า ตระหนักถึงประโยชน์ของการเปลี่ยนแปลง แต่ก็ยังลังเลกับผลกระทบด้านลบที่จะ
เกิดข้ึน ซึ่งเกิดความไม่แน่ใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
 3. ขั้นตัดสินใจหยุดหรือขั้นเตรียมการ (Determination or Preparation) เป็นขั้นตอน
ที่ตั้งใจจะลงมือปฏิบัติในอีก 1 เดือนข้างหน้า เริ่มมีการวางแผนการปฏิบัติ เช่น เข้าร่วมการให้สุข
ศึกษา ไปรับค าปรึกษา ปรึกษาแพทย์ หรือพยายามหาวิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

4. ขั้นลงมือปฏิบัติ (Action) เป็นขั้นตอนที่มีการปฏิบัติการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ระยะเวลา
ในช่วง 6 เดือนแรก โดยสังเกตจากพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งอาจจะไม่สม่ าเสมอในบางช่วง 

5. ขั้นกระท าต่อเนื่อง (Maintenance) เป็นขั้นตอนที่สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้
แล้ว พยายามป้องกันการเกิดพฤติกรรมเดิมซ้ า มีความมั่นใจเพ่ิมขึ้นที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมให้
ต่อเนื่อง สามารถปฏิบัติต่อเนื่องเกิน 6 เดือน  

6. ขั้นกลับไปท าซ้ า (Relapse) เป็นขั้นตอนที่อาจจะท าให้กลับมามีพฤติกรรมเดิมได้
เนื่องจากน าพาตัวเองเข้าไปสู่สถานการณ์ที่จะท าให้ตนเองเกิดพฤติกรรมเดิม เช่น เกิดความประมาท 
ไม่ดูแลตนเอง มีปัญหาเกี่ยวกับอารมณ์และจิตใจ ท าให้กลับไปพ่ึงพฤติกรรมเดิมจนกระทั่งน าไปสู่การ
เสพติดพฤติกรรมนั้นซ้ าอีก  

ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ถูกน ามาประยุกต์ใช้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สุขภาพมากมาย เช่น การเลิกบุหรี่ เลิกแอลกอฮอล์ การลดน้ าหนัก การออกก าลังกาย การปรับนิสัย
การรับประทานอาหาร การจัดการความเครียด การติดสารเสพติด การติดพนัน เป็นต้น (60, 64-71) โดย
ใช้แนวทางการสัมภาษณ์และการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivation Interviewing: MI and 
Motivation Enhancement Theory: MET) ให้ เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามทฤษฎีการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
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 2.5.2 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและพัฒนาการของวัยรุ่น (72-74) 
  วัยรุ่น เป็นช่วงอายุที่มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย การพัฒนาทางด้านจิตใจจากเด็กสู่วัย
ผู้ใหญ่ มีการเปลี่ยนแปลงสภาพจากภาวะพ่ึงพิงเข้าสู่การรับผิดชอบและพ่ึงพิงตนเอง โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในระยะต้นของวัย จะมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นมากมาย ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวจะมีผลต่อ
ความสัมพันธ์ระหว่างวัยรุ่นด้วยกันเอง และบุคคลรอบข้าง หากการเปลี่ยนแปลงเป็นไปอย่าง
เหมาะสม จะช่วยให้วัยรุ่นสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสมบรรเทาปัญหาต่างๆ ที่อาจจะเกิดขึ้น และ
เป็นทั้งแรงผลักดันและแรงกระตุ้นให้พัฒนาการด้านอ่ืนๆ เป็นไปด้วยดี 
  พัฒนาการทางด้านสังคมจิตวิทยาในวัยรุ่นจะแบ่งเป็น 3 ช่วง คือ  

- วัยแรกรุ่น (อายุ 10-13 ปี) หรือวัยรุ่นตอนต้น เป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายทุก
ระบบ โดยจะมีความคิดหมกมุ่นกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ซึ่งจะส่งผลกระทบไปยัง
จิตใจ ท าให้อารมณ์หงุดหงิดและแปรปรวนง่าย 

- วัยรุ่นตอนกลาง (อายุ 14-16 ปี) เป็นช่วงที่วัยรุ่นจะยอมรับสภาพร่างกายที่มีการ
เปลี่ยนแปลงเป็นหนุ่มเป็นสาวได้แล้ว มีความคิดที่ลึกซึ้งจึงหันมาใฝ่หาอุดมการณ์และหาเอกลักษณ์
ของตนเอง เพ่ือความเป็นตัวของตัวเอง และพยายามเอาชนะความรู้สึกแบบเด็กๆ ที่ผูกพันและ
อยากจะพ่ึงพาพ่อแม ่

- วัยรุ่นตอนปลาย (อายุ 17-19 ปี) เป็นเวลาของการฝึกฝนอาชีพ ตัดสินใจที่จะเลือกอาชีพ
ที่เหมาะสม และเป็นช่วงเวลาที่จะมีความผูกพันอย่างมากกับเพ่ือนต่างเพศ สภาพทางร่างกาย
เปลี่ยนแปลงเติบโตโดยสมบูรณ์เต็มท่ี และบรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย 
  ส าหรับในการศึกษาครั้งนี้จะศึกษาในกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ซึ่งจะมีอายุอยู่
ระหว่าง 12 - 15 ปี ซึ่งอยู่ในกลุ่มวัยรุ่นตอนต้นและตอนกลาง ดังนั้นจึงทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับ
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการของวัยรุ่นในสองช่วงอายุ  

ระยะวัยรุ่นตอนต้น 
การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย มีการเจริญเติบโตความสูงและน้ าหนักเพ่ิมขึ้น ขณะเดียวกันก็มี

การเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระวิทยาเป็นวัยหนุ่มสาว เข้าสู่วัยเจริญพันธุ์ เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นของเด็กผู้หญิง 
เริ่มมีหน้าอก ในเด็กผู้ชายคือลูกอัณฑะมีขนาดใหญ่มากขึ้น โดยปกติทั่วไปเด็กผู้หญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นเร็ว
กว่าเด็กผู้ชายเฉลี่ยประมาณ 2 ปี เด็กเมื่อเข้าวัยรุ่นจะมีความกังวลและสงสัยในเรื่องเพศค่อนข้างมาก  

ความสนใจกับกิจกรรมในครอบครัวหรือการร่วมกิจกรรมต่างๆ กับพ่อแม่ลดลงและเริ่มจะไม่
ค่อยยอมรับค าแนะน าและค าติชมจากพ่อแม่ เริ่มต่อต้านและฝ่าฝืนค าสั่งบ้าง แต่ไม่รุนแรงมากนัก ซึ่ง
เป็นลักษณะของการพัฒนาการอย่างหนึ่งของวัยรุ่นที่พยายามจะเป็นอิสระ มีความเป็นตัวของตัวเอง
มากขึ้น แต่ก็ยังไม่มั่นใจในตัวเอง ยังต้องการความช่วยเหลือสนับสนุนจากพ่อแม่ ในช่วงนี้เด็กเริ่มมี
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สังคมกว้างขวางขึ้น เรียนรู้โลกมากขึ้น มีเพ่ือนและกลุ่มเพ่ือนส่วนใหญ่จะเป็นเพ่ือนเพศเดียวกันซึ่งจะ
เข้ามามีบทบาท กลุ่มเพ่ือนจะช่วยท าให้วัยรุ่นเกิดความมั่นใจในเรื่องที่วิตกกังวลต่างๆ มากขึ้น เพราะ
มีลักษณะต่างๆ เหมือนกัน ให้ความส าคัญกับความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือนค่อนข้างมาก รักเพ่ือนมาก 
กิจกรรมร่วมกับเพศตรงข้ามมักจะท าเป็นลักษณะกลุ่มหญิง กลุ่มชาย 

วัยรุ่นช่วงต้นมีอารมณ์และพฤติกรรมแปรปรวนอ่อนไหวง่าย หงุดหงิด ยังมีความรู้สึกที่ยึด
ตัวเองเป็นหลัก ไม่สามารถควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมของตัวเองได้ ไม่สามารถเข้าใจหรือมองเห็น
ผลที่จะเกิดขึ้นตามมาในอนาคต ซึ่งเป็นผลจากการกระท าหรือพฤติกรรมในปัจจุบัน อันน าไปสู่การมี
พฤติกรรมเสี่ยงหรือทดลองท าพฤติกรรมต่างๆ ที่ไม่เหมาะสม วัยรุ่นตอนต้นจะเริ่มพัฒนาค่านิยมของ
ตัวเอง ต้องการความเป็นส่วนตัว ไม่ไปก้าวก่ายโดยไม่จ าเป็น แต่พ่อแม่คอยสังเกตการณ์อยู่ห่างๆ มี
ความคิดค่อนข้างเพ้อฝันเกินความเป็นจริง มีการวางแผนในอนาคตหรือเป้าหมายชีวิตที่เกิน
ความสามารถของตนเอง เช่น นักวิทยาศาสตร์ระดับโลก นักร้องชื่อดัง และมักจะคิดว่าตนเองส าคัญ
และคนอ่ืนๆ ให้ความสนใจตนเอง แต่ในขณะเดียวกันก็มีความรู้สึกว่าตนเองโดดเดี่ยว เรียกร้องความ
สนใจ ไม่มีใครจะเข้าใจและช่วยเหลือแก้ไขปัญหาของตนเองได้ 

ระยะวัยรุ่นตอนกลาง 
เป็นช่วงระยะเวลาที่อัตราการเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ของร่างกายและอวัยวะ

ต่างๆ เริ่มลดลง การเจริญเติบโตของร่างกายและความเป็นหนุ่มสาวมีความสมบูรณ์เกือบเท่าผู้ใหญ่ 
ความตื่นเต้น วิตกกังวล สงสัย ต่อการเปลี่ยนแปลงลดลง มีความพร้อมทางด้านร่างกายเข้าสู่ระยะการ
เจริญพันธุ์ ระยะช่วงนี้วัยรุ่นส่วนใหญ่พอใจและยอมรับในการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่เกิดขึ้น เริ่มสนใจให้
เวลาในการดูแลตนเอง รูปร่าง หน้าตา ให้ดูสวยงามสร้างความสนใจให้กับผู้พบเห็น โดยเพ่ือนจะเข้า
มามีบทบาทมาก เด็กวัยรุ่นมักจะแต่งตัวแปลกๆ และเหมือนกับกลุ่มเพ่ือนเพ่ือให้ได้รับการยอมรับ
ความสนใจและการยอมรับจากกลุ่ม 

วัยรุ่นตอนกลางมีอารมณ์และความรู้สึกต่างๆ รุนแรงค่อนข้างมาก เพ่ือนมีความส าคัญต่อเด็ก
และค่านิยม จะใช้เวลาส่วนใหญ่ท ากิจกรรมและอยู่กับเพ่ือน เป็นช่วงที่มีความขัดแย้งกับผู้ปกครองพ่อ
แม่มากที่สุด ความสนใจและเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ของครอบครัวพ่อแม่ลดลง เพราะต้องการเป็น
อิสระและเป็นตัวของตัวเอง มีการฝ่าฝืนกฎระเบียบ กติกาต่างๆ มากขึ้น เนื่องจากต้องการทดลอง
เรียนรู้ ทดสอบว่าตนเองท าได้หรือไม่ ไม่ชอบการบังคับหรือสั่งการ เริ่มเรียนรู้สังคมภายนอกครอบครัว
มากขึ้น เริ่มมีกิจกรรมและมีความสัมพันธ์กับเพศตรงข้ามมากยิ่งขึ้น เริ่มมีเพ่ือนหญิงหรือเพ่ือนชายมี
ความสัมพันธ์แบบคู่รัก แต่ไม่มีความสัมพันธ์ลึกซึ้ง อยากรู้อยากทดลองในเรื่องเพศมากขึ้น เพราะการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านสรีระ ฮอร์โมนเพศ ซึ่งถ้าไม่ได้รับการแนะน าหรือปฏิบัติตัวอย่างเหมาะสม 
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อาจจะน าไปสู่ปัญหาทางด้านสังคมและสุขภาพต่างๆ ตามมา เช่น การตั้งครรภ์ในวัยหนุ่มสาว การ
ติดต่อโรคทางเพศสัมพันธ์ ต้องออกจากสถาบันการศึกษา ฯลฯ 

ความรู้สึกอ่อนไหวเป็นสิ่งที่พบได้มากในวัยรุ่นช่วงนี้ในวัยรุ่นตอนกลาง ถึงแม้จะมีความคิด มี
เหตุผลมากกว่าเดิม แต่เมื่อพบปัญหาหรือสภาวะวิกฤตต่างๆ ความคิด การแก้ไขปัญหาต่างๆ หรือการ
พัฒนาการในด้านต่างๆ ก็จะถดถอยไปเหมือนในระยะวัยรุ่นตอนต้นได้ เช่น การชกต่อยทะเลาะวิวาท 
ซึ่งเป็นการแก้ปัญหาโดยไม่ค านึงถึงความถูกต้อง ยึดติดอยู่กับกลุ่มเพ่ือนเพ่ือนมีความส าคัญและมี
บทบาทมาก ต้องการความยอมรับจากเพ่ือนๆ ท าให้วัยรุ่นมักมีกิจกรรมหรือพฤติกรรม เช่น การ
แต่งตัว การแสดงออก และพฤติกรรมต่างๆ ไปในแนวเดียวกัน ซึ่งบางครั้งไม่ได้ค านึงถึงความถูกต้อง
เหมาะสมต้องการเพียงการยอมรับจากเพ่ือนๆ ถ้าได้เพ่ือนดีชักชวนกันท ากิจกรรมต่างๆ ในทาง
สร้างสรรค์ เด็กวัยรุ่นก็จะมีพฤติกรรมเสี่ยงต่อปัญหาต่างๆ ค่อนข้างน้อย แต่ถ้ามีเพ่ือนกลุ่มเกเร ไม่
รับผิดชอบ ไม่สนใจการเรียน มีพฤติกรรมก้าวร้าว ก็จะชักน าให้เพ่ือนกลุ่มเดียวกันมีพฤติกรรมเสี่ยง
และปัญหาต่างๆ ตามมา  

ความคิด ความสามารถ ทักษะต่างๆ ตลอดจนความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ มีเพ่ิมขึ้นอย่างมาก 
ดังนั้นพยายามเปิดโอกาสให้วัยรุ่นแสดงความสามารถ การแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ ก็จะเกิด
ประโยชน์ต่อวัยรุ่นอย่างมาก วัยรุ่นช่วงนี้จะมีความคิดอยู่ในกรอบของความเป็นจริง มีเหตุผล รู้
ขอบเขตความสามารถและข้อจ ากัดของตนเอง ท าให้ความคิดเพ้อฝันหรือการวางแผนชีวิตในอนาคต 
อยู่บนพื้นฐานของความเป็นจริงและเป็นไปได้ กลุ่มเด็กที่มีเชาว์ปัญญาอยู่ในเกณฑ์เฉลี่ยปานกลางหรือ
ต่ ากว่าปกติ บางครั้งอาจจะท าให้เกิดความรู้สึกหรือมีประสบการณ์ที่รู้สึกท้อแท้ ขาดความเชื่อมั่นใน
ตนเอง บางรายอาจมีภาวะซึมเศร้าได้ ความรู้สึกที่คิดเข้าข้างตนเอง คิดว่าตนเองแน่กว่าคนอ่ืนๆ อัน
น าไปสู่พฤติกรรมเสี่ยงหรือทดลองในสิ่งต่างๆ ที่ตนเองรู้ว่าไม่ดีหรือมีผลเสีย ท าให้เกิดปัญหาต่างๆ 
ตามมา เช่น อุบัติเหตุ ซึ่งการขับขี่มอเตอร์ไซด์เป็นสาเหตุการตายอันดับหนึ่งของวัยรุ่น การใช้สารเสพ
ติด เหล้า บุหรี่ ยาบ้า การตั้งครรภ์ การติดต่อโรคทางเพศสัมพันธ์ โรคเอดส์ ฯลฯ ซึ่งเป็นปัญหาการ
เจ็บป่วยและการตายที่ส าคัญในช่วงระยะวัยรุ่น 
  วัยรุ่นตอนต้นและตอนกลาง เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสังคม ซึ่งวัยนี้การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์จะค่อนข้างรุนแรงและชัดเจน ชอบความเป็นอิสระ ไม่
ชอบการบังคับหรือกฎเกณฑ์ เพ่ือนจะเข้ามามีบทบาทส าคัญมากกว่าพ่อแม่ มีพฤติกรรมการเลียนแบบ 
เพ่ือต้องการการยอมรับจากเพ่ือน แต่มีความคิด วิเคราะห์ มีเหตุผล ความสามารถ ความคิด
สร้างสรรค์ เพ่ือหาเอกลักษณ์ของตนเอง ซึ่งในวัยนี้หากได้รับการดูแลเอาใจใส่ การให้ค าแนะน า
ปรึกษาที่ดีจากบุคคลรอบข้างทั้งจากพ่อแม่ ครูอาจารย์ ในการฝึกฝนทักษะ การคิดวิเคราะห์ การ
ช่วยเหลือตนเอง จะส่งผลให้เกิดความคิดที่ดีอันน าไปสู่การมีพฤติกรรมที่ดี สามารถป้องกันการเกิด
ปัญหาต่างๆ ได้ 
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2.6 วิธีการบ าบัดรักษาพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์โดยไม่ใช้ยา 

  พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ จัดอยู่ในพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตประเภทที่สอง คือ 
พฤติกรรมการติดสื่อสร้างความสัมพันธ์ ซึ่งยังไม่มีการศึกษาการบ าบัดรักษาที่เป็นมาตรฐาน แต่พบ
การศึกษาค้นหาแนวทางในการรักษาการติดอินเทอร์เน็ตและการติดเกม ซึ่งในปัจจุบันมีวิธีการรักษา
ผู้ป่วยเหล่านี้โดยไม่ใช้ยาหลายวิธี เช่น(31, 75, 76) 

  2.6.1 การบ าบัดเพื่อเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive-Behavioral Therapy: CBT) 
  เป็นจิตบ าบัดระยะสั้นสาขาหนึ่ง เน้นการบ าบัดที่อาการเฉพาะบางอาการ โดยมีสมมติฐานว่า
ส่วนใหญ่ของปัญหาทางจิตใจและพฤติกรรมเป็นผลมาจากระบวนการคิดที่ผิดปกติ หรือคิดในแง่ลบ 
โดยมีความสัมพันธ์ของความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมในลักษณะที่มีผลต่อกันและกัน การบ าบัดจึง
ท าโดยการช่วยให้ผู้ป่วยสามารถตระหนักถึงความคิดในแง่ลบ และเปลี่ยนแปลงกระบวนการทาง
ความคิดให้สอดคล้องกับความเป็นจริง นั่นคือ พฤติกรรมการกระท าและความรู้สึกของคนเราจะถูก
ก าหนดจาก ความเชื่อ ทัศนคติ การรับรู้และกรอบความคิดในการรับรู้โลก หากกระบวนการคิดของ
เราผิดพลาด หรือไม่สอดคล้องกับความเป็นจริง อารมณ์และพฤติกรรมที่ตอบสนองความคิดนั้นก็จะ
เป็นปัญหา ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงความคิดก็จะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมและ
อารมณ์(47) เป้าหมายคือการท าให้ผู้ป่วยมีความสามารถในการควบคุมการใช้อินเทอร์เน็ตได้อย่าง
เหมาะสม โดยมีหลักการคือ  1) ช่วยผู้ป่วยรับรู้พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม (Maladaptive cognition) 
ของตนเอง 2) สร้างการรับรู้พฤติกรรมที่เหมาะสม (Adaptive cognition)ใหม่ และ 3) ช่วยให้ผู้ป่วย
กลับสู่โลกแห่งความเป็นจริง (Reality)(75) 
  CBT ถูกน ามาใช้ประโยชน์ในการรักษาผู้ป่วยที่มีพฤติกรรมการเสพติดอ่ืนๆ เช่น พฤติกรรม
ติดการพนัน การเสพติดการซื้อสินค้า (Compulsive shopping) โรคบูลิเมีย (Bulimia nervosa) 
หรือโรคการกินผิดปกติ (Binge eating-disorder) รวมถึงการน ามาใช้ในการรักษาการติดอินเทอร์เน็ต
ด้วย เนื่องจากให้ผลการศึกษาที่ดี ในการลดปัญหาและมีประสิทธิผลดีต่อการพัฒนา เช่น การจัดการ
ปัญหาจากการใช้งานได้ดีขึ้น เพ่ิมแรงจูงใจในการหยุดใช้อินเทอร์เน็ต เพ่ิมความสามารถในการควบคุม
การใช้อินเทอร์เน็ต เพ่ิมความสัมพันธ์และเพ่ิมการท ากิจกรรมกับบุคคลอ่ืนเมื่อไม่ใช้อินเทอร์เน็ต เป็นต้น  

  2.6.2 การสัมภาษณ์เพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing: MI) 
  เป็นเทคนิคการสัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ ที่ใช้รักษาผู้ป่วยติดสารเสพติด (Substance 
abuse disorder) มาประยุกต์ใช้ โดยมีการน าทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษย์ (Stages 
of change) ของ Prochaska and Diclemente ซึ่งเป็นแนวคิดเกี่ยวกับกระบวนการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของมนุษย์มาใช้ร่วมด้วย ใช้หลักการยึดผู้ป่วยเป็นศูนย์กลาง ( Patient-centered 
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approach)   ถือว่าอ านาจการตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงนั้นอยู่ที่ผู้ป่วย ผู้ป่วยต้องเป็นคนรับผิดชอบ
และตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงด้วยตนเอง โดยแพทย์จะช่วยผู้ป่วยโดยการส ารวจและแก้ปัญหาความ
ไม่แน่ใจในการตัดสินใจ เพ่ือช่วยเสริมแรงจูงใจให้น าไปสู่การเปลี่ยนแปลง 

  2.6.3 การบ าบัดแบบกลุ่ม (Group Therapy)  
  เป็นการบ าบัดทางจิตชนิดหนึ่งในผู้ที่มีปัญหาทางจิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรม ด้วยการใช้
กระบวนการของกลุ่มที่มีการวางแผน โดยบุคลากรวิชาชีพเฉพาะทางที่ได้รับการศึกษาอบรมมา
โดยเฉพาะ มีเป้าหมายเพ่ือให้ผู้เข้ากลุ่มรู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อ่ืน ยอมรับตนเองและผู้อ่ืนได้ 
ตลอดจนสามารถปรับเปลี่ยนความคิด เจตคติ และพฤติกรรม อันจะน าไปสู่การแก้ปัญหาได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสม กระบวนการกลุ่มเน้นการสนทนาแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การให้ข้อเสนอแนะเพ่ือ
การปรับปรุงเปลี่ยนแปลงเจตคติ และการแก้ปัญหาที่บกพร่องของผู้ป่วยในกลุ่ม หัวใจหลักของกลุ่มจิต
บ าบัดก็คือ การให้ผู้ป่วยช่วยกันเองในกลุ่ม การบ าบัดแบบกลุ่มนั้นท าให้สมาชิกในกลุ่มลดความ      
อับอาย (Sense of shame) และลดการแยกตัว (Social isolation)  นอกจากนั้นการบ าบัดแบบกลุ่ม
ยังท าให้ผู้ป่วยได้รับก าลังใจจากคนที่ก าลังประสบปัญหาเดียวกั น โดยไม่รู้สึกว่าถูกตัดสิน           
(Non-Judgemental)  มีการปรึกษาหาแนวทางการปฏิบัติตัวร่วมกัน  ช่วยให้สมาชิกในกลุ่มมีพลัง
มากขึ้น ซึ่งจะน าไปสู่การเลิกเล่นอินเทอร์เน็ตและเกมในท่ีสุด 

  2.6.4 การบ าบัดแบบเผชิญความจริง (Reality Therapy)  
  เป็นการบ าบัดที่ส่งเสริมกระตุ้นให้บุคคลเลือกที่จะปรับปรุงชีวิตของตนเอง โดยการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมซึ่งจะรวมถึงการน าเสนอให้ผู้ป่วยได้เห็นทางเลือก และมีการฝึกอบรมการ
บริหารเวลา นอกจากนี้ยังแนะน ากิจกรรมทางเลือกอ่ืนๆ เพ่ือแก้ปัญหาพฤติกรรม 

  2.6.5 การบ าบัดครอบครัว (Family Therapy) 
  เนื่องจากการติดอินเทอร์เน็ต ( Internet Addiction: IA) มีปัจจัยทางด้านครอบครัวมา
เกี่ยวข้องค่อนข้างมาก ดังนั้นการรักษาที่มีครอบครัวเป็นพ้ืนฐาน (Family-based intervention) จึง
มีบทบาทส าคัญในการรักษา อีกท้ังมีประโยชน์ในการเสริมสร้างแรงจูงใจในการป้องกันการกลับมาติด
อินเทอร์เน็ตซ้ า วิธีการฝึกสอนผู้ปกครอง (Parent education and training)  มีหลายวิธี เช่น  การ
ฝึกให้พ่อแม่รับรู้และเข้าใจสภาวะอารมณ์ของเด็ก  ฝึกวิธีการแก้ปัญหา  ฝึกการควบคุมอารมณ์และ
พฤติกรรมของพ่อแม่   เรียนรู้วิธีการสื่อสารกับผู้ป่วยอย่างถูกวิธี  เพื่อลดความขัดแย้งระหว่างกันและ
ท าให้การรักษาการติดอินเทอร์เน็ตมีประสิทธิภาพ  
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  2.6.6 การรักษาแบบผสมผสาน (Multimodal Treatments) 
  เป็นการน าวิธีการบ าบัดหลายๆ วิธีมารวมกัน  โดยอาจท าในรูปแบบตัวต่อตัว ( Individual)   
แบบกลุ่ม แบบครอบครัว หรืออาจไปจัดเป็นกิจกรรมที่โรงเรียน (School-based intervention) ก็ได้   

Griffiths และ Kuss ได้เสนอแนะว่า การรักษาพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ ไม่สามารถ
ที่จะใช้การนับจ านวนครั้งของการหยุดใช้สื่อสังคมออนไลน์ เป็นผลลัพธ์ในการรักษาได้เหมือนเช่น
พฤติกรรมการเสพติดอ่ืน แต่จุดมุ่งหมายของการรักษาที่ดีที่สุดคือ การควบคุมการใช้อินเทอร์เน็ตซึ่ง
ครอบคลุมไปถึงการใช้สื่อสังคมออนไลน์ และป้องกันการกลับมาใช้สื่อสังคมออนไลน์ซ้ า ภายใต้วิธีการ
บ าบัดการปรับเปลี่ยนความคิด (Cognitive Behavioral Therapy: CBT)(30) แต่การบ าบัดด้วยวิธี 
CBT ผู้ที่จะน าวิธีการบ าบัดนี้ไปใช้ต้องเป็นบุคลากรทางการแพทย์ ได้แก่ จิตแพทย์ พยาบาลจิตเวช 
หรือนักจิตวิทยา ที่ผ่านการเรียนรู้อบรมและฝึกปฏิบัติ บุคคลทั่วไปจะน าวิธีนี้มาใช้ค่อนข้างจ ากัด ในปี 
1986 Miller และคณะ ได้พัฒนาวิธีการมาตรฐานหลักเพ่ือบ าบัดผู้ติดแอลกอฮอล์ในโครงการ Project 
MATCH ของ  National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism (NIAAA) เ รี ยกว่ าการ
บ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivational Enhancement Therapy: MET) ผลการศึกษาพบว่า 
วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจให้ผลการรักษาที่ดีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และไม่แตกต่างจาก
วิธีการบ าบัดรักษาด้วยวิธีอ่ืน เช่น การบ าบัดเพ่ือปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive-
Behavior Theory: CBT) หรือการบ าบัดรักษาเพ่ืออิงหลัก 12 ขั้นตอน (Twelve steps facilitation) 
ดังนั้นจึงได้มีการน าทฤษฎีนี้มาใช้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านสุขภาพกันมากขึ้น (60, 77) 
นอกจากนี้ วิธีการบ าบัดอย่างย่อ เป็นวิธีการเสริมสร้างแรงจูงใจที่สามารถกระท าได้โดยบุคคลทั่วไปที่
ไม่ได้มีความช านาญในทักษะการให้การปรึกษา (47, 63, 77) อีกทั้งการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมักจะใช้
เทคนิคในการจัดกิจกรรมมากกว่า 1 วิธีเพ่ือให้เกิดประสิทธิผลที่ดี(31) 

 
2.7 แนวคิด ทฤษฏีที่เกี่ยวข้องต่อการพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มในการศึกษาครั้งนี้ 

 การศึกษาครั้งนี้ ได้น าแนวคิดของการสัมภาษณ์และการบ าบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ และ
กระบวนการกลุ่ม มาใช้ในการประยุกต์การจัดกิจกรรมกลุ่ม ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

2.7.1 ทฤษฎีการบ าบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจและการสัมภาษณ์ (Motivation 
Enhancement Therapy: MET and Motivational Interviewing: MI) 

 เป็นเทคนิคของ Miller และ Rollnick ได้พัฒนาขึ้นโดยอ้างอิงทฤษฎีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของ Prochaska และ DiClemete การบ าบัดนี้มีแนวคิดพ้ืนฐานว่า ถ้าผู้รับการปรึกษาเกิด
แรงจูงใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแล้ว ย่อมจะแสวงหาวิธีการปฏิบัติที่เหมาะสมได้ด้วยตัวเอง 
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ดังนั้น วิธีการนี้มุ่งเน้นการกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยใช้
เทคนิคของการสัมภาษณ์และการบ าบัดเพ่ือเสริมเสร้างแรงจูงใจ ดังนี้ (46, 47, 63, 77, 78) 
 

2.7.1.1 ทฤษฎีการบ าบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ  
         (Motivation Enhancement Therapy: MET) 

  เป็นการบ าบัดที่เน้นการเสริมสร้างแรงจูงใจ โดยอาศัยเทคนิคของการสัมภาษณ์เพ่ือ
เสริมสร้างแรงจูงใจ (MI) เข้ามาใช้จัดกิจกรรมร่วมด้วยในการบ าบัด เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ซึ่งประกอบด้วยเทคนิคที่ส าคัญคือ EDARS ได้แก่ 
  Express empathy คือ ผู้ให้การปรึกษาท าหน้าที่เป็นผู้ฟังที่ดี สะท้อนความคิด
และความรู้สึกของผู้รับการปรึกษา ใช้การสื่อสารที่แสดงความเห็นอกเห็นใจและให้เกียรติ เปิดโอกาส
ให้ผู้รับการปรึกษามีสิทธิที่จะเลือกอย่างอิสระ และก าหนดทิศทางเป้าหมายของตนเอง โดยใน
กระบวนการบ าบัดแต่ละขั้นตอนเน้นความรับผิดชอบของผู้ป่วยเองในการเปลี่ยนแปลงตนเอง ผู้อื่นไม่
สามารถบังคับหรือกระท าแทนได้ ผู้บ าบัดมีหน้าที่เพียงให้ข้อมูลที่ดีและถูกต้อง 

Develop discrepancy คือ การท าให้ผู้รับการปรึกษาได้เล็งเห็นถึงความแตกต่าง
ระหว่างสภาพปัจจุบันของตนเองกับเป้าหมายที่อยากจะเป็นในชีวิต แรงจูงใจของการเปลี่ยนแปลงจะ
เกิดขึ้น หากผู้รับการปรึกษามองเห็นความแตกต่างระหว่างสิ่งที่เป็นอยู่กับสิ่งที่ต้องการจะเป็น โดยใช้
การพูดคุยถึงเป้าหมาย คุณค่าชีวิต และผลลัพธ์หากมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

Avoid argumentation คือ การหลีกเลี่ยงการโต้แย้งในระหว่างบ าบัดเพราะผู้รับ
การปรึกษาอาจใช้กลไกการป้องกันตัวเอง เพ่ือที่ท าให้รู้สึกไม่สบายใจน้อยลง เพ่ือท าให้ตนเองรู้สึกดี
ขึ้น ได้แก่ การปฏิเสธความจริง การโทษสิ่งอ่ืน การหาเหตุผลเข้าข้างตนเอง การมองให้น้อยกว่าความ
จริง เป็นต้น และอาจไม่ต้องการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ควรใช้วิธีการที่ท าให้ผู้รับการปรึกษาเห็นถึง
ผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นทั้งผลดีและโทษท่ีเกิดข้ึนหลังจากเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

Roll with resistance คือ การยอมรับความรู้สึกต่อต้านของผู้รับการปรึกษา 
เนื่องจากคิดว่าผลลัพธ์ของการบ าบัดจะไม่ส าเร็จ ควรปล่อยให้ความรู้สึกต่อต้านนั้นด าเนินต่อ แต่
พยายามหากลยุทธ์เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษากลับมามีเป้าหมายที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งอาจจะ
เสนอแนวทางใหม่ในการคิดเก่ียวกับปัญหา แต่ไม่เป็นการบังคับให้เชื่อหรือปฏิบัติตาม  

Support self-efficacy คือ การส่งเสริมในศักยภาพและความเชื่อมั่นของผู้รับการ
ปรึกษาท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยการชักชวนและชี้ให้เห็นว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่เป็นไปได้ 
หากผู้รับการปรึกษาคิดว่าตนเองมีโอกาสหรือมีความหวังที่จะท าได้ ก็จะเข้าสู่การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม  
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- ระยะของการบ าบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (Phase of MET) 
ระยะที่ 1 คือ การสนทนาเพื่อช่วยให้ผู้รับการปรึกษาตระหนักในปัญหา ลดความลังเลใจและ

เสริมศักยภาพในตน ซึ่งเป็นการสนทนาเพ่ือการเปลี่ยนแปลง ซึ่งสามารถเริ่มต้นด้วยการ ให้สุขศึกษา
และข้อมูลสะท้อนกลับ (Health education & Feedback) เพ่ือให้ข้อมูลสะท้อนกลับถึงความรุนแรง
ของพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ว่าถึงขั้นติดหรือไม่ มีผลต่อสุขภาพร่างกาย จิตใจสังคมอย่างไร 
รุนแรงมาก–น้อยแค่ไหน ผู้ให้การปรึกษาสรุปข้อมูลที่ได้จากการประเมินผู้รับการปรึกษา เช่น 
แบบฟอร์มการซักประวัติแบบสอบถามที่ตอบด้วยตนเอง (Self-report) เป็นต้น บทบาทของผู้ให้การ
ปรึกษาคือ อธิบายให้เข้าใจวิธีการประเมินพฤติกรรม วิธีการแปลผล ผลการตรวจอย่างไรสะท้อนว่า
รุนแรง ผู้ให้การปรึกษาควรมีท่าทีท่ีเป็นกลางเน้นข้อเท็จจริง ไม่ชักจูงหรือครอบง า ข่มขู่ให้กลัว แต่ควร
กระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาถามเพ่ือตรวจสอบความเข้าใจ ใช้กลยุทธ์เพ่ือให้กล่าวข้อความจูงใจตนเอง
และการจัดการกับแรงต้านที่เกิดขึ้น 

ระยะที่ 2 คือ การท าให้เกิดความมั่นคงในค ามั่นสัญญา (Commitment strengthening) 
เพ่ือท าให้ค ามั่นสัญญาที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ มีความหนักแน่นขึ้น ใน
ระยะนี้ผู้ให้การปรึกษาจะมีบทบาทในการตรวจสอบความคิดเห็นของผู้รับการปรึกษาต่อปัญหาของ
ตนเองว่าเป็นปัญหาหรือไม่ หรือเกิดความลังเลไม่แน่ใจ หรือเห็นว่าเป็นปัญหาอย่างมากต้องการแก้ไข
อย่างจริงจัง หากคิดว่าเป็นปัญหา ผู้ให้การปรึกษาควรเปิดโอกาสให้ผู้รับการปรึกษาได้ประกาศค ามั่น
สัญญาในการเปลี่ยนแปลง ให้การสนับสนุน ให้ก าลังใจในการเปลี่ยนแปลงและเสนอทางเลือกเพ่ือการ
แก้ไขเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ระยะที่ 3 คือ การติดตามต่อเนื่อง (Follow through) บทบาทของผู้บ าบัดในขั้นนี้ ได้แก่ 
การติดตามความก้าวหน้า ทบทวนเป้าหมายอุปสรรคที่เกิดขึ้น ตรวจสอบแรงจูงใจว่ายังมั่นคงดีหรือไม่ 
การสร้างเสริมแรงจูงใจเหมือนเช่นที่ท าในระยะที่ 1 การให้ความมั่นคงในค ามั่นสัญญาที่หนักแน่น
ดังเช่นในระยะที่ 2 โดยระยะเวลาในการติดตามผลแบ่งเป็น 1 สัปดาห์ 1 เดือนถึง 3 เดือนถึง 6 เดือน 
และ 12 เดือน  

ระยะเวลาของการรักษาตามรูปแบบของการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ (MET) โดยทั่วไป
ประมาณ 4 ครั้ง การรักษาครั้งที่ 1-2 เป็นชั่วโมงเพ่ือการให้ข้อมูลสะท้อนกลับ การสร้างแรงจูงใจเพ่ือ
การเปลี่ยนแปลง (ระยะท่ี 1) และการท าให้มั่นคงในค ามั่นสัญญาที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (ระยะที่ 
2) การบ าบัดในระยะที่ 1 และ 2 จะห่างกันเป็นเวลา 1 สัปดาห์ ขึ้นอยู่กับการเคลื่อนตัวของแรงจูงใจ
ของผู้รับการปรึกษาไปสู่ขั้นตอนที่ 3 การตัดสินใจและเตรียมการเปลี่ยนแปลง (Determination or 
preparation) การรักษาในครั้งที่ 3-4 เป็นการใช้กลยุทธ์ในการติดตามต่อเนื่อง หรือระยะที่ 3 ครั้งที่ 
3 มักเป็นสัปดาห์ที่ 6 ครั้งที่ 4 มักจะเป็นสัปดาห์ที่ 12 
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2.7.1.2 การสัมภาษณ์เพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing: MI) 
เป็นเทคนิคที่ใช้หลักการสัมภาษณ์ เพ่ือมุ่งหวังให้ผู้รับการปรึกษาเกิดกระบวนการ

เรียนรู้ได้รับรู้ตนเอง และเกิดแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เป็นทฤษฎีที่ยึดผู้ป่วยเป็น
ศูนย์กลาง ใช้แพร่หลายในการส่งเสริมสุขภาพและบริการปฐมภูมิ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือช่วยเหลือ
สนับสนุนผู้รับบริการให้มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและวิถีการด าเนินชีวิต นิยมและได้ผลดีในการ
แก้ไขปัญหาสุขภาพหลายๆ อย่าง เช่น ติดยาและสารเสพติด ติดแอลกอฮอล์ โรคอ้วน เบาหวาน โรค
ตับ โรคหัวใจ โรคจิต เป็นต้นซึ่งจะใช้เทคนิค OARS ดังต่อไปนี้ 

Open-ended questioning คือ การตั้งค าถามปลายเปิด เป็นการตั้งค าถามเพ่ือ
กระตุ้นให้ผู้รับการปรึกษาได้คิด พูด และได้ยินค าพูดของตนเองโดยผู้ให้การปรึกษาจะเป็นผู้กระตุ้น
โดยตั้งค าถามปลายเปิด เพ่ือให้ผู้รับการปรึกษาได้พูดข้อความที่จูงใจตนเอง เพ่ือให้เกิดความต้องการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

Affirmation คือ การชื่นชมยืนยันรับรอง เมื่อผู้รับการปรึกษาได้แสดงความคิดที่ดี 
จุดแข็งของตนเอง ความพยายาม หรือความเชื่อมั่นในการเปลี่ยนแปลงตนเอง ผู้ให้การปรึกษา
ตอบสนองโดยการชื่นชมยืนยันรับรองเพ่ือเป็นการเสริมแรงต่อความคิดที่ดี ซึ่งแสดงออกมาจาก
ข้อความที่ผู้รับการปรึกษาได้พูดออกมา ซึ่งต้องเป็นสิ่งที่ผู้รับการปรึกษาได้พูดออกมา และเกิดจากตัว
ผู้รับการปรึกษาเอง ผู้ให้ค าปรึกษามีหน้าที่รับฟัง และชื่นชมยืนยันและรับรองในสิ่งที่แสดงออกมา  

Reflective listening คือ การตั้งใจฟังและสะท้อนกลับเป็นทักษะของการเป็น
ผู้ฟังที่ดี และมีการสรุปจับใจความของข้อความที่ผู้รับการปรึกษาได้แสดงข้อความจูงใจตนเองออกมา 
ซึ่งต้องมีความระมัดระวังต่อพฤติกรรมที่อาจจะเป็นอุปสรรค หรืออาจจะส่งผลต่อการฟังอย่างตั้งใจ 
เช่น การรีบร้อนเปลี่ยนเรื่อง การสั่งสอน การตัดสินถูกผิด เป็นต้น  

Summarization คือ การสรุปความ ในการพูดคุยกับผู้รับการปรึกษาจะมีการ
พูดคุยและสนทนาหลายเรื่อง ดังนั้นผู้รับการปรึกษาอาจจดจ าสิ่งที่ตนเองพูดไม่ได้ การสรุปความ
โดยเฉพาะการสรุปข้อความท่ีจูงใจตนเองซ้ า จะท าให้ผู้รับการปรึกษาได้ยินข้อความที่ตนเองสื่อออกมา
ซ้ า เป็นการกระตุ้นให้เกิดการคิดและพูดข้อความจูงใจเพ่ิมมากขึ้น ท าให้แรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลง
เพ่ิมมากข้ึนด้วย เหมือนเป็นการเสริมแรงต่อความคิดท่ีดี 

 
2.7.2 ทฤษฎีกระบวนการกลุ่ม (Group process)(79) 

   กระบวนการกลุ่ม เป็นวิทยาการที่ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของคน ซึ่งครอบคลุม
ถึงองค์ประกอบที่ส าคัญต่างๆ เกี่ยวกับพฤติกรรมมนุษย์ เพ่ือน าความรู้ไปใช้ในการปรับเปลี่ยนเจตคติ
และพฤติกรรมของคน ซึ่งจะน าไปสู่การเสริมสร้างความสัมพันธ์และการพัฒนาการท างานของกลุ่มคน
ให้มีประสิทธิภาพ 
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2.7.2.1 หลักการและแนวคิดทฤษฎีกระบวนการกลุ่ม 
แนวคิดพ้ืนฐานของกระบวนการกลุ่มก็คือ แนวคิดในทฤษฎีภาคสนาม ของ 

เคิร์ท เลวิน ที่กล่าวโดยสรุปไว้ดังนี้ 
1. พฤติกรรมของบุคคลเป็นผลมาจากความสัมพันธ์ของสมาชิกในกลุ่ม 
2. โครงสร้างของกลุ่มจะเกิดจากการรวมกลุ่มของบุคคลที่มีลักษณะแตกต่างกัน 

และจะมีลักษณะแตกต่างกันออกไปตามลักษณะของสมาชิกกลุ่ม 
3. การรวมกลุ่มจะเกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในกลุ่มด้านการกระท า ความรู้สึก 

และความคิด 
4. สมาชิกกลุ่มจะมีการปรับตัวเข้าหากัน และจะพยายามช่วยกันท างานโดยอาศัย

ความสามารถของแต่ละบุคคล ซึ่งจะท าให้การปฏิบัติงานลุล่วงไปได้ตามเป้าหมายของกลุ่ม 

2.7.2.2 ระยะของการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ภายในกลุ่ม 
     การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ภายในกลุ่ม จะต้องมี 3 ระยะ ได้แก่ 
     ระยะที่ 1 ระยะสร้างสัมพันธภาพ (The Introductory Phase or Initiating Phase) 
เป็นระยะเริ่มต้นในการสร้างสัมพันธภาพ ระหว่างผู้น ากับสมาชิกในกลุ่มและระหว่างสมาชิกด้วยกัน 
ผู้น ากลุ่มต้องสร้างบรรยากาศแห่งความเป็นมิตร สร้างความรู้สึกมั่นคงปลอดภัยให้กับสมาชิกกลุ่ม 
สร้างความไว้วางใจให้เกิดขึ้นกับสมาชิกด้วยการแสดงท่าทีที่อบอุ่น สนใจ ตั้งใจฟัง เข้าใจ ยอมรับใน
ความคิดเห็นและพฤติกรรมของสมาชิกกลุ่ม โดยไม่ใช้ความคิดของตนเป็นเครื่องตัดสิน การประสาน
สายตาในระหว่างการสนทนา เป็นการสร้างความไว้วางใจให้เกิดขึ้นได้ เมื่อมีความไว้วางใจ สมาชิก
กลุ่มจะเต็มใจเปิดเผย ระบายความรู้สึก และประสบการณ์ของตน จะมีความมั่นใจในการให้ และรับ
ความช่วยเหลือจากสมาชิกอ่ืนๆ 
      ระยะที่ 2 ระยะด าเนินการ (Working Phase) ระยะนี้สมาชิกมักจะมีความรู้สึก
ไว้วางใจ และเชื่อมั่นในกลุ่มตลอดจนผู้น ากลุ่มจะท าให้สมาชิกในกลุ่ม มีการระบายความรู้สึกนึกคิด 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์และมีการเปิดเผยตนเองมากขึ้น สมาชิกจะมุ่งความสนใจอยู่ที่ปัญหา ยอมรับ
ว่าตนมีปัญหา หาทางแก้ปัญหา และเลือกวิธีแก้ปัญหา โดยมีเพ่ือนสมาชิกคอยช่วยเหลือสนับสนุน 
การที่ได้มีโอกาสพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในกลุ่มนี้ จะท าให้เกิดความคิดใหม่ๆ มาใช้ในการ
ปรับปรุง แก้ไขปัญหาของตน นอกจากนี้ความเชื่อมั่นในกลุ่ม จะท าให้สมาชิกรับรู้ข้อมูลย้อนกลับไปยัง
เพ่ือนสมาชิกในกลุ่มได้ 
      ระยะที่ 3 ระยะสิ้นสุดการท ากลุ่ม (Final Phase) เป็นระยะที่ผู้น ากลุ่ม จะต้อง
สรุปผลของประสบการณ์ท้ังหมดในการท ากลุ่ม จะต้องช่วยให้สมาชิกในกลุ่มได้ประเมินความก้าวหน้า 
ความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีของตนเอง ความส าเร็จของกลุ่ม นอกจากใช้การประเมินด้วยวาจาของ
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สมาชิกในกลุ่มแล้ว ยังต้องประเมินจากพฤติกรรมของสมาชิกที่แสดงออกจากการประเมินของผู้อ่ืน 
บางครั้งอาจมีเกณฑ์ที่ตั้งไว้เฉพาะ เช่น สมาชิกกลุ่มได้รับประโยชน์เต็มที่จากการท ากิจกรรมกลุ่ม
หรือไม่ สมาชิกรู้ว่าตนเองสามารถเผชิญปัญหาและจัดการชีวิตด้วยตนเองหรือไม่ เป็นต้น ก่อนสิ้นสุด
การท ากลุ่ม ผู้น ากลุ่มควรบอกสมาชิกให้ทราบล่วงหน้า และในกรณีที่สมาชิกบางรายเกิดความวิตก
กังวลหลังสิ้นสุดการท ากลุ่ม ผู้น ากลุ่มต้องให้โอกาสสมาชิกได้ระบายความรู้สึกของตนเองเต็มที่ พร้อม
ทั้งพยายามชี้แนะให้เห็นประโยชน์ที่สมาชิกจะได้รับเมื่อออกจากกลุ่มไป 

2.7.2.3 วิธีการสอนที่สอดคล้องกับหลักการการสอนแบบกระบวนการกลุ่ม ได้แก่ 
1. การระดมความคิด เป็นการรวมกลุ่มที่ประกอบด้วยสมาชิก 4 -5 คน และให้ทุก

คนแสดงความคิดเห็นอย่างทั่วถึง เพ่ือรวบรวมความคิดในเรื่องใดเรื่องหนึ่งให้ได้หลายแง่มุม ทุก
ความคิดได้รับการยอมรับโดยไม่มีการโต้แย้งกัน แล้วน าความคิดท้ังมวลมาผสานกัน 

 2. การสร้างสถานการณ์สมมติ ผู้สอนสามารถสร้างสถานการณ์สมมติขึ้นโดยให้
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมตัดสินใจท าอย่างใดอย่างหนึ่ง วิธีการนี้จะช่วยให้ผู้เรียนได้วิเคราะห์ความรู้สึกนึกคิด 
และพฤติกรรมต่างๆ วิธีการสอนนี้จะช่วยให้ผู้ท ากิจกรรมมีความสุขในกิจกรรมหรือการเรียนและเกิด
ความสนุกสนาน 

3. บทบาทสมมติ เป็นวิธีการสอนที่มีการก าหนดบทบาทของผู้เรียนในสถานการณ์ที่
สมมติขึ้นมา โดยให้ผู้เรียนสวมบทบาทและแสดงออกโดยใช้บุคลิกภาพประสบการณ์และความรู้สึกนึก
คิดของตนเป็นหลัก วิธีการสอนนี้เปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีโอกาสศึกษาวิเคราะห์ความรู้สึกและพฤติกรรม
ของตนอย่างลึกซึ้ง ทั้งยังช่วยสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ที่มีชีวิตชีวา 

4. สถานการณ์จ าลอง เป็นวิธีการสอนโดยการจ าลองสถานการณ์จริงหรือสร้าง
สถานการณ์ให้ใกล้เคียงกับความเป็นจริงแล้วให้ผู้เรียนอยู่ในสถานการณ์นั้น พร้อมทั้งแสดงพฤติกรรม
เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ก าหนดให้ วิธีนี้จะช่วยให้ผู้เรียนฝึกทักษะการแสดงพฤติกรรมต่างๆ ซึ่งใน
สถานการณ์จริงผู้เรียนอาจจะไม่กล้าแสดงออก 

5. กรณีตัวอย่าง เป็นวิธีการสอนที่ใช้การสอนเรื่องราวต่างๆ ที่เกิดขึ้นจริง แต่น ามา
ดัดแปลง เพ่ือให้ผู้เรียนใช้เป็นแนวทางในการศึกษาวิเคราะห์และอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่ง
กันและกัน อันจะน าไปสู่การสร้างความเข้าใจและฝึกทักษะการแก้ปัญหา การรับฟังความคิดเห็นซึ่ง
กันและกัน ซึ่งจะช่วยให้เกิดการเรียนรู้ที่มีความหมายส าหรับผู้เรียนยิ่งขึ้น 

6. การแสดงละคร เป็นวิธีการสอนที่ให้ผู้เรียนแสดงบทบาทตามบทที่มีผู้เขียนหรือมี
การก าหนดไว้ให้ โดยผู้แสดงจะต้องแสดงบทบาทตามที่ก าหนด โดยไม่น าเอาบุคลิกภาพและความรู้สึก
นึกคิดเข้ามาใส่ในการแสดงบทบาทนั้นๆ วิธีนี้จะช่วยให้มีประสบการณ์ในการรับรู้เหตุผล ความรู้สึก
นึกคิดและพฤติกรรมของผู้อื่น ซึ่งจะช่วยฝึกทักษะการท างานร่วมกันและรับผิดชอบร่วมกัน 
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7. การอภิปรายกลุ่ม เป็นวิธีการสอนโดยการจัดผู้เรียนเป็นกลุ่มย่อย ที่มีสมาชิก
ประมาณ 6 -12 คน และมีการก าหนดให้มีผู้น ากลุ่มท าหน้าที่เป็นผู้ด าเนินการอภิปราย สมาชิกทุกคน
มีสวนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น แล้วสรุปหรือประมวลสาระที่ได้จากการแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นกัน ซึ่งเปิดโอกาสให้ผู้เรียนทุกคนได้มีส่วนร่วมในการเสนอข้อมูล หรือประสบการณ์ของตนเอง
เพ่ือให้กลุ่มได้ข้อมูลมากขึ้น 

วิธีการสอนที่สนับสนุนหลักการสอนแบบกระบวนการกลุ่มเหล่านี้ เป็นวิธีการสอนที่ช่วยให้
การจัดประสบการณ์การสอนมีความหลากหลาย ซึ่งผู้สอนอาจใช้วิธีสอนอ่ืนๆ ได้อีก โดยยึดหลักส าคัญ 
คือ วิธีการสอนนั้นสอดคล้องกับจุดประสงค์ของการสอนแต่ละครั้ง 

 
 2.7.3 การประยุกต์ใช้ทฤษฎีการบ าบัดเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจในการพัฒนาโปรแกรม
กิจกรรมกลุ่มในการศึกษาครั้งนี้ 

การศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยร่วมกับจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นได้พัฒนาโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มขึ้น 
ภายใต้แนวคิดของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ เทคนิคการ
สัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ และประยุกต์กิจกรรมกลุ่มจากการศึกษาวิจัยการลดพฤติกรรมการ
ติดเกมในวัยรุ่น ซึ่งจะแบ่งการศึกษาเป็น 3 ระยะ ตามแนวคิดของ MET และใช้เทคนิคที่ส าคัญของ 
MET คือ DARES และเทคนิคของ MI คือ OARS ในการจัดกิจกรรมกลุ่มในการศึกษาครั้งนี้ ดังนี้  

ระยะที่ 1 การให้สุขศึกษาและข้อมูลสะท้อนกลับ (Health education & Feedback) มี
วัตถุประสงค์เพ่ือสร้างแรงจูงใจของกลุ่มตัวอย่าง ให้เกิดความต้องการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในระยะ
นี้จะมุ่งเน้นการสร้างแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากข้ันตอนของการไม่สนใจปัญหาและขั้น
ลังเลใจ ให้ไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในขั้นตัดสินใจหยุดหรือขั้นเตรียมการโดยใช้กิจกรรมกลุ่มท่ี
เน้นการให้สุขศึกษาและให้ข้อมูลสะท้อนกลับเกี่ยวกับความหมาย ประเภท และผลกระทบของการติด
สื่อสังคมออนไลน์ เช่น การระดมความคิด การอภิปรายกลุ่ม กรณีตัวอย่าง เป็นต้น ใช้ระยะเวลาใน
การจัดกิจกรรมในระยะนี้ 4 สัปดาห์ เมื่อเสร็จสิ้นการจัดกิจกรรมกลุ่มในระยะที่ 1 จะมีการประเมินผล
การความต้องการของกลุ่มตัวอย่างในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ไปสู่ขั้น
ตัดสินใจหยุดหรือข้ันเตรียมการ ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมกลุ่มดังนี้  
  สัปดาห์ที่ 1 กิจกรรมสร้างความสัมพันธ์ ละลายพฤติกรรม 

สัปดาห์ที่ 2 กิจกรรมรู้จักสื่อสังคมออนไลน์ (Social online)  ใช้การระดมความคิดและ  
การอภิปรายกลุ่ม 
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สัปดาห์ที่ 3 กิจกรรมนักวิเคราะห์ ใช้กรณีตัวอย่างผู้ติดสื่อสังคมออนไลน์จากละคร
เรื่อง “วัยแสบสาแหรกขาด” ร่วมกันอภิปรายลักษณะของผู้ที่ติดสื่อ
สังคมออนไลน์ และผลกระทบจากการติดสื่อสังคมออนไลน์ 

สัปดาห์ที่ 4 กิจกรรมผลกระทบของสื่อสังคมออนไลน์ (Social online) ใช้การระดม
ความคิดและการอภิปรายกลุ่ม 

 ระยะที่  2 การท าให้ ม่ันคงในค า ม่ันค าสัญญา (Commitment Strengthening) มี
วัตถุประสงค์ เพ่ือสร้างแรงจูงใจและหาวิธีการที่จะท าให้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นส าเร็จ  ซึ่งใน
ระยะนี้จะมุ่งเน้นการสร้างแรงจูงใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในขั้นตัดสินใจหยุดหรือขั้นเตรียมการให้
ไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมขั้นลงมือปฏิบัติ เป็นการค้นหาแผนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติด
สื่อสังคมออนไลน์ โดยใช้กิจกรรมกลุ่มที่สะท้อนการค้นหาวิธีการหรือแนวทางในการเปลี่ยนแปลงที่
เหมาะสมส าหรับตนเอง เช่น การอภิปรายกลุ่ม การสร้างสถานการณ์ บทบาทสมมติ และการแสดง
ละคร เป็นต้น ซึ่งเมื่อสิ้นสุดการจัดกิจกรรมกลุ่มในระยะนี้ กลุ่มตัวอย่างจะได้แผนหรือวิธีการในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ที่เหมาะสมส าหรับตนเอง สร้างความเชื่อมั่น และ
วิทยากรประจ ากลุ่มชื่นชม ยืนยันรับรองต่อการให้ค ามั่นสัญญาในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เมื่อ
สิ้นสุดการท ากิจกรรมในระยะนี้ จะมีการประเมินผลการด าเนินการจัดกิจกรรมทั้งหมดของการศึกษา 
โดยมีกิจกรรมดังนี้ 
  สัปดาห์ที่ 5 ความตั้งใจของฉัน ใช้การระดมความคิดอภิปรายกลุ่ม 
  สัปดาห์ที่ 6 ฉัน....ในอนาคต ใช้กิจกรรมวาดภาพ ระดมความคิด  

สัปดาห์ที่ 7 ดาราหน้ากล้อง ใช้การระดมความคิด การสร้างสถานการณ์สมมติ   
บทบาทสมมติ และการแสดงละคร  

  สัปดาห์ที่ 8 Bye my friends’ เน้นการท าให้เกิดความมั่นคงในค ามั่นสัญญา  
 ระยะที่  3 การติดตามต่อเนื่ อง (Follow Through) มีวัตถุประสงค์  เ พ่ือติดตาม
ความก้าวหน้าของกลุ่มตัวอย่าง ทบทวนเป้าหมายและอุปสรรค ตรวจสอบแรงจูงใจ และเสริมสร้าง
แรงจูงใจ ซึ่งในระยะนี้จะมุ่งเน้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากขั้นลงมือปฏิบัติไปสู่ขั้นกระท าต่อเนื่อง 
โดยติดตามกลุ่มตัวอย่างเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์หลังจากจัดกิจกรรมครบ 8 สัปดาห์ เพ่ือพิจารณา
ความคงอยู่ของผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม โดยมีการศึกษาดังนี้ 

สัปดาห์ที่ 9-11 ไม่มีการจัดกิจกรรม กลุ่มตัวอย่างเข้าเรียนและท ากิจกรรมตามปกติ
ของโรงเรียน 

  สัปดาห์ที่ 12    ประเมินผล Sustain effect 
 ในการจัดกิจกรรม กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะได้รับสมุดพกประจ าตัว เพ่ือบันทึกความรู้สึกและ
ประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรมในแต่ละสัปดาห์ พร้อมทั้งการบันทึกงานตามสิ่งที่ไดรับ
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มอบหมายในบางกิจกรรม เพ่ือน ามาใช้ประกอบการปรับปรุง การให้ค าแนะน าเพ่ิมเติม เมื่อสิ้นสุด
การศึกษาในครั้งนี้ 
 
2.8 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 จากการทบทวนวรรณกรรมยังไม่พบการศึกษาที่ใช้ทฤษฎีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ
กับพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ แต่พบการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมด้านสุขภาพอ่ืนๆ ดังนั้นจึง
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวกับการใช้บ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ การใช้เทคนิคการสัมภาษณ์เพ่ือ
เสริมสร้างแรงจูงใจ และวรรณกรรมเกี่ยวกับวิธีการในการลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต เฟสบุ๊ก 
การติดเกม ซึ่งใกล้เคียงกับพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์  
 การศึกษาในต่างประเทศ Wolfling และคณะ ได้ศึกษาผลของโปรแกรม Short-Term 
Treatment for Internet and Computer Game Addiction (STICA) ซึ่งเป็นโปรแกรมท่ีพัฒนาขึ้น
จากวิธีการบ าบัดแบบ CBT ประยุกต์ใช้เทคนิคการสร้างแรงจูงใจเพ่ือลดปัญหาพฤติกรรมที่ผิดปกติใน
กลุ่มผู้ป่วยติดอินเตอร์เน็ท จ านวน 37 ราย โดยมีรูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง แบ่งเป็นการจัดกิจกรรม
กลุ่ม 15 กิจกรรม และกิจกรรมส่วนบุคคลเพ่ือการบ าบัดรักษาอีก 8 กิจกรรม ผลการศึกษาพบว่า 
อาการติดอินเทอร์เน็ต ชั่วโมงการใช้งานออนไลน์ ปัญหาในโรงเรียนหรือที่ท างาน ปัญหาการเงิน 
ปัญหาสุขภาพ ความขัดแย้งในครอบครัวและเพ่ือน ปัญหาสุขภาพจิตลดลง และความคาดหวัง
ประสิทธิภาพแห่งตนเพ่ิมขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (80) Winkler และคณะ ได้ศึกษาการรักษาการ
ติดอินเทอร์เน็ตโดยการวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) จากทั้งหมด 16 การศึกษา จ านวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 670 คน พบว่าวิธีการรักษาทางด้านจิตวิทยาและการรักษาด้วยยาให้ผลการรักษาเกี่ยวกับ
เรื่องการติดอินเทอร์เน็ต ระยะเวลาการใช้งาน ภาวะซึมเศร้าและวิตกกังวล ไม่แตกต่างกัน ซึ่งวิธีการ
รักษาทางด้านจิตวิทยาที่ได้ผลดีได้แก่ การปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral 
Therapy: CBT) การให้ค าปรึกษาหลายระดับ (Multi-Level Counseling: MLC) เช่น การสัมภาษณ์
เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interviewing: MI) แผนการควบคุมตนเองและทักษะการ
ติดต่อสื่อสาร (Self-control strategies &communication skills) การเล่นกีฬา โปรแกรมการให้
ค าปรึกษา (Counseling) โปรแกรมสุขภาพจิตศึกษา (Psycho educational) เป็นต้น(31) Walther 
และคณะ ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม Brief school based Media literacy ในกลุ่มวัยรุ่นอายุ
เฉลี่ย 12 ปี ที่ใช้อินเทอร์เน็ตและเล่นเกมออนไลน์โดยใช้การศึกษาแบบ Cluster randomized 
controlled trial ผลการศึกษาพบว่า ความถี่ในการเล่นเกมหลังให้โปรแกรมในกลุ่มทดลองลดลง 
1.10 วันต่อเดือน (95% CI: -2.06, -0.13) ระยะเวลาการเล่นเกมลดลงประมาณ 16 นาทีต่อวัน (b = 
-0.27, 95% CI: -0.40, -0.14) และพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตลดลง (- 0.06, 95% CI: -0.10,      
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-0.01)(4) การศึกษาของ Du และคณะ ศึกษาผลในระยะยาวของการรักษาวัยรุ่นติดอินเทอร์เน็ตด้วย
วิธีการรักษาแบบ CBT ในนครเซี่ยงไฮ้ ประเทศจีน ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มท่ีได้รับการรักษาแบบ CBT 
มีการจัดการเวลาในการใช้อินเทอร์เน็ตและการควบคุมเวลาได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม (81) การศึกษาของ 
Cushing และคณะ ได้ศึกษาวิเคราะห์อภิมานประสิทธิภาพของเทคนิคการสัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้าง
แรงจูงใจต่อพฤติกรรมสุขภาพในวัยรุ่น ได้แก่ ความร่วมมือในการใช้ยา (Medication adherence) 
การควบคุมอาหาร (Diet) การออกก าลังกาย (Physical activity) เป็นต้น โดยไม่รวมพฤติกรรมการ
ติดสารเสพติดและการสูบบุหรี่ ซึ่งมีการศึกษาที่เป็นไปตามเงื่อนไขทั้งสิ้น 15 การศึกษา พบว่า ผลรวม
ของ effect size พฤติกรรมสุขภาพจากการสัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจเปลี่ยนแปลงไปเล็กน้อย
แต่มีนัยส าคัญทางสถิติ (g=0.16, 95% CI: 0.05, 0.27) ผลการวิเคราะห์ความคงอยู่ของพฤติกรรม
สุขภาพจากเทคนิคการสัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจเมื่อเวลาเปลี่ยนไปยังคงมีผลกระทบต่อเนื่อง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (g=0.18, 95% CI: 0.05, 0.32)(82) Heckman และคณะ ได้ท าการศึกษา
การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบและการวิเคราะห์อภิมาน เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของเทคนิค
การสัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจในกลุ่มผู้สูบบุหรี่ มีการศึกษาที่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้า 31 
การศึกษา จ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 9,485 คน ผลการศึกษาพบว่า อัตราการหยุดสูบบุหรี่ในกลุ่มที่
ใช้การรักษาด้วย MI เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมเป็น 1.45 เท่า (95% CI : 1.14-1.83)(83) นอกจากนี้พบ
การศึกษาที่มีการใช้ Group MI ในการเปลี่ยนพฤติกรรมการติดแอลกอฮอล์ การติดสารเสพติด การ
ติดกัญชา ของกลุ่มวัยรุ่น ซึ่งพบว่าในกลุ่มทดองที่ใช้วิธีการบ าบัดแบบ Group MI กลุ่มตัวอย่างมี
พฤติกรรมการใช้แอลกอฮอล์ กัญชา สารเสพติด ลดลงเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม (36, 38, 40, 84)  
 การศึกษาของประเทศไทยเกี่ยวกับการประยุกต์ใช้การสัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจถูก
น ามาใช้ในการศึกษาทางด้านสุขภาพมากมาย ซึ่งส่วนใหญ่มีรูปแบบการศึกษากึ่งทดลอง เช่น อัจฉรา 
เกตุรัตนกุล และคณะ ได้ศึกษาผลของการประยุกต์ใช้โปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบสร้างแรงจูงใจ
เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Pretreatment for Matrix Program) ของผู้ติดยาเสพติดในโรงพยาบาล
สังกัดกระทรวงสาธารณสุข จังหวัดชลบุรี รูปแบบการศึกษากึ่งทดลอง แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมกลุ่มละ 30 คน ผลการศึกษาพบว่า ผลต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการใช้สารเสพติด
ก่อนและหลังบ าบัดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน (ผลต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
0.7 และ 0.6 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.8 และ 0.6 ตามล าดับ)(85) กิรณา อรุณแสงสด และคณะ ได้
ศึกษากึ่งทดลอง 2 กลุ่ม เพ่ือเปรียบเทียบการรับประทานยาของผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงระหว่าง
กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการสัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจกับกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าความต่าง
ของค่าเฉลี่ยคะแนนก่อน-หลังทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เรื่องความรู้เกี่ยวกับโรค
ความดันโลหิตสูง แรงจูงใจในการรับประทานยาอย่างสม่ าเสมอ ความต่อเนื่องสม่ าเสมอในการ
รับประทานยา และความดันโลหิตมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( p<0.05)(86) 
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นอกจากนี้ วาริศา แย้มศรี และคณะ ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการสัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ
ต่อการลดพฤติกรรมการสูบบุหรี่ในผู้ที่มีปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ พบว่าภายหลังการ

ทดลองและระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีความรู้พิษภัยบุหรี่เพ่ิมมากขึ้น (𝑑̅ทดลอง = 3.1, S.D. = 3.6; 

𝑑̅ควบคุม = 0.3, S.D. = 3.5) มีสัดส่วนของผู้ที่อยู่ในขั้นปฏิบัติการลดการสูบบุหรี่ (pทดลอง = 90 %, pควบคุม = 

33.3 %) จ านวนบุหรี่ที่สูบลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (𝑑̅ทดลอง =  -7.9, S.D. = 4.9; 

𝑑̅ควบคุม = -1.6, S.D. = 5.5)(87) และสุดถนอม ปิตตาทะโน ได้ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาโดยใช้การ
สัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจต่อการควบคุมดัชนีมวลกายของผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 ผล
การศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองท่ีใช้วิธีการสัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายลดลง
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (กลุ่มทดลองค่าเฉลี่ย  BMI = 29.1, S.D. = 4.2 และ
กลุ่มควบคุมค่าเฉลี่ย 36.7, S.D. = 5.9)(88) 
 ส าหรับการศึกษาการลดพฤติกรรมการติดเกม ประกายเพชร สุภะเกษ และคณะ ได้ศึกษาผล
ของการใช้แผนปฏิบัติการเทคนิคเอไอซีต่อการติดเกมคอมพิวเตอร์และพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน
ระดับชั้นประถมศึกษา รูปแบบการศึกษากึ่งทดลอง กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 30 คน ผลการศึกษาพบว่า 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนเฉลี่ยการติดเกมคอมพิวเตอร์  16.4 คะแนน (S.D. = 4.1) 
และ 33.6 คะแนน (S.D. = 2.7) ตามล าดับ และแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (89) กัลยา บุรี 
และ เพ็ญนภา กุลนภาดล ได้ศึกษากึ่งทดลอง เรื่องผลการปรึกษากลุ่มทฤษฎีเผชิญความจริงต่อการ
บริหารเวลาในการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน 
พบว่า การบริหารเวลาการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (33) นอกจากนี้สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต ได้
รายงานผลการศึกษาการติดตามประเมินผลโปรแกรมการจัดกิจกรรมดูแลช่วยเหลือเยาวชนชอบเล่น
เกมในชุมชน รูปแบบการศึกษากึ่งทดลอง ศึกษาในกลุ่มเด็กติดเกม จ านวน 66 รายและผู้ปกครองเด็ก 
64 ราย พบว่า เด็กมีคะแนนการติดเกมหลังเข้าร่วมกิจกรรมลดลงร้อยละ 81.8 (54/66) และมีคะแนน
ภูมิคุ้มกันการติดเกมเพ่ิมขึ้นร้อยละ 87.8 (58/66)(34) และ ธันยวนันฐ์ เลียนอย่างและพัชราภา  อินทพรต ได้
ศึกษาผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองต่อพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย รูปแบบการศึกษากึ่งทดลอง โดยใช้กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนที่ติดเกม 18 คน ระยะเวลา
การศึกษา 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองคะแนนพฤติกรรมการติดเกมของกลุ่ม
ตัวอย่างลดลง 18.2 คะแนน (ก่อนทดลอง ค่าเฉลี่ย = 44.3 หลังทดลอง ค่าเฉลี่ย = 26.1 คะแนน)(35) 
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ตารางท่ี  1 สรุปการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ผู้แต่ง (ป)ี 
รูปแบบการ

วิจัย 
กลุ่มตัวอย่าง สิ่งทดลอง ผลการศึกษา 

Cushing et al. 
(2014) 

Meta analysis วัยรุ่น MI ความร่วมมือในการใช้ยา การควบคุม
อาหาร การออกก าลังกาย พฤติกรรม
สุขภาพเปลี่ยนแปลงไปหลังทดลองและใน
ระยะติดตามผล 

Brown et al. 
(2015)  

RCT วัยรุ่นติดสารเสพ
ติดและมีปัญหา
สุขภาพจิต อายุ 
13-17 ปี 

MI group ระยะเวลาการกลับมาใช้สารเสพติด
อีกครั้งเมื่อออกจากโรงพยาบาลนาน
กว่ากลุ่มควบคุม อาการด้าน
สุขภาพจิตลดลง 

Wolfling et al. 
(2014) 

Quasi 
experimental 

ชายอายุ  
18-47 ปี 

ติดอินเทอร์เน็ต 
และติดเกม 

Short-Term 
Treatment 
(STICA), 
CBT+MET 

อาการติดอินเทอร์เน็ต ชั่วโมงการใช้
งานออนไลน์ ปัญหาในโรงเรียนหรือท่ี
ท างาน ปัญหาการเงิน ปัญหาสุขภาพ 
ความขัดแย้งในครอบครัวและเพื่อน 
ปัญหาสุขภาพจิตลดลง ความคาดหวัง
ประสิทธิภาพแห่งตนเพิ่มขึ้น 

Walther et al. 
(2014) 

Cluster 
randomized 
trial 

วัยรุ่นอายุเฉลี่ย 
12 ปี ใช้

อินเทอร์เน็ตและ
เกมออนไลน์ 

Brief school 
based Media 
literacy 

พฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ต ความถี่
ในการเล่นเกม ระยะเวลาการเล่นเกม
ออนไลน์ และพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตลดลง 

Winkler et al. 
(2013) 

Meta analysis ผู้ท่ีติด
อินเทอร์เน็ตอายุ 

14 – 45 ปี 

วิ ธี ก า ร รั ก ษ า
ด้ านจิ ต วิ ทย า
และการรักษา
ด้วยยา 

วิธีการรักษาทางด้านจิตวิทยาและการ
รักษาด้วยยาให้ผลการรักษาเกี่ยวกับ
เรื่องการติดอินเทอร์เน็ต ระยะเวลา
การใช้งาน ภาวะซึมเศร้าและวิตก
กังวล ไม่แตกต่างกัน 

Du et al. 
(2010)  

RCT วัยรุ่นอายุ  
12-17 ปีท่ีติด
อินเทอร์เน็ต 

Multimodal 
school based-

group CBT 

กลุ่มท่ีได้รับการรักษาแบบ CBT มีการ
จัดการเวลาในการใช้อินเทอร์เน็ตและ
การควบคุมเวลาได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม 

Heckman et al. 
(2010) 

Meta analysis ชายและหญิงท้ัง
วัยรุ่น และบุคคล
ท่ัวไปท่ีสูบบุหรี่ 

MI อัตราการหยุดสูบบุหรี่ในกลุ่มท่ีรักษา
ด้วย MI เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมเป็น 
1.45 เท่า 

Twohig and 
Crosby (2010) 

กึ่งทดลอง ผู้ท่ีมีปัญหาการใช้
อินเทอร์เน็ต 

วิธีการยอมรับ
และการให้

สัญญา 

ภายหลังการรักษากลุ่มตัวอย่างลด
เวลาการใช้อินเทอร์เน็ตลงร้อยละ 85 
เมื่อเทียบกับก่อนทดลอง 
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ตารางท่ี 1 สรุปการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง (ต่อ)  

ผู้แต่ง (ป)ี 
รูปแบบ
การวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง สิ่งทดลอง ผลการศึกษา 

Kushnir  et al. 
(2016) 

การศึกษา
ไปข้างหน้า 

ผู้ท่ีติดการพนัน ทฤษฎีการตัดสินใจ
ด้วยตนเอง 

ผู้ท่ีมีแรงจูงใจก าหนดตนเองสูงมี
แนวโน้มในการเลิกเล่นการพนัน
ภายใน 30 วันมากเป็น 1.5 เท่า
เมื่อเทียบกับผู้ท่ีมีแรงจูงใจภายใน
ตนเองน้อย 

King and  
Delfabbro (2016)  

การทบทวน
วรรณกรรม
อย่างเป็น

ระบบ 

ผู้ท่ีติดอินเทอร์เน็ต การรักษาทางด้าน
จิตวิทยาและการ

รักษาด้วยยา 

ระยะเวลาในการประเมินผลการรกัษา
การติดเกมออนไลน์หลังการรกัษายัง
มีข้อจ ากัดในการประเมินพฤติกรรม 
และระยะเวลาติดตามผลพฤติกรรม
การกลับมาติดเกมซ้ ายังไม่เพียงพอ 

สุดถนอม ปิตตาทะโน 
(2556) 

กึ่งทดลอง ผู้ป่วยเบาหวานชนิด
ท่ี 2  

MI กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย
ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม  

วาริศา แย้มศรี 
(2556) 

กึ่งทดลอง ผู้สูบบุหรี่ท่ีเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคหลอด

เลือดหัวใจ 

MI, วิธีปกติ กลุ่มทดลองมีความรู้พิษภัยบุหรี่
เพิ่มมากขึ้น สัดส่วนของผู้ท่ีอยู่ในขั้น
ปฏิบัติการลดการสูบบุหรี่ จ านวน
บุหรี่ที่สูบลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 

กิรณา อรุณแสงสด 
และคณะ (2557) 

กึ่งทดลอง ผู้ป่วยความดัน
โลหิตสูง 

MI ค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้  แรงจูงใจ
และความต่อเนื่องสม่ าเสมอในการ
รับประทานยา และความดันโลหิต
แตกต่างกัน 

อัจฉรา เกตุรัตนกุล 
และคณะ (2558) 

กึ่งทดลอง ผู้ติดสารเสพติด MI พฤติกรรมการใช้สารเสพติดก่อน
และหลังบ าบัดระหว่างกลุ่มไม่
แตกต่างกัน 

สถาบันสุขภาพจิต
เด็กและวัยรุ่นราช
นครินทร์ (2553) 

กึ่งทดลอง เยาวชนติดเกม ค่ายกิจกรรม คะแนนการติดเกมหลังร่วม
กิจกรรมลดลง และมีคะแนน
ภูมิคุ้มกันการติดเกมเพิ่มขึ้น 

ประกายเพชร สุภะ
เกษ และคณะ
(2556) 

กึ่งทดลอง นักเรียนชั้นประถม 
ติดเกมออนไลน ์

AIC คะแนนเฉลี่ยการติดเกม
คอมพิวเตอร์ ระหว่างกลุ่ม
แตกตา่งกัน 
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ตารางท่ี 1 สรุปการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง (ต่อ)  

ผู้แต่ง (ป)ี 
รูปแบบ
การวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง สิ่งทดลอง ผลการศึกษา 

กัลยา บุรี และ เพญ็
นภา กุลนภาดล 
(2556) 

กึ่งทดลอง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ใช้ส่ือสังคมออนไลน์ 

การปรึกษากลุ่ม
ทฤษฎีเผชิญ
ความจริง 

การบริหารเวลาการใช้เครือขา่ย
สังคมออนไลน์ของกลุ่มทดลอง
แตกตา่งจากกลุ่มควบคุม 

ธันยวนันฐ์ เลียน
อย่างและพัชราภา   
อินทพรต (2558) 

กึ่งทดลอง นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย
ติดเกมออนไลน ์

โปรแกรมควบคุม
ตนเอง 

หลังการทดลองคะแนนพฤติกรรม
การติดเกมของกลุ่มตัวอย่างลดลง 

 

 จากการทบทวนกรรมการศึกษาพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ ในต่างประเทศพบ
การศึกษาเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ค่อนข้างน้อย ส่วนใหญ่จะเป็นการติด
อินเทอร์เน็ตหรือติดเกมออนไลน์ และยังไม่พบการศึกษาที่ใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจใน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดังกล่าว แต่พบการศึกษาที่ใช้ทฤษฎีและการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ
ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านสุขภาพ เช่น การสูบบุหรี่ ติดการพนัน แอลกอฮอล์ สารเสพติด 
การควบคุมอาหาร หรือออกก าลังกาย เป็นต้น ซึ่งวิธีการบ าบัดแบบ MET มีประสิทธิภาพในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างได้ ส าหรับในประเทศไทย การวิจัยที่มีการใช้วิธีการบ าบัด
แบบ MET ถูกน าไปใช้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในผู้ป่วยเบาหวาน ผู้ป่วยความดันโลหิตสูง ผู้ติด
สารเสพติดหรือ ผู้สูบบุหรี่ การวิจัยเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์พบน้อยมาก 
และใช้วิธีการอ่ืนในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ส่วนใหญ่รูปแบบการศึกษาจะเป็นการศึกษากึ่งทดลอง
ที่ขนาดตัวอย่างไม่มากนัก ดังนั้นในการศึกษานี้จึงสนใจวิจัยและพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้
วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ ในกลุ่ม
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยประยุกต์กิจกรรมบางส่วนจากคู่มือกิจกรรมเสริมทักษะเยาวชน
ชอบเล่นเกมส าหรับผู้ปฏิบัติงานสุขภาพจิตวัยรุ่นในชุมชน (90) และกิจกรรมอ่ืนๆ โดยใช้รูปแบบ
การศึกษาเชิงทดลองแบบสุ่มชนิดกลุ่มและมีกลุ่มควบคุม เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม
การติดสื่อสังคมออนไลน์ ระยะเวลาในการใช้งาน พฤติกรรมของเด็ก ด้านอารมณ์ พฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง/
สมาธิสั้น พฤติกรรมเกเร/ความประพฤติ พฤติกรรมด้านสัมพันธภาพกับเพ่ือน พฤติกรรมสัมพันธภาพ
ทางสังคม การเห็นคุณค่าในตนเอง และภาวะซึมเศร้า 
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บทที่ 3  

ระเบียบวิธีการวิจัย 

 การศึกษาครั้ งนี้ เป็นการศึกษาเชิงทดลองแบบสุ่มชนิดกลุ่มมีกลุ่มควบคุม ( Cluster 
randomized controlled trial) โดยกลุ่มทดลองจะได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัด
เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ (Group-Activities based Motivational Enhancement Therapy: GA-
MET) เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมซึ่งได้รับกิจกรรมแนะแนวปกติของโรงเรียนและไม่ได้รับโปรแกรม
กิจกรรมกลุ่ม ด าเนินการศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ่ง ในจังหวัดอุบลราชธานี มีระเบียบวิธี
วิจัย ดังนี้ 
 
3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

- ประชากรเป้าหมาย (Target population) คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นชั้นปี 1-2 
ที่ใช้สื่อสังคมออนไลน์ 

 - ประชากรตัวอย่าง (Sample population) คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นชั้นปีที่  
1-2 ที่ใช้สื่อสังคมออนไลน์ ในโรงเรียนมัธยมศึกษาเขตเทศบาลแห่งหนึ่ง จังหวัดอุบลราชธานี 

- กลุ่มตัวอย่าง (Sample) คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นชั้นปีที่ 1-2 ที่ใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ ก าลังศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษาเขตเทศบาลแห่งหนึ่ง จังหวัดอุบลราชธานี โดยมีเกณฑ์
การคัดเลือกดังนี้ 
 เกณฑ์ในการคัดเลือกเข้าศึกษา (Inclusion criteria) 
 1. มีระยะเวลาเข้าเรียนในโรงเรียนอย่างน้อย 1 ภาคการศึกษาข้ึนไป  
 2. ไม่เคยเข้ารับการรักษาการติดอินเทอร์ เน็ ต ติดเกม หรือสื่อสังคมออนไลน์ ใน

สถานพยาบาล 
 3. มีคะแนนการคัดกรองภาวะซึมเศร้าไม่เกิน 22 คะแนน 

4. ผู้ปกครองและนักเรียนยินดีเข้าร่วมการศึกษาโดยความสมัครใจ 
  เกณฑ์ในการตัดออกจากการศึกษา (Exclusion criteria) 

- อาสาสมัครมีปัญหาด้านสุขภาพ เช่น เข้ารับการรักษาในสถานพยาบาล หรือปัญหา
ด้านสุขภาพจิต ได้แก่ โรคสมาธิสั้น (Attention Deficit Hyperactivity Disorder: ADHD) หรือ
ภาวะการเรียนบกพร่อง (Learning Disorder: LD) ปัญญาอ่อน (Mental Retardation: MR) หรือ
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ภาวะซึมเศร้า หรือปัญหาด้านสุขภาพอ่ืนๆ ที่ส่งผลให้ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรม และไม่สามารถตอบ
แบบสอบถามได ้

- ขนาดตัวอย่าง (Sample size) ค านวณจากสูตรการค านวณขนาดตัวอย่างส าหรับงานวิจัย
แบบ Cluster randomized controlled trial กรณีผลลัพธ์เป็น continuous outcome(91) 
ดังต่อไปนี้ 

 𝑛 = 2𝜎2 [
(𝑍𝛼

2
+𝑍𝛽)

2

[1+(𝑚−1)𝜌]

𝑑2 ] 

  𝑑     =  𝜇𝑡𝑟𝑡  −  𝜇𝑐𝑜𝑛 
𝜇𝑡𝑟𝑡   = ค่าเฉลี่ยคะแนนการติดอินเทอร์เน็ตในกลุ่มทดลอง 

     𝜎2   =
(𝑛1−1)𝜎1

2+(𝑛2−1)𝜎2
2

𝑛1+𝑛2−2
 

𝜎1
2    = ความแปรปรวนของคะแนนการติดอินเทอร์เน็ตในกลุ่มทดลอง 

𝜇𝑐𝑜𝑛 = ค่าเฉลี่ยคะแนนการติดอินเทอร์เน็ตในกลุ่มควบคุม 
𝜎2

2    = ความแปรปรวนของคะแนนการติดอินเทอร์เน็ตในกลุ่มควบคุม 
m     = จ านวนประชากรเฉลี่ยแต่ละ Cluster ประมาณ 30 คน 

  Zα/2   = ค่าสัมประสิทธิ์ใต้โค้งปกติมาตรฐานที่ระดับความเชื่อม่ัน 95%, = 1.96 

  Z     = ค่าสัมประสิทธิ์ใต้โค้งปกติมาตรฐานที่อ านาจการทดสอบ 90% = 1.28 

        = สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ภายในกลุ่ม (Intra-Cluster Correlation 
coefficients; ICC) ก าหนดเท่ากับ 0.05(92, 93) 

 ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้ค านวณขนาดตัวอย่างโดยก าหนดค่าความแตกต่างที่เปลี่ยนแปลงไป โดยใช้

ค่ า  𝜇
𝑡𝑟𝑡

= 8.6 𝜎1
2 = 13.76 n1 = 26 𝜇

𝑐𝑜𝑛
 = 11.6 𝜎2

2 = 17.72 n2 = 26 จากการศึ กษ าของ 
Wolfling และคณะ(80) ได้ตัวอย่างกลุ่มละ 90 คน เพ่ือป้องกัน drop out หรือ loss to follow up 
จึงเพ่ิมขนาดตัวอย่างอีกร้อยละ 10 ต่อกลุ่ม ดังนั้นในการศึกษานี้จะใช้ขนาดตัวอย่างของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมอย่างน้อยกลุ่มละ 100 คนซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ จะใช้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 4 
ห้องเรียนรวม 8 ห้องเรียน มีจ านวนกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 120 คน ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้จะมีกลุ่ม
ตัวอย่างรวมทั้งสิ้น 240 คน 
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- วิธีการสุ่ม (Randomization) 
กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ คือนักเรียนในชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1 และ 2 แต่ละชั้นเรียน

มี 8 ห้องเรียน สุ่มเลือกห้องเรียนแต่ละชั้นด้วยวิธีสุ่มแบบ Simple randomization เข้ากลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 2 ห้องเรียนต่อระดับชั้น 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 - กลุ่มทดลอง คือ นักเรียนในชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และ 2 ระดับชั้นเรียนละ 2 ห้องเรียน รวม
4 ห้องเรียน โดยจะได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์และติดตามผลหลังสิ้นสุด
การท ากิจกรรมในสัปดาห์ที่ 12  
 - กลุ่มควบคุม คือ นักเรียนในชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และ 2 ระดับชั้นเรียนละ 2 ห้องเรียน รวม 
4 ห้องเรียน โดยไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม แต่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมการแนะแนวตามปกติของ
โรงเรียน และมีการวัดประเมินผลที่ 8 สัปดาห์ และติดตามผลในสัปดาห์ที่ 12  
 
3.2 สถานที่ศึกษา  

โรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตเทศบาลแห่งหนึ่ง จังหวัดอุบลราชธานี 
 
3.3 ตัวแปรและเครื่องมือที่ใช้ในการวัดตัวแปรที่ศึกษา 

 3.3.1 ตัวแปรที่ศึกษา  
  - ผลลัพธ์หลัก คือ พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์  
  - ผลลัพธ์รอง ได้แก่  

 - ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์วันจันทร์ถึงศุกร์ และวันเสาร์อาทิตย์
หรือวันหยุด (ชั่วโมง/วัน) 

ชั้น ม.1 ชั้น ม.2 

1/1 1/2 1/8 2/8 2/2 2/1 

1/1 

1/4 

ทดลอง ทดลอง ควบคุม ควบคุม 

1/3

4 1/5 

2/2 

2/4 

2/1 

2/6 

… … 
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 - พฤติกรรมเด็ก 5 ด้าน ได้แก่ 1) พฤติกรรมด้านอารมณ์ 2) พฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง/
สมาธิสั้น 3) พฤติกรรมเกเร/ความประพฤติ 4) พฤติกรรมด้านความสัมพันธ์กับ
เพ่ือน และ 5) พฤติกรรมด้านสัมพันธภาพทางสังคม 

 - การเห็นคุณค่าในตนเอง  
 - ภาวะซึมเศร้า 

   - ตัวแปรอ่ืนๆ ที่มีผลต่อผลลัพธ์หลักและผลลัพธ์รอง ได้แก่ อุปกรณ์ที่ใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ เครือข่ายที่ใช้ในครอบครัว กิจกรรมยามว่าง รูปแบบการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในครอบครัว 
ความสัมพันธ์ในครอบครัวและเพ่ือน การใช้สังคมออนไลน์ในการเรียน 
 
 3.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวัดตัวแปรที่ศึกษา  
  - แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล โดยผู้วิจัยสร้างจากการทบทวนวรรณกรรม เป็น
แบบสอบถามประเภทตอบด้วยตนเอง ประกอบด้วยข้อมูลทั้งหมด 3 ส่วน ได้แก่ 
  ส่วนที่ 1 ปัจจัยส่วนบุคคล ประกอบด้วยข้อค าถามปลายปิด 16 ข้อค าถาม ได้แก่ อายุ เพศ 
ระดับการศึกษา เกรดเฉลี่ย รูปแบบการเรียน จ านวนพ่ีน้อง สถานภาพครอบครัว ความพอเพียงของ
รายได้และรายจ่ายต่อเดือน การพักอาศัย การอบรมเลี้ยงดู ความสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว 
กิจกรรมยามว่าง โรคประจ าตัว โรคด้านจิตเวช  
  ส่วนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ประกอบด้วยข้อค าถามปลายปิด
และปลายเปิดจ านวนทั้งสิ้น 10 ข้อค าถาม ได้แก่ สถานการณ์ใช้สื่อสังคมออนไลน์ในปัจจุบัน สื่อสังคม
ออนไลน์ที่ใช้งาน ระยะเวลาการใช้สื่อสังคมออนไลน์ทั้งในวันปกติและวันหยุด เครือข่ายที่ใช้งานสื่อ
สังคมออนไลน์ การใช้สื่อสังคมออนไลน์กับผู้ปกครอง  
  ส่วนที่ 3 แบบสอบถามวัตถุประสงค์ของการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ประกอบด้วยค าถามปลาย
ปิด 21 ข้อ แต่ละข้อจะมีตัวเลือกค าตอบ 5 ระดับคือ ไม่เลย แทบจะไม่ใช้ ใช้บ้าง ใช้บ่อยๆ และใช้บ่อย
มาก เพ่ือสอบถามความถี่ของการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ภายใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา 
  - พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ ใช้แบบทดสอบการติดสื่อสังคมออนไลน์ (SMAT) วัด
พฤติกรรมในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา ส าหรับบุคคลที่มีอายุ 12 ปีขึ้นไป เป็นแบบสอบถามประเภทตอบ
ด้วยตนเอง ซึ่งพัฒนาขึ้นโดยชาญวิทย์ พรนภดล จ านวน 16 ข้อค าถาม มีตัวเลือกค าตอบ 4 ตัวเลือก 
คือ ไม่ใช่เลย ไม่น่าใช่ น่าจะใช่ และใช่เลย โดยมีคะแนนข้อละ 0 1 2 และ 3 คะแนน ตามล าดับ 
คะแนนรวมแบ่งเป็น 3 กลุ่มได้แก่ กลุ่มไม่ติดได้คะแนน 0-19 คะแนน กลุ่มคลั่งไคล้ได้คะแนน 20-29 
และกลุ่มติดสื่อสังคมออนไลน์ได้คะแนน 30 คะแนนขึ้น 
 - พฤติกรรมเด็ก ใช้แบบประเมินของส านักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข  พัฒนาจาก The  Strengths  and  Difficulties  Questionnaire (SDQ) เป็นเครื่องมือ
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ที่ผ่านการวิจัยแล้วว่ามีประสิทธิภาพในการคัดกรองปัญหาเด็กได้ดี  สามารถช่วยเหลือครูในการคัด
กรองปัญหา และให้การช่วยเหลือเบื้องต้นแก่เด็กในโรงเรียน  แบบประเมิน SDQ นี้  เหมาะที่จะใช้กับ
เด็กอายุระหว่าง 4 - 16 ปี จ านวน 25 ข้อ  ซึ่งมีลักษณะของพฤติกรรมทั้งด้านบวก 20 ข้อได้แก่ ข้อที่ 
1-6 8-10 12-13 15-20 และ 22-24 ข้อค าถามด้านลบ ได้แก่  ข้อที่  7 11 14 21 และ 25 โดย
แบ่งกลุ่มพฤติกรรมได้ 5 ด้าน แต่ละด้านมีข้อค าถาม 5 ข้อ ได้แก่ 1) พฤติกรรมด้านอารมณ์ 2) 
พฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง/สมาธิสั้น 3) พฤติกรรมเกเร/ความประพฤติ 4) พฤติกรรมด้านความสัมพันธ์กับ
เพ่ือน และ 5) พฤติกรรมด้านสัมพันธภาพทางสังคม โดยจะมีผู้ประเมินได้แก่ ครูและนักเรียน แต่ละ
ข้อค าถามจะมีตัวเลือกค าตอบ 3 ตัวเลือก คือ ไม่จริง อาจจะจริง และจริง ข้อค าถามเชิงบวกให้ค่า
คะแนน 0, 1 และ 2 ตามล าดับ ส าหรับข้อค าถามเชิงลบให้ค่าคะแนน 2 1 และ 0 ตามล าดับ(42) การ
วิเคราะห์ค่าความเชื่อถือได้ระหว่างผู้วัดผลลัพธ์ ( Inter-rater reliability) โดยใช้สถิติ Intraclass 
Correlation Coefficient (ICC) เนื่องจากการประเมินพฤติกรรมเด็ก จะถูกประเมินด้วยครูประจ าชั้น
ของนักเรียนแต่ห้อง ดังนั้นครูทุกคนจะได้รับการอบรมท าความเข้าใจวิธีการใช้แบบประเมิน SDQ  
โดยผู้ช่วยวิจัยซึ่งเป็นนักจิตวิทยาคลินิก ครูประจ าชั้นจะฝึกซ้อมการใช้แบบประเมิน จากนั้นจะให้ครู
ทุกคนประเมินเด็กนักเรียนจ านวน 3 คนที่คัดเลือกมาจากกลุ่มตัวอย่างเบื้องต้นเพ่ือหาความเชื่อถือได้
ระหว่างผู้วัดผลลัพธ์ 
 - การเห็นคุณค่าในตนเอง ประเมินด้วยตนเองโดยแบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองของ 
โรเซนเบิร์ก ฉบับภาษาไทย ประกอบด้วยข้อค าถาม 10 ข้อ ข้อค าถามเชิงบวก 5 ข้อ ได้แก่ข้อ 1 3 4 
7 และ 10 ข้อค าถามเชิงลบ 5 ข้อ ได้แก่ ข้อ 2 5 6 8 และ 9 แต่ละข้อมีตัวเลือกค าตอบ 4 ตัวเลือก 
คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ข้อค าถามเชิงบวกให้ค่าคะแนน 4 3 2 
และ 1 ตามล าดับ ส าหรับข้อค าถามเชิงลบให้ค่าคะแนน 1 2 3 และ 4 ตามล าดับ การแปลความหมาย
คะแนนแบ่งเป็น 3 ระดับคือ คะแนน 31-40 คะแนน เห็นคุณค่าในตนเองระดับสูง คะแนน 21-30 
คะแนน ระดับปานกลาง และคะแนน 10-20 คะแนน ระดับต่ า(43) 
 - ภาวะซึมเศร้ า ประเมินด้วยตนเองโดยแบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า (Center for 
Epidemiologic Studies-Depression Scale: CES-D) ฉบับภาษาไทย ซึ่งเป็นเครื่องมือวัดอาการ
ซึมเศร้าประเภทประเมินด้วยตนเอง (Self-report) เหมาะส าหรับกลุ่มวัยรุ่น มีข้อค าถามท้ังสิ้น 20 ข้อ
ค าถาม ข้อค าถามเชิงบวก 4 ข้อ ได้แก่ ข้อ 4 8 12 และ 16 ข้อ ค าถามเชิงลบ 16 ข้อ ได้แก่ข้อ 1-3 
5-7 9-11 13-15 และ 17-20 แต่ละข้อค าถามมีตัวเลือกค าตอบ 4 ตัวเลือกคือ ไม่เลย บางครั้ง บ่อยๆ 
และตลอดเวลา ข้อค าถามเชิงบวกให้ค่าคะแนน 0 1 2 และ 3 ตามล าดับ ส าหรับข้อค าถามเชิงลบให้
ค่าคะแนน 3 2 1 และ 0 ตามล าดับ การแปลความหมาย คะแนนรวมสูงกว่า 22 คะแนนถือว่าอยู่ใน
ข่ายภาวะซึมเศร้า ซึ่งแบบประเมินนี้มีค่าความเที่ยงครอนบาคแอลฟา เท่ากับ 0.86 ค่าความไวร้อยละ 
72 ค่าความจ าเพาะร้อยละ 85 และค่าความแม่นย าร้อยละ 82(44) 
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3.4 การพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มและการตรวจสอบคุณภาพ 

 การพัฒนาโปรแกรมผู้วิจัยและจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นได้ร่วมกันพัฒนาโปรแกรมข้ึนจาก
การทบทวนวรรณกรรมภายใต้แนวคิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การใช้เทคนิคการสัมภาษณ์และ
การบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ (MI/MET) และกระบวนการกลุ่ม (Group process) และประยุกต์
กิจกรรมกลุ่มจากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการลดพฤติกรรมการติดเกมในวัยรุ่น จนเกิดเป็นโปรแกรม
กิจกรรมกลุ่มเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ (Group-MET) 

 การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือ
เสริมสร้างแรงจูงใจก่อนน ามาใช้ในการศึกษาจะมีการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content 
validity) และความตรงตามโครงสร้าง (Construct validity)  โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ได้แก่ 
จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น 2 ท่าน ผู้ เชี่ยวชาญด้านการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ 1 ท่าน               
นักกิจกรรมบ าบัด/นักจิตวิทยา 2 ท่าน ตรวจสอบเนื้อหาความครอบคลุม ภาษาที่ใช้ ความตรงตาม
วัตถุประสงค์ ความเหมาะสมของกิจกรรม รูปแบบกิจกรรม การเรียงล าดับกิจกรรม ระยะเวลาการจัด
กิจกรรม ความยากง่ายของกิจกรรม ตลอดจนให้ข้อเสนอแนะในการจัดกิจกรรม ทดสอบความ
สอดคล้องของเนื้อหากิจกรรมและวัตถุประสงค์ โดยใช้ ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามและ
วัตถุประสงค์ (Item-Objective Congruence Index : IOC) ค่าดัชนีความสอดคล้องที่ยอมรับได้ต้อง
มีค่าตั้งแต ่0.50 ขึ้นไปทุกกิจกรรม โดยผู้เชี่ยวชาญจะต้องประเมินด้วยคะแนน 3 ระดับ คือ 

+1 = สอดคล้องหรือแน่ใจว่ากิจกรรมนั้นวัดจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมที่ระบุไว้จริง 
0 = ไม่แน่ใจว่ากิจกรรมนั้นวัดจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมที่ระบุไว้ 

-1 = ไม่สอดคล้องหรือแน่ใจว่ากิจกรรมนั้นไม่ได้วัดจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมที่ระบุไว้ 
 ผลการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมจากผู้เชี่ยวชาญทั้ง 5 ท่าน พบว่า แต่ละกิจกรรมมีค่า
ดัชนีความสอดคล้อง IOC อยู่ระหว่าง 0.54-0.74 (รายละเอียดดังภาคผนวก ค) 

 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ  

 น าโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มไปทดลองใช้ในโรงเรียนที่มีลักษณะคล้ายโรงเรียนที่จะด าเนิน
การศึกษา จังหวัดอุบลราชธานี โดยพิจารณาความเหมาะสมของรูปแบบกิจกรรม เนื้อหา ความสนใจ
ของกลุ่มตัวอย่าง การเรียงล าดับกิจกรรม แล้วน าผลการทดลองใช้โปรแกรม มาปรับปรุงแก้ไขเพ่ือให้มี
ความเหมาะสมยิ่งขึ้น 

 โปรแกรมนี้จัดกิจกรรมต่อเนื่องกันจ านวน 8 ครั้ง ใช้เวลาครั้งละประมาณ 45 - 50 นาที
ภายในชั่วโมงของการเรียนรายวิชา Homeroom ของนักเรียนแต่ละห้องเรียนในแต่ละสัปดาห์ การจัด
กิจกรรมจะเป็นการจัดกิจกรรมกลุ่ม ซึ่งจะแบ่งอาสาสมัครเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละประมาณ 10 คน โดย
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มีวิทยากรและผู้ช่วยวิทยากรเป็นผู้จัดกิจกรรม ครูประจ าชั้นจะเป็นผู้สังเกตการณ์ในการท ากิจกรรม
แต่ละครั้ง รายละเอียดแต่ละกิจกรรมมีดังนี้  

 สัปดาห์ที่ 1 กิจกรรมสร้างความสัมพันธ์ละลายพฤติกรรม เพ่ือท าความรู้จักสร้าง
ความสัมพันธ์และละลายพฤติกรรม ระหว่างทีมวิทยากรและอาสาสมัคร พร้อมทั้งการชี้แจง
รายละเอียด กฎ กติกา ในการเข้าร่วมกิจกรรม และส่งแบบสอบถามคืน และนัดหมายการท ากิจกรรม
ครั้งต่อไป 

 สัปดาห์ที่ 2 กิจกรรมรู้จักสื่อสังคมออนไลน์ (Social online) เพ่ือให้ทราบสถานะ
ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องสื่อสังคมออนไลน์ของอาสาสมัคร และเพ่ิมเติมความรู้ความเข้าใจที่
ถูกต้องเกี่ยวกับสื่อสังคมออนไลน์ โดยวิทยากรชี้แจงรายละเอียดการท ากิจกรรม แบ่งกลุ่มอาสาสมัคร
เป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ 8-10 คน เพ่ือร่วมกิจกรรมให้สุขศึกษาเกี่ยวกับสื่อสังคมออนไลน์ โดยวิทยากร
ประจ ากลุ่มใช้ค าถามเป็นตัวกระตุ้นให้อาสาสมัครร่วมกันตอบค าถามลงในกระดาษ เช่น Social คือ
อะไรในความคิดของนักเรียน Online คืออะไร Social+online คืออะไร ประเภทของSocial media 
ที่รู้จักได้แก่อะไรบ้าง สื่อออนไลน์ที่นักเรียนนิยมใช้มากที่สุดคืออะไรให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนสรุป และ
วิทยากรเป็นผู้สรุปกิจกรรมและให้ข้อมูลที่ถูกต้องและนัดหมายการท ากิจกรรมครั้งต่อไป  

 สัปดาห์ที่ 3 กิจกรรมนักวิเคราะห์ เพ่ือให้อาสาสมัครได้ประเมินผลกระทบของการ
ติดสื่อสังคมออนไลน์ด้วยตนเอง เป็นการสร้างความตระหนักให้กับกลุ่มอาสาสมัคร โดยวิทยากรจะ
เปิดคลิปละครโทรทัศน์ จากละครเรื่อง “วัยแสบสาแหรกขาด” ให้อาสาสมัครแต่ละกลุ่มได้ร่วมกัน
วิเคราะห์ ลักษณะของพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์และผลกระทบของการติดสื่อสังคมออนไลน์ 
พร้อมทั้งน าเสนอกลุ่มละไม่เกิน 10 นาที ซึ่งวิทยากรจะเป็นผู้สรุป และให้ความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับ
ลักษณะของพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ และผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการใช้สื่อสังคมออนไลน์ 

 สัปดาห์ที่ 4 กิจกรรมผลกระทบของสื่อสังคมออนไลน์ (Social online) เพ่ือให้
อาสาสมัครทราบถึงประโยชน์และโทษของการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ข้อดีและข้อเสียของการลด
พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ด้วยการวิเคราะห์พฤติกรรมของตนเอง โดยวิทยากรแบ่งกลุ่ม
อาสาสมัครเป็นกลุ่มย่อย ให้กลุ่มอาสาสมัครร่วมกันวิเคราะห์ อภิปรายผล และตอบค าถามลงใน
กระดาษของกลุ่ม โดยมีค าถาม ดังนี้ ประโยชน์ของการใช้สื่อสังคมออนไลน์มีอะไรบ้าง โทษของการใช้
สื่อสังคมออนไลน์มากเกินไปมีอะไรบ้าง ข้อดีของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ 
ข้อเสียของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ให้นักเรียนส่งตัวแทนสรุป และวิทยากร
เป็นผู้สรุปกิจกรรมและให้ข้อมูลที่ถูกต้อง เมื่อท ากิจกรรมเสร็จ จะมีการประเมินผลกระบวนการการ
จัดกิจกรรมที่ผ่านมาตลอด 4 สัปดาห์ และประเมินผลความต้องการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อ
สังคมออนไลน์ และนัดหมายการท ากิจกรรมครั้งต่อไป 
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 สัปดาห์ที่ 5 กิจกรรมความตั้งใจของฉัน เป็นกิจกรรมที่กระตุ้นให้อาสาสมัคร
สะท้อนพฤติกรรมในอดีตของตนเอง เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรมค้นหาวิธีการที่เหมาะสมที่สุดของตนเอง
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ เพ่ือสร้างแรงจูงใจที่จะลดพฤติกรรมโดยใช้
เพ่ือนช่วยเพื่อนในการท ากิจกรรม จะใช้วิธีการตั้งค าถามเพ่ือให้อาสาสมัครได้ตอบ ดังนี้ เคยหยุดใช้สื่อ
สังคมออนไลน์หรือไม่หยุดวันไหนหรือเวลาไหน หยุดใช้สื่อสังคมออนไลน์แล้วท าอะไร คิดว่ากิจกรรม
ไหนหรือวิธีการไหนที่เหมาะสมกับตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์มาก
ที่สุด จากนั้นให้วิทยากรสรุปกิจกรรมและให้อาสาสมัครได้ก าหนดความตั้งใจของตนเอง โดย
ตั้งเป้าหมายในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ พร้อมทั้งจับคู่กับเพ่ือนในกลุ่ม เพ่ือ
ช่วยเตือนกันในเรื่องการใช้สื่อสังคมออนไลน์ วิทยากรสรุปผลของกิจกรรม และนัดหมายการจัด
กิจกรรมครั้งต่อไป 

 สัปดาห์ที่ 6 กิจกรรม ฉัน.....ในอนาคต เพ่ือกระตุ้นให้อาสาสมัครได้ทราบความคิด
ของตนเองในการก าหนดเป้าหมายวางแผนอนาคต และเป็นการเสริมสร้างแรงจูงใจต่อการด าเนินการ
ตามเป้าหมายที่เคยก าหนดไว้แล้ว โดยกิจกรรมนี้จะเป็นกิจกรรมที่จะติดตามอาสาสมัครที่ได้ก าหนด
เป้าหมายความตั้งใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ เพ่ือกระตุ้นให้อาสาสมัคร
เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดยวิทยากรจะก าหนดให้อาสาสมัครวาดภาพของ
ตนเองบนกระดาษที่ก าหนดให้ โดยก าหนดหัวข้อในการวาดภาพ “ฉันในอนาคตเมื่อใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ไม่เหมาะสม” และ “ฉันในอนาคตเมื่อใช้สื่อสังคมออนไลน์เหมาะสม” ให้อาสาสมัครน าเสนอ
ผลงานของตนเอง จากนั้น วิทยากรให้กลุ่มตัวอย่างได้ประเมินผลตนเองจากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การติดสื่อสังคมออนไลน์เมื่อสัปดาห์ที่ผ่าน ตรวจสอบอุปสรรค ตรวจสอบเป้าหมาย พร้อมทั้งร่วม
ค้นหาแนวทางแก้ปัญหาอุปสรรคที่ท าให้การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไม่ส าเร็จ และวิทยากรสรุปผล
กิจกรรมและนัดหมายกิจกรรมครั้งต่อไป 

 สัปดาห์ที่ 7 กิจกรรมดาราหน้ากล้อง เพ่ือกระตุ้นให้อาสาสมัครได้มองเห็นตนเองที่
สะท้อนจากการแสดงของกลุ่มอ่ืนๆ และยังเป็นการสร้างแรงจูงใจให้อาสาสมัครในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม ได้ทราบถึงแนวทางและวิธีการในการบ าบัดพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ โดย
วิทยากรจะสมมติสถานการณ์คือ 1) เมื่อตั้งใจลดพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ คนรอบข้างจะ
ช่วยอย่างไร 2) เมื่อตั้งใจลดพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ โดยวิธีการหักดิบ จะท าอย่างไร 3) เมื่อ
ตั้งใจลดพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ แต่คนรอบข้างไม่สนใจ จะท าอย่างไร โดยให้เวลาในกลุ่ม
ได้ระดมความคิด ซ้อมการแสดง และถ่ายทอดออกมาเป็นละครสั้นๆ กลุ่มละ 10-15 นาที  หลังจาก
จบการแสดงวิทยากรสรุปการจัดกิจกรรม และกระตุ้นให้อาสาสมัครได้ทราบถึงแนวทางและวิธีการใน
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การลดพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ และติดตามเป้าหมายของอาสาสมัครที่ได้ก าหนดเป้าหมาย
ของตนเองไว้ และนัดหมายการท ากิจกรรมครั้งต่อไป 

 สัปดาห์ที่ 8 กิจกรรม Bye my friends เพ่ือให้อาสาสมัครได้แสดงความคิดเห็น 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์เกี่ยวกับปัญหา อุปสรรคของการเข้าร่วมกิจกรรมที่ผ่านมาตลอดโครงการ 
และข้อเสนอแนะเพ่ือการปรับปรุง หรือน าไปใช้ประโยชน์โดยวิทยากรจะให้อาสาสมัครได้เขียน 
“ความในใจของฉัน” ลงในสมุดบันทึกประจ าตัวและ “ค ามั่นสัญญา”ของตนเอง พร้อมทั้งการ
ประเมินผลการศึกษา โดยวิทยากรให้อาสาสมัครได้เลือกกิจกรรมที่ชอบมากที่สุดตลอด 8 สัปดาห์ 
พร้อมทั้งตอบค าถามว่า กิจกรรมนี้ดีตรงที่..........? จะดีกว่านี้ ถ้า..............? จากนั้นให้อาสาสมัครได้ท า
แบบประเมินพฤติกรรมเด็ก การเห็นคุณค่าในตนเอง ภาวะซึมเศร้า พฤติกรรมการติดสื่อสังคม
ออนไลน์ ความต้องการลดพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ และนัดหมายการท ากิจกรรมติดตามผล
อีก 1 เดือนข้างหน้า 

 
3.5 การก าหนดจุดที่จะเกิดผลลัพธ์ของการทดลอง (End point) 

 การศึกษานี้มีระยะเวลาทั้งสิ้น  12 สัปดาห์โดยก าหนดจุดที่จะวัดผลลัพธ์การศึกษา 
(outcome) ของการทดลอง ณ จุดเวลา ดังนี้ 

 ณ สัปดาห์ที่ 8 ของการศึกษา ซึ่งจะมีการวัดทั้งผลลัพธ์หลัก และผลลัพธ์รอง โดยเป็น
จุดเวลาที่อาสาสมัครกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมกิจกรรมครั้งสุดท้าย เพ่ือดู immediate effect ของ
กิจกรรม 

 ณ สัปดาห์ที่ 12 ของการศึกษา ซึ่งจะมีการวัดทั้งผลลัพธ์หลัก และผลลัพธ์รอง โดย
เป็นจุดเวลาในการติดตามผลต่อเนื่องของการจัดกิจกรรมเพ่ือดู sustain effect ของกิจกรรม ซึ่งใน
ระหว่างช่วงเวลาจากสัปดาห์ที่ 9 ถึง 11 จะไม่มีการจัดกิจกรรม 

 
3.6 การจัดการและแก้ไขปัญหา Contamination 

 - ผู้วิจัยจะเข้าร่วมจัดกิจกรรมทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ประกอบกับลักษณะการจัด
กิจกรรมจะจัดในชั่ ว โมงของรายวิชา  Homeroom ของแต่ละห้องเรียน ซึ่ งจะช่วยลดการ 
Contamination นอกจากนี้ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หากไม่ได้มีการเข้าร่วมท ากิจกรรม การ
เกิดแรงจูงใจจะเกิดขึ้นได้น้อย เพราะไม่ได้มีการกระตุ้นและไม่ได้มีการเรียนรู้เช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง 
ซึ่งการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะต้องใช้เวลาและเกิดแรงจูงใจเพ่ือให้เกิดเปลี่ยนแปลงตามข้ันตอนของ
ทฤษฎี ดังนั้นแรงจูงใจในการการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะมีโอกาสเกิดขึ้นได้น้อยในกลุ่มควบคุม ซึ่ง
การ Contamination ของทั้งสองกลุ่มจึงมีโอกาสเกิดได้น้อย และไม่ส่งผลต่อผลลัพธ์ของการศึกษา 
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 - ผู้วิจัยจะอธิบายและสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้  ให้กับครู
ประจ าชั้นได้เข้าใจอย่างชัดเจน เพ่ือป้องกันมิให้ครูประจ าชั้นซึ่งเข้าร่วมสังเกตการณ์ ได้น ากิจกรรม
ดังกล่าวไปประยุกต์ใช้ในกลุ่มควบคุมก่อนเสร็จสิ้นการศึกษา 
 - ผู้วิจัยจะพิจารณากลุ่มตัวอย่างในกลุ่มควบคุมที่มีคะแนนที่เปลี่ยนแปลงไปของผลลัพธ์หลัก
และผลลัพธ์รองที่ผิดปกติไปจากกลุ่มในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
3.7 การจัดการและแก้ไขปัญหา Co-intervention 

- อาสาสมัครแต่ละกลุ่มจะมีการบันทึกการท ากิจกรรมยามว่างหรืองานอดิเรกต่างๆ ที่จะ
ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในแต่ละสัปดาห์หรือกิจกรรมอ่ืนๆ ภายนอกชั่วโมงการให้
โปรแกรม ดังนั้นจะน าข้อมูลดังกล่าวมาประกอบในการวิเคราะห์ข้อมูล เพ่ือเปรียบเทียบผลการศึกษา 

-ผู้วิจัยจดบันทึกสิ่งแวดล้อมภายในโรงเรียน เช่น เครือข่ายอินเทอร์เน็ต  ข้อบังคับของ
โรงเรียนเกี่ยวกับการใช้อินเทอร์เน็ต เป็นต้น และบันทึกกิจกรรมที่โรงเรียนจัดเสริมตลอดระยะเวลา
ของการศึกษานี้ ที่อาจจะส่งผลต่อผลลัพธ์ของการศึกษา  

 
3.8 การจัดการและแก้ไขปัญหา Compliance 

 - อาสาสมัครจะได้รับค าอธิบายถึงความจ าเป็นและประโยชน์ที่ได้รับเมื่อเข้าร่วมโครงการ
อย่างสม่ าเสมอ เพ่ือลดการเกิด drop out หรือ non-compliance 

- ผู้วิจัยจะมีการแจ้งเตือนอาสาสมัครล่วงหน้า ก่อนถึงวันเข้าร่วมกิจกรรม 
- หากเกิด drop out หรือ loss to follow up ของอาสาสมัคร จะใช้การวิเคราะห์ข้อมูลโดย

วิธีวิเคราะห์แบบ Intention-To-Treat (ITT) 
 

3.9 การรวบรวมข้อมูล (Data collection) 

3.9.1 ขั้นเตรียมการ 

1) ติดต่อขออนุญาตใช้แบบประเมินต่างๆ ในการศึกษา 
2) ยื่นขอจริยธรรมการวิจัยในคน คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
3) น าโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา

(Content validity) ความครอบคลุม รูปแบบของกิจกรรม ระยะเวลาของการจัดกิจกรรม และความ
ต่อเนื่องของกิจกรรม โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่านพิจารณาตรวจสอบโปรแกรม และทดลองใช้
โปรแกรม 

4) ภายหลังได้รับอนุมัติจริยธรรมในการวิจัยแล้วเตรียมแบบสอบถามและแบบประเมินต่างๆ  
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5) เตรียมวัสดุอุปกรณ์ ส าหรับใช้จัดกิจกรรม 
6) เตรียมความพร้อมของวิทยากรและผู้ช่วยวิทยากรในการจัดกิจกรรมจากผู้เชี่ยวชาญก่อน

ด าเนินการวิจัยซึ่งผู้วิจัยจะเป็นวิทยากรในการจัดกิจกรรมครั้งนี้ร่วมกับผู้ช่วยวิทยากรซึ่งเป็น

นักจิตวิทยา นักพฤติกรรมศาสตร์ จากวิทยาลัยแพทยศาสตร์และการสาธารณสุข มหาวิทยาลัย

อุบลราชธานี  

 คุณสมบัติของวิทยากรและผู้ช่วยวิทยากร 

 1. มีประสบการณ์ในการให้ค าปรึกษาในกลุ่มเด็กและวัยรุ่น หรือมีประสบการณ์การท า

กิจกรรมในโรงเรียนหรือการให้สุขศึกษา ไม่น้อยกว่า 1 ปี 

 2. ผ่านการฝึกอบรมความรู้เรื่องเทคนิคการสัมภาษณ์และการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้าง

แรงจูงใจ (MI/MET) และด าเนินการภายใต้การก ากับดูแล (Under supervision) ของจิตแพทย์เด็ก

และวัยรุ่น 

 3. ผ่านการอบรม ท าความเข้าใจการท ากิจกรรมแต่ละกิจกรรมของโปรแกรมกิจกรรม

กลุ่มในการศึกษาครั้งนี้ 

7) ติดต่อประสานงานกับผู้อ านวยการโรงเรียน เพ่ือขออนุญาตด าเนินการศึกษาใน

สถานศึกษาพร้อมทั้งประชาสัมพันธ์และเชิญชวนให้นักเรียนในแต่ละชั้นเรียนเข้าร่วมกิจกรรม 

8) ประสานงานเชิญครูประจ าชั้น เข้าร่วมประชุมชี้แจงวัตถุประสงค์ วิธีการเก็บรวบรวม

ข้อมูล บทบาทหน้าที่ของครูประจ าชั้น พร้อมทั้งชี้แจงรายละเอียดของการวิจัย ตอบข้อซักถาม แจก

เอกสารชี้แจงข้อมูลค าอธิบายส าหรับครูประจ าชั้น และเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการ

ส าหรับครูประจ าชั้น เพ่ือขอความยินยอมในการร่วมเป็นผู้ประเมินพฤติกรรมเด็กด้วยความสมัครใจ

และอบรมความเข้าใจเกี่ยวกับวิธีการประเมินนักเรียนในชั้นเรียนของตนเอง และชี้แจงรายละเอียด

เกี่ยวกับแบบประเมินพฤติกรรมเด็ก (SDQ) พร้อมทั้งฝึกประเมินผล และตรวจสอบความสอดคล้องกัน

ของครูประจ าชั้นในการประเมินผล 

9) การขอความยินยอมจากผู้ปกครอง ด าเนินการส่งรายละเอียดของการศึกษาในครั้งนี้ 
เอกสารชี้แจงข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้แทนโดยชอบธรรม รวมทั้งเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่ว ม
โครงการส าหรับผู้แทนโดยชอบธรรม เพ่ือขอความยินยอมให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการศึกษา 
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3.9.2 ขั้นเก็บรวบรวมข้อมูล 
1) ติดต่อประสานงานกับผู้อ านวยการโรงเรียน ครูประจ าชั้น ขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูล 

ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการด าเนินการวิจัย และวิธีการประเมินผลแบบประเมินต่างๆ ที่เก่ียวข้อง
รวมทั้งประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับของการศึกษา 

2) ชี้แจงรายละเอียดของการวิจัยกับกลุ่มตัวอย่างพร้อมทั้งขอค ายินยอมในการเข้าร่วมการ
วิจัยจากผู้ปกครอง และกลุ่มตัวอย่าง  

3) ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ Inclusion criteria จากนั้นด าเนินการสุ่มกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมตามห้องเรียน 

4) ชี้แจงรายละเอียดของขั้นตอน วิธีการท ากิจกรรม และการประเมินผลให้กับครู และ
นักเรียนรับทราบ 

5) ด าเนินการศึกษา เก็บรวบรวมข้อมูลผลลัพธ์หลักและผลลัพธ์รองที่สนใจศึกษาจากกลุ่ม
อาสาสมัคร โดยใช้แบบสอบถามเรื่องพฤติกรรมและปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการติดสื่อสังคมออนไลน์ 
แบบทดสอบพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ แบบประเมินพฤติกรรมเด็ก (SDQ) แบบวัดการเห็น
คุณค่าในตนเอง และแบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า ส าหรับในส่วนของครูประจ าชั้นจะใช้แบบประเมิน
พฤติกรรมของเด็ก (SDQ) ส าหรับครู เพ่ือประเมินพฤติกรรมทั้ง 5 ด้านของอาสาสมัครนักเรียนแต่ละ
คนเท่านั้น ไม่มีการเก็บข้อมูลของครูประจ าชั้น ซึ่งจะมีการแจกแบบสอบถามให้ประเมินก่อนเริ่มจัด
กิจกรรมในสัปดาห์ที่ 1 โดยการจัดกิจกรรมจะจัดในคาบเรียนวิชา Homeroom ของแต่ละห้องเรียน
ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคม โดยในกลุ่มทดลองจะได้รับการจัดกิจกรรมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ และ
ติดตามผลอีก 4 สัปดาห์ ส าหรับในกลุ่มควบคุมจะไม่มีการจัดกิจกรรม จะเป็นการจัดการเรียน  
Homeroom ตามปกติของโรงเรียน 

6) การวัดผลลัพธ์หลัก คือ พฤติกรรมการติดสื่ อสังคมออนไลน์ ผลลัพธ์รอง ได้แก่ 
ระยะเวลาการใช้สื่อสังคมออนไลน์ พฤติกรรมเด็ก การเห็นคุณค่าในตนเอง และภาวะซึมเศร้า จะมี
การวัดผล 2 ครั้งคือ สัปดาห์ที่ 8 และ 12 ผู้วิจัยจะด าเนินการติดต่อนัดหมายอาสาสมัครเอง โดยนัด
พบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตามคาบเรียนของวิชา Homeroom ของแต่ละห้องเรียน และปกปิด
รายละเอียดของอาสาสมัครทุกราย ด้วยการใช้รหัสหมายเลขแทนซึ่งมีการด าเนินกิจกรรมดังนี้  
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ขั้นตอนการด าเนินการศึกษาทดลอง  
 

ระยะ สัปดาห์ที่ 
Randomization 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

 
ระยะที่ 1 การให้สุข
ศึกษาและข้อมูล

สะท้อนกลับ 

 ประเมินผล Pre-test 
1 กิจกรรม สร้างความสัมพันธ์ 

ละลายพฤติกรรม 
กิจกรรมสร้าง
ความสัมพันธ์ 

2 กิจกรรมรู้จักสื่อสังคมออนไลน์
(Social online) 

กิจกรรมแนะแนว 

3 กิจกรรมนักวิเคราะห์ กิจกรรมแนะแนว 
4 กิจกรรม ผลกระทบของสื่อ

สังคมออนไลน์ (Social online) 
กิจกรรมแนะแนว 

  ประเมินผลการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ระยะที่ 2 การท าให้
เกิดความม่ันคงใน

ค ามั่นสัญญา 

5 กิจกรรม ความตั้งใจของฉัน กิจกรรมแนะแนว 
6 กิจกรรม ฉัน....ในอนาคต กิจกรรมแนะแนว 

7 กิจกรรมดาราหน้ากล้อง กิจกรรมแนะแนว 

8 กิจกรรม Bye my friends กิจกรรมสรุปผล 
 สรุปผล และประเมิน Immediate effect 

ระยะที่ 3 การ
ติดตามต่อเนื่อง 

9-11 ไม่มีกิจกรรม เรียนและเข้าร่วมกิจกรรมของโรงเรียน
ตามปกติ 

12 ติดตามผลครั้งสุดท้าย ประเมิน Sustain effect 
 

7) เก็บรวบรวมข้อมูลตัวแปรที่สนใจศึกษาจากกลุ่มตัวอย่าง ทั้งจากครู และนักเรียน 
ภายหลังด าเนินการจัดกิจกรรมครบถ้วนตามที่ก าหนด  

8) ตรวจสอบความครบถ้วนของข้อมูล 
9) วิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผล 
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3.10 การวิเคราะห์ข้อมูล (Data analysis) 

 ใช้โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูลส าเร็จรูป Data Analysis and Statistical Software (STATA/IC 
version 14.0 for Windows) ในการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติดังนี้ 

3.10.1 การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนา  
 วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของตัวอย่างส าหรับข้อมูลเชิงคุณภาพได้แก่ ความถี่ และร้อยละ ใน

กรณีข้อมูลเชิงปริมาณที่มีการแจกแจงปกติ ใช้ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation; S.D.) ส่วนข้อมูลเชิงปริมาณที่แจกแจงไม่ปกติ ใช้ค่ามัธยฐาน (Median) และ ค่า 
Interquartile range (IQR) 

3.10.2 การวิเคราะห์เปรียบเทียบผลลัพธ์หลัก (Primary outcome) และผลลัพธ์รอง
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 ใช้สถิติ Multiple linear regression เปรียบเทียบคะแนนที่เปลี่ยนแปลงไปของผลลัพธ์หลัก

และผลลัพธ์รอง ระหว่างกลุ่มที่ได้รับและกลุ่มท่ีไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ 

โดยควบคุมตัวแปรที่มีการกระจายไม่สมดุลกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแต่มีความส าคัญ

ต่อการเกิดผลลัพธ์ การเปรียบเทียบผลลัพธ์หลักและผลลัพธ์รอง จะวิเคราะห์ที่ 2 จุดเวลา คือ สัปดาห์

ที่ 8 เพ่ือดู Immediate effect และสัปดาห์ที่ 12 เพ่ือดู Sustain effect 

3.10.3 การวิเคราะห์ด้วยวิธี Intention–To–Treat (ITT) analysis  

 ในการวิเคราะห์ข้อมูลกรณีที่มีอาสาสมัครยุติการเข้าร่วมการศึกษา หรือขาดการติดตาม/ไม่

มาตามนัดซึ่งวิเคราะห์จากข้อมูลของอาสาสมัครทุกคนที่ผ่านการคัดกรองและถูกสุ่มเข้ากลุ่มทดลอง

แล้ว ไม่ว่าอาสาสมัครคนนั้นจะเข้าร่วมกิจกรรมครบถ้วนหรือไม่ เปรียบเทียบกับวิธี Per-protocol 

(PP) analysis 

 
3.11 ข้อพิจารณาทางจริยธรรม (Ethical consideration) 

การศึกษานีด้ าเนินการวิจัย โดยพิจารณาภายใต้หลักจริยธรรมการวิจัยในคน ดังนี้   

 3.11.1 หลักการให้ความเคารพส่วนบุคคล  

การวิจัยนี้ ไม่ได้มีการทดลองใดๆ กับร่างกายของอาสาสมัคร  และการเก็บข้อมูลจ าเป็นต้อง
ได้รับการยินยอมร่วมมือจากผู้ปกครองและอาสาสมัครก่อน  โดยมีการให้ค าอธิบายถึงประโยชน์ที่จะ
ได้รับและข้อมูลจะเก็บเป็นความลับเสมอ  รวมทั้งการน าเสนอผลการวิจัยจะเป็นไปในภาพรวมเสมอ 
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3.11.2 หลักแห่งผลประโยชน์ 
- เมื่อพบว่ามีอาสาสมัครที่มีปัญหาสุขภาพจิต ผู้วิจัยจะประสานงานกับอาจารย์ที่ปรึกษาร่วม

ซึ่งเป็นจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น เพื่อขอค าแนะน าในการด าเนินการ และประสานกับอาจารย์ ผู้ปกครอง
เพ่ือแจ้งให้ทราบ และให้ค าแนะน าในการไปตรวจประเมินตามความเหมาะสมตามสิทธิการรักษาของ
อาสาสมัคร 

- ครู และอาสาสมัครอาจมีความล าบากและเสียเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรมและการบันทึก
ข้อมูลในแบบบันทึกท่ีก าหนดไว้ในโครงการวิจัย อย่างไรก็ตามผู้วิจัยได้มีการจ่ายค่าบ ารุงสถานที่ในการ
ท ากิจกรรมให้แก่โรงเรียน ส าหรับอาสาสมัครจะมีของที่ระลึกในการเข้าร่วมกิจกรรม เป็นค่าเสียเวลา
ในการประเมินแบบสอบถามและเข้าร่วมกิจกรรม 

3.11.3 หลักแห่งความยุติธรรม 

- การศึกษานี้เป็นการทดลองแบบสุ่ม เพ่ือให้เกิดความยุติธรรมในการก าหนดให้อาสาสมัคร
แต่ละห้องเรียน ได้หรือไม่ได้รับโปรแกรม  

- ผู้เข้าร่วมโครงการจะได้รับการอธิบายถึงข้อดีและข้อเสียของการเข้าร่วมงานวิจัยการขอค า
ยินยอมและการยินยอมโดยสมัครใจ รวมถึงมีสิทธิในการถอนตัวได้ตลอดเวลา 

- การปฏิบัติของผู้วิจัยต่อผู้ที่ยินยอม ผู้ไม่ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และผู้ที่ขอยุติการเข้าร่วม
การวิจัยเป็นไปอย่างเท่าเทียมกัน รวมถึงการตอบยินยอมร่วมในการศึกษาหรือไม่ยินยอมร่วมใน
การศึกษาครั้งนี้ จะไม่มีผลกระทบต่อคะแนนในการเรียน หรือการประเมินผลการเรียนของอาสาสมัคร 
ส าหรับครูผู้ประเมินจะไม่มีผลต่อการท างาน การเลื่อนขั้นหรือการพิจารณาความดีความชอบในการ
ท างานของครูผู้ประเมินแต่อย่างใด 

- หลังเสร็จสิ้นการศึกษา ผู้วิจัยจะมอบคู่มือการจัดกิจกรรม พร้อมทั้งจัดอบรมให้กับครูประจ า
ชั้น ครูแนะแนวหรือบุคลากรในโรงเรียนที่สนใจ เพ่ือน ากิจกรรมไปใช้ประโยชน์ส าหรับอาสาสมัครใน
กลุ่มควบคุมและกลุ่มนักเรียนในห้องเรียนอื่นๆ 
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บทที่ 4 

ผลการศึกษา 

 การศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจต่อ
พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นในจังหวัดอุบลราชธานี        
ผลการศึกษาแบ่งเป็น 3 ส่วนดังนี้  
 4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

4.2 การเปรียบเทียบผลลัพธ์ของการศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม
และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับกิจกรรมกลุ่ม 

4.3 การเปรียบเทียบผลลัพธ์ของการศึกษาโดยวิธีวิเคราะห์แบบ Intention to Treat (ITT) 
และวิธีวิเคราะห์แบบ Per Protocol (PP)   

 4.4 การประเมินผลการจัดกิจกรรม 
 
4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

4.1.1 ข้อมูลทั่วไป  
 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นชั้นปีที่ 1 และ 2 จ านวน 8 ห้องเรียน มีจ านวนทั้งสิ้น 317 คน 
ยินดีเข้าร่วมการศึกษาจ านวน 262 คน คิดเป็นร้อยละ 82.6 ในจ านวนนี้ไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้า
จ านวน 9 คน ดังนั้นมีนักเรียนที่ใช้สื่อสังคมออนไลน์ยินดีเข้าร่วมในการศึกษานี้มีจ านวนทั้งสิ้น 253 
คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม GA-MET จ านวน 127 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 126 
คน มีจ านวน 8 คน ที่อยู่ไม่ครบช่วงระยะเวลาการจัดกิจกรรม คิดเป็นร้อยละ 3.2 ซึ่งในจ านวนนี้
พบว่า ลาออกระหว่างภาคการศึกษา 2 คน ไม่เข้าร่วมกิจกรรมอ่ืนๆ หลังจากผ่านกิจกรรมแรกจ านวน 
6 คน เมื่อสิ้นสุดการให้สิ่งทดลองในสัปดาห์ที่ 8 (2 เดือน) เหลือจ านวนนักเรียนทั้งสิ้น 245 คน คิด
เป็นร้อยละ 96.8 ในระหว่างการติดตามประเมินผล 4 สัปดาห์ มีนักเรียนในกลุ่มทดลองลาออกจ านวน 
1 คน ดังนั้นเมื่อด าเนินการศึกษาครบ 3 เดือน (12 สัปดาห์) เหลือนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมและได้
ตอบแบบสอบถามครบถ้วนจ านวน 244 คน คิดเป็นร้อยละ 96.4 แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 124 
และกลุ่มควบคุมจ านวน 120 คน คิดเป็นร้อยละ 95.2 ดังภาพที่ 1 
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- ไม่ร่วมกิจกรรมหลังจาก     
  กิจกรรมแรก 1 คน 
- ลาออก 1 คน 

- ไม่เป็นไปตามเกณฑ์คัดเข้า 4 คน - ไม่เป็นไปตามเกณฑ์คัดเข้า 5 คน 

- ไม่ร่วมกิจกรรมหลังจาก 
  กิจกรรมแรก 5 คน 
- ลาออก 1 คน 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

  

กลุ่มตัวอย่างที่ยินดีเข้าร่วม 
จ านวน   132   คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ยินดีเข้าร่วม 
จ านวน  130 คน 

กลุ่มทดลอง 4 ห้อง 
จ านวนนักเรียนทั้งหมด 158 คน

คน 

กลุ่มควบคุม 4 ห้อง 
จ านวนนักเรียนทั้งหมด 159 คน   

ห้องเรียนชั้น ม.1 และ ม. 2 ชัน้ละ 8 ห้องเรียน รวม 16 ห้อง 

โรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ่งในจังหวัดอุบลราชธานี 

สุ่มอย่างง่าย 
(Simple randomization) 

สัปดาห์ที่ 8 จ านวน 125 คน สัปดาห์ที่ 8 จ านวน 120 คน 

สัปดาห์ที่ 12 จ านวน 124 คน สัปดาห์ที่ 12 จ านวน 120 คน 

สัปดาห์ที่ 1 จ านวน 127 คน สัปดาห์ที่ 1 จ านวน 126 คน 

- ลาออก 1 คน 

 ภาพที่ 1 การสุ่มตัวอย่าง และจ านวนกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมการศึกษา  
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 กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม มีลักษณะทั่วไปไม่แตกต่างกัน คือ มีอายุในช่วง 13-14 ปี มากกว่า
ร้อยละ 84 เป็นเพศชายและเพศหญิงจ านวนใกล้เคียงกัน ศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นชั้นปีที่ 
1 และ 2 จ านวนใกล้เคียงกัน มีผลการเรียนเฉลี่ยสะสม 2.5 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.7) มีพ่ีหรือ
น้องตั้งแต่ 1 คนขึ้นไปประมาณร้อยละ 85 มากกว่าครึ่งหนึ่งมีสถานภาพครอบครัวคือ บิดามารดาอยู่
ด้วยกัน โดยส่วนใหญ่ประมาณร้อยละ 92 รายได้ต่อเดือนของครอบครัวเพียงพอต่อการใช้จ่าย กลุ่ม
ตัวอย่างทั้งสองกลุ่มมีรายได้เพียงพอกับการใช้จ่ายในชีวิตประจ าวันมากกว่าร้ อยละ 95 ขณะนี้กลุ่ม
ตัวอย่างพักอาศัยอยู่กับบิดามารดามากที่สุด ประมาณร้อยละ 60 ซึ่งโดยส่วนใหญ่มีลักษณะการอบรม
เลี้ยงดูแบบเข้มงวดทุกเรื่องประมาณร้อยละ 75 และสมาชิกในครอบครัวมีความสัมพันธ์สนิทสนมรัก
ใคร่ พูดคุยและเข้ากันได้ดีมากกว่าร้อยละ 90 ดังตารางที่ 2  
 
ตารางท่ี  2 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ลักษณะท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง  

(n = 125 คน) 
    กลุ่มควบคุม  
  (n = 120 คน) 

จ านวน   % จ านวน  % 
อายุ     

- 12   12   9.6  18 15.0 
- 13   64 51.2  48 40.0 
- 14   49 39.2  53 44.2 
- 15     0   0.0    1   0.8 

เพศ     
- ชาย   57 45.6  59 49.2 
- หญิง   68 54.4  61 50.8 

ระดับการศึกษา     
- ก าลังศึกษาชั้น ม.1   61 48.8  55 45.8 
- ก าลังศึกษาชั้น ม.2   64 51.2  65 54.2 

ผลการเรียนเฉลี่ยสะสม     
ต่ าสุด – สูงสุด 1.0 - 3.9 0.8 - 3.9 
เฉลี่ย (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 2.5 (0.7) 2.6 (0.7) 
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ตารางท่ี 2 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (ต่อ)  
 

ลักษณะท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง  

(n = 125 คน) 
กลุ่มควบคุม  

(n = 120 คน) 
จ านวน  % จ านวน   % 

จ านวนพี่น้องท้ังหมด     
- ไม่มีพ่ีน้อง   17 13.6   13  10.8 
- มีพ่ีหรือน้อง 1 คน   59 47.2   52  43.3 
- มีพ่ีหรือน้องตั้งแต่ 2 คนข้ึนไป   49 39.2   55  45.8 

สถานภาพครอบครัว     
- บิดามารดาอยู่ด้วยกัน    84 67.2   78  65.0 
- บิดามารดาหย่ากัน / แยกทางกัน   28 22.4   33  27.5 
- บิดาหรือมารดาแยกกันอยู่เพราะท างาน 
   คนละจังหวัด 

  10   8.0     4    3.3 

- บิดาหรือมารดาถึงแก่กรรม     3   2.4     5    4.2 
ความเพียงพอของรายได้ต่อเดือนของครอบครัวกับการใช้จ่ายในครัวเรือน 

- ไม่เพียงพอ     9   7.5     7    6.1 
- เพียงพอ 111 92.5 107  93.9 

รายได้เพียงพอกับการใช้จ่ายในชีวิตประจ าวัน    
- ไม่เพียงพอ    4   3.4     2    1.7 
- เพียงพอ 115 96.6  112  98.3 

ลักษณะการถูกอบรมเลี้ยงดู     
- ปล่อยปละละเลย     2   1.6     4   3.4 
- ให้อิสระอย่างมีขอบเขต     0   0.0     2   1.7 
- เข้มงวดทุกเรื่อง   96 76.8   88 74.6 
- ยอมตามใจ   27 21.6   24 20.3 

ความสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว     
- สนิทสนมรักใคร่ พูดคุยและเข้ากันได้ดี 116  93.6  114  97.4 
- ห่างเหินไม่สนิทสนมกัน ไม่ค่อยพูดคุยกัน    6   4.8     1   0.9 
- มีปัญหาทะเลาะเบาะแว้งกัน    2   1.6     2   1.7 
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 4.1.2 ข้อมูลพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ 
 พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน โดย
พบว่า สื่อสังคมออนไลน์ที่กลุ่มตัวอย่างนิยมใช้มากที่สุด 3 อันดับแรก ได้แก่ เฟซบุ๊ค (Facebook) ไลน์ 
(Line) และอินสตาแกรม (Instagram) ตามล าดับ ในวันจันทร์ถึงศุกร์จะเล่นสื่อสังคมออนไลน์ทันที
ที่ว่างมากที่สุด ประมาณร้อยละ 41 อุปกรณ์ที่ใช้เล่นสื่อสังคมออนไลน์บ่อยที่สุดคือ สมาร์ทโฟน ซึ่งมี
มากกว่าร้อยละ 83 ขณะอยู่ที่บ้านกลุ่มตัวอย่างจะใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ผ่านเครือข่าย WIFI/EDGE 
มากที่สุดประมาณร้อยละ 62 แต่เมื่ออยู่นอกบ้านจะใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ผ่านระบบเครือข่าย 
3G/4G มากที่สุดร้อยละ 70 ขึ้นไป ผู้ปกครองมีการติดต่อสื่อสารโดยใช้สื่อสังคมออนไลน์กับกลุ่ม
ตัวอย่างประมาณร้อยละ 60 และมีการควบคุมการใช้สื่อสังคมออนไลน์เป็นบางเวลาประมาณร้อยละ 
75-80 ส าหรับในวันหยุด เสาร์ หรืออาทิตย์ ช่วงเวลาที่มีการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์มากที่สุดคือ 
ตั้งแต่เวลา 9.00-12.00 น. 13.00-18.00 น. และ 20.00-24.00 น. ตามล าดับ ดังตารางที่ 3 
  

ตารางท่ี  3 จ านวน ร้อยละ พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

 

ลักษณะท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง  

(n = 125 คน) 
กลุ่มควบคุม  

(n = 120 คน) 

จ านวน  % จ านวน  % 

สื่อสังคมออนไลน์ที่ใช้มากที่สุดตามล าดับ     
   1. เฟซบุ๊ค (Facebook)  112 89.6  111  92.5 
   2. ไลน์ (Line)   38 31.7   51 40.8 
   3. อินสตาแกรม (Instagram)   33 26.4   24 20.0 
   4. ทวิทเตอร์ (Twitter)   26 20.8   32 26.7 
   5. วอทแอ๊บ (Whatapp)   39 31.2   33 27.5 
ช่วงเวลาเล่นสื่อสังคมออนไลน์วันจันทร์-ศุกร์ มากที่สุด   

- ช่วงเช้าก่อนไปเรียนหนังสือ     6   4.8     3   2.5 
- ขณะเรียนหนังสือ    4   3.2     1   0.8 
- พักกลางวัน   21 16.9   14 11.8 
- ช่วงเย็นหลังเลิกเรียนแต่ไม่เกิน 19.00 น.   21 16.9   20 16.8 
- หลัง 19.00 น.   21 16.9   29 24.4 
- ทันทีท่ีว่าง   51 41.1   52 43.7 
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ตารางท่ี  3 จ านวน ร้อยละ พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ระหว่างกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุม (ต่อ) 

 

ลักษณะท่ัวไป 
กลุ่มทดลอง  

(n = 125 คน) 
กลุ่มควบคุม  

(n = 120 คน) 

จ านวน   % จ านวน   % 

อุปกรณ์ที่ใช้เล่นสื่อสังคมออนไลน์บ่อยที่สุด    
- สมาร์ทโฟน 103 83.1   99 83.2 
- แท็ปเล็ต/ipad    3   2.4     3   2.5 
- โน๊ตบุ๊ค    6   4.8    6   5.0 
- เครื่องคอมพิวเตอร์  12   9.7   11   9.2 

เครือข่ายการใช้งานขณะอยู่ที่บ้านเพื่อใช้สื่อสังคมออนไลน์   
- สาย LAN     4   3.2     0   0.0 
- WIFI/EDGE   78 62.4   76 63.3 
- 3G/4G   43 34.4   44 36.7 

เครือข่ายการใช้งานขณะอยู่นอกบ้านเพื่อใช้สื่อสังคมออนไลน์   
- สาย LAN     4   3.2     1   0.8 
- WIFI/EDGE   22 17.6   33 27.5 
- 3G/4G   99 79.2   86 71.7 

การติดต่อสื่อสารกับผู้ปกครองโดยใช้สื่อสังคมออนไลน์   
- ไม่ใช้   43 34.4   46 38.7 
- ใช้   82 65.6   73 61.3 

ช่วงเวลาที่ใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันเสาร์-อาทิตย์หรือวันหยุด   
09.00 – 12.00 น.   38 31.1   40 34.5 
13.00 – 18.00 น.   34 27.9   38 32.8 
20.00 – 24.00 น.   44 36.1   33 28.4 
00.00 – 04.00 น.     6   4.9     5   4.3 

การควบคุมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของผู้ปกครอง    
ไม่ควบคุมเลย   12   9.7   13 10.8 
ควบคุมเป็นบางเวลา   93 75.0   97 80.8 
ควบคุมอย่างเข้มงวด   19 15.3   10   8.3 
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 4.1.3 วัตถุประสงค์และระดับความถี่ของการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ 

 กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มมีวัตถุประสงค์และระดับความถี่ในการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ โดย
ส่วนใหญ่ไม่แตกต่างกัน มีเพียง 4 วัตถุประสงค์การใช้งานทีแ่ตกต่างกัน ได้แก่ การใช้สื่อสังคมออนไลน์
เพ่ือหาแฟน ได้รู้จักกับคนที่น่าสนใจกว่าคนที่รู้จักในชีวิตประจ าวัน การหาเพ่ือนใหม่ และการติดต่อ
กับครู/อาจารย์เกี่ยวกับการเรียนการสอน โดยพบว่า กลุ่มทดลองจะมีระดับความถี่ในการใช้งาน
วัตถุประสงค์ดังกล่าวข้างต้น ในระดับความถี่ใช้บ้างและใช้บ่อยมาก มากกว่ากลุ่มควบคุม ดังตารางที ่4  
 

ตารางท่ี  4 ร้อยละของวัตถุประสงค์การใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ระหว่างกลุ่มทดลองและ        
กลุ่มควบคุม 

 

วัตถุประสงค์การใช้งานสื่อ
สังคมออนไลน ์

ระดับความถี่การใช้งาน 
กลุ่มทดลอง (n = 125 คน) กลุ่มควบคุม (n = 120 คน) 

ไม่เลย/
แทบไม่ใช้ 

ใช้บ้าง ใช้บ่อย/ 
ใช้บ่อยมาก 

ไม่เลย/
แทบไม่ใช้ 

ใช้บ้าง ใช้บ่อย/ 
ใช้บ่อยมาก 

1. ใช้เพราะสนุก  
  4.8 36.0 59.2 3.3 35.0 61.7 

2. ติดต่อกับเพื่อนๆ   7.2 23.2 69.6 6.7 29.1 64.2 

3. ติดต่อกับคนรัก/แฟน 67.2 19.2 13.6 69.2 12.5 18.3 

4. หาแฟน 73.6 14.4 12.0 77.5 19.2   3.3 

5. ได้รู้จักกับคนที่น่าสนใจกว่า
คนท่ีรู้จักในชีวิตประจ าวัน 

48.8 38.4 12.8 65.0 27.5   7.5 
 

6. หาเพื่อนใหม่ 48.0 59.2 20.0 31.7 32.0   9.2 

7. เพื่อแสดงตัวตนให้คนอ่ืน
รู้จักในแบบที่ฉันต้องการ 

60.0 30.4   9.6 61.7 30.8   7.5 
 

8. ติดต่อกับญาติและคนใน
ครอบครัว 

17.6 27.2 55.2 18.3 37.5 44.2 
 

         ด้านกิจกรรม 

1. โพสต์ภาพตนเองในชุด
ว่ายน้ า/ชุดชัน้ใน/กางเกงใน 

99.2   0.8 99.2   0.8 - - 
 

2. โพสต์คลิปการใช้ความ
รุนแรงของตนเองหรือเพื่อน 

96.8   2.4   0.8 98.3   0.8   0.8 
 

3. โพสต์ภาพตนเองกับแฟน 83.2 13.6   3.2 90.8   7.5   1.7 
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ตารางท่ี 4 ร้อยละของวัตถุประสงค์การใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม (ต่อ) 

 

วัตถุประสงค์ของการใช้งาน
สื่อสังคมออนไลน ์

ระดับความถี่การใช้งาน 
กลุ่มทดลอง (n = 125 คน) กลุ่มควบคุม (n = 120 คน) 

ไม่เลย/
แทบไม่ใช้ 

ใช้บ้าง ใช้บ่อย/ 
ใช้บ่อยมาก 

ไม่เลย/
แทบไม่ใช้ 

ใช้บ้าง ใช้บ่อย/ 
ใช้บ่อยมาก 

4. ใช้ถ้อยค าหยาบคายใน
การสื่อสาร 

62.4 30.4   7.2 65.8 25.0   9.2 
 

5. โพสต์ภาพถ่ายของ
ตนเองกับกิจกรรมต่างๆ  

33.6 30.8  31.2 35.2 47.5 21.7 
 

6. ดูภาพโป๊ หรือสื่อลามก
อนาจาร 

96.0   3.2   0.8 98.3   0.8   0.8 
 

7. เล่นเกมออนไลน ์ 29.6 28.8 41.6 30.8 29.2 40.0 

8. สนทนากับคนอ่ืน (Chat) 27.2 31.2 41.6 29.2 21.7 49.2 

9. โพสต์ข้อความระบาย
อารมณ์ 

54.4 25.6 20.0 51.7 31.7 16.7 
 

       การเรียนการสอน 

1. เพื่อให้เพื่อนเข้ามา
ช่วยเหลือเรื่องการเรียน 

23.2 40.0 36.8 24.2 50.8 25.0 
 

2. หาความรู้ข่าวสารและข้อมูล
เกี่ยวกับการบ้านหรือรายงาน 

10.4 40.8 48.8 15.0 49.2 35.8 
 

3. แบ่งปันเก่ียวกับการบา้น
รายงานและความรู้ 

15.2 50.4 34.4 22.5 50.8 26.7 
 

4. ติดต่อกับคร/ูอาจารย์
เก่ียวกับการเรียนการสอน 

32.8 44.8 22.4 49.2 38.3 12.5 
 

 
  
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

59 

4.2 การเปรียบเทียบผลลัพธ์ของการศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มและ
กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม 

4.2.1 การเปรียบเทียบผลลัพธ์ของการศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อน 
ให้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม 

 การเปรียบเทียบผลลัพธ์หลักและผลลัพธ์รองของการศึกษา ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมก่อนการให้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม ผลการศึกษาพบว่า ผลลัพธ์หลักและผลลัพธ์รองระหว่าง
กลุ่มทั้งสองไม่มีความแตกต่างกัน โดยผลลัพธ์หลัก คือ คะแนนพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ใน
กลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 1.14 คะแนน (95% CI: -3.44, 1.15) ผลลัพธ์รอง คือ พฤติกรรม
เด็กโดยภาพรวมระหว่างสองกลุ่มแตกต่างกันเพียง 0.06 คะแนน (95% CI: -1.37, 1.25) เมื่อ
พิจารณาพฤติกรรมเด็กในแต่ละด้านของทั้งสองกลุ่ม พบว่า ทั้ง 5 ด้านได้แก่ พฤติกรรมด้านอารมณ์ 
พฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง/สมาธิสั้น พฤติกรรมเกเรหรือความประพฤติ พฤติกรรมด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน 
และพฤติกรรมด้านสัมพันธภาพทางสังคม ไม่มีความแตกต่างกัน ส าหรับระยะเวลาโดยเฉลี่ยต่อวันใน
การใช้สื่อสังคมออนไลน์วันเสาร์อาทิตย์หรือวันหยุด กลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ 40 
นาที (0.66, 95% CI: -0.30, 1.63) การเห็นคุณค่าในตนเองกลุ่มทดลองมีคะแนนมากกว่ากลุ่มควบคุม 
0.55 คะแนน (95% CI: -0.36, 1.46) และภาวะซึมเศร้าพบว่า กลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 0.42 
คะแนน (95% CI: -2.47, 1.63)  
 ผลลัพธ์ที่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มก่อนให้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม คือ ระยะเวลาโดย
เฉลี่ยต่อวันในการใช้สื่อสังคมออนไลน์วันจันทร์ถึงศุกร์ ซึ่งพบว่า กลุ่มทดลองมีระยะเวลาในการใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์โดยเฉลี่ยประมาณ 5 ชั่วโมง 14 นาที และกลุ่มควบคุมมีระยะเวลา
ใช้งานเฉลี่ย 4 ชั่วโมง 28 นาที ซึ่งใช้เวลามากกว่าประมาณ 46 นาที (0.77, 95% CI: 0.02, 1.52) ดัง
ตารางที่ 5 

4.2.2 การเปรียบเทียบผลลัพธ์ของการศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเม่ือ
สิ้นสุดการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8  

การประเมินผลลัพธ์ของการศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มและ
กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม เมื่อควบคุมตัวแปร ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์ก่อนได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม วัตถุประสงค์ในการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์เพื่อหาแฟน ได้รู้จักกับคนอื่นที่น่าสนใจกว่าคนที่รู้จักในชีวิตประจ าวัน หาเพื่อนใหม่ ติดต่อกับ
ครูอาจารย์เกี่ยวกับการเรียนการสอน และค่าคะแนนผลลัพธ์นั้นๆ แต่ละตัวแปรก่อนให้โปรแกรม
กิจกรรมกลุ่ม เมื่อสิ้นสุดการให้โปรแกรมในสัปดาห์ที่ 8 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มจะมีค่าคะแนนผลลัพธ์แตกต่างจากกลุ่มควบคุม ได้แก่ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยใน
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การใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์  กลุ่มทดลองใช้เวลาน้อยกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ 55 
นาที (-0.91, 95% CI: -1.67, -0.15) ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันเสาร์ 
อาทิตย์ หรือวันหยุดกลุ่มทดลองมีระยะเวลาน้อยกว่าประมาณ 50 นาที (-0.84, 95% CI: -1.64, -
0.04) นอกจากนี้ยังพบว่า พฤติกรรมเด็กในด้านที่ 1 คือพฤติกรรมด้านอารมณ์ กลุ่มทดลองมีคะแนน
น้อยกว่ากลุ่มควบคุม 0.69 คะแนน (-0.69, 95% CI: -1.18, -0.19) ส าหรับผลลัพธ์ที่ทั้งสองกลุ่มไม่มี
ความแตกต่างกัน คือ พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ โดยคะแนนในกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่ม
ควบคุม 0.13 คะแนน  (95% CI: -1.99, 1.74) พฤติกรรมเด็กโดยภาพรวม พฤติกรรมเด็กด้านที่ 2 - 
5 การเห็นคุณค่าในตนเอง และภาวะซึมเศร้า ดังตารางที่ 5 

 4.2.3 การเปรียบเทียบผลลัพธ์ของการศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะ
ติดตามผลสัปดาห์ที่ 12   

การประเมินผลลัพธ์ของการศึกษา เมื่อควบคุมตัวแปรดังกล่าวข้างต้น  ในระยะติดตามผล
สัปดาห์ที่ 12 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มจะมีค่าคะแนนผลลัพธ์
แตกต่างจากกลุ่มควบคุม ได้แก่ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์ ซึ่ง
พบว่า กลุ่มทดลองที่มีระยะเวลาการใช้งานน้อยกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ 1 ชั่วโมง 16 นาที (-1.27, 
95% CI: -2.18, -0.37) ยังพบว่า ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ในวันเสาร์ 
อาทิตย์ หรือวันหยุดกลุ่มทดลองใช้เวลาน้อยกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ 1 ชั่วโมง 15 นาที (-1.25, 
95% CI: -2.22, -0.29) และภาวะซึมเศร้า กลุ่มทดลองมีคะแนนน้อยกว่ากลุ่มควบคุมถึง 4.03 คะแนน 
(95% CI: -6.07, -1.99) ส าหรับผลลัพธ์ที่ทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน คือ พฤติกรรมการติดสื่อ
สังคมออนไลน์ กลุ่มทดลองมีคะแนนน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 1.27 คะแนน  (95% CI: -3.47, 0.93) 
พฤติกรรมเด็กโดยภาพรวม พฤติกรรมเด็กในแต่ละด้านทั้ง 5 ด้าน และคะแนนการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ดังตารางที่ 5 

4.2.4 การเปรียบเทียบผลลัพธ์ของการศึกษา เม่ือแยกวิเคราะห์ตามกลุ่มย่อยของ
พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์  

เมื่อด าเนินการวิเคราะห์ผลการศึกษาโดยแยกเป็นกลุ่มย่อยของพฤติกรรมการติดสื่อสังคม
ออนไลน์ 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มไม่ติดสื่อสังคมออนไลน์ กลุ่มคลั่งไคล้สื่อสังคมออนไลน์ และกลุ่มติดสื่อ
สังคมออนไลน์ โดยควบคุมตัวแปร ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์
ก่อนได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม วัตถุประสงค์ในการใช้สื่อสังคมออนไลน์เพ่ือหาแฟน ได้รู้จักกับคน
อ่ืนที่น่าสนใจกว่าคนที่รู้จักในชีวิตประจ าวัน หาเพ่ือนใหม่ ติดต่อกับครูอาจารย์เกี่ยวกับการเรียนการ
สอน และค่าคะแนนผลลัพธ์นั้นๆ แต่ละตัวแปรก่อนให้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม  เมื่อสิ้นสุดการจัด
กิจกรรมในสัปดาห์ที่ 8 และการติดตามผลในสัปดาห์ที่ 12 ดังตารางที่ 9 มีดังนี้  
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 - กลุ่มผู้ที่ไม่ติดสื่อสังคมออนไลน์ มีจ านวนทั้งสิ้น 122 คน คิดเป็นร้อยละ 49.8 
(122/245) เมื่อสิ้นสุดสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ผลลัพธ์ที่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม คือ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์ กลุ่มทดลองใช้เวลาน้อย
กว่าในกลุ่มควบคุมประมาณ 1 ชั่วโมง 5 นาที (-1.08, 95% CI: -2.13, -0.02) และภาวะซึมเศร้าซึ่งใน
กลุ่มทดลองมีคะแนนน้อยกว่าในกลุ่มควบคุม 2.99 คะแนน (95% CI: -5.88, -0.10) ส าหรับการ
ติดตามผลในสัปดาห์ที่ 12 พบว่า ผลลัพธ์ที่มีความแตกต่างกัน คือ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์ กลุ่มทดลองใช้เวลาน้อยกว่าในกลุ่มควบคุมประมาณ 1 ชั่วโมง 35 
นาที   (-1.60, 95% CI: -2.71, -0.49) และภาวะซึมเศร้าซึ่งในกลุ่มทดลองมีคะแนนน้อยกว่าในกลุ่ม
ควบคุม 4.41 คะแนน (95% CI: -7.39, -1.43) ผลลัพธ์ที่ไม่มีความแตกต่างกัน ได้แก่ พฤติกรรมการ
ติดสื่อสังคมออนไลน์ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันเสาร์ อาทิตย์ หรือวันหยุด 
พฤติกรรมเด็กโดยภาพรวม และการเห็นคุณค่าในตนเอง ดังตารางที่ 6  
 - กลุ่มผู้ที่คลั่งไคล้สื่อสังคมออนไลน์ มีจ านวนทั้งสิ้น 80 คน คิดเป็นร้อยละ 32.6 
(80/245) ผลลัพธ์ทั้งหมด ได้แก่ พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันเสาร์ อาทิตย์ 
หรือวันหยุด พฤติกรรมเด็กโดยภาพรวม พฤติกรรมเด็กในแต่ละด้าน การเห็นคุณค่าในตนเอง และ
ภาวะซึมเศร้า ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งสองช่วงเวลาในการ
ประเมินผล ดังตารางที่ 7 
 - กลุ่มผู้ที่ติดสื่อสังคมออนไลน์ มีจ านวนทั้งสิ้น 43 คน คิดเป็นร้อยละ 17.6 (43/245) 
ผลการศึกษา ผลลัพธ์ทั้งหมด ได้แก่ พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้
สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันเสาร์ อาทิตย์ 
หรือวันหยุด พฤติกรรมเด็กโดยภาพรวม พฤติกรรมเด็กในแต่ละด้าน การเห็นคุณค่าในตนเอง และ
ภาวะซึมเศร้า ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งสองช่วงเวลาในการ
ประเมินผล ดังตารางที่ 8 
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4.3 การเปรียบเทียบผลลัพธ์ของการศึกษาโดยวิธีวิเคราะห์แบบ Intention to treat (ITT) และ
วิธีวิเคราะห์แบบ Per Protocol (PP)  

 ผลการศึกษาการวิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธีวิเคราะห์แบบ Intention to treat (ITT) จากตาราง
ที่ 10 มีข้อมูลจ านวนทั้งหมด 253 คน เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 127 คน กลุ่มควบคุมจ านวน 126 คน 
พบว่า ผลลัพธ์หลักและผลลัพธ์รองระหว่างกลุ่มทั้งสองไม่แตกต่างกัน โดยผลลัพธ์หลัก คือ คะแนน
พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ในกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 1.10 คะแนน (95% CI: -
3.38, 1.19) ผลลัพธ์รอง คือ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยต่อวันในการใช้สื่อสังคมออนไลน์วันจันทร์ถึงศุกร์ ซึ่ง
พบว่า กลุ่มทดลองมีระยะเวลาในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์มากกว่ากลุ่มควบคุมโดย
เฉลี่ยประมาณ 36 นาที (0.60, 95% CI: -0.14, 1.34) ระยะเวลาโดยเฉลี่ยต่อวันในการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์วันเสาร์อาทิตย์หรือวันหยุด กลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ 31 นาที (0.51, 95% 
CI: -0.43, 1.46) พฤติกรรมเด็กโดยภาพรวมระหว่างสองกลุ่มแตกต่างกันเพียง 0.20 คะแนน (95% 
CI: -1.10, 1.55) เมื่อพิจารณาพฤติกรรมเด็กในแต่ละด้านของทั้งสองกลุ่ม พบว่า ทั้ง 5 ด้านได้แก่ 
พฤติกรรมด้านอารมณ์ พฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง/สมาธิสั้น พฤติกรรมเกเรหรือความประพฤติ พฤติกรรม
ด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน และพฤติกรรมด้านสัมพันธภาพทางสังคม ไม่มีความแตกต่างกัน ส าหรับ
การเห็นคุณค่าในตนเองกลุ่มทดลองมีคะแนนมากกว่ากลุ่มควบคุม 0.37 คะแนน (95% CI: -0.53, 
1.27) และภาวะซึมเศร้าพบว่า กลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 0.19 คะแนน (95% CI: -2.21, 
1.83)  
 เมื่อสิ้นสุดการให้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม GA-MET ในสัปดาห์ที่ 8 ผลการศึกษา เมื่อควบคุม
ตัวแปร วัตถุประสงค์ในการใช้สื่อสังคมออนไลน์เพ่ือหาแฟน หาเพ่ือนใหม่ เพ่ือให้เพ่ือนเข้ามา
ช่วยเหลือเรื่องการเรียน ติดต่อกับครูอาจารย์เกี่ยวกับการเรียนการสอน และค่าคะแนนผลลัพธ์นั้ นๆ 
แต่ละตัวแปรก่อนได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม พบว่า กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มจะมีค่า
คะแนนผลลัพธ์น้อยกว่าในกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ได้แก่ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้
สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์ กลุ่มทดลองใช้เวลาน้อยกว่าในกลุ่มควบคุมประมาณ 52 นาที 
(Mean difference = -0.86, 95% CI: -1.63, -0.10 ชั่วโมง/วัน) ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ในวันเสาร์อาทิตย์หรือวันหยุด กลุ่มทดลองใช้เวลาน้อยกว่าในกลุ่มควบคุมประมาณ 57 
นาที (Mean difference = -0.95, 95% CI: -1.83, -0.07 ชั่วโมง/วัน) และพฤติกรรมเด็กในด้านที่ 1: 
พฤติกรรมด้านอารมณ์ ซึ่งกลุ่มทดลองมีคะแนนน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 0.67 คะแนน (Mean 
difference = 95% CI: -1.15, -0.19) ส าหรับผลลัพธ์พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ พฤติกรรม
เด็กในภาพรวม พฤติกรรมเด็กด้านพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง/สมาธิสั้น พฤติกรรมเกเรหรือความประพฤติ 
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พฤติกรรมด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน พฤติกรรมด้านสัมพันธภาพทางสังคม การเห็นคุณค่าในตนเอง 
และภาวะซึมเศร้า ผลการศึกษาพบว่าทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน  
 และเมื่อสิ้นสุดการติดตามผลในสัปดาห์ที่ 12 เมื่อควบคุมตัวแปรดังกล่าวข้างต้น ผล
การศึกษาพบว่า กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มจะมีค่าคะแนนผลลัพธ์น้อยกว่าในกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ได้แก่ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์  
กลุ่มทดลองใช้เวลาน้อยกว่าในกลุ่มควบคุมประมาณ 1 ชั่วโมง 14 นาที (Mean difference = -1.23, 
95% CI: -2.11, -0.35 ชั่วโมง/วัน) ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันเสาร์อาทิตย์ 
หรือวันหยุด กลุ่มทดลองใช้เวลาน้อยกว่าในกลุ่มควบคุมประมาณ 1 ชั่วโมง 46 นาที (Mean 
difference = -1.77, 95% CI: -2.77, -0.77 ชั่วโมง/วัน) และภาวะซึมเศร้าซึ่งพบว่ากลุ่มทดลองมี
คะแนนน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 3.68 คะแนน (95% CI: -5.69, -1.68) ส าหรับผลลัพธ์พฤติกรรมการติด
สื่อสังคมออนไลน์ พฤติกรรมเด็กในภาพรวม พฤติกรรมเด็กด้านพฤติกรรมอารมณ์ พฤติกรรมเด็กด้าน
พฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง/สมาธิสั้น พฤติกรรมเกเรหรือความประพฤติ พฤติกรรมด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน 
พฤติกรรมด้านสัมพันธภาพทางสังคม และการเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่าทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน  
 เมื่อเปรียบเทียบผลการศึกษาโดยวิธีการวิเคราะห์แบบ ITT และ PP แล้ว ทั้งสองวิธีให้ผล
การศึกษา ไม่แตกต่างกัน สิ่งที่แตกต่างกันคือ ตัวแปรที่ใช้ในการควบคุมในการวิเคราะห์เท่านั้น โดยตัว
แปรที่ใช้ควบคุมแตกต่างกัน คือ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์วันจันทร์ถึงศุกร์ก่อน
ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม  และวัตถุประสงค์ในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ได้แก่ เพ่ือให้เพ่ือนเข้ามา
ช่วยเหลือเรื่องการเรียน แต่ก็ยังแสดงให้เห็นว่าวิธีการวิเคราะห์ด้วยวิธีการทั้งสองให้ผลการศึกษาที่ไม่
แตกต่างกัน เนื่องจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ไม่สามารถติดตามได้ (Lost to follow up) มีจ านวนน้อย 
ซึ่งไม่กระทบต่อผลการศึกษาข้างต้น 
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4.4 การประเมินผลการจัดกิจกรรม 

- การประเมินผลเมื่อสิ้นสุดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 4  
เมื่อเสร็จสิ้นการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 4 ซึ่งเป็นระยะเวลาครึ่งหนึ่งของโปรแกรม

กิจกรรมกลุ่ม GA-MET เพ่ือประกอบการพิจารณาปรับปรุงการจัดกิจกรรม ประเมินผลโดยใช้          
ไม้บรรทัดวัดใจ ประเมินความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลอง ซึ่ง
มีคะแนนเต็ม 10 คะแนน ผลการศึกษาพบว่า ก่อนเริ่มให้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ 5.36 คะแนน (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.51 คะแนน) หลังจากสิ้นสุดการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 4 พบว่ามีคะแนนเฉลี่ย 6. 24 
คะแนน (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.72 คะแนน) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยหลังสิ้นสุดกิจกรรมที่ 4 
และก่อนให้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม พบว่า ความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ไม่มีความแตกต่างกัน (p=0.064) ดังตารางที่ 11  

นอกจากนี้ จากการสรุปผลการจัดกิจกรรมจากสมุดบันทึกประจ าตัวของผู้ เข้าร่วม
กิจกรรมตั้งแต่สัปดาห์ที่ 1 ถึงสัปดาห์ที่ 4 พบว่า สิ่งที่ได้รับคือความสนุกสนาน การได้ท ากิจกรรม
ร่วมกับเพ่ือน ได้แสดงความคิดเห็น การจัดกิจกรรมมีความหลากหลายไม่น่าเบื่อ ตื่นเต้น และได้รับ
ความรู้เกี่ยวกับสื่อสังคมออนไลน์ มากขึ้น ซึ่งกลุ่มตัวอย่างบางรายแสดงความคิดเห็นว่า ได้รู้จักกับ
เพ่ือนบางคนมากขึ้นกว่าเดิมท้ังๆ ที่อยู่ในห้องเรียนเดียวกัน   

- การประเมินผลเมื่อสิ้นสุดการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 5 
 เมื่อสิ้นสุดการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 5 ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ก าหนดให้กลุ่มตัวอย่างทดลอง

ตั้งเป้าหมายและทดลองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของตนเองให้เหมาะสม ผล
การศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างตั้งเป้าหมายในการปรับพฤติกรรม เช่น ใช้สื่อออนไลน์ให้น้อยลง 50 
นาที ใช้สื่อให้น้อยลง 1 ชั่วโมง ลดการเล่นเกมลงให้ได้ ไม่เล่นโทรศัพท์ในเวลาเรียน ลดการใช้สื่อ
ออนไลน์ 2 ชั่วโมง เป็นต้น ซึ่งหลังการทดลองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมีทั้งกลุ่มที่สามารถด าเนินการ
ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ส าเร็จ และกลุ่มที่ไม่สามารถด าเนินการตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ได้ครบทั้งสัปดาห์   

- ปัญหาอุปสรรคในการปรับพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ให้เหมาะสม ได้แก่ 
ไม่รู้จักยับยั้งชั่งใจตนเอง ความรู้สึกเบื่อ เหงา ใช้สื่อสังคมออนไลน์จนเป็นชีวิตประจ าวัน ขาด
เทคโนโลยีไม่ได้ ติดโทรศัพท์ เพ่ือนชวนเล่น เพ่ือนในสื่อสังคมออนไลน์ชวนคุย สังคมรอบข้าง ติดต่อ
กับเพ่ือนเรื่องการเรียน ท าการบ้าน มีบางส่วนที่แสดงความคิดเห็นว่าไม่มีปัญหาอุปสรรคในการปรับ
พฤติกรรม 
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- สิ่งที่จะช่วยปรับพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ให้เหมาะสมได้ส าเร็จ ได้แก่ 
พ่อแม่ ครอบครัวให้ก าลังใจ เพ่ือนและคนรอบข้างให้ก าลังใจ ควบคุมเวลาการเล่นของตัวเอง หา
กิจกรรมอย่างอ่ืนท า เช่น ออกก าลังกาย อ่านหนังสือ วาดรูป ไปเที่ยว ไปท ากิจกรรมร่วมกับครอบครัว 
ผู้ปกครองยึดโทรศัพท์ การไม่มีโทรศัพท์หรือคอมพิวเตอร์ การไม่มีสื่อสัญญาณอินเทอร์เน็ต การมี
สิ่งจูงใจหรือของรางวัลในการปรับพฤติกรรม 

- การประเมินผลเมื่อสิ้นสุดการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 8  
- การประเมินผลมุมมองของกลุ่มตัวอย่าง เมื่อเสร็จสิ้นการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 

8 ได้มีการประเมินผลภาพรวมของการจัดกิจกรรมทั้งหมดของการศึกษาจากนักเรียนในกลุ่มทดลอง 
ผลการศึกษาพบว่า กิจกรรมที่กลุ่มทดลองชอบมากที่สุดคือ กิจกรรมที่ 7 คือกิจกรรม ดาราหน้ากล้อง 
ซึ่งจากผลการประเมินกลุ่มตัวอย่างให้ความเห็นว่า กิจกรรมนี้ดีตรงที่ สนุกสนาน ได้ความรู้ กล้า
แสดงออก ได้ร่วมมือกันทั้งกลุ่มแสดงความคิดเห็นในการแสดง และมีข้อเสนอแนะว่า จะดีกว่านี้ถ้า
กิจกรรมนี้ได้มีการเพ่ิมเวลาให้มากขึ้นเป็น 2 ชั่วโมง และทุกคนให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรม 
รองลงมาคือกิจกรรมที่ 6 คือ ฉัน....ในอนาคต โดยกลุ่มตัวอย่างให้เหตุผลว่ากิจกรรมนี้ดีตรงที่ได้วาด
รูป ระบายสี ระดมความคิดเห็น ทุกคนมีส่วนร่วมในการท างาน แลกเปลี่ยนความคิดกัน และจะดีกว่า
ถ้าเพ่ิมเวลาในการท ากิจกรรม และกิจกรรมที่ 5 คือ ความตั้งใจของฉัน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างแสดงความเห็น
ว่า กิจกรรมนี้ดีตรงที่ได้ตั้งจุดมุ่งหมายที่ตั้งใจจะลดพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ จะดีกว่านี้ถ้ามี
กิจกรรมดีๆ แบบนี้ และสามารถน ามาพัฒนาด้านจิตใจและสติปัญญา นอกจากนี้จากการประเมิน
ความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์โดยใช้ไม้บรรทัดวัดใจ ผลการศึกษา
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ 
7.24 คะแนน (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.23) ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบคะแนนความพร้อมก่อนและหลังให้
โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม GA-MET พบว่า หลังสิ้นสุดการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 8 มีคะแนนเฉลี่ยความ
พร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพิ่มขึ้น 1.89 คะแนน (95% CI: 1.43, 2.36) และเม่ือเปรียบเทียบ
คะแนนเฉลี่ยความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหลังเสร็จสิ้นสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
พบว่า มีค่าเฉลี่ยคะแนนในสัปดาห์ที่ 8 มากกว่า 1 คะแนน (95% CI: 0.56, 1.44) ดังตารางที่ 11  

- การประเมินผลมุมมองของอาจารย์ประจ าชั้น อาจารย์ประจ าชั้นที่เข้าร่วมการ
สังเกตการณ์ ประเมินผลการจัดกิจกรรมครั้งนี้ดังนี้ กิจกรรมนี้เป็นกิจกรรมที่ดี นักเรียนให้ความสนใจ
เข้าร่วมกิจกรรม รูปแบบกิจกรรมมีความหลากหลาย นักเรียนได้แสดงออกมากขึ้น สิ่งที่ควรปรับปรุง
ของกิจกรรมนี้คือ การจัดกิจกรรมแต่ละกิจกรรมใช้เวลาน้อยเกินไป แต่ระยะเวลาการจัดกิจกรรมของ
การศึกษานี้เป็นเวลา 8 สัปดาห์ยาวนานเกินไป ข้อเสนอแนะคือ ควรจัดกิจกรรมในลักษณะค่าย
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กิจกรรมที่มุ่งเน้นการท ากิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอย่างเข้มข้นในระยะเวลา 1-2 วัน  เพ่ือไม่ให้
กระทบต่อการท ากิจกรรมของโรงเรียนและนักเรียนได้ร่วมกิจกรรมอย่างเข้มข้น  
  - การประเมินผลมุมมองของวิทยากรร่วม วิทยากรที่ร่วมจัดกิจกรรม ประเมินผล

หลังจัดกิจกรรมครั้งนี้ดังนี้ ช่วงแรกๆ กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมมีพฤติกรรมซุกซน อาจจะ

เนื่องมาจากพฤติกรรมช่วงวัยของกลุ่มตัวอย่าง แต่นักเรียนให้ความสนใจเข้าร่วมกิจกรรมดี ให้ความ

ร่วมมือในการจัดกิจกรรม มีบ้างบางคนที่ไม่ให้ความร่วมมือ แต่เมื่อเวลาผ่านไปความคุ้นเคยมากขึ้น 

กลุ่มตัวอย่างก็ให้ความร่วมมือดีในการท ากิจกรรม รูปแบบของกิจกรรมแต่ละกิจกรรมเข้าใจง่าย 

สอดคล้องกับความสามารถของกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลาการจัดกิจกรรมในการศึกษาครั้งนี้ใช้เวลานาน

เกินไป บางครั้งวิทยากรไม่เพียงพอเนื่องจากติดภารกิจ และกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมกิจกรรมเยอะมาก 

การดูแลไม่ทั่วถึงถ้าจ านวนกลุ่มตัวอย่างน้อยกว่านี้น่าจะดูแลและกระตุ้นกลุ่มตัวอย่างได้ทั่วถึงมากข้ึน  

ตารางท่ี  11 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ของกลุ่มทดลอง ณ ช่วงเวลาต่างๆ  

 

การเปรียบเทียบ ก่อนให้
โปรแกรม 

หลัง
สัปดาห์ที่ 4 

หลัง 
สัปดาห์ที่ 8 

95% CI  
 

p-value 

ค่าเฉลี่ย (S.D.) 5.36 (2.51) 6.24 (2.72) 7.24 (2.23) - - 
หลังสัปดาห์ที่ 4 และก่อนให้โปรแกรม Mean difference = 0.83 -0.05, 1.71   0.064 
หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8  Mean difference = 1.00  0.56, 1.44 <0.001 
หลังสัปดาห์ที่ 8 และก่อนให้โปรแกรม Mean difference = 1.89  1.43, 2.36 <0.001 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

5.1 สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจต่อ
พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ครั้งนี้ เป็นการศึกษาแบบ Cluster randomized controlled 
trial ด าเนินการศึกษาในโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ จังหวัดอุบลราชธานี ในกลุ่มนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นปีที่ 1 และ 2 จ านวน 245 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมกิจกรรม
จ านวน 4 ห้องเรียน รวมจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 125 คน กลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม
มีจ านวน 4 ห้องเรียน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 120 คน จัดกิจกรรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ใช้เวลาในการจัด
กิจกรรมแต่ละครั้งประมาณ 45-50 นาที/ครั้ง/สัปดาห์ในแต่ละชั้นเรียน เก็บรวบรวมข้อมูล 3 ครั้งคือ 
ก่อนได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม เมื่อสิ้นสุดการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 8 และติดตามผลหลังสิ้นสุด
การจัดกิจกรรม 4 สัปดาห์ (สัปดาห์ที่ 12) สรุปผลการศึกษา ดังนี้ 
 1. กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ทั้ง 8 ห้องเรียนมีจ านวนทั้งสิ้น 317 คน ยินดีเข้าร่วม
การศึกษาจ านวน 262 คน คิดเป็นร้อยละ 82.6 ในจ านวนนี้ไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้าจ านวน 9 คน 
นักเรียนที่ใช้สื่อสังคมออนไลน์ยินดีเข้าร่วมในการศึกษานี้มีจ านวนทั้งสิ้น 253 คน เมื่อสิ้นสุดการให้
โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มในสัปดาห์ที่ 8 (2 เดือน) เหลือจ านวนนักเรียนทั้งสิ้น 245 คน คิดเป็นร้อยละ 
96.8 (245/253) เมื่อด าเนินการศึกษาครบ 3 เดือน (12 สัปดาห์) เหลือนักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรม
จ านวน 244 คน คิดเป็นร้อยละ 96.4  
 2. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
ข้อมูลพื้นฐาน พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ไม่แตกต่างกัน ยกเว้นวัตถุประสงค์และระดับความถี่
ในการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ที่แตกต่างกัน ได้แก่ การใช้สื่อสังคมออนไลน์เพ่ือหาแฟน ท าความรู้จัก
กับคนที่น่าสนใจกว่าคนที่รู้จักในชีวิตประจ าวัน การหาเพ่ือนใหม่ และการติดต่อกับครู /อาจารย์
เกี่ยวกับการเรียนการสอน การเปรียบเทียบผลลัพธ์ก่อนให้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มพบว่า ผลลัพธ์หลัก 
ได้แก่ พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ ผลลัพธ์รอง ได้แก่ ระยะเวลาเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ในวันเสาร์ อาทิตย์ หรือวันหยุด พฤติกรรมเด็กในภาพรวม พฤติกรรมเด็กแต่ละด้าน ได้แก่ 
พฤติกรรมด้านอารมณ์ พฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง/สมาธิสั้น พฤติกรรมเกเรหรือความประพฤติ พฤติกรรม
ด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน และพฤติกรรมด้านสัมพันธภาพทางสังคม การเห็นคุณค่าในตนเอง และ
ภาวะซึมเศร้าก่อนให้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน ยกเว้น ระยะเวลาเฉลี่ยในการ
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ใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์ที่แตกต่างกัน โดยพบว่า กลุ่มทดลองมีระยะเวลาในการใช้งาน
มากกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ 46 นาที (Mean difference = 0.77, 95% CI: 0.02, 1.52 ชั่วโมง/วัน) 

3. การประเมินผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม เมื่อสิ้นสุดการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 8 พบว่า 
กลุ่มทดลองมีผลลัพธ์แตกต่างจากกลุ่มควบคุม ได้แก่ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์
ในวันจันทร์ถึงศุกร์กลุ่มทดลองใช้เวลาน้อยกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ 55 นาที (Mean difference = 
-0.91, 95% CI: -1.67, -0.15 ชั่วโมง/วัน) ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันเสาร์ 
อาทิตย์ หรือวันหยุดกลุ่มทดลองใช้เวลาน้อยกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ 50 นาที (Mean difference 
= -0.84, 95% CI: -1.64, -0.04 ชั่วโมง/วัน) และพฤติกรรมเด็กด้านอารมณ์กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 0.69 คะแนน (95% CI: -1.18, -0.19) 
 4. การประเมินผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม ติดตามผลหลังสิ้นสุดการจัดกิจกรรม ใน
สัปดาห์ที่ 12  พบว่า กลุ่มทดลองมีผลลัพธ์แตกต่างจากกลุ่มควบคุม ได้แก่ ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการ
ใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์กลุ่มทดลองใช้เวลาน้อยกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ 1 ชั่วโมง 16 
นาที (Mean difference = -1.27, 95% CI: -2.18, -0.37 ชั่วโมง/วัน) ระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้งาน
สื่อสังคมออนไลน์ในวันเสาร์ อาทิตย์ หรือวันหยุดกลุ่มทดลองใช้เวลาน้อยกว่าประมาณ 1 ชั่วโมง 15 
นาที (Mean difference = -1.25, 95% CI: -2.22, -0.29 ชั่วโมง/วัน) และภาวะซึมเศร้ากลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉลี่ยน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 4.03 คะแนน (95% CI: -6.07, -1.99) 
 5. การประเมินผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม แยกตามกลุ่มย่อยของพฤติกรรมการติดสื่อ
สังคมออนไลน์ พบว่า ในกลุ่มผู้ที่ไม่ติดสื่อสังคมออนไลน์ เมื่อสิ้นสุดการจัดโปรแกรมในสัปดาห์ที่ 8 
กลุ่มทดลองระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์น้อยกว่ากลุ่มควบคุม
ประมาณ 1 ชั่วโมง 5 นาที (Mean difference = -1.08, 95% CI: -2.13, -0.02 ชั่วโมง/วัน)  และ
ภาวะซึมเศร้าในกลุ่มทดลองมีคะแนนน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 2.99 คะแนน (95% CI: -5.38, -0.10) 
และระยะติดตามผลสัปดาห์ที่ 12 กลุ่มทดลองระยะเวลาโดยเฉลี่ยในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวั น
จันทร์ถึงศุกร์น้อยกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ 1 ชั่วโมง 35 นาที (Mean difference = -1.60, 95% CI: 
-2.71, -0.49 ชั่วโมง/วัน) และภาวะซึมเศร้ามีคะแนนน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 4.49 คะแนน (95% CI:   -
7.39, -1.43) ส าหรับกลุ่มผู้ที่คลั่งไคล้และกลุ่มผู้ที่ติดสื่อสังคมออนไลน์  ไม่พบความแตกต่างของ
ผลลัพธ์ระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้งสอง ทั้งสองช่วงเวลาในการประเมินผล  
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5.2 อภิปรายผล 

 จากผลการศึกษาจะพบว่าโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม GA-MET มีผลต่อระยะเวลาในการใช้งาน
สื่อสังคมออนไลน์ทั้งในวันปกติ และวันหยุด พฤติกรรมเด็กในด้านอารมณ์ และภาวะซึมเศร้า 
โดยเฉพาะกลุ่มที่ยังไม่ติดสื่อสังคมออนไลน์ ที่พบว่าระยะเวลาการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ในวันปกติ 
และภาวะซึมเศร้าน้อยกว่ากลุ่มควบคุมทั้งสองช่วงเวลาในการประเมินผล ในส่วนของพฤติกรรมการ
ติดสื่อสังคมออนไลน์ พฤติกรรมเด็กภาพรวม พฤติกรรมเด็กในด้านพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง/สมาธิสั้น 
พฤติกรรมเกเรหรือความประพฤติ พฤติกรรมด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน พฤติกรรมด้านสัมพันธภาพ
ทางสังคม และการเห็นคุณค่าในตนเอง ไม่พบการเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้งสอง โดยแยก
ประเด็นในการอภิปรายผลแต่ละด้านดังนี้  

5.2.1 ระยะเวลาโดยเฉลี่ยต่อวันในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ 
 โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม GA-MET ในการศึกษาครั้งนี้ มีผลต่อการลดระยะเวลาโดยเฉลี่ยใน
การใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ทั้งในวันปกติ และวันหยุด โดยเมื่อสิ้นสุดการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 8 
และในสัปดาห์ที่ 12 พบว่าระยะเวลาการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ในกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยเฉพาะในกลุ่มไม่ติดสื่อสังคมออนไลน์ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรม GA-MET 
ระยะเวลาการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์น้อยกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ 1 – 1 ชั่วโมง 35 นาที 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Walther และคณะ ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม Brief school 
based Media literacy ในกลุ่มวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ตและเล่นเกมออนไลน์ โดยใช้
การศึกษาเชิงทดลองแบบ Cluster randomized controlled trial ผลการศึกษาพบว่า หลังการ
ทดลองระยะเวลาการเล่นเกมออนไลน์ลดลงประมาณ 16 นาทีต่อวัน(4) และการศึกษาของ Du และ
คณะ ศึกษาผลในระยะยาวของการรักษาวัยรุ่นติดอินเทอร์เน็ตด้วยวิธีการรักษาแบบ CBT ในนคร
เซี่ยงไฮ้ ประเทศจีน ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มที่ได้รับการรักษาแบบ CBT มีการจัดการเวลาในการใช้
อินเทอร์เน็ตและการควบคุมเวลาได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม(81)  หากพิจารณารูปแบบกิจกรรม GA-MET ครั้ง
นี้ ซึ่งออกแบบเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกลุ่มตัวอย่างที่มีพฤติกรรมอยู่ในขั้นไม่สนใจปัญหา หรือขั้น
ลังเลใจ โดยใช้วิธีให้ความรู้ความเข้าใจด้านสุขศึกษา ให้ข้อมูลสะท้อนกลับสร้างแรงจูงใจให้มี
พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่เหมาะสม พยายามกระตุ้นให้กลุ่มตัวอย่างได้มองเห็นและสะท้อน
ข้อดีข้อเสียของการใช้สื่อสังคมออนไลน์อย่างเหมาะสม  กิจกรรมยังค านึงถึงพฤติกรรมของกลุ่ม
ตัวอย่างซึ่งเป็นกลุ่มวัยรุ่นตอนต้นและตอนกลาง เพ่ือนมีความส าคัญมากที่สุด [3, 4] จึงใช้การจัด
กิจกรรมกลุ่มเพ่ือให้เพ่ือนเข้ามามีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม ดังนั้นจึงเป็นสิ่งจูงใจให้กลุ่มตัวอย่างเข้า
ร่วมกิจกรรม และให้ความสนใจต่อกิจกรรมครั้งนี้ดังจะเห็นได้จากอัตราการคงอยู่ในการเข้าร่วม
กิจกรรมที่ค่อนข้างสูง สอดคล้องกับการศึกษาของ  ชาญวิทย์ พรนภดล ศึกษาปัจจัยป้องกันการติด
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เกมในเด็กและวัยรุ่น พบว่าการท ากิจกรรมร่วมกับคนอ่ืนป้องกันการติดเกมได้ 2.17 เท่า[6] อาจเป็น
เหตุผลที่ชี้ให้เห็นว่าการเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง กฎระเบียบของกลุ่ม เป็นสาเหตุที่สามารถ
ช่วยลดเวลาในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ได้[7] ประกอบกับกลุ่มตัวอย่างเกิดการเรียนรู้ และได้รับข้อมูลที่
ถูกต้องเพ่ิมเติมจากวิทยากร เกิดความตระหนักและได้รับการกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใช้สื่อสังคมออนไลน์ให้ถูกต้องเหมาะสม จึงอาจเป็นเหตุผลให้ระยะเวลาการใช้
งานสื่อสังคมออนไลน์เปลี่ยนแปลง  

 นอกจากนี้ กิจกรรมความตั้งใจของฉัน ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ทดลองให้กลุ่มตัวอย่างตั้งเป้าหมาย
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ เป็นเวลา 1 สัปดาห์ พบว่า โดยส่วนใหญ่จะ
เลือกใช้การปรับลดเวลาในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ เช่น ลดเวลาการใช้สื่อสังคมออนไลน์ให้น้อยลง 1 
ชั่วโมง จะใช้สื่อสังคมออนไลน์ให้น้อยลง 50 นาที ไม่เล่นโทรศัพท์ในเวลาเรียน เป็นต้น และกิจกรรม
สุดท้ายโดยให้กลุ่มตัวอย่างเขียนค ามั่นสัญญาของตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม กลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่ยังเขียนค ามั่นสัญญาในการปรับลดเวลาในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ให้น้อยลง เช่น ใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ให้น้อยลง จ ากัดเวลาการเล่นสื่อสังคมออนไลน์ งดใช้สื่อสังคมออนไลน์ เป็นต้น 
ประกอบกับอิทธิพลของเพ่ือนในกลุ่ม และพฤติกรรมของวัยรุ่นที่ต้องการการยอมรับจากเพ่ือนในกลุ่ม 
จึงท าให้เกิดพฤติกรรมที่คล้ายคลึงกัน [3] ส่งผลให้โปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม GA-MET สามารถลดเวลา
ของการใช้สื่อสังคมออนไลน์ สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลา
การใช้งานกับการติดสื่อสังคมออนไลน์ พบว่า ระยะเวลาในการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ที่เพ่ิมมากข้ึน
เสี่ยงต่อการติดสื่อสังคมออนไลน์[10-12]  

เมื่อแยกพิจารณาตามพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ พบว่ากลุ่มผู้ที่ไม่ติดสื่อสังคม
ออนไลน์มีระยะเวลาในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ลดลงทั้งสองช่วงเวลา เนื่องจากกลุ่มผู้ที่ไม่ติดสื่อสังคม
ออนไลน์ เมื่อให้ความรู้ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม การกระตุ้นและแรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ให้เหมาะสมด้วยวิธีการลดเวลาการใช้งานจึงอาจจะเกิดขึ้นได้
มากกว่ากลุ่มอ่ืนๆ  เนื่องจากมีระดับความรุนแรงของพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์น้อยที่สุด 
อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาระยะเวลาการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ถึงศุกร์ลดลงทั้งสองช่วงเวลา
ในกลุ่มผู้ที่ไม่ติดสื่อสังคมออนไลน์ อาจจะมีผลจากขนาดตัวอย่างของกลุ่มนี้ที่มีจ านวนมากกว่ากลุ่มผู้ที่
ติดสื่อสังคมออนไลน์ถึง 3 เท่า จึงท าให้การวิเคราะห์ในกลุ่มผู้ที่ไม่ติดสื่อสังคมออนไลน์อาจมีขนาด
ตัวอย่างมากพอที่จะตรวจพบความแตกต่างได้ การที่ผลการศึกษาครั้งนี้ไม่พบความแตกต่างของ
ระยะเวลาการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในกลุ่มอ่ืนๆ และการวิเคราะห์ผลการศึกษาในครั้งนี้เป็นการ
วิเคราะห์ประเมินผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มในภาพรวม ไม่ได้มีการวางแผนการแยกวิเคราะห์ราย
กลุ่มตั้งแต่เริ่มการศึกษา ดังนั้นเมื่อแยกวิเคราะห์รายกลุ่มเพ่ือจ าแนกรายละเอียดเพ่ิมเติม จึงมีผลให้
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ขนาดตัวอย่างแต่ละกลุ่มของพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ในกลุ่มผู้ที่คลั่งไคล้หรือกลุ่มติดสื่อ
สังคมออนไลน์อาจจะยังไม่เพียงพอที่จะตรวจพบความแตกต่าง 

การลดลงของระยะเวลาศึกษาในครั้งนี้สอดคล้องกับการศึกษาของ Winkler และคณะ(31) 
ศึกษาการวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) ประสิทธิผลของวิธีการรักษาด้วยวิธีการต่างๆ ของผู้ที่
ติดอินเทอร์เน็ต ผลการศึกษาพบว่า เวลาในการใช้งานอินเทอร์ เน็ตหลังการรักษาด้วยวิธีทางด้าน
จิตวิทยาด้วยวิธีอ่ืนๆ ที่ไม่ใช่วิธีการบ าบัดรักษาแบบ CBT ให้ผลในการลดเวลาการใช้งานอินเทอร์เน็ต
แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและควบคุม แตกต่างจากการศึกษาของ Wolfling และคณะ(80) ศึกษา
การรักษาผู้ติดอินเทอร์เน็ตโดยใช้วิธีการรักษาแบบ CBT พบว่าหลังการรักษาผู้ติดอินเทอร์เน็ตสามารถ
ลดเวลาการใช้งานได้ถึง 4 ชั่วโมงต่อวันในวันหยุดสุดสัปดาห์  ซึ่งผลการศึกษานี้สามารถลดระยะเวลา
การใช้งานในวันเสาร์ อาทิตย์ หรือวันหยุดได้ประมาณ 1 ชั่วโมง 15 นาที อาจจะมีสาเหตุจากวิธีการ
บ าบัดรักษา กลุ่มตัวอย่างที่จ าเพาะผู้ที่ติดอินเทอร์เน็ต ช่วงอายุ และเพศของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษา
ที่แตกต่างกัน   

 5.2.2 พฤติกรรมเด็กด้านอารมณ์ และภาวะซึมเศร้า 
พฤติกรรมเด็กด้านอารมณ์พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเมื่อสิ้นสุด

การจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 8 และภาวะซึมเศร้าพบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทั้งสองในระยะติดตาม
ผลสัปดาห์ที่ 12 อาจมีสาเหตุจากประเด็นต่อไปนี้  

ความหลากหลายของรูปแบบกิจกรรมในการศึกษาครั้งนี้ จากการน ารูปแบบการจัดกิจกรรม
แบบกระบวนการกลุ่มมาใช้ ได้แก่ การอภิปรายผล การวาดภาพ การวิเคราะห์ตัวอย่างหนั งสั้น การ
แสดงความคิดเห็น การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ หรือการแสดงบทบาทสมมติ เป็นต้น ซึ่งเป็นการจัด
กิจกรรมที่สอดคล้องกับพฤติกรรมช่วงวัยของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษานี้ (73) คือ ความคิด 
ความสามารถ ทักษะต่างๆ ตลอดจนความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ มีเพ่ิมขึ้นอย่างมาก ดังนั้นการพยายาม
เปิดโอกาสให้วัยรุ่นได้แสดงความสามารถ แสดงออกอย่างสร้างสรรค์ จะเป็นประโยชน์ต่อทัศนคติและ
พฤติกรรมของวัยรุ่น และรูปแบบของกิจกรรมของการศึกษาในครั้งนี้แตกต่างจากกิจกรรมการจัดการ
เรียนการสอนในห้องเรียนที่เน้นเรื่องการสอนเพียงอย่างเดียว จึงท าให้กลุ่มตัวอย่างมีความรู้สึก
สนุกสนาน ตื่นเต้น มีความสุข ท าให้ได้เรียนรู้สังคมทั้งในโลกแห่งความเป็นจริงและโลกเสมือนจริง ได้
ท ากิจกรรมร่วมกับเพ่ือน รู้จักและเรียนรู้พฤติกรรมของเพ่ือนมากข้ึน กล้าแสดงออก ทุกคนช่วยกันคิด
และท ากิจกรรม นอกจากนี้ปฏิสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือนซึ่งมีอิทธิพลต่อวัยนี้มากที่สุด(73) ส่งผลให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านอารมณ์และภาวะซึมเศร้า(94) ซึ่งผลจากการติดตามประเมินผลในสัปดาห์ที่ 
12 จะไม่พบความแตกต่างของพฤติกรรมด้านอารมณ์ระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้งสอง เนื่องจากไม่มีการ
เข้าร่วมกิจกรรม ความสนุกสนานตื่นเต้นลดลง ซึ่งอาจส่งผลให้ไม่พบความแตกต่างในสัปดาห์ที่ 12 
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การศึกษาครั้งนี้สอดคล้องกับการศึกษาความสัมพันธ์ของการติดสื่อสังคมออนไลน์กับภาวะซึมเศร้าใน
กลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร ที่พบความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างการติดสื่อสังคม
ออนไลน์กับภาวะซึมเศร้า(8, 21) และสนับสนุนความสัมพันธ์ของการศึกษาที่ผ่านมาเกี่ยวกับพฤติกรรม
การติดสื่อสังคมออนไลน์ การติดเฟสบุ๊ก หรือการติดอินเทอร์เน็ต กับพฤติกรรมด้านอารมณ์และภาวะ
ซึมเศร้า (8, 20, 29, 30, 80, 95-98) จึงมีความเป็นไปได้ที่จะมีผลให้คะแนนด้านอารมณ์ของเด็ก และภาวะ
ซึมเศร้าของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุม  สอดคล้องกับการศึกษาของ Brown และคณะ
ศึกษาผลของวิธีการสัมภาษณ์เพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ (MI) ในกลุ่มวัยรุ่นที่ติดสารเสพติดและมีปัญหา
ด้านสุขภาพจิต ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่รับการรักษาด้วยวิธี MI มีภาวะซึมเศร้าลดลงเมื่อ
เทียบกับกลุ่มควบคุม(84) และสอดคล้องกับการศึกษาของ Winkler และคณะ ศึกษาประสิทธิผลของ
วิธีการรักษาการติดอินเทอร์เน็ตโดยการวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) จากทั้งหมด 16 การศึกษา 
พบว่า วิธีการรักษาทางด้านจิตวิทยามีประสิทธิภาพสูงต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ต ระยะเวลาการใช้งาน ภาวะซึมเศร้าและวิตกกังวล วิธีการรักษาทางด้านจิตวิทยาที่ได้ผลดี
ได้แก่ การปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral Therapy: CBT) การให้ค าปรึกษา
หลายระดับ (Multi-Level Counseling: MLC) เช่น การสัมภาษณ์ เ พ่ือเสริมสร้ างแรงจูงใจ 
(Motivational Interviewing: MI) แผนการควบคุมตนเองและทักษะการติดต่อสื่อสาร (Self-control 
strategies & communication skills) การเล่นกีฬา โปรแกรมการให้ค าปรึกษา (Counseling) 
โปรแกรมสุขภาพจิตศึกษา (Psycho educational) เป็นต้น(31) นอกจากนี้ผลการศึกษาภาวะซึมเศร้า
ในสัปดาห์ที่ 12 ที่พบว่าคะแนนในกลุ่มทดลองน้อยกว่าในกลุ่มควบคุมถึง 4 คะแนน อาจมีผล
เนื่องจากคะแนนในกลุ่มควบคุมที่เพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มทดลอง ซึ่งอธิบายได้ว่า ก่อนจะมีการวัดผลใน
สัปดาห์ที่ 12 เป็นช่วงระยะเวลาก่อนสอบปลายภาคเรียน ดังนั้นจึงอาจจะมีผลต่อภาวะซึมเศร้าใน
กลุ่มควบคุมจากการเตรียมสอบ ในขณะที่กลุ่มทดลองคะแนนไม่เปลี่ยนแปลงมาก เนื่องจากการเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุ่มท าให้เกิดการพัฒนาความสัมพันธ์ในกลุ่มเพ่ือน ได้เรียนรู้พฤติกรรมของเพ่ือนมากขึ้น 
ท าให้เกิดความเข้าใจระหว่างเพ่ือนมากขึ้น ถึงแม้จะไม่มีการจัดกิจกรรมแล้วแต่ความสัมพันธ์ยังคงอยู่ 
แสดงให้เห็นว่าการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มในครั้งนี้ส่งผลให้ภาวะซึมเศร้าในกลุ่มทดลองเปลี่ยนแปลงไป
น้อยกว่าในกลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรม ในขณะที่กลุ่มควบคุมภาวะซึมเศร้าจะเพ่ิมมากขึ้น
จากภาวะของการเตรียมสอบ  

5.2.3 พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ 
ในการศึกษาครั้งนี้ไม่พบการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม อธิบายไดด้ังนี้  
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1. กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้ งนี้ เป็นกลุ่มที่มีพฤติกรรมขั้นไม่สนใจปัญหา ( Pre-
contemplation) และข้ันลังเลใจ (Contemplation) เมื่อประเมินผลความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมโดยประเมินด้วยไม้บรรทัดวัดใจหลังจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 4 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีคะแนน
เฉลี่ยไม่แตกต่างจากคะแนนก่อนจัดกิจกรรมกลุ่ม แสดงให้เห็นว่าผลการจัดกิจกรรมที่ผ่านมา 4 
สัปดาห์ยังไม่สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมกลุ่มตัวอย่างไปสู่พฤติกรรมในขั้นลงมือปฏิบัติ (Action) 
ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู่ขั้น Action 
อาจจะยังไม่เกิดขึ้นในอีก 1 เดือนข้างหน้า (32, 63) เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะเกิดขึ้นตาม
ขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากขั้น Pre-contemplation ---> Contemplation--> 
Preparation--> Action--> Maintenance ซึ่งหากจะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมข้ามขั้นอาจจะ
ไม่สอดคล้องกับทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและอาจจะท าให้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไม่
ส าเร็จ อย่างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงแบบข้ามขั้นเกิดขึ้นได้ หากผู้ที่ต้องการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
เห็นประโยชน์ของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมากกว่าข้อเสียของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เกิด
ประสบการณ์ได้รับผลกระทบจากพฤติกรรมการเสพติด และมีความพร้อมมากที่สุดในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทันที(60)  ซึ่งหากพิจารณาคะแนนความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การติดสื่อสังคมออนไลน์ของกลุ่มตัวอย่างในสัปดาห์ที่ 4 และ 8 พบว่ามีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 6.27 
และ 7.24 คะแนนแตกต่างกันเพียง 1 คะแนน แม้จะพบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
แต่อาจยังไม่เพียงพอทางด้านคลินิก ที่จะท าให้แรงจูงใจในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมากพอจนเกิด
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังเช่นการศึกษาของ Kushnir และคณะ(99) ที่ศึกษาแรงจูงใจในการเลิก
หรือลดพฤติกรรมติดการพนันโดยใช้ทฤษฎีการตัดสินใจด้วยตนเอง (Self-Determination Theory) 
และทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical Model of change) ที่พบว่า แรงจูงใจ
ก าหนดตนเอง (Autonomous motivation) ในการเปลี่ยนแปลงเป็นตัวบ่งชี้ที่ส าคัญในเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมในขั้นลังเลใจไปสู่ขั้นเตรียมการ ผู้ที่มีแรงจูงใจก าหนดตนเองสูงมีแนวโน้มในการเลิกเล่นการ
พนันภายใน 30 วันมากเป็น 1.5 เท่าเมื่อเทียบกับผู้ที่มีแรงจูงใจภายในตนเองน้อย ในขณะที่ผล
การศึกษาครั้งนี้ชี้ให้เห็นว่าแรงจูงใจของกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมสูงขึ้นแต่ยังไม่มากพอที่ จะน าไปสู่การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม อีกทั้งเมื่อเสร็จสิ้นกิจกรรมทดลองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมหลังสัปดาห์ที่ 5 การ
สอบถามผลกระทบของการติดสื่อสังคมออนไลน์ต่อเป้าหมายในชีวิตของกลุ่มตัวอย่าง พบว่าส่วนใหญ่
ประเมินผลกระทบของการติดสื่อสังคมออนไลน์ที่เกิดขึ้นไม่มีผลกระทบต่อเป้าหมายในชีวิตเลย จาก
ข้อมูลคะแนนความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอาจจะยังไม่มากพอ ประกอบกับกลุ่มตัวอย่าง
อาจจะยังไม่ได้รับผลกระทบจากพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ น่าจะเป็น เหตุผลที่ท าให้การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมยังไม่เกิดข้ึน 
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2. รูปแบบกิจกรรมที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ มุ่งให้ครอบคลุมทุกกลุ่มตัวอย่างสามารถเข้าร่วม
กิจกรรมได้ ไม่ได้ออกแบบกิจกรรมเจาะลึกเน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งเฉพาะ ซึ่ง
การออกแบบกิจกรรมจะมีความแตกต่างกันตามระดับความรุนแรงของพฤติกรรมการเสพติดของแต่
ละกลุ่มเป้าหมาย(47, 63, 77) เช่น ในกลุ่มผู้ที่ติดสื่อสังคมออนไลน์ การออกแบบกิจกรรมจะมุ่งเน้นการ
บ าบัดให้เลิกพฤติกรรมเสพติดสื่อสังคมออนไลน์ การท าให้ตระหนักข้อดีข้อเสียของการเสพติดสื่อ
สังคมออนไลน์ ข้อดีข้อเสียของการเลิกเสพติดสื่อสังคมออนไลน์ วิธีการหรือแนวทางในการลดปริมาณ
การใช้สื่อสังคมออนไลน์ การปรับรูปแบบการใช้ให้เหมาะสม วิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู่ขั้นลง
มือปฏิบัติ และการไม่กลับมาติดซ้ า ซึ่งเนื้อหาของกิจกรรมจะมีความเข้มข้น และเน้นรายละเอียดเพ่ือ
การบ าบัดให้เลิกพฤติกรรมติดสื่อสังคมออนไลน์ แต่การจัดกิจกรรมครั้งนี้ไม่ได้มุ่งเน้นเฉพาะกลุ่ม จึง
อาจจะยังไม่เห็นผลการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมชัดเจน อีกทั้งกลุ่มตัวอย่างในการศึกษานี้กลุ่มที่ไม่ติด
สื่อสังคมออนไลน์มากที่สุด ซึ่งเป็นกลุ่มที่ไม่เกิดปัญหาจากผลกระทบจากพฤติกรรมติดสื่อสังคม
ออนไลน์ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจึงอาจจะเกิดขึ้นได้น้อย  
 3. พฤติกรรมของวัยรุ่น สิ่งแวดล้อมรอบตัว และความจ าเป็นในการใช้งาน การศึกษาในครั้งนี้
ศึกษาในกลุ่มวัยรุ่นตอนต้นและตอนกลาง ซึ่งพฤติกรรมเด็กวัยนี้ อิทธิพลจากเพ่ือนๆ และค่านิยมทาง
สังคมมีความส าคัญมาก(100) เพราะเมื่อเข้ากลุ่มเพ่ือนที่ยังคงมีการใช้สื่อสังคมออนไลน์ หากตนเองมี
พฤติกรรมที่แตกต่างจากกลุ่มก็จะท าให้เพ่ือนในกลุ่มไม่ยอมรับ (72, 73) อุปสรรคที่ส าคัญที่ท าให้ไม่
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ส าเร็จคือ เพ่ือนยังใช้สื่อสังคมออนไลน์ สิ่งแวดล้อมรอบตัวที่ยังเห็น
การใช้สื่อสังคมออนไลน์ ความเบื่อหน่ายจากการท ากิจวัตรประจ าวัน ซึ่งสิ่งเหล่านี้ท าให้ยังคงไม่
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และเหตุผลที่ส าคัญอีกประการหนึ่งคือ กลุ่มตัวอย่างให้เหตุผลว่า สื่อสังคม
ออนไลน์กลายเป็นปัจจัยที่ส าคัญอย่างหนึ่งในชีวิต ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในช่วงวัยนี้มี
ข้อจ ากัดและท าได้ยาก  

4. ระยะเวลาที่ใช้วัดผลการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมในการศึกษานี้ไม่น่าจะมี
ผลจากระยะเวลาที่สั้นไป การออกแบบกิจกรรมในการศึกษาครั้งนี้ระยะเวลาในการประเมินผล
สอดคล้องกับวิธีการบ าบัดแบบ MET ซึ่งกล่าวว่าระยะที่ 1 และ 2 ของการบ าบัดด้วย MET อาจจะ
เกิดขึ้นภายในชั่วโมงของการบ าบัดครั้งเดียวก็ได้ ขึ้นอยู่กับการเคลื่อนตัวของแรงจูงใจผู้รับบริการไปสู่
ขั้นตัดสินใจหรือเตรียมการ (Determination or preparation) และการติดตามผลในระยะที่ 3 
แบ่งเป็น 1 สัปดาห์ 1 เดือน – 3 เดือน – 6 เดือน และ 12 เดือน(63) อีกทั้งการศึกษาของ ธันยวนันฐ์ 
เลียนอย่างและ พัชราภา อินทรพรต(35) ศึกษาผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองต่อพฤติกรรมติดเกม
ออนไลน์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่าหลังการศึกษา 4 สัปดาห์และติดตามผล 1 
สัปดาห์กลุ่มตัวอย่างสามารถลดพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ได้ หรือการศึกษาทบทวนวรรณกรรม
อย่างเป็นระบบของ King และ Delfabbro(101) ศึกษาการติดเกมออนไลน์ พบว่า ระยะเวลาในการ
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ประเมินผลการรักษาการติดเกมออนไลน์หลังการรักษายังมีข้อจ ากัดในการประเมินพฤติกรรม และ
ระยะเวลาติดตามผลพฤติกรรมการกลับมาติดเกมซ้ า ซึ่งมีระยะเวลาติดตามประเมินผลหลังสิ้นสุด
การศึกษา 1 – 6 เดือน  ก็ไม่พบการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดเกม   และการศึกษาของ ประกาย
เพชร สุภะเกษและคณะ ศึกษาผลของการใช้แผนปฏิบัติการจากเทคนิคเอไอซีต่อการติดเกม
คอมพิวเตอร์และพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษา จัดกิจกรรม 4 ครั้งระยะเวลาการจัด
กิจกรรมครั้งที่ 1-2 ครั้งละ 60 นาที กิจกรรมครั้งที่ 3-4 ครั้งละ 2 ชั่วโมง ติดตามผลทุกสัปดาห์เป็น
เวลา 4 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนเฉลี่ยการติดเกม
คอมพิวเตอร์หลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าการศึกษาที่มีการ
ประเมินผลพฤติกรรมในระยะยาวก็อาจจะไม่พบความเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การศึกษาบาง
การศึกษาระยะเวลาติดตามการประเมินผลเพียง 1 สัปดาห์ก็เพียงพอที่จะพบการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมได้ ระยะเวลาการประเมินผลจึงอาจะไม่ใช่เหตุผลของการไม่พบการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
อาจมีสาเหตุจากระยะเวลาในการจัดกิจกรรมแต่ละกิจกรรม เนื่องจากระยะเวลาในการจัดกิจกรรม
ของโปรแกรม GA-MET ใช้เวลาแต่ละครั้งเพียง 1 ชั่วโมงทุกสัปดาห์ ซึ่งอาจจะมีผลท าให้ไม่มีผลไป
เปลี่ยนพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ จากการศึกษาของประกายเพชร สุภะเกษและคณะ ที่
กล่าวมาข้างต้นมีระยะเวลาการจัดกิจกรรมแต่ละกิจกรรมมากกว่าการจัดกิจกรรมในการศึกษาครั้งนี้ 
หรือการศึกษาของ Walther และคณะ ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม Brief school based Media 
literacy ในกลุ่มวัยรุ่นที่มีพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ตและเล่นเกมออนไลน์ โดยใช้การศึกษาเชิง
ทดลองแบบ Cluster randomized controlled trial โดยโปรแกรมในการศึกษาครั้งนี้มีจ านวน 4 
หน่วยการเรียน ใช้เวลาหน่วยการเรียนละ 90 นาที ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการติดเกมและติด
อินเทอร์เน็ตลดลงหลังการทดลองและในระยะติดตามผล(4) และการศึกษาของ  Twohig และ Crosby 
ศึกษาผลของการรักษาโดยใช้วิธีการยอมรับและการให้สัญญา (acceptance and commitment 
therapy) ในกลุ่มผู้ที่มีปัญหาการใช้อินเทอร์เน็ต ซึ่งมีกิจกรรมทั้งหมด 8 กิจกรรมๆ ละ 1.5 ชั่วโมง ผล
การศึกษาพบว่า ภายหลังการรักษากลุ่มตัวอย่างลดเวลาการใช้อินเทอร์เน็ตลงร้อยละ 85 เมื่อเทียบ
กับก่อนทดลอง(102)  เมื่อพิจารณาผลการศึกษาที่ผ่านมาจะพบว่าระยะเวลาในการจัดกิจกรรมแต่ละ
กิจกรรมนานกว่าการจัดกิจกรรมในครั้งนี้  อาจมีผลต่อความเข้มข้นในการเข้าร่วมกิจกรรมยังไม่นาน
พอที่จะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม นอกจากนี้ความแตกต่างที่เกิดขึ้นอาจมีสาเหตุจากวิธีที่ใช้
ในการบ าบัดรักษาที่แตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างที่มีความจ าเพาะเฉพาะกลุ่มผู้ที่ติดเกมหรืออินเทอร์เน็ต 
ช่วงอายุของกลุ่มตัวอย่าง ประสบการณ์การได้รับผลกระทบจากพฤติกรรมการเสพติด และความ
พร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างที่แตกต่างกัน เป็นต้น  
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5.2.4 พฤติกรรมเด็กในภาพรวม และพฤติกรรมเด็กแต่ละด้าน 
พฤติกรรมเด็กในภาพรวม และพฤติกรรมเด็กด้านอยู่ไม่นิ่ง/สมาธิสั้น พฤติกรรมเกเรหรือ

ความประพฤติ พฤติกรรมด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือน และพฤติกรรมด้านสัมพันธภาพทางสังคม ไม่มี
ความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สอดคล้องกับการศึกษาของ Du และคณะ(81) 
ศึกษาประสิทธิผลของการรักษากลุ่มวัยรุ่นที่ติดอินเทอร์เน็ตโดยวิธี Group CBT ในนครเซี่ยงไฮ้ 
ประเทศจีน โดยใช้แบบประเมิน SDQ ฉบับภาษาจีน ประเมินพฤติกรรมเด็ก ซึ่งพบว่า พฤติกรรมเด็ก
แต่ละด้านทั้ง 5 ด้าน ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้งก่อนเริ่มการศึกษา 
หลังให้สิ่งทดลอง และในระยะติดตามผล 6 เดือน  อาจจะมีสาเหตุจากกลุ่มตัวอย่างในการศึกษานี้เป็น
กลุ่มที่ไม่มีปัญหาพฤติกรรมเด็ก และไม่มีปัญหาเกี่ยวกับสมาธิสั้น หรือภาวะการเรียนบกพร่องจาก
เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าศึกษา อาจเป็นเหตุผลให้คะแนนพฤติกรรมเด็กโดยภาพรวมและ
พฤติกรรมแต่ละด้านไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มและกลุ่มควบคุม  

 

 การศึกษาในครัง้นี้ เป็นการศึกษาวิจัยและพัฒนาโปรแกรมเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติด
สื่อสังคมออนไลน์ ซึ่งเป็นประเด็นปัญหาที่ค่อนข้างใหม่ และยังไม่มีแนวทางในการป้องกันหรือบ าบัด
พฤติกรรมดังกล่าว อีกทั้งการศึกษาครั้งนี้รูปแบบกิจกรรมไม่ได้มีความจ าเพาะเฉพาะกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง 
แต่ด าเนินการจัดกิจกรรมทั้งห้องเรียน ท าให้กลุ่มตัวอย่างมีขนาดใหญ่ ซึ่งตามปกติวิธีการบ าบัด
พฤติกรรมการเสพติดจะด าเนินการบ าบัดในกลุ่มที่มีขนาดเล็ก 8 – 10 คน เท่านั้น จึงอาจส่งผลต่อ
ความเข้มข้นของกิจกรรมในการบ าบัดเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ เพราะ
รูปแบบกิจกรรมในการศึกษาครั้งนี้ ความเข้มข้นของกิจกรรมจะมุ่งเน้นและเหมาะสมกับการป้องกัน
มากกว่าการบ าบัดรักษา เพราะกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้เป็นกลุ่มที่มีระดับความรุนแรงของ
พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ยังไม่มากนัก อีกทั้งผลกระทบจากพฤติกรรมการติดสื่อสังคม
ออนไลน์ที่เกิดขึ้นยังไม่รุนแรง หากจัดกิจกรรมเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์
จ าเพาะในกลุ่มติดสื่อสังคมออนไลน์ จะมุ่งเน้นเรื่องความเจ็บป่วย การแก้ปัญหาหรือการวางแผนใน
อนาคตในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากการเสพติดสื่อสังคมออนไลน์อย่างยั่งยืน กลุ่มตัวอย่างอ่ืนๆ 
ที่ไม่ติดสื่อสังคมออนไลน์หรือกลุ่มที่ไม่เกิดผลกระทบจากปัญหานี้อาจจะเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย ต่อ
การเข้าร่วมกิจกรรม ดังนั้นการออกแบบกิจกรรมในการศึกษาครั้งนี้จึงอาจจะยังไปไม่ถึงขั้นตอนการลง
มือปฏิบัติ (Action stage) และปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ (Maintenance stage) ตามกรอบแนวคิดการ
บ าบัดแบบ MET การศึกษานี้จึงสิ้นสุดที่การประเมินความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังนั้น
การลงมือปฏิบัติเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมยังไม่เกิดข้ึน ส่งผลให้พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ที่
เปลี่ยนแปลงไปนั้นยังไม่ยั่งยืน ทั้งนี้เนื่องจากข้อจ ากัดในเรื่องของระยะเวลาในการศึกษา  จึงส่งผลให้
การศึกษาครั้งนี้ยังไม่พบการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์  เหตุผลอีกประการหนึ่ง
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คือ ในสภาพของสังคม วัฒนธรรมยุคปัจจุบัน  มีความเป็นไปได้น้อยที่จะให้ผู้คนส่วนใหญ่ใช้อุปกรณ์ 
เช่น คอมพิวเตอร์หรือโทรศัพท์มือถือเพ่ือใช้งาน โดยไม่มีการต่อสัญญาณอินเทอร์เน็ต(30, 31, 41) การ
หยุดใช้สื่อสังคมออนไลน์คงเป็นไปได้ยาก ซึ่งการใช้สื่อสังคมออนไลน์แตกต่างจากพฤติกรรมการเสพ
ติดแบบอ่ืน เช่น การติดบุหรี่ ติดแอลกอฮอล์ หรือการติดสารเสพติด ท าให้จุดมุ่งหมายของการรักษาที่
ดีที่สุดคือ การควบคุมการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ เนื่องจากลดระยะเวลาการใช้งานกับการติดสื่อ
สังคมออนไลน์ซึ่งเป็นการลดปัจจัยเสี่ยงต่อการติดสื่อสังคมออนไลน์ (9, 19, 50)  ดังนั้นหากมีการจ ากัด
เวลาให้ลดลงก็จะช่วยลดความเสี่ยงของการติดสื่อสังคมออนไลน์ ดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้นการ
บ าบัดรักษาผู้ที่ติดสื่อสังคมออนไลน์ด้วยวิธี MET โดยใช้กระบวนการกลุ่มเข้ามาประกอบในการจัด
กิจกรรมครั้งนี้ อาจจะยังไม่เพียงพอที่จะใช้ในการรักษาพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ในกลุ่ม
ตัวอย่างนี้ อาจต้องจ าเพาะเฉพาะกลุ่ม หรือการเพ่ิมเติมกลยุทธ์หรือวิธีการอ่ืนที่จะช่วยสนับสนุนให้
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมประสบความส าเร็จ คือ พ่อแม่ ครอบครัว กิจกรรมอื่นๆ ที่น่าสนใจ เป็นต้น 
(ข้อมูลผลการประเมินของกลุ่มตัวอย่างในการทดลองปรับเปลี่ยนพฤติกรรม) ซึ่งสอดคล้องการศึกษา
ของ Koo และ Kwan เกี่ยวกับการวิเคราะห์อภิมานจากการวิจัยที่ผ่านมาในประเทศเกาหลี เพ่ือศึกษา
ปัจจัยเสี่ยงและปัจจัยป้องกันการเสพติดอินเทอร์เน็ตและเกม พบว่า ความสัมพันธ์กับพ่อแม่ และ
ความสัมพันธ์ในครอบครัวเป็นปัจจัยป้องกันการติดอินเทอร์เน็ตและติดเกม(52) และการศึกษาทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ Lam ศึกษาปัจจัยเสี่ยงของการติดอินเทอร์เน็ตและผลกระทบต่อ
วัยรุ่น พบว่า ความขัดแย้งในครอบครัวจากการใช้อินเทอร์เน็ตเสี่ยงต่อการติดอินเทอร์เน็ต  การไม่ได้
อยู่กับมารดาเสี่ยงต่อการติดอินเทอร์เน็ต และการมีกิจกรรมอ่ืนๆ ท า (ที่ไม่ใช่การเล่นเกม) เพ่ือคลาย
เครียดป้องกันการติดเกมได้(103) หลักฐานจากการศึกษาเหล่านี้อาจบ่งชี้ให้เห็นว่าความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว การมีกิจกรรมอ่ืนๆ ที่น่าสนใจ เป็นปัจจัยส าคัญที่อาจจะช่วยป้องกันพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ต ซึ่งหากมีการเพ่ิมเติมปัจจัยนี้เข้ามาก็อาจจะส่งผลส าเร็จต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ 
จากเหตุผลข้างต้น จึงชี้ให้เห็นว่าโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม GA-MET ในการศึกษาครั้งนี้ มีความ
เหมาะสมและเป็นไปได้ในการใช้เป็นแนวทางในการป้องกันการติดสื่อสังคมออนไลน์ หากจะใช้ส าหรับ
การบ าบัดเพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์อาจจะต้องมีการศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือ
ความชัดเจนยิ่งขึ้นตาม 
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5.3 จุดเด่นของการศึกษานี้  

1. การศึกษาในครั้งนี้ เป็นการศึกษาแรกๆ ของประเทศไทยที่ด าเนินการศึกษาโดยรูปแบบ
การศึกษาเชิงทดลองแบบสุ่มชนิดกลุ่มและมีกลุ่มควบคุม (Cluster randomized controlled trial)  
เพ่ือแก้ไขปัญหาพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ของวัยรุ่นไทยในปัจจุบัน ซึ่งผลการศึกษาในครั้งนี้
ด าเนินการควบคุมตัวแปรลักษณะทั่วไป ตัวแปรกวนและตัวแปรอ่ืนๆ ที่มีความส าคัญต่อตัวแปร
ผลลัพธ์ในการศึกษานี้แล้ว  

2. การศึกษานี้เป็นการศึกษาแรกๆ ที่ใช้วิธีการบ าบัดเพ่ือเสริมสร้างแรงจูงใจ (MET) ต่อ
พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ สอดคล้องตามข้อเสนอแนะของการทบทวนงานวิจัยที่ผ่านมา
เกี่ยวกับการศึกษาวิธีการป้องกันและรักษาพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ (30, 41) อีกทั้งเป็น
ประโยชน์ส าหรับการพัฒนางานวิจัยเพ่ือค้นหาวิธีการป้องกันหรือรักษาพฤติกรรมการติดสื่อสังคม
ออนไลน์ต่อไปในอนาคต นอกจากนี้การศึกษาครั้งนี้แก้ไขจุดบกพร่องของการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรม
การติดสื่อสังคมออนไลน์ที่ผ่านมา ส่วนใหญ่มุ่งศึกษาเกี่ยวกับเฟสบุ๊กเพียงอย่างเดียว เพราะเป็นสื่อ
สังคมออนไลน์ที่มีการใช้งานมากที่สุด รูปแบบการศึกษาที่ผ่านมาส่วนใหญ่เป็นการศึกษาแบบ
ภาคตัดขวางที่ยังไม่สามารถระบุความสัมพันธ์ที่ชัดเจนของพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์กับ
ผลลัพธ์ต่อสุขภาพ และยังไม่พบหลักฐานการศึกษาที่ชัดเจนเกี่ยวกับการป้องกันหรือรักษาพฤติกรรม
การติดสื่อสังคมออนไลน์(3, 30) 

3. การศึกษาในครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างที่สนใจเข้าร่วมการศึกษาและอัตราการคงอยู่ครบตลอด
ระยะเวลาการศึกษา 3 เดือน มีอัตราสูงถึงร้อยละ 96.8 กลุ่มตัวอย่างที่คงอยู่ตลอดระยะเวลา
การศึกษาส่งผลให้อ านาจการทดสอบทางสถิติเพียงพอในการตรวจพบความแตกต่างของผลลัพธ์ใน
การศึกษาครั้งนี้  
 
5.4 ข้อจ ากัดของการศึกษา 

1. ในการศึกษาครั้งนี้ไม่ได้มีการปกปิด (Blind) เนื่องจากการจัดกิจกรรมของการศึกษานี้ 
ด าเนินการจัดกิจกรรมในคาบเรียน Homeroom โดยจัดกิจกรรมในห้องประชุม ลานกิจกรรมของ
โรงเรียน หรือใต้ถุนอาคารเรียน ซึ่งอาจจะท าให้กลุ่มตัวอย่างในกลุ่มควบคุมได้ทราบว่าตนเองแตกต่าง
จากอีกกลุ่ม ท าให้เกิดการ Contamination ได้จากการสอบถามกับเพ่ือนและเรียนรู้ด้วยตนเอง 
อย่างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หากไม่ได้มีการเข้าร่วมท ากิจกรรม การเกิดแรงจูงใจจะ
เกิดขึ้นได้น้อย เพราะไม่ได้มีการกระตุ้นและไม่ได้มีการเรียนรู้เช่นเดียวกับกลุ่มทดลอง ซึ่งการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะต้องใช้เวลาและเกิดแรงจูงใจเพ่ือให้เกิดเปลี่ยนแปลงตามขั้นตอนของทฤษฎี
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การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม(60, 61) ดังนั้นแรงจูงใจในการการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะมีโอกาสเกิดข้ึน
ได้น้อยในกลุ่มควบคุม และไม่ส่งผลต่อผลลัพธ์ของการศึกษา  

2. การศึกษาในครั้งนี้ด าเนินการศึกษาในกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นชั้นปีที่ 1 และ 2 
ของจังหวัดอุบลราชธานี ซึ่งไม่เคยมีประวัติเข้ารับการรักษาเกี่ยวกับการติดอินเทอร์เน็ต ติดเกม หรือ
ติดสื่อสังคมออนไลน์ เป็นกลุ่มของนักเรียนที่มีพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ทุกกลุ่ม คือ ไม่ติด
สื่อสังคมออนไลน์ คลั่งไคล้สื่อสังคมออนไลน์ และกลุ่มติดสื่อสังคมออนไลน์ ดังนั้นการน าผลการศึกษา
ไปใช้ประโยชน์ ต้องพิจารณาให้รอบคอบ อาจมีข้อจ ากัดในการการขยายผลไปสู่นักเรียนในเขตพ้ืนที่
อ่ืนๆ ที่มีลักษณะพ้ืนฐานหรือบริบทเกี่ยวกับการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่แตกต่างกัน 

3. การจัดกิจกรรมในการศึกษาครั้งนี้ วางแผนด าเนินการในคาบเรียนวิชา Homeroom แต่
ละห้องเรียน โดยก าหนดวิทยากรกลุ่ม 1 คนต่อสมาชิกกลุ่ม 8-10 คน ในทางปฏิบัติการจัดคาบเรียน
ในรายวิชานี้จัดตรงกันทั้งระดับชั้นเรียน ท าให้การจัดกิจกรรมในแต่ละห้องเรียนไม่สามารถด าเนินการ
ได้ จึงจัดกิจกรรมรวมทั้งระดับชั้นเรียน ส่งผลให้จ านวนกลุ่มย่อยในการจัดกิจกรรมแต่ละครั้งมาก
กว่าเดิม เป็นผลให้วิทยากรประจ ากลุ่มต้องเพ่ิมการดูแลกลุ่มย่อยเพ่ิมขึ้น 1 คนต่อ 2 กลุ่มย่อย ซึ่ง
อาจจะส่งผลต่อ การกระตุ้นหรือการสร้างแรงจูงใจกลุ่มตัวอย่างในการเข้าร่วมกิจกรรมอาจไม่ทั่วถึง  

4. ความต่อเนื่องของการจัดกิจกรรม อาจมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เนื่องจาก
ช่วงเวลาที่จัดกิจกรรมครั้งนี้ โรงเรียนมีกิจกรรมแทรกให้กับนักเรียนมากมาย เช่น กิจกรรมเปิดบ้าน 
กีฬาสี การเดินพาเหรดของยุวกาชาด กิจกรรมปัจฉิมนิเทศ กิจกรรมบูรณาการ การสอบประเมินผล
ของโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาฯลฯ ส่งผลให้ในบางสัปดาห์ผู้วิจัยต้องเลื่อนการจัดกิจกรรมให้กับ
กิจกรรมของโรงเรียน ท าให้เกิดความไม่ต่อเนื่องในการเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่างและอาจส่งผล
กระทบต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วย 

5. การศึกษาในครั้งนี้ใช้แบบสอบถามซึ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ประเมินผลด้วยตนเอง ซึ่งผล
การศึกษาที่ได้อาจจะแตกต่างจากการศึกษาอ่ืน ท าให้การสรุปผลการศึกษาแตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม
ผลการศึกษาที่ได้มีความเชื่อถือ เนื่องจากแบบประเมินที่น ามาใช้ เป็นแบบประเมินมาตรฐาน หรือเป็น
แบบประเมินที่ผ่านการทดสอบความเชื่อมั่น ความตรงของเครื่องมือแล้ว 
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5.5 ข้อเสนอแนะ 

5.5.1 ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ประโยชน์ 
- โรงเรียนควรเพิ่มกิจกรรมเกี่ยวกับการป้องกันการติดสื่อสังคมออนไลน์ให้กับนักเรียน

ในโรงเรียน เช่น ในรายวิชาสุขศึกษา หรือจัดกิจกรรมเสริมในคาบเรียนกิจกรรมแนะแนวของโรงเรียน 
โดยประยุกต์กิจกรรมจากโปรแกรมการศึกษานี้ เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์
ของนักเรียนให้มีความถูกต้อง เหมาะสม โดยเฉพาะกิจกรรมเกี่ยวกับการเรียนรู้ลักษณะของผู้ที่มี
พฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ ผลกระทบจากการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่มากเกินไป พฤติกรรม
การใช้สื่อสังคมออนไลน์ และกลวิธีในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ให้เหมาะสม 
ซึ่งเป็นการสร้างความตระหนักและลดปัญหาพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์ให้กับนักเรียน 

- โรงเรียนควรมีมาตรการเกี่ยวกับระยะเวลาในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในโรงเรียน 
อาทิ ข้อก าหนดหรือข้อตกลงร่วมกันกับนักเรียน เกี่ยวกับการใช้สื่อสังคมออนไลน์ระหว่างการเรียน 
หรือการก าหนดระยะเวลาในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ประกอบการหาข้อมูลเพ่ิมเติมในบางรายวิชา 
เพ่ือเป็นแนวทางหนึ่งในการสร้างพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่เหมาะสม   

- โรงเรียนควรมีความร่วมมือกับผู้ปกครองในการสังเกตพฤติกรรมการติดสื่อสังคม
ออนไลน์ของนักเรียน รวมทั้งมีการให้ความรู้แก่ผู้ปกครอง โดยเฉพาะวิธีการต่างในการป้องกันการใช้
สื่อสังคมออนไลน์ แนวทางในการเบี่ยงเบนพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของนักเรียน เพ่ือ
ด าเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของนักเรียนขณะอยู่ที่บ้าน และเข้ามามีส่วนร่วมในการแก้ปัญหาการ
ติดสื่อสังคมออนไลน์ของนักเรียนร่วมกับทางโรงเรียน 

- หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น ศูนย์อนามัยในเขตพ้ืนที่ ซึ่งมีกลุ่มงานพัฒนาการส่งเสริม
สุขภาพวัยรุ่น ควรเพ่ิมกิจกรรมการป้องกันปัญหาพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์  อันเกิดจาก
การใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่ไม่เหมาะสม โดยสอดแทรก หรือประยุกต์กิจกรรมจากโปรแกรมนี้ อาทิ 
การเชื่อมโยงกิจกรรมเหล่านี้กับกิจกรรมในเรื่องการป้องกันการตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร การป้องกัน
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เป็นต้น ซึ่งถือว่าเป็นภารกิจหลักของหน่วยงานที่ต้องด าเนินการ และ
กิจกรรมดังกล่าวจะเกิดประโยชน์กับกลุ่มวัยรุ่นเพ่ิมขึ้น ในอันที่จะส่งเสริมให้มีพฤติกรรมการใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ที่เหมาะสมในอนาคตด้วย 
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5.5.2  ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

- การศึกษารูปแบบหรือวิธีการที่เหมาะสมในการรักษาผู้ที่ติดสื่อสังคมออนไลน์ โดย
การเพ่ิมการมีส่วนร่วมของผู้ปกครองเข้ามามีส่วนเกี่ยวข้อง หรือวิธีการอ่ืนๆ เพ่ิมเติม 

- การวิจัยเชิงทดลองเพ่ือเปรียบเทียบวิธีการรักษาผู้ที่ติดสื่อสังคมออนไลน์ด้วย
วิธีการบ าบัดแบบ MET เทยีบกับวิธีการบ าบัดด้วยวิธีอ่ืนๆ  

- การวิจัยเชิงทดลองเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มโดยใช้วิธีการบ าบัด
แบบ MET ต่อพฤติกรรมป้องกันการติดสื่อสังคมออนไลน์เฉพาะในกลุ่มผู้ที่ไม่ติดสื่อสังคมออนไลน์ 
ระหว่างโรงเรียน 

- การวิจัยเพ่ือประเมินผลการน าโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มในการศึกษานี้ไปขยายผลใน
โรงเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนอื่นๆ โดยการเพ่ิมขนาดตัวอย่างในกลุ่มพฤติกรรมไม่ติดสื่อสังคม
ออนไลน์ กลุ่มคลั่งไคล้สื่อสังคมออนไลน์ และกลุ่มติดสื่อสังคมออนไลน์ เพ่ือให้มีอ านาจในการจ าแนก
ความแตกต่างของผลการศึกษาที่ชัดเจน 
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หมายเลขแบบสอบถาม   
แบบสอบถาม 

เรื่องพฤติกรรมและปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการติดสื่อสังคมออนไลน์ 
ค าชี้แจง : ข้อมูลทั้งหมดถือเป็นความลับก่อนลงมือตอบค าถามให้อ่านและท าความเข้าใจกรุณาเติม

ข้อความหรือเลือกค าตอบโดยใช้เครื่องหมายในช่อง ที่ตรงกับความเป็นจริงของท่านด้วยความ
ตั้งใจและครบถ้วนทุกข้อ 
ส่วนที่ 1ปัจจัยส่วนบุคคล 

1. อายุปี 2. เพศ 1.ชาย 2.หญิง 
3. ระดับการศึกษา 

1. ก าลังเรียนอยู่ชั้น ม.1 2. ก าลังเรียนอยู่ชั้นม.2 3. ก าลังเรียนอยู่ชั้นม.3 

4. ผลการเรียนเฉลี่ยสะสม (GPAX) . 
5. รูปแบบการเรียน 

1.ใช้เฉพาะหนังสือและต าราเรียนเท่านั้น 2.ใช้สื่อ social media 
ประกอบการเรียนการสอน 
6. จ านวนพี่น้องทั้งหมด (ไม่รวมตัวท่าน)คน 
7. สถานภาพครอบครัว 

1.บิดามารดาอยู่ด้วยกัน   2.บิดามารดาหย่ากัน / แยกทางกัน 

3.บิดาหรือมารดาแยกกันอยู่เพราะท างานคนละจังหวัด  4.บิดาหรือมารดาถึงแก่กรรม 

8. รายได้ต่อเดือนของครอบครัวเพียงพอกับการใช้จ่ายในครัวเรือนหรือไม่1.เพียงพอ2.ไม่
เพียงพอ 
9. ท่านได้รับค่าใช้จ่ายหรือมีรายได้เพียงพอกับการใช้จ่ายในชีวิตประจ าวันหรือไม่ 
1.เพียงพอ2.ไม่เพียงพอ 
10. ขณะนี้อยู่ท่านพักอาศัยอยู่กับใคร 

1.บิดามารดา  2.บิดา / มารดาคนใดคนหนึ่ง  3.เพ่ือน 

4.ญาติ   5.อ่ืนๆระบุ...........................................  
11. ท่านถูกอบรมเลี้ยงดูในลักษณะใดเป็นส่วนใหญ่ (เลือกตอบเพียงข้อเดียว) 

1.ปล่อยปละละเลย 2.ยอมตามใจ  3.ให้อิสระอย่างมีขอบเขต4.เข้มงวดทุกเรื่อง 
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12. ความสัมพันธ์ระหว่างท่านกับสมาชิกในครอบครัว 

1.สนิทสนมรักใคร่ พูดคุยและเข้ากันได้ดี 2.ห่างเหินไม่สนิทสนมกัน ไม่ค่อยพูดคุยกัน 

3. มีปัญหาทะเลาะเบาะแว้งกัน  4. .อ่ืนๆระบุ............................................... 
13. กิจกรรมยามว่างของท่านคือ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)  

1.อ่านหนังสือ 2.เล่นกีฬา  3.เล่นดนตรี  4.ดูทีวี/หนัง 

5.ฟังเพลง  6.นอนพักผ่อน 7.เล่นเกม  8.เที่ยวห้าง 

9.เล่นอินเตอร์เน็ต 10.อ่ืนๆโปรดระบุ..................................  

14. ท่านมีโรคประจ าตัวหรือไม่ 1.ไม่มี 2.มี โปรดระบุโรค..................................................... 
15. ท่านเคยได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรคสมาธิสั้นหรือภาวะการเรียนบกพร่องหรือ ปัญญาอ่อน หรือไม่ 

1.ไม่เคย 
2.เคยระบุ2.1 โรคสมาธิสั้น2.2 ภาวะการเรียนบกพร่อง 2.3 ปัญญาอ่อน  
16. ท่านเคยเข้ารับการรักษาการติดอินเทอร์เน็ต ติดเกม หรือติดสื่อสังคมออนไลน์ ในโรงพยาบาล

หรือคลินิกหรือไม ่ 1.ไม่เคย 2.เคยระบุสถานที่ในการรักษา............................................... 
 

ส่วนที่ 2แบบสอบถามพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ 
1. ปัจจุบันสื่อสังคมออนไลน์ที่ท่านใช้บ่อยที่สุด 5 อันดับ ได้แก่อะไร (โดยใส่ตัวเลข 1-5) 

Facebook  Line  Instagram 

 Twitter  Whatapp  อ่ืนๆ ระบุ................................. 
2. ในวันจันทร์-ศุกร์ท่านเล่นสื่อสังคมออนไลน์ในช่วงเวลาใดมากที่สุด(เลือกตอบเพียง 1 ข้อ)  

1.ช่วงเช้าก่อนไปเรียนหนังสือ  2.ขณะเรียนหนังสือ 3.พักกลางวัน 

4.ช่วงเย็นหลังเลิกเรียนแต่ไม่เกิน 19.00 น.5.หลัง 19.00 น.    6. ทันทีท่ีว่าง 

3 .ท่านใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันจันทร์ – ศุกร์ เฉลี่ยประมาณวันละเท่าใด  …. ชั่วโมง   .....นาท ี
4. ท่านใช้อุปกรณ์ใดเพ่ือเล่นสื่อสังคมออนไลน์บ่อยที่สุด(เลือกตอบเพียง 1 ข้อ)  

1.สมาร์ทโฟน2.แท็ปเล็ต/ipad3.โน๊ตบุ๊ค4.เครื่องคอมพิวเตอร์5.อ่ืนๆ............... 
5. ขณะอยู่ที่บ้าน ท่านใช้สื่อสังคมออนไลน์ผ่านเครือข่ายใด มากที่สุด 

1.สาย LAN 2.WIFI 3.3G 4.4G5.EDGE  6.อ่ืนๆระบุ...................... 
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6. เมื่ออยู่นอกบ้านท่านใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ผ่านเครือข่ายใดมากที่สุด(เลือกตอบเพียง 1 ข้อ)  

1.สาย LAN 2.WIFI 3.3G 4.4G5.EDGE  6.อ่ืนๆระบุ...................... 
7. ผู้ปกครองของท่าน ติดต่อสื่อสารกับท่านโดยใช้สื่อสังคมออนไลน์หรือไม่  

1. ไม่ใช้   2. ใช้ ระบุสื่อที่ใช้ FacebookLineInstagramอ่ืนๆระบุ......... 
8. ในวันเสาร์-อาทิตย์หรือวันหยุดท่านเล่นสื่อสังคมออนไลน์ในช่วงเวลาใดมากที่สุด(เลือกตอบเพียง 1 
ข้อ)  

1.09.00 –12.00 น.2.13.00– 18.00 น.3.20.00 – 24.00 น.4.00.00 – 04.00 น. 
9.ท่านใช้สื่อสังคมออนไลน์ในวันเสาร์-อาทิตย์ หรือวันหยุดเฉลี่ยประมาณวันละเท่าใด….. ชั่วโมง….นาท ี
10. ผู้ปกครองของท่านควบคุมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของท่านอย่างไร 

1.ไม่ควบคุมเลย  2.ควบคุมเป็นบางเวลา 3.ควบคุมอย่างเข้มงวด 
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ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับความถี่ของการใช้งานสื่อสังคมออนไลน์ 
ค าชี้แจง: ใส่เครื่องหมายในช่องที่ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุดเกี่ยวกับความถี่ของการใช้สื่อสังคมออนไลน์ใน
กิจกรรมต่างๆของท่าน ไม่เลย  เท่ากับ  ไม่เคยใช้เลยหรือน้อยกว่า 1 ครั้งตอ่สัปดาห ์

แทบจะไม่ใช้ เท่ากับ  1-2 ครั้งต่อสัปดาห ์
ใช้บ้าง  เท่ากับ  3-5 ครั้งต่อสัปดาห ์
ใช้บ่อยๆ  เท่ากับ  ใช้ทุกวันวันละ 1 ครั้ง 
ใช้บ่อยมาก เท่ากับ  ใช้ทุกวันวันละหลายครั้ง 

วัตถุประสงคข์องการใชง้านสื่อสังคมออนไลน์ 
ระดับความถี่การใช ้

ไม่เลย 
แทบจะ
ไม่ใช ้

ใช้บ้าง 
ใช้

บ่อยๆ 
ใช้บ่อย
มาก 

1. ใช้เพราะสนุก 
 

     

2. ติดต่อกับเพื่อนๆ      
3. ติดต่อกับคนรัก/แฟน      
4. หาแฟน      
5ได้รู้จักกับคนที่น่าสนใจกวา่คนที่รู้จักในชีวิตประจ าวัน      
6. หาเพื่อนใหม ่      
7. เพื่อแสดงตัวตนให้คนอื่นรู้จักในแบบที่ฉันต้องการ      
8. ติดต่อกับญาติและคนในครอบครัว      
ด้านกิจกรรม 

1. โพสต์ภาพตนเองในชุดว่ายน้ า/ชุดชั้นใน/กางเกงใน      
2. โพสต์คลิปการใช้ความรุนแรงของตนเองหรือเพื่อน      
3. โพสต์ภาพตนเองกับแฟน      
4. ใช้ถ้อยค าหยาบคายในการสื่อสาร      
5. โพสต์ภาพถ่ายของตนเองกับกจิกรรมต่างๆ       
6. ดูภาพโป๊ หรือสือ่ลามกอนาจาร      

7. เล่นเกมออนไลน ์      

8. สนทนากับคนอ่ืน(Chat)      

9.โพสต์ข้อความระบายอารมณ ์      

การเรียนการสอน 

1. เพื่อให้เพื่อนเข้ามาชว่ยเหลอืเรื่องการเรียน      

2. หาความรู้ขา่วสารและข้อมูลเกีย่วกับการบ้านหรอืรายงาน      

3. แบ่งปันเกี่ยวกับการบ้านรายงานและความรู้      

4. ติดต่อกับครู/อาจารย์เกี่ยวกับการเรียนการสอน      
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แบบทดสอบพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน ์

ค าชี้แจง: กรุณาอ่านข้อความต่อไปนี้โดยละเอียด และเลือกค าตอบที่ใกล้เคียงกับพฤติกรรมของท่านมากที่สุด 

ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา โดยท าเครื่องหมายลงในช่องก าหนด 

 

ข้อความ 
ต้ังแต่ฉันใช้สื่อสังคมออนไลน์ Facebook, Line, Twitter, 

Instagram,…….. 

ระดับความคิดเห็น 
ไม่ใช่
เลย 

ไม่น่า
ใช่เลย 

น่าจะ
ใช่ 

ใช่
เลย 

1. ฉันใช้ทุกครั้งทันทีที่ว่างหรือมีโอกาส     

2. ฉันใช้ทันทีท่ีตื่นนอน     

3. ฉันรู้สึกว่าเวลาว่างของฉันหมดไปกับการใช้สื่อสังคมออนไลน ์     

4. ฉันสนใจท ากิจกรรมอื่นๆ น้อยลงมาก     

5. ฉันมักจะใช้เวลากับสื่อสังคมออนไลน์นานเกินกว่าเวลาที่ฉันตั้งใจจะใช้     

6. ฉันใช้เวลากับสื่อสังคมออนไลนม์ากขึ้นเรื่อยๆ      

7. ฉันเฝ้าเช็คตลอดเวลาว่ามีคนเขา้มากดไลค์ ตอบกลับหรือคอมเมนท์
ข้อความ/รูปที่ฉันโพสตไ์ว้หรือไม่  

    

8. ฉันพูดคุยกับผู้คนในสื่อสังคมออนไลน์มากกว่าคนรอบข้างในชีวิตจริง     

9. การใช้สื่อสังคมออนไลน์ ส่งผลเสียต่อชีวิตฉัน (เช่นการเรียน การท างาน 
สุขภาพ ความสัมพันธ์กับผู้อื่น เปน็ต้น) 

    

10. ฉันใช้สื่อสังคมออนไลน์ในสถานการณ์ทีไ่ม่ควรใช้ (เช่น เดินบนถนน 
ระหว่างเรยีน ท างาน ท ากิจวัตรประจ าวัน ขณะขับรถ เป็นต้น) 

    

11. แม้จะมีคนบอกให้ฉันลดการใช้ ฉันก็ไม่ใส่ใจ หรือท าไม่ส าเร็จ     

12. ฉันมักหงุดหงิด กระวนกระวาย เวลาที่เข้าใช้สื่อสังคมออนไลนไ์ม่ได้     

13. ฉันมักใช้สื่อสังคมออนไลน์เพือ่ผ่อนคลายเวลาที่เครียด     

14.ฉันรู้สึกว่าสื่อสังคมออนไลน์เป็นสว่นหนึ่งของชีวิตที่ฉันขาดไม่ได้     

15. เพื่อนๆ เห็นฉันออนไลน์เป็นประจ า     

16. หลายคนบอกว่า ฉันติดสื่อสังคมออนไลน ์     
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ช้ัน ม.…./….  เพศ   ชาย     หญิง  

ค าชี้แจง   ให้ท าเครื่องหมาย ในช่องให้ครบทุกข้อ  กรุณาตอบให้ตรงกับความเป็นจริงที่เกิดขึ้นในช่วง 6 

เดือน 

พฤติกรรมประเมิน ไม่จริง ค่อนข้าง จริง 

1. ฉันพยายามจะท าตัวดีกับคนอ่ืน ฉันใส่ใจความรูส้ึกคนอ่ืน    

2. ฉันอยู่ไม่นิ่ง  ฉันน่ังนานๆ ไม่ได ้    

3. ฉันปวดศีรษะ ปวดท้อง หรือไมส่บายบ่อยๆ    

4. ฉันเต็มใจแบ่งปันสิ่งของให้คนอื่น (ของกิน เกม ปากกา เป็นต้น)    

5. ฉันโกรธแรง และมักอารมณ์เสยี    

6. ฉันชอบอยู่กับตัวเอง ฉันชอบเล่นคนเดียวหรืออยู่ตามล าพัง    

7.ฉันมักท าตามที่คนอื่นบอก    

8. ฉันข้ีกังวล    

9.ใครๆ ก็พ่ึงฉันได้ถ้าเขาเสียใจ อารมณไ์มด่ีหรือไมส่บายใจ    

10. ฉันอยู่ไมสุ่ข  วุ่นวาย    

11. ฉันมีเพื่อนสนิท    

12.ฉันมีเรื่องทะเลาะวิวาทบ่อย ฉนัท าให้คนอื่นท าอย่างท่ีฉันต้องการได้    

13. ฉันไมม่ีความสุข ท้อแท้ ร้องไห้บ่อย    

14. เพื่อนๆ ส่วนมากชอบฉัน    

15. ฉันวอกแวกง่าย ฉันรู้สึกว่าไมม่ีสมาธ ิ    

16. ฉันกังวลเวลาอยู่ในสถานการณ์ที่ไม่คุ้น และเสียความเช่ือมั่นใน
ตนเองง่าย 

   

17. ฉันใจดีกับเด็กท่ีเล็กกว่า    

18. มีคนว่าฉันโกหก หรือขี้โกงบ่อย ๆ    

19. เด็กๆ คนอ่ืน  ล้อเลียนหรือรังแกฉัน    

20. ฉันมักจะอาสาช่วยเหลือคนอืน่  (พ่อแม่ครูเด็กคนอ่ืน)    

21. ฉันคิดก่อนท า    

22.ฉันเอาของคนอ่ืนในบ้าน ที่โรงเรียน หรือท่ีอื่น    

23. ฉันเข้ากับผู้ใหญ่ได้ดีกว่าเด็กวยัเดียวกัน    

24. ฉันข้ีกลัว รูส้ึกหวาดกลัวได้ง่าย    

25. ฉันท างานได้จนเสร็จ  ความตัง้ใจในการท างานของฉันดี    
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เธอมีอย่างอื่นที่จะบอกอีก

หรือไม…่………………………………………………………………………………………………………………..…………............................... 

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

 คะแนนด้านที่ 1 ..............แปลผล..................... 

 คะแนนด้านที่ 2 ..............แปลผล..................... คะแนนด้านที่ 5 ............แปลผล.................. 

คะแนนด้านที่ 3 ..............แปลผล..................... 

คะแนนด้านที่ 4 ..............แปลผล..................... 

รวมคะแนนทั้ง 4 ด้าน .........แปลผล....................... 
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แบบประเมินพฤติกรรมเด็ก (SDQ) ฉบับนักเรียนประเมินตนเอง(ด้านหลัง) 

 

โดยรวมเธอคิดว่าตัวเองมีปัญหาในด้านใดด้านหนึ่งต่อไปนี้หรือไม่ :   

ด้านอารมณ์ ด้านสมาธิ  ด้านพฤตกิรรม หรือความสามารถเข้ากับผูอ้ื่น              

  ไม่        ใช่  มีปัญหาเล็กน้อย            ใช่  มีปัญหาชัดเจน                  ใช่  มีปัญหาอย่างมาก   

ถ้าตอบว่า  “ไม”่  ไม่ต้องตอบข้อต่อไป   

ถ้าเธอตอบ “ใช่”  กรุณาตอบข้อตอ่ไปนี้ ปัญหานี้เกดิขึ้นมานานเท่าไหร่แล้ว                             

  น้อยกว่า 1 เดือน                 1-5 เดือน              6–12 เดือน                      มากกว่า 1 ปี   

ปัญหานี้ท าให้เธอรูส้ึกไม่สบายใจหรือไม่               

 ไม่เลย                                เล็กน้อย        ค่อนข้างมาก                       มาก   

ปัญหานี้รบกวนชีวิตประจ าวันของเธอในด้านต่างๆ ต่อไปนี ้

 ไม่ เล็กน้อย ค่อนข้างมาก มาก 

ความเป็นอยู่ท่ีบ้าน     

การคบเพื่อน     

การเรยีนในห้องเรียน     

กิจกรรมยามว่าง     

 

 

ปัญหานี้ท าให้คนรอบข้างเกดิความยุ่งยากหรือไม่  (ครอบครัว  เพื่อน  ครู  เป็นต้น)                     

 ไม่เลย                 เล็กน้อย                     ค่อนข้างมาก          มาก 

 

คะแนนรวมแบบประเมนิด้านหลงั...............................แปลผล................................ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

119 

แบบประเมินพฤติกรรมเด็ก (SDQ) ส าหรับครู เป็นผู้ประเมินนักเรียน (ด้านหน้า) 

ชั้น ม…..…./…….….                                        เพศ   ชาย     หญิง  

ค าชีแ้จง   ให้ท าเคร่ืองหมาย ในช่องให้ครบทุกขอ้  กรุณาตอบให้ตรงกับความเป็นจริงที่เกิดขึ้นในช่วง 6 เดือน 

พฤติกรรมประเมิน ไม่จริง ค่อนข้าง จริง 

1. ห่วงใยความรู้สึกคนอื่น    

2. อยู่ไม่นิ่ง  น่ังน่ิงๆ ไม่ได้    

3. มักจะบ่นว่าปวดศีรษะ ปวดท้อง หรือไม่สบาย    

4. เต็มใจแบ่งปันสิ่งของให้เพื่อน (ของกิน เกม ปากกา เป็นต้น)    

5. มักจะอาละวาด หรือโมโหร้าย    

6. ค่อนข้างแยกตัว ชอบเล่นคนเดียว    

7.เชื่อฟัง มักจะท าตามที่ผู้ใหญ่ต้องการ    

8. กังวลใจหลายเรื่อง ดูวิตกกังวลเสมอ    

9.เป็นที่พึ่งได้เวลาที่คนอื่นเสียใจ อารมณ์ไม่ดี หรือไม่สบายใจ    

10. อยู่ไม่สุข  วุ่นวายอย่างมาก    

11. มีเพื่อนสนิท    

12.มักมีเร่ืองทะเลาะวิวาทกับเด็กคนอื่น หรือรังแกเด็กอื่น    

13. ดูไม่มีความสขุ ทอ้แท้ ร้องไห้บ่อย    

14. เป็นที่ชื่นชอบของเพื่อน    

15. วอกแวกง่าย สมาธิสั้น    

16. เครียด ไม่ยอมห่างเวลาอยู่ในสถานการณ์ทีไ่ม่คุ้น และขาด
ความเชื่อมั่นในตนเอง 

   

17. ใจดีกับเด็กที่เล็กกว่า    

18. ชอบโกหก หรือขีโ้กง    

19. ถูกเดก็คนอื่นล้อเลียนหรือรังแก    

20. ชอบอาสาชว่ยเหลือคนอื่น  (พอ่แม่ครูเด็กคนอื่น)    

21. คิดก่อนท า    

22.ขโมยของบ้าน ที่โรงเรียน หรือที่อื่น    

23. เข้ากับผู้ใหญไ่ด้ดีกวา่เดก็วัยเดยีวกัน    

24. ขี้กลวั รู้สึกหวาดกลัวไดง้่าย    

25. ท างานไดจ้นเสร็จ  มีความต้ังใจในการท างาน    
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คุณมีความเห็นหรือความกังวลอื่นอกีหรือไม…่………………………………………………………………………………………… 

 คะแนนด้านท่ี 1 ..................แปลผล..................... 
 คะแนนด้านท่ี 2 ..................แปลผล.....................   

คะแนนด้านท่ี 3 ..................แปลผล..................... 
คะแนนด้านท่ี 4 ..................แปลผล..................... 
รวมคะแนนท้ัง 4 ด้าน ...................แปลผล....................... 

 คะแนนด้านท่ี 5 ............................แปลผล...................... 
 

แบบประเมินพฤติกรรมเด็ก (SDQ) ฉบับครูประเมินนักเรียน(ด้านหลัง) 

โดยรวมคุณคิดว่าเด็กมีปัญหาในด้านใดด้านหนึ่งต่อไปนี้หรือไม่ :   

ด้านอารมณ์ ด้านสมาธิ  ด้านพฤติกรรม หรือความสามารถเข้ากับผู้อ่ืน              
  ไม่        ใช่  มีปัญหาเล็กน้อย        ใช่  มีปัญหาชัดเจน      ใช่  มีปัญหาอย่างมาก   
ถ้าตอบว่า  “ไม่”  ไม่ต้องตอบข้อต่อไป   
ถ้าเธอตอบ “ใช่”  กรุณาตอบข้อต่อไปนี้ ปัญหานี้เกิดขึ้นมานานเท่าไหร่แล้ว                             
  น้อยกว่า 1 เดือน           1-5 เดือน         6–12 เดือน    มากกว่า 1 ปี   
ปัญหานี้ท าให้เด็กรู้สึกไม่สบายใจหรือไม่               
 ไม่เลย                          เล็กน้อย        ค่อนข้างมาก          มาก   
ปัญหานี้รบกวนชีวิตประจ าวันของเด็กในด้านต่างๆ ต่อไปนี ้

 ไม่ เล็กน้อย ค่อนข้างมาก มาก 

การคบเพื่อน     

การเรยีนในห้องเรียน     

 
ปัญหาของเด็กท าให้คณุหรือครอบครัวเกิดความยุ่งยากหรือไม่  (ครอบครัว  เพื่อน  ครู  เป็นต้น)                     

 ไม่เลย                 เล็กน้อย                     ค่อนข้างมาก          มาก 
 
 

ลายเซ็น…………………………………………………………... 
ครูผู้สอน/ครูที่ปรึกษา/อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)…………………………………….. 
วันที…่……..เดือน……………….พ.ศ………….. 
 

คะแนนรวมแบบประเมนิด้านหลงั...............................แปลผล................................ 
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แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง 

 
ค าชี้แจงโปรดท าเครื่องหมายลงในช่องที่ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากที่สุด 
 

ข้อความ 
 

เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย 
ไม่เห็น

ด้วยอย่าง
อย่าง 

1. โดยทั่วไปฉันรูส้ึกพอใจตนเอง     

2. บ่อยครั้งที่ฉันคิดว่าตัวเองไม่มีอะไรดีเลย     

3. ฉันรู้สึกว่าตัวฉันเองก็มีอะไรดีๆ เหมือนกัน     

4. ฉันสามารถท าอะไรไดด้ีเหมือนๆกับคนอื่น     

5. ฉันรู้สึกว่าตนเองไม่มีอะไรน่าภาคภูมิใจมากนัก     

6. ฉันรู้สึกบ่อยๆว่าตนเองไรค้่า      

7. ฉันรู้สึกว่าตนเองก็มีคณุค่าอย่างน้อยที่สุดก็
เท่าๆกับคนอ่ืน  

    

8. ฉันอยากภาคภูมิในใจตัวเองให้มากกว่านี้     

9. โดยรวมแล้วฉันมีแนวโนม้จะรู้สกึว่าตนเอง
ล้มเหลว 

    

10. ฉันมีความรู้สึกท่ีดีกับตนเอง     


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แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า 

ท่านมีความรู้สึกดังต่อไปนี้บ่อยเพียงใดใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา กรุณา ลงในช่องว่างที่ตรงกับ

ความรู้สึกของท่านมากที่สุด 

ในระยะ 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา 
 

ไม่เลย 
(<1วัน) 

นานๆ คร้ัง 
(1-2 วัน) 

บ่อยๆ  
(3-4 วัน) 

ตลอดเวลา 
(5-7 วัน) 

1. ฉันรู้สึกหงุดหงิดง่าย     

2. ฉันรู้สึกเบื่ออาหาร     

3. ฉันไม่สามารถขจัดความเศร้าออกจากใจได้ แม้จะ
มีคนคอยช่วยเหลือก็ตาม 

    

4. ฉันรู้สึกว่าตนเองดีพอๆ กับคนอื่น     

5. ฉันไม่มีสมาธ ิ     

6. ฉันรู้สึกหดหู่      

7. ทุกๆ สิ่งที่ฉันกระท าจะต้องฝืนใจ      

8. ฉันมีความหวังเกี่ยวกับอนาคต     

9. ฉันรู้สึกว่าชีวิตมีแตส่ิ่งล้มเหลว     

10. ฉันรู้สึกหวาดกลัว     

11. ฉันนอนไม่เคยหลับ     

12. ฉันมีความสุข     

13. ฉันไม่ค่อยอยากคุยกับใคร     

14. ฉันรู้สึกเหงา     

15. ผู้คนท่ัวไปไม่ค่อยเป็นมติรกับฉัน     

16. ฉันรู้สึกว่าชีวิตนีส้นุกสนาน     

17. ฉันร้องไห ้     

18. ฉันรู้สึกเศร้า     

19. ผู้คนรอบข้างไม่ชอบฉัน     

20. ฉันรู้สึกท้อถอยในชีวิต     

รวมคะแนน  
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ภาคผนวก ข 

ภาพกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 1 ละลายพฤติกรรม 
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กิจกรรมที่ 2 รู้จักสื่อสังคมออนไลน์ 
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กิจกรรมที่ 3 นักวิเคราะห์ 
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กิจกรรมที่ 4 ผลกระทบของสื่อสังคมออนไลน์ 
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กิจกรรมที่ 5 ความตั้งใจของฉัน 
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กิจกรรมที่ 6 ฉัน...ในอนาคต 
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กิจกรรมที่ 7 ดาราหน้ากล้อง 
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กิจกรรมที่ 8 Bye my friends 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 
 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

132 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม 
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รายช่ือผู้เชี่ยวชาญตรวจคุณภาพของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม 

 

1.  พ.อ. น.พ. พิชัย แสงชาญชัย  ต าแหน่ง รองผู้อ านวยการกองจิตเวชและประสาทวิทยา 

สังกัด ภาควิชาจิตเวชและประสาทวิทยา วิทยาลัยแพทยศาสตร์พระมงกุฎเกล้า 
กรุงเทพมหานคร  

2. พญ. วัลลภา บุญพรหมมา  ต าแหน่ง จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น 

สังกัด กลุ่มงานจิตเวช โรงพยาบาลขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น 

3. พญ. ติรยา เลิศหัตถศิลป์ ต าแหน่ง จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น 

สังกัด โรงพยาบาลธรรมศาสตร์เฉลิมพระเกียรติ กรุงเทพมหานคร 

4. นายองอาจ เชียงแขก  ต าแหน่ง นักกิจกรรมบ าบัดช านาญการ 

สังกัดสถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา กรุงเทพมหานคร 

5. นายภาสกร  คุ้มศิริ  ต าแหน่ง นักจิตวิทยา 

สังกัดสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรุงเทพมหานคร 
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สรุปผลการตรวจประเมินคุณภาพโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม 

 

ผู้เชี่ยวชาญ 
คะแนนการประเมินกิจกรรม 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1 0.86 0.71 0.71 1.00 1.00 0.14 1.00 1.00 
2 0.71 0.57 0.43 0.43 0.57 0.43 0.43 0.43 

3 0.71 1.00 0.71 0.86 0.86 1.00 1.00 1.00 

4 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 
5 0.43 0.43 0.29 0.29 0.29 0.14 0.00 0.29 

เฉลี่ย 0.74 0.74 0.63 0.71 0.74 0.54 0.69 0.74 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

นางเมรีรัตน์ มั่นวงศ์ เกิดเมื่อวันที่ 25 เมษายน พ.ศ. 2519 ภูมิล าเนา ต าบลเมืองเหนือ 
อ าเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ  

วุฒิการศึกษา :  

- พ.ศ. 2561 คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย วุฒิที่ได้รับ  

วิทยาศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาการวิจัยและการจัดการด้านสุขภาพ 

- พ.ศ. 2547 คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น วุฒิที่ได้รับ  

สาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต สาขาชีวสถิติ 

- พ.ศ. 2540 คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น วุฒิที่ได้รับ  

วิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาสาธารณสุขศาสตร์ 

ปัจจุบัน ด ารงต าแหน่ง ผู้ช่วยศาสตราจารย์  

สถานที่ท างาน : วิทยาลัยแพทยศาสตร์และการสาธารณสุข มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี  

ต าบลเมืองศรีไค อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี 34190 
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