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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 ปรางค์ทิพย์ พงษ์ประเสริฐ : อิทธิพลของสภาวะลื่นไหลต่อการพร่องในการควบคุมตน โดยมี

ความต้องการทางปัญญาเป็นตวัแปรก ากับ. ( THE EFFECT OF FLOW STATE ON EGO 
DEPLETION WITH THE NEED FOR COGNITION AS A MODERATOR) อ.ที่ปรึกษาหลัก : 
ดร.กฤษณ์ อริยะพุทธิพงศ์ 

  
ในการศึกษาที่ผ่านมาพบว่ากิจกรรมที่ไม่ต้องออกแรง เช่น การพักผ่อนชั่วคราวหรือการท าใน

สิ่งที่น าไปสู่อารมณ์ทางบวกนั้นสามารถลดสภาวะการพร่องในการควบคุมตนเอง (ego depletion) 
กิจกรรมที่ ใช้ความกระตือรือร้น เช่น สภาวะลื่นไหล ( flow state) จากการเล่นเกมที่สมดุลกับ
ความสามารถของบุคคลก็อาจเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่สามารถลดสภาวะพร่องได้เช่นกัน การศึกษาครั้งนี้จึงมี
จุดประสงค์ เพื่ อศึกษาว่ากิจกรรมรูปแบบใดจะสามารถช่วยให้ เรากลับมาควบคุมตนเองได้ดี
เช่นเดิม  การศึกษาครั้งนี้เป็นการทดลองออนไลน์ กลุ่มตัวอย่างคือนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจ านวน  
134 คน อายุระหว่าง 18-25 ปี ผู้เข้าร่วมการทดลองจะถูกจัดกระท าให้เกิดการพร่องในการควบคุมตนเอง
ด้วยการกดทับความคิดจากค าสั่งห้ามคิดถึงหมีขาว จากนั้นท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้าสู่เงื่อนไขใดเงื่อนไข
หนึ่งจากสี่เงื่อนไข ดังนี้ ก) พักผ่อนตามอัธยาศัย 6 นาที ข) เล่นเกม Tetris ในระดับปานกลาง ค) เล่นเกม 
Tetris ในระดับยาก หรือ ง) ดูวิดีโอตลก จากนั้น ผู้เข้าร่วมการทดลองจะต้องท าการสลับอักษรสุภาษิต
ไทยในระดับยาก ประสิทธิภาพในการลดสภาวะพร่องนั้นจะถูกวัดจากคะแนนและเวลาการสลับอักษร 
เพื่อทดสอบว่ากลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขใดสามารถสลับอักษรได้ดีที่สุดและมีความอดทนในการท างานมาก
ที่สุด ผลการวิจัยพบว่า ความต้องการทางปัญญามีอิทธิพลต่อคะแนนการสลับอักษรอย่างมีนัยส าคัญ 
(F(1,126) = 20.33, p < 0.001) แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างเงื่อนไขทั้งสี่เงื่อนไข ในขณะเดียวกัน 
พบว่ามีผลปฏิสัมพันธ์ระหว่างเงื่อนไขการทดลองและความต้องการทางปัญญาอย่างมีนัยส าคัญต่อเวลา
เฉลี่ยในการสลับอักษร (F(3,126) = 2.77, p < 0.05) และยังพบอิทธิพลหลักของความต้องการทาง
ปัญญาต่อเวลาเฉลี่ยในการสลับอักษรอย่างมีนัยส าคัญ (F(3,126) = 5.67, p < 0.05) ผลของการทดลอง
ยังไม่สามารถสรุปได้ว่าสภาวะลื่นไหลมีอิทธิพลต่อความถูกต้องและเวลาที่ใช้ในการสลับอักษร อย่างไรก็ดี
ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่าประสิทธิผลของการท างานสลับอักษรหลังจากกิจกรรมการกดทับทางความคิดนั้น
ขึ้นอยู่กับระดับความต้องการทางปัญญาของบุคคล 

 
สาขาวชิา จิตวิทยา ลายมือชื่อนสิิต ................................................ 
ปีการศึกษา 2563 ลายมือชื่อ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 6077614838 : MAJOR PSYCHOLOGY 
KEYWORD: ego depletion, flow state, need for cognition 
 Prangtip Pongprasert :  THE EFFECT OF FLOW STATE ON EGO DEPLETION WITH 

THE NEED FOR COGNITION AS A MODERATOR. Advisor: Dr. Kris Ariyabuddhiphongs 
  

In the previous studies, passive activities like resting or inducing positive mood can 
prevent ego depletion, a state in which we use up our self-control resource. Active activities, 
like playing games, to induce a flow state may also be able to recuperate us from the fatigue. 
The purpose of this study was to examine activities that could ameliorate the effect of ego 
depletion. Upon a completion of a thought-suppression task, 134 participants were randomly 
assigned to one of the four intervening tasks:  a)  resting for about 6 minutes as control 
condition; b) flow state inducing task, where participants played a moderate level video game; 
c) non-flow state inducing task, where participants played the same game at a hard level; or d) 
enjoyment task, where participants watched a funny video clip.  After that, they were 
presented with difficult Thai proverbs anagram puzzles. The scores and the amount of time 
they spent on the puzzles indicated the amount of their willpower. Results showed that the 
levels of need for cognition (NFC)  significantly influenced the anagram performance scores 
( F( 1,126)  =  20. 33, p < 0. 001) , but there was no difference in the scores among the 
four conditions. Nonetheless, there was a significant interaction between the four conditions 
and NFC on the time spent on the anagram (F(3,126) = 2.77, p < 0.05). Results also showed a 
significant main effect of NFC on the time spent on the anagram (F(3,126) =  5.67, p < 0.05) . 
These results failed to support that a flow state facilitates participant’ s performance on the 
anagram task.  Nonetheless, the results showed that the anagram performance following the 
thought suppression task depended on the level of participants’ NFC. 
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บทที่ 1  

บทน า 

ที่มาและความส าคัญ 

 “Self-control – what lies in our power to do, it lies in our power not to do.” 
Aristotle (384–322 BC) 

มนุษย์ล้วนมีความต้องการจากภายในที่อยากจะท าอะไรตามใจปรารถนาเพ่ือความรู้สึกเป็น
สุขอยู่ชั่วขณะ แต่ความต้องการเหล่านั้นอาจไม่ใช่สิ่งที่พึงกระท า เช่น  สูบบุหรี่ ดื่มสุรา รับประทาน
อาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ ใช้สารเสพติด การใช้ความรุนแรง เป็นต้น และอาจน าไปสู่ความล้มเหลว
มากมายในชีวิต มนุษย์จึงจ าเป็นต้องมีวิธีการป้องกันไม่ให้ตนเองกระท าอะไรตามใจ นั่นคือ การ
ควบคุมตนเอง เพื่อที่จะบรรลุถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้ การควบคุมตนเองอาจเป็นการเริ่มต้นท าพฤติกรรม 
เช่น ท าการบ้านหรือออกก าลังกาย หรืออาจเป็นการหักห้ามใจไม่ให้ท าพฤติกรรม เช่น ไม่ดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ นอกจากการควบคุมพฤติกรรมแล้วนั้น การควบคุมตนเองยังรวมไปถึงการควบคุมจิตใจ
อีกด้วย เช่น การก ากับความคิดและอารมณ์ซึ่งไม่จ าเป็นต้องแสดงออกทางพฤติกรรม (Kelley et al., 
2015) 

การควบคุมตนเองนั้นก็เปรียบเสมือนพลังงานที่บุคคลนั้นมีอยู่อย่างจ ากัด เกิดมโนทัศน์ความ
เข้มแข็งของการควบคุมตนเอง หรือ Strength Model of Self-Control (Baumeister et al., 
1998a) ชี้ว่า หากบุคคลเริ่มใช้พลังงานนี้ พลังงานดังกล่าวก็จะหมดไปชั่วคราวและเหลือไม่เพียง
พอที่จะควบคุมตนเองต่อไป เหมือนกันกับกล้ามเนื้อในยามออกก าลัง เมื่อใช้กล้ามเนื้อมาก ๆ ก็จะท า
ให้เกิดอาการล้าในที่สุด สภาวะที่เราเริ่มสูญเสียการควบคุมตนเองเพราะเกิดจากการอ่อนล้าจากการ
ใช้พลังงานจนหมดนี้เรียกว่าการพร่องในการควบคุม (ego depletion) เช่น หากบุคคลผ่านการวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุด คุณก็จะไม่สามารถท ากิจกรรมที่ใช้ร่างกายได้ดีเหมือนเดิมในเวลาต่อมา หรือ 
แม้แต่การตัดสินใจเลือกรับประทานอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพหลังจากท างานที่ใช้ความคิดอย่างหนักมา  
อย่างไรก็ดี หากกระบวนการควบคุมตนเองนี้ถูกน ามาใช้งานเป็นประจ าและมีการพักฟ้ืนที่เหมาะสม 
เสมือนกับการใช้กล้ามเนื้อ บุคคลจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพในการควบคุมตนเองได้ดีขึ้น 
(Baumeister & Vohs, 2016) ดังนั้น เพ่ือลดโอกาสที่จะล้มเหลวในการควบคุมตนเอง การพักฟื้นจึง
เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับการควบคุมตนเองที่อ่อนล้าให้กลับมามีพลังงานในการควบคุมตนเองอีกครั้ง 
Tyler และ Burns (2008) พบว่า ผู้เข้าร่วมวิจัยที่ได้รับการพักผ่อนเพียง 10 นาทีหลังจากท ากิจกรรม
พร่องในการควบคุมตนสามารถกลับมาท ากิจกรรมที่ต้องใช้การควบคุมตนเองต่อจากนั้นได้ดีพอ ๆ กับ
คนที่ไม่ได้ผ่านการท ากิจกรรมพร่องการควบคุมตัวเอง 
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ความรู้สึกท่ีจะได้พักผ่อนอย่างเต็มท่ีนั้น นอกจากผ่อนคลายทางร่างกายที่พ้ืนฐานที่สุด
อย่างเช่น การนอน (Parrott et al., 1996) ที่จะสามารถก าจัดความเหนื่อยล้าจากการควบคุมตนเอง
ได้เป็นอย่างด ี(Pilcher et al., 2015) ยังมีกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ท าให้เราได้เติมพลังในการควบคุมตนเอง 
เช่น การนึกถึงเงิน (Alberts et al., 2011) การดูวิดีโอตลก (Tice et al., 2007) เป็นต้น ซึ่งกิจกรรม
ต่าง ๆ เหล่านี้ล้วนเป็นสิ่งที่ท าให้เกิดอารมณ์ทางบวก และอารมณ์ทางบวกสามารถท าให้พลังงานที่ใช้
ในการควบคุมตนเองที่สูญเสียไปกลับมาได้ดีกว่าอารมณ์อ่ืน ๆ เช่น อารมณ์เป็นกลางหรืออารมณ์เศร้า 
(Baumeister, 2002) เป็นต้น และนั่นอาจใช้บ่งชี้ว่าสิ่งที่ก่อให้เกิดอารมณ์ทางบวกคือความ
เพลิดเพลิน Kimiecik และ Harris (1996) เสนอว่าความเพลิดเพลินเป็นสภาวะทางจิตวิทยาที่
เหมาะสมที่น าไปสู่การเริ่มต้นท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง  นอกจากนี้ ความเพลิดเพลินยังถูกอธิบาย
อีกว่าอาจเป็นความบันเทิงท่ีเกิดข้ึนได้จากความรู้สึกพึงพอใจทางอารมณ์หรือไม่ก็ได้ (Vorderer & 
Ritterfeld, 2009) และความเพลิดเพลินนั้นยังเป็นอีกหนึ่งผลพวงจากการท ากิจกรรมที่เกิดความรู้สึก
ท าแล้วต่อเนื่องและรู้สึกซึมซับไปกับกิจกรรมดังกล่าวที่ท าให้เกิดสมาธิอีกด้วย หรือทีเ่รียกว่า สภาวะ
ลื่นไหล (flow state) 

สภาวะลื่นไหล ถูกเริ่มศึกษาอย่างจริงจังโดย Csikszenmihalyi ในช่วงปี 1960 โดยเริ่มจาก
การสังเกตความสนุกสนานที่เกิดจากกิจกรรมในทุก ๆ วันจนอยากที่จะเข้าใจถึงประสบการณ์เก่ียวกับ
ความสร้างสรรค์และแรงจูงใจต่อประสบการณ์นั้น ๆ ในเวลาต่อมา สภาวะการลื่นไหลก็ถูกศึกษามาก
ขึ้นและถูกนิยามความหมายได้กว้างขึ้นว่าแต่ละบุคคลได้พบกับความสนุกสนานที่มาจากแรงขับภายใน
อย่างไร (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2009) ต่อมา Weber และคณะ (2009) ได้อธิบาย
สภาวะลื่นไหลว่าเป็นการตระหนักรู้ตัวอย่างมีสติสัมปชัญญะของความรู้สึกทางบวกที่ส่งผลต่อ
ความรู้สึกได้รับรางวัลจากภายในโดยที่ไม่รู้ตัว นอกเหนือไปจากความเพลิดเพลินและอารมณ์ทางบวก
แล้ว Keller และ Bless (2008) ยังคาดการณ์อีกว่า ประโยชน์ทางการรู้คิดของสภาวะลื่นไหลนั้นท า
ให้เกิดสมาธิและจดจ่อกับสิ่งตรงหน้า แม้หลังจากท ากิจกรรมที่ก่อให้เกิดสภาวะดังกล่าว เพราะ
ความสามารถในการจดจ่ออาจเกิดข้ึนได้อย่างต่อเนื่องและลดการตระหนักรู้ตนเอง สภาวะลื่นไหลจึง
อาจท าให้พลังงานในการควบคุมตนเองเพ่ิมข้ึนมากกว่าผู้ที่ไม่ได้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล 

งานวิจัยชิ้นนี้จึงมีจุดประสงค์ที่จะศึกษาว่าสภาวะลื่นไหลนั้นจะสามารถลดการพร่องในการ
ควบคุมตนเองหรือไม่ การที่บุคคลสูญเสียพลังงานในการควบคุมตนในแต่ละครั้ง  นอกจากการฝึกฝน
ให้มีการควบคุมตนเองได้ดีมากข้ึนแล้ว ขั้นตอนการฟ้ืนฟูพลังเหล่านั้นกลับมาให้มีแรงในการควบคุม
ตนเองต่อไปนั้นก็มีความส าคัญไม่แพ้กัน ความเพลิดเพลินที่เกิดจากการได้อยู่ในห้วงของสภาวะลื่น
ไหลมีความพิเศษมากกว่าความเพลิดเพลินอ่ืนตรงที่สภาวะดังกล่าวท าให้บุคคลรู้สึกถึงความสามารถ
ของตนจากกิจกรรมนั้น ๆ   
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การทบทวนวรรณกรรม 

การควบคุมตนเอง 
การควบคุมตนเอง (self-control) คือการควบคุมหรือปรับเปลี่ยนตนเองให้ยืดหยุ่นและเข้า

กับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดีขึ้น สามารถท าตามกฎกติกาท่ีขัดกับความต้องการ เพราะการควบคุมจะท า
ให้บุคคลมีพฤติกรรมที่เหมาะสมกับความรู้สึกผิดชอบชั่วดีจนสามารถก้าวข้ามแรงขับที่เห็นแก่ตัวที่มา
จากสิ่งล่อใจทั้งจากภายในและภายนอกได้ ทั้งนี้ ก็เพ่ือที่บุคคลจะสามารถประสบความส าเร็จตาม
เป้าหมายที่ตั้งเอาไว้ เช่น การวางแผนทางการเงิน การควบคุมอาหาร การควบคุมน้ าหนัก ผลการ
เรียน หรือ การออกก าลังกาย เป็นต้น ยังมีอีกค าท่ีเมื่อพูดถึงการควบคุมตนเองแล้วมักจะมาคู่กัน คือ
การก ากับตนเอง หรือ Self-Regulation เนื่องจากทั้งสองค ามีความหมายที่คล้ายคลึงกันจนบางครั้งก็
ถูกรวมให้เป็นค า ๆ เดียวกัน ซ่ึงการก ากับกับตนเอง หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเลือกที่
จะมีพฤติกรรมที่เป็นไปตามกฎเกณฑ์ของสังคมหรือเป้าหมายของตนเอง หรือแม้กระทั่งตามแบบอย่าง
ที่ดี ตามบรรทัดฐานหรือตามแผนที่วางไว้ เพื่อที่จะสามารถปรับตัวไปตามความพลวัตของสังคมและ
ความประสงค์ของตนเอง ในจิตวิทยาปริชาน (cognitive psychology) อธิบายค านี้ไว้ว่า เป็น
สมรรถภาพท่ีจะเปลี่ยนตนเองและใช้ความพยายามอย่างมากท่ีจะควบคุมกระบวนการภายในของ
ตนเอง (Vohs & Baumeister, 2004) นอกจากนี้ ยังทีอีกหลายค ามากมายที่นิยมใช้ทดแทนสองค านี้ 
เช่น ความอดทนรอคอย (delay of gratification) จิตตานุภาพ (willpower) หรือ วินัยในตัวเอง 
(self-discipline) เป็นต้น 

มโนทัศน์ความเข้มแข็งของการควบคุมตนเอง (Strength Model of Self-Control; 
(Baumeister et al., 1998b) เป็นแนวคิดท่ีมีต่อการควบคุมตนเองที่พยายามศึกษาความล้มเหลวใน
การควบคุมตนเองและพฤติกรรมต่อมาหลังจากล้มเหลวที่จะควบคุมตนเอง เสนอว่าความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลของพละก าลังในการควบคุมตนเองโดยทั่วไปสามารถอธิบายได้ว่าท าไมคนเราสามารถ
ท าได้ดีหรือล าบากกับการด าเนินเส้นทางชีวิต เช่น ผลการเรียน การออมทรัพย์ การควบคุมน้ าหนัก 
หรือการดื่มแอลกอฮอล์ เป็นต้น การควบคุมตนเองนั้นมีกลไกในการท างานคล้าย ๆ กับกล้ามเนื้อของ
มนุษย์ เมื่อถูกใช้มาก ๆ ในเวลาอันสั้น จะท าให้ร่างกายนั้นอ่อนล้าและหมดแรง การควบคุมตนเองนั้น
ก็มีขีดจ ากัดเช่นกัน เมื่อมีการใช้การควบคุมมาก ๆ อาจท าให้เรานั้นอ่อนล้าและหมดแรงที่จะควบคุม
ตนเองในที่สุด หรือที่เรียกว่า การพร่องในการควบคุมตนเอง (ego depletion)  

การที่ Baumeister เลือกค าว่า อัตตา (ego) มาใช้ก็เนื่องมาจากทฤษฎีโครงสร้างบุคลิกภาพ
ของ Freud (1959) ที่ประกอบไปด้วยองค์ประกอบทั้งหมด 3 สิ่ง คือ id เป็นจิตใต้ส านึกที่ติดตัว
มนุษย์มาตั้งแต่เกิด เป็นองค์ประกอบของมนุษย์ที่มีแรงขับที่จะกระท าสิ่งใด ๆ เพ่ือตอบสนองความ
ปรารถนาของตนให้ได้รับความพึงพอใจ ผลเสียมากมายในชีวิตในระยะยาวเพียงเพราะความพึงพอใจ
ชั่วขณะ มนุษย์จึงจ าเป็นต้องมีวิธีการป้องกันไม่ให้ตนเองกระท าอะไรตามใจ นั่นคือ ego ซึ่งเป็น
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องค์ประกอบที่ตั้งอยู่บนพ้ืนฐานความเป็นจริงที่จะท าให้องค์ประกอบส่วน id นั้นพึงพอใจแต่ใน
ขณะเดียวกันก็จะต้องมีความเหมาะสมทั้งกาละและเทศะ องค์ประกอบสุดท้ายคือ Superego ที่
ยึดถือตามบรรทัดฐานทางจริยธรรมของสังคมและพฤติกรรมที่เป็นอุดมคติที่สังคมคาดหวังไว้ อย่างไร
ก็ตาม องค์ประกอบทั้งสามนั้นจะต้องมีปฏิสัมพันธ์กันอยู่ตลอดเวลาในแต่ละพฤติกรรมและบุคลิกภาพ
ของมนุษย์ ฟรอยด์จึงใช้ค าว่า ego strength หรือก าลังของอัตตา เพ่ืออธิบายว่าอัตตานั้นสามารถ
ท างานได้ภายใต้การต่อสู้กันของ id และ superego เพ่ือสร้างสมดุลให้เกิดพฤติกรรมที่เหมาะสมทั้ง
ในด้านความปรารถนาจากภายในและความคาดหวังจากสังคม และทรัพยากรดังกล่าวนั้นมีอยู่จ ากัด 
อย่างไรก็ตาม Freud เองก็ไม่สามารถระบุได้ชัดเจนว่าแหล่งทรัพยากรนี้มาจากท่ีใด แม้ว่าเขาจะ
เชื่อมั่นว่าอัตตานั้นจะท างานบนฐานความเชื่อเรื่องพลังงานที่สามารถหมดไป (Energy Model) 
จากนั้น Muraven และ Baumeister (2000) จึงเสนอทฤษฎีมโนทัศน์ความเข้มแข็งของการควบคุม
ตนเองอย่างเป็นทางการ โดยมีข้อสมมติฐานหลัก 5 ข้อ คือ 1. พฤติกรรมในการควบคุมตนเองนั้น
อาศัยพลังงาน 2. พลังงานดังกล่าวนั้นมีอยู่อย่างจ ากัด 3. ทุกพฤติกรรมในการควบคุมตนเองนั้นใช้
แหล่งพลังงานเดียวกัน 4. เมื่อเริ่มพฤติกรรมที่ต้องควบคุมตนเองนั้นแปลว่าก าลังใช้พลังงานอยู่ 5. 
ความส าเร็จในการควบคุมตนเองนั้นขึ้นอยู่กับปริมาณพลังงานที่มีอยู่ ดังนั้น การพร่องในการควบคุม
ตนจึงเกิดขึ้นแม้ว่าพฤติกรรมที่ใช้ในการควบคุมตนเองนั้นจะเป็นกิจกรรมที่ต่างกัน แต่หากต้องท า
กิจกรรมต่าง ๆ ในเวลาติดต่อกัน พลังงานที่ใช้จะต้องลดลงจากกิจกรรมแรก 

ต่อมา Gailliot และคณะ (2007) เสนอว่าแหล่งพลังงานส าคัญในการควบคุมตนเองนั้นมา
จากกลูโคส โดยมีข้อสมมติฐาน 3 ประการ ประการแรกคือ กิจกรรมที่ต้องใช้การควบคุมตนเองจะ
น าไปสู่การลดลงของกลูโคสในเลือด ประการที่สองคือ หลังจากการควบคุมตนเองแรกเริ่มนั้น ระดับ
กลูโคสที่เหลืออยู่จะต้องมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการควบคุมตนเองในเวลาต่อมา กล่าวคือ
ระดับกลูโคสในเลือดจะลดลงจากการควบคุมแรกและจะมีผลงานที่แย่ลงในการควบคุมตนเองในขั้น
ถัดไป ประการสุดท้ายคือ การบริโภคกลูโคสจะช่วยฟื้นฟูให้พฤติกรรมในการควบคุมตนเองกลับมาดี
เหมือนเดิม และหากสมมติฐานนี้เป็นจริง การเปรียบเทียบการควบคุมตนเองกับการใช้กล้ามเนื้อก็จะ
ไม่ใช่แค่การอุปมาเท่านั้น แต่เป็นกลไกเดียวกันกับการท างานของกล้ามเนื้อดังนั้นการพร่องในการ
ควบคุมตนจึงเป็นสภาวะที่บุคคลมีความสามารถในการควบคุมตนเองน้อยลงทั้งในด้านพฤติกรรม 
ความรู้สึกและความคิดต่าง ๆ ซึ่งอาจส่งผลให้เกิดความล้มเหลวต่อเนื่องในการควบคุมตนเองในบริบท
อ่ืน ๆ ซึ่งการพร่องในการควบคุมตนมีสหสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเหยียดผิว ความรุนแรง และการใช้
สารเสพติด (Carter et al., 2015) 
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กระบวนทัศน์การทดลองเพื่อทดสอบการพร่องในการควบคุมตน 
ในการทดสอบการพร่องในการควบคุมตนนั้นมักจะมี 2 กิจกรรมหลักในการทดลอง โดย

เริ่มแรกจะเป็นการท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองสูญเสียการควบคุมตนเอง (depleting task) สุดท้าย
จะต้องมีกิจกรรมที่ใช้วัดผลว่าเกิดการพร่องในการควบคุมจริงหรือไม่ (outcome task) โดยกิจกรรม
ที่ถูกน ามาใช้นั้น อาจยกตัวอย่างโดยแปลอ้างอิงมาจาก  Dang (2018) ดังตารางต่อไปนี้ 

 
ตารางที ่ 1 
กิจกรรมที่นิยมในการศึกษาการสูญเสียการควบคุมตนเองตามการศึกษาของ Dang (2018) 
ล าดับ กิจกรรม ค าอธิบาย สิ่งที่ต้องท าในเง่ือนไขเกิด

สภาวะพร่อง 
สิ่งที่ต้องท าในเง่ือนไข
ควบคุม 

1 เขียนความเรียง (Attention 
essay) 

เขียนเรียงความตามหวัข้อที่
ก าหนด 

ห้ามใช้กลุ่มตัวอกัษรที่ถูก
น ามาใช้บ่อย เช่น ก หรือ ส 

เขียนตามอัธยาศัย 

2 ดูวิดีโอ (Attention video) ดูวิดีโอไร้เสียงในระหว่างที่มี
สิ่งเร้าปรากฏขึ้นบนหนา้จอ 

มีค าสั่งห้ามสนใจสิ่งเร้าเมื่อ
ปรากฏขึ้นทีห่น้าจอ 

ไม่มีค าสั่ง 

3 ขีดฆ่าตัวอกัษร (Letter 
crossing) 

ขีดฆ่าตัวอกัษรในข้อความที่
ไม่มีความหมาย 

กติกาค่อนขา้งซับซ้อน ไม่มีค าสั่งซับซ้อน แค่ต้อง
ขีดฆ่า 

4 วิดีโอกระตุ้นอารมณ์
(Emotion video) 

ดูวิดีโอที่กระตุ้นอารมณ์ต่าง 
ๆ 

ก ากับอารมณ์ในทางใดทาง
หนึ่ง เช่น กดทับหรือรู้สึกเกิน
จริง 

ไม่มีค าสั่ง 

5 กระตุ้นความอยากอาหาร
(Food temptation) 

มีส่วนร่วมในการทดสอบ
รสชาติอาหาร 

กินหัวไชเท้าแทนที่จะกิน
ช็อกโกแลต 

กินช็อกโกแลต ไม่ต้องกิน
หัวไชเท้า 

6 คณิตศาสตร์ แก้ปัญหาโจทย์คณิตศาสตร์ โจทย์ปัญหาระดับยาก เช่น 
คูณเลขทศนิยมสามหลัก 

โจทย์ปัญหาระดับง่าย 
เช่น คูณเลขหลักเดียว 

7 Stroop ระบุชื่อสีหมึกของตัวอักษรที่
ใช้สะกดเป็นชื่อสี 

ชื่อสีส่วนใหญ่จะไม่ตรงกับ
หมึกสีนั้น ๆ 

ชื่อสีส่วนใหญ่จะตรงกับสี
หมึกนั้น ๆ 

8 กดทับความคิด (thought 
suppression) 

คิดอะไรสักอย่าง คิดอะไรก็ได้นอกจากหมีขาว คิดอะไรก็ได้ตามอัธยาศัย 

9 ถอดความ/ลอกส าเนา 
(Transcription) 

ถอดความ/ลอกส าเนา
ข้อความบนคอมพิวเตอร ์

ไม่สามารถใช้แป้นพิมพ์
บางอย่างได้ เช่น spacebar 

ไม่มีค าสั่งอะไรพิเศษ แค่
ต้องถอดความ/ลอกส าเนา 

10 การใช้ความจ าเพื่อใช้งาน 
(working memory) 

ท่องความจ า ใช้ความจ าเยอะ ไม่ต้องใช้ความจ าเยอะ 
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ตารางท่ี  2 
กิจกรรมที่นิยมใช้ในการทดสอบและวัดผลของการพร่องในการควบคุมตนตามการศึกษาของ Dang 
(2018) 
ล าดับ กิจกรรม ค าอธิบาย 

1 การบริโภคอาหาร ปริมาณการรับประทานอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ เช่น ไอศกรีม 
2 Hand grip ระยะเวลาในการบีบแฮนด์กริบ 
3 Anagram ที่แก้ไม่ได้ ความอดทนที่มีต่อการท า anagram โดยบางชุดถูกออกแบบมาใหแ้ก้ไม่ได้ 
4 ปริศนาที่แก้ไม่ได้ ความอดทนที่มีต่อการแก้ปริศนาทีแ่ก้ไมไ่ด้ 
5 Anagram ที่แก้ได้ จ านวนที่แก้ Anagram ได้ส าเร็จ 
6 บททดสอบมาตรฐาน ข้อสอบความรู้ทัว่ไปหรือข้อสอบเข้ามหาวิทยาลัย 
7 Stroop ความแม่นย าและ /หรือเวลาการตอบสนองต่อ stroop effect หรือ incongruent trials 
8 ความจ าเพือ่ใช้งาน บททดสอบความจ ามาตรฐาน 

 

จากตารางที่ 1 และ ตารางที่ 2 Dang (2018) พบว่า การทดสอบความจ านั้นเป็นวิธีที่ใช้ไม่
ได้ผลนักในการท าให้เกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตน ในทางตรงกันข้าม การดูวิดีโอที่มีสิ่งรบกวน
ความสนใจนั้นมีผลต่อสภาวะพร่องอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่สุดแต่ด้วยอิทธิพลขนาดเล็ก จึงท าให้
ล าดับต่อมาคือการดูวิดีโอที่ผู้เข้าร่วมการทดลองต้องกดการแสดงออกอารมณ์และ Stroop นั้นได้ผล
มากที่สุดเพราะมีขนาดอิทธิพลขนาดกลางและมีภาวะวิวิธพันธุ์สูง (heterogeneity) ในขณะเดียวกัน 
การขีดฆ่าตัวอักษร การอดทนต่อความอยากอาหาร และการกดทับความคิด นั้นก็มีผลอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ แต่มีภาวะวิวิธพันธ์ต่ า จึงอาจส่งผลต่อการควบคุมตนเองได้ไม่มากเท่าวิธีการดูวิดีโอ
พร้อมสิ่งเร้าและอารมณ์ หรือวิธี Stroop ในการทดลองการพร่องในการควบคุมตนนั้น Dang ยังพบ
อีกว่ากิจกรรมที่มีความแตกต่างกันโดยสิ้นเชิงนั้นสามารถก่อให้เกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตนเอง
เมื่อท ากิจกรรมที่สองต่อจากกิจกรรมแรกได้ กล่าวคือผู้ร่วมการทดลองในเงื่อนไขท่ีต้องท ากิจกรรมที่
ก่อให้เกิดสภาวะดังกล่าวจะท าได้ไม่ดีเท่ากับกลุ่มควบคุมที่ไม่ต้องท ากิจกรรมดังกล่าว แต่ใน
ขณะเดียวกัน หากกิจกรรมทั้งสองกิจกรรมนั้นมีความคล้ายคลึงกัน จะท าให้ผู้ร่วมการทดลองนั้นท า
กิจกรรมที่สองได้ดีขึ้นเพราะพวกเขาจะได้รับการเตรียมพร้อมมาแล้วจากการได้ท ากิจกรรมแรกท าให้
พวกเขาสามารถปรับตัวให้เข้ากับกิจกรรมถัดไปได้ เช่น การท า stroop ติดต่อกันแต่เปลี่ยนสีที่ใช้ให้
แตกต่างกันในแต่ละครั้ง เป็นต้น 

นอกจากจะมีหลายงานวิจัยพยายามที่จะทดสอบและพิสูจน์ว่าการพร่องในควบคุมตนเองนั้น
เกิดข้ึนจริง และมีปัจจัยต่าง ๆ ในการพร่องลงดังตารางข้างต้นที่ได้พยายามสรุปถึงกลไกต่าง ๆ ที่
เกิดข้ึนในห้องทดลองและอาจเกิดข้ึนจริงในชีวิตประจ าวัน ดังนั้น นอกจากการพบว่าปัจจัยใดบ้างที่ก่อ
ให้ความพร่องก็ยังมีการค้นพบวิธีการท าให้การพร่องในการควบคุมตนลดลงมีหลายวิธีด้วยกัน เช่น 
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Tice และคณะ (2007) เสนอว่า อารมณ์ทางบวกหรือ Positive mood สามารถท าให้การ
พร่องในการควบคุมตนลดลง โดยได้ท าการทดลองกับนักศึกษาจิตวิทยาทั้งหมด 4 การศึกษาโดย
พัฒนาวิธีการทดลองให้ดีขึ้นเรื่อย ๆ ทุกการศึกษาจะเริ่มจากให้ผู้เข้าร่วมการทดลองได้ท ากิจกรรมที่ใช้
การควบคุมตนเอง จากนั้นจะถูกสุ่มให้ดูวิดีโอที่ก่อให้เกิดอารมณ์ทางบวก อารมณ์เป็นกลาง และ
อารมณ์เศร้า สุดท้ายให้ท ากิจกรรมที่ใช้การควบคุมตนเองอีกครั้งโดยที่ไม่มีความเกี่ยวเนื่องกับกิจกรรม
ครั้งแรก จากชุดการทดลองนี้พบว่าเหล่าผู้ร่วมการทดลองที่ถูกท าให้เกิดอารมณ์ทางบวกนั้นสามารถ
ลดสภาวะในการควบคุมตนได้ดีกว่าผู้ที่ท าให้เกิดอารณ์เป็นกลางและอารมณ์เศร้าอย่างมีนัยส าคัญ ทั้ง
คณะผู้วิจัยยังเชื่อว่าอารมณ์ทางบวกนั้นจะท าให้เกิดการพัฒนาการควบคุมตนเองอีกด้วย อีกงานวิจัย
เป็นของ Ren และคณะ (2010) ที่เกิดสงสัยว่าหากพวกเขาจัดกระท าอารมณ์ทางบวกแบบแอบแฝง
นั้นจะสามารถท าให้การพร่องในการควบคุมนั้นหายไปเช่นกันหรือไม่ โดยผลพบว่า บุคคลจะสามารถ
ท ากิจกรรมการควบคุมตนเองในครั้งท่ีสองได้ดีขึ้นก็ต่อเมื่อเป็นกิจกรรมที่ใช้สมองหรือกสติปัญญา 

Vanco และ Christensen (2016) ได้ท าการทดสอบผลกระทบของการพร่องในการควบคุม
ตนที่มีต่อสมรรถภาพในการใช้สติปัญญาในบริบทการศึกษาผ่านสื่อการเรียนรู้ที่มีความบันเทิง โดยมี
ความต้องการทางปัญญา (need for cognition) เป็นตัวแปรก ากับและความสนุกท่ีมีต่อสื่อเป็นตัว
แปรส่งผ่าน การทดลองนี้เป็นการทดลองออนไลน์ มีผู้เข้าร่วมการทดลองถึง 326 คน ผู้ร่วมการ
ทดลองจะถูกสุ่มให้เข้ากลุ่มท่ีถูกจัดกระท าและไม่ถูกจัดกระท าให้เกิดการพร่องในการควบคุม จากนั้น 
พวกเขาใช้สื่อที่เป็นแอพพลิเคชันที่ชื่อว่า Titans of space เป็นเครื่องมือในการเสนอให้ผู้ใช้สามารถ
นั่งอยู่กับที่และท่องไปทั่วอวกาศท่ีเป็นภาพสมจริงเพราะถูกเก็บมาโดยองค์การ นาซ่า (NASA) และ 
European Space Agency แบบสองมิติบนจอคอมพิวเตอร์ ทั้งยังมีการบรรยายการศึกษาให้ถึง 25 
องค์ประกอบและยังเพ่ิมความสนุกได้ด้วยการควบคุมจอให้เข้าใกล้วัตถุที่อยู่ภายในอวกาศได้อีกด้วย 
สุดท้ายพวกเขาต้องท าการทดสอบจากสิ่งที่ได้ดูมาเพ่ือใช้วัดกิจกรรมที่ใช้สติปัญญา ทั้งนี้พวกเขายังท า
การให้คะแนนความสนุกของสื่อ พบว่า กลุ่มท่ีถูกจัดกระท าให้เกิดการควบคุมตนเองพร่องลงนั้นสนุก
กับสื่อมากกว่าและยังท าคะแนนการทดสอบสิ่งที่ดูได้ดีกว่ากลุ่มท่ีไม่ถูกจัดกระท า 

ยังมีงานอีกมากมายที่พยายามจะบอกว่าการพร่องนั้นเกิดขึ้นจริง แต่มีหลายวิธีที่ท าให้บุคคล
กลับมามีการควบคุมตนเองมากข้ึนอีกครั้ง ไม่ว่าจะเป็นงานของ Job และคณะ (2010) เห็นว่าอาจ
เป็นไปได้ว่าสภาวะดังกล่าวนั้นจะเกิดขึ้นหรือไม่ข้ึนอยู่กับความเชื่อของบุคคล บุคคลที่เชื่อว่า 
willpower ไม่มีขีดจ ากัดนั้นจะสามารถท ากิจกรรมต่อไปได้ดีกว่าคนที่ไม่มีความเชื่อนี้ Boucher และ 
Kofos (2012) พบว่าการนึกถึงเงินสามารถต้านการพร่องในการควบคุมตนเองได้ทั้ง 2 การทดลอง ไม่
ว่าจะเป็นการทดลองให้ขีดฆ่าตัวอักษรแล้วท า Stroop task หรือ การทดลองที่ต้องกดทับความคิด
ไม่ให้นึกถึงหมีขาวแล้วให้แก้ปัญหาการเรียงตัวอักษร ผู้เข้าร่วมการทดลองในเงื่อนไขท่ีนึกถึงเงินต่างก็
สามารถท างานที่สองได้ดีกว่าเงื่อนไขควบคุมที่ไม่มีการนึกถึงเงิน Alberts และคณะ (2011) พบว่าเรา
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สามารถก้าวข้ามภาวะพร่องในการควบคุมตนได้ด้วยการเพ่ิมการตื่นรู้ (self-awareness) และ
นอกเหนือไปจากนั้น การได้ท ากิจกรรมที่ใช้สมองในเวลาต่อเนื่องกันยังสามารถท าให้บริเวณหน้าของ
เปลือกสมองส่วน cingulate cortex และสมองส่วนหน้าที่มีผลต่อกระบวนการควบคุมตนเองได้
ปรับตัวให้บุคคลสามารถท่ีจะท ากิจกรรมต่อ ๆ ไปได้ (Dang et al., 2013) เป็นต้น 

อย่างไรก็ตาม แม้ว่า Baumeister และคณะ (1998) จะสามารถเสนอแนวคิดเรื่องความ
พร่องในการควบคุมตนได้อย่างสมเหตุสมผลและมีงานวิจัยมากมายได้พยายามทดสอบแนวคิดกัน
อย่างล้นหลามมากว่า 20  ปี  แต่การพร่องในการควบคุมตนนั้นก็ยังมีนิยามที่ไม่กระจ่างทั้งในแบบ
กรอบความคิดหรือทางทฤษฎี เพราะไม่ระบุได้ชัดเจนว่าความพร่องนี้เกิดขึ้นได้อย่างไร รวมไปถึงกลไก
ที่ไม่มีใครสามารถอธิบายถึงความเป็นมาของการหมดไปของพลังงานนี้ มีเพียงการคาดเดาเท่านั้น ไม่
ว่าจะเป็น การใช้กลูโคสในการควบคุมตนเอง อารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงไปในทางลบท าให้มีนักวิจัยกลุ่ม
หนึ่ง คือ Hagger และคณะ (2010) ที่เริ่มตั้งสมมติฐานขึ้นมาขัดแย้งกับสิ่งที่ Baumeister เคยค้นพบ 
พวกเขาตั้งข้อสงสัยว่า หรือแท้จริงแล้ว การพร่องในการควบคุมตน นั้นไม่มีอยู่จริงและเป็นเพียงความ
ต้องการที่จะตีพิมพ์ผลงานทางวิชาการท่ีปรากฏการณ์ดังกล่าวควรมีผลทางสถิติอย่างมีนัยส าคัญ พวก
เขาจึงมีโครงการเกิดขึ้นในปี 2010 โดยใช้วิธีการวิเคราะห์อภิมาน (meta analysis) ในการรวบ
รวบรวมผลสถิติที่ใช้ขนาดอิทธิพลที่มีขนาดกลางถึงขนาดใหญ่ จากการทดลองถึง 198 การทดลอง 
และผลที่ได้จากการค านวณนั้นได้สร้างความประหลาดใจให้กับทุกคน เพราะผลสรุปจากสถิติพบว่า
การพร่องในการควบคุมตนจากการใช้ความพยายาม กิจกรรมที่มีความยาก อารมณ์ทางลบ ความ
เหนื่อยล้า และกลูโคสในเลือดที่เกิดจากการกระตุ้นให้เกิดการพร่องในการควบคุมตนนั้นไม่มี
ผลกระทบใด ๆ เกิดข้ึน พวกเขายังเสนออีกว่า การพร่องในการควบคุมตน นั้นอาจไม่เกิดขึ้นตั้งแต่การ
จัดกระท าตั้งแต่แรกแล้ว ต่อมา ก็ท าให้เกิดงานวิจัยอีกมากมายที่ตั้งข้อสงสัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ 
เช่นเดียวกับ Carter และคณะ (2015) ที่ได้ตั้งข้อสงสัยว่าแท้จริงแล้วนั้น การควบคุมตนเองไม่ได้
พ่ึงพิงพลังงานที่มีอยู่อย่างจ ากัด พวกเขาจึงพยายามรวบรวมหลักฐานโดยใช้การวิเคราะห์อภิมาน เพ่ือ
ศึกษาผลกระทบจากสภาวะพร่องจาก 1) ข้อมูลในการทดลองทั้งที่ถูกตีพิมพ์และไม่ถูกตีพิมพ์ 2) 
ข้อมลูจะต้องผ่านการคัดเลือกตามเกณฑ์มาแล้ว 3) ใช้เทคนิคสถิตทิี่ล้ าสมัย เมื่อรวบรวมได้ทั้งหมด
พบว่า ผลของการพร่องในการควบคุมตนนั้นมีอิทธิพลต่ ามากแม้จะใช้การทดลองที่คล้ายกันกับ
งานวิจัยในอดีตท่ีผ่านมา ดังนั้น กลุ่มนักวิจัยจึงสรุปว่าการควบคุมตนเองนั้นอาจไม่ได้ใช้พลังงานที่มีอยู่
อย่างจ ากัด 

ต่อมาในปี 2016 Baumeister ได้เขียนบทความชี้แจงเกี่ยวกับมโนทัศน์ความเข้มแข็งของ
การควบคุมตนเอง (Strength Model of Self-Control) ที่เปรียบเปรยกับกล้ามเนื้อที่มีกลไกการ
ท างานที่ส าคัญอีก 2 กลไก กลไกแรก คือผลกระทบจากความอ่อนล้ามักจะเกิดข้ึนก่อนที่กล้ามเนื้อนั้น
จะล้าจริง ๆ จนไม่สามารถตอบสนองต่อได้ เหมือนกับคนที่ต้องควบคุมตนเอง เมื่อเริ่มต้นควบคุม
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ตนเอง พลังงานที่ใช้ในการควบคุมก็จะเริ่มลดลงกระทั่งเมื่อพลังงานนั้นใกล้หมด ร่างกายก็จะไม่
ตอบสนองต่อการควบคุมตนเองอีก กลไกต่อมา เหมือนกันกับนักเพาะกล้าม กล้ามเนื้อนั้นจะขยาย
และแข็งแรงข้ึนก็ต่อเมื่อมีการออกก าลังกล้ามเนื้อส่วนนั้นอย่างถูกวิธีและท าประจ าสม่ าเสมอเป็น
เวลานานพอ ตัวอย่างเช่นงานวิจัยของ Muraven และคณะ (1999) ที่ชี้ว่าบุคคลที่ฝึกฝนการควบคุม
ตนเองอย่างสม่ าเสมอเป็นเวลา 2 สัปดาห์สามารถปรับปรุงการควบคุมตนเองได้ดีขึ้นในห้องทดลอง
แม้ว่าทั้ง 2 งานในการควบคุมตนเองจะไม่มีความเกี่ยวข้องกัน อีกการเติมพลังที่น่าสนใจและง่ายที่สุด
ให้สภาวะการพร่องในการควบคุมตน คือ การพักผ่อน Tyler และ Burns (2008) ได้ตั้งข้อสันนิษฐาน
ไว้ว่าการพักผ่อนจะช่วยให้เราฟื้นฟูการควบคุมตนเองได้ หากเป็นการพักผ่อนแบบนั่งพัก ยิ่งใช้
เวลานานเท่าไหร่ยิ่งได้รับการฟ้ืนฟูที่ดีข้ึน แต่เมื่อเป็นการพักผ่อนแบบมีคุณภาพ (ฟังเพลงจากซีดีท่ี
เป็นดนตรีคลาสสิคท่ีก่อให้เกิดความผ่อนคลาย) แม้จะใช้เวลาเพียงสั้น ๆ ก็สามารถท าให้ฟ้ืนฟูการ
ควบคุมตนเองได้ไม่ต่างกับการใช้เวลาพักโดยไม่ท าอะไรนาน ๆ นอกเหนือไปจากนั้น การได้ท า
กิจกรรมที่ใช้สมองในเวลาต่อเนื่องกันยังสามารถท าให้บริเวณหน้าของเปลือกสมองส่วน cingulate 
cortex และสมองส่วนหน้าที่มีผลต่อกระบวนการควบคุมตนเองได้ปรับตัวให้บุคคลสามารถที่จะท า
กิจกรรมต่อ ๆ ไปได้ (Dang et al., 2013) 

ดังนั้น แม้ว่าการพิสูจน์ว่าการพร่องในการควบคุมจะยังไม่มีข้อสรุปที่ชัดเจนและยังมีข้อ
ถกเถียงถึงการมีอยู่ของสภาวะนี้ แต่เมื่อนึกถึงชีวิตประจ าวันของมนุษย์ เมื่อมนุษย์จะต้องพยายาม
ควบคุมตนเองให้ให้ท าพฤติกรรมตรงข้ามกับความต้องการของตนเอง เช่น ห้ามกินของหวานทั้ง ๆ ที่
โปรดปรานเพราะก าลังลดน้ าหนัก งดสูบบุหรี่ทั้ง ๆ ที่เสพติดอย่างหนัก หรือ จะต้องอ่านหนังสือ
เตรียมสอบเพ่ือให้ได้คะแนนที่ดีทั้ง ๆ ที่อยากจะออกไปเที่ยวเล่นมากกว่า เป็นต้นนั้น ผู้วิจัยเห็นว่าเมื่อ
บุคคลสามารถควบคุมตนเองได้แล้ว หากไม่มีการฝึกฝนมาเป็นระยะเวลาที่เหมาะสม บุคคลมีโอกาสที่
จะล้มเหลวในการควบคุมตนเองในครั้งต่อ ๆ ไปอยู่มาก อาจเพราะบุคคลนั้นสูญเสียพลังงานบางอย่าง
ในการควบคุมตนแม้จะไม่สามารถระบุได้ว่าแหล่งพลังงานนั้นถูกกักเก็บไว้ที่ไหน แต่สิ่งที่ส าคัญ
มากกว่าการหาแหล่งพลังงานนั้นคือการท าให้บุคคลสามารถกลับมาควบคุมตนเองได้ดีอีกครั้งเพ่ือที่
บุคคลจะได้บรรลุเป้าหมายที่ตนตั้งไว้ Sonnentag และ Fritz (2007) ได้แยกประเภทประสบการณ์
การฟ้ืนฟูพลังงานที่สูญเสียให้กลับมาเป็น 4 ประเภท ดังนี้  

ก)  การถอดถอนทางจิตใจ (psychological detachment) โดยจะรวมถึงการเอาความคิด
และร่างกายออกห่างจากงานที่ท า เช่น การหยุดคิดถึงงานที่ท า 

ข) การผ่อนคลาย (relaxation) กล่าวคือบุคคลมีระดับการถูกตุ้นทางความคิดและร่างกายใน
ระดับต่ าลงและเริ่มมีอารมณ์ทางบวกเพ่ิมมากข้ึน 

ค) ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (mastery experience) โดยรวมถึงการกล้าที่
จะเผชิญหน้ากับความท้าทายใหม่ ๆ จนกระทั่งเชี่ยวชาญ และผลจากความเชื่อมั่นในความสามารถ
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ของตนเองนี้ท าให้มีการเติมทรัพยากรภายในของบุคคล เช่น การรับรู้ความสามารถของตนเอง (self-
efficacy) และอารมณ์ทางบวก (positive mood) 

ง) ความสามารถในการควบคุม ซึ่งหมายถึงการมีอิสระในการเลือกกิจกรรมอย่างสมัครใจใน
การช่วยส่งเสริมความรู้สึกเป็นปัจเจกบุคคล (autonomy) และการรับรู้ความสามารถของตน 
(competence) 

ผู้วิจัยจึงได้ทบทวนวรรณกรรมเพ่ิมเติมเก่ียวกับความเป็นไปได้ท่ีจะท าให้บุคคลสามารถฟ้ืนฟู
พลงังงานให้กลับมาสามารถควบคุมตนเองได้อีกครั้ง คือ ความเพลิดเพลินจากสื่อที่ให้ประสบการณ์
การผ่อนคลาย และสภาวะลื่นไหลที่ท าให้บุคคลเกิดความเชื่อมั่นในความสามารถตนเองและรู้สึกถึง
ความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ 
ความเพลิดเพลิน 

ความเพลิดเพลิน หรือ Enjoyment หมายถึง การปล่อยอารมณ์อยู่กับสิ่งที่ใจชอบ ไม่รู้จัก
เบื่อและลืมนึกถึงสิ่งอื่น (ส านักงานราชบัณฑิตยสภา, 2555) ความเพลิดเพลิน (enjoyment) เป็นอีก
หนึ่งกรอบความคิดส าคัญท่ีถูกศึกษาอย่างแพร่หลายในทฤษฎีสื่อบันเทิง ได้ถูกนิยามไว้ว่าเป็นความ
สนุกสนาน แต่ก็มีความก ากวมในความหมายของค าทั้งยังถูกมองว่าเป็นเพียงการตอบสนองต่อสิ่งเร้า
แบบสุขนิยม (hedonic) ซึ่งเป็นความสุขท่ีฉาบฉวย แต่ Tamborini และคณะ (2010) โต้แย้งว่าความ
เพลิดเพลินนั้นเป็นอีกการท างานของความพึงพอใจที่ประกอบไปด้วย ความต้องการที่จะเป็นอิสระ
จากโลกภายนอก ความรู้สึกถึงสมรรถนะที่มีประโยชน์และเห็นผล และความปรารถนาที่จะสามารถ
เชื่อมโยงกับผู้อ่ืนได้ (Deci & Ryan, 2000) ดังนั้น ความเพลิดเพลินอาจเป็นความต้องการภายในที่
ฉาบฉวยหรือไม่ฉาบฉวยก็ได้ ความเพลิดเพลินจึงถูกมองมากกว่าความสนุกสนานทั่ว ๆ ไป Bosshart 
และ Macconi (1998) นิยามความเพลิดเพลินไว้ว่าเป็นปรากฏการณ์ท่ีบุคคลตอบสนองตามแต่ระบบ
กายภาพ อุปนิสัย อารมณ์บวกกับการรับรู้ และระบบจากสังคมของแต่ละบุคคลเมื่อได้รับความบันเทิง 
Raney (2003) ได้ให้กรอบความคิดเกี่ยวกับความเพลิดเพลินว่าเป็นความรู้สึกท่ีดีจากการบริโภคสื่อ
ต่าง ๆ Vorderer และ Ritterfeld (2009) ได้อธิบายว่าการก่อตัวของความเพลิดเพลินจะเกิดข้ึนจาก
ละครตลก ละครประโลมโลก และสุนทรียภาพจากสื่อต่าง ๆ นอกจากนี้ ความเพลิดเพลินที่เกิดจาก
สื่อนั้นยังนับเป็นอีกหนึ่งในอารมณ์ทางบวก ซึ่งสามารถท าให้ผู้ชมได้เข้าถึงอะไรบางอย่างมากกว่าสิ่งที่
ได้รับชม นั่นคือ ความชื่นชม ความรู้สึกอ่อนไหว และแรงบันดาลใจ (Oliver et al., 2012) 

นอกจากความเพลิดเพลินที่ได้จากสื่อแล้วนั้น ยังเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อมนุษย์รู้สึกถึงความพึง
พอใจเมื่อได้ท างานหรือกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง โดยเฉพาะเมื่อกิจกรรมดังกล่าวเป็นกิจกรรมที่มีความ
เป็นกลาง ไม่ผาดโผนหรือจ าเจจนเกินไป เมื่อเราสามารถท าอะไรสักอย่างแล้วยืดขอบเขต
ความสามารถของเราออกได้ นั่นแหละ คือ ความเพลิดเพลินที่แท้จริงในหนังสือเรื่อง Flow ของ 
Csikszentmihalyi และ Csikzentmihaly (1990) ได้อธิบายความเพลิดเพลินไว้ว่า เป็นการ
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เคลื่อนไหวไปข้างหน้า กล่าวคือเกิดความแปลกใหม่ของการบรรลุเป้าหมาย อาจกล่าวได้ว่าสภาวะลื่น
ไหลนั้นน าพาเราไปสู่ความเพลิดเพลิน และเขายังเชื่ออีกว่า ความเพลิดเพลินนี้จะท าให้การพร่องใน
การควบคุมตนนั้นลดลงหรืออาจหายไปได้ Csikszentmihalyi ยังกล่าวอีกว่า เราจะไม่นับว่าสิ่งที่ท า
ให้เราเพลิดเพลินเท่ากับความสนุกสนาน แต่เราจะมองกลับไปตอนนั้นแล้วมีความรู้สึกว่าเราได้ท ามัน
ส าเร็จแล้ว จากนั้นจึงคิดได้ว่าสิ่งนั้นสนุก นั่นต่างหากที่เราเปลี่ยนจากความเพลิดเพลินเป็นความ
สนุกสนาน เพราะเราสามารถก้าวข้ามอุปสรรคแล้ว ได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ได้ค้นพบความสามารถที่แท้จริง
ของเรา ยิ่งไปกว่านั้น ยังเชื่อว่ามนุษย์เรานั้นต้องมีการก ากับตนเอง กล่าวคือ คนเราจะพัฒนาตัวเองได้
นั้นก็ต้องมาจากความต้องการและปัจจัยจากสภาพแวดล้อม ในกรณีของความเพลิดเพลินจากสื่อนั้น 
จะใช้การตัดสินใจของเราเป็นส่วนใหญ่แม้ว่าจะไม่ใช้ทั้งหมด กลไกจากความคาดหวังจากศักยภาพ
ความเพลิดเพลินนั้นจะส่งผลต่อการใช้สื่อกลาง (Sherry, 2004) นอกจากนี้แล้วยังเชื่ออีกว่าการเข้าสู่
สภาวะลื่นไหลนั้นสามารถถูกอธิบายเป็นความเพลิดเพลินต่อสื่อหรือเนื้อหาสื่อที่ประกอบไปด้วยหนึ่ง
ตั้งใจและจดจ่อต่อสิ่งที่อยู่ ข้างหน้าจนสูญเสียการตื่นรู้ สองได้รับประสบการณ์ที่ประกอบไปด้วยความ
เพลิดเพลินอย่างมาก และสุดท้าย คือสูญเสียการรับรู้ความเป็นจริงชั่วคราว Sherry ยังได้อธิบาย
เพ่ิมเติมอีกว่าส่วนประกอบของสภาวะลื่นไหล ที่ประกอบไปด้วยความท้าทายและความสามารถที่
สมดุลย์เป็นอีกหนึ่งสิ่งที่ที่น าไปสู่การใช้สื่อ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเล่นเกม เพราะไม่ได้เป็นความ
เพลิดเพลินที่เกิดจากการได้รับสื่่อเพียงฝ่ายเดียว แต่เป็นความเพลิดเพลินที่เกิดจากการใช้สื่อ ที่ท้า
ทายและต้องใช้ความสามารถ ดังนั้น เล่นเกมจึงเป็นกิจกรรมที่อุดมคติส าหรับการเข้าสู่สภาวะลื่นไหล 
อาจกล่าวได้ว่า สภาวะลื่นไหลนั้นก็เป็นอีกหนึ่งความเพลิดเพลิน แต่เป็นความเพลิดเพลินที่ต่างจากสิ่ง
ที่ท าให้เกิดประสบการณ์ที่สนุกสนาน เช่น การดูหนัง ฟังเพลง หรือดูพระอาทิตย์ตก เป็นต้น ซึ่งเป็น
การรับประสบการณ์มากกว่าการสร้างประสบการณ์เหมือนกับสภาวะลื่นไหล (Keller & Bless, 
2008) 
การประสบกับสภาวะลื่นไหล 

สภาวะลื่นไหล หรือ Flow State เป็นสภาวะที่เหมาะสมที่สุดส าหรับความสามารถของ
บุคคลและความท้าทายท าให้บุคคลสามารถท างานนั้น ๆ ได้อย่างเพลิดเพลินจนสามารถลืมความ
ล าบากต่าง ๆ หรือบรรยากาศรอบตัวจนเหมือนว่าไม่ต้องใช้ความพยายาม Csikszentmihalyi 
(2000) ได้พยายามทดสอบธรรมชาติและเง่ือนไขในความสนุกสนาน โดยเฉพาะบุคคลที่ใช้ความคิด
สร้างสรรค์ จากการสัมภาษณ์ผู้เล่นหมากรุก นักปีนเขา นักเต้น และอ่ืน ๆ ที่สามารถสนุกไปกับการท า
กิจกรรมเหล่านั้นโดยเน้นไปที่การได้รับรางวัลจากภายในเป็นหลัก การที่เราจะสามารถเข้าสู่สภาวะลื่น
ไหลนี้ได้ มีดังนี้ 

1. สมาธินั้นจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ก าลังท าอยู่ ณ ขณะนั้น 
2. การผสมกันของการกระท าและการตระหนักรู้ 
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3. การสูญเสียการไตร่ตรองความรู้ส านึกถึงตัวตนเองเมื่อท ากิจกรรมนั้น ๆ อยู่  
4. อยู่ในสภาวะที่สามารถควบคุมการกระท าของตนเองได้ ในแง่ท่ีตนสามารถจัดการกับ

สถานการณ์เพราะรู้ว่าจะต้องตอบสนองอย่างไรกับสิ่งที่จะเกิดต่อไป  
5. การบิดเบือนไปจากประสบการณ์ชั่วคราว ในแง่ของเวลาที่ผ่านไปเร็วผิดปกติ 
6. ประสบการณ์จากกิจกรรมที่เคยได้รับรางวัลจากภายใน 

 
รูปภาพที่  1  
แบบจ าลองสภาวะลื่นไหล 

 
รปูภาพที่ 1 อ้างอิงจาก Nakamura และ Csikszentmihalyi (2009) เมื่อเราประสบกับ

สภาวะลื่นไหลก็ต่อเมื่อเรารับรู้ได้ว่าความท้าทายและความสามารถอยู่เหนือสมรรถภาพของเรา หาก
อยู่ต่ ากว่าสิ่งที่มีอยู่ เราจะรู้สึกเฉื่อยชาและไม่อยากลงมือท า และความเข้มข้นของประสบการณ์จะ
เพ่ิมข้ึนไปพร้อมกับความสามารถของเรา 

การเข้าถึงสภาวะลื่นไหลสูงสุด บุคคลจะพยายามท าสิ่งที่อยู่ข้างหน้าอย่างเต็มที่ เริ่มมี
ความรู้สึกทางบวก และสามารถจดจ่อได้โดยไม่ต้องพยายาม เรียกว่า จุดที่เหมาะสม (optimal 
condition) กล่าวคือความเหมาะสมของสิ่งที่ท าและความสามารถที่อยู่ในจุดที่ทั้งสองสิ่งสมดุลกันและ
กัน ท าให้มีแรงจูงใจจากภายในหรือ autoletic (auto หมายถึง ตัวตน และ telos หมายถึง 
เป้าหมาย) ที่จะท าสิ่งใด ๆ ตามเป้าหมายที่ได้ตั้งไว้ โดยที่ไม่ได้สนใจรางวัลภายนอกจากกิจกรรมมาก
นัก (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2009) หลังจากการค้นคว้าอย่างละเอียดในช่วงปี 1980 – 
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1990 สภาววะลื่นไหลก็เริ่มเป็นการศึกษาที่น่าสนใจส าหรับนักวิจัยในหลาย ๆ สาขาวิชาการ ไม่ว่าจะ
เป็นวัฒนธรรมประชานิยม (pop culture) นักกีฬาอาชีพ และธุรกิจ เป็นต้น 

การเล่นกีฬา การเล่นเกม และกิจกรรมที่ท าให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลอ่ืน ๆ  โดยมากแล้วจะมี
เป้าหมายชัดเจนและการตอบสนองต่อการกระท า (feedback) ดังนั้น กิจกรรมที่ก่อให้เกิดสภาวะ
ดังกล่าวจึงสามารถเป็นกิจกรรมใด ๆ ในชีวิตประจ าวัน ไม่ใช่แค่กิจกรรมที่งานวิจัยต่าง ๆ ได้เคยศึกษา 
เช่น การท างาน รีดผ้า ขับรถยนต์ และเม่ือไหร่ที่บุคคลสามารถรับมือกับความท้าทายของกิจกรรมต่าง 
ๆ ได้อย่างเชี่ยวชาญก็จะสามารถเพ่ิมระดับความยากของกิจกรรมนั้น ๆ ไปได้อีกเพ่ือที่จะเข้าสู่สภาวะ
ลื่นไหลอีกครั้ง จึงไม่น่าแปลกใจนักที่คนเราจะเกิดความเพลิดเพลินไปกับการได้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล 
นั่นเพราะเราเห็นความสามารถท่ีเพ่ิมข้ึนได้อย่างประจักษ์ท าให้เกิดแรงจูงใจจากภายในให้ท ากิจกรรม
นั้นอย่างต่อเนื่อง และวิดีโอเกมจึงเป็นอีกหนึ่งสิ่งที่ถูกอ้างอิงมากที่สุดจากการน ามาใช้เป็นเครื่องมือเข้า
สู่ความลื่นไหล มีแม้กระทั่งเกมชื่อว่า Flow ที่ถูกสร้างขึ้นมาเพ่ือคารวะ Csikszentmihalyi การที่เรา
เข้าถึงสภาวะลื่นไหลนั้นก็เป็นอีกผลหนึ่งที่ท าให้เราเพลิดเพลินไปกับการเล่นเกม ตัวอย่างในการใช้เกม
ในการท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้าสู่สภาวะลื่นไหล มีดังนี้ 

Moller, Meier, และ Wall (2010) นั้นเห็นว่าหากจะต้องท าให้บุคคลเข้าสู่เกิดสภาวะลื่นไหล
ในการทดลองนั้นเป็นเรื่องที่ค่อนข้างยากราวกับการพยายามจะท าให้คนไข้บนเตียงทันตกรรมรู้สึก
ผ่อนคลาย ถึงอย่างนั้นมีหลายงานวิจัยที่เลือกใช้ความยากง่ายของวิดีโอเกมทั่วไปในการจัดการกระท า 
เพราะเกมนั้นมักจะมีเป้าหมายที่ชัดเจนและมีการตอบสนอง (feedback) ที่ตรงไปตรงมาเมื่อบรรลุ
เป้าหมาย เช่น เกม Roboguard และ เกม Pac-Man ในเวลาต่อมา จากการติดตามงานวิจัยที่
พยายามจัดกระท าสภาวะดังกล่าว พบว่า Tetris เกมที่มีวัตถุตามรูปทรงเรขาคณิตตกลงมาจาก
ด้านบนของจอเป็นแนวตั้งและสามารถปรับหมุนได้ตามความต้องการ โดยมีเป้าหมายว่าจะต้องท าให้
วัตถุเหล่านั้นวางเรียงกันเป็นเส้นแล้วหายไปเพ่ือเก็บคะแนน ซึ่งเกมนี้มีความเหมาะสมอย่างมากที่จะ
น ามาใช้เป็นเครื่องมือการจัดกระท าเพราะสามารถควบคุมความยากง่ายจากการก าหนดเวลาเพราะ
เกมจะเพ่ิมความเร็วของเวลาได้ก็ต่อเมื่อผู้เล่นเล่นเกมได้ดี โดยเฉพาะเวอร์ชั่นที่มีพลวัตรในการเพ่ิม
ความยาก-ง่ายให้เหมาะสมกับความสามารถผู้เล่นได้อัตโนมัติ 

Keller และ Bless (2008) เสนอว่าการเข้าสู่สภาวะลื่นไหลนั้นสะท้อนถึงการมีส่วนร่วมต่อ
กิจกรรมที่ท าและน าไปสู่การได้รับรางวัลจากภายใน และรางวัลนี้จะเป็นเหมือนความสามารถในการ
ก ากับ (regulatory compatibility) พวกเขาต้องการทดสอบว่าความสามารถดังกล่าวนั้นจะมีผลต่อ
สภาวะลื่นไหลหรือไม่ โดยต้องการให้การทดสอบนั้นเป็นรูปแบบการทดลองเพ่ือลดปัจจัยรบกวนหรือ
ตัวแปรแทรกซ้อนอ่ืน ๆ พวกเขาจึงได้น าเกม Tetris มาเป็นสิ่งกระตุ้นให้เกิดสภาวะลื่นไหลเพื่อให้
ความสามารถของผู้เข้าร่วมการทดลองเหมาะสมกับกิจกรรมที่ท า โดยแบ่งเกมออกเป็น 3 หมวด 
ได้แก่ 1. หมวดที่ปรับได้ (adaptive playing mode) เป็นหมวดที่ความสามารถของผู้เล่นเท่ากับเกม 
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2. หมวดที่ท าให้เกิดความเบื่อ กล่าวคือท าให้เกมนั้นง่ายกว่าความสามารถที่มี 3. หมวดที่เกินพิกัด 
เป็นหมวดที่เกมนั้นยากกว่าความสามารถของผู้เล่น และพบว่ากลุ่มตัวอย่างในหมวดแรกสามารถเข้าสู่
สภาวะลื่นไหลได้ดีกว่ากลุ่มท่ีเล่นเกมในหมวดเงื่อนไขอ่ืน ๆ 

Harmat และคณะ (2015) ก็ใช้เกม Tetris ในการท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองเข้าสู่สภาวะลื่น
ไหล เพ่ือที่จะค้นหาว่าสภาวะนี้มีความเก่ียวข้องกับการท างานส่วนใดของสมองกับผู้ที่รายงานว่าได้เข้า
สู่สภาวะดังกล่าวจริง ผลพบว่ายิ่งเข้าสู่สภาวะลื่นไหลมากก็จะยิ่งไปกระตุ้นการท างานของระบบการ
หายใจและคลื่นความถี่ต่ าของระบบพาราซิมมาเทติกที่ท านายว่าก่อให้เกิดสภาวะที่ผ่อนคลาย 

นอกเหนือไปจากนั้น Kasa และ Hassan (2013) ได้พยายามศึกษาผลที่ได้หลังจากบุคคลเข้า
สู่สภาวะลื่นไหลจากการทบทวนวรรณกรรมในบทความต่าง ๆ ตั้งแต่ปี 2000-2012 เพ่ือน ามาเป็น
ส่วนหนึ่งในการพัฒนนาทรัพยากรณ์มนุษย์ในองค์กร พบว่า หลังเข้าสู่สภาวะลื่นไหลแล้วนั้น บุคคลจะ
เกิดแรงจูงใจภายใน เกิดความผูกพันกับงาน และอารมณ์ทางบวก ซึ่งส่งผลให้มีผลงานในการท างานดี
ขึ้น  

ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ แม้ว่าความลื่นไหลในการท ากิจกรรมจะมีบทบาทส าคัญต่อการท า
กิจกรรมอย่างต่อเนื่อง อย่างไรก็ตาม ความลื่นไหลจากการท ากิจกรรมก็อาจจะไม่เกิดข้ึนแม้ว่าจะเป็น
กิจกรรมที่สอดคล้องกับความสามารถของผู้ท าถ้าหากบุคคลขาดองค์ประกอบหรือแรงจูงใจอ่ืน ๆ 
โดยเฉพาะความแตกต่างระหว่างบุคคลที่มีอยู่ติดตัวเป็นบุคลิกภาพหรืออุปนิสัย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
เมื่อกิจกรรมดังกล่าวเป็นกิจกรรมที่จะต้องใช้พลังงานจากการใช้ความคิดแล้วนั้น ผู้ที่มีความต้องการ
ทางปัญญาสูงอาจจะสามารถท ากิจกรรมที่ต้องใช้ความคิดได้ดีกว่าผู้ที่มีความต้องการทางปัญญาที่น้อย
กว่า 
ความต้องการทางปัญญา 

ความต้องการทางปัญญา หรือ Need for cognition เป็นแนวโน้มที่บุคคลจะสนุกสนานไป
กับการท ากิจกรรมที่ใช้สมองและใช้ความคิด โดยเฉพาะการค้นหาข้อมูลและการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ที่
ต้องใช้ความพยายาม และแม้ว่าบุคคลจะต้องใช้ความพยายามในการคิดอย่างมาก แต่ก็ไม่ได้ต้องการ
แรงจูงใจภายในใด ๆ ในการแก้ไขปัญหาเหล่านั้น ความต้องการทางปัญญาจึงเป็นอีกหนึ่งตัวแปรที่
นักวิจัยมักน ามาวัดความแตกต่างระหว่างบุคคล โดยเฉพาะอย่างยิ่งในบริบทการศึกษา (Cacioppo et 
al., 1996) แม้ว่าการศึกษาตัวแปรความต้องการทางปัญญาที่เก่ียวข้องกับ การควบคุมตนเองจะมีไม่
มากนัก แต่ในการวิจัยครั้งนี้มีความต้องการที่จะพิสูจน์ความสามารถทางปัญญาที่ต้องใช้ความอดทน 
ผู้วิจัยจึงคิดว่าความต้องการทางปัญญาอาจเป็นตัวแปรก ากับ ในการท ากิจกรรมการทดลองครั้งนี้ได้ 
เนื่องจากโดยปกติแล้วนั้น หากบุคคลมีความต้องการทางปัญญาสูง ก็จะพยายามที่จะประมวลข้อมูล
อย่างตั้งใจ Bertrams และ Dickhauser (2009) วิจัยพบว่าบุคคลที่มีความสามารถในการควบคุม
ตนเองนั้นมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับความต้องการทางปัญญาและผลทางการศึกษาท่ีสูงของเด็กมัธยม
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ปลาย จากข้อค้นพบท าให้ Vanco และ Christensen (2016) เลือกความต้องการทางปัญญาเป็นตัว
แปรก ากับในงานวิจัยของพวกเขาในการทดสอบความเพลิดเพลินจากสื่อการศึกษาต่อการวัดผลต่อ
เชาว์ปัญญาหลังจากท่ีจัดกระท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตน เกิด
สมมติฐานดังนี้ สภาวะพร่องในการควบคุมตนจะมีผลต่อผลเชาว์ปัญญาก็ต่อเมื่อบุคคลมีความต้องการ
ทางปัญญาต่ าและท าให้บุคคลสนุกกับสื่อการศึกษาเท่า ๆ กับบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูง 
และคะแนนเชาว์ปัญญาจะสูงในบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงไม่ว่าจะถูกจัดกระท าให้เกิด
สภาวะพร่องในการควบคุมตนหรือไม่ ผลพบว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ านั้นสนุกกับสื่อ
และมีผลเชาว์ปัญญาในคะแนนที่สูงเหมือนกันกับบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูง 

ตามแนวคิดของ Cohen และคณะ (1955) อ้างใน (อัศยาพร, 2556) ความต้องการทาง
ความคิดนั้นเป็นความต้องการที่จะจัดการณ์กับสถานการณ์ต่าง ๆ ให้มีแบบแผนและมีความชัดเจนไม่
คลุมเครือ เพราะมนุษย์นั้นมักจะเกิดความเครียดและความคับข้องใจซึ่งเป็นสิ่งที่มนุษย์ไม่ชอบ และ
มนุษย์ทุกคนนั้นมีความต้องการทางปัญญาไม่เท่ากัน เพราะบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงนั้น
มักจะมาจากการชอบแก้ปัญหาต่าง ๆ ซ้ า ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ จนถูกพัฒนากลายป็นบุคลิกภาพ 
ท าให้บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงจึงมีแรงจูงใจที่จะท างานที่ยาก ท้าทายปัญญาและความคิด  
ทั้งนี้ ความต้องการทางปัญญานั้นยังสะท้อนถึงความต้องการส่วนบุคคลและแรงจูงใจจากภายใน
เพ่ือที่จะท าให้ทุกอย่างรอบตัวนั้นเป็นเหตุและผลของกันและกัน 

ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงคาดการณ์ว่าความต้องการทางปัญญานั้นเป็นปัจจัยที่อาจ
มีผลต่อความสามารถในการท ากิจกรรมทางปัญญาแม้ว่าจะถูกจัดกระท าให้เกิดการพร่องในการ
ควบคุมตนเองแล้วก็ตาม จึงได้ใช้ความต้องการทางปัญญาเป็นตัวแปรก ากับในการศึกษาครั้งนี้ 
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กรอบการวิจัย 

ในการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า ก าลังในการควบคุมตนเอง (strength resource) นั้นจะลดลง
เมื่อบุคคลใช้ทรัพยากรทางปริชาน หรือ cognitive resource ดังนั้น หากเราท ากิจกรรมที่ใช้
ทรัพยากรทางปริชานไปหลาย ๆ ครั้งในเวลาที่ติดต่อกัน การควบคุมตนเองก็จะลดลงและไม่สามารถท่ี
จะท ากิจกรรมได้ดีเท่ากับครั้งก่อน ๆ หน้า อย่างไรก็ตาม Muraven และคณะ (1999) ชี้แจงว่าเมื่อ
คนเราสูญเสียพลังงานในการควบคุมตนเองแล้ว ไม่ว่าอย่างไรพลังงานเหล่านั้นจะต้องถูกเติมเต็ม
กลับคืนให้สามารถควบคุมตนเองได้อีกครั้ง ในการศึกษาทางจิตวิทยา การฟ้ืนคืนสภาพจาก
ความเครียดหรือความเหน็ดเหนื่อยคือกระบวนการการลบล้างพลังงานที่สูญเสียไปหรือการปรับสมดุล
ระบบต่าง ๆ ที่ไม่เหมาะสมทั้งทางกายภาพและทางจิตใจ (Sonnentag & Zijlstra, 2006, p. 331) 
ทรัพยากรที่ถูกใช้ไปสามารถกลับคืนสู่สภาวะปกติได้เมื่อผ่านการพักผ่อน (Meijman & Mulder, 
1998) ในขณะที่การฟ้ืนตัวนั้นท าได้มากกว่าการไม่มีความต้องการหรือแรงกดดัน ความพึงพอใจใน
ความต้องการข้ันพ้ืนฐานของมนุษย์ เช่น ความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองหรือการเสริมก าลัง (Hobfoll, 
1989) หรือความรู้สึกควบคุมตนเอง (Hobfoll & Shirom, 1993) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญอีก
ประการหนึ่งของกระบวนการฟ้ืนฟู ดังนั้น ประสบการณ์การฟื้นฟูจึงเป็นโครงสร้างทางจิตวิทยาที่
หลากหลาย (Reinecke et al., 2011) ต่อมาจึงมีงานวิจัยพบว่า หากเราเลือกท าสิ่งอ่ืนระหว่าง
กิจกรรมที่ต้องใช้การควบคุม เช่น ดูวิดีโอตลก ฟังเพลงผ่อนคลาย การท าสมาธิ หรือแม้แต่การนึกถึง
เงิน ก็จะสามารถลดการพร่องในการควบคุมตนได้ แต่ถึงอย่างนั้น กิจกรรมต่าง ๆ เหล่านั้นก็ไม่ได้ใช้
ความคิดท่ีท าให้เกิดสภาวะพร่อง แต่ล้วนเป็นกิจกรรมที่บุคคลเป็นฝ่ายรับอย่างเดียวโดยที่ไม่ได้ออก
แรงกายหรือใช้สมองแต่อย่างใดพร้อมทั้งยังเกิดความเพลิดเพลินอีกด้วย จึงไม่น่าแปลกใจนักที่การท า
กิจกรรมต่อมาที่ต้องใช้การควบคุมตนเองจะมีแนวโน้มที่จะท าได้ดีขึ้น นอกจากนั้น Janicke-Bowles 
และคณะ (2018) ได้ทดสอบความแตกต่างของบทบาทของวิดีโอออนไลน์แบบสุขนิยม (Hedonic) 
เช่น คลิปวิดีโอตลก และแบบสุขที่สร้างความจรรโลงใจ (Eudaimonic) เช่น คลิปวิดีโอที่สร้างแรง
บรรดาลใจหรือให้ก าลังใจ ต่อความเครียดและความพึงพอใจของพนักงาน พบว่า แม้ว่าการดูวิดีโอใน
รูปแบบต่าง ๆ ทั้งแบบบันเทิงและไม่บันเทิงนั้นสามารถลดความเครียดของพนักงานได้ แต่วิดีโอที่
เกี่ยวกับการให้ก าลังใจกลับสามารถช่วยเสริมสร้างความกระตือรือร้นได้มากกว่าแบบอ่ืน อย่างไรก็
ตาม ความเพลิดเพลินนั้นไม่ได้เกิดเพียงจากกิจกรรมที่ไม่ต้องใช้ทรัพยากรทางปริชานเท่านั้น แต่ยังมี
บางกิจกรรมที่ต้องใช้ความสามารถและทรัพยากรแต่กลับสร้างความเพลิดเพลินไม่ต่างกัน และความ
เพลิดเพลินยังสอดคล้องกับสภาวะลื่นไหลอีกด้วย สภาวะลื่นไหลนั้นเกิดข้ึนได้จากการที่บุคคลท า
กิจกรรมใด ๆ ที่เหมาะสมกับความสามารถและความท้าทายจนท าให้บุคคลนั้นมีสมาธิจดจ่อจนลืม
เรื่องราวรอบกาย สภาวะลื่นไหลจึงท าให้เกิดความเพลิดเพลินและรู้สึกได้รับรางวัลจากภายใน ไม่ใช่
ความเพลิดเพลินที่ฉาบฉวยเหมือนกับกิจกรรมที่บุคคลเป็นฝ่ายรับอย่างเดียว และนอกจากความ
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เพลิดเพลินแล้ว สภาวะลื่นไหลยังสามารถก่อให้เกิดอารมณ์ทางบวกพร้อมกับสร้างแรงบันดาลใจและมี
ประโยชน์ในการท างาน (Kasa & Hassan, 2013) 

หากการเล่นเกมนั้นเกิดความเพลิดเพลินได้เพราะเกิดสภาวะลื่นไหล ดังนั้นประโยชน์ในการ
เล่นเกมจึงอาจมีความใกล้เคียงกับประโยชน์ที่เกิดจากสภาวะลื่นไหลเช่นกัน การเล่นเกมนั้นท าให้ผู้
เล่นสามารถเข้าสู่โลกสมมติที่มีความปลอดภัยจนผู้เล่นสามารถจัดการกับอารมณ์ทางลบได้และให้
ความรู้สึกท่ีสามารถควบคุมเกมได้ก่อให้เกิดความพึงพอใจและภูมิใจที่สามารถท าได้ตามเป้าหมาย 
(Granic et al., 2013) ในขณะเดียวกัน Dang และคณะ (2013) เสนอว่าเมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัยถูกจัด
กระท าให้เกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตนครั้งแรก จะท าให้สามารถปรับตัวไปกับการพร่องในการ
ควบคุมตนครั้งต่อ ๆ ไปหากเป็นกิจกรรมเดิมและท าอีกซ้ า ๆ เช่น พวกเขาได้ให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง
ท า Stroop task ทั้งหมด 3 ครั้ง พบว่า ผู้เข้าร่วมการทดลองสามารถปรับตัวได้จากการท า Stroop 
task สองครั้งแรกและท าได้ดีขึ้นในครั้งสุดท้าย อย่างไรก็ตาม แม้การปรับอารมณ์ให้พร้อมกับงานต่อ 
ๆ ไปจากการถูกจัดกระท าให้เกิดการพร่องในการควบคุมตนนั้นจะเป็นเรื่องส าคัญ แต่เนื่องจากการท า
กิจกรรมต่าง ๆ นั้นล้วนต้องใช้ความสามารถในการคิด บุคลิกภาพบางอย่างจึงอาจเป็นเรื่องส าคัญ นั่น
คือ ความต้องการทางปัญญา ซึ่งบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงนั้นมีแนวโน้มที่จะแก้ไขปัญหาที่
มีความซับซ้อนได้ดีและมักจะใช้ความพยายามในการแก้ปัญหามากกว่าบุคคลที่มีความต้องการทาง
ปัญญาต่ า (Cacioppo & Petty, 1982) 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงตั้งข้อสงสัยว่า หากบุคคลนั้นมีสภาวะพร่องในการควบคุมตน การท ากิจกรรม
ที่ท าให้เกิดสภาวะลื่นไหลนั้นจะสามารถท าให้บุคคลท างานที่ใช้ความคิดได้ดีเหมือนกับบุคคลที่ไม่มี
สภาวะพร่องในการควบคุมตนมาก่อนหรือไม่โดยมีความต้องการทางปัญญาเป็นตัวแปรก ากับ ซึ่ง 
Landhauber และ Keller (2012) นั้นได้เคยตั้งข้อสันนิษฐานเกี่ยวกับประโยชน์ที่เกิดข้ึนหลังจากการ
เข้าสู่สภาวะลื่นไหลว่าจะสามารถท าให้พลังงานที่ใช้ในการควบคุมตนนั้นเพ่ิมข้ึนได้เพราะบุคคลได้เกิด
สมาธิจดจ่อและมีอารมณ์ทางบวกเกิดขึ้นและจะยังเกิดขึ้นต่อเนื่องแม้หยุดท ากิจกรรมที่ก่อให้เกิด
สภาวะลื่นไหลแล้วก็ตาม 

ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงต้องการที่จะทดสอบอิทธิพลของสภาวะลื่นไหลต่อการพร่องใน
การควบคุมตนด้วยการทดลอง โดยทั่วไปแล้วนั้น การทดลองเพ่ือทดสอบการเกิดขึ้นของการพร่องใน
การควบคุมตนนั้นมักจะต้องมีอย่างน้อย 2 กิจกรรม โดยกิจกรรมแรกจะเป็นการจัดกระท าให้
ผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตน ซึ่งผู้วิจัยได้เลือกใช้วิธีกดทับความคิดของ 
Wegner และคณะ (1987) ซึ่งเป็นวิธีที่ถูกใช้อย่างแพร่หลายในการจัดกระท าสภาวะดังกล่าว งานที่ใช้
ในการกดความคิด (Thought suppression) โดยเสนอว่าการท่ีเราจะกดความคิดได้ดีนั้น บุคคลต้อง
วางแผนจะที่กดความคิด และมีความสามารถในการน าแผนนั้นออกมาใช้โดยการพยายามกดความคิด
ให้ถึงท่ีสุด Wegner และคณะจึงทดลองการกดความคิดโดยใช้ค าว่า “หมีขาว” มาเป็นโจทย์ให้
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ผู้เข้าร่วมการทดลอง โดยให้ผู้ร่วมการทดลองกลุ่มหนึ่งคิดถึงหมีขาวให้มากท่ีสุด แล้วจึงให้กดความ
คิดถึงหมีขาว และอีกกลุ่มหนึ่งให้กดความคิดเกี่ยวกับหมีขาวก่อน แล้วจึงคิดถึงหมีขาว โดยผู้เข้าร่วม
การทดลองทั้งสองเงื่อนไขจะต้องบรรยายสิ่งที่ตนคิดด้วยออกมาทางค าพูดตลอดระยะเวลาการทดลอง 
5 นาที หากผู้ร่วมการทดลองพูดค าว่าหมีขาวออกมา ผู้ร่วมทดลองจะต้องสั่นกระดิ่งที่อยู่ตรงหน้าด้วย 
ผลพบว่าผู้เข้าร่วมการทดลองที่ต้องกดความคิดเกี่ยวกับหมีขาวก่อนสั่นกระดิ่งมากกว่าคนที่ได้โอกาส
ในการนึกถึงหมีขาวก่อน Wegner จึงสรุปว่าการกดความคิดนั้นมีความยากและยังส่งผลต่อความคิด
อันดับต่อไป โดยอธิบายว่าเป็นเกิด Rebound phenomenon ซ่ึงเป็นปรากฏการณ์ท่ีบุคคลย้อนกลับ
ไปคิดเรื่องที่กดไว้อยู่อย่างซ้ า ๆ จากการทดลองท าให้ Newman และคณะ (1997) เชื่อว่าบุคคลที่
จะต้องกดทับความคิดนั้นน าไปสู่การใช้ความคิดมากกว่าคนที่ไม่ต้องกดทับความคิด 

 และเพ่ือตรวจสอบว่ามีการเกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตนเองหรือไม่ ผู้วิจัยเลือกใช้
วิธีการแก้โจทย์สลับตัวอักษรให้เป็นประโยคหรือส านวน (anagram) (Baumeister et al., 1998a) 
โดยวัดผลจากจ านวนค าและเวลาที่ใช้ในการแก้โจทย์ กิจกรรมที่ใช้ในการจัดกระท าให้เกิดสภาวะลื่น
ไหลนั้น ผู้วิจัยเลือกใช้เกม Tetris ในระดับความยากปานกลางเพื่อให้เหมาะสมกับความสามารถของผู้
เล่นและความท้าทาย (Harmat et al., 2015) และในเงื่อนไขควบคุมนั้น ผู้เข้าร่วมการทดลองจะ
สามารถพักผ่อนได้ตามอัธยาศัย 

เพ่ือแสดงความแตกต่างจากผลกระทบของสภาวะลื่นไหลต่อการพร่องในการควบคุมตน 
ผู้วิจัยได้เลือกวิธีต่าง ๆ ในอดีตที่มีผลต่อการพร่องในการควบคุมตนเช่นกัน คือ การดูคลิปวิดีโอตลก 
(Muraven et al., 1998) โดยวิธีดังกล่าวพบว่าสามารถเพ่ิมความสามารถในการควบคุมตนเองแม้จะ
เกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตนก่อนหน้า และอีกกิจกรรมที่ผู้วิจัยคาดว่าจะสามารถน ามา
เปรียบเทียบผลกระทบของสภาวะลื่นไหลได้ดี คือ กิจกรรมที่เหมือนกันแต่ไม่ก่อให้เกิดสภาวะไหลลื่น 
โดยผู้วิจัยเลือกเกม Tetris เหมือนเดิมแต่เปลี่ยนให้การเล่นเกมของผู้ร่วมการทดลองระดับความยาก
ของเกมให้เป็นยากมากเพ่ือกีดกันไม่ให้สามารถเข้าสู่สภาวะลื่นไหลได้ (Keller & Bless, 2008) 

การทดลองจึงถูกออกแบบให้เป็นการทดลอง 4 เงื่อนไข โดยมีตัวแปรต้นเป็นวิธีฟ้ืนฟูจาก
สภาวะพร่องในการควบคุมตน (เงื่อนไขควบคุม การเกิดสภาวะลื่นไหล ถูกขัดขวางการเกิดสภาวะลื่น
ไหล และเกิดความเพลิดเพลิน) และผลของเวลาและจ านวนค าจากการแก้โจทย์การสลับตัวอักษร
หลังจากท ากิจกรรมที่ส่งผลต่อตัวแปรตาม โดยผู้ที่สูญเสียพลังงานในการควบคุมตนเองมักอดทนท า
การสลับตัวอักษรได้น้อยกว่าและได้คะแนนน้อยกว่าผู้ที่ไม่สูญเสียพลังงานดังกล่าว โดยยึดตาม Dang 
(2018) การสลับค านั้นนับจ านวนค าที่ได้จากการวัดคะแนนใช้กับการสลับค าที่สามารถแก้ได้ และการ
จับเวลาที่ใช้ในการท าการสลับค าท่ีแก้ไม่ได้ สุดท้าย มีความต้องการทางปัญญาเป็นตัวแปรก ากับ 
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สมมติฐานการวิจัย 

จุดประสงค์ในการวิจัยนี้เพ่ือศึกษาว่าความเพลิดเพลินในรูปแบบใดที่สามารถลดความเป็นไป
ได้ที่จะเกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตนเองได้ดีกว่า ระหว่าง ความเพลิดเพลินจากการเข้าสู่สภาวะ
ลื่นไหลหรือความเพลิดเพลินจากสื่อ 

การเข้าสู่สภาวะลื่นไหลนั้นสามารถท าให้บุคคลรู้สึกถึงความเพลิดเพลินและความรู้สึก
ทางบวกจากกิจกรรมนั้น ๆ พร้อมทั้งยังรู้สึกถึงความผ่อนคลายอีกด้วย และมากไปกว่านั้นยังท าให้
บุคคลรู้สึกได้รับรางวัลจากภายในโดยที่ไม่เกิดความกังวลว่าตนนั้นจะล้มเหลวจากกิจกรรมตรงหน้า
เพราะสามารถควบคุมสิ่งที่ก าลังท าได้เนื่องจากความท้าทายของกิจกรรมและความสามารถของบุคคล
นั้นอยู่ในจุดที่สมดุลกัน รวมไปถึงกิจกรรมตรงหน้าท าให้บุคคลมีสมาธิจดจ่อและถูกดึงดูดให้ลืมโลก
ภายนอก ท าให้แม้ออกจากกิจกรรมที่ก่อให้เกิดสภาวะลื่นไหลแล้วก็ยังคงมีสมาธิจดจ่ออยู่ ดังนั้น เมื่อ
บุคคลประสบกับสภาวะการพร่องในการควบคุมตนและน าตนเองเข้าสู่สภาวะลื่นไหล เช่น การเล่น
เกม เป็นต้นนั้นจะสามารถท าให้บุคคลสามารถกลับมามีแรงในการควบคุมตนเองได้ดีอีกครั้งไม่ต่าง
จากการได้รับความเพลิดเพลินจากกิจกรรมที่ก่อให้เกิดความเพลิดเพลินจากสื่อ เช่น การดูคลิปวิดีโอที่
ก่อให้เกิดความรู้สึกทางบวก เป็นต้น สุดท้าย กิจกรรมทั้งสองนั้นจะสามารถท าให้บุคคลกลับมามีการ
ควบคุมตนเองได้ดีกว่าการพักผ่อนด้วยการอยู่เฉย ๆ เช่น การนั่งพัก เป็นต้น ท าให้ผู้วิจัยเกิด
สมมติฐาน ดังนี้ 

สมมติฐานที่ 1 การเข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะมีอิทธิพลต่อคะแนนและเวลาในการท าการสลับ
อักษร 

1ก. การเข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะส่งผลให้สามารถได้คะแนนจากการสลับอักษรมากกว่าเมื่อ
เทียบกับกลุ่มควบคุม 

1ข. การเข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะส่งผลให้สามารถท าการทดสอบทางปัญญาได้นานกว่าเมื่อ
เทียบกับกลุ่มควบคุม 

สมมติฐานที่ 2 ความเพลิดเพลินจากสื่อจะมีอิทธิพลต่อคะแนนและเวลาในการท าการสลับ
อักษร 

2ก. ความเพลิดเพลินจากสื่อจะส่งผลให้สามารถได้คะแนนจากการสลับอักษรมากกว่าเมื่อ
เทียบกับกลุ่มควบคุม 

2ข. ความเพลิดเพลินจากสื่อจะส่งผลให้สามารถท าการทดสอบทางปํญญาได้นานกว่าเมื่อ
เทียบกับกลุ่มควบคุม 

สมมติฐานที่ 3 การถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะมีอิทธิพลต่อคะแนนและเวลาใน
การท าการสลับอักษร 
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3ก. การถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะส่งผลให้สามารถได้คะแนนจากการสลับอักษร
น้อยกว่าเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 

3ข. การถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะส่งผลให้สามารถท าการทดสอบทางปํญญาไม่
นานเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 

สมมติฐานที่ 4 กลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหลและกลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขความ
เพลิดเพลินจากสื่อจะสามารถท าคะแนนและเวลาในการท าการสลับอักษรไม่แตกต่างกัน แต่จะมีความ
แตกต่างกับเงื่อนไขการถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล 

ทั้งนี้ นอกจากกิจกรรมระหว่างการควบคุมตนเองจะสามารถส่งผลต่อการพร่องในการควบคุม
ตนให้บรรเทาหรือหายไปแล้วนั้น ยังมีอีกปัจจัยที่ผู้วิจัยได้ศึกษาว่าอาจมีผลต่อกิจกรรมทดสอบทาง
ปัญญาที่จะต้องใช้ความพยายามในการแก้ปัญหาที่คับข้องใจให้ส าเร็จ ความต้องการทางปัญญา 
สามารถชี้วัดได้ว่าบุคคลจะมีความพยายามและอดทนที่จะแก้ปัญหาที่ผู้วิจัยตั้งขึ้นมาได้ เกิดข้อ
สมมติฐาน ดังนี้ 

สมมติฐานที่ 5 บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงจะสามารถท าคะแนนและใช้เวลาการ
ท าการสลับอักษรแตกต่างกับบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ า โดยทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเงื่อนไขการ
ทดลอง 

5ก. ในเงื่อนไขความเพลิดเพลิน บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ าจะสามารถท าการ
ทดสอบได้ดีกว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูง เนื่องจาก บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ า
นั้นมีแนวโน้มที่จะต้องการความเพลิดเพลินหลังกิจกรรมที่ใช้กระบวนการคิดมากกว่าบุคคลที่มีความ
ต้องการทางปัญญาสูง ในขณะที่บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงนั้นต้องการกิจกรรมที่ต้องใช้
ความคิดมากกว่าแม้จะเป็นกิจกรรมในการพักผ่อน จึงอาจท าให้บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ า
ได้รับการฟ้ืนฟูมากกว่าและท าได้ดีกว่า 

5ข. ในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหล บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงจะสามารถท าการทดสอบ
ได้ดีกว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ า เนื่องจาก การเล่นเกมในระดับความยากปานกลางนั้น
ถือว่าเป็นการพักผ่อนที่ใช้ความสามารถในการควบคุมและใช้ความคิด ดังนั้น บุคคลที่มีความต้องการ
ทางปัญญาสูงจึงมีแนวโน้มที่จะได้รับการฟ้ืนฟูมากกว่าบุคคลทีมีความต้องการทางปัญญาต่ า 

5ค. ในเงื่อนไขถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลและเงื่อนไขควบคุม บุคคลที่มีความ
ต้องการทางปัญญาสูงจะสามารถท าการทดสอบได้ไม่แตกต่างจากบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญา
ต่ า 

ในเงื่อนถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลนั้นมีแนวโน้มที่จะท าให้บุคคลที่มีความต้องการ
ทางปัญญาในทุกระดับเกิดความคับข้องใจและท าให้ท ากิจกรรมต่อมาได้ไม่แตกต่างกัน และในเงื่อนไข
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ควบคุมนั้น อาจท าให้บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาในทุกระดับเกิดความเบื่อหน่ายและท าให้ท า
กิจกรรมต่อมาได้ไม่แตกต่างกันเช่นกัน 
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บทที่ 2  

วิธีด าเนินการวิจัย 

ขอบเขตงานวิจัย 

งานวิจัยนี้เป็นการงานวิจัยเชิงทดลองออนไลน์ (online experiment) เพ่ือศึกษาอิทธิพลของ
ความเพลิดเพลินที่มาจากสภาวะลื่นไหลต่อสภาวะการพร่องในการควบคุมตน การทดลองจะมีทั้งหมด 
4 เงื่อนไข  โดยเริ่มแบ่งจากระดับของตัวแปรต้น คือ สภาวะพร่องในการควบคุมตน เป็นการจัด
กระท าให้เกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตนด้วยการกดความคิด จากนั้นแบ่งเงื่อนไขเป็น 4 กิจกรรม 
ประกอบด้วย เงื่อนไขควบคุม คือ การนั่งเฉย ๆ เป็นเวลาประมาณ 6 นาท ีเงื่อนไขความเพลิดเพลิน
จากสื่อคือ การดูคลิปวิดีโอตลกเพ่ือสร้างความเพลิดเพลินแบบสนุกสนาน เงื่อนไขเข้าสู่สภาวะลื่นไหล 
คือ การเล่นเกม Tetris ความยากระดับปานกลาง เพ่ือเข้าสู่สภาวะลื่นไหล และเงื่อนไขถูกขัดขวาง
ไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล คือ การเล่นเกม Tetris ในระดับยากมากเพ่ือไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล และ
ทุกเงื่อนไขจะต้องเข้าสู่การท ากิจกรรมสลับค าเพ่ือทดสอบตัวแปรตาม คือ จ านวนค าและเวลาที่
ผู้เข้าร่วมการทดลองสามารถท ากิจกรรมสุดท้ายนี้ พร้อมทั้งมีการตรวจสอบการจัดกระท า 

การศึกษาน าร่อง 

การศึกษาน าร่องแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่ 
การศึกษาน าร่องที่ 1 ประสิทธิภาพของกิจกรรมการพร่องในการควบคุมตน 

เพ่ือที่จะทดสอบประสิทธิภาพและตรวจสอบข้อบกพร่องในกิจกรรมต่าง ๆ ที่น ามาใช้เพื่อให้ผู้
ร่วมการทดลองในการศึกษาน าร่องเข้าสู่สภาวะการพร่องในการควบคุมตนในการทดลองจริง ผู้วิจัยจึง
เห็นว่า ควรมีการทดลองเครื่องมือที่จะน ามาใช้ ผู้วิจัยได้เลือกการท าการทดลองแบบออนไลน์ใน
การศึกษาน าร่องผ่านเว็บไซต์ Qualtrics โดยมีผู้ร่วมการทดลองในการศึกษาน าร่องทั้งหมดจ านวน 60 
คน เป็นนิสิตในระดับปริญญาตรี คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ชั้นปีที่ 3 จากห้องเรียนวิชา
จิตวิทยาการรู้คิด นิสิตจะได้คะแนนพิเศษจากการท าการทดลอง โดยสุ่มให้ผู้ร่วมการทดลองใน
การศึกษาน าร่องเข้าสู่ 2 เงื่อนไขการทดลอง เงื่อนไขละ 30 คน โดยตั้งค่าภายในเว็บไซต์ที่ใช้สร้างการ
ทดลองให้สุ่มผู้ร่วมการทดลองในการศึกษาน าร่องเข้าสู่ทั้ง 2 เงื่อนไขเท่า ๆ กัน ประกอบด้วย เงื่อนไข
กดทับความคิด และเงื่อนไขควบคุม ซึ่งแต่ละเงื่อนไขนั้นจะต้องท ากิจกรรมที่ท าให้เกิดการลดการ
ควบคุมตนเอง 2 กิจกรรม ดังนี้ กิจกรรมแรกในทั้ง 2 เงื่อนไขนั้น จะมีค าสั่งให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง
พิมพ์สิ่งที่ตนคิดหรือรู้สึกออกมาบนช่องค าตอบที่ก าหนดไว้ ในเงื่อนไขกดความคิดนั้น ผู้เข้าร่วมการ
ทดลองจะถูกสั่งให้ห้ามนึกถึงหมีขาว หากเมื่อใดก็ตามที่นึกถึงหมีขาวจะต้องท าสัญลักษณ์ขีด (/) ไว้
ข้าง ๆ สิ่งที่ก าลังพิมพ์อยู่ ในขณะที่เงื่อนไขควบคุมนั้นจะต้องพิมพ์สิ่งที่คิดออกมาแต่ไม่มีการกล่าวถึง
หมีขาว กิจกรรมที่สอง เป็นการสับเปลี่ยนพยัญชนะของค าหรือวลีเพ่ือให้ได้ค าหรือวลีใหม่จน
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กลายเป็นสุภาษิตไทย โดยผู้วิจัยได้คัดเลือกสุภาษิตไทยที่มีความยาก-ง่ายคละกันทั้งหมด 10 ประโยค
และมีการใบ้ค าตอบเมื่อตอบผิด 
ตารางท่ี  3  
แสดงค่าเฉลี่ยคะแนนและเวลาจากการสลับตัวอักษรเปรียบเทียบระหว่าง 2 กลุ่มในการทดลอง
ออนไลน์ 

เง่ือนไข n 
คะแนนเฉลี่ย เวลาเฉลี่ย 

M SD M SD 

เง่ือนไขกดความคิด 30 7.67 2.2 58.98 47.7 

เง่ือนไขควบคุม 30 7.47 2.1 50.03 35.49 

 
อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการท าการทดลองออนไลน์นั้นจะสามารถจ าลองสถานการณ์จริงได้ ลด

ความตึงเครียดจากบรรยากาศของห้องทดลอง และประหยัดเวลาในการเก็บข้อมูล (Reips, 2002) แต่
ผลจากการทดลองออนไลน์ดังกล่าวนั้น กลับไม่พบความแตกต่างทั้งเวลา (t(58) = .86, p = .27) และ
คะแนน (t(58) = .36, p = .91) จากการท ากิจกรรมสับเปลี่ยนพยัญชนะของค าหรือวลีเพื่อให้ได้ค า
หรือวลีใหม่ (สุภาษิตภาษาไทย) โดยสาเหตุอาจเนื่องมาจากข้อจ ากัดจากการทดลองออนไลน์ที่ท าให้
ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่ท าตามค าสั่งและอยู่ในบรรยากาศท่ีไม่เหมาะสมกับการท าการทดลอง (Skitka 
& Sargis, 2006) รวมไปถึงอาจเป็นกิจกรรมที่ง่ายเกินกว่าจะน ามาทดสอบได้ ทั้งยังสามารถหาค าตอบ
ในกิจกรรมสับเปลี่ยนตัวอักษรจากสื่ออ่ืน ๆ ได้อีกด้วย ผู้วิจัยจึงตัดสินใจเก็บข้อมูลอีกครั้ง โดยใช้ห้อง
การทดลองจริงภายในคณะจิตวิทยา คือ อาคารบรมราชชนนีศรีศตพรรษ ชั้น 6 ห้อง 607/5 

ผู้วิจัยได้เลือกการท าการทดลอง โดยมีผู้ร่วมการทดลองในการศึกษาน าร่องทั้งหมดจ านวน 
30 คน เป็นนิสิตในระดับปริญญาตรีจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในช่วงอายุ 18-25 ปี นิสิตจะได้
ค่าตอบแทนคนละ 100 บาทหลังร่วมการทดลอง โดยสุ่มให้ผู้ร่วมการทดลองในการศึกษาน าร่องเข้าสู่ 
2 เงื่อนไขการทดลอง เงื่อนไขละ 15 คน ทั้งนี้ มีการตัดชุดข้อมูลออกทั้งหมด 4 ชุดเนื่องจากใช้เวลาใน
การท ากิจกรรมสับเปลี่ยนตัวอักษรนานกว่าที่ผู้วิจัยก าหนดไว้ คือ 4 นาท ีโดยตั้งค่าภายในเว็บไซต์ที่ใช้
สร้างการทดลองให้สุ่มผู้ร่วมการทดลองในการศึกษาน าร่องเข้าสู่ทั้ง 2 เงื่อนไขเท่า ๆ กัน ประกอบด้วย 
เงื่อนไขแรก ให้ท ากิจกรรมที่ต้องกดทับความคิด จากนั้นท ากิจกรรมสับเปลี่ยนพยัญชนะของค าหรือ
วลีเพื่อให้ได้ค าหรือวลีใหม่ และเงื่อนไขต่อมาเป็นเงื่อนไขควบคุมจะไม่มีการกดความคิด ปล่อยให้คิด
หรือรู้สึกได้อย่างอิสระ และท ากิจกรรมสับเปลี่ยนพยัญชนะของค าหรือวลีเพื่อให้ได้ค าหรือวลีใหม่ ซึ่ง
กิจกรรมเหล่านี้มีความคล้ายคลึงกับการทดลองออนไลน์ แต่มีการปรับเปลี่ยนวิธีการเล็กน้อย คือ 
เปลี่ยนจากการพิมพ์ความคิดหรือความรู้สึกเป็นการคิดในใจแทน เนื่องจากการพิมพ์ข้อความนั้นอาจ
รบกวนกระบวนการการกดความคิดได้และเปลี่ยนไปจดจ่อกับสิ่งที่คิดอยู่อย่างเดียว แต่ยังคงให้ท า
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สัญลักษณ์ขีด (/) บนช่องค าตอบเหมือนเดิมในเงื่อนไขกดความคิด และเปลี่ยนสุภาษิตให้เป็นกลุ่ม
ประโยคที่มีความยากทั้งหมด 10 ประโยคโดยที่ไม่มีการใบ้ค าตอบใด ๆ เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดการจูงใจ
ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองพยายามแก้โจทย์สลับค าจนส าเร็จ 

ผลจากการทดลองน าร่องในการศึกษาน าร่องครั้งที่ 2 พบว่า ไม่เกิดความแตกต่างของคะแนน
ในการสับเปลี่ยนพยัญชนะ (t(20.48) = -46, p = .14)  แต่พบความแตกต่างในเวลาจากการท า
กิจกรรมดังกล่าว (t(20.48) = -2.35, p = .039) ข้อมูลเพ่ิมเติมในตารางที่ 4 จากผลข้อมูลพบว่ากลุ่ม
ที่ถูกกดความคิดไว้ในกิจกรรมแรกนั้นใช้เวลาในการสลับค าน้อยกว่ากลุ่มควบคุม แม้ว่าคะแนนจะไม่
แตกต่างกันมากนัก แต่กลุ่มควบคุมกลับมีความอดทนที่จะแก้ปัญหามากกว่ากลุ่มกดความคิด จึงอาจ
กล่าวได้ว่าการกดความคิดท่ีผู้วิจัยเลือกมานั้นสามารถจัดกระท าให้เกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตน
ได้ 
ตารางท่ี  4  
แสดงค่าเฉลี่ยคะแนนและเวลาจากการสลับตัวอักษรเปรียบเทียบระหว่าง 2 กลุ่มในห้องทดลอง 

เงื่อนไข จ านวน 
คะแนนเฉลีย่ เวลาเฉลี่ย 

M SD M SD 

เงื่อนไขกดความคดิ 12 4.17 1.59 116.85 9.52 

เงื่อนไขควบคุม 14 4.00 1.35 161.44 16.41 

 
 

การศึกษาน าร่องที่ 2 ประสิทธิภาพของกิจกรรมสภาวะลื่นไหลและมาตรวัดสภาวะลื่นไหลแบบสั้น 
ผู้ร่วมการทดลองในการศึกษาน าร่องการพร่องในการควบคุมตนข้างต้นจะพักผ่อนเป็นเวลา 5 

นาทีก่อนที่จะเล่นเกม Tetris จากเว็บไซต์ภายใต้บริษัท Tetris Holding โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ 
กลุ่มแรกก าหนดให้ความยากง่ายของเกมดังกล่าวจะถูกปรับให้เป็นระดับที่ 5 ซึ่งถือเป็นระดับกลางที่มี
แนวโน้มจะท าให้บุคคลสามารถเข้าสู่สภาวะลื่นไหลได้ และกลุ่มที่ 2 จะถูกขัดขวางการเล่นเกมโดย
ผู้วิจัยจะบอกให้หยุดเล่นทุก ๆ 1 นาที กระทั่งหมดเวลาคือ 6 นาที จากนั้น ผู้ร่วมการทดลองจะได้ท า
มาตรสภาวะลื่นไหลเพ่ือตรวจสอบการจัดกระท าว่าเกิดสภาวะลื่นไหลหรือไม่ พบว่า ผู้เข้าร่วมการ
ทดลองในเงื่อนไขเล่นเกมระดับปานกลางมีคะแนนในมาตรสภาวะลื่นไหลไม่แตกต่างจากเงื่อนไขถูก
ขัดขวางไม่ให้เข้าสภาวะลื่นไหล (t(18.97) = 4.6, p = .14) ผู้วิจัยจึงเปลี่ยนไปใช้การเล่นเกม Tetris 
ในระดับยากแทนในการทดลองจริงเพ่ือเป็นขัดขวาง (Gold & Ciorciari, 2019) 
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มาตรวัดสภาวะลื่นไหลแบบสั้น (short flow scales) จากการวิเคราะห์ผลการตอบ
แบบสอบถามกลุ่มตัวอย่างที่ได้เล่นเกม tetris ในการทดลองน าร่อง 30 คน พบว่า ความเที่ยงจาก
ค าถามทั้งหมด 9 ข้อ โดยภาพรวมที่วัดจากค่า Cronbach's Alpha Based on Standardized 
Items มีค่าเท่ากับ 0.67 แสดงให้เห็นว่า ความเที่ยงของค าถามทั้ง 9 ข้ออยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้ 
(Thygesen et. al., 2008 ; พิชญา นาวีระ และคณะ, 2557) ตัวอย่างมาตรดังภาคผนวก ก 

 
การศึกษาน าร่องที่ 3 คัดเลือกคลิปวิดีโอตลกและมาครวัดความเพลิดเพลิน 

การศึกษาน าร่องเพ่ือคัดเลือกคลิปวิดีโอตลกไปใช้ในการทดลองเป็นการคัดเลือกและทดสอบ
ว่าคลิปวิดีโอในการทดลองนั้นมีความตลกมากพอส าหรับคนทั่วไป โดยผู้ร่วมการทดลองจะได้ดูคลิป
วิดีโอตลก โดยผู้วิจัยคัดเลือกคลิปวิดีโอและท าการส ารวจกับกลุ่มตัวอย่างแบบออนไลน์ ให้กลุ่ม
ตัวอย่างให้คะแนนความสนุกสนานของวิดีโอนั้น ๆ ก่อนที่ผู้วิจัยจะเลือกวิดีโอที่มีคะแนนสูงสุดมาใช้ใน
การทดลอง  

การคัดเลือกวิดีโอตลกนั้น ผู้วิจัยได้คัดเลือกวิดีโอที่ได้รับความนิยมและมีความแตกต่างกัน 
โดยพิจารณาจากลักษณะการแสดงออกของนักแสดงตลกท่ีสร้างความข าขันทั้งหมด 3 คลิป ดังนี้ 
วิดีโอแรก เป็นวิดีโอที่ชายสัญชาติเอเชียนอเมริกันที่แนะน าตนเองว่า “คิว ปาร์ค (QPark)” ได้เต้น
เลียนแบบศิลปินและร้องเพลงตามด้วยเสียงและท่าทางที่ตลกในที่สาธารณะ วิดีโอต่อมา เป็นการ
แสดงตลกเดี่ยวของ “อุดม แต้พานิช” ในหัวข้อสโลว์ไลฟ์ที่เล่าถึงพฤติกรรมของตัวสลอธ วิดีโอสุดท้าย 
เป็นการแสดงตลกจากรายการโทรทัศน์ชื่อชิงร้อยชิงล้านโดยนักแสดงตลก 2 คน คือ “เท่ง เถิดเทิง” 
และ “โก๊ะตี๋” ที่แสดงและเล่าเรื่องราวล้อเลียนและเสียดสีหลวงปู่เค็ม 

เมื่อผู้วิจัยได้คัดเลือกคลิปวิดีโอทั้ง 3 คลิปแล้ว จึงได้จัดท าการส ารวจออนไลน์ผ่านเว็บไซต์ 
Qualtrics ให้ผู้ตอบแบบส ารวจทั้งหมด 43 คน ได้ดูวิดีโอที่คัดเลือกมา จากนั้นตอบค าถาม “ท่านรู้สึก
ว่าวิดีโอที่ท่านได้ชมนั้นข าขันมากน้อยเพียงใด” โดยวัดระดับความข าขันแบบลิเคอร์ท 5 ระดับ คือ 
ความข าขันระดับ 5 หมายถึง “ข าขันอย่างยิ่ง” ความข าขันระดับ 4 หมายถึง “ข าขันมาก” ความข า
ขันระดับ 3 หมายถึง “ข าขันปานกลาง” ความข าขันระดับ 2 หมายถึง “ข าขันน้อย” และความข าขัน
ระดับ 1 หมายถึง “ไม่ข าขันเลย” และมาตรวัดความเพลิดเพลินเพ่ือตรวจสอบการจัดกระท า เช่น 
“ฉันจะอธิบายว่ากิจกรรมมีความน่าสนใจ” และ “ฉันเพลิดเพลินไปกับกิจกรรมนี้มาก” โดยมีระดับ
ตั้งแต่ 1 ถึง 7 โดย 1 หมายถึงไม่จริงที่สุด และ 7 หมายถึงจริงที่สุด (ตัวอย่างมาตรดังภาคผนวก ก)  
เมื่อเทียบค่าเฉลี่ยของความข าขันและความเพลิดเพลินแล้วนั้น พบว่า วิดีโอการแสดงตลกเดี่ยวของ 
“อุดม แต้พานิช” ในหัวข้อโรตีเสี่ยงทายได้คะแนนเฉลี่ยทั้งสองแบบสูงสุด (Mvdo1 = 2.52, SDvdo1 = 
1.23; Mvdo2 = 3.56, SDvdo2 = 1.36; Mvdo3 = 3.28, SDvdo3 = 1.37) 
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 จากการวิเคราะห์ผลการตอบแบบสอบถามกลุ่มตัวอย่างน าร่องที่ได้ชมวิดีโอตลก 43 คน 
พบว่า ความเที่ยงจากค าถามทั้งหมด 7 ข้อ มีค่า Cronbach's Alpha Based on Standardized 
Items เท่ากับ 0.873 แสดงให้เห็นว่า ความเที่ยงของค าถามทั้ง 7 ข้ออยู่ในเกณฑ์ดี (Thygesen et. 
al., (2008); พิชญา นาวีระ และคณะ, (2557)  

 

การทดสอบความเที่ยงของข้อค าถามในมาตรแบบสอบถาม 

ผู้วิจัยได้น ามาตรแบบสอบถามทั้ง 3 มาตร ได้แก่ 1) มาตรวัดย่อยเรื่องความสนใจและความ
เพลิดเพลิน (Interest/enjoyment subscale) จากมาตรแรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motivation 
Inventory) 2) มาตรวัดสภาวะลื่นไหลแบบสั้น (short flow scales) และ 3) มาตรวัดการกดทับ
ความคิดเกี่ยวกับหมีขาว (White Bear Suppression Inventory) จากนักวิจัยต่างประเทศที่เป็น
ภาษาอังกฤษมาแปลเป็นภาษาไทยซึ่งเป็นภาษาท่ีกลุ่มเป้าหมายหรือกลุ่มตัวอย่างใช้ (forward 
translation) โดยจะต้องแปลให้ทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษนั้นมีความหมายที่คล้ายคลึงกันมาก
ที่สุด แต่ใช้ค าที่ผู้ใช้ภาษาไทยคุ้นเคยมากท่ีสุด จากนั้นน ามาตรที่แปลแล้วให้อาจารย์ที่ปรึกษาผู้วิจัย
ตรวจสอบความเหมาะสมของภาษาเพ่ือปรับปรุงแก้ไขเพ่ือความถูกต้องก่อนขั้นตอนต่อไป คือ การ
แปลย้อนกลับ (back translation) จากภาษาไทยกลับไปเป็นภาษาอังกฤษโดยผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความ
เชี่ยวชาญด้านภาษาอังกฤษและภาษาไทย (อาจารย์วิชาแปลสาขาวิชาภาษาอังกฤษและการสื่อสาร
สากล) โดยที่ไม่เคยเห็นมาตรค าถามต้นฉบับ  

เมื่อมาตรค าถามท้ังหมดถูกแปลกลับโดยผู้ทรงคุณวุฒิแล้วนั้น ผู้วิจัยได้น าต้นฉบับของมาตร
ค าถามมาเปรียบเทียบกับชุดที่แปลย้อนกลับเพื่อให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 2 ท่าน (อาจารย์ประจ าคณะ
จิตวิทยาและนักแปลภาษา) ให้คะแนนการเทียบเคียงของภาษาและความเหมือนในการแปลความ
ประโยคของภาษาอังกฤษเป็นแบบลิเคิร์ท (1-5) พร้อมกับให้แสดงความคิดเห็นและค าแนะเพ่ือเป็น
แนวทางในการปรับแก้ (Sperber, 2004) สุดท้ายผู้วิจัยน าสิ่งที่ผู้ทรงคุณวุฒิเสนอไปแก้ไขภาษาใน
มาตรค าถามทั้งหมดให้เหมาะสม และในข้อค าถามที่คะแนนไม่ผ่านเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ ผู้วิจัยได้แก้ไข
และท าตามข้ันตอนข้างต้นอีกครั้งจนข้อค าถามนั้น ๆ ผ่านเกณฑ์  

เมื่อค าถามในมาตรผ่านเกณฑ์แล้ว ผู้วิจัยได้น ามาตรในการสอบถามกับบุคคลทั่วไปใน
การศึกษาน าร่องเพ่ือโดยใช้วัดความเที่ยง โดยใช้วิธีการและผลความเที่ยง ดังนี้ ใช้มาตรสภาวะไหลลื่น
สอบถามบุคคลทั่วไปหลังจากให้บุคคลทั่วไปเล่นเกมเตตริส ใช้มาตรกดความคิดสอบถามบุคคลทั่วไป
หลังจากท าการกดความคิดตามค าสั่งที่ผู้วิจัยก าหนดไว้ ใช้มาตรความเพลิดเพลินสอบถามบุคคลทั่วไป
หลังจากดูวิดีโอตลกทั้ง 3 คลิปวิดีโอที่ผู้วิจัยเลือกมา 
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ผู้ร่วมการวิจัยในการทดลองหลัก 

เงื่อนไขการเข้าร่วมการวิจัยเป็นดังนี้ ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยใน
ระดับปริญญาตรีโดยไม่ก าหนดคณะและเพศ และอายุ 18 ปีขึ้นไปแต่ไม่เกิน 25 ปี ใช้ภาษาไทยเป็น
ประจ าทุกวันและเคยเรียนวิชาภาษาไทยในระดับชั้นมัธยม และไม่เคยถูกวินิจฉัยว่ามีอาการย้ าคิดและ
ย้ าท า การทดลองเป็นการเก็บข้อมูลออนไลน์ผ่านเว็บไซต์ Qualtrics โดยผู้วิจัยได้ออกแบบการ
ทดลอง อธิบายขั้นตอนในการทดลองอย่างละเอียด และค าชี้แนะในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ไว้อย่าง
เคร่งครัด รวมไปถึงก าหนดบรรยากาศรอบตัวผู้เข้าร่วมการวิจัยในการท าการทดลองให้มีความเสมือน
กับห้องทดลองมากที่สุด 

ผู้วิจัยจะรับอาสาสมัครผู้ร่วมวิจัยผ่านสื่อออนไลน์ต่าง ๆ ที่เป็นที่นิยม เช่น Facebook, 
Twitter หรือ Instagram เป็นต้น โดยวิธีการเผยแพร่นั้นผู้วิจัยได้ใช้วิธีการติดแฮชแทก (#) ที่เป็นที่
นิยมในหมู่นิสิต พร้อมทั้งใช้วิธีแบ่งปันประชาสัมพันธ์ไปยังกลุ่มต่าง ๆ ที่นิสิตมักใช้เข้าถึงข่าวสารต่าง 
ๆ ภายในมหาวิทยาลัย ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มคณะหรือกลุ่มชมรมภายในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รวมไป
ถึงการแชร์แบบลูกโซ่ต่อไปเรื่อย ๆ ก่อนที่ผู้วิจัยจะตรวจสอบคุณสมบัติและติดต่อผู้สมัคร และส่งลิงก์
ในการเข้าสู่การทดลอง ผู้ร่วมการวิจัยทุกท่านจะได้ท ากิจกรรมที่มีความคล้ายคลึงกัน แต่จะถูกสุ่มเพ่ือ
แบ่งเข้าเงื่อนไขในล าดับที่แตกต่างกันออกไป  

การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power โดยก าหนดวิธีการวิเคราะห์แบบ 
ANOVA ขนาดอิทธิพลระดับกลาง 0.25 (อ้างจาก Tyler & Burn, 2008) ค่าคลาดเคลื่อนแอลฟ่า
เท่ากับ 0.05 และ Power เท่ากับ 0.8 โดยได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 180 คน คิดเป็นเงื่อนไขละ
ประมาณ 45 คน โดยผู้วิจัยจะตั้งค่าระบบสุ่มให้ผู้เข้าร่วมวิจัยกดบนคอมพิวเตอร์ว่าจะอยู่ในเงื่อนไขใด
โดยจอจะขึ้นหมายเลข 1 ถึง 4 เลขใดเลขหนึ่งบนเอกสารยินยอมในการเข้าร่วมการทดลอง เพ่ือสุ่ม
เข้าเง่ือนไขในการทดลองนั้น ๆ ก่อนที่ผู้เข้าร่วมจะเข้าสู่หน้าเอกสารยินยอมในการเข้าร่วมการทดลอง
ให้ผู้ร่วมวิจัยอ่านและด าเนินการทดลองในหน้าถัดไปบนเว็บไซต์ โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้ค่าตอบแทน
ท่านละ 50 บาท 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้งหมดจ านวน 180 คน เหลือกลุ่มตัวอย่างที่สามารถน าข้อมูลมาใช้ทั้งหมด 
134 คน โดยมีข้อมูลที่ถูกคัดออกจากการวิเคราะห์ 46 ชุดเนื่องจาก 

1. ตอบแบบสอบถามไม่ครบ 5 ชุด 
2. ใช้เวลาเฉลี่ยในการท าการสลับค านานกว่า 5 นาที 5 ชุด 
3. ค่าผิดปกติ (outlier) จากคะแนนแบบสอบถามกดทับความคิดเก่ียวกับหมีขาว 4 ชุด 
4. ค่าผิดปกติเวลารวมในการท าการสลับค า 3 ชุด 
5. เล่นเกม tetris ผิดระดับจากค าสั่ง 13 ชุด 
6. ใช้เวลาในการดูคลิปวิดีโอผิดปกติ 10 ชุด (มากกว่าหรือน้อยกว่า 4-5 นาที) 
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7. ใช้เวลาในการพักนานกว่าที่ก าหนด 6 ชุด 
ผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 เงื่อนไขตามกิจกรรมที่สอดแทรกระหว่างงานที่จัด

กระท าให้เกิดการพร่องในการควบคุมตนเอง ประกอบด้วย เงื่อนไขการเกิดสภาวะลื่นไหล 32 คน 
เงื่อนไขถูกขัดขวางการเกิดสภาวะลื่นไหล 36 คนเงื่อนไขเกิดความเพลิดเพลิน 30 คนและเงื่อนไข
พักผ่อน (เงื่อนไขควบคุม) 36 คน ลักษณะของข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง คือ มีจ านวนเพศชาย 33 คน 
(ร้อยละ 22.38) และเพศหญิง 99 คน (ร้อยละ 73.88) โดยผู้ร่วมการทดลองมีค่าเฉลี่ยอายุคือ 19.90 
ปี จากช่วงอายุ 18 – 25 ปี และพบว่าผุ้ร่วมการทดลองส่วนใหญ่เป็นนิสิตจากคณะจิตวิทยาจ านวน 
53 คน (ร้อยละ 39.55) และคณะสหเวชศาสตร์จ านวน 18 คน (ร้อยละ 13.43) และนิสิตจากคณะอ่ืน 
ๆ จ านวน 63 คน (ร้อยละ 47.02) 

 

เครื่องมือที่ใช้การวิจัย 

งานส าหรับการทดลองออนไลน์ 
การทดลองนี้เป็นการทดลองออนไลน์ ผู้วิจัยได้ออกแบบการทดลอง ประกอบด้วย เอกสาร

การยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ค าอธิบายเท็จเกี่ยวกับจุดประสงค์การทดลอง การการจัดกระท า การ
ตรวจสอบการจัดกระท า ไปจนถึงค าอธิบายจุดประสงค์ท่ีแท้จริงของการทดลอง โดยการเก็บข้อมูลนั้น
จะเกิดขึ้นบนช่องทางท่ีใช้อินเทอร์เน็ตซึ่งการทดลองนั้นไม่จ าเป็นต้องนัดหมายวัน เวลาและสถานที่ 
ท าให้การด าเนินการทดลองนั้นสะดวกและประหยัดทั้งเวลาและงบประมาณของทั้งสองฝ่าย แต่
อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยไม่อาจควบคุมปัจจัยรบกวนภายนอกได้อย่างเต็มที่เหมือนกับการทดลองใน
ห้องปฏิบัติการที่มีผู้สังเกตการณ์คอยควบคุมการทดลอง ท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยอาจไม่ให้ความ
ร่วมมือเท่าที่ควร ดังนั้น ผู้วิจัยจึงต้องก าหนดเงื่อนไขเพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด
เพ่ือให้การทดลองมีความเสมือนกับภายในห้องปฏิบัติการมากท่ีสุด 
ค าสั่งในงานการกดความคิด 

โดยงานที่จะน ามาใช้ในการทดลองครั้งนี้นั้นได้แนวคิดมาจากงานก่อนหน้าของ Wegner แต่
มีการปรับเปลี่ยนให้คล้ายคลึงกับการทดลองของ Burkley (2008) คือเปลี่ยนจากบรรยายความคิด
ออกมาเป็นค าพูดให้เป็นการบันทึกสิ่งที่คิดอยู่เป็นตัวอักษรโดยพิมพ์ลงไปบนคอมพิวเตอร์ในพ้ืนที่ที่
ก าหนดไว้ในโปรแกรมการทดลอง แต่มีค าสั่งห้ามนึกถึงหมีขาวเป็นอันขาด และเมื่อใดก็ตามที่
ผู้เข้าร่วมการทดลองนึกถึงหมีขาวจะต้องท าสัญลักษณ์เครื่องหมายถูกทุกครั้งบนกระดาษที่ก าลัง
บรรยายความความรู้สึก ทั้งนี้ ในการทดลองของการศึกษานี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับการ
ออกแบบค าสั่งเพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพในการจัดกระท าให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้ใช้การควบคุมตนเอง 
พบว่า การออกค าสั่งในลักษณะบังคับนั้นท าให้บุคคลใช้การควบคุมตนเองมากกว่าค าสั่งที่เป็นกลาง
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และค าสั่งที่ให้ความรู้สึกเป็นอิสระเพราะเป็นค าสั่งเชิงขอร้องให้กดทับความคิด จึงน าเอาตัวอย่างค าสั่ง
ในการกดทับหมีขาวของงานวิจัยดังกล่าวมาใช้ในการทดลองครั้งนี้ (Muraven et al., 2008) 

โดยในการทดลองครั้งนี้ มีค าสั่งในเงื่อนไขท่ีต้องกดความคิดที่แปลและน ามาดัดแปลงจาก
ต้นฉบับภาษาอังกฤษให้เข้ากับบริบทในการทดลอง โดยแทนที่จะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยพูดออกมาแล้วกด
กระดิ่ง ผู้วิจัยจะออกค าสั่งให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนึกถึงหรือรู้สึกอะไรก็ได้ตามใจนึก แต่เมื่อใดก็ตามท่ีนึกถึง
หมีขาวขึน้มา จะต้องเขียนเครื่องหมายขีด (/) ไว้บนช่องค าตอบทุกครั้ง เป็นเวลาทั้งหมด 5 นาที  

 
ตรวจสอบการกดทับความคิดเกี่ยวกับหมีขาว  

วัดโดยมาตรของ Schmidt และคณะ (2009) ที่พัฒนามาตรขึ้นเพ่ือประเมินว่าบุคคลเมื่อท า
กิจกรรมกดทับความคิดเกี่ยวกับหมีขาว (White Bear Suppression Inventory) ซึ่งพวกเขาได้ โดย
มาตรจะประกอบไปด้วย 15 ข้อ เช่น “บางครั้งฉันก็สงสัยว่าท าไมจะต้องมีความคิดอย่างที่ฉันมีอยู่” 
“ฉันหวังว่าฉันจะหยุดคิดสิ่ง ๆ นี้” เป็นต้น โดยมีระดับตั้งแต่ 1 ถึง 5 โดย 1 หมายถึงไม่จริงที่สุด และ 
5 หมายถึงจริงที่สุด  

มาตรที่แปลและผ่านการตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญแล้วจะถูกน าไปทดสอบความเที่ยงกับกลุ่ม
ตัวอย่างในการศึกษาน าร่อง พบว่า ความเที่ยงจากค าถามทั้งหมด 15 ข้อ โดยภาพรวมที่วัดจากค่า 
Cronbach's Alpha Based on Standardized Items มคี่าเท่ากับ 0.907 และในการทดลองหลัก
พบว่า ความเที่ยงจากค าถามทั้งหมด 15 ข้อ มีค่า Cronbach's Alpha เท่ากับ .80  

 
การจัดกระท าเพื่อลดการพร่องในการควบคุมตน 

ผู้ร่วมการทดลองจะสามารถเข้าสู่สภาวะลื่นไหลได้โดยการเล่นเกมชื่อดังอย่าง Tetris เวอร์
ชั่นที่สามารถปรับเปลี่ยนได้ เกมดังกล่าวเป็นเกมที่มีวัตถุทรงเรขาคณิต เรียกว่า tetrominoes รูปทรง
สี่เหลี่ยมจตุรัสถูกต่อกันเป็นรูปร่างต่าง ๆ ตกลงมาเป็นแนวตั้งจากด้านบนของจอคอมพิวเตอร์ทีละชิ้น
ในระหว่างที่ tetromino แต่ละชิ้นตกลงมาผู้เล่นสามารถท่ีจะเลื่อนชิ้นส่วนไปข้าง ๆ ได้และสามารถ
หมุนชิ้นส่วนได้ทีละ 90 องศาโดยใช้แป้นพิมพ์คอมพิวเตอร์ เป้าหมายของเกมคือพยายามท าให้
ชิ้นส่วนต่าง ๆ ต่อกันเป็นแถวแนวนอนจนครบแถวและหายไปเพื่อที่จะสะสมคะแนน เพ่ือให้เข้ากับ
เงื่อนไข ผู้เข้าร่วมการทดลองจะถูกให้เล่นเกมนี้ในความยากระดับกลาง โดยผู้วิจัยเลือกใช้ตามแบบ
ของ Gold และ Ciorciari (2019) ที่ได้ท าการทดสอบแล้วว่าเกมในระดับกลางนั้นสามารถท าให้
ผู้เข้าร่วมการทดลองของพวกเขาเข้าสู่สภาวะลื่นไหลได้ดีกว่าเกมในระดับที่ความเร็วช้าหรือเร็วเกินไป 
แม้ว่าผู้เข้าร่วมจะไม่เคยเล่นเกมนี้มาก่อน อย่างไรก็ตาม พวกเขาจะได้รับการฝึกก่อนที่จะเล่นจริงใน
กรณีไม่เคยเล่นมาก่อนจ านวน 1 รอบ โดยเกม tetris นั้นอยูภ่ายใตล้ิขสิทธิ์ของบริษัท Tetris 
Holding 
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ในเงื่อนไขจัดกระท าให้เกิดสภาวะลื่นไหล ผู้ร่วมการทดลองสามารถกดแป้นลูกศรชี้ขึ้น-ลง
หรือเมาส์เพ่ือที่จะบังคับให้ tetromino ตกลงมาในทันทีตามทิศทางที่ผู้เล่นต้องการ เพ่ือให้ผู้เล่นรู้สึก
ว่าสามารถควบคุมปรับเปลี่ยนให้ความท้าทายเข้ากับความสามารถได้ ระดับความยากปานกลางของ
เกม (ความยากระดับ 5) จะปรับความเร็วให้เหมาะสมกับความต้องการของผู้เล่น ซึ่งจะถูกประเมินใน
ทุก ๆ 20 ตัวที่ตกลงมา ถ้าผู้เล่นสามารถท าให้ 5 แถวหรือมากกว่าหายไปจาก 20 ตัวต่อก่อนหน้า แต่
หากผู้เล่นไม่สามารถท าให้ตัวต่อ 3 แถวหรือน้อยกว่าหายไป ความเร็วจะถูกลดลงไปอีกระดับ 

ในเงื่อนไขจัดกระท าไม่ให้เกิดสภาวะลื่นไหล ผู้ร่วมการทดลองจะต้องเล่นเกม tetris 
เหมือนกับผู้ร่วมการทดลองในเงื่อนไขจัดกระท าให้เกิดสภาวะลื่นไหล แต่ปรับให้เกมมีระดับความยาก
มากขึ้น โดยเปลี่ยนจากระดับ 5 ในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหลเป็นระดับ 10 ซึ่งท าให้ tetromino ตกลงมา
เร็วขึ้น เพื่อเป็นการขัดขวางการเข้าสู่สภาวะลื่นไหลของผู้ร่วมการทดลอง 

ในเงื่อนไขคลิปวิดีโอตลก ในเงื่อนไขจัดกระท าให้เกิดความเพลิดเพลิน ผู้ร่วมการทดลองจะได้
ดูคลิปวิดีโอตลก ที่ผู้วิจัยคัดเลือกคลิปวิดีโอและท าการส ารวจกับกลุ่มตัวอย่างแบบออนไลน์ใน
การศึกษาน าร่องข้างต้น และในเงื่อนไขควบคุม ผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมการทดลองสามารถพักผ่อนได้ตาม
อัธยาศัยโดยไม่มีการก ากับว่าจะต้องท าสิ่งใดบ้าง 

 
ตรวจสอบสภาวะลื่นไหลจากการจัดกระท า 

ตรวจสอบโดยให้ผู้เข้าร่วมการทดลองตอบมาตรวัดสภาวะลื่นไหลแบบสั้น (short flow 
scales) โดยดัดแปลงจาก Jackson และคณะ (2008) หลังจากท่ีท างานสลับอักษรเสร็จสิ้น เพื่อ
เปรียบเทียบสภาวะลื่นไหลหลังจากผ่านกิจกรรมลดความพร่องในการควบคุมตนเอง จากการ
วิเคราะห์ความเที่ยงในการทดลองหลักพบว่า จากค าถามทั้งหมด 9 ข้อ มีค่า Cronbach's Alpha มี
ค่าเท่ากับ .70 

 
งานที่ใช้วัดตัวแปรตาม 

การสลับอักษร เป็นการสับเปลี่ยนพยัญชนะของค าหรือวลีเพ่ือให้ได้ค าหรือวลี
ใหม ่(Anagram) ถูกเลือกใช้เพื่อวัดผลจากการพร่องในการควบคุมตน โดยผู้วิจัยได้คัดเลือกสุภาษิต
ไทยที่คุ้นเคยท้ังหมด 100 ประโยคก่อนจะน ามาสลับต าแหน่งให้ไม่เป็นประโยค จากนั้นผู้เชี่ยวชาญ
ด้านภาษาไทยพิจารณาสุภาษิตที่มีความยากหลังการสลับตัวอักษรและคัดเลือกมา 30 ประโยค 
สุดท้ายน าไปทดสอบกับบุคคลทั่วไปเพื่อจัดล าดับความยากง่ายก่อนที่จะน ามาใช้ในการทดลองโดย
เลือกค าระดับยากและปานกลางปะปนกันเพ่ือน ามาใช้ในการทดลอง 10 ประโยค ตัวอย่างเช่น    

ก ใ กิ ล้ า ด่ เ อ น ง ก ลื (ใกล้เกลือกินด่าง) 
ร ห ชี โ น้ ย ก ผั (ผักชีโรยหน้า) 
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ส อ ป บ สา อ ง จั มื ล (จับปลาสองมือ) 
ง่ ค แ ง า งื้ พ า ร เ อ า (เงื้อง่าราคาแพง) 
า เ ข้ า เ อ อ ป ก นื้ สื เ (เนื้อเข้าปากเสือ) 
วิธีดังกล่าวเป็นวิธีที่ Baumeister และคณะ (1998a) เลือกใช้เพ่ือทดสอบการควบคุมตนเอง 

และในงานวิจัยก่อนหน้าแสดงให้เห็นว่าการสลับอักษรนั้นสามารถทดสอบการควบคุมตนเองได้เป็น
อย่างดี (Schmeichel et al., 2003) ผลที่จะน ามาใช้เป็นจ านวนสุภาษิตท่ีผู้เข้าร่วมการทดลองตอบ
ถูกต้องและระยะเวลาในการท ากิจกรรมดังกล่าวมาเป็นการวัดตัวแปรตาม  
มาตรวัดความต้องการทางปัญญา  

มาตรวัดความต้องการทางปัญญาพัฒนาขึ้นโดย ปวัญรัตน์ อัศยาพร (2556) จากแนวคิด
ความต้องการทางปัญญาของ Cacioppo และ Petty (1982) โดยมาตรจะประกอบไปด้วย 18 ข้อ 
เช่น “ฉันชอบแก้ปัญหาที่สลับซับซ้อนมากกว่าปัญหาธรรมดา” และ “ฉันไม่รู้สึกสนุกสนานกับการใช้
ความคิด” โดยมีระดับตั้งแต่ 1 ถึง 5 โดย 1 หมายถึงไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง และ 5 หมายถึง เห็นด้วย
อย่างยิ่ง ซึ่งผู้ร่วมการทดลองจะต้องท ามาตรดังกล่าวก่อนเริ่มการทดลอง โดยมีค่า Cronbach's 
Alpha เท่ากับ .80 ตัวอย่างมาตรดังภาคผนวก ก 
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ขั้นตอนการทดลอง 

รูปภาพที่  2  
บรรยายขั้นตอนการท าการทดลองภายในห้องทดลอง 

 
 
หลังจากผู้วิจัยตรวจสอบคุณสมบัติผู้สมัครเข้าร่วมการทดลองแล้ว ผู้เข้าร่วมการทดลองจะ

ได้รับลิงก์เข้าสู่หน้าต่างการทดลองท่ีผู้วิจัยส่งให้ผ่านอีเมล เมื่อเปิดเข้าสู่การทดลอง ผู้เข้าร่วมการ
ทดลองจะถูกสุ่มเข้าสู่เงื่อนไขอัตโนมัติจากการตั้งค่าในเว็บไซต์ที่ใช้ในการออกแบบการทดลอง โดยที่
ก าหนดจ านวนการเข้าสู่เงื่อนไขเป็นเงื่อนไขละ 45 ครั้ง จากนั้นจะเข้าสู่หน้าหนังสือยินยอมที่จะเข้า
ร่วมการทดลองได้อ่านและลงชื่อยินยอมซึ่งมีความแตกต่างกันในแต่ละเงื่อนไข เมื่อผู้เข้าร่วมการ
ทดลองยินยอมแล้ว โดยเบื้องต้นผู้เข้าร่วมการทดลองจะเข้าใจว่าการทดลองนั้นเป็นการทดสอบ
ความสามารถทางภาษาไทย ในหน้าถัดไป จะเป็นการท ามาตรวัดความต้องการทางปัญญา 

จากนั้นจะเป็นการจัดกระท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองได้ใช้การควบคุมเพ่ือให้เข้าสู่สภาวะการ
พร่องในการควบคุมตน (ego depletion) ในครั้งแรกนั้น จะใช้วิธีกดความคิด (thought 
suppression) โดยให้ผู้เข้าร่วมการทดลองได้นึกถึงความคิดที่คิดหรือรู้สึกอยู่ พร้อมมีค าสั่งห้ามนึกถึง
หมีขาว หากเมื่อไหร่ก็ตามที่ผู้เข้าร่วมการวิจัยนึกถึงหมีขาวให้ท าสัญลักษณ์บนช่องค าถามโดยการ
พิมพ์ทุกครั้ง จากนั้นผู้ร่วมการทดลองจะถูกสุ่มเข้าสู่เงื่อนไขการทดลอง 

งานวิจัยนี้แบ่งการทดลองออกเป็น 4 เงื่อนไข ประกอบไปด้วย   
เงื่อนไขท่ี 1 การสลับอักษรจากการท าสับเปลี่ยนพยัญชนะหลังจากเกิดการพร่องในการ

ควบคุมตนและได้รับความเพลิดเพลินจากการดูวิดีโอตลกตามล าดับ โดยมีกระบวนการดังรูปภาพที่ 3 
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รูปภาพที่  3  
กระบวนการทดลองตามเงื่อนไขท่ี 1 

 
 

เงื่อนไขท่ี 2 การสลับอักษรจากการท าสับเปลี่ยนพยัญชนะหลังจากเกิดการพร่องในการ
ควบคุมตนและเข้าสู่สภาวะลื่นไหลจากการเล่นเกม Tetris ตามล าดับ ขณะที่เงื่อนไขท่ี 3 การสลับ
อักษรจากการท าสับเปลี่ยนพยัญชนะหลังจากเกิดการพร่องในการควบคุมตนและการถูกขัดขวางไม่ให้
เข้าสู่สภาวะลื่นไหล โดยเป็นการเล่นเกม Tetris ระดับยาก กระบวนการของทั้ง 2 เงื่อนไขแสดงดัง
รูปภาพที่ 4 

รูปภาพที่  4  
กระบวนการทดลองตามเงื่อนไขท่ี 2 และเงื่อนไขท่ี 3 

 
 

เงื่อนไขท่ี 4 การสลับอักษรจากการท าสับเปลี่ยนพยัญชนะหลังจากเกิดการพร่องในการ
ควบคุมตนและการนั่งพักเป็นเวลาประมาณ 6 นาที ดังภาพที่ 5 

รูปภาพที่  5  
กระบวนการทดลองตามเงื่อนไขท่ี 4 
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จากนั้นเมื่อผู้เข้าร่วมการทดลองท ากิจกรรมเสร็จสิ้น จะต้องท ามาตรวัดความเพลิดเพลินและ
มาตรเกิดสภาวะลื่นไหล เพ่ือทดสอบการจัดกระท า สุดท้าย ผู้วิจัยจะเปิดเผยวัตถุประสงค์ท่ีแท้จริง
ของการทดลองและเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมการทดลองได้ถามค าถามที่สงสัย รวมไปถึงให้ค าแนะน าแก่
ผู้ที่รู้สึกอึดอัดใจในกิจกรรมต่าง ๆ เช่น กลุ่มคนที่มีอาการย้ าคิดย้ าท า ผู้วิจัยมีวิธีที่แนะน าผู้เข้าร่วมการ
ทดลองรู้สึกดีขึ้น ซึ่งเป็นวิธีที่มักถูกเลือกใช้ในการก ากับอารมณ์ ดังนี้ 1. การประเมินความคิดใหม่ ซึ่ง
เป็นการทบทวนความคิดต่อสิ่งที่เกิดขึ้นที่มีผลต่ออารมณ์นั้น ๆ ใหม่อีกครั้ง ซึ่งจะสามารถช่วยท าให้
บุคคลเข้าใจและหยุดความคิดเหล่านั้นได้ 2. ยอมรับและปลดปล่อยความคิดท่ีถูกกดไว้ โดยให้นึกถึง
สิ่งเหล่านั้นให้เต็มที่ กล่าวคือ ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองนึกถึงหมีขาวเท่าไหร่ก็ได้ตามใจชอบจนกว่าจะ
สามารถหยุดนึกถึงได้ 3. แนะน าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองหากิจกรรมที่ชื่นชอบเพ่ือเบี่ยงเบนความสนใจ
จากความคิดที่ไม่สามารถหยุดได้ (Wenzlaff & Wegner, 2000) โดยการทดลองใช้เวลาประมาณ 45 
นาทีต่อ 1 ผู้เข้าร่วมการทดลอง 

การวิเคราะห์ผลข้อมูล 

ข้อมูลจะถูกวิเคราะห์ด้วยสถิติ Moderation Analysis ในโปรแกรม SPSS version 22 และ 
Jamovi เพ่ือวิเคราะห์อิทธิพลหลักของกิจกรรมทั้งสี่แบบเพ่ือลดการพร่องในการควบคุมตนเอง โดยใช้
ความต้องการทางปัญญาเป็นตัวแปรก ากับ 

จริยธรรมในการท าวิจัย 

งานวิจัยนี้ได้รับการพิจารณาจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถา
บัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เลขที่โครงการวิจัย 221.1/62 

การปกป้องสิทธิ์ของผู้ร่วมการวิจัย 

ความเสี่ยงในการวิจัยนั้นอยู่ในระดับต่ า เพราะการเข้าร่วมการทดลองครั้งนี้ไม่มีผลต่อ 
ร่างกาย (เช่น บาดเจ็บ หรือ เหนื่อยล้า), สังคม (เช่น การเปิดเผยข้อมูลส่วนตัวให้ผู้อื่นรับทราบ), หรือ 
เศรษฐกิจ (เช่น ขาดรายได้ช่วงที่มาเข้าร่วมงานวิจัย) แต่อาจมีผลต่อจิตใจ (เช่น ท าให้อึดอัดไม่สบาย
ใจ) เนื่องจากอาจเกิดความขัดข้องใจขณะท ากิจกรรม รวมไปถึงมีการท าให้นึกถึงสิ่งที่ท าอยู่ซ้ า ๆ โดย
ผู้วิจัยจะแนะน าวิธีการท าให้ความคิดที่ตกค้างหายไป ยิ่งไปกว่านั้น ในการวิจัยครั้งนี้ให้ความส าคัญกับ
ความลับและความเป็นส่วนตัวของผู้ร่วมการทดลอง ผู้ร่วมการทดลองทุกคนจะได้รับสัญญายินยอมใน
การร่วมการทดลองและสามารถอ่านอย่างละเอียดและระมัดระวังก่อนที่จะลงชื่อยินยอมร่วมการ
ทดลอง และผู้ร่วมการทดลองทุกคนจะถูกแจ้งอย่างชัดเจนว่าสามารถที่จะระงับการร่วมการทดลองได้
ทุกเมื่อที่รู้สึกไม่สบายใจ สุดท้ายนี้ ผู้วิจัยจะแจ้งให้ผู้ร่วมการทดลองถึงจุดประสงค์และประโยชน์ของ
การทดลองในครั้งนี้อย่างละเอียดถี่ถ้วน และหากมีข้อสงสัยใด ผู้ร่วมการทดลองสามารถสอบถามและ
ติดต่อผู้วิจัย  
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บทที่ 3 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ในขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้แบ่งข้ันตอนออกเป็น 3 ขั้นคือ 
ขั้นตอนที่ 1 ผลการตรวจสอบการจัดกระท าและค่าสถิติเชิงพรรณนา 
ขั้นตอนที่ 2 การทดสอบสมมติฐานโดยใช้โมเดลการวิเคราะห์อิทธิพลการก ากับ  

(Moderation Analysis Model) 
ขั้นตอนที่ 3 การวิเคราะห์เพ่ิมเติม 

ขั้นตอนที่ 1 ผลการตรวจสอบการจัดกระท าและค่าสถิติเชิงพรรณนา 

ข้อมูลการตรวจสอบการจัดกระท า (Manipulation check) 
การกดทับความคิดเกี่ยวกับหมีขาว 
ผู้วิจัยได้ใช้มาตรการกดทับความคิดเกี่ยวกับหมีขาวเพ่ือตรวจสอบการจัดกระท าของกิจกรรม

กดทับความคิดเกี่ยวกับหมีขาวที่ท าให้เกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตน พบว่ามีค่าเฉลี่ยรวม 3.76 
จากคะแนนเต็ม 5 ซึ่งมากกว่าค่าเฉลี่ยรวมในการทดลองน าร่องในเงื่อนไขควบคุมไม่ให้นึกถึงหมีขาวที่
มีค่าเฉลี่ยรวม 3.48 จากคะแนนเต็ม 5  
 การจัดกระท าสภาวะลื่นไหล 

ผลการตรวจสอบสภาวะลื่นไหลในสี่เงื่อนไขการทดลองด้วยมาตรวัดสภาวะลื่นไหลแบบสั้น 
(short flow scales) ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) พบว่า 
เงื่อนไขพักผ่อน (ควบคุม) (M = 3.34, SD = .60) การเกิดสภาวะลื่นไหล (M = 3.18, SD = .50) 
เงื่อนไขถูกขัดขวางการเกิดสภาวะลื่นไหล (M = 3.04, SD = .62) และเงื่อนไขเกิดความเพลิดเพลิน 
(M = 3.56, SD = .48) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ (F(3,130) = 8.20, p < .01)  

จากรูปภาพที่ 6 พบว่าแนวโน้มคะแนนเฉลี่ยในแต่ละเงื่อนไขไม่เป็นไปตามที่คาดไว้ ในการ
เปรียบเทียบภายหลัง (Post Hoc Test) โดยใช้วิธีของ Tukey แสดงให้เห็นว่า ผู้เข้าร่วมการทดลองใน
เงื่อนไขเข้าสู่สภาวะลื่นไหลได้คะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกันกับเงื่อนไขถูกขัดขวางการเกิดสภาวะลื่นไหล
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Mแตกต่าง = 0.14, p = 0.75) ในขณะที่เงื่อนไขเข้าสู่สภาวะลื่นไหลมีคะแนน
น้อยกว่าเงื่อนไขควบคุม (Mแตกต่าง = -0.41, p = 0.016)  และเงื่อนไขเพลิดเพลิน (Mแตกต่าง = -0.37, p 
= 0.043) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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รูปภาพที่  6  
กราฟค่าเฉลี่ยคะแนนความลื่นไหลในขั้นตอนตรวจสอบการจัดกระท า 

 
ค่าสถิติเชิงพรรณนาของการสลับอักษร 

ในการศึกษาครั้งนี้ มีการวิเคราะห์ตัวแปรตาม 2 ตัวแปร ได้แก่ คะแนนในการสลับอักษรและ
เวลาในการสลับอักษร โดยคะแนนอักษรนับจากจ านวนส านวนภาษาไทยที่ผู้เข้าร่วมการทดลอง
สามารถตอบได้จาก 10 คะแนนและเวลานั้นเป็นเวลาเฉลี่ยจากการท าสลับค าท้ังหมด 10 ข้อใช้การ
นับเป็นวินาที จากตารางที่ 5 แสดงค่าสถิติเชิงพรรณนาของทั้ง 2 ตัวแปรตามโดยแบ่งตามเงื่อนไขการ
ทดลอง ทั้งนี้ สถิติพรรณนาดังกล่าวมาจากการวิเคราะห์ข้อมูลดิบโดยที่ไม่มีการควบคุมด้วยตัวแปร
ก ากับ 

 
ตารางท่ี  5  
คะแนนและเวลาเฉลี่ยในการสลับอักษร 

เงื่อนไขการทดลอง 
 
n 

คะแนนในการสลับอักษร เวลาในการสลับอักษร 
M SD M SD 

พักผ่อน (ควบคุม) 30 5.20 2.81 95.63 46.83 
สภาวะลื่นไหล 32 4.31 2. 56 89.57 48.8 
ไม่เกดิสภาวะลื่นไหล 36 5.03 2.31 89.03 51.06 
ความเพลดิเพลิน 36 5.13 2.73 124.74 54.48 
รวม 134 4.88  2.79 98.66 51.69 
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ขั้นตอนที่ 3 การทดสอบสมมติฐานโดยใช้โมเดลการวิเคราะห์อิทธิพลการก ากับ (Moderation 

Analysis Model) 

ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยใช้โมเดลการวิเคราะห์อิทธิพลการก ากับเพ่ือทดสอบอิทธิพลของเงื่อนไข
การทดลองต่อเวลาเฉลี่ยในการสลับอักษรและคะแนนเฉลี่ยในการสลับอักษร โดยมีความต้องการทาง
ปัญญาเป็นตัวแปรก ากับ จากตารางที่ 6 ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยการทดสอบรวม 
(ANOVA Omnibus test) ในคะแนนการสลับอักษร พบว่าความต้องการทางปัญญามีอิทธิพลต่อ
คะแนนการสลับอักษรอย่างมีนัยยะส าคัญ (F(1,126) = 20.33, p < 0.001) แต่ไม่พบปฏิสัมพันธ์ของ
เงื่อนไขการทดลองและความต้องการทางปัญญาอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ (F(3,126) = 0.5, p = 
0.68) 

ในตารางที่ 7 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยการทดสอบรวมในค่าเฉลี่ยเวลา 
พบว่ามีผลปฏิสัมพันธ์ของเงื่อนไขการทดลองและความต้องการทางปัญญาอย่างมีนัยยะส าคัญทาง
สถิติ (F(3,126) = 2.77, p < 0.05) และยังพบอิทธิพลหลักของความต้องการทางปัญญาต่อเวลาเฉลี่ย
ในการสลับอักษรมีนัยยะส าคัญ (F(1,126) = 5.67, p < 0.05)  
ตารางท่ี  6  
การวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยการทดสอบรวม (ANOVA Omnibus tests) ของคะแนนเฉลี่ยใน
การสลับอักษร 
แหล่งของความแปรปรวน SS df F p η² 
โมเดล 139.97 7 3.8 <.001*** 0.17 

ความต้องการทางปัญญา 118.96 1 20.33 <.001*** 0.15 

เงื่อนไขการทดลอง 12.18 3 0.69 0.558 0.022 

เงื่อนไขการทดลอง*ความต้องการทางปัญญา 8.83 3 0.5 0.681 0.01 

ค่าความคลาดเคลื่อน 737.45 126      

ผลรวม 3951.72 134        

หมายเหตุ: *** = p < 0.001 
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ตารางท่ี  7  
การวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยการทดสอบรวม (ANOVA Omnibus tests)  ของเวลาเฉลี่ยในการสลับ
อักษร 

 แหล่งของความแปรปรวน SS df F p η² 

โมเดล 48503 7 3.42 0.002* 0.16 

ความต้องการทางปัญญา 13434 1 5.67 0.019* 0.05 

เงื่อนไขการทดลอง 15370 3 2.16 0.096 0.07 

เงื่อนไขการทดลอง * ความต้องการทางปัญญา 19698 3 2.77 0.044* 0.06 

ค่าความคลาดเคลื่อน 298591 126    

 ผลรวม 1590000 134       

หมายเหตุ: * = p < 0.05 
 

 ในสมมติฐานที่ 1-4 ผู้วิจัยใช้สถิติของ Tukey ในการเปรียบเทียบภายหลัง (Post Hoc 
Tests) จากโมเดลวิเคราะห์อิทธิพลการก ากับ (moderation analysis) ในการทดสอบ โดยต้องการ
เปรียบเทียบคะแนนและเวลาเฉลี่ยในการสลับอักษรระหว่างเงื่อนไขการทดลอง ดังตารางที่ 8 และ
ตารางที่ 9 

สมมติฐานที่ 1 ผู้วิจัยคาดว่าผู้เข้าร่วมการทดลองในเงื่อนไขเข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะมีคะแนน
และใช้เวลาในการสลับอักษรมากกว่าเงื่อนไขควบคุม 

1ก) จากการวิเคราะห์พบว่า คะแนนเฉลี่ยทั้งสองเงื่อนไขไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (Mแตกต่าง = -0.78, t(126) = -1.32, p = 0.55) ซึ่งปฏิเสธสมมติฐาน 

1ข. จากการวิเคราะห์พบว่า เวลาเฉลี่ยทั้งสองเงื่อนไขไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (Mแตกต่าง = -11.90, t(126) = -.41, p = 0.98) ซึ่งปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที่ 2 ผู้วิจัยคาดว่าผู้เข้าร่วมการทดลองในเงื่อนไขความเพลิดเพลินจากสื่อจะมี
คะแนนและใช้เวลาในการสลับอักษรมากกว่าเงื่อนไขควบคุม 

2ก. จากการวิเคราะห์ พบว่า คะแนนเฉลี่ยทั้งสองเงื่อนไขไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (Mแตกต่าง = -.53, t(126) = -.86, p = 0.82) ซึ่งปฏิเสธสมมติฐาน 

2ข. จากการวิเคราะห์พบว่า เวลาเฉลี่ยทั้งสองเงื่อนไขไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (Mแตกต่าง = 22.56, t(126) = -1.37, p = 0.26) ซึ่งปฏิเสธสมมติฐาน 
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สมมติฐานที่ 3 ผู้วิจัยคาดว่าผู้เข้าร่วมการทดลองในเงื่อนไขถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่น
ไหลจะมีคะแนนและใช้เวลาในการสลับอักษรน้อยกว่าเงื่อนไขควบคุม 

3ก. จากการวิเคราะห์ พบว่า คะแนนเฉลี่ยทั้งสองเงื่อนไขไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (Mแตกต่าง = -.18, t(137) =.31, p = 0.99) ซึ่งปฏิเสธสมมติฐาน 

3ข. จากการวิเคราะห์พบว่า เวลาเฉลี่ยทั้งสองเงื่อนไขไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (Mแตกต่าง = -5.58, t(126) = .41, p = 0.96) ซึ่งปฏิเสธสมมติฐาน 

สมมติฐานที่ 4 ผู้วิจัยคาดว่าผู้เข้าร่วมการทดลองในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหลและผู้เข้าร่วมการ
ทดลองในเงื่อนไขความเพลิดเพลินจากสื่อจะสามารถท าคะแนนและเวลาในการท าการสลับอักษรไม่
แตกต่างกัน แต่จะท าคะแนนและเวลามากกว่าเงื่อนไขการถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล 

จากการวิเคราะห์ ผลพบว่า กลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหลและกลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไข
ความเพลิดเพลินจากสื่อจะสามารถท าคะแนน (Mแตกต่าง = -0.25, t(126) = -.40, p = 0.98) และ
เวลาในการท าการสลับอักษร (Mแตกต่าง = -27.48, t(126) = -2.16, p = .14) ไม่แตกต่างกันกันอย่างมี
นัยส าคัญทางปกติ ซึ่งสนับสนุนสมมติฐาน 

ในขณะเดียวกัน กลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหลและกลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขการถูก
ขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะสามารถท าคะแนน (Mแตกต่าง = -.61, t(126) = -1.02, p = 0.74) 
และเวลาในการท าการสลับอักษร (Mแตกต่าง = .66, t(126) = 0.06, p = 1.00) ไม่แตกต่างกันกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางปกติ ซึ่งปฏิเสธสมมติฐาน 

สุดท้าย กลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขความเพลิดเพลินจากสื่อและกลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขการถูก
ขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะสามารถท าคะแนน (Mแตกต่าง = -.35, t(126) = -0.58, p = 0.94) 
และเวลาในการท าการสลับอักษร (Mแตกต่าง = 28.15, t(126) = 2.28, p = .11) ไม่แตกต่างกันกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางปกติ ซึ่งปฏิเสธสมมติฐาน 
ตารางท่ี 8 
การเปรียบเทียบภายหลังระหว่างเงื่อนไขการทดลองของคะแนนเฉลี่ยการสลับอักษร 

เปรียบเทียบ             

เง่ือนไขการทดลอง ค่าความแตกต่าง SE t df p ptukey 

ควบคุม-สภาวะลื่นไหล 0.78 0.591 1.32 126 0.189 0.552 
ควบคุม-ไมเ่กิดสภาวะลื่นไหล 0.176 0.572 0.307 126 0.759 0.99 
ควบคุม-เพลิดเพลิน 0.528 0.613 0.862 126 0.39 0.824 
สภาวะลื่นไหล-เพลิดเพลิน -0.252 0.631 -0.4 126 0.69 0.978 
ไม่เกดิสภาวะลื่นไหล-สภาวะลื่นไหล 0.605 0.592 1.022 126 0.309 0.737 
ไม่เกดิสภาวะลื่นไหล-เพลดิเพลิน 0.353 0.613 0.575 126 0.566 0.939 
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ตารางท่ี 9 
การเปรียบเทียบภายหลังระหว่างเงื่อนไขการทดลองของเวลาเฉลี่ยการสลับอักษร 

เปรียบเทียบ 
      

เง่ือนไขการทดลอง ค่าความแตกต่าง SE t df p ptukey 

ควบคุม-สภาวะลื่นไหล 4.92 11.9 0.41 126 0.68 0.98 
ควบคุม-ไมเ่กิดสภาวะลื่นไหล 5.58 11.5 0.48 126 0.63 0.96 
ควบคุม-เพลิดเพลิน -22.56 12.3 -1.83 126 0.07 0.26 
สภาวะลื่นไหล-เพลิดเพลิน -27.48 12.7 -2.16 126 0.03 0.14 
ไม่เกดิสภาวะลื่นไหล-สภาวะลื่นไหล -0.66 11.9 -0.06 126 0.96 1.00 
ไม่เกดิสภาวะลื่นไหล-เพลดิเพลิน -28.15 12.3 -2.28 126 0.02 0.11 

 
สมมติฐานที่ 5 ผู้วิจัยคาดว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงจะสามารถท าคะแนนและ

ใช้เวลาการท าการสลับอักษรแตกต่างกับบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ า โดยทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
เงื่อนไขการทดลอง อย่างไรก็ตาม จากตารางที่ 6 และ 7 พบว่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างความต้องการทาง
ปัญญาและเงื่อนไขการทดลองมีอิทธิพลต่อเวลาเฉลี่ยเท่านั้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (F (1,126)= 
5.67, p = 0.019) จึงรายงานเฉพาะผลการวิเคราะห์อิทธิพลอย่างง่ายต่อเวลาเฉลี่ยในการสลับอักษร 

ดังนั้น ในสมมติฐานที่ 5 ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์อิทธิพลอย่างง่ายทดสอบอิทธิพลของระดับ

ความต้องการทางปัญญาต่อเวลาเฉลี่ยในการท าการสลับอักษร โดยมีเงื่อนไขการทดลองเป็นตัวแปร

ก ากับ ดังตารางที่ 10 และรูปภาพที่ 7 

ตารางท่ี 10 
การวิเคราะห์อิทธิพลอย่างง่ายของความต้องการทางปัญญาต่อเวลาเฉลี่ยในการสลับอักษร แบ่งตาม
เงื่อนไขการทดลอง 

ระดับตัวแปรก ากับ 
  

ช่วงความเชื่อมั่น 95% 
   

เงื่อนไขการทดลอง B SE ขอบล่าง ขอบบน df t p 

ควบคมุ -13.9 16 -45.61 17.8 126 -0.87 0.39 

สภาวะลืน่ไหล 10.5 17.7 -24.65 45.6 126 0.59 0.56 

ไมเ่กิดสภาวะลืน่ไหล 44.4 22 0.96 87.9 126 2.02 0.045 

ความเพลดิเพลนิ 46.8 17.5 12.24 81.3 126 2.68 0.008 
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รูปภาพที่  7  
กราฟแสดงอิทธิพลของระดับความต้องการทางปัญญาต่อเวลาเฉลี่ยในการสลับอักษรในแต่ละ
เงื่อนไข 

 
 
5ก. ในเงื่อนไขความเพลิดเพลิน พบว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงจะสามารถท า

การทดสอบได้นานกว่า บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (B = 46.8, 
t(126) = 2.68, p = .008) จึงเป็นการปฏิเสธสมมติฐานที่คาดว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญา
ต่ าจะอดทนท ากิจกรรมได้นานกว่า 

5ข. ในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหล พบว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงและบุคคลที่มีความ
ต้องการทางปัญญาต่ าใช้เวลาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (B = 10.5, t(126) = 0.347, p 
=.56) จึงเป็นการปฏิเสธสมมติฐานที่คาดว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงจะท าได้นานกว่า 

5ค. ในเงื่อนไขถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูง
สามารถท าการทดสอบใช้เวลานานบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (B 
= 44.4, t(126) = 2.02, p =.045)  

ในเงื่อนไขควบคุม บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงใช้เวลาไม่แตกต่างจากบุคคลที่มี
ความต้องการทางปัญญาต่ าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (B = -13.9, t(126) = -0.87, p = 0.39) จึงเป็น
การสนับสนุนสมมติฐานบางส่วนที่คาดว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงจะท าได้ไม่แตกต่าง
กันกับบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ าในทั้ง 2 เงื่อนไข 
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การวิเคราะห์อิทธิพลหลักของความต้องการทางปัญญาต่อคะแนนเฉลี่ยและเวลาเฉลี่ยในการสลับ
อักษร 

ในการประมาณค่าพารามิเตอร์อิทธิพลหลักของความต้องการทางปัญญา ดังตารางที่ 11 
พบว่า ความต้องการทางปัญญามีอิทธิพลต่อทั้งเวลา (b = 21.94, t(126) = 2.38, p = .019)  และ
คะแนนเฉลี่ย (b = 2.06, t(126) = 4.51, p < .001) ในการท าสลับค าสุภาษิต กล่าวคือ หากบุคคลมี
ความต้องการทางปัญญาสูงจะท าคะแนนได้มากกว่าและอดทนท าการสลับอักษรได้นานกว่าบุคคลที่มี
ความต้องการทางปัญญาต่ ากว่า 
ตารางท่ี 11 
อิทธิพลค่าประมาณพารามิเตอร์ 
        ช่วงความเชื่อมั่น 95%         

อิทธิพลหลัก ตัวแปรตาม Estimate SE 
ขอบ
ล่าง 

ขอบบน B df t p 

ความต้องการทางปัญญา เวลาเฉลี่ย 21.94 9.21 3.7 40.17 0.20 126 2.38 0.019  

ความต้องการทางปัญญา คะแนนเฉลี่ย 2.06 0.46 1.16 2.97 0.38 126 4.51 <.001 

 

 

ขั้นตอนที่ 3 การวิเคราะห์เพิ่มเติม 

การเปรียบเทียบเง่ือนไขเป็นรายคู่โดยแยกระดับความต้องการทางปัญญา 

ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์เพ่ิมเติมโดยท าการเปรียบเทียบรายคู่โดยแยกระดับความต้องการ
ทางปัญญาเป็น ระดับต่ า = ค่าเฉลี่ย - 1SD ระดับค่าเฉลี่ย = ค่าเฉลี่ย และระดับสูง = ค่าเฉลี่ย + 
1SD ผลวิเคราะห์พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยยะส าคัญในระดับค่าเฉลี่ยของผู้เข้าร่วมการทดลอง
ที่มีความต้องการทางปัญญาอยู่ในระดับค่าเฉลี่ย   เงื่อนไขความเพลิดเพลินและไม่มีสภาวะลื่น
ไหล (Mแตกต่าง = 28.15, t(126) = 2.28, p < 0.05) และในเงื่อนไขความเพลิดเพลินและสภาวะลื่นไหล 
(Mแตกต่าง = 24.92, t(126) = 2.16, p < 0.05) ส าหรับกลุ่มที่มีความต้องการทางปัญญาสูง เงื่อนไข
ความเพลิดเพลินและกลุ่มควบคุม (Mแตกต่าง = 51.55, t(126) = 3.30, p < 0.001) และเงื่อนไข
เพลิดเพลินและลื่นไหล (Mแตกต่าง = 44.83, t(126) = 2.69, p < 0.05)  ในเวลาเฉลี่ยในการสลับ
อักษร ดังผลในตารางที่ 12 และรูปภาพที่ 8 
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รูปภาพที่  8  
กราฟเวลาเฉลี่ยการสลับอักษรแยกตามเงื่อนไขโดยมีความต้องการทางปัญญาก ากับ 

 
ตารางท่ี  12  
การวิเคราะห์อิทธิพลอย่างง่ายของในการเปรียบเทียบแต่ละเงื่อนไขการทดลองต่อเวลาเฉลี่ยในการ
สลับอักษร แบ่งตามระดับความต้องการทางปัญญา 

ระดับตัวแปรก ากับ   
 

ช่วงความเชื่อม่ัน 
95%    

ความต้องการทางปัญญา เปรียบเทียบกลุ่ม ค่าประมาณ SE ขอบล่าง ขอบบน df t p 

 ค่าเฉลี่ย -1SD สภาวะลื่นไหล–ควบคุม -33.45 16.6 -66.37 -0.52 126 -2.01 0.05 

 
ไม่เกิดสภาวะลื่นไหล–ควบคุม -16.56 15.6 -47.49 14.38 126 -1.06 0.29 

 
เพลิดเพลนิ–ควบคุม -6.42 17.8 -41.60 28.72 126 -0.36 0.72 

 เพลิดเพลนิ–ลื่นไหล 10.135 18.1 -25.66 45.9 126 0.56 0.58 

 
สภาวะลื่นไหล–ไม่เกิดสภาวะลื่นไหล 16.89 17 -16.73 50.5 126 0.99 0.32 

  เพลิดเพลนิ-ไม่เกิดสภาวะลื่นไหล 27.03 19 -10.51 64.6 126 1.43 0.16 

ค่าเฉลี่ย  สภาวะลื่นไหล–ควบคุม -5.58 11.5 -28.36 17.20 126 -0.49 0.63 

 
ไม่เกิดสภาวะลื่นไหล–ควบคุม -4.92 11.9 -28.46 18.62 126 -0.41 0.68 

 
เพลิดเพลนิ–ควบคุม 22.56 12.3 -1.84 46.96 126 1.83 0.07 

 เพลิดเพลนิ–ลื่นไหล 24.92 11.9 -18.62 28.5 126 2.16 0.03* 

 
สภาวะลื่นไหล–ไม่เกิดสภาวะลื่นไหล 0.66 11.9 -22.90 24.2 126 0.06 0.96 

  เพลิดเพลนิ-ไม่เกิดสภาวะลื่นไหล 28.15 12.3 3.72 52.6 126 2.28 0.02* 

ค่าเฉลี่ย +1SD สภาวะลื่นไหล–ควบคุม 22.28 18 -13.43 57.99 126 1.235 0.22 

 
ไม่เกิดสภาวะลื่นไหล–ควบคุม 6.72 17.3 -27.52 41.00 126 0.39 0.70 

 
เพลิดเพลนิ–ควบคุม 51.55 15.6 20.58 82.51 126 3.30 0.001*** 

 เพลิดเพลนิ–ลื่นไหล 44.83 16.7 11.85 77.8 126 2.69 0.008* 

 
สภาวะลื่นไหล–ไม่เกิดสภาวะลื่นไหล -15.57 18.9 -53.04 21.9 126 -0.82 0.41 

  เพลิดเพลนิ-ไม่เกิดสภาวะลื่นไหล 29.26 17.4 -5.24 63.8 126 1.68 0.10 

หมายเหตุ: * = p < 0.05, *** p < 0.001  
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บทที่ 4 

อภิปรายผลการวิจัย 

งานวิจัยครั้งนี้ต้องการศึกษากิจกรรมที่สามารถฟ้ืนฟูความเหนื่อยล้าจากการสูญเสียพลังงาน
ในการควบคุมตนให้กลับมาโดยเฉพาะสภาวะลื่นไหล การท ากิจกรรมที่ท าให้เกิดสภาวะลื่นไหลจาก
การเล่นเกม Tetris ในระดับความยากปานกลางนั้นจะสามารถท าให้บุคคลฟื้นตัวจากสภาวะพร่องใน
การควบคุมตนได้หรือไม่ เมื่อเปรียบเทียบกับกิจกรรมที่เคยมีการศึกษาพบว่าสามารถช่วยลดสภาวะ
พร่องในการควบคุมตนได้ ดังนี้ การดูวิดีโอตลกและการพักผ่อน รวมไปถึงกิจกรรมที่ไม่ท าให้เกิด
สภาวะลื่นไหลจากการเล่นเกม Tetris เช่นกันแต่อยู่ในระดับความยากมาก เพ่ือเปรียบเทียบ
ความสามารถในการฟ้ืนฟูของกิจกรรมต่าง ๆ ผู้วิจัยใช้คะแนนและเวลาเฉลี่ยจากการท าสลับค า
สุภาษิตไทยจ านวน 10 ส านวน แม้ว่าการวัดผลการพร่องในการควบคุมตนโดยใช้การสลับตัวอักษร
เป็นค าภาษาอังกฤษนั้นจะมี 2 แบบคอืการนับจ านวนค าที่ได้จากการวัดคะแนนใช้กับการสลับค าท่ี
สามารถแก้ได้ และการจับเวลาที่ใช้ในการท าการสลับค าที่แก้ไม่ได้ (Dang, 2018) เนื่องจากการสลับ
ตัวอักษรในการศึกษาครั้งนี้เป็นภาษาไทยและถูกน ามาเรียงเป็นประโยคหรือสุภาษิตได้ ผู้วิจัยจึงใช้
จ านวนประโยคท่ีผู้เข้าร่วมการทดลองสามารถท าได้เป็นตัวแปรตาม อย่างไรก็ตาม สุภาษิตที่ผู้วิจัย
เลือกมานั้นมีความยากและไม่เป็นที่คุ้นชิน อาจท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดความคับข้องใจได้ การ
ท าสลับค านั้นจึงต้องใช้ความอดทนในการแก้โจทย์และเวลาเฉลี่ยที่ใช้ท ากิจกรรมได้ถูกน ามาใช้เป็นตัว
แปรตามเช่นกัน และมีความต้องการทางปัญญาเป็นตัวแปรก ากับ 

 

ผลการวิเคราะห์อิทธิพลหลัก 

สมมติฐานที่ 1-4 นั้นเป็นการเปรียบเทียบรายคู่ในแต่ละเงื่อนไขของคะแนนและเวลาเฉลี่ย
โดยมี โดยมีความต้องการทางปัญญาเป็นตัวแปรควบคุม จากผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบภายหลังใน
โมเดลการวิเคราะห์อิทธิพลก ากับพบว่า ไม่มีเงื่อนไขใดท าคะแนนและใช้เวลาในการสลับค าแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงอาจกล่าวได้ว่า กิจกรรมพักฟ้ืนทั้งสามรูปแบบนั้นมีประสิทธิภาพใน
การพักฟ้ืนไม่แตกต่างกัน 

จากสมมติฐานที่ 1 พบว่าการเข้าสู่สภาวะลื่นไหลจากการเล่นเกมไม่ได้ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมการ
ทดลองสามารถได้คะแนนจากการสลับอักษรมากกว่าและใช้เวลาเฉลี่ยได้นานกว่าเมื่อเทียบกับกลุ่ม
ควบคุมหรือเงื่อนไขพักผ่อน โดยผู้เข้าร่วมการทดลองจากท้ัง 2 เงื่อนไขสามารถท าการสลับอักษรไม่
แตกต่างกัน เช่นเดียวกันกับสมมติฐานที่ 2 ที่เปรียบเทียบความเพลิดเพลินจากสื่อกับกลุ่มควบคุม 
ผู้เข้าร่วมการทดลองก็ได้คะแนนและใช้เวลาในการท าการสลับอักษรพอ ๆ กันทั้ง 2 เงื่อนไข ซึงไม่
เป็นไปตามสมติฐานที่ตั้งไว้ โดย Reinecke และคณะ (2011) ชี้ว่ากิจกรรมการใช้สื่อแบบมีปฏิสัมพันธ์
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กับแบบไม่มีปฏิสัมพันธ์นั้นอาจใช้บรรเทาความเหนื่อยล้าในมิติที่ต่างกัน เช่นเดียวกับการพักผ่อนโดย
การใช้และการไม่ใช้สื่อก็ให้ประสบการณ์ในการพักฟ้ืนแตกต่างกัน เช่น การเล่นเกมสามารถท าให้
บุคคลรู้สึกพึงพอใจจากการรับรู้ว่าตนสามารถควบคุมสถานการณ์ได้ หรือการพักผ่อนโดยไม่ได้ท าสิ่ง
ใดท าให้ผ่อนคลายและลดความเหนื่อยล้าลงจนบุคคลกลับมาสู่สภาวะปกติ (Craig & Cooper, 1992)  

ผู้เข้าร่วมการทดลองในเงื่อนไขถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลได้คะแนนและใช้เวลาใน
การสลับอักษรพอ ๆ กลุ่มควบคุมซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ 3 ที่คาดว่าการถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่
สภาวะลื่นไหลเพราะเกิดความคับข้องใจที่สอดคล้องกับสภาวะพร่องในการควบคุมตน (Primoceri et 
al., 2021) อาจท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองท าการสลับอักษรได้ไม่ดีเท่าเงื่อนไขพักผ่อน อย่างไรก็ตาม 
แม้ว่าการเล่นเกม tetris ในเงื่อนไขถูกขัดขวางจะอยู่ในระดับยากและต้องใช้การควบคุมสูง แต่ยังคง
นับว่าเป็นกิจกรรมที่สร้างความผ่อนคลายไม่ต่างจากการเล่นในระดับท่ีใช้การควบคุมต่ า เพราะเกม 
tetris อาจเป็นเกมที่บุคคลทั่วไปมีความคุ้นเคยและเชี่ยวชาญอยู่แล้ว เมื่อสอบถามกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 
เงื่อนไข พบว่า ส่วนใหญ่เคยเล่นเกมนี้แล้ว ท าให้ระดับความยากอาจไม่ท าให้รู้สึกแตกต่างกันระหว่าง
ทั้ง 2 กลุ่ม โดยมีงานพบว่าการเล่นเกม tetris ทั้งสองระดับนั้นต่างให้ประสบการณ์ในการฟื้นตัวจาก
ความเครียดทางด้านการหลุดออกจากความเครียด (psychological detachment) และความ
เชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (mastery experience) ไม่แตกต่างกัน (Wulf et al., 2019) 

อย่างไรก็ตาม จากการตรวจสอบการจัดกระท าจากมาตรสภาวะลื่นไหล ผู้วิจัยยังพบอีกว่า
ค่าเฉลี่ยในเงื่อนไขเกิดความเพลิดเพลินและเงื่อนไขพักผ่อนนั้นสูงกว่าในเงื่อนไขการเกิดสภาวะลื่นไหล
และเงื่อนไขถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้ คะแนนเฉลี่ยใน
ในเงื่อนไขการเกิดสภาวะลื่นไหลและเงื่อนไขถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  และอีกความเป็นไปได้ของสาเหตุจากรายงานของผู้เข้าร่วมการทดลอง 
พบว่า เว็บไซต์ที่ใช้ในการเล่นเกมดังกล่าวนั้นมักพบปัญหาการมีโฆษณาคั่นระหว่างที่เกมจบและเริ่ม
เกมใหม่ ท าให้เกิดความคับข้องใจและไม่เกิดสภาวะลื่นไหลได้ดีเท่าท่ีควรและไม่สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Keller และ Bless (2008) ที่พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่เล่นเกม Tetris ในระดับความยาก
ปานกลางจะสามารถเข้าสู่สภาวะลื่นไหลได้ดีดว่ากลุ่มท่ีเล่นเกมในระดับที่ยากกว่า  

ในสมมติฐานที่ 4 ผู้เข้าร่วมการทดลองในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหลและในเงื่อนไขความ
เพลิดเพลินจากสื่อสามารถท าคะแนนและใช้เวลาไม่ต่างกัน Reinecke (2014) พบว่าบุคคลที่ประสบ
กับสภาวะพร่องในการควบคุมตนนั้นจะถูกดึงดูดด้วยกิจกรรมที่ไม่ต้องใช้ความคิดและได้รับรางวัลที่
ได้มาอย่างสุขสบาย ทั้งยังพบว่าการเล่นเกมสามารถช่วยบุคคลที่ต้องจัดการอารมณ์มากกว่าบุคคลที่
ต้องแก้ปัญหา (Reinecke, 2009) นอกจากนี้ ยังพบว่าผู้เข้าร่วมการทดลองในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหล
และเงื่อนไขถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลก็ท าคะแนนและใช้เวลาได้ไม่ต่างกัน โดยค่าเฉลี่ยจาก
การตรวจสอบการจัดกระท าด้วยมาตรสภาวะไหลลื่นแบบสั้นนั้นพบว่าไม่มีความแตกต่างกัน จึงไม่อาจ
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กล่าวได้ว่าการเล่นเกม tetris ระดับยากในเงื่อนไขถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลนั้นเกิดสภาวะ
ตรงข้ามกับการเข้าสู่สภาวะลื่นไหลจริงเหมือนกับการศึกษาที่ผ่านมาที่พบว่าการเล่นเกม tetris ใน
ระดับยากจะสามารถท าให้บุคคลรู้สึกคับข้องใจและเกิดสภาวะไหลลื่นในระดับที่ต่ าก็ตาม (O'Neill, 
2020) ผลที่พบนั้นอาจท าให้กล่าวได้ว่าการการเล่มเกมเพ่ือพักฟ้ืนจากสภาวะพร่องนั้นไม่ได้ขึ้นอยู่กับ
ระดับความยากของเกมที่เล่นแต่เป็นลักษณะของเกมมากกว่า เช่น ความซับซ้อน การด าเนินเรื่อง 
หรือปัจจัยต่าง ๆ ที่จะท าให้บุคคลหลุดเข้าไปสู่เกมนั้น ๆ เป็นต้น (Sherry et al., 2006) เพราะ
สุดท้ายแล้วทรัพยากรทางปัญญา (cognitive resource) ที่ถูกน ามาใช้ในการเล่นเกมไม่ว่าจะระดับใด
อาจเป็นปัจจัยที่ส าคัญมากกว่าประสบการณ์ส่วนบุคคลในการเล่นเกม เนื่องจากการเล่นเกมนั้น
จ าเป็นต้องใช้ทักษะการรู้คิด (cognitive skill) เช่นเดียวกันกับทรัพยากรทางปัญญาของผู้เล่นเกม
เพ่ือที่จะจดจ่อกับบริบทต่าง ๆ จากเกม (Bowman, 2018) 

จากผลการตรวจสอบสมมติฐาน 1-4 ชี้ว่ากิจกรรมที่สร้างความเพลิดเพลินจากท้ัง 4 เงื่อนไข
อาจใช้ฟ้ืนฟูพลังงานการควบคุมตนที่ใช้ไปได้ไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตาม จากการวิเคราะห์อิทธิพล
หลักของความต้องการทางปัญญาต่อคะแนนและเวลาเฉลี่ยแสดงให้เห็นว่าคนที่มีความต้องการทาง
ปัญญาสูงสามารถท าได้ดีกว่าคนที่มีความต้องการทางปัญญาต่ า โดยเฉพาะในเงื่อนไข อาจกล่าวได้ว่า
กิจกรรมที่ท าให้เกิดอารมณ์ทางบวกจากไม่ได้ท าให้กลุ่มคนที่มีความต้องการทางปัญญาสูงได้รับความ
เพลิดเพลินน้อยไปกว่ากลุ่มคนที่มีความต้องการทางปัญญาต่ า (Li & Browne, 2004) อย่างไรก็ตาม 
รูปแบบการพักผ่อนนั้นจะสามารถกลับมาฟ้ืนฟูความสามารถในการควบคุมตนเองได้นั้น ก็อาจจะ
ขึ้นอยู่กับระดับความต้องการทางปัญญาด้วยเช่นกัน 

ผลการวิเคราะห์ตัวแปรก ากับ 

 ในสมมติฐานที่ 5 ผลพบว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงสามารถท าใช้เวลาการท า
การสลับอักษรแตกต่างกับบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ าเมื่อมีเงื่อนไขการทดลองเป็นตัวแปร
ก ากับ โดยการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าระดับความต้องการทางปัญญาที่แตกต่างกันนั้นเกี่ยวโยงกันกับ
การจัดการแหล่งพลังงานในการควบคุมตนเอง (Strobel & Grass, 2018) และเมื่อเปรียบเทียบ
ภายในเงื่อนไขต่าง ๆ ในเงื่อนไขความเพลิดเพลินและเงื่อนไขถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล  
พบว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงจะสามารถท าการสลับอักษรได้นานกว่าบุคคลที่มีความ
ต้องการทางปัญญาต่ า ในขณะที่เงื่อนไขสภาวะลื่นไหล และเงื่อนไขควบคุม บุคคลที่มีความต้องการ
ทางปัญญาสูงสามารถท าการสลับอักษรใช้เวลาพอ ๆ บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ า  

จากผลข้างต้น อาจกล่าวได้ว่ากิจกรรมที่ท าให้เกิดอารมณ์ทางบวกจากการการดูคลิปวิดีโอ
ตลกประเภทเดี่ยวไมโครโฟนที่ถูกเลือกน ามาใช้ในเงื่อนไขเพลิดเพลินนั้น แม้ว่าจะเป็นการเล่าเรื่อง
ตลก แต่เนื่องจากมักจะสอดแทรกไปด้วยเนื้อหาที่มีความจริงจัง เช่น ลักษณะการเคลื่อนไหวและ
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ความรู้ทั่วไปของสลอธ เป็นต้น และมีถ้อยค าที่ต้องใช้การตีความหมายเพ่ือเข้าใจบริบทถึงเรื่องราวที่ผู้
แสดงก าลังเล่า ซึ่งสอดคล้องกับธรรมชาติของบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงที่ชอบแสวงหา
ความรู้ใหม่ ๆ และตีความสารที่ได้รับมากกว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ า (Cacioppo et 
al., 1996) จึงท าให้บุคคลที่มีระดับความต้องกว่าทางปัญญาสูงกว่าสามารถกลับมามีความอดทนท า
การสลับค าได้นานกว่า และการรับรู้ถึงความสามารถในการควบคุมสถานการณ์ตรงหน้าได้ 
(perceived control) แม้จะเป็นการเล่นเกมในระดับยากก็ตาม จะมีผลต่อความต้องการทางปัญญา 
(Bye & Pushkar, 2009) กล่าวคือ ในเงื่อนไขถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลนั้น บุคคลที่มีความ
ต้องการทางปัญญาสูงจะสามารถควบคุม จดจ่อ และสนุกกับการเล่นเกมได้ดีกว่าบุคคลที่มีความ
ต้องการทางปัญญาต่ า  

ในขณะที่ ผู้เข้าร่วมการทดลองในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหลที่เล่นเกมในระดับปานกลางนั้นแม้ว่า
จะมีประสบการณ์ในการเข้าสู่สภาวะลื่นไหลไม่แตกต่างจากกลุ่มท่ีเล่นเกมในระดับยาก แต่กลับพบว่า
บุคคลที่มีความต้องการสูงนั้นใช้เวลาในการสลับอักษรไม่แตกต่างจากบุคคลที่มีความต้องการทาง
ปัญญาต่ า คาดว่าการเล่นเกมในระดับท่ีควบคุมได้ไม่ยากนักไม่สามารถดึงดูดให้ผู้ที่มีความต้องการทาง
ปัญญาสูงจดจ่อและสนุกไปกับเกมได้ดีเท่ากลุ่มท่ีมีความต้องการทางปัญญาต่ า จึงอาจท าให้กลุ่มคนที่มี
ความต้องการทางปัญญาทั้ง 2 ระดับมีสมรรถภาพในการใช้ความคิดในเวลาต่อมาไม่แตกต่างกันนัก 
และสุดท้ายในเงื่อนไขควบคุม กิจกรรมพักผ่อนอาจสร้างความเบื่อหน่ายให้กับกลุ่มตัวอย่างโดยเฉพาะ
บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงที่ไม่สามารถทนกับความเบื่อได้ (Watt & Blanchard, 1994) 
จึงท าให้ผู้เข้าร่วมการทดลองที่มีความต้องการทางปัญญาต่ าในเงื่อนไขนี้มีแนวโน้มที่จะอดทนท าการ
สลับอักษรได้นานกว่ากลุ่มท่ีมีความต้องการทางปัญญาสูง แม้ว่าจะตรงกันข้ามกับอิทธิพลหลักของ
ความต้องการทางปัญญาต่อเวลาในการสลับอักษรดังตารางที่ 11  
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บทที่ 5 

สรุปผลวิจัยและเสนอแนะ 

งานวิจัยนี้เป็นการงานวิจัยเชิงทดลองออนไลน์ (online experiment) เพ่ือศึกษาอิทธิพลของ
ความเพลิดเพลินที่มาจากสภาวะลื่นไหลต่อสภาวะการพร่องในการควบคุมตน โดยมีผู้ร่วมวิจัยจ านวน 
134 คน โดยการทดลองจะมีทั้งหมด 4 เงื่อนไข  โดยเริ่มแบ่งจากระดับของตัวแปรต้น คือ สภาวะ
พร่องในการควบคุมตน เป็นการจัดกระท าให้เกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตนด้วยการกดความคิด 
จากนั้นแบ่งเงื่อนไขเป็น 4 กิจกรรม ประกอบด้วย การนั่งเฉย ๆ เป็นเวลาประมาณ 6 นาที การดูคลิป
วิดีโอตลกเพ่ือสร้างความเพลิดเพลินแบบสนุกสนาน การเล่นเกม Tetris เพ่ือเข้าสู่สภาวะลื่นไหล และ
การเล่นเกม Tetris แต่ถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล และทุกเงื่อนไขจะต้องเข้าสู่การท า
กิจกรรมสลับค าเพ่ือทดสอบตัวแปรตาม คือ จ านวนค าและเวลาที่ผู้เข้าร่วมการทดลองสามารถท า
กิจกรรมสุดท้ายนี้ พร้อมทั้งมีการตรวจสอบการจัดกระท า 

 

จุดประสงค์ในการวิจัย 

 จุดประสงค์ในการวิจัยนี้เพ่ือศึกษาว่าความเพลิดเพลินในรูปแบบใดที่สามารถลดความเป็นไป
ได้ที่จะเกิดสภาวะพร่องในการควบคุมตนเองได้ดีกว่า ระหว่าง ความเพลิดเพลินจากการเข้าสู่สภาวะ
ลื่นไหลหรือความเพลิดเพลินจากสื่อ กล่าวคือ การเข้าสู่สภาวะลื่นไหลนั้นสามารถท าให้บุคคลรู้สึกถึง
ความเพลิดเพลินและความรู้สึกทางบวกจากกิจกรรมนั้น ๆ พร้อมทั้งยังรู้สึกถึงความผ่อนคลายอีกด้วย 
และมากไปกว่านั้นยังท าให้บุคคลรู้สึกได้รับรางวัลจากภายในโดยที่ไม่เกิดความกังวลว่าตนนั้นจะ
ล้มเหลวจากกิจกรรมตรงหน้าเพราะสามารถควบคุมสิ่งที่ก าลังท าได้เนื่องจากความท้าทายของ
กิจกรรมและความสามารถของบุคคลนั้นอยู่ในจุดที่สมดุลกัน รวมไปถึงกิจกรรมตรงหน้าท าให้บุคคลมี
สมาธิจดจ่อและถูกดึงดูดให้ลืมโลกภายนอก ท าให้แม้ออกจากกิจกรรมที่ก่อให้เกิดสภาวะลื่นไหลแล้วก็
ยังคงมีสมาธิจดจ่ออยู่ ดังนั้น เมื่อบุคคลประสบกับสภาวะการพร่องในการควบคุมตนและน าตนเองเข้า
สู่สภาวะลื่นไหลนั้นจะสามารถท าให้บุคคลสามารถกลับมามีแรงในการควบคุมตนเองได้ดีอีกครั้งไม่ต่าง
จากการได้รับความเพลิดเพลินจากกิจกรรมที่ก่อให้เกิดความเพลิดเพลินจากสื่อ 
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สมมติฐานงานวิจัย 

สมมติฐานที่ 1 การเข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะมีอิทธิพลต่อคะแนนและเวลาในการท าการสลับ
อักษร 

1ก. การเข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะส่งผลให้สามารถได้คะแนนจากการสลับอักษรมากกว่าเมื่อ
เทียบกับกลุ่มควบคุม 

1ข. การเข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะส่งผลให้สามารถท าการสลับอักษรได้นานกว่าเมื่อเทียบกับ
กลุ่มควบคุม 

สมมติฐานที่ 2 ความเพลิดเพลินจากสื่อจะมีอิทธิพลต่อคะแนนและเวลาในการท าการสลับ
อักษร 

2ก. ความเพลิดเพลินจากสื่อจะส่งผลให้สามารถได้คะแนนจากการสลับอักษรมากกว่าเมื่อ
เทียบกับกลุ่มควบคุม 

2ข. ความเพลิดเพลินจากสื่อจะส่งผลให้สามารถท าการสลับอักษรได้นานกว่าเมื่อเทียบกับ
กลุ่มควบคุม 

สมมติฐานที่ 3 การถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะมีอิทธิพลต่อคะแนนและเวลาใน
การท าการสลับอักษร 

3ก. การถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะส่งผลให้สามารถได้คะแนนจากการสลับอักษร
น้อยกว่าเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 

3ข. การถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลจะส่งผลให้สามารถท าการสลับอักษรไม่นานเมื่อ
เทียบกับกลุ่มควบคุม 

สมมติฐานที่ 4 กลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหลและกลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขความ
เพลิดเพลินจากสื่อจะสามารถท าคะแนนและเวลาในการท าการสลับอักษรไม่แตกต่างกัน แต่จะมีความ
แตกต่างกับเงื่อนไขการถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล 

สมมติฐานที่ 5 บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงจะสามารถท าคะแนนและใช้เวลาการ
ท าการสลับอักษรแตกต่างกับบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ า 

5ก. ในเงื่อนไขความเพลิดเพลิน บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ าจะสามารถท าการสลับ
อักษรได้ดีกว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูง 

5ข. ในเงื่อนไขสภาวะลื่นไหล บุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาสูงจะสามารถท าการสลับ
อักษรได้ดีกว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ า 

5ค. ในเงื่อนไขถูกขัดขวางไม่ให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหลและเงื่อนไขควบคุม บุคคลที่มีความ
ต้องการทางปัญญาสูงจะสามารถท าการสลับอักษรได้ไม่แตกต่างจากบุคคลที่มีความต้องการทาง
ปัญญาต่ า 
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ระเบียบการวิจัย 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยตั้งแต่อายุ 18-25 ปี ไม่จ ากัดเพศ คณะ หรือระดับการศึกษา

จ านวน 134 คน 
2. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ประกาศรับสมัครผ่านอาจารย์ประจ าวิชาต่าง ๆ ในคณะจิตวิทยาและผ่านทาง Social 
media ทุกช่องทาง เมื่ออาสาสมัครมีคุณสมบัติตรงตามท่ีก าหนด ลิ้งก์การทดลองจะถูกส่งให้ผู้สมัคร
เพ่ือเริ่มต้นการทดลอง 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

หลังจากข้ันตอนการตรวจสอบข้อมูลที่เก็บมาจากการทดลอง ผู้วิจัยไดว้ิเคราะห์ข้อมูล
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างเงื่อนไขของตัวแปรตาม 2 ตัวแปร ดังนี้ เวลาเฉลี่ยในการสลับอักษร
และคะแนนเฉลี่ยในการสลับอักษรเป็นตัวแปรตาม โดยมีเงื่อนไขการทดลองทั้ง 4 เงื่อนไขเป็นตัวแปร
ต้น และความต้องการทางปัญญาเป็นตัวแปรก ากับ ในสมมติฐานที่ 1-4 ผู้วิจัยใช้การเปรียบเทียบรายคู่
ภายหลังด้วยสถิติ Tukey จากโมเดลวิเคราะห์อิทธิพลการก ากับ (moderation analysis) ในการ
ทดสอบสมมติฐาน และในสมมติฐานที่ 5 ใช้การวิเคราะห์อิทธิพลอย่างง่าย (simple effect analysis) 
ในการทดสอบ 
 

สรุปผลการวิจัย 

ในการทดสอบว่ากลุ่มตัวอย่างในเงื่อนไขใดสามารถท าคะแนนการสลับอักษรได้ดีที่สุดและมี
ความอดทนในการท านานที่สุด พบว่าไม่มีความแตกต่างระหว่างเงื่อนไขท้ัง 4 เงื่อนไขทั้งคะแนนและ
เวลา จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยการทดสอบรวม (ANOVA Omnibus test) ในคะแนนการ
สลับอักษร พบว่าความต้องการทางปัญญามีอิทธิพลต่อคะแนนการสลับอักษรอย่างมีนัยยะส าคัญ 
(F(1,126) = 20.33, p < 0.001) ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยการทดสอบรวมในค่าเฉลี่ยเวลา 
พบว่ามีผลปฏิสัมพันธ์ของเงื่อนไขการทดลองและความต้องการทางปัญญาอย่างมีนัยยะส าคัญทาง
สถิติ (F(3,126) = 2.77, p < 0.05)  

จากนั้น ผู้วิจัยจึงใช้การวิเคราะห์อิทธิพลอย่างง่าย (simple effect analysis) ในการทดสอบ
อิทธิพลของระดับความต้องการทางปัญญาต่อคะแนนและเวลาในการท าการสลับอักษรหรือการสลับ
ค าสุภาษิตไทยในแต่ละเงื่อนไข และในการทดสอบกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด พบว่า มีเพียงปฏิสัมพันธ์
ระหว่างความต้องการทางปัญญาและเง่ือนไขการทดลองมีอิทธิพลต่อเวลาเฉลี่ยเท่านั้นที่มีนัยส าคัญ
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ทางสถิต ิ(F (1,126)= 5.67, p = 0.019) กล่าวคือ หากบุคคลมีความต้องการสูงจะสามารถอดทนท า
การสลับอักษรได้นานกว่าบุคคลที่มีความต้องการทางปัญญาต่ ากว่า 

 

ข้อจ ากัดในการวิจัย 

1. การใช้อินเทอร์เน็ตเป็นตัวกลางในการท าการทดลองออนไลน์ ท าให้ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุม
และสังเกตการณ์พฤติกรรมผู้เข้าร่วมการทดลองได้ ทั้งยังไม่สามารถรับประกันได้ว่าผู้เข้าร่วม
การทดลองจะตั้งใจและท าทุกอย่างตามค าสั่งที่ก าหนดไว้เหมือนการท าในห้องทดลองที่ถูก
จัดแจงให้แวดล้อมเป็นไปตามความต้องการของผู้วิจัย แม้จะก าชับค าสั่งอย่างเข้มงวดแค่ไหน
ก็ตาม เพราะสภาพแวดล้อมในการท าการทดลองทั้งสถานที่ ผู้คนรายล้อม รวมไปถึงระดับ
เสียงล้วนมีผลต่อการค านวณสถิติทั้งนั้น (Allmond, 2013) โดยการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยท าได้
เพียงก าชับค าสั่งและตรวจสอบเวลาในการท าการทดลองเท่านั้น แต่ไม่สามารถสอดส่อง
ผู้เข้าร่วมการทดลองได้เท่าที่ควร  

2. การเกิดสภาวะพร่องจากการจัดกระท าจากกิจกรรมที่ใช้เวลาไม่นานพอที่จะท าให้ผู้เข้าร่วม
การทดลองรู้สึกถึงการลดลงในการควบคุมตนเองหรืออาจรู้สึกตื่นเต้นหรือเบื่อหน่ายใน
กิจกรรมที่ใช้จัดกระท า (Lopez et al., 2019; Wenzel et al., 2019) เวลาของกิจกรรมที่
จะสามารถท าให้บุคคลเหนื่อยล้าจากการควบคุมตนเองนั้นควรเป็น 1 ชั่วโมงหรือมากกว่าจึง
จะท าให้มีขนาดอิทธิพลขนาดใหญ่ (Sjastad & Baumeister, 2018) 

3. ในเงื่อนไขควบคุมซึ่งผู้เข้าร่วมการทดลองสามารถพักผ่อนได้ตามอัธยาศัยนั้นอาจท าให้
ผู้เข้าร่วมการทดลองตัดสินใจท ากิจกรรมอ่ืนที่มีผลต่อกิจกรรมต่อไป ท าให้กลุ่มตัวอย่างเกิด
ความลื่นไหลต่างจากท่ีผู้วิจัยคาดการณ์ไว้ 

4. มาตรวัดสภาวะลื่นไหลแบบสั้นที่มีข้อค าถามที่ก ากวมและคาบเกี่ยวกับกิจกรรมในเงื่อนไขอ่ืน 
ๆ นอกจากเง่ือนไขที่จัดกระท าให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล เนื่องจากบุคคลไม่จ าเป็นต้องท า
กิจกรรมที่ท้าทายและเหมาะสมกับความสามารถเพ่ือที่จะตอบให้ตรงกับในบางข้อค าถาม 
เช่น ‘ฉันจดจ่อกับกิจกรรมก่อนหน้าโดยสมบูรณ์’ (Mflow = 3.97, Munflow = 3.62, Mvdo = 
3.71, Mrest = 3.50)  ‘เวลาในขณะนั้นผ่านไปแตกต่างจากเวลาปกติ’ (Mflow = 3.88, 
Munflow = 3.89, Mvdo = 3.60, Mrest = 3.83) เป็นต้น อาจส่งผลให้ไม่พบความแตกต่างของ
คะแนนมาตรวัดสภาวะลื่นไหลแบบสั้นระหว่างเงื่อนไขการทดลอง 

ข้อเสนอแนะส าหรับงานวิจัยในอนาคต 

1. ในการทดลองออนไลน์นั้นสามารถเกิดตัวแปรแทรกซ้อนที่ท าให้การจัดกระท าไม่เป็นไปตามท่ี
ผู้วิจัยต้องการเนื่องจากไม่สามารถควบคุมการทดลองได้ดีเหมือนกับในห้องทดลอง ดังนั้น 
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อาจต้องเพ่ิมการสังเกตการณ์มากกว่าการจับเวลา เช่น บันทึกภาพหรืออัดเสียง เป็นต้น เพ่ือ
ลดตัวแปรแทรกซ้อนอื่น ๆ  

2. ในการศึกษาที่ผ่านมา การเล่นเกม Tetris ในระดับต่าง ๆ นิยมถูกน ามาใช้ในการจัดกระท า
ให้เกิดสภาวะลื่นไหล อย่างไรก็ตาม ยังมีกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่สามารถท าให้เข้าสู่สภาวะลื่นไหล 
เช่น การจัดเรียงสิ่งของ (Christandl, 2018) หรือ การเล่นเกมอ่ืน ๆ เป็นต้น 

3. ในการสุ่มผู้เข้าร่วมการทดลอง ควรมีการทดสอบระดับตัวแปรก ากับ โดยเฉพาะตัวแปรที่เป็น
ลักษณะนิสัย ก่อนที่จะสุ่มเข้าสู่เงื่อนไขการทดลอง เพ่ือกระจายผู้เข้าร่วมการทดลองในระดับ
ต่าง ๆ ให้เท่ากันในทุกกลุ่มการทดลอง 

 

ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ทางวิชาการว่าด้วยการพิสูจน์การเกิดขึ้นของการพร่องในการ
ควบคุมตนหลังจากท่ีบุคคลใช้พลังงานในการควบคุมตนเอง รวมไปถึงการพิสูจน์ว่า การพักผ่อนจาก
การท ากิจกรรมที่ก่อให้เกิดสภาวะลื่นไหล หรือ สภาวะที่บุคคลได้ท ากิจกรรมที่ท้าทายกับ
ความสามารถและไม่ยากจนท าให้บุคคลเกิดความท้อแท้ใจนั้นจะท าให้บุคคลสามารถกลับมามี
พลังงานในการควบคุมตนเองต่อไปได้ ซึ่งน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันต่อไปได้ เช่น เมื่อต้องท างานที่ยาก
หรือเหน็ดเหนื่อยจนสูญเสียพลังงานในการควบคุมตนเอง จะต้องเลือกวิธีพักผ่อนอย่างเหมาะสม ที่
อาจจะใช้เวลาไม่มากจนเกินไปและท าได้โดยไม่ต้องใช้ความพยายามจนเกินความจ าเป็น สามารถท า
ให้รู้สึกผ่อนคลายจนสามารถกลับไปท างานนั้น ๆ ได้ การท ากิจกรรมที่ก่อให้เกิดสภาวะลื่นไหลเช่น 
การเล่นเกม การเล่นกีฬา หรือการวาดรูประบายสี เป็นตัน อาจเป็นวิธีพักผ่อนที่เกิดประโยชน์มากกว่า
การนั่งหรือนอนอยู่เฉย ๆ ทั้งกิจกรรมที่ลื่นไหลนั้นยังให้คุณค่ามากกว่าการพักผ่อนอีกด้วย เช่น ความ
เพลิดเพลิน การตระหนักรู้ในตนเอง และสมาธิ เป็นต้น 
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ภาคผนวก 

ภาคผนวก ก 
มาตรวัดสภาวะลื่นไหลแบบกระชับ 
กรุณาตอบค าถามต่อไปนี้โดยลองนึกถึงประสบการณ์จากการท ากิจกรรมก่อนกิจกรรมการ

สับเปลี่ยนพยัญชนะ เมื่อสักครู่ ค าถามต่อจากนี้จะเกี่ยวข้องกับความคิดและความรู้สึกในระหว่างที่ท า
กิจกรรมที่ 2 ไม่มีค าตอบที่ผิดหรือถูก เพียงลองนึกดูว่าท่านรู้สึกอย่างไรระหว่างเล่นเกม จากนั้นลอง
ตอบค าถามด้วยการให้คะแนนด้วยการท าเครื่องหมาย     ล้อมรอบตัวเลขในช่องที่มีข้อความซึ่งตรง
กับความคิดของท่านมากที่สุดเพียงข้อละ 1 เครื่องหมายเท่านั้น 

ข้อ ข้อความ  

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

ไม่เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
และไม่
เห็น
ด้วย
พอ ๆ 
กัน 

เห็น
ด้วย 

เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิ่ง 

1 
ฉันรู้สึกว่าฉันมีความสามารถมากพอที่จะจัดการกับความ
ต้องการของสถานการณ์  

1 2 3 4 5 

2 ฉันเล่นเกมไดเ้องและอัตโนมัตโิดยไม่ต้องคิด 1 2 3 4 5 

3 ฉันมีความรับรู้อย่างเข้มข้นว่าฉันตอ้งการจะท าอะไร 1 2 3 4 5 

4 ฉันเล่นเกมไดเ้องและอัตโนมัตโิดยไม่ต้องคิด  1 2 3 4 5 

5 ฉันมีความรับรู้อย่างเข้มข้นว่าฉันตอ้งการจะท าอะไร  1 2 3 4 5 

6 ฉันรู้ดีว่าฉันท าได้ดีขนาดไหนขณะที่ฉันก าลังเล่นเกม  1 2 3 4 5 

7 ฉันจดจ่อกับการเล่นเกมโดยสมบูรณ์  1 2 3 4 5 

8 ฉันรู้สึกว่าสามารถควบคุมเกมที่ฉนัเล่นได้ทั้งหมด  1 2 3 4 5 

9 ฉันไม่กังวลว่าผู้อื่นจะก าลังคิดกับฉนัยังไง  1 2 3 4 5 
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มาตรวัดการกดทับความคิดเกี่ยวกับหมีขาว 
กรุณาตอบค าถามต่อไปนี้โดยลองนึกถึงประสบการณ์จากค าสั่งไม่ให้นึกถึงหมีขาว เมื่อสักครู่ 

ค าถามต่อจากนี้จะเกี่ยวข้องกับความคิดและความรู้สึกในระหว่างการท าตามค าสั่ง ไม่มีค าตอบที่ผิด
หรือถูก เพียงลองนึกดูว่าท่านรู้สึกอย่างไรระหว่างก้ามตนเองไม่ให้นึกถึงหมีขาว จากนั้นลองตอบ
ค าถามด้วยการให้คะแนนด้วยการท าเครื่องหมาย     ล้อมรอบตัวเลขในช่องที่มีข้อความซึ่งตรงกับ
ความคิดของท่านมากท่ีสุดเพียงข้อละ 1 เครื่องหมายเท่านั้น 

ข้อ ข้อความ  
ไม่เห็น
ด้วย
อย่างยิ่ง 

ไม่เห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
และไม่
เห็นด้วย
พอ ๆ กัน 

เห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

1 มีหลายสิ่งที่ฉันอยากจะนึกถึง  1 2 3 4 5 

2 บางครั้งฉันก็สงสัยว่าท าไมฉันมีความคิดนี้  1 2 3 4 5 

3 ฉันมีความคิดต่าง ๆ ทีฉ่ันหยุดไม่ได้  1 2 3 4 5 

4 ความคิดต่าง ๆ ของฉันจะกลับมายังหนึง่ความคิดอยู่บ่อยครั้ง  1 2 3 4 5 

5 ฉันหวังวา่ฉันจะหยุดคิดถึงสิ่ง ๆ นั้น  1 2 3 4 5 

6 บางครั้งความคิดของฉันก็วิ่งไปอย่างรวดเร็วจนฉันหวังวา่มันจะ
หยุด  

1 2 3 4 5 

7 มีภาพบางภาพที่เข้ามาในหวัฉันและไม่สามารถลบมันออกไปได้  1 2 3 4 5 

8 ฉันพยายามตลอดทีจ่ะเอาปัญหาออกไปจากหวัของฉัน  1 2 3 4 5 

9 มีบางความคิดที่มักจะกระโดดเข้ามาในหัวฉัน  1 2 3 4 5 

10 บางครั้งฉันก็ท าตัวให้ยุ่งเพียงเพื่อจะไม่ให้ความคิดมาท าใหฉ้ันเกิด
ความฟุ้งซ่าน  

1 2 3 4 5 

11 มีหลายสิ่งที่ฉันพยายามจะไม่คิดถึง  1 2 3 4 5 

12 บางครั้งฉันก็หวังว่าฉันจะสามารถหยุดคิดได้  1 2 3 4 5 

13 บ่อยครั้งที่ฉันท าสิ่งอื่นเพื่อหันเหความสนใจออกจากความคิดของ
ฉัน  

1 2 3 4 5 

14 ฉันมีบางความคิดที่อยากจะหลีกเล่ียง  1 2 3 4 5 

15 มีอยู่หลายความคิดที่ฉันมแีต่ไม่สามารถบอกใครได้  1 2 3 4 5 
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มาตรวัดความต้องการทางปัญญา 
 ในตอนนี้มีค าถามทั้งหมด 18 ข้อ โปรดพิจารณาข้อความแต่ละข้อความ จากนั้นลองตอบ

ค าถามด้วยการให้คะแนนด้วยการท าเครื่องหมาย     ล้อมรอบตัวเลขในช่องที่มีข้อความซึ่งตรงกับ
ความคิดของท่านมากท่ีสุดเพียงข้อละ 1 เครื่องหมายเท่านั้น 

ขอ้ ขอ้ความ 

ไม่เหน็
ดว้ย
อย่างยิ่ง 

ไม่เหน็
ดว้ย 

เหน็ดว้ย
และไม่
เหน็ดว้ย
พอ ๆ กนั 

เหน็ดว้ย 
เหน็ดว้ย
อย่างยิ่ง 

1 ฉนัชอบแกปั้ญหาท่ีสลบัซบัซอ้นมากกว่าปัญหาธรรมดา 1 2 3 4 5 

2 ฉนัชอบจดัการกบัสถานการณท่ี์ตอ้งใชค้วามคดิหลากหลาย 1 2 3 4 5 

3 ฉนัไม่รูส้กึสนกุสนานกบัการใชค้วามคดิ 1 2 3 4 5 

4 ฉนัชอบท ำงำนทีไ่ม่ตอ้งใชค้วำมคดิมำกนกัมำกกว่ำงำนทีท่ำ้ทำย
ควำมสำมำรถในกำรคดิ 

1 2 3 4 5 

5 ฉนัพยายามท่ีจะคาดการณแ์ละหลีกเลี่ยงสถานการณท่ี์มีโอกาสท าให้
ตอ้งใชค้วามคดิอย่างลกึซึง้ 

1 2 3 4 5 

6 ฉนัรูส้กึพอใจกบัการตอ้งใชค้วามคดิจรงิจงัและเป็นเวลานาน 1 2 3 4 5 

7 ฉนัคดิแคเ่ทา่ท่ีจ าเป็นตอ้งคดิ 1 2 3 4 5 

8 ฉนัชอบท่ีจะใครค่รวญเก่ียวกบัแผนงานประจ าวนัไปจนถึงการงางแผน
ระยะยาว 

1 2 3 4 5 

9 ฉนัชอบท างานท่ีตอ้งการความคดินอ้ย ๆ ซึง่ฉนัเคยเรยีนรูม้นัมาก่อน 1 2 3 4 5 

10 ความคดิเพ่ือน าตนไปสูจ่ดุสงูสดุเป็นสิ่งดงึดดูใจส าหรบัฉนั 1 2 3 4 5 

11 ฉนัรูส้กึสนกุสนานกบังานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการแกปั้ญหาดว้ยวิธีการใหม่ 
ๆ  

1 2 3 4 5 

12 การเรียนรูว้ธีิคดิใหม่ ๆ ไม่ไดท้  าใหต่ื้นเตน้ 1 2 3 4 5 

13 ฉนัชอบใหชี้วิตตม็ไปดว้ยสถานการณท่ี์ยากล าบากหรือมีปัญหาท่ีฉนั
จะตอ้งแกไ้ข 

1 2 3 4 5 

14 การคดิในเรื่องนามธรรม ไม่เป็นท่ีดงึดดูใจส าหรบัฉนั 1 2 3 4 5 

15 ฉนัชอบมากกว่า ถา้งานท่ียากและส าคญัไม่ตอ้งการการใชค้วามคดิ
มากนกั 

1 2 3 4 5 

16 หลงัจากการท างานท่ีตอ้งใชค้วามพยายามในการยคดิไดส้  าเรจ็ ฉนั
รูส้กึ   โลง่อกมากกว่าพงึพอใจ 

1 2 3 4 5 

17 ส าหรบัฉนัท างานใหเ้สรจ็ก็เพียงพอแลว้ ฉนัไม่สนว่ามนัจะไดผ้ลหรือไม่
อย่างไร 

1 2 3 4 5 

18 ฉนัมกัใชค้วามคดิอย่างรอบคอบกบัทกุ ๆ เรื่อง ถึงแมเ้รื่องนัน้จะไม่มี
ผลกระทบโดยตรงกบัฉนั 

1 2 3 4 5 
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มาตรวัดความเพลิดเพลิน 
 กรุณาตอบค าถามต่อไปนี้โดยลองนึกถึงประสบการณ์จากการท ากิจกรรมก่อนกิจกรรมการ

สับเปลี่ยนพยัญชนะ เมื่อสักครู่ ค าถามต่อจากนี้จะเกี่ยวข้องกับความคิดและความรู้สึกในระหว่างที่ท า
กิจกรรมที่ 2 ไม่มีค าตอบที่ผิดหรือถูก เพียงลองนึกดูว่าท่านรู้สึกอย่างไรระหว่างเล่นเกม จากนั้นลอง
ตอบค าถามด้วยการให้คะแนนด้วยการท าเครื่องหมาย     ล้อมรอบตัวเลขในช่องที่มีข้อความซึ่งตรง
กับความคิดของท่านมากที่สุดเพียงข้อละ 1 เครื่องหมายเท่านั้น 

ขอ้ ขอ้ความ  

ไม่เหน็
ดว้ย
อย่างยิ่ง 

ไม่เหน็
ดว้ย 

เหน็ดว้ย
และไม่
เหน็ดว้ย
พอ ๆ 
กนั 

เหน็ดว้ย 
เหน็ดว้ย
อย่างยิ่ง 

1 ฉนัสนกุในการท ากิจกรรมนีอ้ย่างมาก  1 2 3 4 5 

2 กิจกรรมนีส้นกุที่ไดท้  า  1 2 3 4 5 

3 ฉนัคดิว่านีเ้ป็นกิจกรรมท่ีน่าเบ่ือ  1 2 3 4 5 

4 กิจกรรมนีไ้ม่ไดด้งึความสนใจฉนัไวไ้ดต้ลอดเลยแมแ้ตน่อ้ย 1 2 3 4 5 

5 ฉนัจะอธิบายกิจกรรมนีว้่าน่าสนใจมาก  1 2 3 4 5 

6 ฉนัคดิว่ากิจกรรมนีค้อ่นขา้งสนกุ  1 2 3 4 5 

7 ระหว่างท่ีฉนัท ากิจกรรมนี ้ฉนัมีความคดิว่าฉนัสนกุกบัมนัขนาดไหน  1 2 3 4 5 
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ภาคผนวก ข 
ตัวอย่างค าสั่งที่ใช้ในการกดความคิดจากการศึกษาน าร่อง เป็นเงื่อนไขกดทับความคิดและ

เงื่อนไขควบคุมตามล าดับ 
 “จากนี้ไปเป็นเวลา 5 นาที ท่านจะต้องนึกค าหรือประโยคใดก็ได้ที่ท่านก าลังนึกถึง

หรือรู้สึกอยู่แแล้วคิดไตร่ตรองไว้ในใจ แต่มีข้อแม้ ท่านต้องไม่นึกถึงหมีขาว จงเอาหมีขาวออกจากหัว
ของท่าน หากเม่ือใดที่ท่านนึกถึงหมีขาว ท่านต้องผลักหมีขาวออกจากความคิดไป จงห้ามนึกถึงหมี
ขาวเป็นอันขาด แม้ว่าหมีขาวจะเข้ามามีอิทธิพลต่อความคิดของท่านมากเพียงใดก็ตาม แต่หากท่าน
นึกถึงหมีขาวขึ้นมา ท่านจะต้องเขียนเครื่องหมายขีด (/) ไว้บนช่องค าตอบด้านล่างนี้ทุกครั้งที่ท่าน
เผลอนึกถึงหมีขาว และคิดถึงสิ่งที่นึกถึงต่อไปเรื่อย ๆ จนกระทั่งหมดเวลา จากนั้นจะมีลูกศรข้างใต้
ขึ้นมาให้ท่านท ากิจกรรมถัดไป” 

 “จากนี้ไปเป็นเวลา 5 นาที ท่านจะต้องนึกค าหรือประโยคใดก็ได้ที่ท่านก าลังนึกถึง
หรือรู้สึกอยู่แล้วคิดไตร่ตรองไว้ในใจ ท่านสามารถคิดสิ่งใดออกมาโดยไม่ต้องค านึงถึงความเหมาะสม
หรือรูปประโยคที่สวยงาม จะไม่มีการให้คะแนนถูก-ผิดหรือตัดสินสิ่งใดในตัวท่านจากสิ่งที่ท่านคิดแต่
อย่างใด โดยช่องว่างด้านล่างนั้นท่านอยากจะพิมพ์หรือไม่พิมพ์สิ่งใดลงไปก็ได้ เมื่อหมดเวลาจะมีลูกศร
ข้างใต้ขึ้นมาให้ท่านท ากิจกรรมถัดไป” 
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ภาคผนวก ค 
ตัวอย่างกิจกรรมสลับตัวอักษรภาษาไทย 

โจทย์สลับค า เฉลย 

ข้ า เ อ า เ ป อ สื นื้ ก เ         เอาเนื้อเข้าปากเสือ 
อ ง ม่ น ข้ า า ง ก ฟ แ ไ บิ เ ม เ แมงเม่าบินเข้ากองไฟ 

อ หั ดิ น า า ว เ เ ง ตี น ต่       เอาหัวเดินต่างตีน 

ค ใ น า ห้ ข ขื กิ ม โ เ ญ้ น า ห ข่ ข่มเขาโคขืนให้กินหญ้า 
ม่ งู พ้ ง ค า ไ อ ข ว้ น           ขว้างงูไม่พ้นคอ 

น ม มื อ น เ แ ซื ่ ว ว ห อ ห น อ ด ซื่อเหมือนแมวนอนหวด 

ย ค วั เ ม้ ค ย ขี ่ เ ว า ข า       วัวเคยขาม้าเคยข่ี 
ล น น ม่ ป์ กิ ศิ ร กั ไ ศ           ศรศิลป์ไม่กินกัน 

ก า หั ม ด้ ร ้ ว ข่ พ ด ้ เ ย า า     หักด้ามพร้าด้วยเข่า 
ง่ า ค แ ง พ ง้ื ร า เ อ า         เงื้อง่าราคาแพง 
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ภาคผนวก ง 
ตารางที่ ง.1 ค่าความเที่ยงมาตรกดความคิด (N=30) 

Reliability Statistics 

Cronbach's 
Alpha 

Cronbach's 
Alpha Based 

on 
Standardized 

Items N of Items 

.907 .907 15 

 
ตารางที่ ง.2 ค่าความเที่ยงมาตรความเพลิดเพลิน (N=44) 

Reliability Statistics 

Cronbach's 
Alpha 

Cronbach's 
Alpha Based 

on 
Standardized 

Items N of Items 

.894 .893 7 

 
 

ตารางที่ ง.3 ค่าความเที่ยงมาตรวัดสภาวะลื่นไหลแบบกระชับ (N=30) 

Reliability Statistics 

Cronbach's 
Alpha 

Cronbach's 
Alpha Based 

on 
Standardized 

Items N of Items 

.658 .670 9 
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ภาคผนวก จ 
ตาราง t-test ผลคะแนนสลับตัวอักษรในการทดลองน าร่องออนไลน์ 

Independent Samples Test 

  Levene's 
Test for 
Equality 

of 
Variances t-test for Equality of Means 

  

  

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

  
F Sig. t df 

Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference Lower Upper 

SumAA Equal 
variances 
assumed 

.013 .909 .356 61 .723 .19444 .54639 -
.89813 

1.28702 

Equal 
variances 
not 
assumed 

  

.354 54.745 .725 .19444 .54998 -
.90786 

1.29675 

 
ตาราง t-test เวลาเฉลี่ยที่ใช้สลับตัวอักษรในการทดลองน าร่องออนไลน์ 

Independent Samples Test 
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  Levene's 
Test for 
Equality 

of 
Variances t-test for Equality of Means 

  

  

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  

F Sig. t df 

Sig. 
(2-

tailed
) 

Mean 
Differenc

e 

Std. Error 
Differenc

e Lower Upper 

MeanA
T 

Equal 
variance
s 
assumed 

1.21
9 

.27
4 

.85
5 

61 .396 8.95651 10.47420 -
11.9879

6 

29.9009
7 

Equal 
variance
s not 
assumed 

  

.82
0 

46.15
6 

.416 8.95651 10.92121 -
13.0247

4 

30.9377
6 
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ภาคผนวก ฉ 
ตาราง t-test เวลาเฉลี่ยที่ใช้สลับตัวอักษรในการทดลองน าร่องในห้องการทดลอง 

Independent Samples Test 

  Levene's 
Test for 
Equality 

of 
Variances t-test for Equality of Means 

  

  

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  

F Sig. t df 

Sig. 
(2-

tailed
) 

Mean 
Differenc

e 

Std. Error 
Differenc

e Lower Upper 

AveTan
a 

Equal 
variance
s 
assumed 

4.79
4 

.03
9 

-
2.24

9 

24 .034 -44.59392 19.83045 -
85.5219

6 

-
3.6658

8 

Equal 
variance
s not 
assumed 

  

-
2.35

0 

20.48
3 

.029 -44.59392 18.97324 -
84.1116

3 

-
5.0762

1 
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ภาคผนวก ช 

ค าถาม M SD 
มีหลายสิ่งที่ฉันอยากจะนึกถึง 3.87 1.02 
บางครั้งฉันก็สงสัยว่าท าไมฉันมีความคิดนี้ 3.46 1.12 
ฉันมีความคิดต่าง ๆ ที่ฉันหยุดไม่ได้ 3.73 1.06 
ความคิดต่างของฉันจะกลับมายังหนึ่งความคิดอยู่บ่อยครั้ง 3.77 0.98 
ฉันหวังว่าฉันจะหยุดคิดถึงสิ่ง ๆ นั้น 3.42 1.27 
บางครั้งความคิดของฉันก็วิ่งไปอย่างรวดเร็วจนฉันหวังว่ามันจะหยุด 3.19 1.19 
มีภาพบางภาพที่เข้ามาในหัวฉันและไม่สามารถลบมันออกไปได้ 3.49 1.21 
ฉันพยายามตลอดที่จะเอาปัญหาออกไปจากหัวของฉัน 3.59 1.09 
มีบางความคิดท่ีมักจะกระโดดเข้ามาในหัวฉัน 4.03 0.94 
บางครั้งฉันก็ท าตัวให้ยุ่งเพียงเพ่ือจะไม่ให้ความคิดมาท าให้ฉันเกิดความ
ฟุ้งซ่าน 4.19 1.00 
มีหลายสิ่งที่ฉันพยายามจะไม่คิดถึง 3.74 1.17 
บางครั้งฉันก็หวังว่าฉันจะสามารถหยุดคิดได้ 3.82 1.16 
บ่อยครั้งที่ฉันท าสิ่งอ่ืนเพ่ือหันเหความสนใจออกจากความคิดของฉัน 4.19 0.97 
ฉันมีบางความคิดที่อยากจะหลีกเลี่ยง 3.92 0.93 
มีอยู่หลายความคิดท่ีฉันมีแต่ไม่สามารถบอกใครได้ 3.99 1.16 

ค่าเฉลี่ยรวม 3.76 0.57 
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ฉันชอบแก้ปัญหาที่สลับซับซ้อนมากกว่าปัญหาธรรมดา 2.64 1.03 
ฉันชอบจัดการกับสถานการณ์ที่ต้องใช้ความคิดหลากหลาย 2.92 1.03 
ฉันไม่รู้สึกสนุกสนานกับการใช้ความคิด 3.39 0.98 
ฉันชอบท างานที่ไม่ต้องใช้ความคิดมากนักมากกว่างานที่ท้าทาย
ความสามารถในการคิด 2.89 0.99 
ฉันพยายามที่จะคาดการณ์และหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่มีโอกาสท าให้ต้อง
ใช้ความคิดอย่างลึกซึ้ง 2.93 1.04 
ฉันรู้สึกพอใจกับการต้องใช้ความคิดจริงจังและเป็นเวลานาน 2.92 0.99 
ฉันคิดแค่เท่าท่ีจ าเป็นต้องคิด 2.68 1.03 
ฉันชอบที่จะใคร่ครวญเกี่ยวกับแผนงานประจ าวันไปจนถึงการวางแผน
ระยะยาว 3.58 1.03 
ฉันชอบท างานที่ต้องการความคิดน้อย ๆ ซึ่งฉันเคยเรียนรู้มันมาก่อน 2.60 1.06 

ความคิดเพ่ือน าตนไปสู่จุดสูงสุดเป็นสิ่งดึงดูดใจส าหรับฉัน 3.74 1.01 
ฉันรู้สึกสนุกสนานกับงานที่เก่ียวข้องกับการแก้ปัญหาด้วยวิธีการใหม่ ๆ 3.48 0.87 
การเรียนรู้วิธีคิดใหม่ ๆ ไม่ได้ท าให้ตื่นเต้น 3.55 1.01 
ฉันชอบให้ชีวิตเต็มไปด้วยสถานการณ์ท่ียากล าบากหรือมีปัญหาที่ฉัน
จะต้องแก้ไข 2.11 0.90 
การคิดในเรื่องนามธรรม ไม่เป็นที่ดึงดูดใจส าหรับฉัน 3.42 1.03 
ฉันชอบมากกว่า ถ้างานที่ยากและส าคัญไม่ต้องการการใช้ความคิดมาก
นัก 2.67 0.94 
หลังจากการท างานที่ต้องใช้ความพยายามในการคิดได้ส าเร็จ ฉันรู้สึกโล่
งอกมากกว่าพึงพอใจ 3.73 1.04 
ส าหรับฉันท างานให้เสร็จก็เพียงพอแล้ว ฉันไม่สนว่ามันจะได้ผลหรือไม่
อย่างไร 3.80 1.01 
ฉันมักใช้ความคิดอย่างรอบคอบกับทุก ๆ เรื่อง ถึงแม้เรื่องนั้นจะไม่มี
ผลกระทบโดยตรงกับฉัน 3.57 0.90 

ค่าเฉลี่ยรวม 3.15 0.99 
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