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บทคดัย่อ 
  

การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อ (1) เปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรม 
ติดสมาร์ทโฟนของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต ในกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงั
การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว และ (2) เปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
ของนกัเรียนกลุ่มทดลองดงักล่าว หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวกบัในระยะติดตามผล 

กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1โรงเรียนสตรีภูเก็ต 
จงัหวดัภูเก็ต ปีการศึกษา 2558 ที่มีพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน โดยการเลือกแบบเจาะจง จ านวน  
30 คน เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยั คือ (1) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรม 
ติดสมาร์ทโฟน และ (2) แบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน มีค่าความเที่ยง
เท่ากบั .91 สถิติที่ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ
ค่าที 

ผลการวิจยัปรากฏว่า (1)นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต ในกลุ่ม
ทดลอง มีการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของตนสูงขึ้นกว่าการควบคุมตนเอง
ดังกล่าวก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ (2) การควบคุมตนเองใน
พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวกบัระยะติดตาม
ผลไม่แตกต่างกนั 
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Abstract 

 

The purposes of this research were ( 1 )  to compare levels of self-control in 

smartphone addicted behaviors of Mathayom Suksa I students at Satree Phuket School 

in the experimental group before and after using a guidance activities package; and (2) 

to compare the level of self-control in smartphone addicted behaviors of the students in 

the experimental group after using the guidance activities package with their 

counterpart self-control level during the follow up period. 

The research sample consisted of 30 purposively selected Mathayom Suksa 

I students at Satree Phuket School in Phuket province during the first semester of the 

2015 academic year, who had smartphone addicted behaviors.  The employed research 

instruments were ( 1 )  a guidance activities package for self-control in smartphone 

addicted behaviors, and (2) a scale to assess self-control in smartphone addicted 

behaviors with .91 reliability coefficient.  The data were statistically analyzed with the 

use of the mean, standard deviation, and t-test. 

The results revealed that (1) the post-experiment level of self-control in 

smartphone addicted behaviors of Mathayom Suksa I students at Satree Phuket School 

in the experimental group who used the guidance activities package was significantly 

higher than their pre-experiment counterpart self-control level at the .01 level of 

statistical significance; and (2) the self-control level in smartphone addicted behaviors 

at the end of the experiment of the experimental group students was not significantly 

different from their counterpart self-control level during the follow up period.  
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บทที ่ 1 

บทน ำ 
 
 

1.  ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 

ปัจจุบนัระบบสารสนเทศและการใชส้มาร์ทโฟนไดรั้บการพฒันาและเขา้ถึงประชากร
ทุกกลุ่มในประเทศเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว การใช้สมาร์ทโฟนมีประโยชน์ในการคน้หาขอ้มูลต่างๆ 
ทางอินเทอร์เน็ตและการสนทนาแบบออนไลน์ ท าใหผู้ใ้ชไ้ดรั้บความสะดวกสบาย ลดระยะเวลาใน
การติดต่อส่ือสารไดเ้ป็นอย่างดี พร้อมกบัประโยชน์ของสมาร์ทโฟนก็มีโทษตามมาดว้ย มีการใช้
เวลากบัสมาร์ทโฟนมากข้ึนโดยเฉพาะเด็กวยัรุ่น การใช้สมาร์ทโฟนของวยัรุ่นนั้นนอกจากใช้เพื่อ
การศึกษาแลว้ยงัใชเ้พื่อติดต่อส่ือสารออนไลน์อีกดว้ย การติดต่อส่ือสารออนไลน์ท าให้ไดรู้้จกักบั
แอพลิเคชัน่หลายรูปแบบจึงน าไปสู่การติดสมาร์ทโฟน ซ่ึงสมาร์ทโฟนก าลงัเขา้มามีบทบาทและ
ไดรั้บความนิยมอยา่งมาก ดงัจะเห็นไดจ้ากการส ารวจของส านกังานสถิติแห่งชาติ พบวา่คนไทยเร่ิม
ใชเ้ทคโนโลยีตั้งแต่อาย ุ6 ปีข้ึนไป โดยเยาวชน อายุ 15-24 ปี ใชอิ้นเทอร์เน็ตกวา่ร้อยละ51 และกวา่
ร้อยละ 42 ใชโ้ทรศพัทมื์อถือเล่นเกม และท่ีน่าสนใจเยาวชนไทยใช้อินเทอร์เน็ตผ่านคอมพิวเตอร์
และโทรศพัท์มือถือสูงถึง 3 ชั่วโมงต่อวนั ครองแชมป์อนัดบั 1 ของเอเชีย ซ่ึงจากการวิจยัพบว่า 
เยาวชนท่ีติดอินเทอร์เน็ตมีขนาดสมองส่วนหนา้เล็กและมีการเช่ือมโยงของเซลลป์ระสาทของสมอง
ส่วนหน้าลดลง ขาดทกัษะการอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้น(ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2556) ซ่ึงแนวโน้มการใช้
โทรศพัทมื์อถือของประชากรอายุ 6 ปีข้ึนไปในช่วงปี 2552-2556 พบวา่ผูใ้ชโ้ทรศพัทมื์อถือเพิ่มข้ึน
จากจ านวน 34.8 ลา้นคน (ร้อยละ 56.8) เป็นจ านวน 46.4 ลา้นคน (ร้อยละ 73.3) (ส านกังานสถิติ
แห่งชาติ, น. 2556) 

พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนไม่เพียงเป็นปัญหาระดบัประเทศเท่านั้น แต่เป็นปัญหา ระดบั
โลก ในประเทศญ่ีปุ่น รัฐบาลญ่ีปุ่นกงัวลต่อผลส ารวจท่ีพบวา่ จ  านวนเด็กท่ีใช้สมาร์ทโฟนรวมทั้ง
คอมพิวเตอร์แท็บเล็ตเพิ่มมากข้ึน โดยเด็กบางคนใช้อินเตอร์เน็ตตั้งแต่อายุไม่ถึง 1 ขวบ ผลการ
ส ารวจของกระทรวงมหาดไทยและการส่ือสารของญ่ีปุ่น พบว่าเด็กญ่ีปุ่น 1 ใน10คนไดส้ัมผสักบั
อุปกรณ์อิเลคทรอนิกส์ อย่างสมาร์ทโฟนและคอมพิวเตอร์แท็บเล็ต ตั้งแต่อายุไม่ถึง 1 ขวบ ซ่ึง
ผูเ้ช่ียวชาญระบุวา่ส่งผลเสียอยา่งมากต่อพฒันาการของเด็ก (บริษทั ASTV ผูจ้ดัการออนไลน์ จ  ากดั, 
น. 2558) 
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ในประเทศไทยมีนกัวิชาการหลายคนมองว่า ปัญหาท่ีเกิดข้ึนในระบบการศึกษาไทย 
นอกจากเร่ืองพฒันาการของเด็กไทยท่ีพบวา่ มีเด็กหลายรายมีปัญหาเร่ืองการอ่าน เขียน ยงัพบอีกวา่ 
ปัจจุบนัเด็กไทยบางกลุ่มมีสมาธิสั้นและไม่สนใจการเรียน ซ่ึงเม่ือตรวจสอบพบว่า สาเหตุท่ีท าให้
เด็กสมาธิสั้ น เน่ืองจากให้ความสนใจในโทรศพัท์มือถือมากกว่าการเรียนการสอนในห้องเรียน 
ส่งผลให้ผลการเรียนของเด็กท่ีมีปัญหาติดโทรศพัท์มือถือตกต ่าลง(อภิชาติ จีระวุฒิ, 2556, น. 3)  
ส่ิงแรกท่ีเด็กไทยร้อยละ 51.1 ท าอย่างแรกหลังจากต่ืนนอนคือการเช็คโทรศพัท์มือถือ และส่ิง
สุดทา้ยท่ีเด็กไทยร้อยละ 35 ท าก่อนนอนคือการเล่น facebook และ line ร้อยละ 20.3 มีการใช้
โทรศพัท์มือถือระหว่างคาบเรียนบ่อยถึงประจ า เด็กไทยร้อยละ 42.5 รู้สึกทนไม่ไดถ้า้อยู่คนเดียว
โดยไม่มีโทรศพัทมื์อถือ เด็กไทยร้อยละ 28.7 ระบุวา่ถูกคุกคามทางเพศจากเพื่อนใหม่ท่ีรู้จกักนับน 
social media (ส านักงานส่งเสริมสังคมแห่งการเรียนรู้และคุณภาพเยาวชน, 2556) สมาร์ทโฟน
ทั้งหลายไดก้ลายเป็นส่ิงจ าเป็นในชีวิตประจ าวนัของคนส่วนใหญ่หรือคนทัว่โลกไปแลว้ จะเห็นได้
จากกลุ่มคนทุกวยัตั้งแต่วยัเด็ก วยัรุ่น วยัท างาน ไปจนถึงผูสู้งวยัทั้งหลาย ก็ล้วนแล้วจะตอ้งเป็น
เจา้ของสมาร์ทโฟนอยา่งนอ้ย 1 เคร่ือง ผลกระทบท่ีตามมาจากการท่ีทุกคนใหค้วามส าคญักบัสมาร์ท
โฟนเหล่าน้ีก็คือ ท าให้ความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลในสังคมระดบัต่างๆ ลดลงไปจนถึงขั้นย  ่าแย่ 
(ศูนยส่ื์อสารองคก์ร จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, 2557) 

จากการท่ีผูว้จิยัในฐานะครูผูส้อนกิจกรรมแนะแนวระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียน
สตรีภูเก็ต  ไดส้ังเกตและสอบถามครูท่ีปรึกษาระดบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปี ท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 
ของโรงเรียนสตรีภูเก็ต พบวา่นกัเรียนมีพฤติกรรมเส่ียงต่อการติดสมาร์ทโฟน นกัเรียนส่วนใหญ่ใช้
เวลาวา่งไปกบัการเล่นสมาร์ทโฟนไม่ท าการบา้น สนใจการเรียนนอ้ยลง และมกัแอบเล่นโทรศพัท์
ในคาบเรียน จึงส่งผลให้ผลการเรียนลดลง ง่วงในขณะนัง่เรียนเพราะเน่ืองมาจากเล่นสมาร์ทโฟน
จนดึก 

ดว้ยเหตุผลดงักล่าว การเรียนการสอนในชั้นเรียนถือวา่มีความจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะบรรลุ
เป้าหมายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพนั้น ข้ึนอยูก่บัองคป์ระกอบหลายประการ เช่น ผูส้อน เน้ือหา วชิาท่ี
สอนและตัวผู ้เ รียนเอง ซ่ึงถือว่ามีความส าคัญยิ่ง ต่อการพัฒนาตนให้มีความสามารถและ 
เกิดการเรียนรู้ หากตวัผูเ้รียนมีพฤติกรรมเล่นสมาร์ทโฟนจนไม่ตั้งใจเรียนย่อมส่งผลให้เกิดปัญหา
ในการเรียนการสอน  ซ่ึงสภาพการณ์จริงในปัจจุบนั ครูส่วนมากจะใชว้ิธีการแกปั้ญหาดว้ยการดุด่า 
ลงโทษ ริบโทรศพัท ์ซ่ึงเป็นวิธีการท่ีไม่สามารถแกปั้ญหาไดเ้สมอไป และการลงโทษเป็นวิธีการท่ี
ไม่มีประสิทธิภาพในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมถาวรเพราะการลงโทษจะเกิดผลระงบัพฤติกรรม
ขณะท่ีลงโทษ แต่เม่ือยติุการลงโทษพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคก์็กลบัมาอีก และการลงโทษยงัท าให้
เกิดผลขา้งเคียงท่ีไม่ดีอีกดว้ย เช่น การโกรธเคืองครูผูส้อน พฤติกรรมการแอบเล่นลบัหลงัครู 
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สมโภชน์  เอ่ียมสุภาษิต (2539, น. 38) ไดก้ล่าวถึงการปรับพฤติกรรมไวห้ลายวธีิ อีกวธีิ
หน่ึงท่ีสามารถปรับพฤติกรรมเป้าหมายให้คงอยู่ได้ คือ วิธีการควบคุมตนเอง (Self-Control)  
เป็นวิธีการท่ีผูถู้กปรับพฤติกรรมมีส่วนร่วมในการวางแผนก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย และไม่ตอ้ง
อาศยัคนอ่ืนมาคอยควยคุมพฤติกรรมให้การเสริมแรงและลงโทษ ส าหรับวิธีการควบคุมตนเองน้ี 
เป็นวิธีหน่ึงท่ีน ามาใช้เพิ่มพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์หรือลดพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา มีผูส้นใจศึกษา
และใช้วิธีการควบคุมตนเองในการปรับพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาอยู่หลายท่าน เช่น บุญเทิง สายยศ 
(2543, น. 86) ไดใ้ชเ้ทคนิคการควบคุมตนเองและเทคนิคการให้สัญญาตนเองต่อการลดพฤติกรรม
ขาดระเบียบในชั้นเรียนของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ผลปรากฏว่า นักเรียนท่ีใช้เทคนิคการ
ควบคุมตนเองและเทคนิคการใหส้ัญญาตนเองมีพฤติกรรมขาดระเบียบในการเรียนลดลง สอดคลอ้ง
กบัสุกญัญา  เสมอภาค(2550, น. 128 ) ท่ีไดศึ้กษาผลการฝึกเพื่อพฒันาการควบคุมตนเองเพื่อบรรลุ
เป้าหมายของนกัเรียนวยัรุ่นท่ีมีจิตลกัษณะแตกต่างกนัดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนว พบวา่นกัเรียนวยัรุ่น
ท่ีได้รับการฝึกด้วยชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการควบคุมตนเองเพื่อบรรลุเป้าหมาย มีการ
ควบคุมตนเองเพื่อบรรลุเป้าหมายและเห็นคุณค่าของการควบคุมตนเองเพื่อบรรลุเป้าหมายสูงกว่า
นกัเรียนวยัรุ่นท่ีไม่ไดรั้บการฝึก 

จากงานวิจยัดงักล่าวขา้งตน้สรุปไดว้า่ การควบคุมตนเองมีความส าคญัอย่างยิ่งต่อการ
ลดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม ไม่พึงประสงคใ์ห้นอ้ยลงหรือหมดไป  การควบคุมตนเองจึงควรน ามา
เป็นแนวทางในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียน 

กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมและพฒันาความสามารถของผูเ้รียนให้
เหมาะสม ตามความแตกต่างระหวา่งบุคคล สามารถคน้พบและพฒันาศกัยภาพของตน เสริมสร้าง
ทกัษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ์ การเรียนในเชิงพหุปัญญา และการสร้างสัมพนัธ์ภาพท่ีดี (กรม
วิชาการ, 2545) นอกจากน้ีกิจกรรมแนะแนวยงัหมายถึงมวลประสบการณ์ท่ีจดัให้ผูรั้บบริการแต่ละ
คนและแต่ละกลุ่ม ไดป้ฏิบติัหรือมีส่วนร่วมเพื่อให้ผูรั้บบริการบรรลุเป้าหมายและขอบข่ายของการ
แนะแนว (บุษบากร ตณัฑ์วรรณ, 2545, น. 10 ) มีการพฒันาชุดกิจกรรมแนะแนว เพื่อเพิ่มการเห็น
คุณค่าในตนเอง ตามแนวคิดของ คูเปอร์สมิธและพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงคข์องนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 3 ท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า ในโรงเรียนเขลางค์นคร จงัหวดัล าปาง พบว่าผล
การทดลอง หลงัจากท่ีนักเรียนกลุ่มทดลองได้ร่วมกิจกรรมแนะแนวดงักล่าวมีคะแนนการเห็น
คุณค่าในตนเอง เพิ่มข้ึนและมีพฤติกรรมการเรียนท่ีพึงประสงค ์(บุษบากร  ตฌัฑว์รรณ, 2545, น. ง)
สอดคลอ้งกบั สุจิตรา  โนมะยา (2555, น. 198)  ไดศึ้กษาผลการใชกิ้จกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการ
ควบคุมตนเองของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ผลการวจิยัพบวา่  กลุ่มทดลองมีคะแนนการควบคุม
ตนเองสูงกวา่ก่อนการทดลองและสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
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จากท่ีกล่าวมาสรุปไดว้า่กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมท่ีมุ่งพฒันา สร้างเสริม ป้องกนั
และแก้ไขปัญหาให้กบัทุกกลุ่มคนทั้งเด็กวยัรุ่น และวยัผูใ้หญ่ ในขอบข่ายด้านการศึกษา อาชีพ 
ส่วนตวัและสังคมโดยมีรูปแบบและเทคนิคหลากหลาย ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสนใจและเห็นความส าคญัท่ี
จะใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนเพื่อแกไ้ข
พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 โรงเรียนสตรีภูเก็ต 
จงัหวดัภูเก็ต 
 

2.  วตัถุประสงค์กำรวจิัย 
 

2.1 เพื่อเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 

2.2 เพื่อเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวและระยะติดตามผล 
 

3.  กรอบแนวคดิกำรวจิัย  
 

เม่ือท าการพิจารณาจากลกัษณะต่างๆของตวัแปรแลว้จึงก าหนดเป็นตวัแปรอิสระเพื่อ
เป็นกรอบแนวคิดการวจิยั ดงัน้ี 
 
 ตัวแปรอสิระ ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 1.1 แสดงกรอบแนวคิดการวจิยั 
 

  

การควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด
สมาร์ทโฟน 

ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อ 
การควบคุมตนเองใน

พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
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4.  สมมติฐำนกำรวจิยั 
 
4.1 นกัเรียนมีการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนเพิ่มข้ึน ภายหลงัการใช้

ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
4.2 นักเรียนท่ีได้รับการฝึกโดยใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง มีการ

ควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล มีคะแนน  
การควบคุมตนเองไม่แตกต่างกนั 

 

5.  ขอบเขตของกำรวจิัย 
 
ประชากร/กลุ่มตวัอยา่ง 
5.1 ประชำกร เป็นนักเรียนท่ีก าลังศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 

โรงเรียนสตรีภูเก็ต ท่ีมีพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน จ านวน 80 คน 
5.2 กลุ่มตัวอย่ำง เป็นนกัเรียนก าลงัศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 ท่ีมี

พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน โรงเรียนสตรีภูเก็ต โดยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย จ านวน 30 คน 
5.3 ระยะเวลำและจ ำนวนคร้ังในกำรทดลอง 
 ระยะเวลาและจ านวนคร้ังในการทดลองโดยใชกิ้จกรรมแนะแนว 12 คร้ัง คร้ังละ 

50 นาที สัปดาห์ละ 2 คร้ัง เป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยใช้คาบอิสระของนกัเรียนและทดสอบในระยะ
ติดตามผลอีก 1 คร้ังหลงัปัจฉิมนิเทศกิจกรรมแนะแนวไปแลว้ 1 เดือน 

5.4 ตัวแปรทีใ่ช้ในกำรศึกษำ ไดแ้ก่ 
5.4.1 ตัวแปรอิสระ คือ ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรม

ติดสมาร์ทโฟน 
5.4.2 ตัวแปรตาม คือ การควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 

 

6.  นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 
6.1 กำรควบคุมตนเอง หมายถึง ความสามารถ การจดัการ การก ากบัดูแลอารมณ์ของ

ตนเอง การรับรู้อารมณ์ ของตวัเอง การรู้จกัตนเอง การมีสติ และรู้จกัย ั้งคิด สามารถงดหรือละเวน้
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ไม่กระท าพฤติกรรม ท่ีรู้ว่าไม่เหมาะสม โดยพิจารณาจากความรู้ความเข้าใจหรือพฤติกรรมท่ี
แสดงออก แบ่งเป็น 3 ดา้น ดงัน้ี 

6.1.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง การรับรู้อารมณ์ ของตวัเอง 
การรู้จกัตนเอง การมีสติ และรู้จกัย ั้งคิด สามารถงดหรือละเวน้ไม่กระท าพฤติกรรม ท่ีรู้ว่าไม่
เหมาะสม 

6.1.2 ความสามารถในการคาดการณ์ไกลและเล็งเห็นผลดีและผลเสียท่ีจะเกิดข้ึน 
ในอนาคตและสามารถวางแผนปฏิบติัเพื่อรอรับผลดีหรือป้องกนัผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตได ้

6.1.3 ความสามารถในการอดทนหรือยบัย ั้งการกระท าบางอยา่งเพื่อรอรับผลท่ีจะ
เกิดข้ึนตามมาในทางท่ีพึงประสงค ์

6.2 สมำร์ทโฟน หมายถึง โทรศพัทเ์คล่ือนท่ีท่ีมีความสามารถท่ีเพิ่มเติมนอกเหนือจาก
โทรศพัทมื์อถือทัว่ไป เสมือนเป็นคอมพิวเตอร์พกพาท่ีท างานในลกัษณะของโทรศพัทเ์คล่ือนท่ี โดย
ท่ีสามารถเช่ือมต่อความสามารถหลกัของโทรศพัทมื์อถือ เขา้ร่วมกบัแอปพลิเคชนัของโทรศพัท์เอง 
สมาร์ทโฟนสามารถให้ผูใ้ชง้านติดตั้งโปรแกรมเสริมส าหรับเพิ่มความสามารถของโทรศพัทต์วัเอง 
โดยรูปแบบนั้นข้ึนอยูก่บัระบบปฏิบติัการ 

6.3 พฤติกรรมติดสมำร์ทโฟน หมายถึง การท่ีนกัเรียนใชเ้วลาในการเล่นสมาร์ทโฟน 
มีพฤติกรรมท ากิจกรรมอ่ืนๆ ไปพร้อมๆ กบัการเล่นสมาร์ทโฟน บางคนมีอาการหงุดหงิด เม่ือถูก
หา้มไม่ใหเ้ล่นสมาร์ทโฟนและ สนใจท ากิจกรรมอยา่งอ่ืน นอ้ยลงหลงัจากเล่นสมาร์ทโฟนบ่อยข้ึน 

6.4 ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อกำรควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมำร์ทโฟน หมายถึง 
เคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ี ผูว้จิยัพฒันากิจกรรมแนะแนว 12 กิจกรรมมาจดัรวมเป็นชุดกิจกรรมท่ี
จดัให้นกัเรียนอยา่งต่อเน่ือง เพื่อให้ผลของกิจกรรมทั้ง 12 กิจกรรมนั้นท าให้นกัเรียนมีการควบคุม
ตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนเพิ่มข้ึนโดยใช้เวลาในการจดักิจกรรมคร้ังละ 50 นาที ตาม
ขั้นตอนจากทฤษฎีของ ทอร์เซนและมาโฮนี (สุพล  ชดัเช้ือ, 2535, น. 11-12, อา้งถึงใน Thoresen & 
Mahoney, 1974, p. 45 )ซ่ึงมีขั้นตอน ดงัน้ี 

6.4.1 การต้ังเป้าหมาย คือการก าหนดเกณฑ์ในการควบคุม พฤติกรรมหน่ึงด้วย
ตนเอง ซ่ึงการตั้งเป้าหมายน้ีจะช่วยให้ผูแ้สดงพฤติกรรมรู้ถึงพฤติกรรมท่ี ตอ้งการกระท าอย่าง
ชดัเจน 

6.4.2 การสังเกตตนเอง เป็นกระบวนการท่ีบุคคลสังเกตตนเอง หรือจ าแนก
ลกัษณะพฤติกรรมของตนเอง พิจารณาว่าตนเองได้ท าพฤติกรรมตามเป้าหมายแล้วหรือยงั การ
สังเกตตนเองมกัท าควบคู่ไปกบัการบนัทึกพฤติกรรม 
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6.4.3 การประเมินผล คือ การท่ีบุคคลต้องตัดสินพฤติกรรมของตน โดยการ
ประเมินคุณค่าของพฤติกรรมจากข้อมูลท่ีได้ในการบันทึกด้วยตนเอง ซ่ึงท าให้ได้พิจารณา 
พฤติกรรมท่ีท าอยูอ่ยา่งถ่ีถว้น 

6.4.4 การเสริมแรงตนเอง คือ การจดัพฤติกรรมท่ีเป็นแรงเสริม ใหแ้ก่พฤติกรรมท่ี
พึงประสงค์ดว้ยตนเองเพื่อท าให้พฤติกรรมนั้นเพิ่มข้ึน โดยท่ีเจา้ของพฤติกรรม เป็นผูด้  าเนินการ
เพื่อใหไ้ดแ้รงเสริมนั้นดว้ยตนเอง 

6.5 นักเรียน หมายถึง นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1โรงเรียนสตรีภูเก็ต จงัหวดัภูเก็ต  
ปีการศึกษา 2558 ท่ีมีพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 

 

7.  ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
 
7.1 เกิดความกา้วหนา้ทางวิชาการโดยไดชุ้ดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองท่ี

สามารถลดพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียน 
7.2 สามารถน าชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองไปใชก้บันกัเรียนกลุ่มอ่ืนท่ีมี

พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
 



บทที ่ 2 

วรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 
 
 
ในการคน้ควา้เพื่อท าวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัมีจุดประสงคเ์พื่อตอ้งการทราบผลของการใช้

ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต จงัหวดัภูเก็ต จึงไดศึ้กษาคน้ควา้วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

1. วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการควบคุมตนเอง 
1.1 ความหมายของการควบคุมตนเอง 
1.2 กลวธีิในการควบคุมตนเอง 
1.3 ขั้นตอนในการควบคุมตนเอง 
1.4 ขอ้ดีและขอ้พิจารณาในการควบคุมตนเอง 
1.5 งานวจิยัในประเทศท่ีเก่ียวขอ้งกบัการควบคุมตนเอง 
1.6 งานวจิยัในต่างประเทศท่ีเก่ียวขอ้งกบัการควบคุมตนเอง 

2 วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
2.1 ความหมายของสมาร์ทโฟน 
2.2 ความหมายของพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
2.3 สาเหตุของการติดสมาร์ทโฟน 
2.4 ผลของการติดสมาร์ทโฟน 
2.5 แนวทางป้องกนัแกไ้ขพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
2.6 งานวจิยัในประเทศท่ีเก่ียวขอ้งกบัสมาร์ทโฟน 
2.7 งานวจิยัต่างประเทศท่ีเก่ียวขอ้งกบัสมาร์ทโฟน 

3. วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัชุดกิจกรรมแนะแนว 
3.1 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 
3.2 วตัถุประสงค ์ความส าคญั และขอบข่ายการพฒันากิจกรรมแนะแนว 
3.3 หลกัการและแนวทางในการพฒันากิจกรรมแนะแนว 
3.4 เทคนิคการจดักิจกรรมแนะแนว 
3.5 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัชุดกิจกรรมแนะแนว 
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1.  วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้องกบัการควบคุมตนเอง 
 
1.1 ความหมายของการควบคุมตนเอง 

กาญจนา  พูนสุข (2541, น. 54) กล่าวว่า การควบคุมตนเอง (Self Control) คือ  
การท่ี บุคคลหน่ึงพยายามท่ีจะท าพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึง ซ่ึงก่อนท่ีพฤติกรรมน้ีเกิดข้ึนนอ้ยกวา่ 
พฤติกรรมท่ีถูกควบคุมมกัจะเก่ียวขอ้งกบัผลท่ีตามมา ทั้งในดา้นท่ีพึงปรารถนาและไม่พึงปรารถนา 
พฤติกรรมท่ีไม่ตอ้งการควบคุมนั้นจะเก่ียวขอ้งกบัผลลพัธ์ในปัจจุบนัท่ีมีความสุข ความพอใจแต่ผล 
ในระยะหลังแล้วจะเป็นผลลัพธ์ท่ีไม่พึงปรารถนา รูปแบบของการควบคุมตนเองนั้น เกิดจาก
กระบวนการในทางสัญลกัษณ์และพฤติกรรมในการควบคุมตนเองน้ีจะถูกรักษาไวโ้ดยตวัแปร 
ภายนอก มียทุธวธีิในการควบคุมตนเองแบบพื้นฐานอยู ่2 ประการ 

1. พฤติกรรมท่ีเกิดจากการควบคุมจากส่ิงแวดล้อมภายนอก (Environmental 
Planning) วิธีการน้ีผูท่ี้ตอ้งการควบคุมตนเอง จะจดัเตรียมส่ิงแวดล้อมภายนอกท่ี เก่ียวขอ้งให้มี
อิทธิพลต่อการเกิดพฤติกรรมท่ีปรารถนา หรือพฤติกรรมท่ีตอ้งการ 

2. การตั้งโปรแกรมการควบๆมพฤติกรรมดว้ยตนเอง (Behavioral Programming) 
วิธีการน้ีจะใช้เม่ือผูค้วบคุมตนเองไดก้ าหนดส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนหลงัจากท่ีประสบ ความส าเร็จใน
การกระท าพฤติกรรมเป้าหมายหรือพฤติกรรมท่ีปรารถนา 

แสงอรูณ ธรรมเจริญ และ ลินดา สุวรรณดี (2545:35-36) กล่าวถึงการควบคุม 
ตนเองว่าหมายถึงความสามารถในการคาดการณ์ไกลและเล็งเห็นผลดีและผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนใน 
อนาคตและสามารถวางแผนปฏิบติั เพื่อรอรับผลดีหรือป้องกันผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตได้ 
รวมทั้งการอดไดร้อไดใ้นสภาพการณ์ต่าง ๆ เช่น การรอรับรางวลัท่ีใหญ่กวา่ในอนาคตแทนรางวลั 
เล็กนอ้ยซ่ึงจะไดรั้บทนัที หรือการงดบ าบดัความตอ้งการในปัจจุบนัของตน เพราะเล็งเห็นผลร้าย ท่ี
จะเกิดตามมา 

สรุปว่าการควบคุมตนเอง (Self Control) คือการท่ีบุคคลอดทนหรือยบัย ั้งการ 
กระท าบางอยา่งเพื่อรอรับผลท่ีจะเกิดข้ึนตามมาในทางท่ีพึงประสงค ์

1.2 กลวธีิในการควบคุมตนเอง 
โอเลียรีและดูเบย ์(ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ,์ 2536, น. 111-113) กล่าววา่ กลวธีิในการ

ควบคุมตนเองท่ีส าคญัประการหน่ึงคือ การฝึกการควบคุม ตนเอง ซ่ึงประกอบดว้ย 
1. การฝึกการควบคุมตนเอง โดยการจดัประสบการณ์การควบคุม พฤติกรรมเป็น

การควบคุมพฤติกรรมของตนเองให้แก่บุคคลท่ีประสงค์จะควบคุมพฤติกรรมของ ตนเอง ส าหรับ
การฝึกเพื่อใหผู้ท่ี้ประสงคจ์ะควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหส้ามารถควบคุม พฤติกรรม ของตนเอง
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ได้นั้น ในขนัแรกควรให้บุคคลนั้นมีประสบการณ์ในการถูกบุคคลอ่ืนควบคุม พฤติกรรมท่ีตน
ประสงค์จะควบคุมเสียก่อน ผู ้ปรับพฤติกรรมควรจะค่อยๆ ถอดถอนแรงเสริม ตลอดทั้ ง
กระบวนการท่ีใชใ้นการปรับพฤติกรรมนั้นออกไป โดยใหต้นมีส่วนหรือไดก้ าหนด 

 เป้าหมายในการปรับพฤติกรรมนั้นๆ ของตนเอง ผูป้รับพฤติกรรมควรจะให้
ความสนใจและอาจจะ ท าหน้าท่ีเป็นท่ีปรึกษาและให้ความช่วยเหลือสักระยะเวลาหน่ึง และเม่ือ
พิจารณาแล้วว่า บุคคลนั้น สามารถด าเนินการต่างๆ ได้ด้วยตนเอง ผูป้รับพฤติกรรมจึงค่อยๆ  
ถอนตวัออกมาจากกระบวนการ ปรับพฤติกรรมนั้น 

2. การฝึกควบคุมตนเอง โดยสังเกตและเลือกเลียนแบบพฤติกรรมจากตัว  
แบบเป็นการฝึกใหบุ้คคลท่ีประสงคจ์ะควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหรู้้จกัสังเกตพฤติกรรม  

 เป้าหมายจากตวัแบบ ดงันั้นก่อนการฝึกให้รู้จกัสังเกตพฤติกรรมจากตวัแบบ
จะต้องก าหนด พฤติกรรมเป้าหมายท่ีบุคคลนั้นต้องการจะปรับ ตลอดทั้ งผลกรรมท่ีเกิดจาก 
การแสดงพฤติกรรมนั้นๆ เพื่อว่าต่อไปในอนาคตบุคคลนั้นจะได้รู้จกัสังเกตและเลือกเลียนแบบ
พฤติกรรมจากตวัแบบอ่ืนๆ ไดด้ว้ยตนเองอยา่งเหมาะสม 

3. การฝึกควบคุมตนเองโดยการสังเกตตนเอง ในกรณีน้ีบุคคลท่ีประสงค ์จะปรับ
พฤติกรรมของตนเองจะต้องก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายตามท่ีตนคาดหวงัและตั้งเป้าหมายไว ้ 
ในการฝึกควบคุมตนเองน้ีจะตอ้งฝึกใหบุ้คคลนั้นรู้จกัสังเกตการณ์เปล่ียนแปลงของตน ถา้บุคคลนั้น 
ประสงค์จะมีน ้ าหนักอยู่ในระดบัมาตรฐานโดยให้สอดคลอ้งกบัความสูงตลอดทั้งวยัของตนเอง 
บุคคลนั้นก็จะตอ้งก าหนดเกณฑ์ในเร่ืองการรับประทานอาหาร การออกก าลงักาย และการพกัผอ่น 
ของตนเอง หรือหากมีขอ้บกพร่องเกิดข้ึนเขาจะไดพ้ิจารณาตนเองวา่ ไดล้ะเลยขอ้ก าหนดหรือเกณฑ์ 
การปรับพฤติกรรมของตัว เองประการใดบ้าง  วิ ธีการฝึกควบคุมตนเองโดยการสัง เกต  
การเปล่ียนแปลงของตนเองนั้นจะช่วยใหบุ้คคลบรรลุพฤติกรรมเป้าหมายท่ีคาดหวงัไวใ้นท่ีสุด 

4. การฝึกควบคุมตนเองโดยการก าหนดเง่ือนไขให้ตนเอง เง่ือนไขของ บุคคล  
ท่ีประสงคจ์ะปรับพฤติกรรมของตนเองให้บรรลุเป้าหมายนั้นอาจไดแ้ก่ เง่ือนไขของการ เสริมแรง 
แก่ตนเอง และในกรณีท่ีบุคคล นั้นสามารถกระท าหรือมีพฤติกรรมท่ีสมความคาดหวงั และบรรลุ
พฤติกรรมเป้าหมายท่ีตนเองไดก้ าหนดไวน้ั้น และแรงเสริมท่ีตนเองให้แก่ตนเอง จะมีค่า และเป็น
พลงัท่ีจะกระตุน้ให้บุคคลนั้นกระท าหรือมีพฤติกรรมในวิถีทางท่ีพึงประสงค์ต่อไป โดย จะตอ้ง
ลงโทษตนเองดว้ยวธีิการอยา่งใดอยา่งหน่ึง เช่น ปรับตนเอง ฯลฯ อยา่งไรก็ตามเม่ือบุคคลนั้น เม่ือได้
ก าหนดเง่ือนไขใดๆ ให้ตนเองแลว้ บุคคลนั้นจะตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขนั้น ๆ จะตอ้งไม่ หลอกลวง
ตนเอง ทั้งน้ีเพื่อใหส้ามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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5. การฝึกควบคุมตนเองโดยการขจัดพฤติกรรมบางประการ ท่ีบุคคลนั้นถูก 
ควบคุมดว้ยส่ิงเร้าหรือตอ้งตกอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของส่ิงเร้าบางประการ เช่น การบงัคบัใจตนเอง 
การไม่ให้ความสนใจต่อส่ิงเร้านั้ นๆ แม้ว่าส่ิงเร้านั้ นๆ จะเป็นส่ิงเร้าท่ีน่าพึงประสงค์ก็ตาม 
เพราะฉะนั้นบุคคลนั้นจึงจ าเป็นจะตอ้งขจดัพฤติกรรมบางประการท่ีตกอยู่ภายใตก้ารควบคุมดว้ย 
ส่ิงเร้านั้นใหห้มดไป 

6. การฝึกควบคุมตนเองโดยขจดัส่ิงเร้าท่ีไม่พึงประสงค์ท่ีเป็นผลให้บุคคล นั้น  
มีพฤติกรรมหลีกเล่ียงและท าให้บุคคลนั้นไม่สามารถบรรลุพฤติกรรมท่ีพึงประสงคไ์ด ้กรณี เช่นน้ี
แสดงว่า  พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ ตัวอย่างเช่น การท าการบ้านเป็นพฤติกรรมท่ีนักเรียน  
ไม่พึง ประสงค์แต่เป็นพฤติกรรมเป้าหมายท่ีจะตอ้งให้เกิดข้ึน ส่วนการดูโทรทศัน์เป็นพฤติกรรม  
ท่ีนกัเรียนพึงพอใจ เม่ือเป็นเช่นน้ีนกัเรียนก็จะหันมาดูโทรทศัน์และหลีกเล่ียงการท าการบา้น ดว้ย 
เหตุน้ีจึงจ าเป็นตอ้งจดัส่ิงเร้าท่ีไม่พึงประสงค์ให้หมดไปหรือออกไปจากสภาพการณ์นั้นๆ เพื่อให้ 
บุคคลนั้นสามารถควบคุมตนเองไมไห้เกิดความรู้สึกอยากจะหลีกเล่ียงหรือเล่ียงงานใด งานหน่ึงท่ี 
ตนจะตอ้งรับผดิชอบและเป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงคท่ี์จะตอ้งเกิดข้ึน 

สรุปว่ากลวิธีในการควบคุมตนเอง คือการฝึกการควบคุมตนเองซ่ึงเป็นการเปิด 
โอกาสให้บุคคลไดใ้ชค้วามพยายามท่ีจะ ไปให้ถึง มาตรฐานของตนเอง และมาตรฐานท่ีบุคคลอ่ืน 
เช่น ครู พ่อ แม่ ตั้ งข้ึน อีกทั้ งเปิดโอกาสให้บุคคลนั้นได้บันทึกพฤติกรรมของตนเอง ได้เห็น 
ความกา้วหนา้หรือการเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัพฤติกรรมของตนเองและไดป้ระเมินผลพฤติกรรม ของ
ตนเอง ขณะเดียวกนัก็มีโอกาสไดใ้หแ้รงเสริมแก่ตนเองดว้ย 

1.3 ข้ันตอนในการควบคุมตนเอง 
การควบคุมตนเองไม่ใช่เร่ืองใหม่ เป็นวิธีการท่ีคนส่วนใหญ่ไดเ้คยกระท ามาแลว้ 

ในชีวิตประจ าวนัแทบทั้งส้ิน สกินเนอร์ (สมโภชน์  เอ่ียมสุภาษิต, 2536, น. 328-329) ไดเ้สนอถึง
วธีิการท่ีคนเราใชใ้นการควบคุมตนเอง ซ่ึงมีวธีิการดงัน้ี 

1. ใชว้ิธียบัย ั้งทางร่างกาย เช่น การกดัริมฝีปากตนเองเพื่อไม่ให้หวัเราะ หรือ ปิด
ตาตนเองเพื่อไม่ให้เห็นบางส่ิงบางอย่างท่ีไม่ตอ้งการจะเห็น การกระท าดงักล่าวท าให้บุคคล นั้น
สามารถหลีกเล่ียงจากผลกรรมท่ีไม่พึงพอใจ 

2. เปล่ียนเง่ือนไขหรือส่ิงเร้าหรือสัญญาณต่าง ๆ ท่ีควบคุมพฤติกรรมท่ี ตอ้งการจะ
หลีกหนีเช่นการเลือกสถานท่ีตากอากาศเพื่อหลีกหนีสัญญาณต่างๆท่ีเก่ียวกบัการ ท างาน จดรายการ
นดัหรือจดวนัท่ีส าคญัลงในปฏิทิน จะเป็นส่ิงเร้าให้แสดงพฤติกรรมบางอยา่งใน เวลาต่อมาอนัเป็น
ผลท าให้สามารถหลีกหนีจากสภาพการณ์ท่ีไม่พึงพอใจอันจะเกิดข้ึนได้จาก ลืมท่ี จะแสดง
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พฤติกรรมบางอยา่งในเวลาดงักล่าว ดงันั้นการเปล่ียนเง่ือนไขส่ิงเร้าหรือสัญญาณต่าง ๆ จะ ช่วยให้
คนเราแสดงพฤติกรรมท่ีพึงปรารถนามากยิง่ข้ึน 

3. สติการกระท าบางอยา่ง เช่น การงดการรับประทานอาหารกลางวนั เพื่อท่ีจะได้
รับประทานอาหารแสนอร่อยมากข้ึน หรืองดอาหารก่อนการเขา้แข่งขนักีฬา 

4. เปล่ียนแปลงการตอบสนองทางอารมณ์บางคร้ังอาจพบวา่การแสดง พฤติกรรม
ตามอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองนั้นอาจน าไปสู่ผลกรรมท่ีไม่พึงพอใจ จึงเปล่ียนแปลง การตอบสนอง
ทางอารมณ์เสียใหม่ โดยการแสดงพฤติกรรมท่ีขดักบัพฤติกรรมท่ีเคยแสดงออก เม่ือ มีอารมณ์
ดงักล่าว 

5. ใชเ้หตุการณ์ท่ีไม่พอใจในสภาพแวดลอ้ม เพื่อควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 
6. การใหแ้รงเสริมหรือการลงโทษตนเอง บุคคลอาจจะสัญญากบัตนเองวา่ ถา้อ่าน

หนงัสือจบแลว้จะดูโทรทศัน์ หรือถา้ท าคะแนนสอบไม่ไดดี้ ก็อาจจะลงโทษตนเองดว้ยการ ไม่ดู
ภาพยนตร์เป็นเวลา 1 เดือน 

7. ท าส่ิงอ่ืนแทนส่ิงท่ีก าลังท าอยู่โดยบุคคลจะเปล่ียนไปแสดงพฤติกรรม อ่ืน
แทนท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ีจะน าตนเองไปสู่การไดรั้บผลท่ีไม่พึงพอใจ 

ทอร์เซนและมาโฮนี (สุพล ชัดเช้ือ:2535:11-12) กล่าวว่า การควบคุมตนเองมี
ขั้นตอนและวธีิการดงัน้ี 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) คือการก าหนดเกณฑ์ในการควบคุม พฤติกรรม
หน่ึงดว้ยตนเอง ซ่ึงการตั้งเป้าหมายน้ีจะช่วยให้ผูแ้สดงพฤติกรรมเชิงพฤติกรรม ท่ีตอ้งการกระท า
อยา่งชดัเจน ตวัอยา่งของการตั้งเป้าหมายพฤติกรรม เช่น “ฉนัจะท าการบา้นใหเ้สร็จคืนน้ี” ในกรณีท่ี
บุคคลยงัไม่สามารถตั้งเป้าหมายไดอ้ยา่งชดัเจน ก็ให้คนอ่ืนช่วยจนกว่าจะสามารถ ตั้งเป้าหมายได้
ดว้ยตนเอง เป้าหมายท่ีตั้งไวค้วรเป็นเป้าหมายท่ีแทจ้ริง และสามารถท าได ้เพราะ ถา้ เป็นเป้าหมายท่ี
บุคคลไม่สามารถท าไดจ้ะท าใหเ้กิดความผดิหวงัก่อใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบนได ้

2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) เป็นกระบวนการท่ีบุคคลสังเกต ตนเอง 
หรือจ าแนกลกัษณะพฤติกรรมของตนเอง พิจารณาวา่ตนเองไดท้  าพฤติกรรมตามเป้าหมาย แลว้หรือ
ยงั การสังเกตตนเองมกัท าควบคู่ไปกบัการบนัทึกพฤติกรรม 

3. การประเมินผล (Self-Evaluation) คือการท่ีบุคคลตอ้งตดัสินพฤติกรรม ของตน
โดยการประเมินคุณค่าของพฤติกรรมจากขอ้มูลท่ีไดใ้นการบนัทึกดว้ยตนเอง ซ่ึงท าให้ได ้พิจารณา
พฤติกรรมท่ีท าอยูอ่ยา่งถ่ีถว้น 
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4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) คือ การจัดพฤติกรรมท่ีเป็นแรง 
เสริมให้แก่พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ด้วยตนเองเพื่อท าให้พฤติกรรมนั้นเพิ่มข้ึน โดยท่ีเจ้าของ 
พฤติกรรมเป็นผูด้  าเนินการเพื่อใหไ้ดแ้รงเสริมนั้นดว้ยตนเอง 

ภรณี อินทศร (2526, น. 33) กล่าวว่า กระบวนการปรับพฤติกรรมด้วยวิธีการ
ควบคุม ตนเอง ประกอบดว้ยกระบวนการ 5 ขั้นตอนคือ 

1. บุคคลท่ีประสงคจ์ะปรับพฤติกรรมเป็นผูก้  าหนดหรือมีส่วนร่วมในการ ก าหนด
พฤติกรรมเป้าหมาย 

2. บุคคลท่ีประสงค์จะปรับพฤติกรรมเป็นผูก้  าหนดหรือมีส่วนร่วมในการ วาง
เง่ือนไขการเสริมแรงและการลงโทษ 

3. บุคคลท่ีประสงคจ์ะปรับพฤติกรรมสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมของตนเอง 
4. บุคคลท่ีประสงคจ์ะปรับพฤติกรรมประเมินพฤติกรรมตนเอง 
5. บุคคลท่ีประสงคจ์ะปรับพฤติกรรมใหก้ารเสริมแรงหรือลงโทษตวัเอง 
สรุปขั้นตอนในการควบคุมตนเองได้แก่ ขั้นก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย ขั้น 

ก าหนดเง่ือนไขการเสริมแรง ขั้นสังเกตและบนัทึกพฤติกรรมตนเอง ขั้นประเมินพฤติกรรมตนเอง 
และขั้นรับการเสริมแรง 

1.4 ข้อดีและข้อพจิารณาในการควบคุมตนเอง 
โสภิดา ลิมวฒันาพนัธ์ (2538) กล่าวถึงขอ้ดีของการควบคุมตนเองว่าเป็นวิธีการ 

หรือกระบวนการท่ีบุคคลใชใ้นการปรับพฤติกรรมโดยใชว้ิธีการเดียว หรือหลายวิธีการ เพื่อเปล่ียน 
พฤติกรรมของบุคคลจากพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคไ์ปสู่พฤติกรรมท่ีพึงประสงคโ์ดยท่ีบุคคล เป็นผู ้
ก  าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย กระบวนการท่ีจะน าไปสู่เป้าหมายและควบคุมตวัแปรทั้งภายใน และ
ภายนอกของบุคคลซ่ึงจะมีผลต่อพฤติกรรมท่ีพึงประสงคน์ั้นดว้ยตนเอง 

สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต (2536 : 351-352) กล่าวถึงขอ้ดีและขอ้ควรพิจารณา ของ
การคุมตนเอง ไดด้งัน้ี 

1. ขอ้ดีของการควบคุมตนเอง 
1.1 ควบคุมตนเองเป็นวิธีการรับผลกรรมท่ีบุคคลสามารถให้ผลกรรม ต่อ

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมได้อย่างสม ่าเสมอเพราะสามารถสังเกตเห็นพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลง ดว้ย 
ตนเองไดต้ลอดเวลา 

1.2 การควบคุมตนเองท าให้เกิดการแผข่ยายพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลง ไม่วา่จะ
เป็นการแผข่ยายขา้มสภาพการณ์ขา้มพฤติกรรมหรือขา้มเวลา (การคงอยูข่องพฤติกรรม) 
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1.3 พฤติกรรมบางชนิดไม่สามารถใหบุ้คคลภายนอกเป็นผูค้วบคุมให ้เน่ืองจาก
สภาพแวดล้อมของบุคคลนั้นมีส่ิงเร้ามากมาย และยงัมีการเสริมแรงและลงโทษตลอดเวลา เช่น 
พฤติกรรมการสูบบุหร่ีดงันั้นล้ามีการใช้วิธีการควบคุมตนเองควบคู่กนัไปการด าเนินการ จะมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน 

1.4 การใชก้ารควบคุมตนเอง บางคร้ังสามารถท่ีจะน ามาใชค้วบคุม พฤติกรรม
ท่ีได้รับผลกรรมอ่อน ผลกรรมอ่อนหมายถึง ผลกรรมท่ีมีปริมาณน้อยมากหรือเกิดข้ึนช้า ไม่มี
ความส าคญัต่อการรับรู้ของบุคคลอ่ืนซ่ึงมกัไม่ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เช่น โปรแกรม
การลดความอว้น 

1.5 บุคคลสามารถท าได้ดีถ้าเป็นผูก้  าหนดและตดัสินใจเลือกท่ีจะท า ดงันั้น 
การควบคุมตนเองจึงท าใหก้ารด าเนินโปรแกรมต่างๆ มีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 

1.6 การควบคุมตนเองช่วยประหยัดเวลาในการด าเนินการของผู ้บ  าบัด 
เน่ืองจากกระบวนการปรับพฤติกรรมทั้งหมดผูเ้ขา้รับการบ าบดัเป็นผูจ้ดัการเอง ผูบ้  าบดัเพียงแต่ให้ 
ค  าแนะน าและช้ีแนะเท่านั้น 

1.7 การควบคุมตนเองเป็นเป้าหมายของการปรับพฤติกรรม เพราะการควบคุม
ตนเองเป็นการฝึกใหผู้รั้บการบ าบดัสามารถท่ีจะควบคุมตนเองได ้

1.8 การควบคุมตนเองนั้นจะท าให้ผูเ้ขา้รับการบ าบดัมีความรู้สึกท่ีดีกบัตนเอง
ดา้นทศันคติต่อตนเอง ความรู้สึกถึงคุณค่าของตนเองหรือความรู้สึกวา่ตนเองมีความสามารถ ท าให้
บุคคลเหล่านั้นมองโลกในแง่ดีเพราะมีความเช่ือว่าส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนเพราะเขาเป็นผูก้ระท าให้ 
เกิดข้ึนเอง 

2. ขอ้ควรพิจารณาในการควบคุมตนเอง 
2.1 ารก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายและเกณฑ์การแสดงพฤติกรรม เป้าหมาย 

ควรสะทอ้นถึงปัญหาของพฤติกรรมท่ีแทจ้ริง ไม่เช่นนั้นจะท าใหเ้กิดปัญหาได ้
2.2 วิธีการบนัทึกพฤติกรรมควรจะท าให้ง่ายและไม่เสียค่าใชจ่้ายสูง เพราะ ถา้

วิธีการบนัทึกพฤติกรรมซับซ้อนไปและไม่สะดวกต่อการบนัทึกแล้ว ผูเ้ขา้ร่วมการบ าบดั อาจจะ
หยดุการบนัทึกพฤติกรรม ดงักล่าวได ้

2.3 การเสริมแรงหรือการลงโทษ ควรอยู่ภายใตก้ารควบคุมของผูเ้ขา้รับ การ
บ าบดั กล่าวคือ สามารถท่ีจะใชไ้ดท้นัทีท่ีตอ้งการในกรณีท่ีพฤติกรรมบรรลุเป้าหมาย หรือไม่ บรรลุ
เป้าหมาย เพราะถ้ากระท าพฤติกรรมเป้าหมายตามเกณฑ์ท่ีก าหนดแล้วไม่ได้รับ การเสริมแรง 
แนวโนม้ท่ีพฤติกรรมเป้าหมายนั้นจะยติุลงก็มีโอกาสเกิดข้ึนสูง 

2.4 การลงโทษตนเองนั้น ควรระวงัผลกระทบขา้งเคียงท่ีอาจเกิดข้ึน 
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2.5 การควบคุมตนเองเป็นเทคนิคท่ีได้ผลดีมากกับผู ้ท่ีมีระดับสติปัญญา 
พอสมควร อีกทั้งเป็นผูท่ี้มีความสามารถในตนเอง 

สรุปว่าการควบคุมตนเองมีขอ้ดีท่ีควรน ามาใช้ในการปรับพฤติกรรม คือบุคคล 
ผูรั้บการบ าบดัเป็นผูก้  าหนดและตดัสินใจเลือกโปรแกรมการควบคุมดว้ยตนเองโดยมีผูบ้  าบดัเป็นผู ้
ช้ีแนะแนวทาง แตกมีข้อควรค านึงในการน าโปรแกรมการควบคุมตนเองไปใช้คือการก าหนด 
พฤติกรรมเป้าหมายและเกณฑ์การแสดงพฤติกรรมควรสะท้อนปัญหาพฤติกรรมท่ีแท้จริง การ
บนัทึก พฤติกรรมไม่ควรยุง่ยากซบัซ้อนและ ควรค านึงวา่เป็นเทคนิคท่ีใชไ้ดดี้มากกบัผูมี้สติปัญญา 
พอสมควร และ มีความเช่ือในความสามารถของตน 

1.5 งานวจัิยในประเทศทีเ่กี่ยวข้องกบัการควบคุมตนเอง 
บุญเทิง  สายยศ (2543, น. ง) ไดใ้ช้เทคนิคการควบคุมตนเองและเทคนิคการให้

สัญญาตนเองต่อการลดพฤติกรรมขาดระเบียบในชั้นเรียนของนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  
ผลปรากฏว่า นกัเรียนท่ีใช้เทคนิคการควบคุมตนเองและเทคนิคการให้สัญญาตนเองมีพฤติกรรม
ขาดระเบียบในการเรียนลดลง 

สุกญัญา  เสมอภาค (2543, น. ง) ท่ีไดศึ้กษาผลการฝึกเพื่อพฒันาการควบคุมตนเอง
เพื่อบรรลุเป้าหมายของนกัเรียนวยัรุ่นท่ีมีจิตลกัษณะแตกต่างกนัด้วยชุดกิจกรรมแนะแนว พบว่า
นักเรียนวยัรุ่นท่ีได้รับการฝึกด้วยชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการควบคุมตนเองเพื่อบรรลุ
เป้าหมาย มีการควบคุมตนเองเพื่อบรรลุเป้าหมายและเห็นคุณค่าของการควบคุมตนเองเพื่อบรรลุ
เป้าหมายสูงกวา่นกัเรียนวยัรุ่นท่ีไม่ไดรั้บการฝึก 

สินดา สุวรรณดี (2543, น. ง) ศึกษาปัจจยัทางจิตสังคมท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรม 
การลด ปริมาณขยะของนกัเรียนในโรงเรียนท่ีเขา้ร่วมโครงการรุ่งอรุณ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียน  
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี3จากโรงเรียนในเขตปริมณฑลจ านวน480คนพบวา่ผูมี้พฤติกรรมควบคุมตนเอง
สูงมีทศันคติและพฤติกรรมการลดปริมาณขยะมากกวา่ผูท่ี้มีพฤติกรรมควบคุมตนเองต ่า พบทั้งใน 
กลุ่มรวมและกลุ่มยอ่ยทุกกลุ่ม 

ธนัยวนนัฐ์ เลียนอยา่งและพชัราภา อินทพรต (2556, น. 190) ศึกษาผลของการใช้
โปรแกรมการควบคุมตนเองต่อพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ของนักเรียน โดยเปรียบเทียบ
พฤติกรรมติดเกมออนไลน์ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการควบคุมตนเองของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจยัพบวา่ การน าโปรแกรมการควบคุมตนเองเพื่อปรับพฤติกรรมติด
เกมออนไลน์ของนกัเรียนท าใหน้กัเรียนมีพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ลดลง 

จากเอกสารงานวิจยัท่ีกล่าวมา สรุปได้ว่าการปรับพฤติกรรมโดยวิธีการควบคุม 
ตนเองนั้นสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจากพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ไปเป็นพฤติกรรมท่ีพึง 
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ประสงคไ์ดซ่ึ้งเป็นประโยชน์สามารถน ามาเป็นแนวทางในการแกไ้ขพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนและ
ยงั สามารถน ามาใชใ้นการด ารงชีวติประจ าวนัไดเ้ป็นอยา่งดี 

1.6 งานวจัิยต่างประเทศทีเ่กีย่วข้องกบัการควบคุมตนเอง 
เมสเสอร์ (Masser, 1972) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการรับรู้ถึงการควบคุม 

ตนเอง และคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของเด็กระดบั 4 จ  านวน 98 คน ชายและหญิงจ านวน
เท่ากัน มีระดับสติปัญญา และการรู้จักคิดไตร่ตรองพอกัน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคือ The 
Intellectual Achievement Responsibility Questionnaire (IAR) พบว่านักเรียนหญิงท่ีมีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสูง ยอมรับวา่เป็นผูก้  าหนดตนเองในดา้นความลม้เหลวทางการศึกษา นกัเรียนชายท่ีมี
ผลสัมฤทธ์ิ ทางการเรียนสูง ยอมรับวา่เป็นผูก้  าหนดตนเองในดา้นความส าเร็จในการศึกษา แสดงวา่ 
การรับรู้ ถึงการควบคุมตนเองในดา้นการศึกษาเล่าเรียนท าใหเ้ด็กมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึน 

เรย ์(Ray, 1985) ศึกษาผลการควบคุมตนเองโดยการส ารวจความคิดท่ีส่งผลต่อจิต
ลกัษณะบางประการของเด็กกลุ่มตวัอยา่ง อายุ 7-11 ปี ท าการทดลองฝึกให้เด็กควบคุมตนเอง โดย
การส ารวจความคิด แบ่งเด็กออกเป็น 3 กลุ่ม ช่วงฝึกแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ใชแ้บบทดสอบ ความ เช่ือ
อ านาจภายในตนของสตริดแลนด์ใช้แบบทดสอบวดัมโนภาพแห่งตนของเพียร์แฮริส และใช้ 
แบบทดสอบความคิดสร้างสรรคข์องทอร์แรนซ์ ผลการศึกษาพบวา่การควบคุมตนเอง ท าให้เด็กมี 
ความเช่ืออ านาจภายในตนสูงข้ึน มีมโนภาพแห่งตนทางบวกเพิ่มข้ึน และมีความคิดสร้างสรรค์
เพิ่มข้ึน แต่ปริมาณการเปล่ียนแปลงมโนภาพแห่งตนข้ึนอยู่กบัอายุของกลุ่มตวัอย่าง เด็กโตมีการ 
เปล่ียนแปลงมโนภาพแห่งตนสูงกวา่เด็กเล็ก 

ลูวิส (Lewis, 1987, p. 72) ศึกษาการแกปั้ญหาคณิตศาสตร์ของเด็กเกรด 3 จ  านวน 
105 คน ท่ีมีบุคลิกภาพการควบคุมตนเองแตกต่างกนัคือ กลุ่มท่ีมีการควบคุมตนเองจากภายนอก 
กลุ่มท่ีมีการควบคุมตนเองจากภายใน และกลุ่มท่ีมีการควบคุมตนเองกลางๆ แบ่งการทดลอง 
ออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลอง และระยะติดตามผล พบว่า ผูรั้บการ 
ทดลองมีการควบคุมตนเองจากภายในสูง และสังเกตบนัทึกพฤติกรรมตนเองแกปั้ญหาคณิตศาสตร์ 
ไดถู้กตอ้งกว่ากลุ่มอ่ืนในระยะติดตามผล ส่วนผูรั้บการทดลองท่ีมีการควบคุมตนเองจากภายนอก 
จะไดรั้บขอ้มูลยอ้นกลบัจากภายนอกมากกวา่ และผูรั้บการทดลองท่ีสังเกตและบนัทึกพฤติกรรม ได้
ถูกตอ้งในระดบัสูง จะแกปั้ญหาคณิตศาสตร์ไดถู้กตอ้งกวา่ในระยะติดตามผล 

วอลเมอร์และคณะ (Vollmer and others, 1999, pp. 451-456) ศึกษาเก่ียวกับการ
ประเมิน การควบคุมตนเองและแรงกระตุน้กบัเด็กชายอายุ 9 ปี จ  านวน 2 คน ท่ีมีพฤติกรรมกา้วร้าว 
คือ ตี ตบหนา้ ผลกัผูอ่ื้น ดึงผมและเตะ ดว้ยการควบคุมพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคเ์หล่าน้ีสรุปผลได้
ว่า แรงกระตุ้นจะเกิดข้ึนเม่ือ การกระท านั้นได้รับการตอบสนองโดยทนัที แม้ว่าจะได้รับการ
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เสริมแรง ปริมาณเล็กน้อย ส่วนการควบคุมตนเองจะเกิดข้ึนเม่ือได้รับการเสริมแรงในปริมาณท่ี
มากกวา่ แบบแรกซ่ึงตอ้งใชเ้วลานานในการเกิดพฤติกรรมน้ี 

จากเอกสารงานวิจยัท่ีกล่าวมา สรุปไดว้า่ ความสามารถในการการควบคุมตนเอง 
ท าให้มีความเช่ือมัน่ในตนเองสูงข้ึนและมองตนทางบวกเพิ่มข้ึนเป็น ผูก้  าหนดตนเองในดา้นความ
ความส าเร็จในการศึกษาได้ แสดงว่าสามารถน าการควบคุมตนเองมาเป็นแนวทาง ในการแก้ไข
พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนและน ามาใชใ้นการด ารงชีวติประจ าวนัได ้
 

2.  วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้องกบัสมาร์ทโฟน 
 

2.1 ความหมายของสมาร์ทโฟน 
ปัจจุบนัสมาร์ทโฟนเป็นอุปกรณ์ท่ีก าลงันิยมในสังคมไทย ซ่ึงมีทั้งผลดี และผลเสีย 

จึงมีบุคคลและหน่วยงานต่างๆ ได้ท าการศึกษาเก่ียวกบัสมาร์ทโฟนซ่ึงมีผูใ้ห้ความหมายของโท
สมาร์ทโฟนไวด้งัน้ี 

เลอทดั ศุภดิลก (2556) ให้ความหมายของสมาร์ทโฟนไวว้่า Smartphone ต่างจาก
โทรศพัท์มือถือปกติทัว่ๆ ไปท่ีใช้ ความสามารถในการเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ทและความสามารถใน
การพฒันาและดาวน์โหลด “แอพ” หรือ “แอพพลิเคชนั” ท่ีเป็นโปรแกรมเพิ่มความสามารถเป็นของ
ตนเองนัน่เอง ซ่ึงการท่ีสมาร์ทโฟนน้ีสามารถลงแอพท่ีเช่ือมต่อกบัอินเทอร์เน็ตได ้ ท าให้มนัเป็น
เหมือนคอมพิวเตอร์เล็กๆท่ีสามารถพกพาไปไหนมาไหนเพื่อติดต่อขอ้มูลและส่ือสารและท างานได้
สะดวกในทุกท่ีท่ีตอ้งการ 

บริษทั vivo Service (Thailand) จ ากดั (2559) ให้ความหมายของสมาร์ทโฟนไวว้า่ 
สมาร์ทโฟนเปรียบเสมือนคอมพิวเตอร์ขนาดพกพา มีทุกอย่างท่ีคอมพิวเตอร์มี เช่น CPU ความจ า
ภายใน ฮาร์ดดิสก์ เป็นตน้ หากตอ้งการติดตั้งระบบปฏิบติัการต่างๆ (ระบบ XP ในคอมพิวเตอร์ 
ระบบแอนดรอยด์ในโทรศพัท)์ ผูใ้ชส้ามารถเลือกแอปพลิเคชัน่ท่ีตอ้งการใชไ้ด ้และสามารถสัมผสั
กบัประสบการณ์ความอจัฉริยะใหม่ๆได ้

จากแนวคิดข้างต้นพอสรุปได้ว่า สมาร์ทโฟน หมายถึง โทรศัพท์พกพาซ่ึงมี
ความสามารถคล้ายคอมพิวเตอร์และสามารถเช่ือมต่อกับอินเทอร์เน็ตได้ สมาร์ทโฟนท่ีมี
ระบบปฏิบติัการสามารถพฒันาให้รองรับโปรแกรมประยุกต์อ่ืนๆ ไดด้ว้ยเพื่อความสะดวกสบาย
ของผูใ้ชง้าน 
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2.2 ความหมายของพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
อรุณรุ่ง ศิริเจริญ(2558)  กล่าวว่า เด็กติดสมาร์ทโฟน  หมายถึง เด็กท่ีใช้เวลาเล่น

สมาร์ทโฟนหรือแท็บเล็ตวนัละหลายชัว่ โมงติดต่อกนั ส่งผลให้กิจวตัรบางอย่างไดรั้บผลกระทบ 
เป็นตน้วา่ เด็กปฏิเสธท่ีจะท าการบา้น ถา้พวกเขาไม่ไดเ้ล่นเกมส์ หรือดูคลิปในยทููปบนแทบ็เล็ตเป็น
การแลกเปล่ียน หรือเล่นสมาร์ทโฟนอยู่บนเตียงจนเผลอหลบัไป เป็นตน้ พฤติกรรมเช่นน้ีสร้าง
ความหนกัใจให้กบัพ่อแม่ ทั้งน้ี มีผูป้กครองหลายครอบครัวยอมควกัเงินซ้ืออุปกรณ์ไฮเทคจ าพวก
สมาร์ทโฟน หรือแท็บเล็ตเพื่อต่อยอดการเรียนรู้ของลูก แต่ผลลพัธ์ท่ีไดก้ลายเป็นตรงกนัขา้ม เด็ก
หลายคนติดสมาร์ทโฟนกนังอมแงม จนกระ ทบกบัการเรียนและพฒันาการทางดา้นร่างกายและ
จิตใจของเด็กอีกดว้ย 

ลกัษณะของเด็กติดสมาร์ทโฟนมีดงัต่อไปน้ี 
1. เด็กท่ีใชส้มาร์ทโฟนมีอาการต่ืนสายและอาการอ่อนเพลียในตอนเชา้ 
2. เด็กหมดความสนใจในกิจกรรมรอบตวั สนใจแต่เล่นสมาร์ทโฟน เม่ือพ่อแม่

ชวนเด็กให้ไปร่วมกิจกรรมอยา่งเช่น กิจกรรมกลางแจง้ เด็กไม่อยากไป แมแ้ต่การชมภาพยนตร์ใน
โรงหนงั เน่ืองจากเป็นสถานท่ีท่ีห้ามใช้อุปกรณ์ดงั กล่าวเด็กตั้งตารอเวลาท่ีจะไดเ้ล่นสมาร์ทโฟน 
และมกัพูดถึงเวลาท่ีจะไดเ้ล่นสมาร์ทโฟนอีกในคร้ังถดัไป 

3. เด็กถูกเบ่ียงเบนความสนใจจากส่ิงท่ีก าลงัท า เพราะมีขอ้ความแจง้เตือนจาก
สมาร์ทโฟน เด็กใช้เวลาเล่นสมาร์ทโฟนนานข้ึนกว่าเดิม และมกัอารมณ์เสียง่ายเม่ือพ่อแม่แสดง
ความกงัวลเร่ืองการใช้งานของพวกเขา ถึงขั้นอาจน าไปสู่การโตเ้ถียงกนั เด็กบางคนอาจพูดวา่ พ่อ
แม่ไม่เขา้ใจ เพราะพวกท่านไม่เคยไดใ้ชส้มาร์ทโฟนตอนท่ียงัเป็นเด็ก 

4. เด็กรู้สึกหงุดหงิดหรือหดหู่เวลาท่ีไม่ไดเ้ล่นสมาร์ทโฟน และอาการเหล่าน้ีมกั
หายไปเม่ือเด็กไดเ้ล่นสมาร์ทโฟน 

5. เด็กพยายามปกปิดการเล่นสมาร์ทโฟนจากพ่อแม่ เช่น แอบเล่นในห้องนอน
โดยท่ีพอ่แม่ไม่รับรู้พฤติกรรมดงักล่าว 

6. เด็กมีพฤติกรรมกา้วร้าวเวลาพ่อแม่สอดส่องพฤติกรรมการเล่นสมาร์ทโฟนของ
เขา และโตเ้ถียงพอ่แม่บ่อยข้ึน 

7. เด็กขาดสมาธิระหว่างท าการบา้น โดยไม่สามารถท าไดอ้ย่างต่อเน่ืองจนเสร็จ 
หรือเด็กชอบเปิดดูสมาร์ทโฟนเพื่อเล่นเกมหรือท าอย่างอ่ืนระหว่างท าการบา้นไปด้วย เพื่อความ
แน่ใจว่าลูกมีอาการติดสมาร์ทโฟนจริงหรือไม่ พ่อแม่อาจใช้แบบทดสอบเก่ียวกบัการติดสมาร์ท
โฟน หรือรับค า ปรึกษาจากผูเ้ช่ียวชาญ 
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จากแนวคิดขา้งตน้พอสรุปไดว้่า พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน หมายถึง การใช้เวลา
เล่นสมาร์ทโฟนหรือแท็บเล็ตวนัละหลายชั่ว โมงติดต่อกัน ส่งผลให้กิจวตัรบางอย่างได้รับ
ผลกระทบ เด็กจะหมดความสนใจกิจกรรมรอบตวัสนใจแต่เล่นสมาร์ทโฟน  รู้สึกหงุดหงิดหรือ           
หดหู่เวลาท่ีไม่ไดเ้ล่นสมาร์ทโฟน ปกปิดการเล่นสมาร์ทโฟนจากพอ่แม่ มีพฤติกรรมกา้วร้าวเวลาพ่อ
แม่สอดส่องพฤติกรรม  การเล่นสมาร์ทโฟน ขาดสมาธิระหวา่งท าการบา้นหรือเล่นดว้ยท าไปดว้ย 

2.3 สาเหตุของการติดสมาร์ทโฟน 
ปนดัดา  ช านาญสุข (2558) กล่าวว่า เราพฒันาให้เด็กไทยรู้จกัเทคโนโลยี เขา้ถึง

เทคโนโลยไีดง่้าย หมายถึงหาซ้ือไดง่้ายและกลายเป็นกระแสแห่งความถูกตอ้งชอบธรรมท่ีเด็กจะใช้
เทคโนโลยี แต่ข้อเสียก็คือเราไม่ได้พฒันามิติของวุฒิภาวะของเด็กเลย เร่ืองของส านึกความ
รับผิดชอบ เด็กไทยยงัต ่ามากแลว้ก็ถูกละเลยจากครอบครัว จากหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง เช่นโรงเรียน 
หรือหน่วยงานท่ีพฒันาเยาวชน ไม่มีรูปธรรมท่ีชดัเจนหรือแผนการท่ีชดัเจน ในยทุธศาสตร์ของการ
พฒันาวุฒิภาวะ ความรับผิดชอบในตนเอง การยบัย ั้งชัง่ใจ การใชส้ติพิจารณาตนเอง เด็กไทยถือวา่
ต ่ามาก เพราะฉะนั้นพอเราไปกระตุน้การใชเ้ทคโนโลย ีสร้างความชอบธรรม แต่ในขณะท่ีวฒิุภาวะ
ของเด็กน้อย ผลเสียมนัก็จะตามมาคือเด็กจะใชเ้ทคโนโลยีไปในทางท่ีไม่เหมาะสม เช่น การแชท 
เล่นเกม ในห้องเรียนกรณีท่ีเด็กเล่นโทรศพัทห์รือติดเทคโนโลยจีนขาดสมาธิและความตั้งใจในการ
เรียน นั้นเพราะเด็กเหล่าน้ีขาดวุฒิภาวะ แต่คนท่ีจะใชเ้ทคโนโลยีไดต้อ้งมีวุฒิภาวะ เช่นคุณจะอ่าน
หนงัสือคุณตอ้งปิดโทรศพัท ์แต่เด็กเหล่าน้ีไม่ไดถู้กสอนเร่ืองวุฒิภาวะมา คุณตอ้งมีความรับผิดชอบ 
มีวนิยัต่อตนเอง เด็กไทยไม่ไดถู้กฝึกในส่วนน้ี พอ่แม่ โรงเรียน หรือทกัษะทางสังคมไม่ไดช่้วยสร้าง
ปัจจยัในการฝึกฝนใหเ้ด็กรู้จกัแยกแยะ แบ่งเวลาท่ีเหมาะสม ท าใหเ้วลาเรียนแทนจะสนใจตั้งใจเรียน 
ก็อาจจะเบนความสนใจไปท่ีการแชทพูดคุยกบัเพื่อนมากกวา่ 

อรุณรุ่ง ศิริเจริญ(2558)  กล่าววา่ ปัญหาเด็กติดสมาร์ทโฟนมีสาเหตุมาจาก แบ่งได้
เป็น 2 สาเหตุหลกัสาเหตุแรกคือ การหลัง่ของสารโดปามีน (Dopamine) ภายหลงัเด็กไดท้  ากิจกรรม
แปลกใหม่นัน่คือ การเล่นสมาร์ทโฟน สารท่ีวา่น้ีจะท าหนา้ท่ีกระตุน้ให้เด็กท าพฤติกรรมเดิมซ ้ า ท า
ให้เกิดวงจรการเล่นสมาร์ทโฟนจนติดเป็นนิสัยข้ึน เพราะเวลาเล่นสมาร์ทโฟน เด็กมีความรู้สึกพึง
พอใจ เม่ือเด็กไม่ไดเ้ล่นสมาร์ทโฟนก็มกัหงุดหงิดหรือเซ่ืองซึมได ้ส่วนสาเหตุท่ีสองคือ พ่อแม่ของ
เด็กเอง เพราะโดยส่วนใหญ่ พ่อแม่คือคนท่ีท าให้เด็กไดส้ัมผสักบัสมาร์ทโฟนเป็นคร้ังแรกผา่นการ
เล่นสมาร์ทโฟนของพ่อแม่หรือของเด็ก จากนั้นพ่อแม่อาจปล่อยให้เด็กเล่นตามล าพงั หรือไม่มี
ก าหนดระยะเวลาการเล่นในแต่ละวนั ท าให้เด็กเล่นสมาร์ทโฟนติดต่อเป็นเวลาหลายชั่วโมง จน
น าไปสู่พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนในท่ีสุด ทั้งน้ี สาเหตุท่ีพอ่แม่ปล่อยใหลู้กเล่นสมาร์ทโฟนเกินพอดี
มกัเกิดจาก ให้เด็กเล่นสมาร์ทโฟนเพื่อให้เด็กหยุดอยู่กบัท่ีพ่อแม่ไม่มีเวลาให้เด็ก จึงให้สมาร์ทโฟ



 20 

นเป็นของเล่น พ่อแม่ไม่ทราบถึงอนัตรายจากการเล่นสมาร์ท โฟนต่อเน่ืองเป็นเวลาหลายชั่วโมง
ดงันั้น สาเหตุของเด็กติดสมาร์ทโฟนนอกจากการหลัง่ของสารใหค้วามสุขหรือสารโดปามีนแลว้ ยงั
เกิดจากบุคคลใกลต้วัเด็ก ข้ึนอยูก่บัการเอาใจใส่ของพ่อแม่ท่ีจะใหลู้กเล่นสมาร์ทโฟนอยูใ่นขอบเขต
ท่ีเหมาะสม 

จากแนวคิดขา้งตน้พอสรุปไดว้่า สาเหตุพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน เกิดจากเด็กยงั
ขาดวุฒิภาวะ การมีวินยัในตนเอง  ขาดการยบัย ั้งชัง่ใจ และผูป้กครองปล่อยให้เด็กเล่นสมาร์ทโฟ
นตามล าพงัขาดการควบคุมเวลาให้เล่นจึงท าให้เด็กการหลัง่สารโดปามีนออกมาซ่ึงเป็นสารกระตุน้
ใหเ้ด็กท าพฤติกรรมนั้นซ ้ าๆ 

2.4 ผลของการติดโทรศัพท์สมาร์ทโฟน 
พิชญ ์เพชรค าและพรทิพย ์เยน็จะบก (2558, น. ง) ศึกษาพฤติกรรมการใชส้มาร์ท

โฟน ของวยัรุ่นไทยท่ีมีผลกระทบดา้นลบต่อตนเองและสังคม โดยกลุ่มตวัอยา่งมีวตัถุประสงคแ์ละ
ลักษณะการใช้คือApplication Facebook ส่วนใหญ่ใช้ติดต่อกับเพื่อน ระยะเวลาในการใช้คือ 
ระยะเวลา 6-10 นาทีต่อคร้ัง ส่วนผลกระทบด้านลบจากการใช้คือ ก่อให้เกิดการติดเกม และ
แนวโน้มระดับความสัมพนัธ์ของคนในสังคมเร่ิมลดลงจากพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟน คือ  
การพูดคุยปากต่อปากกนันอ้ยลง 

บริษัท ASTV ผู ้จ ัดการออนไลน์ จ ากัด (2558) ผลการส ารวจของกระทรวง 
มหาดไทยและการส่ือสารของญ่ีปุ่นพบว่าเด็กญ่ีปุ่น 1ใน10คนไดส้ัมผสักบัอุปกรณ์อิเลคทรอนิกส์
สมาร์ทโฟนและ คอมพิวเตอร์แท็บเล็ต ตั้งแต่อายุไม่ถึง 1 ขวบ ซ่ึงผูเ้ช่ียวชาญระบุวา่ส่งผลเสียอยา่ง
มากต่อพฒันาการของเด็ก  ผลการส ารวจจากผูป้กครองชาวญ่ีปุ่น 1,350 คน พบว่าเด็กวยั 1 ขวบ 
17% ใชอุ้ปกรณ์ท่ีเช่ือมต่อกบัอินเตอร์เน็ต และเม่ือถึงอาย ุ2 ขวบ อตัราการใชอิ้นเตอร์เน็ตของเด็กก็
เพิ่มข้ึนถึง 31% โดยผูป้กครองกว่า 70% ระบุว่าไดใ้ห้ลูกหลานใช้อุปกรณ์ดงักล่าวเพื่อเล่นในยาม
วา่ง และดูคลิปวดีีโอ โดยไม่คิดวา่จะมีผลเสียต่อพฒันาการของเด็ก 

อนุสรณ์ กะดามนั(2558) กล่าวว่า “นัง่หลงัห้อง แอบเล่นใตโ้ต๊ะ บา้งก็แชทคุยกบั
แฟน ร้ายไปกวา่นั้นก็จะขออนุญาตไปเขา้ห้องน ้ าบา้ง แกลง้ป่วยบา้ง แลว้ไปนัง่เล่น เปิดเคร่ืองแชท
กนัทั้งวนั” เทคโนโลยีต่าง ๆ ท่ีมีในปัจจุบนัเอ้ือประโยชน์ต่อการให้เด็กน าไปใชเ้พื่อการคน้ควา้หา
ความรู้ได้ง่ายข้ึน แต่ปรากฏว่ามีเพียงส่วนน้อยเท่านั้ นท่ีจะใช้ประโยชน์ในส่ิงน้ี ส่วนมากเด็ก
น ามาใชเ้พื่อเล่นเกมฟังเพลงในชั้นเรียน ซ่ึงประสบการณ์ตรงในฐานะครูผูส้อนนั้น ตนเห็นไดช้ดัวา่
นกัเรียนมีพฤติกรรมเปล่ียนไป ไม่ตั้งใจเรียน บางรายติดแชทตลอดเวลาท่ีเรียน ไม่สนใจในการเรียน
ขาดสมาธิ พอสอบถามเร่ืองท่ีเรียนก็ตอบไม่ได ้เพราะเอาสมาธิท่ีมีไปสนใจกบัการแชท พอถึงเวลา
สอบก็ท าไม่ไดก้็ปรากฏวา่การเรียนตกไปกวา่ท่ีเคย ซ ้ าร้ายไปกวา่นั้นผูป้กครองไม่เขา้ใจวา่เหตุใดผล
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การเรียนลูกตกก็ไม่ไดคิ้ดวา่เพราะลูกไม่ตั้งใจ แต่เช่ือท่ีลูกบอกวา่ท่ีผลการเรียนตกลงตน้เหตุเพราะ
ครูสอนไม่เขา้ใจ 

อรุณรุ่ง ศิริเจริญ(2558)พ่อแม่ท่ีพบว่าลูกติดสมาร์ทโฟน อาจปล่อยให้เด็กเล่นไป
ตามปกติ โดยคิดวา่เป็นเร่ืองธรรมดาของเด็กในยุคน้ี แต่อนัท่ีจริง ปัญหาเด็กติดสมาร์ทโฟนมีความ
ส าคญัท่ีควรตอ้งรีบด าเนินการแกไ้ข เพราะไม่เพียงส่งผลกระทบต่อชีวิตประจ าวนัของเด็กเท่านั้น 
แต่ยงัมีผลกระทบในเชิงลบต่อพฒันาการทางดา้นร่างกายและจิตใจของเด็กอีกดว้ย ทั้งน้ี มีงานวิจยั
ของผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นเด็กของสหรัฐอเมริกา ช้ีใหเ้ห็นวา่ เด็กตั้งแต่วยัทารกจนถึงปฐมวยันั้นพ่อแม่
ไม่ควรใหเ้ล่นสมาร์ทโฟน ดว้ยเหตุผลดงัต่อไปน้ี 

1. ในช่วงเด็กทารกถึงวยั 2 ขวบ มีการพฒันาของสมองเติบโตเป็น 3 เท่า (Infant’s 
brains triple in size) และส่ิงแวด ลอ้มจะเป็นตวักระตุน้การพฒันาสมองในช่วงตน้ หากเด็กใกลชิ้ด
กบัเทคโนโลยีอยา่งสมาร์ทโฟน แท็บเล็ต หรือโทรทศัน์ เทคโนโลยีดงักล่าวจะบัน่ทอนศกัยภาพใน
การเติบโตของสมอง จากการวิจยัพบว่า พฤติกรรมการเล่นสมาร์ทโฟนมีส่วนท าให้ประสิทธิภาพ
ในการเรียนรู้ลดลง การเรียนรู้ของเด็กท่ีใกลชิ้ดกบัอุปกรณ์เหล่าน้ีจะล่าชา้กวา่เด็กวยัเดียวกนั ท าให้
เด็กเป็นโรคสมาธิสั้น เอาแต่ใจตวัเองมากข้ึน เพราะควบคุมตวัเองไดน้อ้ยลง เป็นตน้ 

2. การใช้อุปกรณ์สมาร์ทโฟนท าให้เด็กเคล่ือนท่ีน้อยลง ส่งผลเสียต่อการพฒันา
อวยัวะต่างๆของร่างกายเด็ก ผลวิจยัช้ินหน่ึงเผยวา่ 1 ใน 3 ของเด็กท่ีถึงวยัเขา้เรียนมีพฒันาการทาง
ร่างกายล่าช้ากว่า มีผลต่อการเรียนรู้ การอ่านออกเขียนได้ เน่ืองจากสมาร์ทโฟนมีส่วนปิดกั้น
กระบวนการเรียนรู้ของเด็ก เด็กใช้สายตาเพ่งดูจอสมาร์ทโฟนต่อเน่ือง ท าให้ตาล้าหรืออกัเสบ
ภายหลงัได ้เด็กท่ีติดสมาร์ทโฟนไม่ไดใ้ช้เวลาท่ีมีพฒันาทกัษะอ่ืนๆเท่าท่ีควร เช่น ไม่ไดฝึ้กการใช้
น้ิวหยิบจบัส่ิงของ และการกม้คอมองจอสมาร์ทโฟนถือเป็นท่าผิดหลกัธรรมชาติ เด็กท่ีใช้สมาร์ท
โฟนในห้องนอนของตวัเองได้ จะนอนน้อยลง เน่ืองจากสามารถเล่นอุปกรณ์นั้นได้ตามใจชอบ 
เพราะไม่อยู่ในสายตาของผูใ้หญ่ ส่งผลให้เด็กอดนอน และมีอาการอ่อนเพลียตามมาภายหลัง  
การติดสมาร์ทโฟนจะส่งผลกระทบต่อจิตใจของเด็ก โดยเด็กอาจมีอาการหดหู่หรือกระวนกระวาย 
เป็นโรคสมาธิสั้ น มีปัญหาในการควบคุมอารมณ์ หรือเป็นโรคอารมณ์สองขั้ว (Bipolar disorder) 
เหล่าน้ีเป็นตน้  เด็กอาจเห็นภาพการใชค้วามรุนแรงผา่นส่ือบนสมาร์ทโฟน เช่น เกม หรือภาพยนตร์
ท่ีดาวน์โหลดใส่เคร่ือง ส่ง ผลใหเ้ด็กมีพฤติกรรมกา้วร้าว 

ปัจจุบนั มีเด็กท่ีป่วยเป็นโรคสมองเส่ือมดิจิตอล (Digital dementia) เพิ่มสูงข้ึนใน
ต่างประเทศเช่น เกาหลีใต ้โดยเด็กท่ีเป็นโรคน้ีไม่สามารถเรียนรู้หรือให้ความสนใจกบัส่ิงใดได้ 
สาเหตุนั้นมาจากความรวดเร็วของเน้ือหาบนส่ืออย่างสมาร์ทโฟน ท าให้เด็กจดจ่อกบัส่ิงรอบตวั
นอ้ยลง รวมไปถึงลดการใชส้มองในส่วนของความจ า และอาจเป็นสาเหตุของโรคสมาธิสั้น 
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องค์การอนามยัโลก (World Health Organization) จดัให้มือถือรวมถึงอุปกรณ์ไร้
สายอ่ืนๆ อยู่ในหมวดหมู่ของความเส่ียงระดบั 2B (2B risk) คือ มีความเป็นไปได้ท่ีจะท าให้เกิด
มะเร็ง เน่ืองจากมีการปล่อยรังสีออกจากตวั เคร่ือง ดงันั้น เด็กท่ีติดสมาร์โฟนมีความเส่ียงท่ีจะไดรั้บ
รังสีท่ีก่อใหเ้กิดมะเร็งตามไปดว้ย 

จากแนวคิดขา้งตน้พอสรุปไดว้่า ผลของการเล่นสมาร์ทโฟน เกิดผลกระทบดา้น
สังคม เช่น การคุยกนันอ้ยลง กระทบดา้นร่างกาย เช่น ผลกระทบต่อสมอง ท าให้สมองเจริญเติบโต
ชา้ลง ท าใหพ้ฒันาการชา้ลง เป็นสาเหตุของโรคสมาธิสั้น และรังสีจากโทรศพัทก่์อใหเ้กิดมะเร็ง 

2.5 แนวทางป้องกนัแก้ไขพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
ปนดัดา  ช านาญสุข(2558) กล่าวถึงวธีิป้องกนัแกไ้ขเด็กติดสมาร์ทโฟนไวด้งัน้ี 
1. สอนให้เด็กรู้จักการแบ่งเวลา ใช้เวลาให้เหมาะสม ส่งเสริมให้เด็กมีความ

รับผดิชอบ ช่วยเหลืองานบา้น มีกิจกรรมทางสังคมท่ีหลากหลาย 
2. ก าหนดกติการ่วมกัน พ่อแม่ควรคุยกับเด็ก เพื่อก าหนดกติกากันล่วงหน้า  

เล่นคร้ังละไม่ เกินก่ีชัว่โมง เวลาใดถึงเวลาใด ก่อนเล่นตอ้งรับผิดชอบท าอะไรให้เสร็จก่อน หากไม่
รักษากติกาพอ่ แม่ตอ้งมีมาตรการในการจดัการ เช่น ยดึเก็บไวช้ัว่คราว ตดัสิทธิการเล่น 

3. ให้ค  าชมแก่เด็กเม่ือเด็กสามารถรักษาเวลาการเล่น และควบคุมตนเองไม่ให้  
เล่นเลยเวลาท่ีก าหนดได ้

4. ส่งเสริม จดัหากิจกรรมท่ีสนุกสนานอย่างอ่ืน ให้เด็กท า หรือมีกิจกรรมท่ีท า
ร่วมกนัในครอบครัว 

5. หลีกเล่ียงการใชส้มาร์ทโฟนเป็นพี่เล้ียงเด็ก เพื่อท่ีพ่อแม่จะไดมี้เวลาส่วนตวัไป
ท าอยา่งอ่ืน 

อรุณรุ่ง ศิริเจริญ(2558)  กล่าวถึงวธีิป้องกนัแกไ้ขเด็กติดสมาร์ทโฟนไวว้า่  พยายาม
หากิจกรรมอ่ืนให้เด็กท า เพื่อลดการเล่นสมาร์ทโฟน เช่น การวาดภาพ ออกก าลงักาย กิจกรรม
กลางแจง้ โดยเนน้กิจกรรมท่ีไดข้ยบัร่างกาย ก าหนดเวลาท่ีเด็กสามารถเล่นสมาร์ทโฟนไดใ้นแต่ละ
วนัไวใ้ห้ชดัเจน เพื่อไม่ให้เด็กเล่นสมาร์ทโฟนจนเกินพอดี ใชเ้วลาอยูก่บัครอบครัวเพิ่มข้ึน และอาจ
ตั้งกฎให้เป็นวนัปราศจากสมาร์ทโฟน คร่ึงวนั  งดการเล่นสมาร์ทโฟนในระหว่างการรับประทาน
อาหาร ไม่ควรอนุญาตให้เด็กเล่นสมาร์ทโฟนหรือแท็บเล็ตช่วงก่อนเขา้นอน และไม่เก็บอุปกรณ์ไว้
ในห้องนอนของเด็ก เพื่อป้องกนัไม่ให้เด็กแอบเล่นสมาร์ทโฟนทั้งก่อนนอนหรือหลงัต่ืนนอน
ในทนัที สุดทา้ย พ่อแม่ควรเป็นตวัอย่างท่ีดีให้กับลูก ด้วยการใช้สมาร์ทโฟนแต่พอดี หลีกเล่ียง 
การเช็คอีเมลห์รือขอ้ความบนมือถือตลอดเวลาท่ีใชเ้วลาร่วมกบัคนในครอบครัว 
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จากแนวความคิดขา้งตน้พอสรุปได้ว่า แนวทางการควบคุมแก้ไขพฤติกรรมติด 
สมาร์โฟน คือ พ่อแม่ตอ้งเขา้ใจลูก วางกฎระเบียบท่ีชดัเจนในการเล่นของลูก เป็นแบบอยา่งท่ีดีให้
ลูก และท ากิจกรรมต่างๆ ดว้ยกนัในครอบครัว และวธีิการท่ีแกไ้ขไดโ้ดยตนเอง คือ การรู้จกัควบคุม
ตนเอง 

2.6 งานวจัิยในประเทศทีเ่กีย่วข้องกบัสมาร์ทโฟน 
พิชญ ์เพชรค า (2558, น. 1) ศึกษาพฤติกรรมการใชส้มาร์ทโฟนของวยัรุ่นไทยท่ีมี

ผลกระทบด้านลบต่อตนเองและสังคม โดยกลุ่มตวัอย่างมีวตัถุประสงค์และลักษณะการใช้คือ
Application Facebook ส่วนใหญ่ใชติ้ดต่อกบัเพื่อน ระยะเวลาในการใชคื้อ ระยะเวลา 6-10 นาทีต่อ
คร้ัง ส่วนผลกระทบดา้นลบจากการใชคื้อ ก่อให้เกิดการติดเกม และแนวโน้มระดบัความสัมพนัธ์
ของคนในสังคมเร่ิมลดลงจากพฤติกรรมการใชส้มาร์ทโฟน คือ การพูดคุยปากต่อปากกนันอ้ยลง 

เจนจิรา สงรัตน์ (255, น. 48) ศึกษาอิทธิพลของการหวาดกลวัสังคม การยอมรับ
นบัถือตนเอง อาการโฟโมวา่ส่งผลต่อการเสพติดสมาร์ทโฟนท่ีมีผลต่อพฤติกรรมแตกต่างกนัและ
ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งอาการเสพติดสมาร์ทโฟนกบัพฤติกรรมการใชง้านสมาร์ทโฟน โดยใช้
วิธีวิเคราะห์เชิงพรรรณาขอ้มูลจากการรวบรวมเอกสารและเก็บแบบสอบถามจากกลุ่มตวัอยา่งผูใ้ช้
สมาร์ทโฟนท่ีอาศยัอยูใ่นกรุงเทพมหานคร มีอายุ 15-50ปีข้ึนไป จ านวน 411 คน ผลการวิจยัพบว่า
การหวาดกลวัสังคมไม่มีผลต่อการเสพติดสมาร์ทโฟนในขณะท่ีการยอมรับนับถือตนเอง (Self 
Esteem) และบุคคลท่ีมีอาการโฟโม (FOMO) ท่ีมีความสัมพนัธ์และมีผลต่อพฤติกรรมการเสพติด
สมาร์ทโฟนท่ีต่างกนั 

2.7 งานวจัิยต่างประเทศทีเ่กีย่วข้องกบัสมาร์ทโฟน 
ลีและคณะ (Lee and others, 2010)  ท าการศึกษาผลของการติดสมาร์ทโฟนในเด็ก

วยัรุ่นเกาหลี กล่าวว่า สมาร์ทโฟนมีฟังก์ชนัการท างานท่ีหลากหลาย ท าให้เกิดความสะดวกและ
เพลิดเพลินแก่ผูใ้ช ้ซ่ึงจะน าไปสู่การใชท่ี้มากเกินไปได ้ในการศึกษาท่ีไดท้  าในเด็กวยัรุ่น 195 คนท่ี
ใช้สมาร์ทโฟน โดยให้วยัรุ่นกลุ่มน้ีท าแบบทดสอบพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟน 2010 Smart-
phone Addiction Rating Scale (SARS) และ  The Young Internet Addiction Scale (YIAS) และ
แบบทดสอบ Youth Self Report (K-YSR) เพื่อประเมินอาการทางจิตและปัญหาดา้นพฤติกรรม จาก
ผลการทดสอบพบว่าในวยัรุ่นแต่ละราย มีคะแนนจากแบบทดสอบทั้งสามไปในทิศทางเดียวกนั 
จากนั้นไดท้  าการแบ่งกลุ่มวยัรุ่นออกเป็นส่ีกลุ่มตามพฤติกรรมการใช้อินเตอร์เน็ตและสมาร์ทโฟน 
ดงัน้ี 1) low Internet/low smartphone (low-low) users 2) high Internet/high smartphone (high-high) 
users 3) low Internet/high smartphone (low-high) users และ 4) high Internet/low smartphone (high-
low) users ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มท่ีมีการใช้อินเตอร์เน็ตและสมาร์ทโฟนต ่ า มีคะแนนจาก



 24 

แบบทดสอบทั้งสามต ่ากว่ากลุ่มอ่ืนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ในทางตรงกนัขา้มกลุ่มท่ีมีการใช้
อินเตอร์เน็ตและสมาร์ทโฟนสูง มีคะแนนจากแบบทดสอบสูงกว่ากลุ่มอ่ืน จากแบบทดสอบยงั
พบวา่ในกลุ่มน้ีมีอาการผิดปกติ เช่น อาการลงแดงหากไม่ไดใ้ช้อินเตอร์เน็ต/สมาร์ทโฟน มีปัญหา
ทางการคิด มีอาการซึมเศร้าหรือกระวนกระวาย สมาธิสั้น และมีอารมณ์ฉุนเฉียวมากกวา่กลุ่มอ่ืน ซ่ึง
มีโอกาสส่งผลต่อการเขา้สังคมและพฒันาการดา้นการเรียนรู้ของเด็กได ้

มหาวทิยาลยัวอเตอร์ลูประเทศแคนาดา (2015)ไดท้  าการทดสอบกบัคนจ านวน 660 
คน โดยการให้ผูเ้ขา้ทดสอบท าแบบทดสอบเพื่อวดัผลกระบวนการคิด แบบทดสอบมีทั้งทดสอบ
กระบวนการวิเคราะห์ทกัษะทางภาษา และ ทกัษะทางคณิตศาสตร์โดยหลงัจากสรุปผลการทดสอบ
แลว้ทีมนกัวจิยั ไดน้ าขอ้มูลพฤติกรรมการใชส้มาร์ทโฟนของ ผูเ้ขา้ทดสอบมาพิจารณาประกอบดว้ย
ผลการทดสอบท่ีได้ออกมานั้นพบว่าผูท่ี้สามารถท าคะแนนไดสู้งนั่นเป็นกลุ่มคนท่ี ไม่ค่อยได้ใช้
สมาร์ทโฟน 

 

3. วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้องกบัชุดกจิกรรมแนะแนว 
 
3.1 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว ชุดกิจกรรมแนะแนว มีผูใ้ห้ความหมายไว้

ดงัน้ี 
3.1.1 ความหมายของชุดกจิกรรมแนะแนว 

บุญเก้ือ ควรหาเวช (2529, น. 66-67) กล่าววา่ “ชุดการสอนเป็นส่ือการสอน 
ชนิดหน่ึง ซ่ึงเป็นชุดของส่ือประสมท่ีมีส่ือการสอนตั้งแต่สองชนิดข้ึนไปร่วมกนั โดยจดัข้ึน ส าหรับ
หน่วยการเรียนตามหัวขอ้ เน้ือหา และประสบการณ์ของแต่ละหน่วยท่ีด้องการให้ผูเ้รียน ได้รับ
ความรู้ตามท่ีดอ้งการจดัไวเ้ป็นชุด ๆ บรรจุในซอง กล่อง หรือกระเป๋า” 

ชยัยงค ์พรหมวงศ ์(2533, น. 113-114) กล่าววา่ชุดการสอนหรือชุดการเรียน 
ตรงกบัภาษาองักฤษว่า Instruction Package เป็นส่ือประสมประเภทหน่ึง มีจุดหมายเฉพาะเร่ืองท่ี
สอน ชุดการสอนเป็นส่ือประสมท่ีไดจ้ากระบบการผลิตและการน าส่ือการสอนท่ีสอดคลอ้งกบัวชิา 
หน่วย หัวเ ร่ือง และวัตถุประสงค์ เพื่อช่วยให้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเรียนอย่างมี
ประสิทธิภาพ ซ่ึงชุดการสอนประกอบด้วย คู่มือครู คู่มือนักเรียน ส่ือและอุปกรณ์ แบทดสอบ
ก่อนหลงั 

แอชบี (Ashby, 1972, อา้งถึงใน สุรจิต วรรณรักษ์, 2540, น. 9) กล่าวถึง ชุด 
การสอนวา่เป็นเคร่ืองมือช่วยสอน ประกอบดว้ย รูปภาพ สไลด ์เพลง เทปเสียง ท่ีจะช่วย ให ้นกัเรียน
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เขา้ใจบทเรียนไดดี้ยิง่ข้ึน หลงัจากท่ีนกัเรียน เรียนดว้ยชุดการสอนจบแต่ละบทเรียนแลว้ นกัเรียนจะ
สามารถทราบความกา้วหนา้ของตนเองจากการท าแบบทดสอบท่ีมีอยูใ่นชุดการสอน 

สรุปไดว้า่ ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง ชุดของส่ือการสอนท่ีจดัไวเ้ป็นชุด 
ๆ เป็นเคร่ืองมือช่วย สอน ท่ีจะช่วยให้นกัเรียนเขา้ใจบทเรียนได้ดียิ่งข้ึน ช่วยให้การเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการเรียนอย่าง มีประสิทธิภาพ ซ่ึงชุดกิจกรรมแนะแนว ประกอบด้วย คู่มือครู คู่มือ
นกัเรียน ส่ือและอุปกรณ์ แบบทดสอบก่อนหลงั 

3.1.2 ความหมายของกจิกรรมแนะแนว 
กรมวิชาการ (2545, น. 1) ให้ความหมายของกิจกรรมแนะแนวว่าหมายถึง 

กิจกรรม ท่ีส่งเสริมและพฒันาความสามารถของผูเ้รียนให้เหมาะสมตามความแตกต่างระหว่าง 
บุคคลสามารถคน้พบและพฒันาศกัยภาพของตน เสริมสร้างทกัษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ์ การ 
เรียนรู้ในเชิงพทุปัญญา และการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี 

คอทแมน อาชบาย และเดอร์กราฟ (Kottman, Ashby & De Groaf, 2001, 
อา้งถึงใน สมร ทองดี และปราณี รามสุต, 2545, น. 11)ให้ความหมายกิจกรรมแนะแนว (Guidance 
Activities) คือมวลประสบการณ์ทุกรูปแบบท่ีจดัให้หรือสนบัสนุนให้ผูรั้บบริการแต่ละคน แต่ละ
กลุ่ม ได้ปฏิบติั หรือได้มีส่วนร่วม เพื่อให้ผูรั้บบริการบรรลุเป้าหมายในการพฒันาสร้างเสริม 
ป้องกนัปัญหา และแกปั้ญหาทั้งดา้นการศึกษา อาชีพ ส่วนตวัและสังคม 

แขนงวชิาการแนะแนว สาขาศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
ปีการศึกษา 2545 ก าหนดให้ชุดกิจกรรมแนะแนว (Guidance Activity Package) หมายถึงเคร่ืองมือ 
ทางการแนะแนวท่ีประกอบดว้ยกิจกรรมแนะแนวหลาย ๆ กิจกรรมท่ีน ามารวมกนัอยา่งเป็นระบบ 
ตามเป้าหมายและขอบข่ายของการแนะแนว 

สรุปวา่ กิจกรรมแนะแนว หมายถึง มวลประสบการณ์ท่ีจดัใหผู้รั้บบริการแต่
ละคน หรือแต่ละกลุ่มไดป้ฏิบติั หรือไดมี้ส่วนร่วมเพื่อบรรลุเป้าหมายท่ีจะพฒันาหรือเสริมสร้าง
ตนเอง ตลอดจนป้องกนั หรือแกปั้ญหาไดอ้ยา่งเหมาะสมทั้งดา้นการศึกษา อาชีพ ส่วนตวัและสังคม 

3.2 วตัถุประสงค์ ความส าคัญ และขอบข่ายการพฒันากจิกรรมแนะแนว 
สมร ทองดี และปราณี รามสูตร (2545, น. 5-27) กล่าวถึงวตัถุประสงค ์ความส าคญั 

และขอบข่ายการพฒันากิจกรรมแนะแนว ไวด้งัน้ี 
1. วตัถุประสงคข์องการการพฒันากิจกรรมแนะแนว แบ่งออกได ้3 ประการ คือ 

1.1 วตัถุประสงคข์องการการพฒันากิจกรรมแนะแนวส าหรับผูใ้ห้บริการ เพื่อ
ช่วยให้ผู ้ให้บริการแนะแนวสามารถด าเนินกิจกรรมแนะแนวอย่างเหมาะสมสอดคล้องกับ
ผูรั้บบริการ และสภาพสังคมปัจจุบนั 
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1.2 วตัถุประสงคข์องการพฒันากิจกรรมแนะแนวส าหรับ ผูรั้บบริการ มุ่งท่ีการ
ช่วยใหผู้รั้บบริการใหด้ ารงตนในสังคมและส่ิงแวดลอ้มไดอ้ยา่งมี ประสิทธิภาพ 

1.3 วตัถุประสงค์ของการการพฒันากิจกรรมแนะแนวต่อการจดับริการ แนะ
แนวเน้ือหาการจดักิจกรรมแนะแนวในโรงเรียนครอบคลุมการแนะแนวดา้นการศึกษาอาชีพ และ
บุคลิกภาพ การแนะแนวนอกระบบโรงเรียน เน้นการแนะแนวชีวิตและสังคม ส่งเสริมการศึกษา
ตลอดชีวติ 

2. ความส าคญัของการพฒันากิจกรรมแนะแนว แบ่งออกได ้2 ประการ คือ 
2.1 ความส าคัญของการพฒันากิจกรรมแนะแนวต่อผูใ้ห้การแนะแนว คือ  

มีแนวทางในการด าเนินกิจกรรมได้อย่างเหมาะสมกบัผูรั้บบริการ และครอบคลุมเป้าหมายของ  
การแนะแนว 

2.2 ความส าคญัของการพฒันากิจกรรมแนะแนวต่อผูรั้บบริการ คือ การช่วยให้
ผู ้รับบริการสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนในทุกด้านและทุกช่วงวยั ซ่ึงจะน าไปสู่การ  
เป็นทรัพยากรมนุษยท่ี์มีคุณค่าของสังคมและประเทศชาติ 

3. ขอบข่ายของการพฒันากิจกรรมแนะแนว แบ่งออกได ้4 ประการ คือ 
3.1 การพัฒนากิจกรรมแนะแนวด้านการศึกษา เป็นการพัฒนากิจกรรม 

แนะแนวท่ีมุ่งใหผู้รั้บบริการพฒันาตน ป้องกนัปัญหา และการแกปั้ญหา เพื่อการเรียนรู้ในการศึกษา 
การฝึกอบรม การคน้ควา้แสวงหาความรู้ทั้งในระบบสถานศึกษาและนอกระบบสถานศึกษา 

3.2 การพฒันากิจกรรมแนะแนวดา้นอาชีพ เป็นการพฒันากิจกรรมแนะแนว ท่ี
มุ่งให้ผู ้รับบริการพัฒนาตนเพื่อการด าเนินงานอาชีพ ป้องกันปัญหา และแก้ปัญหาอย่างมี 
ประสิทธิภาพ 

3.3 การพัฒนากิจกรรมแนะแนวด้านส่วนตัวและสังคม เป็นการพัฒนา 
กิจกรรมแนะแนวท่ีมุ่งให้ผูรั้บบริการพฒันาตนเอง ป้องกนัปัญหา และแกปั้ญหาของตนดา้นส่วนตวั 
และสังคม ซ่ึงอาจเก่ียวขอ้งกบัความเป็นอยู ่การปรับตนทางสังคมการอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้น สุขภาพกาย 
สุขภาพจิต การพฒันาบุคลิกภาพ ความเป็นผูน้ าผูต้าม การมีชีวติท่ีเป็นสุข 

3.4 การพฒันากิจกรรมแนะแนวรายบุคคลและรายกลุ่ม ประกอบด้วย การ
พฒันากิจกรรมแนะแนวดา้นการศึกษา การพฒันากิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวัและสังคม ซ่ึง อาจ
จดัไดท้ั้งกิจกรรมแนะแนวรายบุคคลและรายกลุ่ม ผูแ้นะแนวอาจเลือกจดักิจกรรมให้เหมาะสมกบั 
สภาพการณ์หากตอ้งการมุ่งเนน้ความเป็นส่วนตวัเฉพาะบุคคลหรือผูรั้บบริการยงัขาดความพร้อมใน 
การท ากิจกรรมกลุ่มร่วมกบัผูอ่ื้นก็อาจจดักิจกรรมแนะแนวเป็นรายบุคคล 
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สรุปว่าวตัถุประสงค์การพฒันากิจกรรมแนะแนวเก่ียวขอ้งกบัผูใ้ห้การแนะแนว 
ผูรั้บบริการ และการจดับริการแนะแนว ซ่ึงจดัทั้งในสถานศึกษา นอกสถานศึกษาหรือองคก์รต่าง ๆ 
คือการช่วยใหผู้รั้บบริการสามารถพฒันาตน ป้องกนัปัญหา และแกปั้ญหาของผูรั้บบริการ ตลอดจน 
ช่วยใหผู้ใ้หก้ารแนะแนวมีกิจกรรมแนะแนวท่ีหลากหลาย และน าไปใชไ้ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

ความส าคญัของการพฒันากิจกรรมแนะแนว มีความส าคญัต่อผูใ้หบ้ริการแนะแนว 
และผูรั้บบริการ คือการพฒันากิจกรรมแนะแนวท่ีเหมาะสมจะช่วยให้ผูใ้ห้การแนะแนวสามารถ 
ด าเนินการจดักิจกรรมให้มีประสิทธิภาพไดม้ากข้ึน และการพฒันากิจกรรมแนะแนวท่ีสอดคลอ้ง 
กบัผูรั้บบริการแนะแนวไดอ้ยา่งแทจ้ริงจะน าไปสู่การเป็นทรัพยากรมนุษยท่ี์มีคุณค่าของสังคม และ
ประเทศชาติ 

ขอบข่ายการพฒันากิจกรรมแนะแนว ประกอบดว้ย การพฒันากิจกรรมแนะแนว 
ดา้นการศึกษา การพฒันากิจกรรมแนะแนวดา้นอาชีพ การพฒันากิจกรรมแนะแนวดา้นส่วนตวั และ
สังคม การพัฒนากิจกรรมแนะแนวรายบุคคลและกลุ่ม ซ่ึงผู ้พ ัฒนากิจกรรมจะต้องก าหนด 
วตัถุประสงคข์องกิจกรรมให้ชดัเจน เพื่อเป็นแนวทางในการออกแบบหรือแนวทางการจดักิจกรรม 
ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

3.3 หลกัการและแนวทางในการพฒันากจิกรรมแนะแนว 

3.3.1 หลักการพฒันากจิกรรมแนะแนว 
สมร ทองดี และปราณี รามสูตร (2545, น. 29-41) กล่าวถึงหลกัการในการ

พฒันา กิจกรรมแนะแนว ไวด้งัน้ี 
1. ลักษณะของส่ิงท่ีต้องพัฒนา ในการพัฒนากิจกรรมแนะแนวควร 

ครอบคลุมขอบข่ายของการแนะแนว ดา้นการศึกษา ดา้นอาชีพ ดา้นส่วนตวัและสังคม โดยค านึงถึง 
ปัจจยั ดา้นต่าง ๆ เช่น ความจ าเป็นและความตอ้งการของผูรั้บบริการ รวมทั้งมุ่งพฒันาผูรั้บบริการ 
ให้ด ารงตนได้โดยเหมาะสม เขา้กบัสภาวะปัจจุบนัของหลายปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น สภาพสังคม 
กระแสโลกาภิวฒัน์ รัฐธรรมนูญ พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ แผนพฒันาการศึกษา ศาสนา 
ศิลปะและวฒันธรรมเพื่อก าหนดเป็นวตัถุประสงคใ์นการพฒันากิจกรรมแนะแนวซ่ึงตอ้งสอดคลอ้ง 
กบัปรัชญาการแนะแนว ท่ีมุ่งพฒันาและเสริมสร้างผูรั้บบริการให้สามารถแกปั้ญหา และป้องกนั 
ปัญหาได ้

2. ลักษณะของผูรั้บบริการ การพฒันากิจกรรมแนะแนวจะต้องจัดให้ 
สอดคลอ้งกบัการพฒันาในแต่ละวยัท่ีเป็นกลุ่มเป้าหมาย 3 วยั ไดแ้ก่ 
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2.1 วยัเด็ก เป็นวยัท่ีชอบสนุกสนาน สมาธิสั้ น สนใจ การเล่น รับรู้ เชิง
รูปธรรมมากกว่านามธรรม กิจกรรมควรเน้นการเรียนเป็นเล่น ส่งเสริมการแสดงออก ใชส่ื้อ หรือ
กิจกรรมท่ีสอดแทรกการพฒันาทางสังคม และเนน้กิจกรรมกลุ่ม 

2.2 วยัรุ่น เป็นวยัท่ีให้ความส าคัญกับการมีปฎิสัมพนัธ์ร่วมกับผูอ่ื้น 
ตอ้งการการยอมรับ ความเป็นอิสรเสรี แสวงหาเอกลกัษณ์และบทบาท สนใจการมีอุดมการณ์ แห่ง 
ชีวิต มีพลงัมากทั้งทางร่างกาย ความคิด และปัญญา ควรเนน้กิจกรรมแบบกลุ่มและให้ลงมือปฏิบติั 
มากท่ีสุด การฝึกทกัษะสังคมดา้นการยอมรับ ส่งเสริมกิจกรรมประเภทท่ีช่วยใหไ้ดแ้สดงออก มีการ 
คิดวเิคราะห์กรณีศึกษา ใชส่ื้อ เกม เพลง กระบวนการกลุ่มท่ีสอดคลอ้งกบัยคุสมยั 

2.3 วยัผูใ้หญ่ เป็นวยัท่ีมีประสบการณ์ชีวิตหลายด้าน มีสถานะทาง 
สังคม มีอาชีพ มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ แต่อาจมีปัญหาบางประการท่ีเก่ียวกบัการปรับตวัทางอาชีพ 
และสังคม ควรเน้นกิจกรรมท่ีส่งเสริมการแลกเปล่ียนความคิดเห็นและประสบการณ์ระหว่าง
ผูรั้บบริการและผูใ้ห้บริการ เน้นการคิดวิเคราะห์ สังเคราะห์ หาเหลุผลและเสนอความคิด ควร 
หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีใหผู้รั้บบริการเล่นสนุกสนานหรือออกท่าทางมากเกินไป 

3. ลกัษณะของกิจกรรม การพฒันากิจกรรมแนะแนว แบ่งเป็นลกัษณะ ท่ี
ส าคญั 2 ลกัษณะ คือ กิจกรรมท่ีจดัเป็นกลุ่ม ไดแ้ก่ กิจกรรมแบ่งกลุ่มท างานกระบวนการกลุ่ม กลุ่ม
สัมพนัธ์ ส่วนกิจกรรมท่ีจัดเป็นรายบุคคลหรือจัดเป็นกลุ่ม ได้แก่ กิจกรรมเพื่อให้การปรึกษา 
บทบาทสมมติ สถานการณ์จ าลอง การสาธิต ทดลอง แกปฏิบติั การสืบคน้ ซ่ึงผูพ้ฒันากิจกรรม 
จะตอ้งเลือกใหเ้หมาะสมกบัผูรั้บบริการและปัจจยัส่ิงแวดลอ้มอ่ืน ๆ 

4. ประโยชน์ท่ีจะน าไปใช้เป็นหัวใจในการจัดกิจกรรมแนะแนว โดย 
มุ่งเนน้ใหผู้รั้บบริการสามารถน าส่ิงท่ีเรียนรู้ไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตจริง นอกจากมุ่งใหผู้รั้บบริการได ้
ลงมือกระท ากิจกรรมนั้นๆ แล้ว จะต้องมุ่งเลือกหรือเตรียมให้ได้กิจกรรมท่ีกระตุ้นความคิด 
(Stimulate Thinking) กบัทั้งจะตอ้งมุ่งเลือกหรือเตรียมใหไ้ดกิ้จกรรมท่ีผูรั้บบริการน าส่ิงท่ีเรียนรู้ไป 
ใชไ้ดจ้ริง ท่ีเรียกวา่ “น าองคค์วามรู้สู่วถีิชีวติ” (apply the new information to daily life) 

3.3.2 แนวทางในการพฒันากจิกรรมแนะแนว 
สมร ทองดี และปราณี รามสูตร (2545, น. 45-53) กล่าวถึงแนวทางในการ 

พฒันากิจกรรมแนะแนว ไวด้งัน้ี 
1. การก าหนดวตัถุประสงคข์องกิจกรรมแนะแนว จะตอ้งก าหนดให ้ชดัเจน

ว่าจะพฒันากิจกรรมแนะแนวเพื่อวตัถุประสงค์ใดบ้าง จะตอ้งบูรณาการองค์ความรู้ทุกด้านเข้า 
ดว้ยกนั เพื่อความเป็นคนดี คนเก่ง และมีความสุข 
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2. การก าหนดขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว ซ่ึงตอ้งครอบคลุม 3 ดา้น คือ 
ดา้นการศึกษา ดา้นอาชีพ ดา้นส่วนตวัและสังคม เน้ือหาสามารถยืดหยุ่นให้เหมาะสมกบัวยั และ
ความตอ้งการของผูรั้บบริการ 

3. การก าหนดขั้นตอนของกิจกรรมแนะแนว ขั้นตอนหลักในการจัด 
กิจกรรม มี 4 ขั้นตอน คือ ขั้นน าเข้าสู่กิจกรรม ขั้นด าเนินกิจกรรม ขั้นสรุปกิจกรรม และขั้น 
ประเมินผล และ มีการจัดกิจกรรมโดยใช้แนวความคิดจากทฤษฎีการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 
(Participation Learning) ทีเนน้การเรียนรู้เชิงประสบการณ์ (Experimental Learning) และการเรียนรู้ 
ดว้ยกระบวนการกลุ่ม มี 4 ขั้นตอน คือ แลกเปล่ียนประสบการณ์ สะทอ้นกลบัการรับรู้ สรุปสาระ สู่
ชีวติ และ คิด และน าไปปฏิบติั 

4. การเลือกใช้เคร่ืองมือและส่ือประกอบกิจกรรมแนะแนว เป็นปัจจยั ท่ี
ช่วยให้สามารถจดักิจกรรมได้บรรลุวตัถุประสงค์เคร่ืองมือประกอบกิจกรรมแนะแนว ได้แก่ 
แบบทดสอบ แบบส ารวจ แฟ้มบันทึกข้อมูล แฟ้มสะสมงาน ระเบียนสะสม และแบบบนัทึก 
พฤติกรรม ส่วนส่ือประกอบกิจกรรมแนะแนวไดแ้ก่ เคร่ืองฉายขา้มศีรษะ แผน่โปร่งใส เคร่ืองฉาย 
สไลด์ และสไลด์ เคร่ืองเล่นเทปเสียงและเทปเสียง เคร่ืองฉายวีดีทศัน์และมว้นวีติทศัน์ เคร่ือง
คอมพิวเตอร์ แผนภูมิ ใบงาน ใบความรู้ ส่ือส่ิงพิมพต่์าง ๆ รูปภาพ ทุ่นจ าลอง และของจริง 

5. การประเมินคุณภาพของกิจกรรมแนะแนว อาจประเมินได้ทั้ งท่ีเป็น
ทางการและไม่เป็นทางการ การประเมินแบบเป็นทางการอาจใช้เคร่ืองมือและแบบประเมินท่ี 
ครอบคลุมทุกระยะและทุกขอบข่ายกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง มีการแปลผลการประเมินอยา่งเป็นระบบ 
อาจท าในลกัษณะของการวิจยัเชิงคุณภาพ ส่วนการประเมินแบบไม่เป็นทางการอาจใช้การสังเกต 
พฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรมของผูรั้บบริการ สอบถามความคิดเห็นผูเ้ก่ียวขอ้ง หรืออาจใช้ความ 
คิดเห็นส่วนตวัของผูจ้ดักิจกรรมในการประเมินผลการจดักิจกรรมของตนไดซ่ึ้งควรให้ทุกฝ่าย ท่ี
เก่ียวขอ้งไดมี้ส่วนร่วมในการประเมิน และควรสร้างความเขา้ใจในการประเมินอยา่งเท่ียงธรรม ให้ 
เกิดผลดีต่อการพฒันากิจกรรมแนะแนว 

6. การจดัท าคู่มือกิจกรรมแนะแนว เพื่อช่วยให้ผูด้  าเนินกิจกรรม สามารถ
ปฏิบติักิจกรรมไดอ้ย่างราบร่ืน ทั้งยงัเป็นการเผยแพร่แนวคิดและแนวทางในการจดั กิจกรรมแนะ
แนวต่อไป ส่วนใหญ่จะจดัเป็นรูปเล่มมี 2 ลกัษณะ คือ คู่มือกิจกรรมแนะแนวส าหรับ ผูท้  าหนา้ท่ีจดั
กิจกรรม และคู่มือแนะแนวส าหรับผูรั้บบริการโดยรวมเป็นชุดหรือรวมเป็นเล่มเดียวกนั ซ่ึงเน้ือหา
ของคู่มือกิจกรรมแนะแนว ประกอบดว้ย 

6.1 ค าช้ีแจงการเตรียมการของผูใ้หบ้ริการ 
6.2 แผนการจดักิจกรรม 
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6.3 ส่ือ ใบความใบงานแลอุปกรณ์ในการจดักิจกรรม 
6.4 ค าช้ีแจงในการใชเ้คร่ืองมือ และเคร่ืองมือ 

สรุปวา่หลกัการพฒันากิจกรรมแนะแนวท่ีผูพ้ฒันากิจกรรมแนะแนวตอ้งค านึงถึง 
ประกอบดว้ย ลกัษณะของส่ิงท่ีตอ้งการพฒันา ลกัษณะของผูรั้บบริการ ลกัษณะของกิจกรรมและ 
ประโยชน์ท่ีจะน าไปใชห้ลกัการเหล่าน้ีจะช่วยให้ผูพ้ฒันากิจกรรมแนะแนวสามารถพฒันากิจกรรม 
แนะแนวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่วนแนวทางการพฒันากิจกรรมแนะแนวประกอบด้วย การ
ก าหนดวตัถุประสงคข์องกิจกรรมแนะแนว การก าหนดขอบข่ายของกิจกรรมแนะแนว การก าหนด 
ขั้นตอนของกิจกรรมแนะแนว การเลือกใชเ้คร่ืองมือและส่ือประกอบกิจกรรมแนะแนว การประเมิน 
คุณภาพของกิจกรรมแนะแนว และการจดัท าคู่มือกิจกรรมแนะแนว 

3.4 เทคนิคการจัดกจิกรรมแนะแนว 
ปราณี รามสูตร (2533, น. 251-255) กล่าววา่ในการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวผูจ้ดั 

กิจกรรมตอ้งใช้เทคนิคต่าง ๆ ในการจดัตามแผนกิจกรรม ซ่ึงแต่ละวิธีมีขอ้ดีแตกต่างกนั ดงันั้นจึง 
ตอ้งเลือกใชเ้ทคนิคต่างๆ ให้เหมาะสมกบัวตัถุประสงคแ์ต่ละหน่วยและเวลาท่ีใช ้เทคนิคท่ีสามารถ
น าไปใชใ้นการเขียนแผนการจดักิจกรรมแนะแนวไดด้งัน้ี 

1. เทคนิคแบบแบ่งกลุ่มท างาน เป็นเทคนิคท่ีผูน้ ากิจกรรมมอบหมายให้ผู ้ ร่วม
กิจกรรมท างานร่วมกนัเป็นกลุ่ม ทั้งกลุ่มใหญ่และกลุ่มยอ่ย เพื่อช่วยคน้ควา้แกปั้ญหาใดปัญหา หน่ึง
ตามความสามารถหรือความสนใจของผูร่้วมกิจกรรม เป็นการฝึกให้ผูร่้วมกิจกรรมท างาน ร่วมกนั
แบบประชาธิปไตย โดยเปิดโอกาสให้ผูร่้วมกิจกรรมไดมี้โอกาสไดฝึ้กฝนและเรียนรู้เก่ียวกบั การ
ท างานร่วมกนั เป็นเทคนิคท่ีเหมาะสมกบัผูร่้วมกิจกรรมท่ีก าลงัอยูใ่นวยัรุ่นซ่ึงเป็นวยัท่ีกลุ่มเพื่อน มี
อิทธิพลต่อชีวติมากวา่วยัอ่ืน ๆ 

2. เทคนิคแบบอภิปราย เป็นเทคนิคแบบกลุ่มอีกวิธีหน่ึงท่ีเปิดโอกาสให้มีการ
แลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกันและกันโดยมีผูน้ ากิจกรรมเป็นผูป้ระสานและกระตุ้นให้ผู ้ร่วม 
กิจกรรมร่วมแสดงความคิดเห็นท่ีแตกต่างกนัของผูร่้วมกิจกรรม เป็นวธีิการฝึกใหมี้ส่วนร่วมในการ
เรียนการสอนและแสวงหาความรู้ความเขา้ใจในทกัษะท่ีเรียนร่วมกนั 

3. เทคนิคแบบบทบาทสมมติ เป็นเทคนิคท่ีก าหนดให้ผูร่้วมกิจกรรมได้ แสดง
บทบาทเลียนแบบตามท่ีสมมติข้ึนจากความเป็นจริงท่ีคุน้เคยหรืออาจไม่คุน้เคยมาก่อน เพื่อใช ้เป็น
ส่ือในการช่วยให้เกิดการเรียนรู้โดยผูน้ ากิจกรรมจะเป็นผูส้ร้างสถานการณ์สมมติและบทบาท ให้ผู ้
ร่วมกิจกรรมเขา้สวมบทบาทนั้นและแสดงออกตามธรรมชาติ บุคลิกภาพ ประสบการณ์ ความคิด 
อารมณ์ เจตคติ และค่านิยมของผูร่้วมกิจกรรมเองตามท่ีเขา้ใจหรือคิดว่าควรจะเป็น เพื่อน าการ
แสดงออกของผูร่้วมกิจกรรมท่ีแสดงบทบาทสมมติมาช่วยให้เพื่อนท่ีดูการแสดงได้วิเคราะห์ 
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พฤติกรรม ท าให้เกิดความรู้ความเขา้ใจไดก้วา้งขวางยิง่ข้ึน เม่ือยุติการแสดงก็จะมาอภิปรายร่วมกนั 
การแสดงบทบาทสมมติจะมีการเตรียมตวัล่วงหนา้หรือไม่เตรียมก็ได ้

4. เทคนิคแบบสถานการณ์จ าลอง เป็นเทคนิคท่ีสร้างสถานการณ์โดยจัด 
สภาพแวดลอ้มให้ใกลเ้คียงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุด และให้ผูร่้วมกิจกรรมไดส้มมติตนเองลงไป 
อยูใ่นสถานการณ์นั้นเพื่อฝึกการคิดแกไ้ขปัญหาแบบต่างตามความรู้ความสามารถและประสบการณ์ 
ของตน เป็นการแลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั ท าให้สามารถน าความรู้ ท่ีไดรั้บไปใช้ใน 
ชีวติประจ าวนัต่อไป 

5. เทคนิคแบบศูนยก์ารเรียน เป็นการจดัให้ผูร่้วมกิจกรรมเพื่อปฏิบติั กิจกรรม
ต่างๆ ดว้ยตนเองตามท่ีผูน้ ากิจกรรมจดัไว ้มีการแบ่งผูร่้วมกิจกรรมเป็นกลุ่มยอ่ย ๆ ไม่เกิน 10 คน  
ผูร่้วมกิจกรรมท าการศึกษาในแต่ละศูนยซ่ึ์งมีชุดการแนะแนวท่ีมีเน้ือหาแตกต่างกนั เม่ือรวมกนั  
ทุกศูนยจ์ะเป็นหน่วยเดียวกนั เวลาท่ีใชใ้นแต่ละศูนยจ์ะเท่า ๆ กนัมีการหมุนเปล่ียนกนัเรียนจบครบ 
ทุกศูนย ์

สรุปวา่เทคนิคต่าง ๆ ท่ีสามารถน าไปใชใ้นแผนการจดักิจกรรมแนะแนว มีหลาย
รูปแบบ ไดแ้ก่ เทคนิคแบบแบ่งกลุ่ม เทคนิคแบบอภิปราย เทคนิคแบบบทบาทสมมติ เทคนิคแบบ
สถานการณ์ จ าลอง และเทคนิคแบบศูนย์การเรียน การเลือกใช้เทคนิคเหล่าน้ีควรค านึงถึง
วตัถุประสงค ์เน้ือหา และความพร้อมของผูเ้รียนเป็นส าคญั 

3.5 การหาประสิทธิภาพชุดกจิกรรมแนะแนว 
พิตร  ทองชั้น (2536, น. 246-247) กล่าวว่าการหาประสิทธิภาพของชุดกิจกรรม 

แนะแนว ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือประเภทส่ือนั้น เป็นการตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือชนิดหน่ึง การ
ตรวจสอบคุณภาพโดยทัว่ไปจะใชอ้ยู ่2 วธีิการ คือ 

1. ใชว้ิธีทางเหตุผล (Rational Approach) เป็นการตรวจสอบคุณภาพ โดยใช ้การ
พิจารณาเชิงเหตุผล (ก่อนน าไปใช้จริง) โดยอาศยัหลกัเกณฑ์หรือผูเ้ช่ียวชาญในเร่ืองนั้น ๆ ว่ามี 
ความเหมาะสมท่ีจะใชเ้ก็บขอ้มูลเพื่อวจิยัต่อไปไดห้รือไม่ 

2. ใช้วิธีทางสถิติ (Empirical Approach) เป็นการตรวจสอบเพื่อก าหนด คุณภาพ
เคร่ืองมือออกมาเป็นตวัเลขต่างๆ ซ่ึงจะท าข้ึนหลงัจากท่ีน าเคร่ืองมือไปใช้กับกลุ่มตวัอย่าง ท่ีมี
ลกัษณะใกลเ้คียงกบัประชากรท่ีวิจยั หรือกบักลุ่มท่ีเป็นแบบอย่างหรืออุดมคติ เพื่อหาสเกล เป็น 
มาตรฐานในการเปรียบเทียบ การใช้วิธีการทางสถิติน้ีอาจจะให้ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบก่อน แล้ว
น าไปทดลองใช้กบักลุ่มตวัอย่าง ก็จะเป็นการตรวจสอบคุณภาพท่ีดีท าให้ได้เคร่ืองมือวิจยั ท่ีมี 
คุณภาพ 
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โกศล มีคุณ (254, น. 286-287) กล่าวถึงการประเมินคุณภาพของเคร่ืองมือ ทั้งฉบบั 
ไวว้่า คุณภาพท่ีมกัพิจารณาประเมินคือ ความตรงของเคร่ืองมือมี 3 ประเภท คือ ความตรงตาม 
เน้ือหาประเมินได้โดยใช้ผูท้รงคุณวุฒิ ความตรงตามโครงสร้างประเมินได้หลายวิธี เช่น ใช้ 
ผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบความสัมพนัธ์กับเกณฑ์หรือการวิเคราะห์องค์ประกอบ ความตรง เชิง 
สหสัมพนัธ์กบัเกณฑ์ซ่ึงประเมินไดโ้ดยเปรียบเทียบผลการวดัจากกลุ่มท่ีสภาพจริงต่างกนัอยูแ่ลว้ 
ความตรงตามโครงสร้าง และความตรงตามเน้ือหาซ่ึงสามารถตรวจสอบโดยผูท้รงคุณวุฒิ มีขั้นตอน 
ด าเนินการดงัน้ี 

3. สร้างเคร่ืองมือโดยวิเคราะห์องค์ประกอบหรือนิยามเชิงปฏิบติัการ เพื่อได้
เคร่ืองมือท่ีดอ้งการวดั 

4. ให้ผู ้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบว่ามีความตรงตามเน้ือหาท่ีต้องการจัด และ 
โครงสร้างตามองคป์ระกอบหรือนิยามเชิงปฏิบติัการ 

5. ผูท้รงคุณวุฒิให้ความเห็น โดยเสนอความเห็นว่าตรง (+1) ไม่ตรง (-1) หรือ
ตดัสินไม่ได ้(0) 

6. น าความเห็นของผูท้รงคุณวุฒิมาพิจารณาความสอดคลอ้งการประเมิน โดยอาจ
หาค่าดชันีความสอดคลอ้ง หรือค่า IOC (Index of concordance) 

7. น าความเห็นของผูท้รงคุณวฒิุไปปรับปรุง 
สรุปวา่การสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเป็นการสร้างเคร่ืองมือเพื่อพฒันาผูรั้บบริการ 

ชนิดหน่ึงซ่ึงสามารถเลือกใชว้ธีิในการหาประสิทธิภาพไดห้ลายวธีิ ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงค ์ของ
ผูส้ร้าง ในการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรม ติด
สมาร์ทโฟน ซ่ึงพิจารณาเห็นว่ากิจกรรมแนะแนวท่ีสร้างข้ึนสามารถน าไปใช้ได้ตรง ตาม 
องคป์ระกอบของแนวคิดดงักล่าวจึงเลือกการหาประสิทธิภาพโดยหาความตรงตามโครงสร้างและ 
ความตรงตามเน้ือหาโดยความเห็นจากผูท้รงคุณวุฒิ 

3.6 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัชุดกจิกรรมแนะแนว 

3.6.1 งานวิจัยในประเทศ 
ยุพิน  พุ่มหิรัญ (2550, น. 56-57) ไดท้  าการวิจยัเชิงก่ึงทดลองเร่ือง ผลการใช้

ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ ของนักเรียน
มธัยมศึกษาปี ท่ี 1 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชบางขุนเทียน กรุงเทพมหานคร เพื่อเปรียบเทียบ
การควบคุม ตนเองในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ของนกัเรียนก่อนและหลงัการใช้ชุดกิจกรรม
แนะแนวต่อ การควบคุมตนเอง และเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดเกมคอมของ
นักเรียนท่ีได้รับ การฝึกโดยใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองกับนักเรียนท่ีได้รับ
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ข้อสนเทศ กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้เป็นนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 1 ปี การศึกษา 2550 
โรงเรียนรัตนโกสินทร์ สมโภชบางขุนเทียน กรุงเทพมหานคร ท่ีมีพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ 
จ านวน 40 คน ท่ีไดม้า โดยความสมคัรใจจากการส ารวจของครูประจ าชั้น แลว้สุ่มอยา่งง่ายเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20คน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกโดยใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อ 
การควบคุมตนเอง ส่วนกลุ่มควบคุมศึกษาเร่ืองการควบคุมตนเองจากขอ้สนเทศ เคร่ืองมือท่ีใช ้คือ 
1) แบบสอบถาม การควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ จ านวน 35ขอ้ 2) ชุดกิจกรรม
แนะแนวต่อ การควบคุมตนเอง จ านวน 12 กิจกรรม และ 3) ขอ้สนเทศเก่ียวกบัการควบคุมตนเอง 
สถิติท่ีใช้ ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียน
กลุ่มทดลอง มีคะแนนการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .01และ นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดเกม
คอมพิวเตอร์ สูงกวากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 

ขนิษฐา  เรืองขนาบ (2550, น. 56-57) ไดท้  าการวิจยัเชิงทดลองเร่ือง ผลการ
ฝึกเพื่อพฒันาการวางแผนเพื่อมุ่งสู่ความส าเร็จของนกัเรียนวยัรุ่นท่ีมีจิตลกัษณะแตกต่างกนั ดว้ยชุด
กิจกรรมแนะแนว เพื่อเปรียบเทียบการวางแผนเพื่อมุ่งสู่ความส าเร็จของนกัเรียนวยัรุ่นท่ีไดรั้บ การ
ฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนวกบัไม่ไดรั้บการฝึกดว้ยชุดกิจกรรม กลุ่มตวัอยา่งคือนกัเรียนวยัรุ่น ชาย
และหญิงอายุระหว่าง 10-13 ปี จากโรงเรียนวดัชุกพี้  อ  าเภอท่าม่วง จงัหวดักาญจนบุรี เลือกแบบ 
เจาะจง 2 หอ้งเรียน เป็นนกัเรียนจ านวน 60 คน จดัเขา้กลุ่มเพื่อทดลอง 2 กลุ่ม โดยวธีิการสุ่มสมาชิก 
เขา้สู่กลุ่ม เคร่ืองมือท่ีใชป้ระกอบดว้ย 1) แบบวดัจิตลกัษณะ จ านวน 4 แบบวดั 2) ชุดกิจกรรมแนะ 
แนวเพื่อพฒันาการวางแผนเพื่อมุ่งสู่ความส าเร็จ จ านวน 11กิจกรรม สถิติท่ีใช้ ได้แก่ ร้อยละ 77 
ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที และการวิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) 
ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนวยัรุ่นท่ีไดรั้บการฝึกการวางแผนเพื่อมุ่งสู่ความส าเร็จดว้ยชุดกิจกรรมแนะ
แนวมีการวางแผนเพื่อมุ่งสู่ความส าเร็จสูงกว่านกัเรียนกลุ่มท่ีไม่ไดรั้บการฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะ
แนวอยางมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

อรณัฏฐา  โยธะกา (2551, น. 73-74) ไดท้  าการวิจยัเชิงทดลองเร่ือง ผลการ
ใช้ชุดกิจกรรม แนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมรับผิดชอบต่อสังคมของนกัเรียนวยัรุ่นตอนตน้ เพื่อ
เปรียบเทียบ พฤติกรรมรับผิดชอบต่อสังคมระหวา่งนกัเรียนวยัรุ่นตอนตน้ท่ีไดรั้บการฝึกและไม่ได้
รับการฝึก ดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมรับผิดชอบต่อสังคม กลุ่มตวัอย่าง กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็น นกัเรียนวยัรุ่นตอนตน้ชายและหญิงท่ีมีอาย ุ13-15 ปี จากโรงเรียนเทศบาลเมืองจนัทบุรี 
2จงัหวดั จนัทบุรี ปี การศึกษา 2551ไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง 2 ห้องเรียน รวมนกัเรียน 60 คน 
สุ่มเขา้ กลุ่มวิจยั 2 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน จบัสลากเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เคร่ืองมือท่ีใช้ 
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ไดแ้ก่ ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมรับผิดชอบต่อสังคม จ านวน 10 กิจกรรม และแบบ
วดัจ านวน 4 แบบ คือแบบวดัพฤติกรรมรับผิดชอบต่อสังคม แบบวดัเหตุผลเชิงจริยธรรม แบบวดั
ลกัษณะมุ่ง อนาคต-ควบคุมตน และแบบวดัความเช่ืออ านาจในตน สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล
คือ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที และการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ
สองทาง (Two Way ANOVA) ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนวยัรุ่นตอนต้นท่ีได้รับการฝึกด้วยชุด
กิจกรรมแนะ แนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมรับผิดชอบต่อสังคมมีพฤติกรรมรับผิดชอบต่อสังคมสูงกวา่
นกัเรียนท่ี ไม่ไดรั้บการฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมรับผดิชอบต่อสังคมอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

อุมาพร  สงสุวรรณ (2551, น. 42-43) ไดท้  าการวิจยัก่ึงทดลองเร่ืองผลของ
ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความมีวนิยัในตนเองของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปี ท่ี 3โรงเรียนจิตรลดา 
เพื่อเปรียบเทียบการมีวินัยในตนเองของนักเรียนก่อนและหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว และ 
เปรียบเทียบการมีวินยัในตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวกบกลุ่มควบคุมท่ี 
ใช้การให้ขอ้สนเทศภายหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ ได้แก่ นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปี ท่ี 3 
โรงเรียนจิตรดา ท่ีไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจงและสมคัรใจ จ านวน 32คน แลว้สุ่มอยา่งง่ายเป็น
กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม กลุ่มละ 16คน เคร่ืองมือท่ีใช้ คือแบบวดัความมีวินัยในตนเองของ 
นกัเรียน ชุดกิจกรรมแนะแนว และการใชข้อ้สนเทศ สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย 
ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที ผลการวิจยัน้ีพบว่า 1) นักเรียนกลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉล่ียนของความมีวินยัในตนเองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
และ 2) นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวมีคะแนนความมีวินยัในตนเองสูงกว่ากลุ่ม 
ควบคุมท่ีใชชุ้ดการใหข้อ้สนเทศอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

ราตรี  ประชุมพนัธ์ (2551, น. 61-62) ไดท้  าการวิจยัก่ึงทดลองเร่ือง ผลของ
การใช้ชุด กิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อความขยนัหมนัเพียรและทศันคติท่ีดีต่อการเรียนของนกัเรียน
ในช่วงชั้นท่ี 2 โรงเรียนบา้นหนองไร่ จงัหวดัยโสธร เพื่อเปรียบเทียบความขยนัหมัน่เพียรและ
ทศันคติท่ีดีต่อการเรียนของนักเรียนก่อนและหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว และเปรียบเทียบ
ความ ขยนัหมัน่เพียรและทศันคติท่ีดีต่อการเรียนของนกัเรียนท่ีไดรั้บการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว
และ นกัเรียนท่ีไดรั้บการให้ขอ้สนเทศ กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ ไดแ้ก่ นกัเรียนช่วงชั้นท่ี 2 โรงเรียนบา้น
หนองไร่ จงัหวดัยโสธร โดยการเลือกแบบเจาะจง จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม โดยการสุ่มอยา่งง่ายไดก้ลุ่มละ10 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัน้ีคือ แบบวดัความขยนัหมนั
เพียรและทศันคติต่อการเรียน ชุดกิจกรรมแนะแนวและการให้ขอ้สนเทศ สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ 
ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าท่ี ผลการวจิยัพบวา่ 1) นกัเรียน
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กลุ่มทดลองมีคะแนนความขยนัหมนัเพียรและทศันคติท่ีดีต่อการเรียนสูงกวา่หลงัการใชชุ้ดกิจกรรม
แนะแนวอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01และ 2) นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะ แนว
มีคะแนนความขยนัหมันเพียรและทศันคติท่ีดีต่อการเรียนสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้รับการให้ 
ขอ้สนเทศอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

จิรารัตน์  เร่ียวแรง (2553, น. บทคดัยอ่) ไดท้  าการวจิยัเชิงก่ึงทดลองเร่ือง ผล
การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีมีต่อพฤติกรรมการควบคุมตนเองในชั้นเรียนของนักเรียนชั้ น
มธัยมศึกษาปี ท่ี 1 โรงเรียนชลประทานวิทยา จงัหวดันนทบุรี เพื่อศึกษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะ
แนวท่ีมีต่อ พฤติกรรมการควบคุมตนเองในชั้นเรียนของนกัเรียน โดยเปรียบเทียบพฤติกรรมก่อน
และหลงั การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว และเปรียบเทียบพฤติกรรมการควบคุมตนเองในชั้นเรียน
ระหว่างกลุ่มท่ี ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวและกลุ่มท่ีใช้ข้อสนเทศ กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนชั้ น
มธัยมศึกษาปี ท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 ปี การศึกษา 2553 โรงเรียนชลประทานวิทยา ท าการสุ่มแบบกลุ่ม
จ านวน 90 คน แลว้ สุ่มแบบง่ายเป็นกลุ่มทดลอง 45 คน กลุ่มควบคุม 45 คน ในกลุ่มทดลองได้รับ
การฝึกโดยใช้ชุด กิจกรรมแนะแนวจ านวน 10 กิจกรรม กลุ่มทดลองได้รับการฝึกโดยใช้การให้
ขอ้สนเทศจ านวน 10  กิจกรรม เช่นกนั เคร่ืองมือท่ีใช ้ไดแ้ก่ 1) แบบวดัพฤติกรรมการควบคุมตนเอง
ในชั้นเรียน จ านวน 45 ขอ้ 2) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมการควบคุมตนเองในชั้น
เรียน และ 3) ชุดการให้ ขอ้สนเทศ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบ ค่าที ผลการวจิยัพบวา่ หลงัการทดลองนกัเรียนท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว
มีพฤติกรรมการควบคุม ตนเองในชั้นเรียนสูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .  05 และหลงัการ
ทดลองนกัเรียนท่ีไดใ้ช้ชุดกิจกรรมแนะแนวมีพฤติกรรมการควบคุมตนเองในชั้นเรียนสูงข้ึนกว่า
นกัเรียนท่ีไดใ้ชข้อ้สนเทศ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

บุษกรณ์  สุวรรณรัตน์ (2554, น. 69-70) ไดท้  าการวิจยัเชิงทดลองเร่ือง ผล
การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมขยนัหมนัเพียรของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2
โรงเรียนจะนะชนูปถมัภ ์จงัหวดัสงขลา เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมขยนัหมนัเพียรระหวา่งนกัเรียน
กลุ่มทดลอง ท่ีได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมขยนัหมนัเพียรและนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมท่ีไดใ้ช้ กิจกรรมแนะแนวอ่ืนๆ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 ปีการศึกษา 
2554 ของโรงเรียนจะนะชนูปถมัภ ์จ านวน 60 คน ท่ีไดม้าโดยการสุ่มแบบกลุ่ม 2 หอ้งเรียน จากนั้น
สุ่ม เขา้กลุ่มเพื่อก าหนดเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30คน เคร่ืองมือท่ีใช ้ไดแ้ก่ แบบ
วดัพฤติกรรมขยนัหมัน่เพียร ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรมขยนัหมัน่เพียร จ านวน 10 
กิจกรรม และกิจกรรมแนะแนวอ่ืนๆ จ านวน 10 กิจกรรม สถิติท่ีใช้ในงานวิจยัน้ี ไดแ้ก่ ร้อยละค่า 
เบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที แบะการวิเคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง (2 way NAOVA) 
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ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาพฤติกรรม ขยนัหมนั
เพียรมีพฤติกรรมขยนัหมัน่เพียรสูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืนๆ อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ปนัดดา  ยิมสกุล(2538) ได้ท าการวิจยั เร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมทีมีต่อ 
ความสามคัคีของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนบา้นท่ากลอย ก่ิงอ าเภอท่ากลอย จงัหวดั 
ฉะเชิงเทรา พบวา่ นกัเรียนท่ีไดรั้บการใชชุ้ดการแนะแนวมีความสามคัคีสูงกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บการ
สอนแบบปกติ 

มลิวลัย ์นิรมลพิศาล (2539) ไดท้  าการวจิยัเร่ืองผลการใชชุ้ดการแนะแนวท่ีมี
ต่อ ทศันคติดา้นการเรียนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนสีกนั (วฒันานนัท์อุปถมัภ์) พบวา่ 
นกัเรียนท่ีไดรั้บชุดการแนะแนวมีทศันคติต่อการเรียนดีข้ึนมากกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บการสอน แบบ
ปกติ 

กนัทวลัย ์ภูวพนัธ์ (2543) ได้ท าการวิจยัเร่ือง ผลการใช้โปรแกรมชุดแนะ
แนวใน การพัฒนาเจตคติต่อการคุกคามทางเพศและความภูมิใจในตนเอง ของนักเรียนชั้ น
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนชยัมาตร กรุงเทพมหานคร พบว่านกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับชุดแนะ
แนวมีคะแนนเจตคติ ต่อการคุกคามทางเพศและความภูมิใจสูงข้ึน 

สรุปวา่ชุดกิจกรรมแนะแนวสามารถพฒันา ส่งเสริม ป้องกนัและแกปั้ญหา
พฤติกรรม ของผูร่้วมกิจกรรม ทั้งดา้นการศึกษา ดา้นส่วนตวัและสังคม ดงัตวัอยา่งงานวิจยัขา้งตน้ 
จึงควรน า มาเป็นแนวทางในการแกไ้ขปัญหาการติดสมาร์ทโฟน 

3.6.2 งานวิจัยต่างประเทศทีเ่กีย่วข้องกบัชุดกจิกรรมแนะแนว 
  มอลเลอร์ (Maller, อ้างถึงใน Karl G. Garrison and Robert Magoon, 1972, 

p. 216) จากการทดลองของมอลเลอร์เก่ียวกบัแรงจูงใจโดยใชว้ิธีการแข่งขนัและการร่วมมือ ท าให้
ผูเ้รียนมี ความมานะพยายามปรับปรุงตนเองให้ดียิง่ข้ึน โดยทดลองแข่งขนัผลการเรียนกบัเพื่อน กบั
ตนเองและแข่งเป็นหมู่คณะ พบวา่ การแข่งขนัเป็นกลุ่มจะไดผ้ลดีกวา่แข่งขนัเป็นรายบุคคล ดงันั้น
ครูควร ใชว้ธีิใหน้กัเรียนร่วมมือกนัเพิ่มคะแนนเฉล่ียของชั้นใหสู้งกวา่ของชั้นอ่ืนๆ  

  บรอวเ์ลย ์โอเลตา (Brawlen Oleta, 1975, p. 482 อา้งถึงใน จิรารัตน์  เร่ียวแรง
, 2553, น. 22) ไดท้  าการทดลองเพื่อศึกษาผลการสอนจากชุดการสอนแบบส่ือประสมเพื่อสอนใน
เร่ือง การบอกเวลาส าหรับนกัเรียนท่ีเขา้เรียนชา้ ผูท้ดลองไดใ้ชชุ้ดการสอน 12 ชุด ทดลองในเวลา 
15วนั ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนท่ีเรียนจากชุดการสอนมีคะแนนเฉล่ียสูงกวา่นกัเรียนท่ีเรียนแบบ
ธรรมดาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
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  รูเนียน (Runion, 1975,p. 5057-A อา้งถึงใน พรพิชญ ์วริิยากุลภทัร์, 2553, น. 
62) ได ้ท าการศึกษาผลการใช้กิจกรรมแนะแนวกลุ่ม ท่ีมีผลต่ออตัมโนทศัน์และสถานะทางสังคม
ของ นกัเรียนในกลุ่มเพื่อน กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนเกรด 5 จ  านวน 120 คน จากรัฐอริโซน่า โดย
แบ่งกลุ่ม ตวัอยา่งเป็น 3กลุ่ม คือ 1) กลุ่มท่ีใชกิ้จกรรมแนะแนว 2) กลุ่มบรรยาย 3) กลุ่มควบคุม โดย
กลุ่มแรก 80 และกลุ่มท่ีสอง นกัเรียนในกลุ่มพบกนั 9 คร้ัง ในเวลา 8 สัปดาห์ ทุกกลุ่มมีการทดสอบ
ก่อนและ หลงัการทดลองโดยใชแ้บบทดสอบ 2 ชนิด คือ แบบทดสอบอตัมโนทศัน์ของปิแอร์และ
แฮริส (Pier Harris Children Self Concept) และท าสังคมมติ ผลการวจิยัพบวา่กลุ่มท่ีใชกิ้จกรรมแนะ
แนว กลุ่ม มีคะแนนสถานะทางสังคมสูงกวากลุ่มบรรยายและกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

  ลีเซล (Liesel, 2000, p. 211) ได้ศึกษาโปรแกรมการแนะแนวและการให้
ค  าปรึกษา เพื่อพฒันาทกัษะชีวิต (บริบทของชาวอฟัฟริกนั) โดยมีจุดมุ่งหมายของการศึกษาเพื่อ
สร้างโปรแกรมการแนะแนวและการให้ค  าปรึกษาในการพฒันาทกัษะชีวิตท่ีช่วยในการจดัการชีวติ
ของกลุ่มตวัอยา่ง ไดอ้ยา่งมีประสิทธิผล ซ่ึงทกัษะชีวติประกอบดว้ย การยอมรับตนเอง การตระหนกั
รู้ในตนเอง การควบคุมอารมณ์ของตนเอง การเพิ่มแรงจูงใจ การมองโลกในแง่ดี และการรู้จกัอดทน 
โปรแกรมการแนะแนวและการให้ค  าปรึกษาในการพฒันาทกัษะชีวิตนั้นพฒันามาจากพื้นฐาน
ทฤษฎี การบ าบดัของเหตุผลและพฤติกรรม ตลอดจนแนวคิดดา้นความฉลาดทางอารมณ์ ผลของ
การศึกษา พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งสามารถพฒันาทกัษะชีวิตของตนเองเพิ่มข้ึน หลงัจากการเขา้รับการ
ทดลอง โดยสามารถไปใชใ้นชีวติประจ าวนัของตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ   

  กอร์ดอน (Gordon, 2004, p. 1578-B) ได้ศึกษาถึงปัจจยัท่ีสนับสนุนให้เกิด
การพฒันา ดา้นความรับผิดชอบต่อสังคม ใชก้ลุ่มตวัอยา่ง 104 คน กลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนเขา้รับการ
ทดสอบกบั เคร่ืองมือวดัความรับผิดชอบทางสังคมทัว่ไป (Global Social Responsibility Inventory 
หรือ GSRI โดย Starrett, 1996) แบบสอบถามรูปแบบการอบรมเล้ียงดูของผูป้กครอง (Parental 
Authority Questionnaire หรือ PAQ โดย Buri, 1991) และเขา้ร่วมรับการทดสอบมาตรวดัเก่ียวกบั
รูปแบบของผูป้กครองท่ีส่งผลต่อความรับผิดชอบทางสังคม การปรับตวัในสถาบนัครอบครัว 
ความสามารถในการอยู่ร่วมกนัของครอบครัว โดยมีสมมติฐานทางการวิจยัวา่กลุ่มตวัอย่างท่ีมีการ
เล้ียงดูแบบ ประชาธิปไตยหรือแบบตามใจ สมมติฐานขอ้ท่ีสอง การวิเคราะห์ถดถอยแบบขั้นตอน
เก่ียวกบั รูปแบบการเล้ียงดูท่ีมีต่อความรับผิดชอบต่อสังคม มีเพียงรูปแบบการอบรมเล้ียงดูแบบ
เผด็จ การเท่านั้นท่ีคาดวา่จะท านายความรับผิดชอบทางสังคมได ้นอกจากน้ียงัมีสมมติฐานเก่ียวกบั
รูปแบบ  

  การอบรมเล้ียงดูว่าจะเป็นตวัท านายท่ีมีอตัราสูงต่อความรับผิดชอบทาง
สังคม สุดทา้ยรูปแบบการเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยนั้นสามารถท านายความเป็นจารีตนิยมทาง
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สังคมท่ีมีต่อเคร่ืองมือวดัทางสังคมได้ผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่า รูปแบบการอบรมเล้ียงดูแบบ
ประชาธิปไตย ความรับผิดชอบทางสังคมของพ่อ ความรับผิดชอบทางสังคมของแม่ จะเป็น
องค์ประกอบ ความรับผิดชอบทางสังคมของกลุ่มตวัอย่าง มีการผสมระหว่างผลการวิจยัเก่ียวกบั
รูปแบบของ ผูป้กครองกบัการอบรมเล้ียงดู ต่างมีความส าคญักบัความรับผดิชอบทางสังคมและแบบ
เป็นทางการ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีผูป้กครองแบบประชาธิปไตยจะมีคะแนนจารีตนิยม การวิเคราะห์ดว้ย
วิธีโพสฮอค (Post-hoc Analyses) ยงัจ าแนกความสัมพนัธ์กับการปรับตัวในครอบครัว การอยู่ 
ร่วมกนัในครอบครัวและรูปแบบการเล้ียงดูซ่ึงผลการวิจยัน้ีไม่สัมพนัธ์กบงานวิจยัท่ีผ่านมาท าให้
เกิดค าถามเก่ียวกบัความเท่ียงตรงของแบบวดั GSRI 

 
 



บทที ่ 3 

วธีิด ำเนินกำรวจิัย 
 
 
การวิจยั เร่ืองผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด

สมาร์ทโฟนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต เป็นการวจิยัแบบกลุ่มเดียววดัก่อน
และหลงัการทดลอง มีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง
ในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต จงัหวดัภูเก็ต  
การด าเนินการวจิยัมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
2. ตวัแปรท่ีใชใ้นการวจิยั 
3. นิยามปฏิบติัการของตวัแปร 
4. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
5. รูปแบบท่ีใชใ้นการวิจยั 
6. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
7. การวเิคราะห์ขอ้มูล 
8. สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 

1.  ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 
1.1 ประชำกร คือ นักเรียนท่ีก าลังศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2558 

โรงเรียนสตรีภูเก็ต ท่ีมีพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน จ านวน 80 คน 
1.2 กลุ่มตัวอย่ำง คือ นักเรียนก าลงัศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2558  

ท่ีมีพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน โรงเรียนสตรีภูเก็ต โดยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย จ านวน 30 คน 
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2.  ตัวแปรทีใ่ช้ในกำรวจิัย 
 
ในการวจิยัคร้ังน้ีมีตวัแปรท่ีใชใ้นการวจิยั ดงัน้ี 
2.1 ตัวแปรอิสระ  คือ ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรม 

ติดสมาร์ทโฟน 
2.2 ตัวแปรตำม คือ การควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
 

3.  นิยำมปฏบิัติกำรของตัวแปร 
 
3.1 กำรควบคุมตนเอง หมายถึง ความสามารถ การจดัการ การก ากบัดูแลอารมณ์ของ

ตนเอง การรับรู้อารมณ์ ของตวัเอง การรู้จกัตนเอง การมีสติ และรู้จกัย ั้งคิด สามารถงดหรือละเวน้
ไม่กระท าพฤติกรรม ท่ีรู้ว่าไม่เหมาะสม โดยพิจารณาจากความรู้ความเข้าใจหรือพฤติกรรมท่ี
แสดงออก แบ่งเป็น 3 ดา้น ดงัน้ี 

3.1.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง การรับรู้อารมณ์ ของตวัเอง 
การรู้จกัตนเอง การมีสติ และรู้จกัย ั้งคิด สามารถงดหรือละเวน้ไม่กระท าพฤติกรรม ท่ีรู้ว่าไม่
เหมาะสม 

3.1.2 ความสามารถในการคาดการณ์ไกลและเล็งเห็นผลดีและผลเสียท่ีจะเกิดข้ึน 
ในอนาคตและสามารถวางแผนปฏิบติัเพื่อรอรับผลดีหรือป้องกนัผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตได ้

3.1.3 ความสามารถในการอดทนหรือยบัย ั้งการกระท าบางอยา่งเพื่อรอรับผลท่ีจะ
เกิดข้ึนตามมาในทางท่ีพึงประสงค ์

3.2 สมำร์ทโฟน หมายถึง โทรศพัทเ์คล่ือนท่ีท่ีมีความสามารถท่ีเพิ่มเติมนอกเหนือจาก
โทรศพัทมื์อถือทัว่ไป เสมือนเป็นคอมพิวเตอร์พกพาท่ีท างานในลกัษณะของโทรศพัทเ์คล่ือนท่ี โดย
ท่ีสามารถเช่ือมต่อความสามารถหลกัของโทรศพัทมื์อถือ เขา้ร่วมกบัแอปพลิเคชนัของโทรศพัท์เอง 
สมาร์ทโฟนสามารถให้ผูใ้ชง้านติดตั้งโปรแกรมเสริมส าหรับเพิ่มความสามารถของโทรศพัทต์วัเอง 
โดยรูปแบบนั้นข้ึนอยูก่บัระบบปฏิบติัการ 

3.3 พฤติกรรมติดสมำร์ทโฟน หมายถึง การท่ีนกัเรียนใชเ้วลาในการเล่นสมาร์ทโฟน  
มีพฤติกรรมท ากิจกรรมอ่ืนๆไปพร้อมๆ กบัการเล่นสมาร์ทโฟน บางคนมีอาการหงุดหงิด เม่ือถูก
หา้มไม่ใหเ้ล่นสมาร์ทโฟนและ สนใจท ากิจกรรมอยา่งอ่ืน นอ้ยลงหลงัจากเล่นสมาร์ทโฟนบ่อยข้ึน 

3.4 ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อกำรควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมำร์ทโฟน หมายถึง 
เคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ี ผูว้จิยัพฒันากิจกรรมแนะแนว 12 กิจกรรมมาจดัรวมเป็นชุดกิจกรรมท่ี
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จดัให้นกัเรียนอยา่งต่อเน่ือง เพื่อให้ผลของกิจกรรมทั้ง 12 กิจกรรมนั้นท าให้นกัเรียนมีการควบคุม
ตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนเพิ่มข้ึนโดยใช้เวลาในการจดักิจกรรมคร้ังละ 50 นาที ตาม
ขั้นตอนจากทฤษฎีของ ทอร์เซนและมาโฮนี (สุพล  ชดัเช้ือ, 2535) ซ่ึงมีขั้นตอน ดงัน้ี 

3.4.1 การต้ังเป้าหมาย คือการก าหนดเกณฑ์ในการควบคุม พฤติกรรมหน่ึงด้วย
ตนเอง ซ่ึงการตั้งเป้าหมายน้ีจะช่วยให้ผูแ้สดงพฤติกรรมรู้ถึงพฤติกรรมท่ี ตอ้งการกระท าอย่าง
ชดัเจน 

3.4.2 การสังเกตตนเอง เป็นกระบวนการท่ีบุคคลสังเกตตนเอง หรือจ าแนก
ลกัษณะพฤติกรรมของตนเอง พิจารณาว่าตนเองได้ท าพฤติกรรมตามเป้าหมายแลว้หรือ ยงั การ
สังเกตตนเองมกัท าควบคู่ไปกบัการบนัทึกพฤติกรรม 

3.4.3 การประเมินผล คือการท่ีบุคคลต้องตัดสินพฤติกรรมของตน โดยการ
ประเมินคุณค่าของพฤติกรรมจากข้อมูลท่ีได้ในการบันทึกด้วยตนเอง ซ่ึงท าให้ได้พิจารณา 
พฤติกรรมท่ีท าอยูอ่ยา่งถ่ีถว้น 

3.4.4 การเสริมแรงตนเอง คือ การจดัพฤติกรรมท่ีเป็นแรงเสริม ใหแ้ก่พฤติกรรมท่ี
พึงประสงค์ดว้ยตนเองเพื่อท าให้พฤติกรรมนั้นเพิ่มข้ึน โดยท่ีเจา้ของพฤติกรรม เป็นผูด้  าเนินการ
เพื่อใหไ้ดแ้รงเสริมนั้นดว้ยตนเอง 

3.5 นักเรียน หมายถึง นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต จงัหวดัภูเก็ต 
ปีการศึกษา 2558 ท่ีมีพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 

 

4.  เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในกำรวจิัย 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ในการวิจยัคร้ังน้ี ประกอบด้วยชุดกิจกรรม

แนะแนวและแบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน ซ่ึงขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ
การวจิยั มีดงัน้ี 

4.1 ข้ันตอนกำรสร้ำงชุดกจิกรรมแนะแนว 
การสร้างชุดกิจกรรมแนะแนว มีขั้นตอน ดงัน้ี 
4.1.1 ก าหนดวตัถุประสงคแ์ละรูปแบบการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนว 
4.1.2 ศึกษาทฤษฎีต่างๆ เอกสาร ต าราและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างชุด

กิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนเพื่อน ามาประกอบการสร้างชุด
กิจกรรมแนะแนว 
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4.1.3 ก าหนดกรอบแนวคิดกิจกรรมแนะแนว เช่น เน้ือหา นิยามปฏิบติัการตาม
วตัถุประสงคกิ์จกรรม รูปแบบกิจกรรมและการวดัผล 

4.2 ด ำเนินกำรสร้ำงชุดกิจกรรมต่อกำรควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมำร์ทโฟน 
โดยค านึงถึงความถูกตอ้งเหมาะสม วตัถุประสงค ์วธีิการด าเนินการ ส่ืออุปกรณ์ และการประเมินผล 
รวม 12 คร้ัง 12 กิจกรรม คร้ังละ 50 นาที ตามแนวคิดจากทฤษฎีของ ทอร์เซนและมาโฮนี (สุพล 
ชดัเช้ือ,2535) ซ่ึงมีขั้นตอน ดงัน้ี 

4.2.1 การตั้งเป้าหมาย คือการก าหนดเกณฑ์ในการควบคุม พฤติกรรมหน่ึงดว้ย
ตนเอง ซ่ึงการตั้งเป้าหมายน้ีจะช่วยให้ผูแ้สดงพฤติกรรมรู้ถึงพฤติกรรมท่ี ตอ้งการกระท าอย่าง
ชดัเจน 

4.2.2 การสังเกตตนเอง เป็นกระบวนการท่ีบุคคลสังเกตตนเอง หรือจ าแนก
ลกัษณะพฤติกรรมของตนเอง พิจารณาว่าตนเองได้ท าพฤติกรรมตามเป้าหมายแล้วหรือยงั การ
สังเกตตนเองมกัท าควบคู่ไปกบัการบนัทึกพฤติกรรม 

4.2.3 การประเมินผล คือการท่ีบุคคลต้องตัดสินพฤติกรรมของตน โดยการ
ประเมินคุณค่าของพฤติกรรมจากข้อมูลท่ีได้ในการบันทึกด้วยตนเอง ซ่ึงท าให้ได้พิจารณา 
พฤติกรรมท่ีท าอยูอ่ยา่งถ่ีถว้น 

4.2.4 การเสริมแรงตนเอง คือ การจดัพฤติกรรมท่ีเป็นแรงเสริม ใหแ้ก่พฤติกรรมท่ี
พึงประสงค์ดว้ยตนเองเพื่อท าให้พฤติกรรมนั้นเพิ่มข้ึน โดยท่ีเจา้ของพฤติกรรม เป็นผูด้  าเนินการ
เพื่อใหไ้ดแ้รงเสริมนั้นดว้ยตนเอง 

4.2.5 น าชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีผู ้วิจ ัยสร้าง ไปให้คณะกรรมการท่ีปรึกษา
วทิยานิพนธ์ตรวจสอบความสอดคลอ้ง 

4.2.6 ตรวจสอบคุณภาพของกิจกรรมแนะแนว โดยการน าชุดกิจกรรมแนะแนวท่ี
ผูว้ิจยัสร้างข้ึนให้ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความสอดคลอ้งระหวา่งวตัถุประสงค ์นิยาม
ศพัท์เฉพาะ กิจกรรม เน้ือหา วิธีการด าเนินการ การประเมินผล ตลอดจนภาษา เพื่อให้มีความ
เหมาะสมกบันกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง โดยมีค่า (Index of Item Objective Congruence: IOC) อยูร่ะหวา่ง 
0.60-1.00 

4.2.7 ท าการแก้ไข ปรับปรุง และพฒันาชุดกิจกรรมแนะแนวตามขอ้เสนอแนะ
ของผูเ้ช่ียวชาญ 

4.2.8 น าชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนท่ี
ไดรั้บการปรับปรุงแลว้ไปท าการทดลองกบักลุ่มท าลอง 12 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที 

ดงัตารางต่อไปน้ี 
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ตารางท่ี 3.1 แสดงความสัมพนัธ์ ระหวา่งตวัแปรตาม ชุดกิจกรรมแนะแนวและแบบวดัพฤติกรรม
ติดสมาร์ทโฟน 

 
นิยำมตวัแปรตำม ล ำดบัที ่ ช่ือกจิกรรม วตัถุประสงค์ของกจิกรรม แบบวดั 

1. ความสามารถใน
การควบคุมอารมณ์ของ
ตนเอง การรับรู้อารมณ์ 
ของตวัเอง การรู้จกั
ตนเอง การมีสติ และ
รู้จกัย ั้งคิด สามารถงด
หรือละเวน้ไม่กระท า
พฤติกรรม ท่ีรู้วา่ไม่
เหมาะสม 

 

1 ปฐมนิเทศ 1. เพื่อใหน้กัเรียนเตรียมความพร้อม 
ตระหนกัถึงผลกระทบท่ีเกิดจากปัญหา
พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนยอมรับปัญหาและ
เขา้ร่วมกิจกรรมดว้ยความเตม็ใจ 

ขอ้ท่ี 1-12 

2 แต่ก่อน 
ตอนน้ี 

1. เพื่อใหน้กัเรียนส ารวจถึงผลกระทบ
ท่ีมีต่อตนเองเม่ือหมกมุ่นกบัการเล่น
สมาร์ทโฟน 
2. เพ่ือใหน้กัเรียนรับรู้วา่ปัญหาการติด
สมาร์ทโฟนมีผลกระทบต่อตนเอง และ
ครอบครัว 

3 จดัการตวัแปร 1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้จกัตวัแปรชนิด
ต่างๆ ท่ีส่งผลต่อติดสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถประเมิน
ความเส่ียงท่ีเกิดจากตวัแปรของตนเอง
ได ้
3. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถหลีกเล่ียงตวั
แปรของตนเองได ้
4. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเอง
โดยขจดัส่ิงเร้าท่ีไม่พึงประสงค ์

4 แกไ้ขอยา่งไร
ดี 

1. เพื่อใหน้กัเรียนไดฝึ้กทกัษะในการ
ตดัสินใจและแกไ้ขปัญหาใน
สถานการณ์ต่างๆอยา่งเหมาะสม 

2. เพื่อใหน้กัเรียนและเขา้ใจเทคนิคการ
แกไ้ขปัญหาเพ่ือไปใหถึ้งความหวงัท่ี
ตั้งใจไว ้

3. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเอง
โดยสงัเกตและเลือกเลียนแบบ
พฤติกรรมจากตวัแบบ 
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ตารางท่ี 3.1 (ต่อ) 
 

นิยำมตวัแปรตำม ล ำดบัที ่ ช่ือกจิกรรม วตัถุประสงค์ของกจิกรรม แบบวดั 
2. ความสามารถใน
การคาดการณ์ไกลและ
เลง็เห็นผลดีและผลเสีย
ท่ีจะเกิดข้ึน ในอนาคต
และสามารถวางแผน
ปฏิบติั เพื่อรอรับผลดี
หรือป้องกนัผลเสียท่ีจะ
เกิดข้ึนในอนาคตได ้

 

5 
 

มองแต่แง่ดี
เถิด 

1. เพ่ือสร้างความคุน้เคย เป็นกนัเอง 
และสร้างบรรยากาศในการท ากิจกรรม
ร่วมกนั 
2. เพ่ือใหน้กัเรียนมองส่วนดีและเขา้ใจ
ผูอ่ื้น 
3. เพ่ือใหน้กัเรียนไดรั้บทราบส่วนดี
ของตนในความคิดของเพื่อน 
4. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเอง
โดยการสงัเกตตนเอง โดยบุคคลท่ี
ประสงคจ์ะปรับ พฤติกรรมของตนเอง
จะตอ้งก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย
ตามท่ีตนคาดหวงัและตั้งเป้าหมายไว ้

ขอ้ท่ี 13-19 

6 ส าเร็จไดถ้า้ใจ
พร้อม 

1. เพ่ือใหน้กัเรียนเกิดความตระหนกั
และเรียนรู้วา่ชีวติมีหลายมิติท่ีมีคุณค่า
และมีส่ิงควรท าใหส้ าเร็จหลายดา้น 
2. เพื่อใหน้กัเรียนมีความหวงัพลงัใจ
เห็นความส าคญัของชีวติอยา่งมีคุณภาพ  
3. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเอง
โดยการก าหนดเง่ือนไขใหต้นเอง
เง่ือนไขของ บุคคลท่ีประสงคจ์ะปรับ
พฤติกรรมของตนเองใหบ้รรลุเป้าหมาย
นั้น คือเง่ือนไขของการ เสริมแรงแก่
ตนเอง 

7 การบริหาร
เวลา 
 

1. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัถึง
ความส าคญัของการใชเ้วลาของตนเอง
และเพื่อน ๆ 
2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถจดั
ตารางเวลาท่ีพอเหมาะส าหรับตนเองได ้
3. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกการควบคุม
ตนเอง โดยการจดัประสบการณ์การ
ควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 
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ตารางท่ี 3.1 (ต่อ) 
 

นิยำมตวัแปรตำม ล ำดบัที ่ ช่ือกจิกรรม วตัถุประสงค์ของกจิกรรม แบบวดั 
2. ความสามารถใน
การคาดการณ์ไกลและ
เลง็เห็นผลดีและผลเสีย
ท่ีจะเกิดข้ึน ในอนาคต
และสามารถวางแผน
ปฏิบติั เพื่อรอรับผลดี
หรือป้องกนัผลเสียท่ีจะ
เกิดข้ึนในอนาคตได ้

 

8 เวลามีคุณค่า 1. เพื่อใหน้กัเรียนไดว้เิคราะห์และ
ทบทวนเก่ียวกบัการใชเ้วลา  
2. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัรู้และ
มองเห็นความส าคญัของการใชเ้วลาใน
ชีวติ 
3. เพื่อใหน้กัเรียนวางแผนใชเ้วลาใน
ชีวติอยา่งสมดุล 
4. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเอง
โดยการขจดัพฤติกรรมบางประการท่ี
บุคคลนั้นถูกควบคุมดว้ยส่ิงเร้าหรือตอ้ง
ตกอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของส่ิงเร้าบาง
ประการ 

ขอ้ท่ี 13-19 

3. ความสามารถใน
การอดทนหรือยบัย ั้ง
การกระท าบางอยา่ง
เพื่อรอรับผลท่ีจะ
เกิดข้ึน ตามมาในทางท่ี
พึงประสงค ์

9 ผลของการ
เล่นสมาร์ท
โฟน 

1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้ถึงประโยชน์ โทษ 
และผลกระทบจากการติดสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเอง
โดยการสงัเกตตนเองโดยบุคคลท่ี
ประสงคจ์ะปรับ พฤติกรรมของตนเอง
จะตอ้งก าหนดพฤติกรรมเป้าหมาย
ตามท่ีตนคาดหวงัและตั้งเป้าหมาย 

ขอ้ท่ี 20-25 

10 กลวธีิหยดุ
ความคิด 

1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้จกัควบคุมตนเอง
ดว้ยกลวธีิหยดุความคิดซ่ึงน าไปสู่
เทคนิค การควบคุมตนเอง และลดการ
เล่นสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเอง
ดว้ยกลวธีิหยดุความคิดซ่ึงน าไปสู่
เทคนิคการควบคุมตนเอง และลดการ
เล่นสมาร์ทโฟน 
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ตารางท่ี 3.1 (ต่อ) 
 

นิยำมตวัแปรตำม ล ำดบัที ่ ช่ือกจิกรรม วตัถุประสงค์ของกจิกรรม แบบวดั 
3. ความสามารถใน
การอดทนหรือยบัย ั้ง
การกระท าบางอยา่ง
เพื่อรอรับผลท่ีจะ
เกิดข้ึน ตามมาในทางท่ี
พึงประสงค ์

11 เทคนิคการ
ควบคุมตนเอง 

1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้จกัควบคุมตนเอง
ดว้ยเทคนิคการควบคุมตนเองเพือ่ลด
การเล่นสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเอง
โดยการก าหนดเง่ือนไขใหต้นเอง  

ขอ้ท่ี 20-25 

12 ปัจฉิมนิเทศ 1. เพ่ือใหน้กัเรียนสามารถก าหนด
เป้าหมายในชีวติเก่ียวกบัสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนไดแ้นวทางท่ีเป็น
รูปธรรม น าไปสู่เป้าหมายของชีวติ 
3. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเอง
โดยขจดัส่ิงเร้าท่ีไม่พึงประสงค ์

 
4.3 ข้ันตอนกำรสร้ำงแบบวดักำรควบคุมตนเองในพฤติกรรมกำรติดสมำร์ทโฟน 

ผูว้จิยัสร้างข้ึนโดยมีขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ ดงัน้ี 
4.3.1 ก าหนดวตัถุประสงคข์องการสร้างเคร่ืองมือ 
4.3.2 ศึกษานิยาม วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างแบบวดั 
4.3.3 ก าหนดนิยามปฏิบติัการของการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด สมาร์ท

โฟน ไดแ้ก่ ดา้นความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง ความสามารถในการคาดการณ์ไกล 
ความสามารถในการอดทนหรือยบัย ั้งการกระท า 

4.3.4 ศึกษาแนวทางการสร้างเคร่ืองมือเพื่อสอดคลอ้งตามวตัถุประสงคแ์ละนิยาม
ศพัทเ์ฉพาะท่ีตั้งไว ้

4.3.5 สร้างแบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน โดยมีข้อ
ค าถาม 25 ขอ้ โดยแบ่งเป็น 3 ด้าน ด้านความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง จ านวน  
12 ขอ้ ความสามารถในการคาดการณ์ไกล จ านวน 7 ขอ้ ความสามารถในการอดทนหรือยบัย ั้งการ
กระท า จ  านวน 6 ขอ้ 

4.3.6 หาค่าความตรงเชิง เ น้ือหา ( Content Validity) ด้วยวิธีการหาค่ าดัชนี 
ความสอดคลอ้งระหวา่ขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงคข์องแบบวดั ดว้ยวิธีการ (Index of Item Objective 
Congruence: IOC) โดยให้ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 คน ตรวจสอบความสอดคลอ้งกบัเร่ืองท่ีตอ้งการ
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ศึกษา ความเหมาะสมของภาษาก่อนน าไปใช้ โดยคดัเลือกขอ้ท่ีมีค่าความสอดคลอ้งตั้งแต่ 0.6 ถึง 
1.00 ซ่ึงจากการตรวจสอบแบบวดัพบว่ามีความตรงเชิงเน้ือหาอยู่ระหว่าง 0.6-1.00 จ านวน 25 ขอ้ 
ผูว้ิจยัไดท้  าการปรับปรุงแกไ้ขตามท าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญท าให้ไดแ้บบวดัการควบคุมตนเองใน
พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน จ านวน 25 ขอ้ 

4.3.7 น าแบบวดัท่ีผา่นการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา ท่ีไดป้รับปรุงแกไ้ขไป
ทดลองใช ้(Try-out) กบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 30 
คน เพื่อตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบทดสอบและความเหมาะสมของขอ้ค าถาม 

4.3.8 น าผลของแบบวดัจากกลุ่มตวัอย่าง มาค านวณหาค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ 
ดว้ยวิธีการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ ไดค้่าอ านาจจ าแนกตั้งแต่ 0.26-0.84 ซ่ึงเป็นค่าท่ีสามารถ
น าแบบวดัไปใชท้ดลองไดทุ้กขอ้ 

4.3.9 น าผลของแบบวดัจากกลุ่มตวัอย่าง มาค านวณหาค่าความเท่ียงของแบบวดั 
โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Method) ได้ค่าความเท่ียงทั้ง
ฉบบั เท่ากับ .91 และจดัท าเป็นแบบวดัฉบับสมบูรณ์ เพื่อน าไปใช้เก็บรวมรวมข้อมูลกับกลุ่ม
เป้าหมาย คือนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต 

ลกัษณะของแบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
เป็นการวดัการควบคุมตนเองท่ีมีต่อ พฤติกรรมการติดสมาร์ทโฟน 5 ระดบั คือ 

มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด  จ  านวน 25 ขอ้ แบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบ  คือ การควบคุม
อารมณ์ ความสามารถในการคาดการณ์ไกล ความสามารถในการยบัย ั้งการกระท า 

เกณฑก์ารใหค้ะแนน ขอ้ค าถามแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มดงัน้ี 
1. ดา้นบวก ไดแ้ก่ 6,8,12,13,14,15,17,19,25 มีเกณฑ ์

การใหค้ะแนนดงัน้ี 
มากท่ีสุด เท่ากบั  5 คะแนน 
มาก เท่ากบั 4 คะแนน 
ปานกลาง เท่ากบั  3 คะแนน 
นอ้ย เท่ากบั 2 คะแนน 
นอ้ยท่ีสุด เท่ากบั 1 คะแนน 

2. ดา้นลบ ไดแ้ก่ 1,2,3,4,5,7,9,10,11,16,18,20,21,22,23,24 
มีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
มากท่ีสุด เท่ากบั  1 คะแนน 
มาก เท่ากบั 2 คะแนน 
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ปานกลาง เท่ากบั  3 คะแนน 
นอ้ย เท่ากบั 4 คะแนน 
นอ้ยท่ีสุด เท่ากบั 5 คะแนน 

น าคะแนนท่ีไดแ้ต่ละขอ้รวมกนั เป็นคะแนนการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด
สมาร์ทโฟนของแต่ละคน แลว้น ามาหาค่าเฉล่ียของกลุ่ม 
 
ตวัอยา่งแบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
 

ข้อ ข้อควำม 
ระดับกำรปฏิบัติ 

มำก
ทีสุ่ด 

มำก 
ปำน
กลำง 

น้อย 
น้อย
ทีสุ่ด 

0 
เม่ือพ่อแม่บอกให้นกัเรียนหยุดเล่นสมาร์ทโฟน
นกัเรียนมกัหงุดหงิด 

     

00 
นัก เ รี ยนมักทะ เล าะกับพ่อแม่และคนใน
ครอบครัวเร่ืองพฤติกรรมการเล่นสมาร์ทโฟน 
ของนกัเรียน 

     

00 
ความสัมพนัธ์ระหวา่งนกัเรียนกบัคนใน
ครอบครัวเร่ิมห่างเหินเม่ือนกัเรียนหนัมาเล่น
สมาร์ทโฟน 

     

 
ภาพท่ี  3.1  ตวัอยา่งแบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
 

5.  รูปแบบและวธีิด ำเนินกำรวจิัย 
 

5.1 รูปแบบกำรวจัิย 
 

E1 X E2 E3 
 

ภาพท่ี  3.2  แผนผงัรูปแบบการวจิยั 
 



 49 

5.2 สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในแบบแผนกำรทดลอง 
X แทน การจดักระท า (Treatment) ของกลุ่มทดลอง 
E1 แทน การทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) ของกลุ่มทดลอง 
E2 แทน การทดสอบหลงัการทดลอง (Post-test) ของกลุ่มทดลอง 
E3 แทน การทดสอบระยะติดตามผลการทดลอง ของกลุ่มทดลอง 

 
6.  กำรเกบ็รวมรวมข้อมูล 

 
ในการด าเนินการวิจยัโดยใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรม

ติดสมาร์ทโฟนของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต ผูว้ิจยัได้ด าเนินการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลโดยมีขั้นตอน ดงัน้ี 

6.1 ขั้นเตรียม 
6.1.1 เตรียมกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต 

จงัหวดัภูเก็ต ไดม้าโดยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย จ านวน 30 คน 
6.1.2 ปฐมนิเทศนักเรียน เก่ียวกบัวิธีการปฏิบติัในการสอนโดยใช้ชุดกิจกรรม 

แนะแนว 
6.1.3 ตรวจสอบความเรียบร้อย ของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยอธิบายการใช้

บทเรียนและจุดมุ่งหมายในการเรียนดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนวใหน้กัเรียนเขา้ใจ 
6.2 ข้ันเกบ็รวบรวมข้อมูล 

6.2.1 น าแบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน
ซ่ึงผ่านกระบวนการหาคุณภาพแลว้ไปทดลองใช้กบักลุ่มตวัอย่าง ตรวจให้คะแนนแลว้เก็บขอ้มูล
เป็นคะแนนก่อนการทดลอง 

6.2.2 ผูว้ิจยัด าเนินการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว เร่ิมตั้งแต่วนัท่ี 22 ธันวาคม 2558 
ถึงวนัท่ี 5 กุมภาพนัธ์ 2559 เป็นเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์ ระยะเวลาในการทดลองสัปดาห์ละ 2 วนั ใช้
เวลาวนัละ 50 นาที เป็นจ านวน 12 คร้ัง 

6.2.3 น าแบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนท่ีผูว้ิจยัสร้าง
ข้ึนมาท าการทดสอบหลงัการจดักิจกรรมปัจฉิมนิเทศ ตรวจใหค้ะแนนแลว้เก็บขอ้มูลไวเ้ป็นคะแนน
การทดสอบหลงัการทดลอง 
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6.3 ระยะติดตำมผล 
6.3.1 น าแบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนท่ีผูว้ิจยัสร้าง

ข้ึนมาท าการทดสอบในระยะติดตามผล หลงัจากจดักิจกรรมปัจฉิมนิเทศ 5 สัปดาห์ ผูว้ิจยัไดท้  าการ
ทดสอบกลุ่มทดลองอีกคร้ังในวนัท่ี 14 มีนาคม 2559 ตรวจให้คะแนนแลว้เก็บขอ้มูลไวเ้ป็นคะแนน
การทดสอบระยะติดตามผล 

6.3.2 น าคะแนนท่ีไดจ้ากแบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
ของกลุ่มทดลองมาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ โดยเปรียบเทียบคะแนนก่อนการทดลองและหลงัการ
ทดลองวา่แตกต่างกนัหรือไม่ คะแนนหลงัการทดลองและระยะติดตามผลต่างกนัหรือไม่ คะแนน
ก่อนการทดลองและระยะติดตามผลต่างกนัหรือไม่ 

 
ตารางท่ี  3.2  โครงสร้างชุดกิจกรรมแนะแนว 
 

คร้ังท่ี วนั เดือน ปี ช่ือกิจกรรม 
1 22 ธนัวาคม 2558 ปฐมนิเทศ 
2 25 ธนัวาคม 2558 แต่ก่อน ตอนน้ี 
3 5 มกราคม2559 จดัการตวัแปร 
4 8 มกราคม 2559 แกไ้ขอยา่งไรดี 
5 12 มกราคม 2559 มองแต่แง่ดีเถิด 
6 15 มกราคม 2559 ส าเร็จไดถ้า้ใจพร้อม 
7 19 มกราคม 2559 การบริหารเวลา 
8 26 มกราคม 2559 เวลามีคุณค่า 
9 29 มกราคม 2559 ผลของการเล่นสมาร์ทโฟน 

10 2 มกราคม2559 กลวธีิหยดุความคิด 
11 3 กุมภาพนัธ์ 2559 เทคนิคการควบคุมตนเอง 
12 5 กุมภาพนัธ์ 2559 ปัจฉิมนิเทศ 
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7.  กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 
การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดว้เิคราะห์ขอ้มูลและใชส้ถิติดงัน้ี 
7.1 หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน

จากแบบสอบถามการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน ก่อนและหลงัการทดลอง 
7.2 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย จากแบบวดัการควบคุมตนเอง ใน

พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง ของกลุ่มทดลอง โดยใช ้การทดสอบ
ค่าที (t-test for dependent samples) 

7.3 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย  จากแบบวัดการควบคุมตนเอง  
ในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน หลังการทดลอง กับ ระยะติดตามผล ของกลุ่มทดลอง โดยใช้  
การทดสอบค่าที (t-test for dependent samples) 

 

8.  สถิติทีใ่ช้ในกำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 
8.1 สถิติทีใ่ช้ในกำรตรวจสอบคุณภำพเคร่ืองมือ 

8.1.1 การหาค่าคะแนนเฉลี่ย (Mean) ของคะแนนที่ได้จากผู้ เช่ียวชาญ (IOC) โดย
ใชสู้ตร (บุญชม  ศรีสะอาด, 2545) 
 

N
RIOC 

  

 
เม่ือ 
IOC คือ ความสอดคลอ้งระหวา่งวตัถุประสงคก์บัแบบทดสอบ 
R คือ ผลรวมของคะแนนจากผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมด 
N คือ จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 

 
8.1.2 หาค่าความเที่ยงของแบบสอบถามการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด

สมาร์ทโฟนโดยใช้สูตรการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่า (α – Co-efficient) ของ Cronbach โดยใชสู้ตร 
ดงัน้ี (ไพบูรณ์  คะเชนทรพรรค,์ 2558) 
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เม่ือ 
   คือ ค่าสัมประสิทธ์ิความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบ 
n     คือ จ านวนขอ้ของแบบทดสอบ 

2
iS   คือ ความแปรปรวนของแบบทดสอบรายขอ้ 
2
tS    คือ ความแปรปรวนของแบบทดสอบทั้งฉบบั 

 
8.1.3 สถติิทีใ่ช้ทดสอบสมติฐาน (t-test-dependent) 
 การเปรียบเทียงความแตกต่างของการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด

สมาร์ทโฟน ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง โดยใชส้ถิติทดสอบทีแบบไม่เป็นอิสระต่อ
กนั (t-test for dependent samples) (กาญจนา  วฒัาย,ุ 2548) 

 

 สูตร t = 
D

√nD
2−(D)2

n−1

 

 
df =  n − 1 

 
เม่ือ D แทน ความแตกต่างระหวา่งคะแนนแต่ละคู่ 
 n แทน จ านวนคู่ 

 
 
 



บทที ่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 
การวิจยัเร่ือง “ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด

สมาร์ทโฟนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต จงัหวดัภูเก็ต มีวตัถุประสงค ์ดงัน้ี 
1. เพื่อเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
2. เพื่อเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนักเรียนชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 1 หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวและระยะติดตามผล 
 

1.  การวเิคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานและทดสอบสมมติฐานการวจิัย 
 
การวิเคราะห์ขอ้มูลและแปรความหมายของการวิเคราะห์ขอ้มูล จากการศึกษาคร้ังน้ี 

ผูว้จิยัไดก้  าหนดสัญลกัษณ์ท่ีใชแ้ทนความหมาย ดงัน้ี 
n แทน จ านวนนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง 
X  แทน ค่าเฉล่ียของแบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
S.D. แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
t แทน ค่าสถิติท่ีใชใ้นการทดสอบสมมติฐาน 
** แทน นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

 

2.  ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
2.1 เปรียบเทียบผลการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนก่อน

และหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง ในตาราง 4.1 
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ตารางท่ี  4.1 แสดงผลการเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
 ของนกัเรียนก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 

 

การทดลอง n X  S.D t sig 
ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรม 30 84.53 8.77 

7.07 .000** 
หลงัการใชชุ้ดกิจกรรม 30 90.16 8.12 

**p<.01 
 

จากตารางท่ี 4.1 พบว่าภายหลังการทดลอง นักเรียนมีการควบคุมตนเองใน
พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้

2.2 เปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนหลงัการ
ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวกบัระยะติดตามผล 

 
ตารางท่ี 4.2 เปรียบเทียบผลการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
 ของนกัเรียนหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวและระยะติดตามผล 
 

การทดลอง n X  S.D t sig 
หลงัการใชชุ้ดกิจกรรม 30 90.16 8.12 

1.64 .111 
ระยะติดตามผล 30 91.73 8.89 

**p<.05 
 

จากตารางท่ี 4.2 พบวา่การควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียน
หลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวและระยะติดตามผลมีการควบคุมตนเองไม่แตกต่างกนั เป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตั้งไว ้

 



บทที ่ 5 
สรุปการวจิยั อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 
ผลการวิจยั เร่ือง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด

สมาร์ทโฟนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต จงัหวดัภูเก็ตสรุปสาระส าคญัได้
ดงัน้ี 
 

1.  สรุปการวจิัย 
 
1.1 วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1.1.1 เพื่อเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียน
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 กลุ่มทดลองก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 

1.1.2 เพื่อเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 กลุ่มทดลองหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวกบัระยะติดตามผล 

1.2 ผลการวจัิย 
1.2.1 ภายหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองนกัเรียนมีคะแนน

การควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั .01 
1.2.2 หลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองนักเรียนกลุ่มมี

คะแนนการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนภายหลงัการทดลองและระยะติดตามผลไม่ 
แตกต่างกนั 
 

2.  อภิปรายผล 
 
จากการศึกษาเร่ือง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรม

ติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต จงัหวดัภูเก็ต อภิปรายผลได้
ตามสมมติฐาน ดงัน้ี 
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2.1 ผลการวจัิยพบว่า นักเรียนทีท่ ากจิกรรมโดยใช้ชุดกจิกรรมต่อการควบคุมตนเองใน
พฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน มีพฤติกรรมการควบคุมตนเองสูงขึ้นภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะ
แนว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 แสดงให้เห็นว่า ชุด
กิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองมีประสิทธิผลดี ท าให้นกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน
สามารถเพิ่มการควบคุมตนเองมากข้ึน ทั้งน้ีเพราะชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนสอดรับกบั
วตัถุประสงค์  โดยในกิจกรรมทุกกิจกรรมมีขั้นตอนการควบคุมตนเอง ดงัน้ี (1) การตั้งเป้าหมาย 
เป็นการก าหนดเกณฑใ์นการควบคุมพฤติกรรมดว้ยตนเอง ซ่ึงการตั้งเป้าหมายน้ีจะช่วยให้นกัเรียนรู้
ถึงพฤติกรรมท่ี ตอ้งการกระท าอยา่งชดัเจน (2) การสังเกตตนเอง เป็นกระบวนการท่ีนกัเรียนสังเกต
ตนเอง หรือจ าแนกลกัษณะพฤติกรรมของตนเอง พิจารณาวา่ตนเองไดท้  าพฤติกรรมตามเป้าหมาย
แลว้หรือยงั การสังเกตตนเองมกัท าควบคู่ไปกบัการบนัทึกพฤติกรรม (3) การประเมินผลโดยการท่ี
นกัเรียนตอ้งตดัสินพฤติกรรมของตนโดยการประเมินคุณค่าของพฤติกรรมจากขอ้มูลท่ีไดใ้นการ
บนัทึกดว้ยตนเอง ซ่ึงท าให้ไดพ้ิจารณาพฤติกรรมท่ีท าอยูอ่ยา่งถ่ีถว้น และ (4) การเสริมแรงตนเอง 
คือ การจดัพฤติกรรมท่ีเป็นแรงเสริม ให้แก่พฤติกรรมท่ีพึงประสงคด์ว้ยตนเองเพื่อท าให้พฤติกรรม
นั้นเพิ่มข้ึน โดยท่ีเจ้าของพฤติกรรม เป็นผูด้  าเนินการเพื่อให้ได้แรงเสริมนั้นด้วยตนเอง ซ่ึงทุก
กิจกรรมจะประกอบไปดว้ยเทคนิคต่างๆ เช่น กรณีตวัอย่าง การอภิปราย บทบาทสมมุติโดยมีการ
ด าเนินกิจกรรมอย่างเป็นขั้นตอน เพื่อให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ เกิดจากการอภิปรายแลกเปล่ียน
ความคิดเห็นและประสบการณ์จากการท ากิจกรรม เป็นการกระตุน้ให้นักเรียนน าขอ้คิดท่ีได้ไป
ประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั สอดคลอ้งกบับทสัมภาษณ์ ของ ธริศร์ ทิมทอง (2557) เร่ือง“ภาวะติด
จอ`เปล่ียนได ้สุขทั้งกาย-ใจ” ในการเสวนา “รู้ทนัภาวะติดจอ” ท่ีกล่าววา่ “การแกไ้ขปัญหาการเล่น
เล่นสมาร์ทโฟน คือ การควบคุมตนเองใหไ้ด ้การก าหนดเวลาในการเล่นอยา่งเหมาะสม เพิ่มการท า
กิจกรรมอ่ืนๆทดแทน และยงัสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ อคัรเดช  หอเจริญ (2553, น. 76) ท่ีท าการ
วิจยัเก่ียวกบั ความสัมพนัธ์ระหวา่งการเล่นเกมส์ออนไลน์กบัการควบคุมตนเองของนกัเรียนระดบั
มธัยมศึกษาตอนตน้ พบวา่ นกัเรียนท่ีติดเกมออนไลน์จะมีการควบคุมตนเองท่ีนอ้ยกวา่นกัเรียนท่ีไม่
ติดเกมออนไลน์ และนกัเรียนท่ีเส่ียงติดเกมออนไลน์ ส่วนใหญ่จะมีการควบคุมตนเองอยูใ่นระดบั 
มาก ปานกลาง จนถึงนอ้ย และสอดคลอ้งงานวิจยัของ ยพุิน พุม่หิรัญ (2550, น. 57) ไดศึ้กษาผลการ
ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ ของนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชบางขุนเทียน กรุงเทพมหานคร โดยเปรียบเทียบ
การควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอร์ก่อนและหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อ
การควบคุมตนเองผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเองเพิ่มข้ึน อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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2.2 ผลการวจัิยพบว่า การควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟนของนักเรียนหลัง
การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวกับระยะติดตามผลมีการควบคุมตนเองไม่แตกต่างกันซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานข้อที่ 2 จากผลการวิจยัน้ี เน่ืองจากชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนนั้นเป็นชุด
กิจกรรมท่ีมีประสิทธิภาพท าให้นกัเรียนเกิดการพฒันาการควบคุมตนเอง ซ่ึงผูว้ิจยัน าเทคนิคการจดั
กิจกรรมแนะแนว ประกอบดว้ย เทคนิคการอภิปราย เทคนิคการระดมสมอง เทคนิคบทบาทสมมุติ 
มาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง อีกทั้งในกิจกรรมทุกกิจกรรมมีขั้นตอนการควบคุม
ตนเองโดยท่ีนกัเรียน ตั้งเป้าหมาย สังเกตตนเอง ประเมินผล และเสริมแรงตนเอง ซ่ึงการท่ีนกัเรียน
ก าหนดพฤติกรรมต่างๆดว้ยตนเองจึงท าให้นกัเรียนมีพฤติกรรมคงทนในระยะติดตามผล การใช้
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการควบคุมตนเองจึงเป็นทางเลือกในการน าไปพฒันา เสริมสร้าง
พฤติกรรมท่ีพึงประสงคข์องนกัเรียนเพราะกิจกรรมแนะแนวมีเทคนิคท่ีหลากหลายสามารถเลือกใช้
ให้เหมาะสมกบัจุดประสงค์ท่ีตั้งไวแ้ละยงักระตุน้ให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ สนุกสนานจากการท า
กิจกรรม ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ธนัยวนนัฐ ์เลียนอยา่งและพชัราภา อินทพรต (2556, น. 190) 
ศึกษาผลของการใชโ้ปรแกรมการควบคุมตนเองต่อพฤติกรรมการติดเกมออนไลน์ของนกัเรียน โดย
เปรียบเทียบพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการควบคุมตนเองของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจยัพบว่า การน าโปรแกรมการควบคุมตนเองเพื่อปรับ
พฤติกรรมติดเกมออนไลน์ของนกัเรียนท าให้นกัเรียนมีพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ลดลง ในระยะ
หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลไม่แตกต่างกนั 

 

3.  ข้อเสนอแนะ 
 
3.1 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้ 

3.1.1 ผูท่ี้จะน าชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองไปใชใ้นโรงเรียนต่อไป
ไดน้ั้นนั้นควรท าการศึกษาถึงเทคนิควิธีการต่างๆ ให้เขา้ใจอยา่งถูกตอ้งและชดัเจนเพื่อการน าไปใช้
ใหเ้กิดประโยชน์สูงสุด 

3.1.2 การน าชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองไปใช้ประกอบกิจกรรม
พฒันาผูเ้รียนนั้น ควรน าไปปรับใช้ให้เหมาะสมกับบริบทและสภาพโรงเรียนและช่วงวยัของ
นกัเรียน 

3.1.3 การน าชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองไปใชค้วรจดัในช่วงเวลาท่ี
มีความต่อเน่ืองในการท ากิจกรรม ไม่ควรจดักิจกรรมใชช่้วงท่ีมีกิจกรรมอ่ืนๆ เช่น การสอบ การเขา้
ค่าย และวนัหยดุ ซ่ึงอาจท าใหไ้ม่สามารถท ากิจกรรมไดต่้อเน่ืองและตามเวลา 
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3.2 ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 
3.2.1 ควรน าชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด

สมาร์ทโฟนทดลองใช้กับนักเรียนระดับอ่ืนๆ นอกจากระดับชั้ นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 เพราะยงัมี
นกัเรียน ระดบัชั้นอ่ืนๆ อีกท่ีมีพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 

3.2.2 ควรน าชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ท
โฟน ไปปรับใชก้บันกัเรียนกลุ่มอ่ืนๆท่ีมีลกัษณะคลา้ยกนั เช่น กลุ่มติดซีรีย ์กลุ่มติดเกม ฯลฯ 
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ภาคผนวก ก 
รายช่ือผูท้รงคุณวุฒิท่ีตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

1. ช่ือ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.กาญจนวลัย ์ภิญโญศุภสิทธ์ิ 
สถานท่ีท างาน สาขาวชิาจิตวทิยา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัทกัษิณ 
วฒิุการศึกษา การศึกษาดุษฎีบณัฑิต (กศ.ด.) จิตวทิยาการให้ค  าปรึกษา 
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ต าแหน่ง  อาจารยป์ระจ าสาขาวชิาจิตวิทยา คณะศึกษาศาสตร์  มหาวทิยาลยัทกัษิณ 

2. ช่ือ นางป่ินทิพย ์ กรณี 
สถานท่ีท างาน  โรงเรียนสตรีภูเก็ต 
วฒิุการศึกษา  ศึกษาศาสตร์บณัฑิต (ศษ.บ.) ภาษาองักฤษ 
ต าแหน่ง 1. ครูช านาญการ 
 2. หวัหนา้งานแนะแนวโรงเรียนสตรีภูเก็ต 

3. ช่ือ นางสาวสุภทัร์  เคารพธรรม 
สถานท่ีท างาน โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั 
วฒิุการศึกษา  วทิยาศาสตร์บณัฑิต (วท.บ.) จิตวทิยา  มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
ต าแหน่ง   1. ครูช านาญการพิเศษ 
2. ครูแนะแนว โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั 

4. ช่ือ นางจิราภรณ์ ศกัด์ิแกว้ 
สถานท่ีท างาน  โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั 
วฒิุการศึกษา  ศึกษาศาสตร์มหาบณัฑิต (ศษ.ม.) 
 การแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวทิยา มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
ต าแหน่ง  1. ครูช านาญการ 
 2. หวัหนา้งานแนะแนวโรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั 

5. ช่ือ นางศุภลกัษณ์ สืบประสิทธ์ิ 
สถานท่ีท างาน  โรงเรียนภูเก็ตวทิยาลยั 
วฒิุการศึกษา  วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม.) การใหค้  าปรึกษา มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
ต าแหน่ง ครูช านาญการ 
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ภาคผนวก ข 
แบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
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แบบวดัการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
ค าช้ีแจง    แบบสอบถามน้ีตอ้งการทราบขอ้มูลเก่ียวกบัการเล่นสมาร์ทโฟนของนกัเรียน ค าตอบแต่
ละขอ้ไม่ถูกหรือผิด ให้นกัเรียนตอบตามความเป็นจริง ค าตอบของนกัเรียนจะเก็บไวเ้ป็น ความลบั 
ผลท่ีไดใ้นภาพรวมจะน าไปใชเ้ป็นขอ้มูลในการหาแนวทางช่วยเหลือและแกไ้ขการเล่นสมาร์ทโฟน
ใหเ้หมาะสม ขอขอบคุณท่ีใหค้วามร่วมมือ 

ช่ือ..................................................นามสกุล...................................... ชั้น................เลขท่ี................. 

จงอ่านขอ้ความแต่ละขอ้แล้วใส่เคร่ืองหมาย ลงในค าตอบท่ีตรงกบัความเป็นจริงของ 
นกัเรียนวา่มีพฤติกรรมในแต่ละขอ้อยา่งไร โดยมีเกณฑใ์นการพิจารณา ดงัน้ี  

มากท่ีสุด หมายถึง ขอ้ความในขอ้นั้นตรงกบัการปฏิบติัจริงของนกัเรียนมากท่ีสุด 

มาก  หมายถึง ขอ้ความในขอ้นั้นตรงกบัการปฏิบติัจริงของนกัเรียนมาก 

ปานกลาง หมายถึง ขอ้ความในขอ้นั้นตรงกบัการปฏิบติัจริงของนกัเรียนปานกลาง 

นอ้ย  หมายถึง ขอ้ความในขอ้นั้นตรงกบัการปฏิบติัจริงของนกัเรียนนอ้ย 

นอ้ยท่ีสุด หมายถึง ขอ้ความในขอ้นั้นตรงกบัการปฏิบติัจริงของนักเรียนน้อยท่ีสุด
หรือไม่ปฏิบติัเลย 

ข้อ ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
1. เม่ือพอ่แม่บอกใหน้กัเรียนหยดุเล่นสมาร์ทโฟนนกัเรียนมกั

หงุดหงิด 
     

2. นกัเรียนมกัทะเลาะกบัพอ่แม่และคนในครอบครัวเร่ือง
พฤติกรรมการเล่นสมาร์ทโฟนของนกัเรียน 

     

3. ความสัมพันธ์ระหว่างนักเ รียนกับคนในครอบครัว เ ร่ิม          
ห่างเหินเม่ือนกัเรียนหนัมาเล่นสมาร์ทโฟน 

     

4. นกัเรียนสร้างความสัมพนัธ์กบัเพื่อนใหม่ในสมาร์ทโฟนมาก 
กวา่เพื่อนท่ีอยูใ่กลต้วั 
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ข้อ ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

5. นกัเรียนปกปิดระยะเวลาท่ีใชเ้ล่นสมาร์ทโฟนเม่ือถูกถาม      
6. นกัเรียนรู้สึกเฉย ๆถึงแมไ้ม่ไดเ้ล่นสมาร์ทโฟน      
7. นกัเรียนรู้สึกสนุกท่ีไดเ้ล่นสมาร์ทโฟนกบัเพื่อน      
8. นกัเรียนชอบท ากิจกรรมอ่ืนๆมากกวา่การเล่นโทรศพัท ์      
9. นกัเรียนรู้สึกกระวนกระวาย หงุดหงิดเม่ือสมาร์ทโฟนท่ีใชเ้ล่น

เกิดขดัขอ้ง 
     

10. นกัเรียนไม่หงุดหงิดเม่ือมีคนบอกใหเ้ลิกเล่นสมาร์ทโฟน      
11. หลายคนบอกวา่อารมณ์ของนกัเรียนไม่คงท่ีหลงัจากท่ีนกัเรียน

เล่นสมาร์ทโฟน 
     

12. นกัเรียนสามารถหกัหา้มใจตวัเองไม่ใหเ้ล่นสมาร์ทโฟนได ้      

ความสามารถในการคาดการณ์ไกล 

13. นกัเรียนสามารถก าหนดเวลาเล่นสมาร์ทโฟนในวนัหยดุได ้      
14. นกัเรียนใชเ้วลาเล่นสมาร์ทโฟนแต่ไม่ลืมเวลาท าการบา้น      
15. นกัเรียนใชเ้วลาวา่งเท่านั้นในการเล่นสมาร์ทโฟน      
16. นกัเรียนพยายามใชเ้วลาเล่นสมาร์ทโฟนใหน้อ้ยลงแต่ท าไม่ได ้      
17. นกัเรียนรู้สึกเสียดายเงินถา้ตอ้งน าไปเติมเงินสมาร์ทโฟน      
18. นกัเรียนใชจ่้ายเงินจ านวนมากในการเล่นสมาร์ทโฟน      
19. นักเรียนใช้เวลาในการเล่นสมาร์ทโฟนน้อยกว่าการท า

กิจกรรมอ่ืนๆ 
     

ความสามารถอดทนหรือยบัยั้งการกระท า 
20 นกัเรียนมกัแอบเล่นสมาร์ทโฟนในคาบเรียน      

21 ผลการเรียนหรืองานของนักเรียนท่ีครูมอบหมายให้ท ามี
คุณภาพลดน้อยลงเพราะสาเหตุมาจากนักเรียนใช้เวลาเล่น
สมาร์ทโฟนมากเกินไป 
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ข้อ ข้อความ 

ระดับการปฏิบัติ 

มา
กท

ีสุ่ด
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

22 นกัเรียนนอนนอ้ยเน่ืองจากตอ้งเล่นสมาร์ทโฟนทุกคืนก่อน
นอน 

     

23 มีบางคนบอกวา่นกัเรียนติดสมาร์ทโฟน      
24 นกัเรียนมกัใชเ้วลาเล่นสมาร์ทโฟนจนละเลยการท าการบา้น

หรืองานท่ีไดรั้บมอบหมาย 
     

25 นกัเรียนจะท างานท่ีไดรั้บมอบหมายใหเ้สร็จก่อนจึงจะเล่น
สมาร์ทโฟน 
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ผลการประเมินแบบสอบถามการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 

ขอ้ท่ี ผูท้รงคุณวุฒิ ค่า IOC 

1 2 3 4 5 

1 1 1 1 1 1 1.00 

2 1 1 1 1 1 1.00 

3 1 1 1 -1 1 0.60 

4 1 1 1 -1 1 0.60 

5 1 1 1 -1 1 0.60 

6 1 1 1 1 1 1.00 

7 1 1 1 1 1 1.00 

8 1 1 1 -1 1 0.60 

9 1 1 1 1 1 1.00 

10 1 1 1 1 1 1.00 

11 1 1 1 1 1 1.00 

12 1 1 1 1 -1 0.60 

13 1 1 1 1 0 0.80 

14 1 1 1 1 0 0.80 

15 1 1 1 1 0 0.80 

16 1 1 1 1 0 0.80 

17 1 1 1 1 0 0.80 

18 1 1 1 1 0 0.80 

19 1 1 1 1 0 0.80 

20 1 1 1 1 1 1.00 

21 1 1 1 1 0 0.80 
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ขอ้ท่ี ผูท้รงคุณวุฒิ ค่า IOC 

1 2 3 4 5 

22 1 1 1 1 -1 0.60 

23 1 1 1 1 0 0.80 

24 1 1 1 1 1 1.00 

25 1 1 1 1 1 1.00 
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ตารางแสดงค่าอ านาจของแบบสอบถาม 

การควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 

 

ข้อที่ ค่าอ านาจ
จ าแนก 

 ข้อที่ ค่าอ านาจ
จ าแนก 

1 0.56  16 0.41 

2 0.61  17 0.56 

3 0.56  18 0.42 

4 0.33  19 0.83 

5 0.27  20 0.84 

6 0.43  21 0.44 

7 0.27  22 0.53 

8 0.59  23 0.27 

9 0.40  24 0.67 

10 0.83  25 0.29 

11 0.62    

12 0.49    

13 0.46    

14 0.67    

15 0.83    

 

ค่าความเทีย่งทั้งฉบับ(α) =0.91  
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ภาคผนวก ค 
ชุดกิจกรรมการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
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ผลการประเมนิคุณภาพเคร่ืองมือวจิัย (กจิกรรม) 

ด้วยวธิีการ  IOC 

เร่ืองที่ กจิกรรม ผู้ทรงคุณวุฒิ ค่า IOC 

1 2 3 4 5 

1 ปฐมนิเทศ 1 1 1 1 1 1.00 

2 แต่ก่อน  ตอนน้ี 1 1 1 1 1 1.00 

3 จดัการตวัแปร 1 1 1 1 1 1.00 

4 แกไ้ขอยา่งไรดี 1 1 1 1 1 1.00 

5 มองแต่แง่ดีเถิด 1 1 1 1 -1 0.60 

6 ส าเร็จไดถ้า้ใจพร้อม 1 1 1 1 -1 0.60 

7 การบริหารเวลา 1 1 1 1 0 0.80 

8 เวลามีคุณค่า 1 1 1 1 0 0.80 

9 ผลของการเล่นสมาร์ทโฟน 1 1 1 1 1 1.00 

10 กลวธีิหยดุความคิด 1 1 1 1 1 1.00 

11 เทคนิคการควบคุมตนเอง 1 1 1 1 1 1.00 

12 ปัจฉิมนิเทศ 1 1 1 1 1 1.00 
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วตัถุประสงค์ของกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง ในพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
 

ล าดับที ่ ช่ือกจิกรรม วตัถุประสงค์ของกจิกรรม 
1 ปฐมนิเทศ 1. เพื่อใหน้กัเรียนเตรียมความพร้อม ตระหนกัถึงผลกระทบ

ท่ีเกิดจากปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนยอมรับปัญหาและเขา้ร่วมกิจกรรมดว้ย

ความเตม็ใจ 
2 แต่ก่อน  ตอนน้ี 1. เพื่อใหน้กัเรียนส ารวจถึงผลกระทบท่ีมีต่อตนเองเม่ือ

หมกมุ่นกบัการเล่นสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนรับรู้วา่ปัญหาการติดสมาร์ทโฟนมี

ผลกระทบต่อตนเอง และครอบครัว 
3 จดัการตวัแปร 1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้จกัตวัแปรชนิดต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่อติด

สมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถประเมินความเส่ียงท่ีเกิดจากตวั

แปรของตนเองได ้
3. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถหลีกเล่ียงตวัแปรของตนเองได้ 
4. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยขจดัส่ิงเร้าท่ีไม่พึง

ประสงค ์
4 แกไ้ขอยา่งไรดี 1. เพื่อใหน้กัเรียนไดฝึ้กทกัษะในการตดัสินใจและแกไ้ข

ปัญหาในสถานการณ์ต่างๆอยา่งเหมาะสม 
2. เพื่อใหน้กัเรียนและเขา้ใจเทคนิคการแกไ้ขปัญหาเพื่อ

ไปใหถึ้งความหวงัท่ีตั้งใจไว ้
3. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยสังเกตและเลือก

เลียนแบบพฤติกรรมจากตวัแบบ 
5 
 

มองแต่แง่ดีเถิด 1. เพื่อสร้างความคุน้เคย เป็นกนัเอง และสร้างบรรยากาศ
ในการท ากิจกรรมร่วมกนั 

2. เพื่อใหน้กัเรียนมองส่วนดีและเขา้ใจผูอ่ื้น 
3. เพื่อใหน้กัเรียนไดรั้บทราบส่วนดีของตนในความคิดของ

เพื่อน 
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ล าดับที ่ ช่ือกจิกรรม วตัถุประสงค์ของกจิกรรม 
5 
 

มองแต่แง่ดีเถิด (ต่อ) 4. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยการสังเกตตนเอง 
โดยบุคคลท่ีประสงคจ์ะปรับ พฤติกรรมของตนเอง
จะตอ้งก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายตามท่ีตนคาดหวงัและ
ตั้งเป้าหมายไว ้

6 ส าเร็จไดถ้า้ใจพร้อม 1. เพื่อใหน้กัเรียนเกิดความตระหนกัและเรียนรู้วา่ชีวิตมี
หลายมิติท่ีมีคุณค่าและมีส่ิงควรท าใหส้ าเร็จหลายดา้น 

2. เพื่อใหน้กัเรียนมีความหวงัพลงัใจเห็นความส าคญัของ
ชีวติอยา่งมีคุณภาพ 

3. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยการก าหนดเง่ือนไข
ใหต้นเองเง่ือนไขของ บุคคลท่ีประสงคจ์ะปรับ
พฤติกรรมของตนเองใหบ้รรลุเป้าหมายนั้น คือเง่ือนไข
ของการ เสริมแรงแก่ตนเอง 

7 การบริหารเวลา 
 

1. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัถึงความส าคญัของการใชเ้วลา
ของตนเองและเพื่อน ๆ 

2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถจดัตารางเวลาท่ีพอเหมาะส าหรับ
ตนเองได ้

3. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกการควบคุมตนเอง โดยการจดั
ประสบการณ์การควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 

8 เวลามีคุณค่า 1. เพื่อใหน้กัเรียนไดว้เิคราะห์และทบทวนเก่ียวกบัการใช้
เวลา 

2. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัรู้และมองเห็นความส าคญัของ
การใชเ้วลาในชีวติ 

3. เพื่อใหน้กัเรียนวางแผนใชเ้วลาในชีวติอยา่งสมดุล 
4. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยการขจดัพฤติกรรม

บางประการท่ีบุคคลนั้นถูกควบคุมดว้ยส่ิงเร้าหรือตอ้งตก
อยูภ่ายใตก้ารควบคุมของส่ิงเร้าบางประการ 
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ล าดับที ่ ช่ือกจิกรรม วตัถุประสงค์ของกจิกรรม 
9 ผลของการเล่นสมาร์ท

โฟน 
1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้ถึงประโยชน์ โทษ และผลกระทบจาก

การติดสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยการสังเกตตนเอง

โดยบุคคลท่ีประสงคจ์ะปรับ พฤติกรรมของตนเอง
จะตอ้งก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายตามท่ีตนคาดหวงัและ
ตั้งเป้าหมาย 

10 กลวธีิหยดุความคิด 1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้จกัควบคุมตนเองดว้ยกลวธีิหยดุ
ความคิดซ่ึงน าไปสู่เทคนิค การควบคุมตนเอง และลด
การเล่นสมาร์ทโฟน 

2. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเองดว้ยกลวธีิหยดุความคิด
ซ่ึงน าไปสู่เทคนิคการควบคุมตนเอง และลดการเล่น
สมาร์ทโฟน 

11 เทคนิคการควบคุม
ตนเอง 

1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้จกัควบคุมตนเองดว้ยเทคนิคการควบคุม
ตนเองเพื่อลดการเล่นสมาร์ทโฟน 

2. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยการก าหนดเง่ือนไข
ใหต้นเอง  

12 ปัจฉิมนิเทศ 1. เพื่อให้นกัเรียนสามารถก าหนดเป้าหมายในชีวิตเก่ียวกบั
สมาร์ทโฟน 

2. เพื่อให้นักเรียนได้แนวทางท่ีเป็นรูปธรรม น าไปสู่
เป้าหมายของชีวติ 

3. เพื่อให้นกัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยขจดัส่ิงเร้าท่ีไม่พึง
ประสงค ์
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เวลา 50 นาท ี
 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนเตรียมความพร้อม ตระหนกัถึงผลกระทบท่ีเกิดจากปัญหาพฤติกรรมติด
สมาร์ทโฟน 

2. เพื่อใหน้กัเรียนยอมรับปัญหา และเขา้ร่วมกิจกรรมดว้ยความเตม็ใจ 
 
สาระส าคัญ 
การติดสมาร์ทโฟน  เป็นเหตุให้เกิดปัญหาด้านพฤติกรรม การปรับเปล่ียนพฤติกรรมจึงเป็น
กระบวนการปรับเปล่ียนดา้นจิตใจและสังคมอยา่งเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ การตั้งเง่ือนไขใน
การปรับเปล่ียนจ าเป็นตอ้งมีการเพิ่มแรงจูงใจหรือสร้าง ความตระหนกัให้เกิดการแก้ปัญหาด้วย
ตนเอง ดงันั้นจะท าใหเ้กิดความกา้วหนา้ของการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึนต่อไป 
 
การด าเนินกจิกรรม 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 1.1 ครูกล่าวตอ้นรับ แนะน าตวัให้นกัเรียนรู้จกั และให้นกัเรียนแนะน าตวั หลงัจากนั้น

น าเขา้สู่กิจกรรมกลุ่มสัมพนัธ์เพื่อสร้างความคุน้เคยสนุกสนานผอ่นคลายและเกิดความพร้อมในการ
ร่วมกิจกรรม 

  สุ่มถามนกัเรียนในประเด็นดงัน้ี 
  “รู้สึกอยา่งไรท่ีไดม้าร่วมกิจกรรมคร้ังน้ี”  
  “คาดหวงัอะไรบา้งจากการเขา้ร่วม”  
 1.2 ช้ีแจงการเขา้ร่วมกิจกรรมวตัถุประสงค์และประโยชน์ท่ีจะไดแ้ละก าหนดกติกาท่ี

ส าคญัไดแ้ก่ การรักษาความลบั การตรงเวลา การใหค้วามร่วมมือในการท ากิจกรรมและให้นกัเรียน
แสดงความคิดเห็นและร่วมก าหนดกติกาเพิ่มเติม 
  

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที ่1 ปฐมนิเทศ 
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2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 ครูตั้งค  าถามว่า “เม่ือพูดถึงค าว่า สมาร์ทโฟนนกัเรียนนึกถึงอะไรสุ่มนกัเรียนตอบ

ค าถาม 2-3 คน 
 2.2 สุ่มนกัเรียน 2 คนเล่าประสบการณ์ในการเล่นสมาร์ทโฟนของตนให้เพื่อนท่ีร่วม 

กิจกรรมฟัง 
 2.3 ครูน าเสนอขอ้มูลท่ีเป็นผลเสียจากการติดสมาร์ทโฟน เช่น ข่าวจากหนงัสือพิมพ์ 

ขอ้มูลจากผลการวิจยัต่าง ๆ (เพื่อจูงใจให้นกัเรียนคลอ้ยตามว่า ไม่ตระหนกัถึงผลเสียของการเล่น
สมาร์ทโฟนไม่ไดแ้ลว้ เป็นอนัตราย) 

 2.5 ครูตั้งค  าถามวา่ “จากการท่ีไดท้ราบถึงผลเสียมากมายจากการติดสมาร์ทโฟน มีใคร
บา้งสนใจจะปรับปรุงตนเองในการเล่นสมาร์ทโฟนท่ี พอเหมาะพอดี 

 2.6 ครูแจกโปรแกรมการจดักิจกรรมให้นักเรียนได้รับทราบและ เตรียมตวัข้าร่วม
กิจกรรม 

3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 นกัเรียนกล่าวสรุปถึงส่ิงท่ีไดจ้ากการร่วมกิจกรรมคร้ังน้ี 
 3.2 ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรม 
4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ืองปฐมนิเทศ 

 
การสรุปกจิกรรม 

ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมวา่ การปฐมนิเทศเป็นกิจกรรมแรกก่อนการท ากิจกรรมอ่ืนๆใน
ชุดกิจกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง นกัเรียนจะไดฝึ้กเตรียมความพร้อมในการร่วมกิจกรรม 
และทราบถึงรายละเอียดของชุดกิจกรรม  
 
ส่ือ และอุปกรณ์ 

- ใบความรู้ 
 1.1โปรแกรมการจดักิจกรรม 

 
การประเมินผล 

- แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรรม 
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เป็นกิจกรรมกลุ่ม จ านวน 12 คร้ังโดยครูนดัพบกบันกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมติดสมาร์ทโฟน 
อยา่งสม ่าเสมอ ทุกสัปดาห์ ๆ ละ 2 คร้ัง ๆ ละ 50 นาที จนครบ 6 สัปดาห์ 

 
สัปดาห์ท่ี 1 คร้ังท่ี 1 ปฐมนิเทศ 
สัปดาห์ท่ี 1 คร้ังท่ี 2 แต่ก่อน ตอนน้ี 
สัปดาห์ท่ี 2 คร้ังท่ี 3 ตวัจดัการตวัแปร 
สัปดาห์ท่ี 2 คร้ังท่ี 4 แกไ้ขอยา่งไรดี 
สัปดาห์ท่ี 3 คร้ังท่ี 5 มองแต่แง่ดีเถิด 
สัปดาห์ท่ี 3 คร้ังท่ี 6 ส าเร็จไดถ้า้ใจพร้อม 
สัปดาห์ท่ี 4 คร้ังท่ี 7 การบริหารเวลา 
สัปดาห์ท่ี 4 คร้ังท่ี 8 เวลามีคุณค่า 
สัปดาห์ท่ี 5 คร้ังท่ี 9 ผลของการเล่นสมาร์ทโฟน 
สัปดาห์ท่ี 5 คร้ังท่ี 10 กลวธีิหยดุความคิด 
สัปดาห์ท่ี6 คร้ังท่ี11 เทคนิคการควบคุมตนเอง 
สัปดาห์ท่ี 6 คร้ังท่ี 12 ปัจฉิมนิเทศ  

 
 
  

ใบความรู้ 1.1  
โปรแกรมการจัดกจิกรรม 
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ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมายตรงกบัระดบั 
 ความ คิดเห็นของตนเอง ดงัน้ี 
 

4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 
3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 
2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความ
คิดเห็น 4 3 2 1 

1. นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติด
สมาร์ทโฟน 

    

2. นกัเรียนสามารถน าความรู้ไปใชใ้นการแกปั้ญหาของตนเองใน
ชีวติประจ าวนัได ้

    
3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน     
4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม     
5. นกัเรียนมีความพร้อมในการเขา้ร่วมกิจกรรม     
6. นกัเรียนตระหนกัถึงพิษภยัของการติดสมาร์ทโฟน     
7. นกัเรียนยอมรับขอ้ตกลงในการแกปั้ญหาการติดสมาร์ทโฟน     
8. นกัเรียนพร้อมใหค้วามร่วมมือในการปฏิบติักิจกรรม     

 
ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
  

แบบประเมินตนเองการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
เร่ืองปฐมนิเทศ 
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เวลา 50 นาท ี 

 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อใหน้กัเรียนส ารวจถึงผลกระทบท่ีมีต่อตนเองเม่ือหมกมุ่นกบัการเล่นสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนรับรู้วา่ปัญหาการติดสมาร์ทโฟนมีผลกระทบต่อตนเอง และครอบครัว 
 

สาระส าคัญ 
การท่ีนักเรียนมีความตระหนักถึงผลเสียท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง และครอบครัวจากการติด

สมาร์ทโฟน มองเห็นความแตกต่างของตนเองระหว่างก่อนและหลงัติดสมาร์ทโฟน เขา้ใจปัญหา 
และปรับเปล่ียนพฤติกรรมส่งผลใหก้ารเล่นสมาร์ทโฟนลดลง 

 
การด าเนินกจิกรรม 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 1.1 ครูกล่าวทกัทายนักเรียน พร้อมสุ่มนักเรียน พูดถึงพฤติกรรมก่อน-หลังการติด

สมาร์ทโฟนวา่เป็นอยา่งไร 
2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 ครูแจกกระดาษใบงานเร่ือง “แต่ก่อน” ให้นักเรียนเขียนอธิบายพฤติกรรมของ

ตนเองก่อนติดสมาร์ทโฟนในดา้นต่าง ๆ เช่น อารมณ์ ร่างกาย สังคม อุปนิสัยการเรียน ครอบครัว 
และความสามารถพิเศษ ตามใบงาน “แต่ก่อน” ชุดท่ี 1 (อดีต) 

 2.2 นกัเรียนแต่ละคนอ่านพฤติกรรมในอดีตของตนเองให้นกัเรียน ภายในกลุ่มฟัง 
 2.3 ให้นักเรียนเขียนพฤติกรรมของตนเองหลังติดสมาร์ทโฟนในด้าน ต่าง ๆ เช่น 

อารมณ์ ร่างกาย สังคม อุปนิสัยการเรียน ครอบครัว และความสามารถพิเศษ ตามใบงาน “ตอนน้ี” 
ชุดท่ี 2 (ปัจจุบนั) 

 2.4 นักเรียนแต่ละคนอ่านพฤติกรรมของตนเองภายหลงัติดสมาร์ทโฟนให้นักเรียน
ภายในกลุ่มฟัง 
  

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที ่2 แต่ก่อน ตอนนี้ 
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3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 นกัเรียนเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งภาพของตนเองในอดีตและปัจจุบนั 
 3.2 นักเรียนร่วมกนัอภิปรายถึงสาเหตุของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ของตนเองท่ี

เกิดข้ึนในดา้นต่างๆ 
 3.3 ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายถึงผลดีและผลเสียของการติดสมาร์ทโฟนและหา

ขอ้สรุปเพื่อใหน้กัเรียนน าแนวคิดไปปฏิบติั 
 3.4 ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรม 
4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ือง “แต่ก่อน ตอนน้ี” 

 
การสรุปกจิกรรม 

ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมวา่ การทราบถึงผลเสียจากการติดสมาร์ทโฟนท าให้ นกัเรียน
ตระหนกัถึงผลเสียทั้งดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสติปัญญา และดา้นสังคม การให้ผูร่้วม กิจกรรม
อธิบายถึงสภาพของตนเองในอดีตก่อนติดสมาร์ทโฟนกับสภาพปัจจุบนัท่ีติดสมาร์ทโฟนแล้ว
นกัเรียนจะไดส้ังเกตความเปล่ียนแปลงของตนเองในดา้นต่าง ๆ เป็นเหตุให้ อยากควบคุมตนเองใน
การเล่นสมาร์ทโฟน 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 

- ใบงาน 
 2.1 “แต่ก่อน” (อดีต) 
 2.2 “ตอนน้ี” (ปัจจุบนั) 

 
การประเมินผล 

-แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรรม 
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จงอธิบายถึงสภาพของตนเองในดา้นต่าง ๆ ในอดีตช่วงก่อนท่ีจะมาติดสมาร์ทโฟน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ใบงาน 2.1 
แต่ก่อน 

ด้านจิตใจ/อารมณ์ 

 

ด้านสติปัญญา 

ด้านสังคม ด้านอ่ืนๆ 

ด้านร่างกาย 
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จงอธิบายถึงสภาพของตนเองในดา้นต่าง ๆ หลงัจากท่ีตนเองรู้สึกวา่ติดการเล่นสมาร์ทโฟนแลว้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ใบงาน 2.2 
ตอนนี ้

ด้านจิตใจ/อารมณ์ 

 

ด้านสติปัญญา 

ด้านสังคม ด้านอ่ืนๆ 

ด้านร่างกาย 
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ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมาย  
 ตรงกบัระดบัความ คิดเห็นของตนเอง ดงัน้ี 

4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 
3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 
2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 

 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1. นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ท
โฟน 

    

2. นกัเรียนสามารถน าความรู้ไปใชใ้นการแกปั้ญหาของตนเองใน
ชีวติประจ าวนัได ้

    

3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน     
4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม     
5. นกัเรียนรู้ผลกระทบต่อตนเองท่ีเกิดจากการหมกมุ่นกบัการเล่นสมาร์ทโฟน     
6. นกัเรียนรู้ผลกระทบต่อครอบครัวท่ีเกิดจากการหมกมุ่นกบัการเล่นสมาร์ท
โฟน 

    

7. นกัเรียนเห็นความแตกต่างของตนเองระหวา่งก่อนและหลงัติดสมาร์ทโฟน     
8. นกัเรียนเขา้ใจปัญหาและสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมท าใหเ้ล่นสมาร์ท
โฟนลดลง 

    

 
ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  

แบบประเมินตนเองการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง  
เร่ือง แต่ก่อน ตอนนี้ 
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เวลา 50 นาท ี 
 

วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้จกัตวัแปรชนิดต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่อติดสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถประเมินความเส่ียงท่ีเกิดจากตวัแปรของตนเองได ้
3. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถหลีกเล่ียงตวัแปรของตนเองได ้
4. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยขจดัส่ิงเร้าท่ีไม่พึงประสงค ์
 

สาระส าคัญ 
ตวัแปรประกอบด้วย ตวัแปรภายนอกและตวัแปรภายใน ซ่ึงจะกระตุน้ให้เกิดความคิด 

อยากเล่นสมาร์ทโฟน  การรู้จกัประเมินความเส่ียงท่ีเกิดจากตวัแปรภายใน จะช่วยใหส้ามารถหาทาง
ป้องกนั และหาวธีิท่ีจะหลีกเล่ียงการกลบัไปหมกมุ่นกบัการเล่นสมาร์ทโฟนได ้

 
การด าเนินกจิกรรม 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 1.1 ครูตั้งค  าถามวา่เวลานกัเรียนตั้งใจท าการบา้นแลว้มีรายการท่ีช่ืนชอบมา หรือมีเพื่อน

มาชวนไปเท่ียวท่ีอยากจะไป นกัเรียนมีปฏิกิริยาอยา่งไร ร่วมกนัอภิปรายซกัถามถึงอิทธิพลของตวั
แปรท่ีมีต่อพฤติกรรม 

 1.2 นกัเรียนช่วยกนัสรุปความหมายของตวัแปร 
 1.3 ครูแนะน าใหน้กัเรียนรู้จกัตวัแปร 2 ประเภท คือ ตวัแปรภายในและตวัแปรภายนอก 

โดยใชใ้บความรู้ เร่ืองตวัแปร 
2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 นกัเรียนส ารวจตนเองถึงตวัแปรภายในและภายนอกท่ีมีอิทธิพลต่อความคิด และ

พฤติกรรมการเล่นสมาร์ทโฟน  
 2.2 ครูใหน้กัเรียนในแต่ละกลุ่มท าใบงาน “จดัการตวัแปร”พร้อมรายงาน 
 2.3 นกัเรียนแต่ละกลุ่มอภิปราย ซกัถาม และสรุป 

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที ่3 จัดการตัวแปร 
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 2.4 ครูใหน้กัเรียนหาวธีิหลีกเล่ียงตวัแปรของตนเองท่ีไดเ้รียนรู้แลว้ พร้อมรายงาน 
3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 ครูและนกัเรียนร่วมกนัสรุปถึงการคน้หาและจดัการกบัตวัแปร เพื่อใหดึ้งตวัเองจาก

การหมกมุ่นสมาร์ทโฟนออกมาได ้
 3.2 ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรม 
 3.3 ครูบนัทึกผลการร่วมกิจกรรมลงในแบบสังเกตพฤติกรรมในการร่วมกิจกรรมแนะ

แนวต่อการควบคุมตนเอง 
4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ือง จดัการตวัแปร 

 
การสรุปกจิกรรม 

ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมว่า การท่ีนักเรียนได้รู้จกักับปัญหาตวัแปรทั้งภายในและ
ภายนอกท่ีท าให้อยากเล่นสมาร์ทโฟน ไดส้ ารวจตนเองเก่ียวกบัตวัแปรภายนอก ภายใน และหาวิธี
จดัการกบัตวัแปรแลว้ นกัเรียนจะทราบปัญหารู้จกัหาหนทางหลีกเล่ียงปัญหาและจดัการ กบัตวัแปร
ดว้ยวธีิการควบคุมตนเอง 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 

-ใบความรู้ 
 3.1ตวัแปร 
-ใบงาน 
 3.2จดัการตวัแปร 

 
การประเมินผล 

-แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรรม 
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ตัวแปรประกอบด้วย 

ตวัแปรภายนอก หมายถึง ภาวะหรือส่ิงแวดลอ้มท่ีอยูภ่ายนอกตวับุคคล ซ่ึงจะกระตุน้ใหเ้กิด 
ความคิดและความอยากเล่นสมาร์ทโฟนไดแ้ก่ คน สถานท่ี ส่ิงของ เหตุการณ์หรือสถานการณ์ต่าง ๆ 
เช่น การอยู่บ้านคนเดียว อยู่กับเพื่อนท่ีเล่นสมาร์ทโฟน หรืออ่ืนๆ ท่ีจะมีผลท าให้เราอยากเล่น
สมาร์ทโฟน 

 
ตัวแปรภายนอก 

อยูค่นเดียว   ถูกต าหนิ   เห็นเพื่อนเล่น 
อยูบ่า้นกบัเพื่อน   เรียนวชิาท่ีไม่ชอบ  ติดตามข่าวสาร 
อยากรู้ข่าวเพื่อน   เล่นเกม    เวลาวา่ง 
ติดแชทกบัเพื่อน   อพัรูปภาพ   ติดตามดารา/นกัแสดง 
ซ้ือของออนไลน์   อ่ืนๆ 

ตวัแปรภายใน เป็นส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมท่ีท าให้ไม่สามารถ 
ควบคุมตนเอง การรู้จกัประเมินความเส่ียงท่ีเกิดจากตวัแปรภายในจะช่วยใหส้ามารถหาทางป้องกนั 
และวิธีการท่ีจะหลีกเล่ียงการกลบัไปหมกมุ่นกบัการเล่นสมาร์ทโฟนได ้เช่น ความรู้สึกอยากผ่อน
คลาย สนุก โดดเด่ียว หงุดหงิด ถูกบีบคั้น หรืออ่ืน ๆท่ีจะมีผลท าใหเ้ราอยากเล่นสมาร์ทโฟน 

ตัวแปรภายใน 
ถูกทอดทิ้ง    เหงา    อยากผอ่นคลาย 
โกรธ     หงุดหงิด   ต่ืนเตน้ 
ตอ้งการความเช่ือมัน่/กลา้   ความสุข   อยากเอาชนะ 
ถูกวจิารณ์, ถูกจบัผดิ   อิจฉา    เบ่ือ 
เหน่ือยลา้    เครียด    โดดเด่ียว 
ทุกขใ์จ     อยากสนุก   อ่ืน ๆ 
 
  

ใบความรู้ 3.1 
ตัวแปร 
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ค าช้ีแจง จากการศึกษาใบความรู้ เร่ืองตวัแปร ขอให้นกัเรียนส ารวจตนเองวา่ตวัแปรภายใน และ

ตวัแปรภายนอกตวัใดมีอิทธิพลต่อการติดสมาร์ทโฟนของนกัเรียนมากท่ีสุด และ
นกัเรียน จะมีวธีิการจดัการกบัตวัแปรเหล่าน้ีอยา่งไร 

ตัวแปรภายนอก วธีิการจัดการกบัตัวแปร 

1. 
 

2. 
 

3. 
 

4 
 

5. 
 

 
ตัวแปรภายใน วธีิการจัดการกบัตัวแปร 

1. 
 

2. 
 

3. 
 

4. 
 

5. 
 

  

ใบความรู้ 3.2 
ตัวแปร 
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ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมายตรงกบั 

ระดบัความ คิดเห็นของตนเอง ดงัน้ี 
4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 
3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 
2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 

  

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1. นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ท
โฟน 

    

2. นกัเรียนสามารถน าความรู้ไปใชใ้นการแกปั้ญหาของตนเองใน 
ชีวติประจ าวนัได ้

    

3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน     
4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม     
5. นกัเรียนรู้จกัตวัแปรภายนอกท่ีส่งผลใหห้มกมุ่นในการเล่นสมาร์ทโฟน     

6. นกัเรียนรู้จกัตวัแปรภายในท่ีส่งผลใหห้มกมุ่นในการเล่นสมาร์ทโฟน     

7. นกัเรียนทราบวา่ตวัแปรใดเส่ียงต่อการติดสมาร์ทโฟน     

8. นกัเรียนสามารถหลีกเล่ียงตวัแปรท่ีท าใหห้มกมุ่นในการเล่นสมาร์ทโฟ
นดว้ยตนเอง 

    

  
ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  

แบบประเมินตนเองการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง  
เร่ืองจัดการตัวแปร 
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เวลา 50 นาท ี
 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนไดฝึ้กทกัษะในการตดัสินใจและแกไ้ขปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆอยา่ง
เหมาะสม 

2. เพื่อใหน้กัเรียนรู้และเขา้ใจเทคนิคการแกไ้ขปัญหาเพื่อไปใหถึ้งความหวงัท่ีตั้งใจไว ้
3. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเอง โดยสังเกตและเลือกเลียนแบบพฤติกรรมจากตวัแบบ 

 
สาระส าคัญ 

ในชีวิตประจ าวนัของทุกคนมกัตอ้งเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีตอ้งตดัสินใจและแกปั้ญหา
อยู ่เสมอ ปัญหาเป็นสถานการณ์ท่ียงัไม่มีทางออกการตดัสินใจคือเม่ือมีทางเลือกตอ้งเลือกเอาทาง
ใดทางหน่ึง 

การแกปั้ญหามี 6 ขั้นตอน คือ 
1. ก าหนดปัญหา 
2. ก าหนดทางเลือก 
3. วเิคราะห์ทางเลือก 
4. ตดัสินใจเลือกวธีิแกปั้ญหาและหาวธีิแกข้อ้เสียท่ีอาจเกิดจากทางเลือกน้ี 
5. แกปั้ญหา 
6.  ประเมินผลการแกปั้ญหา 
หากผลยงัไม่เป็นท่ีพอใจ ใหท้บทวนสภาพปัญหาและด าเนินการตามขั้นตอนการแกปั้ญหา

ใหม่ทั้ง 6 ขั้นตอน 
 
การด าเนินกจิกรรม 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 ครูกล่าวทกัทายนกัเรียนพร้อมสุ่มตวัแทนกลุ่มเล่าประสบการณ์การแกไ้ขปัญหาท่ีตน

เคยใชแ้ละใชไ้ดผ้ลดี  

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที ่4 แก้ไขอย่างไรดี 
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2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 ครูแจกใบความรู้ เร่ือง “ขั้นตอนการแกปั้ญหา” และ “ขอ้พิจารณา ในการแกปั้ญหา” 
 2.2 แบ่งกลุ่มอภิปรายประเด็นการแก้ไขปัญหา และฝึกปฏิบติัการแก้ไขปัญหา ตาม

สถานการณ์ท่ีก าหนดให ้
 2.3 ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัอภิปรายถึงอุปสรรคท่ีท าใหไ้ม่สามารถแกไ้ขปัญหาได ้
3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรม 
 3.2 ครูบนัทึกผลการร่วมกิจกรรมลงในแบบสังเกตพฤติกรรม ในการร่วมกิจกรรมแนะ

แนวต่อการควบคุมตนเอง 
4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ืองเทคนิคการแกไ้ขปัญหา 
 

การสรุปกจิกรรม 
ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมวา่ การรู้จกัขั้นตอนการแกปั้ญหา และการตดัสินใจ แกปั้ญหา 

ตลอดจนการแสดงบทบาทสมมติเก่ียวกบัการแก้ปัญหาตามสถานการณ์ท าให้นกัเรียน ไดเ้รียนรู้
ประสบการณ์การแก้ปัญหาด้วยการควบคุมตนเองจากการแสดงของตนและจากการแสดงของ 
เพื่อนสามารถน าไปประยกุตใ์ชก้บัชีวติประจ าวนั 

 
ส่ือและอุปกรณ์ 

-ใบความรู้ 
 4.1ขั้นตอนการแกปั้ญหา 
-ใบงาน 
 4.1การแกปั้ญหาตามสถานการณ์ 
 

การประเมินผล 
-แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรรม 
-สังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรม  
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ปัญหาเป็นสถานการณ์ท่ียงัหาทางออกไม่ได ้การแกปั้ญหามี 6 ขั้นตอนดงัน้ี 

1. ก าหนดปัญหาเป็นขั้นตอนท่ีส าคญัมาก เพราะจะตอ้งก าหนดใหช้ดัเจนวา่อะไรคือปัญหา 

2. ก าหนดทางเลือกเป็นขั้นตอนท่ีหาทางเลือกทั้งหมดท่ีเป็นไปไดใ้นการแกปั้ญหา 

3. วิเคราะห์ทางเลือกท าการวิเคราะห์ขอ้ดี-ขอ้เสียของแต่ละทางเลือกจากขอ้มูลต่างๆท่ีมีอยู่
หรือหาเพิ่มเติม 

4. ตดัสินใจเลือกวธีิแกปั้ญหาจากทางเลือกต่างๆท่ีไดว้เิคราะห์ขอ้ดี-ขอ้เสียไวแ้ลว้รวมทั้งหา
ทางแกไ้ขขอ้เสียท่ีอาจเกิดจากทางเลือกท่ีเลือกไว ้

5. แกปั้ญหาวางแผนจดัเวลาด าเนินการแกปั้ญหาตามทางเลือกท่ีเลือกไวแ้ละแกไ้ขขอ้เสียท่ี
เกิดข้ึน 

6. ประเมินผลการแก้ปัญหาหากทราบว่าปัญหายงัคงอยู่หรือแก้ไขได้เพียงบางส่วนให้
ทบทวนสภาพปัญหาและด าเนินการตามขั้นตอนการแกปั้ญหาใหม่ทั้ง 6 ขั้นตอน 

ข้อควรพจิารณาในการแก้ปัญหา 

1. ความเครียดและความวิตกกงัวลมกัมีผลกระทบอย่างมากต่อการใช้ความคิดและเหตุผล
ในการแกปั้ญหาจึงควรหาทางผอ่นคลายก่อน 

2. การวเิคราะห์สาเหตุและองคป์ระกอบของปัญหาจะช่วยใหแ้กไ้ขปัญหาไดต้รงจุด 

3. ความเร่งด่วนมักเป็นตัวก าหนดความส าคัญของปัญหามีบ่อยคร้ังท่ีเราละเลยการ
แกปั้ญหาท่ีส าคญัแต่ไม่เร่งด่วนไป ท าใหปั้ญหายงัคงอยู ่

4. การแกปั้ญหาดว้ยวิธีซ ้ าๆโดยไม่เคยมองหาทางออกอ่ืนๆอาจท าให้ปัญหายงัคงอยู่หรือ
เพิ่มปัญหา ควรประเมินสภาพปัญหาและยอ้นกลบัไปด าเนินการตามขั้นตอนการแกปั้ญหาใหม่จะ
ช่วยใหม้องหาทางออกอ่ืนๆได ้การแกปั้ญหามีความยดืหยุน่มากข้ึน  

 

  

ใบความรู้ 4.1  
ขั้นตอนการแก้ปัญหา 
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แบ่งกลุ่มละ 6 คน ร่วมกนัคิดบทละครสั้นตามสถานการณ์ท่ีก าหนดให้ ฝึกซ้อม และแสดง
ในกลุ่มใหญ่ บทท่ีแสดงเนน้ทกัษะการแกไ้ขปัญหาตามสถานการณ์ โดยเลือกจากจากหวัขอ้ต่อไปน้ี 

1. เล่นสมาร์ทโฟนจนไม่ไดส้นใจครอบครัว เกิดความเหินห่าง 

2. ไม่ช่วยแม่ท างานบา้น เพราะเล่นสมาร์ทโฟน  

3. โกรธแม่ท่ีไม่ใหเ้ล่นสมาร์ทโฟน 

4. แอบเล่นสมาร์ทโฟนในคาบเรียน ครูเห็นจึงถูกท าโทษ 

5. เล่นสมาร์ทโฟนจนดึก ต่ืนสาย ไปโรงเรียนไม่ทนั  

 

 

 

  

ใบงาน 4.1  
การแก้ปัญหาตามสถานการณ์ 
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ค าช้ีแจง ให้นกัเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมาย ตรงกบัระดบั
ความ คิดเห็นของตนเอง ดงัน้ี 

4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 
3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 
2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1. นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ท
โฟน 

    

2. นกัเรียนสามารถน าความรู้ไปใชใ้นการแกปั้ญหาของตนเองใน 
ชีวติประจ าวนัได ้

    

3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน     
4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม     
5. นกัเรียนมีทกัษะในการตดัสินใจ     
6. นกัเรียนมีทกัษะในการแกปั้ญหา     
7. นกัเรียนเขา้ใจเทคนิคการแกปั้ญหา     
8. นกัเรียนสามารถแกไ้ขปัญหาตามขั้นตอน     
 
ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
  

แบบประเมินตนเองการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
เร่ือง แก้ไขอย่างไรดี 
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เวลา 50 นาท ี
 

วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อสร้างความคุน้เคย เป็นกนัเอง และสร้างบรรยากาศในการท ากิจกรรมร่วมกนั 
2. เพื่อใหน้กัเรียนมองส่วนดีและเขา้ใจผูอ่ื้น 
3. เพื่อใหน้กัเรียนไดรั้บทราบส่วนดีของตนในความคิดของเพื่อน 
4. เพื่อให้นักเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยการสังเกตตนเอง โดยบุคคลท่ีประสงค์จะปรับ 

พฤติกรรมของตนเองจะตอ้งก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายตามท่ีตนคาดหวงัและตั้งเป้าหมายไว ้
 

สาระส าคัญ 
การมองตนเองดว้ยสายตาและความรู้สึกของตนเองแตกต่างจากท่ีผูอ่ื้นมอง ดงันั้นผูร่้วม 

กิจกรรมจึงควรรับฟังและยอมรับความคิดเห็นของคนอ่ืนดว้ยซ่ึงเป็นการเปิดใจรับรู้ขอ้คิดเห็นและ
เป็นแนวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตนเองต่อไป 

 
การด าเนินกจิกรรม 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 1.1 ครูแจกใบความรู้บทความเร่ือง “มองแต่แง่ดีเถิด” ของท่านพุทธทาสภิกขุ ให้

นกัเรียนทุกคนอ่าน แลว้ใหอ้อกความคิดเห็นเก่ียวกบับทความท่ีอ่านในกลุ่มของตน 
 1.2 ให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลมแจกกระดาษและซองจดหมาย ให้เขียนช่ือนามสกุล และ

ช่ือเล่นลงบนหวักระดาษแลว้พบัคร่ึงกระดาษ 
2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 นกัเรียนส่งกระดาษให้เพื่อนสมาชิกดา้นขวามือเขียนความคิดเห็นท่ีมีต่อสมาชิกท่ี

ร่วมกิจกรรมตามรายช่ือท่ีหวักระดาษ โดยส่งเอกสารเวยีนเป็นล าดบัจนครบรอบ 
 2.2 เม่ือเขียนเอกสารครบรอบถึงเจา้ของรายช่ือให้เขียนขอ้ดี และบกพร่องของตนเองลง

ในใบงานดา้นหลงั 
  

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที ่5 มองแต่แง่ดีเถิด 
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3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 เจ้าของรายช่ืออ่านข้อคิดเห็นท่ีเพื่อนสมาชิกมีต่อตนเอง เพื่อสะท้อนภาพ ของ

ตนเอง 
 3.2 ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรม 
 3.3 ครูบนัทึกผลการร่วมกิจกรรมลงในแบบสังเกตพฤติกรรมในการร่วมกิจกรรมแนะ

แนวต่อการควบคุมตนเอง 
4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ืองเปิดใจ 
 

การสรุปกจิกรรม 
ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมว่า ผลการส ารวจตนเองทั้งส่วนดีและส่วนบกพร่องจากตวั

นกัเรียนเองท าให้นกัเรียนมองตวัเองชดัเจนข้ึน เม่ือนกัเรียนรู้จกัและยอมรับ ตนเองตามความเป็น
จริงแลว้ก็สามารถแกไ้ขส่วนท่ีบกพร่องของตนเองไดดี้ยิง่ข้ึน ส่วนการมองส่วนดี จากเพื่อนจะท าให้
นกัเรียนมีก าลงัใจท าความดีต่อไป และพฒันาคุณลกัษณะท่ีดีท่ียงัไม่มีให้เกิด เพิ่มข้ึนรวมทั้งรักษา
ความดีท่ีมีอยูใ่หค้งอยูต่ลอดไป 

 
ส่ือและอุปกรณ์ 

-ใบความรู้ 
 5.1 มองแต่แง่ดีเถิด 
- ใบงาน 
 5.1 เปิดใจ 
5.2 มองตนเอง 
 -ซองจดหมาย 
 

การประเมินผล 
-แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรรม 
-สังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรม 
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โดยธรรมดาแลว้บุคคลแต่ละคนจะมีพฤติกรรมแตกต่างกนัไป และพฤติกรรมท่ีแตกต่าง 
กนัน้ีอาจเป็นท่ีพอใจ หรือไม่พอใจต่อผูท่ี้พบปะได ้ไม่มีใครท่ีจะมีส่วนดีเพียงอยา่งเดียว การมองแต่
แง่ดีท าใหเ้กิดความรู้สึกท่ีดีต่อกนั ดงับทสุภาษิตของ ท่านพุทธทาสภิกข ุ

 
 

 

  

ใบความรู้ 5.1  
มองแต่แง่ดีเถิด  
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ช่ือ.................................................นามสกุล.......................................ช่ือเล่น............................... 

ใหส้มาชิกเขียนลกัษณะเด่นของเจา้ของรายช่ือท่ีมองเห็นและรู้สึกลงในช่องวา่งตามล าดบัจนครบ 

 

 
คนท่ี 1 ....................................................... 
คนท่ี 2 ....................................................... 
คนท่ี 3 ....................................................... 
คนท่ี 4 ....................................................... 
คนท่ี 5 ....................................................... 
คนท่ี 6 ....................................................... 
คนท่ี 7 ....................................................... 
คนท่ี 8 ....................................................... 
คนท่ี 9 ....................................................... 
คนท่ี 10 ....................................................... 
คนท่ี 11 ....................................................... 
คนท่ี 12 ....................................................... 
คนท่ี 13 ....................................................... 
คนท่ี 14 ....................................................... 
คนท่ี 15 ....................................................... 
 

 
คนท่ี 16 ....................................................... 
คนท่ี 17 ....................................................... 
คนท่ี 18 ....................................................... 
คนท่ี 19 ....................................................... 
คนท่ี 20 ....................................................... 
คนท่ี 21 ....................................................... 
คนท่ี 22 ....................................................... 
คนท่ี 23 ....................................................... 
คนท่ี 24 ....................................................... 
คนท่ี 25 ....................................................... 
คนท่ี 26 ....................................................... 
คนท่ี 27 ....................................................... 
คนท่ี 28 ....................................................... 
คนท่ี 29 ....................................................... 
คนท่ี 30 ....................................................... 
 

 

 

 

 

ใบงาน 5.1 
เปิดใจ 
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ใส่ความคิดเห็นของตนเองและของเพื่อนท่ีมีต่อตนเองในแง่ดี 
 

ข้อดีของฉันจากความคิดเห็นของตนเอง 
1 ................................................................................................................................................  
2 ................................................................................................................................................  
3 ................................................................................................................................................  
4 ................................................................................................................................................  
5 ................................................................................................................................................  
6 ................................................................................................................................................  
7 ................................................................................................................................................  
 
ข้อดีของฉันจากความคิดเห็นของเพ่ือน 
1 ................................................................................................................................................  
2 ................................................................................................................................................  
3 ................................................................................................................................................  
4 ................................................................................................................................................  
5 ................................................................................................................................................  
6 ................................................................................................................................................  
7 ................................................................................................................................................  
  
 
 

  

ใบงาน 5.2  
มองตนเอง 
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ค าช้ีแจง ให้นกัเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมาย ตรงกบัระดบัความ 
คิดเห็นของตนเอง ดงัน้ี 

4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 
3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 
2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1. นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติด
สมาร์ทโฟน 

    

2. นักเรียนสามารถน าความรู้ไปใช้ในการแก้ปัญหาของตนเองใน
ชีวติประจ าวนัได ้

    

3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน     
4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม     
5. นกัเรียนรู้สึกคุน้เคยและเป็นกนัเองกบัเพื่อนท่ีร่วมกิจกรรม     
6. นกัเรียนเขา้ใจผูอ่ื้นหลงัร่วมกิจกรรมมองแต่แง่ดีเถิด     
7. นกัเรียนยอมรับขอ้ดีของตนเอง     
8. นกัเรียนมีความคิดจะพฒันาขอ้ดีของตนเอง     

 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 

แบบประเมินตนเองการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง  
เร่ือง มองแต่แง่ดีเถิด 
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เวลา 50 นาท ี
 

วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อใหน้กัเรียนเกิดความตระหนกัและเรียนรู้วา่ชีวิตมีหลายมิติท่ีมีคุณค่าและมีส่ิงควรท า

ใหส้ าเร็จหลายดา้น 
2. เพื่อใหน้กัเรียนมีความหวงัพลงัใจเห็นความส าคญัของชีวติอยา่งมีคุณภาพ  
3. เพื่อให้นกัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยการก าหนดเง่ือนไขให้ตนเองเง่ือนไขของบุคคลท่ี

ประสงคจ์ะปรับพฤติกรรมของตนเองใหบ้รรลุเป้าหมายนั้น คือเง่ือนไขของการ เสริมแรงแก่ตนเอง 
 

สาระส าคัญ 
การท่ีเด็กรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า ยงัสามารถมีความหวงัพลงัใจ ยงัสามารถท่ีจะท าให้ชีวิต

ของตนเองดีข้ึนและภูมิใจต่อการพฒันาของตนเอง ดงันั้น จึงควรให้เด็กเรียนรู้และเขา้ใจความเป็น
จริงท่ีวา่ชีวิตมีหลายมิติท่ีมีคุณค่าซ่ึงน่าเรียนรู้คน้หา และควรพฒันาให้เกิดความส าเร็จในอีกหลายๆ
ดา้น ซ่ึงเป็นคุณค่าของชีวิตท่ีเป็นความภาคภูมิใจต่อตนเอง ครอบครัว และสังคมอยา่งแทจ้ริง โดย
การศึกษาผา่นชีวติจริงท่ีมุ่งมัน่ ไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรคแมจ้ะทุกขย์ากแต่เป็นชีวติท่ีมีคุณค่า 

 
การด าเนินกจิกรรม 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 1.1 ครูกล่าวทกัทายสมาชิก น าเขา้สู่กิจกรรม “ส าเร็จไดถ้า้ใจพร้อม” 
 1.2 ให้นักเรียนดู VCD เพื่อศึกษาชีวิตผูอ่ื้นท่ีมีคุณค่า “เร่ืองราวชีวิต...ของคุณเอกชัย          

วรรณแกว้” ซ่ึงเป็นเร่ือง ของผูช้ายคนหน่ึงท่ีร่างกายพิการ แต่มีความมานะพยายาม เลือกด าเนินชีวิต 
ฝึกฝนอาชีพจนไดเ้ป็น บณัฑิตจิตรกรไร้แขน ผูเ้ขียนชีวติดว้ยปลายเทา้ 

2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 ครูสุ่มถามความเขา้ใจของนกัเรียนจากการดู VCD 
  - เป็นเร่ืองเก่ียวกบัใคร  

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที ่6 ส าเร็จได้ถ้าใจพร้อม 
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 2.2 ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม ๆ ละ 3 คน แลกเปล่ียนความคิดเห็นในกลุ่มแลว้สรุปเป็นความ
คิดเห็นของกลุ่มจากนั้นน าความคิดเห็นของกลุ่มเล่าใหก้ลุ่มอ่ืนฟัง 

 2.3 ครูสรุปและเช่ือมโยงถึงการด าเนินชีวติของเด็กในแต่ละวยัยอ่มมีความหวงั 
 2.4 ครูแจกใบงาน “ชีวิตท่ีมีคุณค่า” ให้นกัเรียนเขียนความหวงัและกิจกรรมท่ีตอ้งท า

เพื่อใหถึ้งความหวงัโดยดูจากตวัอยา่ง 
3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 ครูให้นกัเรียนจบัคู่อ่านความหวงัของตนให้เพื่อนฟังและกล่าวย  ้าสรุปว่าทุกคนจะ

สมหวงัไดต้อ้งมีความตั้งใจท าจริงๆ เหมือนคุณเอกชยั วรรณแกว้ 
 3.2 ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรม 
 3.3 ครูบนัทึกผลการร่วมกิจกรรมลงในแบบสังเกตพฤติกรรมในการร่วมกิจกรรมแนะ

แนวต่อการควบคุมตนเอง 
4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ือง ส าเร็จไดถ้า้ใจพร้อม 
 

การสรุปกจิกรรม 
ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมวา่ การท่ีนกัเรียนไดดู้ VCD เร่ืองคุณเอกชยั วรรณแกว้ซ่ึงเป็น

เร่ืองของเด็กผูช้ายคนหน่ึงท่ีร่างกายพิการ แต่มีความมานะพยายาม เลือกด าเนินชีวิตโดยไม่ขอทาน
แต่กลบัฝึกฝนอาชีพจนไดเ้ป็นบณัฑิตจิตรกรไร้แขน ผูเ้ขียนชีวิตดว้ยปลายเทา้ เป็นตวัอยา่งของผูท่ี้
สร้างความหวงัและพลงัใจในชีวติ นกัเรียนไดท้  ากิจกรรมคือความหวงัและ พลงัใจเป็นกิจกรรมท่ีท า
ใหน้กัเรียนไดส้ร้างความหวงัของตนบนพื้นฐานของการควบคุมตนเอง 

 
ส่ือและอุปกรณ์ 

-VCD เร่ือง “คุณเอกชยั วรรณแกว้” 
-ใบงาน 
 6.1 ชีวติท่ีมีคุณค่า 

 
การประเมินผล 

-แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรรม 
-สังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรม  

  



107 

 
 

 
ค าช้ีแจง ให้เขียนความหวงัหรือความฝันของตนเองท่ีอยากเป็นไวท่ี้บนัไดขั้นสูงสุด และเขียนส่ิงท่ี
ตอ้งลงมือท า เพื่อใหถึ้งความหวงับนบนัไดขั้นถดัมา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวอย่าง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบความรู้ 6.1  
ชีวติทีม่ีคุณค่า 

ตัง้ใจฟังในคาบ 

ท าการบา้นเอง 

อ่านหนงัสอืใหท้นัก่อนสอบ  

ส่งงานครบทกุวชิา 

เรยีนจบ ม.3 
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ค าช้ีแจง ให้นกัเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมาย ตรงกบัระดบั
ความ คิดเห็นของตนเอง ดงัน้ี 

4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 
3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 
2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1. นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ท
โฟน 

    

2.  นัก เ รียนสามารถน าความรู้ไปใช้ในการแก้ปัญหาของตนเองใน
ชีวติประจ าวนัได ้

    

3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน     
4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม     
5. นกัเรียนตระหนกัและเรียนรู้คุณค่าของชีวติ     
6. นกัเรียนตั้งใจจะท าส่ิงท่ีมุ่งหวงัใหส้ าเร็จ     
7. นกัเรียนมีความหวงัและพลงัใจในการด าเนินชีวติ     
8. นกัเรียนเห็นความส าคญัของชีวติ     
 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 

แบบประเมินตนเองการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
ส าเร็จได้ถ้าใจพร้อม 



109 

 
 

เวลา 50นาท ี
 

วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัถึงความส าคญัของการใชเ้วลาของตนเองและเพื่อนๆ 
2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถจดัตารางเวลาท่ีพอเหมาะส าหรับตนเองได ้
3. เพื่อให้นกัเรียนฝึกการควบคุมตนเอง โดยการจดัประสบการณ์การควบคุมพฤติกรรม

ของตนเอง 
 

สาระส าคัญ 
เวลาวา่ง คือ เวลาท่ีนอกเหนือจากภารกิจประจ าวนัและการเรียน เป็นเวลาส่วนตวัท่ีแต่ละ

คน สามารถเลือกท ากิจกรรมต่าง ๆ ท่ีตนสนใจ บางคนใชเ้วลาให้หมดไปอยา่งมีคุณค่ามีประโยชน์
แต่บาง คนก็ปล่อยใหเ้วลาผา่นไปอยา่งไร้คุณค่า และน าไปสู่การติดสมาร์ทโฟน 

 
การด าเนินกจิกรรม 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 1.1 ครูกล่าวทกัทายนกัเรียน และน าเขา้สู่กิจกรรม“คุณค่าของเวลา” 
 1.2 ขออาสาสมคัร 3-4 คน ออกมาแสดงท่าทางเก่ียวกบักิจกรรมท่ีท าในเวลาวา่ง โดยไม่

ใชค้  าพูดใหเ้พื่อนสมาชิกทาย 
 1.3 ครูน านกัเรียนอภิปรายซกัถามถึงความส าคญัและความหลากหลายของการใชเ้วลาวา่ง 
2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 ครูแจกใบงาน”แบบส ารวจการใช้เวลาว่าง”ให้นกัเรียนไดส้ ารวจการใช้เวลาของ

ตนเอง 
 2.2 นกัเรียนน าเสนอการส ารวจการใชเ้วลาของตนเอง 
 2.3 ครูแจกใบความรู้เร่ืองบริหารเวลาอยา่งไรดีใหน้กัเรียนศึกษาและโอกาสให้อภิปราย

ซกัถาม 

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที ่7 การบริหารเวลา 
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 2.4 ครูซักถามนกัเรียนเร่ืองการใช้เวลาว่างในปัจจุบนัของแต่ละคนว่าอยู่ในสัดส่วนท่ี
พอเหมาะและมีผลท าใหล้ดการเล่นสมาร์ทโฟนไดห้รือไม่ 

 2.5 ครูใหน้กัเรียนส ารวจตนเองตามใบงาน “การจดัตารางการใชเ้วลาในแต่ละวนั” 
3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 ครูให้นกัเรียนอภิปราย สรุปถึงความส าคญัของการใชเ้วลาวา่งตามความสนใจของ

นักเรียนซ่ึงนอกจากจะมีประโยชน์ต่อตวันักเรียนแล้วยงัมีผลดีต่อการท าให้นักเรียนไม่มีเวลา
พอท่ีจะไปสนใจการเล่นสมาร์ทโฟนโดยครูใชใ้บความรู้เก่ียวกบักิจกรรมนนัทนาการ ให้นกัเรียน
ไดรู้้ถึงความหลากหลายของกิจกรรมนนัทนาการต่าง ๆ 

 3.2 ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรม 
 3.3 ครูบนัทึกผลการร่วมกิจกรรมลงในแบบสังเกตพฤติกรรมในการร่วมกิจกรรมแนะ

แนวต่อการควบคุมตนเอง 
4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ืองคุณค่าของเวลาวา่ง 
 

การสรุปกจิกรรม 
ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมวา่ การไดรั้บความรู้เก่ียวกบัการด าเนินชีวิตท่ีพอดีและกิจกรรม

นนัทนาการ ท าให้นกัเรียนไดรู้้จกัการด าเนินชีวิตท่ีเหมาะสมและเลือกท ากิจกรรมนนัทนาการท่ีมี
ประโยชน์และเหมาะสมกบัตนเองการท ากิจกรรมส ารวจการใชเ้วลาวา่ง และการจดัตารางการใชเ้วลา
ในแต่ละวนั นกัเรียนเรียนรู้ถึงวธีิการใชเ้วลาวา่งและควบคุมตนเองในการท ากิจกรรมในแต่ละวนั 

 
ส่ือและอุปกรณ์ 

-ใบความรู้ 
 7.1 บริหารเวลายงัไงดี 
-ใบงาน 
 7.1 แบบส ารวจการใชเ้วลาวา่ง 
 7.2 การจดัตารางการใชเ้วลาวา่งในแต่ละวนั 
 

การประเมินผล 
- แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรรม 
- สังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรม   
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ท่ีมา http://pantip.com/topic/30247935 

  

ใบความรู้ 7.1 
บริหารเวลายงัไงดี 
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ขอใหส้ ารวจการใชเ้วลาวา่งของตนเอง และใส่หมายเลข 1,2,3,4หนา้กิจกรรมตามล าดบัจาก
มากไปนอ้ยตามประเภทของกิจกรรม  

ประเภทพกัผ่อน/บันเทงิ 

......................... ฟังเพลง/ร้องเพลง   ......................... เล่นดนตรี 

......................... ดูทีว/ีวดิีโอ   ......................... เล่นสมาร์ทโฟน 

......................... เดินเล่น/ข่ีจกัรยานเล่น  ......................... งานฝีมือ/วาดภาพ 

......................... อ่านหนงัสือการ์ตูน  ......................... อ่ืน ๆ  

 

ประเภทเสริมความรู้ 

......................... อ่านหนงัสือพิมพ ์  ......................... ท าการบา้น 

......................... ทบทวนบทเรียน   ......................... เรียนพิเศษ 

......................... ดูข่าว/สารคดี   ......................... อ่ืน ๆ  

 

ประเภทเสริมสุขภาพ/พลานามัย 

......................... เล่นกีฬา    ......................... ออกก าลงักาย 

......................... แอโรบิค    ......................... อ่ืน ๆ  

 

ประเภทหารายได้ 

......................... ท างานพิเศษ   ......................... ช่วยงานครอบครัว 

......................... ขายของ    ......................... อ่ืน ๆ  

 

 

ใบงาน 7.1  
แบบส ารวจการใช้เวลาว่าง 
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วนัท่ี ............................................................................................... 

 

กจิกรรม เวลาทีใ่ช้ในแต่ละวนั 

1. การเรียน 
 

2. พกัผอ่น 
 

3. งานอดิเรก 
 

4. เล่นสมาร์ทโฟน 
 

 

 

ตารางการท ากจิกรรมประจ าวนั 

เวลา กจิกรรม เวลา กจิกรรม 
01:00  13:00  
02:00  14:00  
03:00  15:00  
04:00  16:00  
05:00  17:00  
06:00  18:00  
07:00  19:00  
08:00  20:00  
09:00  21:00  
10:00  22:00  
11:00  23:00  
12:00  24:00  

  

ใบงาน 7.2  
การจัดตารางการใช้เวลาในแต่ละวนั 
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ค าช้ีแจง ให้นกัเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมาย ตรงกบัระดบั
ความ คิดเห็นของตนเอง ดงัน้ี 

4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 
3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 
2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 

 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1. นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ท
โฟน 

    

2. นกัเรียนสามารถน าความรู้ไปใชใ้นการแกปั้ญหาของตนเองใน 
ชีวติประจ าวนัได ้

    

3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน     
4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม     
5. นกัเรียนตระหนกัถึงความส าคญัของการใชเ้วลาวา่ง     
6. นกัเรียนเขา้ใจเลือกปฏิบติักิจกรรมท่ีเหมาะสม     
7.นกัเรียนสามารถก าหนดการปฏิบติักิจกรรมในแต่ละวนัได ้     
8. นกัเรียนปฏิบติักิจกรรมในเวลาวา่งไดคุ้ม้ค่า     
 
ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
  

แบบประเมินตนเองการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง  
เร่ือง การบริหารเวลา 
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เวลา 50 นาท ี
 

วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อใหน้กัเรียนไดว้เิคราะห์และทบทวนเก่ียวกบัการใชเ้วลา  
2. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัรู้และมองเห็นความส าคญัของการใชเ้วลาในชีวติ 
3. เพื่อใหน้กัเรียนวางแผนใชเ้วลาในชีวติอยา่งสมดุล 
4. เพื่อให้นักเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยการขจดัพฤติกรรมบางประการท่ีบุคคลนั้นถูก

ควบคุมดว้ยส่ิงเร้าหรือตอ้งตกอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของส่ิงเร้าบางประการ 
 

สาระส าคัญ 
ผูท่ี้มีปัญหาติดสมาร์ทโฟนใช้เวลาส่วนใหญ่กบัการเล่นท าให้เวลาผ่านไปอย่างไร้คุณค่า 

การวิเคราะห์และทบทวนเก่ียวกบัการใช้เวลาจะช่วยให้สมาชิกวางแผนการใช้เวลาใช้ชีวิตอย่าง
สมดุลมากข้ึน 

 
การด าเนินกจิกรรม 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 1.1 ครูน าเขา้สู่กิจกรรมโดยตั้งค  าถามว่าถ้ามีเคร่ืองด่ืม 3 ชนิดให้เลือก ไดแ้ก่ โคก้ ชา

และนม นักเรียนจะเลือกด่ืมเคร่ืองด่ืมชนิดใด นับจ านวนผูท่ี้เลือกเคร่ืองด่ืมแต่ละชนิด สุ่มถาม 
สาเหตุท่ีเลือกเคร่ืองด่ืมชนิดนั้น 

 1.2 อภิปรายซกัถามถึงการตดัสินใจเลือกส่ิงใดเรามกัค านึงถึงการใชเ้หตุผลหรือ อารมณ์
ความรู้สึกมากกวา่กนั 

2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 ครูแจก ใบความรู้ เร่ือง “เวลาว่าง มีคุณค่า” ให้นักเรียนศึกษา และเช่ือมโยงกับ

พฤติกรรมของตนเอง 
3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 ครูใหน้กัเรียนช่วยกนัรวบรวมเวลาวา่งของนกัเรียน 

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที ่8 เวลามีคุณค่า 
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 3.2 ทุกคนมาค านวณอตัราแลกเปล่ียนเป็นคะแนนแทนการใช้เวลาอยา่งคุม้ค่า ตามใบ
งาน “บนัทึกเวลาวา่ง มีคุณค่า” 

 3.3 ตวัแทนกลุ่มน าเสนอคะแนนรวมท่ีแลกเปล่ียนได ้ครูกล่าว สรุปถึงการใช ้เงิน เวลา 
ในชีวติอยา่งสมดุล 

 3.4 ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรม 
 3.5 ครูบนัทึกผลการร่วมกิจกรรมลงในแบบสังเกตพฤติกรรม ในการร่วมกิจกรรมแนะ

แนวต่อการควบคุมตนเอง 
4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 4.1 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ือง เวลาของฉนั เงินของฉนั 
 

การสรุปกจิกรรม 
ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมว่า การส ารวจผลดี ผลเสียในการท ากิจกรรม และ การศึกษา

เร่ืองเวลาวา่งท่ีมีคุณค่า ท าใหน้กัเรียนไดเ้รียนรู้ถึงการเลือกปฏิบติักิจกรรมในเวลาวา่งท่ี มีคุณค่าและ
เป็นประโยชน์ต่อตนเอง การท ากิจกรรมในใบงานเร่ืองการบนัทึกกิจกรรม และการบนัทึก เวลาวา่ง
ท่ีมีคุณค่า นักเรียนจะได้ส ารวจตนเองเก่ียวกับการเลือกปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ าวนั ว่า
เหมาะสม และเห็นคุณค่าของการควบคุมตนเอง 
 
ส่ือและอุปกรณ์ 

 - ใบความรู้ 
 8.1 เวลาวา่งมีคุณค่า 
-ใบงาน 
 8.2 บนัทึกเวลาวา่ง มีคุณค่า 

 
การประเมินผล 

-แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรรม 
-สังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรม  
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อตัราแลกเปลีย่นของเวลาว่างทีม่ีคุณค่า เป็นคะแนน 
เวลาว่างทีม่ีคุณค่า             คะแนน/ช่ัวโมง 

1. อ่านหนงัสือ(หนงัสือเรียน,หนงัสือพิมพ,์สารคดี)/ท าการบา้น  30 คะแนน 
2. เรียนพิเศษ/เขา้ค่าย       20 คะแนน 
3. เล่นกีฬา/ออกก าลงักาย      20 คะแนน 
4. ท างานพิเศษ/ช่วยงานครอบครัว     20 คะแนน 
5. ฟังเพลง/ร้องเพลง/เล่นดนตรี      10 คะแนน 
6. เดินเล่น/ข่ีจกัรยานเล่น      10 คะแนน 
7. งานฝีมือ/วาดภาพ       10 คะแนน 

เวลาว่างทีม่ีคุณค่าน้อย       ถูกตัดคะแนน/ช่ัวโมง 
1. เล่นสมาร์ทโฟน       30คะแนน 
2. อ่านหนงัสือการ์ตูน/นิยาย/แฟชัน่     20 คะแนน 
3. ดูทีว/ีวดีิโอ/VCD/ภาพยนตร์/การ์ตูน     20 คะแนน 
4. ไปเท่ียวกบัเพื่อน/แฟน      10 คะแนน 
5. โทรศพัทคุ์ยกบัเพื่อน แชทกบัเพื่อน     10 คะแนน 

 

๏๏๏๏๏๏๏๏๏๏๏๏๏๏๏๏๏๏ 
 
 
 
 
 
  

ใบความรู้ 8.1 
เวลาว่างมีคุณค่า 
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ใหส้มาชิกกลุ่มบนัทึกเวลาวา่งท่ีมีคุณค่า และรวมคะแนนของกลุ่ม พร้อมส่งตวัแทน
น าเสนอในกลุ่มใหญ่ 

 
อตัราแลกเปลีย่นเวลาทีม่ีคุณค่าเป็นคะแนน 

เวลาว่างทีม่ีคุณค่ามาก 
คะแนน/ 
ช่ัวโมง 

รวมช่ัวโมง 
ของกลุ่ม 

รวมคะแนนกลุ่มที่
ได้แต้ม 

1. อ่านหนงัสือ (หนงัสือเรียน, หนงัสือพิมพ,์  
สารคดี)/ท าการบา้น 

30   

2. เรียนพิเศษ/เขา้ค่าย 20   
3. เล่นกีฬา/ออกก าลงักาย 20   
4. ท างานพิเศษ/ช่วยงานครอบครัว 20   
5. ฟังเพลง/ร้องเพลง/เล่นดนตรี 10   
6. เดินเล่น/ข่ีจกัรยานเล่น 10   
7. งานฝีมือ/วาดภาพ 10   

 

เวลาว่างทีม่ีคุณค่าน้อย 
คะแนน/ 
ช่ัวโมง 

รวมช่ัวโมง 
ของกลุ่ม 

รวมคะแนนกลุ่มที่
ถูกตัดแต้ม 

1. เล่นสมาร์ทโฟน 30   
2. อ่านหนงัสือการ์ตูน/นิยาย/แฟชัน่ 20   
3. ดูทีว/ีวิดีโอ/VCD/ภาพยนตร์/การ์ตูน  20   
4. ไปเท่ียวกบัเพื่อน/แฟน 10   
5. โทรศพัทคุ์ยกบัเพื่อน แชทกบัเพื่อน 10   
 
  

ใบงาน 8.1 
บันทกึเวลาว่างทีม่ีคุณค่า 
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ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมาย  
 ตรงกบัระดบัความ คิดเห็นของตนเอง ดงัน้ี 

4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 
3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 
2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 

 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1. นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ท
โฟน 

    

2. นกัเรียนสามารถน าความรู้ไปใชใ้นการแกปั้ญหาของตนเองใน 
ชีวติประจ าวนัได ้

    

3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน     
4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม     
5. นกัเรียนรู้จกัแบ่งเวลาในการเลือกท ากิจกรรม     
6. นกัเรียนรู้จกัวธีิการใชเ้วลา     
7. นกัเรียนเห็นความส าคญัของการใชเ้วลา      
8. นกัเรียนสามารถวางแผนการใชเ้วลา      
 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
  

แบบประเมินตนเองการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
เร่ือง  เวลามีคุณค่า 
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เวลา 50 นาท ี
 

วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้ถึงประโยชน์ โทษ และผลกระทบจากการติดสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อให้นักเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยการสังเกตตนเอง โดยบุคคลท่ีประสงค์จะปรับ 

พฤติกรรมของตนเองจะตอ้งก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายตามท่ีตนคาดหวงัและตั้งเป้าหมาย 
 

สาระส าคัญ 
การรู้เท่าทนัถึงประโยชน์ โทษ และผลกระทบจากการติดสมาร์ทโฟนจะช่วยให้สามารถ

ควบคุมตนเองในการเล่นสมาร์ทโฟนได ้
 
การด าเนินกจิกรรม 
1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 1.1 ครูเปิดรูป เก่ียวกบัพฤติกรรมการติดสมาร์ทโฟนใหน้กัเรียนดู 
 1.2 ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายเหตุการณ์แต่ละรูป 
2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 ครูใหน้กัเรียนทบทวนวา่ตนเองเหมือนกบัเหตุการณ์ใดบา้ง  
 2.2 ครูแจกใบงานให้นกัเรียนเขียนแผนภูมิความคิดของผลกระทบจากการติดสมาร์ท

โฟน 
 2.3 ครูให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงผลกระทบและหาข้อสรุปเพื่อให้นักเรียนน า

แนวคิดไปปฏิบติั 
3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรม 
 3.2 ครูบนัทึกผลการร่วมกิจกรรมลงในแบบสังเกตพฤติกรรม ในการร่วมกิจกรรมแนะ

แนวต่อการควบคุมตนเอง 
  

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที ่9 ผลของการเล่นสมาร์ทโฟน 
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4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ืองผลของการเล่นสมาร์ทโฟน 
 

การสรุปกจิกรรม 
ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมว่า การศึกษาสาเหตุของการเล่นสมาร์ทโฟนจนติด และขอ้ดี/

ขอ้เสียของสมาร์ทโฟนท าให้นกัเรียนไดท้ราบถึงขอ้ดี/ขอ้เสียและสาเหตุของการ เล่นสมาร์ทโฟน
จนติดเพื่อน ามาเป็นขอ้ควรระวงัส าหรับตนเอง การท ากิจกรรม ผลกระทบจากการติดสมาร์ทโฟน 
และ แบบส ารวจพฤติกรรมการเล่นสมาร์ทโฟนนักเรียนจะได้ส ารวจ สังเกต และควบคุมตนเอง
ไม่ใหเ้ล่นสมาร์ทโฟนจนติด 

 
ส่ือและอุปกรณ์ 

-ใบความรู้ 
 9.1 รูปการติดสมาร์ทโฟน 
-ใบงาน 
 9.1 ขอ้ดี - ขอ้เสียของสมาร์ทโฟน 

 
การประเมินผล 

- แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรรม 
- แบบสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรม  
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ใบความรู้ 9.1  
การติดสมาร์ทโฟน 
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ข้อดี/ประโยชน์ 
จากการเล่นสมาร์ทโฟนอย่างเหมาะสม 

โทษของการเล่นสมาร์ทโฟนจนติด 

  

 

  

ใบงาน 9.1  
ข้อสี/ข้อเสียของสมาร์ทโฟน 
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ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมาย ตรงกบัระดบั 

ความคิดเห็นของตนเอง ดงัน้ี 
4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 
3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 
2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1. นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ท
โฟน 

    

2. นกัเรียนสามารถน าความรู้ไปใชใ้นการแกปั้ญหาของตนเองใน
ชีวติประจ าวนัได ้

    

3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน     
4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม     
5. นกัเรียนรู้สาเหตุของการเล่นสมาร์ทโฟนจนติด     
6. นกัเรียนรู้จกัประโยชน์และโทษของสมาร์ทโฟน     
7. นกัเรียนรู้ผลกระทบเน่ืองจากการติดสมาร์ทโฟน     
8. นกัเรียนสามารถควบคุมเวลาเล่นสมาร์ทโฟน     
 
ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
  

แบบประเมินตนเองการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคมตนเอง  
เร่ืองผลของการเล่นสมาร์ทโฟน 
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เวลา 50 นาท ี
 

วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อใหน้กัเรียนรู้จกัควบคุมตนเองดว้ยกลวธีิหยดุความคิดซ่ึงน าไปสู่เทคนิค การควบคุม

ตนเอง และลดการเล่นสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อให้นกัเรียนฝึกควบคุมตนเองดว้ยกลวิธีหยุดความคิดซ่ึงน าไปสู่เทคนิค การควบคุม

ตนเอง และลดการเล่นสมาร์ทโฟน 
 

สาระส าคัญ 
เทคนิคการหยดุความคิดแบบต่าง ๆ จะท าใหส้มาชิกสามารถหยดุวงจรการเล่นสมาร์ทโฟน

ได ้การควบคุมตนเองเป็นกระบวนการท่ีบุคคลใชเ้พื่อจดัการหรือปรับแรงผลกัดนั ภายในหรือความ
ตอ้งการของตนเพื่อให้ไดส่ิ้งท่ีตนตอ้งการมีการแสดงออกอย่างเหมาะสม อยู่ใน ขอบเขตท่ีสังคม
ยอมรับ การควบคุมตนเองของบุคคลเป็นพฤติกรรมและเกิดอยา่งค่อยเป็นค่อยไป เป็นผลมาจากการ
มีปฎิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม 

 
การด าเนินกจิกรรม 

คาบที ่1  
1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 1.1 ครูกล่าวทกัทายนกัเรียน แสดงความช่ืนชมในความตั้งใจ และการให้ความร่วมมือ

ในการท ากิจกรรม 
 1.2 ครูใหน้กัเรียนพูดคุยแลกเปล่ียนกนัถึงการเล่นสมาร์ทโฟนของแต่ละคนในเร่ือง การ

ใช ้เวลาในการเล่นสมาร์ทโฟนผลกระทบท่ีเกิดข้ึนและตวัแปรภายในภายนอก 
2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 ครูสุ่มถามนกัเรียนว่าเม่ือคิดถึงสมาร์ทโฟน นกัเรียนท าอย่างไร เพื่อหยุดความคิด

นั้น 
 2.2 นกัเรียนเล่าประสบการณ์ของแต่ละคนในการหยดุความคิดเก่ียวกบัสมาร์ทโฟน 

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที1่0 กลวธีิหยุดความคิด 
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 2.3 ครูอธิบายกลวิธีการหยุดความคิด และแนะน าการเลือกใช้กลวิธี การหยุดความคิด
เพิ่มเติมพร้อมแจกใบความรู้ เร่ือง “ตวัแปรความคิด” “กลวธีิหยดุความคิด” 

3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 ครูให้นกัเรียนรวมกลุ่ม กลุ่มละ 6 คน  ออกมาแสดงบทบาทสมมุติในการหยุดเล่น

สมาร์ทโฟนโดยใชก้ลวธีิหยดุความคิด แต่ละวธีิโดยวธีิหยบิสลาก 
 3.2 ครูสรุป ช่ืนชมในส่ิงท่ีนักเรียนท าและอธิบายซ ้ าเร่ืองกลวิธีหยุดความคิดหากมี

นกัเรียนคนใดยงัไม่แน่ใจวา่จะท าไดห้รือท าไดแ้ต่เพียงเล็กนอ้ยครูคอยใหก้ าลงัใจแก่นกัเรียน 
4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ือง กลวธีิหยดุความคิด 
 

การสรุปกจิกรรม 
ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมวา่ การไดรั้บความรู้เร่ืองตวัแปรความคิด ท าใหผู้ ้ร่วมกิจกรรม

ทราบถึงตวัแปรความคิดท่ีเป็นดน้เหตุ ใหบุ้คคลกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ ทั้งท่ีพึง ประสงคแ์ละไม่พึง
ประสงคค์วามรู้เร่ืองกลวธีิหยุดความคิดท าให้นกัเรียนไดน้ าไปเป็น แนวทางเพื่อหยดุความคิดไม่ให้
หมกมุ่นกบัการเล่นสมาร์ทโฟนและเลือกเง่ือนไขการควบคุมตนท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 

 
ส่ือและอุปกรณ์ 

-ใบความรู้ 
 10.1 ตวัแปรความคิด 
 10.2 กลวธีิหยดุความคิด 

 
การประเมินผล 

- แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรรม 
- แบบสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรม  
 

  



127 

 
 

ความคิดท่ีท าใหเ้กิดอาการอยากเล่นสมาร์ทโฟนเป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนเองโดยอตัโนมติั 
ระหวา่งตวัแปรความคิด และอาการอยากเล่นโทรศพัทม์กัไปดว้ยกนั โดยปกติจะเกิดข้ึนเป็นล าดบั 
ต่อเน่ือง ดงัน้ี 

 

ตวัแปร      คิด              อาการอยากเล่น              เล่นสมาร์ทโฟน 

 

กุญแจส าคญัท่ีจะจดัการกบักระบวนการเหล่าน้ีได้ส าเร็จ คือ การหยุดความคิดไวต้ั้งแต่ 
เร่ิมตน้ก่อนท่ีจะไปถึงขั้นอาการอยากเล่นสมาร์ทโฟนซ่ึงจะท าให้ไม่สามารถควบคุมตนเองได ้ส่ิง
ส าคญัท่ี จะตอ้งท าก็คือ ใหรู้้เท่าทนัความคิดของตนเองวา่จะเกิดอะไรข้ึนใหเ้ร็วท่ีสุด 

 

การจัดล าดับใหม่ 

ส่ิงจ าเป็นเม่ือเลิกหรือลดการเล่นสมาร์ทโฟนคือ การเปล่ียนแปลงตั้งแต่ตวัแปร รวมทั้งทุก ขั้นตอน
ของกระบวนการเล่นสมาร์ทโฟนการหยุดความคิดเป็นเคร่ืองมืออยา่งหน่ึงท่ีจะสลายกระบวนการ 
เหล่าน้ี ทางเลือกคือ กลวธีิหยดุความคิด 

 

    กลวธีิหยดุความคิด 

ตวัแปร              คิด คิดต่อไป อาการอยากเล่น  เล่นสมาร์ทโฟน 

 

 

  

  

ใบความรู้10.1  
ตัวแปรความคิด 
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วธีิที ่1 วธีิธรรมชาติ 
 เม่ือเร่ิมรู้สึกคิดถึงการเล่นสมาร์ทโฟนให้ใช้วิธีธรรมชาติมาเบ่ียงเบนความสนใจ เช่น วาง
สมาร์ทโฟน  เล่นกีฬา ช่วยงานบา้นเพื่อหยดุความคิด 
วธีิที ่2 การออกค าส่ังควบคุมตนเอง 

เป็นการควบคุมตนเองและเตือนตนเองว่า ฉันจะลดการเล่นสมาร์ทโฟนจนถึงเลิกเล่น
สมาร์ทโฟน เร่ิมท า ตั้งแต่เร่ิมต่ืนนอนตอนเชา้ก็บอกกบัตนเองโดยใชค้  าสั่งวา่ ฉนัจะไม่เล่นสมาร์ท
โฟนอีก หรือใชค้  าสั่งทางบวก เช่น ฉนัจะช่วยท างานบา้น ฉนัจะตั้งใจเรียน ซ่ึงเป็นวธีิการออกค าสั่ง
ควบคุมตนเอง 
วธีิที ่3 การฝึกผ่อนคลาย 
เม่ือรู้สึกกระวนกระวายใจ สับสนไม่รู้จะท าอะไร อารมณ์เสียง่าย นัน่คือ อาการอยากเล่น สมาร์ท
โฟน ให้ฝึกผ่อนคลายโดยการหายใจเขา้ลึก ๆ และหายใจออกช้าๆ จะรู้สึกผ่อนคลายท าซ ้ า ๆ เม่ือ
รู้สึกมีอาการอยากเล่นสมาร์ทโฟนเกิดข้ึนอีก 
วธีิที ่4 ปรึกษาใครบางคน 
ควรมีคนท่ีสนบัสนุนให้ก าลงัใจ อาจเป็นผูป้กครอง ผูน้ ากลุ่ม หรือเพื่อนท่ีสามารถติดต่อ พูดคุยกนั
ได ้มีเวลาให้และสามารถติดต่อกนัได้เสมอเม่ือตอ้งการ เป็นการไดร้ะบายความรู้สึกและ อาการ
อยากเล่นสมาร์ทโฟนนอกจากน้ียงัเป็นการไดรั้บก าลงัใจจากคนอ่ืนๆ ดว้ย 
 
 
 
 
 
  

ใบความรู้ 10.2  
กลวธีิหยุดความคิด 
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ค าช้ีแจงให้นักเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมาย ตรงกบัระดบั
ความคิดเห็นของตนเองดงัน้ี 

4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 
3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 
2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1. นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ท
โฟน 

    

2.  นัก เ รียนสามารถน าความรู้ไปใช้ในการแก้ปัญหาของตนเองใน 
ชีวติประจ าวนัได ้

    

3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน     
4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม     
5. นกัเรียนรู้จกัวธีิหยดุความคิดเก่ียวกบัสมาร์ทโฟน     
6. นกัเรียนรู้จกัจกัวธีิการแสดงออกอยา่งเหมาะสม     
7. นกัเรียนรู้จกัปรับพฤติกรรมของตนเอง     
 
ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
  

แบบประเมินการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
เร่ืองกลวธีิหยุดความคิด 
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เวลา 50 นาท ี
 
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อให้นกัเรียนรู้จกัควบคุมตนเองดว้ยเทคนิคการควบคุมตนเองเพื่อลดการเล่นสมาร์ท
โฟน 

2. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยการก าหนดเง่ือนไขใหต้นเอง 
 
สาระส าคัญ 

การควบคุมตนเองเป็นกระบวนการท่ีบุคคลใชเ้พื่อจดัการหรือปรับแรงผลกัดนั ภายในหรือ
ความตอ้งการของตนเพื่อให้ไดส่ิ้งท่ีตนตอ้งการมีการแสดงออกอย่างเหมาะสม อยู่ใน ขอบเขตท่ี
สังคมยอมรับ การควบคุมตนเองของบุคคลเป็นพฤติกรรมและเกิดอยา่งค่อยเป็นค่อยไป เป็นผลมา
จากการมีปฎิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม 
 
การด าเนินกจิกรรม 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 1.1 ครูกล่าวทกัทายนกัเรียน แสดงความช่ืนชมในความตั้งใจ และการให้ความร่วมมือ

ในการท ากิจกรรม 
2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 ครูให้นักเรียนร่วมกันอภิปรายว่าคิดอย่างไรกับค าท่ีว่า“จะเลิกเล่นสมาร์ทโฟน

เม่ือไรก็ได ้ถา้สามารถควบคุมตนเองตนเองได”้ 
 2.2 ครูแจกใบความรู้ เร่ืองเทคนิคการควบคุมตนเอง ให้นกัเรียน ไดศึ้กษา แลว้บนัทึก

พฤติกรรมการควบคุมตนเองลงในใบงาน 
3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 ครูใหน้กัเรียนน าเสนอผลการบนัทึกควบคุมตนเอง 
 3.2 ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรม และชมเชยนกัเรียนท่ีท าส าเร็จ 

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที ่11 เทคนิคการควบคุมตนเอง 
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 3.3 ครูบนัทึกผลการร่วมกิจกรรมลงในแบบสังเกตพฤติกรรม ในการร่วมกิจกรรมแนะ
แนวต่อการควบคุมตนเอง 

4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 4.1 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ืองเทคนิคการควบคุมตนเอง 
 

การสรุปกจิกรรม 
ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมวา่ การไดรั้บความรู้เร่ืองตวัแปรความคิด ท าใหผู้ ้ร่วมกิจกรรม

ทราบถึงตวัแปรความคิดท่ีเป็นดน้เหตุ ใหบุ้คคลกระท าพฤติกรรมต่าง ๆ ทั้งท่ีพึง ประสงคแ์ละไม่พึง
ประสงคค์วามรู้เร่ืองกลวธีิหยุดความคิดท าให้นกัเรียนไดน้ าไปเป็น แนวทางเพื่อหยดุความคิดไม่ให้
หมกมุ่นกบัการเล่นสมาร์ทโฟนและความรู้เร่ืองเทคนิคการควบคุมตนเอง เป็นเทคนิคท่ีนกัเรียน
น าไปใชเ้พื่อยบัย ั้งการเล่นสมาร์ทโฟนและประยุกตใ์ชก้บัสถานการณ์อ่ืนใน ชีวิตประจ าวนั การท า
กิจกรรมเร่ืองแบบบนัทึกการควบคุมตนเอง นักเรียนได้ส ารวจ พฤติกรรมของตนเองและเลือก
เง่ือนไขการควบคุมตนท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 

 
ส่ือและอุปกรณ์ 

-ใบความรู้ 
 11.1 เทคนิคการควบคุมตนเอง 
-ใบงาน 
 11.1 แบบบนัทึกการควบคุมตนเอง 
 

การประเมินผล 
-แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรรม 
-แบบสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรม 
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เทคนิคการควบคุมตนเอง ประกอบด้วย 
1. การควบคุมส่ิงเร้า 
 เป็นกระบวนการจดัการกบัเง่ือนไขสภาพแวดลอ้มหรือส่ิงเร้าท่ีควบคุมพฤติกรรม หรือ

การเปล่ียนแปลงส่ิงเร้า เพื่อท าให้พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ไม่สามารถเกิดข้ึนได้ หรือเพื่อให้
พฤติกรรมท่ีพึงประสงคเ์กิดข้ึน โดย 

 * ก าจดัส่ิงเร้าท่ีควบคุมพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์นั้น เช่น ถ้าจะประหยดัรายจ่าย
ฟุ่มเฟือย และเราทราบว่าทุกคร้ังท่ีไปเดินในห้างสรรพสินคา้เราจะเพลิดเพลินกบัการซ้ือของท่ีไม่
จ  าเป็น สามารถควบคุมไดโ้ดยไปใหน้อ้ยลงหรือลดการไปเดินในหา้งสรรพสินคา้เสีย 

 * ก าหนดส่ิงเร้าท่ีเฉพาะเจาะจงเพื่อใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์
 * เปล่ียนแปลงส่ิงเร้าใหม่ท่ีเหมาะสมกบัพฤติกรรม ในกรณีท่ีพฤติกรรมท่ีเป็นอยู่ถูก

ควบคุมดว้ยส่ิงเร้าท่ีไม่เป็นท่ียอมรับ 
2. การเตือนตนเอง 
 การเตือนตนเองประกอบด้วยกิจกรรม 2 ส่วนคือ การสังเกตตนเอง และการบนัทึก

พฤติกรรมตนเอง ใช้ไดก้บัทั้งพฤติกรรมภายนอกและพฤติกรรมภายใน การเตือนตนเองจะไดผ้ล
เป็นเพราะบุคคลไดบ้นัทึกพฤติกรรมของตนเอง เม่ือเห็นขอ้มูลท่ีตนเองบนัทึกไว ้ก็อาจพูดกบัตนเอง
ภายในใจวา่ เราเป็นคนดี เป็นคนเก่ง หรือท าไดต้ามเป้าหมายแลว้นะ ซ่ึงการพูดเช่นน้ีท าหนา้ท่ีเป็น
การเสริมแรงพฤติกรรมได ้แต่ถา้หากพบวา่พฤติกรรมท่ีตนสังเกตและบนัทึกไวน้ั้นต ่ากวา่เป้าหมาย
ท่ีควรเป็น ก็อาจเกิดความรู้สึกผิด จึงมีการพูดเตือนตนเองภายในใจ และกระท าพฤติกรรมให้ดีข้ึน
เพื่อหลีกหนีความรู้สึกผดินั้น 

 การด าเนินการเตือนตนเองมีขั้นตอนดงัน้ี 
 * เลือกและก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายใหช้ดัเจน 
 * สังเกตและบนัทึกพฤติกรรมของตนเอง ให้ชัดเจนว่าพฤติกรรมเป้าหมายเกิดข้ึน

หรือไม่ 
 * ประเมินผลและวเิคราะห์ขอ้มูลจากการสังเกตและบนัทึก 
 

  

ใบความรู้ 11.1 
เทคนิคการควบคุมตนเอง 
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3. การเสริมแรงและการลงโทษตวัเอง 
 วธีิการน้ีจ าเป็นตอ้งอาศยัการสังเกตและการบนัทึกพฤติกรรมในวธีิการเตือนตนดว้ย ซ่ึง

มี 2 ขั้นตอน คือ 
 * พิจารณาพฤติกรรมท่ีควรได้รับการเสริมแรงหรือรับการลงโทษ และเกณฑ์ในการ

เสริมแรงหรือการลงโทษ 
 * เสริมแรงเม่ือพฤติกรรมเป็นไปตามเกณฑ์ท่ีก าหนด และลงโทษเม่ือไม่เป็นไปตาม

เกณฑท่ี์ก าหนด 
4. การท าสัญญากบัตนเอง 
 การท าสัญญากบัตนเองเป็นวิธีการหน่ึงท่ีช่วยในการควบคุมตนเอง คือข้อตกลงกบั

ตนเองท่ีเขียนเป็นลายลกัษณ์ ระบุขั้นตอนท่ีด าเนินการและเม่ือบรรลุเป้าหมายจะให้อะไรกบัตนเอง 
การท าสัญญากบัตน ก็เหมือนกบัการท าสัญญาอ่ืนๆ คือ จะตอ้งมีขอ้ความท่ีระบุในสัญญาว่าจะให้
เวลาเท่าไร ซ่ึงอาจให้เวลา 2-3 นาที เป็นสัปดาห์ เป็นเดือน เป็นปี การเขียนสัญญาควรเขียนเฉพาะ
ส่ิงท่ีรู้วา่สามารถเปล่ียนแปลงได ้เม่ือบรรลุตามสัญญา ก็เปล่ียนไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายขั้นต่อไป 
ซ่ึงในสัญญาควรประกอบดว้ย 

 * ก าหนดพฤติกรรมเป้าหมายท่ีชดัเจน 
 * บอกถึงส่ิงท่ีบุคคลตอ้งกระท าเพื่อท่ีจะบรรลุเป้าหมายนั้น 
 * บอกถึงการเสริมแรงตนเองเม่ือบรรลุเป้าหมาย และการลงโทษตนเองเม่ือไม่สามารถ

ท าไดต้ามสัญญา 
 * กรณีท่ีมีผูอ่ื้นมาเก่ียวขอ้งด้วย บุคคลนั้นควรท าหน้าท่ีให้ผลกรรมบางอย่างต่อการ

กระท าของตน 
 * ก าหนดวนัเวลาท่ีจะมีการทบทวนสัญญา เพื่อเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเป้าหมายและผล

กรรม 
5. การเปล่ียนการสนองตอบ 
 เป็นวิธีการควบคุมตนเองอีกวิธีหน่ึง บุคคลจะแสดงการสนองตอบอย่างอ่ืน หรือการ

กระท าพฤติกรรมอ่ืนท่ีสามารถระงบัหรือแทนท่ีการสนองตอบท่ีไม่เหมาะสม เช่น การคิดถึงเร่ืองท่ี
สนุกสนานเพื่อไม่ให้เกิดความวิตกกงัวล การท าร่างกายให้ผ่อนคลายเพื่อควบคุมความเครียด เป็น
ตน้ การท าสมาธิ อาจจดัอยูใ่นวิธีการน้ีได ้เป็นการท าให้จิตใจและร่างกายผอ่นคลาย สามารถระงบั
พฤติกรรมบางอยา่งได ้
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วนั/เดือน/ปี พฤติกรรม เทคนิคทีใ่ช้ ผล 
    

 

  

ใบงาน 11.1  
แบบบันทกึการควบคุมตนเอง 
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ค าช้ีแจงให้นักเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมาย ตรงกบัระดบั
ความคิดเห็นของตนเองดงัน้ี 

4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 
3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 
2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 
1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1. นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ท
โฟน 

    

2.  นัก เ รียนสามารถน าความรู้ไปใช้ในการแก้ปัญหาของตนเองใน 
ชีวติประจ าวนัได ้

    

3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน 
    

4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม 
    

5. นกัเรียนรู้จกัวธีิหยดุความคิดเก่ียวกบัสมาร์ทโฟน 
    

6. นกัเรียนรู้จกัวธีิการควบคุมตนเอง 
    

7. นกัเรียนรู้จกัจกัวธีิการแสดงออกอยา่งเหมาะสม 
    

8. นกัเรียนรู้จกัปรับพฤติกรรมของตนเอง 
    

 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
  

แบบประเมินการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
เร่ืองเทคนิคการควบคุมตนเอง 
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เวลา 50นาท ี
 

วตัถุประสงค์ 
1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถก าหนดเป้าหมายในชีวติเก่ียวกบัสมาร์ทโฟน 
2. เพื่อใหน้กัเรียนไดแ้นวทางท่ีเป็นรูปธรรม น าไปสู่เป้าหมายของชีวติ 
3. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกควบคุมตนเองโดยขจดัส่ิงเร้าท่ีไม่พึงประสงค ์
 

สาระส าคัญ 
การมีจุดมุ่งหมายในชีวิต ท าให้บุคคลมีความกระตือรือร้น มีแรงจูงใจท่ีจะท าส่ิงต่าง ๆ เพื่อ

กา้วใหถึ้งจุดมุ่งหมายนั้น ๆ การท่ีนกัเรียนมีการก าหนดเป้าหมายในชีวิต จะเป็นแนวทางหน่ึงท่ีไปสู่
ความส าเร็จและสามารถลดการเล่นสมาร์ทโฟน 

 
การด าเนินกจิกรรม 

1. การตั้งเป้าหมาย (Goal Setting) 
 1.1 ใหน้กัเรียนรายงานผลการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 1.2 ครูแจกใบความรู้ แนวคิดท่ีควรไดใ้ห้นกัเรียนไดศึ้กษาโดยการอ่านเอกสารเพื่อน า

แนวคิดท่ีไดไ้ปสู่การลดการเล่นสมาร์ทโฟน 
2. การสังเกตตนเอง (Self-Monitoring) 
 2.1 ครูแจกกระดาษใหน้กัเรียนเขียนวธีิการลดเล่นสมาร์ทโฟน 
 2.2 แยกกลุ่มสมาชิกท่ีมีวธีิการใกลเ้คียงกนัร่วมกนัอภิปรายหาแนวทางและขั้นตอนเพื่อ

น าไปสู่เป้าหมายนั้น 
 2.3 ครูช่วยสรุปประเด็นส าคญัของแต่ละกลุ่มและอภิปรายร่วมกนั 
 2.4 ครูใหก้ าลงัใจและเสริมแรงในการน าแนวคิดและความรู้ท่ีไดไ้ปใช ้
3. การประเมินผล (Self-Evaluation) 
 3.1 นดัหมายเพื่อติดตามผลการท ากิจกรรม 
 3.2 ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรม 

ชุดกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง 
กจิกรรมที ่12 ปัจฉิมนิเทศ 
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 3.3 ครูบนัทึกผลการร่วมกิจกรรมลงในแบบสังเกตพฤติกรรมในการร่วมกิจกรรมแนะ
แนวต่อการควบคุมตนเอง 

4. การเสริมแรงตนเอง (Self-Reinforcement) 
 4.1 นกัเรียนท าแบบประเมินตนเองเร่ืองปัจฉิมนิเทศ 
 

การสรุปกจิกรรม 
ครูกล่าวสรุปการท ากิจกรรมวา่ กิจกรรมปัจฉิมนิเทศเป็นกิจกรรมสุดทา้ยของชุดกิจกรรม

แนะแนวต่อการควบคุมตนเองนกัเรียนไดค้วามรู้เก่ียวกบัแนวคิดท่ีควรได ้เน้ือหา เก่ียวกบัการหาวิธี
และการก าหนดระยะเวลาลดการเล่นสมาร์ทโฟนโดยการควบคุมตนเองผูร่้วมกิจกรรมควรน า
ความรู้ แนวคิด และเทคนิคท่ีได้จากการร่วมกิจกรรมทั้ง 12 กิจกรรม ไปปรับใช้เพื่อลดการเล่น
สมาร์ทโฟน 

 
ส่ือและอุปกรณ์ 

-ใบความรู้ 
12.1 แนวคิดท่ีควรได ้

-ใบงาน 
 

การประเมินผล 
- แบบประเมินตนเองการร่วมกิจกรม 
- แบบสังเกตพฤติกรรมการร่วมกิจกรรม 
 
 
 

  



138 

 
 

การแกปั้ญหาการติดสมาร์ทโฟน มีหลายฝ่ายร่วมกนัแกไ้ขทั้งหน่วยราชการ และส่ือมวลชน 
แต่กลุ่มบุคคลท่ีจะแก้ปัญหาการติดสมาร์ทโฟนได้ดีท่ีสุดก็คือ ตวัผูติ้ดสมาร์ทโฟนเอง การเห็น
คุณค่าในตนเอง การควบคุมตนเอง และการวางเป้าหมายชีวิต เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้ผูติ้ดสมาร์ท
โฟนสามารถปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยลดการเล่นสมาร์ทโฟนลงอยา่งค่อยเป็นค่อยไป 

ประเด็นอภิปราย แนวคิด 
1. นกัเรียนช่วยกนัคิดวธีิปฏิบติัตวัเพื่อไม่ให้
กลบัไปหมกมุ่นกบัการเล่นสมาร์ทโฟนและ 
กลบัมาตั้งใจเรียนหนงัสือดงัเดิม 

- กลุ่มนกัเรียนตอ้งร่วมกนัคิดวธีิปฏิบติัตวัใน
การด าเนินชีวติโดยไม่หมกมุ่นกบัการเล่น
สมาร์ทโฟนครูอาจช่วยช้ีแนะหรือแนะน า
วธีิการท่ีสามารถปฏิบติัไดจ้ริงและเหมาะสม 

2. นกัเรียนก าหนดเป้าหมายชีวติระยะสั้น เป็น
เวลา 1 ปี หรือ 1 ภาคเรียนโดยก าหนด 
- เป้าหมายคืออะไร 
- กิจกรรมท่ีตอ้งท าเพื่อบรรลุเป้าหมายชีวติ 
- บทบาทท่ีตอ้งรับผดิชอบเพื่อใหบ้รรลุ
เป้าหมายของชีวิต 

- เป้าหมายชีวติระยะสั้นของนกัเรียนคือ 
การไม่หมกมุ่นกบัการเล่นสมาร์ทโฟนครูอาจ
อธิบายเพิ่มเติมถึงบทบาทของนกัเรียน            
ใหบ้รรลุถึงเป้าหมายชีวิต 

 

 

 

ใบความรู้ 12.1 
แนวคิดทีค่วรได้ 
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ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนประเมินตนเองจากการเขา้ร่วมกิจกรรมโดยใส่เคร่ืองหมาย ตรงกบัระดบั 

ความคิดเห็นของตนเอง ดงัน้ี 

4 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมากท่ีสุด 

3 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบัมาก 

2 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ย 

1 หมายถึง มีความคิดเห็นในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 

หัวข้อประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

4 3 2 1 
1. นกัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ความรุนแรงของปัญหาพฤติกรรมติดสมาร์ท
โฟน 

    

2. นกัเรียนสามารถน าความรู้ไปใชใ้นการแกปั้ญหาของตนเองใน 
ชีวติประจ าวนัได ้

    

3. นกัเรียนมีความมัน่ใจในการควบคุมตนเองมากข้ึน 
    

4. นกัเรียนมีความพึงพอใจในการท ากิจกรรม 
    

5 นกัเรียนสามารถก าหนดเป้าหมายในชีวติเก่ียวกบัสมาร์ทโฟน 
    

6. นกัเรียนมีแนวทางเพื่อไปสู่ความส าเร็จของชีวติ 
    

7. นกัเรียนเขา้ใจบทบาทของตนเอง 
    

8. นกัเรียนสามารถลดการเล่นสมาร์ทโฟน 
    

 

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิม่เติม 

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

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

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

แบบประเมินตนเองการร่วมกจิกรรมแนะแนวต่อการควบคุมตนเอง  
เร่ืองปัจฉิมนิเทศ 
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