
 
 

การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ครั้งท่ี 6  

The 6th STOU National Research Conference 

 
ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนของนักเรียน    

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต จังหวัดภูเก็ต 

The Effects of Using the Guidance Activities Package on Self-Control in  

Smartphone Addicted Behavior of Mathayom Suksa I Students at Satreephuket School  

in Phuket Province 

ณัฐกุล ก่ิงแกว (Nattakul kingkawe) 1ลัดดาวรรณ ณ ระนอง (Laddawan Na Ranong) 2 

นิธิพัฒน เมฆขจร (Nitipat Makkachon) 3 

 

บทคัดยอ 

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือ 1) เปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนของนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 กลุมทดลอง กอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว และ 2) เปรียบเทียบการควบคุมตนเอง

ในพฤติกรรมตดิสมารทโฟนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 กลุมทดลอง หลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวกับระยะ

ติดตามผล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต ปการศึกษา 2558 ท่ี

มีพฤติกรรมติดสมารทโฟน โดยวิธีการสุมอยางงาย จํานวน 30 คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย คือ 1) ชุดกิจกรรมแนะแนว

ตอการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟน และ 2) แบบวัดการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟน มี

คาความเท่ียงเทากับ .91 สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาที 

ผลการวิจัยปรากฏวา นักเรียนกลุมทดลองมีการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดโทรศัพทสมารทโฟนของนักเรียน

สูงข้ึนกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01และการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนข

องนักเรียนหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวกับระยะติดตามผลมีการควบคุมตนเองไมแตกตางกัน 
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Abstract 

 The purposes of this research were to 1 ) compare self-control in smartphone addicted 

behavior of Mathayom Suksa I Students before and after using the guidance activities package 

and 2) compare self-control in smartphone addicted behavior of the students after using the 

guidance activities package and follow up period.The samples were 30 of Mathayom Suksa I 

Students in the frist semester, 2015 th academic year in Satreephuket School, Phuket who had 

smartphone addicted behavior ,  obtained by sample random sampling. The instruments used 

were 1) a guidance activities package on self-control in smartphone addicted behavior 2) a measure 

on self-control in smartphone addicted behavior with the reliability of .91. The data were 

statistically analyzed by mean,standard deviation and t-test. The results revealed that 1) the 

experiment group had higher scores of self-control in smartphone addicted behavior than before 

using the guidance activities package significantly at .01 and 2) self-control in smartphone 

addicted behavior of students after using the guidance activities package and follow up period 

were not different. 
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บทนํา 

 ปจจุบันระบบสารสนเทศและการใชสมารทโฟนไดรับการพัฒนาและเขาถึงประชากรทุกกลุมในประเทศ

เพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว การใชสมารทโฟนมีประโยชนในการคนหาขอมูลตางๆทางอินเทอรเน็ตและการสนทนาแบบ

ออนไลน ทําใหผูใชไดรับความสะดวกสบาย ลดระยะเวลาในการติดตอสื่อสารไดเปนอยางดี พรอมกับประโยชนของ

สมารทโฟนก็มีโทษตามมาดวย มีการใชเวลากับสมารทโฟนมากข้ึนโดยเฉพาะเด็กวัยรุน การใชสมารทโฟนของวัยรุน

น้ันนอกจากใชเพ่ือการศึกษาแลวยังใชเพ่ือติดตอสื่อสารออนไลนอีกดวย การติดตอสื่อสารออนไลนทําใหไดรูจักกับ

แอพลิเคช่ันหลายรูปแบบจึงนําไปสูการติดสมารทโฟน ซึ่งสมารทโฟนกําลังเขามามีบทบาทและไดรับความนิยมอยางมาก 

ดังจะเห็นไดจากการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ พบวาคนไทยเริ่มใชเทคโนโลยีตั้งแตอายุ 6 ปขึ้นไป 

โดยเยาวชน อายุ 15-24 ป ใชอินเทอรเน็ตกวารอยละ51 และกวารอยละ 42 ใชโทรศัพทมือถือเลนเกม และท่ี

นาสนใจเยาวชนไทยใชอินเทอรเน็ตผานคอมพิวเตอรและโทรศัพทมือถือสูงถึง 3 ช่ัวโมงตอวัน ครองแชมปอันดับ 1 

ของเอเชีย ซึ่งจากการวิจัยพบวา เยาวชนท่ีติดอินเทอรเน็ตมีขนาดสมองสวนหนาเล็กและมีการเช่ือมโยงของเซลล

ประสาทของสมองสวนหนาลดลง ขาดทักษะการอยูรวมกับผูอ่ืน ซึ่งแนวโนมการใชโทรศัพทมือถือของประชากรอายุ 

6 ปขึ้นไปในชวงป 2552-2556 พบวาผูใชโทรศัพทมือถือเพิ่มขึ้นจากจํานวน 34.8 ลานคน (รอยละ 56.8) 

เปนจํานวน 46.4 ลานคน (รอยละ 73.3) (สํานักงานสถิติแหงชาติ,2556)  

  พฤติกรรมติดสมารทโฟนไมเพียงเปนปญหาระดับประเทศเทาน้ัน แตเปนปญหา ระดับโลก ในประเทศ

ญี่ปุน รัฐบาลญี่ปุนกังวลตอผลสํารวจท่ีพบวา จํานวนเด็กท่ีใชสมารทโฟนรวมท้ังคอมพิวเตอรแท็บเล็ตเพ่ิมมากข้ึน 

โดยเด็กบางคนใชอินเตอรเน็ตตั้งแตอายุไมถึง 1 ขวบ ผลการสํารวจของกระทรวงมหาดไทยและการสื่อสารของญี่ปุน 

พบวาเด็กญี่ปุน 1 ใน10คนไดสัมผัสกับอุปกรณอิเลคทรอนิกส อยางสมารทโฟนและคอมพิวเตอรแท็บเล็ต ตั้งแตอายุ

ไมถึง 1 ขวบ ซึ่งผูเช่ียวชาญระบุวาสงผลเสียอยางมากตอพัฒนาการของเด็ก(บริษัทASTVผูจัดการออนไลน,2558) 

 ในประเทศไทยมีนักวิชาการหลายคนมองวา ปญหาท่ีเกิดข้ึนในระบบการศึกษาไทย นอกจากเรื่อง

พัฒนาการของเด็กไทยท่ีพบวา มีเด็กหลายรายมีปญหาเรื่องการอาน เขียน ยังพบอีกวา ปจจุบันเด็กไทยบางกลุมมี

สมาธิสั้นและไมสนใจการเรียน ซึ่งเมื่อตรวจสอบพบวา สาเหตุท่ีทําใหเด็กสมาธิสั้น เน่ืองจากใหความสนใจใน

โทรศัพทมือถือมากกวาการเรียนการสอนในหองเรยีน สงผลใหผลการเรียนของเด็กท่ีมีปญหาติดโทรศัพทมือถือตกต่าํ

ลง (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน, 2556) สิ่งแรกท่ีเด็กไทยรอยละ 51.1 ทําหลังจากตื่นนอนคือการ

เช็คโทรศัพทมือถือ และสิ่งสุดทายท่ีเด็กไทยรอยละ 35 ทํากอนนอนคือการเลน facebook และ line รอยละ 20.3 

มีการใชโทรศัพทมือถือระหวางคาบเรียนบอยถึงประจํา เด็กไทยรอยละ 42.5 รูสึกทนไมไดถาอยูคนเดียวโดยไมมี

โทรศัพทมือถือ เด็กไทยรอยละ 28.7 ระบุวาถูกคุกคามทางเพศจากเพ่ือนใหม ท่ีรูจักกันบน social media 

(สํานักงานสงเสริมสังคมแหงการเรียนรูและคุณภาพเยาวชน, 2556) สมารทโฟนท้ังหลายไดกลายเปนสิ่งจําเปนใน

ชีวิตประจําวันของคนสวนใหญหรือคนท่ัวโลกไปแลว จะเห็นไดจากกลุมคนทุกวัยตั้งแตวัยเด็ก วัยรุน วัยทํางาน 

ไปจนถึงผูสูงวัยท้ังหลาย ก็ลวนแลวจะตองเปนเจาของสมารทโฟนอยางนอย 1 เครื่อง ผลกระทบท่ีตามมาจากการท่ี

ทุกคนใหความสําคัญกับสมารทโฟนเหลาน้ีก็คือ ทําใหความสัมพันธระหวางบุคคลในสังคมระดับตางๆ ลดลงไปจนถึง

ข้ันย่ําแย (ศูนยสื่อสารองคกร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2557) 
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  จากการท่ีผูวิจัยในฐานะครูผูสอนกิจกรรมแนะแนวระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต ไดสังเกต

และสอบถามครูท่ีปรึกษาระดับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป ท่ี 1 ปการศึกษา 2558 ของโรงเรียนสตรีภูเก็ต พบวา

นักเรียนมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการติดสมารทโฟน นักเรียนสวนใหญใชเวลาวางไปกับการเลนสมารทโฟนไมทําการบาน 

สนใจการเรียนนอยลง และมักแอบเลนโทรศัพทในคาบเรยีน จึงสงผลใหผลการเรียนลดลง งวงในขณะน่ังเรียนเพราะ

เน่ืองมาจากเลนสมารทโฟนจนดึก  

 ดวยเหตุผลดังกลาว การเรียนการสอนในช้ันเรียนถือวามีความจําเปนอยางยิ่งท่ีจะบรรลเุปาหมายไดอยางมี

ประสิทธิภาพน้ัน ข้ึนอยูกับองคประกอบหลายประการ เชน ผูสอน เน้ือหา วิชาท่ีสอนและตัวผูเรียนเอง ซึ่งถือวามี

ความสําคัญยิ่งตอการพัฒนาตนใหมีความสามารถและเกิดการเรียนรู หากตัวผูเรียนมีพฤติกรรมเลนสมารทโฟนจนไม

ตั้งใจเรียนยอมสงผลใหเกิดปญหาในการเรียนการสอน ซึ่งสภาพการณจริงในปจจุบัน ครูสวนมากจะใชวิธีการ

แกปญหาดวยการ ดุดา ลงโทษ ริบโทรศัพท ซึ่งเปนวิธีการท่ีไมสามารถแกปญหาไดเสมอไป และการลงโทษเปน

วิธีการท่ีไมมีประสิทธิภาพในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมถาวรเพราะการลงโทษจะเกิดผลระงับพฤติกรรมขณะท่ี

ลงโทษ แตเมื่อยุติการลงโทษพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคก็กลับมาอีก และการลงโทษยังทําใหเกิดผลขางเคียงท่ีไมดีอีก

ดวย เชน การโกรธเคืองครูผูสอน พฤติกรรมการแอบเลนลับหลังครู 

 สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต (2539, 38) ไดกลาวถึงการปรับพฤติกรรมไวหลายวิธี อีกวิธีหน่ึงท่ีสามารถปรับ

พฤติกรรมเปาหมายใหคงอยูได คือ วิธีการควบคุมตนเอง (Self-Control) เปนวิธีการท่ีผูถูกปรับพฤติกรรมมีสวนรวม

ในการวางแผนกําหนดพฤติกรรมเปาหมาย และไมตองอาศัยคนอ่ืนมาคอยควยคุมพฤติกรรมใหการเสริมแรงและ

ลงโทษ สําหรับวิธีการควบคุมตนเองน้ี เปนวิธีหน่ึงท่ีนํามาใชเพ่ิมพฤติกรรมท่ีพึงประสงคหรือลดพฤติกรรมท่ีเปน

ปญหา มีผูสนใจศึกษาและใชวิธีการควบคุมตนเองในการปรับพฤติกรรมท่ีเปนปญหาอยูหลายทาน เชน บุญเทิง สายยศ 

(2543, 86) ไดใชเทคนิคการควบคุมตนเองและเทคนิคการใหสัญญาตนเองตอการลดพฤติกรรมขาดระเบียบในช้ัน

เรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ผลปรากฏวา นักเรียนท่ีใชเทคนิคการควบคุมตนเองและเทคนิคการใหสัญญา

ตนเองมีพฤติกรรมขาดระเบียบในการเรียนลดลง สอดคลองกับ สุกัญญา เสมอภาค(2550,128) ท่ีไดศึกษาผลการฝก

เพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมายของนักเรียนวัยรุนท่ีมีจิตลักษณะแตกตางกันดวยชุดกิจกรรมแนะ

แนว พบวานักเรียนวัยรุนท่ีไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมาย มี

การควบคุมตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมายและเห็นคุณคาของการควบคุมตนเองเพ่ือบรรลุเปาหมายสูงกวานักเรียนวัยรุน

ท่ีไมไดรับการฝก  

 จากงานวิจัยดังกลาวขางตนสรุปไดวา การควบคุมตนเองมีความสําคัญอยางยิ่งตอการลดพฤติกรรมท่ีไม

เหมาะสม ไมพึงประสงคใหนอยลงหรือหมดไป การควบคุมตนเองจึงควรนํามาเปนแนวทางในการปองกันและแกไข

ปญหาพฤติกรรมติดสมารทโฟนของนักเรียน 

  กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ีสงเสริมและพัฒนาความสามารถของผูเรียนใหเหมาะสม ตามความ

แตกตางระหวางบุคคล สามารถคนพบและพัฒนาศักยภาพของตน เสริมสรางทักษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ 

การเรียนในเชิงพหุปญญา และการสรางสัมพันธภาพท่ีดี (กรมวิชาการ, 2545) นอกจากน้ีกิจกรรมแนะแนวยัง

หมายถึงมวลประสบการณท่ีจัดใหผูรับบริการแตละคนและแตละกลุม ไดปฏิบัติหรือมีสวนรวมเพ่ือใหผูรับบริการ

บรรลุเปาหมายและขอบขายของการแนะแนว สอดคลองกับ สุจิตรา โนมะยา (2555,198) ไดศึกษาผลการใช
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กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาการควบคุมตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองมี

คะแนนการควบคุมตนเองสงูกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 

 กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ีมุงพัฒนา สรางเสริม ปองกันและแกไขปญหาใหกับทุกกลุมคนท้ังเด็ก

วัยรุน และวัยผูใหญ ในขอบขายดานการศึกษา อาชีพ สวนตัวและสังคมโดยมีรูปแบบและเทคนิคหลากหลาย ดังน้ัน

ผูวิจัยจึงสนใจและเห็นความสําคัญท่ีจะใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนของ

นักเรียนเพ่ือแกไขพฤติกรรมติดสมารทโฟนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ปการศึกษา 2558 โรงเรียนสตรีภูเก็ต 

 

วัตถุประสงคการวิจัย  

 1 เพ่ือเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนของนักเรียนของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปท่ี 1 กลุมทดลองกอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว 

 2 เพ่ือเปรียบเทียบการควบคมุตนเองในพฤติกรรมตดิสมารทโฟนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 กลุม

ทดลองหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวกับระยะติดตามผล 

 

กรอบแนวคิดการวิจยั  

เมื่อทําการพิจารณาจากลักษณะตางๆของตัวแปรแลวจึงกําหนดเปนตัวแปรอิสระเพ่ือเปนกรอบแนวคดิการวิจัย ดังน้ี 

 

ตัวแปรอิสระ        ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

นิยามศัพทปฏิบัติการ 

1. การควบคุมตนเอง หมายถึง ความสามารถ ในการควบคุมอารมณของตนเองการรับรูอารมณ 

ของตัวเอง การรูจักตนเอง การมีสติ และรูจักยั้งคิด สามารถงดหรือละเวนไมกระทําพฤติกรรม ท่ีรูวาไมเหมาะสม 

โดยพิจารณาจากความรูความเขาใจหรือพฤติกรรมท่ีแสดงออก แบงเปน 3 องคประกอบ ดังน้ี 

1.1 ความสามารถในการควบคุมอารมณของตนเอง การรับรูอารมณ ของตัวเอง การรูจักตนเอง การมี

สติ และรูจักยั้งคิด สามารถงดหรือละเวนไมกระทําพฤติกรรม ท่ีรูวาไมเหมาะสม 

1.2 ความสามารถในการคาดการณไกลและเล็งเห็นผลดีและผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตและสามารถ

วางแผนปฏิบัติเพ่ือรอรับผลดีหรือปองกันผลเสียท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตได 

1.3 ความสามารถในการอดทนหรือยับยั้งการกระทําบางอยางเพ่ือรอรับผลท่ีจะเกิดข้ึนตามมาในทางท่ี

พึงประสงค 

 

การควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟน 

 

 

ชุดกิจกรรมแนะแนว 

ตอการควบคุมตนเอง 

ในพฤติกรรมตดิสมารทโฟน 
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2. พฤติกรรมติดสมารทโฟน หมายถึง การท่ีนักเรียนใชเวลาในการเลนสมารทโฟน มีพฤติกรรมทํากิจกรรม

อ่ืนๆไปพรอมๆ กับการเลนสมารทโฟน บางคนมีอาการหงุดหงิด เมื่อถูกหามไมใหเลนสมารทโฟนและ สนใจทํา

กิจกรรมอยางอ่ืน นอยลงหลังจากเลนสมารทโฟนบอยข้ึน 

3. ชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟน หมายถึง เครื่องมือทางการแนะ

แนวท่ี ผูวิจัยพัฒนากิจกรรมแนะแนว 12 กิจกรรมมาจัดรวมเปนชุดกิจกรรมท่ีจัดใหนักเรียนอยางตอเน่ือง เพ่ือใหผล

ของกิจกรรมท้ัง 12 กิจกรรมน้ันทําใหนักเรียนมีการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนเพ่ิมข้ึนโดยใชเวลาใน

การจัดกิจกรรมครั้งละ 50 นาที ตามข้ันตอนจากทฤษฎีของ ทอรเซนและมาโฮนี (สุพล ชัดเช้ือ 2535,11-12,อางถึงใน 

(Thoresen & Mahoney 1974,45 ) ซึ่งมีข้ันตอน ดังน้ี 

3.1 การตั้งเปาหมาย คือการกําหนดเกณฑในการควบคุม พฤติกรรมหน่ึงดวยตนเอง ซึ่งการ

ตั้งเปาหมายน้ีจะชวยใหผูแสดงพฤติกรรมรูถึงพฤติกรรมท่ี ตองการกระทําอยางชัดเจน 

3.2 การสังเกตตนเอง เปนกระบวนการท่ีบุคคลสังเกตตนเอง หรือจําแนกลักษณะพฤติกรรมของตนเอง 

พิจารณาวาตนเองไดทําพฤติกรรมตามเปาหมายแลวหรือยัง การสังเกตตนเองมักทําควบคูไปกับการบันทึกพฤติกรรม 

3.3 การประเมินผล คือการท่ีบุคคลตองตัดสินพฤติกรรมของตน โดยการประเมินคุณคาของพฤติกรรม

จากขอมูลท่ีไดในการบันทึกดวยตนเอง ซึ่งทําใหไดพิจารณา พฤติกรรมท่ีทําอยูอยางถ่ีถวน 

3.4 การเสริมแรงตนเอง คือ การจัดพฤติกรรมท่ีเปนแรงเสริม ใหแกพฤติกรรมท่ีพึงประสงคดวยตนเอง

เพ่ือทําใหพฤติกรรมน้ันเพ่ิมข้ึน โดยท่ีเจาของพฤติกรรม เปนผูดําเนินการเพ่ือใหไดแรงเสริมน้ันดวยตนเอง 

 

สมมติฐานการวิจัย  

1. นักเรียนท่ีไดรับการฝกโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองนักเรียนมีการควบคุมตนเองใน

พฤติกรรมติดสมารทโฟนเพ่ิมข้ึน ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเอง 

2. นักเรียนท่ีไดรับการฝกโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเอง มีการควบคุมตนเองใน

พฤติกรรมติดสมารทโฟนระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล มีคะแนนการควบคุมตนเองไมแตกตางกัน 

 

ระเบียบวิธีวิจัย 

 1. ประชากร 

 ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรยีนสตรีภเูก็ต ปการศึกษา 2558 ท่ีมี

พฤติกรรมตดิสมารทโฟน จํานวน 80 คน 

 2. กลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต ปการศึกษา 2558 ท่ีมี

พฤติกรรมติดสมารทโฟน โดยวิธีการสุมอยางงาย จํานวน 30 คน 

 3. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจยั ดังน้ี  

6 



 
 

การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ครั้งท่ี 6  

The 6th STOU National Research Conference 

 
 (1) ชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคมุตนเองในพฤติกรรมตดิสมารทโฟน มีคาดัชนีความสอดคลอง (Index of 

Item-Objective Congruence: IOC) เทากับ 0.60-1.00 

 (2) แบบวัดการควบคุมตนเองในพฤติกรรมตดิสมารทโฟน มีคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Item-

Objective Congruence: IOC) สูงกวา 0.60 ทุกขอ และมีคาความเท่ียง เทากับ .91 

 4. สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาที  

 การเก็บรวมรวมขอมลู ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมลูโดยมีข้ันตอน ดังน้ี  

1. ข้ันเตรียม  

 1.1 เตรียมกลุมตัวอยาง ไดแก นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต จังหวัดภูเก็ต ท่ีไดมา

จากวิธีการสุมอยางงาย จํานวน 30 คน  

 1.2 ปฐมนิเทศนักเรียน เก่ียวกับวิธีการปฏิบัติในการสอนโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนว  

 1.3 ตรวจสอบความเรียบรอย ของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยอธิบายการใชบทเรียนและจุดมุงหมายใน

การเรียนดวยชุดกิจกรรมแนะแนวใหนักเรียนเขาใจ  

 2. ข้ันเก็บรวบรวมขอมูล  

 2.1 นําแบบวัดการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟน ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนซึ่งผานกระบวนการหา

คุณภาพแลวไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง ตรวจใหคะแนนแลวเก็บขอมูลเปนคะแนนกอนการทดลอง 

2.2 ผูวิจัยดําเนินการใชชุดกิจกรรมแนะแนว เปนเวลาท้ังหมด 6 สัปดาห ระยะเวลาในการทดลอง

สัปดาหละ 2 วัน ใชเวลาวันละ 50 นาที เปนจํานวน 12 ครั้ง  

 2.3 นําแบบวัดการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมาทําการทดสอบหลังการ

จัดกิจกรรมปจฉิมนิเทศ ตรวจใหคะแนนแลวเก็บขอมูลไวเปนคะแนนการทดสอบหลังการทดลอง  

 3. ระยะติดตามผล 

 3.1 นําแบบวัดการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมาทําการทดสอบในระยะ

ติดตามผล หลังจากจัดกิจกรรมปจฉิมนิเทศ 5 สัปดาห ผูวิจัยไดทําการทดสอบกลุมทดลองอีกครั้ง ตรวจใหคะแนน

แลวเก็บขอมูลไวเปนคะแนนการทดสอบระยะติดตามผล 

 3.2 นําคะแนนท่ีไดจากแบบวัดการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนของกลุมทดลองมา

วิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยเปรียบเทียบคะแนนกอนการทดลองและหลังการทดลองวาแตกตางกันหรือไม คะแนน

หลังการทดลองและระยะติดตามผลตางกันหรือไม  

 

ผลการวิจัย 

 ผลการวิเคราะหขอมลูการพัฒนาการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดโทรศัพทสมารทโฟนของนักเรียกลุม

ทดลองกอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมลู จํานวน 2 ตอน ดังน้ี 

ตอนท่ี 1 51แสดงผลการเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนของนักเรยีนกอนและ

หลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเอง51 รายละเอียดปรากฏตาม ตารางท่ี 1 
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51ตารางท่ี 1 แสดงผลการเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนของนักเรียนกอนและหลังการใช 

51ชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคมุตนเอง 

 

51การทดลอง n x̅ S.D t sig 

51กอนการใชชุดกิจกรรม 30 84.53  8.77  7.07 51.000** 

51หลังการใชชุดกิจกรรม 30 90.16  8.12    

51**p<.01 

จากตารางท่ี 1 แสดงใหเห็นวานักเรยีนกลุมทดลองมกีารควบคุมตนเองในพฤติกรรมตดิโทรศัพท

สมารทโฟนของนักเรียนสูงข้ึนกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .01  

 

ตอนท่ี 2 51เปรียบเทียบ51ผลการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนของนักเรียนหลังการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวกับระยะติดตามผล รายละเอียดปรากฏตามตารางท่ี 2 

 

51ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบ51ผลการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนของนักเรียนหลังการใชชุดกิจกรรม 

แนะแนวกับระยะติดตามผล 

 

51การทดลอง n x̅ S.D t sig 

51หลังการใชชุดกิจกรรม 30 90.16 8.12 1.64 51.111 

51ระยะติดตามผล 30 91.73 8.89   

51*p<.05 

จากตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวาการควบคุมตนเองในพฤติกรรมตดิสมารทโฟนของนักเรียนหลังการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวกับระยะตดิตามผลมีการควบคมุตนเองไมแตกตางกัน  
 

49อภิปรายผลการวิจัย 

49 13จากการศึกษาเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนข

องนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนสตรีภูเก็ต จังหวัดภูเก็ต อภิปรายผลไดตามสมมติฐาน ดังน้ี 

13 1. ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่ทํากิจกรรมโดยใชชุดกิจกรรมตอการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติด

สมารทโฟน มีพฤติกรรมการควบคุมตนเองสูงขึ้นภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ซึ ่งเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 1 แสดงใหเห็นวา ชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองมี

ประสิทธิผลดี ทําใหนักเรียนที่มีพฤติกรรมติดสมารทโฟนสามารถเพิ่มการควบคุมตนเองมากขึ้น ทั้งน้ีเพราะชุด
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กิจกรรมแนะแนวที่ผู วิจัยสรางขึ้นสอดรับกับวัตถุประสงค โดยในกิจกรรมทุกกิจกรรมมีขั้นตอนการควบคุม

ตนเอง ดังนี้ (1) การตั้งเปาหมาย เปนการกําหนดเกณฑในการควบคุมพฤติกรรมดวยตนเอง ซึ่งการตั้งเปาหมาย

นี้จะชวยใหนักเรียนรูถึงพฤติกรรมที่ ตองการกระทําอยางชัดเจน (2) การสังเกตตนเอง เปนกระบวนการท่ี

นักเรียนสังเกตตนเอง หรือจําแนกลักษณะพฤติกรรมของตนเอง พิจารณาวาตนเองไดทําพฤติกรรมตาม

เปาหมายแลวหรือยัง การสังเกตตนเองมักทําควบคูไปกับการบันทึกพฤติกรรม (3) การประเมินผลโดยการท่ี

นักเรียนตองตัดสินพฤติกรรมของตนโดยการประเมินคุณคาของพฤติกรรมจากขอมูลที่ไดในการบันทึกดวย

ตนเอง ซึ่งทําใหไดพิจารณาพฤติกรรมที่ทําอยูอยางถ่ีถวน และ (4) การเสริมแรงตนเอง คือ การจัดพฤติกรรมท่ี

เปนแรงเสริม ใหแกพฤติกรรมที่พึงประสงคดวยตนเองเพื่อทําใหพฤติกรรมนั้นเพิ่มขึ้น โดยที่เจาของพฤติกรรม 

เปนผู ดําเนินการเพื่อใหไดแรงเสริมนั้นดวยตนเอง ซึ่งทุกกิจกรรมจะประกอบไปดวยเทคนิคตางๆ เชน กรณี

ตัวอยาง การอภิปราย บทบาทสมมุติโดยมีการดําเนินกิจกรรมอยางเปนขั้นตอน เพื่อใหนักเรียนเกิดการเรียนรู 

เกิดจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณจากการทํากิจกรรม เปนการกระตุนใหนักเรียน

นําขอคิดที่ไดไปประยุกตใชในชีวิตประจําวัน สอดคลองกับบทสัมภาษณ ของ ธริศร ทิมทอง(2557) เรื่อง“ภาวะ

ติดจอ`เปลี่ยนได สุขทั้งกาย-ใจ” ในการเสวนา “รูทันภาวะติดจอ” ที่กลาววา “การแกไขปญหาการเลนเลน

สมารทโฟน คือ การควบคุมตนเองใหได การกําหนดเวลาในการเลนอยางเหมาะสม เพิ่มการทํากิจกรรมอื่นๆ

ทดแทน และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ อัครเดช หอเจริญ (2553, 76) ที่ทําการวิจัยเกี่ยวกับ ความสัมพันธ

ระหวางการเลนเกมสออนไลนกับการควบคุมตนเองของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน พบวา นักเรียนท่ีติด

เกมออนไลนจะมีการควบคุมตนเองท่ีนอยกวานักเรียนท่ีไมติดเกมออนไลน และนักเรียนที่เสี่ยงติดเกมออนไลน 

สวนใหญจะมีการควบคุมตนเองอยูในระดับ มาก ปานกลาง จนถึงนอย และสอดคลองงานวิจัยของ        ยุพิน 

พุ มหิร ัญ  (2550 , 57 ) ไดศ ึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดเกม

คอมพิวเตอร ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนรัตนโกสินทรสมโภชบางขุนเทียน กรุงเทพมหานคร 

โดยเปรียบเทียบการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดเกมคอมพิวเตอรกอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนว

ตอการควบคุมตนเองผลการวิจัยพบวา  นักเรียนกลุ มทดลองมีคะแนนการควบคุมตนเองเพิ่มขึ้น  อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  

13 2. ผลการวิจัยพบวา  การควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนของนักเรียนหลังการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวกับระยะติดตามผลมีการควบคุมตนเองไมแตกตางกันซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 จาก

ผลการวิจัยนี้ เนื่องจากชุดกิจกรรมแนะแนวที่ผูวิจัยสรางขึ้นนั้นเปนชุดกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพทําใหนักเรียน

เกิดการพัฒนาการควบคุมตนเอง ซึ่งผูวิจัยนําเทคนิคการจัดกิจกรรมแนะแนว ประกอบดวย เทคนิคการอภิปราย 

เทคนิคการระดมสมอง เทคนิคบทบาทสมมุติ มาประยุกตใชใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง อีกทั้งในกิจกรรมทุก

กิจกรรมมีขั้นตอนการควบคุมตนเองโดยท่ีนักเรียน ตั้งเปาหมาย สังเกตตนเอง ประเมินผล และเสริมแรงตนเอง 

ซึ่งการที่นักเรียนกําหนดพฤติกรรมตางๆ ดวยตนเองจึงทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมคงทนในระยะติดตามผล การ

ใชกิจกรรมแนะแนวเพื ่อพัฒนาการควบคุมตน เองจึง เปนทางเลือกในการนําไปพัฒนา  เสริมสรา ง

พฤติกรรม ที่พึงประสงคของนักเรียนเพราะกิจกรรมแนะแนวมีเทคนิคที ่หลากหลายสามารถเลือกใชให

เหมาะสมกับจุดประสงคที่ตั้งไวและยังกระตุนใหนักเรียนเกิดการเรียนรู สนุกสนานจากการทํากิจกรรม ซึ่ง
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สอดคลองกับงานวิจัยของ ธันยวนันฐ เลียนอยางและพัชราภา อินทพรต (2556,190) ศึกษาผลของการใช

โปรแกรมการควบคุมตนเองตอพฤติกรรมการติดเกมออนไลนของนักเรียน โดยเปรียบเทียบพฤติกรรมติดเกม

ออนไลนกอนและหลังการใชโปรแกรมการควบคุมตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัย

พบวา การนําโปรแกรมการควบคุมตนเองเพื่อปรับพฤติกรรมติดเกมออนไลนของนักเรียนทําใหนักเรียนมี

พฤติกรรมติดเกมออนไลนลดลง ในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

 

ขอเสนอแนะ  

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

 1. ผูท่ีจะ 51นําชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเอง51ไปใชในโรงเรียนตอไปไดน้ันน้ันควรทําการศึกษาถึง

เทคนิควิธีการตาง ๆ ใหเขาใจอยางถูกตองและชัดเจนเพ่ือการนําไปใชใหเกิดประโยชนสูงสุด 

51 2. การนําชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเอง 51ไปใชประกอบกิจกรรมพัฒนาผูเรียนน้ัน ควรนําไป

ปรับใชใหเหมาะสมกับบริบทและสภาพโรงเรียนและชวงวัยของนักเรียน 

51 3. การนําชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองไปใชควรจัดในชวงเวลาท่ีมีความตอเน่ืองในการทํา

กิจกรรมไมควรจัดกิจกรรมใชชวงท่ีมีกิจกรรมอ่ืนๆ เชน การสอบ การเขาคาย และวันหยุด ซึ่งอาจทําใหไมสามารถ

ทํากิจกรรมไดตอเน่ืองและตามเวลา 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

51 1. ควรนําชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟนทดลองใชกับนักเรียน

ระดับอ่ืนๆ นอกจากระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 เพราะยังมีนักเรียน ระดับช้ันอ่ืน ๆ อีกท่ีมีพฤติกรรมติดสมารทโฟน 

51 2. ควรนําชุดกิจกรรมแนะแนวตอการควบคุมตนเองในพฤติกรรมติดสมารทโฟน ไปปรับใชกับนักเรียนกลุม

อ่ืน ๆ ท่ีมีลักษณะคลายกัน เชน กลุมตดิซีรยี กลุมติดเกม ฯลฯ 

 

เอกสารอางอิง 

กรมวิชาการ (2545). “หลักสูตรการศึกษาช้ันพ้ืนฐานพุทธศักราช 2544” กระทรวงศึกษาธิการ.กรุงเทพมหานคร 

จีรวรรณ มาทวี. (2548). การศึกษาสาเหตุ ผลสืบเน่ือง และแนวทางในการลดพฤติกรรมติดเกม คอมพิวเตอร. 

(ปริญญานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต). มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

13ธริศร ทิมทอง.(2557) 13. ภาวะตดิจอ`เปลี่ยนได สุขท้ังกาย-ใจ. สืบคนเมื่อ 18 ธันวาคม 2558, 

http://www.thaihealth.or.th/Content/23735-.html 

ธันยวนันฐ เลียนอยางและพัชราภา อินทพรต. (2556). “ผลของโปรแกรมการควบคุมตนเองตอพฤติกรรม ตดิเกม

ออนไลนนักเรยีนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย”สถาบันการจัดการปญญาภิวัฒน.วารสารปญญาภิวัฒน ปท่ี 7 

ฉบับท่ี 1 ประจําเดือนมกราคม - เมษายน 2558. 

บริษัท ASTV ผูจัดการออนไลน. (2558). รัฐบาลญี่ปุนกังวล เด็กอนุบาลยังติดสมารทโฟน. สืบคนเมื่อ 12 ธันวาคม 

2558, http://www.manager.co.th/Japan/ViewNews.aspx?NewsID=9580000086208. 

10 



 
 

การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ครั้งท่ี 6  

The 6th STOU National Research Conference 

 
บุญเทิง สายยศ .(2543). “ผลการใชเทคนิคควบคุมตนเองและเทคนิคการใหสญัญาตนเองเพ่ือลดพฤตกิรรมขาด
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