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บทคัดย่อ 

งานวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาปัญหาและผลกระทบของการติดเกมในนักเรียน
โรงเรียนวัดหลักสี่พิพัฒน์ราษฎร์อุปถัมถ์ จังหวัดสมุทรสาคร 2) พัฒนากิจกรรมการเสริมสร้างสมาธิ
เพื่อลดปัญหาการติดเกมของนักเรียน และ 3) นำเสนอรูปแบบกิจกรรมการพัฒนาสมาธิที่เหมาะสม
สำหรับการแก้ไขปัญหาการติดเกมในนักเรียน เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปฏิบัติการ กลุ่มตัวอย่าง
คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีพฤติกรรมเสี่ยงการติดเกม จำนวน 30 คน คัดเลือกแบบ
เจาะจง และได้รับความยินยอมจากผู้ปกครอง เครื่องมือวิจัยประกอบด้วย การสังเกตพฤติกรรม 
การสัมภาษณ์เชิงลึก และแบบสะท้อนผลการเรียนรู้ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหาเชิง
คุณภาพ เพ่ือสังเคราะห์แนวโน้มการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมและทัศนคติ  

ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนที่มีปัญหาการติดเกม มักมีความสัมพันธ์ในครอบครัวที่ขาดความ
อบอุ่น ขาดการสื่อสารทางอารมณ์ และใช้เกมเป็นกลไกทดแทนความต้องการทางจิตใจ กิจกรรมที่
พัฒนาขึ้นประกอบด้วย 4 กิจกรรมหลัก ได้แก่ 1) “ฉันกับเกม เรื่องเล่าของเรา” 2) “ในโลกของเกม 
ฉันเรียนรู้อะไร” 3) “เวลาของฉัน กับสิ่งที่ฉันเลือกทำ” และ 4) “เมื่อฉันเลือกได้ สิ่งที่อยากทำให้ดี
ขึ ้น” ซึ่งมุ่งเน้นการรู้จักตนเอง การสะท้อนคิด และการกำหนดเป้าหมายชีวิต  ทำให้นักเรียนมี
พัฒนาการด้านการตระหนักรู้ในตนเอง การจัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ และความสามารถใน
การกำหนดเป้าหมายอย่างชัดเจน พฤติกรรมการเล่นเกมลดลงและอยู่ในระดับเหมาะสมมากขึ้น  
องค์ความรู ้ใหม่ที ่ได ้จากการวิจ ัย คือ ร ูปแบบกิจกรรมการพัฒนาสมาธิ “ GAME Model” 
ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ ได้แก่ Grounded Awareness (การตระหนักรู ้พื ้นฐาน) Active 
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Reflection (การสะท้อนคิดเชิงรุก) Mindful Time Management (การจัดการเวลาอย่างมีสติ) 
และ Empowered Goal Setting (การกำหนดเป้าหมายเชิงเสริมพลัง)  
 
คำสำคัญ:  การพัฒนาสมาธิ; การติดเกมออนไลน์; พฤติกรรมเสี่ยงในเด็ก; วิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมี

ส่วนร่วม 
 

Abstract 
 This resea rch  aimed to 1)  investigate the problems and impacts of gaming 
addiction among students at Wat Laksi Pipat Rat Uppatham School in Samut Sakhon 
Province, 2 )  develop concentration-enhancing activities to reduce students’ gaming 
addiction, and 3) propose a suitable model of concentration development activities 
for addressing students’ gaming addiction. This research employed a qualitative 
participatory action research (PAR) design. The sample consisted of 3 0  lower 
secondary school students identified as being at risk of gaming addiction, selected 
through purposive sampling with parental consent. Research instruments included 
systematic behavioral observation, in-depth interviews, and reflective learning forms. 
Data were analyzed using qualitative content analysis to synthesize trends in 
behavioral and attitudinal changes. 

The findings revealed that students with gaming addiction often experienced 
a lack of warmth in family relationships, poor emotional communication, and used 
games as a psychological coping mechanism. The developed intervention consisted 
of four key activities: 1 )  “Me and Games: Our Stories”, 2 )  “What I Learn from the 
Gaming World”, 3) “My Time and My Choices”, and 4) “When I Can Choose, What I 
Want to Improve.” These activities focused on self-awareness, reflective thinking, and 
goal setting. As a result, students showed improved self-awareness, effective time 
management skills, and clear, realistic goal-setting abilities. Their gaming behaviors 
became more moderate and appropriate. 

The key contribution of this research is the development of the GAME Model, 
a concentration development activity model comprising four essential components: 
Grounded Awareness, Active Reflection, Mindful Time Management, and Empowered 
Goal Setting. This model integrates Buddhist principles with real-life behavioral 
development and can serve as a practical framework for teachers, parents, and 
stakeholders in addressing gaming addiction among youth. 
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บทนำ   

ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา อุตสาหกรรมเกมทั่วโลกมีการเติบโตอย่างรวดเร็ว โดยมีจำนวนผู้
เล่นเพ่ิมข้ึนจากประมาณ 2.69 พันล้านคนในปี 2020 เป็นกว่า 3.09 พันล้านคนในปัจจุบัน และคาด
ว่าจะสูงถึง 3.32 พันล้านคนภายในปี 2027 (Statista, 2023) ข้อมูลดังกล่าวสะท้อนให้เห็นถึงการ
แพร่หลายของพฤติกรรมการเล่นเกมในสังคมโลก โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชน ซึ่งในประเทศไทย 
สถานการณ์การติดเกมเริ่มมีความรุนแรงมากขึ้น โดยมีรายงานว่าเด็กและวัยรุ่นร้อยละ 15–20 มี
ปัญหาในการเล่นเกม และร้อยละ 5 เข้าสู่ภาวะติดเกมอย่างชัดเจน (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ [สสส.], 2563) ความรุนแรงของปัญหานี้ปรากฏให้เห็นทั้งในด้านพฤติกรรม 
สุขภาพจิต การเรียน และการเข้าสังคม กรณีการฆ่าตัวตายของนักเรียนชั้น ม.4 จากการติดเกม 
ROV ในปี 2563 ยิ่งเน้นย้ำให้เห็นถึงอันตรายที่เกิดขึ้นจริงในสังคมไทย  

องค์การอนามัยโลก ได้ประกาศให้โรคติดเกม เป็นหนึ่งในกลุ่มโรคทางจิตเวช โดยพบว่า
ผู้ป่วยติดเกมมีความเปลี่ยนแปลงของเซลล์สมองคล้ายคลึงกับผู้ติดสารเสพติด  (World Health 
Organization [WHO], 2019) และมีรายงานอาการที่เกิดจากการเล่นเกมบ่อยที่สุด ได้แก่ ภาวะ
ซึมเศร้า การติดอินเทอร์เน็ต ความวิตกกังวล ความหุนหันพลันแล่น และโรคสมาธิสั ้น (Nazia 
Darvesh,  2020) แนวค ิดด ้านจ ิตว ิทยาพฤต ิกรรม เช ่น ทฤษฎ ีการเสร ิมแรง ( Operant 
Conditioning) ของ B.F. Skinner ยังอธิบายได้ว่า เกมให้รางวัลในรูปแบบต่าง ๆ เช่น คะแนน  
ไอเทม หรือการเลื่อนระดับ ส่งผลให้เด็กเล่นเกมอย่างต่อเนื่องโดยไม่รู้ตัว มาตรการที่หลายประเทศ
ใช้ในการป้องกันปัญหา ได้แก่ การจัดเรตติ้งเกม การจำกัดเวลาเล่น และการอบรมผู้ปกครองและครู
ให้มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับพฤติกรรมของเด็กติดเกม ทั้งนี้ในประเทศไทยมีหน่วยงานที่ริเริ่ม
โครงการต่าง ๆ เช่น ค่าย Cyber Avengers Camp เพื ่อปลูกฝังการใช้สื ่ออย่างปลอดภัยและ
สร้างสรรค์ในกลุ่มเด็กอายุ 9–14 ปี 

โรงเรียนวัดหลักสี่พิพัฒน์ราษฎร์อุปถัมภ์ จังหวัดสมุทรสาคร เปิดสอนตั้งแต่ระดับชั้นอนุบาล
จนถึงมัธยมศึกษาปีที ่ 3 ซึ่งมีนักเรียนจำนวนมากอยู ่ในกลุ่มวัยที่มีความเสี่ยงสูงต่อการติดเกม
ออนไลน์ จากการสัมภาษณ์ครูฝ่ายปกครองและครูประจำชั้นพบว่า เด็กนักเรียนบางส่วนมีปัญหา
ด้านสมาธิและไม่สนใจเรียน ซึ่งเชื่อมโยงกับการเล่นเกมในเวลาว่างอย่างต่อเนื่อง ผู้วิจัยในฐานะ
ครูผู้สอนพบพฤติกรรมของนักเรียนที่เล่นโทรศัพท์มือถือขณะเรียน ซึ่งเป็นสัญญาณของการขาด
สมาธิและการมีพฤติกรรมติดเกม โดยเฉพาะในช่วงหลังเลิกเรียนหรือเวลาว่าง การตระหนักถึง
ปัญหาในระดับพื้นที่เช่นนี้ จึงมีความสำคัญในการออกแบบกิจกรรมที่สอดคล้องกับบริบทของ
นักเรียนในโรงเรียนดังกล่าว 

จากบริบทของปัญหาการติดเกม ทั้งในระดับประเทศและระดับโรงเรียน ทำให้เห็นความ
จำเป็นในการพัฒนากลไกป้องกันอย่างเป็นระบบ โดยเฉพาะการเสริมสร้างสมาธิและวินัยในตนเอง
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ของนักเรียน เพื่อให้สามารถต้านทานแรงดึงดูดจากเกมได้อย่างยั่งยืน ผู้วิจัยจึงมีความตั้งใจที่จะ
ศึกษาการพัฒนากิจกรรมเสริมสร้างสมาธิที่เหมาะสมกับวัย และบริบทของนักเรียนในโรงเรียนวัด
หลักสี่พิพัฒน์ราษฎร์อุปถัมภ์ จังหวัดสมุทรสาคร โดยคาดหวังว่าผลการศึกษาในครั้งนี้ จะนำไปสู่การ
สร้างต้นแบบกิจกรรมที่ช่วยลดพฤติกรรมการติดเกม และส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนในระยะ
ยาว อีกทั้งยังสามารถขยายผลไปสู่สถานศึกษาอ่ืน ๆ ที่ประสบปัญหาในลักษณะเดียวกันได้อย่างเป็น
รูปธรรม 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  

1. เพื่อสำรวจปัญหาและผลกระทบเด็กติดเกมส์ของนักเรียนในโรงเรียนวัดหลักสี่พิพัฒน์
ราษฎร์อุปถัมถ์ จังหวัดสมุทรสาคร 

2. เพื่อสร้างกิจกรรมการพัฒนาสมาธิเพื่อลดปัญหาเด็กติดเกมส์ของนักเรียนในโรงเรียนวัด
หลักสี่พิพัฒน์ราษฎร์อุปถัมถ์ จังหวัดสมุทรสาคร 

3. เพื่อนำเสนอรูปแบบกิจกรรมการพัฒนาสมาธิเพื่อลดปัญหาเด็กติดเกมส์ของนักเรียน ใน
โรงเรียนวัดหลักสี่พิพัฒน์ราษฎร์อุปถัมถ์ จังหวัดสมุทรสาคร  
 
วิธีดำเนินการวิจัย  

การวิจัยครั ้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Participatory 
Action Research: PAR) ดำเนินการอย่างเป็นขั้นตอนเพื่อให้ครอบคลุมทั้งการสำรวจปัญหา การ
พัฒนากิจกรรม การทดลองใช้ และการสังเคราะห์องค์ความรู้ใหม่ โดยรายละเอียดในแต่ละข้ันตอนมี
ดังนี้ 

1. กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนวัดหลักสี่พิพัฒน์ราษฎร์

อุปถัมถ์ จังหวัดสมุทรสาคร จำนวน 30 คน ซึ่งคัดเลือกโดยวิธีการแบบเจาะจง  โดยใช้เกณฑ์การ
คัดเลือกที่ชัดเจน เช่น นักเรียนที่มีพฤติกรรมเล่นเกมเกินวันละสองชั่วโมง มีผลการเรียนลดลงหรือ
บกพร่องในความรับผิดชอบด้านการเรียน และได้รับการยินยอมจากผู้ปกครองให้เข้าร่วมโครงการ 
การคัดเลือกกลุ ่มตัวอย่างในลักษณะนี้ช่วยให้ผู ้ว ิจัยสามารถเข้าถึงกลุ่ มที่เป็นปัญหาจริง และ
ออกแบบกิจกรรมที่ตอบโจทย์ความต้องการได้อย่างตรงจุด 

2. การออกแบบการวิจัย 
การวิจัยดำเนินการตามหลักการของการวิจัยเชิงปฏิบัติการที่มีลักษณะเป็นการทำงาน

ร่วมกันระหว่างนักวิจัย ครูประจำชั้น ผู้ปกครอง และนักเรียน โดยมีกระบวนการ 4 ขั้นตอนหลัก 
ได้แก่ 

2.1 การวางแผน (Planning): เริ่มต้นด้วยการประชุมร่วมกับครูและผู้ปกครอง เพ่ือ
รวบรวมข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับปัญหาการติดเกม สาเหตุ และผลกระทบที่เกิดขึ ้นกับนักเรียน 
จากนั้นออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสมโดยยึดหลักพุทธธรรมและการพัฒนาสมาธิให้สอดคล้องกับวัย 
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2.2 การปฏิบัติการ (Action): นำกิจกรรมที่ออกแบบไว้มาจัดให้กับนักเรียนต่อเนื่อง
เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ โดยแต่ละกิจกรรมมีเป้าหมายที่ชัดเจน เช่น การสร้างความตระหนักรู้  
การฝึกสะท้อนคิด การจัดการเวลา และการตั้งเป้าหมายชีวิต 

2.3 การสังเกตและสะท้อนผล (Observation & Reflection): ผู้วิจัยและครูผู้สอนทำ
การสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนอย่างเป็นระบบ ระหว่างการทำกิจกรรมและหลังเสร็จกิจกรรม 
พร้อมทั้งให้นักเรียนเขียนแบบสะท้อนผลการเรียนรู้ เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงลึกด้านความคิด ความรู้สึก 
และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

2.4 การปรับปรุงและสรุปผล (Revised Action): นำผลการสะท้อนคิดมาวิเคราะห์
และปรับปรุงกิจกรรมให้เหมาะสมยิ่งขึ้น ก่อนสรุปเป็นรูปแบบกิจกรรมที่สมบูรณ์ในลักษณะของ 
GAME Model 

3. เครื่องมือวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ประกอบด้วยหลายรูปแบบเพื่อให้ได้ข้อมูลที่หลากหลายและน่าเชื่อถือ ได้แก่  

1) แบบบันทึกการสังเกตพฤติกรรม เพื ่อเก็บข้อมูลการเปลี ่ยนแปลงด้านอารมณ์ สมาธิ และ
พฤติกรรมการเล่นเกม 2) แนวคำถามสัมภาษณ์เชิงลึก ใช้กับนักเรียน ครู และผู้ปกครอง เพื่อค้นหา
ปัจจัยแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับปัญหาการติดเกม 3) แบบสะท้อนผลการเรียนรู้ (Reflection Form) 
ให้นักเรียนบันทึกความคิด ความรู้สึก และสิ่งที่เรียนรู้หลังจบแต่ละกิจกรรม  4) บันทึกการประชุม
และการมีส่วนร่วมของผู้เกี่ยวข้อง เพ่ือใช้ยืนยันความถูกต้องของข้อมูลและการมีส่วนร่วมของชุมชน 

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ข้อมูลถูกเก็บรวบรวมตามลำดับขั้น เริ่มจากการสำรวจปัญหาเชิงลึกโดยใช้การสัมภาษณ์

และการสังเกตเชิงพฤติกรรม จากนั้นดำเนินกิจกรรมการพัฒนาสมาธิตามแผนที่วางไว้เป็นเวลา 4 
สัปดาห์ ระหว่างการจัดกิจกรรมมีการบันทึกผลและสะท้อนผลทุกครั้ง เพื่อให้เห็นพัฒนาการอย่าง
ต่อเนื่อง หลังจบกิจกรรมมีการสัมภาษณ์ติดตามผลและประชุมร่วมกับผู้ปกครองและครูเพื่อสรปุผล
และข้อเสนอแนะ 

5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ใช้วิธี การวิเคราะห์เนื้อหาเชิงคุณภาพ (Qualitative Content Analysis) โดย

ผู้วิจัยอ่านทวนข้อมูลหลายรอบ ทำการจำแนกหมวดหมู่ (Coding) ค้นหารูปแบบและความสัมพันธ์ 
(Patterns & Themes) เพ่ือสังเคราะห์แนวโน้มการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมและทัศนคติ ผลที่ได้
ถูกนำมาสรุปเป็นข้อค้นพบและจัดทำรูปแบบกิจกรรมที่สามารถใช้ซ้ำได้ 
 
สรุปผลการวิจัย  

ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาเรื่องรูปแบบการพัฒนาสมาธิ เพ่ือลดปัญหาเด็กติดเกมของนักเรียนใน
โรงเรียนวัดหลักสี่พิพัฒน์ราษฎร์อุปถัมถ์ จังหวัดสมุทรสาคร ซึ่งผู้วิจัยสามารถสรุปผลการศึกษาตาม
วัตถุประสงค์ ดังนี้ 
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1. วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ปัญหาและบริบทของนักเรียนที่มีภาวะติดเกมในโรงเรียนวัดหลักสี่
พิพัฒน์ราษฎร์อุปถัมภ์ จังหวัดสมุทรสาคร พบว่า นักเรียนจำนวนไม่น้อยมีพฤติกรรมหมกมุ่นอยู่กับ
การเล่นเกมออนไลน์จนส่งผลกระทบต่อการเรียน การใช้เวลาอย่างไม่เหมาะสม และมีพฤติกรรม
ทางอารมณ์ที่หงุดหงิดง่าย ขาดสมาธิ และไม่มีเป้าหมายในการใช้ชีวิตที่ชัดเจน โดยเฉพาะนักเรียน
ช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่อยู่ในวัยเปลี่ยนผ่าน มักใช้เกมเป็นที่หลบหนีจากปัญหาชีวิต เช่น 
ความเครียดจากครอบครัว การขาดความเข้าใจจากครู และแรงกดดันจากเพื ่อนหรือสื ่อสังคม
ออนไลน์ บริบทของโรงเรียนซึ่งตั ้งอยู่ในเขตชุมชนที่มีความเป็นเมืองกึ่งชนบท สภาพเศรษฐกิจ
ครัวเรือนและสภาพครอบครัวของนักเรียนส่วนหนึ่งมีปัญหา เช่น พ่อแม่หย่าร้าง หรือต้องทำงาน
ต่างจังหวัด ทำให้นักเรียนขาดคนดูแลใกล้ชิด ประกอบกับครูจำนวนมากมีภาระงานสูง และขาด
แนวทางที่ชัดเจนในการดูแลพฤติกรรมเสี่ยงของนักเรียน โดยเฉพาะเรื่องการติดเกม นอกจากนี้
โรงเรียนยังไม่มีรูปแบบกิจกรรมเฉพาะทางที่ส่งเสริมสมาธิหรือการพัฒนาจิตที่สามารถใช้กับกลุ่ม
นักเรียนที่มีแนวโน้มติดเกมได้อย่างเป็นระบบ สะท้อนว่านักเรียนจำนวนมากไม่ได้เล่นเกมเพียงเพ่ือ
ความสนุกเท่านั ้น แต่ยังใช้เกมเป็นพื ้นที ่หลีกหนีจากความรู ้สึกด้อยคุณค่า ความกดดัน หรือ
ความเครียดในชีวิตจริง บางคนรู้สึกว่าในเกมตนเองได้รับการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน รู้สึกว่าตนเอง
เก่ง หรือประสบความสำเร็จในแบบที่ไม่เคยพบในชีวิตประจำวัน 

2. วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 การออกแบบกิจกรรมการพัฒนาสมาธิ เพื่อลดปัญหาการติดเกม
ของนักเรียนในโรงเรียนวัดหลักสี่พิพัฒน์ราษฎร์อุปถัมภ์ จังหวัดสมุทรสาคร พบว่า การออกแบบชื่อ
กิจกรรมในงานวิจัยครั้งนี้ตั้งขึ้นโดยเน้นหลักพุทธธรรมในเชิงลึก เพื่อเสริมสร้างกระบวนการพัฒนา
สมาธิและสติรู้ตัวของนักเรียน แต่ละกิจกรรมจึงสะท้อนแนวทางการฝึกตนตามธรรมชาติของจิตใจ
เด็ก โดยอิงกับความจริงของชีวิตมี 4 กิจกรรม ดังนี้ 

2.1 กิจกรรมที่ “ฉันกับเกม: เรื่องเล่าของเรา” เน้นการเปิดโอกาสให้นักเรียนได้รู้จัก
ตนเองอย่างลึกซึ้ง ผ่านการถ่ายทอดประสบการณ์และความรู้สึกเกี่ยวกับเกมอย่างตรงไปตรงมา 
กิจกรรมนี้สอดคล้องกับหลักอัตตัญญุตา คือ การเข้าใจตนเองในมิติที่แท้จริง และหลัก วิมังสา คือ
การเริ่มตั้งข้อสังเกตเชิงเหตุผลต่อพฤติกรรมของตนเอง การเปิดพ้ืนที่ให้เด็กเล่าโดยไม่ถูกตัดสิน เป็น
การปลุกพลังการรู้ตัวอย่างอ่อนโยนในระดับจิตใจ 

2.2 กิจกรรม “ในโลกของเกม ฉันเรียนรู้อะไร” กิจกรรมนี้นำพาเด็กจากการรับรู้ตนเอง 
สู่การพิจารณาผลที่เกมมีต่อชีวิตจริง เป็นการฝึกให้เด็กคิดอย่างมีเหตุมีผล แยกแยะข้อดีข้อเสียได้
ด้วยตนเอง สอดคล้องกับหลัก วิมังสา ที่เน้นการไตร่ตรองเชิงเหตุผล และ สัมมาทิฏฐิ ที่นำเด็กไปสู่
ความเห็นชอบ เข้าใจความจริงของการกระทำโดยปราศจากอคติหรือการหลงงมงาย 

2.3 กิจกรรม “เวลาของฉัน: กับสิ่งที่ฉันเลือกทำ” การสำรวจพฤติกรรมการใช้เวลาใน
ชีวิตประจำวัน เปิดโอกาสให้เด็กได้เห็นว่าเวลาเป็นทรัพยากรมีค่า และทุกการเลือกใช้เวลานำไปสู่ผล
บางอย่าง กิจกรรมนี้สอดคล้องกับหลัก กาลัญญุตา (การรู้จักกาละเทศะ) และ มัตตัญญุตา (การรู้จัก
ความพอดี) เพราะเด็กเริ่มพิจารณาว่าอะไรควรทำเมื่อไร และควรให้เวลากับสิ่งใดเท่าไร เพื่อเกิด
ประโยชน์สูงสุดทั้งต่อตนเองและผู้อ่ืน 
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2.4 กิจกรรม “เมื่อฉันเลือกได้ สิ่งที่อยากทำให้ดีขึ้น” การตั้งเป้าหมายพัฒนาตนเอง
ด้วยการเลือกของตนเองโดยสมัครใจ เป็นการสร้าง ฉันทะ คือความพอใจในสิ่งดีงาม และ วิริยะ คือ
ความเพียรพยายามในการเปลี่ยนแปลงตนเอง กิจกรรมนี้ยังเชื่อมโยงสู่การพัฒนาสมาธิในรูปแบบ
ชีวิตจริง เพราะเด็กได้เริ่ม "ตั้งใจเลือก" และ "มุ่งมั่นทำ" โดยไม่ถูกบังคับหรือสั่งการจากภายนอก 

3. วัตถุประสงค์ข้อที่ 3 การถ่ายทอดกิจกรรมการพัฒนาสมาธิเพื่อลดปัญหาการติดเกมของ
นักเรียนในโรงเรียนวัดหลักสี่พิพัฒน์ราษฎร์อุปถัมภ์ จังหวัดสมุทรสาคร พบว่า จากการถอดบทเรียน
และประเมินผลการดำเนินกิจกรรมร่วมกับกลุ่มผู้ปฏิบัติการและผู้เกี่ยวข้องจำนวน 30 คน พบว่า 
กิจกรรมพัฒนาสมาธิสามารถช่วยให้นักเรียนที่มีพฤติกรรมติดเกมตระหนักรู้ถึงผลกระทบของตนเอง 
ทั้งในระดับพฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ นักเรียนบางคนเริ่มปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้เวลา 
ลดการเล่นเกม และเริ่มหันมาทำกิจกรรมสร้างสรรค์มากขึ้น เช่น การฝึกสมาธิสั้น ๆ ก่อนเข้า เรียน 
การตั้งเป้าหมายประจำสัปดาห์ และการเขียนบันทึกความดี จากการสัมภาษณ์ครู ผู้ปกครอง และ
นักเรียน ชี้ให้เห็นว่านักเรียนมีความสุขมากขึ้น มีความสัมพันธ์ที่ดีขึ้นกับเพื่อน ครู และครอบครัว มี
ความมั่นใจในการควบคุมตนเองมากขึ้น ในขณะที่ครูเองก็ได้เรียนรู้วิธีการสังเกตพฤติกรรมและใช้
หลักพุทธธรรมเบื้องต้นในการสนทนากับนักเรียน ทั้งนี้ บทเรียนที่สำคัญคือ การเปลี่ยนแปลงต้อง
เกิดจากภายในและต้องมีระบบสนับสนุนที่เข้าใจและไม่ตัดสินในความคิดของเด็ก จากบทเรียนที่ได้ 
ผู้วิจัยได้พัฒนาชุดกิจกรรมต้นแบบ ที่สามารถปรับใช้กับโรงเรียนอื่นที่ประสบปัญหาคล้ายกัน โดย
เน้นการฝึกสติอย่างค่อยเป็นค่อยไป การใช้เครื่องมือการสะท้อนตนเอง และการมีส่วนร่วมของครู
และนักวิชาการในพื้นที่ ก่อให้เกิดต้นแบบกิจกรรมพัฒนาสมาธิเพื่อลดปัญหาเด็กติดเกมอย่างยั่งยืน 
 
อภิปรายผลการวิจัย  

1. จากผลการวิจัย พบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมติดเกมในลักษณะที่เกมกลายเป็นพื้นที่ทาง
จิตใจที่สำคัญ ได้แก่ การใช้เกมเป็นเครื่องมือหนีปัญหา รู้สึกมีคุณค่าในเกมมากกว่าชีวิตจริง และขาด
การควบคุมเวลาที่ใช้เล่นเกมอย่างเหมาะสม ผลการศึกษานี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ โกสินทร์ เต
ชะนิยม และคณะ (2564) ที่ระบุว่า การใช้เวลามากในเกมโดยเฉพาะในสถานที่เปิดร้านเกม มี
ความสัมพันธ์กับภาวะติดเกม รวมทั้งข้อเสนอว่าควรมีมาตรการจัดการเรื่องเวลาและสถานที่ในการ
เล่นเกม ซึ่งในขณะเดียวกัน งานวิจัยของ กุลนรี หาญพัฒนชัยกูร และคณะ   (2563) ก็พบว่าการติด
เกมส่งผลต่อผลการเรียน สุขภาพ และพฤติกรรมทางสังคม ซึ่งสะท้อนกับผลการศึกษานี้ที่พบว่า
นักเรียนมีปัญหาสมาธิ การนอนหลับผิดปกติ และแยกตัวจากเพื่อนร่วมชั้นเรียน อันเป็นผลกระทบ
เชิงพฤติกรรมและจิตใจที่สัมพันธ์กับการเล่นเกมเกินพอดีอย่างไรก็ตาม ลักษณะของการเล่นเกมใน
กลุ่มตัวอย่างวิจัยนี้มีความแตกต่างจากข้อค้นพบของ ณัฏฐพงษ์ สายพิณ (2561) ที่พบว่าวัยรุ่นนยิม
เล่นเกมแนว Shooting Game และมีพฤติกรรมซื ้อสินค้าในเกมด้วย ซึ ่งในงานวิจัยนี ้ ไม่พบ
พฤติกรรมการซื้อสินค้าในเกมเด่นชัด แต่เน้นที่การเล่นเพื่อหนีความเครียดและหาความภาคภูมิใจใน
โลกออนไลน์เป็นหลัก 
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2. การออกแบบกิจกรรมทั้ง 4 กิจกรรมในงานวิจัยนี้ มีจุดเน้นที่การเสริมสร้างสมาธิในชีวิต
จริง ผ่านการรู้จักตนเอง พิจารณาพฤติกรรม และตั้งเป้าหมายด้วยตนเอง ไม่ได้เน้นการห้ามเล่นเกม
อย่างเข้มงวด แต่พยายามวางกระบวนการให้เด็กสามารถคิด วิเคราะห์ และเลือกทางที่เหมาะสมได้
เอง แนวทางนี้สอดคล้องกับข้อเสนอจาก ธันยวนันฐ์ เลียนอย่าง (2561) ที่เน้นการพัฒนา เจตคติต่อ
การเล่นเกมอย่างเหมาะสม ผ่านโปรแกรมเสริมสร้างพฤติกรรมการเล่นเกมที่เน้นการรู้เท่าทัน รวมถึง
การเน้นการสร้างภูมิคุ้มกันภายใน ซึ่งสอดรับกับหลักการออกแบบกิจกรรมในงานวิจัยนี้  นอกจากนี้ 
แนวทางการออกแบบที่สร้างพื้นที่ปลอดภัยให้เด็กได้เปิดเผยตนเอง และให้เด็กวางเป้าหมายไดด้้วย
ตนเอง ยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ ชาญวิทย์ พรนภดล และคณะ  (2560) ที่ชี ้ว่าการสร้าง
ภูมิคุ้มกันการติดเกม จำเป็นต้องเสริมพลังทางจิตใจและสังคมของเด็กอย่างเหมาะสม โดยไม่ใช้
วิธีการบังคับหรือการควบคุม ในขณะที่แนวทางการใช้อิทธิบาท 4 และสัมมาทิฏฐิ เป็นกรอบพัฒนา
กิจกรรมยังเสริมให้เห็นว่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต้องเกิดจากการมีฉันทะ (ความตั้งใจในทางท่ี
ดี) และวิริยะ (ความพยายาม) ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ ณัฏฐพงษ์ สายพิณ (2563) ที่ระบุว่า
การเล่นเกมในกลุ่มวัยรุ่นมีความเชื่อมโยงกับการแสวงหาความภาคภูมิใจและการยอมรับในกลุ่ม
เพื่อน กิจกรรมที่ให้เด็กเห็นคุณค่าของตนเองและตั้งเป้าหมาย โดยสมัครใจจึงเป็นการตอบโจทย์
ภาวะความต้องการดังกล่าวอย่างมีพุทธิปัญญา 

3. การถ่ายทอดกิจกรรมการพัฒนาสมาธิเพื่อลดปัญหาการติดเกม พบว่า นักเรียนมีการ
ตระหนักรู้ถึงผลกระทบของตนเองทั้งด้านพฤติกรรม ความคิด และอารมณ์อย่างชัดเจน นักเรียน
หลายคนเริ่มปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้เวลา ลดการเล่นเกม หันมาทำกิจกรรมสร้างสรรค์ และใช้
เครื่องมือที่เรียนรู้ เช่น การฝึกสมาธิสั้น ๆ การตั้งเป้าหมายประจำสัปดาห์ และการเขียนบันทึกความ
ดี ซึ ่งนำไปสู ่ผลลัพธ์ด้านความสัมพันธ์ที่ดีขึ ้นกับครอบครัว ครู และเพื่อนร่วมชั ้น ข้อค้นพบนี้
สอดคล้องกับผลการสัมภาษณ์ครูและผู้ปกครองที่ยืนยันว่าเด็กมีความสุขและมีความมั่นใจในการ
ควบคุมตนเองเพิ ่มขึ ้น อีกทั ้งครูยังได้เรียนรู ้ว ิธีการใช้หลักพุทธธรรมเพื ่อสนทนาและแนะนำ
พฤติกรรมกับนักเรียนอย่างไม่ตัดสิน ซึ่งสะท้อนหลักการสำคัญของการวิจัยเชิงปฏิบัติการที่เน้น การ
เปลี่ยนแปลงจากภายในควบคู่กับระบบสนับสนุนที่เข้าใจเด็ก  เมื่อเปรียบเทียบกับงานวิจัยของ 
โกสินทร์ เตชะนิยม และคณะ (2564)  ที่ชี้ให้เห็นว่าการใช้เวลามากในการเล่นเกม โดยเฉพาะใน
สถานที่ให้บริการสาธารณะ มีความสัมพันธ์กับภาวะติดเกมอย่างมีนัยสำคัญ และเสนอให้ใช้
มาตรการจำกัดเวลาและสถานที่ ผลการวิจัยของเรามีจุดสอดคล้องตรงที่ยืนยันว่า การลดระยะเวลา
เล่นเกมเป็นปัจจัยสำคัญต่อการปรับพฤติกรรม เพียงแต่แนวทางของเรามิได้ใช้มาตรการบังคับ แต่ใช้
การฝึกสมาธิและการสร้างแรงจูงใจภายใน เพื ่อให้เด็กเลือกจัดการเวลาอย่างมีสติด้วยตนเอง  
ผลการวิจัยยังสอดคล้องกับงานของ กุลนรี หาญพัฒนชัยกูร และคณะ (2564) ที่รายงานว่า  การติด
เกมส่งผลกระทบต่อการเรียน สุขภาพ และสังคม โดยกิจกรรมของเราแสดงให้เห็นว่าการฝึกสมาธิ
และการสะท้อนคิดสามารถช่วยลดผลกระทบเหล่านี้ได้ เนื่องจากนักเรียนเริ่มมีสมาธิในการเรียนดี
ขึ้น มีการควบคุมพฤติกรรมการนอนและการใช้เวลา ส่งผลให้ปัญหาด้านสุขภาพและการเรียนลดลง 
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นอกจากนี้ ผลการวิจัยของเราเชื่อมโยงกับงานของ ณัฏฐพงษ์ สายพิณ (2563) ที่ชี้ว่า วัยรุ่น
นิยมเล่นเกมในช่วงเวลากลางคืน ใช้เวลาเฉลี่ย 1–3 ชั่วโมงต่อวัน และปัจจัยที่มีผลต่อการเล่นเกมคือ
บุคลิกภาพและการระบายความเครียด การพัฒนากิจกรรมที่เน้นการฝึกสติและการตั้งเป้าหมายใน
ชีวิต จึงช่วยให้นักเรียนเรียนรู้การบริหารเวลาและหากิจกรรมทดแทน เพื่อลดแรงจูงใจที่เกี่ยวข้อง
กับความเครียดและแรงกดดันจากเพื่อน ผลการวิจัยของเราใกล้เคียงกับงานของ ธันยวนันฐ์ เลียน
อย่าง ที่พัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างพฤติกรรมการเล่นเกมอย่างเหมาะสม โดยพบว่ากลุ่มทดลองมี
พฤติกรรมการเล่นเกมที่เหมาะสมมากกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับผลการทดลองของเราที่
แสดงให้เห็นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเล่นเกมในทางบวกหลังการเข้าร่วมกิจกรรมพัฒนาสมาธิ 
ในเชิงการวัดผล ผลการวิจัยของเราสามารถนำไปใช้ร่วมกับ แบบวัดภูมิคุ้มกันการติดเกม (Game-P) 
ของชาญวิทย์ พรนภดล และคณะ (2560) ซึ่งเป็นเครื่องมือมาตรฐานที่มีค่าความเชื่อถือได้ เพ่ือใช้วัด
ประสิทธิผลของกิจกรรมในระยะยาว และตรวจสอบระดับภูมิคุ้มกันการติดเกมของนักเรียนที่ได้รับ
การฝึกสมาธิ 
 
องค์ความรู้ใหม่  
 จากผลการวิจัยเรื ่องรูปแบบการพัฒนาสมาธิเพื่อลดปัญหาเด็กติดเกมของนักเรียนใน
โรงเรียนวัดหลักสี่พิพัฒน์ราษฎร์อุปถัมถ์ จังหวัดสมุทรสาคร ผู้วิจัยสามารถสังเคราะห์เป็นแผนภาพ
โมเดลองค์ความรู้ใหม่ ดังต่อไปนี้ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 1 องค์ความรู้จากการสังเคราะห์งานวิจัย 
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 GAME Model ประกอบด้วย 4 ขั้นตอนสำคัญดังนี้ 
G – Grounded Awareness: การรู ้จ ักตนเองและยอมรับตนเองด้วยใจที ่ม ั ่นคง 

ขั้นตอนนี้มุ่งเน้นให้นักเรียนเกิดความตระหนักรู้ในตนเอง (Self-awareness) รู้จักจุดแข็ง จุดอ่อน 
ความรู้สึก และความต้องการที่แท้จริงของตนเอง รวมทั้งยอมรับความเป็นตัวตนโดยไม่หลีกหนี
ปัญหา กระบวนการนี้เป็นรากฐานของการปรับพฤติกรรมอย่างยั่งยืน 

A – Active Reflection: การพิจารณาสิ่งที่เกิดขึ้นจากเกมอย่างมีเหตุผล เป็นขั้นตอน
ของการสะท้อนคิด (Reflection) ที่นักเรียนได้ทบทวนประสบการณ์การเล่นเกมของตนเองอย่าง
ตรงไปตรงมา วิเคราะห์ผลดีผลเสียที่เกิดขึ้นกับชีวิต การเรียน และความสัมพันธ์ เพ่ือสร้างการเรียนรู้
เชิงเหตุผลและปรับทัศนคติให้เหมาะสม 

M – Mindful Time Management: การตระหนักรู้และจัดสรรเวลาชีวิตอย่างมีสติ 
นักเรียนเรียนรู้ทักษะการจัดการเวลา (Time Management) โดยใช้หลักสติ (Mindfulness) เพ่ือ
วางแผนการใช้เวลาอย่างสมดุล ระหว่างการเรียน การพักผ่อน การทำกิจกรรมสร้างสรรค์ และการ
เล่นเกมอย่างเหมาะสม ช่วยลดพฤติกรรมการเล่นเกมที่มากเกินไป 

E – Empowered Goal Setting: การตั้งเป้าหมายชีวิตด้วยตนเองอย่างมีพลังภายใน
ขั้นตอนนี้มุ่งเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motivation) ให้นักเรียนกำหนดเป้าหมายชีวิตที่
ช ัดเจนและมีความหมายต่อตนเอง พร้อมออกแบบแผนปฏิบัต ิท ี ่ เป ็นรูปธรรม เพื ่อให้การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเกิดข้ึนอย่างต่อเนื่อง 

 
สรุปและข้อเสนอแนะ  

การวิจัยครั้งนี้ มุ่งศึกษาและแก้ไขปัญหาการติดเกมในนักเรียนโรงเรียนวัดหลักสี่พิพัฒน์
ราษฎร์อุปถัมถ์ จังหวัดสมุทรสาคร โดยใช้การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Participatory 
Action Research: PAR) ซึ่งเน้นการทำงานร่วมกันของนักเรียน ครู ผู้ปกครอง และนักวิจัย ผลการ
ดำเนินงานแสดงให้เห็นว่า นักเรียนสามารถตระหนักรู้ถึงผลกระทบของการติดเกมทั้งด้านพฤติกรรม 
ความคิด และอารมณ์ นักเรียนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยลดเวลาเล่นเกม และหันมาทำกิจกรรม
สร้างสรรค์ เช่น ฝึกสมาธิสั ้น ๆ ก่อนเรียน การตั้งเป้าหมายประจำสัปดาห์ การบันทึกความดี  
ความสัมพันธ์ระหว่างนักเรียน ครู และครอบครัวดีขึ้น ส่งผลให้นักเรียนมีความสุขและมั่นใจในการ
ควบคุมตนเอง ครูได้เรียนรู้ว ิธีใช้หลักพุทธธรรมและการสังเกตพฤติกรรมเพื ่อให้คำแนะนำแก่
นักเรียนอย่างเข้าใจ ผลการสังเคราะห์นำไปสู่การพัฒนารูปแบบกิจกรรม GAME Model ซึ่งเป็นองค์
ความรู้ใหม่ที่ประกอบด้วย 4 ขั้นตอนสำคัญ ได้แก่ Grounded Awareness, Active Reflection, 
Mindful Time Management และ Empowered Goal Setting ซึ่งช่วยเสริมสร้างสมาธิและปรับ
พฤติกรรมอย่างยั่งยืน 

1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1.1 หน่วยงานการศึกษาในท้องถิ ่นสามารถขยายผลรูปแบบ GAME Model ไปยัง

โรงเรียนอ่ืนที่ประสบปัญหาคล้ายกัน เพ่ือสร้างระบบสนับสนุนเชิงป้องกัน 



วารสารสันติสุขปริทรรศน์ ปีท่ี 7 ฉบับท่ี 2 (มีนาคม - เมษายน 2569) | 171 

1.2 พัฒนาศูนย์ให้คำปรึกษาด้านสุขภาพจิตและพฤติกรรมการใช้ส ื ่อดิจ ิท ัลใน
สถานศึกษา เพ่ือให้การช่วยเหลือเป็นระบบ 

2. ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 
2.1 โรงเรียนควรนำ GAME Model ไปบูรณาการกับกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน เช่น ชั่วโมง

แนะแนว ชมรมพัฒนาคุณธรรม หรือค่ายคุณธรรม เพ่ือให้การพัฒนาสมาธิเป็นกระบวนการต่อเนื่อง 
2.2 ครูควรได้รับการอบรมการใช้เครื่องมือสะท้อนคิด (Reflection Tool) และเทคนิค

การสนทนาเชิงบวก เพ่ือสนับสนุนนักเรียนอย่างเข้าใจ 
2.3 ผู้ปกครองควรมีส่วนร่วมในการติดตามพฤติกรรมและจัดสภาพแวดล้อมในบ้านที่

เอ้ือต่อการใช้เวลาอย่างสร้างสรรค์ 
3. ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

3.1 ควรขยายกลุ่มตัวอย่างไปยังโรงเรียนในพื้นที่อื ่นเพื่อเปรียบเทียบผลลัพธ์ และ
ตรวจสอบความทั่วไป (Generalizability) ของ GAME Model 

3.2 พัฒนาการวัดผลเชิงปริมาณร่วม เช่น แบบวัดภูมิคุ้มกันการติดเกม (Game-P) หรือ
ดัชนีการใช้เวลา เพ่ือยืนยันผลเชิงสถิติ 
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