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บทคัดย่อ 
 ความสนใจทางการวิจัยส่วนใหญ่มุ่งไปยังประเด็นเกี่ยวกับการเสพติดเกม ส่วนการศึกษาในประเด็นเกี่ยวกับการ
เลิกเสพติดเกมยังคงมีอยู่อย่างจำกัด งานวิจัยนี้มุ่งศึกษาประสบการณ์การเลิกเสพติดเกมโดยใช้ระเบียบวิจัยเชิงคณุภาพ 
“การวิเคราะห์เชิงปรากฏการณ์วิทยาแบบตีความ” เก็บข้อมูลด้วยวิธีการสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างร่วมกับการวาดภาพกับ
ผู้เข้าร่วมวิจัยจำนวน 5 คนที่มีประสบการณ์การเสพติดเกมและเลิกเสพติดเกมได้สำเร็จ  ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า
กระบวนการเลิกเสพติดเกี่ยวเกมเกี่ยวข้องจุดเปลี่ยนที่สำคัญ 4 ประการดังนี้ 1) การรับรู้คุณค่าในตนเองต่ำ 2) ความ
มุ่งมั่นทำหน้าที่ตนเอง 3) ความต้องการปฏิสัมพันธ์จากบุคคลรอบข้าง และ 4) การบริหารเวลาชีวิตที่มีประสิทธิภาพ ข้อ
ค้นพบจากการวิจัยนำไปสู่การระบุแนวทางการบำบัดที่เหมาะสมสำหรับการช่วยเหลือบุคคลในการเลิกเสพติดเกม  
 
คำสำคัญ: ประสบการณ์, การเลิกเสพติดเกม, การวิเคราะห์เชิงปรากฎการณ์วิทยาแบบตีความ 
 

Abstract  
 Much scholarly attention has been paid to the study of game addiction, while studies on 
quitting game addiction remain relatively scarce. This study aimed to explore the experience of quitting 
game addiction, using a qualitative methodology “interpretative phenomenological analysis”. Semi-
structured interviews incorporating drawings were conducted with five participants who had an 
addiction to gaming and successfully quit game addiction, and the transcribed interviews and drawings 
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were analyzed using IPA. Results show that the process of quitting game addiction as experienced by 
the participants is concerned with the four turning points: 1) perceived low self-esteem; 2) being 
committed to personal responsibilities; 3) desire for interpersonal relationships; and 4) effective life 
management. The research findings lead to the identification of suitable therapeutic approaches to 
assist individuals in overcoming game addiction.   
 
Keywords: Experiences, Quitting game addiction, Interpretative phenomenological analysis 
 

บทนำ 
 การเล่นเกมเป็นหนึ่งในกิจกรรมที่ได้รับความนิยมเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วในช่วงทศวรรษท่ีผ่านมา โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในปัจจุบัน ปัจจัยด้านเทคโนโลยีที่ก้าวกระโดด จึงทำให้ผู้ผลิตและพัฒนาเกมสามารถสร้างสรรค์เกมให้มีความสนุกมากขึ้น 
และมีการเข้าถึงที่ง่ายขึ้น ด้วยราคาของเกมและอุปกรณ์ในการเล่นท่ีถูกลง รวมทั้งสามารถเล่นเกมโดยผ่านอุปกรณ์พกพา
ต่าง ๆ หรือสมาร์ทโฟน (Faust & Prochaska, 2018) จึงทำให้การเล่นเกมมีแนวโน้มที่เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ (Taechoyotin  
et al., 2020) ในปัจจุบัน การเล่นเกมถูกมองว่าเป็นท้ังแหล่งบันเทิงและการเรียนรู้ โอกาสทางเศรษฐกิจ รวมถึงเป็นความ
เสี่ยงท่ีนำไปสู่พฤติกรรมการเสพติดเกม โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่น (Jiang, 2018) 
 สมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (American Psychological Association, 2013) ได้นิยามความหมายของการเสพ
ติดเกม (Internet Gaming Disorder) ไว้ว่าเป็นการเล่นเกมในปริมาณความถี่ที่มากจนนำไปสู่ผลกระทบที่สำคัญในการ
ดำเนินชีวิต งานวิจัยจำนวนมากระบุผลสอดคล้องกันว่าการเสพติดเกมส่งผลทางลบต่อบุคคลด้านร่างกาย เช่น นำไปสู่
ปัญหาการนอนไม่หลับและคุณภาพการนอนหลับที่ลดลง (Altintas, Karaca, Hullaert, & Tassi, 2019; Lam, 2014) 
ดัชนีมวลร่างกายที่มากขึ้นและสุขภาพทางกายที่แย่ลง (Pelletier et al., 2020) และโดยเฉพาะอย่างยิ่งส่งผลกระทบ 
ทางลบด้านจิตใจ เช่น ความซึมเศร้า ความวิตกกังวลทางสังคม และความรู้สึก โดดเดี่ยว (Männikkö, Ruotsalainen, 
Miettunen, Pontes & Kääriäinen, 2017; Wang, Sheng, & Wang, 2019) 
 มีหลากหลายความพยายามของทั้งนักวิชาการและนักวิจัยในการทำความเข้าใจเกี่ยวกับการเสพติดเกมและการ
เลิกเสพติดเกม หนึ่งในทฤษฎีที่ได้รับการพัฒนาขึ้นเพื่ออธิบายกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ โมเดลขั้นตอนการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (The Transtheoretical Model: TTM) ของ Prochaska and Velicer (1997) ที่เสนอว่าการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมประกอบด้วย 6 ระยะ ได้แก่ 1) ระยะก่อนตั้งใจเปลี่ยนพฤติกรรม (Precontemplation) 2) ระยะ
ตั้งใจเปลี่ยนพฤติกรรม (Contemplation) 3) ระยะเตรียมพร้อม (Preparation) 4) ระยะปฏิบัติการ (Action) 5) ระยะ
พฤติกรรมคงที่ (Maintenance) และ 6) ระยะสิ้นสุด (Termination) โดยในการก้าวผ่านแต่ละระยะของการเปลีย่นแปลง 
บุคคลจะเข้าไปเกี่ยวข้องกับกระบวนการเปลี่ยนแปลง (Processes of Change) การพิจารณาผลบวกและผลลบของการ
เปลี่ยนแปลง (Decisional Balance) ความเช่ือมั่นในความศักยภาพของตนเอง (Self-efficacy) และสิ่งล่อใจ (Temptation) 
 นอกจากนี้ ยังมีความสนใจจำนวนมากมุ่งไปที่การทำความเข้าใจเกี่ยวกับการเสพติดเกม ไม่ว่าจะเป็นปัจจัยที่
นำไปสู่การเสพติดเกม (Jeong, Kim & Lee, 2017; Taechoyotin et al., 2020) ผลกระทบของการเสพติดเกม (Wang 
et al., 2019) รวมถึงการบำบัดการเสพติดเกม (Wölfling et al., 2019) ซึ่งมีทิศทางที่ตรงกันข้ามกับความสนใจที่มุ่งตรง
ไปที่การศึกษาเกี่ยวกับการเลิกเสพติดเกมที่ยังคงมีจำกัด มีงานวิจัยจำนวนหนึ่งที่สนใจศึกษาปัจจัยที่ทำให้บุคคลเลิกเสพ
ติดเกม อาทิ งานวิจัยเชิงสำรวจของ Jiang (2018) ศึกษาเหตุผลในการเลิกเล่นเกมออนไลน์ของชาวจีนจำนวน 176 คน 
ผลการวิจัยระบุว่าความรู้สึกทางลบเกี่ยวกับเกมออนไลน์ ทัศนคติทางลบของกลุ่มเพื่อนต่อเกมออนไลน์ การมีกิจกรรม
ทางเลือกอื่นๆที่สนใจ และการมีรายได้ต่ำมีความสัมพันธ์ต่อการเลิกเล่นเกม ส่วนในบริบทของไทย งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับ
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การเลิกเสพติดเกมมักมุ่งไปที่การศึกษาผลของวิธีการป้องกันการเสพติดเกม เช่น งานวิจัยเชิงทดลองของ Apisitwasana, 
Perngparn & Cottler (2018) ที่ศึกษาและรายงานถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมที่เน้นการมีส่วนร่วมของครอบครัวและ
โรงเรียนที่มีต่อการป้องกันการเสพติดเกมของนักเรียนระดับประถมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร  งานวิจัยของ 
Sookpiam & Viriyapong (2018) ที่ศึกษาผลของการให้ความรู้เยาวชนในประเทศไทยเพื่อเสริมสร้างการตระหนักรู้
เกี่ยวกับผลทางลบของการเสพติดเกม  งานวิจัยของ ปภานันท์ ฟักเจริญ และปวีณา อ่อนใจเอื้อ (2564) ที่ศึกษาผลของ
การใช้กิจกรรมแนะแนวกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา เพื่อส่งเสริมการรู้เท่าทันสื่อสังคมออนไลน์ ที่รวมถึงการรู้เท่าทนักลุ่ม
ชุมชนในเกมออนไลน์ในการป้องกันการเสพติดเกม  และมีความเกี่ยวเนื่องกับงานวิจัยของ เทอดพงษ์ แตงไทย, เพ็ญนภา 
กุลนภาดล และประชา อินัง (2564) ที่ศึกษาผลการปรึกษาทฤษฎีเล่าเรื ่องต่อความเครียดเชิงวิชาการของนักเรียน
มัธยมศึกษา เพื่อช่วยเหลือในการลดความเครียดที่ได้รับจากการเรียน อันเป็นสาเหตุสำคัญหนึ่งที่เกิดปัญหาเสพติดเกมได้ 
(King & Delfabbro, 2020) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องทำให้เห็นได้ว่างานวิจัยที่มีอยู่ส่วนใหญ่ใช้วิธีการวิจัยเชิงปริมาณทั้งใน
การศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อการเสพติดเกมและการเลิกเสพติดเกม รวมถึงผลกระทบของการเสพติดเกม และการบำบัดทั้ง
ในเชิงป้องกันและแก้ปัญหาการเสพติดเกม อีกทั้ง ความสนใจในปัจจุบันมักมุ่งตรงไปที่บุคคลที่กำลังเสพติดเกม ในขณะที่
บุคคลที่เคยเสพติดเกมยังไม่ค่อยได้รับความสนใจมากนัก ทั้งที่บุคคลกลุ่มนี้สามารถเป็นแหล่งองค์ความรู้ที่จะนำไปสู่ความ
เข้าใจที่เพิ่มมากขึ้นเกี่ยวกับการเลิกเสพติดเกม งานวิจัยนี้จึงมุ่งพัฒนาองค์ความรู้ดังกล่าวโดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ 
“การวิเคราะห์เชิงปรากฏการณ์วิทยาแบบตีความ” (Interpretative phenomenological analysis: IPA) เพื่อทำการศึกษา
เชิงลึกเกี่ยวกับประสบการณ์ในการเลิกเสพติดเกมจากมุมมองของผู้ที่เคยเสพติดเกม โดยมีจุดมุ่งหมายในการตอบคำถาม
วิจัยที่ว่า “บุคคลที่เคยเสพติดเกมเลิกเสพติดการเล่นเกมได้อย่างไร”  ข้อค้นพบจากการวิจัยนี้สามารถให้แนวทางการ
บำบัดที่เหมาะสมสำหรับการช่วยเหลือบุคคลในการเลิกเสพติดเกม อีกทั้ง ผลการวิจัยอาจช่วยยกระดับความเข้าใจที่มีต่อ
ประสบการณ์และประเด็นปัญหาของบุคคลที่เลิกเสพติดเกม นำไปสู่ความเข้าอกเข้าใจที่มากขึ้นและอคติทางสังคมต่อ
บุคคลกลุ่มนี้ท่ีน้อยลง 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 การออกแบบงานวิจัย 
 งานวิจัยนี้ใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ การวิเคราะห์เชิงปรากฎการณ์วิทยาแบบตีความ  เพื่อทำความเข้าใจ 
เชิงลึกเกี่ยวกับประสบการณ์การเลิกเสพติดเกมผ่านมุมมองของผู้มีประสบการณ์ตรง (Pietkiewicz & Smith, 2014) 
 การวิเคราะห์เชิงปรากฎการณ์วิทยาแบบตีความมีปรัชญาความเชื่อเกี่ยวกับความจริงของโลก  (Ontology) ว่า
เป็นเรื่องของอัตวิสัยส่วนบุคคล (Subjectivity) ผันแปรตามประสบการณ์ สภาพแวดล้อม และปฏิสัมพันธ์ร่วมระหว่าง
ผู้วิจัยกับผู้เข้าร่วมวิจัย ทำให้ความจริงนั้นมีความหลากหลาย (ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2562) และในมุมมองความเชื่อต่อ
ความสามารถในการเข้าถึงความจริง และความรู้ของมนุษย์นั้น (Epistemology) จึงไม่สามารถเข้าถึงความจริงได้อย่าง
สมบูรณ์ แต่สามารถมุ่งให้ความใส่ใจกับสิ่งท่ีผู้เข้าร่วมวิจัยได้เปิดเผย  
 ในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยดำเนินการวิจัยเริ่มตั้งแต่การออกแบบการวิจัยจนถึงการการวิเคราะห์ข้อมูล และการกำกับ
คุณภาพข้อมูลบนพื้นฐานของ 3 แนวคิดเชิงทฤษฎีของการวิเคราะห์เชิงปรากฎการณ์วิทยาแบบตีความ  โดยแนวคิดแรก 
คือ ปรากฏการณ์วิทยา (Phenomenology) ที่มุ่งทำความเข้าใจประสบการณ์ของบุคคลตามการรับรู้ของบุคคล แนวคิด
ที่สอง คือ อรรถปริวรรตศาสตร์ (Hermeneutics) ที่เชื่อว่าบุคคลรับรู้สิ่งต่าง ๆ ผ่านการตีความ ในกระบวนการวิจัยจะ
เกี่ยวข้องกับการตีความสองชั้น (Double hermeneutics) ชั้นแรก ผู้เข้าร่วมวิจัยพยายามทำความเข้าใจประสบการณ์
การเลิกเสพติดเกมของตนเอง และชั้นที่สอง ผู้วิจัยพยายามทำความเข้าใจประสบการณ์การเลิกเสพติดเกมของผู้เขา้ร่วม
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วิจัย และแนวคิดสุดท้าย คือ การศึกษาระดับบุคคล (Ideography) ที่งานวิจัยนี้มุ่งศึกษาเพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับ
ประสบการณ์การเลิกเสพติดเกม  
 
 จริยธรรมการวิจัย  
 งานวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ในวันที่ 24 เมษายน 2563 (รับรองที่ 1.2-4/2563) 
ผู ้วิจัยชี ้แจงรายละเอียดเกี ่ยวกับโครงการวิจัยอย่างละเอียด โดยเน้นย้ำถึงสิทธิของผู้เข้าร่วมวิจัยในการเข้าร ่วม
โครงการวิจัยโดยสมัคร และการถอนตัวออกจากโครงการวิจัยโดยปราศจากผลกระทบทางลบ ก่อนเริ่มต้นการเก็บขอ้มูล 
ผู้วิจัยขอความยินยอมในการเข้าร่วมโครงการวิจัยจากผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งโดยวาจาและลายลักษณ์อักษร นอกจากน้ี เพื่อเป็น
การแสดงความขอบคุณที่ผู้เข้าร่วมวิจัยสละเวลาในการเข้าร่วมโครงการวิจัย ผู้วิจัยได้มอบของที่ระลึกประเภทปากกา โดย
มีมูลค่าประมาณ 200 บาท ให้แก่ผู้เข้าร่วมวิจัยหลังสิ้นสุดกระบวนการเก็บข้อมูล ในการรายงานผลการวิจัย ผู้วิจัยใช้นาม
สมมุติ เพื่อปกปิดอัตลักษณ์ที่อาจทำให้ระบุถึงตัวตนของผู้เข้าร่วมวิจัยได้  
 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ผู้วิจัยเข้าถึงกลุ่มตัวอย่างผ่านการประชาสัมพันธ์ และผ่านเครือข่ายส่วนบุคคล โดยใช้การคัดเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) โดยมีเกณฑ์คัดเข้า ดังนี้ 1) เป็นผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีอายุ 20-31 ปี และ 2) เลิกเสพติดเกมได้ด้วย
ตนเองเป็นระยะเวลาไม่น้อยกว่า 12 เดือน ตามหลักเกณฑ์ Internet Gaming (American Psychiatric Association, 
2013, pp. 795-796) ประกอบกับการพิจารณาคำตอบที่รายงานตนเองถึงการเลิกเสพติดเกม ส่วนเกณฑ์การคัดเลือก
ออกจากการเป็นผู้เข้าร่วมวิจัย พิจารณาจากการผลทดสอบแบบประเมินและการสัมภาษณ์เบื้องต้นแล้วพบว่า การเลิก
เสพติดเกมมีลักษณะไม่เด่นชัด หรือมีความคาบเกี่ยวมากเกินไประหว่างสองสภาวะนั้น จึงคัดออกเพื่อสร้างความแน่ชัดใน
คุณสมบัติของผู้เข้าร่วมวิจัยให้มีความเหมาะสมต่องานวิจัยนี้ 
 
 ผู้เข้าร่วมวิจัย 
 ผู้เข้าร่วมวิจัยในงานวิจัยมีจำนวนทั้งสิ ้น 5 คน ประกอบด้วยเพศชายจำนวน 3 คน และเพศหญิงจำนวน  
2 คน ดังนี ้
 ผู้เข้าร่วมวิจัยคนท่ี 1 - นามสมมุติ มะลิ เป็นนิสิตปริญญาโท เพศชาย อายุ 26 ปี เลิกเสพติดเกมเป็นระยะเวลา
ประมาณ 4 ปี สิ่งบ่งชี้ถึงการไม่มีความรู้สึกเสพติดเกม คือ การรับรู้ถึงความสัมพันธ์ทางสังคมที่เล่นเกมอยู่นั้นไม่มีแล้ว 
และปัจจุบันกำลังมีความสัมพันธ์อยู่กับสังคมอื่น 
 ผู้เข้าร่วมวิจัยคนท่ี 2 - นามสมมุติ กุหลาบ จบการศึกษาระดับปริญญาตรี กำลังหางานใหม่ เพศชาย อายุ 25 ปี 
เลิกเสพติดเกมเป็นระยะเวลาประมาณ 3 ปี สิ่งบ่งช้ีถึงการไม่มีความรู้สึกเสพติดเกม คือ การที่มีภาระด้านหน้าที่การงานที่
เพิ่มขึ้น ทำให้เหลือเวลาในการเล่นเกมน้อยลง 
 ผู้เข้าร่วมวิจัยคนท่ี 3 - นามสมมุติ รักเร่ เป็นนิสิตปริญญาโท และทำงานสายสุขภาพ เพศหญิง อายุ 31 ปี เลิก
เสพติดเกมเป็นระยะเวลาประมาณ 6 ปี สิ่งบ่งช้ีถึงการไม่มีความรู้สึกเสพติดเกม คือ การได้ใช้เวลากับกิจกรรมอื่นมากขึ้น 
และมีเวลานอนมากกว่าเดิม 
 ผู้เข้าร่วมวิจัยคนท่ี 4 - นามสมมุติ ชบา จบการศึกษาปริญญาโท และทำงานเป็นลูกจ้างหน่วยงานราชการ เพศ
หญิง อายุ 30 ปี เลิกเสพติดเกมเป็นระยะเวลาประมาณ 8 ปี สิ่งบ่งช้ีถึงการไม่มีความรู้สึกเสพติดเกม คือ มีความสามารถ
ต่อการละวางความรู้สึกอยากเล่นเกมของตนเองที่ดีขึ้น เพื่อรับผิดชอบงานหรือภาระหน้าที่ของตนเอง 
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 ผู้เข้าร่วมวิจัยคนที่ 5 - นามสมมุติ ซ่อนกลิ่น จบการศึกษาปริญญาตรี และทำงานในหน่วยงานเอกชนประเภท
ธุรกิจ E-Sport แห่งหนึ่ง เพศชาย อายุ 31 ปี สิ่งบ่งชี้ถึงการไม่มีความรู้สึกเสพติดเกม คือ การไม่รู้สึกหรือมีพฤติกรรม
หมกมุ่นอยู่กับข้อมูลกับเกมที่เล่นอยู่ 
 
 การเก็บข้อมูลการวิจัย 
 ในการเก็บข้อมูลวิจัย ผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกกึ่งโครงสร้าง (In-depth semi-structured interview) เป็น
เวลา 60-120 นาที ร่วมกับการวาดภาพ (Drawings) เป็นเวลา 15-25 นาที ด้วยโครงร่างคำถาม ดังนี้ 
 1. ขอให้คุณช่วยเล่าประสบการณ์ ท่ีเกี่ยวกับการเสพติดการเล่นเกม  
 2. เกิดอะไรขึ้นกับคุณ อะไรที่ทำให้คุณต้องการเลิกเสพติดเกม  
  (ช่วงคั่นในกระบวนการวาดรูป ใช้เวลาประมาณ 15-25 นาที) 
 3. คุณทำอย่างไรจึงเลิกเสพติดเกมได้   
 4. เมื่อเลิกเสพติดเกมแล้ว ชีวิตของคุณเป็นอย่างไร 
 5. คุณมีสิ่งใดอยากจะบอกเพิ่มเติมไหม 
  
 ในการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยใช้คำถามอย่างยืดหยุ่น ลื่นไหลไปตามบทสนทนาที่เกิดขึ้นของผู้เข้าร่วมวิจัย เพื่อเปิด
โอกาสให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้นำการสนทนาในประเด็นที่ศึกษาตามที่เห็นว่ามีความหมายและมีความสำคัญ โดยผู้วิจัยมุ่งเน้น
การใช้คำถามปลายเปิด และคำถามขยายความเพื่อให้ได้ข้อมูลที่มีรายละเอียด (Kvale & Brinkmann, 2009) สำหรับ
ช่วงเวลาการเก็บข้อมูลการวิจัย เริ่มต้นตั้งแต่เดือนมกราคม ถึง เดือนตุลาคม 2564 ในช่วงแรกของการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยใช้
รูปแบบการสัมภาษณ์แบบพบหน้า โดยใช้สถานท่ีในการสัมภาษณ์ที่มีความเป็นส่วนตัว และสะดวกสบายสำหรับผู้เข้าร่วม
วิจัย  
 ทั้งนี้ ในระหว่างทางของการเก็บข้อมูลวิจัย ได้เกิดการแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโควิด 19 (COVID-19) ผู้วิจัยจึง
จำเป็นต้องเปลี่ยนแปลงการสัมภาษณ์แบบพบหน้า เป็นการสัมภาษณ์แบบออนไลน์ ผ่านโปรแกรม Zoom ผู้วิจัยขอความ
ร่วมมือจากผู้เข้าร่วมวิจัยในการส่งเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยผ่านทางอีเมล์ รวมถึงการขอความ
อนุเคราะห์ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยจัดเตรียมอุปกรณ์เพื่อการวาดรูปแบบ ได้แก่ กระดาษวาดรูปขนาดใหญ่พอประมาณ ดินสอ 
และยางลบ 
 
 วิธีการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
 หลังจากที ่ดำเนินการถอดไฟล์เส ียงแบบคำต่อคำแล้ว ผ ู ้ว ิจ ัยดำเนินการวิเคราะห์ข ้อม ูลตาม 6 ขั้น 
ของการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิเคราะห์เชิงปรากฎการณ์วิทยาแบบตีความ (ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2560) ดังนี้  
 1.  อ่านทำความเข้าใจของข้อมูลให้ชัดเจน ผู้วิจัยอ่านบทสนทนาระหว่างผู้วิจัยและผู้เข้าร่วมวิจัย เพื่อทำความ
เข้าใจ และย้อนระลึกถึงเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นระหว่างการสัมภาษณ์ โดยให้ความตั้งใจเป็นพิเศษและอ่านซ้ำในช่วงการ
สนทนาท่ีน่าจะเป็นใจความสำคัญ 
 2.  บันทึกประเด็นสำคัญ ผู้วิจัยจดบันทึกประเด็นที่มีความน่าสนใจ และประเด็นที่มีลักษณะความสำคัญ ด้วย
รูปแบบการวิเคราะห์ 3 ร ูปแบบ โดยเริ ่มต้นจากการจดบันทึกวิเคราะห์ด ้านการบรรยาย  เพื ่อทำความเข้าใจ 
ในภาพรวมและรายละเอียดในสิ่งที่ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องการอธิบายประสบการณ์ หลังจากนั้นจึงเริ่มวิเคราะห์ด้านภาษา ด้วย
การสังเกตและตีความหมายในการใช้ภาษาที่อาจเป็นการเปรียบเทียบ หรือการใช้คำซ้ำหลายครั้ง รวมไปถึงลักษณะการ
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ลงหนักเบา ท่าทางการสื่อสาร และระดับเสียงสูงต่ำ และสุดท้ายคือการวิเคราะห์ด้านแนวคิด ที่ต้องละวางค่านิยมของ
ผู้วิจัยมากที่สุด ในการตีความและทำความเข้าใจในด้านนี้ 
 3.  ระบุใจความสำคัญ หลังจากแปลความหมายและจดบันทึกประเด็นสำคัญแล้ว ผู้วิจัยได้แปลความหมาย 
และตีความประเด็นสำคัญจากประเด็นสำคัญอีกครั ้ง จึงสกัดออกมาในรูปแบบการจดบันทึกที่มีความกระชับ มี
ความหมายที่ชัดเจน และมีความเจาะจงถึงรายละเอียด 
 4.  จัดหมวดหมู่ใจความสำคัญ เมื่อบันทึกใจความสำคัญ ผู้วิจัยได้ทำเอกสารใหม่ ด้วยการนำใจความสำคัญ 
พร้อมกับ ประโยคคำพูดที่เป็นตัวแทนของใจความสำคัญนั้น มาจัดกลุ่มใจความสำคัญที่มีลักษณะเดียวกัน และตั้งช่ือ
ใจความสำคัญหลักในรูปแบบนามวลี ท่ีมีใจความสำคัญรองมากกว่า 2 ใจความเป็นต้นไป  
 5.  ทำการวิเคราะห์ข้อมูลวิจัยรายอื่นต่อไป เมื ่อสิ ้นสุดขั้นตอนการจัดหมวดหมู่ใจความสำคัญ จึงเริ ่มต้น  
การสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมวิจัยคนต่อไป และดำเนินการวิเคราะห์ในข้ันตอนเดียวกัน จนครบทั้ง 5 คน 
 6.  จัดหมวดหมู่ใจความสำคัญระหว่างข้อมูลวิจัย ขั้นตอนสุดท้าย ผู้วิจัยได้รวบรวมหมวดหมู่ใจความสำคัญหลัก 
และใจความสำคัญรองของผู้เข้าร่วมวิจัยทั้ง 5 คน นำมาวิเคราะห์เพื่อจัดหมวดหมู่อีกครั้ง โดยการแบ่งเป็นใจความสำคัญ
หลัก (Master Themes) และใจความสำคัญรอง (Sub-themes) ดังแผนภาพหมวดหมู่ใจความสำคัญดังนี้ (ภาพที่ 1)  
 

 
 

ภาพ 1 แผนภาพหมวดหมู่ใจความสำคญัของประสบการณ์การเลิกเสพติดเกม 
 

การกำกับคุณภาพของงานวิจัย 
 ในการดำเนินการวิจัยนี้ ผู้วิจัยกำกับคุณภาพการวิจัยตามหลักเกณฑ์เฉพาะของการวิเคราะห์ เชิงปรากฎการณ์
วิทยาแบบตีความ (Smith, 2015, pp. 232-235; ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2562) นอกจากนี้ ผู ้วิจัยตระหนักถึงความ
แตกต่างทางด้านบทบาทระหว่างการเป็นผู้วิจัย กับการมีประสบการณ์การเล่นเกมของตนเองในฐานะคนเล่นเกม แม้ว่า
ค่านิยมส่วนบุคคล ไม่อาจถอดถอนออกจากงานวิจัยได้โดยสมบูรณ ์แต่อย่างไรก็ตาม หากดำเนินการวิจัยแบบไรซ้ึ่งค่านิยม
นั้น ก็เป็นไปได้ยากท่ีจะเข้าถึงประสบการณ์ที่มีความซับซ้อนของจิตใจมนุษย์ได้ (ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2562) ดังนั้นสิ่งที่
ผู้วิจัยมุ่งมั่นกระทำตลอดกระบวนการวิจัย คือ การสืบสะท้อนตนเอง (Reflexivity) เพื่อตระหนักรู้ในความคิด ความเชื่อ

ประสบการณ์การเลิกเสพติดเกม 
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ของตนเอง เพื่อให้ผู้วิจัยสามารถเปิดรับและจดจ่อใส่ใจกับประสบการณก์ารเลกิเสพติดเกมของผู้เข้าร่วมวิจัยได้อย่างเต็มที่ 
โดยมีจุดมุ ่งหมายสำคัญคือการได้มาซึ่งผลการวิจัยที่สะท้อนประสบการณ์การเลิกเสพติดตามการรับรู ้ที ่เกิดจาก
ประสบการณ์ตรงของผู้เข้าร่วมวิจัยให้ได้มากที่สุด   
 

สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยระบุ 3 ใจความสำคัญหลัก ได้แก่ 1) การให้ความสำคัญอย่างมากกับการเล่นเกม 
2) การตระหนักรู้และการกระทำเพื่อการเลิกเสพติดเกม และ 3) รูปแบบการดำเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป ในบทความ
วิจัยนี้ ผู้วิจัยนำเสนอใจความหลักท่ี 2 การตระหนักรู้และการกระทำเพื่อการเลิกเสพติดเกม ซึ่งให้เห็นว่าผู้เข้าร่วมวิจัยเลิก
เสพติดเกมได้อย่างไร ดังจะแสดงในรายละเอียดต่อไปนี้ 
 
 การตระหนักรู้และการกระทำเพ่ือการเลิกเสพติดเกม 
 ใจความสำคัญหลัก การตระหนักรู้และการกระทำเพื่อการเลิกเสพติดเกม สะท้อนถึง แนวทางหรือวิธีการต่าง ๆ 
ของผู้เข้าร่วมวิจัยในการเลิกเสพติดเกม ซึ่งใจความสำคัญหลักนี้ ประกอบไปด้วย 4 ใจความสำคัญรอง ได้แก่ การรับรู้
คุณค่าในตนเองต่ำ ความมุ่งมั่นทำหน้าท่ีตนเอง ความต้องการปฏิสัมพันธ์จากบุคคลรอบข้าง และการบริหารเวลาชีวิตที่มี
ประสิทธิภาพ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 การรับรู้คุณค่าในตนเองต่ำ สะท้อนถึงการรับรู้สถานการณ์ในปัจจุบันที่สัมพันธ์กับผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น ทำให้เกิด
ความรู้สึกด้านลบต่อตนเอง จึงเกิดการเรียนรู้เพื่อแก้ไขปัญหา จากตัวอย่างแรกของประสบการณ์ของรักเร่ ที่รับรู้ถึง
ความสามารถท่ีไม่เพียงพอต่อการเรียนและการทำงานต่อในอนาคต 
 “ถ้าจะสอบใบประกอบอ่ะ มันไม่ได้ Balance แล้วอ่ะ เออ มันต้องจริงจังกับชีวิตแล้วอ่ะ” 
 การมาถึงของเทศกาลการสอบปลายภาค ทำให้รักเร่รับรู้ได้ถึงความกดดันและความตึงเครียด ทำให้เธอเริ่มต้น
ประเมินตนเองในระดับความรู้และความสามารถที่มีไม่เพียงพอ จึงเกิดเป็นความผิดหวัง และตีค่าตนเองในทางเสียหาย
อย่างสุดโต่ง (“รู้ตัวว่าตนเองห่วย”) จึงมีความต้องการเปลี่ยนแปลงชีวิตของเธอให้ทันท่วงที (“เออ มันต้องจริงจังกับชีวิต
แล้วอ่ะ”) ก่อนท่ีจะเกิดผลลัพธ์ที่ไม่ต้องการไปมากกว่านี้  
 หลังจากที่ได้ตระหนักถึงความจำเป็นในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในการเลิกเสพติดเกมของรักเร่ เธอใช้
แรงจูงใจของภาพลักษณ์ในอดีตที่หมกมุ่นกับการเล่นเกม สะท้อนอารมณ์ร่วมด้วยการวาดดวงตาเป็นไฟ มือที่สับลงบน
แป้นพิมพ์ และการไม่สนใจสิ่งรอบข้าง คือ การไม่นำขยะในห้องไปทิ้ง อีกทั้งการแรเงาพื้นหลังที่หมายถึงไม่ลุกไปเปิดไฟ
ห้อง ทั ้งหมดนี ้เป็นการสะท้อนถึง การไม่ด ูแลตนเอง และมองว่าเป็นพฤติกรรมไม่ด ี เพื ่อเตือนสติตนเองให้  
กลัวต่อการกลับไปมีพฤติกรรมลักษณะนี้อีกครั้ง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2 ภาพวาดของรักเร ่
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 ชบา ได้เปิดเผยถึงช่วงเวลาของเธอไม่ผ่านการสอบเข้าสู่ระดับมหาวิทยาลัยที่ต้องการ ทำให้เกิดความรู้สึก
ผิดหวัง ความเสียใจ และเปรียบเทียบตนเองในแง่ลบด้วยการใช้คำเชิงอุปมาอุปไมย ดังน้ี 
 “รู้สึกว่าเกมอ่ะ ทำให้ชีวิตจมดิ่งลงเลยอ่ะ เราน่าจะเก่งกว่านี้ ถ้าเราไม่เล่นเกม” 
 ชบาเปรียบเทียบและตีค่าชีวิตตนว่า (“จมดิ่ง”) สะท้อนทิศทางการพัฒนาชีวิตที่ตรงกันข้ามกับท่ีคาดหวังไว้ โดย
ที่เธอมีความเชื่อลึก ๆ ว่า การที่เธอเลิกเล่นเกม จะทำให้เธอมีคุณภาพการเรียนที่ “เก่ง” ขึ้น และคาดว่าจะสามารถผ่าน
การคัดเลือกในการเข้าเรียนในมหาวิทยาลัยที่ต้องการได้ 
 นอกจากนี้ ในการวิเคราะห์และตีความคำตอบผสมผสานกับภาพวาดของชบาแล้ว เห็นได้ว่าตัวละคร ในภาพ
กำลังร้องไห้ โดยที่มือขวาทิ้งหนังสือเรียน สะท้อนถึงการสูญเสียโอกาสการเรียน และมือซ้ายเอื้อมคว้าดวงอาทิตย์ ดวง
จันทร์ และหัวใจ ที่เป็นตัวแทนของเวลาที่เหลือของชีวิต ที่กำลังจะสูญเสียหากยังไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเอง ซึ่งชบา
เปิดเผยความรู้สึกเสียใจไปพร้อมกับภาพนี้ ที่เกิดผลด้านลบเนื่องมาจากพฤติกรรมการเสพติดเกมของเธอ 
 
  
 
 
 
 
 
 

ภาพ 3 ภาพวาดของชบา 
 

 ความรู้สึกคุณค่าในตนเองต่ำ ที่แสดงออกผ่านความเสียใจแล้ว ยังมีความคับข้องใจ และความรู้สึกโกรธใน
ตนเองอีกด้วย ซึ่งเป็นการสะท้อนของการใช้อารมณ์ที่รุนแรงร่วมเพื่อตระหนักถึงความสำคัญของการเลิกเสพติดเกม จาก
การเปิดเผยความรู้สึกของซ่อนกลิ่นและกุหลาบ 
 “เล่นทุกวัน เล่นทุกคืน หัวก็ร้อน ร้อนแล้วรู้สึกแม่งไม่มีเหี้xอะไรในชีวิตเลย เออ คือแบบทำตนเอง กูจะเล่นไป
 ทำไม เล่นแล้วแม่งทำให้ตนเองทุกข์ขนาดนี้” 
 การสะท้อนความร ู ้ส ึกไม ่พ ึงพอใจในสถานะของตน ผ ่านอารมณ์ที ่ร ุนแรง และการเล ือกใช้คำพูด  
ของซ่อนกลิ่น เห็นได้ชัดว่าเขาต้องการให้ชีวิตมีเป้าหมาย จากการที่รับรู้ตนเองไม่มีหลักแหล่ง และรู้สึกชีวิตตนนั้น  
ว่างเปล่า (“ไม่มีอะไรเลยในชีวิต”) และเริ่มต้นเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเอง  
 “ก็รู้สึก เรียกอะไรวะ เป็นเหมือนกับ Loser อ่ะพี่ โอ้ย! เราเล่นไม่เก่งเท่าเขาเลยอ่ะ อะไรอย่างง้ี แล้วเรารู้สึกว่า 
 ถ้าเราจะกลับไปเล่นอย่างอย่างงี้ เราคงสู้เขาไม่ได้ อะไรอย่างงี้ แล้วพอระหว่างนั้นมันก็มีความแบบ มี Priority 
 ที่มันสำคัญกว่า อย่างอ่านหนังสืออย่างงี้ เข้ามาแทรกด้วยอย่างงี้ โอ้ย เหี้x ก็เลิกเล่นไปดิวะ ง่าย ๆ ก็เลยแบบ 
 ช่างแม่ง ประมาณเนี่ย” 
 ข้อความข้างต้นคือเหตุการณ์หักเหชีวิตของกุหลาบ จากสถานการณ์การเรียนท่ีตึงเครียดมากขึ้น (“อ่านหนังสือ
.. เข้ามาแทรกด้วย”) เป็นสาเหตุที่ทำให้เกิดความวิตกกังวลขึ้น ซึ่งเป็นปัจจัยที่ผลักดันให้เกิดการคิดทบทวนถึงด้านลบจาก
การเล่นเกมที่ได้รับเสมอมา และทำให้เขาเสียใจพร้อมกับการแสดงอารมณ์ที ่รุนแรง จึงเริ ่มตระหนักรู้ในตนเองถึง
ความสำคัญของการเลิกเสพติดเกม 
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 อีกทั้งกุหลาบได้เล่ามุมมองผ่านภาพวาดว่า กิจกรรมการเล่นเกมของเขานั้น เป็นสิ่งที่สามารถเข้ามาสอดแทรก
ได้ทุกช่วงเวลา การเล่นเกมจะเข้ามาเปรียบเทียบกับกิจกรรมที่จำเป็นอื่น และหลอกล่อความอยากเล่น  ให้ต้องเลือกอยู่
เป็นประจำ และการวาดภาพกองหนังสือนั้นเป็นการสื่อถึง กุหลาบได้รับผลกระทบต่อการเรียนของเขาเพราะสาเหตจุาก
การเล่นเกมมากท่ีสุด 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

ภาพ 4 ภาพวาดของกุหลาบ 
  
 ความมุ่งมั่นทำหน้าที่ตนเอง หลังจากที่ผู้เข้าร่วมวิจัยได้ตระหนักถึงผลกระทบจากการเสพติดเกม จึงทำให้เกิด
ความปรารถนาเลิกเสพติดเกม จึงเริ่มต้นการเปลี่ยนแปลงด้วยการเน้นที่การกลับมาปฏิบัติหน้าที่หลัก ในชีวิตของตนใน
ด้านต่าง ๆ จากการเปิดเผยสิ่งที่ได้ลงมือหลังจากการเลิกเสพติดเกมของรักเร่ ที่กลับมาปฏิบัติหน้าที่ ของตน ด้วยการ
เปลี่ยนแปลงแนวความคิดและกลับมาตั้งใจเรียน 
 “บรรยากาศที่ทุกคนจริงจังอ่ะแก คือเพื่อนท่ีคณะจริงจัง อาจารย์จริงจัง เพื่อนในกลุ่มก็จริงจัง คือทุกคนจริงจัง 
 พอจริงจังปุ๊บ ฉันก็จริงจังไปด้วย พอจริงจังไปด้วย ก็เอาไปแทนท่ีเลย” 
 จากสถานการณ์ที่เกิดขึ ้นของรักเร่ที่ได้อธิบายถึงความกดดันที่ได้รับจากบุคคลและสังคมรอบข้างของเธอ  
ที่ให้ความสำคัญในการสอบอย่างสูง ด้วยการเลือกใช้คำที่ซ้ำ ๆ “จริงจัง” ซึ ่งสะท้อนถึงการปฏิบัติภาระหน้าที่ จึง
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเล่นเกม ด้วยการเน้นไปที่หน้าที่ของเธอ ด้วยการตั้งใจทบทวนการเรียน เพื่อเป้าหมายใน
อนาคตด้านอาชีพของตน (“เราต้องไปมีการมีงานทำ”) ซึ่งการให้ความสำคัญกับด้านการเรียนนั้น มีความคล้ายคลึงกับ
กรณีที่เกิดขึ้นกับมะลิ 
 “ได้เรียนปึ๊บ เราก็ต้องทำหน้าที่ของเรา เราก็ต้องไปเรียน แต่ตอนเรียนเราก็อาจจะมีบ้างที่เราคิดถึงเกม ...  
 แรก ๆ แต่หลัง ๆ เราก็แบบ เราก็จะไม่ได้คิดเรื่องเกม เราก็จะไปทำอย่างอื่นแทน ก็เรียนบ้าง เล่นบ้าง นอนบ้าง” 
 หลังจากที ่มะลิได้ผ่านการคัดเลือกเข้าสู ่มหาวิทยาลัยได้สำเร็จนั ้น เขาเปลี ่ยนแปลงแนวความคิดตน  
ด้วยการให้ความสำคัญกับการเรียนมากขึ้น และอธิบายถึงวิธีการแก้ไขปัญหาหากเกิดความรู้สึกต้องการเล่นเกมมาก
เกินไป ด้วยวิธีการหลบเลี่ยงความคิดและความรู้สึก ได้แก่ การหากิจกรรมอื่นในชีวิตทำ หรือการผ่อนคลายด้วยวิธีการ
นอนหลับแทนการเล่นเกม 
 นอกจากประเด็นที่ให้ความสำคัญกับหน้าที่หลักของตนเองแล้ว ยังมีการให้ความสำคัญในด้านครอบครัวของตน
ด้วย จากการเปิดเผยของชบา ท่ีให้ความใส่ใจกับสมาชิกครอบครัวมากขึ้น 
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 “รู ้ส ึกว่าสนใจพ่อแม่มากขึ ้น ตั ้งแต่แบบเลิกเกม เมื ่อก่อนแบบสนใจแต่เกมไง บางทีแบบ อยู ่ม .4-5-6  
 ต้องออกจากบ้านใช่มั้ย ไปอยู่หอ แล้วไม่ค่อย ไม่ค่อยคิดจะกลับบ้านด้วยนะ แต่ว่าตอนมหาลัยอย่างงี้ ก็คือ 
 คิดถึงพ่อแม่มากขึ้น กลับบ้านบ่อยขึ้น” 
 จากประสบการณ์ที่เกิดขึ้นของชบา ในช่วงที่เธออยู่อาศัยที่หอพัก ทำให้การเดินทางกลับบ้านไปเยี่ยมครอบครัว 
เกิดขึ้นไม่บ่อยครั้ง และการเสพติดเกมเป็นส่วนหน่ึงของพฤติกรรมนี้อีกด้วย ดังนั้นเมื่อเธอตระหนักได้ถึงความต้องการเลิก
เสพติดเกม จึงทำให้เธอต้องการเอาใจใส่พ่อแม่ของเธอ ด้วยวิธีการกลับบ้านบ่อยขึ้น และทำให้รู้สึกเธอคิดถึงพ่อแม่เพิ่มขึ้น
อีกด้วย 
 ความต้องการปฏิสัมพันธ์จากบุคคลรอบข้าง นอกจากการเปลี่ยนแปลงด้วยแนวทางความคิดที่ให้ความสำคัญ
กับหน้าท่ีหลักของตนแล้ว ผู้เข้าร่วมวิจัยยังให้ความสำคัญกับความสัมพันธ์ของบุคคลรอบข้างของพวกเขามากขึ้นกว่าเดิม 
จากการเปิดเผยของกุหลาบ และซ่อนกลิ่น ที่มีความพยายามต่อการเข้าร่วมกิจกรรมกับเพื่อน แทนท่ีกิจกรรมการเล่นเกม 
 “เหมือนเรามีภารกิจอย่างอื่นที่เราต้องทำมากกว่า การที่เราต้องมานั่งเล่นเกม ตอน ม.ต้น ก็.. เราอยากเล่น
 ดนตรีมากกว่า อยากอยู่กับเพื่อน เราก็ไปอยู่กับเพื่อน เราก็ไปเตะบอล เราก็ไปเล่นดนตรี เราไปอยู่ตรงนั้น เราก็
 เลิกเล่นเกมเอง” – กุหลาบ 
 “รู้จักเขาตอนม.4 น่ะแหละ แล้วก็ไปเที่ยวกัน เหมือนแบบผมเข้าไปในเว็บบอร์ด ตอนนั้นเหมือนเขารับสมัคร 
 Moderator ผมก็เลยไปสมัครแล้วก็รู้จักเขา พอรู้จักปึ๊บ เขาก็จัดทริปไปเที่ยว (ชื่อสถานที่) ผมก็ถามว่า “พี่ผม
 ไปด้วยได้ไหม” เขาก็ “มาสิ” แล้วก็ทางผ่านพอดีเลย ผมก็ข้ึนรถเขาไป แล้วก็ไปเที่ยว” – ซ่อนกลิ่น 
 สิ่งที่คล้ายคลึงกันจากข้อความของกุหลาบและซ่อนกลิ่นนั้น เป็นการอธิบายถึงความต้องการ และการพยายาม
หาโอกาสที่จะเข้าร่วมกิจกรรมกับสังคม ซึ่งในกรณีของกุหลาบ ใช้วิธีการร่วมเล่นดนตรีที่เป็นกิจกรรมกลุ่ม และการเล่น
กีฬาฟุตบอลที่จำเป็นต้องใช้จำนวนคน ส่วนในกรณีของซ่อนกลิ่นใช้วิธีการไปท่องเที่ยวกับเพื่อน ซึ่งทั้งหมดนี้เป็นการ
สะท้อนถึง การพยายามทดแทนกิจกรรมเล่นเกมด้วยการหาความผ่อนคลายให้กับตนเองเพื่อชดเชยความรู้สึกภายใน  
 จากการกระทำที่เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อความผ่อนคลายกับคนรอบข้างของซ่อนกลิ่นนั้น มีความสอดคล้องกันกับ
รูปวาดของเขา คือ งานเว็บบอร์ด บุคคลที่สนิทสนม และรูปสี่เหลี่ยมที่เป็นสัญลักษณ์ของงาน โดยมีมุมมองว่าสิ่งที่ยึด
เหนี่ยวจิตใจทำให้เลิกเสพติดเกม คือ การได้ทำความรู้จักกับสังคมที่ทำงานแห่งนี้ ที่มอบโอกาสในการทำงานและการ
ยอมรับเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม และได้รับความสุขให้กับซ่อนกลิ่นในช่วงเวลาที่พยายามเลิกเสพติดเกม 
 
 
 
 
 
 
 
  

ภาพ 5 ภาพวาดของซ่อนกลิ่น 
 
 นอกจากประเด็นความสัมพันธ์กับสังคมเพื่อนแล้ว ยังมีการเปิดเผยเพิ่มถึงการให้ความสำคัญกับคนรักเพิ่มเติม 
จากข้อความของมะลิอีกด้วย 
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 “มันคือมีสิ่งใหม่ ๆ เข้ามา มันเป็นสิ่งที่กระตุ้น ความน่าสนใจของผมจากเกม เป็นสิ่งกระตุ้นที่แบบ ทำให้เราหัน
 หน้าออกมาจากเกมได้ ซึ่งสิ่งกระตุ้นของคนเรา คงไม่เหมือนกัน อย่างของผมก็อาจจะมีหลายอย่าง อย่างพา
 แฟนไปกินนู่นกินนี”่ 
 จากข้อความของมะลิ เห็นได้ถึงการประนีประนอมกับความสัมพันธ์กับคนรักมากขึ้น ด้วยการเลือกใช้คำว่า  
“พา...ไป” ซึ่งสะท้อนถึงความเกรงใจ และไม่อยากขัดใจให้เกิดความรู้สึกตึงเครยีดเกิดขึ้น ในกิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกับคนรัก 
เช่น การกินอาหารนอกบ้าน และกิจกรรมทำให้เขารู้สึกมีความสุขทางใจ 
 เมื่อมะลิเปลี่ยนแปลงตนเองด้วยแนวทางการมุ่งมั่นตั้งใจเรียน ประกอบกับการเปิดรับและการเข้าหากิจกรรม
อื่น ๆ เป็นสิ่งที่ช่วยทำให้มะลิเลิกเสพติดเกมได้ ทำให้ชีวิตมะลิมีความสุขมากขึ้น เขารู้สึกตื่นเต้นและยินดีกับสิ่งใหม่ ๆ ท่ี
เข้ามาในชีวิต ผสมผสานกับรูปหัวใจของมะลิเอง ท่ีกำลังยิ้ม และยกมือท้ังสองข้างที่แสดงออกถึงภาษากายการดีใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 6 ภาพวาดของมะล ิ
  
 การบริหารเวลาชีวิตที่มีประสิทธิภาพ เป็นแนวทางช่วงท้ายของกระบวนการเลิกเสพติดเกม ที่สะท้อนถึงการ
ประคองความรู้สึกเลิกเสพติดเกมให้ต่อเนื่อง เพื่อป้องกันการกลับมามีสภาวะเสพติดเกมดังเดิม ด้วยวิธีการบริหารเวลา
ระหว่างเกมกับสิ่งที่จำเป็นใหม่ให้มีประสิทธิภาพกว่าเดิม จากการเปิดเผยของกุหลาบและซ่อนกลิ่น 
 “มันแบ่งเวลาได้ง่ายขึ้น เรามีภาระ ไอ้เหี้x พรุ่งนี้ตื่นเช้า เฮ้ย 4-5 ทุ่มพอ หรืออาจบางทีเราก็แบบ ติดลมอ่ะ ซัก
 เที่ยงคืนได้ เรายังนอนไหวอยู่ นอนซัก 6 ชม. อ่ะ โอเค 6 โมงก็ทัน ก็ทำให้เราแบบแบ่งเวลาเป็นนะพี่”- กุหลาบ 
 “ช่วงกลางวันก็คือเตรียมค่าย คิดกิจกรรม ทำนู่นทำนี่ อะไรพวกนี้ครับ แล้วก็กลางคืนก็เล่นเกม แต่เล่นถึงจุด
 หนึ่ง ง่วงก็นอน แบบไม่ได้ยาว” – ซ่อนกลิ่น 
 แนวทางการเลิกเสพติดเกมทั้งสอง คือ การพัฒนาทักษะ “การแบ่งเวลา” อย่างเป็นระบบ ในส่วนของกุหลาบ 
ใช้วิธีการประเมินและกำหนดช่วงเวลาการเล่นเกม กับช่วงเวลานอน จัดสรรให้เพียงพอต่อการพักผ่อนเพื่อทำงานในวัน
ถัดไป และส่วนของซ่อนกลิ่น ใช้วิธีการจัดเวลาระหว่างวันอย่างชัดเจน โดยเวลาตอนกลางวันนั้นจะทำงาน และเล่นเกม
ตอนกลางคืนเท่านั้น รวมถึงการไม่ฝืนร่างกายหักโหมต่อการเล่นเกมมากเกินไป (“ง่วงก็นอน”) นอกจากนี้ยังมีแนวทาง 
การเลิกเสพติดเกมอย่างเด็ดขาด จากการเปิดเผยประสบการณ์ของชบาท่ีแตกต่างไป 
 “ปกติถ้าเราเล่นเกมอ่ะ เราจะนอนดึกเหมือนกันนะ ประมาณ 5 ทุ่ม เที่ยงคืน อะไรอย่างง้ี แต่ว่าพอเปลี่ยนชีวิต
 อ่ะ ก็คือเราจะนอนแค่ตอน 3 ทุ่ม แล้วก็ตื่นมาตอน 5 โมง เราเรียนวิทย์ใช่มั้ย มันก็จะมี Flow Chart ของเวลา
 เรียน Lab ทุกวัน ทุกวันเลยที่เราต้องทำ เราก็จะนอน 9 โมง ก็คืออ่านหนังสือปุ๊บ กินข้าว อ่านหนังสือ อาบน้ำ 
 แล้วก็นอน 9 โมง แล้วก็ 5 โมง ถึงมาทำ Flow Chart แล้วก็เตรียมตัวไปเรียนไม่เล่นเกมเลย” 
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 จากแนวทางการเลิกเสพติดเกมของชบานั้น เห็นได้ว่า ชบากำหนดเวลาที่ใช้ในการดำเนินชีวิตใหม่ ด้วยการให้
เวลากับสิ่งท่ีต้องรับผิดชอบในชีวิตแทนการเล่นเกมทั้งหมด แก้ไข และปรับเปลี่ยนเวลากิจวัตรประจำวันของตนเองใหม่ให้
มีความเหมาะสมมากข้ึน 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยที่นำเสนอข้างต้นแสดงให้เห็นถึงสิ่งกระตุ้นที่เป็นเหตุจูงใจในการเลิกเสพติดเกมและการกระทำของ
ผู้เข้าร่วมวิจัยที่นำไปสู่การเลิกเสพติดเกม เริ่มต้นจาก “การรับรู้คุณค่าในตนเองต่ำ” ดังท่ีนำเสนอในใจ ความสำคัญรองที่ 
1 การไม่อาจบรรลุเป้าประสงค์ที่ต้องการได้อันเป็นผลมาจากการเสพติดเกม ทำให้ผู้เข้าร่วมวิจัยรู้สึกว่าคุณค่าในตนเองนั้น
ด้อยลงจากเดิม (Männikkö, Ruotsalainen, Miettunen, Pontes & Kääriäinen, 2017; Wang, Sheng, & Wang, 
2019) ซึ่งอธิบายตามมุมมองของโมเดลขั้นตอนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (TTM) ได้ว่าการรับรู้คุณคุณค่าในตนเองต่ำเป็น
ผลมาจากการตระหนักรู้ถึงผลลัพธ์ทางลบท่ีเกิดจากการเสพติดเกม (Consciousness raising) เช่น “มหาลัยที่ตนเองชอบ
ก็ไม่ได้ มาอยู่ในที่แบบนั้นอีก” (ชบา) นำไปสู่การประเมินตนเองในทางลบ (Self-reevaluation) กล่าวคือ มีมุมมองทาง
ลบต่อตนเอง “รู้ตัวว่าตนเองห่วย” (รักเร่) ในทางตรงกันข้าม ผู้เข้าร่วมวิจัยเชื่อว่าการเลิกเสพติดเกมสามารถนำไปสู่การ
รับรู้ตนเองในเชิงบวกมากขึ้น เช่น “เราน่าจะเก่งกว่านี้ ถ้าเราไม่เล่นเกม” (ชบา) การรับรู้ผลทางลบของเกมต่อตนเองทำ
ให้ผู ้เข้าร่วมวิจัยเกิดความผิดหวังต่อตนเอง หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งผู ้เข้าร่วมวิจัยประสบกับสภาวะอารมณ์ที ่เข้มข้น 
(Dramatic relief) “รู้สึกว่าเกมอ่ะ ทำให้ชีวิตจมดิ่งลงเลยอ่ะ” (ชบา) หรือ “จะเล่นไปทำไม เล่นแล้วแม่งทำให้ตนเองทุกข์
ขนาดนี้” (ซ่อนกลิ่น) สะท้อนถึงการเปลี่ยนผ่านจากระยะก่อนตั้งใจเปลี่ยนพฤติกรรม (Precontemplation) สู่ระยะตั้งใจ
เปลี่ยนพฤติกรรม (Contemplation)  
 นอกจากนี้ผู้เข้าร่วมวิจัยบางคน อาทิ ชบาเกิดการตระหนักรู้ถึงผลทางลบของการเสพติดเกมที่อาจทำให้บุคคล
รอบข้างซึ่งคือแม่ของตนต้องเสียใจ (Environmental reevaluation) การตระหนักรู้ถึงผลทางลบของการเสพติดเกมทั้ง
ที่มีต่อตนเองและผู้อื่นด้วยความรู้สึกที่เข้มข้นทำให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเกิดความมุ่งมั่นที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง  
(Sookpiam & Viriyapong, 2018) เช่น “เออ มันต้องจริงจังกับชีวิตแล้วอ่ะ” (รักเร่) หรือ “คือรู้แล้วว่าเกมเป็นสาเหตุ
ด้วย อะไรอย่างนี้ ก็เลยเปลี่ยนชีวิตเลย” (ชบา) ซึ่งสะท้อนถึงระยะเตรียมพร้อม (Preparation) ที่ผู้เข้าร่วมวิจัยมีความ
เชื่อว่าตนเองจะสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองไปในทิศทางที่จะนำไปสู่ผลลัพธ์ที่ต้องการได้ (Self-liberation) 
(Rosidi, Sutoyo & Purwanto, 2018) 
 ใจความสำคัญรอง 2 “ความมุ ่งมั ่นทำหน้าที ่ตนเอง” ใจความสำคัญรอง 3 “ความต้องการปฏิสัมพันธ์ 
จากบุคคลรอบข้าง” และใจความสำคัญรอง 4 “การบริหารเวลาชีวิตที่มีประสทิธิภาพ” สะท้อนระยะปฏิบัติการ (Action) 
ที่ผู้วิจัยเริ่มลงมือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อการเลิกเสพติดเกม  (ขวัญจิต เพ็งแป้น, 2560) โดยการใช้เวลากับกิจกรรม
อื ่นๆ เช่น การทุ ่มเทกับการเร ียน การทำงานระหว่างเรียน รวมทั ้งการให้เวลากับการมีปฏิสัมพันธ์ (Helping 
relationships) หรือกิจกรรมกับบุคคลรอบข้างแทนการใช้เวลาไปกับการเล่นเกมดังที่ผ่านมา (Counterconditioning) 
รวมถึงมีความพยายามควบคุมสิ่งเร้าที่จะกระตุ้นให้กลับไปเล่นเกม (Stimulus control) เช่น “เราไม่เล่นเกม ไม่เติมเน็ต
ด้วยซ้ำอ่ะ ตอนนั้นอ่ะ ไม่โหลดเกม ไม่อะไรอย่างง้ี” (ชบา) อีกทั้งผู้เข้าร่วมวิจัยระบุว่าในกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมใหม่ พวกเขาได้ใช้วิธีการกำหนดตารางการดำเนินชีวิตใหม่ (Contingency management) เช่น “ทุกวันเลยที่
เราต้องทำ เราก็จะนอน 9 โมง ก็คืออ่านหนังสือปุ๊บ กิน ข้าว อ่านหนังสือ อาบน้ำ แล้วก็นอน 9 โมง แล้วก็ 5 โมง ถึงมา
ทำ Flow Chart แล้วก็เตรียมตัวไปเรียน ไม่เล่นเกมเลย” (ชบา) ทำให้เกิดการเรียนรู้ทักษะการบริหารเวลาชีวิตที่มี
ประสิทธิภาพมากขึ้น สะท้อนถึงความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ที่จะควบคุมพฤติกรรมใหไ้ปสู่
ผลลัพธ์ที่ต้องการ (กัณฐรัตน์ เหลืองอ่อน, อรพินทร์ ชูชม และนฤมล พระใหญ่, 2564; ขวัญจิต เพ็งแป้น, 2560) และ
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สะท้อนถึงการยืนหยัดและจัดการกับความรู้สึกอยากกลับไปเสพติดเกม (Temptation) เพื่อป้องกันการหวนคืนกลับไปมี
พฤติกรรมเสพติดเกม (Relapse)  
 จึงสรุปได้ว่า ประสบการณ์การเปลี่ยนแปลงในชีวิตของบุคคลเสพติดเกมในขณะนั้น เริ่มต้นจากการสังเกตเห็น
ถึงผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น เริ่มรู้สึกไม่พึงพอใจในชีวิตของพวกเขา ในด้านต่าง ๆ ที่แตกต่างกันไปตามเอกลักษณ์ของคน ๆ นั้น  
ไม่ว่าจะเป็นด้านความล้มเหลวต่อความใฝ่ฝันของตนเอง ความรู้สึกของตนที่ย่ำแย่ลง รวมไปถึงทำให้เกิดคุณภาพใน
ความสัมพันธ์ที่ไม่ดี ดังนั้นบุคคลดังกล่าวจึงเริ่มต้นที่จะเปลี่ยนแปลงชีวิตตนเอง ซึ่งเริ่มจากการเลือกมุ่งเน้นและให้
ความสำคัญในความรับผิดชอบต่อหน้าที่ตน รวมไปถึงการใส่ใจในความสัมพันธ์มากกว่าเดิม และการทบทวนในการ
บริหารเวลาในแต่ละวัน 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้ 
 ผลการวิจัยของงานวิจัยนี้แสดงให้เห็นถึงกระบวนการในการเลิกเสพติดเกมจากประสบการณ์ตรงของผู้ที่เคย
เสพติดเกม ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษาและบุคลากรที่เกี่ยวข้องสามารถนำองค์ความรู้จากงานวิจัยนี้ไปใช้ในการพัฒนา
แนวทางในการช่วยเหลือบุคคลที่เสพติดได้ โดยมุ่งเน้นไปที่การเสริมสร้างการตระหนักรู้ในผลกระทบของการเสพติดเกม  
รวมถึงการช่วยให้บุคคลพัฒนาแผนพฤติกรรมที่จะนำไปสู่เป้าหมายของการเลิกเสพติดเกม หนึ่งในทฤษฎีการปรึกษาที่
สอดรับกับแนวทางดังกล่าว คือ ทฤษฎีเผชิญความจริง (Reality therapy) ที่มีแนวคิดและวิธีการที่มุ่งส่งเสริมให้บุคคล
ตระหนักรู้ในความต้องการของตนเอง (Sookpiam & Viriyapong, 2018) และพัฒนาแผนการเพื่อบรรลุความต้องการ 
โดยมุ ่งเน้นในการเสริมสร้างความมั ่นใจในศักยภาพของตนเอง (Self-efficacy) และความรับผิดชอบของบุคคล 
(Personal responsibility) (Rosidi, Sutoyo & Purwanto, 2018) ประกอบกับมีงานวิจัยที่ระบุถึงประสิทธิภาพของ
ทฤษฎีเผชิญความจริงต่อการพัฒนาความเชื่อมั่นในศักยภาพของตนเองในกลุ่มบุคคลที่ติดสารเสพติด (Law & Guo, 
2015) ทฤษฎีเผชิญความจริงจึงเป็นทฤษฎีหนึ่งที่มีศักยภาพในการให้บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับบุคคลที่ต้องการเลิก
เสพติดเกม  
 นอกจากนี้ ผลการวิจัยของงานวิจัยนี้ยังสอดคล้องกันกับโมเดลขั้นตอนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (TTM) ซึ่ง
ระบุเทคนิคและวิธีการที่เป็นระบบในการช่วยเหลือบุคคลให้ก้าวข้ามเพื่อพัฒนาตนเองสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม องค์
ความรู้ของทฤษฎีดังกล่าวจึงนับเป็นอีกหนึ่งแหล่งการเรียนรู้ที่สำคัญสำหรับนักจิตวิทยาการปรึกษาในการช่วยเหลือบุคคล
ในการลดหรือเลิกพฤติกรรมเสพติดต่างๆ โดยเฉพาะการเลิกเสพติดเกม  
 
 ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 
 ผลการวิจัยของงานวิจัยนี้พบว่าครอบครัวเป็นหนึ่งในปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการควบคุมพฤติกรรมการเลิกเสพติด
เกม อย่างไรก็ตาม ยังขาดงานวิจัยที่ศึกษาประเด็นนี้โดยตรง งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในอนาคตสามารถมุ่งศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างการกำกับการเล่นเกมของผู้ปกครองและพฤติกรรมการเสพติดเกมหรือเลิกเสพติดเกม  
 นอกจากนี้ ดังที่เสนอข้างต้นว่าทฤษฎีเผชิญความจริงสามารถเป็นทฤษฎีการปรึกษาที่เป็นประโยชน์ ในการ
นำไปใช้ในกระบวนการช่วยเหลือบุคคลเพื่อการเลิกเสพติดเกม แม้จะมีงานวิจัยที่สนับสนุนประสิทธิภาพของทฤษฎีเผชิญ
ความจริงในการช่วยเหลือบุคคลที่ติดสารเสพติด แต่ยังขาดงานวิจัยที่ตรวจสอบประสิทธิภาพของทฤษฎีเผชิญความจริง
อย่างเจาะจงกับการเลิกเสพติดเกม งานวิจัยต่อไปสามารถใช้รูปแบบการวิจัยเชิงทดลอง รวมถึงรูปแบบการวิจัยแบบ
ผสมผสานเพื่อตรวจสอบประสิทธิภาพของทฤษฎีเผชิญความจริงต่อการเลิกเสพติดเกม ทั้งนี้ เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงลึก
เกี ่ยวกับปัจจัยในกระบวนการปรึกษาตามทฤษฎีเผชิญความจริงที ่มีผลต่อการลดหรือเลิกพฤติกรรมการเสพติดเกม 
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งานวิจัยในอนาคตอาจใช้วิธีการเก็บข้อมูลด้วยการวาดภาพ (Drawing) หรือการจดบันทึก (Diary) ร่วมกับการสัมภาษณ์ 
เนื่องจากวิธีการเก็บข้อมูลดังกล่าวมีประโยชน์ในการช่วยให้ได้มาซึ่งข้อมูลที่เป็นรูปธรรมในเชิงลึกที่จะช่วยให้ทราบถึง
ปัจจัยในกระบวนการปรึกษาที่เอื้อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเสพติดเกมอย่างชัดเจนยิ่งขึ้น ซึ่งข้อมูลดังกล่าวมี
คุณค่าอย่างยิ่งต่อการพัฒนาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพื่อลดหรือเลิกพฤติกรรมการเสพติดเกมให้มีประสิ ทธิภาพยิ่งขึ้น
ต่อไป  
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