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บทคัดย่อ 
งานวิจัยเรื่อง “แนวทางสำหรับการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ด้วยหลัก

ไตรสิกขา” มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาบริบทเกี่ยวกับสภาพปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ เพื่อ
ศึกษาวิธีการนำหลักไตรสิกขามาใช้ในการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ และเพื่อเสนอรูปแบบ
การแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ด้วยหลักไตรสิกขา เป็นวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 

Research) ใช้การเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก(In-depth Interview) และ สนทนากลุ่ม (Focus 

Group) กับผู้ให้ข้อมูลสำคัญ (Key Informant) โดยวิธีใช้การคัดเลือกแบบเจาะจงผู้ให้ข้อมูลสำคัญที่
เกี่ยวข้องจำนวน 26 รูป/คน ผลการวิจัยพบว่า 

1. การศึกษาบริบทเกี่ยวกับสภาพปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ พบว่า ลักษณะ
พฤติกรรมเด็กที่ติดเกมออนไลน์มักจะมีพฤติกรรมที่แสดงถึงความหมกมุ่น เช่น ใช้เวลาเล่นเกมเป็น
เวลานาน, มักละเลยการบ้านหรือการเรียน, และมีปัญหาในการเข้าสังคม เด็กบางคนรู้สึกเบื่อกับการ
เรียนหรือชีวิตประจำวัน จึงหันมาเล่นเกมเพื่อหาความสนุกการได้รับอิทธิพลจากเพื่อนที่เล่นเกมด้วยกัน
บางคนใช้เกมเป็นท่ีพึ่งเมื่อมีปัญหาในครอบครัว 

2. การศึกษาวิธีการนำหลักไตรสิกขามาใช้ในการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ 
พบว่า 1)กิจกรรมฝึกพฤติกรรม (ศีล) ช่วยสร้างวินัยรับผิดชอบพร้อมรู้จักหน้าท่ี ไม่ใช้เวลาหมดไปกับการ
เล่นเกม 2) กิจกรรมฝึกจิต (สมาธิ) สามารถรับรู้และ มีความกระตือรือร้นในการเรียน และ 3) กิจกรรม
ฝึกความคิดความอ่าน (ปัญญา) นักเรียนรู้จักการวางแผน สื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ จัดการเวลาและ
กิจกรรมอย่างเมาะสมในการพัฒนาทักษะทางอารมณ์รู้จักการพัฒนาตนเองและปรับตัวไปในทิศทางที่ดี
ขึ้น 
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3. การนำเสนอรูปแบบการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ด้วยหลักไตรสิกขา 
พบว่า กิจกรรม “แสงธรรมนำชีวิต”เพื่อให้นักเรียนและผู้เข้ารับการอบรมทุกคน มีความเข้าใจใน
หลักธรรมของศาสนาเท่าที่จำเป็นต่อการดำรงชีวิตอย่างถูกต้องและเพียงพอ พร้อมนำหลักธรรมมา
ปฏิบัติในชีวิตประจำวัน เช่นมีระเบียบ วินัย ขยัน อดทน  ซื่อสัตย์ สุจริต รับผิดชอบจนเกิดเป็นคุณธรรม
ประจำชีวิต มีชีวิตอยู่อย่างปลอดภัยและสงบเย็น 

คำสำคัญ :  เด็กติดเกมออนไลน์, หลักไตรสิกขา, ไตรสิกขากับเกมออนไลน์ 

Abstract 
Research on “Elines for Solving the problem of children addicted to online games 

with the trisikkha principle” has the objective To study the context of behavioral problems of 

children addicted to online games. To study how to apply the trisikkha principle to solve the 

problem of children's behavior addicted to online games. and to propose a model to solve the 

problem of children's behavior addicted to online games with the trisikkha principle The 

researcher has established a research method. Qualitative Research uses data collection 

through in-depth interviews and focus groups with key informants by means of specific 

selection of key informants. There are 24 people The research results found that 

1) Contextual study of behavioral problems of children addicted to online games, 

found that the behavioral characteristics of children who are addicted to online games often 

have behaviors that show obsession, such as spending a long time playing games, often 

neglecting homework or studying, and having problems logging in. society Some children feel 

bored with school or daily life. Therefore, they turn to playing games to find fun. Being 

influenced by friends who play games together, some people use games as a refuge when 

having family problems.  

2) A study of how to apply the trisikkha principle to solving the behavior problem 

of children addicted to online games, found that the activities solved the problem of children's 

behavior addicted to online games, physically, mentally, and intellectually, by using the three 

principles. Let's solve the behavior problem of children addicted to games. By organizing 

activities to train students about gaming addiction behavior. There are expert teachers, monks, 

and parents of students. Come to provide knowledge on solving problems with gaming 

addiction behavior.  

3) Presenting a model for solving the problem of children's behavior addicted to 

online games. With the trisikkha principle, found that the activity "Sangtham Leads Life" for 

all students and trainees. Have an understanding of religious principles as necessary for living 

a correct and adequate life. Ready to apply Dhamma principles in daily life. Such as having 
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order, discipline, diligence, patience, honesty, integrity, and responsibility until it becomes a 

virtue in life. Do not become a slave to evil. Live safely and calmly. 

Keywords : Children addicted to online games, trisikkha principle, trisikkha and online games 

บทนำ  
ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการติดเกม มีทั้งผลกระทบที่เกิดขึ้นกับทางร่างกาย และ ทางจิตใจ 

โดยผลกระทบทางด้านร่างกายที่เห็นได้อย่างชัดเจน คือ อาการปวดตา แสบตา เนื่องจากต้องนั่งมอง
จอมอนิเตอร์ติดต่อกันเป็นเวลานาน นอกจากนี้การเล่นเกมเป็นระยะเวลานานยังส่งผลกระทบที่เป็น
ปัญหากับเด็กอีกมากมาย ทั้งด้านสุขภาพร่างกาย ด้านการเรียน รวมไปถึงด้านพฤติกรรม ซึ่งถือเป็น
ผลกระทบที่สำคัญที่ จะขัดขวางการพัฒนาของเด็กไม่ว่าจะเป็น การพัฒนาด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสังคม โดยอาจส่งผลกระทบให้เด็กเกิดปัญหาขึ้นใน อนาคตได้ (สุภะเกษ ประกายเพชร , นันทมงคล
ชัย สุธรรม, และ ดำรงศักดิ์ มัณฑนา, 2555: 66-77.) โดยสืบเนื่องจากศึกษาสาเหตุที่ทำให้เด็กและ
เยาวชนมีพฤติกรรมติดเกม พบว่าเกิดจากหลาย สาเหตุด้วยกัน โดยสาเหตุประการแรกเป็นสาเหตุที่เกิด
จากตนเอง ซึ่งเกิดจากบุคลิกภาพที่มี ลักษณะก้าวร้าว ดื้อเงียบ ยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง ในบางกรณีมี
ความอาย ไม่มั่นใจในตนเอง ไม่ชอบเข้าสังคม จึงรู้สึกต้องการเอาชนะ หนีการเผชิญความเครียด ต้องการ
การยอมรับจากเพื่อน และต้องการอิสระ สาเหตุประการที่สองเป็นสาเหตุจากครอบครัว เกิดจากการที่
ครอบครัวขาด ความอบอุ่น มีการเลี้ยงดูที่ไม่เหมาะสม ประกอบกับการให้การสนับสนุนจากครอบครัวใน
การใช้ คอมพิวเตอร์เพื่อเล่นเกม และประการสุดท้าย สาเหตุจากเพื่อน ชุมชน และสังคม ซึ่งเกิดจาก 
อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน การคบเพื่อนที่มีพฤติกรรมการติดเกมเหมือนกัน (วิไลพรรณ มีบุญธรรม , 2552)  
โดยจะเห็นได้ว่าปัจจัยที่ทำให้เด็กเกิดพฤติกรรมติดเกมนั้น ไม่ว่าจะเป็นปัจจัยทางด้านชีวภาพ  จิตใจ 
ครอบครัว หรือสังคม ล้วนเป็นปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมหรือยับยั้งการเกิดพฤติกรรมการติดเกมในเด็กทั้งสิ้น 
(สุภาวดี เจริญวานิช, 2557: 871-879) อ้างจากผลสำรวจพบว่า จากผลการสำรวจสถานการณ์การเล่น
เกมออนไลน์ของเด็กไทย ในปี พ.ศ. 2562 จำนวน 3,756 คน จากทุกภูมิภาค พบว่า กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 
89.33 เคยเล่นเกมออนไลน์ โดยเล่นเกือบทุกวัน ร้อยละ 64.66 โดยเฉลี่ยเล่นวันละ 3 – 5 ชั่วโมง หาก
เป็นเด็กในกรุงเทพฯ ร้อยละ 8.1 ใช้เวลาเล่นเกมมากกว่า 8 ชั ่วโมงในวันหยุด โดยปัจจัยที่ทำให้มี
พฤติกรรมการเล่นเกมมากที่สุด คือ เพื่อนชักชวน รองลงมา คือ การเห็นข้อมูลจากสื่อออนไลน์ และ
เข้าใจว่า E-sport เป็นกีฬาชนิดหนึ่ง ตามลำดับ โดยเกมที่ได้รับความนิยมมากที่สุดของเด็กไทย คือ 
ROV รองลงมา คือPUBG MOBILE ร้อยละ 18.21 และ Free Fire ร้อยละ 15.53 (สมาคมวิทยุและ
สื่อเพื่อเด็กและเยาวชน, 2567: ออนไลน์) นอกจากนี้ มีรายงานจำนวนผู้เล่นเกม PC และ Console 

Games จากทั่วโลกเพิ่มขึ้นเกือบร้อยละ 50 เนื่องจากการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ใหม่
จำกัดให้ผู ้คนต้องอยู่แต่ภายในบ้านของตนเอง บริษัท Unity Technologies ผู้พัฒนาเกมซอฟต์แวร์
รายงานว่าจำนวนผู้เล่นเกม PC และ Console Games รายวันเพิ่มขึ้นสูงถึง ร้อยละ 64 เมื่อเทียบกับปี 
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พ.ศ. 2562 เช่นเดียวกับจำนวนผู้เล่น Mobile Gameที่เพ่ิมขึ้น ร้อยละ 17 ทั้งนี้ก่อนการแพร่ระบาดของ
เชื้อไวรัส COVID-19 มีการดาวน์โหลด Mobile Application เพิ่มขึ้นถึงร้อยละ 13 เมื่อเทียบกับปี 
พ.ศ. 2562 จะเห็นได้ว่าโรคติดเกม เป็นพฤติกรรมเสพติดที่ส่งผลกระทบในวงกว้างและมีแนวโน้มของ
ปัญหาเพิ่ม มากขึ้น โดยเฉพาะการติดเกมออนไลน์ (Online Game) ที่ในปัจจุบันเข้ามามีอิทธิพล และ
ส่งผลต่อการติดเกม ของเด็กและเยาวชนมากขึ ้น เนื ่องจากเข้าถึงได้ง่าย มีประเภทเกมให้เลือก
หลากหลาย เช่น เกมแอ็คชั่น (Action Game) เกมการผจญภัย (Adventure Game) เกมกีฬา (Sport 

Game) เกมการยิง (Shooting Game) สามารถเล่นได้ทั้งแบบเดี่ยวและแบบกลุ่ม โดยใช้การเชื่อมต่อ
ผ่านอินเทอร์เน็ตเพื่อให้สามารถติดต่อกับ เซิร์ฟเวอร์ของผู้ให้บริการเกมออนไลน์ ซึ่งหากผู้เล่นไม่สามารถ
ควบคุมตนเองในการเล่นได้ ทั้งเรื่องของเวลา อารมณ์ และพฤติกรรมการเล่น จะนำไปสู่การมีพฤติกรรม
เสพติดเกมได้โดยง่าย และส่งผลกระทบต่าง ๆ ตามมา เป็นสาเหตุที่ทำให้เกิดพฤติกรรมการเสพติดเกม
รวมถึงเกมออนไลน์มาจากหลากหลายสาเหตุปัจจัยดังเช่น 1) สาเหตุจากปัจจัยด้านสมองและการทำงาน
ของสมอง หรือปัจจัยทางชีวภาพ (Biological Factors)เป็นการหลั่งของสารโดพามีนในระบบสมอง
ส่วนกลางซึ่งก่อให้เกิดความสุขและเสพติด (Brain RewardCircuit) ทำให้เกิดแรงจูงใจในการเล่นใน
ระยะแรก แต่การหลั่งของโดพามีนที่มีปริมาณมาก และเป็นเวลานานจากการเล่นเกมอาจทำให้สมอง
ส่วนที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงในลักษณะเดียวกัน ในระยะต่อมาเด็กและวัยรุ่นที่ติดเกมจึงมีความ
หมกมุ่นกับการเล่นเกมเป็นอย่างมาก คล้ายกับผู้ป่วยที่ติดสารเสพติดที่หมกมุ่นกับการเสพสารเสพติด 
และผู้ป่วยติดการพนันที่หมกมุ่นกับการพนัน จนละเลยการทำกิจกรรมที่ให้ความเพลิดเพลินใจอย่างอื่น 
และมีความต้องการเล่นเกมที่ควบคุมได้ยาก โดยเฉพาะเมื่อมีสิ่งเร้าที่สัมพันธ์กับการเล่นเกม ได้แก่เครื่อง
คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ Tablet ร้านเกมหรือสถานที่ที่เคยเล่นเกม และเพื่อน 2) สาเหตุด้านจิตสังคม 
(Psychosocial Factors) เด็กและวัยรุ่นที่เป็นกลุ่มเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาโรคติดเกม คือ มีความนับถือ
ตนเองต่ำ เนื่องจากไม่ค่อยได้รับความสำเสร็จจากการทำกิจกรรมอื่น ๆ จึงมักเพลิดเพลิน สนุกสนาน 
และพอใจกับความสำเร็จจากการเล่นเกมจนไม่สามารถควบคุมได้ ขาดการฝึกวินัยอย่างเหมาะสมมาก่อน 
(ศิริไชย หงส์สงวนศรี และพนม เกตุมาน, 2567: ออนไลน์) การเลี้ยงดูแบบไม่มีระเบียบวินัย (Poor 

Disciplines) ไม่มีกฎกติกาทำให้เด็กมีความสามารถในการควบคุมตัวเองไม่ดี เมื่อเริ่มเล่นเกมแล้วจะติด
พัน เล่นมากขึ้นเรื่อย ๆ จนไม่ได้ทำสิ่งที่ต้องรับผิดชอบ ไม่รู้หน้าท่ี เช่น การเรียน กิจวัตรประจำวัน โดยที่
ผู้ปกครองไม่ได้อบรมสั่งสอนหรือแค่พูดห้ามไม่ให้เล่น แต่ไม่ได้ลงมือหยุดการเล่นเกมของเด็กอย่างจริงจัง   
ปัญหาครอบครัว (Family Dysfunction)ทำให้เด็กมีความเครียดเกิดขึ้น เด็กเล่นเกมเพื่อเป็นการระบาย
ความเครียด การขาดต้นแบบที่ดี (Poor RoleModel) บางครอบครัวตัวผู้ใหญ่เองก็ไม่มีระเบียบวินัย ติด
มือถือ ไม่มีกิจกรรมอย่างอ่ืนทำร่วมกัน มีกลุ่มเพื่อนท่ีโน้มน้าวกดดันให้ต้องเล่น (Peer Pressure) ต้องเล่น
เพื่อให้เพื่อนยอมรับเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม (สราวุฒิ ตรีศรี,ดร. และคณะ, 2565: ก) 

จากการศึกษาเกี่ยวกับแนวทางสำหรับการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ผู้ทำให้
ผู้วิจัยมีความสนใจที่ศึกษา การศึกษาหลัก ศีล สมาธิ และปัญญา มาใช้ในการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติด
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เกมออนไลน์ โดยเน้นหลักไตรสิกขาเป็นหลักในการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ดังนั้นภารกิจ
ของสถานศึกษาก็คือการฝึกบุคคล ด้วยหลักไตรสิกขา เพื่อพัฒนาเด็กและเยาวชนให้มีพฤติกรรมที่พึ่ง
ประสงค์ มีจิตใจดี มีสมาธิมั่นคงและมีปัญญาดี และหางไกลจากเกมออนไลน์ พร้อมเป็นพลเมืองที่ดีของ
ประเทศชาติต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพื่อศึกษาบริบทเกี่ยวกับสภาพปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์  
2. เพื่อศึกษาวิธีการนำหลักไตรสิกขามาใช้ในการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์  
3. เพื่อเสนอรูปแบบการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ด้วยหลักไตรสิกขา 

การทบทวนวรรณกรรม 

การวิจัยเรื่อง “แนวทางสำหรับการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ด้วยหลัก
ไตรสิกขา” ผู้ศึกษาได้เตรียมแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง ประกอบด้วย  

1. แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
ความหมายของพฤติกรรม คือ การประพฤติในชีวิตประจำวัน การทำตัว คุณสมบัติของ

บุคคลที่แสดงออก ส่วนหลักพุทธธรรมได้ระบุว่า“พฤติกรรม”หรือความประพฤติของมนุษยนั้น จัดอยู่
ในกลุมกรรมนิยาม(Law of Karma)ซึ ่งหมายถึงกฎธรรมชาติที ่เกี ่ยวกับพฤติกรรมของมนุษย์คือ 
กระบวนการกระทำและการใหผลของการกระทำหรือเป็นกระบวนการแห่งเจตนาหรือความคิดปรุงแต่ง 
สร้างสรรค์ต่างๆพร้อมทั้งผลที่สืบเนื่องออกไปอันสอดคล้องกันเช่นสร้างพฤติกรรมดีก็มีผลดี การสร้าง
พฤติกรรมชั่วก็ได้รับผลชั่ว (พระธรรมปิฎก, 2527: 179)  พฤติกรรมดังกล่าว เป็นสิ่งที่เกี่ยวกับกิจกรรม
ทุกชนิดของสิ่งมีชีวิตที่สังเกตได้โดยบุคคลอื่นและการแสดงออกของพฤติกรรมนั้น จะชี้ให้เห็นถึงความ
เป็นปัจเจกบุคคลในการปรับตัวต่อสิ่งแวดล้อม รวมถึงลักษณะที่ส่งผลไปยังการติดต่อสัมพันธ์กับผู้อื่น 
(Hilgard, E.R., 1966: 68) พฤติกรรมเกิดจากการ กระทำหรือตอบสนองการกระทำทางจิตวิทยาของ
แต่ละบุคคลและเป็นปฏสิัมพันธ์ในการตอบสนองสิ่ง กระตุ้นภายในหรือภายนอก รวมทั้งเป็นกิจกรรมการ
กระทำต่างๆที่เป็นไปอย่างมีจุดหมาย สังเกตเห็นได้ หรือเป็นกิจกรรมการกระทำต่างๆ ที่ได้ผ่านการ
ใคร่ครวญแล้ว หรือเป็นไปอย่างไม่รู้ตัว จากความหมายของพฤติกรรมที่กล่าว ดังนั้นคำว่า“พฤติกรรม”
เป็นการกระทำหรืออาการที่แสดงออกของจิตใจทั้งภายในและภายนอก เป็นการกระทำเพื่อสนองความ
ต้องการ ของบุคคล ซึ่งบุคคลอื่นสังเกต และใช้เครื่องมือทดสอบได้ (Goldenson, R.M., 1994: 90) 

พฤติกรรมนั้น มีความซับซ้อน มีองค์ประกอบและปัจจัยเกี่ยวเนื่องจำนวนมาก ด้วยเหตุนี้จึง
มีความ จําเป็นที่ผู้ศึกษาจะต้องทำความรู้จักสิ่งต่างๆ เหล่านั้น เพื่อท่ีจะได้จัดการให้มีอิทธิพลเชิงบวกหรอื 
หลีกเลี่ยงหากมีอิทธิพลเชิงลบต่อการพัฒนาตนเอง การศึกษาปัจจัยพื้นฐานของพฤติกรรมจะช่วยให้
เข้าใจพฤติกรรมมนุษย์ได้ดียิ่งขึ้น (สงวน สุทธิเลิศอรุณ , 2543: 14) ซึ่งอาจแสดงเป็นการกระทำของ
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ผู้กระทำโดยรู้ตัวหรือไม่ก็ได้โดยคนอื่นจะสงัเกตเห็น หรือไม่สังเกตเห็นก็ได้และพฤติกรรม คือ การกระทำ
หรือการแสดงออก ของมนุษย์ที่ปรากฏออกมา เพื่อวัตถุประสงค์อย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งการแสดงออก 
หรือการกระทำดังกล่าวนี้จะมีกระบวนการของสิ่งต่างๆ ที่เกี ่ยวข้องกํากับอยู่ ตัวบุคคลนั้น ๆ เสมอ 
กล่าวคือ จะมีกลไกกำกับสั่งการจากความนึกคิดและความรู้สึกท่ีมีอยู่ภายในเป็นของตนเองตลอดมา (ชัย
พร วิชชาวุธ, 2529: 11) หรือนัยหนึ่ง พฤติกรรม คือ การกระทำของบุคคลซึ่งจะครอบคลุมเฉพาะ สิ่งที่
แสดงออก เช่น การพูด การนั่ง การยิ้ม หรือการเคลื่อนไหว เป็นต้น หากแง่ทางกระบวนการทางจิต เป็น
กระบวนการที่เกิดขึ้นส่วนบุคคลซึ่งผูอ้ื่นไม่สามารถสังเกตไดโ้ดยตรง เช่น ความคิด อารมณ์ความรู้สึก การ
รับรู้การรับสัมผัส หรือแม้กระทั่งความฝัน (Nevid, J. S. , 2012: 4) 

นอกจากนี ้คำว ่า“พฤต ิกรรม” (Behavior) และ“กระบวนการทางจ ิต” (Mental 

processes)ออกจากกันอย่างชัดเจนว่าพฤติกรรม คือ การแสดงออกภายนอก เช่น การเคลื่อนไหว การมี
ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (การสนทนา) และการตอบสนองทางอารมณ์หรือการแสดงออกทางอารมณ์(การ
หัวเราะ หรือร้องไห้) นอกจากนี้ยังรวมถึง การทำงานของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย เช่น การเต้นของ
หัวใจ หรือการทำงานของสมองซึ่ง สามารถใช้เครื่องมือตรวจสอบได้ ในขณะที่กระบวนการทางจิต คือ 
กระบวนการคิดและเรื ่องที ่เก ี ่ยวข้องกับการใช้เหตุและผล ทั ้งนี ้ สามารถทํานายหรือพยากรณ์
กระบวนการทางจิตผ่านการศึกษาพฤติกรรม (Lefton, L. A., & Brannon, L., 2008: 3) ดังนั้น
ความหมายของ “พฤติกรรม” กับ “กระบวนการทางจิต” จะแบ่งออกจากกัน อย่างชัดเจน โดยให้
ความหมายของพฤติกรรมว่าหมายถึง การกระทำทุกอย่างของบุคคล ที่สามารถ สังเกตได้โดยตรง เช่น 
การจูบ, การร้องไห้, การขับรถไปเรียน ขณะที่กระบวนการทางจิตหมายถึง ความคิด, ได้ความรู้สึก และ
แรงจูงใจที่บุคคลรับรู้แต่เพียงผู้เดียว โดยสามารถสังเกตได้โดยตรงเช่น ความคิดที่มีต่อการกระทำ , 
ความรู้สึกต่อสถานการณ์และความทรงจำ (King, L. A. , 2011: 4) จึงกล่าวได้ว่า พฤติกรรมเป็นการ
กระทำของผู้กระทำโดยรู้ตัว หรือไม่ก็ได้โดยคนอื่นจะสังเกตเห็น หรือไม่สังเกตเห็นก็ได้และพฤติกรรม คอื 
การกระทำหรือการแสดงออก ของมนุษย์ที่ปรากฏออกมา เพื่อวัตถุประสงค์อย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งการ
แสดงออก หรือการกระทำดังกล่าวนี้จะมีกระบวนการของสิ่งต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกํากับอยู่ ตัวบุคคลนั้น ๆ 
เสมอ กล่าวคือจะมีกลไกกำกับสั่งการจากความนึกคิดและความรูส้ึกท่ีมีอยู่ภายในเป็นของตนเองตลอดมา 
(ชัยพร วิชชาวุธ, 2529: 11) 

2. แนวคิดเกี่ยวกับเยาวชน 
คำว่า “เยาวชน” ไม่ได้เรียกตรงตามศัพท์ แต่จะเรียกว่า “เด็ก”“กุลบุตร”(เยาวชน

ชาย),“กุลธิดา” (เยาวชนหญิง), เรียก “ยุวาและยุวตี” หมายถึง ชายหนุ่มหญิงสาว (สมเด็จพระมหาสมณ
เจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, 2547: 33)  ในการกำหนดอายุของเยาวชนแตกต่างกันไปเป็นหลายแบบ 
เช่น โครงการเรือเยาวชน กำหนดอายุเยาวชนไม่เกิน 30 ปี องค์การสหประชาชาติกำหนดอายุ 15 ถึง 25 
ปีบริบูรณ์. ศาลแพ่งและพาณิชย์ของไทยกำหนดว่า เยาวชนคือผู้ที่มีอายุเกิน 14 ปีบริบูรณ์แต่ไม่เกิน 18 
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ปีบริบูรณ์ ในแง่ของกฎหมายนั้น เยาวชนนั้นถือว่าเป็นผู้อ่อนผู้เยาว์ จึงเป็นผู้ที่ควรได้รับการให้อภัย หาก
กระทำผิดก็ควรได้รับโทษตามควรแก่วัยและความรู้เท่าไม่ถึงการณ์. การพิจารณาโทษจะแตกต่างจาก
ผู้กระทำผิดที่เป็นผู้ใหญ่ (กาญจนา นาคสกุล, 2567: ออนไลน์)  

ตามนัยแล้ว “เยาวชน” ส่วนใหญ่เป็นเป็นวัยที่มีอายุระหว่าง 10 – 19 ปี ซึ่งเป็นกลุ่มที่คิด
ว่ามีสุขภาพดี วัยรุ่นเป็นช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อเนื่องจากกำลังเปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กไปสู่วัยผู้ใหญ่มีการ
เปลี่ยนแปลงพัฒนาการหลายด้าน ทั้งด้านร่างกายกับฮอร์โมนเพศ มีความคิดเป็นของตนเอง ต้องการ
ความเป็นอิสระ อยากรู้ อยากเห็น อยากลอง แสวงหาประสบการณ์แปลกใหม่ บางครั้งไม่แน่ใจ สับสนใน
บทบาทตนเอง มีการเจริญเติบโตในทุกส่วนอย่างรวดเร็วและมีน้ำหนักเพิ่ม รวมทั้งมีความต้องการทาง
เพศสูงขึ ้น เริ ่มมีความคิดเป็นนามธรรม เป็นเหตุเป็นผลและมีวุฒิภาวะมากยิ ่งขึ ้น มีการแสวงหา 
เอกลักษณ์ของตนเอง ต้องการความเป็นอิสระแสวงหาความตื่นเต้น ท้าทายและประสบการณ์แปลกใหม่
วัยนี้จะมีอารมณ์เปลี่ยนแปลง ง่ายสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน จนได้รับการกล่าวขานว่า 
เป็น “วัยพายุบุแคม (storm and stress)” เป็นวัยที่ไวต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ มีลักษณะ
อารมณ์ที่ไม่คงที่ เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาควบคุมอารมณ์ไม่ค่อยได้ มีการแสดงออกของพฤติกรรมเพื่อ
ตอบสนองต่ออารมณ์ที่ไม่เหมาะสม เป็นวัยท่ีต้องการได้รับความรักและการยอมรับจากเพื่อนและสังคมมี
พัฒนาการทางด้านความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนต่างเพศเพิ่มขึ้น (ดวงใจ วัฒนสินธุ์, 2559) 

เยาวชนนั้น มีการเจริญเติบโตอันเป็นระยะหัวเลีย้วหัวต่อระหว่างวัยเดก็กับวัยผู้ใหญ ่เด็กจะ
พัฒนามาจากการพึ่งพิงผู้ใหญ่ไปสู่ความเป็นอิสระอย่างเห็นได้ชัดในทุกๆ ด้านและการที่เด็กจะบรรลุถึง
ขั้นวุฒิภาวะนั้นมิใช่เจริญเติบโตแต่เพียงด้านร่างกายอย่างเดียวเท่าน้ันทางด้านจิตใจก็เจริญเป็นเงาตามไป
ด้วยนั่นคือต้องมีการพัฒนาการทั้ง 4 ด้าน ไปพร้อมๆ กัน ได้แก่ ด้านร่างกาย อารมณ์ สังคมและ
สติปัญญา (Crow, Lester Donald, 1961: 113) ดังนั้น เยาวชน หรือ วัยรุ่นว่าเป็นช่วงชีวิตของแต่ละ
บุคคล ซึ่งอยู่ระหว่างวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวัฒนธรรมของสังคม ฐานะทางเศรษฐกิจและ
สังคมเช่น เด็กที่มาจากชนชั้นกลางเป็นวัยรุ่นนานกว่าเด็กที่มาจากครอบครัวที่ฐานะเศรษฐกิจและสังคม
ต่ำ การย่างเข้าสู่วัยรุ่นของเด็กชายและเด็กหญิงไม่พร้อมกันโดยปกติเด็กหญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นก่อนเด็กชาย 
1 – 2 ปี  การเข้าสู่ระยะวัยรุ่นนั้น เด็กจะเกิดพัฒนาการในด้านต่างๆ ได้แก่ พัฒนาด้านร่างกาย ทาง
อารมณ์ จิตใจและสังคม (Blair ;&Jones, 1964: 1-2) เยาวชน หรือวัยรุ่น มีลพดับขั้นในการพัฒนาซึ่ง
แบ่งได้เป็น 3 ระยะ ดังนี้ 

1) วัยรุ่นตอนต้น (Early Adolescence) อายุ 13 – 15 ปี ซึ่งเป็นระยะที่ร่างกายเริ่มมีการ
เจริญเติบโตทางเพศอย่างสมบูรณ์ทั้งในเด็กหญิงและเด็กชาย สพหรับเด็กหญิงน้ันแสดงให้เห็นความเจริญ
ของร่างกายเต็มที่ก็คือ การมีประจำเดือนครั้งแรก ส่วนเด็กชายนั้นไม่มีลักษณะบ่งชัดเช่นเด็กผู้หญิง แต่
เราสังเกตได้จากการหลั่งอสุจิในครั้งแรก การมีขนตามอวัยวะเพศ น้ำเสียงที่พูดยังเปลี่ยนเป็นห้าวขึ้น 
และมีลักษณะที่เรียกว่า แตกพาน ส่วนเด็กหญิงนอกจากการมีประจำเดือนสัดส่วนต่างๆ ของร่างกายก็
เปลี่ยนแปลงไป 
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2) วัยรุ่นตอนกลาง (Middle Adolescence) อายุ 15 – 18 ปี มีการเปลี่ยนแปลงท้ังในด้าน
ร่างกาย จิตใจ และความนึกคิด การเจริญเติบโตในระยะเวลานี้มีลักษณะค่อยเป็นค่อยไป ในร่างกาย
แม้ว่าลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายเป็นสิ่งปกติของเด็กทุกคน แต่การเปลี่ยน แปลงทางจิตใจของ
เด็กแต่ละคนไม่เหมือนกัน 

3) วัยรุ่นตอนปลาย (Late Adolescence) อายุ 18 – 21 ในระยะนี้พัฒนาการของวัยรุ่น
เริ่มเข้าสู่วุฒิภาวะอย่างสมบูรณ์ ซึ่งมักมีพัฒนาการด้านจิตใจมากกว่าด้านร่างกายโดยเฉพาะด้านเกี่ยวกับ
ความนึกคิดและปรัชญาชีวิต เด็กวัยนี้มักพยายามปรับปรุงร่างกายของตนให้เข้ากับสภาพแวดล้อมมาก
ยิ่งข้ึนและพยายามตัดสินใจแก้ปัญหาต่างๆ ก่อให้เกิดความมั่นใจในตนเอง (สชา จันทร์เอม, 2540: 46) 

3. การติดเกมออนไลน์ของเยาวชน 
ในช่วง 10 กว่าปีท่ีผ่านมา เทคโนโลยีมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก ทำให้รูปแบบการใช้ชีวิต

ของเราต้องเปลี่ยนตามอย่างปฏิเสธไม่ได้ ไม่ว่าจะเป็นสมาร์ตโฟนที่เกือบทุกคนสามารถซื้อได้ โซเชียล
มีเดียรูปแบบต่างๆ ความไวและการเข้าถึงของอินเทอร์เน็ตและเทคโนโลยีพลิกโลกอื่นๆ ปรากฏการณ์
อยา่งหนึ่งที่มีการพูดถึงกันมากข้ึนเรื่อยๆ คือ การเสพติดเกม ช่วงอายุของคนท่ีเสพติดเกมมักเป็นเยาวชน 
ไม่ว่าจะเป็นเด็กชั้นประถม มัธยม ไปจนถึงนักศึกษา แม้แต่ผู้ใหญ่เองก็สามารถเป็นโรคเสพติดเกมได้
เช่นกัน ในปัจจุบันการเสพติดเกมจัดเป็นโรคอย่างหนึ่ง ผลเสียที่ตามมาจากการเสพติดเกมเกิดทั้งกับตัว
เด็ก ครอบครัว ไปจนถึงสังคมส่วนรวม (ปรานี ปวีณชนา , 2567: ออนไลน์) โรคติดเกม มีลักษณะของ
อาการที่เสพติดการเล่นเกมจนควบคุมไม่ได้ คนเหล่านี้นับว่าเป็นผู้ป่วยที่มีความผิดปกติ พวกเขาเลือกที่
จะเล่นเกมเป็นอย่างแรกเมื่อตื่นนอนแล้วเล่นลากยาวไปจนกระทั่งเข้านอนแบบไม่สนใจที่จะทำกิจวัตร
ประจำวัน หรือกิจกรรมอย่างอ่ืน จนเป็นเหตุให้เกิดผลเสียและส่งผลกระทบต่อความรับผิดชอบในหน้าที่
ต่างๆในการดำเนินชีวิตประจำวัน ซึ่งเมื่อประมาณกลางปี 2018 ที่ผ่านมานี้ องค์การอนามัยโลก (WHO) 
ได้มีมติบรรจุให้อาการผิดปกติในการเลน่เกม หรือการติดเกมลงไปในคู่มือการวินิจฉัยโรคฉบับท่ี 11 อย่าง
เป็นทางการ (International Classification of Diseases 11th revision หรือ ICD-11) ในหมวดหมู่
ความผิดปกติทางจิต กลุ่มการติดสารเสพติดและการเสพติดพฤติกรรม โดยการติดเกมนี้จะมีอาการคล้าย
กับการติดสุรา สารเสพติด หรือการพนัน (กรมสุขภาพจิต, 2567: ออนไลน์) โดยเด็กติดเกมเปน็ปัญหาที่
พบมากในเด็กและวัยรุ่น ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อการใช้ชีวิตประจำวัน และอาจส่งผลให้เกิดอาการป่วยทาง
จิตเวชที่ต้องให้ความสำคัญการเล่นเกมเป็นกิจกรรมอย่างหนึ่ง ซึ่งให้ความบันเทิงเป็นหลัก เสริม สร้าง
ความสุขในช่วงเวลาว่างได้ดี แต่บางครั้งก็ทำให้เกิดโทษและกลายเป็นปัญหาตามมาได้หากใช้งานไม่
เหมาะสม สำหรับกิจกรรมดังกล่าวสามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ การเล่นเกมทั่วไปและการติด
เกม ซึ่งการติดเกม คือ ปัญหาที่ถือเป็นอาการป่วยทางจิตเวชที่ต้องได้รับการรักษา 

ผู้ที่เล่นเกมทั่วไป ได้แก่ ผู้ที่สามารถควบคุมตัวเองได้ รู้จักแบ่งเวลาในการเล่นเกมได้อย่าง
เหมาะสม และการเล่นเกมไม่รบกวนหรือส่งผลกระทบต่อกิจกรรมประจำวัน 
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ผู้ที่มีปัญหาติดเกม ได้แก่ ผู้ที่เล่นเกมมากจนรบกวนกิจกรรมอื่นในชีวิตประจำวัน ความคิด
จะวกวนอยู่กับเรื่องเกม แม้ในขณะที่ทำกิจกรรมอื่นอยู่ ไม่มีแก่จิตแก่ใจจะทำอย่างอ่ืนนอกจากเล่นเกม มี
ความรู้สึกอยากเล่นเกมอยู่ตลอดเวลา หากมีสิ่งที่มาขัดขวางการเล่นเกมจะรู้สึกหงุดหงิด ฉุนเฉียว มีความ
กระวนกระวาย กระสับกระส่าย หากไม่ได้เล่นเกม ไม่มีการแบ่งเวลา โดยเวลาส่วนมากจะเอาไปเล่นเกม 
บางรายโดดเรียนไปเล่นเกม หรือไม่ยอมนอนเพราะมัวแต่เล่นเกม รวมถึงไม่กินข้าวตามเวลา ไม่ออกไป
สังสรรค์กับเพื่อน เป็นต้น (รามา มหิดล, 2567: ออนไลน์) นอกจากนี้ยังมีปัจจัยที่ส่งผลต่อการติดเกมดังนี้  

ปัจจัยจากตัวเด็ก เด็กที่มีโอกาสเสี่ยงในการติดเกมได้มาก เช่น ในเด็กที่มีภาวะสมาธิสั้น มี
ความอดทนน้อย ขาดการควบคุมตนเอง ในเด็กที่มีปัญหาอารมณ์ซึมเศร้า เครียด อาจใช้เกมเพื่อช่วย
คลายเครียด สร้างความสุข เด็กท่ีขาดความภาคภูมิใจในตนเอง (Low self-esteem) ขาดทักษะทางสังคม 
หรือมีปัญหาการเรียน อาจใช้เกมเป็นสิ่งที่ทำให้เพิ่มความสามารถและความภาคภูมิใจ ได้รับการยอมรับ
จากเพื่อนและสังคมได้ 

ปัจจัยด้านครอบครัว สิ่งสำคัญคือการเลี้ยงดูที่ขาดระเบียบวินัย กฎกติกา หรือตามใจเด็ก
มากเกินไป ทำให้เด็กขาดการควบคุมตัวเองในการเล่นเกม หลายงานวิจัยพบว่าปัญหาความสัมพันธ์ใน
ครอบครัวเป็นปัจจัยสำคัญปัจจัยหนึ่งที่ทำให้เด็กติดเกมได้ บางครอบครัวใช้อารมณ์กับลูกหรือไม่มีเวลา
ให้เด็ก ขาดการทำกิจกรรมที่สนุกสนาน ทำให้เด็กเกิดความเหงา ความเบื่อหน่าย เด็กจึงต้องหากิจกรรม
อื่นเพื่อทำให้ตัวเองสนุก…ซึ่งก็คือการเล่นเกม หรือบางครั้งครอบครัวก็ใช้เกมเพื่อช่วยให้เด็กนิ่ง สงบ ไม่
รบกวนการทำงานของครอบครัว และผู้ปกครองที่ความสัมพันธ์กับเด็กไม่ดีมักจะพบว่าเด็กไม่เช่ือฟังเวลา
กำหนดกติกาการเล่นเกม หรือให้หยุดเล่น 

ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ทำให้เด็กเข้าถึงเกมได้ง่าย เช่น การที่พ่อแม่หยิบ
ยื่นอุปกรณ์ที่ทำให้เด็กเข้าถึงเกมมากเกินไป ในสังคมมีกลุ่มเพื่อนที่มีการพูดคุยเรื่องเกม โรงเรียนหรือ 
บ้านที่ตั้งอยู่ใกล้ร้านเกมก็เป็นปัจจัยที่ทำให้เด็กติดเกมได้ง่ายขึ้น ทีมผู้ผลิตเกมในปัจจุบันทำได้ดึงดูดให้
เด็กอยู่หน้าจอได้นานข้ึนเรื่อยๆ   

ปัจจัยทางชีวภาพ จากหลายการศึกษาพบว่าเด็กที่มีภาวะติดเกมนั้นสมองถูกกระตุ้นคล้าย
กับผู้ติดยาเสพติด 

จะเห็นได้ว่า เด็กติดเกมมักจะเล่นเกมจนมีปัญหาสุขภาพร่างกาย ปวดหลัง ปวดหัว ละเลย
ความต้องการพื้นฐานของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นการกินหรือการนอน ไม่สนใจเรียนจนส่งผลกระทบต่อผล
การเรียน มีภาวะแยกตัวไม่เข้าสังสม หมกมุ่นอยู่กับเกม บ่อยครั้งที่เด็กอาจแสดงออกทางอารมณ์ที่ไ ม่
เหมาะสมกับพ่อแม่ถ้าหากไม่ได้เล่น อาจอาละวาด ฉุนเฉียว ก้าวร้าว หรือมีอารมณ์ซึมเศร้าได ้(กมลวิสาข์ 
เตชะพูลผล, 2567: ออนไลน์) 
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ระเบียบวิธีวิจัย 

การทำวิจัยเรื ่อง “การแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ด้วยหลักไตรสิกขา  
 อำเภอแม่สาย จังหวัดเชียงราย” ผู้วิจัยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เก็บ
ข้อมูลโดยใช้สัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) และการสนทนากลุ่ม (Focus Group) เพื่อให้ได้
ข้อมูลที่จะส่งผลให้บรรลุวัตถุประสงค์ของการทำวิจัย โดยกำหนดรูปแบบการดำเนินการวิจัย ซึ่งผู้วิจัย
เป็นผู้ดำเนินการสัมภาษณ์ และการสนทนากลุ่มด้วยตนเอง โดยวิธีใช้การคัดเลือกแบบเจาะจงผู้ให้ข้อมูล
สำคัญที่เกี่ยวข้องจำนวน 26 รูป/คน โดยมีรายละเอียดต่อไปนี้ 

1) แบบสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) จำนวนนักเรียน 14 คน โดยใช้แนวทาง
สัมภาษณ์กับแบบสัมภาษณ์ที่ได้ออกมาแล้วซึ่งผ่านการตรวจสอบโดยผู้เชียวชาญที่ผู้วิจัยได้กำหนดไว้ว่า
เป็นนักเรียนในโรงเรียน 

2) ผู้ร่วมสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยได้กำหนดเจาะจงผู้ร่วมสนทนากลุ่ม ประกอบด้วย ผู้อำนวยการ 
1 คน พระสอนศีลธรรม 1 รูป ครูผู้เกี่ยวข้อง 3 คน และผู้ปกครองนักเรียน 3 คน นักเรียน 4 คน ซึ่งอาจ
เป็นบุคคลเดียวกันกับผู้ให้ข้อมูลสำคัญก็ได้รวมทั้งสิ้นจำนวน 12 รูป/คน 

3) ผู้วิจัยได้นัดวันที่จะเก็บข้อมูลกับประชากรผู้ให้ข้อมูลหลัก และผู้สนทนากลุ่ม  โดย
ประชากร และผู้ให้ข้อมูลหลักอยู่ในโรงเรียน ณ วันที่ลงเก็บข้อมูล  

4) แบบบันทึก (Record From) ผู้วิจัยได้ใช้เครื่องมือบันทึกเทปเพื่อเก็บข้อมูลจากผู้ให้
สัมภาษณ์ และการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยได้ถอดความจากเครื่องบันทึกเทปออกมาเพื่อเก็บข้อมลูสัมภาษณ์
พร้อมกันนี้ผู้วิจัยได้ทำการจดบันทึกข้อมูลเป็นหลายหลักอักษร แล้วนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลเชิง
คุณภาพ และสรุปผลวิจัยเพื่อนำเสนอผลวิจัยในบทความวิชาการ 

ผลการวิจัย 

1. การศึกษาบริบทเกี่ยวกับสภาพปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์  พบว่า เด็กที่มี
พฤติกรรมติดเกมออนไลน์มักแสดงถึงการใช้เวลาอย่างไม่เหมาะสมกับการเล่นเกม ส่งผลให้ละเลยความ
รับผิดชอบในด้านการเรียนและกิจวัตรประจำวัน การเข้าสังคมกับเพื่อนหรือครอบครัวลดลง พบว่าเด็ก
จำนวนหนึ่งใช้เกมเป็นเครื่องมือในการหลีกหนีปัญหาในชีวิตจริง เช่น ความกดดันทางการเรียน ความ
ขัดแย้งในครอบครัว หรือความรู้สึกโดดเดี่ยว ทั้งนี้ การมีเพื่อนที่มีพฤติกรรมติดเกมด้วยกันยังเป็นปัจจัย
เสริมที่กระตุ้นให้เด็กมีการเล่นเกมต่อเนื่องในระยะเวลายาวนาน ความสนุกสนานและความท้าทายที่เกม
มอบให้อาจกลายเป็นแหล่งความสุขหลักที ่แทนที่ความน่าสนใจของการเรียนหรือกิจกรรมอื ่นใน
ชีวิตประจำวัน ผลการศึกษาพบว่าความสำคัญของการสร้างความสมดุลในชีวิตเด็ก โดยเสนอว่าการมี
สภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมการสื่อสารที่ดีในครอบครัว การพัฒนาทักษะการจัดการเวลา และการจัด
กิจกรรมที่หลากหลายสามารถช่วยลดพฤติกรรมการติดเกมได้ การแทรกแซงในเชิงป้องกันและแก้ไขต้อง
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มุ่งการสร้างความเข้าใจระหว่างผู้ปกครอง ครู และเด็ก เพื่อสร้างพื้นที่ทางสังคมและจิตใจที่เข้มแข็งใน
ระยะยาว 

2. การศึกษาวิธีการนำหลักไตรสิกขามาใช้ในการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกม
ออนไลน์ พบว่า สามารถพัฒนาพฤติกรรมและทักษะต่าง ๆ ของเด็กได้อย่างเป็นระบบและยั่งยืน โดย 
กิจกรรมฝึกพฤติกรรม (ศีล) ช่วยสร้างวินัยและความรับผิดชอบในชีวิตประจำวัน เด็กเรียนรู้การจัดการ
เวลาที่เหมาะสม ลดการใช้เวลามากเกินไปกับการเล่นเกมและเพิ่มความเข้าใจในหน้าที่ของตนเอง เช่น 
การเรียน การทำการบ้าน และกิจกรรมในครอบครัว ส่วน กิจกรรมฝึกจิต (สมาธิ) ช่วยเสริมสร้างสมาธิใน
การเรียนและกิจกรรมต่าง ๆ เด็กมีความกระตือรือร้นและสามารถจดจ่อกับสิ่งที่สำคัญมากขึ้น ลดความ
ฟุ้งซ่านที่มักเกิดจากการเล่นเกม กิจกรรมฝึกความคิดความอ่าน (ปัญญา) ช่วยพัฒนาทักษะการคิดอย่างมี
เหตุผล เด็กสามารถวางแผนการเรียนรู้และชีวิตประจำวันได้ดีขึ้น รวมถึงการจัดการเวลาและกิจกรรม
ต่าง ๆ อย่างสมดุล ส่งผลต่อการพัฒนาทักษะทางอารมณ์ การรู ้จ ักพัฒนาตนเอง และปรับตัวต่อ
สถานการณ์รอบตัวในทางที่ดีขึ้น การบูรณาการหลักไตรสิกขาช่วยแก้ปัญหาพฤติกรรมติดเกมออนไลน์ได้ 
โดยไม่เพียงลดพฤติกรรมเสี่ยงแต่ยังเสริมสร้างคุณลักษณะที่ดี 

3. การนำเสนอรูปแบบการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ด้วยหลักไตรสิกขา 
พบว่า กิจกรรม “แสงธรรมนำชีวิต” ช่วยการสร้างความเข้าใจและการปฏิบัติหลักธรรมในชีวิตประจำวัน
อย่างเป็นรูปธรรม โดยกิจกรรมจะให้นักเรียนและผู้เข้ารับการอบรมได้รับความรู้เกี่ยวกับหลักธรรมที่
จำเป็นต่อการดำเนินชีวิต ในด้าน ความมีระเบียบวินัย การรู้จักหน้าที่ ความขยันหมั่นเพียร ความอดทน 
การซื่อสัตย์สุจริต และความรับผิดชอบ ผ่านกระบวนการเรียนรู้ที่ส่งเสริมให้เกิดการตระหนักรู้ถึงคุณค่า
ของการดำรงชีวิตที่ปลอดภัยและสงบเย็น กิจกรรมฝึกปฏิบัติ (ศีล) ช่วยปลูกฝังวินัยและความรับผิดชอบ 
ทำให้ผู้เรียนไม่ถูกครอบงำด้วยสิ่งยั่วยุ เช่น เกมออนไลน์ กิจกรรมฝึกสมาธิ (สมาธิ) ช่วยให้ผู้เรยีนมีจิตใจ
สงบ เพ่ิมสมาธิในกิจกรรมที่สำคัญ เช่น การเรียน และ กิจกรรมเสริมสร้างปัญญา (ปัญญา) ช่วยให้ผู้เรียน
มีความสามารถในการวิเคราะห์ วางแผน และแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน  ผลจากการนำ
หลักธรรมไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงสามารถช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเกมออนไลน์ พร้อมทั้งสร้าง
ความมั่นคงทางจิตใจและส่งเสริมการพัฒนาคุณธรรมประจำตัว กิจกรรม “แสงธรรมนำชีวิต” จึงเป็น
เครื่องมือท่ีทรงพลังในการปลูกฝังหลักธรรมและคุณค่าชีวิตแก่เด็กและเยาวชนในยุคปัจจุบัน 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. การศึกษาบริบทเกี่ยวกับสภาพปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ พบว่า ลักษณะ
พฤติกรรมเด็กที่ติดเกมออนไลน์มักจะมีพฤติกรรมที่แสดงถึงความหมกมุ่น เช่น ใช้เวลาเล่นเกมเป็น
เวลานาน, มักละเลยการบ้านหรือการเรียน, และมีปัญหาในการเข้าสังคม เด็กบางคนรู้สึกเบื่อกับการ
เรียนหรือชีวิตประจำวัน จึงหันมาเล่นเกมเพื่อหาความสนุกการได้รับอิทธิพลจากเพื่อนที่เล่นเกมด้วยกัน
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บางคนใช้เกมเป็นท่ีพึ่งเมื่อมีปัญหาในครอบครัว ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ เจตพล จิตต์วิบูลย์ (2563) 
ได้ทำการศึกษาวิจัยเรื่อง “ผลกระทบของเกมออนไลน์กับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น” ผลการศึกษา
ผบว่า นักเรียนส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ 51.63 เรียนอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่3 ร้อยละ 85.37 เกรด
เฉลี่ยสะสม 3.01 – 4.00 ร้อยละ 47.15 มีคอมพิวเตอร์ ร้อยละ 77.64 โดยพบว่า ส่วนใหญ่เล่นเกม
ออนไลน์ด้วยมือถือ/แทปเล็ต ไม่จำกัดเวลาในการเล่นเกม เล่นเกมทุกครั่งที่มีเวลาว่าง ไม่มีค่าใช้จ่ายใน
การเล่นเกม เล่นเกมทุกวัน และเล่นเกมออนไลน์เพื่อความบันเทิง ปัจจัยในการเลือกเล่นเกมออนไลนม์าก
ที่สุดคือความสวยงามภายในตัวเกม,กลุ่มเพื่อท่ีชอบเล่นเกมเหมือนกันส่งผลกระทบด้านความสัมพันธ์กับ
ครอบครัว/เพื่อมากที่สุด,ความรู้สึกผ่อนคลายจากความตึงเครียดเมื่อได้เล่นเกมมีผลต่ออารมณ์มากที่สุด 
ปัจจัยส่วนบุคคลมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการเล่นเกมออนไลน์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
และ ปัจจัยในการเลือกเล่นเกมออนไลน์ส่งผลกระทบด้านอารมณ์ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
อย่างมรนัยสำคัญทางสถิติตที่ระดับ0.05 

2. การศึกษาวิธีการนำหลักไตรสิกขามาใช้ในการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกม
ออนไลน์ พบว่า การดำเนินกิจกรรมการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ด้านร่างกาย จิตใจ และ
สติปัญญา โดยใช้หลักไตรสิกขา มาแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกม โดยมีกิจกรรมจัดเพื่ออบรมเด็ก
นักเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการติดเกม มีครูผู้เชียวชาญ หรือพระสงฆ์ และผู้ปกครองของนักเรียน เข้ามา
ให้ความรู้ด้านการแก้ปัญหาพฤติกรรมการติดเกมดังนี้ ครูผู้เชี่ยวชาญอธิบายถึงผลกระทบของการติดเกม
ออนไลน์ต่อสุขภาพ การเรียน และความสัมพันธ์ พร้อมท้ังเสนอแนะแนวทางการจัดการเวลาการเล่นเกม
อย่างมีประสิทธิภาพ พระสงฆ์สอนเกี่ยวกับการใช้หลักศีล สมาธิ ปัญญา ในการควบคุมตนเอง การฝึก
สมาธิเพื ่อให้มีสติสัมปชัญญะ และการเจริญปัญญาเพื่อรู ้เท่าทันความต้องการในการเล่นเกม ส่วน
ผู ้ปกครอง แบ่งปันประสบการณ์การแก้ป ัญหาพฤติกรรมการติดเกมของลูก ๆ และการสร้าง
สภาพแวดล้อมที่สนับสนุนการพัฒนาที่ดี ซึ่งสอดคล้องกับ พระมหาศุภกร จนฺทูปโม (2562)  ศึกษาวิจัย
เรื ่อง “การจัดการเรียนรู ้ตามหลักไตรสิกขา โรงเรียนในสังกัดเทศบาล อำเภอบางคล้า จังหวัด
ฉะเชิงเทรา” ผลการวิจัยพบว่า 1. นักเรียนมีความคิดเห็นต่อสภาพการจัดการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขา 
โรงเรียนในสังกัด เทศบาล อำเภอบางคล้า จังหวัดฉะเชิงเทรา ด้านการจัดกิจกรรมพื้นฐานชีวิตโดยภาพ

รวมอยู่ในระดับ มาก (x̄  = 4.22) ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ โรงเรียนจัดกิจกรรมส่งเสริมการระลึกและ

ศรัทธาใน พระรัตนตรัยในโอกาสสำคัญอย่างต่อเนื่อง ( x̄  = 4.48) ข้ออื่น ๆ มีค่าเฉลี่ยระดับมาก เรียง

จากมาก ไปน้อย คือโรงเรียนส่งเสริมให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมพระพุทธศาสนาอย่างเห็นคุณค่า ( x̄  = 

4.44) รองลงมาคือ โรงเรียนส่งเสริมให้ทุกคนมีส่วนร่วมในการรักษาและสืบต่อพระพุทธศาสนา ( x̄  = 
4.36) และโรงเรียนฝึกฝนอบรมให้เกิด การกิน อยู่ ดู ฟัง เป็น ( รู้เข้าใจเหตุผลและได้ประโยชน์ตาม

คุณค่า แท้ ตามหลักไตรสิกขา ) (x̄  = 4.04) ตามลำดับ ส่วนข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ โรงเรียนส่งเสริม 

กิจกรรมการรับผิดชอบ ดูแลรักษา พัฒนาอาคารสถานที่อย่างสม่ำเสมอ (x ̄   = 3.46) 2) เปรียบเทียบ
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การจัดการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขาของนักเรียนโดยภาพรวม อยู่ในระดับ มาก ( x̄  = 4.17) ข้อที่มี

ค่าเฉลี่ยสูงสุดคือ ด้านปัจจัยนำเข้า(x̄  = 4.23) รองลงมาคือ ด้าน ข ผลกระทบ (x̄  = 4.19) และด้าน

ผลผลิต (x̄  = 4.18) ตามลำดับ ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉลี่ยต่ำสุดคือ ด้านกระบวนการ (x̄  = 4.10) 

3.การนำเสนอรูปแบบการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ด้วยหลักไตรสิกขา  
พบว่า กิจกรรมในค่ายคุณธรรม จริยธรรม “แสงธรรมนำชีวิต”เพื่อให้นักเรียนและผู้เข้ารับการอบรมทุก
คน มีความรู้ความเข้าใจในหลักธรรมของศาสนาเท่าท่ีจำเป็นต่อการดำรงชีวิต  อย่างถูกต้องและเพียงพอ 
พร้อมนำหลักธรรมนั้นมาปฏิบัติในชีวิตประจำวัน เช่นมีระเบียบ วินัย ขยัน อดทน  ซื่ อสัตย์ สุจริต 
รับผิดชอบและกตัญญูกตเวที เป็นต้น จนเกิดเป็นคุณธรรมประจำชีวิต ไม่ตกเป็นทาสของความช่ัวร้าย มี
ชีวิต อยู่อย่างปลอดภัยและสงบเย็น เป็นกิจกรรมได้รับการออกแบบมาเพื่อเสริมสร้างคุณธรรม จริยธรรม 
และการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขและสงบสุข นักเรียนจะได้เรียนรูแ้ละฝึกฝนตนเองในด้านตา่งๆ ที่เกี่ยวข้อง
กับคุณธรรมและจริยธรรม ซึ่งจะเป็นพื้นฐานท่ีสำคัญในการดำเนินชีวิตและการอยู่ร่วมในสังคม และหลัก
ไตรสิกขาเป็นหลักธรรมพื้นฐานของการพัฒนานักเรียนท่ีสามารถนำไปปรับใช้ในการแก้ปัญหาพฤติกรรม
การติดเกมออนไลน์พร้อมเสริมด้วยกิจกรรมและการจัดการเรียนการสอนอย่างมีประสิทธิภาพเพื่อ
ส่งเสริมการพัฒนาทั้งด้านความรู้ ความสามารถในการแก้ปัญหา และจิตใจของนักเรียนอย่างสมดุล ศีล 
เป็นพื้นฐานของการสร้างจริยธรรมและความรับผิดชอบ ซึ่งสามารถนำไปปรับใช้ในการพัฒนานักเรียนที่
เน้นการปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม และการมีน้ำใจ เช่น การเสวนาเกี่ยวกับการรักษาศีล การเคารพสิทธิ
ของผู้อื่น และการเป็นคนดีในสังคม สมาธิ เป็นการฝึกจิตใจให้มีความมั่นคงและสงบ ซึ่งสามารถนำไป
ปรับใช้ในการพัฒนานักเรีย นการฝึกสมาธิและการนั่งสมาธิหรือการจัดกิจกรรมที่เน้นการใช้สมาธิ ซึ่งช่วย
ให้เด็กๆ มีจิตใจที่มั่นคงและมีสมาธิในการเรียนรู้มากขึ้น ปัญญา เป็นการพัฒนาความรู้และการคิดอย่าง
เป็นระบบ ซึ่งสามารถนำไปปรับใช้ในการพัฒนานักเรียนที่เชื่อมโยงกับชีวิตประจำวันคิดวิเคราะห์และ
แก้ปัญหาได้อย่างฉลาด ซึ่งสอดคล้องกับ พระมหาอานนท์ อานนฺโท (2560: 62-63) ได้สรุปผลการวิจัย 
“การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขา เพื่อพัฒนาผลสัมฤทธิ์ของผู้เรียน สำหรับนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนทวีวัฒนา แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร” พบว่า การจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ตามหลักไตรสิกขา เป็นกระบวนการที่เน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ อาศัยกันและกันใน
องค์ประกอบท้ัง 3 ด้าน คือ ศีล หมายถึงการฝึกในด้านพฤติกรรม การจัดระเบียบระบบความรับผิดชอบ
ความเสียสละ ความกตัญญูการตรงต่อเวลา การมีระเบียบวินัย สมาธิหมายถึง การฝึกในด้านจิต หรือ
ระดับจิตใจ ความตั้งมั่นตั้งใจ เอาใจใส่มีใจจดจ่อ อย่างมีสมาธิ รวมถึงสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการจัดการ
ความรู้ในองค์กร ปัญญา หมายถึง การฝึกหรือพัฒนาในด้านปัญญา การรู้ความจริง เริ่มตั้งแต่ความเช่ือ
ความเห็น ความรู้ความเข้าใจ ความหยั่งรู้เหตุผล การรู้จักวินิจฉัยไตร่ตรอง ตรวจสอบคิดการต่างๆ
สร้างสรรค์การจัดการความรู้การคิดพิเคราะห์มีความสัมพันธ์กับลักษณะการเรียนรู้ทั้ง 3 ด้าน คือ พุทธิ
พิสัย นักเรียนมีความรู้ความสามารถในการจำแนกเนื้อหาความรู้ เรื่องการสวดมนต์แปลแผ่ เมตตา การ
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บริหารจิตและเจริญปัญญาได้ มีความเข้าใจว่าทำไมก่อนสวดมนต์เราต้องมีศีล ระหว่าง สวดมนต์ต้องมี
สมาธิจดจ่อจนทำให้เกิดปัญญาในที่สุด สามารถนำทักษะกระบวนการไตรสิกขาไป ประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวันได้จิตพิสัย นักเรียนได้รับประสบการณ์จริงในการสวดมนต์แปลแผ่เมตตา บริหารจิตและ
เจริญปัญญา มีปฏิกิริยาที่ตอบสนองในช่วงแรกเป็นลบแต่เมื่อทำการตกลงและกระตุ้น 

สรุปองค์ความรู้   

องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย “แนวทางสำหรับการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ 
ด้วยหลักไตรสิกขา” มีรายละเอียดตามแผนภาพดังน้ี 

 
ภาพที่ 1 องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย 

แก้ปัญหา
พฤติกรรมเด็ก
ติดเกมออนไลน ์

หลักไตรสิกขา 

ศีล: การมีวินยัในตนเอง 
และการดำเนินชีวิต

อย่างมีคุณธรรม 

สมาธิ:การฝึกจติใจให้
สงบและมีสมาธิ 

ปัญญา: การมีความรู้
และการคิดวิเคราะห์

อย่างถูกต้อง 

กิจกรรม 

ค่ายคุณธรรมจริยธรรม
“แสงธรรมนำชีวิต”

กิจกรรมเพ่ือสังคมและ
สาธารณประโยชน์ 

พระครสูอนศีลธรรม 

คณะครูนักเรยีนม.1-ม.6 

คณะผู้ปกครองนักเรียน 
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ข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื ่อง “แนวทางสำหรับการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ด้วยหลัก
ไตรสิกขา” ผู้วิจัยได้กำหนดข้อเสนอแนะไว้เพื่อเป็นประโยชน์ในงานวิจัยซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
จากการศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัยเห็นว่าการวางแผนการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกม เป็น

การศึกษาจากปัญหาพฤติกรรมเด็กตดิเกมออนไลน์ มองด้านบริบทของเด็กนักเรียน และความเป็นไปไดท้ี่
จะสามารถการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ได้ตรงจุด ดังนี้ 

1. การติดต่อประสานงานไปยังสถาบันโรงเรียน ชุมชน พระสงฆ์ และผู้มีส่วนเกี่ยวข้องใน
ด้านแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ได้มาร่วมประชุมเพื่อปรึกษาหารือ 

2. การประชุมร่วมกันเพื่อหาแนวทางการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ใน
โรงเรียน การอภิปราย หาข้อตกลง ในที่ประชุม 

3. เมื่อได้ข้อตกลงผ่านทางคณะกรรมการ ทางคณะครูและผู้ปกครองของนักเรียนแล้ว ก็
เชิญเด็กนักเรียน ได้ร่วมการอบรม เพื่อสร้างกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพกาย จิตใจ และสติปัญญา เพื่อให้
เกิดประโยชน์และเด็กนักเรียนอย่างทั่วถึง 

4. เมื่อผ่านการประชุมในโรงเรียนแล้วก็นำผลการประชุม มาในระดับชุมชน และให้เด็ก
นักเรียน ได้เข้าร่วมในการประชุม และสามารถมีส่วนร่วมในการเสนอปัญหา และแนวทางการแก้ปัญหา
ของแต่ละท่าน เพื่อนำมาพิจารณาเพื่อสร้างเป็นกิจกรรมในการแก้ปัญหาตามหลักธรม 

2. ข้อเสนอเชิงปฏิบัติ 
จากการศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัยเห็นว่าการปฎิบัติงานในการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกม เป็น

การศึกษาจากปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ มองด้านปัญหาของบริบทเด็กนักเรียน และความ
เป็นไปได้ที่จะสามารถปฎิบัติการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ได้ ดังนี้ 

2.1) โรงเรียนควรมีการส่งเสริมสร้างคุณธรรมจริยธรรมแก่นักเรียน ด้วยกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนา โดยการมีพระสงฆ์ได้เข้ามามีส่วนร่วม ในการให้ความรู้เรื่องหลักไตรสิกขา 

2.2) กิจกรรมเสริมสร้างหลักธรรมในการแก้ปัญหาด้านพฤติกรรมนักเรียน โดยการอบรม 
ให้ความรู้ในด้านการเจริญศีลสิกขา ผ่านกิจกรรมวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา หรือกิจกรรมอาสาสมัคร
ของโรงเรียน เพื่อให้นักเรียนเกิดปัญญา เข้าใจปัญหา และนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างรู้เท่าทันปัญหา 

2.3) การเสริมสร้างความรู้ของนักเรียน ให้มีการได้เรียนรู้เทคโนโลยี ติดต่อสื่อสาร การใช้
สื่อเพื่อหาความรู้อย่างไม่จำกัด และรู้เท่าทันคุณและโทษจากสื่อเทคโนโลยีได้อย่างกว้างขวาง 
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3. ข้อเสนอแนะเพ่ือการทำวิจัยในครั้งต่อไป 
จากการศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัยเห็นว่าการปฎิบัติงานในการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกม เป็น

การศึกษาจากปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ มองด้านปัญหาของบริบทเด็กนักเรียน และความ
เป็นไปได้ที่จะสามารถปฎิบัติการแก้ปัญหาพฤติกรรมเด็กติดเกมออนไลน์ ได้ ดังนี้ 

1. โรงเรียนควรมีการส่งเสริมสร้างคุณธรรมจริยธรรมแก่นักเรียน ด้วยกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนา โดยการมีพระสงฆ์ได้เข้ามามีส่วนร่วม ในการให้ความรู้เรื่องหลักไตรสิกขา 

2. กิจกรรมเสริมสร้างหลักธรรมในการแก้ปัญหาด้านพฤติกรรมนักเรียน โดยการอบรม ให้
ความรู้ในด้านการเจริญศีลสิกขา ผ่านกิจกรรมวันสำคัญทางพระพุทธศาสนา หรือกิจกรรมอาสาสมัคร
ของโรงเรียน เพื่อให้นักเรียนเกิดปัญญา เข้าใจปัญหา และนำไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่างรู้เท่าทันปัญหา 

3. การเสริมสร้างความรู้ของนักเรียน ให้มีการได้เรียนรู้เทคโนโลยี ติดต่อสื่อสาร การใช้สื่อ
เพื่อหาความรู้อย่างไม่จำกัด และรู้เท่าทันคุณและโทษจากสื่อเทคโนโลยีได้อย่างกว้างขวาง 
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