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บทคดัย่อ 

บทความฉบบันี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อทบทวนความรูเ้รื่องการใช้จติบ าบดัความคดิและพฤตกิรรม
กับปัญหาการติดเกมหรืออินเทอร์เน็ต ผ่านการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้อง  เช่น บทความวิชาการ 
งานวจิยั และหนังสอืวชิาการโดยสบืคน้ขอ้มูลจากโครงการเครอืข่ายหอ้งสมุดในประเทศไทย (Thailis), 
PubMed, Google Scholar, ScienceDirect ซึ่งน าเสนอความรู้เกี่ยวกบัหลกัการเทคนิคในการบ าบดั
ความคดิและพฤตกิรรม รวมไปถงึการประยุกต์ใช ้ผลการศกึษาพบว่าการบ าบดัความคดิและพฤตกิรรม
กบัการตดิเกมหรอือนิเทอร์เน็ตมงีานวจิยัรองรบัมากที่สุดเมื่อเปรยีบเทยีบกบัรูปแบบการบ าบัดอื่น ๆ 
ทัง้นี้จากเอกสารทีเ่กี่ยวขอ้งพบเทคนิคทีใ่ชใ้นการบ าบดัพฤตกิรรมตดิเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต ไดแ้ก่ การ
เตือนตนเอง การปรบัเปลี่ยนความคดิ การปรบัพฤติกรรม เป็นต้น ผู้เขยีนหวงัว่าบทความนี้จะเป็น
ประโยชน์ต่อสหวชิาชพีทีท่ างานดา้นสุขภาพจติและผูม้สีว่นเกีย่วขอ้งกบัการดแูลผูท้ีม่ปัีญหาตดิเกมหรอื
อนิเทอรเ์น็ต อย่างไรกต็ามประสทิธผิลและรปูแบบการบ าบดันัน้ยงัมขีอ้ถกเถยีงและตอ้งการหลกัฐานใน
การสนบัสนุนเพิม่เตมิ 

ค ำส ำคญั: จติบ าบดัความคดิและพฤตกิรรม, การตดิเกมและอนิเทอรเ์น็ต, การตดิเกม 
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Abstract 

This article aims to review the literature about Cognitive Behavioral Therapy (CBT) and 
game/internet addiction. The author reviews academic articles, research, and textbooks available 
on Thailis, PubMed, Google Scholar and ScienceDirect, presenting principles of Cognitive 
Behavioral Therapy (CBT) and its implementation. The literature shows that Cognitive Behavioral 
Therapy (CBT) yields the most effective outcomes on game/internet addiction among other 
therapy techniques. In addition, the literature also presents specific interventions such as self-
monitoring, cognitive restructuring, behavior modification, etc. The author hopes that this article 
works as a primary resource for mental health professionals who work in the area of game/internet 
addiction. However, further study is needed for more evidence on effectiveness and therapy 
program. 

Keywords: Cognitive Behavioral Therapy (CBT), Game/internet addiction, Game addiction 

บทน ำ 

จิตบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
( cognitive behavioral therapy: CBT)  เ ป็ น
รูปแบบการบ าบัดและช่วยเหลือทางจิตใจ
รูปแบบหนึ่งที่มพีื้นฐานมาจากกลุ่มพฤติกรรม
บ าบดั (behavioral therapy) โดยแนวทางบ าบดั
พืน้ฐานของกลุ่มนี้เชื่อว่า พฤตกิรรมทัง้ปกตแิละ
อปกตมิาจากการเรยีนรู้ เกดิจากเชื่อมโยงของ
สิง่เร้าและการตอบสนองพฤตกิรรมต้องเป็นสิง่
ที่สามารถสงัเกตเห็นได้และวดัได้ ต่อมาการ
บ าบดัแบบปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมได้เกิดความ
นิยมและแพร่หลาย แต่อย่างไรก็ตามข้อจ ากดั
ของการบ าบดัแบบพฤตกิรรมบ าบดั ยงัคงขาด
การมองในมุมของกระบวนการท างานภายใน
จติใจ การคดิ แรงจูงใจ ท าใหเ้กดิการพฒันาต่อ
ยอดในปี 1960 ในยุคแรกเริ่มเรียกการบ าบัด
ลักษณะดังกล่ าวว่ า  “จิตบ าบัดความคิด ” 
(cognitive therapy) โดย Beck ซึ่งได้มองมิใช่
เพยีงพฤติกรรม แต่ดึงเอาส่วนของความคดิที่
เป็นปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมของมนุษย์ขึ้นมา

เป็นส่วนส าคญัในการเข้าใจและรกัษาปัญหา
ทางจติใจ แนวคดิทีว่่า “ความคดิมผีลต่ออารมณ์
และพฤตกิรรมของมนุษย”์ (Beck et al., 1979) 
ตลอดจนศกึษาวจิยัพบว่าจติบ าบดัความคดิและ
พฤตกิรรมในผู้ที่มปัีญหาซึมเศร้ามปีระสทิธิผล
เทียบเท่ายาต้านเศร้า (Rush et al., 1977) ใน
ภายหลงัทัง้การบ าบดัแบบปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
และการปรบัความคดิได้มีอิทธิพลต่อกนั บาง
องค์ประกอบสามารถใช้ด้วยกันและเกิด
ผลการรกัษาที่มปีระสทิธผิลมากขึ้น ท าให้เกิด
การบ าบดัภายใต้แนวคดิจติบ าบดัความคดิและ
พฤตกิรรมขึน้  

จากการศึกษาประสิทธิผลของการ
บ าบัดความคิดและพฤติกรรมกับผู้ติดเกมใน
กลุ่มตวัอย่างทีแ่บ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 101 
คนไดร้บัการบ าบดัแบบความคดิและพฤตกิรรม 
ครัง้ละ 90 นาทภีายใน 1-2 ครัง้ต่อสปัดาห ์โดย
ผูบ้ าบดั 1 ราย ต่อผูร้บัการบ าบดั 4-5 ราย ส าหรบั
กลุ่มควบคุมไดร้บัการบ าบดัแบบประคบัประคอง 
(supportive therapy) ผลการวิเคราะห์พบว่า
หลงัการทดลองคะแนนการตดิเกม สมาธ ิภาวะ
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เศร้า ความกังวล ความหุนหนัพลันแล่น การ
หลกีหนีสงัคม สมัพนัธภาพในครอบครวัดีกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมนียัส าคญั (Han et al., 2019) 
และสอดคล้องกบัการวจิยัทบทวนวรรณกรรม
เกีย่วกบัการทดลองบ าบดัความคดิและพฤตกิรรม
กบัการตดิเกมของ Lemos et al. (2014, pp.82-
88) พบว่าการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
ให้ผลที่น่าพึงพอใจและมีประสิทธิผลดีในการ
บ าบดัผูท้ีม่ปัีญหาตดิเกม 

จะเห็นได้ว่าการบ าบัดความคิดและ
พฤตกิรรมสามารถใชล้ดปัญหาพฤตกิรรมตดิเกม
หรอือินเทอร์เน็ตได้ผลดี ทัง้นี้ ความบกพร่อง
จากการตดิเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต (internet gaming 
disorder) ถูกบรรจุไว้ในส่วนที่ 3 (section III) 
ของเกณฑ์การวินิจฉัยโรคจิตเวชของสมาคม
จติวทิยาอเมรกิา (DSM-5) ซึ่งเป็นส่วนของโรค
ที่ต้องมีการศึกษาเพิ่มเติมก่อนที่จะตัง้เกณฑ์
วนิิจฉัย ซึ่งความบกพร่องจากการตดิเกมหรอื
อินเทอร์เน็ต เป็นการใช้เวลาเล่นเกมหรือ
อินเทอร์เน็ตอย่างยาวนานและมากเกินไป ไม่
สามารถควบคุมระยะเวลาในการเล่นได้ ไม่
สนใจกจิกรรมอื่นไดร้วมถงึการกนิและการนอน 
มอีารมณ์หงุดหงดิหรอืโกรธเมื่อถูกขดัขวาง ซึ่ง
เป็นอาการขาดความยับยัง้ ( tolerance) และ
อาการถอน (withdrawal) คลา้ยกบัอาการของผูท้ี่
บกพร่องจากการใชส้ารเสพตดิ (substance use 
disorder) (American Psychiatric Association 
(2013, pp.795-797) ซึ่งการได้รบัยาเพื่อรกัษา
ควบคู่ไปกบัการท าจติบ าบดัโดยเฉพาะการท า
จิตบ าบัดแบบความคิดและพฤติกรรมจะมี
ประสิทธิผลดีต่อการรกัษาผู้ที่มีพฤติกรรมติด
เกมหรอือนิเทอรเ์น็ต ดงันัน้ผูเ้ขยีนจงึสนใจทีจ่ะ
ทบทวนเอกสารและงานวจิยัเพื่อน าเสนอการ
ประยุกต์ใช้จิตบ าบัดความคิดและพฤติกรรม
โดยเป็นแนวทางในการดูแลผู้มีปัญหาติดเกม

หรอือนิเทอร์เน็ตใหก้ลบัมาใช้ชวีติประจ าวนัได้
ตามปกต ิ

วสัดแุละวิธีกำร  

ผู้เขยีนด าเนินการทบทวนวรรณกรรม
จากการสืบค้นเอกสารที่เกี่ยวข้องระหว่างปี 
1977-2021 โดยก าหนดค าคน้หาภาษาไทย คอื 
การบ าบดัความคดิและพฤติกรรม พฤติกรรม
ตดิเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต ปัญหาการตดิเกม และ
ภาษาองักฤษ คอื cognitive behavioral therapy, 
internet gaming disorder, game addiction จาก
ฐานขอ้มูลอเิลก็โทรนิกสต์่าง ๆ ไดแ้ก่ โครงการ
เครือข่ายห้องสมุดในประเทศไทย (Thailis), 
PubMed, Google Scholar และ ScienceDirect 
ซึ่งเอกสารที่เข้าเกณฑ์มีจ านวนทัง้สิ้น 21 ชิ้น 
โดยเป็นบทความวชิาการ จ านวน 10 ชิน้ งานวจิยั 
จ านวน 8 ชิน้ และหนงัสอืวชิาการ จ านวน 3 เล่ม 
ทัง้นี้ผูเ้ขยีนไดส้รุปเพิม่และน าเสนอเนื้อหาใน 2 
ประเดน็ส าคญั ได้แก่ แนวคดิการใช้ CBT และ
การประยุกตใ์ชเ้ทคนิค CBT กบัการตดิเกมหรอื
อนิเทอรเ์น็ต โดยมรีายละเอยีดดงัต่อไปนี้ 

แนวคิดกำรใช้ CBT กับพฤติกรรม
ติดเกมหรืออินเทอรเ์น็ต 

ปัจจุบนัยงัไม่มมีาตรฐานใดที่เป็นหลกั 
(gold standard) ในการบ าบดัรกัษาผูท้ีม่พีฤตกิรรม
การติดเกมหรอือนิเทอร์เน็ต แต่อย่างไรก็ตาม
พบว่ามีหลักฐานในการใช้จิตบ าบัดความคิด
และพฤติกรรมในวงกว้าง (Bass, 2015; Dong 
& Potenza, 2014; Freeman, 2008; Lee, 2011; 
Li & Wang, 2013) ซึ่ ง บ าบัดคว ามคิดแล ะ
พฤติกรรมจะเน้นการค้นหาและปรับเปลี่ยน
ความคดิอตัโนมตัเิชิงลบที่บิดเบือนไป รวมถงึ
ความเชื่อที่เกี่ยวข้องกับการมองโลก ตนเอง 
และผู้อื่น โดยจะเน้นการบ าบัดรกัษาโดยการ
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เพิ่มความสามารถในการควบคุมตนเอง การ
ตระหนักถงึความคดิในเชงิลบ พร้อมทัง้เรยีนรู้
ทกัษะในการแก้ไขปัญหาและการป้องกันการ
ติดซ ้า ซึ่งพบว่ามปีระสทิธิผลในการลดอาการ
ถอน (withdrawal) ลดการคิดวนเกี่ยวข้องกับ
เรื่องการเล่นเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต และลดการใช้
พฤตกิรรมการเล่นเกมหรอือนิเทอรเ์น็ตเพื่อเป็น
การจดัการความเครยีด (Bass, 2015; Freeman, 
2008; Li and Wang, 2013) 

ส า ห รับ ก า รบ า บั ด ค ว า มคิ ด แ ล ะ
พฤติกรรมปัญหาการติดเกมหรอือินเทอร์เน็ต 
จ าเป็นจะต้องท าความเข้าใจถึงรูปแบบวงจร
ของปัญหาการติดเกมหรืออินเทอร์เน็ต โดย 
Dong และ Potenza ได้เสนอไว้ดงัรูปภาพที่ 1 

เกี่ยวกบัวงจรการติดเกมหรอือินเทอร์เน็ต ซึ่ง
ส่วนแรก คอืแรงจูงใจที่เกี่ยวข้องกบัการใฝ่หา
รางวลัและการลดความเครียด ส่วนที่สองคือ
การควบคุมตนเองหรอืการหา้มความอยากของ
ตน และส่วนสุดท้ายคือความสามารถในการ
ตดัสนิใจ การค านึงถงึผลกระทบในระยะสัน้และ
ระยะยาว ทัง้นี้ เป้าหมายของการท าจิตบ าบดั
ความคิดและพฤติกรรมในปัญหาติดเกมหรือ
อนิเทอรเ์น็ต (Dong and Potenza, 2014) ไดแ้ก่ 
1) ลดความต้องการเล่นที่มากเกนิความจ าเป็น 
2) สามารถจดัการความคิดและตัวกระตุ้น 3) 
เพิม่ความสามารถในการตดัสนิใจหรอืทบทวน
ผลกระทบทัง้ระยะสัน้และระยะยาว

 

ภำพท่ี 1 แสดงการบ าบดั CBT กบัการตดิเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต 
ทีม่า: Dong and Potenza (2014) 
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จากภาพที่ 1 แสดงให้เห็นว่า การได้
เพิม่รางวลัจากการเล่นเกม เช่น ชยัชนะ การ
ไดร้บัความสุข ความตื่นเตน้เรา้ใจ ความทา้ทาย 
การได้รับการยกย่อง การถูกยอมรับในโลก
เสมือนหรือกลุ่มเพื่อน เป็นการเสริมแรงให้
พฤตกิรรมนัน้คงอยู่ต่อ จงูใจใหอ้ยากจะเล่นเกม
หรอือนิเทอร์เน็ตอยู่ต่อเนื่องคลา้ยคลงึกบัวงจร
ของการเสพติด ผู้ติดเกมหรอือินเทอร์เน็ตมกั
ไดร้บัรางวลัอยู่อย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นรางวลั
ที่มาในเชิงของความรู้สึกสนุกหรือความรู้สึก
ส าเร็จท าให้วงจรของการมพีฤติกรรมการเล่น
เกมหรอือนิเทอรเ์น็ตยงัคงมอีย่างต่อเนื่อง ทัง้นี้ 
การใช้ CBT ในการเพิ่มความสามารถในการ
ตดัสนิใจโดยการทบทวนผลกระทบทัง้ระยะสัน้
และระยะยาว รวมถึงความบกพร่องทางด้าน
การตัดสินใจที่อาจจะเป็นปัญหาตามมา และ
การใช ้CBT เขา้มาจดัการการควบคุมตนเองทัง้
ในเชิงความคิดและพฤติกรรม รวมถึงปรับ
ความคิดความเชื่อที่บิดเบือนของการได้รับ
รางวลัจากเกมหรอือินเทอร์เน็ต ก็จะเป็นส่วน
ช่วยในการลดแรงจูงใจหรอืความอยากที่มีผล
ต่อการมพีฤตกิรรมเล่นเกมหรอือนิเทอรเ์น็ตได้ 
นอกจากนี้ Dong and Potenza (2014) ไดอ้ธบิาย
การตดิเกมหรอือนิเทอร์เน็ตมกัจะเกี่ยวขอ้งกบั
ความตงึเครยีดบางอย่าง ทัง้นี้ไดแ้นะน าวธิกีาร
จดัการความตงึเครยีดด้วยการลดความเครยีด
องิสต ิ(mindfulness-based stress reduction)  

ส าหรับ ความคิดบิดเบือนของผู้ที่มี
พฤตกิรรมตดิเกมหรอือนิเทอรเ์น็ตมกัมคีวามคดิ
ที่ไ ม่สมเหตุผล (cognitive distortion) ได้แก่  
การมองปัญหาเลก็กว่าความจรงิ (minimization) 
เช่น “ตนเองเล่นนิดเดยีวไม่เป็นไร” “ฉนัเล่นน้อย
คงไม่ได้มีปัญหาติดเกม” ต่อมามกัมีความคิด
แบบวกวน (rumination) ในเรื่องของการเล่นเกม 
รวมถงึการเลอืกมองแค่มุมใดมุมหนึ่ง (mental 

filter) ของการเล่นเกม เช่น การมองแต่ขอ้ดหีรอื
มุมบวกของการเล่นเกม ย ้าวนกบัความส าเรจ็ที่
ผ่านมาทัง้ ๆ ที่ตนเองได้รบัผลกระทบจากการ
เล่นเกม และการมองปัญหาแบบขาวด า (all-or-
nothing) เช่น “ชีวิตนี้ฉันอยู่ไม่ได้ถ้าไม่มีเกม” 
นอกจากนี้ ยังมีการคิดสรุปแบบเหมารวม 
(overgeneralization) เช่น “เกมคอืความสุขใน
ชีวิตของฉันทัง้หมด” ซึ่งจากการศึกษาพบว่า
ความคดิที่ไม่สมเหตุผลนี้มคีวามสมัพนัธ์อย่าง
มากกบัพฤตกิรรมการตดิเกม (Dong & Potenza, 
2014; Lemos et al., 2014, pp.82-88)  

นอกจากนี้ Young and Brand (2017) 
ได้เสนอโมเดลเรียกว่า interaction of person 
affect cognition execution หรอื I-PACE model 
ซึ่งอธิบายความสมัพนัธ์กันระหว่างปัจจัยเดิม 
(predisposing factor) เป็นปัจจยักลางที่ส่งผล
ใหเ้กดิการลดการท างานของสมองสว่นหน้าและ
ลดความสามารถในการตดัสนิใจ โดยทีบุ่คคลจะ
ติดเกมหรืออินเทอร์เน็ตได้นัน้มีแนวโน้มของ
ปัจจยัเดิม ได้แก่ แนวทางในการแก้ไขปัญหา 
ความคดิและความสนใจที่เกี่ยวขอ้งกบัการเล่น
เกมหรอือนิเทอร์เน็ต และปัจจยัส่งเสรมิ ได้แก่ 
การตอบสนองทางความคิดและอารมณ์ต่อ
สถานการณ์ทีก่ระตุน้ใหอ้ยากเล่น ความสามารถ
ในการยบัยัง้ชัง่ใจ ท าให้เกดิพฤตกิรรมติดเกม
หรอือนิเทอรเ์น็ต ดงัแสดงในภาพที ่2 

ปั จจัยตั ้ง ต้นของการติด เกมหรือ
อินเทอร์เน็ต คอืตวัเกมหรอือินเทอร์เน็ตได้ให้
รางวลัแก่ผู้เล่นท าให้ผู้เล่นเกิดการวางเงื่อนไข
กบัรางวลั (reward-condition) หรอืตวักระตุ้นที่
เกี่ยวโยงกบัเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต (cue-reactivity) 
ที่ท าให้เกิดความอยากเล่น  เนื่ องด้วยการ
ออกแบบเกมหรอือินเทอร์เน็ตท าให้เกิดความ
ท้าท้ายและหากชนะได้ ผู้เล่นก็จะได้รบัรางวลั
ทนัที ซึ่งจะท าให้เกิดพฤติกรรมเล่นต่อเพื่อให้
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ได้รางวลัเรื่อย ๆ นอกจากรางวลัในเกมหรือ
อนิเทอร์เน็ตแล้ว การเล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ต
และไดร้างวลัเยอะ ท าใหผู้เ้ล่นอื่นเกิดการจดจ า
หรอืการยอมรบัในตวัผูเ้ล่นกน็บัว่าเป็นรางวลัใน
อกีรูปแบบหนึ่ง ปัจจยัทางสงัคมก็มสี่วนในการ
มพีฤตกิรรมตดิเกมหรอือนิเทอร์เน็ต เนื่องด้วย

ใช้การเล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ตเป็นตวัเริม่หรอื
สร้างความสัมพันธ์ทางสังคมกับกลุ่มเพื่อน 
พร้อมทัง้ปัจจยัทางด้านสงัคม การได้รบัรางวลั
และชยัชนะ การได้รบัความสนใจและจดจ่อท า
ใหเ้กดิแรงจงูใจในการเล่นเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต 

 

ภำพท่ี 2 แสดงโมเดลอธบิายการตดิเกมหรอือนิเทอรเ์น็ตกบัการบ าบดั 
ทีม่า: Young, 2013 

ความพงึพอใจหรอืการเสรมิแรงทางลบ
เป็นประสบการณ์ทีเ่กดิขึน้จากการเล่นเกมหรอื
อนิเทอร์เน็ต โดยสอดคล้องกบัแรงจูงใจในการ
เล่นเดิมซึ่ ง เ ป็นส่วนเร่ งกระบวนการทาง
ความคดิทีเ่กี่ยวขอ้งกบัตดิเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต 
เช่น อคตใินการเลอืกสนใจ หรอื การมองเรื่องที่
เ ป็นบวกและเชื่อมโยงกับการเล่นเกมหรือ
อนิเทอรเ์น็ต และมุมมองทางความคดิท าให้เกดิ
การตอบสนองต่อตวักระตุ้นที่เกี่ยวขอ้งกบัเกม

หรอือินเทอร์เน็ต และความอยากเล่นเกมหรอื
อนิเทอร์เน็ตหากจะต้องเผชญิกบัสิง่แวดลอ้มที่
มเีกมหรอือนิเทอรเ์น็ตอยู่ หรอืแมแ้ต่สถานการณ์
หรอือารมณ์ในเชงิลบ 

โมเดล I-PACE นี้ใชเ้ทคนิคและแนวทาง
ในการบ าบัดแบบปรับเปลี่ยนความคิดและ
พฤตกิรรมส าหรบัการตดิอนิเทอรเ์น็ต (cognitive 
behavioral therapy for internet addiction: 
CBT-IA) ทีเ่ป็นการผสมรวมระหว่างเทคนิคและ
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องคป์ระกอบดัง้เดมิของ CBT กบัการตดิเกมหรอื
อนิเทอรเ์น็ต ซึ่งประกอบดว้ยสามองคป์ระกอบ
ทีส่ าคญัคอื การวเิคราะหแ์ละการปรบัพฤตกิรรม 
(behavior modification) กา รป รับ ค ว ามคิด 
(cognitive restructuring) และการลดความเสี่ยง 
(harm reduction) ซึง่จากการศกึษาของ Young 
ในปี 2013 พบว่า CBT-IA สามารถลดอาการที่
เกี่ยวข้องกับการติดเกมหรืออินเทอร์เน็ตได้ 
เปลี่ยนความคดิที่ไม่เหมาะสม สามารถจดัการ
ปัจจยัสว่นตวั และปัจจยัทีเ่กดิขึน้จากสถานการณ์
ทีเ่ชื่อมโยงอาการกบัการตดิเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต
ได ้(Young, 2013) 

กำรใช้เทคนิค CBT กับพฤติกรรม
กำรติดเกมหรืออินเทอรเ์น็ต 

ผูเ้ขยีนทบทวนวรรณกรรมและน าเสนอ
เทคนิคการปรบัเปลี่ยนความคดิและพฤติกรรม
ในปัญหาการติดเกมหรืออินเทอร์เน็ต ดังนี้  
(Beck et al., 1979; Lemos et al, 2014; Young 
& Brand, 2017)  

1. ก า ร ติ ด ต ามส า ร ว จตน เ อ ง  (self-
monitoring) เป็นการเริม่ตดิตามพฤตกิรรมการ
เล่นเกมหรืออินเทอร์เน็ตของตนเองโดยมี
วตัถุประสงค์เพื่อให้ทราบในเชงิปรมิาณว่าเล่น
มากน้อยแค่ไหนในเชิงประจกัษ์ และเกิดการ
ตระหนักถงึความรุนแรงหรอืชัว่โมงที่ใช้ในการ
เล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ต ผู้มารบัการบ าบัดได้
เห็นเวลาทัง้วนัในการใช้ชีวติของตนเอง เวลา
การเล่นเกมหรอือินเทอร์เน็ต การท ากิจกรรม
อย่างอื่น การนอน ซึ่งสามารถท ามาในรูปแบบ
ของตารางกจิกรรมประจ าวนัและแบ่งเป็นแต่ละ
ชัว่โมงพร้อมทัง้ให้บันทึกกิจกรรมที่ท า และ
อาจจะบันทึกทัง้ความคิด อารมณ์ อาการ
ทางดา้นร่างกายของตนเองในระหว่างทีเ่ล่นและ
ไม่เล่นเกมหรอือินเทอร์เน็ตด้วยก็ได้ หลงัจาก
บนัทกึแลว้ผูบ้ าบดัและผูม้ารบัการบ าบดัอาจจะ
ตั ้ง เ ป้ าหมายในการลดการ เล่ น เกมหรือ
อนิเทอรเ์น็ตร่วมกนั ดงัตารางตวัอย่างต่อไปนี้ 

ตำรำงท่ี 1 แสดงตวัอย่างการบนัทกึตารางชวีติประจ าวนั 

วนั/เวลำ จนัทร ์ องัคำร พธุ พฤหสั ศกุร ์ เสำร ์ อำทิตย ์
00:00 - 02:00 เล่นเกม นอน เล่นเกม เล่นเกม เล่นเกม เล่นเกม เล่นเกม 
02:00 - 07:00 นอน นอน นอน นอน นอน เล่นเกม เล่นเกม 
07:30 - 08:00 ตื่นไป

โรงเรยีน 
ตื่นไป
โรงเรยีน 

ตื่นไป
โรงเรยีน 

ตื่นไป
โรงเรยีน 

ตื่นไป
โรงเรยีน 

นอน เล่นเกม 

08:00 - 12:00 เรยีน เรยีน เรยีน เรยีน เรยีน นอน นอน 
12:00 - 13:00 กนิขา้ว 

เล่นเกม 
เล่นเกม เล่นเกม กนิขา้ว 

เล่นเกม 
เล่นเกม เล่นเกม นอน 

13:00 - 16:00 เรยีน เรยีน เรยีน เรยีน เรยีน เล่นเกม นอน 
16:00 - 18:00 นอน เล่นเกม เล่นเกม นอน เล่นเกม นอน เล่นเกม 
19:00 - 22:00 เล่นเกม เล่นเกม เล่นเกม เล่นเกม เล่นเกม เล่นเกม เล่นเกม 
22:00 - 23:00 ดหูนัง เล่นเกม นอน ดหูนัง นอน เล่นเกม เล่นเกม 

จากการจดบันทึกการติดตามส ารวจ
ตนเองในการเล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ตจะท าให้

ผู้มารบัการบ าบดัค้นพบว่าตนเองเล่นมากหรอื
น้อยตามความเป็นจรงิ ส าหรบัผู้บ าบดัการจด
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บนัทกึจะเป็นประโยชน์ในการเริม่วางแผนการ
ปรบัพฤตกิรรมโดยสามารถเริม่หากจิกรรมเชงิ
บวกอื่นแทนการเล่นเกมหรืออินเทอร์เน็ตได้
โดยอาจจะมุ่งเน้นวนัทีเ่ล่นเยอะทีสุ่ดก่อนหรอืจะ
เริม่จากช่วงเวลาทีเ่ล่นเยอะกไ็ด ้ 

2. การเพิม่พฤตกิรรมเชงิบวก (behavioral 
activation) เป็นเทคนิคที่สามารถท าต่อได้จาก
การท า self-monitoring เป็นการเพิม่พฤตกิรรม
เชงิบวกทีไ่ม่ใช่การเล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ตลง
ไปในตาราง ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ได้ความสุขใกล้
กับการเล่นเกมหรืออินเทอร์เน็ต (pleasure) 
และเพิ่มความสุขได้จากการท าพฤติกรรมนัน้
ส าเร็จ  (mastery) ซึ่งกิจกรรมที่ ใส่ลงไปนั ้น
สามารถเลอืกจากสิง่ทีบ่นัทกึใน self-monitoring 
หรืออาจจะเสนอเป็นรายชื่อของพฤติกรรมที่
อยากจะท ากไ็ดเ้ช่นกนั  

3. การวิเคราะห์และปรับพฤติกรรม 
(behavioral analysis and modification) เ ป็ น
การปรบัพฤตกิรรมโดยเริม่ต้นจากการวเิคราะห์
หน้าทีข่องพฤตกิรรม (functional analysis) หรอื 
ABC model ซึ่งเป็นการวิเคราะห์หาเหตุของ
พฤตกิรรมหรอื antecedence เช่น หากมเีพื่อน

ชวนเล่นเกมหรอือินเทอร์เน็ต จะมพีฤติกรรม
เล่นเกมหรอือนิเทอรเ์น็ตเกดิขึน้ หรอืในช่วงเยน็
จะเล่นบ่อย และเวลาเครยีดจะจดัการความเครยีด
ดว้ยการเล่นเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต เป็นตน้ ต่อมา
เป็นตวัพฤตกิรรมหรอื behavior เป็นการเล่นเกม
หรอือนิเทอรเ์น็ตซึ่งเราสามารถถามเชงิปรมิาณ
ของการเล่นได้ว่า เล่นบ่อยแค่ไหน ปริมาณกี่
ชัว่โมงต่อวนั เพื่อน าเป็นตัง้เป็นเป้าหมายใน
การลดการเล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ตได ้ในส่วน
ถัดไปคือผลกระทบหรือ consequence การ
ถามผลกระทบเป็นการถามทัง้ในเชิงบวกและ
ลบของพฤตกิรรมนัน้ และการปรบัพฤตกิรรมจะ
เน้นการจดัการเหตุที่ท าให้เกิดพฤตกิรรม เช่น 
ในช่วงเย็นจะมีการเล่นที่ใช้เวลาเยอะ อาจจะ
เพิม่กจิกรรมในช่วงเยน็ หรอื ไม่กลา้ปฏเิสธเมื่อ
เพื่อนชวน อาจจะแก้ไขปัญหาด้วยการสอน
ทกัษะทางสงัคม (social skill) เป็นต้น ซึ่งการรู้
เหตุของการที่ไปเล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ตแบบ
มากเกินพอดีในอนาคตผู้บ าบดัสามารถดึงมา
ท าเป็นแผนป้องกันการกลับไปเล่นได้อีกด้วย 
(relapse prevention) 

ตำรำงท่ี 2 แสดงตวัอย่างการวเิคราะหห์น้าทีข่องพฤตกิรรม 

เหตุน ำ (antecedence)  พฤติกรรม (behavior) ผลท่ีตำมมำ (consequence)  
เวลาว่างเยอะ 

โทรศพัทม์อืถอือยู่ใกล ้
เพื่อนชวน  

มอีารมณ์เครยีดหรอืเบื่อ  
มวีนัหยุด 

เล่นเกม 
เป็นเกมทีเ่ล่นในมอืถอื  

เล่นทุกวนัอย่างต ่า 5 ชัว่โมง 
 

ข้อดี 
ไดพ้ดูคุยกบัเพื่อน 

สนุก 
ข้อเสีย 
ปวดตา 

ผูป้กครองบ่น 
นอนดกึ ตื่นไปเรยีนไม่ไหว 

โดยหากท าความ เข้า ใ จ เหตุ ขอ ง
พฤตกิรรมในการบ าบดัสามารถเริม่จดัการเหตุ

ที่น าไปสู่การเล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ตเพื่อการ
ลดพฤตกิรรมไดด้งันี้ 

 



Cognitive Behavioral Therapy (CBT) with Internet Gaming Disorder 
 

Thai Journal of Clinical Psychology 79 Volume 53 No. 1 Jan-Apr 2022 

ตำรำงท่ี 3 แสดงการวางแผนจดัการเหตุน า 

เหตุน ำ (antecedence)  แนวทำงในกำรจดักำรเหตุน ำ 
เวลาว่างเยอะ/มวีนัหยุด เพิม่กจิกรรมอื่นในชวีติประจ าวนั (behavioral activation) 
โทรศพัทม์อืถอือยู่ใกล ้ ลดการเขา้ถงึโทรศพัทห์รอือุปกรณ์ในการเล่นเกม (stimulus control)  

เพื่อนชวน 
ฝึกทกัษะการสื่อสาร (social skill training) 
ปรบัความคดิ (cognitive restructuring)  

มอีารมณ์เครยีดหรอืเบื่อ 
เพิม่กจิกรรมอื่นในชวีติประจ าวนั (behavioral activation)  
ฝึกทกัษะในการผ่อนคลาย (relaxation technique)  

จากเทคนิคการติดตามส ารวจตนเอง 
การเพิม่พฤติกรรมเชิงบวก การวเิคราะห์และ
ปรับพฤติกรรมสอดคล้องกับการบ าบัดตาม
โมเดลของ I-PACE เนื่องด้วยในระยะแรกของ
การบ าบัดจะเริ่มปรับพฤติกรรม (behavior 
modification) เพื่อประเมินจ านวนชัว่โมงของ
การใช้อนิเทอร์เน็ต ร่วมไปถงึการสงัเกตสิง่เรา้
และสถานการณ์กระตุ้น ทีท่ าใหเ้กดิการเล่นเกม
หรอือนิเทอรเ์น็ต เมื่อเขา้ใจเหตุทีก่ระตุน้พฤตกิรรม
แลว้จงึน าไปสู่การควบคุมสิง่เร้า (stimulus and 
situation control) เพื่อใหย้ากต่อการเขา้ถงึเกม
หรอือนิเทอรเ์น็ต โดยเป้าหมายของในระยะแรก
หรอืการปรบัพฤตกิรรมคอืการมชีวีติประจ าวนั
ที่ปกต ิมกีารใช้เวลาท าสิง่อื่นนอกจากการเล่น
เกมหรอือินเทอร์เน็ต เช่น การเจอเพื่อน การ
เขา้สงัคม หรอื งานอดเิรก 

4. การปรบัความคดิ (cognitive restructuring) 
ความคิดที่บิดเบือนไป (cognitive distortion) 
เป็นอีกส่วนที่ส าคญัที่ท าให้ปัญหาการติดเกม
หรอือนิเทอรเ์น็ตยงัคงอยู่ ซึง่ในตอนตน้ของการ
บ าบดัอาจจะเน้นไปที่การปรบัพฤตกิรรมแต่ใน
ขณะเดียวกันผู้บ าบัดอาจจะต้องพยายามหา
ความคิดอัตโนมัติเชิงลบที่เกิดขึ้นเพื่อน ามา
ตรวจสอบร่วมกับผู้มารับการบ าบัด โดยการ
ตรวจสอบสามารถประเมนิในแง่ของความถูกต้อง 
เช่น การถามหาเหตุผลหรอืหลกัฐานทีม่าสนับสนุน
ความคดินัน้ หรอืถามในแง่ทีเ่ป็นประโยชน์ของ
ความคิด และการถามหามุมมองใหม่ ๆ การ
เลอืกตรวจสอบความคดิแบบไหนอาจจะขึ้นอยู่
กบัความคดิอตัโนมตัเิชงิลบที่เจอด้วย ซึ่งหาก
ความคดิอตัโนมตัทิีเ่จอมสี่วนจรงิอยู่บ้างอาจจะ
ต้องมาเพิ่มทกัษะการแก้ไขปัญหาต่อไป เช่น 
การวเิคราะหต์่อเหตุการณ์ดงัภาพที ่3 

เหตุกำรณ์    ควำมคิด 
เพื่อนชวนไปเล่นเกม  “ถา้เพื่อนชวนไม่ไปเพื่อนจะเกลยีดเรา”  “เราจะไม่มคีนคบ”  
     
  “เราเป็นเพื่อนทีไ่ม่ด”ี 
 
 กงัวล (อำรมณ์) 
  
 ไปเล่นเกม (พฤติกรรม) 

ภำพท่ี 3 แสดงวเิคราะหค์วามคดิต่อเหตุการณ์ 
ทีม่า: ประยุกตจ์าก Beck, et al. (1979) 
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ในการจดัการความคดิเทคนิคทีช่่วยให้
เ ข้ า ใ จความคิดมากขึ้ นคือการถามแบบ 
downward arrow technique จากภาพจะเห็น
ว่า ความคิดที่น าไปสู่พฤติกรรมการเล่นเกม
หรอือนิเทอรเ์น็ตคอืการแปลความว่า หากเพือ่น
ชวนแล้วตนเองไม่ไปสุดท้ายตนจะกลายเป็น 

“เพื่อนที่ไม่ดี” การตรวจสอบความคดิอาจจะใช้
เทคนิค การหาหลกัฐานมาสนับสนุนและคดัค้าน
ความคดิดงัตารางที่ 4 หรอื อาจใช้เทคนิคการ
ท าแผนภูมริปูวงกลม (pie chart) เพือ่ตรวจสอบ
คุณลกัษณะของการเป็นเพือ่นทีไ่ม่ดดีงัภาพที ่4 
ได ้ดงันี้

ตำรำงท่ี 4 แสดงการใชเ้ทคนิคการหาหลกัฐานมาสนบัสนุนและยนืยนัความคดิ  

ควำมคิด : ถา้เราไม่เล่นเกมกบัเพื่อน เราจะกลายเป็น “เพื่อนท่ีไม่ดี” 
หลกัฐานสนับสนุนความคดิว่า : 

 “ฉันเป็นเพื่อนท่ีไม่ดี” 
 

 
หลกัฐานคดัคา้นความคดิว่า : 

“ฉันเป็นเพื่อนท่ีไม่ดี” 
1. เราไม่เล่นเกมกบัเพื่อน   1. เวลาเพื่อนอยากใหช้่วยเหลอืเรากช็่วย  

2. ไม่เจตนารา้ยกบัเพื่อน  
3. มนี ้าใจกบัเพื่อน  

ทีม่า: ประยุกตจ์าก Beck, et al. (1979) 

ในภาพที่ 4 เป็นการหาหลักฐานมา
สนับสนุนหรือมาคัดค้านความคิดที่มองว่า
ตนเองเป็น “เพื่อนที่ไม่ดี” วธิีการนี้จะเป็นการ
ชวนตรวจสอบความคิดหรือมุมมองที่อาจจะ
ละเลยไปจากการคดิซึ่งจะปรากฏอยู่ในความคดิ

ที่มาคัดค้าน จากการปรับความคิดโดยใช้
เทคนิคแผนภูมริูปวงกลมจะช่วยให้ผูม้ารบัการ
บ าบดัมองเหน็ว่าปัจจยัที่เป็นองค์ประกอบของ 
“การเป็นเพื่อนที่ดี” ไม่ใช่มาจากการเล่นเกม
หรอือนิเทอรเ์น็ตดว้ยกนัเพยีงอย่างเดยีว

ภำพท่ี 4 แสดงการใชแ้ผนภูมวิงกลมเพือ่ตรวจสอบความคดิ 
ค าถาม: “ความคดิเพือ่นทีด่มีลีกัษณะอย่างไรบา้ง” 

ปัจจยัคณุลกัษณะของเพื่อนท่ีดี 
ควำมส ำคญัเตม็ 

100% 
1. เล่นเกมกบัเพื่อน  
2. ช่วยเหลอืเพื่อเวลาทุกขใ์จ  
3. เป็นทีป่รกึษาทีด่ ี 
4. เจตนาดกีบัเพื่อน  
5. ยนิดเีวลาเพื่อนมคีวามสุข  

10% 
30% 
20% 
20% 
20% 

ทีม่า: ประยุกตจ์าก Beck et al. (1979)

ทกัษะในการปรบัความคดิยงัสอดคลอ้ง
กบัแนวทางการบ าบดัตามโมเดลของ I-PACE 
เนื่องดว้ยพฤตกิรรมการเล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ต

เกดิจากความคดิที่บดิเบอืนที่เกี่ยวขอ้งกบัการ
เล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ต ซึ่งการปรบัความคดิ 
(cognitive restructuring) เปรยีบเสมอืนการตดั
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วงจรของความคดิโดยการให้ประเมนิความคดิ
อกีครัง้หนึ่งว่ามสีว่นจรงิหรอืเกดิประโยชน์อย่างไร 
ตวัอย่างเช่น การเล่นเกมหรอือนิเทอรเ์น็ตท าให้
คนไข้คดิว่าตนเองเก่ง มพีลงั และเป็นที่จดจ า
ของผู้คน การปรับความคิดสามารถช่วยให้
มองเหน็และตระหนักได้ว่าคนไขอ้าจจะใช้การ
เล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ตเพื่อหลบเลี่ยงอารมณ์
เชิงลบที่เกิดจากการไม่พึงพอใจในชีวิต และ
ช่วยใหห้าแนวทางในการแกไ้ขปัญหา (problem 
solving skill training) หรือกลยุทธ์ใหม่ในการ
จดัการอารมณ์เชงิลบ เพิม่อารมณ์เชงิบวก โดย
ไม่ใชก้ารเล่นเกมหรอือนิเทอรเ์น็ตเป็นหลกั 

5. การฝึกการตดัสนิใจและการแก้ไขปัญหา 
(problem solving skill training) การตัดสินใจ
และการแก้ปัญหาเป็นทักษะหนึ่งที่ผู้มีปัญหา
การตดิเกมหรอือนิเทอรเ์น็ตมกัมปัีญหา ซึ่งการ
เสรมิทกัษะนี้จะเป็นส่วนช่วยให้ลดพฤติกรรม
การเล่นเกมหรอือินเทอร์เน็ตลง ในการเริม่ต้น
ฝึกทกัษะในการตดัสนิใจเริม่จากการพจิารณา
ทัง้ขอ้ดแีละขอ้เสยีของทางเลอืกแต่ละทางโดย
อาจจะเพิม่เตมิส่วนทีเ่ป็นขอ้ดขีอ้เสยีทัง้ในระยะ
สัน้และระยะยาว เพื่อให้ผู้ที่มปัีญหาเห็นระดบั
ของปัญหาทีม่ากขึน้

ตำรำงท่ี 5 ตารางแสดงการพจิารณาขอ้ดขีอ้เสยีในการเล่นเกม 

พฤติกรรม ข้อดี (ระยะสัน้และระยะยำว) ข้อเสีย (ระยะสัน้และระยะยำว) 
เล่นเกมวนัละ 5-7 ชัว่โมง 1. สนุก  

2. ไดคุ้ยกบัเพื่อน  
1. ผูป้กครองต าหนิ 
2. เล่นนานปวดหวั  
3. เรยีนไดเ้กรดน้อยลง 
4. สายตาเสยี  

ลดการเล่นเกมลง  1. สนุก 
2. ไดเ้จอเพื่อน 
3. ผูป้กครองบ่นน้อยลง 
4. ไดท้ าอย่างอื่น  

1. ไดคุ้ยกบัเพื่อนน้อยลง 

เลกิเล่นเกม 1. ไดท้ าอย่างอื่น  
2. สายตาไม่เสยี  
3. ผูป้กครองบ่นน้อยลง 

1. ไม่มอีะไรท า เบื่อ  
2. ไม่ไดคุ้ยกบัเพื่อน  
 

การแสดงให้เห็นข้อดีและข้อเสียของ
พฤตกิรรมท าใหผู้ท้ีเ่ขา้รบัการบ าบดัมองเหน็ถงึ
ปัญหาทีเ่กดิขึน้จากการเล่นเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต 
ทัง้ปัญหาในระยะสัน้และระยะยาวซึ่งท าให้เกดิ
การตระหนักในปัญหาเพิม่ขึ้นส่งผลแรงจูงใจที่
เพิม่ขึ้นต่อการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการเล่น
เกมหรอือนิเทอรเ์น็ต 

6. การฝึกการผ่อนคลายความเครียด 
(relaxation technique) การไม่สามารถจดัการ
ความเครยีดได้ในขณะที่อยากจะเล่นเกมหรือ

อินเทอร์เน็ตหรืออยู่ในระหว่างที่ก าลังจะลด
พฤตกิรรมการเล่นเกมหรอือนิเทอร์เน็ตซึ่งเป็น
ส่วนที่อาจจะท าให้มีพฤติกรรมการเล่นมาก
เกนิไป ซึ่งผู้บ าบดัอาจจะฝึกทกัษะในเรื่องของ
การจดัการความเครยีดไม่ว่าจะเป็นการฝึกหายใจ 
หรอื การผ่อนคลายกลา้มเนื้อ ใหแ้ก่ผูม้ารบัการ
บ าบดัเพือ่จะไดม้ทีกัษะในการจดัการตนเองเมื่อ
เกดิความเครยีด โดย Vasiliu and Vasile (2017, 
pp.34-38) พบว่าวยัรุ่นทีต่ดิเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต 
และตดิแอลกอฮอลท์ีไ่ดร้บัการท าจติบ าบดัแบบ
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ปรบัเปลี่ยนความคดิและพฤตกิรรมจ านวน 10 
สัปดาห์ โดยเน้นการใช้วิธีการปรับความคิด 
เทคนิคการผ่อนคลายตนเอง และฝึกการแก้ไข
ปัญหา พบว่าหลงัจากเขา้รบัการบ าบดักรณีศกึษา
ใชเ้วลาในการเล่นเกมลดลงรอ้ยละ 50 มคีะแนน
จากแบบประเมิน internet gaming disorder-
short from (IGDS-SF) เมื่อท าการตดิตามผลใน
ระยะเวลา 20 สปัดาห์ พบว่ามกีารใช้แอลกอฮอล์
เพิม่ขึน้แต่ปัญหาการตดิเกมไม่ไดเ้พิม่ขึน้ 

7. การลดความเครยีดองิสต ิ(mindfulness- 
based stress reduction: MBSR) เป็นแนวคิด
ในการลดความเครยีดผ่านการฝึกเทคนิคของ
การฝึกสต ิไม่ไดเ้ป็นเทคนิคของ CBT โดยตรง
แต่เป็นการประยุกต์เอาแนวคดิของสตบิ าบดัมา
ใช ้เน้นการยอมรบัความคดิทีเ่กดิขึน้มาอย่างไม่
ตดัสนิ โดยจะใช้กจิกรรมหรอืเทคนิคในการฝึก
สตเิพื่อให้สมาธขิองตนเองอยู่กบัปัจจุบนั ผ่าน
การฝึกการส ารวจร่างกาย (body scan) การฝึก
สติตระหนักรู้กับปัจจุบัน (meditation) ฝึกสติ
ขณะเดิน (mindful-walking) เทคนิคการฝึกสติ
มเีป้าหมายคอืการสงัเกตลกัษณะของความคดิ
และอารมณ์ของตนเองระหว่างปฏบิตัิกิจกรรม
โดยไม่ต้องพิจารณารายละเอียดของเนื้อหา
ความคดิ ตระหนกัรูว้่ามคีวามคดิทีเ่กดิขึน้ ยอมรบั
ว่ามคีวามคดิและปล่อยใหผ้่านไปอย่างไม่ตดัสนิ 
ซึ่งกลไกที่ท าให้อารมณ์เชิงลบลดลงไม่ว่าจะ
เป็นความเครยีด เศรา้หรอืกงัวล สามารถอธบิาย
ไดว้่า เกดิการลดการเปรยีบเทยีบตนเองในอุดม
คตแิละตวัตนของตนเองในความเป็นจรงิ ท าให้
เกดิความสมดุลทางจติใจมากขึ้น พรอ้มทัง้เกดิ
การตระหนักรู้แบบอภิปัญญา (metacognitive 
awareness) รู้ว่าความคิดที่ท าให้เกิดอารมณ์
เป็นกระบวนการท างานของจติใจ และสามารถ
แยกสภาวะดงักล่าวนี้ออกจากตวัตนของตนเอง
ได ้และเกดิการลดการเกบ็กดความคดิ (thought 

suppression) ด้วยการที่รบัรู้ความคดิและสิง่ที่
เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะและไม่เอาตนเองไป
ตดัสนิ ซึ่งการทดลองในกลุ่มผูท้ีม่ปัีญหาการตดิ
เกมหรอือินเทอร์เน็ตมกัจะมคีวามสมัพันธ์กับ
ความเครยีดหากไม่ไดเ้ล่นเกมหรอือนิเทอรเ์น็ต 
การใช้ MBSR จะเป็นส่วนช่วยลดความเครยีด
ทีเ่กดิขึน้เพื่อไม่ใหก้ลบัไปใชว้ธิกีารเล่นเกมเพือ่
ลดความเครียดลง ซึ่งจากการศึกษาพบว่ามี
ความเครยีดมคีวามสมัพนัธอ์ย่างมากกบัพฤตกิรรม
การตดิเกมหรอือินเทอร์เน็ตโดยเฉพาะในเพศ
หญงิ (Petry et al., 2005, Potenza et al., 2012) 

สรปุและข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง
จะเหน็ได้ว่าการใช้จติบ าบดัแบบปรบัความคดิ
และพฤตกิรรมกบัการตดิเกมหรอือนิเทอร์เน็ตมี
งานวิจัยรองรับมากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับ
รูปแบบการบ าบัดอื่น  ๆ (King et al, 2017 , 
pp.123-133)  อย่างไรก็ตาม  มีหลักฐานเชิง
ประจกัษ์ยนืยนัถงึผลของการบ าบดัซึ่งพบว่ามี
พฤตกิรรมลดลงมากกว่ารอ้ยละ 50 เมื่อบ าบดัได ้
10 สปัดาห ์และใหผ้ลคงทีเ่มื่อตดิตามสปัดาหท์ี่ 
20 (Vasiliu & Vasile, 2017, pp.34-38) ผูเ้ขยีน
สนบัสนุนการใชจ้ติบ าบดัแบบปรบัความคดิและ
พฤติกรรมกบัการติดเกมหรอือินเทอร์เน็ต ซึ่ง
การประเมนิเพื่อวางแผนการปรกึษาหรอืบ าบดั
จงึเป็นสิง่ส าคญัยิง่อาจช่วยเหลอืผู้รบับรกิารได้
ตรงและไดผ้ลลพัธท์ีด่ ีโดยบทความนี้ไดน้ าเสนอ
การอธบิายถงึการตดิเกมหรอือนิเทอร์เน็ตและ
แนวทางในการปรกึษาและบ าบดั 

ส าหรบัขอ้จ ากดัของบทความ จากการ
สืบค้นพบว่าในประเทศไทยยังไม่ได้มีการ
ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเกี่ยวกบัการ
ใชจ้ติบ าบดัแบบปรบัความคดิและพฤตกิรรมกบั
การตดิเกมหรอือินเทอร์เน็ต แต่มกีารน ามาใช้
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ประยุกต์ในการบ าบดัทางคลนิิกและการศึกษา 
ประเดน็นี้บอกถึงขอ้จ ากดัว่ามกีารใช้จติบ าบดั
แบบปรับความคิดและพฤติกรรมแต่ ไ ม่มี
รายงาน ท าให้ผลการศึกษาบางอย่างอาจไม่
สะท้อนถึงบรบิทสงัคมไทย บทความนี้ผู้เขยีน
พยายามน าประสบการณ์มาผสมผสานกับผล
การทบทวนวรรณกรรม จงึอยู่ภายใต้ขอ้จ ากดั
ของประสบการณ์ของผูเ้ขยีน โดยหวงัว่าจะช่วย
เป็นตวักระตุน้ใหผู้ม้ปีระสบการณ์หรอืใหผู้ส้นใจ
ได้ใ ฝ่หาความรู้ได้ค้นคว้า  วิจัย เพื่อจะได้
น าเสนอและเตมิเตม็องคค์วามรูต้่อไป 
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