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เด็กติดเกม 

GAMING DISORDER 

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น  

 

การเล่นเกมมีประโยชน์เม่ือเล่นอยา่งพอดี ทาํใหเ้กิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ชว่ยเพิ่มพูนทกัษะการแกไ้ขปัญหา 

การวางแผนกลยุทธ ์แต่เม่ือเล่นไปนาน ๆ หรือหมกมุ่นอยูก่บัการเล่นเกมมากเกินไป จะส่งผลกระทบได ้ทั้งต่อสุขภาพ

ร่างกาย และสุขภาพจิต  

องคก์ารอนามยัโลกไดจ้ดัใหก้ารติดเกมเป็นโรคทางจิตเวชชนิดหน่ึง เรียกวา่ “Gaming Disorder” ตามเกณฑส์ากลใน

การจาํแนกโรค ฉบบัท่ี 11 (11th revision of the International Classification of Diseases) โดยใหนิ้ยามวา่ เป็น

รูปแบบของพฤติกรรมการเล่นเกม ท่ีผูเ้ล่นไม่สามารถควบคุมตนเองได ้ตอ้งเล่นอยา่งต่อเน่ืองและระยะเวลาการเล่น

เพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ โดยไม่สนใจทาํกิจกรรมอืน่ และยงัคงเล่นต่อไปแมจ้ะมีผลกระทบทางดา้นลบตามมา ส่งผลกระทบต่อ

หน้าท่ีความรบัผิดชอบหลกั ทั้งเรื่องสว่นตวั ครอบครวั สงัคม การเรียน และการทาํงาน มีพฤติกรรมอยา่งต่อเน่ืองเป็น

เวลาอยา่งน้อย 12 เดือน 

การติดเกมในปัจจบุนั ไม่ไดเ้กิดเฉพาะในเด็กและวยัรุ่นเท่าน้ัน แต่ลุกลามไปถึงกลุ่มวยัผูใ้หญ่ และวยัทาํงาน เด็กวยัรุน่

ช่วงอายุ 13-15 ปี มีความเสี่ยงต่อการติดเกมสูงสุด อยา่งไรก็ตาม ปัญหาการติดเกมในเด็กเล็กยงัมีความน่าเป็นห่วง

มากกวา่ เน่ืองจากเป็นวยัท่ีการพฒันาของสมองยงัไม่สมบูรณ ์ซ่ึงส่งผลต่อพฤติกรรมการยบัยั้งชัง่ใจ ความรบัผิดชอบชัว่

ดี และพฒันาการในทุกดา้น 

การฝึกใหเ้ด็กมีวินัย รูจ้กัควบคุมตนเองและควบคุมเวลาท่ีใชใ้นการเล่นเกม การส่งเสริมใหเ้ด็กมีกิจกรรมต่าง ๆ ท่ี

สรา้งสรรคโ์ดยเฉพาะเวลาหลงัเลิกเรียน และช่วยพฒันาใหเ้ด็กมีอารมณดี์ จะช่วยป้องกนัและแกไ้ขการติดเกมได ้

 

ลกัษณะของเด็กติดเกม 

เด็กติดเกม มกัมีอาการแสวงหาการเล่น ชินชากบัการเล่น จนขาดการเล่นไม่ได ้จะมีอาการไดต้ั้งแต่ระดบัน้อย จนถึง

รุนแรง ซ่ึงมีลกัษณะดงัน้ี 

1) แสวงหาการเล่น ไม่สามารถควบคุมตวัเองใหเ้ล่นเกมในเวลาท่ีกาํหนด ใชเ้วลาในการเล่นเกมติดต่อกนัหลาย

ชัว่โมง เล่นเกมทุกเวลาท่ีวา่ง  

2) ชินชากบัการเล่น ตอ้งเล่นนานข้ึนเรื่อย ๆ จึงจะสนุกเป็นท่ีพอใจ จากเดิมไม่ก่ีชัว่โมงต่อวนั เพิ่มเป็นหลาย

ชัว่โมงต่อวนั บางคนเล่นขา้มวนัขา้มคืน ไม่หลบัไม่นอน 

3) หากถูกบงัคบัใหเ้ลิกหรือหยุดเล่น จะมีปฏิกิริยาต่อตา้น หงุดหงิดไม่พอใจ กา้วรา้ว อาละวาด จนถึงขั้นทาํลาย

ขา้วของ ทาํรา้ยพ่อแม่ ขู่จะฆ่าตวัตาย  

4) ส่งผลกระทบต่อหน้าท่ีความรบัผิดชอบหลกั เช่น ไม่สนใจการเรียน ไม่สนใจทาํการบา้น ไม่รบัผิดชอบงานท่ี

ไดร้บัมอบหมาย ผลการเรียนถดถอย ละเลยการเขา้สงัคม หรือทาํกิจกรรมรว่มกบัครอบครวั ความสมัพนัธ์

กบัคนรอบขา้งแยล่ง  

5) ปัญหาพฤติกรรมอื่น ๆ ท่ีพบร่วมดว้ย เช่น โกหก ลกัขโมย ด้ือต่อตา้น หนีเรียน ทะเลาะววิาท ฯลฯ  
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ผลกระทบ 

การติดเกมส่งผลกระทบได ้ทั้งต่อสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิต รวมถึงผลกระทบต่อหน้าท่ีความรบัผิดชอบหลกั ทั้ง

เรื่องส่วนตวั ครอบครวั สงัคม การเรียน และการทาํงาน ดงัน้ี 

ผลกระทบตอ่สุขภาพร่างกาย  

ผูท่ี้ติดเกมมกัใชส้ายตามากในการจอ้งหน้าจอ ทาํใหด้วงตาเกิดความอ่อนลา้ ตาพร่ามวั ตาแหง้ นัง่อยูก่บัท่ีเป็น

เวลานานทาํใหมี้อาการปวดเม่ือยตามตวั คอ ไหล่ และขอ้มือ ขาดการออกกาํลงักาย อาการขาดน้ําและขาดสารอาหาร 

ตลอดจนไดร้บัอาหารท่ีไม่เหมาะสม ด่ืมเครื่องด่ืมบาํรุงกาํลงั ซ่ึงประกอบดว้ยน้ําตาลและคาเฟอีนมากเกินไป  

ผลกระทบตอ่สุขภาพจิต  

ผูท่ี้ติดเกมมกัเก็บตวัอยูใ่นบา้น แยกตวัออกจากคนอื่น นําไปสู่โรคทางจิตเวชต่างๆ เช่น ความวติกกงัวล ซึมเศรา้ กลวั

การออกจากบา้น กลวัท่ีชุมชน และมีแนวโน้มท่ีจะติดสารเสพติดอื่น ๆ รวมถึงปัญหาทางพฤติกรรม ในกรณีท่ีรุนแรง 

อาจถึงขั้นทาํรา้ยตวัเองหรือผูอ้ื่น  

ผูท่ี้ติดเกมตอ้งจอ้งแสงสีฟ้าจากหน้าจอ ส่งผลใหส้มองคิดวา่เป็นเวลากลางวนั มีผลกระทบต่อการผลิตสารเมลาโทนินท่ี

ควบคุมการนอน จึงทาํใหน้อนหลบัไดย้าก และมีปัญหานอนหลบัไม่เพียงพอ 

ผลกระทบตอ่ความสมัพนัธ ์

ผูท่ี้ติดเกมจะมีปฏิสมัพนัธก์บัคนรอบตวัน้อยลง ทาํใหเ้กิดปัญหาในความสมัพนัธก์บัคนรอบตวั ไม่วา่จะเป็นครอบครวั 

เพื่อนฝูง 

ผลกระทบตอ่การเรียน 

ผูท่ี้ติดเกมจะขาดสมาธิในการเรยีน เพราะคิดถึงแต่เรื่องการเล่นเกมตลอดเวลา ส่งผลใหไ้ม่มีใจจดจ่อกบัเน้ือหาท่ีเรียน 

ไม่มีความสุขกบัการเรียน ทาํใหไ้ม่สนใจทาํการบา้น ไม่รบัผิดชอบงานท่ีไดร้บัมอบหมาย ผลการเรียนถดถอย จนอาจ

ถึงขั้นตอ้งออกจากโรงเรียน 

 

สาเหตขุองการติดเกม 

สาเหตุท่ีทาํใหเ้ด็กติดเกม เป็นผลจากหลายปัจจยัร่วมกนั ซ่ึงในเด็กแต่ละคนก็มีสาเหตุแตกต่างกนัไป งานวิจยัส่วนใหญ่

พบวา่ เด็กท่ีมีความรูส้ึกวา่มีคุณค่าในตนเองตํา่ มีปัญหาความสมัพนัธใ์นครอบครวั มีเพื่อนท่ีติดเกม เป็นปัจจยัท่ีทาํให้

ติดเกมสูงข้ึน ปัจจยัท่ีพบวา่ทาํใหเ้ด็กติดเกม มีดงัน้ี 

1) ปัจจยัในตวัเด็กเอง  

เด็กกลุ่มเปราะบางมีความเสี่ยงต่อการติดเกมมากกวา่เด็กทัว่ไป เช่น เด็กท่ีเป็นสมาธิสั้น เด็กท่ีบกพร่องทางการเรียนรู ้

เด็กท่ีมีปัญหาการเรียน เด็กท่ีมีปัญหาทางอารมณ ์ซึมเศรา้ หรอืวิตกกงัวล เด็กท่ีขาดทกัษะทางสงัคม ปรบัตวัเขา้กบั

เพื่อนไม่ได ้ฯลฯ 

2) ปัจจยัทางครอบครวั 

การติดเกมมกัพบไดบ้่อยในครอบครวัท่ีมีลกัษณะการเลี้ ยงดูแบบตามใจ ขาดการฝึกใหเ้ด็กมีวินัยในตนเอง ขาดกฎ

กติกาในบา้น ไม่ทาํโทษเม่ือเด็กกระทาํผิด ส่งผลใหเ้ด็กขาดความยบัยั้งชัง่ใจ ขาดวินัยในตนเอง 

ความสมัพนัธใ์นครอบครวั มีลกัษณะท่ีสมาชิกในครอบครวัต่างคนต่างอยู ่ไม่มีกิจกรรมร่วมกนั ทาํใหเ้ด็กเกิดความ

เหงา ความรูส้ึกโดดเด่ียว ความเบื่อหน่าย เด็กจึงตอ้งแสวงหากิจกรรมอืน่ทาํเพื่อความสนุกสนาน ซ่ึงมกัไม่มีทางเลือก

อื่นนอกจากการเล่นเกม  
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พ่อแม่ท่ีไม่มีเวลาดูแลลูก มกัรูส้กึพึงพอใจท่ีจะใชเ้กมเป็นเสมือนพี่เลี้ ยงคอยดูแลเด็กแทนตนเอง ไม่เห็นความจาํเป็นท่ี

จะตอ้งจาํกดัเวลาในการเล่นเกมของเด็ก 

3) ปัจจยัทางสงัคม 

สภาพสงัคมท่ีเปลี่ยนแปลงไปอยา่งรวดเรว็ในยุคดิจิทลั การเขา้ถึงเกมสะดวกข้ึน เล่นไดทุ้กท่ี ทุกเวลา มีความเสมือน

จริง มีพลงัปลุกเรา้ความต่ืนเตน้ใหเ้กิดข้ึนในตวัเด็กอยา่งรุนแรง ในขณะท่ีเด็กขาดพื้ นท่ีกิจกรรมบนโลกจริง ท่ีจะไดใ้ช้

ประโยชน์สาํหรบัการเรียนรู ้การออกกาํลงักาย เล่นกีฬา หรืองานอดิเรก การเล่นเกมจึงเป็นเสมือนทางออกเพื่อความ

เพลิดเพลินสาํหรบัเด็ก 

กลุ่มเพื่อนก็มีอิทธิพลสูงต่อการติดเกม เน่ืองจากเกมส่วนใหญ่ในปัจจุบนัจะเล่นกนัเป็นทีม จึงมีการชกัชวนกนัเล่นเกม 

โน้มน้าวกดดนัใหต้อ้งเล่น และเด็กเล่นเกมเพื่อใหเ้พื่อนยอมรบัเป็นสว่นหน่ึงของกลุ่ม 

4) ปัจจยัจากเกม 

เกมในยุคปัจจุบนัมีการพฒันาอยา่งรวดเรว็ ภาพและเสียงเสมือนจริง เน้ือหาน่าติดตาม มีความหลากหลายใหเ้ลือก

ตามความสนใจของแต่ละคน พฒันาใหส้ามารถเล่นไดบ้นอุปกรณท่ี์หลายหลาย ไดแ้ก่ คอมพิวเตอร ์โน๊ตบุ๊ค แท็บเล็ต 

โทรศพัทมื์อถือ ทาํใหส้ามารถเลน่ไดทุ้กท่ีทุกเวลา  

ผูพ้ฒันายงัมีวิธีการท่ีทาํใหผู้เ้ล่นรูส้ึกสนุกสนาน และอยากเล่นเกมตลอดเวลา ถา้หยุดพกัจะรูส้ึกเสยีโอกาส และ

เสียเปรียบผูเ้ล่นคนอื่น ทาํใหผู้เ้ล่นรูส้ึกวา่ตนเองเก่งและประสบความสาํเรจ็ เกิดความภูมิใจ รูส้กึเป็นผูนํ้า ไดร้บัการ

ยอมรบั ซ่ึงในชวีิตจริงอาจไม่ค่อยไดร้บัสิ่งเหล่าน้ี 

ในอดีตตอ้งเสียเงินเพื่อซ้ือเกมมาเล่น ปัจจุบนัเกมสว่นใหญ่เปิดใหเ้ล่นไดฟ้รี แต่ถา้จะซ้ือไอเท็มหรือสกินค่อยจ่ายเงิน 

และบางเกมเล่นแลว้ยงัไดเ้งินหรือรางวลัอีกดว้ย ซ่ึงอาจไดร้บัเป็นเงินสด เหรียญคริปโต หรือสิทธิพิเศษต่าง ๆ รวมถึง

สามารถซ้ือขายแลกเปลี่ยนไอเท็มในเกมได ้

 

แนวทางป้องกนัและแกไ้ข 

การทาํความเขา้ใจเด็กท่ีติดเกม หาเหตุปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดปัญหาข้ึน และแกไ้ขปัญหารว่มกนักบัเด็ก ก็จะทาํใหส้ามารถ

ช่วยใหเ้ด็กกลบัมาดาํเนินชวีิตอยา่งปกติไดไ้ม่ยาก และสิ่งสาํคญัท่ีสุด คือการป้องกนัก่อนท่ีจะเกิดปัญหาข้ึน แนวทางใน

การป้องกนัและแกไ้ขปัญหา มีดงัน้ี 

1) ทาํความตกลงเรือ่งกฎกติกากนัล่วงหน้าก่อนท่ีจะอนุญาตใหเ้ด็กเล่นเกม โดยใหเ้ด็กมีส่วนรว่ม และมีการ

กาํหนดรายละเอียดท่ีชดัเจน เชน่ เล่นเกมในวนัใดบา้ง ชว่งเวลาใด เล่นไดค้รั้งละไม่เกินก่ีชัว่โมง ตั้งแต่เวลา

ใดถึงเวลาใด ก่อนจะเล่นตอ้งทาํอะไรใหเ้สร็จเรียบรอ้ยก่อนบา้ง หากผิดกติกาจะมีบทลงโทษอยา่งไร ฯลฯ 

2) คอมพิวเตอรห์รือเครื่องเล่นเกมควรตั้งไวใ้นสถานท่ีโล่ง มีคนเดินผ่านไปมาบ่อย ไม่ควรตั้งไวใ้นหอ้งนอนหรือ

หอ้งท่ีปิดมิดชิด เพื่อท่ีผูป้กครองจะไดติ้ดตามเฝ้าดูได ้และเป็นการป้องกนัมิใหเ้ด็กเก็บตวั หรือแอบเล่นทั้งคืน 

3) ควรมีนาฬิกาขนาดใหญว่างไวห้น้าคอมพวิเตอรห์รือเครือ่งเล่นเกม หรือในตาํแหน่งท่ีเด็กสามารถมองเห็นได้

ชดัเจน  

4) มีกิจกรรมท่ีทาํรว่มกนัในครอบครวั จดัหากิจกรรมท่ีสนุกสนานและสรา้งสรรคอ์ยา่งอื่นใหเ้ด็กทาํ โดยเฉพาะ

หลงัเวลาเลิกเรียน หรอืพาเด็กออกนอกบา้นเพื่อไปทาํกิจกรรมท่ีเด็กชอบ เช่น ดนตร ีกีฬา ศิลปะ ฯลฯ 
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5) พ่อแม่ควรร่วมเล่นเกมกบัเด็กดว้ย เพื่อทาํความรูจ้กักบัเกมท่ีเด็กชอบเล่น หากพบวา่เป็นเกมท่ีไม่เหมาะสม 

หรือเกมท่ีใชค้วามรุนแรง พยายามเบี่ยงเบนใหเ้ด็กสนใจเกมอื่นแทน  

6) สอนใหเ้ด็กรูจ้กัการแบ่งเวลาสาํหรบัการเล่นเกมและทาํกิจกรรมอื่น ๆ รูจ้กัใชเ้วลาอยา่งเหมาะสม 

7) ใหค้าํชมเชยแก่เด็ก เม่ือเด็กสามารถรกัษาเวลาการเล่นไดต้ามท่ีกาํหนด 

8) หากเด็กไม่รกัษากติกาตามท่ีตกลงกนัไว ้ควรแสดงท่าทีจริงจงั หนักแน่น ยืนยนัตามกฎกติกา หลีกเลี่ยงการ

บ่น ตาํหนิ ใชอ้ารมณ ์หรือถอ้ยคาํรุนแรง 

9) หากเด็กติดเกมระดบัรุนแรง พยายามแกไ้ขเต็มท่ีแลว้ไม่ไดผ้ล ควรปรึกษาจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุน่ 
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