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เด็กติดจอ ช่วยเหลืออย่างไร 

SCREEN ADDICTION 

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น  

 

“ภาวะติดจอ” (screen addiction) หรืออาจเรียกวา่ “ติดเทคโนโลยี” “ติดดิจิทลั” หรือ “ติดอินเตอรเ์น็ต” หมายถึง

ภาวะท่ีมีการใชอุ้ปกรณอ์ิเล็กทรอนิกสม์ากเกินไป เช่น สมารท์โฟน แท็บเลต คอมพิวเตอร ์โนตบุ๊ค จนส่งผลต่อการใช้

ชีวิตประจาํวนั เช่น อดนอน ขาดสมาธิในการเรียนหรอืการทาํงาน ขาดความรบัผิดชอบในหน้าท่ีประจาํวนั รูส้ึก

หงุดหงิด กระวนกระวาย เม่ือไม่ไดใ้ชอุ้ปกรณเ์หล่าน้ี และมีผลกระทบต่อการเรียน การทาํงาน หรือความสมัพนัธ ์

ในยุคท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีอยา่งรวดเรว็ การมีกิจกรรมบนหน้าจอของอปุกรณอ์ิเล็กทรอนิกสต่์าง ๆ เป็น

สิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได ้การใชง้านบนหน้าจอมีประโยชน์เม่ือใชอ้ยา่งพอดี ทาํใหเ้กิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ชว่ย

เพิ่มพูนความรู ้เพิ่มพูนทกัษะการแกไ้ขปัญหา การวางแผนกลยุทธ ์แต่เม่ือใชไ้ปนาน ๆ หรือหมกมุ่นมากเกินไป จะ

ส่งผลกระทบทางลบได ้ทั้งต่อสุขภาพร่างกาย และสุขภาพจิต  

งานวิจยัส่วนใหญ่พบตรงกนัวา่ มีภาวะติดจอในปริมาณท่ีสูงข้ึน ซ่ึงเกิดไดจ้ากหลายปัจจยัร่วมกนั ทั้งปัจจยัสว่นบุคคล 

การศึกษา สงัคม และวฒันธรรม ย่ิงมีปัญหาอื่นร่วมดว้ย ย่ิงทาํใหก้ารดูแลช่วยเหลือยากลาํบากข้ึน การอยูก่บัหน้าจอ

มากเกินไป ส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกาย เช่น ปวดตา ปวดศีรษะ เป็นตน้ และผลเสียต่อสุขภาพจติ เช่น นอนไม่หลบั 

วิตกกงัวล ซึมเศรา้ ขาดสมาธิ มีปัญหาดา้นสมัพนัธภาพกบัคนรอบตวั หลีกหนีสงัคม เป็นตน้ 

 

กิจกรรมบนหนา้จอ 

กิจกรรมบนหน้าจอของเด็กในปัจจุบนั มกัมีความหลากหลายในการใชง้าน ไดแ้ก่  

• เล่นเกมออนไลน์  

• ดูหนัง ฟังเพลง หรือรายการต่าง ๆ บนยูทูป (YouTube) หรือแพลตฟอรม์สตรีมม่ิง (streaming platforms)  

• ใชส้ื่อสงัคมออนไลน์ (social media) 

• ท่องอินเตอรเ์น็ต (browsing the internet) 

• ใชแ้อปการศึกษา (educational apps) 

• ส่งขอ้ความคุยกบัเพื่อน (texting or messaging) 

• เรียนออนไลน์ (online classes or remote learning) 

ถึงแมว้า่สื่อสงัคมออนไลน์จะมีการกาํหนดอายุขั้นตํา่ในการเขา้ใชง้าน เช่น Facebook กาํหนดไวท่ี้อายุ 13 ปี และ 

TikTok กาํหนดไวท่ี้ 16 ปี หรอื 13 ปี ถา้ไดร้บัความยินยอมจากผูป้กครอง แต่เน่ืองจากไม่ใช่กฎหมายบงัคบั จึงมีการ

ละเมิดขอ้กาํหนดน้ีใหเ้ห็นโดยทัว่ไป บางครั้งผูใ้หญ่เองก็เป็นคนนําพาเด็กสู่แพลตฟอรม์เหล่าน้ีโดยรูเ้ท่าไม่ถึงการณ ์

เด็กทารกน้อยกวา่ 6 เดือน ไม่ควรมีกิจกรรมบนหน้าจอเลย เด็กท่ีอายุไม่เกิน 2 ปี ควรใชอ้ยา่งจาํกดั เฉพาะกรณีท่ีเป็น

การเล่นรปูภาพ วิดิโอ โตต้อบกนักบัคนในครอบครวัเท่าน้ัน เด็กท่ีอายุไม่เกิน 5 ปี ไม่ควรใหใ้ชเ้กินวนัละ 1 ชัว่โมง ใน

เด็กท่ีอายุมากกวา่น้ัน เป็นการตกลงกฎกติกาในการใชง้านร่วมกนั 



 
 

 
Page 2 of 3 

 

 

ลกัษณะของการติดจอ 

เด็กติดจอ มกัมีอาการแสวงหาการอยูก่บัหน้าจออุปกรณอ์ิเล็กทรอนิกสใ์ดก็ได ้ชินชากบัมนั จนขาดไม่ได ้จะมีอาการได้

ตั้งแต่ระดบัน้อย จนถึงรุนแรง ซ่ึงมีอาการหลกั ดงัน้ี 

1. แสวงหา (Cravings) มีความตอ้งการใชอ้ยา่งมาก ทุกครั้งท่ีเห็น ทุกเวลาท่ีวา่ง หรือแมก้ระทัง่ในขณะทาํ

กิจกรรมอื่นอยู ่

2. ชินชา (Tolerance) ชินชาจนตอ้งใชเ้วลามากข้ึนกวา่เดิมถึงจะพึงพอใจ จากเดิมไม่ก่ีชัว่โมงต่อวนั เพิ่มเป็น

หลายชัว่โมงต่อวนั ขา้มวนัขา้มคืน ไม่หลบัไม่นอน 

3. ขาดไม่ได ้(Withdrawal) เม่ือไม่ไดใ้ช ้จะมีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณค่์อนขา้งมาก รูส้ึกหงุดหงิด กระวน

กระวาย เสียใจ หากถูกบงัคบัใหเ้ลิกหรือหยุดเล่น จะมีปฏิกิริยาต่อตา้น กา้วรา้ว อาละวาด จนถึงขั้นทาํลาย

ขา้วของ ทาํรา้ยพ่อแม่ ขู่จะฆ่าตวัตาย 

อาการดงักล่าวคลา้ยกบัผูท่ี้ติดสารเสพติด แต่มีความแตกต่างตรงท่ีไม่ไดเ้ป็นผลโดยตรงจากสารเคมี แต่ก็ถือวา่หน้าจอ 

เป็นสิ่งเสพติดประเภทหน่ึงได ้

เม่ือมีการใชง้านหน้าจอมากเกินไปจนเริ่มเป็นปัญหา เราจะสามารถสงัเกตสญัญาณเตือนเหล่าน้ีไดด้ว้ยตนเอง  

1. รบกวนชวีิตประจาํวนั ทั้งเรื่องการเรียน และการทาํงาน 

2. ความสมัพนัธก์บัผูค้นรอบขา้งแยล่ง 

3. อยากอยูใ่กลจ้อตลอดเวลา 

4. กระทบต่อการนอน 

5. ทาํใหรู้ส้ึกวิตกกงัวล ไม่มีความสุข 

 

เหตุปัจจยัของการติดจอ 

เหตุปัจจยัท่ีทาํใหเ้ด็กติดจอ หรอือยูก่บัหน้าจอมากเกินไป มีหลากหลายแตกต่างกนัไปในเด็กแต่ละคน ดงัน้ี 

1) รางวลัและความสาํเร็จ (rewards and achievement) พบวา่ เกมออนไลน์สว่นใหญอ่อกแบบเพือ่ดึงดูดคนเขา้

เล่นเกม มกัใชว้ธีิใหร้างวลับ่อย ๆ เช่น แตม้ (points) ระดบั (levels) และไอเทม (items) เพื่อเป็นแรงเสริม

ใหเ้ด็กรูส้ึกพึงพอใจ 

2) พรอ้มเขา้ถึงตลอดเวลา (availability) อินเตอรท์าํใหส้ามารถเขา้ถึงทุกอยา่งบนโลกออนไลน์ไดต้ลอดเวลา 24 

ชัว่โมง และ 7 วนั 

3) ขาดการควบคุมจากผูป้กครอง (lack of parental monitoring) เด็กท่ีใชเ้วลาบนหน้าจอมากเกินไป ส่วนหน่ึง

เกิดจากการขาดความรูค้วามเขา้ใจในการกาํหนดเวลาและขอ้ตกลงในการใชง้านของผูป้กครอง 

4) หลีกหนีจากโลกความจริง (escape from reality) เด็กมกัมีกิจกรรมอยูก่บัหนา้จอ เช่น เกมออนไลน์ เพื่อหลีก

หนีจากปัญหา หรอืความเครียดต่าง ๆ ท่ีพบเจอในชวีิตจริง เชน่ ปัญหาการเรียน ตวามขดัแยง้ในครอบครวั 

5) สรา้งสงัคมเสมือน (socialization) เด็กท่ีมีปัญหาในการปรบัตวัเขา้กบัเพื่อน หรือสรา้งสมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น 

มกัใชส้งัคมออนไลน์ หรือเกมออนไลน์ เพื่อชดเชยสิ่งท่ีขาดหายในโลกความเป็นจริง 
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แนวทางดูแลช่วยเหลือ 

การทาํความเขา้ใจกบัเด็ก กาํหนดกฎกติกาท่ีชดัเจน หาเหตุปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดปัญหาข้ึน และแกไ้ขปัญหารว่มกนั จะทาํ

ใหส้ามารถช่วยใหเ้ด็กกลบัมาดาํเนินชวีิตอยา่งปกติไดไ้ม่ยาก และสิ่งสาํคญัท่ีสุด คือการป้องกนัก่อนท่ีจะเกิดปัญหาข้ึน 

แนวทางในการป้องกนัและแกไ้ขปัญหา ประกอบดว้ย 

1. พ่อแม่เป็นแบบอยา่งท่ีดีของลูก (Modeling) ทั้งน้ีรวมถึงผูใ้หญ่ทุกคนในบา้นดว้ย ลูกมกัเริ่มอยากดูหน้าจอ

จากพ่อแม่ เม่ือพ่อแม่ใชโ้ทรศพัท ์ลูกก็สนใจ อยากรูอ้ยากเห็นบา้ง บางครั้งพอ่แม่ก็ใชห้น้าจอต่าง ๆ ช่วยใน

การเลี้ ยงลูก เพื่อใหนั้ง่กินขา้วไดน้าน ไม่รอ้งงอแง หรือไม่ซนวุน่วาย ดงัน้ัน เม่ือพ่อแม่อยูก่บัลูก ไม่ควรหยิบ

โทรศพัทอ์อกมา ใชเ้ฉพาะตอนท่ีลูกไปโรงเรียนหรือนอนหลบั  

2. กาํหนดกฎกติกาในการใชง้านบนหน้าจอใหช้ดัเจน (set limits in screen time) และมีมาตรการในการ

จดัการเม่ือไม่เป็นไปตามท่ีตกลงกนัไว ้ซ่ึงครอบคลุมถึงการกาํหนด วนั และชว่งเวลา ท่ีสามารถใชง้านได ้

อะไรใชไ้ดทุ้กวนั อะไรใชไ้ดเ้ฉพาะวนัหยุด ใหใ้ชไ้ดถึ้งเวลาก่ีโมง ใชท้าํอะไรไดบ้า้ง ถา้ไม่ชดัเจนก็จะจดัการได้

ยาก เช่น ถา้กาํหนดแค่ทาํการบา้นเสรจ็ค่อยเล่นได ้เด็กก็มกัจะรีบทาํแบบไม่ตั้งใจ หรือบอกวา่ไม่มีการบา้น 

หรือการบา้นเสรจ็แลว้ทั้ง ๆ ท่ียงัไม่เสร็จ ซ่ึงอาจทาํใหใ้ชง้านบนหน้าจอมากเกินไป หรือนอนดึกเกินไปได ้

3. กาํหนดพื้ นท่ีท่ีไม่ใหใ้ชห้น้าจอ (screen-free locations) เช่น ไม่ใหใ้ชค้อมพวิเตอร ์หรือแท็บเลตในหอ้งนอน 

ใหใ้ชไ้ดเ้ฉพาะในหอ้งนัง่เล่น หรอืหอ้งทาํงานเท่าน้ัน หรือกาํหนดร่วมกบัช่วงเวลาดว้ย เช่น หลงั 2 ทุ่ม ให้

เก็บมือถือไวใ้นลิ้ นชกั ไม่นําออกมาใชง้านในหอ้งนอน อุปกรณใ์ดไม่อนุญาตใหนํ้าไปใชง้านท่ีโรงเรียนควรระบุ

ใหช้ดัเจน หรือจะมีขอ้ยกเวน้ในกรณีใดบา้ง เป็นตน้ 

4. ชกัชวนใหท้าํกิจกรรมท่ีไม่ตอ้งอยูก่บัหน้าจอ (screen-free activities) เช่น ออกไปเล่นกบัเพื่อน วิ่งเล่น ออก

กาํลงักาย อา่นหนังสือ วาดรูป รอ้งเพลง ทาํ DIY หรืองานอดิเรกอื่น ๆ ท่ีเด็กสนใจ 

5. ถา้จดัการไม่ไดแ้ลว้ และติดจอจนเสียการควบคุม ก็จาํเป็นตอ้งปรึกษาผูเ้ชี่ยวชาญในขั้นถดัไป เชน่ ปรึกษา

จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่น 

 

เม่ือสามารถจดัการปัญหาการติดจอของเด็กได ้ก็จะช่วยใหเ้ด็กมีสุขภาวะท่ีดี กลบัมาเรียนรูไ้ดเ้หมาะสมตามวยั มีวุฒิ

ภาวะทางอารมณท่ี์ดี และเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณภาพต่อไป 
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