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ผลกระทบจากโซเชียลมีเดีย 

THE IMPACT OF SOCIAL MEDIA  

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น  

 

ในยุคดิจิทลัท่ีเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารมีการพฒันาอยา่งรวดเรว็ โซเชียลมีเดียหรือสื่อสงัคมออนไลน์ได้

กลายเป็นสว่นหน่ึงของชีวิตประจาํวนั โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กและวยัรุน่ ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีมีการใชง้านอินเทอรเ์น็ตสูงสุดใน

หลายประเทศ รวมถึงประเทศไทย  

บทความน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลกระทบของโซเชียลมีเดียทั้งดา้นบวกและดา้นลบ โดยเน้นกลุ่มเป้าหมายคือเด็ก

และวยัรุน่ไทย พรอ้มเสนอแนวทางป้องกนัผลกระทบดา้นลบ 

 

ความหมายของโซเชียลมีเดีย 

โซเชียลมีเดีย หรือสื่อสงัคมออนไลน์ (Social Media) หมายถึง แพลตฟอรม์ดิจิทลั หรือสื่ออิเล็กทรอนิกส ์ท่ีเปิดโอกาส

ใหผู้ใ้ชส้ามารถสรา้งเน้ือหา แบ่งปันขอ้มูล แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และโตต้อบกนัไดใ้นรูปแบบเรียลไทม ์ 

ตวัอยา่งโซเชียลมีเดียท่ีนิยมใชก้นัในปัจจบุนั เช่น Facebook, Instagram, TikTok, YouTube, Twitter (X), WeChat, 

Line, Telegram และ Discord โดยสื่อเหล่าน้ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม การเรียนรู ้และความคิดของผูใ้ชใ้นหลากหลายมิติ 

 

ผลกระทบเชิงบวก 

แมว้า่โซเชียลมีเดียจะไดร้บัการวพิากษ์วจิารณอ์ยา่งกวา้งขวางในดา้นลบ แต่ก็มีผลดีหลายประการ โดยเฉพาะเม่ือ

นํามาใชใ้นเชิงสรา้งสรรคแ์ละมีการกาํกบัดูแลอยา่งเหมาะสม ซ่ึงรวมถึงประเด็นต่อไปน้ี 

 

1. การเขา้ถึงขอ้มูลและการเรยีนรู ้

โซเชียลมีเดียเปิดโอกาสใหเ้ด็กและวยัรุ่นเขา้ถึงแหล่งความรูจ้าํนวนมาก มีบทบาทเป็น “หอ้งเรียนออนไลน์” ท่ีชว่ย

สนับสนุนการเรียนรูด้ว้ยตนเอง เช่น ช่อง YouTube ดา้นวิทยาศาสตร ์การเรียนภาษา หรอืเน้ือหาทางประวติัศาสตร ์

• เด็กวยัเรียนสามารถใชส้ื่อเหลา่น้ีเสริมความเขา้ใจในบทเรียน 

• ส่งเสริมใหเ้กิดแนวคิด “การเรียนรูต้ลอดชวีิต” (Lifelong Learning) 

• ช่วยพฒันาทกัษะการใชเ้ทคโนโลยี ซ่ึงเป็น Soft Skill ท่ีจาํเป็นในศตวรรษท่ี 21 

 

2. การพฒันาอตัลกัษณส์่วนบคุคล 

วยัรุ่นอยูใ่นชว่งของการคน้หาตวัตน การใชโ้ซเชียลมีเดียเป็นเวทีในการแสดงออกถึงความสนใจ ความคิดสรา้งสรรค ์

เช่น การทาํคลิป การเขียนบล็อก หรือการโพสตผ์ลงานศิลปะ 
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• ช่วยใหเ้กิดความมัน่ใจในตนเอง 

• ส่งเสริมการคน้หาตวัตนทางอารมณแ์ละสงัคม 

• ช่องทางสาํหรบัการแสดงออกของความสามารถ ความคิดสรา้งสรรคท่ี์มี 

• เปิดโอกาสในการรบัฟังความคิดเห็นท่ีหลากหลาย ซ่ึงช่วยใหมี้มุมมองกวา้งข้ึน 

 

3. การเช่ือมโยงเครือข่ายทางสงัคม 

โซเชียลมีเดียช่วยใหเ้ด็กและวยัรุน่สามารถเชื่อมต่อกบัครอบครวั เพื่อน และกลุ่มท่ีมีความสนใจคลา้ยกนั เช่น กลุ่มนัก

วาดภาพ, คนท่ีสนใจดนตรี หรือผูมี้ประสบการณช์วีิตคลา้ยกนั 

• ติดต่อสื่อสารกบัครอบครวั และเพื่อน ๆ ทัว่โลก ไดทุ้กท่ี ทุกเวลา 

• ช่วยลดความโดดเด่ียวทางสงัคม 

• ส่งเสริมการแลกเปลี่ยนประสบการณ ์

• กลุ่มท่ีช่วยส่งเสริมสุขภาพจิต การรบัมือกบัความเครียด หรือภาวะซึมเศรา้ ในลกัษณะ “กลุ่มใหก้าํลงัใจ” 

 

4. ช่องทางใหม่ในการสรา้งอาชีพและรายได ้

ในบางกรณี วยัรุ่นสามารถใชแ้พลตฟอรม์ออนไลน์ในการสรา้งรายได ้เช่น การขายของออนไลน์ การเขียนนิยาย

ออนไลน์ การเป็นอินฟลูเอนเซอร ์(influencer) หรือการเป็นนักสรา้งเน้ือหา (content creation) 

• ช่วยส่งเสริมแนวคิดผูป้ระกอบการ (entrepreneurship) 

• ฝึกฝนทกัษะการวางแผน การตลาด และการสื่อสาร 

 

ผลกระทบเชิงลบ 

แมโ้ซเชียลมีเดียจะมีประโยชน์หลายดา้น แต่ก็มีผลกระทบเชิงลบท่ีไม่ควรมองขา้ม โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กและวยัรุ่นซ่ึง

ยงัอยูใ่นช่วงพฒันาบุคลิกภาพและการตดัสินใจ ผลกระทบท่ีพบไดบ้่อยรวมถึงประเด็นต่อไปน้ี 

 

1. ปัญหาสุขภาพจติ 

การใชโ้ซเชียลมีเดียอยา่งต่อเน่ืองและมากเกินไปส่งผลต่อสุขภาพจิต เช่น 

• ภาวะซึมเศรา้ (depression) และ ความวิตกกงัวล (anxiety) อนัเกิดจากการเปรียบเทียบตนเองกบัผูอ้ื่นใน

โลกออนไลน์ พบวา่ วยัรุ่นท่ีใชโ้ซเชียลมีเดียมากกวา่ 3 ชัว่โมงต่อวนั มีแนวโน้มเป็นโรคซึมเศรา้เพิ่มข้ึนถึง 

รอ้ยละ 60  

• มีความสมัพนัธก์บัอตัราการฆา่ตวัตายท่ีเพิ่มข้ึน 

• ภาวะการนอนหลบัผิดปกติ เน่ืองจากการใชมื้อถือก่อนนอน ซ่ึงรบกวนวงจรการหลบั (Circadian Rhythm) 
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2. การเสพติดหนา้จอ 

เด็กและวยัรุ่นมีแนวโน้มจะเกิดการ “เสพติดหน้าจอ” (screen addiction) จากการสาํรวจพบวา่วยัรุ่นมากกวา่ครึ่ง

รายงานวา่การเลิกใชโ้ซเชียลมีเดียเป็นเรื่องยาก วยัรุ่นหญิงอายุ 11-15 ปี มากกวา่หน่ึงในสามตอบวา่รูส้ึกติด

แพลตฟอรม์โซเชียลมีเดียบางประเภท ซ่ึงการเสพติดหนา้จอส่งผลต่อ 

• สมาธิและความสนใจในการเรียนลดลง 

• ความสามารถในการควบคุมตนเองลดลง 

• ลดเวลาในการเล่น กิจกรรมนอกบา้น และการอ่านหนังสือ 

 

3. การกลัน่แกลง้บนโลกออนไลน ์หรือการบลูลี่ทางไซเบอร ์(Cyberbullying) 

โซเชียลมีเดียเปิดโอกาสใหเ้กิดการกลัน่แกลง้ในรูปแบบใหม่ เชน่ 

• การคอมเมนตดู์ถกู เหยียดหยาม หรือประจาน 

• การสรา้งเพจลอ้เลียนหรือเผยแพร่ขอ้มูลเท็จ 

• มีผลต่อความเชือ่มัน่ในตนเอง 

• ส่งผลใหท้าํรา้ยตนเอง หรือฆ่าตวัตาย 

 

4. ผลกระทบตอ่พฤติกรรม 

เน้ือหาบางประเภทในโซเชียลมีเดีย เช่น ความรุนแรง ลามก หรอื Fake News ส่งผลให ้

• เกิดพฤติกรรมลอกเลียนแบบ เชน่ Challenge ท่ีอนัตราย 

• การลดทอนคุณค่าทางจริยธรรม 

• การรบัรูท่ี้บิดเบือนต่อเพศ ความรุนแรง 

• เกิดค่านิยมบริโภคนิยม 

• ข่าวปลอมมีแนวโน้มจะแพร่เร็วและกวา้งกวา่ข่าวจริง เกิดผลกระทบต่อความเขา้ใจของสาธารณะ 

 

5. การละเมิดความเป็นส่วนตวั  

ขอ้มูลส่วนตวั (privacy data) และขอ้มูลท่ีมีความละเอียดอ่อน (sensitive data) สามารถคน้หาไดง่้ายจากบญัชีผูใ้ช ้

ขอ้มูลบางสว่นน้ีจะถูกแบ่งปันโดยสมคัรใจผ่านโพสตแ์ละขอ้มูลโปรไฟล ์และอาจถูกเปิดเผยโดยไม่รูต้วัผ่านคุกก้ีติดตาม

กิจกรรมออนไลน์ของผูใ้ช ้ซ่ึงขอ้มูลเหลา่น้ีมกัถูกนํามาใชเ้พื่อ 

• วตัถุประสงคท์างการตลาด  

• การหลอกลวงและการฉอ้โกง 

• การขโมยตวัตน (identity theft) 

• การบลูลี่ (bully) 
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แนวทางการป้องกนัผลกระทบดา้นลบ 

การป้องกนัผลกระทบดา้นลบจากโซเชียลมีเดีย จาํเป็นตอ้งใชแ้นวทางแบบองคร์วมท่ีครอบคลุมทั้งภาคครอบครวั 

โรงเรียน ภาครฐั และตวัเด็กเอง โดยสามารถแบ่งออกเป็น 4 แนวทางหลกั ดงัน้ี 

 

1. การเสริมสรา้งทกัษะการรูเ้ท่าทนัสื่อ (Media Literacy) 

• บรรจุหลกัสูตรการรูเ้ท่าทนัสื่อในโรงเรียน 

• ฝึกใหนั้กเรียนสามารถแยกแยะข่าวจริงและข่าวเท็จ เน้ือหาดีหรอืเน้ือหามุ่งรา้ย 

• ส่งเสริมการใชอ้ินเทอรเ์น็ตอยา่งรบัผิดชอบและปลอดภยั 

• จดักิจกรรม เช่น เกมจาํลองสถานการณ ์หรือ Workshop สรา้งสรรคเ์น้ือหา 

 

2. บทบาทของครอบครวั 

• พ่อแม่ควรเป็นแบบอยา่งท่ีดีในการใชส้ื่อ 

• ควรกาํหนดเวลาการใชง้านสื่ออยา่งเหมาะสม เช่น ไม่เกิน 2-3 ชัว่โมงต่อวนั 

• ควรกาํหนดเขตปลอดจอในบา้น เช่น หอ้งนอน 

• ใหค้าํชมเชยเม่ือเด็กสามารถรกัษาเวลาไดต้ามท่ีกาํหนด และแสดงท่าทีจริงจงั หนักแน่น ยืนยนัตามกฎกติกา 

• เปิดพื้ นท่ีใหพู้ดคุยเรื่องเน้ือหาท่ีพบในโลกออนไลน์ โดยไม่ใช่การตาํหนิ 

• เปิดโอกาสใหเ้ด็กไดท้าํกิจกรรมท่ีสนใจ และสรา้งสรรค ์เช่น ดนตรี กีฬา ศิลปะ DIY หรืองานอดิเรกอื่น ๆ  

• เพิ่มกิจกรรมท่ีทาํร่วมกนัในครอบครวัแบบไม่ตอ้งออนไลน์  

• ใชแ้อปควบคุมหรอืแจง้เตือนเวลาใชง้าน เช่น Google Family Link, Screen Time 

• สงัเกตพฤติกรรมและใหค้าํแนะนําอยา่งเขา้ใจ 

• หากเด็กมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงจากการเสพติดโซเชียลมีเดีย พยายามแกไ้ขเต็มท่ีแลว้ไม่ไดผ้ล ควรปรึกษา

จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่น 

 

3. บทบาทโรงเรียน 

• บูรณาการการเรียนรู ้โดยเลือกใชโ้ซเชียลมีเดียท่ีเหมาะสมตามวยั 

• จดัเวทีแลกเปลี่ยนความรู ้เช่น วนั “ไม่เล่นมือถือ” หรือ “รูเ้ท่าทนัโซเชียล” 

• สรา้งกิจกรรม offline เช่น ค่ายเยาวชน สือ่สารสรา้งสรรค ์

• มีครูแนะแนวหรือนักจิตวิทยาโรงเรียน เพื่อรบัมือกบัปัญหา Cyberbullying หรือภาวะเครียดจากสื่อ 

• สอดสอ่งดูแล สงัเกตพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไป และใหค้าํแนะนําอยา่งเขา้ใจ 
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4. บทบาทภาครฐั 

• ออกกฎหมายคุม้ครองเด็กและวยัรุ่นจากเน้ือหาท่ีมีความรุนแรง หรือล่อแหลมในแพลตฟอรม์ 

• สนับสนุนแอปพลิเคชนัท่ีใหค้วามรูส้าํหรบัเด็กและวยัรุ่น 

• สนับสนุนสภาพแวดลอ้มออนไลน์ท่ีปลอดภยั (Safety internet use) 

• จาํกดัการเขา้ถึงโซเชียลมีเดียท่ีเหมาะสมตามชว่งอายุ สาํหรบัเด็กและวยัรุน่  

• ส่งเสริมการวิจยัต่อเน่ืองเก่ียวกบัพฤติกรรมเด็กในยุคดิจิทลั เพือ่สรา้งฐานขอ้มูลเชิงลึกสาํหรบักาํหนดนโยบาย 

 

บทสรุป 

ในโลกยุคดิจิทลัท่ีโซเชียลมีเดียกลายเป็นสว่นหน่ึงของชวีิตประจาํวนั เด็กและวยัรุ่นคือกลุ่มท่ีไดร้บัผลกระทบโดยตรง 

ทั้งในดา้นบวกและดา้นลบ การเขา้ถึงขอ้มูล ความบนัเทิง และโอกาสในการพฒันาตนเองผ่านสื่อเหล่าน้ีสามารถ

ส่งเสริมทกัษะความคิดสรา้งสรรค ์ทกัษะทางดิจิทลั และการเขา้สงัคมอยา่งมีคุณภาพ 

อยา่งไรก็ตาม ผลกระทบดา้นลบยงัคงน่ากงัวล ทั้งในรปูของปัญหาสุขภาพจิต การเสพติดหน้าจอ การถูกกลัน่แกลง้บน

โลกออนไลน์ รวมถึงผลกระทบต่อพฤติกรรม และละเมิดความเป็นสว่นตวั ปัญหาเหล่าน้ีชี้ ใหเ้ห็นถึงความจาํเป็นในการ

มีมาตรการป้องกนัผลกระทบดา้นลบ 

แนวทางการรบัมือท่ียัง่ยืนตอ้งมาจากความร่วมมือของทุกภาคสว่น ทั้งครอบครวั โรงเรียน และภาครฐั เพื่อสรา้ง

สภาพแวดลอ้มดิจิทลัท่ีปลอดภยั เป็นธรรม และเอื้ อต่อการเติบโตของเยาวชน 
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