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เวลาหน้าจอ สาํหรับเด็ก 

SCREEN TIME  FOR CHILDREN 

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น  

 

ในยุคท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีอยา่งรวดเรว็ มีแนวโน้มท่ีกิจกรรมบนหน้าจอของอุปกรณอ์ิเล็กทรอนิกส์

รูปแบบต่าง ๆ เพิ่มมากข้ึน การใชง้านบนหน้าจอมีประโยชน์เม่ือใชอ้ยา่งพอดี แต่เม่ือใชไ้ปนาน ๆ หรือหมกมุ่นมาก

เกินไป จะส่งผลกระทบทางลบได ้ทั้งต่อสุขภาพรา่งกายและสุขภาพจิต การจดัการเวลาบนหน้าจออยา่งเหมาะสม

โดยเฉพาะสาํหรบัเด็ก จะช่วยลดผลกระทบท่ีตามมาได ้

 

นิยาม ความหมาย 

เวลาหนา้จอ (Screen time)  

หมายถึง ระยะเวลาท่ีใชก้บัอปุกรณอ์ิเล็กทรอนิกสร์ูปแบบต่าง ๆ ท่ีมีหน้าจออปุกรณ ์ไดแ้ก่ ทีวี คอมพิวเตอร ์โน๊ตบุ๊ค 

แท็บเล็ต วิดีโอเกม โทรศพัทมื์อถือ  

กิจกรรมบนหน้าจอของเด็กในปัจจุบนั มกัมีความหลากหลายในการใชง้าน ไดแ้ก่  

• เล่นเกมออนไลน์ (game online) 

• ใชส้ื่อสงัคมออนไลน์ (social media)  

• ส่งขอ้ความคุยกบัเพื่อน (texting or messaging)  

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

• ท่องอินเตอรเ์น็ต (browsing the internet)  

• ใชแ้อปการศึกษา (educational apps)  

• เรียนออนไลน์ (online classes or remote learning) 

ภาะติดจอ (Screen addiction) 

หมายถึง ภาวะท่ีมีอาการแสวงหาการอยูก่บัหน้าจออุปกรณอ์ิเลก็ทรอนิกสใ์ดก็ได ้ชนิชากบัมนั จนขาดไม่ได ้จะมีอาการ

ไดต้ั้งแต่ระดบัน้อย 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 
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ความเสี่ยงจากการใชเ้วลาหนา้จอมากเกินไป 

การใชเ้วลาหน้าจอมากเกินไป มีความเสี่ยงต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต โดยเฉพาะในเด็กและเยาวชน 

• ดา้นสุขภาพกาย เช่น เพิ่มความเสี่ยงต่อโรคอว้น การรบัประทานอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะ ปวดตา ปวด

ศีรษะ เป็นตน้  

• ดา้นสุขภาพจิต เช่น ปัญหาการนอน นอนไม่หลบั วิตกกงัวล ซึมเศรา้ ขาดสมาธิ มีปัญหาดา้นสมัพนัธภาพ

กบัคนรอบตวั หลีกหนีสงัคม พฤติกรรมกา้วรา้ว เป็นตน้ 

 

การจาํกดัเวลาหนา้จอที่เหมาะสม 

การรกัษาสมดุลระหวา่งการใชเ้วลาหน้าจอ กบัเวลาในการดาํเนกิจกรรมอืน่ ๆ ในชวีิตประจาํวนั อยา่งเหมาะสม 

ก่อใหเ้กิดประโยชน์ การใชเ้วลาหน้าจอท่ีมากเกินไปจนทาํใหนั้ง่อยูก่บัท่ีนานเกินไปยอ่มส่งผลเสยีตามมา 

สมาคมจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่นแห่งอเมริกา (The American Academy of Child and Adolescent Psychiatry: AACAP) 

ใหค้าํแนะนําในการใชเ้วลาหน้าจออยา่งเหมาะสมตามช่วงอายุ ดงัน้ี 

• ช่วงอายุตํา่กวา่ 18 เดือน: หลีกเลี่ยงการใชห้นา้จอโดยสิ้ นเชิง ยกเวน้การสนทนาทางวิดีโอกบัคนท่ีรกัและ

คุน้เคย 

• ช่วงอายุ 18–24 เดือน: เริ่มใหเ้ด็กดูเน้ือหาท่ีมีคุณค่าทางการศึกษาไดสู้งสุด 30 นาทีต่อวนั โดยตอ้งมีผูดู้แล

คอยดูแลตลอดเวลา 

• ช่วงอายุ 2–5 ปี: จาํกดัเวลาการใชห้น้าจอท่ีไม่ใช่เพื่อการศึกษาประมาณ 1 ชัว่โมงต่อวนั และควรดูรว่มกบั

ผูป้กครอง 

• ช่วงวยัเรียน (อายุ 6-12 ปี): จาํกดัเวลาการใชห้นา้จอไม่เกิน 2 ชัว่โมงต่อวนั โดยเน้นกิจกรรมท่ีหลากหลาย 

เช่น การเล่นกลางแจง้ เวลาอยูก่บัครอบครวั การทาํการบา้น และการใชห้น้าจออยา่งมีประโยชน์ เช่น แอป

พลิเคชนัเพื่อการเรียนรู ้หรือเกมสาํหรบัครอบครวั 

• ช่วงวยัรุ่น (อายุ 13 ปีข้ึนไป): สง่เสริมการทาํขอ้ตกลงเก่ียวกบัการสรา้งสมดุลระหวา่งเวลาเล่นหน้าจอเพื่อ

ความบนัเทิง กบัความรบัผิดชอบต่าง ๆ เช่น การบา้น งานบา้น และการนอนหลบั 

การศึกษาในปี 2023 พบวา่ เยาวชนท่ีปฏิบติัตามแนวทางเวลาอยูห่น้าจอท่ีแนะนํา มีแนวโน้มท่ีจะรายงานความพึง

พอใจในชวีิตและความสุขท่ีสูงกวา่ (95%) เม่ือเทียบกบัผูท่ี้ใชเ้วลาอยูห่น้าจอเกินกวา่น้ัน (84%)  

 

โปรแกรมจดัการเวลาหนา้จอ 

มีการพฒันาโปรแกรมท่ีชว่ยสนับสนุนการจดัการเวลาหน้าจอ ซ่ึงควบคุมโดยผูป้กครอง (parental control) หลาย

โปรแกรมในปัจจุบนั ไดแ้ก่ 

 

Apple Screen Time 

คือ ฟีเจอรบ์น iPhone, iPad และ Mac ท่ีใชติ้ดตามและบริหารจดัการเวลาการใชง้านอปุกรณ ์ชว่ยสรุปสถิติการใชง้าน

แอปแต่ละประเภท รายวนั/รายสปัดาห ์ตั้งจาํกดัเวลาการใชแ้อป (App Limits) กาํหนดชว่งเวลาพกั (Downtime) และ

ตั้งค่าควบคุมโดยผูป้กครอง (Parental Controls) เพื่อปรบัสมดุลการใชง้านดิจิทลั 
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Google Family Link 

คือ แอปพลิเคชนัจดัการและควบคุมการใชง้านอุปกรณ ์Android/ Chromebook โดยผูป้กครองสามารถตั้งค่าจาํกดัเวลา

หน้าจอ, อนุมติัการดาวน์โหลดแอป, ตรวจสอบตาํแหน่งท่ีตั้ง (GPS), และกรองเน้ือหาท่ีไม่เหมาะสม เพื่อส่งเสริม

พฤติกรรมการใชง้านออนไลน์ท่ีดีและปลอดภยั 

 

Android Digital Wellbeing 

คือ เครื่องมือจดัการพฤติกรรมการใชง้านสมารท์โฟนของ Google ท่ีช่วยตรวจสอบเวลาการใชง้านหน้าจอ แจง้เตือน

ยอดการเปิดแอป และตั้งขีดจาํกดัการใชง้าน เพื่อลดการติดมือถือ เพิ่มสมาธิ และปรบัสมดุลชวีติดิจิทลัใหดี้ต่อสุขภาพ 

 

คาํแนะนาํในการใชเ้วลาหนา้จอ 

เพื่อส่งเสริมสุขภาพและพฒันาการของเด็กในโลกดิจิทลั ผูใ้หบ้รกิารดา้นการดูแลสุขภาพ และผูเ้ชี่ยวชาญดา้นปฐมวยั 

ตระหนักถึงผลกระทบแรกเริ่มของสื่อหน้าจอ และใหค้าํแนะนําเชิงป้องกนัแก่ครอบครวั เก่ียวกบัแนวทางการใชเ้วลา

หน้าจอท่ีเหมาะสม ดงัน้ี 

• พ่อแม่เป็นแบบอยา่งท่ีดีของลูก (Modeling) ในการใชเ้วลาหน้าจออยา่งเหมาะสมและมีคุณภาพ 

• จาํกดัเวลาหน้าจอท่ีเหมาะสมตามชว่งอายุ (Screen time limitation) 

• ใหค้วามสาํคญักบัเน้ือหาเพื่อการศึกษา และเน้ือหาท่ีเหมาะสมตามวยั 

• กิจกรรมหน้าจอ เน้นการทาํรว่มกนัในครอบครวั มากกวา่การใชเ้พียงลาํพงัของเด็ก เช่น ดูทีวีหรือภาพยนตร์

ดว้ยกนั เล่นวิดีโอเกมดว้ยกนั  

• ปิดหน้าจอเม่ือไม่ไดใ้ชง้าน และหลีกเลี่ยงการเปิดทีวีท้ิงไวเ้ป็นฉากหลงั 

• มุ่งเน้นการสรา้งสมดุลระหวา่งกิจกรรมบนหน้าจอ กบักิจกรรมทางกายภาพ สงัคม และการศึกษา 

• ส่งเสริมกิจกรรมปลอดจอ (Screen-free activities) เช่น ออกไปเล่นกบัเพื่อน วิ่งเล่น ออกกาํลงักาย อ่าน

หนังสือ วาดรปู รอ้งเพลง ทาํ DIY หรืองานอดิเรกอื่น ๆ ท่ีเด็กสนใจ เล่นเกมกระดานหรือเกมการด์รว่มกนัใน

ครอบครวั 

• กาํหนดพื้ นท่ีปลอดจอ (Screen-free zones) เช่น หอ้งนอน หอ้งเรียน อุปกรณใ์ดไม่อนุญาตใหนํ้าไปใชง้านท่ี

โรงเรียนควรระบุใหช้ดัเจน 

• กาํหนดเวลาปลอดจอ (Screen-free time) เช่น ก่อนนอน 1 ชัว่โมง ใหเ้ก็บมือถือไวใ้นตูห้รือลิ้ นชกั ไม่นํา

ออกมาใชง้านในหอ้งนอน งดกิจกรรมหน้าจอระหวา่งม้ืออาหารเพื่อใหมี้เวลาพูดคุยกนัมากข้ึน 

• กาํหนดวนัปลอดจอ (Screen-free days) เช่น กาํหนดให ้1-2 วนัในสปัดาห ์เป็นวนัของครอบครวัท่ีจะทาํ

กิจกรรมร่วมกนัโดยปลอดจอ หรือปลอดจอในวนัท่ีเรียนหนังสอื ซ่ึงเป็นไปตามกติกาท่ีแต่ละครอบครวั

กาํหนด 
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สมาคมกุมารแพทยแ์คนาดา (Canadian Pediatric Society) แนะนําหลกัการสาํคญั ซ่ึงสรุปเป็นคาํสาํคญั 4M ดงัน้ี 

• Minimize – ลดเวลาหน้าจอท่ีไม่จาํเป็น 

• Mitigate – ลดผลเสีย เช่น หลีกเลี่ยงก่อนนอน 

• Mindful use – ใชอ้ยา่งมีสติ และเลือกเน้ือหาท่ีเหมาะสม 

• Model healthy use – ผูป้กครองเป็นแบบอยา่งท่ีดี 

 

บทสรุป 

การใชเ้วลาหน้าจอสาํหรบัเด็ก มีประโยชน์เม่ือใชอ้ยา่งพอดี แต่เม่ือใชไ้ปนาน ๆ หรอืหมกมุ่นมากเกินไป จะส่งผล

กระทบทางลบได ้ทั้งต่อสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิต  

การจาํกดัเวลาหน้าจอท่ีเหมาะสม การใชโ้ปรแกรมจดัการเวลาหน้าจอสาํหรบัผูป้กครอง และปฏิบติัตามคาํแนะนําใน

การใชเ้วลาหน้าจอ จะช่วยลดผลกระทบท่ีตามมาได ้

เม่ือสามารถจดัการปัญหาการเวลาหน้าจอของเด็กไดอ้ยา่งเหมาะสม ก็จะช่วยใหเ้ด็กมีสุขภาวะท่ีดี กลบัมาเรียนรูไ้ด้

เหมาะสมตามวยั มีวุฒิภาวะทางอารมณท่ี์ดี และเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีคุณภาพต่อไป ถา้จดัการไม่ไดแ้ลว้ และติดจอจน

เสียการควบคุม ก็จาํเป็นตอ้งปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญในขั้นถดัไป เช่น ปรึกษาจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่น 
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