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บทคัดย่อ
ปัญหาการเสพตดิโทรศพัท์มอืถอืสมาร์ทโฟนกำ�ำลังเป็นปัญหาสำ�ำคัญในเดก็ไทยและเดก็ในชาตอิืน่ ๆ  ทัว่โลก โดย

ผลการสำ�ำรวจพฤติกรรมของเด็กไทยระบุว่า เด็กไทยอายุ 8-12 ปี ใช้เวลาในการท่องโลกอินเตอร์เน็ตสูงถึง 35 ชั่วโมง

ต่อสปัดาห์ มากกว่าค่าเฉลีย่โลกถงึ 3 ชัว่โมง ผลกระทบมากมายท่ีเกดิข้ึน เช่น ปัญหาทางสุขภาพ พฒันาการ สขุภาพจติ  

พฤติกรรม และสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ซึ่งเป็นปัญหาสำ�ำคัญที่จะนำ�ำพาเด็กไปสู่ปัญหาอื่น ๆ  ในอนาคต ดังนั้น การ

ดูแลและป้องกันการติดโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนในเด็กถือเป็นภารกิจและพันธกิจสำ�ำคัญที่ต้องให้ความสำ�ำคัญ ทั้งน้ี 

ครอบครัว โรงเรียน และชุมชนควรร่วมมือกันในการดูแลและป้องกันปัญหาดังกล่าวเพื่อประโยชน์ของเด็กในอนาคต

คำ�ำสำ�ำคัญ:	 การติดโทรศัพท์มือถือในเด็ก; ผลกระทบ; การดูแล; การป้องกัน

Abstract
The problem of smartphone addiction is becoming a significant issue among Thai children 

and children worldwide. According to surveys on Thai children’s behavior, those aged 8-12 spend 

up to 35 hours per week on internet usage, significantly higher than the global average of 3 hours. 

This excessive smartphone usage leads to various negative impacts, including health problems, 

developmental issues, mental health concerns, behavioral problems, and interpersonal relationship 

challenges. These issues are crucial as they can lead to further problems in the future. Therefore, 
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caring for and preventing smartphone addiction in children is an important mission and commitment 

that must be prioritized. Families, schools, and communities should cooperate to address and  

prevent this issue for the benefit of the children’s future.

Keywords:	 Smartphone addiction in children; Impacts; Caring; Preventions
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1. บทนำ
ปัจจบุนัโทรศพัท์มอืถอืสมาร์ทโฟน ได้กลายเป็น

ปัจจัยที่ห้าที่มีความสำ�ำคัญต่อการใช้ชีวิตของคนในยุค

ดจิติอลเป็นอย่างมาก เราปฏเิสธไม่ได้เลยว่าโทรศพัท์มอืถอื 

สมาร์ทโฟนได้นำ�ำมาซ่ึงความสะดวกสบายต่าง ๆ  ในชีวิต

มากมาย แทบทุกกิจกรรมในชีวิตประจำ�ำวัน สามารถทำ�ำ

ผ่านโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนเพียงเครื่องเดียวได้ตั้งแต่

ตื่นนอนยันเข้านอน โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน ช่วย

ให้การตดิต่อสือ่สาร ไม่ว่าจะอยูท่ีไ่หนบนโลกนีใ้ห้ง่ายขึน้ 

ช่วยขยายฐานการค้าทางเศรษฐกจิ เป็นอปุกรณ์สร้างรายได้ 

สำ�ำหรับใครหลาย ๆ  คน นอกจากนีโ้ทรศพัท์มอืถอืสมาร์ท

โฟนยังมีแอปพลิเคชันมากมายให้ใช้ ท้ังแอปพลิเคชันท่ี

ช่วยให้ความรู ้ ให้ความบันเทิงและความสนุกสนาน

เพลิดเพลิน จนแทบจะกล่าวได้ว่า การมีโทรศัพท์มือถือ

สมาร์ทโฟนเพียงเครือ่งเดยีวจะช่วยให้ผูใ้ช้ได้เหน็และเปิด

มมุมองใหม่ ๆ  โดยทีผู่ใ้ช้ไม่จำ�ำเป็นต้องออกไปท่องโลกด้วย

ตวัเองเลย อย่างไรกต็ามเหรยีญย่อมมสีองด้านเสมอ เช่น

เดียวกันกับโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนย่อมมีสองด้าน 

เช่นกนั จากทีก่ล่าวมาข้างต้น โทรศพัท์มอืถือสมาร์ทโฟน

นำ�ำมาซึ่งความสะดวกสบายในชีวิตมากมาย แต่อย่างไร

ก็ตามการพ่ึงพาโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนท่ีมากเกินไป 

ก็สามารถนำ�ำมาซึ่งปัญหาสังคมที่สำ�ำคัญของคนในยุค

ปัจจุบันได้เช่นกัน โดยเฉพาะกับเด็ก ๆ  

การเสพติดโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนกำ�ำลังเป็น

ปัญหาสำ�ำคญัในเด็กไทยและเดก็ในชาตอิืน่ ๆ  ทัว่โลก จาก

ผลการสำ�ำรวจพฤติกรรมของเด็กไทยพบว่า เด็กไทยอายุ

ระหว่าง 8-12 ปี ใช้เวลาไปกับการท่องโลกอินเตอร์เน็ต

สูงถึง 35 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ซึ่งสูงกว่าค่าเฉลี่ยของโลกถึง 

3 ชัว่โมง โดยโทรศพัท์มอืถอืสมาร์ทโฟนเป็นอปุกรณ์ทีถ่กู

นำ�ำมาใช้เพ่ือการท่องอนิเตอร์เนต็ สงูถึงร้อยละ 73 [1] ผล

การสำ�ำรวจนี้สอดคล้องกับการศึกษาในต่างประเทศของ 

Sohn และคณะ [2] ทีพ่บว่า 23.3% (14.0-31.2%) ของ

เด็กและวัยรุ่นในหลายประเทศมีภาวะเสพติดโทรศัพท์ 

มือถือสมาร์ทโฟน นอกจากน้ียังมีการศึกษาในประเทศ

อินเดียของ Sulaiman [3] พบว่า 42% ของเด็กอายุ

ระหว่าง 5-12 ปี และการศึกษาของ Nikhita และคณะ 

[4] พบว่า 31.33% ของเด็กอายุ 14-16 ปี มีภาวะ 

เสพตดิโทรศัพท์มอืถอืสมาร์ทโฟน อกีทัง้ Gangadharan 

และคณะ [5] พบว่า 32.3-33.6% ของเดก็อาย ุ10-19 ปี 

มภีาวะเสพตดิโทรศพัท์มอืถอืสมาร์ทโฟน และการศึกษา

ของ Cha และ Seo [6] พบว่า 30.9% ของเด็กอายุ 13-

15 ปี ในประเทศเกาหลีใต้ มีความเส่ียงต่อการเสพติด

โทรศัพท์มอืถอืสมาร์ทโฟน การศึกษาเหล่านีย้นืยนัว่าการ

เสพตดิโทรศัพท์มอืถอืสมาร์ทโฟนกำ�ำลังเป็นปัญหาสำ�ำคัญ

ของเด็กทั่วโลก

พฤติกรรมการติดโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนใน

เด็กนำ�ำมาซึ่งผลกระทบต่าง ๆ  มากมาย ไม่ว่าจะเป็น

ปัญหาทางด้านสุขภาพกาย พัฒนาการ สุขภาพจิต 

พฤติกรรม และสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ซึ่งปัญหาดัง

กล่าวถือเป็นผลกระทบสำ�ำคัญท่ีจะนำ�ำพาเด็กไปสู่ปัญหา

อื่น ๆ  ในอนาคตได้ ดังนั้นการดูแลและป้องกันถือเป็น

ภาระกิจและพันธกิจที่สำ�ำคัญที่เราทุกคนต้องให้ความ

สำ�ำคญั และทกุฝ่ายไม่ว่าจะเป็นครอบครวั โรงเรยีน ชมุชน 

ต้องร่วมมือกันในการดูแลและป้องกันปัญหาดังกล่าว 

ในบทความนีไ้ด้กล่าวถงึสาเหตุหรือปัจจยัเสีย่งที่

ทำ�ำให้เกิดพฤติกรรมการติดโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน 

ผลกระทบจากพฤติกรรมดังกล่าว และแนวทางการดูแล

และป้องกันการตดิโทรศัพท์มอืถอืสมาร์ทโฟนในเดก็ เพือ่

เป็นประโยชน์ในการนำ�ำไปเป็นแนวทางการดูแลและ

ป้องกันปัญหาพฤติกรรมการติดโทรศัพท์มือถือสมาร์ท

โฟนในเด็กได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป

2. อุปกรณ์และวิธีการ
2.1 สาเหตหุรอืปัจจยัเสีย่งทีท่ำ�ำให้เกดิพฤตกิรรมการตดิ

โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน

จากการวิจัยของ Nasution [7] ได้อธิบายเกี่ยว

กับปัจจัยของการติดโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนไว้หลาย

ปัจจัย ซึ่งแบ่งเป็นปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก ปัจจัยที่

เกิดขึ้นตามสถานการณ์ และปัจจัยทางสังคม ดังนี้
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2.1.1 ปัจจัยภายใน ปัจจัยนีป้ระกอบด้วยปัจจัย 

ที่อธิบายลักษณะบุคคลของแต่ละบุคคล

มีการมองหาความสนุกสนาน (Sensation 

seeking) เป็นความสามารถของบุคคลท่ีมีแนวโน้มท่ีจะ

มุง่หากิจกรรมทีไ่ม่ซ้�้ำำเดมิหรอืจำ�ำเจ เพือ่มองหาประสบการณ์ 

ใหม่ บคุคลทีม่รีะดบัการมองหาความสนกุสนานสงูมกัจะ

รู้สึกเบื่อง่าย เม่ือทำ�ำกิจกรรมท่ีซ้�้ำำ   เดิม ดังน้ัน บุคคล

เหล่านี้จึงใช้การใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน เพื่อตอบ

สนองความพึงพอใจ และลดความเบื่อของตนเอง เช่น  

ดูหนัง ฟังเพลง ส่งข้อความ SMS ดูภาพหรือวิดีโอ  

เล่นเกม การเข้าถึงสื่อสังคมออนไลน์ หรือการใช้งาน

อินเทอร์เน็ต 

มีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองต่�่ำำ (Low self-

esteem) บุคคลที่มีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองต่�่ำำ มัก 

จะมีความเชื่อมั่นในตนเองและการควบคุมตนเองต่�่ำำ 

ประเมินตนเองเชิงลบ รู ้สึกว่าตนเองมีข้อบกพร่อง

มากมาย และรู้สกึไม่มัน่คงเมือ่ต้องมปีฏสิมัพันธ์กบับคุคล

อื่น ดังนั้น บุคคลท่ีมีความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองต่�่ำำ มัก

จะใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนในการสื่อสารแทนการ

เจอหน้ากนั เพราะรูส้กึได้รบัความปลอดภยัทางจติใจและ

ความพงึพอใจมากกว่า ซึง่บคุคลเหล่านีจ้ะใช้โทรศพัท์มอื

ถือสมาร์ทโฟนเพิ่มขึ้นโดยไม่รู ้ตัว และกลายเป็นใช้

โทรศพัท์มอืถอืสมาร์ทโฟนมากเกินไป เนือ่งจาก ขาดการ

ควบคุมตนเอง

บุคคลที่มีบุคลิกสนใจต่อสิ่งภายนอกสูง (High 

extraversion personality) บุคคลที่มีบุคลิกสนใจต่อ 

สิ่งภายนอกสูง มักมีความสามารถทางสังคมท่ีจะแสดง 

ออกถึงการมีเพื่อนมากมาย มีความเป็นมิตร การตอบ

สนองต่อสิ่งแวดล้อม ความต้องการติดต่อพูดคุยสื่อสาร

กับผู้อื่น และไม่ชอบทำ�ำกิจกรรมคนเดียว ดังนั้น บุคคลที่

มีบุคลิกสนใจต่อสิ่งภายนอกสูง จึงจำ�ำเป็นต้องสร้าง

สมัพันธภาพกบัผู้อืน่ เช่น การตดิต่อกบัผูอ้ืน่ผ่านสือ่สงัคม

ออนไลน์ที่เข้าถึงได้ผ่านโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน

มีความสามารถในการควบคุมตนเองต่�่ำำ (Low 

self-control) การควบคุมตนเอง คือ ความสามารถใน

การยับยั้งสิ่งกระตุ้น สิ่งล่อใจ หรือความปรารถนาของ

ตนเอง การใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนมากเกินไปและ

การพอใจในความบันเทิงส่วนบุคคลสูงสามารถทำ�ำนาย

ความเสี่ยงที่จะเกิดพฤติกรรมการติดโทรศัพท์มือถือสมา

ร์ทโฟนได้ [8] 

2.1.2 ปัจจัยภายนอก ปัจจัยนี้เป็นปัจจัยที่มา

จากภายนอกบุคคล

เก่ียวข้องกับสื่อโฆษณาเกี่ยวกับโทรศัพท์มือถือ

สมาร์ทโฟนและสิ่งอำ�ำนวยความสะดวกต่าง ๆ  หากมีการ

เผชิญกับส่ือโฆษณาเกี่ยวกับโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน

สูง ก็จะเพิ่มความเสี่ยงต ่อการติดโทรศัพท์มือถือ 

สมาร์ทโฟนได้มากขึ้น 

2.1.3 ปัจจยัทีเ่กดิขึน้ตามสถานการณ์ ปัจจยัน้ี

ประกอบด้วยสาเหตตุ่าง ๆ  ท่ีทำ�ำให้การใช้โทรศพัท์มือถอื 

สมาร์ทโฟนเป็นวิธีที่ทำ�ำให้บุคคลรู้สึกสุขสบายใจเม่ือ

เผชญิกบัสถานการณ์ทีบ่คุคลนัน้รูส้กึไม่สุขสบายใจ [9] 

ความเครียด (Stress) เป็นการตอบสนองของ

บคุคลต่อความกดดนัหรอืความต้องการจากภายนอก ซึง่

ทำ�ำให้เกดิความผดิปกติต่าง ๆ  เช่น ความผดิปกตทิางด้าน

ร่างกาย อารมณ์ และพฤติกรรม จากผลการวิจัยพบว่า 

ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการติดโทรศัพท์

มือถือสมาร์ทโฟน หมายความว่า ยิ่งความเครียดของ

บคุคลสูงขึน้ การใช้สมาร์ทโฟนกจ็ะสูงขึน้ และมแีนวโน้ม

ที่จะติดโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนเพิ่มขึ้น 

ความเศร้า (Sadness) เป็นความรู้สึกโศกเศร้า 

หรือเศร้าใจที่บุคคลประสบ บุคคลที่มีความเศร้าจะมอง

หาสิ่งที่ปลอดภัยสำ�ำหรับตนเอง เช่น การฟังเพลง การดู

ภาพหลาย ๆ  รูปแบบที่คิดว่าดีและสนุกสนาน และการดู

วดิโีอตลกจากอนิเทอร์เนต็ ส่ิงเหล่านีส้ามารถทำ�ำให้บคุคล

เพลิดเพลินได้ผ่านการใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน ซึ่ง

ทำ�ำให้บคุคลทีม่คีวามเศร้า มแีนวโน้มทีจ่ะตดิโทรศพัท์มอื

ถือสมาร์ทโฟนเพิ่มขึ้น

ความเหงา (Loneliness) เป็นสถานะทาง

อารมณ์และจติใจทีม่ลีกัษณะเด่น คอื ความรูส้กึของความ

เงียบเหงาและขาดปฏิสัมพันธ์ทางสังคม เม่ือบุคคลรู้สึก
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เหงา มักมีแนวโน้มที่จะใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน 

เป็นเพื่อน เช่น การเล่นเกม จากผลการวิจัยพบว่า ความ

เหงามีความสัมพันธ์ทางบวกกับการติดโทรศัพท์มือถือ

สมาร์ทโฟน หมายความว่า ยิง่ความเหงาของบคุคลสงูขึน้ 

การใช้สมาร์ทโฟนก็จะสูงข้ึน และมีแนวโน้มท่ีจะติด

โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนเพิ่มขึ้น

ความวติกกังวล (Anxiety) ความวติกกงัวล แบ่ง

เป็น 2 ประเภท คือ 1) ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 

(state anxiety) เป็นความวิตกกังวลซึ่งเกิดขึ้นเมื่อบุคค

ลประสบกับเหตุการณ์หรือสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่เข้ามา 

และประเมินเหตุการณ์ล่วงหน้าท่ีเกินความสามารถของ

ตนเองที่เป็นอยู่จริง และ 2) ความวิตกกังวลแฝง (trait 

anxiety) เป็นความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจําตัวที่

แฝงอยู่ในบุคคล ซ่ึงเป็นลักษณะประจำ�ำตัวบุคคล เม่ือ

บคุคลรูสึ้กกงัวลเกีย่วกับความผดิพลาดของข้อมลู เขาจะ

ใช้โทรศพัท์มือถอืสมาร์ทโฟนในการตรวจสอบข้อมลูก่อน 

และเป็นเหตผุลนงึของการตดิโทรศพัท์มอืถอืสมาร์ทโฟน

ความอิม่ตัวของการเรยีนรู้ (Learning  saturation)  

เป็นความเบื่อและไม่สนใจภายในจิตใจ ท่ีไม่สามารถ

ทำ�ำงานได้ตามท่ีคาดหวังในการประมวลผลข้อมูลหรือ

เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ  บุคคลที่รู้สึกเบื่อในการเรียนรู้มักจะใช้

โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนเป็นสื่อในการผ่อนคลาย เช่น 

เล่นเกม ดูหนัง ฟังเพลง 

การพักผ่อนที่น่าเบื่อ (Leisure boredom) 

ความเบือ่ขณะมเีวลาว่างเกดิขึน้ เมือ่บคุคลมเีวลาว่างแต่

ไม่มีกิจกรรมใดทำ�ำ บุคคลจะรู้สึกเบื่อเมื่อเกิดเหตุการณ์นี้ 

จึงต้องมีกิจกรรมท่ีสามารถตอบสนองความพึงพอใจใน

จิตใจของตนเองได้ ดังน้ันยิ่งบุคคลรู้สึกเบ่ือในเวลาว่าง

ของตนเองมากเท่าไหร่ ความเสี่ยงของบุคคลนั้นต่อการ

ตดิโทรศพัท์มอืถอืสมาร์ทโฟนกจ็ะสงูขึน้ กจิกรรมท่ีมกัจะ

ทำ�ำด้วยการใช้สมาร์ทโฟนในเวลาว่างรวมถึงการส่ง

ข้อความ SMS การดูภาพหรือวิดีโอ การเล่นเกม การเข้า

ถึงสื่อสังคมออนไลน์ หรือการใช้งานอินเทอร์เน็ต

2.1.4 ปัจจัยทางสังคม ประกอบด้วยปัจจัยท่ี

ทำ�ำให้การติดโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน

เนื่องจากโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนเป็นเครื่อง

มือในการติดต่อส่ือสารและรักษาความสัมพันธ์กับผู้อื่น 

ปัจจัยเหล่านี้ประกอบด้วย

พฤติกิรรมที่่�บังัคับั (Mandatory behavior) คือื 

พฤติิกรรมที่่�ต้้องทำเพื่่�อสนองต่่อความต้้องการในการ

ติดต่อสื่อสารที่ถูกกระตุ้นหรือส่งเสริมโดยผู้อื่น โดยการ

ใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน บุคคลสามารถสร้างความ

สัมพนัธ์กับผู้อืน่และติดต่อส่ือสารผ่านการใช้โทรศัพท์มอืถอื 

สมาร์ทโฟน หากความต้องการในการติดต่อส่ือสารสูง 

การใช้สมาร์ทโฟนก็จะสูง และทำ�ำให้มีแนวโน้มที่จะติด

โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนเพิ่มขึ้น

การรู้้�สึึกว่่ามีีการเชื่่�อมต่่อกัับคนอื่่�นสููง (High 

connected presence) หรือรู้สึกว่ามีการเชื่อมต่อกับ 

ผู้อื่นอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งอาจแสดงถึงความรู้สึกของ

ความสัมพันธ์และการติดต่อกับผู้อื่นที่เป็นส่วนสำ�ำคัญใน

ชีวิตประจำ�ำวัน ส่งผลให้บุคคลรู้สึกว่ามีความสำ�ำคัญและ

รู้สึกสมดุลในการส่ือสารและการเช่ือมต่อกับครอบครัว

และสังคมของตนเอง ซึ่งอาจทำ�ำให้ติดโทรศัพท์มือถือ 

สมาร์ทโฟนได้

3. ผลการวิจัยและวิจารณ์
3.1 ผลกระทบที่เกิดจากพฤติกรรมการติดโทรศัพท ์

มือถือสมาร์ทโฟน 

จากการรายงานโดยข้อมูลจากสถาบนัจติแพทย์

เดก็และวยัรุ่นราชนครนิทร์พบว่า เดก็และเยาวชนไทยติด

โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนถึงสัปดาห์ละ 35 ชั่วโมง [10] 

(ไม่นบัรวมกบัการใช้อนิเตอร์เนต็ผ่านทางโทรศพัท์มอืถอื

สมาร์ทโฟนหรือหน้าจอใด ๆ  ที่ใช้ในการศึกษาเล่าเรียน) 

ซึ่งสูงกว่าค่าเฉลี่ยของโลกถึง 3 ชั่วโมง [1] ด้วยจำ�ำนวน

ชัว่โมงในการใช้งานโทรศัพท์มอืถอืสมาร์ทโฟนทีม่ากเกนิ

ไปนี้ อาจส่งผลกระทบต่อพัฒนาการของเด็ก และหาก

ปล่อยให้เด็กใกล้ชิดกับสื่อเหล่านี้อย่างต่อเนื่องมากจน

เกินไป ก็จะส่งผลเสียต่อตัวเด็กในหลายด้าน [11] ได้แก่ 
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ด้านการสื่อสาร เด็กจะพูดช้า พูดไม่ชัด ขาดความคิด

สร้างสรรค์ในการทำ�ำสิง่ต่าง ๆ  เพราะไม่ได้มปีฏสิมัพนัธ์กบั

ผู้อื่นนอกจากโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน ทำ�ำให้เด็กขาด

ทกัษะการสือ่สาร ภาษาถดถอย ไม่กล้าพดู สือ่สารไม่เป็น 

และไม่กล้าเข้าสังคม [12] ด้านร่างกาย เด็กจะมีสุขภาพ

ที่ไม่แข็งแรง เหนื่อยง่าย กล้ามเนื้อฝ่อ อ่อนเพลีย  

มีแนวโน้มเป็นโรคอ้วน เพราะไม่ได้เคลื่อนไหวหรือ 

ออกกำ�ำลังกายตามที่ควรจะเป็น รวมถึงการจ้องมองจอ

โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนเป็นระยะเวลานานจะส่ง 

ผลเสยีกบัดวงตาได้ เช่น ทำ�ำให้สายตาสัน้ ตาล้า หรอืตาแห้ง  

และหากใช้หฟัูงขณะใช้โทรศพัท์มอืถอืสมาร์ทโฟนกจ็ะส่ง

ผลเสยีต่อการได้ยนิด้วย [11] ด้านอารมณ์และจติใจ เดก็

จะควบคุมอารมณ์ของตนเองไม่ได้ เพราะไม่สามารถ

แยกแยะโลกของอินเทอร์เน็ตกับความเป็นจริงได้ ทำ�ำให้

มีอารมณ์หงุดหงิดง่าย ใจร้อน ความอดทนต่�่ำำ อารมณ์

รุนแรง ก้าวร้าว สมาธิสั้น ขาดการจดจ่อ ภาวะเครียด 

วิิตกกัังวล และภาวะซึึมเศร้้า [2, 4, 12-15] การติิด

โทรศััพท์์มือืถือืสมาร์์ทโฟนหรืือใช้้โทรศััพท์์มืือถือืสมาร์์ทโฟน 

มากเกิินไปสััมพัันธ์์กัับความรู้้�สึก ความไม่่มั่่�นคง และ 

ตามมาด้้วยปััญหาทางด้้านอารมณ์์และพฤติิกรรม [16] 

ด้้านสติิปััญญา เด็็กอาจมีีพััฒนาการทางด้้านการเรีียนรู้้�

ล่่าช้้า ผลสััมฤทธิ์์�ทางการศึึกษาที่่�ด้้อยลง เพราะไม่่ได้้มีี

ปฏิสัมพันธ์ พูดสื่อสาร แก้ไขปัญหา หรือเรียนรู้ร่วมกับ 

ผู้อื่น ทำ�ำให้ไม่สามารถพัฒนาศักยภาพในด้านสติปัญญา

ได้อย่างเต็มที่ หากปล่อยไว้นาน เด็กอาจมีภาวะออทิซึม

ได้ [12] และด้านสัมพันธภาพ การใช้สมาร์ทโฟนที่มาก

เกินไปส่งผลทางลบต่อการใช้ชีวิตประจำ�ำวัน ความ

สัมพันธ์ในครอบครัวลดลง ปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนลดลง 

และเกิดความขัดแย้งกับผู้อื่นเพิ่มมากขึ้น [13, 16]

3.2 แนวทางการดูแลและป้องกันการติดโทรศัพท ์

มือถือสมาร์ทโฟนในเด็ก 

ด้วยความนยิมในการใช้โทรศพัท์มือถือสมาร์ทโฟน 

ที่เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  ในยุคปัจจุบัน เด็กจึงมีโอกาสเข้าถึง

โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนอย่างหลีกเล่ียงได้ยาก ดังนั้น

พ่อแม่และสถานศึกษาจึงมีบทบาทอย่างมากในการดูแล

และป้องกันการติดโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน เพื่อ 

หลีกเล่ียงผลเสียทีอ่าจจะเกดิขึน้ [17] โดยการกำ�ำกบัดแูล

และควบคุมเนื้อหาของสื่อที่เด็กดู ควรเน้นเนื้อหาท่ีให้

ความรูแ้ละมรีะดบัความยากง่ายของเนือ้หาเหมาะสมกบั

พฒันาการตามวยัของเดก็ พ่อแม่ควรดูสือ่ไปพร้อมกบัเดก็

และพูดคุยกับเด็กเกี่ยวกับเนื้อหาที่เด็กดู เพื่อช่วยให้เด็ก

เรียนรู้ได้ดีขึ้น เช่น ตั้งคำ�ำถามเกี่ยวกับสิ่งที่เด็กดู อธิบาย

ความหมายของคำ�ำศัพท์ และเชื่อมโยงกับประสบการณ์

หรือความรู ้เดิมของเด็ก เพื่อให้เด็กสามารถต่อยอด 

ความรู้ใหม่ได้ง่ายขึ้น นอกจากน้ีพ่อแม่ควรกำ�ำหนดเวลา

การใช้โทรศพัท์มอืถอืสมาร์ทโฟนในแต่ละวนัของเดก็ เพือ่

ให้เด็กมีเวลาเพียงพอในการทำ�ำกิจกรรมอื่น ๆ  ที่สำ�ำคัญ 

ต่อพัฒนาการ โดยสมาคมกุมารแพทย์สหรัฐอเมริกา 

(American Academy of Pediatric) แนะนำ�ำว่าเด็ก 

อายุ 2-5 ปี ควรจำ�ำกัดเวลาไม่เกิน 1 ชั่วโมงต่อวัน และ

เด็กอายุมากกว่า 6 ปีขึ้นไป ไม่เกินวันละ 1 ชั่วโมงในวัน

ธรรมดา และไม่เกิน 2 ช่ัวโมงในวันหยุด โดยให้เล่น 

หลงัจากทำ�ำการบ้านหรอืกิจวตัรประจำ�ำวนัเสรจ็เรยีบร้อย

แล้ว นอกจากน้ัน ควรมีช่วงเวลาปลอดโทรศัพท์มือถือ

สมาร์ทโฟน เช่น ขณะกินอาหารและก่อนนอน 1 ชั่วโมง 

รวมท้ังไม่ควรมีโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนในห้องนอน

ของเดก็ หลกีเลีย่งการใช้โทรศพัท์มอืถอืสมาร์ทโฟน เพือ่

ฆ่าเวลาขณะเด็กเบื่อ แต่ควรฝึกนิสัยให้เด็กทำ�ำกิจกรรม

อื่นแทน เช่น เล่นเกมเป่ายิงฉุบ พูดคุยกับพ่อแม่ เดินเล่น 

ออกกำ�ำลงักาย ซึง่มงีานวจิยัพบว่า การออกกำ�ำลงักายด้วย

ทักษะที่หลากหลายเป็นเวลา 30-60 นาที อย่างน้อย 3 

ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาติดต่อกันมากกว่า 8 

สปัดาห์ สามารถป้องกนัและบรรเทาการตดิโทรศพัท์มอืถอื 

สมาร์ทโฟนได้ [18] โดยเฉพาะอย่างยิ่งพ่อแม่ควรเป็น

แบบอย่างที่ดีในการควบคุมเวลาการใช้โทรศัพท์มือถือ

สมาร์ทโฟนของตนเอง เนื่องจากมีงานวิจัยพบว่า พ่อแม่

ที่ใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนมาก เด็กก็จะใช้มากตาม

ไปด้วย ซึ่งจะลดโอกาสที่พ่อแม่และเด็กจะได้เล่น พูดคุย 

หรือทำ�ำกิจกรรมร่วมกัน ส่งผลเสียต่อความสัมพันธ์ใน

ครอบครัว นอกจากน้ันแล้วสถานศึกษาและครอบครัว 
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ควรสนบัสนนุเดก็ให้ใช้โทรศพัท์มอืถือสมาร์ทโฟนในทาง

ทีม่ปีระโยชน์ เช่น การใช้แอปพลเิคชนัทีส่อนทกัษะเสรมิ

พัฒนาการ และควรเลอืกโปรแกรมหรอืแอปพลเิคชนัทีม่ี

คุณภาพเหมาะสมกับวัยและใช้ไปด้วยพร้อมกันกับเด็ก 

สร้างนโยบายเพื่อสนับสนุนการเรียนรู้และพัฒนาทักษะ

ต่าง ๆ  ของเด็ก และปลูกฝังให้เด็กไม่ใช้โทรศัพท์มือถือ

สมาร์ทโฟนมากเกินไป ในส่วนของภาครัฐควรออก

นโยบายบงัคบัให้บริษทัโทรศพัท์และผูผ้ลติแอปพลเิคชนั

ออกแบบการใช้งาน เพือ่จำ�ำกัดสทิธิก์ารใช้สือ่ออนไลน์ของ

เดก็ ๆ  เช่น แอปพลเิคชนัยูทูปที่มีฟังก์ชันจำ�ำกัดการใช้งาน

ในกลุ่มเด็ก โดยสามารถจำ�ำกัดสื่อหรือวิดีโอที่เหมาะสม

สำ�ำหรับเด็ก ให้ปราศจากความรุนแรงทางเพศ และการ

ใช้ภาษาทีเ่หมาะสม พร้อมท้ังป้องกนัไม่ให้เดก็ใช้โทรศพัท์

มอืถอืสมาร์ทโฟนมากเกนิไปหรือตดิใจจนอยูใ่นภาวะตดิ

โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน [12]

4. สรุปผลการทดลอง
การใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนมีผลกระทบ

อย่างมากต่อการเติบโตและพัฒนาการของเด็กทุกวัย 

เนื่องจากเด็กมีโอกาสเข้าถึงโลกของเทคโนโลยีและส่ือ

อย่างไม่เคยมีมาก่อน แต่การใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ท

โฟนอย่างไม่มีขีดจำ�ำกัด อาจทำ�ำให้เกิดผลกระทบที่ไม่พึง

ประสงค์ต่าง ๆ  ตามมามากมาย ดังนั้น พ่อแม่ควร 

หลกีเลีย่งการเลีย้งลกูด้วยโทรศพัท์มอืถอืสมาร์ทโฟน แต่

ควรใช้เวลาในการสร้างความสมัพนัธ์ร่วมกันในครอบครวั  

ซึ่งเป็นพื้นฐานที่สำ�ำคัญของพัฒนาการเด็ก เนื่องจาก

พัฒนาการที่ดีของลูกเริ่มต้นจากสิ่งเล็ก ๆ  ท่ีได้รับการ

เรยีนรูร่้วมกันกบัพ่อแม่ อกีทัง้สถานศกึษาและภาครฐัควร

มีบทบาทสำ�ำคัญในการสนับสนุน และกำ�ำหนดนโยบายที่

จำ�ำกัดการใช้สื่อออนไลน์ของเด็ก เพื่อให้เด็กสามารถ

เติบโตและพัฒนาตนเองในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ต่อไป
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