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บทคัดยอ (Abstract)  

 การพัฒนาทางเทคโนโลยีการสื่อสารท่ีมากข้ึนในปจจุบัน ไดกอใหเกิดชองทางการ

ติดตอสื่อสารรูปแบบหนึ่งเรียกวา สื่อสังคมออนไลน ซ่ึงเปนเสมือนเครื่องมือการสื่อสารท่ีชวยให

ประชาชนใหสามารถติดตอเชื่อมโยงกันไดตลอดเวลา และเปนโลกเสมือนจริงของคนในสังคมยุคดิ

จิตัล วัยรุนเปนชวงวัยท่ีการใชสื่อสังคมออนไลนกันอยางมาก และใชอยางหลากหลายวัตถุประสงค 

สื่อสังคมออนไลนจึงเปนสิ่งท่ีมีอิทธิพลอยางมากตอสุขภาพจิตและพฤติกรรมของวัย รุน โดยมีท้ังผล

ในดานท่ีดีและดานท่ีเปนความเสี่ยงตอวัยรุน นอกจากนี้หากวัยรุนมีการใชสื่อเหลานี้มากเกินไป ก็

อาจทำใหเกิดการเสพติดสื่อสังคมออนไลนไดโดยไมรูตัว ดังนั้นการทำความเขาใจเก่ียวกับสื่อสังคม

ออนไลนกับสุขภาพจิตของวัยรุนจึงเปนสิ่งท่ีมีความสำคัญ ในการท่ีจะสงเสริมการใชประโยชน 

ตลอดจนการปองกันปญหาสุขภาพจิตและความเสี่ยงจากสื่อสังคมออนไลน ได บทความวิชาการนี้มี

วัตถุประสงคเพ่ือนำเสนอเก่ียวกับการใชสื่อสังคมออนไลนกับสุขภาพจิตของวัยรุน ท้ังดานจุดแข็ง 

และขอจำกัด และปญหาการการติดสื่อสังคมออนไลน ตลอดจนแนวทางการปฏิบัติตัวเพ่ือปองกัน

ปญหาสุขภาพจิตจากการใชสื่อสังคมออนไลนสำหรับวัยรุน 

คำสำคัญ (Keywords): สื่อสังคมออนไลน; การติดสื่อสังคมออนไลน; สุขภาพจิตวัยรุน 
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Abstract 

This study aimed to develop a guidelines on managing Chinese language 
learning for Bilingual Schools (Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan 
Administration. The study was divided into 2 phases. Phase 1 was to investigate the 
present state and needs on managing Chinese language learning for Bilingual 
Schools (Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan Administration from the 
perspectives of the involved personnel in Bilingual Schools (Thai – Chinese) under 
the Bangkok Metropolitan Administration Phase 2 was to create guidelines on 
managing Chinese language learning for Bilingual Schools (Thai – Chinese) under the 
Bangkok Metropolitan Administration and to verify the accuracy and suitability of 
the guidelines by interviewing experts on teaching Chinese language and school 
management. A questionnaire, a semi-structured interview form, and an evaluation 
form were used as tools for collecting data. Percentage, mean, and Standard 
Deviation were employed for analyzing quantitative data. Modified Priority Needs 
Index (PNImodified) and content analysis were used for needs assessment and analyzing 
qualitative data, respectively.  

The results of this research found that the actual state of the Chinese 
language learning management for Bilingual Schools (Thai – Chinese) in all aspects 
was at a high level ( x =4.00) and the expected state of the Chinese language 
learning management for Bilingual Schools (Thai – Chinese) in the overall was at the 
highest level ( x =4.62). The difference between the actual state and the expected 
state were significant different at .01 level. The Modified Priority Needs Index revealed 
that aspects on teaching method and learners were at a high needs (PNImodified = 0.20) 
and aspects on curriculum and teaching technique were at a low needs (PNImodified 
= 0.13 and 0.10, respectively). 

The guidelines on managing Chinese language learning for Bilingual Schools 
(Thai – Chinese) under the Bangkok Metropolitan Administration consisted of 4 main 
factors: 1) Goal and Principle 2) Curriculum and Teaching facility 3) Teaching 
technique and Teaching method and 4) Instructor and Learner Development. 
 
Keywords: Guidelines, Chinese language learning management, Bilingual Schools (Thai – Chinese) 
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 According to the rapid development of the communication technologies, 

rising the new virtual society named as "Social media" that people use as a 

communication tools to connect with each other in anytime and anywhere. It is the 

virtual world in the digital era. Social media platforms are very popular, especially 

in adolescents. It is used for many objectives. Thereby, social media has impacted 

so much to adolescents' mental health and behavior. As a communication tool, 

social media is not only benefit but also a risk for adolescents. Moreover, the social 

media can be unintentional addicted when it is used too much. Therefore, it is 

important to understand regarding social media and adolescents' mental health in 

order to gain a benefit and prevent the risks including the mental health problems 

from social media. This article aims to present regarding social media and 

adolescents' mental health in the sense of strength,  limitation, and social media 

addiction including strategies and prevention tips to prevent mental health 

problems regarding social media use for the adolescents. 

Keywords: Social media; Social media addiction; Mental health in adolescent 

 

บทนำ (Introduction) 

 ในปจจุบันการพัฒนาของเทคโนโลยีการสื่อสารเปนไปอยางรวดเร็ว พัฒนาการของ

เทคโนโลยีเหลานี้ไดกอใหเกิดการสื่อสารท่ีสะดวกสบาย ผานโลกเสมือนจริงยุคใหม เรียกวา สื่อ

สังคมออนไลน (social media) ซ่ึงเปนชองทางสำหรับสื่อสารผานระบบอินเทอรเน็ตในรูปแบบหนึ่ง 

ท่ีผูใชงานสามารถแสดงความคิดเห็น แสดงความรูสึก แลกเปลี่ยนเรียนรูขอมูล รวมถึงมีปฏิสัมพันธ

ตอบุคคลอ่ืนไดในเวลาเดียวกัน (Griffiths, 1995) สื่อสังคมออนไลนมีลักษณะเปนแพลตฟอรม 

(Platform) ท่ีบุคคลสามารถสมัครเปดบัญชีของตนเอง (account) เพ่ือเขาใชงานไดอยางงายดาย 

หลายแพลตฟอรมถูกสรางเปนแอพลิเคชั่น (Application) เพ่ือใหสะดวกตอการใชงาน มีหลายตัวท่ี

เปนท่ีนิยม เชน Facebook, Twitter, Line, YouTube, Instagram นอกจากนี้ยังมีตัวใหมท่ีถูก

พัฒนากันอยางตอเนื่องและกำลังเปนท่ีนิยมในปจจุบัน เชน Tiktok, Pinterest, LikedIn เปนตน 

(Ad addicted, 2020) ซ่ึงการใชสื่อสังคมออนไลนเหลานี้ นับวาเปนไปอยางกวางขวาง เนื่องจาก

สามารถใชงานไดงาย และทำกิจกรรมไดหลายๆอยางในเวลาเดียวกัน อาทิเชน การโพสตขอความ 

(Posting) การแสดงความคิดเห็น (Comment) การแชทขอความสวนตัว (Chatting) การสงตอ
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ขอความหรือเนื้อหาตางๆ (Shared) อีกท้ังยังสามารถทำการถายภาพ บันทึกวิดีโอ ตลอดจนการ

ถายทอดสด (Live Streaming) หรือการประชุมปรึกษาหารือกันผานวิดีโอ (VDO conference) ซ่ึง

ทำใหเกิดการแลกเปลี่ยนขอคิดเห็นกันไดอยางอิสระ และเปนปจจุบัน ตอบสนองความตองการ

สื่อสารขอมูลไดอยางรวดเร็ว และสื่อสังคมออนไลนเหลานี้ยังมีการพัฒนาระบบอยางตอเนื่อง เพ่ือ

มารองรับความตองการของสังคม สื่อสังคมออนไลนจึงเปนเครื่องมือท่ีมีอิทธิพลอยางยิ่งในยุค

ปจจุบันท่ีเรียกไดวาเปนยุคแหงดิจิตัลและเทคโนโลย ี 

 สถิติการใชสื่อสังคมออนไลนจากการศึกษาท่ีผานมาพบวามีผูใชเครือขายสังคมออนไลน

ประมาณ รอยละ 40 ของประชากรโลก และอัตราการเติบโตเฉลี่ยตอปของการใชสื่อสังคมออนไลน

นั้นเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วประมาณรอยละ 25 ถึงรอยละ 33 ตั้งแตเดือนมกราคม 2559 จนถึงเดือน

ธันวาคม 2562 และพบวาประเทศไทยมีสัดสวนของผูใชเครือขายสังคมออนไลนอยูในระดับสูง

เชนเดียวกันประมาณ (สำนักงานสถิติแหงชาติ, 2562) โดยพบวามีบัญชีผูใชงาน Facebook 52 

ลานบัญชี จากประชากรประมาณ 70 ลานคน (รอยละ 74) ซ่ึงนับวาติด 8 ของโลกจากรายงานผล

การสำรวจพฤติกรรมการใชอินเทอรเน็ตและสังคมออนไลนของประเทศไทยเม่ือวันท่ี 18 กุมภาพันธ 

2563 พบวากิจกรรมท่ีผูใชเครือขายอินเทอรเน็ตใชผานอุปกรณอิเล็กทรอนิกสมากท่ีสุด คือ การเขา

ใชเครือขายสังคมออนไลน ซ่ึงคิดเปนสัดสวนถึง รอยละ 80 ของการใชงานระบบสื่อสังคมออนไลนท่ี

ใชกันอยู โดยสื่อสังคมออนไลนท่ีคนไทยนิยมกันมากท่ีสุด 5 อันดับแรก (Ad addicted, 2020) 

ไดแก Facebook (รอยละ 94) YouTube (รอยละ 94)  LINE (รอยละ 85) FB messenger (รอย

ละ 76)  และ Instagram (รอยละ 65)  นอกจากนี้ยังมีสื่อสังคมออนไลนอ่ืนๆท่ีไดรับความนิยม

มากกวาครึ่ง ไดแก Twitter (รอยละ 55)  และแอพลิเคชั่นท่ีกำลังไดรับความนิยมเพ่ิมเขามาใหม

อยางรวดเร็ว คือ Tiktok ระยะเวลาเฉลี่ยในการใชมากถึง 9 ชั่วโมงตอวัน กลุมอายุท่ีมีการใชสื่อ

สังคมออนไลนมากท่ีสุด คือ ชวงอายุวัยรุนและวัยผูใหญตอนตน ตั้งแตอายุ 13-25 ป ซ่ึงเปนชวงอายุ

ของกลุมคนวัยเรียน และวัยเริ่มตนทำงาน จึงนับไดวาสื่อสังคมออนไลนเปนสิ่งท่ีมีอิทธิพลเปนอยาง

มากตอชีวิตประจำวัน และเปนเครื่องมือในการขับเคลื่อนสังคมในยุคนี้อยางชัดเจน โดยเฉพาะใน

กลุมวัยรุน ซ่ึงเปนวัยท่ีมีความออนไหวและตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในหลายๆดาน ท้ังการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระ รางกาย อารมณ จิตใจ และพฤติกรรมเชิงสังคม เพ่ือไปสูวัยผูใหญ การ

รายงานผลการสำรวจสถิติดิจิทัลของคนไทย ประจำป 2020 (Ad addicted, 2020) ในชวงป 

2560-2563 การสำรวจพบวาวัยรุนและวัยผูใหญตอนตนของไทย มีการใชสื่อสังคมออนไลนเพ่ิมข้ึน

ในทุกๆป โดยวัยรุนไทยมีการใชสื่อสังคมออนไลน และนิยมใชเปนเครื่องมือในการสื่อสารเชื่อมโยง

ของกันและกัน ซ่ึงการใชสื่อสังคมออนไลนของวัยรุนไทยสวนมากจะใชผานโทรศัพทเคลื่อนท่ี 
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(Smartphones) เนื่องจากสามารถพกพาสะดวก ราคาไมสูงมากและมีสัญญาณท่ีครอบคลุม ซ่ึง

แสดงใหเห็นวาสื่อสังคมออนไลนเปนสิ่งท่ีมีอิทธิพลตอวัยรุนในสังคมไทยอยางมาก 

 การมีอิทธิพลทางสังคมของสื่อสังคมออนไลน มีท้ังดานท่ีเปนประโยชน และดานท่ีเปน

ขอจำกัด ในดานท่ีเปนประโยชน เชน สรางความสะดวกสบายในการติดตอสื่อสาร การดำเนินธุรกิจ 

การศึกษา การสรางรายได สรางอาชีพใหมๆ เกิดการเชื่อมโยงกันของประชาชนท่ัวโลกไดอยาง

รวดเร็ว ชวยสงเสริมการเรียนรู ทันตอขอมูลขาวสาร เหตุการณตางๆ แตอยางไรก็ตามสื่อเหลานี้ก็ได

กอใหเกิดผลกระทบตอพฤติกรรมของคนในสังคมท่ีเปลี่ยนแปลงไปอยางมากมาย สงผลใหเกิด

ขอจำกัดตางๆ เชน การมีปฏิสัมพันธทางสังคมท่ีลดนอยลง กอใหเกิดความวาเหว เปนชองทางใน

การกออาชญากรรม การหลอกลวง ฉอโกง การรังแกกันทางไซเบอร (Cyberbullying) (เชาวลิต ศรี

เสริม, โปรยทิพย สันตะพันธุ และอนงคลักษณ วงศตรี, 2562) นอกจากนี้การใชสื่อสังคมออนไลนท่ี

มากเกินไปก็อาจสงผลใหเกิดการเสพติดสื่อสังคมออนไลน (Addiction) ซ่ึงสงผลใหเกิดปญหา

สุขภาพท้ังดานรางกาย อารมณ และปญหาสุขภาพจิตไดอีกดวย (Keles, McCrae & Grealish 

2020; Kennedy, 2019) ดังนั้นหากผูใชสื่อสังคมออนไลนขาดความรูความเขาใจ และทัศนคติท่ีดี

เก่ียวกับการใชงาน ก็อาจนำมาซ่ึงผลกระทบในดานปญหาเก่ียวกับสุขภาพจิตได การทำความเขาใจ

สื่อสังคมออนไลนถึงคุณสมบัติ ประโยชน และขอจำจัดของสื่อสังคมออนไลนตอสุขภาพจิตวัยรุนจึง

เปนสิ่งสำคัญท่ีจะชวยใหมีการสงเสริมการใชประโยชนจากสื่อสังคมออนไลน ตลอดจนการปองกัน

ปญหาสุขภาพจิตและความเสี่ยงจากการใชสื่อสังคมออนไลนได  

 

พฤติกรรมการใชส่ือสังคมออนไลนของวัยรุน 

 จากการศึกษาพบวาในปจจุบันประชาชนมีการใชสื่อสังคมออนไลนมากข้ึนในทุกๆป และ

ใชเพ่ือวัตถุประสงคท่ีหลากหลาย (Ad addicted, 2020) จนกลายเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจำวัน 

ซ่ึงแอพลิเคชั่นท่ีนิยมใชในวัยรุน ไดแก Facebook, Line, Twitter, Instagram, Tiktok, Pinterest 

ฯลฯ สำหรับเว็บไซตท่ีนิยม โดยอุปกรณในการใชเขาถึงอินเตอรเน็ตมากท่ีสุด ไดแก โทรศัพทมือถือ 

คอมพิวเตอรตั้งโตะ แท็บเล็ต/ไอแพด คอมพิวเตอรพกพา ตามลำดับ (สำนักงานสถิติแหงชาติ, 

2562) โดยในชวงวัยรุนเปนวัยหนึ่งท่ีมีการใชสื่อสังคมอยางแพรหลาย แตเนื่องจากวัยนี้ยังมีวุฒิภาวะ

ทางอารมณ ท่ีไม ม่ันคง การคิดวิเคราะห หรือตัดสินใจในเรื่องตางๆยังอาจขาดการใครครวญ 

ไตรตรองใหถ่ีถวน การใชสื่อสังคมออนไลนของวัยรุนจึงเปนความเสี่ยงท่ีจะเกิดปญหาในหลายๆดาน

ตามมาได ขาดการดูแลท่ีเหมาะสมอาจทำใหวัยรุนเสี่ยงตอภัยออนไลนได สำหรับพฤติกรรมการใช

อินเตอรเน็ตของวัยรุนสามารถแบงได 2 ทาง (Keles, McCrae & Grealish 2020; Kennedy, 



359วารสารการบริหารนิติบุคคลและนวัตกรรมท้องถิ่น

ปีที่ 6 ฉบับที่ 6 (พฤศจิกายน-ธันวาคม 2563)

2019)  คือ การใช ในทางท่ี เปนประโยชน  (Positive aspect) และการใช ในทางท่ี เบี่ยงเบน 

(Negative aspect) ดังนี้ 1)  การใชสื่อสังคมออนไลนในทางท่ีเปนประโยชน (Positive aspect)  

เชน ใชในดานการศึกษา และการพัฒนาทักษะทางสังคมของวัยรุน ท้ังการสืบคนเพ่ือหาขอมูลตางๆ 

การพูดคุย สนทนากับเพ่ือนหรือญาติพ่ีนอง การซ้ือ-ขาย สินคา การติดตามขาวสาร การดูทีวี ดู

ละคร ดูภาพยนตร ตลอดจนการรับ-สงงาน การบาน หรือเรียนผานอินเตอรเน็ต นอกจากนี้ยังพบวา

วัยรุนมีการเขาอินเตอรเน็ตเพ่ือการหาความรู รวมท้ังการหาขอมูลหรือกิจกรรมเพ่ือการโชวทักษะ

ความสามารถ ผอนคลาย และยังเปนชองทางในการหาขอมูลท่ีเปนประโยชนดานการดูแลสุขภาพ 

และขอมูลบางเรื่องท่ีเปนเรื่องละเอียดออน เรื่องความลับไมสามารถเลาใหคนอ่ืนฟงได เชน ขอมูล

เก่ียวกับเรื่องเพศศึกษา นักเรียนก็สามารถหาขอมูลจากอินเตอรเน็ตได  2) การใชสื่อสังคมออนไลน

ในทางท่ีเสี่ยง (Negative aspect) เชน  การเสพติดสื่อสังคมออนไลน (Social media addiction) 

การใชสื่อสังคมออนไลนในทางลามกอนาจาร การเขากลุมลับทางเพศ (Sexting) อาจถูกลอลวง

โดยงาย การพนัน (Gambling) และพฤติกรรมการรังแกกันในโลกไซเบอร (Cyberbullying) ซ่ึง

สงผลกระทบท้ังทางดานรางกาย เชน ทำใหพักผอนไมเพียงพอ มีปญหาทางสายตา ขาดการออก

กำลังกาย เปนตน และกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตของวัยรุน เชน ความวิตกกังวล ความรูสึกมีคุณคา

ในตนเองลดลง บุคลิกภาพเปลี่ยนแปลง สมาธิสั้น หลีกหนีจากสังคม ภาวะซึมเศรา  และพฤติกรรม

การฆาตัวตายได จะเห็นไดวาพฤติกรรมการใชสื่อสังคมออนไลนของวัยรุนไทยมีท้ังดานท่ีดีและ

พฤติกรรมท่ีเปนความเสี่ยง ซ่ึงอาจสงผลกระทบตอสุขภาพจิตของวัยรุนตามมาได ดังนั้นการทำ

ความเขาใจพฤติกรรมการใชสื่อสังคมออนไลนกับสุขภาพจิตของวัยรุนจึงมีความสำคัญและจำเปน

อยางยิ่งในการปองกันปญหาสุขภาพจิตของวัยรุน 

 

ส่ือสังคมออนไลนกับสุขภาพจิตของวัยรุน 

 สื่อสังคมออนไลนเปนเหมือนโลกใบใหมท่ีชวยใหวัยรุนไดมีการสรางเครือขายเกิดการ

สรางความสัมพันธกับสังคมใหม เปนการเปดโลกทัศนท่ีสงเสริมการเรียนรู และกาวทันสังคมโลก แต

อยางไรก็ตามในโลกของสื่อสังคมออนไลนนั้น บางครั้งวัยรุนอาจจะเผชิญกับขอมูลหรือเหตุการณ

ตางๆมากมาย ท้ังในดานท่ีดีและดานท่ีเปนความเสี่ยง เชน ภาพขาวสารเหตุการณความรุนแรง ภาพ

อุบัติเหตุ ขาวการเมือง การคุกคามผานสื่อสังคมออนไลน  เปนตน สิ่งเหลานี้ลวนแลวแตมีผลกระทบ

ตอวัยรุนได โดยเฉพาะอยางยิ่งผลกระทบตอความคิด ความรูสึก อารมณ และสุขภาพจิตของวัยรุน 

จากการศึกษาในอเมริกาพบวาวัยรุนประมาณ 1 ใน 6 (Anderson, 2018) มีประสบการณเก่ียวกับ
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พฤติกรรมหรือเหตุการณคุกคามในโลกออนไลน ซ่ึงการทบทวนวรรณกรรมท่ีผานมาพบวาสื่อสังคม

ออนไลนมีผลตอภาวะสุขภาพจิตของวัยรุน ดังนี้ 

 1. การใชส่ือสังคมออนไลนกับความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

 ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง (Self-esteem) เปนความรูสึกนึกคิดท่ีเกิดข้ึนภายในบุคคล 

หรือทัศนคติของบุคคลเก่ียวกับการยอมรับนับถือ และเชื่อม่ันในตนเอง โดยอาศัยหลักการประเมิน

แบบสะทอนกลับท่ีเปนการรับรูตอตนเองจากมุมมองของผูอ่ืน หากวัยรุนไดรับการประเมินแบบ

สะทอนกลับจากการแสดงความคิดเห็นหรือขอความทางดานบวกจากเพ่ือนในสื่อสังคมออนไลน 

อาจทำใหวัยรุนเกิดความรูสึกภาคภูมิใจ มองตนเองในแงดี และมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูง 

ในทางตรงขามกันหากวัยรุนไดรับการประเมินแบบสะทอนกลับจากการไดรับคำวิจารณดานลบจาก

การโพสตขอความหรือรูปภาพตางๆผานทางสื่อสังคมออนไลน จะทำใหวัยรุนตัดสินวาไมดีเหมือน

คนอ่ืนๆ รูสึกลมเหลว จนเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดลงได (ขวัญขาว พลเพชร และเบญจพร 

ตันตสูติ, 2559; จุฑามาศ ทองประดับ, ทัศนาทวีคูณ และพัชรินทร นินทจันทร, 2562; Blachnio, 

Przepiorka, & Pantic, 2016; Jan, Soomro, & Armed, 2017) อีกประการหนึ่ง คือ แนวคิดการ

เปรียบเทียบทางสังคม (Social comparison theory) ซ่ึงเปนการรับรูตนเองของบุคคลท่ีเกิดจาก

การท่ีบุคคลนำตนเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืนในสังคม สามารถอธิบายไดวา การใชสื่อสังคม

ออนไลนอาจจะเปนการเปดโอกาสใหวัยรุนไดรับรูขอมูลตางๆอยูตลอดเวลา เชน การแชรเรื่องราว

ในชีวิตของคนอ่ืน จำนวนยอดถูกใจ จำนวนยอดการแสดงความคิดเห็น เปนตน วยัรุนจึงอาจจะเกิด

การนำตนเอง ไปเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน หากวัยรุนนำตนเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลท่ีมีลักษณะ

ดอยกวาตน อาจทำใหเกิดความรูสึกท่ีดีตอตนเอง และมีความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูง ในทางตรง

ขามกันหากวัยรุนท่ีใชสื่อสังคมออนไลนนำตนเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลท่ีมีลักษณะเหนือกวา อาจ

ทำใหวัยรุนรูสึกวาตนเองต่ำตอยไรคา อิจฉา หรือรูสึกวาตนไมประสบความสำเร็จ ทำใหเกิด

ความรูสึกมีคุณคาในตนเองต่ำได (จุฑามาศ ทองประดับ, ทัศนาทวีคูณ และพัชรินทร นินทจันทร, 

2562; Bergagna, & Tartagliaa, 2018; Blachnio, Przepiorka, & Pantic, 2016; Vogel, Rose, 

Roberts, & Eckles, 2014) 

 2. การใชส่ือสังคมออนไลนกับความพึงพอใจในชีวิต 

 ความพึงพอใจในชีวิต (Life-satisfaction) เปนความรูสึกพึงพอใจโดยภาพรวมท่ีบุคคลมี

ตอชีวิตของตนเองในทุกแงมุม ท่ีบุคคลตัดสินวาชีวิตตนเองมีคุณคา มีความสุข มีความสำเร็จตาม

เปาหมายท่ีตองการได ในวัยรุนท่ีใชสื่อสังคมออนไลนจะมีการแลกเปลี่ยนเรียนรูเรื่องราวเก่ียวกับ

ชีวิตของตนเอง หากเรื่องราวเหลานั้นไดรับการตอบสนองท่ีดี ก็จะเกิดความพึงพอใจ วัยรุนก็จะเกิด
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ปีที่ 6 ฉบับที่ 6 (พฤศจิกายน-ธันวาคม 2563)

ความรูสึกมีคุณคาและความพึงพอใจในชีวิตตนเองสูงข้ึน ในทางตรงกันขามหากไมไดรับการ

ตอบสนองหรือยอมรับท่ีดี ก็จะสงผลใหมีอารมณความรูสึกทางลบ และอาจนำตัวเองเปรียบเทียบกับ

บุคคลอ่ืนวาตนเองดอยกวา รูสึกชีวิตไมประสบความสำเร็จตามเปาหมาย (Goal) ของตนเอง รูสึก

อิจฉาคนอ่ืน รูสึกวาชีวิตคนอ่ืนดีกวา ก็จะทำใหสูญเสียความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และรูสึกไมพึง

พอใจในชีวิตตนเองได (Hawi & Rupert 2016; Longstreet, & Brook, 2017; Sahin, 2017)  

 3. การใชส่ือสังคมออนไลนกับภาวะซึมเศรา 

 ภาวะซึมเศรา (Depression) การใชสื่อสังคมออนไลนท่ีมากเกินไปมีความสัมพันธกับ

ภาวะซึมเศรา ซ่ึงแนวคิดสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal theory) อธิบายวาพฤติกรรม

ของบุคคลนั้นเปนผลมาจากการท่ีบุคคลมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนในสังคม โดยบุคคลท่ีมี

ความสัมพันธดวยอาจไดพบปะกันในชีวิตจริงหรือเปนบุคคลท่ีติดตอกันโดยไมพบหนากันก็ได การใช

งานสื่อสังคมออนไลนเปนการเปดโอกาสใหวัยรุนไดมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนผานทางชองทางการสง

ขอความสนทนา การโพสตแสดงความคิดเห็น จึงอาจชวยใหวัยรุนท่ีไมมีโอกาสในการสราง

สัมพันธภาพกับบุคคลในชีวิตจริงเกิดความรูสึกถึงการเชื่อมโยงกับบุคคลอ่ืนๆ ผานทางสื่อสังคม

ออนไลน ชวยทดแทนความรูสึกท่ีขาดหายไปจากสังคมในชีวิตจริงได (จุฑามาศ ทองประดับ, ทัศนา

ทวีคูณ และพัชรินทร นินทจันทร, 2562; Baker 2019; Haan & Zhuwhang 2020; Hawi & 

Rupert 2016; Kirkabulan 2016) วัยรุนท่ีไดรับการตอบสนองท่ีดีจากการยอมรับของบุคคลอ่ืนๆ

ในสื่อสังคมออนไลน อาจทำใหวัยรุนเกิดความรูสึกท่ีดีตอตนเอง ไมรูสึกโดดเดี่ยว สงเสริมใหมี

สุขภาพจิตท่ีดีได ในทางตรงขามกันหากวัยรุนมีการใชงานสื่อสังคมออนไลน และไดรับการ

ตอบสนองท่ีไมดี ไมเปนท่ียอมรับของบุคคลอ่ืนๆ ในสังคมออนไลน อาจทำใหเกิดความรูสึกไมดีตอ

ตนเอง ถดถอย แยกตัวออกจากสังคม มีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืนลดลง พูดคุยกับเพ่ือนนอยลง ทำให

รูสึกโดดเดี่ยว ทอแท จนนำไปสูภาวะซึมเศราได (เฉลิมพล กาใจ, ดาราวรรณ ตะปนตา  และสมบัติ 

สกุลพรรณ , 2561; Baker 2019 ; Haan & Zhuwhang 2020; O’Keeffe & Clarke-Pearson, 

2011) 

 จากท่ีกลาวมาจะเห็นไดวาผลของการใชสื่อสังคมออนไลนตอสุขภาพจิตของวัยรุนนั่นมีท้ัง

ในแงดีและแงท่ีเปนความเสี่ยง ซ่ึงอาจสงผลกระทบตอวัยรุนในระยะสั้นและระยะยาวไดนอกจากนี้

ปญหาพฤติกรรมการใชสื่อสังคมออนไลนท่ีมากเกินไป ก็เปนสิ่งท่ีสำคัญ ซ่ึงอาจสงผลใหเกิดการเสพ

ติดสื่อสังคมออนไลนโดยไมรูตัวได การติดสื่อสังคมออนไลนนี้ก็เปนความเสี่ยงทางดานพฤติกรรมท่ี

นำมาซ่ึงปญหาสุขภาพจิตในวัยรุนไดเชนกัน ดังนั้นการทำความเขาใจอาการและกลไกการติดสื่อ
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สังคมออนไลน จะชวยใชสามารถหาแนวทางจัดการและปองกันปญหาสุขภาพจิตท่ีอาจเกิดจากการ

ใชสื่อสังคมออนไลนในวัยรุนได 

 

จุดแข็งและขอจำกัด (Strength & Limitation) 

 สื่อสังคมออนไลนเปนเครื่องมือท่ีใชในการติดตอสื่อสารกันของคนในสังคมยุคดิจิตัล แต

อยางไรก็ตามสื่อสังคมออนไลนก็มีท้ังจุดแข็งและขอจำจัดในการใชงานซ่ึงแตกตางจากการมี

ปฏิสัมพันธในชีวิตจริง (Cuncic, 2020) ดังนี้ 

 จุดแข็งและคุณประโยชนของส่ือสังคมออนไลน 

 1. สื่อสังคมออนไลนเปนเครื่องมือสื่อสารท่ีเขาถึงไดงาย สะดวกตอการใชงาน และ

สามารถชวยลดความวิตกกังวลจากการเผชิญหนาได 

 2. เปนพ้ืนท่ีปลอดภัย ในการศึกษาหาความรู ในประเด็นท่ีมีความออนไหวทางสังคม เชน 

หากวัยรุนมีความอึดอัดใจตอการพูดคุยแบบเผชิญหนา สามารถปรึกษาผานทางสื่อสังคมออนไลน 

โดยการไมเปดเผยชื่อ หรือขอมูลสวนบุคคลได 

 3. เปนชองทางในการแลกเปลี่ยนเรียนรูท่ีไมจำกัดขอบเขต กลาวคือ สื่อสังคมออนไลน

สามารถเชื่อมโยงผูคนไดท้ังหมดท่ัวโลก หากมีการติดตอสื่อสาร หรือแลกเปลี่ยนขอมูลจะทำไดงาย 

โดยไมจำเปนตองเดินทาง ชวยลดภาระคาใชจายและระยะเวลาในการทำงานได 

 4. เปนชองทางในการฝกทักษะทางสังคมของวัยรุน เชน การหาเพ่ือนใหม การเรียนรู

ทักษะการมีปฏิสัมพันธ แลกเปลี่ยนเรียนรูกับคนอ่ืน การรับฟงขอเสนอแนะ หรือขอคิดเห็นจากคน

อ่ืน  

 5. ฝกการแสดงออกและเปดเผยตนเอง วัยรุนท่ีใชสื่อสังคมออนไลน มากกวารอยละ 80 

จะเปนการโพสตหรือนำเสนอขอมูลเก่ียวกับตนเอง หรือเรื่องราวท่ีตนเองใหความสนใจ ดังนั้นการใช

สื่อสังคมออนไลนจึงเปนชองทางท่ีสำคัญท่ีชวยใหวัยรุนรูจักเปดเผยความเปนตนเอง และจะไดรับ

การสะทอน (Feedback) จากคนรอบขาง ซ่ึงจะชวยใหวัยรุนเกิดการพัฒนาตัวตนได 

 ขอจำกัดและความเส่ียงของส่ือสังคมออนไลน 

 แมวาสื่อสังคมออนไลนจะชวยใหผูคนสามารถติดตอสื่อสารกัน รวมท้ังคุณประโยชนดาน

ตางๆมากมาย แตสื่อสังคมออนไลน ก็เปนมีขอจำกัดและสวนท่ีเปนความเสี่ยงหลายๆอยาง ดังนี้ 

 1. สื่อสังคมออนไลนทำใหเกิดการแยกตัวจากสังคม เนื่องจากการใชสื่อสังคมออนไลน

เชื่อมตอกัน อาจสงผลใหการพบปะหรือมีปฏิสัมพันธกันของผูคนลดลง สงผลใหเกิดการแยกตัวจาก

สังคม พูดคุยกันนอยลง และหันมาพูดคุยผานสื่อสังคมออนไลน  
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 2. เปนชองทางของอาชญากรรม เชน การหลอกลวง การฉอโกง การคุกคามกัน 

(Cyberbullying) ท่ีมากข้ึน เนื่องจากในสื่อสังคมออนไลน เปนเพียงโลกเสมือนจริง ไมใชความจริง

ท้ังหมด จึงเปดโอกาสใหเกิดการกออาชญากรรมตางๆ ไดงายข้ึน 

 3. ความสัมพันธท่ีเกิดในสื่อสังคมออนไลนมักจะไมเหมือนความสัมพันธท่ีเกิดจากการ

รูจักกันแบบเผชิญหนาจริง  

 4. หากมีการใชสื่อสังคมออนไลนท่ีมากเกินไป จะนำไปสูการติดสื่อสังคมออนไลน รวมท้ัง

ปญหาสุขภาพจิตอ่ืนๆ ได 

 5. การใชเวลากับสื่อสังคมออนไลนมากเกินไป ทำใหสงผลกระทบตอการปฏิบัติกิจวัตร

ประจำวันได 

 

การติดส่ือสังคมออนไลน 

 การติดสื่อสังคมออนไลน (Social media addiction)  หมายถึง อาการเสพติดทาง

พฤติกรรม (Behavioral addiction) ท่ีสงผลใหบุคคลมีอาการ 3 กลุมอาการ ไดแก 1) ไมสามารถ

ควบคุมพฤติกรรมการใชสื่อสังคมออนไลน ใหเปนไปตามท่ีกำหนดได 2) มีความคิดหรือหมกมุนกับ

การใชงานมากจนเกินไป และ 3) ขาดความรับผิดชอบตอหนาท่ีหรือการดำเนินชีวิตประจำวันดาน

อ่ืนๆ และมีแนวโนมสูญเสียสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนในชีวิตจริง (Griffiths, 1995; ชาญวิทย พร

นภดล และคณะ, 2556) มีลักษณะสำคัญคือพฤติกรรมการใหเวลากับการใชงานสื่อสังคมออนไลน

เปนอยางมากจนหมกมุน ไมสามารถควบคุมการใชงานของตัวเองได เม่ือถูกขอใหหยุดใชงานจะเกิด

การตอตาน สงผลกระทบตอการดำเนินชีวิตประจำวัน และการทำหนาท่ีทางสังคม (Andreassen 

et al, 2012)  

 กลไกการติดส่ือสังคมออนไลน 

 กลไกของการเสพติดสื่อสังคมออนไลน สามารถอธิบายดวยทฤษฎีทางชีวภาพการเสพติด

ท่ีอธิบายถึงกลไกการเสพติดไววาเกิดจากการท่ีสมองสวนระบบไดรับรางวัล (brain reward 

system) ถูกกระตุนดวยสิ่งเราตางๆ เชน สารกระตุนประสาท (Stimulant) และสมองในสวนนี้มี

การเกิดการหลั่งสารสื่อประสาทท่ีสำคัญ คือ โดปามีน (dopamine) ออกมาในระบบสมองสวน

ระบบไดรับรางวัล (Sadock & Sadock, 2007) เม่ือระดับโดปามีนเพ่ิมสูงข้ึน จึงทำใหผูเสพมีความ

พึงพอใจ มีความสุข รื่นเริงสนุกสนาน เต็มไปดวยพลัง และสมองสวนนี้จะจดจำความรูสึกพึงพอใจนี้

ไว แตเม่ือสิ่งเราหมดไปทำใหระดับโดปามีนในสมองระบบไดรับรางวัลจึงลดลงไป สงผลใหความรูสึก

พึงพอใจลดลงดวย (Withdrawal) สมองสวนนี้จึงกระตุนใหเกิดอาการกระวนกระวาย ตองแสวงหา
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สิ่งเรามากระตุนอีกเพ่ือรักษาระดับโดปามีนไว ซ่ึงในการไดรับสารเสพติดครั้งแรกๆ โดปามีนจะมีการ

เพ่ิมปริมาณมากและในเวลาท่ีรวดเร็ว แตหากไดรับสารเสพติดไปในระยะเวลานานๆ อาจทำให

แขนงประสาทถูกทำลายเกิดการหลั่งปามีนลดลงได ยิ่งทำใหเกิดการดื้อตอสารไดมากยิ่งข้ึน 

(Tolerance) การจะทำใหเกิดความรูสึกพึงพอใจเทาเดิมจึงตองใชสารในปริมาณท่ีมากข้ึนเรื่อยๆ  

 สำหรับการติดสื่อสังคมออนไลน เกิดข้ึนเม่ือบุคคลใชงานสื่อสังคมออนไลนมากเกินไป 

โดยมักใชงานเปนระยะเวลานานกวาท่ีตั้งใจไว หรือมีการเขาใชงานตลอดเวลา และรูสึกเปนสุข

นอยลงเม่ือไมไดใชสื่อสังคมออนไลน (Griffiths, 1995; He, Turel, & Bechara, 2017; Keles, 

McCrae & Grealish, 2020) การเสพติดสื่อสังคมออนไลนนั้นอธิบายไดวา ในระหวางการใชสื่อ

สังคมออนไลน เชน การโพสต การแสดงความคิดเห็น การแชรรูปภาพ การถายทอดสด หรือการทำ

กิจกรรมตางๆทางสื่อสังคมออนไลน จะทำใหผูใชงานไดรับการตอบโต (Feedback) เชน การ

แลกเปลี่ยนความคิดเห็น (Comment) การกลาวถึง (mention) การกดถูกใจ (Like) หรือการแชร 

(Share) สิ่งท่ีตนเองโพสตหรือแสดงความคิดเห็นลงในสื่อสังคมออนไลน บุคคลจะรูสึกไดรับการ

ยอมรับไดรับความรูสึกวามีตัวตน จะทำใหสมองสวนระบบไดรับรางวัลถูกกระตุน และเกิดการหลั่ง

สารสื่อประสาทโดปามีนออกมา (Hilliard, 2020).  ผูใชงานสื่อสังคมออนไลนเกิดความพึงพอใจและ

มีความสุข อีกท้ังการตอบสนองของสื่อสังคมออนไลนเปนไปอยางรวดเร็ว และใชระยะเวลาสั้นผูใช

จึงรูสึกวาเขาถึงไดโดยงาย และไดรางวัลอยูอยางตอเนื่อง ทำใหยิ่งมีความพึงพอใจและมีความสุขกับ

การแลกเปลี่ยนเรียนรูในสื่อสังคมออนไลนมากข้ึน จนผานไประยะหนึ่งสมองเกิดวงจรความเคยชิน

ตอการเขาใชงานสื่อสังคมออนไลน เกิดภาวะทนตอความรูสึก (Tolerance) สงผลใหเกิดเปนการติด

สื่อสังคมออนไลน เสพติดการไดรับความรูสึกยอมรับและภาคภูมิใจในตนเอง และจะรูสึกกระวน

กระวายเม่ือไมสามารถเขาถึงสื่อสังคมออนไลนตามโอกาสท่ีตองการได (Haan & Zhuwhang 

2020; Hilliard, 2020; Keles, McCrae & Grealish, 2020; Wang, Lee, & Hua, 2015) เม่ือเกิด

การติดสื่อสังคมออนไลนแลวอาจทำใหเกิดผลกระทบดานสุขภาพจิตได โดยเฉพาะอยางยิ่งผลกระ

ตอความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และภาวะซึมเศรา ซ่ึงเปนผลกระทบดานสุขภาพจิตท่ีสำคัญและพบ

ไดคอนขางบอยในวัยรุน  

 อาการของผูติดส่ือสังคมออนไลน 

 แมวาการติดสื่อสังคมออนไลนหรือภาวะเสพติดสื่อสังคมออนไลนจะยังไมถูกกำหนดเปน

โรคความผิดปกติอยางชัดเจน แตอยางไรก็ตามจากศูนยการศึกษาวิทยาการเสพติด (Hilliard, 

2019) ในประเทศสหรัฐอเมริกาไดอธิบายอาการติดสื่อสังคมออนไลนไววาเปนลักษณะการเสพติด
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ปีที่ 6 ฉบับที่ 6 (พฤศจิกายน-ธันวาคม 2563)

พฤติกรรมอยางหนึ่ง ท่ีบุคคลมีตอสื่อสังคมออนไลน ซ่ึงลักษณะอาการท่ีสำคัญของผูท่ีติดสื่อสังคม

ออนไลน มีดังนี้  

 1. ใชเวลาหมดไปอยางมาก (เฉลี่ยมากกวา 6 ชั่วโมงตอวัน) กับการใชสื่อสังคมออนไลน

หรือวางแผนท่ีจะใชสื่อสังคมออนไลน มีอาการครุนคิด ย้ำคิดย้ำทำเก่ียวกับการเขาใชสื่อสังคม

ออนไลน 

 2. ไมสามารถควบคุมพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนของตัวเองได ทนตอการแจงเตือนจาก

สื่อสังคมออนไลนไมได จะตองเช็คหรือตรวจสอบการแจงเตือนนั้นๆทันที แมจะอยูในพ้ืนท่ีหรือ

สถานการณท่ีไมเหมาะสมตอการเขาใชงาน เชน ขณะขับรถ ขณะรับประทานอาหาร ขณะทำงาน

อยางอ่ืน 

 3. ใชสื่อสังคมออนไลนเพ่ือลดความรูสึกวิตกกังวลหรือเพ่ือใหลืมปญหาตางๆในชีวิต โดย

ท่ีปญหาชีวิตนั้นจะเก่ียวของกับสื่อออนไลนหรือไมก็ตาม  

 4. มีความคิดจะลดการใชสื่อสังคมออนไลน หรือเคยพยายามท่ีจะลดการใชสื่อสังคม

ออนไลนแตไมประสบผลสำเร็จ  

 5. มีอาการกระสับกระสาย หรือกระวนกระวายใจอยางมาก หากไมสามารถเขาใชงานสื่อ

สังคมออนไลนหรือเชื่อมตออินเตอรเน็ตได 

 6. มีการเขาใชงานสื่อสังคมออนไลนอยางมากจนสงผลกระทบตอชีวิตประจำวัน เชน ทำ

ใหงานเสร็จชาลง การเรียนดอยลง การพักผอนลดลง หรือเกิดปญหาสุขภาพจิต  

 

แนวทางการปองกันปญหาสุขภาพจิตจากการใชส่ือสังคมออนไลนสำหรับวัยรุน 

 จากท่ีไดกลาวมาในขางตนถึงความสำคัญของการใชสื่อสังคมออนไลนกับสุขภาพจิตใน

วัยรุน ซ่ึงแมวาจากหลายๆการศึกษาท่ีผานมาจะพบวาการใชสื่อสังคมออนไลนมีความสัมพันธกับ

การเกิดปญหาสุขภาพจิตของวัยรุน อยางไรก็ตามในปจจุบันสื่อสังคมออนไลนก็นับวาเปนปจจัยท่ี

สำคัญอยางหนึ่งในการใชชีวิตในสังคมยุคดิจิตัล การสนับสนุนใหวัยรุนเขาใจและเรียนรูถึงการใชสื่อ

สังคมออนไลนใหเกิดประโยชนสูงสุด จึงเปนแนวทางท่ีสำคัญท่ีจะชวยใหวัยรุนมีความรูเทาทันสื่อ

สังคมออนไลน และใชสื่ออยางเหมาะสมได ซ่ึงแนวทางการปองกันปญหาสุขภาพจิตจากการใชสื่อ

สังคมออนไลนสำหรับวัยรุน (Dubicka & Theodosiou, 2020: 11-15) ดังนี้ 

 1. รักษาความสมดุลในการใชสื่อสังคมออนไลน (getting balance) สื่อสังคมออนไลน

และเทคโนโลยีตางๆ มีประโยชนในการใชสื่อสาร เชื่อมโยงกับผูคนในสังคม แตวัยรุนควรพึงระลึก

เสมอวา สื่อเหลานั้นสามารถครอบงำเราได การใชสื่อท่ีมากเกินไป อาจเกิดผลเสียตอสุขภาพจิตได 
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ดังนั้นวัยรุนควรปรับพฤติกรรมใหเกิดความสมดุลระหวางการมีปฏิสัมพันธกันทางสื่อสังคมออนไลน 

และการมีปฏิสัมพันธมาเจอหนา (Face-to-face) โดยการใชเทาท่ีจำเปนตามแตละกรณีและ

สถานการณ 

 2. จำกัดระยะเวลาในการใชสื่อสังคมออนไลน (Limit time and boundaries) ใหอยูใน

ปริมาณและขอบเขตท่ีเหมาะสม ไมใชมากเกินกวา 6 ชั่วโมงตอวัน และควรจะมีการแบงชวงเวลาใน

การใช เพ่ือไมใหเกิดการใชท่ีตอเนื่องยาวนานมากเกินไป 

 3. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ (Sleep) การพักผอนท่ีเพียงพอจะนำมาซ่ึงการมีสุขภาพ

ดีท้ังสุขภาพรางกายและสุขภาพจิต การใชสื่อสังคมออนไลนท่ีมากเกินไปอาจสงผลใหมีการพักผอน

ไมเพียงพอ สายตาและสมองอาจทำงานหนัก ดังนั้นการพักผอนท่ีเพียงพอจะชวยใหรางกายและ

สมองไดพักไปดวย 

 4. การออกกำลังกายและกิจกรรม (Exercise and Activities) วัยรุนควรมีการออกกำลัง

กายอยางนอย 3-5 วันตอสัปดาห การออกกำลังกายและทำกิจกรรมท่ีชอบ จะชวยใหวัยรุนมีสุขภาพ

ดีและลดระยะเวลาในการใชสื่อสังคมออนไลนโดยไมจำเปน รวมท้ังชวยลดความเครียดและภาวะ

ซึมเศราได 

 5. การหม่ันตรวจสอบความคิด ความรูสึกของตนเอง (Self-reflection) ในการใชสื่อ

สังคมออนไลนแตละวัน วัยรุนมีโอกาสพบเจอกับขอมูลและเนื้อหาตางๆ ไมวาจะเปนขอความ 

เรื่องราว ภาพ วิดีโอ ฯลฯ ซ่ึงสิ่งเหลานี้ตางมีผลกระทบตอความคิดความรูสึกของวัยรุน  

 6. ใชสื่อสังคมออนไลนอยางรูเทาทัน (Social media literacy) การใชสื่อออนไลนมี

ประโยชนอยางมากหากใชในทางท่ีเหมาะสม วัยรุนควรมีสติและทำความเขาใจเสมอวาในโลก

ออนไลนเปนเสมือนดาบสองคม บุคคลหรือเหตุการณท่ีพบเจอในโลกออนไลนนั้นเปนแคเพียง

บางสวน อาจไมใชความจริงท้ังหมด ดังนั้นการท่ีจะโพสต แชร แสดงความคิดเห็น หรือแสดง

ความรูสึกในสื่อสังคมออนไลน จะตองพิจารณาความเหมาะสม และคิดไตรตรองใหถ่ีถวน กอนจะทำ

กิจกรรมตางๆในโลกออนไลน ควรศึกษาหาความรูเก่ียวกับเทคโนโลยีการสื่อสาร การปกปดขอมูล

สวนบุคคล  กฎหมายท่ีเก่ียวของ พระราชบัญญัติคอมพิวเตอร และศึกษาแหลงขอมูลท่ีนาเชื่อถือ 

เพ่ือท่ีจะไดปรับแนวทางการใชสื่อสังคมออนไลนอยางเหมาะสมและปลอดภัยมากข้ึน 

 

สรุป (Conclusion) 

 สื่อสังคมออนไลนเปรียบเสมือนเครื่องมือติดตอสื่อสาร ท่ีชวยใหวัยรุนมีการเชื่อมโยงกับ

สังคมโลก และเปนชองทางท่ีสงเสริมการเรียนรู การพัฒนาทักษะทางสังคม รวมท้ังการใช
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ปีที่ 6 ฉบับที่ 6 (พฤศจิกายน-ธันวาคม 2563)

ชีวิตประจำวันใหเกิดประสิทธิภาพในยุคดิจิตัลได แตอยางไรก็ตามในโลกของสังคมออนไลนก็มีท้ังสิ่ง

ท่ีเปนประโยชนและสิ่งท่ีเปนความเสี่ยงกับวัยรุน หากวัยรุนมีการใชงานสื่อสังคมออนไลนมากเกินไป 

หรือใชงานในทางท่ีเปนความเสี่ยง ก็อาจสงผลกระทบตอสุขภาพจิตได ดังนั้นสิ่งสำคัญคือวัยรุนควร

มีการใชสื่อสังคมออนไลนอยางเขาใจ รูเทาทันสื่อ และนำไปพัฒนาในทางท่ีเหมาะสม ปรับ

พฤติกรรมการใชสื่อของตัวเองและหม่ันตรวจสอบความคิด ความรูสึกตนเอง เพ่ือปองกันและลด

โอกาสเกิดปญหาจากการใชสื่อสังคมออนไลนเหลานี้ รูจักปองกันตนเองในสังคมออนไลน เพ่ือให

สามารถใชงานสื่อสังคมออนไลนไดอยางปลอดภัยและเกิดประโยชนสูงสุด ซ่ึงพฤติกรรมการใชสื่อ

สังคมออนไลนอยางเหมาะสมจะชวยสรางเกราะปองกันใหวัยรุนมีสุขภาพจิตท่ีดี ตลอดจนเปนการ

สรางสังคมท่ีมีความปลอดภัยและเปนอนาคตท่ีดีของประเทศชาติตอไป 
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