
5 เทคโนโลย่ดิจิทัล

คนเอเช่ย 1 ใน 3
ติดสื�อสังคมออนไลน์

ในยุคท้้� เท้คโนโล่ย้ ดิจิิท้ัล่กล่ายเป็ันส่วนหนึ�ง

ของชี้้วิตัปัระจิำวัน ความสะดวกในการเข้าถึึง

ข้อมูล่แล่ะการสื�อสาร ส่งผู้ล่ทั้�งด้านบวกแล่ะ

ด้านล่บตั่อสุขภาพจิิตัของเรา

 เทำคโน์โลย่ดิจิทำัลสู� งผู้ลต้�อสูุขภ�พิจิต้ ผ�าน

กิารัใช้เทคโนโลัย่ดิจัิทัลัเพื�อสุุขภาพโดยต้รัง แลัะผ�าน

กิารัใ ช้ เทคโนโลัย่ดิ จัิ ทั ลั ในช่ วิิ ต้ปรัะจัำา วัิน คนไทย

โดยม่ากิใช้เวิ็บไซต้์แลัะแอปพลัิเคชันปรัะเภทสุื�อสุังคม่

ออนไลัน์ แลัะกิารัแชทในช่วิิต้ปรัะจัำาวิัน โดยเหตุ้ผลัของ

กิารัใช้สุื�อสุังคม่ออนไลัน์ นอกิเหนือจัากิกิารัติ้ดต้�อสุื�อสุารั

กิับเพื�อนแลัะครัอบครััวิท่�ร้ัอยลัะ 57.6 แลั้วิ ยังม่่กิารัใช้

สุื�อสุังคม่ออนไลัน์ด้วิยสุาเหตุ้ท่�น�ากิังวิลั คือ เพื�อคอยต้ิดต้าม่

กิรัะแสุ ด้วิยควิาม่ร้่ัสุึกิกิลััวิพลัาดหรืัอต้กิกิรัะแสุข้อม่่ลั

หรืัอเหตุ้กิารัณ์สุำาคัญ (fear of missing out หรืัอ FOMO) 

สุ่งถึงรั้อยลัะ 31.2

 กิารัใช้โทรัศััพท์ม่ือถือม่ากิเกิินไปอาจันำาไปสุ่�

กิารัเสุพต้ิดแลัะสุ�งผลักิรัะทบเชิงลับต้�อผ่้ใช้ได้ โดยในเอเช่ย

ม่อ่ตั้รัากิารัเสุพต้ดิสุื�อสุงัคม่ออนไลัน์สุง่ถงึร้ัอยลัะ 31 ซึ�งเปน็

อันดับสุองของโลักิรัองจัากิแอฟ้ริักิา โดยเฉพาะกิลัุ�ม่วัิยรุั�น

แลัะเยาวิชนท่�ม่่แนวิโน้ม่เสุพต้ิดม่ากิกิวิ�ากิลัุ�ม่อายุอื�น ซึ�ง

ผลักิรัะทบท่�เกิิดขึ�นม่่ทั�งปัญหาควิาม่สุัม่พันธ์ในครัอบครััวิ

ท่�แย�ลัง ปรัะสุทิธิภาพในกิารัเร่ัยนแลัะกิารัทำางานลัดลัง แลัะ

สุุขภาพโดยรัวิม่ท่�ถดถอย 

ภััยของเทคโนโลย้้ตั่่อสุุุขภาพจิิิตั

สุัดัสุ่ว่นคนไทยท้�่ใชี้้เ้ว็บ็ัไซึต์ั และแอปพลิิเคชี้ันัตั่า่งๆ
ในเด่่อนท้�่ผ่่านมา

เหตัุผลในการใชี้้้สุ่�่อสุัังคมออนไลน์์

ท่��ม่า: ปรัับจัากิ Kickbusch, 2024
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 สุำาหรัับเด็กิเลั็กิอายุต้ำ�ากิวิ�า 5 ปี

ยังควิรัจัำากิัดกิารัใช้หน้าจัออย�างเข้ม่งวิด แต้�

ปัจัจัุบันพบวิ�าร้ัอยลัะ 61.9 ของเด็กิในช�วิงวัิยน่�

ใช้โทรัศัพัทห์รืัอแทบ็เลัต็้ โดยม่ากิกิวิ�าครัึ�ง ใช้เวิลัา

หน้าจัอวินัลัะ 1-2 ชั�วิโม่ง งานวิจิัยัรัะบวุิ�าเดก็ิท่�

ใช้เวิลัาอย่�หน้าจัอนานม่่แนวิโน้ม่เกิิดพฤต้ิกิรัรัม่

กิ้ าวิ ร้ัาวิ ม่่ปัญหาด้ านกิารัแสุดงอารัม่ณ์ 

ควิาม่สุมั่พนัธ์กัิบเพื�อนแย�ลังแลัะอากิารัสุม่าธิสุั�น 

ในุกลุ่มูเจินุวายและเจินุซึ่่ (Gen Y และ Gen Z) ร้อยละ 6.4 และ 5.4 ตามูลำาดับ สุร้างคอนุเทนุต์ในุรูปัแบบต่างๆ เช่นุ วิด่โอ คลิปั 
หรือพอดแคสุต์ ซึ่ึ�งเปั็นุโอกาสุได้ปัลดปัล่อย เปั็นุตัวข้องตัวเอง แต้�ต้้องรัะวิัง เพรัาะบางครัั�งกิ็สุรั้างแรังกิดดันในกิารันำาเสุนอช่วิิต้

ท่�สุม่บ่รัณ์แบบ ซึ�งอาจักิรัะทบต้�อกิารัรัับรั่้คุณค�าในต้ัวิเองของผ่้ใช้ได้

ท่�ม่า: กิารัสุำารัวิจัพฤต้กิิรัรัม่ผ่ใ้ชอ้นิเทอร์ัเน็ต้ในปรัะเทศัไทย พ.ศั. 2565, สุำานักิงานพฒัินาธุรักิรัรัม่ทางอเิลัก็ิทรัอนิกิสุ์

สุ่�อสุังคมออนไลน์เป็นพ่�นท้�ให้คนรุ่นใหม่แสุดงตััวตันและความคิดสุร้างสุรรค์ 

สุัดสุ่วนเด็กตัำ�ากว่า 5 ปี
ท้�เล่นอุปกรณ์์อิเล็กทรอนิกสุ์

ท่�ม่า: Cheng et al, 2021

จิำานวนชี้ั�วโมงท้�เล่นอุปกรณ์์อิเล็กทรอนิกสุ์

สุัดสุ่วนประชี้ากรท้�ตัิดสุ่�อสุังคมออนไลน์

ท่�ม่า: รัายงานกิารัสุำารัวิจัสุถานกิารัณ์เด็กิแลัะสุต้รั่ พ.ศั. 2565, สุำานักิงานสุถิต้ิแห�งชาต้ิ

สุ่�อสุังคมออนไลน์ ชี้่วยเฝ้าระวังสุุขภาพจิิตั
 ข้อม่่ลัจัากิกิารัโพสุต์้ข้อควิาม่บนสุื�อสุังคม่ออนไลัน์ สุาม่ารัถใช้เป็นเครืั�องม่ือเฝ่้ารัะวัิง

สุุขภาพจัิต้ในรัะดับปรัะชากิรัได้ งานวิิจััยช่�วิ�า กิารัโพสุต์้บนแพลัต้ฟ้อร์ัม่อย�างเอ็กิซ์ (ทวิิต้เต้อร์ั) 

แลัะกิารัค้นหาบน Google ม่่ควิาม่เชื�อม่โยงกิับจัำานวินผ่้เข้ารัับกิารัรัักิษัาสุุขภาพจัิต้

เอ็กซึ่์ (ทวิตเตอร์): กิารัโพสุต้์สุะท้อนปัญหาสุุขภาพจัิต้ผ�านภาษัาท่�ใช้ เช�น แนวิโน้ม่

กิารัฆ�าตั้วิต้าย ควิาม่กิลััวิ ควิาม่เศัร้ัา หรืัอควิาม่ร้่ัสุึกิขยะแขยง โดยอาจัรัะบุปัญหาได้กิ�อนท่�

เจั้าต้ัวิจัะรั่้ต้ัวิ

 Google: กิารัค้นหามั่กิเกิิดในกิลัุ�ม่ท่�เริั�ม่ต้รัะหนักิถึงปัญหาต้นเองแลั้วิ อย�างไรักิ็ต้าม่ 

ข้อม่่ลัจัากิ Google อาจัคลัาดเคลัื�อน เนื�องจัากิได้รัับอิทธิพลัจัากิกิรัะแสุข�าวิหรืัอเหตุ้กิารัณ์

ในช�วิงเวิลัานั�น หรัือเป็นกิารัค้นหาข้อม่่ลัเพื�อวิัต้ถุปรัะสุงค์อื�น

 กิารัรัณรังค์ เพื�อใช้

สุื� อ ดิ จัิ ทั ลั อ ย� า ง เ หม่ า ะสุม่

เปน็สุิ�งสุำาคญัอย�างยิ�ง กิารัสุร้ัาง

สุม่ดุลัรัะหวิ�างโลักิออนไลัน์

กิั บ โลักิแห� งควิาม่ เป็ นจั ริั ง 

พร้ัอม่กิารัสุ�งเสุริัม่ควิาม่เข้ม่แข็ง

ของจัิต้ใจัในรัะดับบุคคลัแลัะ

สุังคม่โดยรัวิม่ 

ท่�ม่า: Tuarob, Noraset, and Tawichsri, 2022
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