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บทคัดย่อ  
	 สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) เป็นรูปแบบการสื่อสารที่ทันสมัย เป็นเครือข่ายกว้างขวาง รวดเร็ว และมีหลากหลาย

รูปแบบ มีประโยชน์ต่อผู้ใช้ทั้งด้านการพัฒนาในทิศทางบวกในขณะเดียวกันก็เสริมสร้างความรุนแรงในทุกมิติปะปนกันไปขึ้นอยู่กับ

ผู้ใช้ เด็กวัยรุ่นเป็นวยัหนึ่งที่ใช้สื่อสังคมออนไลน์ แต่เนือ่งจากจ�ำกัดด้วยพัฒนาการตามวัย อาจได้รับประโยชน์ทั้งทางบวก และได้รับ

ผลกระทบทางลบ  แต่เมือ่เวลาผ่านไปเดก็วยัรุน่จะสามารถคดิวิเคราะห์ด้วยตวัเองว่าการใช้สือ่สงัคมออนไลน์ทีม่คีวามเหมาะสมควร

จะใช้อย่างไรดี ดังบทความวิชาการเรื่องนี้ได้ใช้ทฤษฎีการพยาบาลประกอบการสัมภาษณ์เชิงลึกของเด็กวัยรุ่นที่เคยติดสื่อสังคม

ออนไลน์อย่างหนักโดยใช้ทฤษฎีการดูแลตนเองเป็นกรอบในการสนทนา เพื่อเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่เกี่ยวข้องต่อไป

ค�ำส�ำคัญ : การดูแลตนเอง, เด็กวัยรุ่นติดสื่อสังคมออนไลน์

Abstract 
	 Social Medias are leading news platform and worldwide communication. Social media are  

computer-mediated technologies that facilitate the creativity and sharing of information, ideas, career interests 

and others via virtual technology and networks. There are both positive and negative impact from social media. 

Recently, many studies reported that the incidence of social media addiction among teenager are increased. 

However, they cannot justify that what are good or bad due to their maturity. This paper aimed to explore 

the lesson learn from the in-depth interview of a severe social media addicted based on  self-care Theory. 

This will be more benefits information for health care provider and parents.  
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และพัฒนาการ จึงเกิดช่องโหว่ในการส่งเสริมการดูแลตนเอง 

ของเด็ก และจะมีการปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรมก็ต่อเมื่อเกิด

ปัญหาท่ีส่งผลกระทบต่อเด็กแล้ว การพัฒนาเดก็วยัรุน่ให้เป็นคน

ท่ีมีความรู้ มีคุณภาพ มีทักษะในการด�ำรงชีวิตอย่างรู้เท่าทัน        

ในยุคสังคมออนไลน์ ต้องอาศัยความร่วมมือจากผู้ท่ีเกี่ยวข้อง 

กับเด็กวัยรุ่นโดยตรงทุกฝ่ายและท่ีส�ำคัญเด็กวัยรุ่นจะต้องมี

ความเช่ือในตนด้านการดูแลสุขภาพอย่างมีประสิทธิภาพ 

ปราศจากปัญหาสุขภาพจากการใช้สื่อสังคมออนไลน์ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ บทความวิชาการเรื่องนี้ ผู้เขียนได้ใช้ทฤษฎีการ

ดแูลตนเองเป็นกรอบในการสมัภาษณ์เชงิลกึในเดก็นกัเรยีนชาย 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 จ�ำนวน 10 คน ที่เคยติดสื่อสังคมออนไลน์

ในอดีตท่ีผ่านมา ยินยอมท่ีจะถ่ายทอดประสบการณ์ เป็นกลุ่ม

ตัวอย่างส่วนหนึ่งของงานวิจัย และเป็นส่วนหนึ่งของผู้เข้าร่วม

โครงการส่งเสริมสุขภาพท่ีได้รับการสนับสนุนจากส�ำนักงาน

สร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) ของผูเ้ขยีน เพือ่เป็นวทิยาทานส�ำหรบั

น้องคนอื่นๆ ต่อไป

	 แนวคิดทฤษฏีการดูแลตนเองของโอเร็ม ได้กล่าว

เกีย่วกบัมโนมตอิงค์ประกอบออกเป็น 4 ส่วน คอื คน สิง่แวดล้อม 

สุขภาพ และการพยาบาล

	 คนเป็นองค์รวม เป็นระบบเปิด มีความสามารถใน

การเรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง เป็นองค์รวม เป็นระบบเปิดมีความ

สามารถในการเรยีนรู้เกีย่วกบัตนเองมกีารวางแผนการจดัระบบ

การดูแลตนเอง 

	 สิ่งแวดล้อม ประกอบด้วยสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ

สิ่งแวดล้อมทางสังคมและวัฒนธรรมชุมชน 

	 สุขภาพ คนท่ีมีสุขภาพดีสามารถท�ำหน้าท่ีทั้งด้าน

สรีระ จิตสังคม และมีความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่นบุคคลต้อง

ดแูลตนในระดบัท่ีเพยีงและต่อเนือ่ง การพยาบาลบรกิารสุขภาพ

ที่เน้นท่ีความสามารถและความต้องการการดูแลของบุคคล

เป็นการช่วยปฏิบัติกิจกรรมการดูแลตนเองแทนบุคคล เมื่อ

บุคคลนั้นไม่สามารถกระท�ำได้ และช่วยให้บุคคลสามารถดูแล

ตนเองได้อย่างเพียงพอและต่อเนื่อง 

	 การพยาบาล เป็นบริการสุขภาพที่เน้นที่ความ

สามารถและความต้องการการดูแลของบุคคลเป็นการช่วย

ปฏิบัติกิจกรรมการดูแลตนเองแทนบุคคล เมื่อบุคคลนั้น               

ไม่สามารถกระท�ำได้ และช่วยให้บุคคลสามารถดูแลตนเอง          

ได้อย่างเพียงพอและต่อเนื่อง

	 ทฤษฎีการดูแลตนเอง เป็นการดูแลตนเองที่จ�ำเป็น 

เป็นความต้องการการดูแลตนเองทั้งหมด ความสามารถในการ

บทนำ�
	 เด็กวัยรุ่น เป็นผู้ที่อยู่ในช่วงอายุประมาณ 12 – 19 

ปี1 เป็นรอยต่อของความเป็นเด็กไปสู่ผู ้ใหญ่ มีการแสวงหา

เอกลักษณ์ของตนเอง มีความคิดเป็นของตนเอง อยากรู้อยาก

ทดลอง อยากพึ่งตนเอง และต้องการการยอมรับจากคนรอบ

ข้าง ขณะเดียวกันยังต้องการการชี้แนะในการใช้ชีวิตในสังคม

และสิง่แวดล้อมปัจจุบนั เด็กไทยอาย ุ6 ปีขึน้ไปเริม่ใช้การสือ่สาร

ทางสังคมออนไลน์ โดยผ่านผ่านคอมพิวเตอร์และมือถือครอง

แชมป์อันดับ 1 ในเอเชีย สิ่งแรกที่เด็กไทยท�ำอย่างแรกหลังจาก

ตื่นนอนคือการเช็คโทรศัพท์มือถือ คิดเป็นร้อยละ 51.1                

สิ่งสุดท้ายที่เด็กไทยร้อยละ 35 ท�ำก่อนนอนคือการเล่น             

Facebook และ LINE เด็กไทยร้อยละ 75.7 เล่น Social         

Network บ่อยจนไปถึงประจ�ำ  นักเรียนหญิงเล่น Social         

Network มากกว่านักเรียนชาย ร้อยละ 20.3 มีการใช้มือถือ

ระหว่างคาบเรียนบ่อยถึงประจ�ำ เด็กไทยร้อยละ 42.5 รู้สึกทน

ไม่ได้ถ้าอยู่คนเดียวโดยไม่มีโทรศัพท์ และเด็กไทยร้อยละ 28.7 

ระบุว่าถูกคุกคามทางเพศจากเพื่อนใหม่ที่รู้จักกันบน Social 

Media และใช้ลอกการบ้านเพ่ือนถึงร้อยละ 45.7 หากเด็ก          

วัยรุ ่นมีแนวโน้มการเสพสื่อสังคมออนไลน์ที่ไม่เหมาะสม               

ไม่เป็นเวลา และบางครั้งก็ไม่จ�ำเป็น ควบคุมตนเองไม่ได้ และ

อาจกลายเป็นเด็กติดสื่อสังคมออนไลน์บนมือถือ คอมพิวเตอร ์

แทปแล็ต และสมาร์ทโฟนได้2-4 ส่งผลกระทบต่อร่างกาย คือ

สายตาเสยี โรคกระเพาะ โรคอ้วน ปวดกระดูกข้อมอื ปวดกล้ามเน้ือ 

มีอาการปวดตา แสบตา ตามัว และปวดศีรษะ เด็กพักผ่อน 

ไม่เพียงพอ พักผ่อนน้อย บางรายไม่ยอมนอนและไม่สนใจ 

รับประทานอาหารและดื่มน�้ำน้อยมาก ปวดหลัง ไม่สนใจ 

การออกก�ำลังกาย5-6  เป็นเดก็ก้าวร้าว7-8 เกบ็กด วติกกงัวล ไม่อยู่

ในโลกของความเป็นจริงน�ำไปสูส่าเหตุของการเกดิโรคทางจิตเวชได้ 

(Internet Use Disorder) สัมพันธภาพภายในกลุ่มเพื่อนท่ี

โรงเรียนและกลุ่มเพื่อนที่บ้านจะต�่ำ9 ก่อให้เกิดปัญหาแหล่ง

มั่วสุมของเด็ก เป็นจุดเริ่มต้นของการเล่นการพนันในรูปแบบ      

อื่น ๆ อาจมีการขโมยเงินในบ้าน การลักขโมย และการใช้           

สารเสพติด ผลกระทบทางด้านสติปัญญา คือขนาดสมองส่วน

หน้าเล็กและมีการเชื่อมโยงของเซลล์ประสาทของสมอง            

ส่วนหน้าลดลง ส่งผลเสียต่อการเรียนร้อยละ 47.65 

	 ส่ือสังคมออนไลน์นับว่าเป็นภัยเงียบส�ำหรับเด็กท่ีมี

การใช้อย่างไม่ถูกต้อง ดังนั้นจึงต้องมีการส่งเสริม สนับสนุนให้

เด็กมีการดูแลตนเอง ซึ่งแนวคิดการดูแลตนเองในเด็กวัยต่าง ๆ  

มีการพูดถึงน้อยเพราะมีความเชื่อว่าเด็กมีข้อจ�ำกัดเรื่องอาย ุ
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ดูแลตนเอง และการกระท�ำการดูแลตนเอง ซึ่งแนวคิดของ 

Orem มองว่าบุคคลมีความสามารถในการปฏิบัติการเพื่อการ

ดูแลตนเอง (Capabilities for self-care operations)10                 

เป็นความสามารถที่จ�ำเป็น และจะต้องใช้ในการดูแลตนเอง          

ในขณะน้ันทันทีเพื่อป้องกันอันตรายจากภาวะเบ่ียงเบนทาง

สุขภาพที่อาจเกิดขึ้นอันได้แก่ การคาดการณ์ (Estimative)          

ซึ่งบุคคลจะสามารถตรวจสอบสถานการณ์และองค์ประกอบ       

ในตนเองและสิ่งแวดล้อมที่ส�ำคัญส�ำหรับการดูแลตนเอง        

ความต้องการในการปรับการดูแลตนเองเพื่อป้องกันอันตราย

จากภาวะเจบ็ป่วย นอกจากนีย้งัมีการปรบัเปลีย่น (Transitional) 

ที่บุคคลอันเป็นการเปลี่ยนแปลงการปฏิบัติตนเพื่อให้สามารถ 

ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับสภาวะการเจ็บป่วยเรื้อรังได้อย่างเหมาะสม 

เกิดการตัดสินใจเกี่ยวกับสิ่งที่สามารถและจะกระท�ำเพื่อสนอง

ตอบต่อความต้องการในการดูแลตนเองที่จ�ำเป็น รวมถึง            

การลงมือปฏิบัติ (Productive operation) เพื่อสนองตอบต่อ

ความต้องการดแูลตนเองทีจ่�ำเป็น อนัจะช่วยให้บคุคลเกดิความ

สมดุลในภาวะสุขภาพหรือคงไว้ซึ่งความสามารถในการดูแล

ตนเอง ทฤษฎีการพยาบาลของ

	 โอเร็ม ประกอบด้วยทฤษฎีย่อย 3 ทฤษฎี ประกอบ

ด้วย 1) การดูแลตนเองที่จ�ำเป็นโดยทั่วไป การดูแลตนเองท่ี

จ�ำเป็นตามระยะพัฒนาการ และการดูแลตนเองท่ีจ�ำเป็น            

เมื่อมีปัญหาทางด้านสุขภาพ 2) ความต้องการการดูแลตนเอง

ทั้งหมด เป็นกิจกรรมที่บุคคลต้องกระท�ำในช่วงเวลาใดเวลา     

หน่ึงเพ่ือสนองตอบความต้องการการดูแลท่ีจ�ำเป็นของตนเอง 

และ 3) ความสามารถในการดูแลตนเอง เป็นความสามารถของ

บุคคลในการท�ำงานเพื่อสนองความต้องการการดูแลตนเอง

ทั้งหมดความสามารถและคุณสมบัติขั้นพื้นฐานพลังอ�ำนาจ

	 ทฤษฎีความพร่องในการดูแลตนเอง (The Theory 

of Self – care Deficit)10-11 เป็นความต้องการการดแูลมากกว่า

ความสามารถที่จะตอบสนอง บุคคลต้องการการพยาบาล       

และทฤษฎีระบบการพยาบาล (The Theory of Nursing  

System) เป็นความสามารถทางการพยาบาลและระบบการ

พยาบาล

การประยกุตใ์ชท้ฤษฎีการดแูลตนเองของโอเรม็กับเด็กวยั
รุ่นติดสื่อสังคมออนไลน์
	 ทฤษฎกีารพยาบาลของโอเรม็สามารถน�ำมาประยกุต์

ใช้ตามแนวคิดกระบวนการพยาบาลที่สามารถใช้ได้ต้ังแต่ข้ัน

ประเมินสภาพเป็นต้นไป ประกอบด้วย 3 ขั้นตอนดังนี้11 

	 ข้ันตอนท่ี 1 ข้ันวินิจฉัยและพรรณนา (Diagnosis 

and Prescription) เป็นขัน้ตอนทีร่ะบถุงึความพร่องในการดแูล

ตนเอง โดยมีข้ันตอนของการรวบรวมข้อมูล (Assessment) 

เก่ียวกับความสามารถในการดูแลตนเอง ความต้องการในการ

ดูแลตนเองทั้ง 3 ด้านรวมทั้งปัจจัยพื้นฐานที่เกี่ยวข้อง แล้วจาก

นั้นจะพิจารณาความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถกับความ

ต้องการการดแูลตนเองเพือ่บ่งช้ีถึงภาวะพร่องในการดแูลตนเอง 

และเขียนข้อวินิจฉัยการพยาบาล (Nursing Diagnosis)

	 ขั้นตอนที่ 2 ขั้นวางแผน (Design and Plan)           

เป็นข้ันตอนท่ีต่อเนือ่งเมือ่ทราบถึงความพร่องในการดแูลตนเอง

แล้ว จากนั้นจะท�ำการเลือกระบบการพยาบาลให้เหมาะสม  

แล้วน�ำมาวางแผน (Planning) โดยมีการก�ำหนดเป้าหมาย       

หรือผลลัพท์ทางการพยาบาล (Expected Outcome) และ

ก�ำหนดกิจกรรมการพยาบาล 

 	 ข้ันตอนท่ี 3 ข้ันปฏิบัติการพยาบาลและควบคุม 

(Regulate and Control) เป็นขั้นตอนที่พยาบาลน�ำกิจกรรม

ไปลงมือปฏิบัติตามแผนการพยาบาล (Implementing) โดยมี

จุดมุ ่งหมาย คือการบรรลุความต้องการการดูแลตนเอง           

ทั้งหมด (TSCD) และรวมถึงการประเมินผลลัพท์ทางการ

พยาบาล (Evaluation) ว่ามีประสิทธิภาพหรือไม่ และปกป้อง

หรือพัฒนาความสามารถหรือไม่ และน�ำข้อมูลย้อนกลับเข้าสู่

การประเมินสภาวะอีกครั้ง 

กรณีศึกษาจากบทสัมภาษณ์เชิงลึกของเด็กนักเรียนชายวัยรุ่น

	 ข้ันตอนท่ี 1 ข้ันวินิจฉัยและพรรณนา (Diagnosis 

and Prescription)

	 - สาเหตุท่ีเล่นมือถือ เล่นไอแพด ตอนนั้นผมเรียน      

ป. 2 ผมไปโรงเรียน เห็นเพื่อนเล่นกัน คุยกันเรื่องเกมเรื่องแอฟ

โน่นนี ่ผมไม่รูเ้รือ่งจงึคยุกบัเพือ่นไม่รู้เรือ่ง กลบัมาบ้าน คดิว่าจะ

ท�ำยังไง มือถือที่แม่ซื้อให้ก็เล่นเกมง่าย ๆ  แอฟก็น้อย ไม่เหมือน

ของเพื่อน จึงแอบไปเล่นท่ีร้านคอมตอนเย็นหลังเลิกเรียน         

ตอนท่ีแม่ยังไม่กลับจากบ้าน พอไปโรงเรียนก็ดีใจที่คุยกับ        

เพื่อนรู้เรื่อง จากนั้นก็ไปทุกวันหลังเลิกเรียน ยกเว้นวันเสาร์ 

อาทิตย์ พอผมเรียน ม. 1 จึงขอแม่ซ้ือมือถือให้ใหม่ที่เล่นเกม

ไฮเทค แอฟเยอะ ๆ ได้ ก็เล่นทุกวันตอนพักเรียน ตอนเลิก         

เรียนท่ีบ้าน แอบเล่นในห้องนอน นอนดึกเพราะมันเพลินครับ 

เอาเป็นว่าหายใจเข้าออกก็เป็นว่าขาดมือถือไม่ได้ 

	 - ผมเล่นมือถือ เล่นไอแพดมานานหลายปี เกมทุก

เกมผมเล่นมาหมดแล้ว เล่นนานมาก 7 ปีกว่า ๆ นะครับ เกม
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ทุกเกม แอฟเกือบทุกแอฟ ผมเล่นเป็นหมด 

	 - บางทีอินเตอร์เนตช้า ไม่ทันใจก็เอาเงินค่าขนมไป

อัฟความเร็วของเน็ตครับ 

	 - การบ้านท�ำกลางคืนที่บ้านครับ ถ้าท�ำไม่ได้ก็จะไป

ท�ำที่โรงเรียน ดูของเพื่อน ไปโรงเรียนแต่เช้า ๆ ครับ หรือไม่ก็

ถามเพื่อนในไลน์ครับ

	 - นอนก็ประมาณเที่ยงคืนกว่า ๆ บางทีก็ตีหนึ่งก็มี 

	 - ไปโรงเรียนกง่็วงครบั ทนเอา แต่วชิาพละไม่ง่วงครบั

	 - เวลาเรียนก็รู ้เรื่องบ้างครับ แต่ผมไม่ค่อยอ่าน 

หนังสือครับ การเรยีนกไ็ม่ค่อยดเีท่าไร โดนแม่ดปุระจ�ำ เกรดลด

ลงเรื่อย ๆ 

	 - เล่นนาน ๆ รู้เลยว่าสุขภาพแย่ครับ ตอนแรก ๆ ก็

ไม่เห็นผลกระทบ พอนาน ๆ ไปรู้เลยว่าการมองเห็นแย่ลง ๆ      

ผมเนี่ยเกือบตาบอด แต่ก่อนผมไม่ได้ใส่แว่นตานะครับ พอ ป. 4 

ใส่แว่นเลย สายตาสั้นเริ่มแรก 150 และเริ่มสั้นมาเรื่อย ๆ จน

ตอนนี้ 640 แล้วครับ แบบว่าถอดแว่นออกไม่เห็นอะไรเลยครับ 

	 - การเรียนก็แย่ลง สายตาแย่ กินน้อยเพราะใช้เวลา

เล่นเยอะ บางทีปวดข้อมือบ่อย ๆ  แม่ใช้อะไรจะหงุดหงิด บางที

คิดไม่อยากออกจากห้องนอนเลยกลัวแม่ใช้ บางทีก็โกหกแม่ว่า

อ่านหนังสือหรือท�ำการบ้านแต่จริง ๆ แล้ว เล่นมือถือ  

	 - ที่ผมเลิกเล่นแอฟต่าง ๆ เกมต่าง ๆ เพราะถึง

จุดอิ่มตัวแล้ว อยู่ดี ๆ  มันเบื่อไปเอง และผมเริ่มรู้ตัวว่าสายตาไม่

ไหวแล้วนะ เกรดเฉลี่ยสองกว่าต้น ๆ จะสอบเข้ามหาวิทยาลัย

ได้ยังไง เพื่อน ๆ ก็คุยกันน้อยลง แม่พ่อก็ทุกข์ใจ เริ่มคิดได้        

แต่ผมจะใช้สือ่สงัคมออนไลน์กรณีหาข้อมลูต่าง ๆ  หรอืการตดิต่อ

ส่ือสารเท่านี้ ใช้ให้เป็นประโยชน์ไม่เกิดโทษกับตัวเองเหมือน        

ที่ผ่านมา

	 - ที่ผ่านมาก็มีแม่ พ่อคอยเตือนว่าเล่นน้อย ๆ หน่อย 

ผมฟังแต่ไม่เชื่อ ตอนนี้ท�ำเองแล้วครับ

	 - ผมเริ่มจากการบังคับตนเอง และบอกตัวเองว่า    

ท�ำได้ ๆ ไม่งั้นแย่แน่ ๆ อย่างนี้ครับ เวลาว่าง ๆ ผมก็ไปเล่น

ฟุตบอล เล่นดนตรี แทน ชีวิตมันก็จะเปลี่ยน ๆ ไป ใหม่ ๆ ต้อง

อดทน พอนาน ๆ  ไปก็เหมือนคนปกติแล้วครับ บางทีเห็นเด็ก ๆ  

เล่นมือถือนาน ๆ อยากเข้าไปบอกเล่าประสบการณ์ให้ฟัง แต่ก็

ชงัก เพราะกลัวถูกว่า 

	 สรุปขั้นตอนที่ 1 รวบรวมข้อมูล (Assessment)      

เกี่ยวกับความสามารถในการดูแลตนเอง ความต้องการในการ

ดแูลตนเองทัง้ 3 ด้านรวมทัง้ปัจจยัพืน้ฐานทีเ่กีย่วข้องแล้วพบว่า  

	 1.	 ประเมินความสามารถในการดูแลตนเอง

	 -  การท�ำงานของระบบประสาท ความคิด การรับรู้ 

ปกติ สามารถคดิวเิคราะห์ปัญหา สาเหต ุการกระท�ำ ผลกระทบ 

และการแก้ไขปัญหาของตัวเองได้

	 -  มีความตั้งใจที่จะลด ละ การใช้สื่อสังคมออนไลน์

ให้น้อยลง ใช้ให้เป็นประโยชน์ และคิดว่าตนเองสามารถท�ำได้

	 -  เรื่องการคงไว้ซึ่งการมองเห็นไม่ให้สายตาสั้นลงไป

อีก มีความรู้เพียงแค่ว่าใช้มือถือลดลง มันคงจะไม่แย่ไปกว่านี้

แล้ว แต่ไม่รู้วิธีการถนอมสายตา การบ�ำรุงรักษาสายตา

ขั้นตอนที่ 2 ประเมินความต้องการการดูแลตนเองตามความ

จ�ำเป็นทั้ง 3 ด้าน 

	 2.1 การดูแลตนเองท่ีจ�ำเป็นโดยท่ัวไป (Universal 

self-care requisites): 

	 - การคงไว้ซ่ึงอากาศและน�้ำเหมาะสม แต่การคงไว้

ซ่ึงอาหารนั้นจะมีประเด็นท่ีนักเรียนแบ่งเงินค่าขนมไปจ่ายค่า

อนิเตอร์เนต็เพือ่เพิม่ความเรว็ จงึอาจส่งผลให้การบรโิภคอาหาร

ที่ไม่เหมาะสม ไม่ครบ 5 หมู่ 

	 - การคงไว้ซึ่งการขับถ่ายข้อมูลยังไม่ปรากฎว่าการ

ติดสื่อสังคมออนไลน์ของกลุ่มนักเรียนกลุ่มนี้ส่งผลกระทบต่อ

การขับถ่ายอย่างไร 

	 - การคงไว้ซ่ึงความสมดุลระหว่างกิจกรรมและการ

พักผ่อนไม่เหมาะสม เพราะจากข้อมูลการสัมภาษณ์นักเรียน

นอนไม่เป็นเวลา นอนดึก ไม่มีกิจกรรมพักผ่อนเพื่อการผ่อน

คลาย 

	 - การคงไว้ซ่ึงความสมดุลของการอยู่คนเดียวและ 

การมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่นไม่เหมาะสม การมีปฏิสัมพันธ์กับ

เพื่อน ๆ ลดลง เพราะใช้เวลาส่วนมากไปกับการเล่นส่ือสังคม

ออนไลน์ หากวันใดขาดมือถือเสมือนชีวิตขาดอะไรไปสักอย่าง 

จะหงุดหงิด 

	 - การคงไว้ซึง่การป้องกนัตนเองจากอันตรายต่อชวีติ 

หน้าท่ีและสวสัดภิาพของตนเอง และมกีารส่งเสรมิการท�ำหน้าที่

และพฒันาการของตนเองภายใต้ระบบสงัคม และความสามารถ

ของตนเอง ไม่เหมาะสมเพราะเล่นสื่อสังคมออนไลน์มากจน

รบกวนวงจรชีวิต ความสมดุลของร่างกาย จนส่งผลกระทบต่อ

ภาวะสุขภาพของตนเอง เม่ือเวลาผ่านไปการติดสื่อสังคม

ออนไลน์ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน        

กลุ่มนักเรียนดังกล่าวจะเกิดความตระหนักในการดูแลสุขภาพ

ตนเองให้ดีกว่าที่ผ่านมา 
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	 ข้ันตอนที่ 3 ประเมินปัจจัยที่เกี่ยวข้อง (Basic        

Conditioning Factors): กลุ่มเด็กนักเรียนวัยรุ ่นเพศชาย         

อายุ 16 ปี มีประสบการณ์การติดสื่อสังคมออนไลน์นาน 7 ปี 

กว่า ๆ  ปัจจัยที่เกี่ยวข้องต่อการติดสื่อสังคมออนไลน์ เช่นปัจจัย

ของเด็กนักเรียนวัยรุ ่น ปัจจัยด้านกลุ ่มเพ่ือนท่ีติดสื่อสังคม

ออนไลน์ ปัจจัยการเข้าถึงสื่อสังคมออนไลน์ได้ง่าย ปัจจัยด้าน

จติใจ การได้รบัการยอมรบั ความเหน็อกเหน็ใจ ความช่วยเหลือ 

เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง และปัจจัยด้านสัมพันธภาพใน

ครอบครัว เป็นต้น

	 4. แผนการพยาบาล

             วิธีการช่วยเหลือ	 บทบาทของพยาบาล	 บทบาทของเด็กนักเรียนวัยรุ่น

การชื้แนะแนวทางเกี่ยวกับการรักษา

ถนอมสายตา และการบ�ำรุงรักษาสายตา

ไม่ให้แย่ไปกว่าเดิม

การสนับสนุนทางด้านสุขภาพร่างกายให้

แข็งแรง สมบูรณ์

การสนับสนุนทางด้านจิตสังคม

-	 ให้ข้อมูลต่าง ๆ ด้านการคงไว้ซึ่งระดับ

สายตาไม่แย่ไปกว่าเดิม 

-	 แนะน�ำเรื่องอาหารที่บ�ำรุงสายตา

-	 ให ้ข ้อมูลเก่ียวกับการรับประทาน

อาหารที่ครบ 5 หมู่ 

-	 การออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับวัย 

-	 การบริหารข้อมือท่ีปวดจากการติดสื่อ

สังคมออนไลน์ท่ีผ่านมา การดูแลและ

รกัษาอาการปวดท้องจากการรบัประทาน

อาหารไม่เป็นเวลามี่ผ่านมา

เข้าใจ รับฟัง ให้ก�ำลังใจ สนับสนุน ชื่นชม

การใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่ถูกต้อง ไม่ส่ง

ผลกระทบต่อตนเองทางด้านลบ

เป็นผู้รับ คิด และใช้ข้อมูลต่าง ๆ ในการ

ดแูลตนเองหรอืปรับความสามารถในการ

ดูแลตนเอง

เป็นผู้รับ คิด และใช้ข้อมูลต่าง ๆ ในการ

ดแูลตนเองหรอืปรับความสามารถในการ

ดูแลตนเอง

เป็นผู้รับ คิด และใช้ข้อมูลต่าง ๆ ในการ

ดแูลตนเองหรอืปรับความสามารถในการ

ดูแลตนเอง

สรุป 
	 การน�ำทฤษฎีการดูแลตนเองของ Orem ในเด็ก

นักเรียนวัยรุ่นที่ติดสื่อสังคมออนไลน์และเริ่มมีปัญหาสุขภาพ

เบีย่งเบน จะประสบความส�ำเรจ็หรือไม่ขึน้อยูก่บัตวัเด็กนกัเรียน

วยัรุ่นทีจ่ะต้องสร้างความภาคภมูใิจในตนเองด้วยความสามารถ

ของตนเองในด้านที่เป็นประโยชน์ ไม่ส่งผลกระทบต่อตนเอง        

มีวินัยในตนเอง มีการปรับตัวเมื่อเผชิญกับสิ่งยั่วยุ ส่วนด้าน

ครอบครัวจะต้องมีส่วนร่วมสนับสนุนกิจกรรมหรือพฤติกรรม     

ที่ถูกต้องเหมาะสม ดูแลเด็กนักเรียนวัยรุ ่นด้วยการก�ำหนด

ระเบียบวินัยในบ้านด้วยการมีส่วนร่วมทุกคนในครอบครัว             

มีการยอมรับและสร้างความเข้าใจในครอบครัว และปัจจัย

ภายนอกบ้านคือโรงเรียนและสังคมต้องมีส่วนร่วมในการดูแล

เอาใจใส่เด็กนักเรียนวัยรุ่น นโยบาย ระเบียบวินัยของโรงเรียน

ต้องมคีวามเหมาะสมกบัวยัของเดก็นกัเรยีน เหมาะสมกบัสภาพ

สงัคมปัจจบุนัโดยไม่ส่งผลกระทบทางลบต่อนกัเรียน ทัง้นีใ้ห้ยดึ

ตัวเด็กเป็นศูนย์กลางเพื่อให้พวกเขามีสุขภาพกายใจท่ีแข็งแรง

สมบูรณ์ เพื่อจะได้เติบโตเป็นทรัพยากรท่ีมีค่าส�ำหรับประเทศ

ต่อไป
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