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บทคัดยอ
ปจจบุนัคอมพิวเตอร และ อนิเตอรเนต็ไดเขามามีอิทธิพลตอชีวิตของคนในสังคมไทยเปนอยางมาก  จึงทําให

เกดิคาํถามวาเทคโนโลยีดังกลาวเขามามีอิทธิพลตอชีวิตมนุษยมากเกินไป จนทําใหเกิดการติดหรือไม ในตางประเทศ
การติดคอมพิวเตอร และ อินเตอรเน็ต  เปนปญหาใหมที่ถูกกลาวถึงอยางมาก และยังเปนประเด็นถกเถียงกันอยู
ในวงการนกัจติวทิยา  วาควรที่จะจัดอยูในความผิดปกติทางจิตเบื้องตนหรือไม    การติดคอมพิวเตอร และอินเตอรเน็ต
จะเกิดเมื่อผูใชมีการใชที่มากเกินไป ไมสามารถเลิกใชหรือควบคุมไมใหใชได มีความรูสึกคับของใจ เมื่อไมไดใช
จนทําใหละทิ้งหนาที่ตาง ๆ ไมวาจะเปนการดูแลสุขภาพตนเอง สัมพันธภาพกับครอบครัวและบุคคลอื่น การเรียน
การงาน และทําใหเกิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจอีกดวย ถึงแมการติดคอมพิวเตอรและอินเตอรเน็ตยังไมไดจัดอยูใน
ความผดิปกติทางจติเบือ้งตนก็ตาม แตก็มีความจําเปนที่จะตองใหการชวยเหลือแกบุคคลดังกลาว ครอบครัวเปนสวน
สาํคญัในการชวยเหลอื โดยการใหความรัก ความเอาใจใส และชวยใหผูติดยอมรับการชวยเหลือ ไมตําหนิหรือดุวา ให
ความเคารพในความเปนบุคคล และหากไมสามารถแกไขไดภายในครอบครัว ควรสงปรึกษาบุคลากรทีมสุขภาพจิต
หรือผทูีม่คีวามรตูาง ๆ  เพ่ือใหไดรับการชวยเหลืออยางเหมาะสม บทความนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือใหบุคลากรทีมสุขภาพ
จติ หรือผทูีส่นใจโดยเฉพาะครอบครัว    ตระหนักถึงดานลบของการใชคอมพิวเตอร และอินเตอรเน็ต ทราบถึงลักษณะ
ของการใชที่ผิดปกติ ปจจัยที่มีผลใหผูใชเกิดการติด ทราบวิธีการจัดการกับปญหา และแนวทางการปองกันการติด
คอมพิวเตอร และอินเตอรเน็ต
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Abstract
Our society is becoming more and more computer and internet dependent not only for information, but

for fun and entertainment. This trend  is a potential problem affecting all ages, starting with computer games for kids
to chats for adults, Is this yet another type of addiction that has invaded the human psyche ? Internationally, computer
and internet addictions are newly psychologist’s recognized problems. However, controversy exists  whether these
addictions should be included in primary psychiatric disorders . Computer and Internet can become a pathological
addiction when users excessively use and can’t stop or control using , feel distress when can not engaged in these
activities that causes problems with their health , family obligations , relationship with others ,jobs , finances and other
responsibilities. As yet ,there is no official psychological or psychiatric diagnosis of an internet and computer addiction.
A family intervention can be done with love and respect in a non confrontational , and non-judgmental  manner.
However, in case of the failure of family intervention , some serious addicted users need to further consult with
psychological experts or other professional supporters for a proper  treatment. The  purpose of this article  is to
provide  mental health care providers  and interested people especially families   to be aware  of negative sides of
computer and  internet usages; know clinical signs and the allure of computing; and how to solve  problems and
prevent computer and internet addictions.

Key words : Computer Addiction , Internet Addiction

Computer / Internet Addiction :
Prevention and Intervention
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บทนํา
ปจจุบันนี้วิทยาการดานคอมพิวเตอรได

เขามามีบทบาทในชีวิตมนุษยเพ่ิมมากขึ้น จนอาจเรียก
ไดว าเป นส วนหนึ่งของชีวิตเลยก็ได สิ่งที่ทําให
คอมพิวเตอรไดรับความนิยมมากขึ้น คือ การใชอินเตอร
เน็ตผานสื่อที่เปนคอมพิวเตอร   อินเตอรเน็ตนอกจาก
จะใชในการติดตอสื่อสารทั่วโลก และหาขอมูลขาวสาร
ตาง ๆ  ผาน World Wide Web (WWW) *  แลว ยังสามารถ
ทําธุรกิจผานทางอินเตอรเน็ต ( E-Commerce )  ใชรับ
ส งข อมูลทางจดหมายอิเล็กทรอนิกส (E-mail)
ดูภาพยนตร  ลงทะเบียนเรียน ดูผลการสอบ   พูดคุยหา
คทูางอินเตอรเน็ต1  ใชดูอินเตอรเน็ตโป2 และใชเลนเกม
คอมพิวเตอร3 เปนตน   จากเหตุผลดังกลาวทําใหมีการ
ติดต้ังคอมพิวเตอรและอินเตอรเน็ตตามบาน สถานที่
ทํางาน สถานศึกษา รวมทั้งมีกิจการรานอินเตอรเน็ต
คาเฟ และเกมเพ่ิมมากขึ้นตาม4  คอมพิวเตอรนอกจากกอ
ใหเกิดประโยชนอยางที่ทราบมาแลว   แตก็กอใหเกิด
ผลเสียมากมายที่เห็นไดชัดคือ อาการทางกายซึ่งเปน
ผลมาจากการใช   เชน  การปวดเมื่อยกลามเนื้อ  ตาแดง
ตาแหง   นํ้าตาไหล   ตามัว ปวดศีรษะ นอนไมหลับ
เหนื่อยลา ไมรับประทานอาหาร  หรือรับประทาน
อาหารมากขึ้น   มีปญหาในการสรางสัมพันธภาพกับ
ผูอื่น5,6,7,8

การติดคอมพิวเตอร/อินเตอรเน็ต (Computer/
Internet  Addiction) เปนผลเสียที่เกิดจากการใช
เทคโนโลยีทีไ่มเหมาะสม ซึ่งเปนประเด็นปญหาใหมที่
ถูกกลาวถึงอยางมากในวงการนักจิตวิทยา ในตาง
ประเทศพบวามีผูปวยที่เขารับการรักษากับแพทยดวย
สาเหตุของการติดคอมพิวเตอรเพ่ิมมากขึ้น5 และมี
แนวโนมวาปญหานีจ้ะมผีลกระทบตอบุคคลทุกชวงอายุ
เร่ิมต้ังแตเดก็ทีติ่ดเกมคอมพิวเตอร   และ วัยรุน  วัยทํางาน

ที่ ติดอินเตอร เน็ต จนทําใหมีการต้ังหนวยงานที่
ทําหนาที่ปองกันการติดอินเตอรเน็ต ขึ้น6 ประเทศไทย
ถึงแมจะยังไมมีการศึกษาวิจัยวาพบผูที่มีอาการติด
คอมพิวเตอร หรือ  อินเตอรเน็ตก็ตาม แตมีรายงานขาว
ในชวงปลายเดือนกุมภาพันธที่ผานมา เกี่ยวกับเกม
ออนไลนช่ือดัง “แร็กนาร็อก” จากประเทศเกาหลีใต
ทีม่ยีอดผเูลนกวา 3 ลานคน ซึ่งปจจุบันกําลังไดรับความ
นยิมอยางมากในประเทศไทย พบวา 7 เดือนที่ผานมา มี
จํานวนคนไทยลงทะเบียนเขาเลนเกมนี้กวา 600,000
ราย โดยบางวันมีผูเขาเลนเกมสูงถึง 200,000 ราย   ซึ่ง
เสนหของเกมนี้ตางจากเกมอื่นที่ผูเลนสามารถเขาไป
เปนตัวละครตัวหนึ่งในเกม โดยเลือกคุณสมบัติตาง ๆ
ไดตามทีต่องการสามารถดําเนินชีวิตพูดคุย คบหาคนอื่น
ที่ไมรูจักผานโลกอินเตอรเน็ต ทุกคนที่เลนเหมือนกัน
หมด ไมมีสวย ขี้เหร มีอิสระและสามารถทําทุกสิ่งทุก
อยางได  โดยอาจมีกิจกรรม เชน การผจญภัย การใช
กาํลงั การเกบ็สะสมเงินเพ่ือนําไปซื้อของ รวมถึงการฝก
การใชเลหเหลี่ยมตาง ๆ หรือแมกระทั่งการจีบผูหญิง
ทําใหเยาวชนมีความหลงใหลในการเลนเกมดังกลาว
อยางมาก9 หากจะพิจารณาแลวจะเห็นวาแมการเลนเกม
คอมพิวเตอรจะเปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน
และเปนการปองกันปญหาการติดสารเสพติด แตก็กอ
ใหเกิดโทษเชนกัน เพราะทําใหผูเลนเสพติดแบบครบ
องครวมทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม  เพราะเกม
ถูกผลิตขึ้นมาเพ่ือใหผูเลนจอง ย่ิงจองนานกระพริบ
ตานอย รูมานตาขยาย จะเรงใหเพ่ิมสัญญาณประสาท
พงุเขาสูระบบประสาทสวนกลาง   กระตุนการหลั่งสาร
โดปามนีซึง่ออกฤทธิ์กระตุนระบบประสาทอีกตอหนึ่ง
ผลคอืผเูลนสนกุเกินธรรมชาติเกินความพอด ีมีแรงมาก
เหมือนกับใชยาบา เมื่อหยุดเลนเกมโดปามีนออกฤทธิ์
ลดลงเกดิอาการถอนตัวจากความสนุกไดยาก ทําใหเกิด

* World Wide Web ( WWW ) เปนเทคนิคในการนําเสนอขอมูลในลักษณะสื่อประสม ที่เปนขอความ ภาพ และมัลติมีเดียเขาไวดวยกันและมี
การเชื่อมโยงแบบไฮเปอรลิงก  ทําใหสามารถคนหาขอมูลในระดับที่ลงลึกไปไดเร่ือย ๆ ตามที่ตองการ (Available from http://
www.nanaidea.com/dictionary.asp?gcharacter=w)
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ความโหยหาที่จะเลนอีก และทําใหเกิดการเสพติดทาง
ใจ เพราะเกมใหแรงเสริมที่เร็ว และแรง ทําใหติดใจงาย
ไมวาแพ หรือชนะ ก็เปนแรงเสริมทั้งนั้น ทางดาน
อารมณทําใหเกิดความกาวราวรุนแรง   และ ทางสังคม
ทําใหเด็กแยกตัวถอยหางจากมนุษยคนอื่น 3 กอใหเกิด
ผลเสยีตาง ๆ  ตามมามากมาย

บทความนีม้วีตัถปุระสงคเพ่ือใหบุคลากรทีม
สขุภาพจติ หรือผทูีส่นใจโดยเฉพาะครอบครัว ตระหนัก
ถึงดานลบ ของการใชคอมพิวเตอรและอินเตอรเน็ต
และสามารถประเมินลักษณะของการใชไดวาอยางไรที่
เรียกวาผดิปกติ  ทราบปจจัยเกี่ยวของที่ทําใหเกิดการติด
วธิกีารปองกันไมใหเกิดการติด  รวมทั้งวางแผนในการ
ชวยเหลือและสงตอในรายที่มีปญหา เพ่ือใหการรักษา
ไดอยางเหมาะสม  ถึงแมวาสมาคมจิตแพทยอเมริกัน
(American Psychiatric Association) จะยังไมไดมีการจัด
เอาการติดคอมพิวเตอร    หรือ อินเตอรเน็ต เขาไวใน
เกณฑการวินิจฉัยโรคทางจิตเวช ( DSM IV ) ก็ตาม5 ,10

คําจํากัดความของการติดคอมพิวเตอร /
อินเตอร เน็ต  (Computer / Internet
Addiction)

คําวา “Addiction” หรือการติด  เร่ิมใชคร้ัง
แรกกับการดื่มสุราหรือใชสารตาง ๆ Babington,
Christensen และ Patsdaughter11  ไดกลาววาพฤติกรรม
โดยทัว่ ๆ  ไป เชน การใชยา การดื่มสุรา การรับประทาน
อาหาร การออกกําลังกาย การเลนการพนัน การสูบบุหร่ี
การชอบปง การมีเพศสัมพันธ หรือแมกระทั่งการใช
คอมพิวเตอร หรืออินเตอรเน็ตอาจเปนเร่ืองที่ปกติ หรือ
ผดิปกติก็ได ถาเปนพฤติกรรมที่ปกติจะเปนกิจกรรมที่
แสดงออกอยางเหมาะสม สรางสรรค แตเมื่อใดเปน
การกระทําที่มากเกินไปจนไมสามารถเลิกทําได
ไมสามารถที่จะควบคุมไมใหทํา มีความรูสึกคับของใจ
กระวนกระวายใจเมื่อไมไดกระทําพฤติกรรมนั้น และมี
ผลกอใหเกิดการรบกวนอยางรุนแรงในหนาที่ตาง ๆ

ไมวาจะเปนการเรียน การงาน และชีวิตครอบครัว
พฤติกรรมดังกลาวจะถือเปนพฤติกรรมย้ําทํา หรือการ
ติดทั้งสิ้น

เนื่องจากยังไม ไดมีการจัดประเภทของ
การติดคอมพิวเตอร หรืออินเตอรเน็ตไวในความ
ผดิปกติทางจิต และยังเปนประเด็นที่เปนขอถกเถียงกัน
อย ูจึงมีผูเช่ียวชาญทางดานจิตเวชหลายทานไดกําหนด
คําที่ใชเรียก อาการติดคอมพิวเตอร ไวตาง ๆ  กัน ดังนี้

Internet Addiction Disorder ( IAD)10

Pathological Internet  use disorder10

Netaholics12

Webaholics10

Cyberspace addiction/Cyber addiction/
Cyberaholic /Nethead / Geek13

Young8 ไดจัดการติดคอมพิวเตอร/ อินเตอร
เน็ตรวมไวกับการใชสารเสพติด (Substance abuse)
Orzack & Young6 จัดอยูในประเภทเดียวกับการเลน
การพนันที่ผิดปกติ (Pathological gambling)  Orzack14

จดัอยใูนกลมุ Impulsive control disorder ที่คลายกับการ
กนิทีผ่ดิปกติ

การติดคอมพิวเตอร / การติดอินเตอรเน็ต
แตกตางกันหรือไม อยางไร

การติดคอมพิวเตอร / การติดอินเตอรเน็ต มี
การใชสลับกันไปมา ซึ่งอาจทําใหเกิดความสงสัยวามี
ความแตกตางกนัอยางไร ยังไมมีใครใหความแตกตางไว
อยางชัดเจน  Shotton15,16 กลาววาคอมพิวเตอรมีการใช
กอนอนิเตอรเน็ต   เนื่องจากอินเตอรเน็ตเขามาภายหลัง
Pratarelli และคณะ17 ไดอธิบายวาการติดคอมพิวเตอร
มงุประเดน็ทีเ่คร่ืองมอื อุปกรณ และเปนเทคโนโลยีหนึ่ง
ที่สามารถเขาถึงอินเตอรเน็ต สวนการติดอินเตอรเน็ต
จะมงุไปทีก่ารติดขอมูลขาวสาร แตในปตอมา Pratarelli
และคณะ17 ไดใหความเห็นคานวา อุปกรณ หรือ
เคร่ืองมือ กับ ขอมูล เปนเร่ืองเดียวกัน การแยกความ
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วารสารสุขภาพจิตแหงประเทศไทย  ปที ่ 11  ฉบับที ่ 1

แตกตางระหวาง 2  คํานี้ยังเปนการเเยกอยางผิวเผิน และ
ไมจําเปน เพราะปจจุบันเทคโนโลยีอื่น เชน โทรศัพท,
PLAM PC ก็สามารถเขาถึง อินเตอรเน็ตได แตกระนั้น
คนส วนใหญจะใชอินเตอรเน็ตผานคอมพิวเตอร
ฉะนัน้บทความนี้จะไมคนหาความแตกตางระหวางสื่อ
กับขอมูล แตจะมุงประเด็นไปที่พฤติกรรมการใช และ
เวลาที่ใชที่มากกวาปกติ   ซึ่งในที่นี้ขอใชคําวา การติด
คอมพิวเตอร และ การติดอินเตอรเน็ตควบคูกันไป
เนือ่งจากผูใชสวนใหญจะใชคอมพิวเตอรควบคูไปกับ
การใชอินเตอรเน็ต

อาการของการติดคอมพิวเตอร/
อินเตอรเน็ต

Griffith18  ไดกลาววาผูที่ติดคอมพิวเตอร/
อินเตอรเน็ต  จะมีอาการอยางนอย 6 อยางที่เดน ๆ  ดังนี้

1. กิจวัตรสําคัญที่สุด คือ การใช
คอมพิวเตอร/อินเตอรเน็ต  และถึงแมจะไมไดใช ก็จะ
ครุนคิดถึงการใชอยูตลอดเวลา

2. เมือ่ใดทีม่กีารใชคอมพิวเตอร/อินเตอรเน็ต
จะมคีวามรูสึกที่ด ีผอนคลาย

3. ใชคอมพิวเตอร/ อินเตอรเน็ตมากขึ้น เพ่ือ
ทีจ่ะใหเกิดความพึงพอใจ

4. รสูกึหงุดหงิด เครียด กระสับกระสาย เมื่อ
ไมไดใชคอมพิวเตอร /อินเตอรเน็ต (Withdrawal
symptoms)

5. รสูกึคับของใจเมื่อถูกขัดขวางการใชจาก
บคุคลรอบขาง

6. มี โอกาสกลับไปใชคอมพิวเตอร /
อนิเตอรเน็ต ซํ้า ภายหลังจากที่มีการพยายามควบคุมไม
ใหใช หรือหยุดใช

Orzack6 กลาวว าผ ูที่ติดคอมพิวเตอร /
อนิเตอรเน็ต   จะตองมีอาการอยางนอย 5 ขอจากอาการ
ตาง ๆ  ดังนี้

1. เมื่อใชคอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ตแลวมี
ความรสูกึพอใจ อิ่มเอมใจ หรือรูสึกผอนคลาย

2. เมื่อไมไดใช จะมีอาการกระสับกระสาย
กระวนกระวาย  หงุดหงิด มีปญหาเร่ืองการนอน
วิตกกังวลเพ่ิมมากขึ้น มีภาวะซึมเศรา หรือความรูสึก
ไมเปนมิตร

3. คิดหมกมุนกับการใช และวางแผนที่
จะใช  หรือซื้ออุปกรณ ที่ เกี่ยวกับคอมพิวเตอร/
อินเตอรเน็ต ใหม ๆ

4. ตองการที่จะใชเงินและใชเวลาอยางมาก
ทมุเทใหกับการใชคอมพิวเตอร /อินเตอรเน็ต

5. ละทิง้ครอบครัว เพ่ือนฝูง สังคม การเรียน
หรือหนาที่การงาน

6. โกหกสมาชิกในครอบครัว เพ่ือนรวมงาน
เพ่ือนรวมช้ันเรียน ผูรักษาหรือคนอื่น ๆ เกี่ยวกับเวลา
ทีใ่ชคอมพิวเตอร /อินเตอรเน็ต

7. สัมพันธภาพกับผูอื่นลดลง มีโอกาส
สูญเสียการประสบความสําเร็จในการงาน การศึกษา
ความมั่นคงทางการเงิน

8. ไม สามารถควบคุมตนเองในการใช
คอมพิวเตอร /อินเตอรเน็ตได

9. มีอาการทางกายแสดงใหเห็น เชน
ปวดหลงั ปวดศีรษะขางเดียว  สุขภาพทรุดโทรม carpal
tunnel syndrome การดูแลสุขภาพตนเองลดลง เชน
การรับประทานอาหารที่ไมเปนเวลา  การไมสนใจดูแล
รางกาย

10. ยังคงใชคอมพิวเตอร /อินเตอรเน็ตทั้ง ๆ
ทีม่ปีญหาเกิดขึ้น

PDF created with FinePrint pdfFactory Pro trial version http://www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


46

Journal  of  Mental  Health  of  Thailand 2003; 11 (1)

เกณฑในการประเมิน การติดคอมพิวเตอร
/ อินเตอรเน็ต
            เนื่องจากยังไมไดมีการจัดการติดคอมพิวเตอร/
อนิเตอรเนต็ไวในกลุมของความผิดปกติทางจิต จึงยังไม
มีเกณฑการประเมินที่เปนมาตรฐาน แตมีผูสรางแบบ
ประเมินไว เชน Young8 ,Greenfield19 เปนตน ในที่นี้
ขอใชแบบประเมินการติดอินเตอรเน็ตดวยตนเอง
(Internet Addiction Self - Appraisal) ของ Greenfield 19

ซึ่งเปนคําถามแนวทางในการประเมินวาบุคคลใด
อาจจะมีปญหาการใชอินเตอรเน็ตในทางที่ผิด  แบบ
วัดนี้สรางขึ้นเพ่ือการศึกษาเทานั้น ยังไมใชเกณฑ
การประเมินมาตรฐาน   ถาผูทําตอบวา ใช 5 ขอ หรือ
มากกวา บุคคลนั้นอาจมีปญหานี้   ซึ่งควรปรึกษา
นกัจติวทิยา หรือบุคลากรทางสุขภาพจิต

1. มคีวามรูสึกวาไมสามารถควบคุมตนเอง
ไดเมือ่มกีารใชคอมพิวเตอร /อินเตอรเน็ต : เชน มีความ
รสูกึเคลบิเคลิ้ม ลืมตัว

2. เมื่อไมไดใช คอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ต
จะมีความคิดหมกมุนเกี่ยวกับการใช เชน คิดเกี่ยวกับ
การมีประสบการณที่ผอนคลายเมื่อใช วางแผนที่จะใช
คร้ังตอไป คดิเกีย่วกบัสิ่งที่จะไดจากการใชคอมพิวเตอร

3. มีการใชคอมพิวเตอร/อินเตอรเน็ตเพ่ิม
มากขึน้ เพ่ือใหเกดิความพึงพอใจเทากับประสบการณที่
เคยเกิดคร้ังกอน

4. ไมสามารถควบคุมการใช  การเลิกใชได
5. มคีวามรสูกึกระสบักระสาย กระวนกระวาย

เมื่อพยายามที่จะลดเวลา  เลิก หรือหยุดใช
6. ใช คอมพิวเตอร /อินเตอรเน็ตเปนเสมือน

แนวทางในการหลีกหนีปญหา หรือบรรเทาอารมณ
ที่ไมดี  เชน  ความรูสึกสิ้นหวัง ขาดคนชวยเหลือ
ความรสูกึผดิ วิตกกังวล ซึมเศรา

7. หลงัจากทีไ่ดสัญญากับตนเองวาจะไมให
เวลากับคอมพิวเตอร /อินเตอรเน็ตมากเกินไป แตก็ยัง
พบวาตนเองยังทําพฤติกรรมเชนนั้นอีกในวันถัดไป

8. ปดบังสมาชิกในครอบครัว ผูรักษา และ
บุคคลอื่นๆ โดยการโกหกเกี่ยวกับเวลาที่ใชจริงกับ
คอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ต

9. กระทําสิ่งที่ไมถูกตองหรือผิดกฎหมาย
เกี่ยวกับการใชอินเตอรเน็ต

10.มีโอกาสสูญเสียความเจริญกาวหนา
ทางดานการงาน การเรียน และชีวิตสวนตัว เพราะการ
ใช คอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ต

11.คนหาเคร่ืองมือในการกระตุนใหเกิด
อารมณทางเพศ เพ่ือที่จะทําใหบรรลุผลเชนเคย ในกรณี
ที่ พูดคุ ยกับค ู สนทนาในหองสนทนาเ ร่ืองเพศ
(Cybersex) จนเกิดการติดเปนนิสัย

ถาตอบวา ใช 5 ขอ หรือมากกวาใน 10 ขอ
คาํถามทีก่ลาวมา ใหถามตนเองในคาํถามงาย ๆ  ขางลางนี้

1. ใชคอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ต เปนเคร่ือง
มอืในการเปลี่ยนแปลงอารมณ หรือสภาพจิตใจในชีวิต
ประจําวัน เปนประจําใช หรือ ไม

2. พบวาการใช คอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ต
มีผลกระทบกับชีวิตประจําวันในทุก ๆ ดาน และทุก
รูปแบบใช หรือ ไม

คําถามทั้ง 2 ขอ เปนคําถามที่สําคัญ  ซึ่งจาก
การตอบคําถามขางตนอาจจะบงช้ีวามีพฤติกรรมติด
หรือมีความคิดแบบย้ําคิด อันอาจเปนผลสะทอนให
เห็นวา ชีวิตไดรับความกระทบกระเทือนจากการใช
คอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ต และสมควรที่จะไดรับการ
ชวยเหลือ

ปจจัยที่ มีผลต อการติดคอมพิวเตอร /
อินเตอรเน็ต

Young8 ไดกลาววาการติดคอมพิวเตอร /
อินเตอรเน็ต  เปนการหลีกหนีจากความจริง โดยเขาได
ทาํการสาํรวจ พบวา ปจจัยที่มีผลตอการติดอินเตอรเน็ต
มี 10 ประการดังนี้ คือ ความรูสึกโดดเดี่ยว อางวาง  มี
ปญหาในชีวิตสมรส  มีความเครียดซึ่งสัมพันธกับงาน
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ความรูสึกเบื่อหนาย  ภาวะซึมเศรา  ปญหาเศรษฐกิจ
ความรูสึกไมมั่นคงเกี่ยวกับรูปรางหนาตา  ความวิตก
กังวล ความพยายามตอสูดิ้นรนเพ่ือไมใหกลับไปเกิด
พฤติกรรมติดสิ่งอื่นซํ้า มีขีดจํากัดทางสังคม ทําใหไม
สามารถมปีฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นในชีวิตจริงได จึงใช
อนิเตอรเน็ต  เปนตัวแทนของการสรางปฏิสัมพันธ

ผูที่ใชอินเตอรเน็ตจะเกิดความรูสึกมีคุณคา
ในตัวเองเพ่ิมขึ้น และรูสึกประสบความสําเร็จในการ
สรางสมัพันธภาพกับผูอื่น ผูใชสวนใหญจะชอบเขาไป
พูดคุยในหองสนทนา (chat room)  โดยการสมมติ
ตนเองเปนคนนั้นคนนี้ซึ่งไมใชตัวจริงของตนเองโดย
การสมมติตนเปนคนในอดุมคติ   ( Fantasy role -playing
games)20  การติดอนิเตอรเน็ตเกิดในบุคคลที่ไมมีทักษะ
ในการเขาสงัคม มีสังคมนอย หรือไมมีสังคม ไมมีความ
มั่นใจในตนเอง และตองการหลีกหนีการเผชิญหนา
ซึ่งกันและกัน เมื่อใชอินเตอรเน็ตแลวรูสึกมีความสุข
ต่ืนเตน เกดิประสบการณที่ดีในโลกของอินเตอรเน็ต จึง
ทาํใหเขากลับไปใชซํ้าแลวซํ้าอีก 12  การติดอินเตอรเน็ต
ในส วนของการพูดคุยเ ร่ืองเพศ หรือที่เรียกวา
“Cybersex” เกดิจากความเห็นพองตองกันของคน 2 คน
หรือมากกว า  ในเ ร่ืองเพศ ขณะที่พิมพเกี่ยวกับ
เร่ืองเพศ ลงบนแปนพิมพ มีการแลกเปลี่ยนคําพูด
ทางอินเตอรเน็ต และตามมาดวยการสําเร็จความใคร
ดวยตนเอง ซึ่งกอใหเกิดความพึงพอใจและแรงกระตุน
มากขึ้น จึงทําใหเกิดการติด19

การติดอินเตอรเน็ต สามารถอธิบายตาม
แนวคิดตาง ๆ ไดดังนี2้1

1. แนวคิดทางดานจิตใจและบุคลิกภาพ
(Psychodynamic and personality explanation )

แนวคิดนี้อธิบายวาพฤติกรรมการติดตาง ๆ
เปนผลมาจากบุคคลไดรับความกระทบกระเทือนทาง
ดานจติใจในวยัเดก็ตอนตน  หรือ สัมพันธกับบุคลิกภาพ
ของบุ คคลซึ่งได รับการถ ายทอดแนวโนมของ
ความเครียด (diathesis predisposed - stress model)

ทางกรรมพันธุ ปจจัยเหลานี้สามารถทําใหบุคคลมี
ความโนมเอียงที่จะพัฒนาไปสูการติดสิ่งตาง ๆ เชน
สุรา การพนัน เฮโรอีน การมีเพศสัมพันธ การชอบปง
หรืออื่น ๆ ได22    ตัวอยางเชน ถาบุคคลเหลานี้ดื่มสุรา
ในบางโอกาสจะไมเกิดการติด แตเมื่อเกิดความเครียด
จะมีการเพ่ิมปริมาณการดื่มมากขึ้น จนติดสุราในที่สุด
ซึง่การติดคอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ตสามารถอธิบายได
ตามแนวคิดนี้

2. แนวคิดทางดานสังคมและวัฒนธรรม
(Sociocultural explanation)

แนวคิดนี้อธิบายวาพฤติกรรมการติดตาง ๆ
จะแตกตางกันไปตามปจจัยทางสังคม  และวัฒนธรรม
ในเร่ือง เพศ อายุ สถานภาพทางเศรษฐกิจ สังคม
เช้ือชาติ ศาสนา และภูมิประเทศ  เชน โรคพิษสุราเร้ือรัง
พบมากที่สุดในกลุมชนช้ันกลาง ชนพ้ืนเมือง และ
คาทอลิก  สวนคนผิวดํา หรือคนละตินจะนิยมใช
เฮโรอีน22 สําหรับการติดอินเตอรเน็ตยังไมมีขอมูล
ว  าระดับช้ันทางสังคมที่ต างกันมีผลตอการติด
อินเตอรเน็ต

3. แนวคิดทางดานพฤติกรรม  (Behavior
explanation)

แนวคิดนี้มีรากฐานมาจากการศึกษาของ
Skinner22 กลาววาบคุคลจะแสดงพฤติกรรมซ้ําหากเรียน
รูว าทําแลวไดรางวัล หรือแรงเสริมตอบแทน  การติด
อนิเตอรเนต็อธบิายไดดงันีค้อื  เด็กที่มีความอาย กลัวและ
ไมกลาสรางสัมพันธภาพกับคนอื่น ผลที่ตามมา คือ มี
ความวติกกงัวล และแยกตัว เกิดขึ้น  และตอมาเมื่อโตขึ้น
จําเป นต องพบกับคนอื่นจะทําใหเกิดความเครียด
เขาจะพยายามหลีกหนีความจริง โดยการใชยา บุหร่ี
เลนการพนนั มเีพศสัมพันธ หรือใชอินเตอรเน็ตเขารวม
ซึ่งถาบุคคลเรียนรูว า อินเตอรเน็ต คือ รางวัลทําให
สามารถหลีกหนีความจริงได เขาจะหันกลับไปใชเมื่อ
เขาตองการ ซึ่งจะกลายเปนการเสริมแรงทางบวก และ
เกดิการติดขึ้น
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4. แนวคิดทางดานชีวภาพ (Biomedical
explanation)

แนวคดินีม้งุประเดน็ไปทีป่จจยัทางกรรมพันธุ
และสิ่งที่ถายทอดมาต้ังแตกําเนิด โครโมโซม ความ
สมดุลของสารสื่อประสาทในสมอง หรือฮอรโมนตาง

 ๆทีจ่าํเปน ทีท่าํหนาที่ควบคุมการทํางานของสมอง และ
สวนอืน่ ๆ  ของระบบประสาท ซึ่งอาจเปนสาเหตุที่ทําให
บุคคลไวตอการติดสารตาง ๆ ตางกัน22  ซึ่งการติด
อนิเตอรเน็ตสามารถอธิบายไดดวยสาเหตุนี้

ผลก ร ะ ท บ ต  อ สุ ขภาพจากการติ ด
คอมพิวเตอร/ อินเตอรเน็ต
ผลกระทบทางกาย

- มีปญหาในเร่ืองของระบบประสาทและ
กลามเนือ้ ( Neuromuscular problems)  มือ
ขอมอื  กลามเนื้อบริเวณ คอ ไหล หลัง ขา
ตึง5

- มอีาการ Carpal tunnel syndrome จากการ
บีบรัดของเสนประสาท median บริเวณ
ขอมือ  ที่ เกิดจากการใชนิ้วมือที่ผิด
และการเคลื่อนไหวซํ้า ๆ จากการใช
คอมพิวเตอร5 ทําใหเกิดอาการชาบริเวณ
นิ้วกลาง นิ้วนาง นิ้วกอย

- มกีารรับรูประสาทสัมผัสเปลี่ยนไป เชน
ชา และปวดบริเวณนิ้วหัวแมมือ นิ้วกอย
นิ้วกลาง และมีกลามเนื้อออนแรง14

- การรับประทานอาหารที่ผิดปกติ อาจไม
รับประทานอาหาร เนื่องจากมีการ
หมกม ุ นกับการใช  คอมพิว เ ตอร /
อนิเตอรเน็ต หรือรับประทานอาหารมาก
เกนิไป จากการรับประทานขนมขบเคี้ยว
ระหวางการใช ผูใชสวนใหญจะขาดการ
ออกกําลังกาย และมี น้ําหนักที่ เ พ่ิม
มากขึ้น5

- ผูปวยที่มีโรคเร้ือรังที่ตองไดรับยาหรือ
การจดัการเร่ืองอาหาร จะทําใหโรคที่เปน
อยูมีความรุนแรงเพ่ิมมากขึ้น เชน ผูปวย
โรคเบาหวานจะเพิกเฉยตอการดูแลเร่ือง
ระดับนํ้าตาลในเลือด11

ผลกระทบทางดานจิตใจ  อารมณ สังคม 5, 6

- ผูใชจะมีความสุขและรูสึกดีเมื่ออยูกับ
คอมพิวเตอร/อินเตอรเน็ต ไมสามารถ
จะหยุดใชได

- เพิกเฉย ละทิ้งครอบครัว และเพ่ือนฝูง
มีป ญหาในการสรางสัมพันธภาพกับ
ผูอื่น

- มีความกระหายอยากที่จะใชเวลาอยูกับ
คอมพิวเตอร/อนิเตอรเน็ต เปนเวลานานๆ

- มีปญหาในครอบครัว ที่ทํางาน โรงเรียน
เนือ่งจากมีความเสื่อมถอยของหนาที่

- โกหกนายจาง ครอบครัว โรงเรียน
เกี่ยวกับเวลาที่ ใช กับคอมพิวเตอร/
อินเตอรเน็ต

- มีปญหาเร่ืองเศรษฐกิจ มีหนี้สินที่เพ่ิม
มากขึ้นจากการใชจายที่เพ่ิมขึ้น

- มพีฤติกรรมแยกตัว มีความรูสึกวางเปลา
ซมึเศรา และหงุดหงิดใจเมื่อไมไดใช

- ไมสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเอง
ได ยากที่จะเลิกเลนไดเมื่อเร่ิมใช แลว

- ปฎเิสธวาไมมีปญหาเกิดขึ้น
- ในกรณเีดก็ทีติ่ดเกมคอมพิวเตอร จะไมมี

ความอดทน กาวราว สมองทึบ3

ความผิดปกติทางจิตที่พบรวมกับการติด
คอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ต

มีรายงานวาผูที่มารับบริการจํานวนมาก
เนื่องจากการใชคอมพิวเตอรที่มากเกินไป จะพบวามี
ความผิดปกติในเร่ืองตาง ๆ  ดังนี้รวมดวย5
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- มคีวามวติกกังวลและมีความผิดปกติทาง
ดานอารมณ

- กลวัการเขาสังคม (Social phobia)
- สมาธิสั้น (Attention Deficit disorder /

Hyperactivity disorder)
- นอนไมหลับ (Insomnia)
- การเลนการพนนัที่ผิดปกติ  (Pathological

gambling)
- ภาวะเบี่ยงเบนทางเพศ หรือกามวิปริต

(Paraphilias)

การรักษา และวิธีการจัดการกับปญหาการ
ติดคอมพิวเตอร /อินเตอรเน็ต

กอนทีจ่ะใหการรักษา หรือแกไขผูที่มีปญหา
การติดคอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ตนั้น  ตองประเมิน
กอนวาบุคคลนั้นรับรูเกี่ยวกับการใชคอมพิวเตอร/
อนิเตอรเนต็ของตนเองอยางไร  ซึ่งสามารถแบงออกได
เปน 2 กลุม คือ กลุมที่รับรูวาการใชของตนเองผิดปกติ
กบัอกีกลมุที่ไมไดตระหนักวาเปนปญหา

สําหรับกล ุมที่ รับรูว าการใชของตนเอง
ผิดปกติ และทําใหเกิดผลกระทบตาง ๆ  Greenfield19

ได  เ สนอแนะวิ ธี ก ารจั ดการกับป ญหาการติด
คอมพิวเตอร/อินเตอรเน็ต ดวยตนเองไวดังนี้

1. กํ าหนดวันที่ ห ยุดใช  คอมพิวเตอร
(computer - free day)  ไมใชคอมพิวเตอรทุกวันเหมือน
เชนเคย  บังคับตนเองใหปดเคร่ืองและพูดวาลากอน
เร่ิมใชวิธีนี้ทีละเล็กละนอย โดยขยายเวลาออกไปให
มากขึ้น และกําหนดวันขึ้นมาเพ่ือที่จะหยุดใช เพ่ือ
ฝกหัดระบบประสาท ใหตระหนักวาสามารถทนตอ
การไมใชได

2. หากิจกรรมอื่น หรือสิ่งที่ชอบนอกเหนือ
จากคอมพิวเตอร  ซึ่งควรเปน กิจกรรมที่สามารถทํา
รวมกับ คูสมรส เพ่ือน หรือบุคคลอื่นได บังคับตนเอง
และลองทําสิ่งใหม ตองไมพูดหรือคิดวาตนเองไม
สามารถทําได

3. ออกกําลังกายเปนประจําจนเปนนิสัย
การออกกําลังกายนอกจากจะกอใหเกิดประโยชน
มากมาย เชน เกิดความสนุกสนาน สุขภาพอนามัย
สมบูรณแข็งแรง อายุยืนยาว ปฎิบัติกิจกรรมตาง ๆ ใน
ชีวิตประจําวันดีขึ้น และเสริมสรางคุณคาในตนเองได
แลว ยังมีงานวิจัยยืนยันวาชวยในการรักษาพฤติกรรม
การติดสิ่งตาง ๆ  ไดอีกดวย

4. พูดคยุกบัเพ่ือนและครอบครัว เกี่ยวกับสิ่ง
ที่เกิดขึ้น เลาถึงความวิตกกังวลของการใชที่ผิดปกติ
ความรูสึกละอาย การตองเก็บเปนความลับ และการ
แยกตัว ซึ่งอาจนํามาสูปญหา บอกคนอื่นใหชวยเหลือ
และสงเสริมกระบวนการเลิก

5. ใหเวลากับคอมพิวเตอรใหนอยที่สุด
ทาํโดยการต้ังนาฬิกาไวหนาคอมพิวเตอร จะชวยใหผูที่
ติดตระหนักถึงเวลาที่ใชจริง  วาใชไปนานเทาไร และ
จะไมสามารถปฏิเสธเวลาที่ใชมากเกินไปได

6. การใชกลุมชวยเหลือกันเอง อยางไร
ก็ตามกลุมชวยเหลือเหลานี้เหมาะสําหรับ กลุมติดสุรา
ติดยา ติดการพนันมากกวา เพราะกลุมชวยเหลือ
สวนใหญจะใชอินเตอรเน็ตในหองสนทนา ก็จะไม
สามารถทําใหผูติดเลิกใชอินเตอรเน็ตได

7. พัฒนาสมัพันธภาพใหม และหาเพ่ือนใหม
การมีเพ่ือนใหมจะเปนการที่ทําใหเกิดความพึงพอใจ
ภายใน  และมีประสบการณที่ดีในชีวิต แมวา
อินเตอรเน็ตจะเปนเทคโนโลยีที่กระตุนใหเกิดการ
ติดตอสือ่สาร แตไมไดกอใหเกิดความผูกพันทางอารมณ
กบับคุคล และการสือ่สารจํากัดอยูเพียงคนเดียวลําพัง จึง
ทาํใหเกิดการแยกตัวจากสังคม

8. ปรึกษานักจิตวิทยา หรือเขารับการรักษา
ดวยจิตบําบัด ในกรณีที่ไมสามารถหาวิธีการแกไข
ดวยตนเองได  หรือมีปญหาอยางอื่นรวมดวย เชน มี
ความวติกกงัวล ซมึเศรา นอนไมหลับ  กลัวการเขาสังคม
สมาธิสั้น เปนตน
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สําหรับกล ุมที่ไม ไดตระหนักวาการใช
ของตนเองเปนปญหา ก็มักจะไมคอยใสใจกับสิ่งที่
เกิดขึ้นและอาจจะสรางความเดือดรอน คับของใจให
กบัคนในครอบครัว ที่ทํางาน หรือคนรอบขาง จนคนที่
เกีย่วของโดยเฉพาะในครอบครัวทนไมไหว โดยที่ผูนั้น
จะใชเวลาเกือบทั้งหมดอยูกับคอมพิวเตอร และจะหงุด
หงิดกระวนกระวาย กาวราว อารมณเสียเมื่อไมได
ใชคลายคนขาดยา สัมพันธภาพกับบุคคลอื่น หนาที่
การงานบกพรอง  จนคนในครอบครัวหรือคนที่
เกี่ยวของอาจตองมาพบนักจิตวิทยา หรือจิตแพทย
เพ่ือขอคําปรึกษา

การรักษาในกลมุนีจ้ะใชวิธีการเหมือนกับผูที่
ติดบุหร่ี สุรา หรือยาเสพติด ซึ่งการจัดการกับปญหานี้
ตางจากกลุมแรกที่เร่ืองการรับรู ฉะนั้นประเด็นสําคัญ
จะตองทาํใหผูที่ติดสามารถตระหนักหรือรับรูวาขณะนี้
เขากําลังมีปญหาเกิดขึ้น ซึ่งปญหานี้สามารถเกิดขึ้นได
กบัทกุคน วธิีการจัดการกับปญหาจะใชวิธ ีBehaviour -
Cognitive Approach ซึ่งมีรากฐานมาจากแนวคิดที่วา
ความคิดเปนตัวกอใหเกิดพฤติกรรม23 วิธีนี้ผูรักษา
จะชวยใหผูติดสรางความคิดใหม (restructure) โดยชวย
ใหผูติดตระหนักวาความคิด และอารมณ เปนสาเหตุที่
ทําใหเขาใชคอมพิวเตอรไมเหมาะสม14 มากกวาที่
จะกลาวหาหรือประณามวาบุคคลนี้ติดคอมพิวเตอร/
อินเตอรเน็ต

ขั้นแรกตองพยายามทําใหผูติดตระหนักวา
เขามีปญหาจากการใชคอมพิวเตอรที่ไมถูกตอง โดย
ผรัูกษาช้ีใหเห็นถึงผลเสียของการใชที่มากเกินไป และ
ตองช้ีใหผติูดเปลี่ยนแปลงความคิด บงช้ี ระบุความคิดที่
อยูภายใตปญหาการใชวาเพราะอะไรจึงตองหันมาใช
คอมพิวเตอร /อินเตอรเน็ต  และวางแผนรวมกันในการ
ควบคุมเวลาที่ใช โดยพยายามคิดถึงการใช และมี
พฤติกรรมเกีย่วกบัการใชใหลดลง  หากมีการกลับไปใช
อีก ใหผูติดระบุสาเหตุการกลับไปใชใหมวามีสาเหตุ
มาจากสิ่งใด และใหบันทึกสาเหตุและความรูสึกโดย

หลีกเลี่ยงการบันทึกดวยคอมพิวเตอร ซึ่งผูรักษาตอง
คอยใหกําลังใจ และทําใหผูเขารับการรักษาเช่ือมั่นวา
เขาสามารถทําได

ก า ร ป  อ ง กั นการติ ดคอมพิ ว เตอร  /
อินเตอรเน็ต

การปองกันไมใหเกิดการติดคอมพิวเตอร/
อินเตอรเน็ตนั้นประเด็นสําคัญอยูที่วา  ผูใชเอง และ
ผูที่เกี่ยวของ ไมวาจะเปนครอบครัว โรงเรียน ที่ทํางาน
เจาของธรุกิจเกมคอมพิวเตอร แมแตกระทั่งรัฐบาลตอง
ตระหนักวาการใชคอมพิวเตอร/อินเตอรเน็ตเปน
เสมือนดาบสองคม ซึ่งหากใชมากไปอาจกอใหเกิด
การติด และเกิดปญหาตามมาได ผูปกครองสวนมาก
คดิวาบตุรหลานใชเวลาสวนใหญอยูกับคอมพิวเตอรก็ดี
กวาไปมัว่สมุติดยาเสพติด จึงทําใหเยาวชนมามัวเมาติด
เทคโนโลยี และไดรับผลเสียจากเทคโนโลยีแทน เพราะ
การใชคอมพิวเตอร/อินเตอรเน็ตที่มากไปนอกจาก
จะกระทบตอการเรียน การงาน สัมพันธภาพกับบุคคล
อืน่แลว อาจกอใหเกิดปญหาตาง ๆ  ตามมามากมาย เชน
การถูกลอลวงทางเพศ การขายบริการทางเพศ การถูก
ฆาตกรรม ปลน ฆา การเปนหนี้เปนสิน การเกิด
พฤติกรรมกาวราว รุนแรง  อารมณซึมเศรา และอาจถึง
กับฆาตัวตายได เชน กรณีที่มีวัยรุนหญิงวัย 17 ปชาว
มาเลเซียฆาตัวตาย โดยที่เธอเขียนจดหมายลาตายไววา
เธอโกรธมารดามากที่รายช่ือเพ่ือนคุยทางอินเตอรเน็ต
ของเธอหายไป ภายหลังที่มารดาเอาเคร่ืองคอมพิวเตอร
ไปซอม  มารดาเลาวาเธอขูจะฆาตัวตายเมื่อมารดา
ตักเตือนเกีย่วกบัการใชอินเตอรเน็ตที่มากเกินไป และขู
จะตัดอินเตอรเน็ต2 4 ฉะนั้นการป องกันการติด
คอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ตตองอาศัยความรวมมือจาก
ทุกฝาย ดังนี้

ครอบครัว เปนสิ่งแวดลอมแรกที่มีอิทธิพล
ตอเดก็ และสามารถปองกันไมใหเด็กติดคอมพิวเตอรได
โดย
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- ใหเวลากับบุตรหลาน โดยการพูดคุย
ซกัถามเร่ืองราวตาง ๆ มีชวงเวลาในการทํากิจกรรมรวม
กนั เพราะการที่เด็กติดเกมนั้น มีสาเหตุมาจากเด็กเหงา
มีปญหา เบื่อไมรูจะทําอะไร  สําหรับผูปกครองที่ไม
สามารถใหเวลาไดเต็มที่ อาจมีการรวมตัวกับครอบครัว
ของเ พ่ือนบุตรหลาน โดยแบงกันวาในสัปดาหนี้
เด็กควรที่จะรวมอยูที่ครอบครัวใด และชวยกันจัด
กิจกรรมที่เด็กชอบใหทํารวมกัน เชน การเลนกีฬา
การทองเทีย่ว การเขาคาย เปนตน หรือจัดหากิจกรรมอื่น
ทีเ่ดก็ชอบนอกเหนือจากเกมคอมพิวเตอร   กิจกรรมนั้น
ควรทาํใหเด็กเกิดความภาคภูมิใจ สนุกเพลิดเพลิน

- ประเมินปญหาในการสรางสัมพันธภาพ
ของบุตรหลานกับเพ่ือนหรือบุคคลอื่น

- ประเมินกิจกรรมที่เด็กทําในแตละวัน
สอนใหเด็กรูจักแบงเวลาระหวาง การเรียน เพ่ือน
ครอบครัว และเวลาสวนตัวใหเหมาะสม

- หาความรูอยางงาย ๆ เกี่ยวกับโปรแกรม
ตาง ๆ  ที่เด็กใช เชน วินโดร อินเตอรเน็ต  เปนตน เพ่ือที่
จะไดทราบวาเด็กกําลังทํางานหรือเลนเกมอย ู และคอย
สอดสองดูแลเกี่ยวกับการใชคอมพิวเตอร  เว็บไซต
(Web Site)*  เกมที่เด็กเลนเปนประจํา

- มีส วนในการชวยเลือกเกม หรือแม
กระทัง่รวมเลน  เพ่ือสอดแทรกจริยธรรม คุณธรรม ช้ีให
เห็นขอด ีขอเสียของเกม  ที่สําคัญเปนการใชเวลารวม
กนักับเด็ก

- กําหนดเวลาในการใชแตละคร้ังให
ชัดเจน  พูดคุยเกี่ยวกับการใชที่มากเกินไป ช้ีใหเห็น
ผลเสยีของการใชที่มากไป

- ประเมินสัญญาณอันตรายที่บงช้ีวาเด็ก
เร่ิมมีปญหา เชน เด็กเร่ิมแยกตัว ไมสุงสิงกับใคร
พูดคุยลดลง ต่ืนสาย ปลุกยาก ผลการเรียนลดลง กลุม

เพ่ือนเปลี่ยนไป มีเพ่ือนกลุมใหม ใชเงินมากผิดปกติ
เมื่อประเมินแลวพบวาสาเหตุของปญหาเกิดจากการ
ใชอินเตอรเน็ตที่มากเกินไป ใหรวมมือกันภายใน
ครอบครัวกอน พูดคุยกับเด็กทําการตกลงกันเกี่ยวกับ
การควบคุมตนเอง เวลาที่ใชวาควรใชนานเทาไร วันใด
ที่สามารถใชได   ซึ่งผูปกครองตองยืดหยุน ใจเย็น
ไมโกรธ มีสติ ไมตัดอินเตอรเน็ตทันท ีใชเวลาในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  และถาไมสามารถแกไขได ให
ขอคําปรึกษาจากจิตแพทย หรือบุคลากรทางการแพทย
และพยาบาลเพ่ือรับการชวยเหลือ

- เปดใจรับฟง เปนมิตร รูเขารูเรา แนะนํา
ชวยเหลือ และใหคําปรึกษาเมื่อเด็กมีปญหา

โรงเรียน ควรมีมาตรการในการปองกัน
การติดคอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ตของเด็กนักเรียน
โดยเร่ิมจากครูประจําช้ัน หรือครูผูสอนแตละรายวิชา
สอดสองเกี่ยวกับการเรียนของนักเรียน  เมื่อพบวา
นักเรียนมีปญหาทางการเรียน เชน การนอนหลับใน
หองเรียน การเรียนตกต่ํา การจับกลุมพูดคุยเกี่ยวกับ
เร่ืองเกมคอมพิวเตอร  การขาดเรียนในช่ัวโมงเรียน ควร
มกีารพูดคยุกบันกัเรียนเพ่ือประเมินสาเหตุวาเกิดมาจาก
การใชคอมพิวเตอรที่มากเกินไปหรือไม  และแจงให
ทางครอบครัวทราบเพ่ือที่จะไดวางแผนรวมกันในการ
แกไข  และมาตรการที่สําคัญคือ การหามเด็กเลนเกม
ออนไลนตาง ๆ ใหใชคอมพิวเตอรเฉพาะกิจกรรมการ
เรียนการสอนเทานั้น

สําหรับผูใชที่เปนวัยรุน วัยทํางาน วิธีการ
ปองกันการติดคอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ต  มีดังนี้

1. ผูใชจําเปนที่จะตองตระหนักเกี่ยวกับ
รูปแบบการใชที่ผิดปกติ กอนวามีลักษณะเปนอยางไร
และอยางไรทีเ่รียกวาการใชที่ปกติ หรือที่เรียกวาการติด

*  Website คือ   ระบบคอมพิวเตอร ที่ทําหนาที่เก็บ ไฟลหรือขอมูล ตาง ๆ  หรือ คือสถานที่ที่อยูของ ขอความหรือกราฟกที่แสดงหนาแรก
ของ World Wide Web   ( Available from http://www.nanaidea.com/dictionary. asp?gcharacter=w)
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2. ตระหนกัถงึอาการเบื้องตนของการติด วา
มอีาการอยางไร

3. ระวังเร่ืองการใชเวลากับคอมพิวเตอร/
อนิเตอรเนต็ หรือแมกระทั่งเวลาที่ใชในการคิดเกี่ยวกับ
มนั

4. บงช้ี หรือระบุปญหาที่ซ อนอยูภายใต
การใช วาเพราะเหตุใดที่ทําใหเขาตองหนีจากปญหา
ในชีวิตจริงมาใชคอมพิวเตอร เหมือนเชนเดียวกับการ
ติดอื่น ๆ

5. จัดการแกไขที่ตนเหตุของปญหา ไมหนี
ปญหา เพราะการที่หลีกหนีหรือเพิกเฉยกับปญหาจะ
ทาํใหปญหาย่ิงเพ่ิมความเขมขึ้น และแกไขไดยาก

6. หางานอดิเรกทําที่นอกเหนือจากการใช
คอมพิวเตอร / อินเตอรเน็ต

รัฐบาล  ควรใหความสําคัญกับประเด็นนี ้ ซึ่ง
รัฐบาลไทยโดยกระทรวงเทคโนโลยีและสารสนเทศ
ไดทาํการประชุมเมื่อวันที่ 6   มีนาคม 2546 เพ่ือวางแผน
หาแนวทางในการปองกันปญหาการติดอินเตอรเน็ต
รวมกับองคกรตาง ๆ  ที่เกี่ยวของ สรุปผลดังนี ้25

- วางแผนรวมมอืกบักรมสุขภาพจิต เพ่ือวิเคราะหเนื้อหา
ของเกม จัดลําดับเกม และการกําหนดเวลาที่เลนเกม
แตละประเภท

- วางแผนรวมมือกับเจาของธุรกิจเกม ใน
การลงทะเบียนผูเลน โดยการตรวจบัตร
ประจําตัวประชาชนเพ่ือดูอายุของผูเลน
และอาจตองตรวจบัตรประชาชนของ
ผูปกครองพ่ือเปนการยืนยันวาอนุญาต
ใหบุตรหลานเลนเกมรวมดวย  บงช้ีเวลา
ที่ เหมาะสมสําหรับผูเลน แตละคน
ต้ังกฎสําหรับ รานอินเตอรเน็ตคาเฟ และ
เกม เกี่ยวกับเวลาในการเปด ปด และ
ออกกฎที่เหมาะสมสําหรับเยาวชนที่
จะใชอินเตอรเน็ต

- ต้ังองคกรใหมในการควบคุมเกี่ยวกับการ
ใชอนิเตอรเน็ต เปนเสมือนศูนยกลางการ
ออกกฎ เพ่ือที่จะมีหนาที่ในการเปด และ
ป ดการออนไลนเกม การจัดการกับ
เวบ็ไซต ทีไ่มเหมาะสม การประสานงาน
กบัครอบครัว หรือผูสนใจ และกลุมวัยรุน
เกี่ยวกับการรายงานการกระทําผิดกฎ
โดยการโทรฯไปที่สายดวน 1315 เพ่ือให
การบงัคับมีประสิทธิภาพ

- ทบทวนเกีย่วกบัเนือ้หาของเกมที่มีเนื้อหา
ไมเหมาะสม โดยการรวมมือกับกระทรวง
การคา

- จดัต้ังสถาบนัทีเ่กี่ยวกับสื่อเทคโนโลยี ใน
การกระตนุใหมีการสรางสื่อเทคโนโลยีที่
เหมาะสม เพ่ือดึงดูดใจใหเยาวชนหันมา
ใชสือ่ดงักลาวแทนการเลนเกมคอมพิวเตอร

- กระตนุใหเยาวชนไดเขามามีสวนรวมใน
กิจกรรมที่เปนประโยชนตาง ๆ โดยการ
รวมมือกับกระทรวงการทองเที่ยวและ
กีฬา เพ่ือสงเสริมการเลนกีฬา และการ
ทองเที่ยวใหกับเยาวชน

- กระตุนบทบาทของครอบครัว ในการให
เยาวชนไดมีการพัฒนาตนเองทั้งดานราง
กายและจิตใจในทางที่เหมาะสม

ถึงแม ส รุปผลการประชุมของกระทรวง
เทคโนโลยีและสารสนเทศ จะมีขอจํากัดในทางปฏิบัติ
จริง เชน การที่ผูเลนสามารถโอนยายขอมูล หรือ
โปรแกรมคอมพิวเตอรจากระบบที่ใหญสูระบบที่เล็ก
กวา (download) ไดงายและรวดเร็ว ทําใหการตรวจ
คุณภาพ เนื้อหาของเกม จะตองใชกําลังคนที่มากพอ
และการที่จะตรวจบัตรประชาชนผูเลนก็ยากในทาง
ปฏบิติั เนือ่งจากอาจมกีารยืมบัตรจากเพ่ือนมาเลน ทําให
ไมสามารถตรวจสอบได การที่จะกําหนดเวลาปดเปด
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วารสารสุขภาพจิตแหงประเทศไทย  ปที ่ 11  ฉบับที ่ 1

รานอินเตอรเน็ตคาเฟและเกม นั้นอาจมีผลกระทบกับ
คนอื่นที่ไมไดเลนเกม แตตองใชบริการในการคนหา
ขอมูลตาง ๆ และอาจมีขอจํากัดอื่น ๆ อีกมากมาย ซึ่ง
รัฐบาลจะตองหาแนวทางแกไข  จากการที่รัฐบาลไดมี
การประชุมวางแผนในการปองกันนี ้แสดงใหเห็นวา
รัฐบาลไมไดนิ่งนอนใจ และไดตระหนักถึงปญหา
เปนการปองกันเสียแตเนิ่น ๆ  ไมใหเขาขายวัวหายแลว
ลอมคอก เนื่องจากเปนประเด็นใกลตัวที่อาจจะเขามามี
ผลกระทบกับประเทศไทยในไมชานี้

ขอเสนอแนะ
นอกจากการปองกันการติดคอมพิวเตอร/

อนิเตอรเนต็ทีต่องไดรับความรวมมือกันระหวางทุกฝาย
แลว  ควรมีงานวิจัยเกี่ยวกับการใชคอมพิวเตอรและ
อินเตอรเน็ตของเยาวชน วัยรุน วัยทํางาน เพ่ือประเมิน
การใช การติด เหตุผลของการใช  กิจกรรมที่ใชจาก
คอมพิวเตอร เว็บไซตที่ใชเปนประจํา เปนตน เพ่ือเปน
แนวทางในการวางแผนปองกันการติดคอมพิวเตอร/
อนิเตอรเน็ตตอไป
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