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พฤติิกรรมการใช้ส้มาร์ท์โฟนและผลกระทบต่อ่ดวงตาของนิสิิติปริญิญาตรีี

คณะวิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา มหาวิิทยาลััยทัักษิิณ วิิทยาเขตพััทลุุง

ปาริิชาติิ เชีียรแก้้ว1, อาภััสรา คงเจืือ1, สุุภาพร เมฆสวีี1, โสมสิิริิ เดชารััตน์์1, สุุธีีร์์ อิินทร์์รัักษา1

1หลัักสููตรอาชีีวอนามััยและความปลอดภััย คณะวิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา มหาวิิทยาลััยทัักษิิณ 

บทคััดย่่อ
บทนำ: การใช้ส้มาร์ท์โฟนเป็น็สิ่่�งจำเป็็นในชีวีิติประจำวันัโดยเฉพาะนิิสิิตในมหาวิทิยาลัยัที่่�สามารถ

นำมาใช้้งานควบคู่่�กัับการเรีียนการสอนได้้ อย่่างไรก็็ตามการใช้้งานสมาร์์ทโฟนอาจมีีผลเสีียต่่อ

สุุขภาพทางสายตาถ้้ามีีการใช้้งานไม่่เหมาะสม ผู้้�วิิจััยจึึงสนใจศึึกษาพฤติิกรรมและผลกระทบต่่อ

ดวงตาจากการใช้้งานสมาร์์ทโฟนของนิิสิิตปริิญญาตรีี 

วิิธีีการศึึกษา: การวิิจััยเชิิงสำรวจ กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นนิิสิิตปริิญญาตรีี คณะวิิทยาการสุุขภาพและ

การกีีฬา มหาวิิทยาลัยัทัักษิิณ จำนวน 274 คน เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้เ้ป็น็แบบสอบถาม 3 ส่่วน คืือ ข้อ้มููล

ทั่่�วไป พฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟน และผลกระทบต่่อดวงตาจากการใช้้งานสมาร์์ทโฟน ค่่าดััชนีี

ความตรงตามเนื้้�อหาเท่่ากัับ 0.74 และ ค่่าความเชื่่�อมั่่�นของสััมประสิิทธิ์์�ครอนบาคเท่่ากัับ 0.80 

สถิิติิเชิิงพรรณนา ได้้แก่่ ความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย และ ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

ผลการศึกึษา : พฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนในภาพรวมอยู่่�ในระดับัปานกลาง (2.83±0.82) โดย

มีีพฤติิกรรมบางข้้อที่่�อยู่่�ในระดัับแย่่ ได้้แก่่ การหยิิบโทรศััพท์์มืือถืือขึ้้�นมาดููก่่อนเป็็นอัันดัับแรก

เวลาตื่่�นนอน (3.09±0.85) การหยิิบโทรศััพท์์มืือถืือขึ้้�นมาเล่่นเวลาว่่าง (3.22±0.77) การพกพา

โทรศััพท์์มืือถืือตลอดเวลา (3.32 ±0.78) การจ้้องหน้้าจอโทรศััพท์์มืือถืือนานกว่่า 15 นาทีี 

(3.07±0.84) และการใช้้นิ้้�วใดนิ้้�วหนึ่่�งขณะใช้้โทรศััพท์์มืือถืือเป็็นเวลานานกว่่า 15 นาทีี 

(3.02±0.77) ผลกระทบต่่อดวงตาจากการใช้้สมาร์์ทโฟนในภาพรวมอยู่่�ในระดัับปานกลาง 

(2.20±0.84) ได้้แก่่ อาการแสบตา (2.34±0.83) อาการตาล้้า (2.32±0.84) อาการตาเบลอ 

(2.28±0.83) หลัังจากใช้้สมาร์์ทโฟนเป็็นเวลานานกว่่า 1 ชั่่�วโมง ตาพร่่ามััว (2.28±0.87) อาการ

ปวดศีีรษะ (2.24±0.84) ตาแห้้ง (2.18±0.83) และไม่่สนใจส่ิ่�งรอบข้้างขณะใช้้สมาร์์ทโฟน 

(2.22±0.83) 

สรุุปผล: การใช้้สมาร์์ทโฟนของนิิสิิตส่่งผลกระทบต่่อดวงตา เช่่น อาการแสบตา อาการตาล้้า 

และอาการตาเบลอ โดยเฉพาะอย่่างย่ิ่�งในนิิสิิตที่่�มีีการใช้้สมาร์์ทโฟนในชีีวิิตประจำวัันเป็็นเวลา

นาน จึงึมีคีวามจำเป็น็อย่่างย่ิ่�งที่่�จะต้้องมีีมาตรการป้้องกัันและควบคุุมเพ่ื่�อลดผลกระทบต่่อดวงตา 

และส่่งเสริิมสุุขภาพตาที่่�ดีี

คำสำคััญ : พฤติิกรรม สมาร์์ทโฟน ผลกระทบต่่อดวงตา ความล้้าสายตา นิิสิิตปริิญญาตรีี
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Abstract
Background: Nowadays, smartphone usage is a necessity in daily life, especially 
for university students who use it to complement their studies. However, improper 
smartphone usage can negatively affect eye health. The objective of this study 
was to examine smartphone usage behavior and its impact on eye health among 
undergraduate students at the Faculty of Health and Sports Science, Thaksin 
University, Phatthalung Campus.
Methods: This study was a survey research. The sample group consisted of 274 
undergraduate students. The tool used was a questionnaire divided into three 
parts: general information, smartphone usage behavior, and the impact of smartphone 
use on the eyes. The content validity index was 0.74, and the Cronbach’s alpha 
reliability coefficient was 0.80. Data were analyzed using descriptive statistics, 
including frequency, percentage, mean, and standard deviation.
Results: The overall level of smartphone usage behavior is moderate (2.83±0.82). 
It was found that some aspects of smartphone usage behavior were at a poor 
level, including picking up the phone first upon waking (3.09±0.85), picking up the 
phone to play during spare time (3.22±0.77), carrying the phone at all times 
(3.32±0.78), staring at the phone screen for more than 15 minutes (3.07±0.84), 
and using one finger while using the phone for more than 15 minutes (3.02±0.77). 
The analysis of the overall impact on the eyes from smartphone use showed a 
moderate level (2.20±0.84), including eye irritation (2.34±0.83), eye fatigue 
(2.32±0.84), and blurred vision (2.28±0.83) after using the smartphone for more 
than 1 hour, as well as blurred vision (2.28±0.87), headaches (2.24±0.84), dry eyes 
(2.18±0.83), and lack of awareness of surroundings while using the smartphone 
(2.22±0.83).
Conclusions: The use of smartphones by students may lead to eye-related issues 
such as eye irritation, eye strain, and blurred vision, especially for those who use 
smartphones for extended periods daily. Therefore, it is crucial to implement 
preventive measures and control strategies to reduce the impact on eye health 
and promote overall eye well-being.
Keywords: Behavior, Smartphone, Impact on the eyes, Eye Fatigue, Undergraduate 
Students
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บทนำ
สมาร์์ทโฟนได้้กลายเป็็นเครื่่�องมืือ และอุุปกรณ์์สำคััญ

ที่่�แทบจะแยกไม่่ออกจากชีีวิิตประจำวัันของผู้้�คนในสัังคมยุุค

ดิิจิิทัล เปรียบเสมืือนเป็็นส่่วนหนึ่่�งของร่่างกายที่่�ช่่วยอำนวย

ความสะดวกในด้้านต่่างๆ1 ทั้้�งการสื่่�อสาร การเข้้าถึึงข้้อมููล

ข่่าวสาร ความบัันเทิิง และการเรีียนรู้้�2 จากสถิิติิโลกในปีี 2566 

บ่่งชี้้�ได้้ว่่ามีีผู้้�ใช้้งานสมาร์์ทโฟนมากกว่่า 5,4000 ล้้านคน โดยมีี

แนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�องสำหรัับในประเทศไทย มีีผู้้�ใช้้งาน

สมาร์์ทโฟนประมาณ 30 ล้้านคน โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในกลุ่่�ม

นัักศึึกษาและคนรุ่่�นใหม่่ ซึ่่�งเติิบโตมาพร้้อมกัับเทคโนโลยีีและ

มองว่่าสมาร์์ทโฟนเป็็นส่ิ่�งปกติิในชีีวิิตประจำวััน1 อิิทธิิพลของ

สมาร์์ทโฟนได้้ส่่งผลต่่อการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมหลายด้้าน 

ตั้้�งแต่่การแสวงหาข้้อมููล การตััดสิินใจ ไปจนถึึงรููปแบบการใช้้

ชีีวิิตประจำวััน1,2 

การใช้้สมาร์์ทโฟนนำมาซ่ึ่�งผลกระทบหลากหลายมิิติิ

ในด้้านบวก สมาร์์ทโฟนเป็็นเครื่่�องมืืออัันทรงพลัังในการเข้้าถึึง

ข้อ้มููลข่่าวสาร ส่่งเสริิมการเรียีนรู้้�และการส่ื่�อสาร โดยเฉพาะใน

การศึึกษาที่่�นัักศึึกษาสามารถใช้้เข้้าชั้้�นเรีียนออนไลน์ ค้้นคว้้า

ข้้อมููล และติิดต่่อสื่่�อสารกับัอาจารย์์ได้้อย่่างสะดวก อย่่างไรก็ต็าม 

การใช้้งานที่่�ไม่่เหมาะสมหรืือมากเกิินไปก็็ส่่งผลกระทบเชิิงลบ

ได้้เช่่นกััน งานวิิจััยหลายชิ้้�นชี้้�ให้้เห็็นถึึงความสััมพัันธ์์ระหว่่าง

การใช้้สมาร์์ทโฟนกัับปััญหาสุุขภาพกาย เช่่น อาการปวดตา 

ปวดคอและไหล่่ ปััญหาการนอนหลัับ2 และกลุ่่�มอาการทางตา

จากคอมพิิวเตอร์์3 รวมถึึงปััญหาสุุขภาพจิิต เช่่น ภาวะซึึมเศร้้า

และความวิิตกกัังวลที่่�สััมพัันธ์์กัับการติิดสมาร์์ทโฟน4 แม้้บาง

การศึกึษาในกลุ่่�มนัักเรียีนมััธยมอาจไม่่พบความสััมพัันธ์์โดยตรง

ระหว่่างการติิดสมาร์์ทโฟนกัับผลการเรียีน4 แต่่การใช้้สมาร์์ทโฟน

เพ่ื่�อความบัันเทิิงระหว่่างเรีียนอาจส่่งผลต่่อสมาธิิ และการ

เรีียนรู้้�ได้้2 ซึ่่�งท้้ายที่่�สุุดอาจส่่งผลต่่อคุุณภาพชีีวิิตโดยรวมของ

นัักศึึกษา

สำหรัับนัักศึึกษาในสาขาวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพและ

การกีีฬาหรืือด้้านวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ ซ่ึ่�งมีีความรู้้�และต้้องให้้

ความสำคััญกัับการดููแลสุุขภาพเป็็นพิิเศษ พฤติิกรรมการใช้้

สมาร์์ทโฟนกลับัมีีความน่่าสนใจและอาจเกิิดความขััดแย้้งขึ้้�นได้้ 

งานวิิจัยัในกลุ่่�มนัักศึกึษาพยาบาล พบว่่า แม้้จะมีกีารรัับรู้้�ภาวะ

สุขุภาพในระดับัปานกลาง แต่่ก็ย็ังัคงมีพีฤติิกรรมการใช้ส้มาร์ท์

โฟนในระดัับปานกลางเช่่นกััน และพบความสััมพัันธ์์ระหว่่าง

พฤติิกรรมการใช้้งานกัับภาวะสุุขภาพที่่�รัับรู้้�3 สิ่่�งนี้้�ชี้้�ให้้เห็็นถึึง

ความท้้าทายในการนำความรู้้�ด้านสุขุภาพมาปรับัใช้้กับัพฤติิกรรม

ส่่วนบุุคคล อย่่างไรก็็ตาม สมาร์์ทโฟนและแอปพลิิเคชัันต่่างๆ 

ก็ม็ีบีทบาทสำคัญัในการศึกึษาและการฝึึกปฏิิบัตัิิทางวิิชาชีีพใน

สาขานี้้�มากขึ้้�น5,6 เช่่น การใช้้แอปพลิิเคชัันเพื่่�อติิดตามข้้อมููล

สุขุภาพและการออกกำลังักาย5 การเข้า้ถึงึข้อ้มููลทางการแพทย์์ 

การเรียีนรู้้�กายวิิภาคศาสตร์์ หรืือแม้้แต่่การเก็็บข้้อมููลในการวิิจัยั

ทางวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา6 ซึ่่�งแสดงให้้เห็็นถึึงศัักยภาพในการ

ประยุุกต์์ใช้้เทคโนโลยีเพื่่�อส่่งเสริิมสุขุภาพและการเรียีนรู้้� หากมีกีาร

ใช้้งานอย่่างเหมาะสมและตระหนัักถึึงผลกระทบที่่�อาจเกิิดขึ้้�น 

โดยจากการสัังเกตการใช้้งานสมาร์์ทโฟนของนิิสิิต 

คณะวิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา พบว่่ามีีการใช้้งาน หลาก

หลายในชีีวิิตประจำวัันและใช้้งานต่่อเน่ื่�อง ไม่่ว่่าจะเป็็นใน

มหาวิิทยาลัยั หรืือในหอพักั โดยไม่่คำนึงึถึงึผลกระทบที่่�มีีต่่อดวงตา 

ดัังนั้้�นผู้้�วิิจััยจึึงสนใจศึึกษาผลกระทบต่่อดวงตาจากการใช้้

สมาร์์ทโฟน และพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนของนิิสิิต เพื่่�อนำ

ผลการศึึกษามาใช้เ้ป็น็ข้้อมููลในการนำมาตรการป้้องกััน ควบคุุม 

พฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนที่่�เสี่่�ยงต่่อสุขุภาพให้้มีคีวามปลอดภัยั

มากยิ่่�งขึ้้�น

วิิธีีการศึึกษา
การศึกึษาในครั้้�งนี้้� เป็็นวิิจัยัเชิิงสำรวจ (Survey research) 

ในนิิสิิตปริิญญาตรีี คณะวิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา 

มหาวิทิยาลััยทัักษิิณวิิทยาเขตพััทลุุง โดยใช้้แบบสอบถามเป็็น

เครื่่�องมืือในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล

ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

ประชากรที่่�ใช้้ในงานวิิจัยครั้้�งนี้้� คืือ นิิสิิตปริิญญาตรีี 

คณะวิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา มหาวิิทยาลััยทัักษิิณ

วิิทยาเขตพััทลุุง ปีีการศึึกษา 2567 จำนวน 866 คน จากกลุ่่�ม

ภารกิิจทะเบีียนนิิสิิตและบริิหารการศึกึษา มหาวิิทยาลัยัทัักษิิณ

กลุ่่�มตััวอย่่างในการวิิจัยครั้้�งนี้้�คืือนิิสิิตปริิญญาตรีี คณะ

วิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา มหาวิิทยาลััยทัักษิิณ วิิทยาเขต

พััทลุุง จำนวน 274 คน โดยใช้้สููตรของทาโร่่ ยามาเน่่ (Taro 

Yamane) กำหนดค่่าความคลาดเคลื่่�อน 0.05 ในการคำนวณ

ขนาดกลุ่่�มตััวอย่่าง ดัังนี้้�
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เมื่่�อ	 n คืือ ขนาดของกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ต้้องการรู้้�จากจำนวน

ประชากร (คน)

	 N คืือ ขนาดของจำนวนประชากรทั้้�งหมด (คน)

	 e คืือ ค่่าความคลาดเคลื่่�อนที่่�ใช้้ในการวิิจััย (เปอร์์เซ็็น)

แทนค่่าในสููตร

	

ดัังนั้้�น กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััย จำนวน 274 คน

เกณฑ์์การคััดเข้้า

1. เป็น็นิิสิิตปริิญญาตรี ีคณะวิทิยาการสุขุภาพและการ

กีีฬา มหาวิิทยาลััยทัักษิิณวิิทยาเขตพััทลุุง

2. มีีการใช้้งานสมาร์์ทโฟน

3. ยิินดีีให้้ข้้อมููลในการทำวิิจััยครั้้�งนี้้�

4. อายุุมากกว่่า 18 ปีี

เกณฑ์์การคััดออก

1. ลาออกหรืือย้้ายออกจากการเป็็นนิิสิิตปริิญญาตรีี 

คณะวิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา มหาวิิทยาลััยทัักษิิณ

วิิทยาเขตพััทลุุง ระหว่่างดำเนิินการวิิจััย

2. ต้้องการยกเลิิกการให้้ข้้อมููลการวิิจัยัระหว่่างดำเนิินการ

3. บุุคคลที่่�มีีปััญหาทางสายตามาก่่อน

การเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่าง 

การเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างแบบไม่่เป็็นไปตามโอกาสทาง

สถิิติิ (Non-Probability Sampling) คืือ การกำหนดสััดส่่วน

ของกลุ่่�มตััวอย่่างตามคุุณลัักษณะที่่�กำหนดไว้้ล่่วงหน้้า จึึงเลืือก

กลุ่่�มตััวอย่่างตามจำนวนที่่�กำหนดโดยใช้้การสุ่่�มแบบบัังเอิิญ 

(Accidental Sampling) ซึ่่�งเลืือกตััวอย่่างจากความสะดวกใน

การเก็็บข้้อมููล โดยสอบถามจากนิิสิิตที่่�เดิินผ่่านมา 

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการศึึกษา 

เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการศึกึษาครั้้�งนี้้� คืือ แบบสอบถาม โดย

ผู้้�วิิจััยประยุุกต์์แบบสอบถามของ สุุรััตนา เหล่่าไชย และคณะ7 

โดยแบ่่งออกเป็็น 3 ส่่วน ดัังนี้้� 

ส่่วนที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไปของผู้้�ตอบแบบสอบถาม 

ได้แ้ก่่ เพศ อายุ ุการศึึกษา รายได้ ้จำนวนการใช้โ้ทรศัพัท์ ์ขนาด

ของโทรศััพท์์ การใช้้โทรศััพท์์ในการทำกิิจกรรม ระยะเวลาใน

การใช้้โทรศััพท์์ ค่่าใช้้จ่่ายในการใช้้บริิการโทรศััพท์์ เป็็นต้้น มีี

ลัักษณะแบบคำถามมีีหลายคำตอบให้้เลืือกโดยให้้เลืือกตอบ

ได้้เพีียงคำตอบเดีียว

ส่่วนที่่� 2 แบบสอบถามเกี่่�ยวกัับพฤติิกรรมการ

ใช้้สมาร์์ทโฟน จำนวน 20 ข้้อ ครอบคลุุมปััจจััยด้้านบุุคคลและ

ลัักษณะท่่าทางการใช้้งาน โดยมีีตััวเลืือก 4 ระดัับ คืือ

4	 หมายถึึง	 เป็็นประจำ

3	 หมายถึึง	บ่่ อยครั้้�ง

2	 หมายถึึง	 บางครั้้�ง

1	 หมายถึึง	 ไม่่เคย

การแปลผลคำนวณค่่าเฉลี่่�ยแล้้วนำไปเทีียบกัับ

เกณฑ์์ที่่�กำหนด

คำนวณโดยใช้้สููตรอััตราภาคชั้้�น คืือ (ค่่าสููงสุุด 

– ค่่าต่่ำสุุด)/จำนวนชั้้�น

คำนวณดัังนี้้� (4 – 1)/3 = 1

ส่่วนที่่� 3 แบบสอบถามเกี่่�ยวกับผลกระทบต่่อดวงตา

จากการใช้้สมาร์์ทโฟน จำนวน 9 ข้้อ ใช้้การเลืือกตอบ 4 ระดัับ

เช่่นเดีียวกััน โดยคำนวณค่่าเฉลี่่�ยแล้้วเทีียบกัับเกณฑ์์ที่่�กำหนด 

(ในส่่วนที่่� 2)

การตรวจสอบคุุณภาพของเครื่่�องมืือ 

ความตรงเชิิงเนื้้�อหา (Content validity) ผู้้�วิิจััยนำ

แบบสอบถามที่่�ได้้จััดทำขึ้้�นไปตรวจสอบความถููกต้้อง ความ

ครอบคลุุม ความเหมาะสม และความชััดเจนในเนื้้�อหา จาก

ผู้้�ทรงคุณุวุฒุิจิำนวน 3 ท่่าน หลังัจากผ่่านผู้้�ทรงคุณุวุฒุิิพิิจารณา

ทั้้�งหมดแล้้ว ผู้้�วิิจัยนำเคร่ื่�องมืือมาหาค่่าดััชนีคีวามตรงตามเนื้้�อหา 

โดยหาค่่า Scale-level CV (S-CV) ของพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟน 

และพบว่่าเคร่ื่�องมืือวัดัมีคี่่า CVI (S-CV) เท่่ากับั 0.74

ความเที่่�ยงของแบบสอบถาม (Reliability) ผู้้�วิิจััย

ทดสอบแบบสอบถามกับันักัศึกึษา 30 คนในอำเภอ ป่า่พะยอม 

จัังหวััดพััทลุุง โดยใช้้สถิิติิสััมประสิิทธิ์์�แอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s Alpha Coefficient) ได้้ค่่าความเที่่�ยงของ

แบบสอบถามพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟน 0.80 

การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

ทำการศึึกษาวิิจัยระหว่่างเดืือนมิิถุุนายน – ตุุลาคม 

พ.ศ. 2567 ตามขั้้�นตอนดัังนี้้�

1. การศึกึษาข้อ้มููลของนิิสิิตเพื่่�อกำหนดขอบเขตในการ
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ทำวิิจััยและการเก็็บรวบรวมข้้อมููล

2. สำรวจประชากรและจััดเตรีียมเอกสาร รวมถึึง

แบบสอบถาม โดยขออนุุญาตจากสาขาและยื่่�นขออนุุญาต

จริิยธรรมวิิจััย

3. เก็็บข้้อมููลจากกลุ่่�มตัวัอย่่างจำนวน 274 ชุดุ โดยชี้้�แจง

วัตัถประสงค์์และหลัักเกณฑ์์การตอบแบบสอบถามให้้กัับนิิสิิต

4. ตรวจสอบความสมบููรณ์์ของแบบสอบถาม หากพบ

ข้้อบกพร่่องจะทำการเก็็บข้้อมููลซ้้ำ

5. ลงรหััสข้้อมููลเพ่ื่�อเตรีียมการวิิเคราะห์์ด้ว้ยโปรแกรม

สำเร็็จรููปทางสถิิติิ

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล (Data Analytics)

การวิเิคราะห์ข้์้อมููล โดยใช้โ้ปรแกรมสำเร็จ็รููปทางสถิิติิ 

โดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา สำหรัับข้้อมููลส่่วนบุุคคลเช่่น เพศ อายุุ 

สาขาวิิชา รายได้้ เวลาเฉลี่่�ยใช้้โทรศััพท์์ ด้้วย ค่่าความถี่่� ร้้อยละ 

วิิเคราะห์์ข้้อมููลพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนและผลกระทบต่่อ

ดวงตาจากการใช้้งานสมาร์์ทโฟนด้้วยค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยง

เบนมาตรฐาน

จริิยธรรมการวิิจััย 
	 งานวิิจัยันี้้�ได้ร้ับัการการรัับรองจริิยธรรมการวิิจัยัในคน 

จากคณะกรรมการจริิยธรรมการวิิจัยัในคน มหาวิิทยาลัยัทัักษิิณ 

หมายเลข COA No.TSU 2024_273 REC No.0663 ก่่อนเริ่่�ม

เก็บ็ข้อ้มููล ผู้้�วิิจัยัจะชี้้�แจงวัตัถุปุระสงค์์และขอความยิินยอมจาก

อาสาสมััคร พร้้อมแจ้้งสิิทธิิในการเข้้าร่่วมหรืือถอนตััว และการ

รักัษาความลัับข้้อมููลส่่วนตััว หากเกิิดปััญหาหรืือผลกระทบจาก

การวิิจััย อาสาสมััครสามารถติิดต่่อหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้องได้้

ตลอดเวลา

ผลการศึึกษา 
ข้้อมููลทั่่�วไป

ผลการศึึกษาข้้อมููลทั่่�วไปของนิิสิิตปริิญญาตรีี คณะ

วิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา มหาวิิทยาลััยทัักษิิณ วิิทยาเขต

พััทลุุง จำนวน 274 คน พบว่่า ส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิง (ร้้อยละ 

84.30) อายุุ 20-21 ปีี (ร้้อยละ 54.00) และสาขาสาธารณสุุข

ชุุมชน (ร้้อยละ 44.90) มีีรายได้้ 3,000 – 4,000 บาท (ร้้อยละ 

44.20) ใช้้โทรศััพท์์ 1 เครื่่�อง (ร้้อยละ 83.58) และใช้้โทรศััพท์์

มืือถืือเฉลี่่�ยวัันละ 8 ชั่่�วโมงขึ้้�นไป (ร้้อยละ 72.26) ส่่วนใหญ่่ใช้้

โทรศััพท์์มืือถืือในการทำกิิจกรรมต่่างๆ เช่่น Instagram, Facebook, 

Line และ Twitter ค่่าใช้้จ่่ายในการใช้้บริิการโทรศััพท์์มืือถืือ

ส่่วนใหญ่่ต่่ำกว่่า 300 บาท (ร้้อยละ 52.19) และใช้้สมาร์์ทโฟน

ขนาด 6 นิ้้�วขึ้้�นไป (ร้้อยละ 81.39) แต่่ส่่วนใหญ่่ไม่่ใช้้อุุปกรณ์์

ป้้องกัันดวงตา (ร้้อยละ 64.96) รายละเอีียดดัังตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไปของนิิสิิตระดับัปริิญญาตรี ีคณะวิิทยาการสุขุภาพและการกีฬีา มหาวิิทยาลัยัทักัษิิณ วิิทยาเขตพัทัลุงุ (n = 274)

ข้้อมููลส่่วนบุุคคล จำนวน (คน) ร้้อยละ 

1. เพศ

ชาย 43 15.70

หญิิง 231 84.30

2. อายุุ

น้้อยกว่่า 20 ปีี 56 20.44

20 – 21 ปีี 148 54.01

มากกว่่า 21 ปีี 70 25.55

3. หลัักสููตรที่่�นิิสิิตศึึกษา

อาชีีวอนามััยและความปลอดภััย 74 27.00

สาธารณสุุขชุุมชน 123 44.90

วิิทยาศาสตร์์การกีีฬาและการออกกำลัังกาย 35 12.80

การแพทย์์แผนไทย 42 15.30
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ข้้อมููลส่่วนบุุคคล จำนวน (คน) ร้้อยละ 

4. รายได้้ของนิิสิิตต่่อเดืือน

ต่่ำกว่่า 3,000 บาท 87 31.80

3,000 – 4,000 บาท 121 44.20

4,001 -5,000 บาท 43 15.70

5,001 บาทขึ้้�นไป 23 8.40

5. จำนวนโทรศััพท์์ที่่�ใช้้งาน

1 เครื่่�อง 229 83.58

2 เครื่่�อง ขึ้้�นไป 45 16.42

6. กิิจกรรมการใช้้งานโทรศััพท์์มืือถืือ

โทร (เข้้า – ออก) 186 16.31

ค้้นหาข้้อมููล 225 19.74

Facebook 220 19.30

Line 171 15.00

Twitter 83 7.28

Instagram 255 22.37

7. จำนวนชั่่�วโมงใช้้โทรศััพท์์มืือถืือโดยเฉลี่่�ยต่่อ 1 วััน

1 – 4 ชั่่�วโมง 6 2.19

5 – 8 ชั่่�วโมง 70 25.55

8 ชั่่�วโมง ขึ้้�นไป 198 72.26

8. ค่่าใช้้จ่่ายในการใช้้บริิการโทรศััพท์์มืือถืือต่่อเดืือน

ต่่ำกว่่า 300 บาท 143 52.19

300 – 600 บาท 104 37.96

600 บาท ขึ้้�นไป 27 9.85

9. ประเภทอุุปกรณ์์สื่่�อสารที่่�ใช้้งาน

โทรศััพท์์มืือถืือ (สมาร์์ทโฟน) 274 59.31

ไอแพด / แท็็บแล็็ต 188 40.69

10. ขนาดสมาร์์ทโฟน (นิ้้�ว)

ต่่ำกว่่า 6 นิ้้�ว 51 18.61

6 นิ้้�ว ขึ้้�นไป 223 81.39

11. การใช้้อุุปกรณ์์ป้้องกัันดวงตา

ไม่่ใช้้ 178 64.96

แว่่นกรองรัังสีี / คอนแทคเลนส์์ 96 35.04

ตารางที่่� 1	ข้้อมููลทั่่�วไปของนิิสิิตระดัับปริิญญาตรีี คณะวิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา มหาวิิทยาลััยทัักษิิณ วิิทยาเขตพััทลุุง 

(n = 274) (ต่่อ)
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﻿พฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟน 

ผลการศึึกษาเกี่่�ยวกัับพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟน 

ของนิิสิิตปริิญญาตรีี คณะวิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา 

มหาวิิทยาลััยทัักษิิณ วิิทยาเขตพััทลุุง จำนวน 274 คน พบว่่า 

กลุ่่�มตััวอย่่างส่่วนใหญ่่มีีพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนในระดัับ

ปานกลาง เช่่น การมองหน้้าจอเป็็นเวลานานกว่่า 15 นาทีี 

(2.89± 0.82) การใช้้โทรศััพท์์ในเวลาเรีียน (2.77±0.79) การ

คุยุโทรศัพัท์ก์่่อนนอน (2.74±0.86) และในส่่วนพฤติิกรรมที่่�อยู่่�

ในระดัับแย่่ ได้้แก่่ การพกพาโทรศััพท์์ตลอดเวลา (3.32±0.78) 

การจ้้องหน้้าจอโทรศััพท์์มืือถืือเป็็นเวลานานกว่่า 15 นาทีี 

(3.07±0.84) และ การหยิิบโทรศััพท์์เล่่นในเวลาว่่าง (3.22±0.77) 

และนอกจากนี้้�พบว่่าพฤติิกรรมการใช้ส้มาร์ท์โฟนอยู่่�ในระดับัดีี 

คืือ การใช้้โทรศััพท์์มืือถืือขณะเดิินหรืือข้้ามถนน (1.79±0.8) 

รายละเอีียดดัังตารางที่่� 2 

ตารางที่่� 2 พฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนของนิิสิิตปริิญญาตรีี คณะวิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา มหาวิิทยาลััยทัักษิิณวิิทยาเขต

พััทลุุง (n = 274) 

พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟน

การปฏิบัติ

SD ระดับ
เป็นประจำ� บ่อยครั้ง บางครั้ง ไม่เคย

จำ�นวน

(ร้อยละ)

จำ�นวน

(ร้อยละ)

จำ�นวน

(ร้อยละ)

จำ�นวน

(ร้อยละ)

1. การคุยโทรศัพท์มือถือขณะชาร์ตแบตเตอรี่ 40 

(14.60)

76 

(27.74)

125 

(45.62)

33 

(12.04)

2.45 0.88 ปานกลาง

2. การคุยโทรศัพท์มือถือก่อนเข้านอน ทุกคืน 61 

(22.26)

95 

(34.67)

104 

(37.96)

14 

(5.11)

2.74 0.86 ปานกลาง

3. การวางโทรศัพท์มือถือไว้บริเวณใกล้ศีรษะ

ขณะนอนหลับ

67 

(24.45)

96 

(35.04)

102 

(37.23)

9 

(3.28)

2.81 0.84 ปานกลาง

4. การหยิบโทรศัพท์มือถือขึ้นมาดูก่อนเป็น

อันดับแรกเวลาตื่นนอน

105

(38.33)

99

 (36.13)

61 

(22.26)

9 

(3.28)

3.09 0.85 แย่

5. การหยิบโทรศัพท์มือถือขึ้นมาเล่นเวลาว่าง 114

(41.61)

109 

(39.78)

47 

(17.15)

4 

(1.46)

3.22 0.77 แย่

6. การใช้โทรศัพท์มือถือในเวลาเรียนหนังสือ 56 

(20.44)

107 

(39.05)

104 

(37.96)

7 

(2.55)

2.77 0.79 ปานกลาง

7. การพกพาโทรศัพท์มือถือตลอดเวลา 141

(51.46)

83 

(30.29)

48 

(17.52)

2 

(0.73)

3.32 0.78 แย่

8. การใช้โทรศัพท์มือถือในการค้นหาข้อมูล 

เช่น การหาข้อมูลที่อาจารย์ 

ได้มอบหมาย หาความรู้รอบตัว

143 

(52.19)

75 

(27.37)

53 

(19.34)

3 

(1.10)

3.31 0.81 ดี

9. การใช้โทรศัพท์มือถือด้านธุรกรรม 

ทางการเงิน

123

(44.89)

94

(34.31)

50

(18.25)

7

(2.55)

3.22 0.83 ดี

10.การใช้โทรศัพท์มือถือขณะเดินหรือข้ามถนน 13

(4.74)

42

(15.33)

93

(33.94)

126

(45.99)

1.79 0.87 ดี
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พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟน

การปฏิบัติ

SD ระดับ
เป็นประจำ� บ่อยครั้ง บางครั้ง ไม่เคย

จำ�นวน

(ร้อยละ)

จำ�นวน

(ร้อยละ)

จำ�นวน

(ร้อยละ)

จำ�นวน

(ร้อยละ)

11.การใช้โทรศัพท์มือถือขณะนั่งรถ 37

(13.50)

86

(31.39)

110

(40.15)

41

(14.96)

2.43 0.90 ปานกลาง

12.การยกโทรศัพท์มือถือให้สูงขึ้นอยู่ในระดับ

สายตาขณะเล่นโทรศัพท์

55

(20.07)

105

(38.33)

95

(34.67)

19

(6.93)

2.72 0.86 ปานกลาง

13.การจ้องหน้าจอโทรศัพท์มือถือเป็น เวลา

นานกว่า 15 นาที

100

(36.50)

100

(36.50)

67

(24.45)

7

(2.55)

3.07 0.84 แย่

14.การก้มมองหน้าจอ โทรศัพท์มือถือเป็นเวลา

นานกว่า 15 นาที

69

(25.18)

116

(42.34)

79

(28.83)

10

(3.65)

2.89 0.82 ปานกลาง

15.การใช้นิ้วมือ (นิ้วใดนิ้วหนึ่ง) ขณะใช้

โทรศัพท์มือถือเป็นเวลานานกว่า 15 นาที

80

(29.20)

126

(45.99)

62

(22.63)

6

(2.18)

3.02 0.77 แย่

16.การเปลี่ยนท่าทางขณะใช้โทรศัพท์ทุกๆ  

15 นาที

57

(20.80)

127

(46.35)

86

(31.39)

4

(1.46)

2.86 0.75 ปานกลาง

17.การใช้โทรศัพท์มือถือด้วยมือข้างเดียว 65

(23.72)

117

(42.70)

82

(29.93)

10

(3.65)

2.86 0.81 ปานกลาง

18.การนั่งหลังงุ้มขณะใช้โทรศัพท์มือถือ 42

(15.33)

123

(44.89)

96

(35.04)

13

(4.74)

2.71 0.78 ปานกลาง

19.การเปิดไฟขณะใช้โทรศัพท์มือถือ ช่วงเวลา

กลางวัน

47

(17.15)

106

(38.69)

101

(36.86)

20

(7.30)

2.66 0.84 ปานกลาง

20.การเปิดไฟขณะใช้โทรศัพท์มือถือ ช่วงเวลา

กลางคืน

49

(17.88)

114

(41.61)

92

(33.58)

19

(6.93)

2.70 0.84 ปานกลาง

ภาพรวม 2.83 0.82 ปานกลาง

ตารางที่่� 2 พฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนของนิิสิิตปริิญญาตรีี คณะวิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา มหาวิิทยาลััยทัักษิิณวิิทยาเขต

พััทลุุง (n = 274) (ต่่อ)

ผลกระทบต่่อดวงตาจากการใช้้สมาร์์ทโฟน 

ผลการศึึกษาเกี่่�ยวกัับผลกระทบต่่อดวงตาจากการใช้้

สมาร์ท์โฟนของนิิสิิตปริิญญาตรี ีคณะวิทิยาการสุขุภาพและการ

กีีฬา มหาวิิทยาลััยทัักษิิณ วิิทยาเขตพััทลุุง จำนวน 274 คน 

พบว่่ากลุ่่�มตััวอย่่างส่่วนใหญ่่มีผลกระทบต่่อดวงตาในระดัับ

ปานกลาง เช่่น อาการแสบตา (2.34±0.83) อาการตาล้้า 

(2.32±0.84) อาการตาเบลอ (2.28±0.83) หลัังจากใช้้สมาร์์ท

โฟนเป็็นเวลานานกว่่า 1 ชั่่�วโมง รวมถึึงตาพร่่ามััว (2.28±0.87) 

อาการปวดศีีรษะ (2.24±0.84) ตาแห้้ง (2.18±0.83) และไม่่

สนใจสิ่่�งรอบข้้างขณะใช้้สมาร์์ทโฟน (2.22±0.83) และพบว่่า

ผลกระทบต่่อดวงตาที่่�อยู่่�ในระดัับดีี ได้้แก่่ การมีีอาการน้้ำตา

ไหลตลอดเวลาจากการใช้้สมาร์์ทโฟนเป็น็เวลานานกว่่า 1 ชั่่�วโมง 

(1.99±0.85) และการมีีอาการนอนหลัับไม่่เต็็มอิ่่�มทุุกคืืน 

(1.94±0.86) รายละเอีียดดัังตารางที่่� 3 
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ตารางที่่� 3	 ผลกระทบต่่อดวงตาจากการใช้้สมาร์์ทโฟนของนิิสิิตปริิญญาตรีี คณะวิิทยาการสุุขภาพและการกีีฬา มหาวิิทยาลััย

ทัักษิิณวิิทยาเขตพััทลุุง (n = 274)

ผลกระทบต่อดวงตา

จากการใช้สมาร์ทโฟน

ระดับการปฏิบัติ

SD ระดับเป็นประจำ� บ่อยครั้ง บางครั้ง ไม่เคย

จำ�นวน

(ร้อยละ)

จำ�นวน

(ร้อยละ)

จำ�นวน

(ร้อยละ)

จำ�นวน

(ร้อยละ)

1. การมีอาการตาล้า เมื่อยตา ปวดตา หลังจาก

การใช้สมาร์ทโฟนเป็นเวลานานกว่า 1 ชั่วโมง

ติดต่อกัน

26

(9.49)

78

(28.47)

128

(46.71)

42

(15.33)

2.32 0.84 ปานกลาง

2. การมีอาการตาพร่ามัว จากการใช้ 

สมาร์ทโฟนเป็นเวลานานกว่า 1 ชั่วโมง

23

(8.39)

84

(30.66)

114

(41.61)

53

(19.34)

2.28 0.87 ปานกลาง

3. การมีอาการตาเบลอ หลังจากการใช้สมาร์ท

โฟนเป็นเวลา นานกว่า 1 ชั่วโมงติดต่อกัน

24

(8.76)

73

(26.64)

133

(48.54)

44

(16.06)

2.28 0.83 ปานกลาง

4. การมีอาการแสบตา เคืองตา จากการใช้ 

สมาร์ทโฟน เป็นเวลานานกว่า 1 ชั่วโมง

25

(9.12)

82

(29.93)

127

(46.35)

40

(14.60)

2.34 0.83 ปานกลาง

5. การมีอาการตาแห้ง จากการใช้สมาร์ทโฟน

เป็นเวลานานกว่า 1 ชั่วโมง

16

(5.84)

76

(27.74)

124

(45.25)

58

(21.17)

2.18 0.83 ปานกลาง

6. การมีอาการน้ำ�ตาไหลตลอดเวลา จากการใช้

สมาร์ทโฟนเป็นเวลานานกว่า 1 ชั่วโมง

14

(5.11)

55

(20.07)

118

(43.07)

87

(31.75)

1.99 0.85 ดี

7. การมีอาการปวดศีรษะ จากการใช้สมาร์ท

โฟนเป็นเวลานานกว่า 1 ชั่วโมง

21

(7.66)

76

(27.74)

126

(45.99)

51

(18.61)

2.24 0.84 ปานกลาง

8. การไม่สนใจสิ่งรอบข้าง ขณะใช้สมาร์ทโฟน 21

(7.66)

70

(25.55)

132

(48.18)

51

(18.61)

2.22 0.83 ปานกลาง

9. การมีอาการนอนหลับไม่เต็มอิ่มทุกคืน 17

(6.20)

43

(15.69)

120

(43.80)

94

(34.31)

1.94 0.86 ดี

ภาพรวม 2.20 0.84 ปานกลาง

อภิิปรายผล 
	 ผลการศึกึษาพบว่่านิิสิิตส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิง (ร้้อยละ 

84.30) มีีการใช้้โทรศััพท์์มืือถืือเฉลี่่�ยวัันละ 8 ชั่่�วโมงขึ้้�นไป 

(ร้้อยละ 72.26) และส่่วนใหญ่่ใช้้โทรศััพท์์มืือถืือในการทำ

กิิจกรรมต่่างๆ เช่่น Instagram, Facebook, Line และ Twitter 

ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Issa และคณะ ที่่�ศึึกษาการใช้้

สมาร์์ทโฟนและผลกระทบต่่อสุุขภาพตาในนัักศึกึษามหาวิิทยาลัยั

ในประเทศซาอุุดิิอาระเบีีย พบว่่ามีีความชุุกของการใช้้สมาร์์ทโฟน

สููงถึึง ร้้อยละ 90.84 โดยส่่วนใหญ่่เริ่่�มใช้้สมาร์์ทโฟนในช่่วงอายุุ 

12-18 ปี ี(ร้้อยละ 68.3) และใช้ส้มาร์ท์โฟนประมาณ 4-6 ชั่่�วโมง

ต่่อวันั (ร้้อยละ 30.2)8 และสอดคล้้องกับัการศึกึษาของถนอมรัตัน์์ 

ประสิิทธิิเมตต์ ์และคณะ ที่่�ศึกึษาพฤติิกรรมและผลกระทบจาก

การใช้้สมาร์์ทโฟนในการเรีียนออนไลน์์ของนัักศึึกษาพยาบาล 

พบว่่านัักศึกึษาใช้้สมาร์์ทโฟนในช่่วงเวลา 08.01-16.00 น. เป็็นหลักั 

โดยใช้ใ้นการเข้า้ชั้้�นเรียีน ติิดต่่อส่ื่�อสารกัับอาจารย์์ ค้น้หาข้้อมููล 

และใช้้ แอปพลิิเคชัันเพื่่�อความบัันเทิิง เช่่น Line, Facebook 

และ Instagram2 นอกจากนี้้� ผลการศึกึษายังัพบว่่านิิสิิต ส่่วนใหญ่่
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ใช้้สมาร์์ทโฟนขนาด 6 นิ้้�วขึ้้�นไป (ร้้อยละ 81.39) แต่่ส่่วนใหญ่่

ไม่่ใช้้อุุปกรณ์์ป้้องกัันดวงตา (ร้้อยละ 64.96) ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ

การศึึกษาของ Wangsan และคณะ ที่่�ศึึกษาภาวะ Computer 

Vision Syndrome (CVS) ในนักัศึกึษามหาวิทิยาลัยัไทยในช่่วง

การเรียีนออนไลน์ร์ะหว่่างการระบาดของโควิดิ-19 พบว่่าปััจจัยั

ที่่�สััมพัันธ์์กัับการเกิิด CVS ได้้แก่่ เพศหญิิง อายุุ โรคภููมิิแพ้้ 

อาการทางตาที่่�มีอียู่่�ก่่อน สายตาเอีียง ระยะห่่างจากจอแสดงผล 

<20 ซม. การมีีแสงจ้้าหรืือแสงสะท้้อนบนหน้้าจอ ความสว่่างของ

หน้้าจอต่่ำ ระยะเวลาการนอน เวลาพักัระหว่่างคาบเรียีนไม่่เพียีงพอ 

และการเพิ่่�มขึ้้�นของเวลาการใช้้หน้้าจอระหว่่างการเรียีนออนไลน์9 

การที่่�นิิสิิตส่่วนใหญ่่ใช้้โทรศััพท์์มืือถืือเฉลี่่�ยวัันละ 8 ชั่่�วโมงขึ้้�น

ไปนั้้�น ถืือว่่าสููงกว่่าค่่าเฉลี่่�ยที่่�พบในการศึกึษาของ Wangsan และ

คณะ (2022) ที่่�พบว่่าเวลาเฉลี่่�ยในการใช้้หน้้าจอของนัักศึึกษา

ที่่�มีีภาวะ CVS คืือ 8.58±3.81 ชั่่�วโมง เทียีบกับั 7.92±3.32 ชั่่�วโมง

ในกลุ่่�มที่่�ไม่่มีภีาวะ CVS9 และสููงกว่่าคำแนะนำของ Kaur และ

คณะ (2022) ที่่�แนะนำให้้จำกััดเวลาการใช้้หน้้าจอไม่่เกิิน 4 ชั่่�วโมง

ต่่อวันั10 ซ่ึ่�งการใช้ส้มาร์์ทโฟนเป็น็เวลานานเกิินไปอาจเป็็นปััจจัยั

เสี่่�ยงสำคััญที่่�ทำให้้เกิิดอาการผิิดปกติิทางสายตาในนิิสิิต

	 ผลการศึึกษาพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนพบว่่า

สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Goswami และ Singh (2016) ที่่�

พบว่่าการใช้โ้ทรศัพัท์ม์ืือถืือมากเกิินไปส่่งผลกระทบต่่อชีวีิติของ

วััยรุ่่�นในหลายด้้าน รวมถึึงด้้านสุุขภาพ11 โดยเฉพาะการพกพา

โทรศััพท์์ตลอดเวลาและการใช้้โทรศััพท์์ในเวลาว่่างอาจนำไปสู่่�

การพึ่่�งพาสมาร์์ทโฟนมากเกิินไป ซ่ึ่�งอาจส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพ

ในระยะยาว และการศึกึษาของศักัดิ์์�กรณ์์ สุวุรรณจรรยา และคณะ 

(2562) ที่่�ศึกึษาพฤติิกรรม และผลกระทบจากการใช้้สมาร์์ทโฟน

ของนัักเรีียนมััธยมศึึกษาตอนปลายในจัังหวััดนนทบุุรีี พบว่่า

นัักเรีียนส่่วนใหญ่่มีีพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนอยู่่�ในระดัับ

ปานกลางถึึงมาก (ร้้อยละ 98.60) โดยมัักใช้้สมาร์์ทโฟนในช่่วง

หลัังเลิิกเรีียน (ร้้อยละ 81.80) และใช้้ที่่�บ้้านมากที่่�สุุด (ร้้อยละ 

97.30)12 ซึ่่�งแสดงให้้เห็็นว่่าพฤติิกรรมการใช้ส้มาร์์ทโฟนในระดัับ

ที่่�สููงเป็็นปััญหาที่่�พบได้้ทั่่�วไปในกลุ่่�มนัักเรีียนและนัักศึึกษาไทย 

นอกจากนี้้� การที่่�นิิสิิตมีพีฤติิกรรมการมองหน้้าจอเป็็นเวลานานกว่่า 

15 นาทีีโดยไม่่พักสายตา สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Kaur 

และคณะ (2022) ที่่�พบว่่าการจ้้องมองหน้้าจออย่่างต่่อเนื่่�องทำให้้

อััตราการกะพริิบตาลดลง ส่่งผลให้้เกิิดปััญหาตาแห้้ง โดยการ

ใช้้สมาร์์ทโฟนมีีความสััมพันัธ์์กับัโรคตาแห้้งมากกว่่าอุุปกรณ์์ดิิจิิทัลั

อื่่�นๆ10 ซ่ึ่�งสอดคล้้องกับัผลการศึกึษาที่่�พบว่่านิิสิิตมีอีาการตาแห้้ง 

( =2.18) หลัังจากใช้้สมาร์์ทโฟนเป็็นเวลานาน

	 ผลกระทบต่่อดวงตาของงานวิิจััยนี้้�สอดคล้้องกัับการ

ศึกึษาของ Issa และคณะ (2021) ที่่�พบว่่า 39.7% ของนักัศึกึษา

ที่่�ใช้้สมาร์์ทโฟนมีีอาการปวดตาและ/หรืือตาแห้้งหลัังจากใช้้ 

สมาร์ท์โฟนเป็น็เวลานาน และ 66.0% มีปีัญัหาทางสายตาอย่่าง

น้อ้ยหนึ่่�งอย่่างหลัังจากใช้ส้มาร์ท์โฟน โดยอาการที่่�พบบ่่อยที่่�สุดุ

คืือตาแดง8 นอกจากนี้้� ยังัสอดคล้้องกับัการศึกึษาของ Wangsan 

และคณะ (2022) ที่่�พบว่่า 97.9% ของนัักศึึกษาไทยมีีอาการ

ทางตาอย่่างน้้อยหนึ่่�งอาการ โดยอาการที่่�พบบ่่อยที่่�สุุดในผู้้�ที่่�มีี

ภาวะ CVS คืือ อาการปวดตา (96.5%) และอาการที่่�รุุนแรง

ที่่�สุดุคืือความรู้้�สึกึว่่าสายตาแย่่ลง (15.9%)9 และการศึึกษาของ

วฑิิตา ภัักดีี และคณะ ที่่�ศึึกษาปััจจััยที่่�มีีความสััมพัันธ์์ต่่อระดัับ

ผลกระทบของกลุ่่�มอาการทางตาจากการเรีียนออนไลน์ของ

นักัศึกึษาคณะสาธารณสุขุศาสตร์์ในมหาวิทิยาลัยัเอกชนแห่่งหนึ่่�ง

ในจัังหวััดสมุุทรปราการ พบว่่านัักศึึกษาส่่วนใหญ่่มีระดัับกลุ่่�ม

อาการทางตาจากการใช้้อุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ในการเรีียน

ออนไลน์์อยู่่�ในระดัับปานกลาง (ร้้อยละ 48.09) โดยปััจจััยที่่�มีี

ความสััมพัันธ์์กัับระดัับผลกระทบของกลุ่่�มอาการทางตา ได้้แก่่ 

ชั้้�นปีี ระยะเวลาเฉลี่่�ยที่่�ใช้้อุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ และระดัับ

พฤติิกรรมการใช้้อุุปกรณ์์การเรีียนออนไลน์์13 ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ

ผลการศึึกษานี้้�ที่่�พบว่่าระยะเวลาการใช้้สมาร์์ทโฟนที่่�ยาวนาน

ส่่งผลต่่อการเกิิดอาการทางตา และการศึกึษาของ Kivanç และ

คณะ ยัังพบความสััมพัันธ์์ระหว่่างการใช้้สมาร์์ทโฟนกัับอาการ

ปวดตาข้้างเดีียวและปวดศีีรษะ14 ซึ่่�งสอดคล้้องกัับผลการศึกึษา

ที่่�พบว่่านิิสิิตมีีอาการปวดศีีรษะ ( =2.24) หลัังจากใช้้สมาร์์ท

โฟนเป็็นเวลานาน นอกจากนี้้� การศึึกษาของ Choi และคณะ 

พบว่่าการใช้้สมาร์์ทโฟนมีีอิิทธิิพลต่่อสภาพของฟิิล์์มน้้ำตาและ

พื้้�นผิิวดวงตา15 ซ่ึ่�งอาจเป็็นสาเหตุุของอาการตาแห้้ง ( =2.18) ที่่�

พบในการศึึกษานี้้� โดย Moon และคณะ ยัังพบว่่าการใช้้ 

สมาร์์ทโฟนเป็็นปััจจััยเสี่่�ยงของโรคตาแห้้งในเด็็ก16 ซึ่่�งแสดงให้้

เห็็นว่่าผลกระทบต่่อดวงตาจากการใช้้สมาร์์ทโฟนสามารถ 

เกิิดขึ้้�นได้้ในทุุกช่่วงวััย

	 นอกจากนี้้�ผลการศึึกษาจากงงานวิิจัยนี้้�ที่่�พบว่่านิิสิิต

ส่่วนใหญ่่ไม่่ใช้้อุุปกรณ์์ป้้องกัันดวงตา (64.96%) และ มีี
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พฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนที่่�ไม่่เหมาะสม เช่่น การมองหน้้า

จอเป็็นเวลานานกว่่า 15 นาทีี ( =2.89) และการใช้้โทรศััพท์์

มืือถืือเฉลี่่�ยวัันละ 8 ชั่่�วโมงขึ้้�นไป (72.26%) จึึงมีีความจำเป็็น

อย่่างยิ่่�งที่่�จะต้้องมีีมาตรการป้้องกัันและควบคุุมผลกระทบต่่อ

ดวงตาจากการใช้้สมาร์์ทโฟน Kaur และคณะ ได้้เสนอกลยุุทธ์์

การจััดการภาวะ Digital Eye Strain (DES) ไว้้หลายประการ 

ได้้แก่่ การใช้้อุุปกรณ์์ดิิจิิทัลอย่่างถููกต้้องตามหลัักการยศาสตร์์ 

การจำกัดัเวลาการใช้้หน้้าจอไม่่เกิิน 4 ชั่่�วโมงต่่อวััน การกะพริิบ

ตาบ่่อยๆ การปรัับปรุุงแสงสว่่างและลดแสงจ้้า การพัักสายตา

เป็็นระยะ การเปลี่่�ยนโฟกััสไปยัังวััตถุุที่่�อยู่่�ไกลเป็็นระยะ และ

การปฏิิบัตัิิตามกฎ 20-20-20 (มองวัตัถุทุี่่�อยู่่�ห่่างออกไป 20 ฟุตุ

เป็็นเวลา 20 วิินาทีีทุุกๆ 20 นาทีี)10 ในบริิบทของประเทศไทย 

การศึกึษาของถนอมรััตน์ ์ประสิิทธิิเมตต์์ และคณะ ได้้เสนอแนะ

ให้้มีีการจััดการเรีียนการสอนแบบผสมผสานระหว่่างออนไลน์์

และออฟไลน์์ เพื่่�อลดระยะเวลาการใช้้สมาร์์ทโฟนและอุุปกรณ์์

อิิเล็็กทรอนิิกส์์ รวมถึึงการให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับการใช้้สมาร์์ทโฟน

อย่่างเหมาะสมและการป้้องกัันผลกระทบต่่อสุุขภาพ2 ซึ่่�งเป็็น

แนวทางที่่�สามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้กัับนิิสิิตในการศึึกษานี้้�ได้้ 

นอกจากนี้้� ยังัมีนีวัตักรรมในด้้านนี้้� เช่่น หน้้าจอความละเอียีดสููง 

เคลืือบป้้องกัันแสงสะท้้อนในตััว กระจกผิิวด้้าน จอแสดงผล

แบบขอบถึึงขอบ และเอฟเฟกต์์กราฟิิกปรัับภาพให้้นุ่่�มนวล10 

ซึ่่�งอาจช่่วยลดผลกระทบต่่อดวงตาจากการใช้้สมาร์์ทโฟนได้้ 

การศึึกษาของ Wangsan และคณะ ยัังพบว่่าปััจจััยที่่�สามารถ

ปรัับเปลี่่�ยนได้้เพื่่�อป้้องกัันภาวะ CVS ได้้แก่่ ระยะห่่างจาก

จอแสดงผล การลดแสงจ้้าหรืือแสงสะท้้อนบนหน้้าจอ การปรับ

ความสว่่างของหน้้าจอให้้เหมาะสม ระยะเวลาการนอนที่่�เพียีงพอ 

เวลาพัักระหว่่างการใช้้งานที่่�เพีียงพอ และการลดเวลาการใช้้

หน้้าจอ9 ซึ่่�งสอดคล้้องกัับคำแนะนำของ Kaur และคณะ และ

ณาน ปััทมะ พลยง ได้้ศึึกษาปััจจััยด้้านการยศาสตร์์และผลก

ระทบต่่อสุุขภาพจากพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ตโฟนของนิิสิิต

มหาวิทิยาลัยั และเสนอแนะให้้มีกีารปรับัท่่าทางการใช้้สมาร์์ทโฟน

ให้้ถููกต้้องตามหลัักการยศาสตร์์ เพ่ื่�อลดผลกระทบต่่อสุุขภาพ 

รวมถึึงการพัักสายตาเป็็นระยะและการจำกััดเวลาการใช้้ 

สมาร์์ทโฟน10,17 ซึ่่�งเป็็นแนวทางที่่�สามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้ใน

การป้้องกัันผลกระทบต่่อดวงตาจากการใช้้สมาร์์ทโฟนได้้

สรุุปผล
	 นิิสิิตส่่วนใหญ่่มีการใช้้โทรศััพท์์มืือถืือเฉลี่่�ยวัันละ 8 

ชั่่�วโมงขึ้้�นไป และมีีพฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนที่่� ไม่่เหมาะสม 

เช่่น การมองหน้้าจอเป็็นเวลานานกว่่า 15 นาทีี การพกพา

โทรศัพัท์์ตลอดเวลา และการหยิิบโทรศัพัท์์เล่่นในเวลาว่่าง ส่่งผล

ให้้เกิิดผลกระทบต่่อดวงตาในระดัับปานกลาง เช่่น อาการแสบตา 

อาการตาล้้า และอาการตาเบลอ ผลการศึึกษานี้้�สอดคล้้องกัับ

การศึกึษาอ่ื่�นๆ ทั้้�งในและต่่างประเทศที่่�พบว่่าการใช้ส้มาร์์ทโฟน

เป็น็เวลานานส่่งผลกระทบต่่อสุขุภาพตา โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งใน

กลุ่่�มนัักศึกึษาที่่�มีกีารใช้้สมาร์์ทโฟนในชีวีิติประจำวันัเป็็นเวลานาน 

จึึงมีีความจำเป็็นอย่่างย่ิ่�งที่่�จะต้้องมีีมาตรการป้้องกัันและ

ควบคุุมผลกระทบต่่อดวงตาจากการใช้้สมาร์์ทโฟน เช่่น การจำกััด

เวลาการใช้ส้มาร์์ทโฟน การปฏิิบัตัิิตามกฎ 20-20-20 การรัักษา

ระยะห่่างระหว่่างตากัับหน้้าจอสมาร์์ทโฟน และการใช้้แว่่นตา

กรองแสงสีฟ้ี้า เพื่่�อลดผลกระทบต่่อดวงตาและส่่งเสริิมสุขุภาพ

ตาที่่�ดีีในยุุคดิิจิิทััล 

ข้้อเสนอแนะ
ข้้อเสนอแนะการนำผลการวิิจััยไปใช้้

1. มหาวิิทยาลััยควรมีีการส่่งเสริิมความรู้้�เกี่่�ยวกัับการ

ใช้้สมาร์์ทโฟนที่่�เหมาะสมรวมถึึงอัันตรายหรืืออาการบาดเจ็็บ 

เจ็บ็ป่ว่ยที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องจากการใช้ง้านและควรกำหนดนโยบายการ

ใช้้สมาร์์ทโฟนในชั้้�นเรีียนที่่�เหมาะสม

2. นิิสิิตควรจำกััดเวลาการใช้้สมาร์์ทโฟนไม่่เกิิน 4 

ชั่่�วโมงต่่อวััน รัักษาระยะห่่างระหว่่างตากัับหน้้าจอสมาร์์ทโฟน

อย่่างน้้อย 20 เซนติิเมตร หลีีกเลี่่�ยงการใช้้สมาร์์ทโฟนในที่่�มืืด

หรืือมีีแสงน้้อยเกิินไปและพัักสายตาเป็็นระยะระหว่่างการใช้้

สมาร์์ทโฟน

3. บุคุลากรสาธารณสุุขควรมีกีารให้ค้ำแนะนำเกี่่�ยวกับั

การใช้ส้มาร์์ทโฟนอย่่างปลอดภััยและการป้้องกัันผลกระทบต่่อ

ดวงตา ส่่งเสริิมการตรวจสุุขภาพตาเป็็นประจำ จััดทำสื่่�อให้้

ความรู้้�เกี่่�ยวกัับการดููแลสุุขภาพตาในยุุคดิิจิิทััลและพััฒนา

แนวทางการป้้องกัันและรัักษาผลกระทบต่่อดวงตาจากการใช้้

สมาร์์ทโฟน

ข้้อเสนแนะสำหรัับการวิิจััยในครั้้�งต่่อไป

1. ศึกึษาความสััมพัันธ์์ระหว่่างระยะเวลาการใช้้สมาร์์ท
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โฟนและความรุุนแรงของอาการทางตาและศึึกษาเปรีียบเทีียบ

พฤติิกรรมการใช้้สมาร์์ทโฟนระหว่่างนักัศึกึษาสาขาวิทิยาศาสตร

สุุขภาพและสาขาอื่่�นๆ

2. ศึึกษาปััจจัยัที่่�มีผีลต่่อพฤติิกรรมการป้้องกันัผลกระทบ

ต่่อดวงตาจากการใช้้สมาร์์ทโฟนในนัักศึึกษาและศึึกษาผลของ

การแทรกแซงทางพฤติิกรรมเพื่่�อลดภาวะ Digital Eye Strain (DES)

กิิตติิกรรมประกาศ
คณะผู้้�วิิจัยัขอขอบคุุณนิิสิิตคณะวิิทยาการสุุขภาพและ

การกีฬีา มหาวิทิยาลัยัทักัษิิณทุกุคนที่่�อนุญุาตในการเก็บ็รวบรวม

ข้้อมููล ตลอดจนผู้้�บริิหารทุุกท่่านที่่�อำนวยความสะดวกในการ

ทำงานวิิจััยนี้้�จนสำเร็็จลุุล่่วงไปด้้วยดีี ผู้้�วิิจััยขอขอบคุุณทุุกท่่าน

มา ณ โอกาสนี้้�
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