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บทคัดยอ 

โลกไดกาวเขาสูสังคมออนไลนอยางเต็มรูปแบบ การเขาถึงแอปพลิเคชันตาง ๆ  จึงทำไดงายขึ้น หนึ่งใน

แอปพลิเคชันที่กำลังไดรับความนิยมอยางมาก เชน TIKTOK ที่สามารถเขาถึงไดงาย คนในทุกกลุมวัยสามารถ

ดาวนโหลดและเขาใชงานได ถึงแมมีกำหนดอายุผูเขาใชงานขั้นต่ำคือ 13 ปขึ้นไป แตยังคงพบรายงานวาเด็ก

อายุต่ำกวานี้ ซึ่งจัดอยูในวัยเรียน สามารถเขาใชงานบนแอปพลิเคชันไดอยู บทความนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา

อิทธิพลของแอปพลิเคชัน TIKTOK ตอการสรางมุมมองสุขภาพแบบองครวมของเด็กและเยาวชน รวมถึง

ผลกระทบเชิงบวกและเชิงลบ เพื ่อเสนอแนวทางการสงเสริมสุขภาพแบบองครวมในบริบทยุคดิจิทัล  

จากการศึกษาพบวาอิทธิพลของสื่อ TIKTOK ในมุมมองสุขภาพแบบองครวมของเด็กและเยาวชน ทำใหเด็กมี

การเคล่ือนไหวรางกาย เกิดความคิดสรางสรรค มีความมั่นใจในตนเอง มีปฏิสัมพันธกับคนในสังคม แตถาหาก

ไมมีการควบคุมการใชงานและคำแนะนำจากผูปกครองอาจทำใหเกิดผลกระทบเชิงลบตอสุขภาพทุกมิติได 

รวมถึงกอใหเกิดพฤติกรรมการเลียนแบบท่ีไมเหมาะสม ผลจากการศึกษาในครั้งนี้สามารถนำไปเปนแนวทางใน

การจัดการประเด็นดานสุขภาพแบบองครวมตอการเขาถึงสื่อ TIKTOK ในกลุมเด็กและเยาวชนหรือวัยอื่น ๆ 

เพื่อใหเกิดประโยชนในดานสาธารณสุขตอไป 

คำสำคัญ: TIKTOK, เด็กและเยาวชน, สุขภาพแบบองครวม, มุมมองสุขภาพ, อิทธิพลของส่ือ 
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ABSTRACT 

The world has fully transitioned into an online society, making access to various applications increasingly 

seamless. One of the most popular applications today is TIKTOK, which is easily accessible to people of all ages. Although 

the minimum age for users is set at 13 years old, reports indicate that younger children, particularly those of school age, 

are still able to access and use the platform. This article aims to explore the influence of the TIKTOK application on the 

holistic health perspective of children and youth, examining both the positive and negative impacts, and proposing ways 

to promote holistic health in the digital era.The study reveals that TIKTOK has influenced the holistic health perspective 

of children and youth by encouraging physical movement, fostering creativity, building self-confidence, and enhancing 

social interaction. However, without proper usage control and parental guidance, it could negatively impact all aspects of 

health. This includes promoting inappropriate imitative behaviors. The findings from this study can serve as a guideline for 

addressing holistic health issues related to TikTok usage among children, youth, and other age groups, contributing to the 

field of public health in the future. 

Keywords: TIKTOK, Children and Youth, Holistic Health, Health Perspectives, Media Influence 

 

บทนำ 

ความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยีที่ไดเปลี่ยน

วิถีทางการดำเนินชีวิต รวมทั้งการสื่อสารของคนใน

สังคม ซึ่งเปนขอบงชี ้วาสื ่อหรือเครื ่องมือสื ่อสารท่ี

ไดร ับความนิยมในแตละชวงเวลาจะมีอิทธิพลตอ

ความคิด และเปนปจจัยที่กำหนดกรอบแนวคิดและ

ความเขาใจในการมองโลกในปจจุบันของแตละบุคคล(1) 

ปจจุบันปฏิเสธไมไดเลยวาโลกกาวเขาสูสังคมออนไลน

อยางเต็มรูปแบบ ผนวกกับสถานการณในปจจุบันท่ี

เอื้อตอการใชสื่อออนไลนในการทำกิจกรรมและสนอง

ความตองการของตนเอง(2) หากกลาวถึงแอปพลิเคชันท่ี

นับไดวาไดรับความนิยมอยางมากในชวง 3-4 ป ท่ีผาน

มาและยังคงไดรับความนิยมอยางตอเนื ่องมาจนถึง

ปจจุบ ันคงจะตองยกใหก ับแอปพลิเคชัน TIKTOK 

จุดเริ่มตนของเครือขายสังคมออนไลนที่เรียกวา แอป

พลิเคชัน TIKTOK มีจุดกำเนิดมาจากประเทศจีนโดยมี

จุดประสงคในการสรางพรอมเผยแพรวิดีโอความยาว

ไมเกิน 60 วินาที บนโลกออนไลนเพื ่อใหผูที ่สนใจได

เขามารับชม ดวยลักษณะของแอปพลิเคชัน TIKTOK  

ใชในการสรางสรรคคลิปวิดีโอสั้น ๆ มีฟงกชันในการ

สรางสรรคและตัดตอคลิปวิดีโอที่หลากหลาย ทำให

ผูใชงานสามารถแสดงพฤติกรรมและความเปนตัวตน

ผานการสรางเนื้อหาที่มีความหลากหลายของประเภท

วิดีโอทั้งสาระความบันเทิง ความรู และเรื ่องราวใน

ชีวิตประจำวัน เปนตน โดยผูใชงานสามารถแบงปนให

ผู ใชงานคนอื่น ๆ  เห็นได อีกทั้งยังสามารถแชรคลิป

วิดีโอไปยังแพลตฟอรมอื่น  ๆและสามารถเล่ือนหนาจอ

โทรศัพทมือถือเพื่อเปลี่ยนไปยังคลิปวิดีโอถัดไปได

อย างรวดเร ็ว(3) อันเปนจุดเดนของแอปพลิเคชัน 

TIKTOK 

จากสถิติยอดการดาวนโหลดแอปพลิเคชันบน

โทรศัพทมือถือ Apptopia เปดเผยวาแอปพลิเคชันท่ี

ไดรับการดาวนโหลดมากที่สุดในโลกในป 2022 ไดแก 

แอปพลิเคชัน TIKTOK ซึ่งถือไดวา TIKTOK สามารถครอง

บัลลังกแอปโซเชียลและไดเปนแชมปถึง 3 ปติดตอกัน 

โดยมียอดการดาวนโหลดสูงถึง 672 ลานครั ้ง ใน

ประเทศไทยมีจำนวนผูใชงานแอปพลิเคชัน TIKTOK ท่ี

อายุเกิน 18 ปขึ ้นไป มากถึง 35.8 ลานคน คิดเปน
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สัดสวนของประชากรทั ้งประเทศกวา 51.1 %(4) 

นอกจากนี้แอปพลิเคชัน TIKTOK ยังคงไดรับความนิยม

เปนอยางมากในกลุมเด็กและเยาวชนเชนกัน แมวา

แอปพลิเคชันจะมีการกำหนดอายุผู ใชงานขั้นต่ำคือ

อาย ุ13 ป ข้ึนไป แตก็ปฏิเสธไมไดเลยวามีเด็กจำนวน

มากท่ีมีอายุต่ำกวาเกณฑท่ีกำหนดไดเขามาใชงานแอป

พลิเคชัน(5) จากผลการศึกษาเปดเผยวา เด็กที่มีอายุ

ระหวาง 4-18 ป มีพฤติกรรมใชงาน TIKTOK เพิ ่มข้ึน 

60 % เฉล่ีย 112 นาทีตอวันในป 2023(6)  

อยางไรก็ตามการเขาถึงส่ือ TIKTOK ของเด็กและ

เยาวชนมีผลตอสุขภาพแบบองครวมในทุกดานทั้งเชิง

บวกและเชิงลบ เนื่องจากเปนวัยท่ียังไมบรรลุนิติภาวะ 

สงผลใหขาดวิจารณญาณในการแยกแยะขาวสารขอมูล 

อาจเชื ่อขาวปลอมขอมูลเท็จ การเลือกคบเพื ่อน

ออนไลน ถูกลอลวง นัดพบแลวเกิดอันตรายการ

เลียนแบบพฤติกรรม และการเสพติดการใชงานมาก

เกินไป(7) จึงตองมีคำแนะนำเกี่ยวกับการรับชมสื่อตาง 

ๆ อยางเหมาะสม ในทางกลับกันการใช TIKTOK ก็

สามารถเสร ิ มความม ั ่ นใจในตนเอง ได  แสดง

ความสามารถที่มี พัฒนาทักษะความคิดสรางสรรค

อยางเต็มท่ี การสรางปฏิสัมพันธทางสังคม การสราง

แรงบันดาลใจและพลังบวก จะทำใหเด็กมีความภูมิใจ

ในตนเองซึ่งความภูมิใจเปนรากฐานสำคัญที่มีผลตอ 

สุขภาวะ หากมีความมั่นใจในตนเองอยูระดับท่ีสูงก็จะ

มีผลตอสุขภาวะทางอารมณเชิงบวกทำใหสามารถ

รับมือกับปญหาไดดี จัดการกับความเครียดได เพิ่ม

ความยืดหยุนทางจิตใจ(8) นำไปสูการท่ีมีสุขภาพท่ีดีข้ึน

ได ทั้งกาย จิต สังคม อารมณและจิตวิญญาณเพราะ

ทุกมิติลวนแลวแตมีความเชื่อมโยงกัน(9) การมีความ

สมบูรณสุขภาพดีหรือความแข็งแรงของรางกายไมได

มองเพียงดานใดดานหนึ่ง ยังรวมไปถึงดานจิตใจ สังคม 

อารมณและจิตวิญญาณ หรือเรียกวา สุขภาพแบบ 

องครวม (Holistic Health)  

การศึกษานี้มุงวิเคราะหอิทธิพลของแอปพลิเค

ชัน TIKTOK ตอการสรางมุมมองสุขภาพแบบองครวมใน

เด็กและเยาวชน เพื ่อสรางความเขาใจในอิทธ ิพล 

ผลกระทบทั้งเชิงบวกและเชิงลบตอมุมมองสุขภาพใน

ดานตาง ๆ ซึ ่งจะนำมาแกไขและเปนแนวทางการ

จัดการประเด็นดานสุขภาพ เพื ่อเสนอแนวทางการ

สงเสริมสุขภาพแบบองครวมตอประเด็นการเขาถึงส่ือ 

TIKTOK ของเด็กและเยาวชนในบริบทของยุคดิจิตอลได

อยางเหมาะสม 

ขอบเขตของการเขียน (Scope) 

  การวิเคราะหอิทธิพลของแอปพิเคชัน TIKTOK 

ตอการสรางมุมมองสุขภาพแบบองครวมในเด็กและ

เยาวชน โดยมีกลุมเปาหมายคือเด็กและเยาวชนที่มี

การใชงานแอปพลิเคชัน TIKTOK ครอบคลุมท้ังผูใชงาน

ที่อายุต่ำกวาเกณฑ มีการวิเคราะอิทธิพลของการใช

งาน TIKTOK ตอมุมมองสุขภาแบบองครวม (Holistic 

Health) ซึ ่งประกอบไปดวย ดานสุขภาพกาย ดาน

สุขภาพจิต ดานสุขภาพสังคม ดานสุขภาพอารมณและ

จิตวิญญาญ ในบริบทของประเทศไทยเพื่อทำความ

เขาใจอิทธิพลของแอปพลิชัน TIKTOK ที่มีตอสุขภาพ

แบบองครวมในเด็กและเยาวชน 

แนวคิดสุขภาพองครวม (Holistic health) 

คำวา "องครวม" หรือ Holistic มาจากคำวา 

Holos หรือ Whole ในภาษากรีก หมายความวาความ

เปนจริงทั้งหมด หรือความสมบูรณทั้งหมดของสรรพ

สิ่ง มีเอกลักษณและเปนเอกภาพ (Unity) ที่ไมอาจ

แบงแยกได สุขภาพองครวม เนนการมอง "สุขภาพ"  

ที ่นอกจากจะหมายถึงสุขภาวะทางกาย จิต สังคม 

อารมณและจิตว ิญญาณแลว ยังม ีความหมายถึง
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สุขภาพที ่เชื ่อมโยงกับเง ื ่อนไขและบริบทตาง ๆ ท่ี

แวดลอมโดยมีการพึ ่งพิงซึ ่งกันและกันในระหวาง

สุขภาพระดับปจเจกบุคคล ระดับสังคม และระบบ

นิเวศวิทยา โดยเห็นวาส่ิงท่ีไมเอื้อตอสุขภาพของบุคคล

ทั่วไปยอมไมเปนคุณตอสังคม และระบบนิเวศวิทยา

ดวยเชนกัน(10) 

หัวใจสำคัญของสุขภาพแบบองครวม (Holistic 

health) คือ การที่บุคคลสามารถดูแลสุขภาพของตนเอง

โดยพัฒนาทัศนะและแบบแผนการมีสุขภาพดี (Healthy 

lifestyle) และมีตนเองเปนผูกำหนด เปนผูรับผล และเปน

ผูประเมนิสุขภาพตนเอง(10) โดยมีองคประกอบ 4 มิติ 

1. มิติทางกาย (Physical dimension) หมายถึง 

การมีรางกายที่สมบูรณ แข็งแรงปราศจากโรค หรือ

ความเจ็บปวย มีปจจัยองคประกอบทั้งดานอาหาร 

ส่ิงแวดลอม ท่ีอยูอาศัย ปจจัยเกื้อหนุนทางเศรษฐกิจท่ี

เพียงพอ และสงเสริมภาวะสุขภาพ 

2. มิต ิทางจิตใจ (Psychological dimension) 

หมายถึง การท่ีบุคคลมีสภาวะทางจิตใจท่ีแจมใสปลอด

โปรง ไมมีความกังวล มีความสุข มีเมตตา และลด

ความเห็นแกตัว 

3. มิติทางสังคม (Social dimension) หมายถึง 

ความผาสุกของครอบครัว สังคมและชุมชน โดยชุมชน

สามารถใหการดูแลชวยเหลือซึ่งกันและกัน สังคมมี

ความเปนอยูท่ีเอื้ออาทรเสมอภาค มีความยุติธรรมและ

มีระบบบริการท่ีดีและท่ัวถึง 

4. มิติทางอารมณและจิตวิญญาณ (Emotional 

dimension and Spiritual dimension) หมายถึง คนเราจะ

ตอบสนองตออารมณท้ังทางดานบวกและดานลบผลท่ี

เกิดข้ึนเปนส่ิงท่ีดีหรือไมดีท้ังนี้อยูท่ีการควบคุมของแต

ละบุคคล ในสวนของมิติทางจิตวิญญาณหมายถึงความ

ผาสุกที่เกิดจากจิตสัมผัสกับสิ่งที ่บุคคลยึดมั่นและ

เคารพสูงสุด ทำใหเกิดความหวัง ความเชื่อมั่นศรัทธา 

มีการปฏิบัติในสิ่งที่ดีงามดวยความมีเมตตากรุณา ไม

เห็นแกตัว มีความเสียสละ และยินดีในการที ่ ได

มองเห็นความสุขหรือความสำเร็จของบุคคลอื่น ทั้งนี้

สุขภาวะ ทางจิตวิญญาณจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลมีความ

หลุดพนจากตัวเอง (self-transcending) 

สุขภาพองครวม (Holistic Health) แบงเปน 3 

ระดับ ไดแก 

1. ระดับบุคคล หมายถึง การทำใหเกิดความ

สมดุลภายในตัวคนแตละคนทั้งดานรางกายและจิตใจ

เกิดเปนเอกภาพท่ีกลมกลืนระหวางรางกาย จิตใจ และ

ว ิญญาณ โดยท ี ่หนทางไปส ู  ความเอกภาพ คือ  

การดำเนินชีวิตที่เหมาะสม ไมวาจะเปนการบริโภค

อาหารที่เหมาะสม มีพฤติกรรมที่โนมนำไปสูคุณภาพท่ี

ดี และทำจิตใจใหผอนคลาย 

2. ระดับครอบครัวและชุมชน หมายถึง 

ครอบครัวมีสวนสำคัญอยางยิ่งในการสรางสุขภาพกาย

และใจที่ดี ครอบครัวที่อบอุน สมาชิกในครอบครัวมี

ความรักตอกัน เอาใจใสดูแลสุขภาพของกันและกัน

อยางสม่ำเสมอ ทุกคนในครอบครัวปฏิบัติตามบทบาท

หนาที่รับผิดชอบของตน สงผลใหสมาชิกในครอบครัว

ทุกคนมีสุขภาพที่ดีทั ้งกายและใจ เมื่อนำมาประกอบ

กันก็จะเกิดเอกภาพองครวมระดับชุมชนที่มีความ

เกื ้อกูลเอื ้ออาทรสุขภาพและชีวิตของคนในชุมชนก็ 

ยอมดีข้ึนดวย 

3. ระดับสังคม แบงเปน 2 ดาน 

3.1 ความสัมพันธ ระหว างคนต อคน 

หมายถึง คนในสังคมมีความเปนเอกภาพกันถึงแมวา

คนในสังคมนั้นจะมีความแตกตาง และหลากหลาย  

แตคนจำนวนมากมีเจตจำนงอยางเดียวกันที่จะสราง

สังคมท่ีดีงาม 

3.2 ความสัมพันธระหวางคนกับธรรมชาติ 

ไมวาจะเปนสัตว ตนไม ปาไม ภูเขา แมน้ำ อากาศ ถา
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เราทุกคนตระหนักวามนุษยนั ้นเปนสวนหนึ ่งของ

ธรรมชาติและเรียนรู ที ่จะอยู รวมกับสรรพชีว ิตอื่น 

เคารพในแมน้ำ ตนไม ปาไม สัตวนานาพันธุ ตระหนัก

และจริงจังท่ีจะใชทรัพยากรธรรมชาติอยางยั่งยืนก็จัก

เกิดความสัมพันธที่กลมกลืนระหวางคนกับธรรมชาติ

และสิ่งแวดลอมจะเห็นไดวาการดูแลสุขภาพแบบองค

รวมเปนทางเลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพมิใหเจ็บปวย

เพียงแตมนุษยตองเรียนรูแหงธรรมชาติเพื ่อใหร ู จัก

ตัวเองและที่สำคัญตองมีแนวทางในการปฏิบัติตนเอง

ใหสอดคลองกับธรรมชาติและความตองการของ

รางกาย 

เด็กและเยาวชน (Children and Youth) 

ตามนิยามทั่วไป เด็ก หมายถึงบุคคลที่มีอายุ

ต่ำกวา 18 ป และยังอยูในชวงวัยท่ีตองการการดูแลเอา

ใจใสจากครอบครัว โรงเรียน และสังคม ในขณะท่ี 

เยาวชน หมายถึงบุคคลในชวงวัย 15-25 ป ซึ่งกำลังเขาสู 

การเปลี่ยนผานจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ ชวงวัยนี้เปน

ชวงเวลาสำคัญในการพัฒนาตัวเอง ทั้งดานความคิด 

ความรับผิดชอบ และการแสวงหาอัตลักษณของตัวเอง 

ตามบริบททางกฎหมายยังมีการกำหนดนิยาม คำวา เด็ก 

และ เยาวชน ตามพระราชบัญญัต ิศาลเยาวชนและ

ครอบครัวและวิธีพิจารณาคดีเยาวชน และครอบครัว 

พ.ศ. 2553 มาตรา 4 ดังนี้ เด็ก หมายความวา บุคคลอายุ

ไมเกิน 15 ป บริบูรณ และ เยาวชน หมายความวา 

บุคคลอายุเก ิน 15 ป บริบูรณ แตยังไม ถ ึง 18 ป 

บริบูรณ(11) 

เด็กและเยาวชนคืออนาคตของประเทศ การ

พัฒนาในชวงนี้จึงมีผลตอคุณภาพของพลเมือง ในระยะ

ยาว เนื ่องจากเปนกลุมที่มีพลังและศักยภาพในการ

เรียนรู การสรางสรรค และการพัฒนาตัวเอง หากไดรับ

การสนับสนุนอยางเหมาะสม เด็กและเยาวชนจะ

สามารถเติบโตเปนบุคคลที่มีคุณภาพ มีจิตสำนึก ตอ

สังคมและมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาประเทศ โดย

ครอบครัวเปนหนวยเล็กที่สุดของสังคมที่มีบทบาท

สำคัญในการปลูกฝงคุณธรรมและจริยธรรม โรงเรียนมี

หนาที ่ในการใหการศึกษา สรางทักษะชีว ิต และ

เสริมสรางความรูในขณะท่ีชุมชนและสังคมตองรวมมือ

กันสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อตอการพัฒนา เชน สนับสนุน

กิจกรรมสรางสรรค ลดปญหาสังคม และใหโอกาสท่ี

เทาเทียมแกเด็กและเยาวชนทุกคน 
เด็กและเยาวชนคือทรัพยากรมนุษยที่สำคัญ

ของสังคมและประเทศชาติ เปนกลุมคนในชวงวัยท่ียังอยู

ระหวางการเจริญเติบโตทั้งทางรางกาย จิตใจ สังคม 

อารมณและจิตวิญญาณ เด็กและเยาวชนไมเพียงเปน ผูท่ี

ตองการการดูแลและพัฒนาเทานั ้น แตยังเปนผูที ่มี

ศักยภาพท่ีจะสรางความเปล่ียนแปลงและนำพาสังคมไปสู

ความกาวหนาในอนาคต  

การเขาถึงสื่อ TIKTOK ในเด็กและเยาวชน 

ปจจุบันการใชสื ่ออิเล็กทรอนิกสและสื่อสังคม

ออนไลน เขามามีอิทธิพลในกลุมเด็กและเยาวชนมากข้ึน 

สืบเนื่องมาจากสถานการณระบาดของโรคโควิด 19 ทำให

โรงเรียนตองหยุดการเรียนการสอน และผูปกครองหลาย

ครอบครัวตองหยุดงาน ทำงานอยูท่ีบาน(12) ทางเลือกท่ีจะ

ทำใหเด็กสามารถดำเนินการเรียนการสอนตอไปได คือ 

การใชสื่อออนไลน ผานเครื่องมืออิเล็กทรอนิกสตาง  ๆ

เชน โทรศัพทมือถือ โนตบุก ไอแพด แท็บเล็ต ฯ ซึ่งเปน

การทำใหเด็กตองใชเวลาอยูกับหนาจอเปนระยะเวลาหนึ่ง 

อีกทั้งการเรียนในรูปแบบออนไลนเพื่อเปนการใหผูเรียน

ไดเรียนรู สิ่งใหม  ๆเรียนรูดวยตนเอง มีการนำสื่อสังคม

ออนไลนมาใชในการเรียนการสอน จึงตองมีการควบคุม

การใชสื่ออิเล็กทรอนิกสและสื่อสังคมออนไลน โดยตอง

อาศัยความรวมมือจากผูปกครอง คอยดูแล ควบคุม และ

ใหคำแนะนำ  



167 

 

วารสารการสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอมลานนา ปที่ 15 ฉบับที่ 1 ประจำเดือน มกราคม - มิถุนายน 2568 

บทความวิชาการ 

ประเภทส่ือออนไลนท่ีกำลังไดรับความนิยม มี

อัตราการเติบโตของแอปพลิเคชันอยางรวดเร็ว สามารถ

เขาถึงไดทุกชวงวัย เชน TIKTOK จากการสำรวจการใช

แพลตฟอรม TIKTOK ในประเทศไทยพบวา ระหวาง

เดือนมกราคมป 2564 กับเดือนมกราคม 2563 ท่ีมียอด

การดาวนโหลดแอปพลิเคชัน เพิ่มขึ้นสูง 44 % โดยพบ

ผูใชงานในประเทศไทยมากที่สุดเปนอันดับ 8 ของโลก
(13) จากขอปฏิบัต ิของแอปพลิเคชัน TIKTOK มีการ

กำหนดอายุผู เลนขั ้นต่ำคืออายุ 13 ปขึ ้นไป แตถึง

อยางไรยังคงมีการพบวา เด็กท่ีมีอายุต่ำกวาขอกำหนด

ยังสามารถเขาใชงานได โดยมีสถิติจากเทรนดป 2565 

พบวามีเด็กเล็กชาวอังกฤษอายุ 3-4 ป ประมาณ 16 % 

และเด็กเล็กวัย 5-7 ป จำนวน 1 ใน 3 เร ิ ่มมีบัญชี 

TIKTOK เปนของตัวเอง ซึ่งมีอายุต่ำกวาอายุข้ันต่ำท่ีทาง

แอปพลิเคชันกำหนดไว คือ 13 ป(26) จากกรณีเหตุการณ

ประเทศอังกฤษฟองรอง TIKTOK เนื่องจาก แอปพลิเค

ชันอนุญาตใหเด็กในอังกฤษ อายุต่ำกวา 13 ป จำนวน 

1.4 ลานคน สรางบัญชีและใชงาน โดยไมขออนุญาต

จากพอแมหรือผูดูแล ซึ่งจากกรณีนี้ทำให TIKTOK มีการ

ลงทุนกวาพันลาน เพื่อพัฒนาระบบคัดกรองเนื้อหาท่ี

ลอแหลมและจางบุคลากรกวา 40,000 คน เพื่อรักษา

ความปลอดภัยของแพลตฟอรม(14)  

อิทธิพลของสื่อ TIKTOK ตอมุมมองสุขภาพแบบ

องครวม 

1) อิทธิพลของสื่อ TIKTOK ตอมุมมองสุขภาพกาย 

ปรากฏการณทางวัฒนธรรมแหงการมองเห็นท่ี

เกิดขึ้นในสังคมไทยจากการสรางสรรค การรับชมและ

การผลิตเนื ้อหาซ้ำ ๆ ผานสื่อ TIKTOK ที่ไดรับความ

นิยม เกิดเปนแคมเปญ ชาเลนจ หรือกระแสไวรัลข้ึน

ผ าน TIKTOK ในส ังคมไทย ซ ึ ่ งม ีอ ิทธ ิพลทางบวก

โดยเฉพาะกลุมเด็กและเยาวชน ไมวาจะเปน(15) การ

เตนคัฟเวอร (Cover dance) เปนการเตนกับกลุมเพื่อน

ตามเพลงท่ีเปนกระแสแบบงาย  ๆแฟช่ันและความงาม 

เชน คลิปแฟชั่นดัดแปลงเสื ้อผา หรือคลิปการสอน

แตงหนา ที่ไดรับความนิยมอยางมาก โดยเฉพาะกลุม

เด็กและเยาวชนที่เปนผู หญิงรักสวยรักงาม และการ

รีวิวอาหาร เปนอีกหนึ่งประเภทเนื้อหาที่ไดรับความ

นิยมสำหรับสายกิน ดวยการสรางสรรคเมนูอาหารใหดู

นากินและสามารถทำตามได จนเกิดเปนการตามรอย

รานอาหารและการทำอาหารตามเกิดขึ้น ลักษณะการ

เติบโตของเด็กและเยาวชน(16) มีความกระตือรือรนท่ีจะ

เรียนรูส่ิงใหม  ๆมีความชอบท่ีจะทาทายตัวเอง ชอบมี

เพื่อนเลนเปนกลุม ชอบออกกำลังกายใชพลัง และ

แสดงออกมาในรูปแบบตาง ๆ ใหผูอื่นสนใจ และเปน

วัยท่ีกำลังสรางตัวตน และเริ่มการเขาสังคม แอปพลิเค

ชัน TIKTOK จึงเปนสิ ่งที ่ตอบโจทยก ับเด็กในการ

แสดงออก จากขอมูลพบวาเด็กและเยาวชนมีการ

เขาถ ึงอ ินเทอร  เน ็ต เพ ื ่อทำก ิจกรรมโชว ท ักษะ

ความสามารถ เชน การเตนตามชาเลนจกับกลุมเพื่อน 

การรีวิวขนมหรืออาหารตามกระแส ผานการใชแอป

พลิเคชัน TIKTOK กิจกรรมเหลานี้ทำใหเด็กเกิดความ

ผอนคลายไดมีการเคลื่อนไหวรางกาย อีกทั้งยังเปน

ชองทางในการหาขอมูลที่เปนประโยชนดานการดูแล

สุขภาพ(17) อิทธิพลของส่ือสังคมออนไลนยังสงผลทางลบ

ใหเด็กสวนใหญมักมีพฤติกรรมการเลียนแบบการแตง

กาย พฤติกรรมกาวราวรุนแรง(18) แสดงใหเห็นวาในชวง

วัยเด็กจะมีแนวโนมวาจะไดรับอิทธิพลจากส่ือเปนอยาง

มาก นากังวลอยางยิ่งหากอิทธิพลจากส่ือออนไลนท่ีเด็ก

ไดรับมานั้นเปนส่ิงท่ีไมเหมาะสมแกวัย(19) 

เด็กและเยาวชนเขาถึงเครือขายสังคมออนไลน

เปนจำนวนมาก อิทธิพลเชิงบวกของ TIKTOK สงผลให

เด็กและเยาวชนมีการเคล่ือนไหวรางกายและหันมาใสใจ

ในสุขภาพกายตนเองมากขึ้นทั้งโภชนาการอาหารและ

การนอนหลับพักผอนท่ีเพียงพอตอวัย(17) ในทางตรงกัน
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ขาม การเขาถึงเนื้อหาบางประเภทที่ไมเหมาะสม สื่อมี

เนื้อหารุนแรง หรือการเขาถึงส่ือโฆษณาท่ีสรางคานิยม

ไมเปนประโยชน เชน การสรางอุดมคติความงามของ

ผู หญิงผานธ ุรก ิจ ผลิตภัณฑเสร ิมความงามและ

ศัลยกรรม เปนตน(1) สิ่งเหลานี้ลวนมีอิทธิพลตอเดก็ใน

เชิงลบ เด็กอาจเกิดพฤติกรรมเลียนแบบที่ไมเหมาะสม

โดยไมคำนึงถึงถึงความปลอดภัย เด็กอาจมีคานิยมดาน

ความสวยงาม และตัดสินตนเอง ไมมั่นใจหรือไมพอใจ

ในรูปรางของตนเอง เกิดการเปรียบเทียบจนนำไปสูการ

ลดน้ำหนักเกินความจำเปนหรือการรับประทานอาหาร

ไมเพียงพอสงผลตอการเจริญเติบโตของรางกายและ

พัฒนาการของเด็ก(20)  

2) อิทธิพลของสื่อ TIKTOK ตอมุมมองสุขภาพจิต 

TIKTOK มีอิทธิพลอยางมากตอมุมมองสุขภาพจิต

ของเด็กและเยาวชน ในเชิงบวก การท่ีจะมีสุขภาพจิตท่ี

ดีไดเปนผลมาจากการดูเนื้อหาท่ีมีประโยชนจึงจะสงผล

ดีตอสุขภาพจิต เชน การที่เด็กดูคลิปพูดภาษาอังกฤษ

จึงอยากจะลองฝกพูดตาม การที ่ เด ็กม ีความคิด

สรางสรรคแบงปนเนื้อหาที่มีประโยชน กลาแสดงออก

ในความสามารถ ท้ังหมดท่ีกลาวมาขางตนจะชวยทำให

เด็ก ๆ มีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น ในทางกลับกัน 

TIKTOK มีอิทธิพลตอสุขภาพจิตในเชิงลบ การที่เด็กวัย

เรียนเขาถึงสื่อของ TIKTOK ไดเนื่องจากการจำกัดอายุ

การเขาใชงานของแอปพลิเคชัน TIKTOK ที่แจงวาตอง

อายุมากกวา 13 ปข้ึนไปนั้น ไมสามารถปฏิบัติไดจริง(21) 

กลาวคือการรับชมคลิปที่ไมมีการตรวจสอบหรืออาจ

หลุดรอดจากการตรวจสอบของอัลกอริทึม (Algorithm) 

อาจทำใหไดรับผลกระทบดานจิตใจ เชน คลิปไวรัล 

(Viral) ตาง ๆ  ที่เกิดขึ้นจากการทำรายรางกายผูอื่น การ

ชกตอย หรือแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม(22) นำไปสู

การลอกเลียนแบบหรือทำตามพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม

ทำใหเกิดกระทบตอสุขภาพจิตของตัวเด็ก เชน ความ

วิตกกังวล ซึมเศรา เครียด ยกตัวอยางคลิปที่เปนไวรัล

คือคลิปที ่น ั ่งหอยขาอยู บนตึกสูง ติดแฮชแท็กวา  

“#ฉันยอมแพแลว” ข้ึนเปนคลิปท่ี Recommended แก

เด็กซึ่งเปดการใชงานบัญชีไดเพียงสองวัน ถึงแมวาจะมี

การจำกัดเนื ้อหาตามนโยบายของแอปพลิเคชันแลว  

ยังมีคลิปวิดีโอที่เกี่ยวกับการทำรายรางกายตัวเองและ

การฆาตัวตายแสดงอยูใหเห็นอยูตลอด(23) บน TIKTOK  

มีวิดีโอการเกี่ยวกับการกล่ันแกลง วิจารณ หรือเรียกวา 

Cyberbullying ซึ ่งกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมา  

ทำใหคนที่ถูกกลั่นแกลงมีสภาวะซึมเศราและเครียด 

เมื ่อเด็ก ๆ  มีสภาวะซึมเศราหรือเครียดแลวมักจะหา

ทางออกไมไดหรือไมรูวิธีการรับมือกับปญหาท่ีประสบ

อยู ดังนั้น “หลายคนที่มีสภาวะเครียดเลือกที่จะสราง

ความส ัมพ ันธ ก ันทางโลกออนไลนแทนที ่จะพบ

ผูเช่ียวชาญ และนั่นคืออันตรายถึงชีวิต”(24) 

แอปพลิเคชัน TIKTOK เปนอีกสาเหตุหนึ่งที่ทำ

ให  เด ็กเป นภาวะสมาธ ิส ั ้น หร ือ Attention-Deficit 

Hyperactivity Disorder (ADHD) โดยสมองเด็กจะทำอะไร

จำเปนตองใชสมาธิ เชน การบานวิชาคณิตศาสตร 

หรือการอานหนังสือ เด็กจำเปนตองใชความสนใจ

โดยตรง ซึ่งการทำงานจะเริ่มจากสมองสวนที่เรียกวา 

Prefrontal Cortex ที่มีหนาที่เกี่ยวกับการตัดสินใจและ

การควบคุมแรงกระตุน ซึ่ง TIKTOK ไมจำเปนตองใช

สมาธิตอเนื ่อง(25) ในทางตรงกันขาม TIKTOK ทำงาน

เหมือนการกระตุนสมองเด็กดวยการใหลูกกวาดสีสัน

สวยงามตลอดเวลา เมื่อเวลามีความสุขรางกายจะหลัง

สารโดปามีน (Dopamine) หรือเรียกวาสารแหงความสุข 

เมื ่อหลั่งออกมายิ่งทำใหเด็กมีการเสพติดการใชงาน

แอปพลิเคชันมากขึ ้น ทั ้งหมดที ่กลาวมาทำใหเกิด

ปรากฏการณ TIKTOT คือปรากฏการณที่เด็กอายุนอย

เริ่มเลน TIKTOK (26) 
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3) อิทธิพลของสื่อ TIKTOK ตอมุมมองสุขภาพสังคม 

สื่อออนไลนและอินเทอรเน็ตมีอิทธิพลตอ

การเปดรับสื่อมากขึ้นทุกวัน(27) สื่อออนไลนกำลังมี

อิทธิพลตอความคิดของเด็กและเยาวชน โดยเด็กสวน

ใหญติดตามเครือขายสังคมออนไลน ตั้งแตตื ่นนอน

จนกระทั ่งเขานอนอีกครั ้งหนึ ่ง เพื ่อจะไดติดตาม

ขาวสารกับเพื่อนทั้งที ่รูจักในโลกความจริง และรูจัก

เฉพาะในโลกออนไลน จนเปนสวนหนึ่งท่ีจำเปนตอการ

ดำรงชีวิต การใชและพึ่งพาสื ่อมากยอมทำใหสื ่อมี

อิทธิพลตอความคิด และวิถีชีวิตมากตามไปดวย(28) 

งานวิจัยเรื ่องปจจัยที่สงผลตอการเสพติดส่ือ

สังคมออนไลน(29) ไดผลตัวแปรที่สงผลตอพฤติกรรม

การติดสื่อออนไลน คือ การคลอยตามเพื่อนและการ

รับรูความความเพลิดเพลินในการใชสื่อสังคมออนไลน 

แอปพลิเคชัน TIKTOK มีอิทธิพลเชิงบวกตอเด็กและ

เยาวชน ซึ่งอยูในชวงวัยท่ีกำลังพัฒนาทักษะทางสังคม 

TIKTOK ใหพื ้นที่ในการแสดงออกทางสังคมผานการ

สรางสรรควิดีโอ อีกทั้งยังชวยใหเด็กไดแลกเปลี่ยน

เรียนรูและสื่อสารกับผูอื่น ผานสื่อสังคมออนไลน ทำ

ใหสามารถพัฒนาทักษะในการสื ่อสารและสร าง

ความสัมพันธกับผู อื่นได(22) สามารถชวยใหเด็กและ

เยาวชนพัฒนาทักษะการสื่อสารและความสัมพันธที่ดี

ทางสังคม สามารถเร ียนร ู สังคมและว ัฒนธรรมท่ี

แตกตางกัน ซึ่งชวยพัฒนามุมมองท่ีเปดกวางและสราง

สังคมที่เขาใจกันมากขึ้น อยางไรก็ตามสื่อเหลานี้ยัง

สงผลใหเกิดขอจำกัดตาง  ๆเชน การมีปฏิสัมพันธทาง

สังคมท่ีลดนอยลง กอใหเกิดความวาเหว เปนชองทาง

ในการกออาชญากรรม การรังแกกันทางไซเบอร 

(Cyberbullying)(30 ) ส่ือสังคมออนไลนทำใหเกิดการ

แยกตัวจากสังคม เน ื ่องจากการใช ส ื ่อส ังคม

ออนไลนเช่ือมตอกัน อาจสงผลใหการพบปะหรือมี

ปฏิสัมพันธกันของผูคนลดลง พูดคุยกันนอยลง (30) 

นอกจากนี ้ย ังสามารถสงผลกระทบตอความรู สึกมี

คุณคาในตัวเองและความพึงพอใจในชีวิตของเด็ก หาก

เด็กไดรับการแสดงความคิดเห็นหรือขอความทางดาน

บวกจากสังคมในโลกออนไลนอาจทำให เด ็กเกิด

ความรูสึกภาคภูมิใจ มองตนเองในแงดี ในทางตรงกัน

ขามหากเด็กไดร ับคำวิจารณดานลบ จะทำใหเด็ก

ตัดสินตนเองวาไมดีเหมือนคนอื่น ๆ  รูสึกลมเหลว จน

เก ิดเปนความร ู ส ึกม ีค ุณคาในตนเองลดลงได (31) 

เชนเดียวกับการนำตนเองไปเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น

ในสังคม การใชสื่อออนไลนจึงเปนการเปดโอกาสให

เด็กและเยาวชนไดรับรูขอมูลตาง  ๆอยูสม่ำเสมอ เชน 

จำนวนยอดถูกใจ จำนวนยอดการแสดงความคิดเห็น 

สงผลใหเกิดการเปรียบเทียบกับบุคคลอื่นในสังคมอยู

ตลอดเวลา(32) นั ่นคืออิทธิพลเชิงลบของ TIKTOK ท่ี

ส  งผลต  อเด ็ กและเยาวชน จากผลการสำรวจ

สถานการณเด็กไทยกับภัยออนไลนป 2563 จากศูนย

ประสานงานขับเคลื่อนสงเสริมและปกปองคุมครอง

เด็กและเยาวชนในการใชสื ่อออนไลน ที ่ไดทำการ

สำรวจกลุมเด็กอายุ 12-18 ป ผลการสำรวจพบหลาย

ประเด็นที ่น าสนใจ ไดแก เด็ก 89 % เชื ่อวาโลก

ออนไลนม ีภ ัยหร ือม ีความเสี ่ยงตาง ๆ 69 % มี

ประสบการณถูกกล่ันแกลงในโลกออนไลน และ 29 % 

เคยนัดพบเพื่อนออนไลน เปนตน(33) 

4) อิทธ ิพลของสื ่อ TIKTOK ตอมุมมองสุขภาพ

อารมณและจิตวิญญาณ 

ความสน ุกสนาน การด ูคล ิปว ิด ี โอแล วมี

ความรูสึกดี อารมณดี มาจากรูปแบบของ TIKTOK ท่ี

ออกแบบมาเพื่อดึงดูดความสนใจไมนาน เมื่อรูสึกเบ่ือ

หรือเปนคลิปวิดีโอที่ไมนาสนใจ ก็สามารถเลื่อนไป

คลิปวิดีโอถัดไปไดอยางรวดเร็ว เนื่องจากการทำของ

แอปพลิเคชันนี้ใหความรูสึกเหมือนเลนการพนัน  
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จากการศึกษาของ Julie Albright พบวา เมื่ออยู 

ๆ อยากจะดึงตู สล็อต เรียกวาการเสริมแรงแบบสุม 

(Random Reinforcement) เหมือนกับการดูวิดีโอของ 

TIKTOK ที่ทำใหอยากกลับมาเลนอีก เพราะจะไลดู

วิดีโอไปเรื่อย ๆ บางวิดีโอไมไดดึงดูดใจ หรือไมตรงกับ

ความสนใจของเด็กก็อาจจะทำใหคิดวาวิดีโอถัดไป

ตองเปนวิดีโอที่นาสนใจอยางแนนอนทำใหเลิกเลน

ไมได(34) สงผลใหเสพติดการใชงาน TIKTOK ซึ่งเนื้อหา 

(Content) ภายในแอปพลิเคชัน TIKTOK มีคลิปวิดีโอท่ี

หลากหลายรูปแบบทำใหเกิดอารมณที่แตกตางกันไป 

เชน โกรธ มีความสุข เศรา กลัว ขยะแขยง กังวล เปน

ตน เด็กอาจยังไมมีวุฒิภาวะทางอารมณหรือยังมี

ความมั ่นคงทางอารมณไมเพียงพอจึงอาจนำไปสู

อารมณแปรปรวนสับสนได ซึ่งสงผลทำใหเกิดผลเสีย

ตาง ๆ เชน ความฉลาดทางอารมณ พัฒนาการดาน

อารมณ ไมสามารถควบคุมอารมณของตนเองได เมื่อ

โมโหจะโวยวายทำลายสิ่งของ เปนตน ซึ่งอาจทำให

เกิดผลกระทบตอเด็กในระยะยาว ผานการแสดง

พฤติกรรมกาวราว ปญหาสุขภาพจิต หากผูปกครอง

ไมมีการดูแลเอาใจใสควรหลีกเลี่ยงใหเด็กใชงานแอป

พลิเคชัน TIKTOK  

นอกจากนี้แอปพลิเคชัน TIKTOK ยังมีอิทธิตอ

สุขภาพจิตวิญญาณโดยมีความเชื ่อมโยงกับศาสนา 

ตนเอง การเช่ือมโยงกับธรรมชาติ และการเช่ือมโยงกับ

ผูอื่น TIKTOK มีเนื้อหาหลายประเภทท่ีเกี่ยวของกับการ

พัฒนาตนเอง การเคารพตนเอง การมองโลกในแงดี

ธรรมชาติ และความสงบ ซึ่งเนื้อหาเหลานี้จะสามารถ

ชวยใหเด็กและเยาวชนพัฒนาและเสริมสรางการมี

สุขภาพจิตวิญญาณท่ีดีและเหมาะสมกับวัยได อยางไร

ก ็ตามการใช  งานแอปพล ิ เคช ัน TIKTOK แม จะมี

ประโยชนมากตอผูใชงาน แตขอดีเหลานี้ก็มาพรอมกับ

ขอเสียท่ีเปรียบเสมือนดาบสองคม(35) ในปจจุบันมีคลิป

วิดีโอจำนวนมากท่ีอัปโหลดลงแอปพลิเคชัน TIKTOK ซึ่ง

เปนแบบอยางที่ไมเหมาะสม เชน การสูบบุหรี่ การทำ 

Challenge ที ่อ ันตราย การกินอาหารแปลก ๆ การ

เลียนแบบบุคคลที่มีความชื่นชอบ หรือพฤติกรรมที่ไม

เหมาะสมอื่น ๆ เมื่อเด็กไดเขาถึงวิดีโอเหลานี้แลว จะ

ทำใหมีความเชื่อวาการกระทำเหลานี้เปนเรื่องที่ดี เท 

นาช่ืนชมในกลุมเพื่อน การนำตนเองไปเปรียบเทียบกับ

บุคคลอื่นจนสงผลใหไมมีความพึงพอใจในชีวิตตนเอง 

ซึ่งพฤติกรรมดังกลาวมีอิทธิพลอยางมากจาก TIKTOK 

ทั้งยังทำใหเด็กมีความเชื่อในทางที่ผิด และเลียนแบบ

พฤติกรรมโดยไมเหมาะสมกับวัย 

ขอเสนอแนะในการใชสื่อ TikTok อยางเหมาะสม

ในเด็กและเยาวชน 

แอปพลิเคชัน TIKTOK เปนการนำเสนอเนื้อหา

ที่หลากหลาย ชวยในการสนับสนุนการเรียนรูของเด็ก

ที ่สอดคลองก ับลักษณะการเรียนรู  ในปจจุบ ันได  

ในดานการศึกษาสามารถใชเปนเครื่องมือเพื่อกระตุน

ใหสามารถเรียนรู เทาทันเทคโนโลยี และสอนใหรู จัก 

การวิเคราะหแยกแยะใหเหมาะสมในประเด็นตาง  ๆ

เพื่อเสริมทักษะทางสังคม โดยแบงตามสุขภาพองครวม  

3 ระดับ ดังนี้ 

1) สุขภาพองครวมระดับบุคคล 

เด็กและเยาวชนเปนวัยท่ีเริ่มเรียนรูส่ิงตาง ๆ 

รอบตัวมากยิ่งขึ ้น พยายามทำสิ่งใหมใหสำเร็จโดย

ไดรับการชวยเหลือจากผูใหญ เพื่อสงเสริมใหเด็กวัยนี้

มีศักยภาพสูงสุด การใช TIKTOK มีท้ังในดานประโยชน

จาก และขอควรระวัง ซึ ่งสามารถใชเพื ่อพัฒนา

ศักยภาพดานตาง ๆ ตามท่ีตนเองสนใจ อยางไรก็ตาม

ควรอยู ภายใตการกำกับดูแลของผู ปกครองอยาง

ใกลชิดในการเลือกเนื้อหาท่ีเหมาะสมกับวัย เนื่องจาก

พบวาบางครั้งใน TIKTOK อาจมีเนื้อหาไมเหมาะสมกับ

เด็กเชนเดียวกัน(22) 
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2) ส ุขภาพองค  รวมระด ับครอบครัว 

และชุมชน 

ผู ปกครองถือเปนสวนสำคัญในการที ่จะ

ควบคุมดูแลเด ็กในการใช โทรศ ัพทม ือถืออย  าง

เหมาะสม เพราะเวลาท่ีเด็กใชโทรศัพทมือถือสวนใหญ

เปนชวงเวลาหลังเลิกเรียน ซึ่งอยู ในความดูแลของ

ผูปกครอง ดังนั ้นควรมีการสนับสนุนแนวทางการใช 

TIKTOK ใหเหมาะสม เนื่องจากผูปกครองมีบทบาทใน

การชวยสรางความสัมพันธที่ดีกับเด็ก และสนับสนุน

แนวทางในการใชเทคโนโลยี หรือส่ือมีเดียใหเหมาะสม 

ดังเชน TIKTOK มีเนื ้อหาที ่หลากหลาย และมีความ

นาสนใจ รวมถึงการคัดกรองบัญชีที ่ชวยใหเด ็กได

เรียนรูตามเรื่องท่ีตนเองสนใจ(36) 

มีการจำกัดเวลาการเลนท่ีเหมาะสม เนื่องจาก

การใชงาน TIKTOK นั้นมีขอควรระวังเปนอยางมาก 

เพราะ TIKTOK จะติดตามพฤติกรรมการรับชมคอนเท

นตของผูใชงาน เพื่อนำขอมูลไปวิเคราะหวาผูใชงาน

ชอบอะไร และไดใหขอแนะนำสำหรับการใชเวลาบน

หนาจอของเด็กวาควรคำนึงถึงพัฒนาการในแตละชวง

วัย โดย 1) ผูท่ีมีอายุต่ำกวา 2 ป ควรหลีกเล่ียงไมใหใช

ส่ือดิจิทัล ยกเวนวิดีโอคอล เนื่องจากเด็กวัยนี้จะเรียนรู

ได จากการมีปฏิส ัมพันธ ก ับผู คน 2) อายุ 2-5 ป  

จำกัดการใชเวลาหนาจอไมเกิน 1 ช่ัวโมงตอวัน และไม

ใชหนาจอยาวนานตอเนื่องกัน ควรเปนรายการที ่มี

คุณภาพ และเนนดานการศึกษา ผูที่มีอายุ 6 ปขึ้นไป 

ผู ปกครองควรจัดสรรการใชเวลาหนาจอที ่ชัดเจน  

เพื่อสรางวินัยใหแกเด็ก รวมถึงคอยสังเกตประเภทส่ือ

ที่เด็กดู เพื่อหาจุดสมดุลในการใช และพฤติกรรมที่มี

ความจำเปนตอสุขภาพ การนอน กิจกรรมทางดาน

รางกาย และการเขาสังคม(36) 

3) สุขภาพองครวมระดับสังคม 

TIKTOK มุงมั ่นในการสรางความตระหนักรู

เกี ่ยวกับสิ่งแวดลอมและการเปลี่ยนแปลงของสภาพ

ภูมิอากาศ โดยเฉพาะในกลุมเยาวชนไทย เพื่อบมเพาะ

นิสัยของการอนุรักษสิ ่งแวดลอมอยางยั ่งยืน TIKTOK 

เช ื ่อเปนอยางย ิ ่งว าพลังของเยาวชนไทยจะช วย

ขับเคลื่อนประเด็นทางสิ่งแวดลอมและสรางสรรคโลก

ท่ีนาอยูตอไป (37) 

ม ุ  งเน นในการสร างความตระหน ักดาน

ส ิ ่ งแวดล อม และความเปล ี ่ ยนแปลงทางสภาพ

ภ ูม ิ อากาศ พร  อมผล ั กด ันแนวทางในการใช

ชีวิตประจำวันอยางยั่งยืน เพื่อใหเด็กมีความตระหนัก

รูในเรื่องของสิ่งแวดลอมมากขึ้น เชน แคมเปญ REact 

For Change ลองเปลี่ยนโลก ชวนเยาวชนมาสรางสรรค

คอนเทนต ร ักษ  โลกเพ ื ่อปล ุกจ ิตสำน ึกท ี ่ด ีด าน

สิ ่งแวดลอมบนแพลตฟอรม TIKTOK ภายใตเนื ้อหา  

3 RE Challenge ท่ีประกอบดวย Refill, Recheck, Recycle 

การดูแลสุขภาพองครวมจึงเปนความสมดุลกลมกลืน

ระหวาง รางกาย จิตใจ และสังคมสิ่งแวดลอม เปนวิถี

ของการมีสุขภาพที่ดีและงดงาม(10) โดยเฉพาะสุขภาพ

องครวมในระดับบุคคลซึ่งเปนจุดเริ ่มตนสำคัญที่จะ

สงผลถึงสุขภาพองครวมในระดับครอบครัว ชุมชน 

และระดับสังคม 

บทสรุป 

การใช ส ื ่ อ TIKTOK ในเด ็กและเยาวชนม ี ท้ั ง

ผลกระทบในเชิงบวกและเชิงลบท่ีควรพิจารณาใน

หลายมิติ ดานเชิงบวกในเรื่องสุขภาพกาย ชวยสงเสริม

การเคลื่อนไหวรางกายมากขึ้น สวนดานสุขภาพจิต

สามารถเปดโอกาสใหแสดงความคิดเห็นและเสริมสราง

ความมั่นใจ ดานสุขภาพสังคม TIKTOK ทำใหเด็กและ

เยาวชนไดรู จักผู คนมากขึ้น มีการพูดคุยแลกเปลี ่ยน

ความคิดกัน และดานสุขภาพอารมณและจิตวิญญาณ

ชวยสรางความสนุกและผอนคลาย รวมถึงแบงปนแรง
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บันดาลใจและคำสอนตาง  ๆในทางตรงขาม ผลกระทบ

เชิงลบก็ตองไดรับการพิจารณาเชนกัน เชน การเรียน

แบบพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมจากเทรนดหรือบุคคลท่ีมี

ช่ือเสียง ซึ่งอาจสงผลกระทบตอสุขภาพกายได รวมถึง

เนื้อหาท่ีอาจสงผลตอสุขภาพจิต เชน ความรุนแรงหรือ

การกลั่นแกลงท่ีทำใหเกิดความเครียดและเสี ่ยงตอ

ภาวะซึมเศรา การใชเวลาในการดู TIKTOK มากเกินไป

อาจทำใหเกิดการแยกตัวจากสังคม และในดานอารมณ

และจิตวิญญาณ หากไมไดรับคำแนะนำท่ีถูกตอง อาจ

ทำใหเกิดความเช่ือท่ีผิดและพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม  

โดยมีขอเสนอแนะในการใชสื ่อ TIKTOK อยาง

เหมาะสมในเด็กและเยาวชน แบงเปน 3 ระดับ ดังนี้ 

ระดับบุคคล เด็กและเยาวชนใช TIKTOK เพื ่อความ

บันเทิง การเรียนรู หรือการแสดงออกถึงความรูสึกและ

ความคิดในเนื้อหาที่ตนเองสนใจ สนับสนุนใหเด็กใช 

TIKTOK เพื่อการเรียนรูและพัฒนาความสามารถในดาน

ตาง ๆ  เชน การใช TIKTOK ในการฝกภาษาใหม  ๆระดับ

ครอบครัวและชุมชน ควรมีผู ปกครองชวยคัดกรอง

เนื้อหาท่ีเหมาะสม ผูปกครองควรกำหนดเวลาหนาจอให

เหมาะกับชวงวัย เพื่อสนับสนุนการเรียนรูและการใช

ชีวิตที่สมดุล สรางบรรยากาศที่ดีในครอบครัวโดยการ

พูดคุยถึงประโยชนและขอควรระวังของ TIKTOK เพื่อ

เสร ิมสร างความเขาใจ และระดับสังคม เข าร วม

แคมเปญตาง ๆ TIKTOK มีแคมเปญดานสิ ่งแวดลอม 

เชน ลดขยะและแยกขยะ เพื่อสงเสริมความยั่งยืนใน

กลุ มเยาวชน สนับสนุนใหโรงเรียนและชุมชนจัด

กิจกรรมเชิงสรางสรรคผาน TIKTOK เชน แคมเปญ

ร ักษาส ิ ่ งแวดล อมหร ือการพ ัฒนาอาช ีพ จาก

ขอเสนอแนะทั้ง 3 ระดับที่กลาวมา สามารถวิเคราะห

ความสัมพันธระหวางการใชส่ือ TIKTOK กับมิติสุขภาพ

แบบองครวมในเด็กและเยาวชนไดอยางชัดเจน โดยใน

แผนภาพท่ี  1 และแผนภาพท่ี  2 จะช วยแสดง

ความสัมพันธระหวางอิทธิพลของสื่อ TIKTOK ในเด็ก

และเยาวชนกับสุขภาพองครวมและความเชื่อมโยงเชิง

โครงสรางระหวางการใชสื ่อ TIKTOK กับมิติสุขภาพ

แบบองครวม โดยจะแสดงความสัมพันธระหวางตัว

แปร มีปจจัยที่เปนตัวแปรอิสระ คือการใช TIKTOK ท่ี

สงผานไปยังตัวแปรตามซึ่งคือสุขภาพในแตละมิติ  

ในยุคที ่เทคโนโลยีและสื ่อออนไลนมีบทบาท

สำคัญในการพัฒนาเด็กและเยาวชน การรวมมือกัน

ระหวางครอบครัวและสังคมในการใชงานสื่ออยาง

ปลอดภัยและสรางสรรคเปนสิ่งที่จำเปน เพื่อใหเด็ก

และเยาวชนเติบโตไปในทิศทางที่เหมาะสมและสมดุล

ในทุกมิติของชีวิต 
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ภาพท่ี 1 แผนภาพแสดงความสัมพันธระหวางอิทธิพลของส่ือ TIKTOK ในเด็กและเยาวชนกับสุขภาพองครวม 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 2 แผนภาพแสดงความสัมพันธระหวางตัวแปร 
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