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บทคัดย่อ
	 ภาวะซมึเศร้าเป็นภาวะทางจิตใจทีแ่สดงถงึความผดิปกตไิปจากเดมิ เช่น หดหู ่ท้อแท้ ส้ินหวงั เบ่ือหน่าย เศร้า 

ขาดสมาธิ ขาดความภาคภูมิใจในตัวเอง รวมถึงมีทัศนคติทางลบต่อตัวเองและสังคมรอบข้าง มีความผิดปกติทางกาย 

เช่น นอนไม่หลับหรือหลับยาก อ่อนเพลีย เหม่อลอย เก็บตัวมากขึ้น ไม่ร่าเริงแจ่มใส ส่งผลเสียต่อการด�ำเนินชีวิต

ประจ�ำวันทัว่ไป การท�ำงาน และการสร้างความสมัพันธ์กบัผูอ้ืน่ ท�ำให้ขาดความสขุ ซึง่อาจน�ำไปสูปั่ญหาการฆ่าตวัตายได้

	 การที่ประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่ยุคดิจิทัล ซึ่งเป็นยุคที่เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารได้เข้ามามีบทบาท

ต่อวิถีการด�ำรงชีวิตของคนในสังคมแทบทุกกลุ่ม เนื่องจากวิถีชีวิตของคนยุคปัจจุบันที่ต้องแข่งขัน เร่งรีบและต้อง 

ปรบัตัวกนัอย่างรวดเรว็ การใช้สือ่โซเซยีลกลายมาเป็นส่วนหนึง่ในการตดิต่อสือ่สารท่ีตอบโจทย์ของการด�ำเนนิชีวิตยคุนี้ 

และให้อารมณ์ความรู้สึกที่เสมือนจริง แต่ปัจจุบันมีข้อค้นพบว่า การใช้มันมากจนเกินไปเป็นปัจจัยหนึ่งที่ก่อให้เกิด

ภาวะซมึเศร้าได้ เพราะในสงัคมออนไลน์อาจท�ำให้บคุคลเกดิการรบัรูต้วัตนของตนเองผ่านการเปรยีบเทยีบตวัตนของ

ผูอ้ืน่ ส่งผลกระทบกับผูท้ีม่อีารมณ์อ่อนไหว อาจเกดิทศันคตทิางลบต่อตนเอง บางคนเกิดความรู้สกึท้อแท้และสิน้หวัง

ดังน้ันทกุคนจงึควรตระหนกัถงึปัญหาดงักล่าวทีเ่กดิขึน้และร่วมกนัหาแนวทางแก้ไขและป้องกนัปัญหาดงักล่าวก่อนจะ

กลายเป็นปัญหาทีร่นุแรงมากขึน้ในอนาคต หน่วยย่อยของสงัคม เช่น สถาบนัครอบครวัเป็นส่วนส�ำคญัทีส่ดุทีส่ามารถ

ป้องกนัปัญหานีไ้ด้ รวมถงึสถาบนัการศึกษา หน่วยงานภาครฐัและเอกชนทีค่วรมบีทบาทในการให้ความรูถ้งึวัตถปุระสงค์ 

วิธีการใช้ และผลกระทบของสื่อโซเซียลในมุมมองต่างๆ ที่เหมาะสม
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Abstract
	 Depression is defined as a state of mind that express an abnormalities such as depression, 

discourage, hopeless, boring, sadness, less of concentration, low self-esteem. They also have 

negative attitudes towards themselves and society. In addition, there are a physical disorder such 

as insomnia, exhausted, distraught, recluse. They usually have negative effects on everyday life, 

working and building relationships with others, leading of less happiness and it may lead to  

commit the suicide.

	 Nowadays Thailand is moving to the Digital Society which the IT are widely used and play 

crucial role in daily life. Due to the life style of modern people, they have to compete for working 

in any aspects of their life. They cannot avoid using Social media as a way to communicate with 

the others because it is very convenient, rapidly and it goes along well with the rush activity of 

modern life style. As a result, it builds a virtual emotion. However, it is found that over using 

social media is one of causes that lead to being depression especially the ones have sensitive 

emotions. There may be a negative attitude towards yourself, feel discouraged and hopeless.

	 So it is a time that everyone should realize about this problem and seek a solution  

together and try to find a way to prevent it before it will become a serious problem in the future 

of our society the most important institute which can effectively solve this problem is a family, 

and then education, government institute private sector. They should share their role and work 

together to find some method to prevent the depression in our society and give some useful 

advice for social media using in appropriate way.

Keywords: Depression, Social media

บทน�ำ
สื่อโซเชียล หรือสื่อสังคมออนไลน์เข้ามาเป็น 

ส่วนหน่ึงของสังคมไทยโดยเฉพาะอย่างยิ่งในปัจจุบัน

ประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่ยคุดิจิทลั Thailand 4.0 ซึง่เป็น

ยคุทีเ่ทคโนโลยสีารสนเทศและการสือ่สาร (Information 

and Communications Technology) ได้เข้ามามี

บทบาทต่อวิถกีารด�ำรงชวิีตของคนในสงัคมแทบทกุกลุม่ 

เนื่องจากมีการแข่งขันและต้องปรับตัวกันอย่างรวดเร็ว 

ก่อให้เกิดความสะดวกสบายในการติดต่อสนทนาสือ่สาร

กันผ่านแพลตฟอร์มใหม่ๆ ที่เปรียบดั่งโลกเสมือนจริง 

กับคนใหม่ๆ มากหนา้หลายตากันอย่างแพร่หลาย และ

ก่อให้เกิดการขยายตัวด้านการค้าขายออนไลน์ แต่ทว่า

สือ่โซเชียลหรอืสือ่สงัคมออนไลน์เริม่ส่งผลด้านลบในสงัคม

มากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นการเกิดพฤติกรรมเลยีนแบบหรอืสร้าง

ความคึกคะนองและใช้ความรุนแรงมากขึ้น ท้ังค�ำพูด

และการกระท�ำในรปูแบบต่างๆ ตลอดจนการระบายออก

ทางอารมณ์โดยขาดการวเิคราะห์ไตร่ตรองอย่างทีป่รากฏ

เป็นข่าวต่างๆ มากมาย แต่ท้ังนี้ยังมีอีกพฤติกรรมหนึ่ง 

ทีเ่กดิขึน้จากการใช้สือ่โซเชยีลมากเกนิไปหรอืการหมกมุน่

อยูก่บัความรูส้กึท่ีแสดงออกผ่านโลกออนไลน์มากเกนิไป 

จนส่งผลกระทบให้ผูใ้ช้เกดิพฤตกิรรมเกบ็ตวั ไม่สงุสงิกบั

โลกภายนอกจนกลายเป็นคนขีเ้หงา หรอือาจถงึขัน้มภีาวะ

ซึมเศร้าโดยไม่รูต้วั และอาจพฒันารนุแรงถึงข้ันกลายเป็น

โรคซึมเศร้าได้ โดยโรคซึมเศร้าเป็นโรคทางจิตเวชท่ีม ี
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ผูเ้ป็นจ�ำนวนไม่น้อย กรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ 

ได้เปิดเผยข้อมูลในสัปดาห์สุขภาพจิต ปี 2560 (1-7 

พฤศจิกายน 2560) ว่า มีคนไทยถึง 1.5 ล้านคนที่ป่วย

เป็นโรคซึมเศร้า ซึ่งเป็นสถิติที่สูงขึ้นสี่แสนรายจากสถิติ

ปี 2557 ท่ีพบเพียง 1.1 ล้านคน หรือร้อยละ 36  

ในรอบสามปี ขณะท่ีทั่วโลกพบว่า มีผู้ป่วยโรคซึมเศร้า

กว่า 300 ล้านคน (Phaichareon, 2017) โดยโรคซมึเศร้า

มกัส่งผลเสยีแก่ผูป่้วย เช่น กลายเป็นคนเศร้าสร้อย หดหู่ 

สะเทอืนใจง่าย ร้องไห้บ่อย มองอะไรกร็ูสึ้กว่าแย่ไปหมด 

รูส้กึท้อแท้ มสีมาธิความจ�ำแย่ลง ประสทิธภิาพในการท�ำงาน

ลดลง ไม่รา่เริง แจ่มใส จะเก็บตัวมากขึ้น ไม่ค่อยพูดจา

กับใคร บางคนอาจมีอาการหลงผิดหรือประสาทหลอน

ร่วมด้วย ท�ำให้เกดิผลเสยีต่อทัง้ตวับคุคลและเกดิปัญหา

สังคมเพิ่มขึ้นได้ ดังนั้นความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับภาวะ

ซมึเศร้า หรือผลกระทบจากการใช้สือ่โซเซยีลทีม่ากเกนิไป

จนก่อให้เกดิภาวะซมึเศร้า ตลอดจนการเสนอแนะแนวทาง 

การแก้ไข และป้องกันปัญหาดงักล่าวจงึเป็นอีกหนทางหนึง่

ในการช่วยจ�ำกัดขอบเขตของปัญหาภาวะซึมเศร้าใน

สังคมไทยได้

ความหมาย สาเหตุ และลักษณะของภาวะ 
ซมึเศร้า

ภาวะซึมเศร้า หรือ Depression มาจากค�ำว่า 

Deprivere ในภาษาละตินมีความหมายว่า กดต�่ำหรือ

จมลงต�่ำกว่าต�ำแหน่งเดิม (Blazer, 1982 cited in 

Bunrattanapa & Buathong, 2007: 15) ซึ่งได้มีผู้ให้

ความหมายของภาวะซึมเศร้าไว้ดังนี้ ภาวะซึมเศร้า 

หมายถึง ภาวะจิตใจที่แสดงออกถึงความผิดปกติของ

อารมณ์ เช่น อารมณ์เศร้า ไม่มคีวามสขุ เบือ่หน่าย หดหู่ 

ท้อแท้ ส้ินหวงั เซ่ืองซมึ นอนไม่หลบั เบือ่อาหาร ขาดสมาธิ 

วิตกกังวล มองโลกในแง่ลบ ภาวะซึมเศร้าเป็นปัญหา

สขุภาพจติทีส่ามารถเกดิขึน้ได้กบัทกุคนทัง้คนปกต ิผูป่้วย

ทางกาย และผู้ป่วยทางจิตเวช อาจเกดิขึน้ได้ต้ังแต่ภาวะ

ซึมเศร้าธรรมดาจนถึงภาวะซมึเศร้ารนุแรง หากไม่ได้รบั

การรกัษาจะป่วยเป็นโรคซมึเศร้าในทีส่ดุ ซึง่โรคซมึเศร้า

เป็นความผิดปกติของจิตใจ โดยมีภาวะซึมเศร้าร่วมกับ

ขาดความเคารพตนเอง รวมท้ังมีภาวะสิ้นยินดีคือ ไม่มี

ความพึงพอใจในกิจกรรมท่ีโดยปกติเป็นท่ีน่าพึงพอใจ  

ซ่ึงอาจส่งผลเสียต่อคุณภาพชีวิตและอาจน�ำไปสู่การฆ่า

ตัวตายในท่ีสุด ผู้ป่วยที่มีภาวะซึมเศร้ารุนแรงหรือเป็น

โรคซึมเศร้าและไม่ได้รบัการรกัษาจะจบชวิีตด้วยการฆ่า

ตัวตาย ซึ่งอาจเป็นเพราะผู้ป่วยไม่ทราบว่าตนเองป่วย

เป็นโรคซมึเศร้า และไม่ตระหนกัถงึอนัตรายทีอ่าจเกดิขึน้

หากไม่ได้รบัการรกัษา ภาวะซึมเศร้ามสีาเหตมุาจากหลาย

ปัจจัย อาทิ ความผิดปกติทางพันธุกรรม ความผิดปกติ

ของสารชวีเคมใีนสมอง ปัญหาทางด้านจติใจ และปัจจยั

ทางสิ่งแวดล้อม จะเห็นได้ว่า สาเหตุของการเกิดภาวะ

ซมึเศร้าเกดิจากปัจจยัภายในและภายนอก ทัง้ท่ีสามารถ

ควบคุมได้และควบคุมไม่ได้ (Hongsrisuwan, 2016)

Lueboonthawatchai & Lueboonthawatchai 

(2010) ได้อธิบายความหมายของภาวะซึมเศร้าว่าหมายถึง 

กลุม่อาการความผดิปกตทิางอารมณ์ เช่น อารมณ์ซึมเศร้า 

ความรู้สึกเบ่ือหน่าย หดหู่ ร่วมไปกับความรู้สึกท้อแท้ 

หมดหวัง ส้ินหวัง ท่าทางการเคลื่อนไหวช้า เซื่องซึม  

เบื่ออาหาร น�้ำหนักลด นอนไม่หลับ จนอาจน�ำไปสู่การ

ท�ำร้ายตัวเองหรือการฆ่าตัวตาย โดยโรคซึมเศร้ามักส่ง

ผลเสียแก่ผู้ป่วย เช่น กลายเป็นคนเศร้าสร้อย หดหู่ 

สะเทอืนใจง่าย ร้องไห้บ่อย มองอะไรกร็ูสึ้กว่าแย่ไปหมด 

รูส้กึท้อแท้ มสีมาธคิวามจ�ำแย่ลง ประสทิธภิาพในการท�ำงาน

ลดลง ไม่ร่าเริง แจ่มใส จะเก็บตัวมากขึ้น ไม่ค่อยพูดจา

กับใคร บางคนอาจมีอาการหลงผิดหรือประสาทหลอน

ร่วมด้วย

จากเอกสาร “วันอนามัยโลก 2560 : ซึมเศร้า... 

เราคุยกันได้” (Vasupanrajit, 2017) ให้ความหมายว่า 

โรคซมึเศร้า เป็นโรคความผดิปกตทิางอารมณ์ มอีาการหลกั

คือ 1) อารมณ์เศร้า ท้อแท้ ซึม หงอย ทั้งที่ตัวเองรู้สึก

หรอืคนอืน่กส็งัเกตเหน็ 2) เบ่ือ ไม่อยากท�ำอะไร หรอืท�ำ

อะไรก็ไม่สนุกเพลิดเพลินเหมือนเดิม ร่วมกับมีอาการ

เหล่านีร่้วมกนัอย่างน้อย 5 อาการ ได้แก่ 1) เบือ่อาหาร

หรือกินมากเกินไป 2) หลับยาก หลับๆ ตื่นๆ หรือหลับ
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มากไป 3) คิดช้าพูดช้า ท�ำอะไรช้าลง หรือหงุดหงิด 

กระวนกระวาย ไม่สามารถอยู่นิ่งได้ 4) รู้สึกอ่อนเพลีย

เหนื่อยใจ ไม่มีแรง 5) รู้สึกตนเองไร้ค่า 6) สมาธิความ

คิดอา่นช้าลง 7) คิดไม่อยากมีชีวิตอยู่ หรืออยากท�ำร้าย

ตนเอง อาการเหล่านี้เป็นอยู่เกือบทั้งวัน เป็นติดต่อกัน

จนถึง 2 สัปดาห์ และท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน เข้าร่วม

กิจกรรมด้านสังคม ท�ำหน้าท่ีการงานไม่ได้เหมือนเดิม 

หรือมีความทุกข์ทรมานใจอย่างเห็นได้ชัด

ทั้งนี้สาเหตุหรือที่มาของโรคซึมเศร้านั้น คนทั่วไป

มกัจะเข้าใจว่ามาจาก “ความกดดัน” แต่จรงิๆ แล้วเป็น

เพยีงแค่ส่วนหน่ึงเท่านัน้ “ความกดดนัทัง้จากครอบครัว 

การงาน การเรยีน เรือ่งพวกนีท้�ำให้เราเสยีใจและเศร้าใจได้ 

แต่ไม่ใช่ทุกคนที่จะเป็นโรคซึมเศร้า คนที่เป็นโรคนี้เป็น

คนทีม่คีวามเส่ียงระดบัหนึง่อยูแ่ล้ว และเมือ่มาเจอเรือ่ง

พวกนีเ้ข้า จงึท�ำให้กลายเป็นโรคซมึเศร้า” โดยความเสีย่ง

ทีท่�ำให้เกิดโรคน้ีน้ันมทีัง้เรือ่งของพนัธกุรรม ซึง่เป็นเรือ่ง

ของยนีทีผ่ดิปกต ิเรือ่งของฮอร์โมนทีท่�ำให้ผูห้ญิงมโีอกาส

เสี่ยงมากกว่าผู้ชาย นอกจากนี้ยังมีเรื่องของการอบรม

เลี้ยงดู หากมีการพลัดพรากจากพ่อแม่ในวัยเด็กก็จะมี

แนวโน้มความเสี่ยงสูงเช่นกัน รวมถึงลักษณะนิสัยท่ีมัก

มองตนเองในแง่ลบ มองอดีตแล้วเห็นแต่ความบกพร่อง

ของตนเอง หรือมองโลกในแง่ร้าย เป็นต้น ซ่ึงอาการ 

ของโรคทีเ่หน็ชดัเจนคอื มกัเบือ่หน่าย คนทัว่ไปมกัคิดว่า 

คนเป็นโรคซมึเศร้าต้องเศร้าร้องไห้เสยีใจ แต่มอียูจ่�ำนวน

ไม่น้อยที่ไม่ได้ร้องไห้ ซึมเศร้า แต่เป็นแบบเซ็ง เบื่อ  

ไม่กระปรีก้ระเปร่า ไม่มชีวีติชวีา ไม่มคีวามเพลดิเพลนิใจ 

สิ่งที่ต้องสังเกตคือ นิสัยเราเปล่ียนไปจากเดิมหรือไม่  

โดยอาจมีคนทักว่า “ท�ำไมเงียบลง ผอมลง ท�ำไมช่วงนี้

ไม่พูดไม่จา ดูซึมๆ ไป” สิ่งเหล่าน้ีเป็นสิ่งที่ต้องท�ำให ้

เราก็ต้องหันกลับมามองตัวเอง สังเกตตัวเองว่า ตัวเรา

เปลีย่นไปจรงิหรอืไม่ ช่วงทีเ่ริม่เป็นแรกๆ อาจจะสงัเกต

ไม่เห็น แต่อาการจะเหน็ชดัขึน้ อารมณ์ต่างๆ จะเหมอืน

กราฟที่ค่อยๆ ตกลงมา ซึ่งลักษณะอาการที่ส�ำคัญคือ 

อารมณ์เปลี่ยนแปลงไป ที่พบบ่อยคือ จะกลายเป็นคน

เศร้าสร้อย หดหู่ สะเทือนใจงา่ย ร้องไห้บ่อย เรื่องเล็กๆ 

น้อยๆ กด็เูหมอืนจะอ่อนไหวไปหมด ความคดิเปลีย่นไป 

มองอะไรก็รู้สึกว่าแย่ไปหมด มองชีวิตที่ผ่านมาในอดีต 

ก็เห็นแต่ความผิดพลาดความล้มเหลวของตนเอง สมาธิ

ความจ�ำแย่ลง จะหลงลมืง่าย จติใจเหม่อลอยบ่อย ท�ำอะไร

ไม่ได้นานเนือ่งจากสมาธไิม่ม ีมอีาการทางร่างกายต่างๆ ร่วม 

ทีพ่บบ่อยคอื จะรูสึ้กอ่อนเพลยี ไม่มเีรีย่วแรง ซึง่เมือ่พบ

ร่วมกบัอารมณ์รูส้กึเบือ่หน่ายไม่อยากท�ำอะไร กจ็ะท�ำให้

คนอื่นดูว่าเป็นคนขี้เกียจ ปัญหาด้านการนอนก็พบบ่อย

เช่นกัน มักจะหลับยาก นอนไม่เต็มอิ่ม หลับๆ ตื่นๆ  

บางคนตื่นแต่เช้ามืดแล้วนอนต่อไม่ได้ ความสัมพันธ์กับ

คนรอบข้างเปลีย่นไป ผูท่ี้เป็นโรคนีม้กัจะดซึูมลง ไม่ร่าเรงิ 

แจ่มใสเหมอืนก่อน จะเก็บตวัมากข้ึน ไม่ค่อยพดูจากับใคร 

การงานแย่ลง ความรบัผดิชอบต่อการงานกล็ดลง ถ้าเป็น

แม่บ้านงานบ้านก็ไม่ได้ท�ำ หรือท�ำเพียงให้ผ่านๆ ไป  

คนท่ีท�ำงานส�ำนักงานก็จะท�ำงานท่ีละเอียดไม่ได้เพราะ

สมาธิไม่มี (Lhortrakul, n.d.)

อาการส�ำคญัคอื อารมณ์เศร้า ผูป่้วยจะซึมเศร้า หดหู่ 

สะเทือนใจร้องไห้ง่าย ในผู้ป่วยไทยอาจไม่บอกว่าเศร้า 

แต่จะบอกว่ารู้สึกเบื่อหน่ายไปหมด จิตใจห่อเหี่ยว ไม่มี

ความสขุสบายใจหรอืสดชืน่เหมอืนเดมิ อารมณ์หงดุหงดิ

พบได้บ่อยและมกัรนุแรง จนผูป่้วยบอกว่าไม่เหมอืนเดมิ 

รู้สึกทนเสียงดังหรือมีคนรบกวนไม่ได้ อยากอยู่คนเดียว

เงยีบๆ อาการทีพ่บบ่อย ได้แก่ อาการนอนไม่หลบั ทีเ่ป็น

ลกัษณะจ�ำเพาะของโรคซมึเศร้าคอื การตืน่กลางดกึแล้ว

หลับต่อไม่ได้หรือหลับไม่สนิท (terminal insomnia)  

ผูป่้วยส่วนใหญ่จะเบือ่อาหาร น�ำ้หนกัลดลงชดัเจน รูสึ้ก

อ่อนเพลียตลอดท้ังวัน ผู้ป่วยหญิงอาจมีประจ�ำเดือน 

ผิดปกติไป (Lhortrakul, 2004)

โรคนีไ้ม่ทราบสาเหตทุีแ่น่ชดั ส่วนใหญ่มาจากปัญหา 

“กาย จิต สังคม” ทางกาย เช่น ผู้ป่วยมีความผิดปกติ

ของระดับสารเคมีท่ีเซลล์สมองสร้างข้ึนเพื่อรักษาสมดุล

ของอารมณ์ มปีระวตัโิรคซึมเศร้าในครอบครวั ซ่ึงการรกัษา

จะใช้ยาช่วยปรบัระดบัสารเคมใีนสมอง ทางจติใจ ผูป่้วย

จะมีความคดิด้านลบกับทุกสิง่ ในการแก้ไขจะใช้พฤตกิรรม

บ�ำบัดโดยนกัจติวทิยาหรอืจติแพทย์ และทางสงัคม จาก
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ปัญหาครอบครวั การท�ำงาน การเรยีน ยาเสพตดิ เป็นต้น 

(Wipulakorn, 2017)

จากการนิยามความหมายของภาวะซมึเศร้าข้างต้น 

สรุปได้ว่า ภาวะซึมเศร้าเป็นภาวะทางจิตใจท่ีแสดงถึง

ความผิดปกติไปจากเดิม เช่น หดหู่ ท้อแท้ สิ้นหวัง  

เบ่ือหน่าย เศร้า ขาดสมาธ ิขาดความภาคภมูใิจในตัวเอง 

รวมถึงมีทัศนคติด้านลบต่อตัวเองและสังคมรอบข้าง  

มีความผิดปกติทางกาย เช่น นอนไม่หลับหรือหลับยาก 

อ่อนเพลีย เหม่อลอย เก็บตัวมากขึ้น ส่งผลกระทบ 

ทางจิตใจ เช่น หดหู่ ท้อแท้ ไม่ร่าเริงแจ่มใส สิ้นหวัง  

ส่งผลเสยีต่อการด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนัทัว่ไป การท�ำงาน 

และการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น ท�ำให้ขาดความสุข 

ซ่ึงอาจน�ำไปสู่ปัญหาการฆ่าตัวตายได้ ทัง้นีม้ข้ีอค้นพบว่า 

ปัจจยัภายนอกทีเ่ร่ิมเข้ามามบีทบาทในการก่อให้เกดิภาวะ

ซึมเศร้าในสังคมไทยในปัจจุบนั และทวคีวามรนุแรงมาก

ยิ่งขึ้นนั้น ได้แก่ การใช้สื่อโซเชียลมากเกินไป

ความสัมพันธ์ของการใช้สื่อโซเชียลกับภาวะ
ซมึเศร้า

สื่อโซเชียลเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ�ำวัน

ของผูค้นในยคุนี ้การพบปะ พูดคยุให้ความรูส้กึเสมอืนจรงิ 

มกีารค้นพบว่า สือ่โซเชยีลเป็นสาเหตุส่วนหน่ึงหรือปัจจยั

ที่อาจก่อให้เกิดโรคซึมเศร้าเพ่ิมมากขึ้น ผลงานวิจัยท่ี

กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่างการใช้โซเชียลมีเดียกับ

ภาวะซมึเศร้าของวยัรุ่นในสหรฐัอเมรกิา โดยทมีนกัวจิยั

ได้เก็บข้อมูลจากแบบสอบถามประชาชนชาวอเมริกัน 

ในปี 2014 จ�ำนวน 1,787 ราย ที่มีอายุตั้งแต่ 19-32 ปี 

เกี่ยวกับการใช้งานโซเชียลมีเดียในแพลตฟอร์มต่างๆ 

ได้แก่ Facebook, YouTube, Twitter, Google Plus, 

Instagram, Snapchat, Reddit, Tumblr, Pinterest, 

Vine และ LinkedIn โดยให้เขยีนรายละเอยีดการใช้งาน

ของแต่ละคนซ่ึงค�ำตอบของผูใ้ช้งานจะได้รับการประเมนิ

โดยเครือ่งมอืประเมนิภาวะซมึเศร้า ผลสรุปทีไ่ด้คือ คนท่ี

ติดการใช้งานโซเชียลมีเดียเกิน 58 ชั่วโมงต่อสัปดาห์  

มีโอกาสที่จะเกิดความรู ้สึกโดดเดี่ยวมากถึง 3 ครั้ง  

(ต่อสัปดาห์) และถ้าใช้เวลากับโซเชียลมีเดียมากกว่า  

2 ช่ัวโมงต่อวัน มีโอกาสท่ีจะรู้สึกเหงามากกว่าปกติถึง

สองเท่า บางคนหมกมุน่กบัความเหงาท่ีรนุแรง หนุม่สาว

ที่รู้สึกโดดเดี่ยวทางสังคมจะเริ่มหันมาใช้โซเชียลมีเดีย 

และเป็นไปได้ว่า การใช้โซเชียลมเีดียวท�ำให้เกิดความรูส้กึ

โดดเดีย่วไปจากโลกแห่งความเป็นจรงิมากข้ึน นอกจากนี้

ยังมีรายงานวิจัยของ Edinburgh Napier University 

ที่พบว่า เฟซบุ๊กเป็นสิ่งที่ท�ำให้คนเครียดและวิตกกังวล

เพิม่ขึน้ การศกึษาครัง้นีท้�ำการส�ำรวจนกัศกึษา 200 คน

เกีย่วกับการเล่นเฟซบุก๊พบว่า กลุม่คนทีม่เีพือ่นในเฟซบุก๊มาก

เสีย่งต่อความเครยีดและความรูส้กึหดหูส่งูกว่าคนท่ีมเีพือ่น

ในเฟซบุ๊กน้อยกว่า โดยผูท่ี้เล่นจะได้รบัผลเชิงลบมากกว่า

การปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนๆ และครอบครัวในโลกของ

ความจรงิ ผูเ้ล่นเฟซบุ๊กมกัจะซ่อนความเครยีดและความ

กระวนกระวายจากการถูกปฏบิตัใินรปูแบบต่างๆ จากเพือ่น

และบุคคลอื่นในเฟซบุ๊ก เช่น การถูกปฏิเสธ วิตกกังวล 

อจิฉาต่อการใช้ชวีติของคนอืน่ เป็นต้น (Sae-Tung, 2013) 

และยังพบว่า ผู้ที่มีการใช้อินเทอร์เน็ตในปริมาณมาก 

จะมแีนวโน้มอาการหดหู ่เหงา และโดดเดีย่วเพิม่มากข้ึน 

สภาพจิตใจย�่ำแย่ลง (Eijnden et al., 2008)

ผลกระทบทางสุขภาพจิตของผู้ที่ติดสมาร์ทโฟน 

หรือเทคโนโลยอีย่างหนกันัน้มคีวามสมัพนัธ์เกีย่วข้องกบั

ความวติกกงัวลและโรคซมึเศร้า ดงัผลงานวจัิยมหาวทิยาลัย 

Northwestern ในชิคาโกท่ีพบความสมัพนัธ์ระหว่างผูท่ี้

เป็นโรคซมึเศร้าและระยะเวลาทีใ่ช้สมาร์ทโฟน ผลงานวจิยั

พบว่า ระดบัของอาการซมึเศร้าทีเ่กดิขึน้มคีวามสมัพนัธ์

กบัปริมาณของเวลาทีใ่ช้สมาร์ทโฟน ยิง่การใช้ระยะเวลา

มากขึ้น ระดับของอาการซึมเศร้าก็จะมากขึ้นไปด้วย  

ค่าเฉลีย่ของระยะเวลาของผูท่ี้ใช้สมาร์ทโฟนและมอีาการ

ซมึเศร้าคอื 68 นาทต่ีอวนั ส่วนผูท้ีไ่ม่ได้มอีาการซมึเศร้า

แล้วค่าเฉลีย่ของระยะเวลาเพยีงแค่ 17 นาทีต่อวนัเท่านัน้ 

(Mohr, 2015)

ส�ำหรับการวิจัยในประเทศไทยนั้น มีผลงานวิจัย 

ท่ีศึกษาพฤติกรรมการสื่อสารผ่านเทคโนโลยีกับภาวะ

สุขภาพใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในจังหวัด
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วารสารปัญญาภวิัฒน์  ปีที่ 10 ฉบับพเิศษ ประจ�ำเดอืนกรกฎาคม 2561

กาญจนบุรี เมื่อทดสอบความสัมพันธ์ของพฤติกรรม 
การสือ่สารเทคโนโลยกีบัภาวะซมึเศร้าของนักเรียนพบว่า 
ปรมิาณเวลาในการใช้การสือ่สารไม่มผีลต่อภาวะซมึเศร้า 
แต่ปัจจัยที่มีผลมากที่สุดคือ การเสพติดการสื่อสาร 
ทั้งโทรศัพท์และอินเทอร์เน็ต ซึ่งมีผลท�ำให้เกิดภาวะ 
ซึมเศร้าได้มากข้ึน ข้อค้นพบนี้แสดงให้เห็นว่า ปริมาณ
การใช้งานในการสือ่สารมากหรอืน้อยอาจไม่ส�ำคญัเท่ากบั
ภาวะความรู้สึกต้องการในลักษณะ “เสพติด” อันเป็น
ตัวแปรส�ำคัญที่สะท้อนการให้คุณค่าความส�ำคัญ และ
ผกูมดัการส่ือสารเทคโนโลยกีบัชวีติของตนเองอยูต่ลอด
เวลา เทคโนโลยกีารสือ่สารจงึเปรยีบเสมอืนเป็นเครือ่งมอื
ส�ำคัญที่ช่วยลดและสร้างปัญหาทางจิตใจให้คนในยุค
ปัจจบัุนได้ในเวลาเดยีวกนั (Philnil, 2012) เช่นเดียวกบั
งานวจิยัทีศ่กึษาผลกระทบของอนิเทอร์เนต็ต่อสขุภาพกาย 
และสุขภาพจิตของเด็กและเยาวชนไทยในกลุ่มเด็กและ
เยาวชนพบว่า ในกลุ่มเดก็และเยาวชนส่วนใหญ่ หากได้รบั
สือ่อนิเทอร์เนต็จะได้รับผลดีมากกว่าผลเสยี แต่ถ้าใช้งาน
มากเกินไปจะส่งผลไม่ดีต่อร่างกายและจิตใจตามมาได้ 
(Suwannakoot & Prasertsin, 2009) การใช้เทคโนโลยี
การสื่อสารแม้ว่าจะช่วยให้ผู้ใช้งานรู้สึกดีขึ้น แต่หากมี
การเสพตดิแล้วจะท�ำให้มคีวามสขุลดลง เพิม่ความเส่ียง
ในการเกิดภาวะซึมเศร้ามากขึ้น ดังนั้นอิทธิพลของ
เทคโนโลยใีนการสือ่สารมผีลต่อสขุภาวะจิตใจของคนเรา 
ได้ท้ังในทางบวกและทางลบ สอดคล้องกบัผลการศกึษา
อื่นๆ และแนวคิดการเสพติดเทคโนโลยีการสื่อสารที่
ยนืยนัว่า การเสพตดิเทคโนโลยจีะส่งผลให้จติใจผูใ้ช้งาน
ย�่ำแย่ลงไป (Eijnden et al., 2008) ทั้งนี้ปรากฏการณ์
ภาวะซึมเศร้าที่เกิดจากการใช้สื่อโซเชียลมากเกินไป  
เป็นภาวะทางจิตที่สามารถอธิบายโดยอาศัยทฤษฎีทาง
จิตวิทยาได้ดังนี้

ทฤษฎทีางจติวทิยากับภาวะซมึเศร้า
จากข้อมลูข้างต้นทีไ่ด้อธบิายเก่ียวกบัสาเหตุหรอืปัจจยั

ต่างๆ ที่อาจก่อให้เกิดภาวะซึมเศร้า รวมถึงผลงานวิจัย
ที่กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่างการใช้โซเชียลมีเดียกับ
ภาวะซึมเศร้า จึงอาจอธิบายปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นด้วย

ทฤษฎีทางจิตวิทยา 2 ทฤษฎีดังนี้
1.	ทฤษฎจีติวเิคราะห์ (Psychoanalytic Theory) 

ทฤษฎีนี้กล่าวถึงว่า ภาวะซึมเศร้าเป็นภาวะหมดหวัง 
ไร้ท่ีพึ่งพิง ไร้อ�ำนาจ ซ่ึงเกิดหลังการเจ็บป่วยล้มเหลว
หรือโดดเด่ียว โดยทฤษฎีนี้ให้ความสนใจองค์ประกอบ 
ท่ีกระตุน้ให้เกิดภาวะซมึเศร้าตัง้แต่แรกเกดิจนตลอดชีวติ
ของบุคคล ท้ังการแสดงออก ผลกระทบต่อความรู้สึก
นึกคิด อารมณ์ ตลอดจนความขัดแย้งต่างๆ ที่เป็นเหตุ
แห่งความไม่สมหวัง (Bunrattanapa & Buathong, 
2007: 17) เม่ือบุคคลประสบกับการสญูเสยี ไม่ว่าจะเป็น 
การสญูเสยีจรงิหรอืการสญูเสียท่ีผูป่้วยเข้าใจไปเอง มผีล
ท�ำให้ตวัตน (ego) ลดต�ำ่ลงหรอืถูกท�ำลายลงไป ซ่ึงตวัตน
เป็นตวักลางในการแสดงออกของบคุลกิภาพ เป็นทีต่ัง้ของ
สตแิละเป็นสือ่กลางระหว่างสญัชาตญาณกบัส่ิงแวดล้อม
ภายนอก ซ่ึงประกอบด้วยการรบัรู ้(perception) ความจ�ำ 
(memory) การตัดสินใจ (judgment) ความมีเหตุผล 
(reasoning) การแก้ปัญหา (problem solving) และ
การตดัสนิใจในการกระท�ำ (decision making) ซ่ึงเกีย่วข้อง
กบัความมเีหตผุล (logical) และความถกูต้องเหมาะสม 
(correct) เมื่อตัวตนลดต�่ำลงหรือถูกท�ำลาย จึงท�ำให ้
ไม่สามารถทีจ่ะคดิปลดปล่อยตนเองออกจากภาวะซมึเศร้า
และความรู้สึกสูญเสีย เกิดการยับยั้งไม่ให้มีการต่อสู้ 
เพื่อปกป้องตนเอง รู้สึกผิดและบันดาลโทสะ ขาดความ
สามารถในการควบคุมตนเอง ไม่สามารถคิดจัดการกับ
การเปลีย่นแปลงครัง้ส�ำคญั ท�ำให้เกดิความคดิในทางลบ
ต่อตนเอง รู้สึกไร้ค่า ไม่มีความหมายใดๆ (Dryden & 
Golden, 1987 cited in Kamkum, 2011) นอกจากนี้
นกัจติวเิคราะห์หลายท่านอธิบายสาเหตขุองภาวะซมึเศร้า
ไว้ต่างกัน โดยอธบิายว่า อารมณ์เศร้าเป็นอารมณ์ผสมผสาน
ของความสุขหลายๆ อย่าง ตั้งแต่ความรู้สึกกลัว เกลียด 
โกรธ ละอาย และความรู้สึกผิด โดยที่อารมณ์โกรธเป็น
อารมณ์ดิบขั้นพื้นฐาน (Primitive) ที่สุดปรากฏให้เห็น
แม้เดก็ทารก ส่วนความรูส้กึผดิเป็นอารมณ์ละเอยีดอ่อน
และสลบัซับซ้อนมากท่ีสดุจะเกิดข้ึนได้ก็เฉพาะในบุคคลท่ีมี
มโนธรรม (Superego) ก่อร่างขึน้แล้ว (Tantiphalacheeva, 
1993)
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2.	ทฤษฎีด้านความคิดและการรับรู้ (Cognitive 

Theory) ทฤษฎนีีอ้ธบิายว่า ภาวะซึมเศร้าเกิดจากมแีนว

ความคิด และการรับรู้ในทางลบเกี่ยวกับตนเอง โลก 

และอนาคต โดย เบค (Beck, 1973: 6) กล่าวว่า  

แนวความคิดน้ีและทัศนคติเกี่ยวกับตนเองและสังคม 

จะได้รบัการพฒันามาตัง้แต่วยัเดก็ โดยเขาชีใ้ห้เหน็แนว

ความคดิเกีย่วกับตนเองทางลบ เช่น ความรูส้กึมปีมด้อย 

รูสึ้กไร้ค่า ไม่มัน่คง และจะตีความเรือ่งต่างๆ ในลกัษณะ

ของความพ่ายแพ้ น่าอายอยู่ตลอดเวลา ซึ่งจะเป็นผู้ที่มี

แนวโน้มทีจ่ะตีความสถานการณ์ดงักล่าวเป็นความเจบ็ปวด

และคับข้องใจเท่านั้น แต่บุคคลเหล่าน้ีมีแนวโน้มที่จะ

ตีความสถานการณ์ดังกล่าวว่าเป็นความพ่ายแพ้ รู้สึก

เกลียดตวัเอง รู้สึกผดิและไร้ค่า ซ่ึงการตีความทีบ่ดิเบอืน

จากความเป็นจริงท�ำให้เกิดภาวะซึมเศร้าได้

จากข้อมลูข้างต้นจะเห็นได้ว่า ภาวะซมึเศร้าดังกล่าว

ได้ขยายวงกว้างในสังคมปัจจุบันเนื่องจากสังคมไทยได้

ก้าวเข้าสูย่คุดจิทิลั Thailand 4.0 ซึง่เป็นยคุทีเ่ทคโนโลยี

สารสนเทศและการสื่อสาร (Information and Com-

munications Technology) ได้ส่งผลต่อวิถกีารด�ำรงชวีติ

ของคนในสังคมแทบทุกกลุม่ ทัง้นีเ้นือ่งจากมกีารแข่งขัน

และต้องปรับตัวกันอย่างรวดเร็ว โดยส�ำนักงานพัฒนา

ธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ (องค์การมหาชน) (สพธอ.) 

หรอื ETDA (เอต็ด้า) กระทรวงดจิทิลัเพือ่เศรษฐกจิและ

สงัคม เผยผลส�ำรวจพฤตกิรรมผูใ้ช้อนิเทอร์เนต็ปี 2560 

พร้อมผลส�ำรวจมูลค่าอีคอมเมิร์ซไทยปี 2559 และการ

คาดการณ์มูลค่าอีคอมเมิร์ซไทยปี 2560 ชี้ยอดการซื้อ

สินค้าและบริการทางออนไลน์เติบโตต่อเนื่อง ส�ำหรับ 

โซเชยีลมเีดยีทีค่นไทยนยิมใช้มากทีส่ดุ ได้แก่ YouTube 

(97.1%), Facebook (96.6%), Line (95.8%), Instagram 

(56%), Pantip (54.7%), Twitter (27.6%) และ 

WhatsApp (12.1%) และยังพบว่า 61.1% จากผู้ตอบ

ใช้อินเทอร์เน็ตเพิ่มขึ้นจากปีก่อนเฉลี่ย 3.06 ชั่วโมง/วัน 

30.8% มปีรมิาณการใช้เท่าเดมิ และมเีพยีง 8.1% ทีใ่ช้

ลดลงเฉลี่ยที่ 2.24 ชั่วโมง/วัน ส่วนสถานที่ที่นิยมใช้

อินเทอร์เน็ตมากที่สุดยังคงเป็นที่บ้าน คิดเป็น 85.6% 

รองลงมาคอื ทีท่�ำงาน 52.4% ตามมาด้วยการใช้ระหว่าง

เดนิทาง 24% เพิม่ขึน้จาก 14% ในปีก่อน ขณะทีก่ารใช้

อนิเทอร์เนต็ท่ีสถานศกึษาลดลงจาก 19.7% เป็น 17.5% 

ในปีนี ้ส่วนกจิกรรมท่ีนยิมท�ำเมือ่ใช้อนิเทอร์เนต็มากทีส่ดุ 

5 อันดบัแรก ได้แก่ การใช้โซเชยีลมเีดยี (86.9%) การค้นหา

ข้อมูล (86.5%) การรับส่งอีเมล (70.5%) การดูทีวีและ

ฟังเพลงออนไลน์ (60.7%) และการซื้อสินค้าออนไลน์ 

(50.8%) (Electronic Transactions Development 

Agency (Public Organization), 2017)

จะเห็นว่าการใช้โซเชียลมีเดีย อาทิ Facebook, 

Instagram, Twitter และ Line ท่ีประกอบด้วยการรวม

กลุ่มกันเพื่อใช้พื้นท่ีในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่งระหว่าง

สมาชิกและบุคคลอื่นๆ ในสังคมเพื่อแบ่งปันข้อมูลและ

โต้ตอบกนั ตลอดจนการสนทนาตดิต่อสือ่สารผ่านระบบ

เทคโนโลยีที่เป็นการพูดคุยกันผ่านทางอุปกรณ์สื่อสาร 

ทีคู่ส่นทนาไม่ได้พบปะหน้าตากนัโดยตรง ได้รบัความนยิม

และขยายตัวเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว เพราะมีความสะดวก

รวดเร็ว ประหยัด และสอดรับกับวิถีชีวิตของผู้คนใน

สังคมสมัยใหม่โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่น และกลุ่มวัยเริ่ม

ท�ำงาน ดงัจะเหน็ได้จากสถิตกิลุม่ผูใ้ช้อนิเทอร์เนต็ต่อวนั

สงูสดุทีเ่ป็นกลุม่  Gen Y และ Gen Z (ในวนัหยดุ) และ

เป็นการใช้งานโซเชียลมีเดียถึง 86.9% ท�ำให้การใช้สื่อ

โซเชียลมเีดยีกลายเป็นส่วนหนึง่ของวถีิแห่งการด�ำเนินชีวติ

ประจ�ำวนัของผูค้นยคุนีไ้ปแล้วอย่างไม่ทันรูต้วั บางคนใช้

เวลาหลายชัว่โมงต่อวันเพือ่อยูใ่นสงัคมทีเ่ป็นโลกเสมอืน 

(Virtual society) ไม่ว่าจะเป็นการพูดคุยหรือติดตาม

อ่านข้อความในเครือข่ายสังคมออนไลน์อย่างไม่รู้จัก

เหนด็เหนือ่ยหรอืเบือ่หน่าย แต่กลบัมคีวามรูส้กึสนกุสนาน

เพลดิเพลนิไปกบัมนั ซึง่กจ็ดัว่าเป็นการใช้งานตอบโจทย์

ตามวัตถุประสงค์ท่ีเราตั้งไว้ว่า การใช้สื่อโซเชียลท่ีช่วย

เพิ่มความสะดวกสบายในชีวิตเราในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะ

เป็นการหาข้อมูลต่างๆ ที่จ�ำเป็นให้กับเรา เช่น ข่าวสาร 

สาระความรู้ นอกจากนี้ยังเป็นแหล่งรวมความบันเทิง 

ให้ความรู้สึกสนุกสนาน ผ่อนคลาย รวมถึงการรู้สึกว่า 

ได้เข้าไปอยูห่รอืเข้าไปรบัรูเ้ก่ียวกับสงัคมใหม่ๆ ท่ีในชีวติจรงิ
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วารสารปัญญาภวิัฒน์  ปีที่ 10 ฉบับพเิศษ ประจ�ำเดอืนกรกฎาคม 2561

เราอาจไม่มโีอกาสได้เข้าถงึเลย และเมือ่เราใช้สงัคมออนไลน์

เข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ�ำวันของเรา เราสร้าง

ความสัมพันธ์กับคนใหม่มากหน้าหลายตา บ้างก็เป็น 

คนแปลกหน้า บ้างกเ็ป็นเพือ่นทีห่่างหายกนัไปนาน เมือ่

พิจารณาถงึข้อดขีองการใช้เฟซบุก๊ อาจกล่าวได้ว่า ท�ำให้

คนท่ีอยู่ห่างไกลกัน หรือไม่ได้พบกันได้มีโอกาสติดต่อ

สื่อสาร โดยสามารถสื่อสารผ่านข้อความหรือมัลติมีเดีย

ได้สะดวก รวดเร็ว อีกทั้งยังสามารถสื่อสารให้ผู้รับสาร

ได้ทีละหลายคน โดยเสยีค่าใช้จ่ายน้อยกว่าเมือ่เทยีบกบั

ค่าเดินทางเพือ่พบปะกนั การโทรศพัท์หรอืการส่งเอกสาร 

อย่างไรก็ตามข่าวและข้อมูลเกี่ยวกับข้อเสียของเฟซบุ๊ก

ที่เห็นประจักษ์ก็มีอยู่ไม่น้อย (Sae-Tung, 2013)

แต่เมือ่เราใช้ระยะเวลากบัมนัมากเกินไปจนบางครัง้

กลายเป็นหมกมุ่นอยู่กับความรู้สึกท่ีแสดงออกผ่านโลก

ออนไลน์ เราอาจกลายเป็นคนทีม่ปัีญหาทางสุขภาพจติ เช่น 

มพีฤตกิรรมเกบ็ตวั ไม่สงุสงิกับโลกภายนอก จนกลายเป็น

คนขี้เหงา หรืออาจถึงขั้นซึมเศร้าโดยไม่รู้ตัว ส่วนหนึ่ง

เพราะการอยู่ในสังคมออนไลน์แบบที่ตนเองต้องการ 

การยอมรับจะเป็นเหมือนการส่งเสริมให้บุคคลคนน้ัน

สร้าง Self-concept (อตัมโนทศัน์) ของตนเอง ตลอดจน

ประมวลความมคีณุค่าของตนว่าอยูใ่นระดับใด โดยสงัคม

ออนไลน์ถอืเป็นช่องทางในการสร้างความเหน็หรอืความเชือ่

โดยรวมต่อตวัเองผ่านการประเมนิโดยผูอ้ืน่ ด้วยการแสดง

ความคดิเหน็ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการคอมเม้นท์ การกดไลค์ 

เป็นต้น และในสงัคมออนไลน์นีเ้องยงัสามารถท�ำให้บคุคล

รบัรูค้วามเป็นตวัตนของผูอ้ืน่แล้วท�ำการเปรยีบเทยีบกบั

ผู้อื่นได้โดยง่าย จึงอาจส่งผลกระทบกับผู้ที่มีอารมณ์ 

อ่อนไหวหลังจากได้รับรู้ถึงชีวิตของคนอื่นและเกิดการ

เปรียบเทียบกับตนเอง และพิจารณาว่า มันแตกต่าง 

จนกลายเป็นรู้สกึว่าคนอืน่ดกีว่า เก่งกว่า ฉลาดกว่า เกดิ

ทศันคตด้ิานลบต่อตนเอง บางคนท้อแท้ หมดหวงัขึน้ได้

บทสรปุ: แนวทางการป้องกนัหรอืแก้ไขปัญหา
ภาวะซมึเศร้าจากการใช้สือ่โซเชยีลมากเกนิไป

สงัคมไทยยงัคงต้องเผชญิความเสีย่งกบัภาวะซึมเศร้า

จากการใช้สื่อโซเชียล หรือการใช้งานอินเทอร์เน็ตมาก

เกนิไป ซึง่จดัว่าเป็นปัจจยัทีเ่ราสามารถควบคมุได้ ไม่เหมอืน

ปัจจยัของโรคซมึเศร้าทีเ่กดิจากพนัธกุรรม หรอืสารเคมี

ในสมองที่ผิดปกติที่เราไม่สามารถควบคุมได้ แต่ทั้งนี ้

การทีเ่ราจะสามารถควบคมุหรอืจ�ำกดัความเสีย่งในการ

เกิดโรคซึมเศร้า หรือภาวะทางจิตอื่นๆ ท่ีมีสาเหตุจาก

การใช้สือ่โซเชียล หรอืการใช้งานอนิเทอร์เนต็มากเกนิไป

ได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้น ทุกภาคส่วนต้องมีส่วนร่วม

ช่วยกนั โดยสถาบันครอบครวัถือเป็นสถาบันหลกัในการ

เร่ิมปลูกฝังความมีวินัยในการใช้สื่อโซเชียล และช่วย

ป้องกันพฤตกิรรมเสพตดิได้ ด้วยการจดัสรรเวลาคณุภาพ

ในครอบครัว ดังผลงานวิจัยเรื่อง การศึกษาการใช้เวลา

คณุภาพในครอบครวั การตดิสือ่สงัคมออนไลน์ และปัจจัย

ทีม่คีวามเกีย่วข้องของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น

ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยให้กลุ่มตัวอย่าง

จ�ำนวน 348 คน จาก 6 โรงเรียน ตอบแบบสอบถาม 

ซึง่ประกอบด้วยแบบเกบ็ข้อมลูทัว่ไป แบบทดสอบการตดิ

สื่อสังคมออนไลน์ และแบบวัดการใช้เวลาคุณภาพใน

ครอบครวั ใช้สถติเิชงิพรรณาในการบรรยายข้อมลูทัว่ไป 

ใช้สถิติ t-test, ANOVA และ Chi-square ท่ีระดับ 

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ 0.05 เพื่อวิเคราะห์ปัจจัยที่มีความ

สมัพนัธ์กบัการใช้เวลาคณุภาพในครอบครวั และการตดิ

สื่อสังคมออนไลน์ รวมถึงใช้การวิเคราะห์การถดถอย

แบบพหุ (multivariate logistic regression) เพื่อ

วเิคราะห์หาปัจจัยท�ำนายการใช้เวลาคณุภาพในครอบครวั

ในระดับต�่ำและการติดสื่อสังคมออนไลน์ ผลการศึกษา

พบว่า จากนกัเรยีน 348 คน มกีารใช้เวลาคณุภาพอยูใ่น

ระดับปานกลาง สูง และต�่ำ คิดเป็นร้อยละ 48.9, 34.2 

และ 17.0 ตามล�ำดับ และอยู่ในกลุ่มไม่ติดสื่อสังคม

ออนไลน์ คลั่งไคล้ และติดสื่อสังคมออนไลน์ คิดเป็น 

ร้อยละ 38.2, 33.9 และ 27.9 ตามล�ำดับ นอกจากนี้

พบว่า ระดับผลการเรยีนเฉล่ียทีต่�ำ่ สถานภาพสมรสระหว่าง

บิดากบัมารดาแบบหย่าร้างหรอืแยกกันอยู ่และระยะเวลา

ต่อสัปดาห์ท่ีใช้ร่วมกับผู้ปกครองหลักสัมพันธ์กับการใช้

เวลาคุณภาพในครอบครวั ขณะท่ีปัจจยัท่ีมคีวามสมัพนัธ์
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กับการติดสื่อสังคมออนไลน์ ได้แก่ การใช้เวลาคุณภาพ

ในครอบครวัในระดบัต�ำ่ ศึกษาในระดับชัน้เรยีนทีส่งูกว่า 

ใช้สมาร์ทโฟนและใช้เวลาในการเข้าถงึส่ือสงัคมออนไลน์

นาน

ข้อเสนอแนะ
สถาบันครอบครัวทีม่บีทบาทส�ำคัญมากในการจ�ำกัด

ขอบเขตการใช้สือ่โซเซยีลทีเ่หมาะสม เฝ้าระวงัพฤติกรรม

การใช้งานทีเ่ข้าข่ายอาการเสพติดเทคโนโลยเีพือ่ป้องกนั

ไม่ให้เกิดผลทางด้านลบต่อสขุภาพจติของวยัรุน่ ผูป้กครอง

ควรตระหนักถึงความส�ำคัญโดยการจัดสรรเวลาคุณภาพ

ในครอบครวั ดแูลพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนและระยะ

เวลาในการเข้าถึงสื่อสังคมออนไลน์ของวัยรุ่น ส่งเสริม

การใช้การสือ่สารทีเ่กดิประโยชน์ทัง้ในด้านจติใจ การสร้าง

ความสัมพันธ์ และการเรียนรู้ที่เหมาะสมตามช่วงวัย 

รวมถงึส่งเสริมกิจกรรมทางเลอืกอืน่ทีน่อกเหนอืจากการ

ใช้สือ่สังคมออนไลน์เพือ่ป้องกนัปัญหาการเสพตดิสังคม

ออนไลน์จนละเลยการใช้ชีวิตในโลกแห่งความเป็นจริง 

นอกจากครอบครัวจะใช้เวลาคุณภาพกับสมาชิกใน

ครอบครัวแล้ว ทุกภาคส่วนต้องมีส่วนร่วมช่วยกันไม่ว่า

จะเป็นสถาบันการศกึษา และภาครฐัท่ีควรมบีทบาทในการ

ให้ความรู้ถึงวัตถุประสงค์ วิธีการใช้ และผลกระทบของ

สือ่โซเซยีลในมมุมองต่างๆ ทีเ่หมาะสม (การรูเ้ท่าทนัสือ่) 

รวมถึงการปลูกจิตส�ำนึกในการใช้สื่อโซเชียล การมีสติ

ในการโพสต์เพราะสิง่ทีโ่พสต์ออกไปแล้วอาจน�ำพาผลเสยี

อื่นๆ ตามมาได้ นอกจากนี้ควรส่งเสริมการประยุกต์ใช้

สื่อโซเซียลให้กวา้งมากขึ้น เช่น ใช้ในการเรียนการสอน 

การท�ำงาน หรือมีเวทีส�ำหรับกีฬาประเภท E-sports 

เพื่อให้กลุ่มผู้ใช้โซเชียลได้มีความรู้เท่าทันสื่อโซเชียล 

และสามารถสร้างบรรยากาศใหม่ๆ แก่ผูใ้ช้งาน ไม่ต้องจ�ำเจ

กับสิ่งเดิมๆ ตลอดจนหน่วยงานภาครัฐหรือภาคเอกชน

ควรเปิดช่องทางหรอืศนูย์การให้ค�ำปรกึษาแนะน�ำเก่ียวกับ

การส่งเสรมิสขุภาวะทางจติเมือ่เกดิการเสพตดิสือ่โซเชยีล 

ในพืน้ท่ีให้มากข้ึน ซึง่จะเป็นส่วนหนึง่ในการช่วยป้องกนั

หรือหลีกเล่ียงภาวะซึมเศร้าจากการใช้สื่อโซเชียลมาก

เกินไปได้
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