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บทคัดัย่อ

   โซเชียีลมีเีดียีได้้เข้า้มามีบีทบาทสำำ�คัญัต่่อวิถิีีชีวีิติของผู้้�คนทั่่ �วโลก โดยเฉพาะในกลุ่่�มเยาวชนหรือืเจเนอเรชันัซี ี 

(Generation Z) โซเชียีลมีเีดียีมีขี้อ้ดีใีนหลาย ๆ ด้า้น แต่่ในขณะเดียีวกันัยังัมีผีลกระทบเชิงิลบ งานวิจิัยันี้้�จึงึมีวีัตัถุุประสงค์์

เพื่่�อศึกึษาถึงึปััจจัยัทางด้า้นความรู้้�สึกึเชิงิลบที่่�เกิดิขึ้้�นจากการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีที่่�มีอีิทิธิพิลต่่อสุุขภาพจิติในกลุ่่�มคนเวียีดนาม

เจเนอเรชันัซี ีโดยใช้แ้บบสอบถามเก็บ็ข้อ้มููลจากกลุ่่�มตัวัอย่า่งทั้้ �งหญิงิและชาย ที่่�มีปีระสบการณ์์ในการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี จำำ�นวน 

400 คน สถิติิทิี่่�ใช้ใ้นการวิเิคราะห์ข์้อ้มููล ประกอบด้ว้ย ค่า่ร้อ้ยละ และการวิเิคราะห์ก์ารถดถอยพหุุคููณ (multiple regression 

analysis) ผลการวิจิัยัพบว่า่ ผู้้�ตอบแบบสอบถามส่ว่นใหญ่่มีสีถานภาพโสด ร้อ้ยละ 52.50 มีกีารศึกึษาในระดับัปริญิญาตรี ี

คิดิเป็็นร้อ้ยละ 65.25 และมีกีารใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีทุุกวันั คิดิเป็็นร้อ้ยละ 25.25 สำำ�หรับัปััจจัยัทางด้า้นความรู้้�สึกึเชิงิลบจากการใช้้

โซเชียีลมีเีดียีที่่�มีอีิทิธิพิลต่่อสุุขภาพจิติในคนเวียีดนามเจเนอเรชันัซี ีพบว่า่ มี ี3 ปััจจัยั คือื ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการถููกละเลย 

ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ และความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัความเหนื่่�อยล้า้จากการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี ผลจากการ

วิเิคราะห์ก์ารถดถอยพหุุคููณ พบว่า่ ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการถููกละเลยและความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ

มีอีิทิธิพิลต่่อการมีสีุุขภาพจิติเชิงิลบ ผลการวิจิัยันี้้�ทำำ�ให้ท้ราบถึงึผลกระทบด้า้นลบจากการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี รวมถึงึทำำ�ให้เ้ข้า้ใจ

พฤติกิรรมของเจเนอเรชันัซีใีนกลุ่่�มคนเวียีดนามที่่�มีคีวามคล้า้ยคลึงึกับัเจเนอเรชันัซีขีองคนไทย ซึ่่�งจะช่ว่ยให้เ้ตรียีมการรับัมือื

หรือืแนะแนวการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีอย่า่งเหมาะสม

คำำ�สำำ�คัญั : 1. โซเชียีลมีเีดียี 2. ความเครียีด 3. สุุขภาพจิติ 4. เจเนอเรชันัซี ี5. คนเวียีดนาม
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Abstract

      Social media has become an important part of people’s lives around the world, especially among the youth,  

particularly Generation Z. While it offers many advantages, it also has negative effects. Therefore, the purpose of 

this research is to study the factors related to negative feelings arising from the use of social media that influence 

mental health among Vietnamese Generation Z. Data were collected using a questionnaire from a sample of 400 

individuals, both women and men, who have experience using social media. Statistical methods used for data 

analysis included percentages and multiple regression analysis. The results showed that the majority of respondents 

were single (52.50%) and held a bachelor’s degree (65.25%). Regarding social media usage, 25.25% reported 

using social media daily. The study identified three factors of negative feelings from social media usage influencing 

mental health among Vietnamese Generation Z: stress related to being neglected, stress related to negative  

reactions, and stress related to social media fatigue. Multiple regression analysis revealed that stress related to 

being neglected and stress related to negative reactions significantly influenced negative mental health outcomes. 

The findings highlight the negative impacts of social media use and provides insights into the behaviors of  

Vietnamese Generation Z, which are similar to those of Thai Generation Z. This understanding can contribute to 

better preparation and guidance for appropriate social media use.

Keywords: 1. Social media 2. Stress 3. Mental health 4. Generation Z 5. Vietnamese  
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บทนำำ�  

    คนเจเนอเรชันัซีเีป็็นคนที่่�เกิดิระหว่า่งปีี พ.ศ. 2540-2555 

(Dimock, 2019) คนกลุ่่�มนี้้�เกิดิมาพร้อ้มกับัการพัฒันาทางด้า้น

เทคโนโลยีดีิจิิทิัลัและโซเชียีลมีเีดียี (Friedrich et al., 2010) 

ดังันั้้ �นจึงึใช้ส้ื่่�อออนไลน์ในการสื่่�อสารและค้น้หาข้อ้มููลต่่าง ๆ  

ได้้เป็็นอย่่างดี ี กลุ่่�มคนเหล่่านี้้�เติิบโตมากับัแพลตฟอร์์ม 

โซเชียีลมีเีดียีต่่าง ๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นอินิสตาแกรม ติ๊๊�กต็อ็ก 

สแนปแชต เป็็นต้น้ ดังันั้้ �น โซเชียีลมีเีดียีจึงึมีผีลต่่อทัศันคติ ิ

ความคิิดและการแสดงออกของคนกลุ่่�มนี้้� เป็็นอย่่างมาก  

ไม่ว่่า่จะเป็็นพฤติกิรรมและการแสดงออก (Stahl & Literat, 

2023) การสร้า้งตัวัตน (Stahl & Literat, 2023) การตัดัสินิใจ 

(Ngo et al., 2024) เป็็นต้น้ โซเชียีลมีเีดียีช่ว่ยให้ค้นกลุ่่�มนี้้�

พัฒันาความรู้้�และทักัษะได้อ้ย่า่งรวดเร็ว็จากการเข้า้ถึงึข้อ้มููล

อย่า่งกว้า้งขวาง (Setio Devi et al., 2024) มีปีฏิสิัมัพันัธ์ก์ับั

ผู้้�อื่่�น ทำำ�ให้เ้กิดิความรู้้�สึกึมั่่ �นคงและได้ร้ับัการยอมรับั (Ellison 

et al., 2007) และมีสี่ว่นร่ว่มในสังัคมผ่า่นการแสดงความคิดิเห็น็ 

(Cortés-Ramos et al., 2021) อย่่างไรก็ด็ี ี โซเชียีลมีเีดียี 

มีผีลกระทบทางด้า้นจิติใจของคนเจเนอเรชันัซี ีได้แ้ก่ ่สุุขภาพจิติ 

ความมั่่ �นใจ และปฏิสิัมัพันัธ์ท์างสังัคม อาทิ ิภาวะวิติกกังัวลและ

ความชอบเปรียีบเทียีบ (Anderson & Jiang, 2018; Twenge 

& Martin, 2020) ภาวะซึมึเศร้า้และความไม่พ่อใจในรููปร่า่ง

ของตน (Twenge & Martin, 2020; Fardouly & Vartanian, 

2016) การกลั่่ �นแกล้ง้ทางโลกออนไลน์ หรือื “ไซเบอร์บ์ููลลี่่�” 

อาจส่ง่ผลให้เ้กิดิบาดแผลทางใจในระยะยาว (Keles et al., 

2020; Kowalski et al., 2014) นอกจากนี้้�โซเชียีลมีเีดียี 

อาจส่่งผลทำำ�ให้ค้นมีปีฏิสิัมัพันัธ์์แบบเจอตัวัลดลง รบกวน 

การนอนหลับั และทำำ�ให้ผ้ลการเรียีนลดลง (Scott et al., 

2019) 

   ประเทศเวียีดนามมีคีนกลุ่่�มเจเนอเรชันัซีทีั้้ �งหมด 13  

ล้า้นคน คิดิเป็็นร้อ้ยละ 19 ของจำำ�นวนประชากรทั้้ �งหมด 

(Kuermayr & Le, 2023) ชาวเวียีดนามกลุ่่�มเจเนอเรชันัซี ี

นิิยมใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี Facebook, YouTube, Tiktok และ Zalo 

มากที่่�สุุดตามลำำ�ดับั (Decision Lab, 2024) กลุ่่�มเจเนอเรชันัซีี

ในเวียีดนามมีสี่ว่นร่ว่มกับัโซเชียีลมีเีดียีอย่า่งมาก โดย 99% 

มีบีัญัชี ีFacebook, 77% ใช้ ้Zalo และ 64% ใช้ ้YouTube 

พวกเขาใช้้เวลาเฉลี่่�ย 4.5 ชั่่ �วโมงต่่อวันับนแพลตฟอร์์ม 

โซเชียีลมีเีดียี แพลตฟอร์ม์ที่่�พวกเขาชอบ ได้แ้ก่่ Facebook 

(97%), YouTube (87%), Zalo (75%), Instagram (66%) 

และ TikTok (55%) คนกลุ่่�มนี้้�ให้ค้วามสำำ�คัญักับัการสื่่�อสาร

ผ่า่นดิจิิทิัลั โดยร้อ้ยละ 50 ชอบใช้แ้อปแชตมากกว่า่การโต้ต้อบ

แบบพบหน้้ากันั นอกจากนี้้�พวกเขายังัแสดงออกผ่า่นอีโีมจิิ

และสติกิเกอร์ ์โดยร้อ้ยละ 47 ชอบใช้ส้ิ่่�งเหล่า่นี้้�มากกว่า่คำำ�พููด 

เป็็นต้น้ โซเชียีลมีเีดียีมีผีลต่่อชีวีิติประจำำ�วันัและทัศันคติขิอง

ชาวเวียีดนามเจเนอเรชันัซี ีโดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งการตัดัสินิใจ

ซื้้�อสินิค้า้ (Pham et al., 2023; To, 2024) จากการศึกึษา

ของ Doan et al. (2022) พบว่า่ วัยัรุ่่�นชาวเวียีดนามบางส่ว่น

มีพีฤติกิรรมการเสพติดิโซเชียีลมีเีดียี ทัศันคติคิวามกลัวั

ตกกระแส หรือื FOMO (Fear of Missing Out) นั้้ �น ส่ง่ผลให้้

เกิดิภาวะซึมึเศร้า้และคุุณภาพชีวีิติที่่�แย่ล่ง (Dam et al., 2023; 

Quynh & My, 2024) อย่่างไรก็ด็ีงีานวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับั

สุุขภาพจิติกับัผู้้�ใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีที่่�เป็็นกลุ่่�มคนเจเนอเรชันัซีี

ยังัมีอียู่่�จำำ�กัดั

       ด้ว้ยเหตุุผลดังักล่า่วข้า้งต้น้ คณะผู้้�วิจิัยัจึงึต้อ้งการศึกึษา 

ความสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งความรู้้�สึกึด้า้นลบที่่�เกิดิขึ้้�นจากการใช้้

โซเชียีลมีเีดียีในชีวีิติประจำำ�วันักับัปััญหาสุุขภาพจิติของผู้้�ใช้้

โซเชียีลมีเีดียีกลุ่่�มคนเจเนอเรชันัซี ีข้อ้มููลที่่�ได้จ้ากการวิจิัยั

นอกจากจะเป็็นการเสริมิสร้า้งความเข้า้ใจเกี่่�ยวกับัผลกระทบ

ของโซเชียีลมีเีดียีต่่อชีวีิติประจำำ�วันัแล้ว้ ยังัเป็็นประโยชน์ 

ในการจัดัทำำ�นโยบายระดับัชาติใินด้า้นต่่าง ๆ เพื่่�อพัฒันา

คุุณภาพชีวีิติของคนเจเนอเรชันันี้้�ที่่�เป็็นแรงงานสำำ�คัญัของ

ประเทศในอนาคต นอกจากนั้้ �นการศึกึษาผลกระทบเชิงิลบ

จากการใช้้โซเชีียลมีเีดีียของคนเวีียดนามเจเนอเรชันัซี ี

มีคีวามสำำ�คัญัอย่่างยิ่่�ง เนื่่�องจากเวียีดนามเป็็นประเทศ 

ในภููมิิภาคเอเชีียตะวันัออกเฉีียงใต้้ที่่�มีีบริิบททางสังัคม 

วัฒันธรรม และพฤติกิรรมการใช้ง้านโซเชียีลมีเีดียีคล้า้ยคลึงึ

กัับประเทศไทย คนรุ่่�นใหม่่ในเวีียดนามเติิบโตมากัับ

เทคโนโลยีดีิจิิทิัลั มีกีารใช้ง้านโซเชียีลมีเีดียีในชีวีิติประจำำ�วันั

อย่า่งเข้ม้ข้น้ ทั้้ �งเพื่่�อความบันัเทิงิ การแสดงออกทางความคิดิ 

และการรับัข้อ้มููลข่า่วสาร ซึ่่�งส่ง่ผลกระทบทั้้ �งทางบวกและลบ 

การศึกึษาพฤติกิรรมและผลกระทบในเวียีดนามจึงึสามารถ

เป็็นกรณีีศึกึษาเพื่่�อเปรียีบเทียีบและประยุุกต์์ใช้ก้ับับริบิท

ของประเทศไทยได้้ อีีกทั้้ �งผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นในกลุ่่�ม 

เจเนอเรชันัซีขีองเวียีดนาม เช่น่ ปััญหาสุุขภาพจิติจากการ

เสพติิดโซเชีียลมีีเดีีย การเปรีียบเทีียบตััวเองกัับผู้้�อื่่�น  

การเผชิญิกับัข่า่วปลอม หรือืการเปลี่่�ยนแปลงทางค่่านิิยม 

ล้ว้นเป็็นประเด็น็ที่่�พบในกลุ่่�มเยาวชนไทยเช่น่กันั การวิเิคราะห์์

กรณีขีองเวียีดนามจึงึช่ว่ยให้ไ้ทยสามารถเรียีนรู้้�แนวทางการ

รับัมือื ออกแบบนโยบาย หรือืจัดักิจิกรรมให้ค้วามรู้้�ที่่�เหมาะสม
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กับัเยาวชนได้ด้ียีิ่่�งขึ้้�น อีกีทั้้ �งยังัเป็็นการเตรียีมความพร้อ้ม

ในการพัฒันาแนวทางการใช้้โซเชียีลมีเีดียีอย่่างรู้้�เท่่าทันั 

ในระดับัภููมิภิาคอย่า่งยั่่ �งยืนื

วัตัถุปุระสงค์ข์องการวิิจัยั

    1. เพื่่�อทราบถึงึการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีของคนเวียีดนาม 

เจเนอเรชันัซีี

       2. เพื่่�อศึกึษาความสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี 

กับัสุุขภาพจิติของคนเวียีดนามเจเนอเรชันัซีี

   3. เพื่่�อศึกึษาผลกระทบจากโซเชียีลมีเีดียีที่่�มีผีลต่่อ 

สุุขภาพจิติของคนเวียีดนามเจเนอเรชันัซีี

การศึึกษาเอกสารที่่�เกี่่�ยวข้องและกรอบแนวคิดวิจัยั

      ในทางธุุรกิจิโซเชียีลมีเีดียีหรือืสื่่�อสังัคม คือื สื่่�อที่่�ผู้้�บริโิภค 

สร้้างขึ้้�นสำำ�หรับักลุ่่�มบุุคคลผู้้�ติิดต่่อสื่่�อสารกันัโดยผ่่านสื่่�อ

สังัคมหรือือาจหมายถึงึการทำำ�กิจิกรรมที่่�สนใจร่ว่มกันั โซเชียีล 

มีเีดียีเป็็นแพลตฟอร์ม์ออนไลน์ที่่�ช่ว่ยให้ผู้้้�คนสามารถสื่่�อสาร 

แลกเปลี่่�ยนข้อ้มููล และสร้า้งเครือืข่า่ยสังัคมได้อ้ย่า่งรวดเร็ว็

และสะดวก ข้อ้ดีขีองโซเชียีลมีเีดียี คือื สามารถเชื่่�อมต่่อผู้้�คน

จากทั่่ �วโลก ส่ง่เสริมิการเรียีนรู้้� การทำำ�งาน และการตลาดออนไลน์

ได้อ้ย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ อย่า่งไรก็ต็ามโซเชียีลมีเีดียีก็ม็ีขี้อ้เสียี 

เช่่น การเสพติดิ การเผยแพร่่ข้อ้มููลเท็จ็ หรือืการละเมิดิ 

ความเป็็นส่่วนตััว ซึ่่�งอาจส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพจิิตและ 

ความสัมัพันัธ์ใ์นชีวีิติจริงิได้เ้ช่่นกันั ปััญหาสุุขภาพทางจิติ

เป็็นสภาวะทางจิติใจที่่�ส่่งผลกระทบต่่อความคิดิ อารมณ์์ 

พฤติิกรรม และการทำำ�งานโดยรวมของร่่างกายมนุุษย์ ์ 

โดยมีอีาการที่่�หลากหลายและมีคีวามรุุนแรงหลายระดับั อาทิ ิ

ภาวะวิติกกังัวล (anxiety) ภาวะซึมึเศร้า้ (depression)  

ไบโพลาร์ ์(bipolar disorder) โรคจิติเภท (schizophrenia) 

โรคความผิดิปกติทิี่่�เกิดิหลังัความเครียีดที่่�สะเทือืนใจ (PTSD 

หรือื Post-Traumatic Stress Disorder) โดยผู้้�มีปัีัญหา

สุุขภาพทางจิติมักัมีอีาการเศร้า้อย่า่งต่่อเนื่่�อง กังัวลมากเกินิพอดี ี

อารมณ์์แปรปรวน สมาธิสิั้้ �น และพฤติกิรรมแยกตัวัออกจาก

สังัคม (Patel et al., 2018) ซึ่่�งปััญหาสุุขภาพทางจิติเป็็น

อุุปสรรคต่่อการใช้ช้ีวีิติประจำำ�วันั ความสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งผู้้�อื่่�น 

และหากปล่่อยเรื้้�อรังัอาจก่อให้เ้กิดิปัญหาสุุขภาพทางกาย

ตามมาอีกีด้ว้ย (Walker et al., 2015) มีงีานวิจิัยัหลาย 

ผลงานที่่�รายงานผลกระทบด้้านลบของโซเชียีลมีเีดียีต่่อ 

จิติใจผู้้�ใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี ซึ่่�งสามารถสรุุปเป็็นประเด็น็ต่่าง ๆ  

ได้ด้ังันี้้� 

      1. ความรู้้�สึกลบจากการถููกละเลยมองข้้าม

      ผู้้�ใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีอาจเกิดิความรู้้�สึกึลบจากการที่่�โพสต์์

ของตนไม่ไ่ด้ร้ับัการตอบสนองจากผู้้�ใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีคนอื่่�น 

ประเด็็นนี้้�มักัจะเกิิดขึ้้�นกับัคนที่่�ใช้้โซเชียีลมีเีดียีมากและ 

คนที่่�ใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี โดยมีจีุุดประสงค์เ์พื่่�อให้ไ้ด้ร้ับัการยอมรับั

จากผู้้�อื่่�นในสังัคม ผลกระทบจากการถููกละเลยมองข้า้ม 

อาจทำำ�ให้เ้กิดิความรู้้�สึกึโดดเดี่่�ยวและแปลกแยก (Yang, 2016) 

ภาวะวิติกกังัวล (Keles et al., 2020; O’Day & Heimberg, 

2021) ความมั่่ �นใจในตนเองต่ำำ�� (Wang et al., 2012) อาการ

ซึมึเศร้า้ (Nesi et al., 2022) ความกลัวัตกกระแส (Przybylski 

et al., 2013) ความโกรธและความขุ่่�นข้อ้งใจ (Ruggieri et 

al., 2013)

       2. ความรู้้�สึกลบจากการได้้รับัการปฏิิบัติัิเชิิงลบ

      การได้ร้ับัการปฏิบิัตัิเิชิงิลบในโซเชียีลมีเีดียี อาจเป็็นไป 

ในลักัษณะการถููกกลั่่ �นแกล้ง้บนโลกออนไลน์ (cyberbullying) 

หรือืได้ร้ับัการตอบสนองจากผู้้�ใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีในเชิงิลบ เช่น่ 

ถููกกล่า่วถึงึหรือืถููกตอบสนองในเนื้้�อหาเชิงิลบ สามารถนำำ�ไปสู่่�

การเกิดิปัญหาสุุขภาพจิติได้ ้โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งในกลุ่่�มวัยัรุ่่�น

และวัยัผู้้�ใหญ่่ตอนต้น้ ที่่�เมื่่�อถููกกระทำำ�ดังักล่า่ว มักัเกิดิความรู้้�สึกึ

วิติกกังัวล ซึมึเศร้า้ ถููกบั่่ �นทอนความมั่่ �นใจในตนเอง เนื่่�องจาก

เอาตัวัตนของตนเองไปยึดึกับัการตอบสนองเชิงิลบ (Kowalski 

et al., 2014) ซึ่่�งหากได้ร้ับัการปฏิบิัตัิเิชิงิลบอย่า่งต่่อเนื่่�อง

ยาวนาน อาจทำำ�ให้เ้กิดิความรู้้�สึกึสิ้้�นหวังั (helplessness) 

และเกิดิพฤติกิรรมการเก็บ็ตัวั (social withdrawal) (Hinduja 

& Patchin, 2019; Schneider et al., 2017) และเลี่่�ยงที่่�จะมีี

ปฏิสิัมัพันัธ์ก์ับัผู้้�อื่่�นที่่�เป็็นออนไลน์และเจอตัวั (Kowalski et 

al., 2014) หรือืทำำ�ให้เ้กิดิความกลัวัถููกตัดัสินิ และทำำ�ให้ค้น

ไม่่อยากแสดงความคิิดเห็็นหรืือมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น 

ในโลกออนไลน์ (Nixon, 2014) จากการศึกึษาของ Hinduja 

and Patchin (2019) พบว่า่การถููกคุุกคามบนโลกออนไลน์

อาจรบกวนการนอนหลับั เพิ่่�มความเครียีด และทำำ�ให้เ้กิดิ

ความรู้้�สึกึอยากฆ่่าตัวัตายในกรณีีที่่�รู้้�สึกึอย่่างรุุนแรง ทั้้ �งนี้้� 

การที่่�คนสามารถแสดงความคิดิเห็น็โดยไม่่ถููกระบุุตัวัตน 

และการเข้า้ถึงึโซเชียีลมีเีดียีได้ง้่่าย ทำำ�ให้ค้นเกิดิบาดแผล 

ในใจได้ง้่า่ยมากขึ้้�น (Hamm et al., 2015) นอกจากนี้้�การได้้

รับัการปฏิบิัตัิเิชิงิลบสามารถเป็็นไปในลักัษณะการถููกกีดีกันั 

(social media ostracism) ไม่ว่่า่จะเป็็นการถููกขับัไล่อ่อกจาก

กลุ่่�มหรือืการสููญเสียีผู้้�ติดิตาม ต่่างล้ว้นมีผีลต่่ออารมณ์์ ความรู้้�สึกึ

มั่่ �นคง และการรับัรู้้�คุุณค่า่และความหมายของการมีชีีวีิติอยู่่� 

(Schneider et al., 2017) จากการศึกึษาของ Williams and 
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Jarvis (2006) พบว่า่การถููกให้อ้อกจากกลุ่่�มทำำ�ให้เ้กิดิความรู้้�สึกึ

ไม่ด่ีพีอ ซึ่่�งทำำ�ให้รู้้้�สึกึเศร้า้เสียีใจ ไม่ป่ลอดภัยั และลดความมั่่ �นใจ

ในตนเอง ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับั Yang (2016) ที่่�พบว่่าการถููก

กีดีกันัจากโซเชียีลมีเีดียีทำำ�ให้เ้กิดิความรู้้�สึกึไม่ด่ีพีอและขาด

ความมั่่ �นใจ ความรู้้�สึกึลบเหล่่านี้้�อาจทำำ�ให้เ้กิดิความเหงา 

การถููกโดดเดี่่�ยวทางสังัคม (social isolation) และความเจ็บ็ปวด

ทางจิติใจ (psychological distress) (Keles et al., 2020) 

          3. ความรู้้�สึกลบจากสภาวะเหนื่่�อยล้้าจากโซเชีียลมีีเดีีย

       สภาวะความเหนื่่�อยล้า้ทางโซเชียีลมีเีดียี (social media 

fatigue) หมายถึงึ อาการเหนื่่�อยและความรู้้�สึกึถาโถมจาก

การใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีส่ง่ผลลบต่่อสุุขภาพจิติ คนที่่�เกิดิอาการ

ดังักล่า่วมักัจะมีคีวามเครียีด วิติกกังัวลและเหนื่่�อยล้า้ทางอารมณ์์

จากการใช้้โซเชียีลมีเีดียีในการหาข้อ้มููลและค้น้หาข้อ้มููล

อย่า่งต่่อเนื่่�อง (Bright et al., 2015; Yu et al., 2018) ความรู้้�สึกึ

เหนื่่�อยและถาโถมจากการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีนี้้� อาจทำำ�ให้เ้กิดิ

ความรู้้�สึกึหมดความอดทนในการทำำ�งานและความสามารถ

ควบคุุมสถานการณ์์ต่่าง ๆ ได้ ้(Ch’ng & Soo Hoo, 2022) 

Przybylski et al. (2013) ได้ก้ล่่าวว่่าความกลัวัตกกระแส 

(FOMO) และความกดดันัที่่�จะต้อ้งมีตีัวัตนในโลกโซเชียีลมีเีดียี

เป็็นปััจจัยัที่่�กระตุ้้�นความเหนื่่�อยล้า้จากการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี

ให้รุุ้นแรงมากขึ้้�น ซึ่่�งทำำ�ให้เ้กิดิสภาวะหมดไฟในการใช้ช้ีวีิติ 

(burnout) และความรู้้�สึกึไม่่ดีพีอ หากเกิดิสภาวะความ

เหนื่่�อยล้า้ทางโซเชียีลมีเีดียีเป็็นระยะเวลายาวนาน (Keles 

et al., 2020; Naslund et al., 2020) ทั้้ �งนี้้� งานวิจิัยัของ 

Naslund et al. (2020) ค้น้พบว่า่สภาวะเหนื่่�อยล้า้ทางโซเชียีล 

มีเีดียีสามารถส่ง่ผลให้เ้กิดิภาวะซึมึเศร้า้ในวัยัรุ่่�นและวัยัผู้้�ใหญ่่

ตอนต้น้ที่่�ยึดึโซเชียีลมีเีดียีเป็็นที่่�พึ่่�งพิงิทางใจหรือืเป็็นเครื่่�องมือื

วัดัคุุณค่า่ของตนเอง

       กรอบแนวคิดการวิิจัยั

      จากการทบทวนวรรณกรรมข้า้งต้น้ คณะผู้้�วิจิัยัจึงึได้น้ำำ�

ประเด็น็ปััญหาสุุขภาพทางจิติจากการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีมา

สังัเคราะห์เ์ป็็นตัวัแปรต้น้และตัวัแปรตาม ดังัภาพที่่� 1

ภาพท่ี่ � 1 กรอบแนวคิดิการวิจิัยั

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจัยั

       รููปแบบการวิิจัยั

       การศึกึษานี้้�ใช้ร้ะเบียีบวิธิีวีิจิัยัเชิงิปริมิาณ (quantitative 

research) ในรููปแบบการวิจิัยัเชิงิสำำ�รวจ (survey research) 

เพื่่�อวิเิคราะห์ผ์ลกระทบของโซเชียีลมีเีดียีต่่อสุุขภาพจิติของ

กลุ่่�มคนเวียีดนามเจเนอเรชันัซี ีการวิจิัยันี้้�มุ่่�งเน้้นการศึกึษา

ความสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี ได้แ้ก่ ่ความเครียีด

ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการถููกละเลย ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับั

ปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ และความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัความเหนื่่�อยล้า้

ซึ่่�งมีผีลต่่อปััญหาสุุขภาพจิติเชิงิลบ โดยใช้ข้้อ้มููลที่่�รวบรวม

จากกลุ่่�มตัวัอย่า่งที่่�มีคีวามเกี่่�ยวข้อ้งโดยตรง

       ประชากรและกลุ่่�มตัวัอย่่าง 

    ประชากรเป้้าหมายของการวิจิัยันี้้� คือื ชาวเวียีดนาม 

เจเนอเรชันัซี ีที่่�มีอีายุุระหว่า่ง 12-27 ปีี (Slepian et al., 2024) 

ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มที่่�มีแีนวโน้้มใช้้โซเชียีลมีเีดียีอย่่างแพร่่หลาย 

และได้้รับัผลกระทบจากการใช้้งานแพลตฟอร์์มออนไลน์  

การคัดัเลือืกกลุ่่�มตัวัอย่า่งใช้ว้ิธิีกีารเลือืกแบบเจาะจง (purposive 

sampling) โดยเลือืกกลุ่่�มตัวัอย่า่งจากผู้้�ที่่�มีลีักัษณะตรงตาม

คุุณสมบัตัิทิี่่�กำำ�หนด ซึ่่�งคือืกลุ่่�มชาวเวียีดนามเจเนอเรชันัซี ี

และมีคีวามพร้อ้มในการตอบแบบสอบถาม ขนาดตัวัอย่า่ง 

ที่่�ใช้ก้ำำ�หนดขั้้ �นต่ำำ�� จำำ�นวน 400 คน อ้า้งอิงิตามเกณฑ์ข์อง  

Krejcie and Morgan (1970) เพื่่�อให้ผ้ลลัพัธ์ม์ีคีวามน่่าเชื่่�อถือื

ทางสถิติิิ

       เครื่่�องมืือวิิจัยั 

    แบบสอบถาม (questionnaire) เป็็นเครื่่�องมือืหลักัใน 

การเก็บ็ข้อ้มููลเป็็นภาษาอังักฤษ โดยแบ่่งออกเป็็น 2 ส่ว่น 

ได้้แก่่ 1) ข้้อมููลทั่่ �วไปของผู้้�ตอบแบบสอบถาม (อายุุ  

เพศ ระดับัการศึึกษา และการใช้้โซเชีียลมีีเดีีย) และ  

สุขุภาพจิิตเชิิงลบ

ความเครีียดจากการถููกละเลย

ความเครีียดที่่�เกี่่�ยวข้องกับัปฏิิกิิริิยาเชิิงลบ

ความเครีียดที่่�เกี่่�ยวข้องกับัความเหนื่่�อยล้้า
จากโซเชีียลมีีเดีีย
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2) คำำ�ถามเกี่่�ยวกับัความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการถููกละเลย 

ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ ความเครียีด 

ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัความเหนื่่�อยล้า้ และคำำ�ถามเกี่่�ยวกับัสุุขภาพจิติ

เชิงิลบ โดยได้พ้ัฒันาคำำ�ถามจาก Doan et al. (2022), Zhang 

et al. (2021), และ Bossard (2020) ส่ว่นเครื่่�องมือืวิจิัยัใช้้

มาตรวัดัของลิเิคิริ์ท์ (Likert rating scale) 5 ระดับั คือื 1 = 

ไม่เ่ห็น็ด้ว้ยอย่า่งยิ่่�ง, 2 = ไม่เ่ห็น็ด้ว้ย, 3 = เฉย ๆ , 4 = เห็น็ด้ว้ย 

และ 5 = เห็น็ด้ว้ยอย่า่งยิ่่�ง

    สมมติฐานการวิิจัยั การวิจิัยันี้้�ตั้้ �งสมมติฐิานหลักัไว้ ้

ดังัต่่อไปนี้้�

    H1: ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการถููกละเลยมีผีลต่่อ 

กับัสุุขภาพจิติ

   H2: ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัปฏิกิิริิยิาเชิงิลบมีผีล 

ต่่อสุุขภาพจิติ

    H3: ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัความเหนื่่�อยล้า้จากการ 

ใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีมีผีลต่่อกับัสุุขภาพจิติ

       การเก็บ็รวบรวมและการวิิเคราะห์ข้์้อมููล

    ข้อ้มููลถููกเก็บ็รวบรวมผ่า่นแบบสอบถามออนไลน์โดยใช้ ้

Google form และเผยแพร่่ผ่่านแพลตฟอร์ม์โซเชียีลมีเีดียี 

อาทิ ิFacebook เพื่่�อให้เ้ข้า้ถึงึกลุ่่�มตัวัอย่า่งที่่�เหมาะสม ข้อ้มููล

ที่่�ได้้รับัได้้ถููกนำำ�มาวิเิคราะห์์โดยใช้ส้ถิติิเิชิงิพรรณนาและ

สถิติิเิชิงิอนุุมาน ดังันี้้� 1) สถิติิเิชิงิพรรณนา (descriptive  

statistics) ใช้ก้ารแจกแจงความถี่่�และร้อ้ยละเพื่่�อสรุุปลักัษณะ

ของกลุ่่�มตัวัอย่า่งและพฤติกิรรมการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี 2) สถิติิิ

เชิงิอนุุมาน (inferential statistics) ใช้ก้ารวิเิคราะห์ถ์ดถอย

พหุุคููณ (multiple regression analysis) ซึ่่�งเป็็นวิธิีกีาร

วิเิคราะห์์ข้อ้มููลเพื่่�อหาความสัมัพันัธ์์ โดยใช้ต้ัวัแปรอิสิระ

หลายตัวัเพื่่�อคาดการณ์์ผลลัพัธ์ข์องตัวัแปรตาม ทั้้ �งนี้้� เพื่่�อ

ตรวจสอบปััจจัยัที่่�มีอีิทิธิพิลต่่อสุุขภาพจิติของชาวเวียีดนาม 

เจเนอเรชันัซีี

ผลการวิิจัยั

   ส่่วนที่่�  1 ข้้อมููลทางประชากรศาสตร์ข์องผู้้�ตอบ

แบบสอบถาม  

    ข้อ้มููลจากแบบสอบถามกลุ่่�มชาวเวียีดนามเจเนอเรชันัซี ี 

ที่่�มีอีายุุระหว่า่ง 12-27 ปีี พบว่า่ ผู้้�ตอบแบบสอบถามส่ว่นใหญ่่

มีสีถานภาพโสด จำำ�นวน 210 คน (คิดิเป็็นร้อ้ยละ 52.50) 

สถานภาพสมรส จำำ�นวน 177 คน (คิดิเป็็นร้อ้ยละ 44.25)  

และสถานภาพอื่่�น ๆ อีกีจำำ�นวน 13 คน (คิดิเป็็นร้อ้ยละ 3.25) 

ตามลำำ�ดับั ในการจำำ�แนกตามระดับัการศึกึษาสููงสุุด พบว่า่ 

ผู้้�ตอบแบบสอบถามมีรีะดับัการศึกึษาในระดับัปริญิญาตรีี

มากที่่�สุุด จำำ�นวน 261 คน (คิดิเป็็นร้อ้ยละ 65.25) ระดับั

ปริญิญาโท จำำ�นวน 74 คน (คิดิเป็็นร้อ้ยละ 18.50) ระดับั

อนุุปริญิญา จำำ�นวน 35 คน (คิดิเป็็นร้อ้ยละ 8.75) ระดับั

มัธัยมศึกึษาตอนปลาย จำำ�นวน 17 คน (คิดิเป็็นร้อ้ยละ 4.25) 

และระดับัอื่่�น ๆ  จำำ�นวน 13 คน (คิดิเป็็นร้อ้ยละ 3.25) ตามลำำ�ดับั

   ส่่วนข้อ้มููลในด้า้นอาชีพี พบว่่า ผู้้�ตอบแบบสอบถาม  

400 คน มีอีาชีพีเป็็นพนักังานบริษิัทัมากที่่�สุุด จำำ�นวน 127 คน 

(คิดิเป็็นร้อ้ยละ 31.75) อาชีพีข้า้ราชการ ลููกจ้า้งชั่่ �วคราว 

ในหน่่วยงานรัฐั/พนักังานราชการ จำำ�นวน 61 คน (คิดิเป็็น

ร้อ้ยละ 15.25) อาชีพีเจ้า้ของกิจิการ จำำ�นวน 40 คน (คิดิเป็็น

ร้อ้ยละ 10.00) อาชีพีครูู/อาจารย์ ์จำำ�นวน 33 คน (คิดิเป็็น

ร้อ้ยละ 8.25) อาชีพีนัักเรียีน/นัักศึกึษา จำำ�นวน 29 คน  

(คิดิเป็็นร้อ้ยละ 7.25) อาชีพีพนักังานรัฐัวิสิาหกิจิ จำำ�นวน 27 คน 

(คิดิเป็็นร้อ้ยละ 6.75) และผู้้�บริหิารหน่่วยงาน จำำ�นวน 12 คน 

(คิดิเป็็นร้อ้ยละ 3.00) และอาชีพีอื่่�น ๆ อีกีจำำ�นวน 71 คน 

(คิดิเป็็นร้อ้ยละ 17.75)

    ในการจำำ�แนกความถี่่�ในการใช้ส้ื่่�อโซเซียีลมีเีดียี พบว่า่ 

มีกีารใช้ส้ื่่�อโซเซียีลมีเีดียีมากที่่�สุุด คือื ใช้ทุุ้กวันั จำำ�นวน 101 คน 

(คิดิเป็็นร้อ้ยละ 25.25) ใช้อ้าทิติย์ล์ะ 3-4 ครั้้ �ง จำำ�นวน 90 คน 

(คิดิเป็็นร้อ้ยละ 22.50) ใช้อ้าทิติย์ล์ะ 2 ครั้้ �ง จำำ�นวน 78 คน 

(คิดิเป็็นร้อ้ยละ 19.50) ใช้อ้าทิติย์ล์ะครั้้ �ง จำำ�นวน 59 คน  

(คิดิเป็็นร้อ้ยละ 14.75) และใช้เ้ดือืนละครั้้ �ง จำำ�นวน 29 คน 

(คิดิเป็็นร้อ้ยละ 7.25) และอื่่�น ๆ  จำำ�นวน 43 คน (คิดิเป็็นร้อ้ยละ 

10.75) 

       ส่่วนที่่� 2 การวิิเคราะห์ส์ัมัประสิิทธ์ส์หสัมัพันัธ์ร์ะหว่่าง 

ตัวัแปร

   การวิเิคราะห์์สัมัประสิทิธ์์สหสัมัพันัธ์์ระหว่่างตัวัแปร  

พบว่่า ค่่าสัมัประสิทิธิ์์ �สหสัมัพันัธ์์ภายในระหว่่างตัวัแปร 

ความรู้้�สึกึเชิงิลบและสุุขภาพจิติเชิงิลบมีคี่า่อยู่่�ระหว่า่ง (-0.057) 

ถึงึ 0.527 โดยความเครียีดจากการถููกละเลยกับัความเครียีด 

ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัความเหนื่่�อยล้้า มีคีวามสัมัพันัธ์์กันัสููงสุุด  

มีคี่า่เท่่ากับั 0.527 อย่า่งมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.01  

เมื่่�อพิจิารณาค่า่สัมัประสิทิธิ์์ �สหสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งความเครียีด

จากการถููกละเลย ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ 

ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัความเหนื่่�อยล้า้กับัสุุขภาพจิติเชิงิลบ 

พบว่่า ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ มีคีวาม

สัมัพันัธ์ท์างบวกกับัสุุขภาพจิติเชิงิลบ อย่า่งมีนีัยัสำำ�คัญัทาง

สถิติิทิี่่�ระดับั 0.05 โดยมีคี่่าสัมัประสิทิธิ์์ �สหสัมัพันัธ์เ์ท่่ากับั 

0.061 ดังัตารางที่่� 1



จันัทิมิา บรรจงประเสริฐิ และคณะด้า้นมืดืของโซเชียีลมีเีดียี : การศึกึษาผลกระทบเชิงิลบจากการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีของคนเวียีดนามเจเนอเรชันัซี ี

209

       ส่่วนที่่� 3 การวิิเคราะห์ก์ารถดถอยพหุคุููณแบบปกติิ 

(enter multiple regression analysis)  

  การวิิเคราะห์์การถดถอยพหุุคููณแบบปกติิ พบว่่า  

ค่า่สัมัประสิทิธิ์์ �สหสัมัพันัธ์พ์หุุคููณมีคี่า่ 0.223 และกำำ�ลังัสอง

ตารางท่ี่ � 1 ค่า่สัมัประสิทิธิ์์ �สหสัมัพันัธ์ภ์ายในระหว่า่งตัวัแปร

องค์ป์ระกอบ (A1) (A2) (A3) (A4)

ความเครียีดจากการถููกละเลย 1

ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ 0.242** 1

ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัความเหนื่่�อยล้า้ 0.527** 0.267 1

สุุขภาพจิติเชิงิลบ -0.191** 0.061 -0.057 1

** มีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่� ระดับั 0.01

ของค่า่สหสัมัพันัธ์พ์หุุคููณมีคี่า่ 0.050 แสดงว่า่ ตัวัแปรพยากรณ์์

ทั้้ �งหมด 3 ตัวั ร่ว่มกันัพยากรณ์์สุุขภาพจิติจากความรู้้�สึกึเชิงิลบ

ร้อ้ยละ 5.0 ค่า่ความคลาดเคลื่่�อนมาตรฐานของการพยากรณ์์

มีคี่า่ 0.577 ดังัตารางที่่� 2

ตารางท่ี่ � 2 ผลการวิเิคราะห์ส์หสัมัพันัธ์พ์หุุคููณ  

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate

Enter 0.223 0.050 0.043 0.577

Predictors: (Constant), A3, A2, A1

    ผลการวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนเพื่่�อทดสอบนัยัสำำ�คัญั

ของค่า่สัมัประสิทิธิ์์ �สหสัมัพันัธ์พ์หุุคููณ พบว่า่ ค่า่สัมัประสิทิธิ์์ �

สหสัมัพันัธ์พ์หุุคููณมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05 แสดงว่า่

ความสัมัพันัธ์์ระหว่่างตัวัแปรเกณฑ์์และตัวัแปรพยากรณ์์

ทั้้ �งหมดมีคีวามสัมัพันัธ์ก์ันัในเชิงิเส้น้ตรง ซึ่่�งสามารถนำำ�ไป

สร้า้งเป็็นสมการต่่อไปได้ ้ดังัตารางที่่� 3

Source of variation df SS MS F  Sig.

Regression 3 6.919 2.306 4.9086.911 0.000

Residual 396 132.156 0.334

Total 399 139.075

* มีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05

ตารางท่ี่ � 3 ความแปรปรวนที่่�ได้จ้ากการวิเิคราะห์ก์ารถดถอยพหุุคููณแบบปกติ ิ(enter multiple regression analysis)

   องค์์ประกอบของความเครียีดจากการถููกละเลยและ

ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัปฏิิกิิริยิาเชิิงลบมีอีิิทธิิพลต่่อ

สุุขภาพจิติเชิงิลบอย่่างมีนีััยสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05  

ดังัตารางที่่� 4 โดยสามารถอธิบิายผลการวิเิคราะห์ส์มมติฐิาน

ทั้้ �ง 3 ข้อ้ ที่่�มีผีลต่่อสุุขภาพจิติเชิงิลบ และสร้า้งเป็็นสมการพยากรณ์์

ได้ด้ังันี้้�

     สมมติฐิานที่่ �หน่ึ่ �ง (H1): ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการ

ถููกละเลยไม่ม่ีผีลต่่อสุุขภาพจิติ พบว่า่ไม่ย่อมรับัสมมติฐิาน 

    สมมติฐิานที่่ �สอง (H2): ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับั 

ปฏิกิิริิยิาเชิงิลบมีผีลต่่อสุุขภาพจิติ พบว่า่ยอมรับัสมมติฐิาน

อย่า่งมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับันัยัสำำ�คัญั 0.05

    สมมติฐิานที่่ �สาม (H3): ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับั 

ความเหนื่่�อยล้า้จากการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีมีผีลต่่อกับัสุุขภาพ

จิติ พบว่า่ยอมรับัสมมติฐิานอย่า่งมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั

นัยัสำำ�คัญั 0.05

       สมการพยากรณ์์

       Ŷ = 3.962 + (-2.16) ความเครียีดจากการถููกละเลย + 

(0.117) ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ
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ตารางท่ี่ � 4 ผลการวิเิคราะห์ก์ารถดถอยพหุุคููณแบบปกติิ

ความรู้้�สึกเชิิงลบและสุขุภาพจิิตเชิิงลบ b SE
b

β t Sig.

ความเครียีดจากการถููกละเลย -2.16 0.053 -0.238 -4.096 0.000

ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ 0.117 0.056 0.108  2.101 0.036

ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัความเหนื่่�อยล้า้ 0.040 0.060 0.040   0.676 0.500

* มีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั 0.05

อภิิปรายผลการวิิจัยั 

       การวิจิัยันี้้�มีวีัตัถุุประสงค์เ์พื่่�อศึกึษาการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี

ของคนเวียีดนามเจเนอเรชันัซี ี รวมถึงึความสัมัพันัธ์์และ 

ผลกระทบของโซเชียีลมีเีดียีต่่อสุุขภาพจิติของคนกลุ่่�มนี้้�  

ผลการวิเิคราะห์ค์วามสัมัพันัธ์พ์บว่า่ ความรู้้�สึกึเชิงิลบ ได้แ้ก่่ 

ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ มีคีวามสัมัพันัธ์์

ทางบวกกับัสุุขภาพจิติเชิงิลบ นอกจากนั้้ �น ผลจากการวิจิัยั

ยัังแสดงให้้เห็็นว่่าความเครีียดจากการถููกละเลยและ

ความเครียีดที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัปฏิิกิิริยิาเชิิงลบมีอีิิทธิิพลต่่อ

สุุขภาพจิติเชิงิลบอย่า่งมีนีัยัสำำ�คัญั ดังันั้้ �น ผลการศึกึษาวิจิัยั

ในครั้้ �งนี้้�จึงึชี้้�ให้เ้ห็น็ว่่า การใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีได้ส้่ง่ผลกระทบ

ต่่อสุุขภาพจิติของคนเวียีดนามเจเนอเรชันัซี ีโดยเฉพาะในด้า้น

ความเครียีดจากการถููกละเลยและปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ ซึ่่�งอาจนำำ�

ไปสู่่�สุุขภาพจิติที่่�แย่ล่ง สอดคล้อ้งกับังานวิจิัยัของ Keles et al. 

(2020) ที่่�พบว่่าการใช้้โซเชียีลมีเีดียีมากเกินิไปในวัยัรุ่่�น

สัมัพันัธ์์กับัความเครียีดทางจิติใจที่่�เพิ่่�มขึ้้�น นอกจากนั้้ �น 

ยังัตรงกับัการศึกึษาของ Lin et al. (2016) ที่่�พบว่า่การใช้ ้

โซเซีียลมีเีดีียสัมัพันัธ์์กับัภาวะซึึมเศร้้าที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมี ี

นััยสำำ�คัญั เมื่่�อพิจิารณาถึงึการใช้ง้านอย่่างแพร่่หลายของ 

โซเซียีลมีเีดียีในปััจจุุบันั การระบุุกลไกและทิศิทางของการ

เชื่่�อมโยงนี้้�มีคีวามสำำ�คัญัอย่า่งยิ่่�งในการศึกึษาวิธิีกีารใช้โ้ซเซียีล

มีเีดียีที่่�อาจส่ง่ผลต่่อภาวะซึมึเศร้า้หรือืปััญหาสุุขภาพจิติได้ ้

นอกจากนี้้�ยังัมีงีานวิจิัยัของ Huang (2017) ที่่�สรุุปว่า่การใช้้

โซเชียีลมีเีดียีในลักัษณะที่่�เปรียีบเทียีบตนเองกับัผู้้�อื่่�น (social 

comparison) มีคีวามเกี่่�ยวข้้องกับัระดับัความพึงึพอใจ 

ในชีีวิิตที่่�ต่ำำ��ลงและมีีแนวโน้้มเกิิดภาวะซึึมเศร้้ามากขึ้้�น  

ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับัข้อ้ค้น้พบในงานวิจิัยันี้้�ที่่�ชี้้�ว่า่ปฏิกิิริิยิาเชิงิลบ 

เช่่น การเปรีียบเทีียบตนเองกับัคนอื่่�นในโซเชีียลมีเีดีีย  

อาจกระตุ้้�นให้เ้กิดิความรู้้�สึกึถููกละเลยหรือืรู้้�สึกึด้อ้ยกว่า่ นำำ�ไปสู่่�

สุุขภาพจิติที่่�ถดถอยในกลุ่่�มคนรุ่่�นใหม่่ อีกีทั้้ �งงานวิจิัยัของ 

Twenge et al. (2018) ยังัแสดงให้เ้ห็น็ถึงึความเชื่่�อมโยงระหว่า่ง

การใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีที่่�มากเกินิไปกับัระดับัความวิติกกังัวล

และภาวะซึมึเศร้า้ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นในวัยัรุ่่�น โดยเฉพาะในกลุ่่�มที่่�ใช้้

เวลาบนแพลตฟอร์ม์โซเชียีลมากกว่า่ 3 ชั่่ �วโมงต่่อวันั ซึ่่�งมีี

แนวโน้้มแสดงพฤติกิรรมสุุขภาพจิติในเชิงิลบมากกว่า่กลุ่่�ม

ที่่�ใช้น้้้อย เมื่่�อพิจิารณาถึงึการใช้ง้านอย่่างแพร่่หลายของ 

โซเซียีลมีเีดียีในปััจจุุบันั การระบุุกลไกและทิศิทางของการ

เชื่่�อมโยงนี้้�มีคีวามสำำ�คัญัอย่า่งยิ่่�งในการศึกึษาวิธิีกีารใช้โ้ซเซียีล

มีเีดียีที่่�อาจส่ง่ผลต่่อภาวะซึมึเศร้า้หรือืปััญหาสุุขภาพจิติได้ ้

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในกลุ่่�มประชากรวัยัรุ่่�นและคนรุ่่�นใหม่ ่

ที่่�เป็็นกลุ่่�มเสี่่�ยงสููง 

ข้้อเสนอแนะ    

       จากผลการศึกึษาผลกระทบเชิงิลบจากการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี 

ของคนเวียีดนามเจเนอเรชันัซี ีพบว่่า เยาวชนในกลุ่่�มนี้้�มี ี

แนวโน้้มประสบปััญหาสุุขภาพจิติเพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งเกิดิจากการใช้ง้าน

โซเชียีลมีเีดียีอย่่างต่่อเนื่่�องและไม่่มีขีอบเขต ไม่่ว่่าจะเป็็น

พฤติกิรรมเปรียีบเทียีบตัวัเองกับัผู้้�อื่่�น (social comparison) 

ภาวะกลัวัพลาดโอกาส (FOMO) หรือืแม้แ้ต่่การติดิตาม 

คอนเทนต์์ที่่�กระทบต่่อภาพลักัษณ์์และคุุณค่่าในตนเอง  

ซึ่่�งในภาพรวมปััญหาเหล่า่นี้้�เกิดิขึ้้�นจากการขาดทักัษะการรู้้�

เท่่าทันัสื่่�อ การจัดัการอารมณ์์ และการใช้ช้ีวีิติอย่่างสมดุุล

ระหว่่างโลกจริิงกัับโลกออนไลน์ สิ่่�งเหล่่านี้้�ชี้้�ให้้เห็็นว่่า

ประเทศไทยซึ่่�งมีีลัักษณะการใช้้งานโซเชีียลมีีเดีียของ

เยาวชนใกล้เ้คียีงกับัเวียีดนาม อาจมีแีนวโน้้มจะเผชิญิปััญหา

แบบเดียีวกันั หากไม่่มีมีาตรการป้้องกันัหรือืแทรกแซง 

ที่่�เหมาะสม ดังันั้้ �น ข้อ้เสนอแนะเชิงินโยบายที่่�สามารถนำำ�มา

พัฒันาในบริบิทของประเทศไทย โดยเฉพาะกรมสุุขภาพจิติ 

คือืการส่ง่เสริมิความรู้้�ด้า้นสุุขภาพจิติดิจิิทิัลั (digital mental 

health literacy) อย่่างเป็็นระบบ ผ่่านการจัดัทำำ�หลักัสููตร 

ในโรงเรียีน การพัฒันาแพลตฟอร์ม์ให้ค้ำำ�ปรึกึษาออนไลน์ 

ที่่�เข้า้ถึงึง่า่ย และสร้า้งแคมเปญรณรงค์เ์รื่่�องการใช้โ้ซเชียีลมีเีดียี

อย่่างมีสีติใินระดับัประเทศ นอกจากนี้้� ควรมีกีารอบรมครูู

และผู้้�ปกครองให้ส้ามารถสังัเกตพฤติกิรรมที่่�เป็็นสัญัญาณเตือืน
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ของปััญหาสุุขภาพจิติ เพื่่�อช่ว่ยส่ง่ต่่อเยาวชนเข้า้สู่่�ระบบการดููแล

ที่่�เหมาะสม และสุุดท้า้ยคือืการส่่งเสริมิการวิจิัยัและพัฒันา

องค์ค์วามรู้้�เกี่่�ยวกับัผลกระทบของโซเชียีลมีเีดียีต่่อคนไทย 

เจเนอเรชันัซีโีดยเฉพาะ เพื่่�อให้ก้ารกำำ�หนดนโยบายในอนาคต

มีคีวามแม่น่ยำำ� ตอบโจทย์ ์และสอดคล้อ้งกับับริบิทจริงิของ

สังัคมไทยในยุุคดิจิิทิัลัมากที่่�สุุด

   ส่่วนข้อ้เสนอแนะในการนำำ�ผลการวิจิัยัไปประยุุกต์์ใช้ ้

สำำ�หรับัผู้้�ใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีโดยเฉพาะกลุ่่�มคนเจเนอเรชันัซี ีคือื 

การใช้โ้ซเชียีลมีเีดียีอย่า่งมีสีติแิละรู้้�เท่า่ทันัผลกระทบที่่�อาจ

เกิดิขึ้้�นกับัสุุขภาพจิติ แนะนำำ�ให้ก้ำำ�หนดเวลาการใช้โ้ซเชียีล 

มีเีดียีเพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงการใช้ง้านมากเกินิไป ซึ่่�งอาจนำำ�ไปสู่่�

ความเครียีดและความรู้้�สึกึถููกละเลย สำำ�หรับัแนวทางสำำ�หรับั

ผู้้�พัฒันาแพลตฟอร์ม์โซเชียีลมีเีดียี ควรมีกีารพัฒันาเครื่่�องมือื

ที่่�ช่ว่ยลดผลกระทบทางลบ เช่น่ การแจ้ง้เตือืนให้พ้ักัการใช้ง้าน

หรืือฟีีเจอร์์ที่่�ช่่วยปรับัสมดุุลการใช้้งาน เป็็นการแสดง 

ความรับัผิดิชอบต่่อสังัคมและกลุ่่�มผู้้�ใช้ง้าน ช่ว่ยลดผลกระทบ

ด้า้นลบของโซเชียีลมีเีดียีต่่อสุุขภาพจิติ และส่ง่เสริมิให้เ้กิดิ

การใช้ง้านอย่า่งเหมาะสมและสมดุุล 

    ข้อ้เสนอแนะสำำ�หรับังานวิจิัยัในอนาคต คือื พฤติกิรรม 

การใช้โ้ซเซียีลมีเีดียีมีกีารเปลี่่�ยนแปลงอย่า่งรวดเร็ว็ ควรเพิ่่�ม

การทำำ�วิจิัยัปััจจัยัย่อ่ยด้า้นอื่่�น ๆ  เพื่่�อให้เ้ห็น็ถึงึข้อ้มููลที่่�เฉพาะ

เจาะจงในแต่่ละปััจจัยันอกเหนืือจากปััจจัยัเชิงิลบ และควรมีี

การศึกึษากลุ่่�มผู้้�ใช้โ้ซเซียีลมีเีดียีกลุ่่�มอื่่�น ๆ เพื่่�อสามารถนำำ�

ผลจากการวิจิัยัมาเปรียีบเทียีบหรือืวิเิคราะห์ต์่่อไป
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