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การเลนเกมคอมพิวเตอรเปนกิจกรรมที่เด็กและวัยรุนนิยมมากข้ึนในปจจุบัน ทําใหเกิด

ปญหาในเด็กและวัยรุนมากมาย เชน ไมสนใจการเรียน ใชเวลาและเงินมากกับการเลนเกม จน
ถึงข้ันมีเด็กติดเกมเหลานี้ทั้งที่บานและในโรงเรียนที่ยากตอการเปลี่ยนแปลง นับเปนปญหาที่
ควรแกไขและปองกันตั้งแตตน เกมที่เด็กและวัยรุนนิยมมีหลายรูปแบบ เชน ตูเกมหยอดเหรียญ 
วิดีโอเกม และเกมคอมพิวเตอรทั้งแบบออนไลนและไมออนไลน เปนตน ในบทความนี้ผูเขียนใช
คําวาเกมคอมพิวเตอรโดยมีความหมายรวมถึงการเลนเกมทุกรูปแบบดังกลาว 

สถานการณและสภาพปญหา 
สํานักงานสถิติแหงชาติสํารวจการใชคอมพิวเตอรของเด็กและเยาวชนในป พ.ศ.2545 

พบวาเด็กและเยาวชนชนอายุ 11-24 ปทั่วประเทศประมาณ 3 ลานคนใชคอมพิวเตอรเพ่ือเลน
เกม และสํารวจกิจกรรมที่ทําในเวลาวางของเด็กและเยาวชน พบวาเด็กและเยาวชนอายุ 6-24 ป
ประมาณ 1.4 ลานคนเลนคอมพิวเตอร/วิดีโอเกมเปนกิจกรรมที่ทําในเวลาวาง1 นอกจากนี้ยังได
สํารวจความคิดเห็นของประชาชนเก่ียวกับเกมออนไลนในเขตกรุงเทพมหานครในป พ.ศ.2546 
พบวารอยละ 59 ของประชาชนที่มีอายุ 15 ปข้ึนไปเลนเกมออนไลน และรอยละ 18 เปนผูเลน
เกม Ragnarok2 และสํารวจความคิดเห็นของผูปกครองเก่ียวกับการใชอินเตอรเน็ตหรือ
คอมพิวเตอรในเขตกรุงเทพมหานครในป พ.ศ.2546 พบวารอยละ 69 ของเด็กและวัยรุนที่มีอายุ
นอยกวา 20 ปใชอินเตอรเน็ตหรือคอมพิวเตอรเพ่ือเลนเกมคอมพิวเตอร และรอยละ 21 ใชเพ่ือ
เลนเกมออนไลน3 ศิริไชย หงษสงวนศร ีและคณะ ศกึษาพฤติกรรมการเลนเกมคอมพิวเตอรใน
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในป พ.ศ. 2546 พบวารอยละ 84.6 ของนักเรียนเคยเลนเกม รอยละ 
23.9 เลนเกมมากกวา 4 วันตอสัปดาห และรอยละ 11.0 เลนเกมทุกวัน นักเรียนที่เลนเกมใช
เวลาเลนเกมประมาณ 3 ชั่วโมงตอครั้ง4 ศูนยวิจัยกรุงเทพโพลลสํารวจพฤติกรรมการเลนเกม
ออนไลนของเยาวชนที่มีอายุ 10 ปข้ึนไปในเขตกรุงเทพมหานครในป พ.ศ. 2546 พบวารอยละ 
37.7 ของเยาวชนเลนเกม 3-4 วันตอสัปดาห  รอยละ 25.8 เลนเกม 5-6 วันตอสัปดาห รอยละ 
18.5 เลนเกมทุกวัน และพบวารอยละ 54.1 เลนเกมนานที่สุด 1-3 ชั่วโมงตอครั้ง รอยละ 31.4 
เลนเกม 4-6 ชั่วโมงตอครั้ง รอยละ 6.5 เลนเกม 7-10 ชั่วโมงตอครั้ง และรอยละ 3.3 เลนเกม
นานที่สุดมากกวา 10 ชั่วโมงตอครั้ง5 นภดล กรรณิกา และคณะ ไดสํารวจพฤติกรรมการติดเกม
ออนไลนในกลุมเด็กและเยาวชนไทยในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลในป พ.ศ. 2548 พบ
วาประชาชนอายุ 12 ปข้ึนไปประมาณ 1.5 ลานคนนิยมเลนเกมออนไลน และพบวาเด็กและเยาว
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ชนอายุ 7-25 ปที่เลนเกมออนไลนใชเวลาเลนเกมเฉลี่ย 4.5 ชั่วโมงตอวัน และรอยละ 32 เลน
เกมมากกวา 5 ชั่วโมงตอวัน6 

การเลนเกมคอมพิวเตอรเปนกิจกรรมที่เด็กและวัยรุนนิยมมากข้ึนทั่วโลก ในสหราช
อาณาจักร Phillips และคณะ พบวาในป ค.ศ.1995 รอยละ 77.2 ของวัยรุนอายุ 11-16 ปเลนเกม
คอมพิวเตอร รอยละ 24.2 เลนเกมทุกวัน และรอยละ 14 เลนเกมมากกวา 2 ชั่วโมงตอครั้ง7 
Griffiths และคณะ พบวาในป ค.ศ. 1998 รอยละ 98.7 ของวัยรุนอายุ 12-16 ปเคยเลนเกม
คอมพิวเตอร8 Colwell และคณะ พบวาในป ค.ศ. 2000 รอยละ 92 ของวัยรุนอายุ 12-14 ปเลน
เกมคอมพิวเตอร เปนการเลนเกมเฉลี่ย 3 ครั้งตอสัปดาห และ 2.6 ชั่วโมงตอครั้ง9 ในออสเตร
เลีย Durkin และคณะ พบวาในป ค.ศ.1999 รอยละ 94 ของวัยรุนอายุ 12-17 ปทั่วประเทศเลน
เกมคอมพิวเตอร10 ในสหรัฐอเมริกา Funk สํารวจพฤติกรรมการเลนเกมในนักเรียนมัธยมศึกษา 
1-2 ในป ค.ศ. 1993 พบวารอยละ 87.7 ของวัยรุนชายและรอยละ 64.4 ของวัยรุนหญิงเลนวิดีโอ
เกมที่บาน วัยรุนชายใชเวลาเลนเกมเฉลี่ย 4.2 ชั่วโมงตอสัปดาห สวนวัยรุนหญิงใชเวลาเลนเกม
เฉลี่ย 2 ชั่วโมงตอสัปดาห รอยละ 50 ของวัยรุนเลนเกมที่มีความรุนแรง และรอยละ 2 เทานั้นที่
เลนเกมเพ่ือการศึกษา11 Bushman และคณะ รายงานในป ค.ศ. 1996 วา นักเรียนระดับประถม
ศึกษา 4 – มัธยมศึกษา 2 เพศชายเลนเกมคอมพิวเตอร 5-10 ชั่วโมงตอสัปดาห และเพศหญิง
เลนเกมคอมพิวเตอร 3-6 ชั่วโมงตอสัปดาห12 ในป ค.ศ. 1999 เด็กและวัยรุนอายุ 8-13 ป เลน
เกมมากกวา 7.5 ชั่วโมงตอสัปดาห และยังพบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เลนเกมมาก
กวา 20 ชั่วโมงตอสัปดาหเพ่ิมจากรอยละ 2 ในป ค.ศ. 1998 เปนรอยละ 2.5 ในป ค.ศ. 199913 
ผลการสํารวจเมื่อไมนานมานี้พบวานักเรียนระดับประถมศึกษา 1 และ 2 เพศชายเลนเกมเฉลี่ย 
11 ชั่วโมงตอสัปดาห เพศหญิงเลนเกมเฉลี่ย 9 ชั่วโมงตอสัปดาห14 และนักเรียนระดับมัธยม
ศึกษา 2 และ 3 พบวาเพศชายเลนเกมเฉลี่ย 13 ชั่วโมงตอสัปดาห ผูหญิงเลนเกมเฉลี่ย 5 ชั่ว
โมงตอสัปดาห15 นอกจากนี้ยังพบวารอยละ 71 ของวัยรุนเคยเลนเกม Grand Theft Auto และ
วัยรุนที่เลนเกมออนไลน Everquest ใชเวลาเลนเกม 26 ชั่วโมงตอสัปดาห16 ความนิยมในการ
เลนเกมคอมพิวเตอรยังยืนยันไดจากตลาดวิดีโอเกมออนไลนที่มียอดขายมากกวา 2.55 หมื่น
ลานดอลลารสหรัฐในป ค.ศ. 2004 

เด็กและวัยรุนเพศชายนิยมเลนเกมคอมพิวเตอรและใชเวลาเลนเกมมากกวาเพศหญิง
1,4,7-17 เนื่องจากเพศชายมีความถนัดทางดานมิติสัมพันธและการประสานงานระหวางตาและมือ
ดีกวาเพศหญิง และเกมสวนใหญถูกสรางข้ึนใหมีเนื้อหาเหมาะสมกับเพศชาย เชน การแขงกีฬา 
การผจญภัย และการตอสู เปนตน แตเกมที่สรางข้ึนโดยมีเนื้อหาเหมาะสมกับเพศหญิง เชน 
Barbie Fashion Designer เปนตน ก็ไดรับความนิยมมากเชนเดียวกัน จึงมีความเปนไปไดวา
ยังไมมีการพัฒนาเกมสําหรับเพศหญิงอยางจริงจังมากกวาเพศหญิงไมชอบเลนเกม7 

จากสถานการณที่เด็กและวัยรุนนิยมเลนเกมคอมพิวเตอรมากข้ึน สิ่งที่นาเปนหวงคือผล
กระทบที่ตามมาจากการเลนเกมมากเกินไป และผูเลนเกมสวนหนึ่งหมกมุนกับการเลนเกมมาก
จนถึงข้ันที่เรียกไดวามีปญหาติดเกมคอมพิวเตอร4,6-12,16-19 ที่มีความรุนแรงมากข้ึนอยางรวดเร็ว
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ในปจจุบัน จนเปนปญหาสําคัญของครอบครัวสวนใหญ ปญหาของเกือบทุกโรงเรียน และกลาย
เปนปญหาระดับประเทศ 

เกณฑการวินิจฉัย 
ปญหาการติดเกมคอมพิวเตอร ปญหาเด็กและวัยรุนติดเกมคอมพิวเตอรเปนปญหาที่

เพ่ิงเกิดข้ึนเมื่อไมนานมานี้จึงยังไมมีเกณฑวินิจฉัยมาตรฐาน เด็กและวัยรุนที่ติดเกม
คอมพิวเตอรมีพฤติกรรมติดเกมคลายกับผูปวยติดสารเสพติด (substance dependence) และผู
ปวยติดการพนัน (pathological gambling) คือ มีความรูสึกเพลิดเพลินใจในเวลาที่ไดเลนเกม มี
ความพึงพอใจเมื่อไดรับชัยชนะในการเลนเกม แตตองการเอาชนะเพ่ิมข้ึนอีกจึงรูสึกพึงพอใจเทา
เดิม มักใชเวลาเลนเกมนานจนกวาจะบรรลุเปาหมายที่ตองการ เมื่อบรรลุเปาหมายแลวก็จะมี
ความตองการเลนในระดับที่สูงข้ึนไปอีก จึงมีความตองการใชเวลาในการเลนเกมมากข้ึนเรื่อยๆ 
รูสึกหงุดหงิดกระวนกระวายหรือมีอาการทางกายจากความเครียดเมื่อถูกขัดขวางการเลนเกม มี
ความตองการเลนเกมมากข้ึนในเวลาที่รูสึกเครียดและเลนเกมเพ่ือหลบเลี่ยงการเผชิญปญหา มี
ความคิดหมกมุนกับเกมคอมพิวเตอรอยางมาก คือหมกมุนคิดเก่ียวกับการเลนเกมที่ผานมาและ
คิดวางแผนเพ่ือเอาชนะการเลนเกมครั้งตอไป และมีความตองการเลนเกมตลอดเวลา (craving) 
จนมีผลกระทบตอตนเองหลายดาน เชน การเรียน การทํางาน สุขภาพ ความสัมพันธในครอบ
ครัว และสังคม เปนตน มีพฤติกรรมการเลนเกมที่ไมสามารถควบคุมได มักใชเวลาเลนเกมมาก
กวาที่ตั้งใจไว มีความพยายามจะลดหรือเลิกเลนเกมแตไมสามารถควบคุมตนเองใหหยุดเลนได 
ทั้งๆที่ทราบดีวามีผลกระทบตอตนเองอยางมาก เด็กและวัยรุนที่ติดเกมจะหมกมุนกับการเลน
เกมมากจนละเลยหนาที่ความรับผิดชอบดานการเรียน การทํางานบาน ผลการเรียนลดลง ยอ
มอดอาหารและอดนอนจนมีผลกระทบตอสุขภาพ ยอมเลิกกิจกรรมอ่ืนที่เคยสนุกสนาน และมี
ปญหาพฤติกรรมหลายอยางตามมา เชน โกหก ขโมย กาวราว หนีเรียน หนีออกจากบาน และ
การพนัน เปนตน มีรายงานผูเลนเกมคอมพิวเตอรบางคนเลนเกมติดตอกันเปนเวลานานโดยไม
ยอมนอนและสนใจกินอาหารและด่ืมน้ํานอยมากจนเสียชีวิตทั้งในประเทศไทยและตางประเทศ14 
นอกจากนี้ยังเคยมีรายงานขาววัยรุนหมกมุนเลนเกมคอมพิวเตอรมากและอดนอนจนมีอาการ
โรคจิต และบางคนฆาตัวตายเลียนแบบเนื้อหาในเกมที่เลน แตกรณีดังกลาวไมมีขอมูลวาวัยรุน
เหลานี้มีอาการโรคจิตหรือโรคซึมเศรารวมดวยอยูกอนหรือไม 

การศึกษาปญหาเด็กและวัยรุนติดเกมคอมพิวเตอรสวนใหญใชเกณฑวินิจฉัยที่ดัดแปลง
จากเกณฑวินิจฉัย substance dependence และ/หรือ pathological gambling เชน Fisher ใช
แบบคัดกรอง DSM-IV-JV ที่มีคําถามดัดแปลงมาจากเกณฑวินิจฉัย pathological gambling 
ตาม DSM-IV แบบคัดกรองนี้เหมาะสําหรับการเลนเกมแบบตูเกมหยอดเหรียญ แตไมเหมาะ
สําหรับการเลนเกมคอมพิวเตอรที่วัยรุนนิยมในปจจุบัน19 และ Griffiths และคณะ ใชแบบ
ประเมินที่ดัดแปลงจากเกณฑวินิจฉัย pathological gambling ตาม DSM-III-R8 เปนตน Tejeiro 
Salguero และคณะ ไดพัฒนาแบบสอบถาม Problem Video Game Playing (PVP) โดยใชคํา
ถามที่ดัดแปลงจากเกณฑวินิจฉัย substance dependence และ pathological gambling ตาม 
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DSM-IV พบวามี reliability และ validity อยูในเกณฑดี20 ศิริไชย หงษสงวนศร ีและคณะ ได
แปลแบบสอบถาม problem video game playing (PVP) ดังกลาวเปนภาษาไทย (ภาคผนวก) 
จากการทดสอบพบวามี reliability และ validity อยูในเกณฑดีเชนเดียวกัน21 บางรายงานใช
เกณฑวินิจฉัยปญหาติดเกมคอมพิวเตอรถาผูเลนเกมยอมรับวาตนเองมีปญหาติดเกม
คอมพิวเตอร หรือไดรับผลกระทบจากการเลนเกมในดานตางๆอยางมาก 

ในปจจุบันยังมีรายงานการศึกษาปญหาเด็กและวัยรุนติดเกมคอมพิวเตอรไมมากนัก 
ในสหราชอาณาจักร Fisher รายงานปญหาวัยรุนติดเกมแบบตูเกมหยอดเหรียญในป ค.ศ.1995 
วารอยละ 6 ของวัยรุนอายุ 11-16 ปที่เลนตูเกมหยอดเหรียญมีปญหาติดเกม22 Phillips และ
คณะ รายงานในป ค.ศ.1995 เชนเดียวกันวารอยละ 5.7 ของวัยรุนอายุ 11-16 ป หรือรอยละ 
7.5 ของวัยรุนที่เลนเกมคอมพิวเตอรมีปญหาติดเกม7 Griffiths และคณะ รายงานในป ค.ศ.1998 
วารอยละ 19.9 ของวัยรุนอายุ 12-16 ป มีปญหาติดเกม และอีกรอยละ 6.8 เคยมีปญหาติดเกม8 
ในนอรเวย Johansson และคณะ รายงานในป ค.ศ.2004 วารอยละ 2.7 ของวัยรุนอายุ 12-18 ป
ทั่วประเทศเลนเกมคอมพิวเตอรในระดับที่เรียกวา pathological playing และอีกรอยละ 9.8 เลน
เกมในระดับ at-risk playing23 ในเยอรมัน Grusser และคณะ รายงานพฤติกรรมการเลนเกม
คอมพิวเตอรของเด็กและวัยรุนอายุ 11-14 ปในป ค.ศ.2005 พบวารอยละ 9.3 ของกลุมตัวอยาง
เขาเกณฑวินิจฉัยวาเลนเกมคอมพิวเตอรมากเกินไป และกลุมตัวอยางที่เลนเกมมากเกินไปมี
ปญหาเรื่องสมาธิในการเรียนและการจัดการกับอารมณอยางมีนัยสําคัญ24 ในประเทศไทย ศิริ
ไชย หงษสงวนศร ีและคณะ รายงานปญหาวัยรุนติดเกมคอมพิวเตอรในป พ.ศ. 2546 วา รอย
ละ 16.6 ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาเขาเกณฑวินิจฉัยวามีปญหาการติดเกม นักเรียนที่มี
ปญหาการติดเกมยอมรับวาเลนเกมมากเกินไป การเลนเกมทําใหเกิดปญหาบางอยาง รวมทั้ง
ทําใหผลการเรียนลดลงอยางมีนัยสําคัญ4 จากการสํารวจของสํานักวิจัยเอแบคโพลล รอยละ 
42.2 ของเด็กและเยาวชนยอมรับวาการเลนเกมออนไลนทําใหติด และจากการสํารวจของสํานัก
งานสถิติแหงชาติพบวารอยละ 13.3 ของผูเลนเกมออนไลนระบุวามีปญหาจากการเลนเกม ได
แก ขาดความสัมพันธในครอบครัว กาวราว ไมสนใจการเรียน และสุขภาพไมดี เปนตน6 ซึ่งอาจ
พิจารณาวาเปนผูที่ติดเกมไดเชนเดียวกัน เด็กและวัยรุนเพศชายติดเกมคอมพิวเตอรมากกวา
เพศหญิงประมาณ 3-4 เทา4,6,22-24 
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สาเหตุ 
ปญหาเด็กและวัยรุนติดเกมคอมพิวเตอรเพ่ิงเกิดข้ึนไมนาน จึงยังมีการศึกษาสาเหตุที่

ทําใหเด็กและวัยรุนติดเกมคอมพิวเตอรโดยตรงคอนขางนอย และความรูสวนใหญอิงมาจาก
ปญหาพฤติกรรมอยางอ่ืนและพฤติกรรมเสพติด คือ substance dependence และ 
pathological gambling แตก็เริ่มมีการศึกษาสาเหตุโดยตรงมากข้ึน โดยทั่วไปแลวปญหาพฤติ
กรรมเก่ียวของกับปจจัยทั้งดานชีวภาพและจิตสังคมจึงขออธิบายไปตามลําดับ 

ปจจัยทางชีวภาพ 
เนื่องจากเด็กและวัยรุนที่ติดเกมคอมพิวเตอรมีพฤติกรรมคลายผูปวยติดสารเสพติด จึง

เริ่มมีการศึกษาผลของการเลนเกมคอมพิวเตอรตอการทํางานของสมองโดยอาศัยพ้ืนฐานจาก
ความรูทางชีววิทยาระบบประสาทของผูปวยติดสารเสพติดมากข้ึน เพ่ือใหเขาใจพฤติกรรมของ
เด็กและวัยรุนที่ติดเกมคอมพิวเตอรที่เกิดจากปจจัยทางชีวภาพ จึงควรเขาใจพฤติกรรมของผู
ปวยติดสารเสพติดที่เกิดจากฤทธิ์ของสารเสพติดเสียกอน 

พฤติกรรมของผูปวยติดสารเสพติดมีลักษณะสําคัญ คือ ในระยะแรกผูปวยเสพสารเสพ
ติดเพราะตองการฤทธิ์ของสารเสพติดที่ทําใหเกิดความสุขความเพลิดเพลินใจ แตในระยะสุด
ทายผูปวยจะเสพสารเสพติดเพราะมีอาการตองการเสพ (craving) และพฤติกรรมเสาะหาสาร
เสพติด (drug seeking) เมื่อมีสิ่งเราที่สัมพันธกับการเสพสารเสพติด โดยไมสามารถยับย้ังความ
ตองการดังกลาวได แมทราบดีวาจะตองเผชิญกับผลรายที่ตามมา อาการในระยะสุดทายนี้จะยัง
คงอยูหลังจากเลิกเสพแลวไปอีกนาน การศึกษาทางชีววิทยาระบบประสาทของพฤติกรรมติด
สารเสพติดพบวาสารเสพติดทุกชนิดกระตุนการหลั่ง dopamine ที่ nucleus accumbens ซึ่งทํา
ใหเกิดความรูสึกมีความสุขความเพลิดเพลินใจ การหลั่ง dopamine ที่ nucleus accumbens นี้มี
ความสําคัญในการทําใหติดสารเสพติดเฉพาะในระยะแรกเทานั้น แตการหลั่ง dopamine ใน
 brain reward circuit ที่มีปริมาณมากและเปนเวลานานจากฤทธิ์ของเสพสารเสพติดทํา
ใหสมองสวนที่เก่ียวของเกิดการเปลี่ยนแปลง (neuroplasticity) และการเปลี่ยนแปลงที่ 
glutamatergic projection จาก prefrontal cortex ไปยัง nucleus accumbens มีความสําคัญใน
การทําใหเกิดอาการในระยะสุดทาย ผลที่เกิดข้ึนจากการเปลี่ยนแปลงดังกลาวคือผูปวยจะมีการ
หลั่ง dopamine ที่ nucleus accumbens ลดลงและ prefrontal cortex จะมีการทํางานลดลงใน
ภาวะที่ไมมีสิ่งเราที่สัมพันธกับสารเสพติด ผูปวยจึงขาดความสนใจตอสิ่งเราที่ใหความ
เพลิดเพลินใจตามธรรมชาติตางๆ แตเมื่อมีสิ่งเราที่สัมพันธกับสารเสพติด เชน ความเครียด 
สภาพแวดลอมที่สัมพันธกับการเสพสารเสพติด เปนตน สิ่งเราเหลานี้จะกระตุนใหมีการหลั่ง 
dopamine ทั้งที่ nucleus accumbens, amygdala, และ prefrontal cortex มากผิดปกติ และจะ
ไปกระตุนให glutamatergic projection จาก prefrontal cortex ไปยัง nucleus accumbens 
ทํางานมากตามไปดวย ซึ่งทําใหผูปวยเกิดอาการตองการเสพและพฤติกรรมเสาะหาสารเสพติด
โดยไมสามารถยับย้ังได25-26 
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Koepp และคณะ พบวาการเลนเกมคอมพิวเตอรทําใหมีการหลั่ง dopamine ที่ striatum 
รวมทั้ง nucleus accumbens เพ่ิมข้ึน27 และเริ่มมีหลายการศึกษาที่พบวาเด็กและวัยรุนที่เลน
เกมคอมพิวเตอรมีการทํางาน prefrontal cortex ลดลง28 จากขอมูลดังกลาวและความรูทางชีว
วิทยาระบบประสาทเก่ียวกับพฤติกรรมผูปวยติดสารเสพติด จึงอาจอธิบายไดวาการหลั่ง 
dopamine ใน brain reward circuit ทําใหเกิดแรงจูงใจในการเลนเกมคอมพิวเตอรในระยะแรก 
แตการหลั่ง dopamine ที่มีปริมาณมากและเปนเวลานานจากการเลนเกมคอมพิวเตอรอาจทําให
สมองสวนที่เก่ียวของเกิดการเปลี่ยนแปลงในลักษณะเดียวกัน ในระยะตอมาเด็กและวัยรุนที่ติด
เกมคอมพิวเตอรจึงมีความคิดหมกมุนกับการเลนเกมอยางมาก คลายกับผูปวยติดสารเสพติดที่
หมกมุนกับการเสพสารเสพติดและผูปวยติดพนันที่หมกมุนกับการพนัน จนละเลยกิจกรรมที่ให
ความเพลิดเพลินใจอยางอ่ืน และมีความตองการเลนเกมที่สามารถควบคุมไดยาก โดยเฉพาะ
เมื่อมีสิ่งเราที่สัมพันธกับการเลนเกม คือ ความเครียด และสภาพแวดลอมที่สัมพันธกับการเลน
เกม เชน เครื่องคอมพิวเตอร รานเกมหรือสถานที่ที่เคยเลนเกม และเพ่ือน เปนตน นอกจากนี้
การกลับไปเลนเกมคอมพิวเตอรหลังจากเลิกเลนเกมไปนานแลวก็สามารถกระตุนใหกลับมีความ
ตองการเลนเกมมากข้ึนไดเชนเดียวกัน 

ปจจัยดานจิตสังคม 
เกมคอมพิวเตอรมีคณุสมบัติที่สามารถตอบสนองความตองการทางจิตใจของเด็กและวัย

รุน ไดแก ความสนุกสนาน ความรูสึกประสบความสําเร็จ และการระบายแรงขับความกาวราว 
เปนตน การเลนเกมจะมีความยากมากข้ึนตามลําดับจึงทําใหเกิดความรูสึกทาทาย แตผูเลนทุก
คนมีโอกาสชนะหรือประสบความสําเร็จมากข้ึนไดจากการเลนซ้ําๆ และจะไดรับรางวัล เชน 
คะแนน การไดเลนในระดับสูงข้ึน เปนตน เปนแรงเสริมทางบวกจากการเลนชนะทันที จึงเกิด
ความรูสึกพึงพอใจที่ตนเองสามารถเอาชนะหรือประสบความสําเร็จได เด็กและวัยรุนที่มีความ
นับถือตนเอง (self-esteem) ต่ําเนื่องจากไมคอยไดรับความสําเร็จจากกิจกรรมอ่ืนๆ จึงมักสนุก
สนานและพึงพอใจกับความสําเร็จจากการเลนเกมจนไมสามารถควบคุมได โดยเฉพาะเด็กและ
วัยรุนที่ขาดการฝกวินัยอยางเหมาะสมมากอน เกมคอมพิวเตอรรุนใหมที่ไดรับความนิยมมากใน
ปจจุบัน คือ Massively-Multiplayer Role-Playing Online Game (MMRPOG) ยังสามารถตอบ
สนองความตองการทางจิตใจดานสังคม เชน ความรูสึกมีกลุมเพ่ือน การยอมรับ เปนตน เด็ก
และวัยรุนที่เลนเกมออนไลนมักควบคุมเวลาในการเลนไดยาก เนื่องจากความสนุกสนาน ความ
ตอเนื่องของเกม การมีเพ่ือนเขามาเลนจํานวนมากทําใหมีตัวละครในเกมหลายบทบาท รวมทั้ง
ถาเพ่ือนในกลุมยังไมเลิกเลนก็จะตองเลนตอเพ่ือชวยเหลือเพ่ือนในกลุม พบวาเด็กและวัยรุนที่
ติดเกมมักมีผลการเรียนไมดี ขาดความนับถือตนเอง มีปญหาพฤติกรรมอยางอ่ืน เครียด และมี
อารมณซึมเศรา เด็กและวัยรุนจํานวนมากเลนเกมเพ่ือหลีกหนีการเผชิญความเครียดในดาน
ตางๆ6-10,32,35 

ครอบครัว ครอบครัวของเด็กและวัยรุนที่ติดเกมคอมพิวเตอรมักเปนครอบครัวที่ขาด
การฝกวินัยใหลูกอยางเหมาะสมมาตั้งแตวัยเด็ก อาจเกิดเนื่องจากขาดทักษะในการฝกวินัย ไมมี
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เวลา หรือไมไดใหความสําคัญเพียงพอ มักเปนครอบครัวที่พอแมไมสามารถติดตามพฤติกรรม
ของลูกไดอยางเหมาะสม บางครอบครัวพอแมมีความใกลชิดและความผูกพันทางอารมณกับลูก
นอย บางครอบครัวเด็กและวัยรุนอาจมีความเครียดจากความคาดหวังของพอแม ปญหาความ
ขัดแยง หรือปญหาการสื่อสารในครอบครัว จึงหาทางออกดวยการเลนเกมคอมพิวเตอร ปญหา
ในครอบครัวเหลานี้สวนหนึ่งมีสาเหตุจากปญหาสุขภาพจิตหรือโรคทางจิตเวชของพอแม อีก
ประการหนึ่งคือพอแมไมไดเปนแบบอยางและสนับสนุนใหลูกทํากิจกรรมที่สรางเสริมสุขภาพ
เพียงพอ โดยเฉพาะการเลนกีฬา การทํากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวมาก หรือกิจกรรมสราง
สรรคอยางอ่ืน แตการเลี้ยงดูทําใหลูกเคยชินกับกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวนอย เชน การดูโทร
ทัศน เปนตน นอกจากนี้พอแมยังมีความรูเก่ียวกับคอมพิวเตอร ผลดีผลเสียของการใช
คอมพิวเตอร และการใชคอมพิวเตอรอยางเหมาะสมนอย และไมคอยทราบวาลูกใชคอมพิวเตอร
เพ่ือวัตถุประสงคอะไรบาง 

สังคม กลุมเพ่ือนและสังคมมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของเด็กและวัยรุนมาก เด็กและวัยรุน
จํานวนมากมีเครื่องเลนวิดีโอเกมหรือเครื่องคอมพิวเตอรสําหรับเลนเกมที่บาน จึงเปนแรงผลัก
ดันใหเด็กและวัยรุนอีกสวนหนึ่งเกิดความตองการเลนเกมตามไปดวย และในปจจุบันสังคมมีคา
นิยมสนับสนุนใหเด็กและวัยรุนใชคอมพิวเตอร โดยยังไมไดตระหนักถึงผลดีผลเสียของ
เทคโนโลยีเพียงพอ และยังไมไดเตรียมเด็กและวัยรุนใหพรอมสําหรับการใชเทคโนโลยีอยาง
เหมาะสมเสียกอน รวมทั้งอุปกรณในการเลนเกมคอมพิวเตอรและเครื่องเลนวิดีโอเกมเปนสินคา
ที่หาซื้อไดงายในราคาไมแพง จึงทําใหเด็กและวัยรุนมีโอกาสเลนเกมคอมพิวเตอรมากข้ึน นอก
จากนี้ยังมีรานเกมอยูทั่วไปในชุมชนและบริเวณใกลโรงเรียน จากการสํารวจของสํานักวิจัยเอ
แบคโพลลพบวา รอยละ 88.3 ของเด็กและเยาวชนตอบวามีรานเกมในบริเวณใกลบาน รอยละ 
22.0 ตอบวามีรานเกมในบริเวณใกลบานมากกวา 5 ราน และใชเวลาเดินจากบานไปรานเกม
เฉลี่ย 10 นาทีเทานั้น 

ปญหาหรือโรคทางจิตเวชที่มักพบรวมดวย 
เด็กและวัยรุนที่ติดเกมคอมพิวเตอรมักมีปญหาดานอารมณและพฤติกรรมอยางอ่ืนรวม

ดวย เชน อารมณซึมเศรา พฤติกรรมด้ือ ตอตาน กาวราว หนีเรียน หนีออกจากบาน เปนตน มี
รายงานวาเด็กและวัยรุนที่เปน attention deficit hyperactivity disorder (ADHD) มีโอกาสติด
เกมคอมพิวเตอรสูงกวาเด็กและวัยรุนทั่วไป โรคทางจิตเวชที่มักพบรวมดวย ไดแก oppositional 
defiant disorder, conduct disorder, และโรคซึมเศรา เปนตน 

ปญหาทางจิตใจที่เกิดข้ึนนี้ อาจทําใหเด็กและวัยรุนไปมีพฤติกรรมเลนเกม เพ่ือชวยให
เกิดความเพลิดเพลิน เบนความสนใจจากปญหาทางอารมณ แตเมื่อหยุดเลนเกม อาการดัง
กลาวยังรบกวนอยู จึงทําใหกลับไปเลนอีก จนใชเวลาสวนใหญไปในการเลนเกมจนติดไม
สามารถหยุดเลนดวยตัวเองได เมื่อพอแมพยายามหยุดมักกลายเปนความขัดแยงจนถึงปญหา
อารมณตอกันอยางรุนแรง เด็กบางคนใชการเลนเกมเปนทางหลบเลี่ยงปญหาทางจิตใจ เมื่อใช
วิธีนี้นานๆกลายเปนบุคลิกภาพแบบหลบเลี่ยง(avoidant personality) 
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ผลกระทบของการเลนเกมคอมพิวเตอร 
ความกาวราวรุนแรง 
จากกรณี Eric Harris และ Dylan Klebold นักเรียนมัธยมศึกษาโรงเรียน Columbine 

High School ใชอาวุธปนยิงครูและนักเรียนในโรงเรียนเสียชีวิต 13 ศพ บาดเจ็บ 23 คน กอนจะ
ฆาตัวตายตาม พบวานักเรียนที่กระทําความผิดมีประวัติเลนเกม Doom ที่มีความรุนแรงอยาง
หมกมุน และกอเหตุรุนแรงโดยมีสถานการณเหมือนกับสถานการณที่เขาสรางข้ึนในเกม และยัง
มีอีกหลายกรณีที่นักเรียนใชอาวุธทํารายครูและนักเรียนในโรงเรียนทั้งในประเทศไทยและอีก
หลายประเทศ พบวาเด็กและวัยรุนที่กระทําความผิดมักเปนผูเลนเกมคอมพิวเตอรที่มีความรุน
แรงอยางหมกมุนและกระทําความผิดในลักษณะเดียวกับเกมที่เลนเชนเดียวกัน14,18,29 องคความ
รูเก่ียวกับอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมของเด็กและวัยรุนยืนยันชัดเจนแลววาสื่อ เชน โทรทัศน 
ภาพยนตร มิวสิควิดีโอ เปนตน ที่มีความรุนแรงทําใหเด็กและวัยรุนมีความคิด อารมณ และพฤติ
กรรมกาวราวรุนแรง30-31 การเลนเกมคอมพิวเตอรนาจะกระตุนใหเกิดความกาวราวรุนแรงมาก
กวา เนื่องจากผูเลนเกมมีบทบาทเปนผูกระทําความรุนแรงดวยตนเองและไดรับรางวัลเปนแรง
เสริมจากการกระทํานั้นดวย ในขณะที่สื่ออ่ืนนั้นผูรับสื่อเปนเพียงผูรับรูการกระทําของผูอ่ืนเทา
นั้น นอกจากนี้เกมรุนใหมยังมีการพัฒนาใหภาพและการเคลื่อนไหวเหมือนจริงมาก ผูเลน
สามารถกําหนดใหตัวละครในเกมมีบุคลิกเหมือนตนเองหรือตามความตองการไดดวย และเกม
ในอนาคตจะมีความสมจริงมากข้ึนอีก เชน เกมที่มีระบบ EyeToy สามารถชวยใหผูเลนรูสึกวา
เขาไปมีสวนรวมในเกมมากข้ึนโดยการนําภาพของตนเองไปใสเปนตัวละครในเกมได และยังมี
อุปกรณรับสัญญาณจากทาทางและการเคลื่อนไหวในการตอสูของผูเลนดวย เกมที่มีระบบ 
Xavix ผูเลนเกมเบสบอลสามารถใชไมเบสบอลที่มีอุปกรณรับสัญญาณจากทาทางและการ
เคลื่อนไหวตีลูกเบสบอลไดเหมือนการเลนจริงทั้งความแรงและทิศทาง เปนตน14 ในทางการ
ทหาร ยังมีการนําเกมคอมพิวเตอรที่มีความรุนแรงมาใชฝกทหารใหเคยชินกับความรุนแรงกอน
ออกปฏิบัติการในสนามรบ ทั้งในสหรัฐอเมริกาและสหราชอาณาจักร14,17,18 และพบวารอยละ 
75-90 ของเกมที่เด็กและวัยรุนนิยมเปนเกมที่มีความรุนแรง แตพอแมสวนใหญไมรูเรื่องเก่ียวกับ
เกมที่เด็กและวัยรุนนิยมเลน14,17,18 เชน รอยละ 80 ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษารูจักเกม 
Duke Nukem เปนอยางดี แตรอยละ 5 ของพอแมเคยไดยินชื่อเกม เปนตน ดวยเหตุผลดังกลาว
จึงมีการศึกษาผลกระทบของการเลนเกมที่มีความรุนแรงตอพฤติกรรมกาวราวรุนแรงของเด็ก
และวัยรุนมากที่สุดในปจจุบัน 

แมวายังมีการศึกษาอิทธิพลของเกมคอมพิวเตอรตอเด็กและวัยรุนนอยเมื่อเทียบกับอิทธิ
พลของสื่ออ่ืนๆ แตองคความรูที่มีอยูในปจจุบันยืนยันไดวา การเลนเกมคอมพิวเตอรที่มีความรุน
แรงทําใหเด็กและวัยรุนมีอารมณ ความคิด และพฤติกรรมกาวราวรุนแรงอยางชัดเจนทั้งในระยะ
สั้นและระยะยาว และยังพบวาการเลนเกมที่มีความรุนแรงทําใหเด็กและวัยรุนมีความเห็นอกเห็น
ใจผูอ่ืนและพฤติกรรมชวยเหลือผูอ่ืนลดลง แตผลกระทบดังกลาวยังข้ึนอยูกับปจจัยอีกหลาย
ประการ เชน อายุ เพศ เชาวปญญา บุคลิกภาพ สถานะทางเศรษฐกิจและสังคม และครอบครัว 
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เปนตน14,17,18,28,29,32-35 การทบทวนการศึกษาเก่ียวกับการเลนเกมคอมพิวเตอรที่มีความรุนแรง
และความกาวราว บางรายงานสรุปวาการเลนเกมคอมพิวเตอรที่มีความรุนแรงทําใหเด็กเล็กและ
เด็กวัยเรียนมีพฤติกรรมกาวราวมากทีสุ่ด โดยอธิบายวาเด็กวัยนี้ยังไมสามารถแยกแยะสถาน
การณจริงและจินตนาการหรือสิ่งที่เกิดข้ึนในเกมไดดีนัก33,34 บางรายงานสรุปวาทําใหวัยรุนมี
พฤติกรรมกาวราวมากที่สุด โดยเฉพาะวัยรุนตอนตน เนื่องจากพัฒนาการทางจิตสังคม การ
เปลี่ยนแปลงของระบบตอมไรทอ และการพัฒนาของสมองในระยะวัยรุนตอนตน ทําใหวัยรุนมี
โอกาสเกิดพฤติกรรมกาวราวไดงายอยูแลว14,35 สวนปจจัยดานเพศนั้นพบวาเกมคอมพิวเตอรที่
มีความรุนแรงทําใหเด็กและวัยรุนเพศชายมีความกาวราวไดมากกวาเพศหญิง18,32-35 

Funk อธิบายวาการเลนเกมคอมพิวเตอรที่มีความรุนแรงทําใหเกิดความเคยชินตอความ
รุนแรงและมีเจตคติสนับสนุนความรุนแรง28 Anderson และคณะ อธิบายกลไกการเกิดพฤติ
กรรมกาวราวจากการเลนเกมที่มีความรุนแรงทั้งในะยะสั้นและระยะยาวโดยใช General 
Aggression Model ดังนี้13,35,36 

1. ระยะสั้น ตาม General Aggression Model พฤติกรรมกาวราวเกิดจากปจจัยสวน
บุคคลหรือโดยรวมแลวก็คือบุคลิกภาพของบุคคลนั้นที่ตอบสนองตอสถานการณที่กระตุนความ
กาวราว ทําใหเกิดอารมณและความคิดที่กาวราวรวมทั้งภาวะตื่นตัว การตอบสนองทั้ง 3 ดานนี้
ยังมีผลตอกันและกันดวย (รูปภาพที ่ 1) และแสดงพฤติกรรมกาวราวออกมาในที่สุด พฤติกรรม
กาวราวจะถูกตอบสนองจากผูอ่ืนและจะมีผลกระทบยอนกลับไปยังบุคคลนั้นและสถานการณที่
เกิดข้ึนดวย จากการศึกษาพบวาการเลนเกมที่มีความรุนแรงเปนสถานการณที่ทําใหเกิดอารมณ
และความคิดที่กาวราวรวมทั้งภาวะตื่นตัว จึงกระตุนใหเกิดพฤติกรรมกาวราวไดงาย 

2. ระยะยาว การเลนเกมคอมพิวเตอรที่มีความรุนแรงเปนเวลานานทําใหเกิดแนวคิดที่
สนับสนุนความกาวราว 4 ดาน (รูปภาพที ่ 2) ทําใหบุคคลนั้นรับรู แปลความหมาย ตัดสินใจ 
และตอบสนองตอสถานการณตางๆไปในทางกาวราวรุนแรง และยังทําใหเคยชินกับความรุนแรง
ดวย สุดทายก็จะพัฒนาเปนบุคลิกภาพที่กาวราวรุนแรง อันเปนสาเหตุใหเกิดพฤติกรรมกาวราว
ไดงายตามรูปภาพที ่ 1 นอกจากนี้บุคคลที่มีบุคลิกภาพกาวราวรุนแรงมักมีพฤติกรรมที่ทําใหตน
เองเขาไปสูสถานการณที่กระตุนความกาวราวไดงายอีกดวย 

ผลกระทบตอพัฒนาการ 
การเลนเกมคอมพิวเตอรเปนกิจกรรมที่กระทําคนเดียว จึงมีความกังวลวาอาจมีผลตอ

พัฒนาการดานสังคมของเด็กและวัยรุน แมวาเด็กและวัยรุนจะมีสังคมแบบออนไลนจากการเกม
ออนไลนแบบ Massively-Multiplayer Online Game (MMOG) แตปฏิสัมพันธในสังคมออนไลน
แตกตางจากในสังคมจริงมาก ในปจจุบันยังมีการศึกษาผลกระทบทางดานสังคมนอย การศึกษา
ระยะแรกสรุปวาการเลนเกมไมมีผลกระทบตอความสัมพันธทางสังคม บางรายงานพบวาเด็กที่
เลนเกมมีสังคมกับเพ่ือนนอกโรงเรียนมากกวา แตเปนการศึกษาผลของการเลนเกมในยุคตนๆ 
และไมไดศึกษาในเด็กและวัยรุนที่ติดเกมหรือเลนเกมมากเทาในปจจุบัน การศึกษาในระยะหลัง
พบวาวัยรุนที่เลนเกมออนไลนมากมีสุขภาวะทางจิตใจและสังคมลดลง เชน รูสึกวาเหว ซึมเศรา 
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และขาดความสัมพันธที่มั่นคงกับผูอ่ืน เปนตน และมีความสัมพันธในครอบครัวและสังคมลดลง
17,37 สําหรับพัฒนาการดานความคิด การเลนเกมคอมพิวเตอรอาศัยความสามารถดานมิติ
สัมพันธจึงชวยใหทักษะดานมิติสัมพันธดีข้ึน แตตองเปนเกมที่อาศัยทักษะดานมิติสัมพันธใน
ระดับที่เพียงพอดวย มีสมมุติฐานวาคอมพิวเตอรทําใหกระบวนการคิดของมนุษยเปลี่ยนจาก
อาศัยภาษาเปนพ้ืนฐานเปนอาศัยการมองเห็น และความกาวกนาทางเทคโนโลยีอาจสัมพันธกับ
ผลการศึกษาที่พบวาเด็กและวัยรุนมีระดับเชาวปญญาในดาน performance IQ สูงข้ึนในทศ
วรรษที่ผานมา พบวาการเลนเกมคอมพิวเตอรทําใหมีสมาธิในดาน divided visual attention ดี
ข้ึน แตไมสามารถกลาวไดวาการเลนเกมทําใหเด็กและวัยรุนมีสมาธิรวมทั้งความสําเร็จในดาน
การเรียนและการทํางานดีข้ึน17 และเนื่องจากการดูโทรทัศนมากตั้งแตวัยเด็กทําใหมีสมาธิแยลง 
การเลนเกมจึงมีโอกาสทําใหสมาธิแยลงเชนเดียวกัน พบวาเด็กและวัยรุนที่เลนเกมคอมพิวเตอร
ประจํา โดยเฉพาะเด็กและวัยรุนที่ติดเกม มีผลการเรียนต่ํากวาเด็กและวัยรุนที่ไมเลนเกม
4,9,15,17,32 และต่ํากวาผลการเรียนที่ผานมาของตนเองดวย4 

ผลกระทบตอสุขภาพกาย 
เด็กและวัยรุนที่เลนเกมคอมพิวเตอรเปนเวลานานอาจมีอาการทางกายที่ไมทราบสาเหต ุ

เชน ปวดศีรษะ ปวดหลัง ปวดขอ ปวดทอง เจ็บหนาอก ออนเพลีย เปนตน อาการเหลานี้จะหาย
ไปไดหลังจากหยุดเลนเกม การเลนเกมคอมพิวเตอรทําใหหัวใจเตนเร็วข้ึนและความดันโลหิตสูง
ข้ึน13,32 Markovitz และคณะ พบวาการตอบสนองทางหัวใจและหลอดเลือดตอการเลนเกม
คอมพิวเตอรสามารถทํานายการเปลี่ยนแปลงความดันโลหิตและการเปนโรคความดันโลหิตสูง
ในวัยหนุมในอีก 5 ปตอมา38 มีรายงานวาเด็กที่นั่งเลนเกมคอมพิวเตอรเปนเวลานานเกิด 
venous thromboembolism หรือเรียกวา “eThrombosis” และมีรายงานผูปวยที่เลนเกมติดตอ
กัน 80 ชั่วโมงเสียชีวิตจาก pulmonary thromboembolism ดวย14 การเลนคอมพิวเตอรยัง
สัมพันธกับการเปนโรคอวนในเด็กและวัยรุนที่เพ่ิมมากข้ึนในปจจุบัน39 นอกจากนี้ยังมีรายงานวา
การเลนเกมคอมพิวเตอรอาจกระตุนใหเกิดอาการลมชักได และบางคนอาการลมชักหายไปหลัง
จากเลิกเลนเกมโดยไมไดกินยากันชัก40 แตจากการศึกษาในระยะหลังสรุปไดวา ผูปวยโรคลม
ชักชนิดไวตอแสงเทานั้นที่ถูกกระตุนใหเกิดอาการลมชักจากการเลนเกมคอมพิวเตอรได14 
การปองกัน 

พอแมสามารถปองกันการติดเกมได โดยเริ่มตนตั้งแตยังไมเกิดปญหา การปองกันมิได
หามเด็กเลนเกม แตใหเด็กเรียนรูการเลนเกมอยางถูกตอง มีกติกา มีการตกลงกันกอน และพอ
แมจะเอาจริงตามที่ตกลงกัน ดังนี้ 

1. พอแมควรมีความรูเรื่องเกม แยกแยะประเภทของเกม เลือกใชเกมที่เปนประโยชน
แกลูกได ควรพูดคุยและใหความรูสอดแทรกใหลูกเขาใจและยอมรับไดวาการเลนเกมที่ดีควร
เลือกเกมอะไร เกมใดที่ไมสงเสริมใหเลน เนื่องจากเหตุผลใด 

2. จัดระบบการเลนเกมตั้งแตตน ใหลูกฝกที่จะเลนเกมที่กําหนดไดตามเวลาที่ตกลงกัน 
ควรตกลงกันไดกอนที่จะมีเกมในบาน ไมควรกําหนดตามหลังปญหาที่เกิดข้ึนแลว เพราะจะยาก
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ที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมการเลนเกมในภายหลัง การกําหนดเวลาควรใหชัดเจน เชน เวลา 18.30-
19.30 น. ไมควรบอกลอยๆวาใหเลนนอยๆ ควรจัดเวลากับเด็กใหสอดคลองกับตารางเวลากิจ
กรรมตางๆ 

3. การเลนเกมตองควบคุมได อยูในสายตาพอแม ในเวลาที่กําหนด ไมใหเสียหนาที่
อ่ืนๆ เชน การทําการบาน หนาที่ความรับผิดชอบอ่ืนๆที่มีอยูแลว ควรกําหนดใหเลนเกมไดหลัง
จากทํางานในหนาที่เสร็จเรียบรอย มีการปดก้ันการเขาถึงเกมที่อันตราย 

4. พอแมคอยกํากับใหเปนไปตามที่ตกลงกันไวอยางจริงจัง ผลสําเร็จจะเกิดเมื่อเด็กเริ่ม
ปรับตัวเองใหอยูในกรอบกติกา แตในชวงแรกๆอาจเผลอหรือขาดการยับย้ังใจบาง พอแมอยา
ยอมใหละเมิดหรือปลอยใหเลนเองโดยไมมีการควบคุม 

5. เมื่อมีการละเมิด ใหกลับมาทบทวนอยางจริงจังวาเกิดปญหาอุปสรรคใดที่ทําใหไมทํา
ตามนั้น กําหนดมาตรการควบคุมเพ่ิมเติม เชน ใหเด็กเตือนตัวเองกอน ถาไมไดพอแมอาจเตือน 
1 ครั้งลวงหนา 5-10 นาที ถาไมเลิกตามเวลา พอจะปดเครื่อง ไมมีการตอรอง ไมตองอธิบาย
มากมายหรือบนวาหรือพูดเตือนซ้ําๆหลายครั้ง ไมสนใจปฏิกิริยาเด็กที่อาจบน โวยวาย ถายังทํา
ไมไดอาจเพ่ิมมาตรการแรงข้ึน เชน หามเปดเกม 1-3 วัน หรือนานกวานั้น 

6. การปองกันที่ควรทําลวงหนากอนคือการฝกใหเด็กมีการควบคุมตนเอง ไมตามใจเด็ก 
ไมปลอยเด็ก มีการจัดตารางเวลามาตั้งแตเล็ก ควรฝกตั้งแตเด็กอายุ 2 ปข้ึนไป เด็กจะคุนเคย
กับการอยูในกรอบกติกา เมื่อจะฝกใหมีกติกาเรื่องเกมจะทําไดงาย ความสัมพันธระหวางพอแม
ลูกที่ดีก็ชวยใหเด็กเชื่อฟงพอแมไดงายดวย 
การแกไข 

ในปจจุบันยังไมมีรายงานผลการบําบัดวัยรุนที่ติดเกมคอมพิวเตอรเลย แตเริ่มมีคลินิก
และการจัดคายสําหรับวัยรุนติดเกมในตางประเทศ โดยเฉพาะจีน เกาหลีใต และอีกบางประเทศ
ในทวีปเอเชีย ในประเทศไทยสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุนราชนครินทรเริ่มจัดทําหลักสูตร
สําหรับแกไขปญหาเด็กและวัยรุนตดิเกมแลว และภาควิชาจิตเวชศาสตร คณะแพทยศาสตรโรง
พยาบาลรามาธิบดี กําลังเตรียมจัดคายสําหรับวัยรุนที่ติดเกมดวยวิธีกลุมบําบัด เพ่ือปรับพฤติ
กรรมใหเอ้ือตอการสรางเสริมสุขภาพในเร็วๆนี้ 

แนวทางการแกไขปญหาวัยรุนติดเกม อาศัยพ้ืนฐานจากหลักการปรับพฤติกรรม 
ประกอบดวย 

การสรางความสัมพันธกับวัยรุนและครอบครัว 
การใหคําปรึกษาวัยรุนตองอาศัยพ้ืนฐานจากการสรางความสัมพันธที่ดีกับวัยรุน ผูใหคํา

ปรึกษาตองเขาใจพัฒนาการและความตองการทางจิตใจของวัยรุน รับฟงเรื่องราวดวยการเปนผู
ฟงที่ดี เขาใจความรูสึกของวัยรุน หลีกเลี่ยงการตัดสินถูกผิดโดยใชประสบการณของตนเอง ควร
กระตุนใหวัยรุนแสดงความรูสึกและความคิดเห็นเก่ียวกับผลกระทบของการเลนเกมตอตนเอง
และครอบครัว และหลีกเลี่ยงการพูดในเชิงตําหนิหรืออบรมสั่งสอนตั้งแตระยะแรก ควรใหการ
ประคับประคองทางจิตใจแกพอแมดวยเพราะพอแมมักมีความตึงเครียดและรูสึกสิ้นหวังในการ

http://www.ramamental.com


Game Addiction                        ศิริไชย หงษสงวนศรี,  พนม เกตุมาน                    http://www.ramamental.com 
 

12

แกไขพฤติกรรมของลูก และสนับสนุนใหพอแมสรางบรรยากาศความสัมพันธที่ดีในครอบครัว
กอนการแกไขพฤติกรรมตางๆ สรางบรรยากาศการพูดคุยใหผอนคลาย การพูดคุยถึงปญหาให
พูดเฉพาะเรื่องที่เกิดในปจจุบันเทานั้น และหลีกเลี่ยงการใชอารมณและความรุนแรง รวมทั้งการ
ใหคําแนะนําตามความเหมาะสมหากครอบครัวมีปญหาที่ทําใหวัยรุนเกิดความตึงเครียด เชน 
ความคาดหวังมากเกินไป ปญหาความขัดแยงและการสื่อสารในครอบครัว เปนตน 

การใหความรูและสรางแรงจูงใจ 
หลังจากใหวัยรุนพูดถึงผลกระทบของการเลนเกมตอตนเองและครอบครัวแลว ควรให

ความรูเก่ียวกับผลกระทบที่วัยรุนยังไมทราบเพ่ิมเติม จูงใจใหวัยรุนมองเห็นขอดีหรือความ
สามารถของตนเองในการทํากิจกรรมที่สรางสรรคหรือสรางเสริมสุขภาพ และผลที่จะเกิดข้ึนกับ
ตนเองและครอบครัว และจูงใจใหวัยรุนรูสึกวาเขาเปนผูกําหนดและเลือกทํากิจกรรมที่เปน
ประโยชนกับตัวเองดวยตนเอง นอกจากนี้ควรใหความรูเรื่องการใชคอมพิวเตอรอยางเหมาะสม
แกวัยรุนและครอบครัว ที่ดัดแปลงมาจากคําแนะนําเก่ียวกับสื่อของ American Academy of 
Pediatrics คือ เด็กและวัยรุนใชเวลากับการรับสื่อรวมทั้งเกมคอมพิวเตอรไมเกิน 1-2 ชั่วโมงตอ
วัน พอแมควรมีสวนรวมในการเลือกเกมที่ลูกตองการเลน และกระตุนใหลูกพูดคุยถึงผลกระทบ
จากการเลนเกมในดานตางๆ ทั้งนี้พอแมควรทราบขอมูลเก่ียวกับการจัดระดับ (rating) ของเกม
ที่ลูกตองการเลน และเปนตัวอยางที่ดีในการบริโภคสื่อและเทคโนโลยีตางๆดวย31 

การต้ังเปาหมายรวมกัน 
การกําหนดใหเด็กทําตามพอแมมักยากข้ึนเมื่อเด็กเขาสูวัยรุน พอแมควรมีวิธีการปรับ

เปลี่ยนพฤติกรรมโดยใหเด็กมีสวนรวม เริ่มจากการทําความตกลงกันใหมในเรื่องเวลาการเลน
เกม ชวยกันกําหนดเวลา ไมใหมากเหมือนเดิม ในชวงแรกอาจมีการประนีประนอมลดเวลาลง
กอน แลวคอยๆลดลงใหมากข้ึนจนถึงจุดที่เหมาะสม จัดเวลาที่ไมไดเลนเกมเปนกิจกรรมอ่ืนที่
สนุกสนานและเบ่ียงเบนความสนใจเด็กไดเชนกัน เชน กีฬา กิจกรรมครอบครัว งานอดิเรก 
เปนตน 

การฝกวินัย 
แนะนําใหพอแมฝกวินัยลูกอยางเหมาะสม ดวยการตั้งกฎเกณฑที่วัยรุนมีสวนรวม

กําหนดและยอมรับดวยเหตุผลอยางชัดเจน พอแมตองสามารถติดตามพฤติกรรมใหเปนไปตาม
ขอตกลง ใหรางวัล เชน คําชมเชย ของขวัญ สิทธิพิเศษ เปนตน เมื่อลูกสามารถทําตามขอตกลง
ได และมีการลงโทษตามขอตกลงหากลูกไมสามารถทําตามขอตกลงอยางจริงจัง นอกจากนี้พอ
แมควรเปนแบบอยาง สนับสนุน และจูงใจใหวัยรุนทํากิจกรรมที่สรางสรรคหรือกิจกรรมสราง
เสริมสุขภาพ เชน กีฬา ดนตรี ศิลปะ เปนตน และสนับสนุนใหลูกทํากิจกรรมที่ชวยใหคนพบ
ความสามารถของตนเองและพัฒนาความนับถือตนเอง 
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การรักษาปญหาหรือโรคทางจิตเวช 
วัยรุนที่ติดเกมคอมพิวเตอรอาจมีปญหาหรือโรคทางจิตเวชที่ตองการการรักษาแบบ

เจาะจง เชน ADHD และโรคซึมเศรา เปนตน และพอแมก็อาจมีปญหาหรือโรคทางจิตเวชที่
ตองการการรักษาที่เจาะจงดวยเชนกัน 

การสงตอ 
หากใหคําปรึกษาเบ้ืองตนแลวยังไมสามารถแกไขปญหาวัยรุนติดเกมได หรือมีปญหาที่

ซับซอน พิจารณาสงปรึกษาจิตแพทยเด็กละวัยรุน 
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