
1.     มคีวามทา้ทาย ชวน�หแ้ขง่ขนั
2.     เมื�อทาํภาระกจิสําเรจ็จะ�ดร้างวลัเป�นขั�นๆ และ รางวลันั�นมคีณุคา่
       ในเกมมากขึ�นเป�นลาํดบั
3.     มกีารสวมบทบาทสมมตใินเกม โดย�มต่อ้งเป�ดเผยวา่เป�น�คร
4.     เลน่กนัเป�นกลุม่�ด ้เลน่ดว้ยกัน�ด ้ชวนกันเลน่�ด ้เลน่ที�ไหนกไ็ด้

       1.การเลี�ยงดู�นครอบครัว มักจะพบเด็กติดเกม�ด้บ่อย�นครอบครัว
ที�เลี�ยง�ดย�ม่เคยฝ�ก�ห้เด็กมีวินัย�นตัวเอง ขาดกฎระเบียบ กติกา�นบ้าน
ตาม�จเด็ก หรือ มักจะ�จอ่อน�ม่ทาํ�ทษเมื�อเด็กกระทาํผิด บางครอบครัวมี
ลักษณะที�สมาชิก�นครอบครัวต่างคนต่างอยู่ �ม่มีกิจกรรมที�สนุกสนาน�ห้
เด็กทาํ หรือ�ม่มีกิจกรรมที�สมาชิกทุกคนทาํร่วมกัน ทาํ�ห้เด็กเกิดความ
เหงา ความเบื�อหน่าย เด็กจึงต้องหากิจกรรมอื�น ทาํเพื�อ�ห้ตัวเองสนุก ซึ�ง
ก็หนีไม่พ้นการเล่นเกม พ่อแม่อาจ�ม่มีเวลาควบคุมเด็ก หรือมอง�ม่เห็น
ความจาํเป�นที�จะต้องจาํกัดเวลา�นการเล่นเกมของเด็ก�นช่วงแรก พ่อแม่
อาจรู้สึกพอ�จที�เห็นเด็กเล่นเกมเงียบๆ คนเดียว�ด้โดย�ม่มารบกวน �ห้ตน
มีเวลาส่วนตัวมากขึ�น พูดง่ายๆ คือ�ช้เกมเสมือนเป�นพี�เลี�ยงดูแลเด็กแทน
      2.สังคมที�เปลี�ยนแปลง�ป สังคมยุค�ฮเทคที�มีเครื�องมือที�มีพลัง�น
การเร้าความตื�นเต้น�ห้เกิดขึ�น�นตัวเด็กอย่างมหาศาล สังคมวัตถุนิยม
สังคมที�ขาดแคลนกิจกรรม หรือสถานที�ที�เด็กจะ�ด้ใช้ประ�ยชน์หรือเรียนรู้
โดย�ม่รับความสนุกสนานเพลิดเพลิน�ปด้วย เป�นแรงผลักดัน�ห้เด็กหัน
ไปใช้การเล่นเกมเป�นทางออก
      3.ป�จจัย�นตัวเด็กเอง เด็กบางกลุ่มอาจมีความเสี�ยงต่อการติดเกม
มากกว่าเด็กทั�ว�ป เช่น เด็กที�เป�น�รคสมาธิสั�น เด็กที�มีป�ญหาอารมณ์ ซึม
เศร้า หรือวิตกกังวล เด็กที�ขาดทักษะทางสังคม เข้ากับเพื�อน�ม่ได้ เด็กที�
มีป�ญหาการเรียน เด็กที�มีความรู้สึกมีคุณค่า�นตัวเองตํ�า 

ป�ญหาลกูตดิเกม...แกไ้ข�ด้

   ป�จจุบันเทค�น�ลยีต่างๆเข้าถึง�ด้ง่ายเนื�องจาก มีรูปแบบ�ห้เลือกหลาก
หลายทั�งมือถือแท๊บเล็ตมีหลายราคาที�ผู้ปกครองเข้าถึง�ด้ รวมถึงการเข้า
อินเตอร์เนตสามารถเข้า�ด้สะดวกและราคา�ม่แพง และประเด็นสําคัญคือ
ผู้ปกครองเข้า�จว่าการ�ห้เด็กดูสื�อหน้าจอจะทาํ�ห้เด็กมีพัฒนาการที�ดีขึ�น
เด็กเลี�ยงง่าย และดูทันสมัย แต่สิ�งต่างๆเหล่านี� อาจเป�นผลร้ายแก่ตัวเด็ก
อาจทาํ�ห้เด็กติดเกม จนนาํ�ปสู่พฤติกรรมที�ไม่พึงประสงค์และแก้ไข�ด้
ยาก

ลกัษณะของเกมออน�ลนท์ี�ทาํ�หเ้ดก็สน�จ

รศ.พญ.จรินนัท ์ วรีกุล

    สาเหตุที�ทาํ�ห้เด็กติดเกมมิได้มีเพียงสาเหตุ�ดสาเหตุหนึ�ง แต่การติด
เกมเป�นเพียงผลลัพธ์ของหลายๆ ป�จจัยที�ผสมผสานและเกี�ยวข้องกันอยู่
สาเหตุหลัก ๆ �ด้แก่

จดัทําโดย  ภาควชิากมุารเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตร์
มหาวทิยาลัยนเรศวร



ลกัษณะของเดก็ตดิเกม
    1.ไมส่ามารถควบคมุตวัเอง�หเ้ลน่�นเวลาที�กาํหนด ทาํ�หใ้ชเ้วลา�น
การเล่นนานตดิตอ่กันหลาย ๆ ชั�ว�มง  หรอืเลน่นานขึ�นเรื�อย ๆ จากเดมิ
ไม่กี�ชั�ว�มงตอ่วนั เพิ�มเป�นหลายชั�ว�มงตอ่วนั บางคนเลน่ขา้มวนัขา้มคนื
       2.หากถูกบังคับ�ห้เลิกหรือหยุดเล่นจะต่อต้าน หรือมีปฏิกริยา
หงุดหงิด�ม่พอ�จอย่างรุนแรง บางคนถึงขั�นก้าวร้าว อาละวาด
       3.การเล่นของเด็กมีผลกระทบต่อหน้าที�ความรับผิดชอบของเด็ก เช่น 
เด็ก�ม่สน�จการเรียน �ม่สน�จที�จะทาํการบ้าน หนีเรียนหรือแอบหนีออกจาก
บ้านเพื�อจะ�ด้เล่นเกม การเรียนตกลงอย่างมาก ละเลยการเข้าสังคม 
หรือทาํกิจกรรมร่วมกับครอบครัว
     4.บางรายอาจมีป�ญหาพฤติกรรมอื�น ๆ ร่วมด้วย เช่น �กหก 
ลักข�มย (เพื�อนาํเงิน�ปเล่นเกม) ดื�อต่อต้าน แยกตัว เก็บตัว ฯลฯ

ป�ญหาลกูตดิเกม...แกไ้ข�ด้
รศ.พญ.จรินนัท ์ วรีกุล

จดัทําโดย  ภาควชิากมุารเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตร์
มหาวทิยาลัยนเรศวร

ผลเสียของการตดิเกม
1.     ไม่มีสมาธใินการเรยีน ใจ�ม่อยูก่บัตวั
2.     เรยีนหนังสือ�มรู่เ้รื�อง เรยีนตามคร�ูมท่นั
3.     หงดุหงดิ อารมณเ์สียงา่ย ไมม่เีหตผุล ควบคมุตวัเอง�มค่อ่ย�ด้
4.     เก็บตวั ไม่คอ่ยพดู อยากอยูเ่งยีบๆ คนเดยีว
5.     รบัประทานอาหาร�ม่เพยีงพอ ไม่อยากอาหาร เพราะอยากเอาเวลา�ป
       เลน่เกมมากกวา่
6.     ปวดตา มองเบลอ ไม่ชดั มปี�ญหาสายตาสั�นเทยีม นาํ�ปสู่ป�ญหาสายตาสั�นจรงิ
7.     ปวดหลงั ปวดหวั รา่งกายออ่นเพลยี
8.     รา่งกาย�มแ่ขง็แรง เนื�องจาก�มค่่อยมกีารขยบัรา่งกายมากนกั ไมอ่อกกาํลงักาย  
       หรอืวิ�งเลน่เหมือนเดก็ทั�ว�ป
9.     นอน�ม่เพยีงพอ เพราะอาจจะเลน่เกมจนดกึ
10.  อาจจะมีการเลยีนแบบพฤตกิรรมความรนุแรงจากเกม�ด้



วิธีป�องกันเด็กติดเกม
     1.คุยกับเด็กเพื�อกาํหนดกติกากันล่วงหน้าก่อนจะซื�อเกม หรืออนุญาตว่า
เด็กสามารถเล่นเกม�ด้ในวัน�ดบ้าง วัน�ดเล่น�ม่ได้ เล่น�ด้ครั�งละ�ม่เกินกี�
ชั�ว�มง ตั�งแต่เวลา�ดถึงเวลา�ด ก่อนจะเล่นต้องรับผิดชอบทาํอะ�ร�ห้เสร็จ
เรียบร้อยก่อนบ้าง หากเด็ก�ม่รักษากติกา เช่น เล่นเกินเวลา �ม่ทาํการบ้าน�ห้
เสร็จก่อน ฯลฯ เด็กจะถูกทาํ�ทษอย่าง�ร (แนะนาํ�ห้ใช้วิธีริบเกม หรือตัดสิทธิ
การเล่นเป�นเวลาระยะหนึ�งหากเด็ก�ม่ทาํตามกติกาที�ตกลง)
     2.วางตาํแหน่งคอมพิวเตอร์หรือเครื�องเล่นเกม�นที�โล่ง มีคนเดินผ่าน�ป
มาบ่อยๆ �ม่ควรตั�ง�ว้ในห้องนอนหรือห้องที�ป�ดมิดชิด 
เพื�อที�ผู้ปกครองจะ�ด้ติดตามเฝ�าดู�ด้ เป�นการป�องกันมิให้เด็กเก็บตัว แอบเล่น
คนเดียว�นห้อง หรือแอบเล่นทั�งคืน
     3.วางนา�ิกาขนาด�หญ่ไว้หน้าเครื�อง หรือ�นตาํแหน่งที�เด็กสามารถมอง
เห็น�ด้ชัดเจน
     4.ให้คําชมแก่เด็กเมื�อเด็กสามารถรักษาเวลาการเล่น ควบคุมตังเอง�ม่ให้
เล่นเลยเวลาที�กาํหนด�ด้
     5.เอาจริง เด็ดขาดหากเด็ก�ม่รักษากติกา เช่น ริบเกม�ดย�ม่ใจอ่อน ถอด
สาย�มเด็มออก ฯลฯ
     6.ส่งเสริม จัดหากิจกรรมที�สนุกสนานอย่างอื�น (ที�สนุกพอ ๆ กับ/หรือ
มากกว่าการเล่นเกม) �ห้เด็กทาํ หรือมีกิจกรรมที�ทาํร่วมกัน�นครอบครัว
     7.หลีกเลี�ยงการ�ช้เกมเป�นเสมือนพี� เลี�ยงเด็ก
     8.สอน�ห้เด็กรู้จักการแบ่งเวลา รู้จัก�ช้เวลาอย่างเหมาะสม

จดัทําโดย  ภาควชิากมุารเวชศาสตร ์คณะแพทยศาสตร์
มหาวทิยาลัยนเรศวร

ป�ญหาลกูตดิเกม...แกไ้ข�ด้
รศ.พญ.จรินนัท ์ วรีกุล

วิธีช่วยเหลือเด็กติดเกม
1.     หาก�นบ้านยัง�ม่มีกฎหรือกติกาการเล่นเกม จาํเป�นที�จะต้องพูดคุยกับ
เด็กและ�ห้เด็กเข้ามามีส่วนร่วม�นการวางกติกา กาํหนดเวลาการเล่น
2.     ผู้ปกครองต้องเห็นถึงความสําคัญของการ�ช้เวลาคุณภาพกับลูก และผู้
ปกครองควร�ห้เวลากับเด็กมากขึ�นมี พาออกนอกบ้านเพื�อ�ปทาํกิจกรรมที�
เด็กชอบ (ยกเว้นการ�ปเล่นเกมนอกบ้าน) อย่าลืมว่าเด็กส่วนหนึ�งติดเกม
เพราะความเหงา เบื�อ �ม่มีอะ�รสนุกๆ ทาํ
3.     รักษาสัมพันธภาพระหว่างกัน�ห้ดี หลีกเลี�ยงการบ่น ตาํหนิ �ช้อารมณ์
หรือถ้อยคํารุนแรง แสดงความเห็น�จ เข้า�จว่าเด็ก�ม่สามารถคุมตัวเอง หรือ
ตัดขาดจาดเกม�ด้จริงๆ
4.     ค่อยๆ ปรับพฤติกรรม ปรับเวลา อย่าสั�งหยุดทันทีทัน�ด เด็กจะเกิด
การต่อต้าน
5.     กําหนดเวลาการเล่นเกมที�เหมาะสม �ห้ลดลงเรื�อยๆ เด็ดขาด �ดย�ม่มี
ต่อรอง
6.     ผู้ปกครอง หากิจกรรมมารองรับ�ห้มีความสนุกสนานเพียงพอเพื�อ
เบี�ยงเบนความสน�จ
7.     ผู้ปกครองและทุกคน�นบ้านควรร่วมมือ�นการแก้ป�ญหา �ดย�ช้กฎ
เดียวกัน อย่าป�ด�ห้เป�นภาระหรือความรับผิดชอบของ�ครคน�ดคนหนี�ง
8.      หากมีผู้ปกครองที�มีเด็กติดเกมเหมือนกันหลายๆ ครอบครัว อาจ
ปรึกษากันเพื�อผลัดกันนาํเด็กทาํกิจกรรมหลังเลิกเรียน หรือ�นวันหยุดเพื�อ�ห้
เด็กเจอเพื�อนจะทาํ�ห้เด็กสนุกสนานมากขึ�น
9.      ในรายที�ติดมากจริง ๆ และเด็กต่อต้านรุนแรงที�จะเลิก �นระยะแรกพ่อ
แม่ควรร่วมเล่นเกมกับเด็ก ทาํความรู้จักกับเกมที�เด็กชอบเล่น หากเห็นว่าเป�น
เกมที�ไม่เหมาะสม หรือเกมที�ใช้ความรุนแรง พยายามเบี�ยงเบน�ห้เด็กมา
สน�จเกมอื�นที�พอจะมีส่วนดี ดึงเอาส่วนดีของเกมมาสอนเด็ก เช่น เกมสร้าง
เมือง เกมที�มีบทบาทสมมุติเพื�อฝ�ก เป�นต้น เมื�อสัมพันธภาพกับเด็กเริ�มดีขึ�น
พ่อแม่จึงค่อย ๆ ดึงเด็ก�ห้มาสน�จ�นกิจกรรมอื�นทีละเล็กละน้อย


