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การบริหารจัดการเวลา 
บนโลกดิจิทัล
(Screen Time Management)

ในทศวรรษที่ผ่านมา การใช้เวลาหน้าจอดิจิทัล 
(Screen Time) เพิ่มสูงขึ้นอย่างมาก มีข้อมูล
ส�ำรวจจากกูเกิลพบว่าเราหยิบมือถือข้ึนมาดู
เฉลีย่ถงึ 150 ครัง้ต่อวนั เนือ่งจากอปุกรณ์ดจิทิลั
ได้อ�ำนวยความสะดวกมากมายหลากหลายด้าน 
ไม่ว่าจะเป็นการท�ำธรุกรรมทางการเงนิ การเรยีน
ผ่านระบบออนไลน์ ความบนัเทงิ และการปฏิสัมพนัธ์
กบัเพือ่นผ่านสงัคมออนไลน์ จากผลส�ำรวจพฤตกิรรม
ผู้ใช้ดิจิทัลทั่วโลกในปี 2561 ของ “We Are 
Social” ดิจิทัลเอเจ็นซี และ “Hootsuite” พบ
ว่าประเทศไทยเป็นประเทศท่ีใช้เวลาต่อวนัอยูก่บั
อินเทอร์เน็ต (รวมทุกอุปกรณ์) มากที่สุดในโลก 
โดยเฉล่ียอยูท่ี ่9 ชัว่โมง 38 นาทต่ีอวัน และหาก
วัดเฉพาะการใช้งานอินเทอร์เน็ตบนสมาร์ตโฟน 
ประเทศไทยยังคงเป็นประเทศท่ีใช้เวลาท่องเน็ต
ต่อวันมากที่สุดในโลกโดยเฉลี่ยอยู่ที่ 4 ชั่วโมง 
56 นาที
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9 ชั่วโมง
38 นาทีต่อวัน

รวมทุกอุปกรณ์

4 ชั่วโมง
56 นาทีต่อวัน

เฉพาะสมาร์ตโฟน



ไม่เพยีงแต่ผูใ้หญ่ทีใ่ช้เวลาหน้าจอมากขึน้ แต่จ�ำนวนเดก็ไทยทีม่พีฤตกิรรมตดิหน้าจอ
เริ่มมีจ�ำนวนเพิ่มขึ้นอย่างน่าตกใจ เป็นเรื่องที่น่ากังวลมากที่พ่อแม่สมัยใหม่ใช้
เทคโนโลยีในทางที่ผิด โดยปล่อยให้อุปกรณ์ดิจิทัลเป็นพี่เลี้ยงเด็ก ดังที่เคยเห็น
เดก็เลก็ วยัไม่ถงึ 2 ขวบ สามารถใช้สมาร์ตโฟน แทบ็เล็ต หรือเคร่ืองมอืส่ือสาร
อิเล็กทรอนิกส์ต่าง ๆ อย่างคล่องแคล่ว โดยพ่อแม่ไม่ทราบว่า หากใช้โดยไม่รู้
เท่าทันเทคโนโลยี อุปกรณ์เหล่านี้อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพและพัฒนาการ
ของเด็กได้  เด็กไทยจ�ำนวนไม่น้อยยังไม่สามารถสร้างความสมดลุระหว่างกจิกรรมทีใ่ช้เวลาอยูก่บัหน้าจอ
ไม่ว่าจะเป็นสมาร์ตโฟน แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์ หรือโทรทัศน์ กับกิจกรรมอื่น ๆ ได้

					     ดังรายงานสถานการณ์ของสถาบันสุขภาพจิตเด็กและ
					     วยัรุน่ในปี 2560 ทีพ่บว่าเด็กป่วยเป็นโรคติดเกมรายใหม่
					     เข้ารบัการรักษาเพ่ิมข้ึนจากปี 2559 ถึง 6 เท่าตัว และ
					     ล่าสุดในปี 2562 องค์การอนามัยโลกได้ให้ความส�ำคัญ
					     ต่อการใช้เวลาหน้าจอของเด็ก โดยการออกแนวทางแนะน�ำ
					     การใช้เวลาหน้าจอส�ำหรับเดก็อายตุ�ำ่กว่า 5 ปี ดงันัน้ 
การบรหิารจดัการเวลาหน้าจอ (Screen Time Management) ซ่ึงเป็นหนึง่ในทกัษะความฉลาดทาง
ดจิทิลั (DQ) จงึเป็นเรือ่งส�ำคญัทีพ่ลเมอืงดจิทิลัควรฝึกฝน เพื่อจะได้รู้เท่าทันสื่อ และรู้จักการจัดสรร
เวลาหน้าจอให้กับตนเองและคนรอบข้าง

การใช้เวลาหน้าจอ คืออะไร

การใช้เวลาหน้าจอ (Screen Time) คอืค�ำทีใ่ช้เรียกกจิกรรม
ต่าง ๆ บนหน้าจอดิจิทัล เช่น การดูทีวีการท�ำงานหน้า
คอมพิวเตอร์ การใช้มอืถอืหรอืแทบ็เลต็ หรอืการเล่นวดิโีอเกม
การใช้เวลาหน้าจอเป็นกิจกรรมท่ีผู้ใช้ไม่ค่อยได้เคลื่อนไหว
ร่างกาย ท�ำให้เกิดความนิ่งเนือยทางกายภาพ เช่น การนั่ง
เฉย ๆ ท�ำให้ใช้พลงังานไปเพยีงเลก็น้อย การใช้เวลาหน้าจอ
เกี่ยวข้องกับกิจกรรมหลายประเภท โดยสามารถแบ่งได้
ดังนี้
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เข้ารักษาเพิ่มขึ้น 6 เท่าตัว
ปี 2560 เด็กป่วยเป็นโรคติดเกม



มีการโต้ตอบ

เช่น การเล่นวิดโีอเกม การสนทนา
ผ่านโปรแกรมสไกป์ การใช้อปุกรณ์
ออนไลน์สร้างคอมพวิเตอร์กราฟิก

ไม่มีการโต้ตอบ

เช่น การน่ังหรือนอนดูโทรทศัน์ 
หรือรายการในช่องสตรีมมิง่

ด้านการศึกษา

เช่น การเรียนคณิตศาสตร์ผ่าน
โปรแกรมในคอมพิวเตอร์

ด้านความบันเทิง

เช่น การเล่นเกม หรือ
ดูรายการบันเทิง

การบริหารจัดการเวลาหน้าจอ

การบรหิารจดัการเวลาหน้าจอ คอื ทักษะในการรูจ้กั
ควบคุมตนเอง และสามารถแบ่งเวลาในการใช้งาน
อุปกรณ์เทคโนโลยี รวมถึงการเล่นเกมออนไลน์ และ
โซเชยีลมีเดียได้อย่างมีประสทิธภิาพ รูจ้กัการสร้างสมดุล
ระหว่างการใช้เวลาหน้าจอ และกิจกรรมที่ต้องท�ำใน
ชีวิตประจ�ำวัน โดยไม่กระทบต่อสุขภาพตนเองและ
ความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง
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แม้ว่าการใช้เวลาหน้าจอของเด็กจะได้รับความสนุกและ
สร้างทกัษะใหม่ ๆ ให้แก่เดก็ แต่การใช้เวลาหน้าจอนาน
เกนิไปจะส่งผลกระทบต่อสขุภาพและพฒันาการของเดก็ได้
เป็นที่น่ากังวลว่าการใช้เวลาหน้าจอของเด็กสูงข้ึนอย่าง
น่าตกใจ ข้อมลูจากคอมมอน เซนส์ มเีดยี (Common 
Sense Media – CSN) องค์กรด้านการศกึษาและพฒันา
การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศท่ีปลอดภยัส�ำหรบัเดก็ระบวุ่า
อัตราเฉลีย่ของการใช้เวลาหน้าจอสมาร์ตโฟนในกลุม่เด็ก
อายตุ�ำ่กว่า 8 ขวบ เพิม่สงูขึน้จาก 15 นาทต่ีอวนัเมือ่ปี 
2556 เป็น 48 นาทต่ีอวนัในปี 2560

การจ�ำกัดเวลาหน้าจอ
ส�ำคัญอย่างไร	

การจ�ำกดัเวลาหน้าจอจงึเป็นการจดัสรรเวลาให้เดก็ใช้อปุกรณ์ดิจิทลัในระดับทีพ่อดีต่อพฒันาการของ
เดก็ในแต่ละวยั เพือ่พ่อแม่จะมัน่ใจได้ว่า การเล่นอุปกรณ์ดิจิทลัของลกูจะไม่ส่งผลกระทบต่อการนอน
และกจิกรรมอืน่ ๆ ทีม่ปีระโยชน์ต่อพฒันาการของเด็ก เช่น การเล่นกลางแจ้ง การอ่าน การวาดรูป 
รวมไปถงึการมีปฏสิมัพนัธ์กบัพ่อแม่ สมาชกิในครอบครัว และเพือ่น ๆ เพือ่เด็กจะมโีอกาสท�ำกจิกรรม
ทีส่นกุและมปีระโยชน์ ทัง้กจิกรรมการใช้เวลาหน้าจอและกิจกรรมการเล่นในชวีติจริง
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การจ�ำกดัเวลาหน้าจอจงึไม่ได้
หมายความว่า พ่อแม่ห้ามลกูเล่น
อปุกรณ์ดิจิทัล ดูโทรทัศน์ หรือ

เล่นวิดีโอเกม แต่หมายถึงการสร้าง
สมดุลระหว่างการใช้เทคโนโลยีหรือ

อุปกรณ์ดิจิทัลกับการใช้ชีวิตประจ�ำวัน
โดยไม่กระทบต่อสุขภาพและ

ปฏิสัมพันธ์ทางสังคมของเด็ก



การใช้เวลาหน้าจอดิจิทัล
ที่เหมาะสมกับเด็ก

สถาบันการศึกษาด้านกุมารแพทย์ศาสตร์สหรัฐฯ (American Academy of Pediatrics) และ
สมาคมกุมารแพทย์ศาสตร์แคนาดา (Canadian Pediatric Society) ได้ให้ข้อแนะน�ำส�ำหรับ
การใช้เวลาหน้าจอของเด็กว่าต้องค�ำนึงถึงความเหมาะสมตามพัฒนาการของเด็กแต่ละวัย และ
เป็นส่วนหนึง่ในกจิกรรมการอบรมเลีย้งด ู (Nurturing Activity) ระหว่างพ่อแม่กบัลกู โดยไม่ปล่อย
ให้เด็กเล่นอยู่กับหน้าจอตามล�ำพัง การใช้เวลาหน้าจอที่เหมาะสมของเด็กแต่ละวัยมีดังนี้

เด็กอายุต�่ำ
กว่า 2 ปี

เด็กอายุ
1 ปีครึ่ง - 2 ปี 

เด็กอายุ
2 - 5 ปี 

เด็กอายุต�่ำ
กว่า 5 ปี 

เด็กอายุ
6 ปีขึ้นไป 

ควรหลีกเลี่ยงไม่ให้
ใช้สื่อดิจิทัล ยกเว้น
วิดีโอแช็ต เนื่องจาก
เด็กวัยนี้จะเรียนรู้

ได้ดีจากการมี
ปฏิสัมพันธ์กับผู้คน

เด็กวัยนี้ควรดูสื่อที่
มีคุณภาพสูง แต่ไม่
ควรปล่อยให้อยู่กับ
หน้าจอเพียงล�ำพัง 
และไม่ควรใช้สื่อ

หน้าจอเป็นเครือ่งมอื
ท�ำให้เด็กหยุดงอแง

จ�ำกัดการใช้เวลา
หน้าจอไม่เกิน 1 
ชั่วโมงต่อวัน และ

ไม่ใช้หน้าจอยาวนาน
ต่อเน่ืองกนั ควรเป็น
รายการที่มีเนื้อหา
คุณภาพและเน้น
ด้านการศึกษา 

ผู้ปกครองไม่ควรใช้
อุปกรณ์ดิจิทัลเป็น
ตัวช่วยดูแลเด็กยาม
ที่ตนเองไม่ว่าง และ
ไม่ควรปล่อยให้เด็ก
อยู่กับหน้าจอตาม

ล�ำพัง

ผู้ปกครองควรจดัสรรการใช้
เวลาหน้าจอที่ชัดเจน เพื่อ
สร้างวินัยให้แก่เด็ก เช่น 
ดูโทรทัศน์ได้หลังจากท�ำ
การบ้านเสร็จหรือห้ามใช้
อุปกรณ์ดิจิทัลในห้องนอน 
รวมถึงหมั่นคอยสังเกต

ประเภทสื่อที่เด็ก ๆ ดู หา
จุดสมดุลระหว่างการใช้

เวลาหน้าจอและพฤตกิรรม
ที่มีความจ�ำเป็นต่อสุขภาพ 
การนอน กจิกรรมทางด้าน
ร่างกาย และการเข้าสังคม
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ผลกระทบจากการใช้เวลา
หน้าจอมากเกินไปส�ำหรับเด็ก

การใช้เวลาหน้าจอส่งผลกระทบหลายด้านต่อสุขภาพของเด็ก ผลการศึกษาและ
การวิจยั พบว่าการใช้เวลาหน้าจอมากเกนิไปส่งผลเสียต่อพฒันาการในวยัเด็ก สขุภาพ
ร่างกาย และจิตวิทยาทางสังคมของเด็ก

1. พัฒนาการแรกเริ่มของเด็ก

ลูกพูดช้า เด็กก่อนวัยเรียนที่ไม่ได้เล่นของเล่นแบบสร้างสรรค์ เช่น 
ตวัต่อ และคุ้นชนิกบักิจกรรมบนหน้าจอจะมีปัญหาพฒันาการทางภาษาช้า
เดก็อายนุ้อยกว่า 12 เดอืนหากใช้เวลาหน้าจอ 2 ชัว่โมงต่อวนัจะมพีฒันาการ
ทางภาษาช้าลงอย่างเห็นได้ชัด

. . .

อุปสรรคต่อการพัฒนาทักษะการใช้ชวีติ เดก็ทีใ่ช้เวลาหน้าจอ
มากเกินไปจะมีทักษะความสามารถในการใช้ชีวิตที่เหมาะสมกับช่วงวัย
น้อยลง เช่น การผูกเชอืกรองเท้า การขีจ่กัรยาน หรือการว่ายน�ำ้ ผลการวจิยั
ยงัพบว่า โทรทัศน์ส่งผลเสียต่อพฒันาการของเด็ก เนือ่งจากเป็นการสือ่สาร
ทางเดียว ท�ำให้เดก็ขาดพฒันาการด้านการสือ่สาร และความคิดสร้างสรรค์
เด็กก่อนวัยเรียนที่ดูโทรทัศน์มากเกินกว่าการเล่นตามปกติมีแนวโน้มที่
จะสร้างตัวต่อพลาสติกได้น้อยลง

. . .

2. ด้านร่างกาย

สขุภาพร่างกายไม่แขง็แรง เดก็ท่ีดทูวีมีากเกนิไปในช่วงปีแรก ๆ
ของวัยเด็กจะมีความเสี่ยงเป็นโรคอ้วน การดูทีวีเพียงแค่ 1 ชั่วโมงต่อวัน
มีแนวโน้มมากขึ้นถึง 50 เปอร์เซ็นต์ที่จะเป็นโรคอ้วนได้มากกว่าเด็กที่ดู
ทีวีน้อยกว่า
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กระทบการเรยีน การใช้เวลาหน้าจอ 4 ชั่วโมงต่อวันอาจส่งผลเสีย
ต่อการเรียนของเด็ก ยิ่งไปกว่านั้น การใช้เวลาหน้าจอมากเกินไปยังส่ง
ผลกระทบด้านกายภาพตามมา เช่น ความเมื่อยล้าของนิ้วมือ คอ หลัง 
และข้อมือ อีกทั้ง เส้นเลือดตาอาจหดตัวลง น�ำไปสู่ปัญหายุ่งยากอื่น ๆ 
ตามมา

นอนหลบัไม่สนทิ การใช้เวลาหน้าจอมากเกนิไปส่งผลให้คณุภาพการนอน
แย่ลง การนอนหลับไม่เต็มที่หรือนอนหลับไม่สนิทส่งผลต่อการพัฒนาสมอง
ของเดก็ และเชือ่มโยงสูปั่ญหาทางกายภาพ เช่น น�ำ้หนักตวัน้อยลงหรอืมากขึน้
กว่าเกณฑ์ปกติ

ปัญหาทีต่ามมาจากการดูโฆษณา เดก็ทีด่โูทรทศัน์
จะมโีอกาสได้ดโูฆษณาทางอ้อม ซึง่มกัจะโฆษณาขนมท่ีขาด
โภชนาการที่ดี กระตุ้นให้เด็กเรียกร้องอยากได้ ท�ำให้เด็ก
รับประทานอาหารที่ไม่มีคุณค่า ก่อให้เกิดโรคอ้วน

3. จิตวิทยาทางสังคมของเด็ก

ขาดความสัมพันธ์กับผู้คน การใช้เวลาหน้าจอมากเกินไปจะ
ท�ำให้มีปฏิสัมพันธ์ซึ่งหน้ากับสมาชิกในครอบครัวน้อยลง การไร้
ปฏิสัมพันธ์โต้ตอบผู้อื่นส่งผลให้เด็กขาดการเรียนรู้ที่จะผูกไมตรีกับผู้อื่น 
หากปล่อยให้เด็กอยู่ตามล�ำพังกับโลกดิจิทัลอย่างต่อเนื่องในระยะยาว 
เด็กจะมีปัญหาการแยกตัวออกจากสังคม ก้าวร้าว และมีพฤติกรรมต่อ
ต้านสังคม นอกจากนั้น การใช้เวลาหน้าจอมากเกินไปยังท�ำให้โอกาสที่
เด็กจะเล่น หรือท�ำกิจกรรมสร้างสรรค์อื่น ๆ น้อยลงไปในแต่ละวัน

พฤติกรรมก้าวร้าว การติดมือถือและไม่ได้ใช้ในเวลาที่ต้องการ 
มักเกิดอาการหงุดหงิด ก้าวร้าว เพราะไม่ได้ดั่งใจ พบได้บ่อยกับเด็กที่
ติดเล่นเกมในสมาร์ตโฟน
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ผลกระทบจากการใช้เวลา
หน้าจอมากเกินไปส�ำหรับผู้ใหญ่

ไม่เพียงแต่เด็กเท่านั้นที่ได้รับผลกระทบจากการใช้เวลาหน้าจอมากเกินไป การใช้
สือ่ดจิทิลัทีม่ากเกนิไปในวยัผูใ้หญ่ ทัง้จากการใช้คอมพวิเตอร์ในทีท่�ำงาน การดโูทรทศัน์
หรือเล่นแท็บเล็ตที่บ้าน สามารถส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ ผู้ใหญ่จึงควรจ�ำกัดการใช้
เวลาหน้าจอเช่นเดียวกัน ผลกระทบจากการใช้เวลาหน้าจอมากเกินไปมีดังนี้

• น�้ำหนักเพิ่มขึ้น ยิ่งใช้เวลาหน้าจอนานเท่าไร น�้ำหนักก็ยิ่งเพิ่มขึ้น
เท่านั้น การดูโทรทัศน์เพียงแค่ 2 ชั่วโมงในแต่ละวันสามารถเพิ่มความเสี่ยง
ของโรคอ้วน โรคเบาหวาน และโรคหัวใจได้  ทั้งนี้เกิดจากปัจจัยอื่นที่เชื่อม
โยงกันคือ   พฤติกรรมนิ่งเนือย นอนน้อย และรับประทานของจุบจิบ
ระหว่างการใช้เวลาหน้าจอ

• ปัญหาด้านสายตา  การจ้องมองหน้าจอนาน ๆ เป็นสาเหตุของโรค
คอมพิวเตอร์วิชนัซนิโดรม (Computer Vision Syndrome) โรคนีจ้ะมอีาการ
เมือ่ยล้าจากการใช้สายตา ตาแห้ง สายตาพร่ามวั แสบตา สูแ้สงไม่ได้ รวมถงึ
อาจปวดศีรษะ และคลื่นไส้ อาเจียน

• ปวดเมื่อยและเจ็บหลัง ท่าทางการนั่งที่ไม่เหมาะสมเมื่อใช้หน้าจอ
สามารถท�ำให้เกดิอาการเมือ่ยคอ ปวดหลัง ปวดแขน ปวดไหล่ และข้อเท้าเสือ่ม
การเล่นเกมในมือถือนานเกินไปยังส่งผลให้เกิดอาการนิ้วล็อกได้ ซึ่งเกิดจาก
การอักเสบของเส้นเอ็นและปลอกหุ้มเอ็น ที่ใช้ในการงอนิ้วข้อมือตรงบริเวณ
โคนนิ้ว ท�ำให้เกิดอาการปวดบวม

• นอนไม่หลบั แสงสฟ้ีาทีส่ว่างมากจากหน้าจอมอืถอืและแทบ็เลต็
ส่งผลต่อการหล่ังฮอร์โมนเมลาโทนนิทีช่่วยควบคุมการนอนหลบั ส่งผล
ให้หลับได้ยากขึ้น

• ซึมเศร้า และวิตกกังวล คนที่ติดมือถือมักมีอาการซึมเศร้า หรือวิตก
กังวลตามมา อันเนื่องมาจากการรอคอย หรือคาดหวังเสียงโทรศัพท์ หรือ
การตอบกลับข้อความต่าง ๆ และหากวันใดลืมมือถือมาด้วย จะยิ่งรู้สึกเป็น
กังวลมากขึ้น
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• คิดช้าลง การใช้สมาร์ตโฟนเป็นเวลานาน จะได้รบัรงัสีจากคลืน่โทรศพัท์
ที่แผ่ออกมามากขึ้น ส่งผลต่อระบบประสาท ท�ำให้เกิดอาการข้างเคียงตามมา
น่ันคือ ปวดศีรษะ ปวดไมเกรน การใช้หน้าจอเป็นเวลานานยงัมผีลต่อประสทิธภิาพ
ของกระบวนการทางความคิดของสมอง  และท�ำให้ความจ�ำถดถอยอีกด้วย

• อายุสั้น การใช้เวลาหน้าจอนานเกินไปไม่ว่าจะเป็นการดูโทรทัศน์ การใช้
คอมพิวเตอร์ หรือแท็บเล็ตจะท�ำให้สุขภาพด้านหัวใจอ่อนแอลง และเพิ่ม
ความเสี่ยงในการเสียชีวิตมากขึ้น

การใช้เวลาหน้าจอให้มีประโยชน์

นอกเหนือจากการจ�ำกัดเวลาหน้าจอส�ำหรับเด็กแล้ว อีกสิ่งหนึ่งที่
พ่อแม่ควรจัดสรรให้เด็ก คือ สอนให้ลูกรู้จักการใช้เวลาหน้าจอให้
เกดิประโยชน์ ถงึแม้ว่าการใช้เวลาหน้าจอบางประเภทจะมลัีกษณะ
ส่งเสรมิพฤตกิรรมนิง่เนือย หรอืเป็นเพยีงความบนัเทงิรูปแบบหนึง่
แต่ในบางกรณีการใช้เวลาหน้าจอสามารถใช้เพื่อการศึกษา และ
ช่วยด้านพัฒนาการของเด็กได้เช่นกัน

การเล่นดิจิทัล (Digital Play) คือ กิจกรรมการเล่นรูปแบบใหม่ที่เด็กต้องใช้ความตั้งใจและพลังงาน
ในการเล่นโดยมีการโต้ตอบกับสื่อและเนื้อหาในอุปกรณ์ดิจิทัล การเล่นดิจิทัลจะเป็นการใช้เวลา
หน้าจอทีม่ปีระโยชน์ส�ำหรับเดก็หากอยูภ่ายใต้การดแูลของผูป้กครองไปพร้อมกนั เช่น การเล่นวดิโีอ
หรอืคอมพวิเตอร์เกมทีม่กีารโต้ตอบ รวมถงึของเล่นดจิทิลั (Digital Toys) ทีต้่องใช้ทกัษะในการวเิคราะห์
หรอืมกีารขยบัเขยือ้นร่างกาย หรอืมปีฏิสมัพนัธ์กับผูเ้ล่นคนอ่ืน หรอืเล่นเกมฝึกภาษา การเล่นดจิิทลั
สามารถกระตุน้การเรยีนรู้และสร้างสรรค์ให้เดก็ได้ไม่น้อย แต่การให้
เดก็เล่นดจิทัิลภายใต้การดูแลของพ่อแม่จะท�ำให้เดก็ได้รบัประโยชน์
จากการเล่นมากกว่าการปล่อยให้เดก็เล่นตามล�ำพงั พ่อแม่ควรเข้ามา
มีส่วนร่วมในการเล่นของลูก และร่วมเล่นสนุกไปกับเด็ก ๆ คอยให้
ความรู้และเสริมทักษะต่าง ๆ ที่ได้รับจากกิจกรรมหน้าจอ เพื่อน�ำ
ไปใช้ในชีวิตจริง

11Screen Time Management l      



พ่อแม่มีส่วนร่วมในการเล่น และช่วยลูกในการเลือกเล่นหรือดูรายการคุณภาพ

พ่อแม่มีส่วนร่วม ช่วยอธิบายลกัษณะและเนือ้หาของการเล่นหรอืของรายการน้ัน ๆ

เด็กได้เล่นหน้าจอดิจิทัลที่เนื้อหามีคุณภาพ และสร้างสรรค์
เช่น เกมแก้ปัญหาที่ช่วยส่งเสริมพัฒนาการของเด็ก

พ่อแม่ส่งเสริมการเล่นดิจิทัลโดยให้เด็กสร้างไอเดียใหม่ ๆ ส�ำหรับการเล่น
ในชีวิตจริง เช่น ลองให้เด็กเล่นเกมการออกแบบตึกรามบ้านช่องบนสมุด
วาดภาพ

พ่อแม่สนับสนุนการเล่นหน้าจอโดยให้เด็กได้เรียนรู้ทักษะใหม่ ๆ เช่น
การท�ำคลปิท่องเทีย่วของครอบครวั ช่วยให้เดก็เรยีนรูท้กัษะการเล่าเรือ่ง
และการตัดต่อ

ข้อแนะน�ำส�ำหรับ
พ่อแม่และผู้ปกครอง

• เป็นแบบอย่างทีด่ ี พ่อแม่ควรเป็นแบบอย่างทีด่ใีนการใช้เวลาหน้าจอให้กบัลูก ด้วยการไม่ใช้มอืถือ
หรือแท็บเล็ตในช่วงเวลาของครอบครัว

• จัดสรรอย่างมีระบบ ผู้ปกครองควรจัดสรรการใช้เวลาหน้าจออย่างมีแบบแผน
ให้กับเด็ก เช่น ให้เด็กใช้เวลาหน้าจอในระยะเวลาที่เท่ากันในแต่ละวัน เช่น ครึ่ง
ชั่วโมงในตอนเช้า และอีกครึ่งชั่วโมงในตอนค�่ำ
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• ปิดโทรทศัน์เมือ่ไม่ได้ใช้ หลีกเลีย่งการเปิดโทรทศัน์ทิง้ไว้ และท�ำกจิกรรมอืน่ไปพร้อมกนั เมือ่ไม่ได้ใช้
ควรปิดโทรทัศน ์เพื่อไม่ให้โทรทศัน์หนัเหความสนใจในขณะทีส่มาชกิในครอบครวัท�ำกจิกรรมอืน่

• สนบัสนนุกจิกรรมเคลือ่นไหวอ่ืน ๆ พ่อแม่ควรเป็นแบบอย่างและแนะน�ำ
ทางเลือกที่ดีต่อสุขภาพ เช่น เล่นกลางแจ้ง อ่านหนังสือ ท�ำงานฝีมอื
เล่นเกมอืน่ ๆ

• สร้างสรรค์กิจกรรมท่ีท้าทายให้ลกู สนบัสนนุของเล่นทีช่่วยส่งเสรมิความคดิ
สร้างสรรค์ และความอยากรูอ้ยากเหน็ของเดก็ เช่น งานฝีมอื งานดินน�ำ้มนั
ตวัต่อพลาสตกิ จกิซอว์ หรอืชิน้ส่วนทีถ่อดประกอบได้

• มส่ีวนร่วมในชีวติของเดก็ ถามค�ำถาม ฟังเรือ่งราว สงัเกต และให้ความเหน็กบักิจกรรมการเล่นอืน่ ๆ
ทีไ่ม่ใช่กจิกรรมหน้าจอของพวกเขา

			   • จัดสรรเวลาร่วมกันในครอบครัว จัดสรรเวลาช่วงหนึ่งในแต่ละวันเล่น
			   กับเด็ก มีปฏิสัมพันธ์ และสื่อสารกันโดยเป็นช่วงเวลา “ปลอดดิจิทัล”
			   เช่น ช่วงรับประทานอาหารเย็น เที่ยวนอกบ้านด้วยกัน เล่นกีฬาด้วยกัน

			   • ก�ำหนดเวลางดเล่นหน้าจอ แบ่งช่วงเวลาในแต่ละวนัให้เป็นเวลาทีไ่ม่ใช้
			   อปุกรณ์ดจิิทลั เช่น ช่วงม้ืออาหารของครอบครัว ช่วงการเล่นเกมกบัครอบครวั
			   ตอนหวัค�ำ่ และก่อนเข้านอน

• แยกแยะสื่อให้เป็น พ่อแม่ควรรู้ว่ารายการโทรทัศน์หรือ
เกมดิจิทัลใด มีเนื้อหาเพื่อการศึกษาหรือเพื่อสันทนาการ
สือ่นัน้ ๆ มคีณุภาพหรอืไร้คณุภาพ และรูจ้กัส่งเสรมิการใช้
ทักษะจากการเล่นบนหน้าจอดจิทิลัมาใช้ในชวีติจรงิ
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อุปสรรคในการเปลี่ยน
พฤติกรรมการใช้เวลา

หน้าจอของเด็ก

พ่อแม่และเด็กยังไม่ตระหนัก
ถงึผลเสยีทีเ่กิดจากการใช้เวลา

หน้าจอมากเกินไป

พ่อแม่รูว่้าตนเองเป็นตวัอย่างไม่ดี
ให้แก่ลูกในการใช้เวลาหน้าจอ

เช่น การดูโทรทัศน์ และมี
พฤติกรรมน่ิงเนือย แต่ลงัเลท่ีจะ
เปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองใน

การลดการใช้เวลาหน้าจอ

พ่อแม่ประเมนิผลกระทบของ
สือ่ดจิิทัลต่อเด็กต�ำ่เกนิไป

พ่อแม่ต้องพึ่งพาโทรทัศน์หรือ
แท็บเล็ตเป็นเครื่องมือหันเห

ความสนใจของเด็ก เพื่อตนเอง
จะได้ท�ำงานในบ้านได้สะดวก

พ่อแม่เชื่อว่าช่วงสุดสัปดาห์ 
เด็กน่าจะได้เล่นในสิ่งที่

เขาต้องการ

พ่อแม่ไม่มีทางเลือกอื่นให้ลูก 
นอกจากการให้ลูกเล่นหน้าจอ

พ่อแม่ไว้ใจการใช้อุปกรณ์ดิจิทัล
ว่าเป็นเครือ่งมอืฝึกทกัษะใหม่ ๆ
ให้แก่เด็ก และชื่นชมว่าการเล่น

ดิจิทัลท�ำให้เด็กมีพัฒนาการ
ดีกว่าการเล่นแบบอื่น

พ่อแม่ไม่เคยก�ำหนดวินัย
ในการใช้เวลาหน้าจอให้กับ

สมาชิกในครอบครัว
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แนวทางการบริหาร
จัดการกิจกรรมหน้าจอ

ครอบครวัมบีทบาทส�ำคญัในการบรหิารจดัการกจิกรรมหน้าจอของเดก็ ด้วยแนวทางง่าย ๆ เรยีกว่า 
“3 Ps” (Plan -Power off - Play) ดงันี้

1

lan สมาชิกในครอบครัวร่วมมือกัน
จ�ำกัดเวลาใช้เวลาหน้าจอ

• พ่อแม่ต้องเป็นแบบอย่างทีด่ขีองการใช้เทคโนโลยสีารสนเทศ
และการสื่อสาร
• ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้เวลาหน้าจอของสมาชิกทุกคน
ในครอบครัวร่วมกัน โดยเริ่มจากการพูดคุยกับลูกเพื่อ
สอบถามถงึสือ่และเนือ้หาทีใ่ช้งาน การปรับเปลีย่นควรค�ำนงึ
ถึงความเหมาะสมของสมาชิกแต่ละคนในแต่ละครอบครัว
โดยพิจารณาจากอายุ และลักษณะการใช้งาน
• พ่อแม่ควรวางแผนร่วมกับลูกในการจัดสรรเวลาการใช้เวลาหน้าจอ (Co-create Rules) อธิบาย
ให้เดก็เข้าใจว่า วนิยัทีต่ัง้ขึน้มาเป็นประโยชน์ส�ำหรบัพวกเขา เพ่ือลดพฤตกิรรมต่อต้าน รวมถึงสร้าง
ทัศนคติที่ดีในการปฏิบัติตาม
• ไม่ควรใช้อุปกรณ์ดิจิทัลเป็นเคร่ืองมือดึงดูดความสนใจของเด็กเล็กในช่วงที่พ่อแม่ไม่ว่าง ควรจัด
เตรียมกิจกรรมการเล่นแบบอื่นไว้ให้
• ร่วมกันก�ำหนดช่วงเวลางดใช้อุปกรณ์ดิจิทัลในบางช่วงของวัน หรือ “ช่วงเวลาครอบครัว” เช่น 
ช่วงรับประทานอาหาร
• พ่อแม่ควรสนบัสนนุให้ลูกท�ำกจิกรรมทีมี่การเคลือ่นไหว การออกก�ำลงักาย งานอดิเรก หรือกจิกรรม
สร้างสรรค์ต่าง ๆ มากกว่าการใช้อินเทอร์เน็ต
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2

ower Off งดใช้อุปกรณ์ดิจิทัลใน
ช่วงเวลาส�ำคัญของวัน

ห้องรับประทานอาหาร ห้องนั่งเล่น หรือห้องนอน (Tech-free Spaces)
• เก็บอุปกรณ์ดิจิทัลในห้องนอนของเด็ก และจ�ำกัดการใช้งานในช่วงก่อนการเข้านอน
• ปรับเปลี่ยนวิดีโอเกมที่ไม่มีการโต้ตอบ ด้วยเกมที่มีการโต้ตอบหรือมีการเคลื่อนไหวร่างกายของ
ผู้เล่นแทน เพื่อลดพฤติกรรมนิ่งเนือย

• สร้างตารางการใช้เวลาหน้าจอส�ำหรับสมาชกิแต่ละคน เพือ่ติดตามดูว่า
สมาชิกแต่ละคนใช้เวลาหน้าจอในแต่ละวันนานเท่าไร
• ก�ำหนดช่วงและระยะเวลาของกิจกรรมการใช้เวลาหน้าจอของเด็ก
แต่ละคนให้ปฏิบัติตาม เมื่อถึงเวลาต้องหยุดใช้หน้าจอ  ควรสนับสนุน
ให้เด็กหยุดเล่น และมอบอุปกรณ์ดิจิทัลให้กับพ่อแม่ด้วยตนเอง
• ช่วงเวลาที่ก�ำหนดให้งดเล่นหน้าจอ ควรให้เด็กได้ออกแบบหรือแสดง
ความคดิเหน็ว่าพวกเขาต้องการท�ำสิง่ใด หรอือยากเล่นอะไรแทนการเล่น
อุปกรณ์ดิจิทัล
• จัดบ้านใหม่ เพื่อลดการใช้อุปกรณ์หน้าจอในบางพื้นที่ของบ้าน เช่น 

3

lay
สร้างสมดุลระหว่างกิจกรรมการใช้เวลาหน้าจอกับ
การเล่นสร้างสรรค์อื่น ๆ เพื่อไม่ให้เด็กพึ่งพาเทคโนโลยี
มากเกนิไป โดยทัง้การเล่นดจิทิลัและการเล่นแบบสร้างสรรค์
ต้องช่วยส่งเสริมสุขภาพ และการมีปฏิสัมพันธ์ของเด็ก

เพื่อเป็นทางเลือกให้เด็ก เช่น ตัวต่อเลโก้  ดินน�้ำมัน หนังสือภาพ ดินสอสี ตุ๊กตา หุ่นยนต์
• การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ในช่วงเวลาที่ก�ำหนดให้งดเล่นหน้าจอของทุกคนในครอบครัว ควรหา
กจิกรรมอืน่ทีส่มาชกิทกุคนสามารถใช้เวลาร่วมกนั เช่น เล่นด้วยกนั หรอืชวนเพือ่นบ้านหรอืเพือ่น ๆ
ของลูกมาเล่นด้วยกันที่บ้าน

• การเล่นอิสระกลางแจ้ง ส่งเสริมให้เด็กออกไปเล่นและ
เรยีนรูอ้ย่างอสิระท่ามกลางธรรมชาติ เด็กอาจจะวิง่เล่น
ในสนามหญ้า สวนสาธารณะ และได้สมัผัสกบัธรรมชาติ
รอบตวั หรือเล่นสนุกกบัเด็กวยัเดียวกนั
• กิจกรรมเพื่อสุขภาพร่างกาย หาของเล่นหรือเกม
สร้างสรรค์ไว้ในห้องที่มีโทรทัศน์หรืออุปกรณ์ดิจิทัล 
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ข้อแนะน�ำส�ำหรับผู้ใหญ่
ในการสร้างทักษะการบริหาร
จัดการเวลาหน้าจอ

ไม่เพียงแต่เดก็เท่านัน้ ผูใ้หญ่และวยัท�ำงานกจ็�ำเป็นต้องรูจั้กการบริหารจดัการเวลาหน้าจอ โดยมวีธิี
ง่าย ๆ ดังนี้

ลดการใช้เวลาหน้าจอ
ในห้องนอนหรือก่อนนอน 

เนื่องจากอาจส่งผลต่อ
การนอนหลับ

ไม่ใช้เวลาหน้าจอหรือ
ปิดอุปกรณ์ดิจิทัล

ขณะรับประทานอาหาร
โดยเฉพาะมื้ออาหารหลัก

ลดการพูดคุยกับเพื่อนฝูง
ผ่านสื่อโซเชียล ติดต่อพูดคุย
ทางโทรศัพท์ และนัดพบกัน

ในชีวิตจริงให้มากขึ้น

หากรู้สึกเบื่อ ควรหางานอดิเรก
อื่น ๆ ท�ำแทนการใช้เวลา

หน้าจอ

ก�ำหนดระยะเวลาในการใช้
สื่อสังคมออนไลน์ การเล่น

โซเชียลมีเดียอาจท�ำให้
เพลิดเพลินจนลืมเวลา การตั้ง
เวลาในการใช้งานจะช่วยจ�ำกัด
เวลาการใช้เวลาหน้าจอส�ำหรับ

การเล่นโซเชียลมีเดียได้

เมื่อต้องการสืบค้นข้อมูล
ลองพิจารณาการค้นหาทาง

สื่ออื่นนอกจากสื่อออนไลน์ เช่น 
จากหนังสือในห้องสมุด หรือ

โทรสอบถามจากเพื่อน
หรือผู้เชี่ยวชาญ

หากจ�ำเป็นต้องใช้หน้าจอเป็นเวลานาน
ติดต่อกัน ควรหยุดพักสายตาเป็นระยะ
และขยับร่างกายไม่ให้นิ่งเนือยจนเกินไป
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การมีส่วนร่วม
ของภาคส่วนต่าง ๆ  

• ภาคส่วนวิชาการควรจัดท�ำองค์ความรู้เรื่องการรู้เท่าทันสื่อสารสนเทศ 
และดิจทิลัส�ำหรบัเดก็ (Media Information and Digital Literacy - MIDL)
เพื่อหาโมเดลการเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีเหมาะสมส�ำหรับเด็กไทยในการลด
กจิกรรมหน้าจอ และวธีิการทีผู่ป้กครองจะใช้เทคโนโลยีกบัเด็กเลก็

• หน่วยงานต่าง ๆ ของภาครฐัและเอกชนควรสร้างความตระหนกัรู้
ถงึผลกระทบของการใช้เวลาหน้าจอมากเกินไปทีมี่ต่อเดก็ พร้อมทัง้
เผยแพร่ค�ำแนะน�ำในการจัดการบริหารเวลาหน้าจอให้เหมาะสม
แก่เด็กแต่ละวัย

• โรงเรยีนและสถานศกึษาควรมส่ีวนร่วมในการให้ความรูค้วามเข้าใจ
เรื่องการจัดการบริหารเวลาหน้าจอแก่เด็กและผู้ปกครอง และเป็น
แบบอย่างทีด่ใีนการจดักิจกรรมเพือ่ลดการใช้เวลาหน้าจอในสถานศกึษา
รวมถึงการส่งเสริมการเล่นที่สร้างสรรค์ให้แก่เด็ก

ทกัษะการบรหิารจดัการเวลาหน้าจอ เป็นเรือ่งส�ำคญัทีพ่ลเมอืงดิจทิลัควรได้ฝึกฝนเพือ่การใช้เทคโนโลยี
อย่างมคีวามรบัผิดชอบ ไม่เสพตดิไอทหีรอืหมกมุน่อยู่แต่ในโลกออนไลน์ มคีวามตระหนักถึงผลกระทบ
ของการใช้สือ่ดิจทิลัทีม่ากเกนิไป การรูเ้ท่าทนัสือ่และใช้เทคโนโลยอีย่างชาญฉลาดจะช่วยให้พลเมอืง
ดจิทัิลรูจ้กัการสร้างความสมดลุระหว่างชวิีตดจิทิลักับชวีติจรงิ พร้อมทัง้รูจ้กัการรกัษาปฏสิมัพันธ์ทาง
สังคมกับครอบครัวและคนรู้จัก และหลีกเลี่ยงผลกระทบอันเกิดจากการใช้เวลาหน้าจอมากเกินไป 

18     l การบริหารจัดการเวลาบนโลกดิจิทัล



เอกสารอ้างอิง

เด็กติดเกมพุ่ง 5 ขวบลุยแล้ว ถ้าไม่ได้เล่น ‘หงุดหงิดก้าวร้าว [online]. แหล่งที่มา https://
www.dailynews.co.th/politics/626717 [12 กุมภาพันธ์ 2562]

ถิรนันท์ อนวัชศิริวงศ์, พิรุณ อนวัชศิริวงศ์ (2561). MIDL for Kids: การรู้เท่าทันสื่อ สารสนเทศ 
และดิจิทัลส�ำหรับเด็กปฐมวัย. สถาบันสื่อเด็กและเยาวชน

เป็นครั้งแรก! องค์การอนามัยโลก ออกคู่มือ แนะน�ำการใช้เวลาหน้าจอของเด็ก [online]. 
แหล่งที่มา  https://www.themomentum.co/screen-time-guidelines-for-kids-by-world-
health-organization/?fbclid=IwAR3RWJGBCftyDSaBOpxeBYL9GfiWPyqJX74OZ0K0Cc
Wu1Mu2hZKgAeSbTG4 [30 พฤษภาคม 2562]

เพลงมนตรา บุบผามาศ. ถอดรหัส ‘พลเมืองเน็ต’ ของเด็กๆ เจเนอเรชั่นอัลฟ่า [online].
แหล่งที่มาhttps://voicetv.co.th/read/S1FlT0-NM [12 กุมภาพันธ์ 2562]

พรมแดนสื่อใหม่. ทุกวันนี้คุณหยิบโทรศัพท์ขึ้นมาดูวันละกี่ครั้ง? [online]. แหล่งที่มา  https://
mgronline.com/columnist/detail/9590000093155 [13 กุมภาพันธ์ 2562]

โสภิดา วีรกุลเทวัญ (2561). เท่าทันสื่อ: อ�ำนาจในมือพลเมืองดิจิทัล. สถาบันสื่อเด็กและเยาวชน

11 Easy Ways to Reduce Your Screen Time [online]. แหล่งทีม่า https://interestingengineering
.com/11-easy-ways-to-reduce-your-screen-time  [30 พฤษภาคม 2562]

Caileigh Flannigan. How Much Screen Time is Too Much for Kids? [online]. แหล่งทีม่า
https://www.fix.com/blog/kids-and-screen-time/ / [10 กุมภาพันธ์ 2562]

Napapon. เจาะลึกพฤตกิรรมการใช้อนิเตอร์เนต็ของ คนไทย ม.ค. 2018 แบบละเอยีดยบิ [online].
แหล่งทีม่า https://www.marketingoops.com/reports/behaviors/thailand-digital-in-2018/
[11 กุมภาพันธ์ 2562]

19Screen Time Management l      



Power off and play! Aboriginal Health Centre [online]. แหล่งท่ีมาhttps://aboriginal
healthcentre.com/wp/wp-content/uploads/2018/01/MOH_HK4_AODA-P-and-C-fact-sheet
_FINAL_eng_20171129.pdf [13 กุมภาพันธ์ 2562]

Screen time: what is it? How much is OK? [online]. แหล่งทีม่า https://raisingchildren.net.au/
school-age/play-media-technology/screen-time-healthy-screen-use/screen-time 
[13 กุมภาพันธ์ 2562]

The Effects too Much Screen Time has on Your Health [online]. แหล่งทีม่า https://
www.carewellurgentcare.com/2018/07/19/the-effects-too-much-screen-time-has-on-
your-health/ [10 กุมภาพันธ์ 2562]

20     l การบริหารจัดการเวลาบนโลกดิจิทัล





การบริหารจัดการเวลาบนโลกดิจิทัล
(Screen Time Management)

พิมพ์ครั้งท่ี 1 : มิถุนายน 2562
จ�ำนวนการพิมพ์ : 2,000 เล่ม
เขียนและเรียบเรียง : ดร.สรานนท์  อินทนนท์
บรรณาธิการ : เข็มพร วิรุณราพันธ์, ลักษมี คงลาภ
ฝ่ายศิลป์/ออกแบบรูปเล่ม : อรสุมน ศานติวงศ์สกุล
จัดพิมพ์และเผยแพร่ : มูลนิธิส่งเสริมสื่อเด็กและเยาวชน (สสย.)
6/5 ซอยอารีย์ 5 พหลโยธิน แขวงสามเสนใน เขตพญาไท กรุงเทพฯ
โทรศัพท์ 02-617-1919
E-mail : childmedia2017@gmail.com
Website : www.childmedia.net
พิมพ์ท่ี : บริษัท วอล์ค ออน คลาวด์ จ�ำกัด
77/62 หมู่ 6 หมู่บ้านแก้วขวัญ1 ถนนล�ำลูกกา11
ต�ำบลคูคต อ�ำเภอล�ำลูกกา จังหวัดปทุมธานี 12130
โทรศัพท์ 02-987-4031 แฟกซ์ 02-987-4913
E-mail : walkoncloud.th@gmail.com






