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1. นักศึกษาตระหนักถึงปัญหาหรือผลกระทบที่เกิดจากสภาวะสังคมก้มหน้า 
ใจความหลัก  

1. ปัญหาหรือผลกระทบที่เกิดจากสภาวะสังคมก้มหน้า 
ข้อเท็จจริงสนับสนุน  

1. สภาวะสังคมก้มหน้าคืออะไร 
“ในยุคนี้ สมาร์ทโฟนถือเป็นเทคโนโลยีที่ตอบโจทย์คนในยุคดิจิตอลมากที่สุด เพราะสามารถใช้งานได้

หลากหลาย เรียกได้ว่า "เครื่องเดียวตอบโจทย์ทุกความต้องการของผู้ใช้งาน" และไม่ว่าจะเดินไปทางไหนก็จะ
เห็นคนก้มหน้าก้มตาเล่นสมาร์ทโฟนกันอยู่ประปราย และเหมือนจะเพ่ิมมากขึ้นทุกวัน จนเกิดเป็นค่านิยมของ
คนยุคดิจติอล หรือเรียกค่านิยมนี้ว่า "สังคมก้มหน้า" 

(ชลวิทย์ เจียรจิตต์, 2557) 
 
“ศูนย์ส ารวจความคิดเห็น“นิด้าโพล”เปิดเผยผลส ารวจเรื่อง ความคิดเห็นของประชาชนต่อผลกระทบ

จาก“สังคมก้มหน้า" ท าการส ารวจระหว่างวันที่ 8 - 12 กุมภาพันธ์ 2559 จากประชาชนทั่วประเทศ พบว่า 
ประชาชนส่วนใหญ่ใช้อุปกรณ์พกพาเคลื่อนที่ ร้อยละ 88.94 และไม่ใช้อุปกรณ์พกพาเคลื่อนที่ ร้อยละ 
11.06  และใช้มือถือ (Smartphone) เป็นส่วนใหญ่ ร้อยละ 93.94  รองลงมาคือ แท็ปเล็ต (Tablet)  ร้อยละ 
3.51 และไอแพด (I-pad) ร้อยละ 2.56 เมื่อถามต่อไปว่าส่วนใหญ่ใช้อุปกรณ์พกพาเคลื่อนที่ช่วงเวลาใดมาก
ที่สุดและใช้ระยะเวลาเท่าใด พบว่า ส่วนใหญ่ใช้บนเตียงนอน (ก่อนนอน/ตื่นนอน) ร้อยละ 35.28 รองลงมาคือ 
ระหว่างท างาน ร้อยละ 17.44 และระหว่างการเดินทาง ร้อยละ 12.27 เหตุผลที่ประชาชนส่วนใหญ่เข้าใช้สื่อ
สังคมออนไลน์ (Social Media) อันดับแรก คือ พูดคุย/ติดต่อกับบุคคลที่รู้จัก ร้อยละ 90.60 อันดับท่ี 2 คือ 
หาข้อมูล/แลกเปลี่ยนข้อมูล ร้อยละ 46.55 และ อันดับที่ 3 คือ โพสข้อความ/รูปภาพ ร้อยละ 39.25” 

(ความคิดเห็นของประชาชนต่อผลกระทบจาก“สังคมก้มหน้า",  2559) 
 

“สังคมก้มหน้า คือ สังคมคนที่ไม่สนใจผู้คน สนแต่กิจกรรมบนมือถือ computer อ่ืนๆ ทุกมิติ ทุก
อิริยาบถ ไม่ง่ายอย่างที่คิดว่าเมื่อเทคโนโลยีเข้าถึงสะดวก ง่ายต่อการติดต่อสื่อสาร ท าให้สังคมใกล้ตัวเกิด
ปัญหาที่ขาดความสัมพันธ์กับคนใกล้ตัว สมาธิสั้น ไม่ใส่ใจสนใจคนอยู่ข้างหน้า แต่กลับไปให้ใครที่มาตามสาย 
ตาม Line มามีอิทธิพลกับเวลาในปัจจุบันทันที ทั้ง ๆ ที่ก าลังอยู่กับหัวหน้า ลูกน้อง สามี ภรรยา ลูก ๆ เพ่ือน
ฝูง อ่ืน ๆ”  

(สังคมก้มหน้า" ค่านิยมอันตรายจากสมาร์ทโฟน, 2558) 
 

2. ปัญหาหรือผลกระทบที่เกิดจากสภาวะสังคมก้มหน้า 
“การใช้สมาร์ทโฟนตลอดเวลา อาจท าให้การรับรู้ภายนอกของคนเราลดลง โดยทั่วไปสมองของคนเรา

ไม่สามารถแบ่งการท างานหลาย ๆ อย่างได้ในเวลาเดียวกัน จึงท าให้ประสิทธิภาพการท างานของสมองคนเรา
ต่ าลงขณะเล่นสมาร์ทโฟนอยู่ ซึ่งอาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุได้ทั้งกับตัวเราเองและผู้ อ่ืน  ส านักยุทธศาสตร์ 
ส านักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ (องค์การมหาชน) สังกัดกระทรวงไอซีที รายงานว่า ค่าเฉลี่ยของ



การใช้อินเตอร์เน็ตและระบบการสื่อสารออนไลน์ต่อสัปดาห์ของคนไทยอยู่ที่ 50.4 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ นั่น
หมายความว่า คนไทยใช้เวลากับหน้าจอคอมพิวเตอร์หรือสมาร์ทโฟน เฉลี่ยประมาณ 7.2 ชั่วโมงต่อวัน ซึ่งอาจ
ส่งผลให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพได้ เพราะแสงบนหน้าจอประกอบด้วยแสงสีฟ้า ส่งผลเสียต่อจอประสาทตา
โดยตรง อาจท าให้ดวงตาเสื่อมสมรรถภาพ เสี่ยงต่อโรคออฟฟิชซินโดรม และโรคนิ้วล็อค เพราะคุยแชทหรือ
เล่นสมาร์ทโฟนมาก ๆ อีกด้วย” 

(“สังคมก้มหน้า” ค่านิยมอันตรายจากสมาร์ทโฟน,  2558) 
 
“งานวิจัยเรื่อง "The effect of phubbing on social interaction" ผลกระทบของการละเลยคน

รอบข้างผ่านโทรศัพท์มือถือ ซึ่งเป็นผลงานวิจัยที่ท าร่วมกันระหว่าง นพ.วรตม์ โชติพิทยสุนนท์ จิตแพทย์เด็ก
และวัยรุ่น กรมสุขภาพจิต และศาสตราจารย์ ดร.คาเร็น ดักกลาส ศาสตราจารย์ด้านจิ ตวิทยาสังคม 
มหาวิทยาลัยเคนท์ ประเทศอังกฤษ ผลการวิจัยชี้ว่า สังคมก้มหน้า ท าลายความเชื่อมั่นของคู่สนทนา 
ความสัมพันธ์ และสุขภาพจิต ที่ส าคัญที่สุดของงานวิจัยนี้คือพบว่า ฟับบิ้ง (คือ อากัปกิริยาของการให้ความ
สนใจกับโทรศัพท์มือถือมากกว่าคนรอบข้างหรือสถานการณ์แวดล้อม) ส่งผลร้ายชัดเจนต่อความต้องการขั้น
พ้ืนฐานของมนุษย์ (Basic human needs) ด้วย โดยความต้องการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์ในเชิงจิตวิทยา 
หมายถึง ความต้องการเบื้องลึกในจิตใจของมนุษย์ต่อการด ารงอยู่ในสังคมนี้ ซึ่งตามทฤษฎีมี 4 ประการ คือ 

1) sense of belonging: คนเราต้องการความรู้สึกมีส่วนร่วม 

2) self-esteem: คนเราต้องการความเชื่อมั่นในตนเอง 
3) meaningful existence: คนเราต้องการการมีตัวตนที่มีความหมาย 

4) sense of control: คนเราต้องการควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ 
งานวิจัยชิ้นนี้ชี้ให้เห็นว่า การละเลยคนรอบข้างผ่านโทรศัพท์มือถือนั้น ไม่ได้ส่งผลร้ายต่อเพียงการ

สนทนาหรือการปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนในกลุ่ม แต่ยังส่งผลเข้าไปถึงสภาวะทางจิตใจของตัวผู้ถูกละเลยอย่าง
รุนแรงด้วย โดยผู้ที่ถูกละเลยจะเกิดอารมณ์ด้านลบอย่างมาก ซึ่งหากมีอารมณ์ด้านลบเช่นนี้อยู่ต่อเนื่องในจิตใจ
ก็อาจส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตได้ในอนาคต นอกจากนั้นยังท าร้ายความต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์ โดย
ท าลายความรู้สึกต่อการรวมกลุ่ม ท าลายความเชื่อมั่นในตนเอง ท าลายคุณค่าของการมีตัวตน และท าให้รู้สึกว่า
เราไร้พลังที่จะควบคุมสิ่งต่าง ๆ รอบตัว ผลทั้งหมดนี้แทบไม่ต่างจากกการจงใจกีดกันขับไล่เพ่ือนคนใดคนหนึ่ง
ออกจากกลุ่มเลย” 

(งานวิจัย ชี้ “สังคมก้มหน้า” ท าลายสุขภาพจิตคู่สนทนา,  2561) 
 

“เมื่อวันที่ 1 เมษายน 2561 พญ.พรรณพิมล วิปุลากร รองปลัดและโฆษกกระทรวงสาธารณสุข (สธ.) 
เปิดเผยว่า ในยุคที่โทรศัพท์สมาร์ทโฟนกลายเป็นสิ่งจ าเป็นในการติดต่อสื่อสาร หลายคนมีพฤติกรรมติดอยู่กับ
การเล่นโทรศัพท์มือถือตลอดเวลา เช่น พกติดตัว ต้องวางไว้ใกล้ตัวเสมอ รู้สึกกังวลเมื่อมือถือไม่ได้อยู่ กับตัว
หรือแบตเตอรีหมด คอยเช็คข้อความจากโซเชียลมีเดีย หยิบโทรศัพท์ขึ้นมาดูบ่อยแม้ไม่มีเรื่องด่วน ตื่นนอนจะ
เช็คโทรศัพท์ก่อนและยังคงเล่นโทรศัพท์ก่อนนอน ติดเกม หรือในแต่ละวันใช้เวลาพูดคุยกับผู้คนผ่านโทรศัพท์
ในโลกออนไลน์มากกว่าพูดคุยกับคนรอบข้าง ฯลฯ พฤติกรรมเหล่ านี้  จะถูกวินิจฉัยว่า เป็นอาการติด
โทรศัพท์มือถือ (Nomophobia) และบางรายอาจมีอาการเครียด ตัวสั่น เหงื่อออก คลื่นไส้ หากไม่มี
โทรศัพท์มือถืออยู่กับตัว หรือเเบตฯ หมด หรือว่าอยู่ในที่ไร้สัญญาณ   อาการติดโทรศัพท์มือถือจะส่งผลต่อการ
ปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้างและสังคม โดยเฉพาะด้านสุขภาพร่างกาย เช่น 1.นิ้วล็อก เกิดจากการใช้นิ้วกดจิ้ม 
สไลด์หน้าจอเป็นระยะเวลานาน 2.อาการทางสายตา เช่น ตาล้า ตาพร่า ตาแห้ง เกิดจากเพ่งสายตาจ้อง



หน้าจอเล็ก ๆ ที่มีแสงจ้านานเกินไป อาจส่งผลให้วุ้นในตาเสื่อม จอประสาทตาเสื่อม 3.ปวดเมื่อยคอ บ่า ไหล่
จากการก้มหน้า ค้อมตัวลง ส่งผลให้เลือดไหลเวียนไม่สะดวก หากเล่นนาน ๆ อาจมีอาการปวดศีรษะตามมา 
รวมไปถึงหมอนรองกระดูกเสื่อมสภาพก่อนวัยอันควร 4.โรคอ้วน แม้พฤติกรรมจะไม่ส่งผลโดยตรง แต่การนั่ง
ทั้งวันโดยไม่ลุกเดินไปไหน เป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท าให้เกิดโรคอ้วนและโรคเรื่อรังอ่ืน ๆ ได”้ 

(พรรณพิมล วิปุลากร, 2561) 
 
          “ศูนย์ส ารวจความคิดเห็น“นิด้าโพล”เปิดเผยผลส ารวจเรื่อง ความคิดเห็นของประชาชนต่อผลกระทบ
จาก“สังคมก้มหน้า" ท าการส ารวจจากประชาชนทั่วประเทศ พบว่า ด้านความคิดเห็นเกี่ยวกับระดับความ
รุนแรง “ปัญหาสังคมก้มหน้า” ประชาชนส่วนใหญ่คิดว่าเป็นปัญหาที่รุนแรงปานกลาง ร้อยละ 36.65 
รองลงมาเป็นปัญหาที่รุนแรงค่อนข้างมาก ร้อยละ 29.39 และรุนแรงมากที่สุด ร้อยละ 22.47 ซึ่งมีค่าเฉลี่ย 
6.69 ซึ่งอยู่ในระดับรุนแรงปานกลาง และมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.321 เมื่อถามถึงความคิดเห็นเกี่ยวกับ
ผลกระทบจากสังคมก้มหน้า พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่คิดว่าสังคมก้มหน้ามีความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ 
เพราะมัวสนใจอยู่แต่กับสิ่งที่อยู่ตรงหน้า ร้อยละ 55.78 รองลงมาท าให้เกิดความสัมพันธ์ที่ไม่ลงรอย หรือมีปฎิ
สัมพันธ์กับคนรอบข้างน้อยลงไป ร้อยละ 51.16 และเสี่ยงต่อการที่จะมีพฤติกรรมเสพติดด้านอ่ืนๆ เช่น ติดเกม 
Social Network ร้อยละ 39.34 และเมื่อถามว่าตัวท่านเองคิดว่าตนเองจัดอยู่ในกลุ่มประเภทของ “สังคมก้ม
หน้า” ประชาชนส่วนใหญ่ตอบว่า เป็นบ้างในระดับหนึ่ง ร้อยละ 59.35 รองลงมาไม่เป็นเลย ร้อยละ 34.24 
และเป็นมาก ร้อยละ 6.41 ท้ายที่สุดประชาชนให้ข้อเสนอแนะหรือวิธีแก้ปัญหาในเรื่องสังคมก้มหน้า อันดับ
แรก คือ รณรงค์ในการเล่นมือถือให้เหมาะสมกับเวลาและสถานที่ ร้อยละ 36.36 อันดับที่ 2 ท ากิจกรรม
ภายในครอบครัวและคนรอบข้างให้มากขึ้น เช่น พูดคุย ไปเที่ยว ร้อยละ 14.55 และอันดับที่ 3 เยาวชนควร
ได้รับการควบคุมในการเล่นมือถือจากผู้ปกครอง ร้อยละ 12.61” 

(ความคิดเห็นของประชาชนต่อผลกระทบจาก“สังคมก้มหน้า",  2559) 
 

3. ข้อเสนอแนะหรือวิธีแก้ปัญหาสภาวะสังคมก้มหน้า 
“พญ.พรรณพิมล กล่าวถึงแนวทางการเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนด้วยตนเองมีหลายวิธี เช่น 

ก าหนดช่วงเวลาในการใช้โซเชียลมีเดียในแต่ละวัน ก าหนดสถานการณ์ที่จะไม่เล่นสมาร์ทโฟน เช่น ขณะเดิน 
กิน ก่อนนอน ตื่นนอนใหม่ ๆ ขับรถ อยู่บนรถโดยสาร เรียน ท างาน หรือแม้แต่อยู่ในห้องน้ า ควรหากิจกรรม 
งานอดิเรก เล่นกีฬา กิจกรรมผ่อนคลายในครอบครัวทดแทนเวลาในการใช้อุปกรณ์สื่อสารทุกชนิด”  

(พรรณพิมล วิปุลากร, 2561) 
 

“ชลวิทย์ เจียรจิตต์ ไดฝ้ากถึงแนวทางในการแก้ปัญหาสภาวะสังคมก้มหน้าในสังคมไทยไว้ดังนี้ 
1.สังคมให้ความส าคัญกับเรื่องการก้มหน้ากับมือถือ computer ต้องตระหนักในการใช้สื่ออย่างพอดี 

ใช้มากมึนหัว ตาลาย สมองเครียด รณรงค์ดั่งการสูบบุหรี่-ดื่มเหล้า ใช้มือถือแต่พอดี ชีวีสดใส 
2. วางมาตรการการใช้สื่อมีเดียต่าง ๆ ให้ใช้ถูกต้อง ถูกสถานที่ ถูกเวลา อยู่ต่อหน้าผู้อื่นแม้จะอยู่กับ

ใครเล็กใหญ่ต้องให้เกียรติ คนโทร.มา ติดต่อกลับไปภายหลัง 
3. ในรถเป็นกฎหมายแล้ว รอเวลาเดิน ก้มหน้าพิมพ์สนทนา หากอยู่คนเดียวในที่ใด ๆ ตามสบาย แต่

อยากให้เงยหน้ามองมนุษย์อยู่รอบท่านบ้าง ฟ้าสวย แดดใส ของทานอร่อย บรรยากาศร้านดี นี่คือสังคมมนุษย์ 
(ชลวิทย์ เจียรจิตต์,  2557) 
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แบบฟอร์มโครงร่างการน าเสนองาน  
 

เนื้อหา สื่อทางสาตา/
สื่อประกอบ 

เวลา 

ช่วงเปิดตัว 

 หัวข้อการน าเสนอในวันนี้คือ สังคมก้มหน้า  
 มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เพ่ือน ๆ ตระหนักถึงปัญหาหรือผลกระทบที่เกิดจาก

สภาวะสังคมก้มหน้า  
 ซ่ึงมีประเด็นส าคัญ ๆ ที่จะพูดในวันนี้ 3 ประเด็น คือ 

1) สภาวะสังคมก้มหน้าคืออะไร 
2) ปัญหาหรือผลกระทบที่เกิดจากสภาวะสังคมก้มหน้า 
3) ข้อเสนอแนะหรือวิธีแก้ปัญหาสภาวะสังคมก้มหน้า 

 ให้เพื่อน ๆ ลองตรวจสอบดูว่าตนเองมีอาการเหล่านี้หรือ
เปล่า??? “พกโทรศัพท์มือถือติดตัว ต้องวางไว้ใกล้ตัวเสมอ รู้สึกกังวลเมื่อ
มือถือไม่ได้อยู่กับตัวหรือแบตเตอรี่หมด คอยเช็คข้อความจากโซเชียลมีเดีย 
หยิบโทรศัพท์ขึ้นมาดูบ่อยแม้ไม่มีเรื่องด่วน ตื่นนอนจะเช็คโทรศัพท์ก่อน
และยังคงเล่นโทรศัพท์ก่อนนอน ติดเกม หรือในแต่ละวันใช้เวลาพูดคุยกับ
ผู้คนผ่านโทรศัพท์ในโลกออนไลน์มากกว่าพูดคุยกับคนรอบข้าง” และบาง
รายอาจมี อาการ  “ เครี ยด  ตั วสั่ น  เหงื่ อออก คลื่ น ไส้  หากไม่ มี
โทรศัพท์มือถืออยู่กับตัว” พฤติกรรมเหล่านี้ จะถูกวินิจฉัยว่า เป็น 
“อาการติดโทรศัพท์มือถือ (Nomophobia)” 

  

ช่วงเนื้อหา 
1) สภาวะสังคมก้มหน้าคืออะไร 

ปัจจุบันนี้โทรศัพท์มือถือหรือสมาร์ทโฟนถือเป็นเทคโนโลยีที่ตอบโจทย์คน
ในยุคดิจิตอลมากที่สุด เพราะสามารถใช้งานได้หลากหลาย เรียกได้ว่า "เครื่องเดียว
ตอบโจทย์ทุกความต้องการของผู้ใช้งาน" และไม่ว่าจะเดินไปทางไหนก็จะเห็นคนก้ม
หน้าก้มตาเล่นสมาร์ทโฟนกันอยู่ประปราย และเหมือนจะเพ่ิมมากขึ้นทุกวัน จนเกิด
เป็นค่านิยมของคนยุคดิจิตอล หรือเรียกค่านิยมนี้ว่า "สังคมก้มหน้า" (ชลวิทย์ เจียร
จิตต์, 2557) 

สอดคล้องกับการส ารวจของนิด้าโพล เมื่อปี 2559 เรื่อง ความคิดเห็นของ
ประชาชนต่อผลกระทบจากสังคมก้มหน้า พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่ใช้อุปกรณ์
พกพาเคลื่อนที่ ร้อยละ 88.94  และใช้มือถือ (Smartphone) เป็นส่วนใหญ่ ร้อยละ 
93.94  เมื่อถามต่อไปว่าส่วนใหญ่ใช้อุปกรณ์พกพาเคลื่อนที่ช่วงเวลาใดมากที่สุด 
พบว่า ส่วนใหญ่ใช้บนเตียงนอน (ก่อนนอน/ตื่นนอน) ร้อยละ 35.28 รองลงมาคือ 
ระหว่างท างาน ร้อยละ 17.44 และระหว่างการเดินทาง ร้อยละ 12.27 เหตุผลที่
ประชาชนส่วนใหญ่เข้าใช้สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) อันดับแรก คือ 
พูดคุย/ติดต่อกับบุคคลที่รู้จัก ร้อยละ 90.60 อันดับที่ 2 คือ หาข้อมูล/แลกเปลี่ยน

  



ข้อมูล ร้อยละ 46.55 และ อันดับที่ 3 คือ โพสข้อความ/รูปภาพ ร้อยละ 39.25” 
(ความคิดเห็นของประชาชนต่อผลกระทบจาก“สังคมก้มหน้า",  2559) 

นั่นท าให้เห็นว่าโทรศัพท์มือถือมีอิทธิพลในชีวิตของคนในสังคมไทยมากขึ้น
อย่างชัดเจน เพราะเราจะเห็นสภาวะสังคมก้มหน้าได้เกือบทุกที่ในสังคมไทย อาจ
กล่าวได้ว่า สภาวะสังคมก้มหน้า คือ สภาวะสังคมที่คนไม่สนใจผู้คน สนแต่กิจกรรม
บนมือถือ ท าให้เกิดปัญหาการขาดความสัมพันธ์กับคนใกล้ตัว สมาธิสั้น ไม่ใส่ใจ
สนใจคนอยู่ข้างหน้า แต่กลับไปให้ความส าคัญกับคนที่มาตามสาย ตาม Line มามี
อิทธิพลกับเวลาในปัจจุบันทันที ทั้ง ๆ ที่ก าลังอยู่กับหัวหน้า ลูกน้อง สามี ภรรยา 
ลูก ๆ เพื่อนฝูง อ่ืน ๆ” (สังคมก้มหน้า" ค่านิยมอันตรายจากสมาร์ทโฟน, 2558) 
2) ปัญหาหรือผลกระทบที่เกิดจากสภาวะสังคมก้มหน้า 
        จากการส ารวจเมื่อ ปี 2558 ของส านักยุทธศาสตร์ ส านักงานพัฒนาธุรกรรม
ทางอิเล็กทรอนิกส์ (องค์การมหาชน) สังกัดกระทรวงไอซีที รายงานว่า ค่าเฉลี่ยของ
การใช้อินเตอร์เน็ตและระบบการสื่อสารออนไลน์ต่อสัปดาห์ของคนไทยอยู่ที่ 50.4 
ชั่วโมงต่อสัปดาห์ นั่นหมายความว่า คนไทยใช้เวลากับหน้าจอคอมพิวเตอร์หรือ
สมาร์ทโฟน เฉลี่ยประมาณ 7.2 ชั่วโมงต่อวัน และเมื่อวันที่ 1 เมษายน 2561 ที่
ผ่านมา พญ.พรรณพิมล วิปุลากร  รองปลัดและโฆษกกระทรวงสาธารณสุข ได้
กล่าวถึงส่งผลเสียที่ท าให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ  ได้แก่  

(1) นิ้วล็อก เกิดจากการใช้นิ้วกดจิ้ม สไลด์หน้าจอเป็นระยะเวลานาน  
(2) อาการทางสายตา เช่น ตาล้า ตาพร่า ตาแห้ง เกิดจากเพ่งสายตาจ้อง

หน้าจอเล็ก ๆ ที่มีแสงจ้านานเกินไป อาจส่งผลให้วุ้นในตาเสื่อม จอประสาทตาเสื่อม     
(3) ปวดเม่ือยคอ บ่า ไหล่จากการก้มหน้า ค้อมตัวลง ส่งผลให้เลือด

ไหลเวียนไม่สะดวก หากเล่นนาน ๆ อาจมีอาการปวดศีรษะตามมา รวมไปถึงหมอน
รองกระดูกเสื่อมสภาพก่อนวัยอันควร  

(4) โรคอ้วน แม้พฤติกรรมจะไม่ส่งผลโดยตรง แต่การนั่งทั้งวันโดยไม่ลุก
เดินไปไหน เป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท าให้เกิดโรคอ้วนและโรคเรื่อรังอ่ืน ๆ ได ้

และจาก“งานวิจัยเรื่อง "The effect of phubbing on social 
interaction" (ผลกระทบของการละเลยคนรอบข้างผ่านโทรศัพท์มือถือ) ซึ่งเป็น
ผลงานวิจัยที่ท าร่วมกันระหว่าง นพ.วรตม์ โชติพิทยสุนนท์ จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น 
กรมสุขภาพจิต และศาสตราจารย์ ดร.คาเร็น ดักกลาส ศาสตราจารย์ด้านจิตวิทยา
สังคม มหาวิทยาลัยเคนท์ ประเทศอังกฤษ ผลการวิจัยชี้ว่า สังคมก้มหน้า ท าลาย
ความเชื่อม่ันของคู่สนทนา ความสัมพันธ์ และสุขภาพจิต ที่ส าคัญที่สุดของ
งานวิจัยนี้คือพบว่า ฟับบิ้ง (คือ อากัปกิริยาของการให้ความสนใจกับโทรศัพท์มือถือ
มากกว่าคนรอบข้างหรือสถานการณ์แวดล้อม) ส่งผลร้ายชัดเจนต่อความต้องการ
ขั้นพื้นฐานของมนุษย์ (Basic human needs) ด้วย โดยความต้องการขั้น
พ้ืนฐานของมนุษย์ในเชิงจิตวิทยา หมายถึง ความต้องการเบื้องลึกในจิตใจของมนุษย์
ต่อการด ารงอยู่ในสังคมนี้ ซึ่งตามทฤษฎีมี 4 ประการ คือ 

(1) sense of belonging : คนเราต้องการความรู้สึกมีส่วนร่วม 

(2) self-esteem : คนเราต้องการความเชื่อมั่นในตนเอง 

  



(3) meaningful existence : คนเราต้องการการมีตัวตนที่มีความหมาย 

(4) sense of control : คนเราต้องการควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ 
           งานวิจัยชิ้นนี้ชี้ให้เห็นว่า การละเลยคนรอบข้างผ่านโทรศัพท์มือถือนั้น 
ไม่ได้ส่งผลร้ายต่อเพียงการสนทนาหรือการปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนในกลุ่ม  แต่ยัง
ส่งผลเข้าไปถึงสภาวะทางจิตใจของตัวผู้ถูกละเลยอย่างรุนแรงด้วย โดยผู้ที่ถูก
ละเลยจะเกิดอารมณ์ด้านลบอย่างมาก ซึ่งหากมีอารมณ์ด้านลบเช่นนี้อยู่ต่อเนื่อง
ในจิตใจก็อาจส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตได้ในอนาคต นอกจากนั้นยังท าร้าย
ความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ โดยท าลายความรู้สึกต่อการรวมกลุ่ม ท าลายความ
เชื่อมั่นในตนเอง ท าลายคุณค่าของการมีตัวตน และท าให้รู้สึกว่าเราไร้พลังที่จะ
ควบคุมสิ่งต่าง ๆ รอบตัว ผลทั้งหมดนี้แทบไม่ต่างจากกการจงใจกีดกันขับไล่เพ่ือน
คนใดคนหนึ่งออกจากกลุ่มเลย” (งานวิจัย ชี้ “สังคมก้มหน้า” ท าลายสุขภาพจิตคู่
สนทนา,  2561) 
3) ข้อเสนอแนะหรือวิธีแก้ปัญหาสภาวะสังคมก้มหน้า 
          ศูนย์ส ารวจความคิดเห็น“นิด้าโพล” เปิดเผยผลส ารวจเรื่อง ความคิดเห็น
ของประชาชนต่อผลกระทบจาก“สังคมก้มหน้า" เมื่อปี 2559 พบว่า ประชาชนให้
ข้อเสนอแนะหรือวิธีแก้ปัญหาในเรื่องสังคมก้มหน้าสามอันดับแรกไว้ดังนี้ 
           อันดับแรก คือ รณรงค์ในการเล่นมือถือให้เหมาะสมกับเวลาและสถานที่  
           อันดับที่ 2 ท ากิจกรรมภายในครอบครัวและคนรอบข้างให้มากขึ้น เช่น 
พูดคุย ไปเที่ยว  
          และอันดับที่ 3 เยาวชนควรได้รับการควบคุมในการเล่นมือถือจาก
ผู้ปกครอง  
         นอกจากนี้ พญ.พรรณทิพา กล่าวถึง แนวทางการเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้
โทรศัพท์มือถือตนเองมีหลายวิธี เช่น  
         (1) ก าหนดช่วงเวลาในการใช้ โซเชียลมีเดียในแต่ละวัน  
         (2) ก าหนดสถานการณ์ที่จะไม่เล่นสมาร์ทโฟน เช่น ขณะเดิน กิน ก่อน
นอน ตื่นนอนใหม ่ๆ ขับรถ อยู่บนรถโดยสาร เรียน ท างาน หรือแม้แต่อยู่ในห้องน้ า   
         (3) ควรหากิจกรรมหรืองานอดิเรก เล่นกีฬา กิจกรรมผ่อนคลายใน
ครอบครัวทดแทนเวลาในการใช้อุปกรณ์สื่อสารทุกชนิด 

  

ช่วงสรุป 
 สภาวะสังคมก้มหน้าเป็นสภาวะสังคมที่คนไม่สนใจผู้คนรอบข้าง สนแต่

กิจกรรมบนมือถือ ก้มหน้าก้มตาอยู่กับคนในโลกเสมือนมากกว่าคนจริง ๆ ที่อยู่
แวดล้อม ท าให้เกิดปัญหาหรือผลกระทบทั้งทางสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิต ซึ่ง
ก็มีแนวทางแก้ปัญหาหลายแนวทาง อาทิ รณรงค์การเล่นมือถือให้เหมาะสมกับ
เวลาและสถานที่ ก าหนดสถานการณ์ที่จะไม่เล่นโทรศัพท์มือถือ และหากิจกรรม
หรืองานอดิเรกท า 

 “แล้วเพ่ือน ๆ พร้อมจะเงยหน้ามาพบกับโลกแห่งความเป็นจริง
ที่จับต้องสัมผัสได้ และให้ความส าคัญกับคนรอบข้างที่ส าคัญในชีวิต
ของทุกคนแล้วหรือยัง???????” 
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