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ปัญหาหนักใจของพอแมในยุคน้ี คงหนีไมพน ปัญหาเด็กติดโทรศัพท ลูกติดจอกอนวัย จนควบคุม
ตัวเองไมได มีพฤติกรรมที่กาวราว จนไมรูจะรับมือแกไขอยางไรดี? การเตรียมพรอมรับมือกับ
ปัญหาดวยวิธีที่เหมาะสม สมํ่าเสมอ ความเขาใจและอดทนของพอแม จะชวยใหลูกเลิกติดโทรศัพท
และกลับมาใชชีวิตประจําวันไดโดยปกติ โดยไมกลับไปติดโทรศัพทซํ้าอีก

 

สรุป
อัตราของเด็กติดโทรศัพท เพิ่มมากขึ้นในประเทศไทย เพราะโทรศัพทนัน้ใหความสุข
สนุกสนานกับเด็ก มีทัง้ในรูปแบบของเกม รวมไปถึงเทคโนโลยีตาง ๆ ที่ชักชวนใหติดใจ เขา
ถึงไดงาย
เด็กบางคนติดจอ ติดโทรศัพทมากจนตองเขารับการรักษาถึง 10-15 เปอรเซ็นต ปกติแลว
เด็ก ๆ ไมควรดูจอเกิน 16 ชัว่โมงตอสัปดาห แตพบวามีเด็กติดโทรศัพท ติดจอมากถึง 35
ชัว่โมงตอสัปดาห
เด็กติดโทรศัพท นอกจากจะสงผลเสียทางสุขภาพแลว ยังสงผลเสียทางพฤติกรรมอีกดวย
เชน มีโลกสวนตัวสูง ไมพูดคุยกับใคร เขากับคนอื่นไดยาก ขาดสมาธิ ไมมีความรับผิดชอบ
ไมสนใจเรียน ควบคุมตัวเองไมได เมื่อใหหยุดเลนก็จะหงุดหงิด โมโหงาย และมีพฤติกรรม
กาวราว

 

เลือกอานตามหัวขอ
เด็กติดโทรศัพท แคไหนถือวามากเกินไป
อาการของเด็กที่ติดหน าจอ มีอะไรบาง
หน าจอทํารายสมองเด็กไดอยางไร
เด็กติดหน าจอ อันตรายแคไหน
ดิจิทัล ดีท็อกซ ชวยใหลูกเลิกติดมือถือได



กิจกรรมสนุกปลอดภัย ชวยลูกหางไกลหน าจอ

 

เด็กติดโทรศัพท แคไหนถือวามากเกินไป
ปัจจุบันปัญหาเด็กติดโทรศัพทหรือเด็กติดจอเป็นปัญหาสําคัญของครอบครัว เพราะลูกดูโทรศัพท
มากจนควบคุมการเลนของตัวเองไมได อัตราของเด็กติดโทรศัพท ติดจอจึงเพิ่มมากขึ้นในประเทศ
ไทย เพราะโทรศัพทนัน้ใหความสุข สนุกสนานกับเด็ก มีทัง้ในรูปแบบของเกม หรือเทคโนโลยีตาง
ๆ ที่เด็กนัน้เขาถึงงาย ทําใหพอแมควบคุมเด็กไมใหดูจอไดยาก

 

ซึ่งปกติแลว เด็ก ๆ ไมควรดูจอเกิน 16 ชัว่โมงตอสัปดาห แตพบวามีเด็กติดโทรศัพท ติดจอมากถึง
35 ชัว่โมงตอสัปดาห เด็กบางคนติดจอมากจนตองเขารับการรักษาถึง 10-15 เปอรเซ็นต ฉะนัน้คุณ
พอคุณแมควรเอาใจใสควบคุมเวลาการดูจอทุกชนิดแกเด็ก ๆ ดวยแนวทางดังน้ี

เด็กแรกเกิด -2 ปี หลีกเลี่ยงการดูจอทุกชนิด เพราะนอกจากจะสงผลไมดีตอพัฒนาการ
ทางสติปัญญาแลว การเปิดจอทิง้ไวเฉย ๆ โดยที่ลูกไมไดดู แตพอแมนัง่ดูเอง จะทําใหขาด
ปฏิสัมพันธกับลูกได
อายุ 2-5 ปี ควรใชหน าจอไมเกิน 1 ชัว่โมง ตอ 1 วัน คุณพอคุณแมควรเลือกสื่อที่ดีและ
เหมาะสมกับวัยใหลูก และนัง่ดูไปดวยกัน มีกติกาจริงจัง ควบคุมเวลาได ไมปลอยใหลูกรับ
สื่อผานจอโดยที่ไมมีผูใหญอยูใกล ๆ
อายุ 6-17 ปี ใหเวลาในการดูโทรศัพท โซเชียลมีเดียอยางเหมาะสม ไมเกินวันละ 2 ชัว่
โมง โดยใหเริ่มฝึกรับผิดชอบควบคุมเวลาการดูของตัวเอง

 

ปิดหน าจอ ทํากิจกรรม มีเวลาคุณภาพดวยกัน ดวยการเลนกับลูก พูดคุย อานหนังสือ ทํากิจกรรม
เพื่อกระตุนพัฒนาการใหลูกแทนการดูจอ

 

อาการของเด็กที่ติดหนาจอ มีอะไรบาง
เมื่อโทรศัพทใหความสนุกสนาน และใหความสุขแกเด็ก ทําใหเด็กติดโทรศัพท ติดจอไดเร็วกอนวัย
และกลายเป็นปัญหาสําคัญของครอบครัว เพราะนอกจากจะสงผลเสียทางสุขภาพแลว เด็กติด
โทรศพัทนัน้ยงัสงผลเสยีทางพฤตกิรรมอกีดวย คณุพอคณุแมจงึตองสงัเกตพฤตกิรรมของลกู ดงัน้ี

ลูกไมสนใจสิ่งที่เคยชอบ ไมทํากิจกรรมที่ตนเองเคยชอบ จดจอกับอะไรไมไดนาน สมาธิ
สัน้
มีโลกสวนตัวสูง ไมพูดคุยกับใคร เพราะใชเวลาไปกับการดูโทรศัพท จนทําใหขาดทักษะ
ดานสังคม มีผลกระทบตอความสัมพันธกับครอบครัว เขากับคนอื่นไดยาก
หยุดเลนโทรศัพทตามเวลาที่กําหนดไมได ใชเวลาในการเลนเพิ่มขึ้น ควบคุมเวลาในการ
เลนโทรศัพทไมได
ละเลยหนาที่ของตัวเอง ไมมีความรับผิดชอบ ไมสนใจเรียน
มีสภาวะอารมณ ที่ผิดปกติ หงุดหงิด โมโหงาย โมโหรุนแรง มีพฤติกรรมตอตาน กาวราว



ในหลาย ๆ เรื่อง

 

 

หนาจอทํารายสมองเด็กไดอยางไร
อุปกรณอิเล็กทรอนิกส โทรศัพทมือถือ แท็บเล็ต จะมีความเขนขนของแสงสีฟ า แสงสีฟ าน้ีเป็นแสง
ที่มีพลังงานสูงใกลเคียงกับรังสีอัลตราไวโอเลต สามารถมองเห็นไดในชวงแสงสีขาว ซึ่งแสงสีฟ าจะ
ยับยัง้การหลัง่ของสารเมลาโทนิน ที่ควบคุมวงจรการหลับ และตื่น เมื่อลูกติดจอ ติดโทรศัพทมือถือ
ดูเป็นเวลานาน แสงสีฟ าจากจอโทรศัพทจะขัดขวางการนอน สงผลทําใหลูกนอนหลับยาก หรือหลับ
ไมสนิท ทําใหสมองลา ออนเพลีย สมองทํางานไดไมเต็มที่ และจดจําอะไรไดไมดี

 

นอกจากนัน้แลวการที่ลูกติดจอ ติดโทรศัพท จดจอกับจอเป็นเวลานาน ๆ ยังสงผลกระทบตอการ
จัดการบริหารชีวิต การวางแผน และความคิด มีปัญหาการใชสมองสวนความจําลดลง ทําใหเด็ก
สมาธิสัน้จนไมสามารถสนใจหรือเรียนรูได

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/adhd-disorder
https://www.s-momclub.com/articles/baby/adhd-disorder


เด็กติดหนาจอ อันตรายแคไหน
การปลอยใหเด็กติดโทรศัพท ติดจอมีอันตราย และสงผลในระยะยาวมากกวาที่คิด โดยเฉพาะผลก
ระทบดานอารมณและพฤติกรรม ทําใหการใชสมองในสวนของความจําลดลง เน่ืองจากสมองลด
การสื่อประสาทไปยังสมองสวนหน า จนเกิดอาการสมาธิสัน้ได การปลอยใหเด็กอยูหน าจอลําพังนาน
เกินไป ยังสงผลเสียในระยะยาว ดังน้ี

รางกายไมแข็งแรง เพราะการนัง่น่ิงเป็นเวลานาน ๆ เคลื่อนไหวไมคลองแคลว ไมเคยได
ออกกําลังกาย พอขยับตัวก็จะเหน่ือยงาย จนกลายเป็นเด็กขี้เกียจ
ทําลายสายตา เมื่อเด็กติดโทรศัพท ติดจอ นัง่เพงจอเป็นเวลานานจะทําใหสายตาลา ตาอัก
เสบได
ทําลายสมอง การจองมองจอเป็นเวลานาน ๆ มีสวนทําลายสมอง ทําใหความจําลดลง ไอคิว
ตํ่า ไมไดมาตรฐาน
ขาดพัฒนาการดานสื่อสาร และความคิดสรางสรรค พัฒนาการทางสมองชา เพราะการดู
โทรศัพท ดูจอเป็นการสื่อสารทางเดียว ไมไดสื่อสารพูดคุยกับใคร ทําใหขาดทักษะในการ
สื่อสารกับผูอื่น สงผลใหพูดไมชัด พูดไดชา
ขาดทักษะการเขาสังคม เพราะวัน ๆ เอาแตกมหน าดูจอ อยูกับหน าจอจนเกิดความเคยชิน
จนแยกตัวออกจากผูอื่น เขากับเพื่อนไมได
สมาธิสัน้ ขาดสมาธิ เพราะหน าจอมีแตภาพเคลื่อนไหว รวดเร็ว สีสันสดใส เมื่อตอง
ทํากิจกรรมที่ตองใชสมาธิ ใชสมองแกปัญหา อาจไมสามารถทําไดดี
พฤติกรรมกาวราว ดื้อ ซน อยูไมน่ิง เด็กอารมณราย เมื่อเด็กติดโทรศัพท ไดดูเป็นเวลานา
น ๆ พอไมไดดูก็จะเกิดการตอตาน ไมยอม
ควบคุมอารมณ ตนเองไมได หงุดหงิดงาย รอคอยไมเป็น ใจเย็นไมได

 

ดิจิทัล ดีท็อกซ ชวยใหลูกเลิกติดมือถือได
เด็กติดโทรศัพท ลูกติดจอกอนวัย ใชดิจิทัล ดีท็อกซ ชวยใหลูกเลิกติดจอ “ดิจิทัล ดีท็อกซ” คือ
การบําบัดการเสพติดหน าจอ ฟ้ืนฟู พักสมอง พักใจ เวนจากการดู การใชอุปกรณดิจิทัลชัว่คราว
เพื่อชวยใหคุนชิน และหางไกลจากโซเชียลมีเดีย คุณพอคุณแมจึงเป็นกําลังสําคัญที่จะชวยใหลูก
หางไกลจากหน าจอ เลิกติดโทรศัพท และควรเริ่มตนเป็นแบบอยางที่ดี ปรับพฤติกรรมการใชโซเชีย
ลมีเดีย ไมดูหน าจอตลอดเวลา นอกจากน้ีแลวยังมีวิธีชวยใหลูกเลิกติดโทรศัพท หางไกลจากสื่อโซ
เชียลมีเดียได เชน

ควรออกกฎ ตัง้เงื่อนไข และใหลูกไดแสดงความคิดเห็น

คุณพอคุณแมควรใหลูกเลนโทรศัพท ใหเป็นเวลา ไมเลนจนกระทบชีวิตประจําวัน อาจหาขอตกลง
วางกฎ หรือเงื่อนไขรวมกันกับลูก เพื่อหาเวลาที่เหมาะสม เชน ดูไดเฉพาะหลังเลิกเรียน วันละ 30
นาที กอนดูตองทํางาน หรือทําการบาน อาบน้ํา กินขาวใหเรียบรอย

 

ใชใหเกิดประโยชน

คุณพอคุณแมชวนลูกทํากิจกรรมสรางสรรคผานหน าจอ ใชจอรวมกับลูก โดยการเลือกสื่อที่เหมาะ
สมกับอายุของลูก เชน เลนเกมจับผิดภาพ คลิปทําอาหาร เมื่อดูคลิปกับลูก หรือเลนเกมกับลูกแลว

https://www.s-momclub.com/articles/baby/dealing-with-a-child-anger


ก็ชวนลูกพูดคุย หรือชวนลูกทําอาหารกับคุณ

 

คุณพอคุณแมเป็นแบบอยางที่ดี

เมื่อคุณพอคุณแมออกกฎวาไมใหลูกเลนโทรศัพท คุณพอคุณแมก็ตองรักษากฎนัน้ และไมเลน
โทรศัพทดวย เพราะการที่หามลูกแตทําเสียเอง จะทําใหลูกของใจ สับสน วาทําไมพอแมทําได แต
ตัวเองนัน้ทําไมได คุณพอคุณแมควรลดการใชโทรศัพทลง และหันมาชวนลูกทํากิจกรรมอื่น ๆ
แทน

 

ทํากิจกรรมรวมกันกับลูก

คุณพอคุณแมควรเบี่ยงเบนความสนใจลูกออกจากหน าจอ โดยชวนลูก ๆ ทํากิจกรรมที่ลูกสนใจ
เหมาะกับวัย ทําแลวมีความสุข สนุกสนาน และคุณพอคุณแมสามารถมีสวนรวมในกิจกรรมนัน้ ๆ
กับลูกได การทํากิจกรรมรวมกันกับลูก นอกจากจะชวยใหลูกเบี่ยงเบนความสนใจจากหน าจอแลว
ยังชวยสงเสริมความสัมพันธภายในครอบครัวอีกดวย

 

ใชหนาจอเพื่อเป็นขอตอรอง หรือใหรางวัล

คุณพอคุณแม ใชหน าจอเพื่อเป็นขอตอรอง หรือใหรางวัลลูก เพื่อเป็นการสงเสริมใหลูกทํากิจกรรม
บางอยางใหสําเร็จ และ เพื่อใหลูกทําดีตอเน่ืองตอไปเรื่อย ๆ คุณพอคุณแมสามารถใหรางวัลรวมกับ
การวางกฎ ตัง้เงื่อนไขตาง ๆ เชน ถาทําการบานเสร็จภายในวันน้ี จะเพิ่มเวลาใหเลนเกมเพิ่มอีก
10 นาที เชน ทําอาหาร ทํางานศิลปะ เลนกีฬา

 

กิจกรรมสนุกปลอดภัย ชวยลูกหางไกลหนาจอ
การแกไขปัญหาเด็กติดโทรศัพท ลูกติดจอกอนวัย คุณพอคุณแมตองแกไขและรับมือดวยความรัก
ความเขาใจ และการใหเวลากับลูก ดวยการรับมือในแบบการทํากิจกรรมสรางสรรค ปลอดภัย ไร
หน าจอ เชน

ชวนลูกเลน ทํากิจกรรม เลนเกมรวมกันกับลูก นอกจากสนุกแลวยังไดชวยเสริมสราง1.
พัฒนาการการเรียนรู
เลนดนตรี รองเพลง เตน ใหลูกรูสึกสนุกสนาน เพลิดเพลิน2.
ทํางานศิลปะ ชวยใหลูกมีความคิดสรางสรรค และเป็นการสรางสมาธิ3.
ทําอาหาร ชวนลูกเป็นลูกมือตามความสามารถตามวัย เชน ลางผัก4.
ออกกําลังกาย เลนกีฬารวมกันกับลูก ชวยใหรางกายแข็งแรง5.
จัดทริปครอบครัว คุณพอคุณแมจัดทริปพาลูกเที่ยว เพื่อเรียนรูโลกภายนอก6.

 

พอแมคือกุญแจหลักสําคัญในการชวยใหลูกเลิกติดโทรศัพท เมื่อพอแมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ



ใชโซเชียมีเดียตาง ๆ โดยการเป็นแบบอยางที่ดี ยึดกติกา ไมยื่นโทรศัพทใหลูก ใชความรักความ
เขาใจในการแกไขปัญหา เอาใจใส พูดคุย และรับฟังลูก สรางความสัมพันธที่ดีกับลูก ชวนลูก
ทํากิจกรรมทดแทนการดูโทรศัพท ใหเวลาคุณภาพกับลูกใหมากที่สุด ก็จะชวยปรับพฤติกรรมการ
ติดโทรศัพทใหกับลูกได

 

บทความแนะนําสําหรับพัฒนาการลูกนอย

โปรแกรม Baby Development เขาใจพัฒนาการลูกน อยแตละชวงวัยเพื่อการเตรียมพรอม
ของคุณแม
โปรแกรม PlayBrain ยิ่งเลน สมองยิ่งแลน โปรแกรมพัฒนาทักษะสมองลูกน อยใหตรงตาม
ชวงวัย ออกแบบโดยผูเชี่ยวชาญสมองระดับโลก
พัฒนาการเด็ก 1 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 2 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 3 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 4 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 5 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 6 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 7 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 8 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 9 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 10 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 11 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 1 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก

 

 

อางอิง:

อาการแบบน้ี บงบอก ลูกติดมือถือหนัก!, โรงพยาบาลศิครินทร1.
เลีย้งเด็กแบบตัดรําคาญ! ทําลูกติดมือถือสูพฤติกรรมโมโหราย, โรงพยาบาลพญาไท2.
รูจักแสงสีฟ า (Blue Light) ภัยเงียบทํารายดวงตา เป็นอันตรายอยางไร, โรงพยาบาลสมิติ3.
เวช
แสงสีฟ าจากหน าจอ สงผลรายตอดวงตาอยางไรบาง, โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ สภากาชาด4.
ไทย
ปิดไฟ "เลนมือถือ" อันตรายกวาที่คิด, โรงพยาบาลราชสีมา ฮอสพิทอล5.
ติดมือถือ ตัวการทําสมาธิสัน้, โรงพยาบาลศิครินทร6.
พัฒนาการสะดุด ถาไมหยุด สมารทโฟน, กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข7.
ดิจิทัลดีทอก (Digital Detox), สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (สสวท.)8.
กระทรวงศึกษาธิการ
ทําอยางไรเมื่อเด็กติดมือถือ เสี่ยงสมาธิสัน้, มูลนิธิเด็กโสสะแหงประเทศไทย ในพระบรมราชิ9.
นูปถัมภ
ลูก ๆ อยูกับหน าจอมากเกินไป พอ-แม ทําอยางไรดี ?, คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยมหิ10.
ดล

อางอิง ณ วันที่ 6 สิงหาคม 2567
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย
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ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


