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Abstract 
 Objective: The purposes of this research were 1) to study addiction and depression behavior among senior 
high school students and 2) to develop and promote digital literacy to reduce internet addiction and depression. 

 Methods: The author employed mixed-method research. The sample group included 1,005 senior high 
school students from several schools in Thailand and 10 key informants. The research instruments used were an 
internet addiction test, CES-D (Center for Epidemiological Studies-Depression Scale), and the Semi-structured 
interviews. Data were analyzed using descriptive statistics and content analysis. 

 Results: The study found that: 1) Internet addiction is mainly caused by time management in internet 
usage. In terms of depression, secondary school students struggle the most with feelings and thoughts, namely self-
esteem 2) In terms of the development and promotion of digital literacy to reduce internet addiction and depression, 
in the first component, the practical skill, students show a high level of aptitude in digital technology both in terms 
of theoretical and practical knowledge. In the second component, the thinking skill, the emphasis is made to ensure 
knowledge regarding creativity, awareness, thoughtfulness, ethics, and morals related to digital technology. In the 
third component, the collaboration skill, the focus is made for collaboration in promoting digital literacy to reduce 
internet addiction and depression among students. In the fourth component, the awareness skill, the awareness is 
promoted to students to realize the advantages and disadvantages of internet usage. 

 Conclusion: Results from this study provided important information for the internet addiction prevention 
among senior high school students, to develop and promote digital literacy to reduce internet addiction and 
depression. 
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พฤติกรรมการติดอนิเทอร์เน็ต ภาวะซึมเศร้า และแนวทางการส่งเสริมการรู้ดจิิทัล  
เพ่ือลดพฤติกรรมการติดอนิเทอร์เน็ต และป้องกนัการเกดิภาวะซึมเศร้าของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย* 
อัจศรา ประเสริฐสิน, ค.ด.**, ผกาวรรณ นันทะเสน, ปร.ด.*** 

บทคดัย่อ  

 วัตถุประสงค์ : การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือ 1) ศึกษาพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและภาวะซึมเศร้าของ
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย และ 2) คน้หาแนวทางส่งเสริมการรู้ดิจิทลัเพ่ือลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและ
ป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศร้า 

 วิธีการศึกษา : การวิจยัแบบผสานวิธี กลุ่มตวัอย่างขอ้มูลเชิงปริมาณคือ นักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย   
จากโรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล จ านวน 1 ,005 คน และกลุ่มตวัอยา่งขอ้มูลเชิงคุณภาพ คือ ผูใ้ห้
ขอ้มูลหลกั จ านวน 10 คน ไดแ้ก่ ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการศึกษา จิตวิทยา เทคโนโลยีสารสนเทศ ผูอ้  านวยการโรงเรียน 
ศึกษานิเทศก์ช านาญการพิเศษ และหัวหนา้งานครูแนะแนว เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูล คือ แบบวดัการรู้ดิจิทลั 
แบบวดัพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต แบบวดัภาวะซึมเศร้า และแบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้
สถิติบรรยายและการวิเคราะห์เน้ือหา 

 ผลการศึกษา : พบว่า 1) นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายมีพฤติกรรมในการติดอินเทอร์เน็ต โดยส่วน
ใหญ่มีพฤติกรรมใชเ้วลานัง่เล่นอินเทอร์เน็ตนานกว่าท่ีตั้งใจไว ้และนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายมีภาวะซึมเศร้า
ดา้นความรู้สึกและความคิดส่วนใหญ่ในดา้นท่ีเก่ียวกบัความรู้สึกดีต่อตนเอง 2) การพฒันาแนวทางส่งเสริมการรู้
ดิจิทลัเพ่ือลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศร้า องคป์ระกอบท่ี 1 ส่งเสริมให้นกัเรียนมี
ความรู้และทกัษะการใชดิ้จิทลั องคป์ระกอบท่ี 2 ส่งเสริมให้นกัเรียนเกิดการคิดอยา่งมีวิจารณญาณท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
ใชดิ้จิทลั องคป์ระกอบท่ี 3 ส่งเสริมความร่วมมือกบักลุ่มบุคคลเพ่ือเพ่ิมทกัษะการรู้ดิจิทลั องคป์ระกอบท่ี 4 ส่งเสริม
ใหน้กัเรียนตระหนกัถึงคุณและโทษของอินเทอร์เน็ต 

 สรุป : ผลการวิจยัคร้ังน้ีเป็นขอ้มูลเก่ียวกบัแนวทางในการพฒันาส่งเสริมการรู้ดิจิทลัเพ่ือลดพฤติกรรม   
การติดอินเทอร์เน็ตและป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศร้าของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายต่อไป 

 ค าส าคัญ : พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต ภาวะซึมเศร้า การรู้ดิจิทลั นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
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ความส าคญัของปัญหา 
 จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค 
COVID-19 ส านกังานพฒันาธุรกรรมทางอิเลก็ทรอนิกส์ 
(2563) รายงานผลส ารวจว่าวยัเรียนเป็นกลุ่มท่ีใช้
อินเทอร์เน็ตเฉล่ียต่อวนัสูงถึงวนัละ 12 ชัว่โมง สูงกวา่
ประมาณ 2 เท่าจากปี 2560 โดย ผกาวรรณ นนัทะเสน 
ขวญัหญิง ศรีประเสริฐภาพ และอจัศรา ประเสริฐสิน 
(2563) กล่าวถึง พฤติกรรมของวยัรุ่นไทยเก่ียวกบั
การใชอิ้นเทอร์เน็ตว่า นกัเรียนใชเ้วลาส่วนใหญ่ท า
กิจกรรมในอินเทอร์ เ น็ตเ ป็นเวลานานและมี
แนวโน้มเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงการใช้อินเทอร์เน็ตส่วน
ใหญ่ของนักเรียนเป็นการใช้โซเชียลมีเดีย เพื่อ
ความบนัเทิง หรือใชติ้ดต่อส่ือสาร เป็นกิจกรรมท่ี
ไม่เก่ียวกบัการเรียน โดยนักเรียนท่ีไม่สามารถใช้
อินเทอร์เน็ตไดอ้ยา่งเหมาะสมอาจเกิดพฤติกรรมท่ี
เป็นปัญหาตามมาหลายด้าน และน าไปสู่การติด
อินเทอร์เน็ตในท่ีสุด  
 จากงานวิจัยเก่ียวกับพฤติกรรมการใช้
อินเทอร์เน็ตท่ีผ่านมา พบว่าพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตมีความสัมพนัธ์กบัปัญหาสุขภาพจิต 
โดยเฉพาะในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักเรียน พบว่า
นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีพฤติกรรม
การติดอินเทอร์เน็ตมีความสัมพันธ์กับการเห็น
คุณค่าในตนเองระดับต ่า ทั้ งยงัพบภาวะซึมเศร้า 
พฤติกรรมกา้วร้าว สมาธิสั้น และภาวะย  ้าคิดย  ้าท า
ร่วมดว้ย (จุฑามาศ ทองประดบั, ทศันา ทวีคูณ, และ
พชัรินทร์ นินทจันทร์, 2562) นอกจากน้ี ในกลุ่ม
ตัวอย่ า ง ท่ี เ ป็นวัย รุ่น  ย ังพบกลุ่ มอาการ ร่วม 
(comorbid symptom) คือภาวะซึมเศร้า ซ่ึงภาวะ
ซึมเศร้าในผูติ้ดอินเทอร์เน็ตท่ีเป็นวยัรุ่นมีความ

สอดคลอ้งกบัความคิดดา้นลบเก่ียวกบัตนเอง การ
ประเมินตนเองดา้นลบ และการมองเห็นคุณค่าใน
ตนเองต ่ า  (Kuss & Griffiths, 2015) นอกจากน้ี  
พบว่ากลุ่มผูใ้ชท่ี้อยูใ่นขั้นติดอินเทอร์เน็ตนั้นแสดง
ระดบัภาวะซึมเศร้าสูงกว่าผูใ้ชท่ี้ไม่ติดอินเทอร์เน็ต
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (ชาญวิทย ์พรนภดล และ
คณะ , 2559 ; Vries, Nakamae, Fukui, Denys, & 
Narumoto, 2018)   
 ผูมี้บทบาทในเชิงนโยบาย ดงัเช่น ภาครัฐ 
และสถาบนัการศึกษา รวมถึงสถาบนัครอบครัวท่ี
ใกล้ชิดกับวยัรุ่น จึงจ าเป็นต้องตระหนักถึงความ 
ส าคญัของปัญหาพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตใน
นักเรียนซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีมีการใช้อินเทอร์เน็ตเป็น
ประจ า และเป็นการใชอ้ยา่งไม่เหมาะสม จนก่อใหเ้กิด
ปัญหาสุขภาพจิตตามมา โดยเฉพาะปัญหาภาวะ
ซึมเศร้าซ่ึงเป็นปัญหาส าคญัและเป็นอาการหลกัท่ี
พบไดบ่้อย แต่การจะปิดกั้นหรือลดปริมาณการใช้
อินเทอร์เน็ตในกลุ่มคนรุ่นใหม่ท่ีเกิดและเติบโตมา
ในยุคดิจิทลันั้น อาจไม่ใช่ทางออกของการแก้ไข
ปัญหาท่ีย ัง่ยืน เน่ืองจากในวยัน้ีมีการใชเ้ทคโนโลยี
อินเทอร์เน็ตและเครือข่ายสังคมออนไลน์ในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวนัจนกลายเป็นส่วนหน่ึงของ
ชีวิตก็วา่ได ้(ITU, 2013) ประเด็นส าคญัคือปัจจยัใด
ท่ีควรส่งเสริมใหเ้กิดข้ึนในตวันกัเรียน เพื่อเป็นผูใ้ช้
อินเทอร์เน็ตอย่างเหมาะสม ซ่ึงจะน าไปสู่การลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ ์
(2562) ใหท้รรศนะเก่ียวกบัการศึกษาไทยวา่สะทอ้น
ให้เห็นวิกฤติด้านคุณภาพนักเรียน นักเรียนใน
ศตวรรษท่ี 21 มีช่องทางคน้หาความรู้ด้วยตนเอง
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จากทุกหนแห่งผ่านส่ือดิจิทลั แต่ไม่มีศกัยภาพท่ีจะ
รู้ เท่าทันการเปล่ียนแปลง จึงควรปรับเปล่ียน
กระบวนทศัน์ใหม่โดยพฒันาให้เด็กและเยาวชนมี
ความสามารถการรู้ดิจิทลั (digital literacy) (Garcia 
& Ferrando, 2014) 
 การรู้ดิจิทลัเป็นทกัษะใหม่ท่ีภาครัฐต้อง
ใหค้วามสนใจ เป็นทกัษะท่ีจะตอ้งสร้างความมัน่ใจ
ว่าบุคคลหน่ึงจะสามารถอยูใ่นโลกดิจิทลัไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพและปลอดภัย ท่ี สุด  ( รุ่ ง เ กียร ติ           
รัตนบานช่ืน, 2563) เพื่อให้นกัเรียนมีทกัษะในการ
ใชอิ้นเทอร์เน็ตอยา่งเหมาะสม ใชอิ้นเทอร์เน็ตอยา่ง
เกิดประโยชน์สูงสุด ในการติดต่อส่ือสาร การเรียน 
การท างาน หรือใช้เพื่อพัฒนาตนเอง อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Newman, 2012) การวิจยัในระยะท่ี
ผ่านมาพบว่า ทกัษะการรู้ดิจิทลัมีความสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต Deonisius, Lestari, 
& Sarkadi (2019) ศึกษาผลกระทบของการรู้ดิจิทลั
ต่อการติดอินเทอร์เน็ตในนักเรียนชั้นมธัยมศึกษา
จ านวน 347 คน ประเทศอินโดนีเซีย พบว่า การรู้
ดิจิทลัส่งผลต่อการติดอินเทอร์เน็ตอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยนกัเรียนท่ีมีการรู้ดิจิทลัสูง
จะมีระดบัการติดอินเทอร์เน็ตต ่า จึงอาจเป็นไปไดท่ี้
การรู้ดิจิทลัสามารถลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต
และป้องกนัปัญหาสุขภาพจิตอ่ืน ๆ ได ้
 งานวิจยัน้ีจึงสนใจศึกษาพฤติกรรมการติด
อินเทอร์ เ น็ตและภาวะซึมเศร้ าของนัก เ รียน
มธัยมศึกษาตอนปลาย และคน้หาแนวทางส่งเสริม
การรู้ดิจิทลัเพื่อลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต
และป้องกันการเกิดภาวะซึมเศร้าในนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงปัจจุบนัประเทศไทยยงั

ไม่มีการก าหนดแนวทางหรือนโยบายในการพฒันา
ทกัษะดงักล่าวในกลุ่มวยัรุ่นท่ีเป็นนกัเรียน ผลจาก
การวิจัยน้ีจะสามารถน าไปเป็นแนวทางในการ
พัฒนาแนวทาง ส่ ง เส ริมการ รู้ ดิ จิทัล เพื่ อลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและป้องกนัการเกิด
ภาวะซึมเศร้าของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย
ต่อไป เป็นการเตรียมความพร้อมให้นักเรียน มี
ความรู้และทกัษะท่ีเหมาะสมต่อการด ารงชีวิต มี
สุขภาพจิตดี เป็นการพฒันาตนเองอยา่งย ัง่ยนื 
 
วตัถุประสงค์การวจิัย  
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต
และภาวะซึมเศร้าของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 2. เพื่อคน้หาแนวทางส่งเสริมการรู้ดิจิทลั
เพื่อลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและป้องกนั
การเกิดภาวะซึมเศร้าของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 
กรอบแนวคิดการวจิัย 
 กรอบแนวคิดการวิจัยคร้ังน้ีได้จากการ
ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการ
ติดอินเทอร์เน็ต ภาวะซึมเศร้าและการรู้ดิจิทลัของ
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  
 พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต หมายถึง 
การใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นระยะเวลานาน และใชง้าน
อยา่งไม่เหมาะสม จึงอาจน าไปสู่พฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตซ่ึงมีความสัมพันธ์กับปัญหาทาง
อารมณ์ จิตใจ หรือพฤติกรรม Davis (2001) กล่าวถึง 
การติดอินเทอร์เน็ตเกิดจากกระบวนการการคิดของ
บุคคลท่ีมีปัญหา เม่ือบุคคลตอ้งการไดรั้บการยอมรับ
ในสังคมจริงแต่ไม่สามารถท าได้ จึงแสวงหาการ
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ยอมรับจากสังคมอินเทอร์เน็ต ท่ีช่วยให้หลีกหนี
ความรู้สึกไม่สบายใจ แสวงหาความมีตวัตน การ
ยอมรับนบัถือ ส่งผลต่อปริมาณการใชง้านท่ีมากข้ึน
เร่ือย ๆ 
 ผูท่ี้ติดอินเทอร์เน็ตมีรูปแบบความคิดท่ี
คล้ายกับผูมี้ภาวะซึมเศร้า ซ่ึงเป็นโรคท่ีเกิดจาก
ความผิดปกติของสมอง ส่งผลกระทบต่อความคิด 
อารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรม รวมถึงสุขภาพทาง
กาย แสดงออกในลกัษณะจิตใจท่ีหม่นหมองหดหู่ 
ร่วมกบัความรู้สึกทอ้แท ้หมดหวงั มองโลกในแง่ร้าย 
เห็นคุณค่าในตนเองต ่า ต าหนิตนเอง ความรู้สึก
เหล่าน้ีคงอยู่เป็นระยะเวลานาน (กรมสุขภาพจิต, 
2562ก) ส าหรับทฤษฎีทางจิตวิทยา Beck (1979) 
กล่าวว่า ภาวะซึมเศร้าเป็นปฏิกิริยาการตอบสนอง
ดา้นจิตใจของบุคคลต่อภาวะวิกฤตหรือสถานการณ์
ท่ีตึงเครียด แสดงออกผ่านการเปล่ียนแปลงด้าน
อารมณ์ ความคิด และการรับรู้ ซ่ึงน าไปสู่การ
เปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายหรือพฤติกรรม เป็นตน้ 
นอกจากน้ี ภาวะซึมเศร้ามีลกัษณะร่วมบางประการ 
เช่น ความรู้สึกผิด การเห็นคุณค่าในตนเองต ่า การ
ประเมินตนเองในทางลบ เป็นต้น งานวิจัย ท่ี
เก่ียวขอ้งพบว่ามีความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรม
การติดอินเทอร์เน็ตกบัการเห็นคุณค่าในตนเอง โดย
นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีพฤติกรรม
การติดอินเทอร์เน็ตสัมพนัธ์กับการเห็นคุณค่าใน
ตนเองระดบัต ่า ทั้งยงัพบภาวะซึมเศร้า พฤติกรรม
กา้วร้าว สมาธิสั้น และภาวะย  ้าคิดย  ้าท าร่วมดว้ย (ลลิตา 
วงศ์แก้วประจักษ์, ทัศนา ทวีคูณ, และพัชรินทร์      
นินทจนัทร์, 2564; Kuss & Griffiths, 2015) ในผูท่ี้
ติดอินเทอร์เน็ตแสดงระดบัภาวะซึมเศร้าสูงกวา่ผูท่ี้

ไม่ติดอินเทอร์เน็ตอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (Lee, 
Chang, Chiu, Chen, &Miao,  2014) 
 การลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตซ่ึงมี
คว ามสัมพันธ์ กับภาวะ ซึม เศ ร้ า ในนัก เ รี ยน
มัธยมศึกษาตอนปลาย ควรมีการเสริมสร้าง
ความสามารถหรือทักษะในการใช้สารสนเทศ
ดิจิทลัอย่างมีประสิทธิภาพ ทกัษะดงักล่าวเรียกว่า
การรู้ดิจิทลั (digital literacy) (Newman, 2012; Garcia 
& Ferrando, 2 0 1 4 )  แ ว ว ต า  เ ต ช า ท วี ว ร รณ 
และอัจศรา ประเสริฐสิน (2559) อธิบาย “การรู้
ดิจิทัล” ว่าหมายถึง ความรู้ ความเข้าใจ ทักษะ 
ความสามารถในการใชเ้ทคโนโลยีดิจิทลัท่ีมีอยู่ใน
ปัจจุบนัอยา่งเกิดประโยชน์สูงสุด เป็นการใชใ้นเชิง
สร้างสรรคแ์ละปลอดภยั การรู้ดิจิทลั ประกอบดว้ย 
4 องค์ประกอบ ไดแ้ก่ 1) ทกัษะปฏิบติั (operation 
skills) คือ ความสามารถในการปฏิบัติหรือใช้
เทคโนโลยีดิจิทลัในชีวิตประจ าวนั การศึกษา และ
การประกอบอาชีพ 2) ทักษะการคิด ( thinking 
skills) คือ ความสามารถในการคิดขั้นสูงท่ีซบัซ้อน
เพื่อเขา้ใจ ประเมิน และสร้างสรรคใ์นการใชดิ้จิทลั 
3 )  ทักษะการ ร่วมมือ  (collaboration skills) คือ 
ความสามารถในการร่วมมือกับกลุ่มบุคคลใน
สภาพแวดลอ้มดิจิทลั เพื่อท างานหรือกิจกรรมใด ๆ 
ให้ประสบความส าเร็จ 4) ทักษะการตระหนักรู้ 
(awareness skills) คือ  การใช้ ส่ื อ ดิ จิทัลอย่าง มี
จริยธรรมและถูกกฎหมาย โดยตระหนักถึงความ
ถูกตอ้งดีงามของสงัคม  
  ผลการวิจัยท่ีผ่านมา พบว่า ทกัษะการรู้
ดิ จิทัล มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ ติด
อินเทอร์เน็ต จากการศึกษาของ Deonisius , Lestari, 
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& Sarkadi (2019) ถึงผลกระทบของการรู้ดิจิทลัต่อ
การติดอินเทอร์เน็ตในนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษา
จ านวน 347 คน ประเทศอินโดนีเซีย พบว่า การรู้
ดิจิทลัส่งผลต่อการติดอินเทอร์เน็ตอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยนกัเรียนท่ีมีการรู้ดิจิทลัสูง
จะมีระดบัการติดอินเทอร์เน็ตต ่า จึงอาจเป็นไปไดท่ี้
ก า ร รู้ ดิ จิ ทัล สั มพัน ธ์ กับพฤ ติ ก ร รมก า ร ติ ด
อินเทอร์เน็ตและส่งผลต่อภาวะซึมเศร้า ดงันั้น ใน
การวิจัยคร้ังน้ี จึงสนใจศึกษาพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตและภาวะซึมเศร้าของนักเรียนชั้ น
มัธยมศึกษาตอนปลาย ตลอดจนค้นหาแนวทาง
ส่งเสริมการรู้ ดิ จิทัลเพื่อลดพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตและป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศร้าใน
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 
วธิีด าเนินการวิจัย 
 การวิจยัน้ีผูว้ิจยัใช้วิธีการวิจยัแบบผสาน
วิธี (mixed-method) กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยั แบ่งเป็น 
2 กลุ่มตามวิธีการวิจยั ไดแ้ก่ 
 1. กลุ่มตวัอย่างส าหรับการเก็บขอ้มูลเชิง
ปริมาณ ไดแ้ก่ นักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
ของโรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
จ านวน 1,005 คน ซ่ึงสุ่มจากประชากรข้างต้น 
วิธีการสุ่มในระยะน้ี เป็นการสุ่มแบบ 3 ขั้นตอน 
(three-stage random sampling) ขั้นตอนท่ี 1 สุ่มเขต
ในกรุงเทพมหานคร 2 กลุ่มเขต คือ กลุ่มเขต
ส านั ก ง าน เ ขตพื้ น ท่ี ก า ร ศึ กษ ามัธ ยม ศึ กษ า
กรุงเทพมหานคร 1 และ 2 ขั้นตอนท่ี 2 สุ่มโรงเรียน
ในแต่ละกลุ่มเขต กลุ่มเขตละ 5 โรงเรียน รวมทั้งหมด 
10 โรงเรียน ขั้นตอนท่ี 3 สุ่มนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา

ตอนปลายแบบคละชั้น โรงเรียนละ 100 คน รวม
นักเรียนทั้ งหมด 1,005 คน โดยการสุ่มในแต่ละ
ขั้นตอนจะใชก้ารสุ่มอยา่งง่าย  
 2. กลุ่มตวัอย่างส าหรับการเก็บขอ้มูลเชิง
คุณภาพ คือ  ผู ้ให้ข้อ มูลหลัก  ( key informants) 
จ านวน 10 คน โดยการสุ่มแบบเจาะจง (purposive 
sampling) ประกอบดว้ย ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการศึกษา 
จิตวิทยา เทคโนโลยีสารสนเทศ และการพฒันา
ทรัพยากรมนุษย ์ระดบั รองศาสตราจารย ์ดอกเตอร์ 
2 ท่าน ผูอ้  านวยการโรงเรียน 2 ท่าน ศึกษานิเทศก์
ช านาญการพิเศษ 2 ท่าน และหัวหน้างานครูแนะ
แนว 4 ท่าน ซ่ึงเป็นผูเ้ช่ียวชาญ เป็นกลุ่มคนท่ีมี
ประสบการณ์มากในเร่ืองการรู้ดิจิทัล การลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและการป้องกนัการ
เกิดภาวะซึมเศร้า (ชาย โพธิสิตา, 2550; Rubin & 
Rubin, 2011)  
 การพทิักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
 การวิจยัน้ีไดรั้บการรับรองจริยธรรมการ
วิ จั ย จ า ก คณะ ก ร ร ม ก า ร ส า ห รั บพิ จ า ร ณ า
โครงการวิจัย ท่ีท าในมนุษย์ของมหาวิทยาลัย         
ศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลข SWUEC-502/2563E 
ผูว้ิจยัด าเนินการตามขั้นตอนการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
ช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวิจยั ขอความยินยอมในการ
เขา้ร่วมวิจยั โดยใหสิ้ทธ์ิผูใ้หข้อ้มูลและกลุ่มตวัอยา่ง
ในการยุติการเข้าร่วมวิจัยได้ทุกขณะ โดยไม่มี
ผลกระทบใด ๆ ทั้ ง น้ีข้อมูลท่ีได้จะปกปิดเป็น
ความลบั และน าเสนอภาพรวมเท่านั้น 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการเกบ็ข้อมูล 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูลเชิงปริมาณ 
คือ แบบวดัพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและแบบ
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วดัภาวะซึมเศร้า เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูลเชิง
คุณภาพ คือ แบบสมัภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง มีรายละเอียด
ดงัน้ี 
 1 .  ข้อ มู ลทั่ ว ไป  จ า น วน  6  ค า ถ า ม 
ประกอบดว้ย เพศ ระดบัการศึกษา เกรดเฉล่ีย เวลา
ท่ีใช้อินเทอร์เน็ตใน 1 ว ัน การรู้ดิจิทัล การติด
อินเทอร์เน็ต ภาวะซึมเศร้า  
 2. แบบวดัพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต 
ผู ้วิจัยพัฒนาข้ึนจากเกณฑ์ PIU based on DSM-5 
criteria และ The Cognitive-Behavioral Model (Davis, 
2001) เพื่อให้เหมาะสมกบัการประเมินพฤติกรรม
การติดอินเทอร์เน็ตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลายในบริบทของสังคมไทย ประกอบดว้ยเกณฑ ์
ดงัน้ี 1) ใชอิ้นเทอร์เน็ตเพื่อตอบสนองความตอ้งการ
ทางอารมณ์บางอย่าง 2) ใช้อินเทอร์เน็ตเพื่อหลีก
หนีเง่ือนไขบางอย่าง 3) หงุดหงิดกระวนกระวาย
เ ม่ือไม่ได้ใช้อินเทอร์เน็ต 4) มีความสนใจใน
กิจกรรมอ่ืน ๆ  นอ้ยลง 5) ใชเ้วลาเก่ียวกบัอินเทอร์เน็ต
เพิ่มมากข้ึนเร่ือย ๆ 6) การใช้อินเทอร์เน็ตส่งผล
กระทบต่อชีวิตประจ าวนั การงาน การเรียน และ
ความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน ประกอบดว้ยค าถาม 18 
ขอ้ ใหผู้ต้อบประเมินตนเอง ตรวจสอบคุณภาพของ
แบบวดัมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั ทั้งสองดา้น 
คือ สภาพท่ีเป็นอยู ่และสภาพท่ีควรจะเป็น พบวา่ มี
ค่าความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบันิยามเชิง
ปฏิบัติการ (IOC) เท่ากับ 0.60 - 1.00 แสดงว่า
เคร่ืองมือมีคุณภาพในด้านความตรงเชิงเน้ือหา
เป็นไปตามเกณฑ์ท่ีผู ้วิจัยได้ก าหนดไว้ และค่า
สัมประสิทธ์ิอลัฟาครอนบาคของแบบวดัรวมทั้ง
ฉบบัเท่ากบั .878 รายขอ้เท่ากบั .863 - .892 แสดงวา่

มีความเ ท่ียงระดับดีมาก และค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้ (CITC) เท่ากบั  
.41 - .74 แสดงวา่แบบวดัพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต 
มีความน่าเช่ือถือและสามารถน าไปใช้กับกลุ่ม
ตวัอยา่งนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายได ้  
 3. แบบวัดภาวะซึมเศร้า ผู ้วิจัยใช้แบบ    
คัดกรองภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น ฉบับภาษาไทย 
(Center for Epidemiology Studies Depression Scale 
(CES-D)) โดยอุมาพร ตรังคสมบติั (2540) เป็นแบบ
วดัท่ีให้ผูต้อบรายงานตนเอง ประกอบดว้ยค าถาม 
20 ข้อ ให้เลือกตอบตามความถ่ีของอาการและ
ความรู้สึกของตนเองภายใน 1 สัปดาห์ ท่ีผ่านมา 
ตามมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ โดยแบ่ง
คะแนนความเส่ียงต่อภาวะซึมเศร้าระหว่าง 10 ถึง 
30 คะแนน หากมีคะแนนระหวา่ง 10 ถึง 22 คะแนน 
ถือว่ามีความเส่ียงต่อภาวะซึมเศร้าต ่า และหากมี
คะแนนระหว่าง 23 ถึง 30 คะแนน ถือว่ามีความ
เส่ียงต่อภาวะซึมเศร้าสูง ตรวจสอบคุณภาพของ
แบบวดัพบวา่ ค่าความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถาม
กบันิยามเชิงปฏิบติัการ (IOC) เท่ากบั 0.80 - 1.00 
แสดงว่ามีความเท่ียงระดับดีมาก ค่าสัมประสิทธ์ิ
อลัฟาครอนบาคของขอ้ค าถามรวมทั้งฉบบัเท่ากบั 
.912 รายขอ้เท่ากบั .899 - .914 และค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์ระหว่างคะแนนรายขอ้ (CITC) เท่ากบั 
.31 - .86 แสดงว่าแบบวัดภาวะซึมเศร้ามีความ
เช่ือมั่นในระดับต ่า–ดีมาก มีความน่าเช่ือถือและ
สามารถน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างนักเ รียนชั้ น
มธัยมศึกษาตอนปลายได ้  
 4. แบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง เพื่อพฒันา
แนวทางส่งเสริมการรู้ดิจิทลัเพื่อลดพฤติกรรมการ



Vol.36 No.1 January – April 2022                                                                                                                   The Journal of Psychiatric Nursing and Mental Health 

56 

ติดอินเทอร์เน็ตและป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศร้า 
ผูว้ิจัยศึกษาแนวคิดและทฤษฎีรวมถึงงานวิจัยท่ี
เก่ียวขอ้ง เพื่อท าความเขา้ใจและใชเ้ป็นแนวทางใน
การสร้างแนวค าถามสัมภาษณ์ แบบสัมภาษณ์
ประกอบด้วยข้อค าถามหลกั 7 ข้อ ประกอบด้วย 
ระดับการ รู้ ดิ จิทัล  การน าความรู้ ดิ จิทัลไปใช้
ประโยชน์ต่อการเรียนและการด าเนินชีวิต ความ
ตอ้งการจ าเป็นเก่ียวกบัการรู้ดิจิทลัทั้งด้านความรู้
และการปฏิบติั แนวทางส่งเสริมการรู้ดิจิทลั เพื่อลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและป้องกนัการเกิด
ภาวะซึมเศร้า โดยตรวจสอบว่ามีความสอดคลอ้ง
กับวตัถุประสงค์ของการวิจัย จากนั้นตรวจสอบ
ความตรงเชิงเน้ือหาโดยผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน 
พบว่า ข้อค าถามสัมภาษณ์มีค่าความสอดคล้อง
ระหว่างข้อค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ (IOC) 
เท่ากบั 0.60 -1.00 แสดงว่าเคร่ืองมือมีคุณภาพใน
ดา้นความตรงเชิงเน้ือหาเป็นไปตามเกณฑ์ท่ีผูว้ิจยั
ไดก้ าหนดไว ้
 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูว้ิจัยออกแบบการวิจัยแบบผสานวิธี มี
การเก็บรวบรวมเชิงปริมาณและขอ้มูลเชิงคุณภาพ 
โดยการออกแบบแบบ Exploratory design ใช้
รูปแบบ Taxonomy development model 
 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณใชส้ถิติบรรยาย 
ไดแ้ก่ การแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าพิสัย ค่าเฉล่ีย 
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ข้อมูลเชิง
คุณภาพดว้ยการวิเคราะห์เน้ือหา (content analysis) 
เพื่อคน้หาแนวทางส่งเสริมการรู้ดิจิทลั ผูท้รงคุณวฒิุ
ตรวจสอบและประเมินตามมาตรฐานของ Stufflebeam 

โดยวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐาน ได้แก่ ค่าเฉล่ียเลข
คณิต (Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ระดบั
คุณภาพและการน าไปใชป้ระโยชน์ของรูปแบบ ซ่ึง
มีเกณฑก์ารแปลความหมายของการประเมิน 
 
ผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลทั่วไป  
 ในการศึกษาเชิงปริมาณ พบว่า นกัเรียนท่ี
ตอบแบบสอบถามศึกษาในโรง เ รี ยนสั งกัด 
ส า นั ก ง าน เ ขตพื้ น ท่ี ก า ร ศึ กษ ามัธ ยม ศึ กษ า
กรุงเทพมหานคร เขต 1 และเขต 2 ทั้งหมด 1,005 คน 
เป็นเพศชาย 331 คน (ร้อยละ 32.94) เป็นเพศหญิง 
674 คน (ร้อยละ 67.06) นักเรียนส่วนใหญ่เกรด
เฉล่ียรวมอยู่ในระดบั 3.00 – 3.49 (ร้อยละ 35.42 ) 
นกัเรียนใชอิ้นเทอร์เน็ตเป็นเวลานาน ประมาณ 11 
– 15 ชั่วโมงต่อวนั (ร้อยละ 38.31) มีระดับการรู้
ดิจิทลัในระดบัมาก จ านวน 649 คน (ร้อยละ 64.58) 
เม่ือพิจารณาการติดอินเทอร์เน็ต พบว่าอยูใ่นระดบั
มาก 615 คน (ร้อยละ 61.19) และมีภาวะซึมเศร้าอยู่
ในระดบันอ้ย (ร้อยละ 47.16) 
 2. การศึกษาพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต
และภาวะซึมเศร้าของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา  
ตอนปลาย   
 นักเรียนมีพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต
ในภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง (ค่าเฉล่ีย 2.51)  
ในส่วนของรายดา้นพบว่า ดา้นพฤติกรรมภายนอก
อยูใ่นระดบัปานกลาง (ค่าเฉล่ีย 2.78)  ขอ้ท่ีสูงท่ีสุด 
คือ ใช้เวลานั่งเล่นอินเทอร์เน็ตนานกว่าท่ีตั้งใจไว ้
(ค่าเฉล่ีย 4.05) ดา้นพฤติกรรมภายในอยูใ่นระดบันอ้ย 
(ค่าเฉล่ีย 2.22) ขอ้ท่ีสูงท่ีสุด คือ ชอบความต่ืนเตน้
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ตารางท่ี 1 พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย (n = 1,005) 

ข้อรายการความคดิเห็น 
% แต่ละระดับคะแนน (เต็ม 100) 

Mean SD SK KU 
5 4 3 2 1 

ด้านพฤติกรรมภายนอก (ค่าเฉลี่ยรวม = 2.78 ) 
1. ฉนัใชเ้วลานัง่เล่นอินเทอร์เน็ต
นานกว่าท่ีตั้งใจไว ้

0.30 4.78 21.59 36.32 37.01 4.05 0.90 -0.60 -0.40 

2. ฉนัไม่ท าการบา้นหรือกิจกรรมท่ี
จ าเป็นในขณะนั้น เพ่ือท่ีจะไดมี้
เวลามานัง่เล่นอินเทอร์เน็ต 

11.24 24.68 35.22 19.80 9.05 2.91 1.12 0.09 -0.64 

4. ฉนัชอบสร้างสมัพนัธ์กบัเพ่ือน
ใหม่ทางอินเทอร์เน็ต 

12.84 16.82 29.65 19.60 21.09 3.19 1.30 -0.13 -1.01 

6. ผลการเรียนของฉนัลดลง 
เน่ืองจากฉนัใชเ้วลาไปกบัการเล่น
อินเทอร์เน็ตมากไป 

29.75 26.87 22.49 13.73 7.16 2.42 1.24 0.50 -0.78 

7. คุณภาพของการบา้นหรืองานท่ี
ฉนัท าลดลง เน่ืองจากการเล่น
อินเทอร์เน็ต 

26.97 25.07 25.97 14.03 7.96 2.51 1.24 0.40 -0.83 

12. ฉนัมกันอนหลบัพกัผอ่นไม่
เพียงพอ เน่ืองจากเล่นอินเทอร์เน็ต
เกินเวลาจนดึก 

15.62 17.51 26.37 21.79 18.71 3.10 1.33 -0.11 -1.09 

14. ฉนัมกัจะบอกตวัเองขณะท่ี
นัง่เล่นอินเทอร์เน็ต วา่ขอเล่นต่ออีก
หน่อย 

9.95 16.82 30.45 22.79 20.00 3.26 1.24 -0.18 -0.88 

15. ฉนัพยายามจะลดเวลาในการ
เล่นอินเทอร์เน็ตลง 

3.48 8.46 32.64 26.97 28.46 3.68 1.08 -0.42 -0.47 

16. ฉนัพยายามปกปิดหรือท าเป็น
ลืมวา่ฉนัไดใ้ชเ้วลาไปกบั
อินเทอร์เน็ตนานเพียงใด 

23.98 22.29 30.15 13.93 9.65 2.63 1.25 0.29 -0.86 

17. ฉนัเลือกท่ีจะนัง่เล่น
อินเทอร์เน็ตมากกวา่ท่ีจะออกไป
ขา้งนอกกบัคนในบา้นหรือคนอ่ืน 
เช่น ไปเท่ียว ไปออกก าลงักาย  

20.40 20.90 25.37 16.62 16.72 2.88 1.36 0.12 -1.15 
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ตารางท่ี 1 พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย (n = 1,005) (ต่อ) 

ข้อรายการความคดิเห็น 
% แต่ละระดับคะแนน (เต็ม 100) 

Mean SD SK KU 
5 4 3 2 1 

ด้านพฤติกรรมภายใน (ค่าเฉลีย่รวม = 2.22) 
3. ฉนัชอบความต่ืนเตน้ในการเล่น
อินเทอร์เน็ต เพ่ือจะไดรู้้จกักบัเพ่ือน
ใหม่ 

7.86 14.33 31.74 25.27 20.80 3.37 1.19 -0.28 -0.73 

5. คนรอบขา้งชอบบ่นและวิจารณ์
เก่ียวกบัระยะเวลาท่ีฉนัใชไ้ปกบั
การเล่นอินเทอร์เน็ต 

16.02 20.30 29.25 18.71 15.72 2.98 1.29 0.03 -1.01 

8. ฉนัรู้สึกต่อตา้น หรือร าคาญใจ 
เม่ือมีคนมาถามวา่ฉนัก าลงัท าอะไร
อยูก่บัอินเทอร์เน็ต 

20.40 24.88 28.56 15.32 10.85 2.71 1.25 0.26 -0.88 

9. ฉนัหยดุความคิดสบัสนวุน่วายท่ี
เกิดข้ึนในชีวิต โดยหนัไปเล่น
อินเทอร์เน็ตแทน 

9.45 17.21 29.55 22.59 21.19 3.29 1.24 -0.19 -0.91 

10. ฉนัมีความรู้สึกกลวัหรือกงัวล
ใจวา่ ถา้ชีวิตฉนัไม่มีอินเทอร์เน็ต
คงจะน่าเบ่ือ วา่งเปล่าและไร้ความ
สนุก 

12.74 19.70 29.65 21.39 16.52 3.09 1.25 -0.06 -0.95 

11. ฉนัรู้สึกโกรธ ตะคอกใส่คนอ่ืน 
หรือแสดงท่าทีร าคาญ เม่ือมีคนมา
รบกวน ขณะท่ีฉนัเล่นอินเทอร์เน็ต 

33.83 23.98 24.58 11.04 6.57 2.33 1.23 0.57 -0.66 

13. ฉนัรู้สึกเหมือนยงัเล่น
อินเทอร์เน็ต หรือคิดฝันถึงส่ิงต่างๆ 
บนอินเทอร์เน็ตอยู ่ถึงแมว้า่ไดปิ้ด
เคร่ืองไปแลว้ 

39.60 20.40 20.40 12.44 7.16 2.27 1.29 0.63 -0.78 

18. ฉนัรู้สึกหดหู่ใจ อารมณ์ไม่ดี 
กงัวลใจ เม่ือหยดุเล่นอินเทอร์เน็ต
เพ่ือไปท ากิจกรรมอ่ืน  

41.59 23.28 20.10 9.55 5.47 2.14 1.21 0.79 -0.40 
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ตารางท่ี 2 ภาวะซึมเศร้าของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย (n = 1,005) 

ในระยะ 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา 
% แต่ละระดับคะแนน (เต็ม 100) 

Mean SD SK KU 
0 1 2 3 

ด้านความรู้สึกและความคดิ (ค่าเฉลีย่รวม = 1.06) 
1. ฉนัรู้สึกหงุดหงิดง่าย 14.53 52.34 27.96 5.17 1.24 0.76 0.29 -0.17 
2. ฉนัรู้สึกเบ่ืออาหาร 38.61 35.52 19.50 6.37 0.94 0.91 0.63 -0.54 
4. ฉนัรู้สึกวา่ตนเองดีพอ ๆ กบั 
คนอ่ืน  

13.83 32.84 39.50 13.83 1.53 0.90 -0.10 -0.74 

6. ฉนัรู้สึกหดหู่ใจ 39.90 39.10 16.42 4.58 0.86 0.85 0.72 -0.22 
9. ฉนัรู้สึกวา่ชีวิตมีแต่ความ
ลม้เหลว 

36.62 40.10 16.92 6.37 0.93 0.89 0.69 -0.30 

10. ฉนัรู้สึกหวาดกลวั 46.47 38.61 11.44 3.48 0.72 0.80 0.96 0.37 
14. ฉนัรู้สึกเหงา 26.17 41.39 21.09 11.34 1.18 0.95 0.45 -0.69 
16. ฉนัรู้สึกวา่ชีวิตน้ีสนุกสนาน  23.98 37.11 32.54 6.37 1.21 0.88 0.13 -0.84 
18. ฉนัรู้สึกเศร้า 29.95 45.87 17.91 6.27 1.00 0.85 0.60 -0.22 
20. ฉนัรู้สึกทอ้ถอยในชีวิต 34.23 40.20 17.91 7.66 0.99 0.91 0.63 -0.42 

ด้านพฤติกรรมและอาการทางกาย (ค่าเฉลีย่รวม = 0.87) 
3. ฉนัไม่สามารถขจดัความเศร้า
ออกจากใจได ้แมจ้ะมีคน
ช่วยเหลือกต็าม 

40.80 36.02 15.92 7.26 0.90 0.92 0.77 -0.32 

5. ฉนัไม่มีสมาธิในการเรียนหรือ
การท างานใด ๆ 

21.79 53.83 20.50 3.88 1.06 0.76 0.43 -0.02 

7. ทุก ๆ ส่ิงท่ีฉนักระท าจะตอ้ง
ฝืนใจท า 

38.91 44.28 13.13 3.68 0.82 0.80 0.78 0.17 

8. ฉนัมีความหวงัเก่ียวกบัอนาคต  37.41 34.93 21.19 6.47 0.97 0.92 0.57 -0.65 
11. ฉนันอนไม่ค่อยหลบั 34.33 38.11 18.71 8.86 1.02 0.94 0.60 -0.56 
12. ฉนัมีความสุข  30.35 41.79 24.38 3.48 1.01 0.83 0.35 -0.67 
13. ฉนัไม่ค่อยอยากคุยกบัใคร 34.23 45.57 15.62 4.58 0.91 0.82 0.67 -0.04 
15. ผูค้นทัว่ไปไม่ค่อยจะเป็นมิตร
กบัฉนั 

54.33 33.13 9.25 3.28 0.61 0.79 1.20 0.90 

17. ฉนัร้องไห ้ 38.81 42.59 15.62 2.99 0.83 0.80 0.67 -0.15 
19. ผูค้นรอบขา้งไม่ชอบฉนั 54.43 37.21 6.27 2.09 0.56 0.71 1.22 1.37 
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ในการเล่นอินเทอร์เน็ตเพื่อจะไดรู้้จกักบัเพื่อนใหม่ 
(ค่าเฉล่ีย 3.37) ในส่วนของภาวะซึมเศร้า พบว่า 
นกัเรียนมีภาวะซึมเศร้าในภาพรวมอยูใ่นระดบันอ้ย
ท่ี สุด  ( ค่า เฉ ล่ีย  1.13) โดยด้านความ รู้ สึกและ
ความคิดสูงท่ีสุด (ค่าเฉล่ีย 1.06) ในข้อค าถามท่ี
เก่ียวกบัความรู้สึกดีต่อตนเอง (ฉันรู้สึกว่าตนเองดี
พอ  ๆ กับคนอ่ืน) (ค่าเฉล่ีย 1.24) รองลงมาคือ
พฤติกรรมและอาการทางกาย (ค่าเฉล่ีย 0.87) คือ 
ฉันไม่มีสมาธิในการเรียนหรือการท างานใด ๆ 
(ค่าเฉล่ีย 1.06) ดงัแสดงในตารางท่ี 1 และ 2 
 จากผลการศึกษาเชิงปริมาณแสดงให้เห็น
ว่านกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่มตวัอยา่งมี
ระดบัการรู้ดิจิทลัในระดบัมาก มีพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ตอยู่ในระดับปานกลาง และมีภาวะ
ซึมเศร้าอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด อาจสามารถเช่ือมโยง
กบัการศึกษาเชิงคุณภาพเพื่อคน้หาว่า มีปัจจยัหรือ
คุณลักษณะใดในตัวของนักเรียนท่ีมีทักษะการรู้
ดิ จิ ทัล สู ง ซ่ึ งสั มพันธ์ กับพฤ ติก ร รมก า ร ติ ด
อินเทอร์เน็ตและภาวะซึมเศร้าในระดับน้อย เพื่อ
ค้นหาแนวทางส่งเสริมการรู้ดิจิทัล ต่อการลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและป้องกนัการเกิด
ภาวะซึมเศร้าของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย
ไดต่้อไป 
 3. แนวทางส่งเสริมการรู้ดิจิทัลเพ่ือลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและป้องกันการเกิด
ภาวะซึมเศร้า   
 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง    
 กลุ่มตัวอย่างส าหรับการเก็บข้อมูลเชิง
คุณภาพ คือ ผู ้ให้ข้อมูลหลัก (Key informants) 
จ านวน 10 คน โดยการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive 

sampling) ประกอบดว้ย 1) ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการศึกษา 
จิตวิทยา เทคโนโลยีสารสนเทศ และการพฒันา
ทรัพยากรมนุษย ์ระดบั รองศาสตราจารย ์ดอกเตอร์ 
2 ท่าน ซ่ึงเป็นหัวหน้าโครงการน าร่องการศึกษา
ผลกระทบทางพฤติกรรมและคุณภาพชีวิตจากการ
ใช้ส่ือออนไลน์ 2) ผูอ้  านวยการโรงเรียน 2 ท่าน 
เป็นผูมี้ประสบการณ์ในการวางแผน ควบคุม ก ากบั
ดูแลสถานศึกษาระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายใน
ดา้นการช่วยเหลือดูแลผูเ้รียนท่ีเก่ียวพฤติกรรมการ
ติดอินเทอร์เน็ตและภาวะซึมเศร้า 3) ศึกษานิเทศก์
ช านาญการพิเศษ 2 ท่าน เป็นผูมี้ประสบการณ์ท า
หนา้ท่ีนิเทศ แนะน า ใหค้รูและผูบ้ริหารสถานศึกษา
เกิดความรู้ ความตระหนัก และมีทักษะในการ
บริหารจดัการเพื่อช่วยแกไ้ขปัญหาพฤติกรรมการ
ติดอินเทอร์เน็ตและภาวะซึมเศร้าในนักเรียนชั้น
มธัยมปลาย และ 4) หวัหนา้งานครูแนะแนว 4 ท่าน 
ท่ีมีประสบการณ์ในการช่วยเหลือนักเรียนท่ีมี
ปัญหาพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและภาวะ
ซึมเศร้า โดยผูใ้ห้ข้อมูลหลักทั้ ง 10 ท่านเป็นผู ้มี
ประสบการณ์ท างานเก่ียวกบัการลดพฤติกรรมการ
ติดอินเทอร์เน็ตและภาวะซึมเศร้ามากกวา่ 5 ปี 
 ผลการศึกษาพบว่า แนวทางส่งเสริมการรู้
ดิจิทัลเพื่อลดพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและ
ป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศร้า มี 4 องคป์ระกอบ คือ  
 องค์ประกอบท่ี 1 ดา้นทกัษะปฏิบติั ผูใ้ห้
ข้อมูลหลักมีความคิดเห็นสอดคล้องกันโดยมี
แนวทางให้มีการส่งเสริมให้นักเรียนมีความรู้และ
ทกัษะการใชดิ้จิทลั เช่น การใชง้านอินเทอร์เน็ตใน
การเรียน การสืบคน้ขอ้มูล การน าเสนอผลงาน การ
สร้างส่ือดิจิทัล การสืบค้นแสวงหาความรู้ ความ
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บนัเทิงและการติดต่อส่ือสารระหว่างบุคคล ดงัท่ี
ผูใ้หข้อ้มูลหลกักล่าววา่ 
 ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัคนท่ี 2 “จัดตั้งชมรมหรือ
กลุ่มเพ่ือจัดกิจกรรมส่งเสริมทักษะการรู้ดิจิทัล การ
สืบค้นข้อมูล การน าเสนอผลงาน การสร้างส่ือ
ดิจิทัล โดยมคีรูให้ค าแนะน า แลกเปลีย่นเรียนรู้ด้าน
การสืบค้นข้อมลูท่ีมคีุณภาพ” 
 ผูใ้ห้ข้อมูลหลักคนท่ี 1 “สร้างหลักสูตร
หรือรายวิชาท่ี เกี่ ยวกับการ รู้ ดิ จิ ทัลมี เ นื้อหาท่ี
ครอบคลุมของการรู้ดิจิทัล หรือบูรณาการกับ
รายวิชาอ่ืนท่ีเกี่ยวข้องเน้นการจัดการเรียนรู้โดยใช้
ประสบการณ์จริงหรือสถานการณ์ปัจจุบัน” 
 องคป์ระกอบท่ี 2 ทกัษะการคิด ผูใ้หข้อ้มูล
หลกัมีความคิดเห็นสอดคลอ้งกนัโดยมีแนวทางให้
มีการ ส่ง เส ริมให้นัก เ รียนเ กิดการคิดอย่าง มี
วิจารณญาณ มีจริยธรรม คุณธรรม และจรรยาบรรณ 
ในการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศต่าง ๆ ดังท่ีผูใ้ห้
ขอ้มูลหลกักล่าววา่ 
 ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัคนท่ี 6 “สอดแทรกวิธีการ
คิดอย่างมี วิจารณญาณในการเลือกรับส่ือเชิง
สร้างสรรค์และส่งเสริมสุขภาพจิตของตนเอง 
บูรณาการเข้ากับการเรียนการสอนในรายวิชา” 
 องค์ประกอบท่ี 3 ทกัษะการร่วมมือ ผูใ้ห้
ข้อมูลหลักมีความคิดเห็นสอดคล้องกันโดยมี
แนวทางให้มีการส่งเสริมให้เกิดความร่วมมือใน
กลุ่มบุคคลท่ีเก่ียวขอ้ง ด้วยการจดัสภาพแวดลอ้ม 
กิจกรรมการเรียนรู้ ผ่านการบูรณาการร่วมกัน 
ไดแ้ก่ ผูป้กครอง (ครอบครัว) โรงเรียน (ผูบ้ริหาร
ครูประจ าชั้น ครูแนะแนว และครูประจ าวิชา ฯลฯ) 
เพื่อนนักเรียน หน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชนท่ี

เก่ียวขอ้ง หรือกลุ่มคนท่ีมีอิทธิพลกบันกัเรียนแต่ละ
ช่วงวยั ดงัท่ีผูใ้หข้อ้มูลหลกักล่าววา่ 
 ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัคนท่ี 3 “จัดกิจกรรมกลุ่ม
เพ่ือสร้างแรงจูงใจโดยเน้นความสนใจของนักเรียน 
ท้ังกิจกรรมการออกก าลังกาย การท า Challenge 
เพ่ือชิงรางวัล การแข่งขันเพ่ือพัฒนาตนเอง เพ่ือ
ส่งเสริมนิสัยและลดพฤติกรรมเส่ียงภาวะซึมเศร้า” 
 ผูใ้ห้ข้อมูลหลักคนท่ี 5 “ส่งเสริมให้เกิด
ความร่วมมือในครอบครัวและเพ่ือน ดูแลเอาใจใส่ 
พร้อมให้ค าปรึกษา ให้ก าลงัใจและให้ค าแนะน าท่ีดี
แก่นักเรียนอยู่เสมอและต่อเน่ือง” 
 องค์ประกอบท่ี 4 ทักษะการตระหนักรู้  
ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัมีความคิดเห็นสอดคลอ้งกนัโดยมี
แนวทางให้มีการส่งเสริมให้นักเรียน ตระหนักถึง
คุณและโทษของอินเทอร์เน็ต พฒันาตนเองด้าน
การบริหารจดัการตนเองดว้ยกิจกรรมท่ีหลากหลาย
เพื่อลดภาวะซึมเศร้า เปิดโอกาสใหน้กัเรียนเขา้ร่วม
ดว้ยความสมคัรใจ ดงัท่ีผูใ้หข้อ้มูลหลกักล่าววา่ 
 ผู ้ให้ข้อ มูลหลักคน ท่ี  2 “สร้างความ
ตระหนักรู้ให้แก่นักเรียนเร่ืองการรู้เท่าทันส่ือ การ
ป้องกันตนเองจากภัยสังคมออนไลน์” 
 ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัคนท่ี 9 “ให้ความรู้ถึงคุณ
และโทษของอินเทอร์เนต็ การลดความเครียด หรือ
ลดภาวะซึมเศร้าลงได้ด้วยตนเอง แนะน าวิธีพัฒนา
ตนเอง” 
 
การอภิปรายผล 
 1. พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 นัก เ รียนชั้ นมัธยมศึกษาตอนปลายมี
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พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตด้านพฤติกรรม
ภายนอกสูงท่ีสุด คือ ใช้เวลานั่งเล่นอินเทอร์เน็ต
นานกว่าท่ีตั้ งใจไว้ ซ่ึงเ ก่ียวข้องกับการบริหาร
จัดการเวลาในการใช้อินเทอร์ เ น็ต ส่วนด้าน
พฤติกรรมภายในสูงท่ีสุด คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ตอนปลายชอบความต่ืนเตน้ในการเล่นอินเทอร์เน็ต
เพื่อจะไดรู้้จกักบัเพื่อนใหม่ เน่ืองจากนักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนปลายอยูใ่นพฒันาการช่วงวยัรุ่นท่ี
ตอ้งการอิสรเสรีภาพในการคิด การปฏิบติัตวั การ
คบเพื่อน และตอ้งการความเป็นส่วนตวั ส่งผลให้
วยัรุ่นใกลชิ้ดกบักลุ่มเพื่อนมากกวา่ครอบครัว วยัรุ่น
จะให้ความส าคัญกับการคบเพื่อน และต้องการ
เลือกกลุ่มเพื่อนท่ีมีค่านิยม และมีความสนใจในส่ิง
เดียวกนัเพื่อใหต้นเองไดรั้บการยอมรับซ่ึงสอดคลอ้ง
กับพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตด้านพฤติกรรม
ภายในท่ีวยัรุ่นชอบความต่ืนเตน้ในการส่ือสารการ
พูดคุยในอินเทอร์เน็ตเพื่อจะไดรู้้จกักบัเพื่อนใหม่ 
สังคมใหม่ พฤติกรรมภายในน้ีจึงส่งผลให้วยัรุ่นมี
พฤติกรรมภายนอก คือ เม่ือเล่นอินเทอร์เน็ตวยัรุ่น
จะเพลิดเพลินและต่ืนเตน้กบัการท าความรู้จกัเพื่อน
และสงัคมใหม่ จึงท าใหใ้ชเ้วลาในการเล่นอินเทอร์เน็ต
นานกวา่ท่ีตั้งใจไว ้สอดคลอ้งกบัเสาวภาคย ์แหลมเพช็ร 
(2559) ศึกษาพฤติกรรมและผลกระทบจากการใช้
เครือข่ายสงัคมออนไลน์ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา
ตอนปลายในจงัหวดันนทบุรีพบว่า นักเรียนมีการ
จัดการเวลาท่ีไม่เหมาะสมโดยเช่ือมต่อการใช้
เครือข่ายสังคมออนไลน์ไวต้ลอดวนั อีกทั้งในกลุ่ม
นกัเรียนมธัยม ซ่ึงหากใครไม่ใชอิ้นเทอร์เน็ตอาจถือ
ไดว้า่ไม่ทนัสมยั (พิพฒัน์พงศ ์เขม็ปัญญา, 2561) 
 2. ภาวะซึมเศร้าของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา

ตอนปลาย      
 นักเรียนมีภาวะซึมเศร้าในภาพรวมอยู่ใน
ระดบันอ้ยท่ีสุด โดยดา้นความรู้สึกและความคิดสูง
ท่ีสุด ในขอ้ค าถามท่ีเก่ียวกบัความรู้สึกดีต่อตนเอง 
(ฉันรู้สึกว่าตนเองดีพอ ๆ กบัคนอ่ืน) รองลงมาคือ
พฤติกรรมและอาการทางกายอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด 
คือ ฉันไม่มีสมาธิในการเรียนหรือการท างานใด ๆ 
อาจกล่าวไดว้่า ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนส่งผล
ต่อพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ต Davis (2001) 
กล่าวถึง สาเหตุการติดอินเทอร์เน็ตว่าเกิดจาก
กระบวนการคิดซ่ึงเป็นพฤติกรรมภายในของบุคคล 
เป็นกระบวนการคิดท่ีมีปัญหาเก่ียวกบัมุมมองและ
ความรู้สึกท่ีมีต่อตนเอง เช่น เม่ือบุคคลต้องการ
ไดรั้บการยอมรับในสังคมจริงแต่ไม่สามารถท าได ้
จะแสวงหาการยอมรับจากคนในสังคมอินเทอร์เน็ต 
คนท่ีติดอินเทอร์เน็ตเช่ือวา่โลกของอินเทอร์เน็ตนั้น
เ ป็นสถานท่ี ท่ี เขาจะได้รับการยอมรับนับถือ 
ปลอดภยั ไม่ตอ้งแสดงตวัตน เป็นตน้ กระบวนการ
คิดน้ีส่งผลต่อการตอบสนองหรือพฤติกรรมการ
ปรับตวัท่ีไม่เหมาะสม (maladaptive behavior) คือ 
ท าให้นักเรียนใช้อินเทอร์เน็ตเป็นเวลานานเพื่อ
ตอบสนองความตอ้งการทางจิตใจ แสวงหาความมี
ตวัตน การยอมรับนบัถือจากสังคมในอินเทอร์เน็ต 
โดยมีการใช้อินเทอร์เน็ตทุกคร้ังท่ีเกิดความคิด
เหล่าน้ี และเม่ือไม่ได้ใช้งานก็จะรู้สึกหงุดหงิด 
กระวนกระวาย ไม่มีความสุข ไม่มีสมาธิ ในการ
เรียนหรือการท างานต่าง ๆ สอดคลอ้งกบั Kuss & 
Griffiths (2015) ท่ีพบว่า ภาวะซึมเศร้าในผู ้ติด
อินเทอร์เน็ตท่ีเป็นวัย รุ่นมีความสอดคล้องกับ
ความคิดด้านลบเก่ียวกับตนเอง ความรู้สึกดีต่อ
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ตนเอง การประเมินตนเองดา้นลบ และการมองเห็น
คุณค่าในตนเองต ่านอกจากน้ี  
 จากการศึกษานักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายในจงัหวดัหน่ึง ภาคใต ้จ านวน 412 คน พบวา่ 
ภ าวะ ติด เฟซบุ้ก มีคว ามสัมพันธ์ท างลบกับ
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง และมีความสัมพนัธ์
ทางบวกกบัภาวะซึมเศร้าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .001 (จุฑามาศ ทองประดบั, ทศันา ทวีคูณ, 
และพชัรินทร์ นินทจนัทร์, 2562) เป็นไปในทิศทาง
เดียวกับการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการเห็น
คุณค่าในตนเอง และภาวะซึมเศร้ากับการติด
อินเทอร์เน็ตในนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จงัหวดัแห่งหน่ึง ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ จ านวน 
400 คน พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมีความ 
สัมพนัธ์ทางลบกบัการติดอินเทอร์เน็ต และภาวะ
ซึม เศ ร้ า มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการ ติด
อินเทอร์เน็ตอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 
(ลลิตา วงศแ์กว้ประจกัษ,์ ทศันา ทวีคูณ, และพชัรินทร์ 
นินทจนัทร์, 2564) 
 3. แนวทางส่งเสริมการรู้ดิจิทัลเพ่ือลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและป้องกันการเกิด
ภาวะซึมเศร้า  
 องค์ประกอบท่ี  1  ด้านทักษะปฏิบัติ  
ส่งเสริมใหน้กัเรียนมีความรู้และทกัษะการใชดิ้จิทลั 
เช่น การใชง้านอินเทอร์เน็ตในการเรียน การสืบคน้
ขอ้มูล การน าเสนอผลงาน การสร้างส่ือดิจิทลั การ
สืบค้นแสวงหาความรู้  ความบันเทิงและการ
ติดต่อส่ือสารระหว่างบุคคล สะทอ้นให้เห็นว่าใน
สังคมปัจจุบนัวยัรุ่นมีความเช่ียวชาญเก่ียวกบัการใช้
เทคโนโลยท่ีีแตกต่างจากยคุก่อน และวยัรุ่นมีความ

คล่องแคล่วหรือมีทกัษะในการใช้อินเทอร์เน็ตสูง
กวา่คนวยัอ่ืน ๆ (Canares, 2018)  แต่ประเด็นท่ีควร
พฒันาคือ ให้นักเรียนใช้ทกัษะดิจิทลัท่ีมีอยู่ในใน
การหาความรู้และขอ้มูลต่าง ๆ เพื่อเพิ่มศกัยภาพ
และทักษะท่ีเ ป็นประโยชน์  พ่อแม่ผู ้ปกครอง 
รวมถึง คุณครู อาจารย ์ในสถานศึกษา ตอ้งใส่ใจเฝ้า
ระวงั พดูคุย ใหค้ าแนะน าและค าปรึกษาท่ีเหมาะสม
แก่นักเรียน โดยมีการก ากับติดตามพฤติกรรม
นกัเรียนอย่างสม ่าเสมอ ผ่านการบูรณาการร่วมกนั 
ตลอดจนเปิดโอกาสให้นักเรียนได้แสดงความ
คิดเห็นอย่างอิสระ ผ่านกระบวนการให้ค าปรึกษา
แนะน าแนวทางท่ีถูกตอ้งและเหมาะสม จะช่วยลด
พฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ตและป้องกนัการเกิด
ภาวะซึมเศร้า   
 องค์ประกอบท่ี 2 ทกัษะการคิด ส่งเสริม
ให้นัก เ รียนเ กิดการคิดอย่างมีวิจารณญาณ มี
จริยธรรม คุณธรรม และจรรยาบรรณ ในการใช้
เทคโนโลยีสารสนเทศต่าง ๆ ซ่ึงสอดคล้องกับ
วิภาดา พินลา (2559) กล่าวว่า ทกัษะการคิดเป็นส่ิง
ส าคญัท่ีมาพร้อมกบัความกา้วหน้าทางเทคโนโลยี 
เ น่ืองจากผู ้เ รียนไทยในปัจจุบันสามารถเข้าถึง
ความรู้ได้อย่างหลากหลายด้วยเทคโนโลยีท่ีง่าย
สะดวกสบาย ส่ิงส าคญัท่ีต้องตระหนักเป็นอย่าง
มากคือ การพฒันาผูเ้รียนให้เกิดกระบวนการคิด
วิเคราะห์ การคิดวิเคราะห์เป็นส่วนหน่ึงในการปู
พื้นฐานการคิดระดบัสูง ผูเ้รียนตอ้งแยกแยะไดว้่า
อะไรควรท าหรือไม่ควรท า รู้จกัแก้ไขปัญหาดว้ย
ตวัเอง ไม่หลงเช่ือหรือคลอ้ยตามผูอ่ื้นโดยปราศจาก
เหตุผล ซ่ึงการส่งเสริมใหน้กัเรียนเกิดการคิดอยา่งมี
วิจารณญาณ สอดคลอ้งกบัแผนการศึกษาแห่งชาติ 
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พ.ศ. 2560 - 2579 ท่ีมุ่งพฒันาทกัษะการคิดวิเคราะห์
เป็นการด าเนินงานตามแผนระยะเร่งด่วน ให้
สถานศึกษาขั้นพื้นฐานจดักระบวนการเรียนรู้เชิง
บูรณาการเพื่อพฒันาทักษะการคิดวิเคราะห์และ
ความคิดสร้างสรรค์เพิ่มข้ึน (ส านักงานเลขาธิการ
สภาการศึกษา, 2560) อุษณีย ์โพธิสุข (2537) ได้
เสนอแนวทางพฒันาการคิดวิเคราะห์ของผูเ้รียน 
ด้วยการเรียนรู้จากประสบการณ์จริงหรือเปิด
โอกาสให้ผูเ้รียนทดลองปฏิบติัส่ิงต่างๆ ดว้ยตนเอง 
ใชกิ้จกรรมเป็นส่ือกระตุน้ความคิด การอภิปรายใน
หวัขอ้ต่าง ๆ การจดัมุมหรือชมรมนกัคิด ฯลฯ  
 องค์ประกอบท่ี  3  ทักษะการ ร่วมมือ 
ส่งเสริมการร่วมมือกับกลุ่มบุคคลในการพฒันา
ทักษะการ รู้ ดิ จิทัล  เพื่ อลดพฤติกรรมการ ติด
อินเทอร์เน็ต และป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศร้าแก่
นักเรียน ด้วยการจดัสภาพแวดลอ้ม กิจกรรมการ
เรียนรู้ ผ่านการบูรณาการร่วมกนัโดยกลุ่มคนท่ีมี
ส่วนเก่ียวข้อง โดยเฉพาะครอบครัวซ่ึงมีความ 
สัมพันธ์กับการติดอินเทอร์เน็ตในวยัรุ่นอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัการ
ดูแลวยัรุ่นควรเฝ้าระวงัการติดอินเทอร์เน็ตและให้
การช่วยเหลือท่ีเหมาะสม (ณัฏฐศรัณยุ์ กิติศรี ,        
ดาราวรรณ ต๊ะปินตา และสมบติั สกลุพรรณ์, 2563) 
สอดคลอ้งกบักรมสุขภาพจิต (2562ข) ระบุว่าการ
ส่งเสริมทกัษะการรู้ดิจิทลั องค์ประกอบท่ี 3 น้ี จึง
เน้นการร่วมมือกับกลุ่มบุคคลท่ีมี อิทธิพลกับ
นักเรียนแต่ละช่วงวยั ด้วยการจัดสภาพแวดล้อม 
กิจกรรมการเรียนรู้ ผ่านการบูรณาการร่วมกนั ทั้ง
พ่อแม่ ผูป้กครอง โรงเรียน เพื่อนนกัเรียน หน่วยงาน
ภาครัฐและภาคเอกชนท่ีเก่ียวขอ้ง รวมไปถึงดารา 

นักแสดงศิลปินซ่ึงเป็นตัวแบบท่ีมีอิทธิพลกับ
นกัเรียน  
 องค์ประกอบท่ี 4 ทักษะการตระหนักรู้ 
ส่งเสริมให้นักเรียนตระหนักถึงคุณและโทษของ
อินเทอร์ เ น็ต พัฒนาตนเองด้วยกิจกรรมและ
แนวทางท่ีหลากหลายเพื่อลดภาวะซึมเศร้า เปิด
โอกาสให้นักเรียนเขา้ร่วมด้วยความสมคัรใจ ใน
องค์ประกอบน้ีจะเน้นการเสริมสร้างความรู้
เก่ียวกับการใช้ส่ือดิจิทลัอย่างมีจริยธรรมและถูก
กฎหมาย ตระหนกัถึงความถูกตอ้งดีงามของสังคม 
มีความรู้ เข้าใจและปฏิบัติตามกฎระเบียบและ
กฎหมายต่าง ๆ ซ่ึงตามทฤษฎีพัฒนาการทาง
จริยธรรมของโคลเบิร์ก (Kohlberg, 1981) ในช่วง
วยัรุ่นจะเรียนรู้คุณธรรมจริยธรรมจากตวัแบบทั้ง
ส่ือ นักแสดง ศิลปิน วีดีโอท่ีเก่ียวข้องกับการใช้
สารสนเทศ ส่ือ และอุปกรณ์ดิจิทลั เป็นตน้ อีกทั้ง
วยัรุ่นเป็นวยัแห่งการเรียนรู้ แสวงหาอตัลกัษณ์ ซ่ึง
วยัน้ีตอ้งการการเลียนแบบและตอ้งการการยอมรับ 
ปัจจยัด้านสังคมจึงมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการใช้
อินเทอร์เน็ตของวยัรุ่น (วรวิทย ์ชูชาติ, 2557)  
 ดังนั้ นในกระบวนการเรียนรู้ระหว่าง
นกัเรียนวยัรุ่นกบัครู หรือพ่อแม่ผูป้กครองกบับุตร
หลานท่ีเป็นวยัรุ่น ส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดคือความไวเ้น้ือ
เ ช่ือใจต่อกัน จะส่งผลให้นักเ รียนวัย รุ่นมีสติ  
ตระหนักรู้ในความตอ้งการของตนเอง เปิดใจ รับ
ฟังข้อมูลท่ีหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นครู พ่อแม่
ผูป้กครองจึงถือว่ามีบทบาทส าคญัในการจะสร้าง
ความตระหนักรู้ในเร่ืองต่าง ๆ ให้เกิดกับผูเ้รียน 
ครอบครัวมีบทบาทท่ีส าคญัมากในการสร้างบุตร
หลานให้เป็นคนดีมีความสุข และเป็นคนท่ีมีคุณค่า 
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ต่อตนเอง ครอบครัวและสังคม พ่อแม่ท่ีปรับตวัได้
เหมาะสม และเป็นตวัอยา่งท่ีดีของการรู้ดิจิทลั เป็น
เพื่อนคู่คิดกับลูก มีความทันยุคทันสมัย รู้ เ ร่ือง
เทคโนโลยี ย่อมสามารถอบรมสั่งสอนบุตรหลาน
วยัรุ่นให้สามารถใชส่ื้อดิจิทลัอย่างมีจริยธรรมและ
ถูกกฎหมาย ตระหนักถึงความถูกต้องดีงามของ
สังคม ดังนั้ น  หากต้องการพัฒนาทักษะการ
ตระหนักรู้ให้เกิดข้ึนในนักเรียน ผูใ้หญ่ต้องเป็น
แบบอย่างทางคุณธรรม จ ริยธรรมในการใช้
อินเทอร์เน็ตอยา่งเหมาะสม 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ขอ้เสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจยั
ไปใช ้
  1.1 สถานศึกษาระดบัชั้นมธัยมศึกษา
ตอนปลายควรจดัใหมี้วิชาเฉพาะเก่ียวกบัการพฒันา
ทกัษะการรู้ดิจิทลั ทั้ง 4 องค์ประกอบ หรือบูรณา
การเน้ือหาการเรียนเพื่อพัฒนาการรู้ดิจิทัลด้าน
ทกัษะปฏิบติั ในการเรียนการสอนรายวิชาต่าง ๆ 
จดัอบรมนกัเรียนสอดแทรกสาระความรู้ท่ีเก่ียวขอ้ง 
สถานศึกษาควรก ากับติดตามพฤติกรรมนักเรียน
อย่างสม ่าเสมอ ส่งเสริมให้จดักิจกรรมท่ีเน้นการมี
ส่วนร่วม ควรจัดตั้ งศูนย์การให้ค าปรึกษาเฉพาะ
ด้านดิจิทัลและภาวะซึมเศร้าให้แก่นักเรียนและ
ผูป้กครอง 
  1.2 ครูท่ีสอนระดบัชั้นมธัยมศึกษา
ตอนปลายควรไดรั้บการฝึกอบรมความรู้เก่ียวกบั
การพฒันาทกัษะการรู้ดิจิทลั เพื่อช่วยใหค้รูผูส้อนมี
ความรู้ความเขา้ใจ และมีทกัษะการใช้เทคโนโลยี
ในการจดัการเรียนการสอน สามารถน ามาประยกุต์

เพื่อจดัการเรียนการสอนส่งเสริมผูเ้รียนให้พฒันา
ทกัษะการคิดวิเคราะห์ และควรสอดแทรกสาระ
ความรู้ท่ีเก่ียวกบัการพฒันาทกัษะการรู้ดิจิทลั ใน
การจดัการเรียนการสอน  
  1.3 พอ่แม่ผูป้กครองควรตระหนกั
ถึงความส าคญัของพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ต
ของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ท่ีอาจน าไปสู่
การติดอินเทอร์เน็ตได้ ทั้ งย ังส่งผลต่อปัญหา
สุขภาพจิตโดยเฉพาะภาวะซึมเศร้า ดว้ยการพฒันา
ตนเองให้เป็นผูมี้ความรู้ดิจิทลั มีความทนัสมยั เป็น
ตวัอย่างท่ีดีของการรู้ดิจิทลั สามารถแนะน าบุตร
หลานใหป้ฏิบติัตามอยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม และ
เปิดโอกาสให้นกัเรียนแสดงความคิดเห็นอยา่งเป็น
อิสระและหลากหลาย  
 2. ขอ้เสนอแนะส าหรับการวิจยัคร้ังต่อไป 
  2.1 ควรมีการศึกษาปัจจยัอ่ืนท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการติดอินเทอร์ ภาวะ
ซึมเศร้า ตลอดจนศึกษาอุปสรรคท่ีจะขัดขวาง
ทักษะการรู้ดิจิทัลของนักเรียน เพื่อให้ เกิดองค์
ความรู้ท่ีเป็นประโยชน์น าไปสู่การพฒันาทักษะ
การรู้ดิจิทัลแก่นักเรียน และเพื่อป้องกันปัญหา
สุขภาพจิตอ่ืน ๆ ท่ี เ กิดจากพฤติกรรมการติด
อินเทอร์เน็ต 
  2.2 ควรมีการศึกษาแนวทางการ
สร้างโปรแกรมพฒันาการรู้ดิจิทลัส าหรับนักเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลาย เน้นการพฒันาทกัษะการรู้
ดิจิทลัในแต่ละองคป์ระกอบ ตรวจสอบประสิทธิภาพ
ของโปรแกรมท่ีมีต่อพฤติกรรมการติดอินเทอร์เน็ต
และภาวะซึมเศร้า 
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