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องค์การอนามยัโลกไดจ้ดัให้การติดเกมเป็นโรคชนิดหนึง (Gaming disorder) เป็นอาการทางจติที

รุนแรงและตอ้งได้รบัการบําบดัรกัษาเช่นเดยีวกบัโรคอนื ๆ  ไมว่่าจะเป็นการตดิเกมออนไลน์ หรอื วดิโีอเกม  

การเล่นจนติดเกมแตกต่างจากการเล่นเพือความสนุกสนานเพลิดเพลิน หรือเล่นเป็นงานอดิเรก คือ 

ผลกระทบทเีกดิจากการตดิเกมเป็นผลทางดา้นลบ ผูเ้ล่นไมส่ามารถควบคุมตนเองได ้ตอ้งเล่นอยา่งต่อเนือง

และะยะเวลาการเล่นเพมิขนึเรอืย ๆ โดยไม่สนใจการทํากจิกรรมอนื  กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข 

รายงานว่าเด็กไทยเล่นเกมออนไลน์ผ่านโทรศพัท์และอนิเทอรเ์น็ตเป็นอนัดบั  ของประเทศในแถบเอเชยี 

ปัญหาเดก็ตดิเกมอยูใ่นขนัวกิฤต และทวคีวามรุนแรงเพมิขนึทุกปี 

 สญัญาณบ่งชีว่าเป็นโรคติดเกม  

1. เมอืต้องหยุดเล่นหรอืถูกขดัจงัหวะ จะรู้สกึโกรธ และหงุดหงดิฉุนเฉียวอย่างรุนแรง แสดงพฤติกรรม

กา้วรา้วมากขนึและไมส่ามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได ้

2. แยกตวัออกจากสงัคม ตดัขาดจากโลกภายนอก เลอืกทจีะใช้เวลาอยู่หน้าจอมากกว่าจะมปีฏสิมัพนัธ์กบั

ครอบครวัและเพอืนฝงู   

3. ละเลยการเรยีน การทํางาน ตลอดจนกจิวตัรประจาํวนัต่าง ๆ  

4. คดิและหมกมุ่นอยู่แต่กบัการเล่นเกม วางแผนเพอืทจีะเอาชนะในการเล่นเกมครงัต่อไป จะโมโหฉุนเฉียว

มากถ้าเล่นเกมแพ ้

5. ไม่สามารถหยุดเล่นได้ทงั ๆ ททีราบดวี่ามผีลกระทบต่อตนเองอย่างมาก  พยายามและดนิรนอย่างมาก

เพอืใหไ้ดเ้ล่นเกม 

6. ไมย่อมรบัความจรงิว่าตนเองมปัีญหาตดิเกม  

7. พฤตกิรรมทางด้านลบอนื ๆ เช่น พูดโกหก หรอืขโมยเงนิเพอืเอาไปเล่นเกม  ไม่ยอมไปโรงเรยีน  หรอื

เล่นจนกลายเป็นการตดิการพนันในทสีุด 

อนัตรายของโรคติดเกม 

อาการเสพตดิเกม กค็ลา้ยกบัการเสพตพิยา คอืก่อใหเ้กดิผลเสยีต่อสุขภาพกายและจติใจไม่ทางตรง

ก็ทางอ้อม เมอืต้องหยุดเล่นกจ็ะเกดิอาการคล้ายอาการทเีกดิจากการหยุดยาเสพตดิ   ผลเสยีทางร่างกาย 

เช่น  เมอืต้องเพ่งสายตาไปทหีน้าจอเป็นเวลานานๆ จะทําให้ดวงตาเกิดความอ่อนล้า ตาพร่ามวั ตาแห้ง  

การนงัเล่นเกมเป็นเวลานานทําใหเ้กดิอาการปวดเมอืยตามตวั คอ ไหล่ และขอ้มอื  เกดิอาการขาดนําและ

ขาดสารอาหาร  หรอืบางรายอาจเป็นโรคอ้วน เนืองจากร่างกายเคลอืนไหวน้อยลง ขาดการออกกําลงักาย 

ตลอดจนได้รบัอาหารทไีม่เหมาะสม ดมืเครอืงดมืบํารุงกําลงัซงึส่วนใหญ่ประกอบด้วยนําตาลและคาเฟอนี



มากเกนิไป  ขาดการพกัผ่อนนอนหลบั  หลายคนตอ้งทนทุกขท์รมานจากการอดหลบัอดนอน   เกมทรีุนแรง

จะทาํใหผู้เ้ล่นเคยชนิกบัพฤตกิรรมทรีุนแรง  เกดิอาการกา้วรา้วจากการทไีม่สามารถเอาชนะเกม หรอืในบาง

กรณีผู้เล่นสามารถเอาชนะเกมได้ทุกครงั แต่ชวีติจรงิไม่เหมอืนกบัในเกม ทําใหเ้กดิอาการหงุดหงดิฉุนเฉียว  

ส่งผลกระทบต่อหน้าทกีารงานทรีบัผดิชอบ  ผลการเรยีนเลวลง  ปัญหาทางด้านสุขภาพจติ เช่น เกดิความ

วติกกงัวล ซมึเศร้า โรคสมาธสินั  ในกรณีทรีุนแรง อาจถงึขนัทํารา้ยตวัเองหรอืผู้อนื เกดิอาการวติกกงัวล

ชนิดหนึงทกีลวัการออกจากบา้น กลวัทชุีมชน (agoraphobia) ซงึเป็นอาการทเีกดิขนึกบัผูท้แียกตวัเองออก

จากสงัคม  

คาํแนะนําและแนวทางแก้ไข 

โรคตดิเกมเกดิไดก้บัเดก็และผูใ้หญ่  ในกรณทีเีป็นเดก็ พ่อแมห่รอืผูป้กครองจะมบีทบาทสําคญัทสีุด  

อย่ามองเกมทเีดก็เล่นว่าไม่เป็นพษิเป็นภยัเหมอืนเป็นของเล่นชนิดหนึง   ควรตระหนักเสมอว่าเดก็มโีอกาส

ติดเกมได้เหมือนติดสิงเสพติด  ก่อนทจีะอนุญาตให้เด็กเล่นเกม ควรมีการสญัญาและตกลงกันก่อนว่า 

จะต้องทําการบ้าน อ่านหนังสอื หรอือาบนํากนิขา้วก่อนถึงจะเล่นเกมได ้ จาํกดัเวลาเล่นเกม เช่นเล่นได้ไม่

เกนิวนัละ  ชวัโมง  เลอืกประเภทเกมใหเ้ดก็เล่น  ใหร้างวลัเมอืเดก็ทําตามทตีกลงกนัไวไ้ด ้ เกบ็อุปกรณ์ใน

การเล่นเกมรวมทงัมอืถือให้ห่างไกลจากเด็ก  เบยีงเบนความสนใจของเด็กให้หนัไปทํากิจกรรมอืน ๆ 

โดยเฉพาะกจิกรรมทสีามารถทําร่วมกบัพ่อแม่ได ้เช่น การอ่านหนังสอืหรอืเล่านิทานก่อนนอน  เล่นกฬีาที

เดก็ชอบ  พาไปเดนิเทยีวในสวนสาธารณะ เป็นการเสรมิสรา้งความสมัพนัธร์ะหว่างเดก็กบัพ่อแมใ่หม้ากขนึ 

ผู้ใหญ่จาํนวนไม่น้อยโดยเฉพาะในวยัทํางานเป็นโรคตดิเกม ผูใ้หญ่ทตีดิเกมอาจจะแก้ไขไดย้ากกว่า

เดก็ เพราะไม่มผีู้ปกครองคอยตกัเตอืน โดยเฉพาะในรายทอียู่คนเดยีว  แนวทางการแก้ไข เช่น จํากดัเวลา

เล่นเกม  แบ่งแยกเวลาการทํางานกบัการเล่นเกมให้ชดัเจน  ปรกึษาคนในครอบครวัหรอืเพอืนสนิทให้ช่วย

คอยหา้มคอยเตอืน ให้กําลงัใจ หรอืคอยชกัชวนใหห้นัไปทํากจิกรรมอนื ๆ เช่นเล่นกฬีา ออกกําลงักาย เล่น

ดนตร ี ใชเ้วลาว่างไปทํากิจกรรมทเีป็นสาธารณประโยชน์ เช่น ช่วยดูแลผู้ป่วยในโรงพยาบาล อาสาจราจร 

ทาํความสะอาดวดัวาอาราม ปลูกต้นไม ้ปลูกป่า อนุรกัษ์สงิแวดลอ้ม เป็นตน้  ในรายทตีดิเกมรนุแรงมากอาจ

ตอ้งพบนักจติวทิยาหรอืจติแพทย ์  

การเล่นเกมอย่างพอด ีทําให้ผูเ้ล่นไดร้บัความสนุกสนานเพลดิเพลนิ คลายเครยีด ฝึกทกัษะ สมาธ ิ

การตดัสนิใจ การประสานการทํางานของกล้ามเนือและประสาทระหว่างมอืกบัตา   อย่างไรกต็าม การเล่น

เกมไม่ควรเล่นตดิต่อกนัเป็นเวลานาน หรอืหมกมุ่นมากจนเกนิไปจนทําใหเ้กดิอาการเสพตดิและเกดิผลเสยี

ต่อสุขภาพทางกายและจติใจ  
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