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ปัญหาเด็กติดเกม เป็นปัญหาท่ีพบบ่อยขึ้นเรื่อย1ๆ ใน
เด็กและวัยรุ่น ยิ่งเดี๋ยวนี้เด็ก1ๆ จะชอบเล่นเกมออนไลน์กัน
มาก1ๆ พ่อแม่มักจะถามว่า แบบนี้ต้องห้ามลูกๆ เล่นเกมเลย
หรือ จะให้เขาเล่นได้มากน้อยแค่ไหน คิดว่าคงไม่ใช่เพียงพ่อ
แม่ควรทราบว่าจะอนุญาตให้เด็กเล่นเกมได้มากน้อยแค่ไหน 
แต่คงจะต้องมีเทคนิคอื่น1ๆ ที่พ่อแม่ควรทราบด้วย ถ้าลูกยัง
เด็กอยู ่ ยังไม่ติดเกม แต่อยากจะป้องกันไม่ให้ติดเกมใน
ภายหลัง
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“สิ่งทีพ่่อแม่ควรจะตอ้งปลกูฝงัและท าให้เกดิข้ึนกค็อื”

Self Awareness 
ทักษะการตระหนักรู้ตัว เข้าใจอารมณ์และพฤติกรรม

ตัวเอง มีการจัดการอารมณ์ที่เหมาะสม เพราะบ่อย ๆ ที่เด็ก
ติดเกมเพราะรู้สึกว่าจัดการอารมณ์ทางลบไม่ได้ เลยไปเล่น
เกมเพื่อท าให้รู้สึกดีขึ้น เล่นมากขึ้นๆ ท าให้ติดเกมได้

Self Control  

ทักษะการควบค ุมต ัวเอง เช ่น ร ู ้ ว ่ าถ ้า เล ่น 
เกมนานไป ต้องหยุดได้แล้ว เพราะถึงเวลาที่

ต้อง         นอน ตรงนี้พ่อแม่ควรปลูกฝังเรื่องระเบียบวินัย 
ตามวัย มีการจ ากัดเวลา รู้ว่าต้องท าอะไรที่  

ส าคัญให้เสร็จจึงจะเล่นเกมได้

Self Esteem   
ความภาคภูมิใจในตัวเอง 

เด็กท่ีภาคภูมิใจในตัวเอง 
จะรักตัวเอง และไม่ท า
ในสิ่งท่ีท าให้ตัวเองเสียหายหรือ
ได้รับผลเสีย เด็กที่มีความภาคภูมิ
ใจในตัวเองจะรู้ว่าถ้าเขาติดเกมจะมีผลกระทบอย่างไรบ้าง 
เขาก็เล่นอย่างระมัดระวัง

แล้วจะท าอย่างไรให้มทีกัษะเหลา่น้ี...
ตรงนี้เกิดจากครอบครัว แต่จะท าได้ พ่อแม่ต้องมีเวลา ให้ความรัก ความใกล้ชิด ที่ส าคัญเด็กและวัยรุ่นที่มี

กิจกรรมที่หลากหลาย ก็เป็นปัจจัยท่ีท าให้ติดเกมน้อยลง เช่น เด็กท่ีชอบเล่นกีฬา ดนตรี อ่านหนังสือฯลฯ

พ่อแม่ควรจะมีเวลาท ากิจกรรมต่าง ๆ เหล่านี้ตั้งแต่ตอนที่เขาเป็นเด็กจะการเป็นเชื่อมสัมพันธภาพ

ที่ดีในครอบครัวด้วย เวลาจะสอนและปลูกฝังอะไร 

ลูกก็จะมีแนวโน้มเชื่อฟัง และต่อต้านน้อยลง
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เด็กที่เล่นเกมมาก ๆ แต่ควบคุมการเล่นได้โดยไม่มีปัญหา
อะไรกอ็าจจะไม่ได้ติดเกมก็ได้ ที่ต้องระวังอีกอย่างก็คือ เด็กที่มีภาวะ

หรือโรคทางจิตเวชอยู่เดิม เช่น สมาธิสั้น ซึมเศร้า กังวล ปัญหา

การเข้าสังคม ก่อนทีจ่ะเล่นเกมก็ควรจะดูแลรักษาปัญหาเหล่านี้

ให้ดีก่อน เพราะพบว่าอาจเป็นปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการติดเกมของ

เด็กและวัยรุ่นได้

สุดท้ายเมื่อให้เล่นเกมไปแล้ว พ่อแม่ควรจะทราบก่อนว่า มีสัญญาณอะไรที่จะบอกว่ า ลูกๆ 
อาจจะติดเกมแล้ว เพื่อที่จะเฝ้าระวังให้ทันท่วงที เช่น เล่นเกมมากขึ้นจนมีปัญหา

พฤติกรรม อารมณ์เปลี่ยนแปลงหลังจากเล่นเกม ได้แก่ หงุดหงิด ก้าวร้าว ความ
รับผิดชอบต่อตัวเองและหน้าที่การเรียนหรือการงานลดลง หมกมุ่นกับเกม 

เล่นจนลืมเวลา คิดหรือพูดอะไรก็มักจะเป็นเรื ่องเล่นเกม เล่นจน
ควบคุมไม่ได้ ตกลงกันแล้วว่าจะเล่นแค่นี ้ แต่ก็เล่นเกิน เล่นจนมีผล
ก ับการเร ียน การงาน ความส ัมพ ันธ ์ก ับคนในบ้าน เล ่น จน
แยกตัว หรือมีผลในการอยู่ในสังคมกับคนอ่ืน1ๆ ทะเลาะกันมากขึ้น

สัญญาณอะไร....ทีจ่ะบอกวา่ลูกๆ อาจจะติดเกมแล้ว 

“นอกจากปลูกฝังทักษะต่าง ๆ พ่อแม่ควรเป็นตัวอย่างที่ดีให้เด็กด้วย 

เพราะแบบอย่างที่ดีมีคุณค่ามากกว่าการพร ่าสอนไปเรื่อย ๆ ”


