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บทคดัย่อ 

วตัถปุระสงค ์1) เพือ่ศกึษาความสมัพนัธแ์ละอทิธพิลของพฤตกิรรมการใชส้มารท์โฟนกบัความเครยีด 
2) เพื่อศึกษาเงื่อนไขที่เกี่ยวข้องกับความเครียดจากพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนในนักศึกษา
มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ วสัดแุละวิธีการ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษาปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ 
ที่เรยีนในปีการศึกษา 2562 สุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจงตามเกณฑ์ที่ก าหนด จ านวน 430 คน 
เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แบบประเมนิพฤตกิรรมการตดิสมารท์โฟนและแบบวดัความเครยีดสวน
ปรุง วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถติพิรรณนา สถติสิหสมัพนัธ์ และการวเิคราะห์การถดถอยอย่างง่าย และ
เกบ็ขอ้มูลเชงิคุณภาพดว้ยการสมัภาษณ์รายบุคคลจ านวน 6 คน วเิคราะหข์อ้มูลเชงิเนื้อหาโดยจดักลุ่ม
ข้อความที่สอดคล้องกัน ผลการศึกษา พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 (r = .416) และมีอิทธิพลต่อความเครียดอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .01 (β = .416) โดยสามารถท านายความเครยีดได้ร้อยละ 17.3 นอกจากนี้
จากการวเิคราะหข์อ้มูลเชงิคุณภาพ การใชส้มารท์โฟนมคีวามเกี่ยวขอ้งกบัความเครยีดดงันี้ 1) การเสพ
สื่อทางลบ 2) การใช้สมาร์ทโฟนอย่างต่อเนื่อง 3) การคาดหวงัการตอบรบั และ 4) การเปรยีบเทียบ
ตนเองกบัสงัคม สรปุ พฤตกิรรมการใชส้มารท์โฟนมคีวามสมัพนัธแ์ละมอีทิธพิลต่อความเครยีด 
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Abstract 

Objectives: This research aims to 1) study a correlation and regression between smartphone 
usage behavior and stress, 2 )  and study conditions related to stress from smartphone usage 
behavior on Chiang Mai University students. Materials and methods: Four hundred and thirty 
undergraduate Chiang Mai University students in 2 0 1 9  were randomly selected by Purposive 
Sampling method. The tools of this research are Smartphone Addiction Scale: Thai Short Version 
(SAS-SV-TH) and Suanprung Stress Test 20 (SPST-20). Descriptive statistics, Pearson’s product 
moment correlation coefficient and simple regression statistics were performed to examine the 
correlation and regression of smartphone usage behavior on stress, and 6  undergraduate students 
were interviewed for qualitative data, analyzed by categorize the contents. Results: There is a 
significant positive correlation (r = .4 1 6 , p < .0 1 )  between smartphone usage behavior and 
significantly affect to stress (β = .416, p < .01). Smartphone usage behavior can predict stress 
in students for 1 7 . 3% .  Additionally, the result of quantitative data showed conditions related 
stress from smartphone usage include 1)  Consumption of negative media 2)  Continuing using 
of smartphone 3 )  Expectation for response and 4 )  Social comparison. Conclusion: 
Smartphone usage behavior has correlation and effect to stress. 

Keywords: Smartphone usage behavior, Stress, Undergraduate students 

ท่ีมาและความส าคญั 
สมารท์โฟน (Smartphone) ถอืไดว้่าเป็น

อุปกรณ์ชนิดหนึ่งที่เข้ามามีบทบาทในการใช้
ชี วิต ขอ งคนยุ ค ปั จ จุบัน  สมาร์ท โฟนคือ
โทรศัพท์มือถือที่มีระบบปฏิบัติการคล้ายคลึง
กบัคอมพวิเตอร์ มโีปรแกรมประยุกต์ต่าง ๆ มี
หน้าจอระบบสัมผัส  และสามารถเชื่อมต่อ
อนิเทอรเ์น็ตประเภท 3G และ Wi-Fi ไดโ้ดยอาจ
มขีนาดหน้าจอตัง้แต่เลก็กว่า 5 นิ้วไปจนถงึ 7 นิ้ว 
(Siamphone, 2557; Kingkeaw, 2015) จากขอ้มูล
ขอ ง  National Statistical Office and Ministry 
of Digital Economy and Society (2018)  จ ะ
พบว่าแนวโน้มการใช้งานอินเทอร์เน็ตผ่าน
สมารท์โฟนนัน้มสีงูมากขึน้และช่วงอายุทีใ่ช้งาน

มากทีสุ่ดคอื 15-24 ปี จงึพอจะประมาณการได้
ว่าคนไทยมีอัตราการใช้งานสมาร์ทโฟนมาก 
ขึน้โดยเฉพาะในกลุ่มวยัรุ่น 

พฤตกิรรมการใชง้านสมารท์โฟนในกลุ่ม
วยัรุ่นมคีวามหลากหลาย โดยจะใชง้านผ่านโปรแกรม
ประยุกต์ที่มีอยู่ภายในเครื่องสมาร์ทโฟนหรือ
ดาวน์โหลดเสรมิเขา้มา เช่น ใชต้ดิต่อสือ่สาร ใช้
สบืคน้ขอ้มลู เครอืขา่ยสงัคมออนไลน์ เพือ่ความ
บนัเทงิ เพือ่การศกึษา ใชใ้นกรณีฉุกเฉิน หรอือ านวย
ความสะดวกสบายในดา้นอื่น ๆ (Watthanakun, 
Phiwkhom, & Chansawang, n.d.) 

อย่างไรก็ตาม แม้การใช้สมาร์ทโฟนจะ
ช่วยสง่เสรมิคุณภาพชวีติได ้แต่การใชม้ากเกนิไป
อาจเข้าข่ายมีพฤติกรรมเสพติดท าให้เกิดโรค
ซมึเศรา้และก่อใหเ้กดิความเครยีดได ้(Silangam, 
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2018) โดยตามความหมายของ Kwon, Lee, et al. 
(2013) พฤตกิรรมการตดิสมารท์โฟนม ี6 องคป์ระกอบ 
คอื 1) รบกวนการใชช้วีติประจ าวนั หมายถงึ การ
ใช้สมาร์ทโฟนแล้วส่งผลเสยีต่อการวางแผนชวีติ 
การพกัผ่อน การมสีมาธจิดจ่อกบังาน เกดิผลเสยี
ต่อร่างกายตามส่วนต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง เช่น 
ดวงตา ข้อมือ และหลังคอ เป็นต้น 2) คาดหวัง
ผลลพัธท์างบวก หมายถงึ ความรูส้กึมคีวามสุขที่
จะได้คลายเครียดด้วยการใช้สมาร์ทโฟน เมื่อ
ไม่ไดใ้ชจ้ะรูส้กึว่างเปล่า 3) อาการถอน หมายถงึ 
มอีาการขาดความอดทนและรู้สกึไม่สบายอย่าง
มากเมื่อไม่ไดใ้ชส้มารท์โฟน นึกถงึแต่สมาร์ทโฟน 
ตอ้งการใชอ้ยู่ตลอด หากถูกขดัขวางจะรูส้กึโกรธ 
4) มุ่งเน้นสมัพนัธภาพออนไลน์ หมายถึง เน้น
สร้างสมัพนัธภาพกบัคนรอบข้างและสงัคมผ่าน
สมาร์ทโฟนมากกว่าชีวิตจริงโดยอยู่ในรูปแบบ
ของเครือข่ายสงัคมออนไลน์ 5) ใช้มากเกินไป 
หมายถงึ ใชง้านอย่างควบคุมไม่ได ้และ 6) ความ
อดทน หมายถึง ล้มเหลวเมื่อพยายามควบคุม
การใชง้านทุกครัง้ 

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่ามี
งานวจิยัเชงิปรมิาณจ านวนมากทีก่ล่าวถงึผลของ
การใช้สมาร์ทโฟนที่มีต่อสุขภาพจิตในเชิงลบ 
โดยในการศึกษาผลของการใช้สมาร์ทโฟนหรือ
แท็บเล็ตในนิสติเภสชัศาสตร์ พบว่าพฤติกรรม
การติดสมาร์ทโฟนมีความสัมพันธ์กับปัญหา
สุขภาพกาย และความเครยีดในระดบัปานกลาง
ถงึสงูอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(Chuemongkon, 
Inthitanon, & Wangsate, 2019) และงานวจิยัของ
ต่างประเทศ ที่มีการศึกษาพฤติกรรมการติด
สมารท์โฟนต่อความเครยีด ผลการเรยีน และความ
พงึพอใจในชวีติในนักศกึษา พบว่าพฤตกิรรมการติด
สมารท์โฟนมคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกบัความเครยีด 
และทางลบต่อผลการเรยีนกบัความพงึพอใจในชวีติ 
(Samaha & Hawi, 2016) อกีทัง้ยงัมกีารศกึษาการ

ใชส้มารท์โฟนกบัความสุขทางใจในนกัศกึษาของ
มหาวทิยาลยัแห่งหนึ่งในเชยีงใหม่กพ็บว่า การใช้
สมาร์ทโฟนมากเกินไปมีผลท าให้ความสุขทางใจ
ต ่าลง (Tangmunkongvorakul, Musumari, 
Thongpibul, Srithanaviboonchai, Techasrivichien, 
Suguimoto, Ono-Kihara & Kihara, 2019) 

ทัง้นี้จากการทบทวนเอกสาร การศกึษา
ที่ เกี่ยวข้องกับกระบวนการหรือเงื่อนไขที่
สมัพนัธ์กบัความเครยีดได้จากพฤตกิรรมการใช้
สมาร์ทโฟนในรูปแบบงานวจิยัเชิงคุณภาพยงัมี
อยู่อย่างจ ากดั มเีพยีงการศึกษาหนึ่งที่น่าสนใจ
เกี่ยวกบัรูปแบบเนื้อหาการใชข้องสมารท์โฟนจน
เกิดอาการติดสมาร์ทโฟนในนักเรียน พบว่า
รูปแบบการใช้เพื่อเครือข่ายสังคมออนไลน์ 
(Social Network) ท าใหต้ดิสมารท์โฟนไดม้ากกว่า
เกมส ์(Jeong, Kim, Yum, & Hwang, 2016) แต่ยงั
ไม่ได้มีการศึกษาเชิงลึกเพื่อค้นหาเงื่อนไขที่
ก่อให้เกิดผลทางลบจากรูปแบบการใช้งาน
ดงักล่าว เพราะหากพจิารณาร่วมกบัวรรณกรรมที่
ทบทวนมาจะพบว่าพฤตกิรรมการตดิสมาร์ทโฟน
และการใชส้มารท์โฟนมากเกนิไปจะส่งผลกระทบ
ทางลบต่อทัง้ร่างกายและสภาพจติใจ (Physical & 
Mental) ความเครียดที่มีผลต่อร่างกายนั ้นมี
สาเหตุมาจากการใช้ร่างกายท ากิจกรรมอย่าง
ต่อเนื่องยาวนาน (Physical overload) โดยไม่ได้
พกัผ่อน หรอืท ากจิกรรมทีไ่ม่เป็นไปตามวถิชีวีติ
ของคนปกติทัว่ไป ( Irregular lifestyle) (Sinha, 
2008 ; Thoits, 2010)  สนับสนุนแนวคิดของ 
Miller, Smith, and Rothstein (1994)  ที่กล่ าว
ว่าการท างานอย่างต่อเนื่องโดยไม่ได้พกัผ่อนจะ
ท าให้ไม่สามารถควบคุมจดัการชีวติได้ จึงอาจ
พอจะสรุปได้ว่าการใช้สมาร์ทโฟนมากจะท าให้
เกดิความเครยีดและความเหนื่อยล้าสะสมขึ้นจน
ควบคุมจดัการกบัความเครยีดนัน้ได้ยากมากขึ้น 
ทัง้นี้งานวิจัยนี้ เชื่อว่าการใช้สมาร์ทโฟนอาจมี
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ความเกี่ยวขอ้งกบัความเครยีดอกีหลายเงื่อนไข 
ดังนัน้ คณะผู้วิจัยจึงเพิ่มระเบียบวิธีวิจัยเชิง
คุณภาพเพื่ อค้นหาเงื่ อนไขที่ ส ัมพันธ์ กับ
ความเครยีดเพิม่เตมิ 

จากที่กล่าวมาทัง้หมดคณะผู้วิจัยจึง
สนใจทีจ่ะศกึษาทัง้ขอ้มูลเชงิปรมิาณและคุณภาพ 
โดยการศึกษาเพื่อหาความสัมพันธ์และอ านาจ
การท านายของปริมาณการใช้สมาร์ทโฟนกับ 
ความเครียดในนักศึกษามหาวิทยาลัย และท า
ความเข้าใจถึงเงื่อนไขที่ก่อให้เกิดความเครียด
จากการใช้สมาร์ทโฟนอันน าไปสู่แนวทางการ
ป้องกนัแกไ้ขต่อไปในอนาคต 

วตัถปุระสงคก์ารวิจยั 

1. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์และอิทธิพล
ของพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนกับความ
เครยีดในนกัศกึษามหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ 

2. เพื่ อศึกษาเงื่ อนไขที่ เ กี่ ยวข้อ งกับ
ความเครยีดจากการใชส้มารท์โฟนในนักศกึษา 
มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่

สมมติฐานการวิจยั 

1. พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนมีความ
สมัพนัธ์ทางบวกกับความเครียดในนักศึกษา 
มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่

2. พฤตกิรรมการใช้สมาร์ทโฟนมอีทิธพิล
ท า ง บ ว ก ต่ อ ค ว า ม เ ค รี ย ด ใ น นั ก ศึ ก ษ า 
มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

การศึกษาครัง้นี้ ใช้ค าว่า ‘พฤติกรรม
การใช้สมาร์ทโฟน’ แทน ‘พฤติกรรมการติด
สมาร์ท โฟน ’  ที่ ว ัด ได้ จ ากแบบประ เ มิน

พฤติกรรมการติดสมาร์ทโฟน เนื่องจากเป็น
การศกึษาเชงิส ารวจไม่ไดใ้ชเ้พือ่การวนิิจฉยั 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากรคือ นักศึกษามหาวิทยาลัย 
เชียงใหม่ ระดบัปริญญาตรีที่ก าลังศึกษาในปี
การศกึษา 2562 มจี านวน 29,907 คน ค านวณ
กลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power (Faul, 
Erdfelder, Buchner, & Lang, 2009) โดยก าหนด 
Effect size = 0.15 (medium size) ค่าความ 
คลาดเคลื่อน = 0.05 และค่าอ านาจการท านาย 
= 0.95 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 89 คน 
อย่างไรก็ตาม ตามกฎทัว่ไป (Rule of Thumb) 
ของ Green (1991) ไดอ้า้งว่า ขนาดกลุ่มตวัอย่าง
ส าหรบัการวเิคราะหก์ารถดถอยใด ๆ นัน้ควรมี
อย่างน้อย 200 คน ผูว้จิยัจงึไดเ้กบ็กลุ่มตวัอย่าง
เกนิกว่าที่ก าหนดเพิม่ความน่าเชื่อถอืทางสถติ ิ
และป้องกนัอตัราการตอบกลบัต ่า โดยใชว้ธิกีาร
สุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงได้เท่ากบั 
430 คน เป็นการเกบ็ขอ้มลูเชงิปรมิาณ 

นอกจากนี้ผูว้จิยัไดป้ระกาศรบัสมคัรและ
มีนักศึกษาที่สมัครใจ (Voluntary Selection) 
รวมถงึมกีารแนะน าต่อกนัมา (Snowball Selection) 
โดยถามความสมคัรใจผู้ที่ถูกแนะน าต่ออีกครัง้ 
ได้จ านวน 6 คน เป็นนักศึกษาปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่ก าลังศึกษาอยู่ในปี
การศกึษา 2562 เป็นการเกบ็ขอ้มลูเชงิคุณภาพ 

ในการเก็บข้อมูลทัง้สองส่วนมีเกณฑ์
การคดัเขา้ดงันี้ 

1. เป็นนกัศกึษามหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ 
2. ก าลังศึกษาอยู่ระดบัชัน้ปริญญาตรี ปี

การศกึษา 2562 
3. เป็นผูใ้ชง้านสมารท์โฟนในปัจจุบนั 
4. ยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 

1. แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไปของนกัศกึษา
ซึง่ไดแ้ก่ เพศ อายุ ชัน้ปี กลุ่มคณะทีศ่กึษา 

2. แบบประเมนิพฤตกิรรมการตดิสมารท์โฟน
ฉบบัสัน้ ฉบบัภาษาไทย (Smartphone Addiction 
Scale: Thai Short Version; SAS-SV-TH) 
จ านวน 10 ข้อ ซึ่งถูกพัฒนามาจากฉบับสัน้
ภาษาอังกฤษส าหรบัวยัรุ่นของ Kwon, Kim, Cho, 
and Yang (2013) ถูกแบ่งเป็น 5 องค์ประกอบ
จากแบบทดสอบพฤตกิรรมการตดิสมาร์ทโฟน 
(Charoenwanit & Soonthornchaiya, 2019) ไดแ้ก่ 

1) ดา้นการรบกวนการใชช้วีติประจ าวนั  
2) ดา้นอาการถอน  
3) ดา้นการมุ่งเน้นสมัพนัธภาพออนไลน์  
4) ดา้นการใชม้ากเกนิไป  
5) ดา้นความอดทน  

โดยในแบบประเมินพฤติกรรมการติด
สมาร์ทโฟนฉบับสัน้ ฉบับภาษาไทยได้มีการ
น ามาทดลองกับกลุ่มคนอายุ 18-23 ปี จ านวน 
100 คน พบว่าค่าความเชื่อมัน่ในภาพรวมอยู่ที่ 
0.94 และในรายข้อจะมีค่าความเชื่อมัน่อยู่ที่  
0.76-0.97 ในแบบประเมนิจะถามเกี่ยวกบัการใช้
สมาร์ทโฟนของตนเอง หากได้คะแนนมากกว่า
หรือเท่ากับ 31 ในเพศชาย และ 33 คะแนนใน
เพศหญิงจึงจะถือว่าติดสมาร์ทโฟน นอกจากนี้
ผู้ วิจัยได้น าแบบประเมินไปทดลองใช้กับ
นักศกึษาทีค่ลา้ยกบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน 
พบว่ามคี่าความเชื่อมัน่เท่ากบั .891  

ขอ้ค าถามแต่ละขอ้ประกอบดว้ยตวัเลอืก
ประมาณค่าที่แบ่งคะแนนเป็น 6 ระดบัตัง้แต่
ไม่เหน็ด้วยอย่างมากได้ 1 คะแนน ไปจนถงึ
เหน็ด้วยอย่างมากได้ 6 คะแนน (Charoenwanit & 
Soonthornchaiya, 2019)  โดยนักศึกษาที่ได้
คะแนนสูงหมายถงึมพีฤตกิรรมการใชส้มาร์ทโฟน
ทีม่ากกว่านกัศกึษาทีไ่ดค้ะแนนต ่า 

3. แบบวดัความเครยีดสวนปรุง (Suanprung 
Stress Test; SPST-20) ซึ่งมจี านวนข้อทัง้หมด 
20 ข้อ การแบ่งระดบัความเครียดของแบบวัด
ความเครยีดทีส่รา้งไดเ้ป็น 4 ระดบัคอื เครยีดต ่า 
เครยีดปานกลาง เครยีดสูง และเครยีดมาก มคี่า
ความเชื่อมัน่มากกว่า 0.7 และมคีวามแม่นตรงตาม
สภาพกว่า 0.27 อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิี่ระดบั 
0.05 นอกจากนี้ผู้วจิยัได้น าแบบวดัไปทดลอง
ใช้กบันักศกึษาที่คล้ายกบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 
30 คน พบว่ามคี่าความเชื่อมัน่เท่ากบั .911 

มเีกณฑก์ารใหค้ะแนนแบ่งเป็น 5 ระดบั
ตัง้แต่ไม่รูส้กึเครยีดเลยได ้1 คะแนนจนถึงรู้สกึ
เครยีดมากทีสุ่ดได ้5 คะแนน ในกรณีทีเ่หตุการณ์
ในขอ้ค าถามไม่เคยเกิดขึ้นเลยในช่วง 6 เดอืน
ให้ข้ามและได้ 0 คะแนน (Mahatnirankun, 
Phumphaisan & Tapunya, 1997) ทัง้นี้นักศกึษา
ที่ได้คะแนนสูงหมายถงึมคีวามเครยีดมากกว่า
นกัศกึษาทีไ่ดค้ะแนนต ่า 

4. การสัมภาษณ์เชิงคุณภาพแบบกึ่ ง
โครงสรา้ง (Semi-Structured Interview) เป็นค าถาม
ปลายเปิดโดยขอ้ค าถามไดผ้่านการพจิารณาจาก
ผู้เชี่ยวชาญว่าเหมาะสมส าหรับการสัมภาษณ์ 
เพื่อมุ่งเน้นท าความเข้าใจเงื่อนไขที่ท าให้เกิด
ความเครยีดจากการใช้สมาร์ทโฟน โดยใช้เวลา
ประมาณ 30-60 นาท ีต่อการสมัภาษณ์ 1 คน 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ขัน้ตอนการเกบ็ขอ้มลูเชงิปรมิาณ 
1. 1 ผู้ วิ จั ย ท า ก า ร ข อ อ นุญ า ต ใ ช้

แบบทดสอบ Smartphone Addiction Scale: 
Thai Short Version (SAS-SV-TH) หรอืแบบประเมนิ
พฤติกรรมการติดสมาร์ทโฟนฉบับสัน้ ฉบบั
ภาษาไทย (Charoenwanit & Soonthornchaiya, 
2019)  จากผู้พัฒนาแบบทดสอบผ่านทาง
จดหมายอเิลก็ทรอนิกส ์
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1.2 เมื่อไดร้บัอนุญาตใหใ้ชแ้บบประเมนิ
พฤตกิรรมการติดสมาร์ทโฟนแล้ว ผู้วจิยัจึงได้
เขา้ไปประชาสมัพนัธ์ตามหอ้งเรยีนต่าง ๆ เพื่อ
ขออนุญาตเข้าประชาสัมพันธ์เก็บข้อมูลหลัง
หลงัมกีารเลิกเรยีนกระบวนการเรยีนการสอน
และไดเ้ริม่เกบ็ขอ้มลูในช่วง ตุลาคม พ.ศ. 2562 

1.3 ในการ เข้าประชาสัมพันธ์ ใ น
ห้องเรยีน ผู้วจิยัได้อธิบายแก่กลุ่มตวัอย่างถึง
วตัถุประสงค์ของการวจิยัและขอความยินยอม
จากผูใ้หข้อ้มลู 

1.4 เมื่อผู้ให้ข้อมูลยินยอมแล้วจึงท า
การเก็บข้อมูลและน าข้อมูลไปวิเคราะห์ใน
ขัน้ตอนถดัไป 

2. ขัน้ตอนการเกบ็ขอ้มลูเชงิคุณภาพ 
2.1 ผู้ วิจัยประชาสัมพันธ์ผ่ านสื่ อ

ออนไลน์เพือ่ขอสมัภาษณ์ นักศึกษาปรญิญาตร ี
มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ ปีการศกึษา 2562 โดย
ได้แจ้งขอความยินยอมเก็บข้อมูลและขอ
อนุญาตเขา้สมัภาษณ์ 

2.2 เมื่อมีผู้ให้ข้อมูลอาสาสมัครเข้า
มาแล้วผู้วจิยัจงึชี้แจงวตัถุประสงค์ของงาน ขอ
อนุญาตบนัทกึเสยีง และขอความยนิยอม 

2.3 เมื่อผู้ให้ข้อมูลยินยอมแล้วจึงนัด
หมายวัน เวลา สถานที่ในการขอสัมภาษณ์
ล่วงหน้าตามที่ผู้ให้ข้อมูลสะดวก พร้อมทัง้ขอ
ผูใ้หข้อ้มลูช่วยแนะน าผูใ้หข้อ้มลูหลกัท่านอื่นต่อ 
โดยการสมัภาษณ์จะอยู่ในช่วงธันวาคม พ.ศ. 
2562 ถงึ มกราคม พ.ศ. 2563 

2.4 เมื่อผูว้จิยัเกบ็ขอ้มูลสมัภาษณ์เสรจ็
สิ้นจึงมีการถอดข้อความจากบันทึกเสียง 
ตรวจสอบความถูกตอ้งและทบทวนของขอ้มูลที่
ได้  หากพบว่าขาดตกบกพร่องจะท าการ
สมัภาษณ์เพิม่เตมิก่อนน าขอ้มูลไปวเิคราะห์ใน
ขัน้ตอนถดัไป 

การวิเคราะหข์้อมูล 

1. การวเิคราะหข์อ้มลูเชงิปรมิาณ 
ใช้สถิติ เชิงพรรณนา (Descriptive) 

ไดแ้ก่ รอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
สถิติไคสแควร์ (Chi-square) สถิติสหสมัพนัธ์
เพยีรส์นั (Pearson product moment correlation 
coefficient) และการถดถอยอย่างง่าย (Simple 
regression analysis) 

2. การวเิคราะหข์อ้มลูเชงิคุณภาพ 
ข้อมูลจากการบันทึกเสียง จะถูกถอด

ความแบบค าต่อค า (Verbatim) โดยจดัเรยีงบท
สนทนาแยกตามผูพู้ดและใชน้ามแฝงแทนชื่อของ
ผูใ้หข้อ้มลู และตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูล
ดว้ยการฟังบนัทกึเสยีงซ ้าและตรวจสอบขอ้ความ
ทีถ่อดมา หลงัจากนัน้จงึมกีารตคีวามขอ้มูลที่ได้
ไปทีละส่วนก่อนน าข้อมูลจากการตีความที่มี
ความเชื่อมโยงจดัเป็นหมวดหมู่ (Categories) 

ข้อมูลที่ถูกจัดเป็นหมวดหมู่ของผู้ให้
ข้อมูลแต่ละคนจะถูกน ามาวิเคราะห์หาความ
เชื่อมโยงกันเพื่อที่จะสรุปประเด็นส าคัญที่มี
ความสอดคลอ้งตรงกนัและเป็นเรื่องเดยีวกนั 

3. การตรวจสอบความน่าเชื่อถอืของขอ้มูล
เชงิคุณภาพ 

ผู้วิจัยได้น าข้อมูลที่ได้ไปปรึกษากับ
อาจารย์ที่ปรกึษา เพื่อช่วยยนืยนัข้อมูลว่าตรง
กับสิ่งที่ผู้ให้ข้อมูลต้องการสื่อสารโดยไม่ถูก
บิดเบือนจาก ทศันคติ อารมณ์ ความคดิ และ
ประสบการณ์สว่นตวัของผูว้จิยัเอง 

การพิทกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง 

มกีารพทิกัษ์สทิธิข์องกลุ่มตวัอย่างดงันี้ 
1. ผู้วิจยัได้แจ้งถึงวตัถุประสงค์การวิจัย

และได้สอบถามความสมคัรใจทุกครัง้ก่อนการ
เกบ็ขอ้มลู 
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2. ผูใ้หข้อ้มลูสามารถสอบถามรายละเอยีด
การวจิยัครัง้นี้ได ้สามารถปฏเิสธ หรอืยุตกิารให้
ข้อมูลได้ทุกเมื่อโดยไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อ
ผูใ้หข้อ้มลู 

3. ผู้วจิยัได้แจ้งถงึการน าขอ้มูลไปใช้เพื่อ
วตัถุประสงคก์ารวจิยัเท่านัน้ และขอ้มลูทุกอย่าง
จะถูกเก็บไว้เป็นความลับ ส่วนการน าเสนอ
ขอ้มูลต่อสาธารณะจะเปิดเผยเพยีงภาพรวมที่
ไม่มกีารชีช้ดัถงึตวัตนผูใ้หข้อ้มลู 

4. ในการเข้าสมัภาษณ์ผู้วิจยัขออนุญาต
ผูใ้หข้อ้มลูก่อนการบนัทกึเสยีงทุกครัง้ 

5. การจัดเก็บข้อมูลในรูปจะถูกจัดเก็บ
ดว้ย 2 รูปแบบ คอื 1) จดัเกบ็ดว้ยคอมพวิเตอร ์
โดยมีการตัง้รหสัผ่านไว้เพื่อปกป้องข้อมูล 2) 
จดัเก็บเป็นเอกสารภายในตู้โดยมกีารปิดล็อก

อยู่ตลอดเวลา ผูท้ีเ่ขา้ถงึขอ้มลูนี้ไดม้เีพยีงผูว้จิยั
เท่านัน้ 

6. ผู้วิจัยจะท าลายข้อมูลทุกชนิดที่ถูก
จัดเก็บไว้ไม่ว่าจะเป็นในรูปแบบของข้อมูล
ดจิทิลัด้วยการล้างพื้นที่เก็บขอ้มูลไม่ให้ตดิคา้ง
อยู่ ในระบบ และท าลายข้อมูลเอกสารด้วย
เครื่องท าลายเอกสาร หลงัเสรจ็สิน้การวจิยั 1 ปี 

ผลการศึกษา 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 
จากการวเิคราะห์ข้อมูลเชิงปรมิาณ มี

ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทัง้หมด 430 คน สามารถอธบิาย
ลกัษณะกลุ่มตวัอย่างไดด้งันี้ 

 
 

ตารางท่ี 1 จ านวนรอ้ยละ ค่าเฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน จ าแนกตามขอ้มลูทัว่ไป 

ลกัษณะข้อมูล จ านวน (ร้อยละ) 
พฤติกรรมการใช้สมารท์โฟน ความเครียด 

𝐱̅ S.D. 𝐱̅ S.D. 

เพศ 
ชาย 125 (29.1) 32.51 9.28 54.73 16.96 
หญงิ 305 (70.9) 34.49 8.75 53.70 16.77 
รวม 430 (100) 33.92 8.94 54.00 16.81 

ชัน้ปี 

1 285 (66.3) 33.48 9.01 51.22 16.42 
2 84 (19.6) 36.05 9.39 59.30 17.39 
3 29 (6.7) 33.00 6.93 58.07 15.21 

4 ขึน้ไป 32 (7.4) 33.06 8.25 61.09 14.40 
รวม 430 (100) 33.92 8.94 54.00 16.81 

กลุ่ม
สาขาวิชา 

วทิยาศาสตร์
และเทคโนโลย ี

131 (30.5) 33.63 9.03 56.43 16.61 

วทิยาศาสตร์
สุขภาพ 

192 (44.6) 32.94 8.79 48.74 15.73 

มนุษยศาสตร์
และสงัคมศาสตร ์

107 (24.9) 36.01 8.84 60.46 16.13 

รวม 430 (100) 33.92 8.94 54.00 16.81 

อายุเฉลีย่ (ปี) x̅ = 19.25 ปี
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วารสารจิตวิทยาคลินิกไทย 8 ปีที่ 52 ฉบับที่ 1 มกราคม-มิถุนายน 2564 

จากตารางที่ 1 ผู้ให้ขอ้มูลส่วนใหญ่เป็น
เพศหญิงอยู่ที่ร้อยละ 70.9 ส่วนเพศชายร้อยละ 
29.1 เป็นนกัศกึษาชัน้ปี 1 อยู่ที่รีอ้ยละ 66.3 ปี 2 
รอ้ยละ 19.6 ปี 3 รอ้ยละ 6.7 และปี 4 รอ้ยละ 7.4 
เมื่อแยกตามกลุ่มสาขาวชิาพบว่านักศกึษาส่วน

ใหญ่เรยีนอยู่สายวชิาวทิยาศาสตรส์ุขภาพทีร่อ้ยละ 
44.6 สายวชิาวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยรี้อยละ 
30.5 และสายมนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตรร์อ้ยละ 
24.9 

ตารางท่ี 2 ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างองคป์ระกอบพฤตกิรรมการใชส้มารท์โฟนกบัความเครยีด  

 
ความเครยีด 

r p 
พฤตกิรรมการใชส้มารท์โฟน (รวม) .416** .000 
แบ่งตามองคป์ระกอบ   
 1. ดา้นการรบกวนการใชช้วีติประจ าวนั .362** .000 
 2. ดา้นอาการถอน .349** .000 
 3. ดา้นการมุ่งเน้นสมัพนัธภาพออนไลน์ .221** .000 
 4. ดา้นการใชม้ากเกนิไป .270** .000 
 5. ดา้นความอดทน .286** .000 

** p < 0.01 

ตารางท่ี 3 ตารางไขวแ้สดงความสมัพนัธข์องเกณฑพ์ฤตกิรรมการใชส้มารท์โฟนกบัระดบัความเครยีด 

เกณฑ ์
ระดบัความเครียด 

รวม 
น้อย ปานกลาง สูง รนุแรง 

มากกว่าหรอื
เท่ากบัเกณฑ ์

5 (1.2) 41 (9.5) 101 (23.5) 116 (27.0) 263 (61.2) 

ต ่ากว่าเกณฑ ์ 12 (2.8) 46 (10.7) 79 (18.4) 30 (7.0) 167 (38.8) 

𝜒2= 36.924, df = 3, p = .000 

ตารางท่ี 4 ผลการวเิคราะหอ์ทิธพิลของพฤตกิรรมการใชส้มารท์โฟนทีม่ตี่อความเครยีดในนกัศกึษา 

ปัจจยัท านาย B S.E. Beta t p 

พฤตกิรรมการใชส้มารท์โฟน .782 .083 .416** 9.456 .000 

ค่าคงที ่ 27.489 2.899 - 9.483  

R2 = .173, SEE. = 15.307, F = 33.491, p = .000 ** p < .01 

จากตารางที ่2-4 เมื่อวเิคราะหด์ว้ยสถติิ
สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson product 
moment correlation coefficient) พบว่า พฤตกิรรม
การใช้สมาร์ทโฟนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความเครยีดอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

(r = .416) โดยในแต่ละองคป์ระกอบของพฤตกิรรม
การใชส้มารท์โฟนมคีวามสมัพนัธ์กบัความเครยีด
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 (ดูตาราง
ที ่2 ประกอบ) เมื่อท าการทดสอบ Chi-Square 
ตามแบบของ Pearson พบว่าการมีคะแนน
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พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนมากกว่าหรือ
เท่ากบัเกณฑ์จะมคีะแนนความเครยีดที่สูงกว่า
การมคีะแนนพฤตกิรรมการใช้สมาร์ทโฟน ต ่า
กว่าเกณฑอ์ย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
(ดูตาราง 3 ประกอบ) และเมื่อท าการทดสอบ
ดว้ยสถติกิารถดถอยอย่างงา่ย (Simple regression 
analysis) พบว่าพฤตกิรรมการใชส้มารท์โฟนมี
อิทธิพลต่อความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถติทิีร่ะดบั .01 (Beta = .416) สามารถท านาย
ไดร้อ้ยละ 17.3 (ดตูารางที ่4 ประกอบ) 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคณุภาพ 
จากการสมัภาษณ์ ผู้ให้ขอ้มูลจ านวน 

6 คน พบว่าการใช้สมาร์ทโฟนท าให้เกิด
ความเครยีดไดด้งันี้ 

1. เครยีดจากการเสพสือ่เชงิลบ 
ผู้ให้ขอ้มูลส่วนใหญ่เหน็ตรงกนัว่าสื่อที่

มีเนื้อหาสะเทือนอารมณ์ เช่น ข่าวการเมือง 
ข่าวโรคระบาด หรอืแม้แต่ขอ้ความเชงิลบจาก
ผู้ใช้งานเครือข่ายสังคมออนไลน์ท่านอื่นที่
เผยแพร่อยู่บนกระดานข่าวของตนท าให้เกิด
ความรูส้กึเครยีดได ้

“การติดสมาร์ทโฟนทีเ่กิดจากการใช้ 
Social Media ก็ท าให้เกดิความเครยีดได้” เช่น 
“ขา่วสารเชงิลบ ฝุ่ นวนัน้ี โรคระบาด คนนี้คนนัน้
เกิดอุบัติเหตุ” และ “เห็นเพือ่นทีเ่รารู้จักทวิต 
ประโยคหนึง่จนไปขดัใจใครคนอืน่ ๆ กร็ูส้กึแย่ที ่
โดนรุมว่า ไปมปีระเดน็กบัคนอืน่” ผูใ้หข้อ้มลูคน
ที ่1 

“ถ้าติดตามข่าวสารบ้านเมืองก็ไม่ได้
คลายเครยีดซะทเีดยีว” ผูใ้หข้อ้มลูคนที ่2 

“ เ รา เข้าแอพพวก  Facebook พวก 
Twitter มนัผ่านตา มขี่าวสาร ยิง่เปิดแอพ เข้า
ไป มันเป็นสือ่กลางทีน่ าเราไปสู่ข่าวสารที ่
รวดเรว็แลว้กน่็าปวดหวั” ผูใ้หข้อ้มลูคนที ่3 

“สมมตบิางทตีามข่าว หรอืตามดราม่า 
ถ้าช่วงนี้กเ็ขา้ไปเจอข่าวเครยีด ๆ ท าใหเ้ครยีด
ไดเ้หมอืนกนั” ผูใ้หข้อ้มลูคนที ่4 

2. เครยีดจากการใชง้านอย่างต่อเนื่อง 
การใช้สมาร์ทโฟนโดยไม่หยุดพกัหรอืใช้

อย่างต่อเนื่องยาวนานจะท าใหร้่างกายท างานหนกั
จนเกดิความเครยีดขึ้นได ้นอกจากร่างกายแล้วยงั
ท าให้การท างานของสมองถูกลดประสทิธิภาพใน
การควบคุมจดัการสิง่ต่าง ๆ ของผู้ให้ขอ้มูลซึ่ง
อาจรวมถงึการจดัการความเครยีดไดน้้อยลง 

“ส่งผลเสียต่อร่างกายเพราะเป็นอยู่  
ปวดคอ ปวดตา” ผูใ้หข้อ้มลูคนที ่1 

“ส่งผลต่องานของกลุ่มดว้ย การเล่นท า
ให้ประสทิธิภาพการท างานลดลงด้วย การคิด
การค านวณ การท างาน เหนือ่ยง่าย แล้วก็ง่วง
เพราะนอนน้อย เรียนไม่รู้เรือ่ง ท างานก็ไม่
โฟกสั” ผูใ้หข้อ้มลูคนที ่2 

“มนัส่งผลต่อสุขภาพไดม้ัย้ เราเคยปวด
มอืปวดนิ้วมาก ๆ เพราะว่าถอืโทรศพัท์นาน ตงึ
มาก ๆ ใชเ้วลาคลาย สายตาสัน้ ลา้แลว้กเ็ครยีด
เพิม่” และ “อนันี้กบัตวัเลย ท าให้ประสทิธภิาพ
การเรยีนการท างานลดลงมาก ๆ เช่น 2 ทุ่มเรา
จะไปท าการบ้านกนัก็ดูวดิโีอไป 5 ทุ่มเทีย่งคนื
จนไม่ไดท้ างาน ในเวลาเรยีนเหน็ชดัมาก เราจะ
เล่นโทรศพัทต์ลอด” ผูใ้หข้อ้มลูคนที ่4 

3. เครยีดจากการคาดหวงัการตอบรบั 
ผูใ้หข้อ้มูลไดก้ล่าวในลกัษณะคล้ายกนั

ว่าการคาดหวงัการตอบรบัจากเครอืข่ายสงัคม
ออนไลน์ อย่างเช่น การตอบแชทกลบัทนัท ีการ
กดถูกใจ และมยีอดผูต้ดิตามโดยจะจดจ่ออยู่กบั
หน้าจอสมารท์โฟนท าใหเ้กดิความเครยีดได ้

“ตดิต่อสือ่สาร รอไม่ได้ นาทเีดยีวก็ถือ
ว่านาน ไม่ตอบกห็งุดหงดิ ทะเลาะกนัผ่านในนัน้
กเ็ครยีดละ” ผูใ้หข้อ้มลูคนที ่1 
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วารสารจิตวิทยาคลินิกไทย 10 ปีที่ 52 ฉบับที่ 1 มกราคม-มิถุนายน 2564 

“เคยมีช่วงทีค่าดหวังแบบนี้ ด้วยนะ 
คาดหวงัว่าอกีฝ่ายจะต้องตอบทนัท ีท าให้ไม่มี
ใจจะท าอย่างอืน่เพราะมวัแต่รอขอ้ความอยู่ เสยี
สมาธ ิพะวงกบัการแจง้เตอืน” ผูใ้หข้อ้มลูคนที ่2 

“มคีวามเครยีดแน่นอนในบางคนทีอ่พัรูป
ลงเฟสแลว้ไม่มใีครกดไลก์ ท าไมไม่สวย ไม่มใีคร
ไลก์ บางที IG ก็จะโดน Unfollow ก็จะท าให้เกิด
ความเครียด แต่ส าหรบัตัวเองก็มบี้างนะ” ผู้ให้
ขอ้มลูคนที ่6 

4. เครยีดจากการเปรยีบเทยีบตนเองกบัผูอ้ื่น 
ขอ้ความหรอืรูปภาพจากผูใ้ชง้านเครอืข่าย

สังคมออนไลน์ท่านอื่นท่านอื่นมักมีลักษณะการ
กล่าวถงึชวีติที่ดมีคีวามสุขซึ่งท าให้ผู้ให้ขอ้มูลเกดิ
การเปรยีบเทยีบกบัชวีติของตนว่าไม่ดเีท่าคนอื่น 

“คนเรากม็กัแสดงดา้นทีด่ ีๆ ลงไปใช่มัย้ 
ท าให้เราเครยีดทีจ่ะตามคนอืน่ไม่ทนั เช่น เหน็
คนนี้ผอม ชีวิตดี ไปเทีย่วเมืองนอก ท าให้เรา
เครยีดจากการทีท่ าไมเราถงึเป็นแบบนัน้ไม่ได้ 
ชีวิตเรามนัล้มเหลว เบื้องหลังของเขาจะเป็น
แบบนัน้รเึปล่าก็ไม่รู้แต่เราก็คดิสงสยั ท าให้เรา
เป็นซมึเศรา้กไ็ด”้ ผูใ้หข้อ้มลูคนที ่2 

“เครียดในแง่ทีว่่าท าไมเราเหลวไหล 
เราเปรยีบเทียบตวัเองกบัคนอืน่ขณะทีเ่ราเล่น
อยู่” ผูใ้หข้อ้มลูคนที ่5 

อภิปรายผลการศึกษา 

แมก้ารใชส้มารท์โฟนจะเป็นสิง่ทีส่ามารถ
บรรเทาความเครยีดของบุคคลได ้แต่ในขณะเดยีวกนั
พบว่าการใชง้านสมารท์โฟนอาจเพิม่ความเครยีด
เมื่อใช้ในปริมาณมากเกินไป จากผลการศึกษา
ครัง้นี้สะทอ้นใหเ้หน็อกีดา้นหนึ่งว่าพฤตกิรรมการ
ใช้สมาร์ทโฟนมคีวามสมัพนัธ์ต่อความเครียดใน
ทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
โดยสามารถท านายความเครียดได้ร้อยละ 17.3 
แสดงให้เห็นว่าเมื่อบุคคลมีพฤติกรรมการใช้

สมารท์โฟนทีเ่พิม่ขึน้จะท าใหม้คีวามเครยีดมากขึ้น 
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Chuemongkon et al. 
(2019) ทีไ่ดท้ าการศกึษาผลของการใชส้มารท์โฟน
และแท๊บเลต็ต่อสุขภาพและผลการเรยีนของนิสติ
เภสชัศาสตร์จ านวน 391 คน แล้วพบว่ามีผลต่อ
ภาวะซึมเศร้า และความเครยีดอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยใช้แบบวัดพฤติกรรม
การตดิสมารท์โฟนฉบบัสัน้ (SAS-SV) และแบบวดั
ความเครยีดสวนปรุง (SPST-20) ทัง้ยงัสอดคลอ้ง
กบังานวจิยัของ Tangmunkongvorakul et al. (2019) 
ทีไ่ดศ้กึษาความสมัพนัธร์ะหว่างการใชส้มารท์โฟน 
กบัความสุขทางใจในนักศกึษาไทยอายุ 18-24 ปี 
จ านวน 800 คน และพบว่านกัศกึษาทีใ่ชส้มาร์ทโฟน 
มากเกนิความจ าเป็นจะมคีวามสุขทางใจทีต่ ่ากว่า
นักศึกษาที่ใช้สมาร์ทโฟนน้อยโดยใช้แบบวัด
ความสุขทางใจ Flourishing Scale และแบบวดัการ
ใชส้มารท์โฟนเกนิความจ าเป็นทีป่ระยุกตม์าจาก Young 
Diagnostic Questionnaire for Internet Addiction 

นอกจากนี้ จากผลการสัมภาษณ์พบ
ขอ้สงัเกตว่าความเครยีดจากการใช้สมาร์ทโฟน 
มคีวามเกี่ยวขอ้งกบัเครอืข่ายสงัคมออนไลน์มาก 
ซึ่งจากผลการศึกษาของ Jeong et al. (2016) 
พบว่าการใช้เครือข่ายสงัคมออนไลน์ท าให้ติด
สมาร์ทโฟนได้มากกว่าการเล่นเกม สอดคล้อง
กบัผลการศกึษาเชงิปรมิาณทีพ่บว่ายิง่ใชส้มาร์ท
โฟนมากยิ่งเกิดความเครียด โดยความเครียด
จากการใชส้มารท์โฟนแบ่งได ้4 แบบดงันี้ 

1. ความเครยีดจากการเสพสื่อทางลบ เช่น 
ข่าวการเมอืง ข่าวโรคระบาด หรอืข้อความเชิง
ลบทีอ่ยู่ในเครอืข่ายสงัคมออนไลน์ สอดคลอ้งกบั
งานวิจยัของ de Hoog and Verboon (2020) ที่
ไดศ้กึษาผลกระทบของข่าวประจ าวนัในทางตรง
และทางอ้อม โดยได้ใช้แบบประเมินความรู้สึก 
Ecological Momentary Assessment กบัผูเ้ขา้ร่วม
จ านวน 63 คน พบว่าข่าวสารทีม่เีนื้อหาในเชงิลบ
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มผีลท าใหเ้กดิความรูส้กึทางลบมากกว่าความรูส้กึ
ทางบวก และผลกระทบนี้จะมมีากขึ้นไดห้ากข่าวนัน้
มคีวามเกี่ยวขอ้งกบัตวับุคคลที่เสพข่าวโดยตรง 
สามารถอธิบายด้วยทฤษฎีการประเมินค่าทาง
พุทธิปัญญา (cognitive appraisal theory) ของ 
Lazarus & Folkman (1984, as cited in de Hoog & 
Verboon, 2020) ว่าเมื่อบุคคลประสบกบัสิง่เร้า 
สิง่เรา้นัน้จะถูกประเมนิค่าเพือ่ใหเ้กดิการแสดงออก
ทางอารมณ์ทีเ่หมาะสม โดยถูกแบ่งการประเมนิ
ไว ้2 ขัน้ คอื ขัน้ทีห่นึ่ง เพือ่ดคูวามส าคญัของสิง่เรา้
ว่ามรีะดบัความรุนแรงและความเกี่ยวขอ้งกับตวั
บุคคลมากเพยีงใด และขัน้ทีส่อง เพื่อประเมนิว่า
ตนเองสามารถจดัการกบัสิง่เร้านัน้ไดห้รอืไม่ ดงั
จะสังเกตได้ว่าสื่อคือสิ่งเร้าที่บุคคลสามารถ
ประเมนิได ้แต่ไม่สามารถจดัการหรอืควบคุมได้ 
ผูใ้ชส้มารท์โฟนจงึไดร้บัสือ่ทีม่คีวามเกี่ยวขอ้งกบั
ตนเอง สามารถประเมนิระดบัของความรุนแรงได ้
แต่ไม่สามารถจดัการกบัปัญหาที่เกิดขึ้นในสื่อ
ไดท้ าใหเ้กดิเป็นความเครยีดในทีสุ่ด 

2. เครยีดจากการใชง้านอย่างต่อเนื่องโดย
ไม่พกั โดยมลีกัษณะเป็นความเครยีดทีแ่สดงออก
ทางกาย (Miller & Keame, 1972 อา้งใน Thai-ou, 
2015) สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Qasim, Obeidat, 
and Al-Sharairi (2017) ที่ได้ศึกษาผลกระทบ
ทางร่างกายในผูท้ีต่ดิสมารท์โฟนใน กลุ่มคนทีม่ี
เพศและอายุแตกต่างกนัจ านวน 357 คน และ
พบว่ายิง่ใช้สมาร์ทโฟนเป็นเวลานานจะท าให้
เกิดปัญหาอาการเจ็บปวดตามร่างกาย โดย
ปัญหาทีเ่หน็ไดช้ดัเจนอย่างมนียัส าคญัทางสถติ ิ
ในระยะยาวกค็อืปัญหาทางสายตา และทางการ
ได้ยนิในกรณีที่ใช้หูฟังบ่อย และสอดคล้องกบั
งานวจิยัของ Horvath, Mundinger, and Schmitgen 
(2020) ที่ได้ท าการศกึษาการท างานของสมอง
ในบุคคลที่มีพฤติกรรมการติดสมาร์ทโฟน
จ านวน 22 คน พบว่าบุคคลที่มพีฤตกิรรมการ

ติดสมาร์ทโฟนจะท าให้สมองท างานหนักมาก
ขึ้นและมเีซลล์สมองที่ลดลง สามารถอธิบายได้
ว่าการใช้สมาร์ทโฟน อย่างต่อเนื่องจะท าให้เกิด
ความเครียดทางร่างกาย ในขณะเดียวกันก็
สามารถลดประสทิธภิาพการท างานของสมองจน
ท าให้ผู้ ใช้สมาร์ทโฟนมีปัญหาการจัดการ
ควบคุมความเครยีดดว้ย  

3. เครียดจากการคาดหวังการตอบสนอง
เมื่อไม่ได้รับการตอบสนองทันที คือไม่ได้รับ
ขอ้ความตอบกลบั ไม่ไดร้บัไลก ์และยอดติดตาม 
รวมถงึรูส้กึกดดนัจากความคาดหวงัจากเครอืข่าย
สงัคมออนไลน์สอดคล้องกบังานวจิยัของ Jan, 
Soomro, and Ahmad ( 2017)  ซึ่ ง ไ ด้ ศึ กษ า
ผลกระทบของสื่อสงัคมออนไลน์ต่อการนับถอื
ในตนเองในนักศึกษาจ านวน 150 คน โดยใช้ 
Facebook เป็นตัวแทนสื่อสงัคมออนไลน์ พบว่า
ระดบัความนับถอืในตนเองของผู้ใช้งานสื่อสงัคม
ออนไลน์จะลดลงเมื่อใช้งานมากขึ้น ซึ่งสามารถ
อธิบายได้ด้วยทฤษฎีล าดับความต้องการของ 
Maslow (1943) ว่าการต้องการให้ผู้อื่นตอบรับ 
เช่น ตอบข้อความ ไลก์ ติดตาม รวมไปถึง
ความรูส้กึกดดนัจากสงัคมอาจเป็นความต้องการ
ได้ รั บก า รยอม รั บ จ า กสั ง คม  ( Love and 
Belonging) และความต้องการมคีุณค่า (Esteem) 
ซึ่ งเป็นล าดับความต้องการขัน้ที่  3 และ 4 
ตามล าดับ การที่ไม่สามารถท าตามความ
ต้องการใหบ้รรลุไดก้จ็ะส่งผลใหบุ้คคลลดคุณค่า
ในตวัเองลง มองโลกในแง่รา้ยและรูส้กึโดดเดีย่ว
จนก่อใหเ้กดิความเครยีดในทีสุ่ด ดงันัน้ ผูใ้ชง้าน
สมาร์ทโฟนที่มปัีญหาในการสร้างสมัพนัธภาพ
กบัโลกความเป็นจริงจึงใช้สมาร์ทโฟนเพื่อเข้า
หาสังคมออนไลน์เพื่อบรรลุความต้องการ
เหล่านัน้จนเกิดความเครยีดเมื่อความต้องการ
ของตนเองไม่ไดร้บัการตอบสนองตามทีค่าดหวงั 
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4. เครยีดจากการเปรยีบเทยีบตนเองกบัคน
อื่นในเครอืขา่ยสงัคมออนไลน์ โดยมองว่าคนอื่น
ในเครอืขา่ยสงัคมออนไลน์มชีวีติทีด่กีว่าตนเองจน
รู้สกึว่าตนเองล้มเหลว ซึ่งสอดคล้องกบังานวจิยั
ของ Schmuck, Karsay, Matthes, and Stevic 
(2019) ที่ได้ศึกษาอิทธิพลของการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ในโทรศัพท์มือถือต่อการเปรียบเทียบ
ทางสงัคมเชงิสูง (upward social comparison) 
การนับถอืตนเอง และความผาสุก ของผูใ้หญ่ที่
ใช้สมาร์ทโฟน พบว่า Facebook ท านายการ
เปรียบเทียบทางสงัคมเชิงสูงได้ โดยจะท าลาย
ความเป็นอยู่และความเชื่อมัน่ในตนเองของตวั
บุคคล ในขณะที่ Instagram ส่งผลกระทบทางลบ
โดยตรงต่อความผาสุกของผู้ใช้งาน สามารถ
อธบิายได้ตามทฤษฎีของการเปรยีบเทยีบทาง
สงัคมของ Festinger (1954, as cited in Guyer & 
Vaughan-Johnston, 2018) ว่าการเปรียบเทียบ
ทางสังคมเชิงสูง คือ การที่บุคคลเปรียบเทียบ
ตนเองกบับุคคลอื่นทีดู่มคีวามสามารถมากกว่าจะ
ท าให้บุคคลเกิดความกดดนัเพื่อให้เทียบเท่ากบั
คนอื่น โดยผลการศกึษาของ Davidai and Deri 
(2019) พบว่าผู้คนมกัประเมนิตนเองสูงเกินกว่า
ความสามารถทีแ่ทจ้รงิกบัเป้าหมายทีม่มีาตรฐาน
สูงจะท าให้เกิดความรู้สึกทางลบได้ เมื่อพบว่า
ความสามารถไม่เป็นไปตามที่ประเมิน ดังนัน้ 
เครือข่ายสงัคมออนไลน์ในสมาร์ทโฟนจะท าให้
บุคคลเข้าถึงการเปรียบเทียบทางสงัคมได้ง่าย 
และเยอะมากขึน้ เมื่อเกดิการเปรยีบเทยีบแล้วไม่
สามารถท าได้ตามเป้าหมายที่ประเมนิตนเองไว้ ก็
จะท าให้ เกิดความรู้ สึกล้มเหลวจนน ามาสู่
ความเครยีดไดเ้ช่นกนั 

พอจะสรุปได้ว่าการใช้สมาร์ทโฟนใน
ปริมาณมากมีความสัมพันธ์ กับกา ร เกิ ด
ความเครยีดมากได ้และความเครยีดนัน้สามารถ
กลายเป็นความเครียดสะสมและส่งผลกระทบ

ทางลบมากขึน้ โดยเฉพาะการเกดิความเหนื่อยลา้ 
(Miller, Smith, & Rothstein,1994; Selye, 1975) 
อย่างไรก็ตาม เนื่องด้วยช่วงเวลาในการเก็บ
ข้อมูลเชิงปริมาณเป็นช่วงเวลาใกล้สอบของ
นักศกึษาหลายท่านอาจเป็นตวัแปรแทรกซ้อนที่
ท าให้เกิดความเครยีดเพิม่ขึ้นได้ และการศึกษา
ครัง้นี้จงึยงัไม่สามารถสรุปไดอ้ย่างสมบูรณ์ว่าการ
ใช้สมาร์ทโฟนส่งให้เกดิความเครยีดได้ ทัง้นี้การ
ใช้สมาร์ทโฟนแต่พอดี จะมปีระโยชน์ในการรับ
ขา่วสารทีท่นัสมยัและเพือ่ความบนัเทงิผ่อนคลาย 

สรปุผลการวิจยั 

จากผลการศกึษาครัง้นี้ท าใหพ้บว่าการใช้
สมารท์โฟนมคีวามเกี่ยวขอ้งสมัพนัธ์กบัความเครยีด 
โดยการใช้สมาร์ทโฟนมีความสมัพนัธ์ทางบวก 
รวมถึงมีอิทธิพลกับความเครียด หากมีการใช้
สมาร์ทโฟนมากขึ้นก็จะท าให้มีความเครียด
เพิ่มขึ้นตาม นอกจากนี้ความเครียดจากการใช้
สมาร์ทโฟนสามารถเกิดได้ จากการเสพเนื้อหา
เชงิลบ การเปรยีบเทยีบตนเองกบัคนอื่น และการ
คาดหวงัการตอบรบัทางสงัคมจากเครอืข่ายสงัคม
ออนไลน์ รวมถงึจากการใชง้านอย่างต่อเนื่องดว้ย 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 

กา ร ใ ช้ ส ม า ร์ ท โฟนจะท า ใ ห้ เ กิ ด
ความเครยีดไดเ้มื่อมกีารใช้งานในปรมิาณที่มาก
เกนิไป การทีพ่บนกัศกึษาใชง้านสมารท์โฟนมาก
เกินความจ าเป็น เช่น การใช้งานจนท าให้เสยี
สุขภาพกาย ส่งผลต่อการใชช้วีติประจ าวนั เช่น 
เรยีนไม่รู้เรื่องผลการเรยีนตก พกัผ่อนน้อยลง 
เป็นตน้ รวมถงึการใชง้านเครอืข่ายสงัคมออนไลน์
เป็นปรมิาณมากจงึเป็นเรื่องทีค่วรใหค้วามสนใจ 
ดังนั ้น ควรมีการสร้างความตระหนักให้แก่
นักศึกษาในเรื่องของการควบคุมจดัการเวลา
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การใชง้านสมารท์โฟนอย่างเหมาะสม และหมัน่
สงัเกตนักศึกษาที่อาจมีความเสี่ยงจากการใช้
สมาร์ทโฟน เพื่อให้นักศกึษาได้เรยีนอย่างเต็ม
ศกัยภาพ และตระหนักรู้ถึงการใช้ชีวติในโลก
แห่งความเป็นจรงิมากกว่าภายในสมารท์โฟน 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ถดัไป 

เนื่องจากการศกึษาครัง้นี้เป็นการศกึษา
เพยีงปัจจยัเดยีวทีเ่กีย่วขอ้งกบัความเครยีด ควร
มกีารศกึษาตวัแปรที่ก่อให้เกดิความเครยีดจาก
การใชง้านสมารท์โฟนเพิม่เตมิ เช่น รปูแบบการ
ใชง้านสมารท์โฟนของบุคคลทีม่ตี่อความเครยีด 
เนื้อหาการใช้งานต่อความเครียด หรอืตวัแปร
อื่น ๆ เพื่อคน้หาสาเหตุในเชงิลกึอนัน าไปสู่การ
แก้ไขปัญหาจัดการความเครียดของผู้ใช้งาน
สมารท์โฟนในภาพรวม 
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