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บทคัดย่อ 

วัยรุ่นเจนเนอเรชั่น Z เติบโตมาพร้อมเทคโนโลยี มีการเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ต และสื่อสังคมออนไลน์เกือบ
ตลอดเวลา ข้อดีคือสามารถปรับตัวและใช้งานเทคโนโลยีได้อย่างเชี่ยวชาญ ข้อเสียของการเข้าถึงข้อมูลอย่างไม่มีที่
ส้ินสุด สามารถส่งผลต่อการคิด อารมณ์ และพฤติกรรมที่ไม่ดีได้ โดยปัจจัยที่ส าคัญต่อการจัดการผลกระทบทางด้าน
ลบจากเทคโนโลยีดิจิทัล คือการจัดการอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม วัตถุประสงค์ของบทความนี้เพื่ อทบทวน
วรรณกรรมเกี่ยวกับวัยรุ่นที่ได้รับผลกระทบจากเทคโนโลยีดิจิทัลกับการจัดการอารมณ์ พบว่าวัยรุ่นสามารถจัดการ
อารมณ์ได้ด้วยตัวเอง โดยการฝึกฝนเทคนิคการจัดการอารมณ์อย่างเป็นระบบ ใช้เทคโนโลยีเพื่อจัดการอารมณ์ หรือ
ด้วยความช่วยเหลือจากผู้ปกครองและครู ผู้นิพนธ์จึงมุ่งหวังให้บทความเกี่ยวกับการจัดการอารมณ์ด้านลบซ่ึงเป็น
ผลจากการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลนี้จะเป็นประโยชน์ให้แก่ผู้ที่เกี่ยวข้องในการท าความเข้าใจวัยรุ่น  และสามารถน า
ข้อมูลใช้เป็นแนวทางช่วยเหลือวัยรุ่นให้มีทักษะจัดการกับอารมณ์ได้ดียิ่งข้ึน 

ค าส าคัญ: วัยรุ่น, เจนเนอเรชั่น Z, การจัดการอารมณ์ด้านลบ   
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Abstract 

Generation Z adolescents are consistently interconnected with the internet and various social 
networking platforms, showcasing a notable aptitude for adapting to and expertly utilizing technology. 
However, this perpetual exposure to vast amounts of information poses a potential drawback, as it may 
influence their cognitive processes, emotions, and behaviors. Effective management of the negative 
impact of digital technology necessitates appropriate emotional regulation. A review of existing literature 
suggests that adolescents can regulate their emotions by employing strategies emotional regulation 
techniques and leveraging technological resources. Seeking guidance from parents and teachers is also 
recommended. The author aims to discuss managing negative moods caused by digital technology. The 
article will benefit those studying teenagers and can serve as a guide for enhancing their emotional 
regulation skills. 
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บทน า 

กลุ่มบุคคลที่เติบโตมาพร้อมกับเทคโนโลยี
ดิจิทัล กล่าวคือผู้ที่ เกิดในช่วง พ.ศ.  2538-2555 
ปัจจุบัน พ.ศ. 2567 บุคคลดังกล่าวมีอายุประมาณ 11-
28 ปี เรียกโดยย่อว่า เจนเนอเรชั่น Z คาบเกี่ยววัยรุ่น
และวัยผู้ใหญ่ตอนต้น เป็นกลุ่มแรกที่มีความสัมพันธ์
กับเทคโนโลยีสื่ อสารอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ สามารถ
เชื่อมต่อกับโลกภายนอกได้ตลอดเวลา เช่น เว็บไซต์ สื่อ
สังคมออนไลน์ และข้อมูลที่หลากหลายจากอินเทอร์เน็ต 
(Salleh et al., 2017) ข้อดี คือ  ส่งผลให้บุคคลกลุ่ม
ดังกล่าวสามารถปรับตัวให้เข้ากับเทคโนโลยีได้อย่าง
รวดเร็ว สามารถใช้เครื่องมือสื่อสารได้อย่างคล่องแคล่ว 
และมีการเชื่ อมต่อกับสังคมออนไลน์ในระดับสูง 
(Mahapatra et al., 2022) ส่วนข้อเสียของการเข้าถึง
ข้อมูลอินเทอร์เน็ตได้ตลอดเวลา คือ ข้อมูลที่ได้รับ
สามารถเปลี่ยนแปลงการรับรู้ ส่งผลให้มองปัญหาว่า
เป็นส่ิงท่ีใหญ่ข้ึน และเป็นเรื่องใกล้ตัวมากข้ึน รวมถึง
ข้อมูลเหล่านั้นอาจแฝงไปด้วยข้อมูลไม่พึงประสงค์ 
ข่าวลวง ความรุนแรง หรืออาจมีการสอนท าร้ายตนเอง 
ซ่ึงเป็นอันตรายต่อเด็กและวัยรุ่นได้ (Moscrip, 2019) 
อีกท้ังยังส่งผลให้เกิดปัญหาทางด้านจิตใจ เช่น ภาวะ
ซึมเศร้า ความคิดฆ่าตัวตาย กลัวสังคม โรคสมาธิส้ัน 
คุณค่าในตนเองลดลง (Pasam, 2019)  

จากการทบทวนวิจัยเรื่องความสัมพันธ์ระหว่าง
การจัดการอารมณ์ไม่ได้ของวัยรุ่นกับการใช้เทคโนโลยี
ในระดับที่เป็นปัญหา ซ่ึงเป็นการวิเคราะห์อภิมาน 
(systematic review) ได้จ านวนท้ังส้ิน 39 เรื่อง พบว่า 
การใช้เทคโนโลยีในระดับที่ก่อให้เกิดปัญหาของวัยรุ่น 
เช่น การติดเกม ติดสื่อสังคมออนไลน์ ติดอินเทอร์เน็ต 
และติดโทรศัพท์มือถือ ล้วนมีความสัมพันธ์ต่อการ
จัดการอารมณ์ ไ ม่ ดีนัก  (emotion dysregulation) 
(Yang et al., 2022) ผู้นิพนธ์จึงมีความสนใจทบทวน
กรรณกรรมในการศึกษาเรื่องการจัดการอารมณ์ด้าน
ลบของวัยรุ่นที่ได้รับผลกระทบของเทคโนโลยีดิจิทัล 
การทบทวนได้ถูกเรียบเรียงเป็นประเด็นในบทความ
ครั้งน้ี ดังนี ้ค านิยามเด็กและวัยรุ่น วัยรุ่นเจนเนอเรชั่น Z 
ผลกระทบของเทคโนโลยีดิจิทัลต่อสภาวะอารมณ์ในวัน
รุ่ยเจนเนอเรชั่น Z อารมณ์ด้านลบและผลกระทบต่อ
วัยรุ่น การจัดการอารมณ ์แนวทางการช่วยเหลือส าหรบั

ผู้ปกครองและครู และแนวทางการช่วยเหลือส าหรับ
นักจิตวิทยาคลินิก เพื่อเป็นประโยชน์ในการให้ความรู้
ความเข้าใจกับผู้เกี่ยวข้องเพื่อส่งเสริมวัยรุ่นที่ก าลังก้าว
สู่วัยผู้ใหญ่ สามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเองได้
อย่างเหมาะสมยิ่งข้ึน อันจะส่งเสริมภาวะสุขภาพจิตที่ดี
ต่อไป 

ค านิยามเด็กและวัยรุ่น 

ในมนุษย์ พัฒนาการของเด็กน้ันมีส่วนเกี่ยวข้อง
กับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย อารมณ์ และจิตใจ ซ่ึง
เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนระหว่างในช่วงแรกเกิดและจะแสดง
ผลลัพธ์ในช่วงวัยรุ่น โดยวัยเด็ก (childhood) ถูกแบ่ง
ออกเป็น 3 ช่วง (Likhar et al., 2022) คือ วัยเด็กตอนต้น 
วัยเด็กตอนกลาง และวัยรุ่น โดย 1) วัยเด็กตอนต้น 
(early childhood) อายุ 0-6 ปี 2) วัยเด็กตอนกลาง 
(middle childhood) อายุ 6-12 ปี จากวัยเด็กตอนต้นสู่
วัยเด็กตอนกลางเป็นช่วงที่พัฒนาด้านของความรู้  
ความเข้าใจ แรงจูงใจ และพฤติกรรมทางสังคม ซ่ึงเป็น
รากฐานการพัฒนาบุคลิกภาพ ความแตกต่างทางเพศ 
หรือแม้แต่กระท่ังพยาธิสภาพทางจิตได้ในอนาคต 
(National Research Council, 1984; DelGiudice, 2018) 
และ 3) วัยรุ่น (adolescent) อายุ 12-18 ปี เป็นช่วง
เปลี่ยนจากวัยเด็กสู่วยัผู้ใหญ่ มีฮอร์โมนเพศเพิ่มมากข้ึน 
รวมถึงการพัฒนาลักษณะเฉพาะทางเพศ (secondary 
sex characteristics) เช่น กล้ามเน้ือและไขมันเพิ่มข้ึน 
มีการตอบสนองต่ออารมณ์ไวข้ึน (emotional reactivity) 
โดยการเปล่ียนแปลงทางร่างกายดังกล่าวเกิดข้ึนพร้อม
กับการเปล่ียนแปลงทางด้านสังคมและส่ิงแวดล้อมใน
โรงเรียน เช่น ใช้เวลาร่วมกับผู้ปกครองลดลง และท า
กิจกรรมร่วมกับเพื่อนมากข้ึน มีความเป็นตัวของตัวเอง 
(autonomy) โดยการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมของ
วัยรุ่น ถูกกระตุ้นส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมได้จากปัจจัย
ภายในและภายนอก (Jaworska & MacQueen, 2015)  

อ ง ค์ ก า ร อ น า มั ย โ ล ก  ( World Health 
Organization: WHO) (Singh et al., 2019) ได้นิยาม
วัยรุ่น (adolescent) ไว้ว่าเป็นช่วงวัยของชีวิตระหว่าง
วัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ อายุ 10-19 ปี โดยเป็นช่วงวัย
พิเศษส าหรับพัฒนาบุคคล และเป็นช่วงเวลาส าคัญ
ส าหรับสร้างรากฐานที่ดีของกายและใจ โดยวัยรุ่นต้อง
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เผชิญกับสภาวะที่เปลี่ยนแปลง มีการเติบโตข้ึนท้ังทาง
กาย ความคิด และจิตใจ ส่งผลกระทบต่อวัยรุ่นให้มี
รูปแบบการคิด ความรู้สึก และการปฏิสัมพันธ์เฉพาะ
บุคคล มีพัฒนาการของการคิดวิเคราะห์ ให้เหตุผลที่
ซับซ้อนมากข้ึน มีการค้นหาตัวตน สร้างอัตลักษณ์ 
สร้างความสัมพันธ์ทางสังคม และเป็นช่วงที่อาจประสบ
กับอุปสรรคทางสังคม เช่น การขาดโอกาสทางการศึกษา 
การหางาน การท้องก่อนวัยอันควร โรคทางเพศสัมพนัธ์ 
ความรุนแรง (Singh et al., 2019) 

วัยรุ่นเจนเนอเรชั่น Z 

เจนเนอเรชั่น Z คือ ผู้ที่เกิดในช่วงปีระหว่างปี 
ค.ศ. 1995-2012 หรือ พ.ศ. 2538-2555 และจากการ
ทบทวนวรรณกรรมพบการก าหนดช่วงเกิดแตกต่างกัน 
เช่น ค.ศ. 1990 หรือหลัง ค.ศ. 1990, ค.ศ. 1990-1999, 
ค.ศ. 1991-2000, ค.ศ. 1993-2012, ค.ศ. 1993-2005 
และหลัง ค.ศ. 1995 (Dolot, 2018) และมีช่วงอายุคาบ
เกี่ยววัยรุ่น คือ 10-19 ปี (Singh et al., 2019) เจนเนอ
เรชั่น Z เป็นกลุ่มคนที่เป็นที่รู้จักกันในนามชาวดิจิทัล
โดยก าเนิด (digital natives) เป็นเจนเนอเรชั่นท่ีมีความ
เป็นตัวเองสูง (me generation) และยังได้ชื่ออีกชื่อว่า 
iGeneration อีกด้วย โดยผู้ท่ีเกิดในช่วงเจอเนอเรชั่น Z 
นอกจากจะเกิดในยุคของการแข่งขัน ปัญหาอาชญากรรม
ในระดับสูง ความไม่ม่ันคงทางกฎหมาย ไปจนถึงปัญหา
ส่ิงแวดล้อม และพวกเขายังเป็นกลุ่มคนรุ่นแรกที่ได้
เผชิญหน้ากับผลกระทบทางเทคโนโลยีดิจิทัลโดยตรง
อย่างเว็บไซต์สื่ อสังคมออนไลน์  (social networking 
site) และข้อมูลที่ล้นหลามจากอินเทอร์เน็ต (Salleh 
et al., 2017) ในปัจจุบันวัยรุ่นเจนเนอเรชั่น Z เป็นบุคคล
รุ่นใหม่ที่ก าลังจะเข้าสู่ช่วงวัยของการท างาน และด้วย
สภาพแวดล้อมที่พวกเขาเติบโตมานี้เอง ส่งผลให้พวกเขา
เป็นรุ่นท่ีมีศักยภาพในการปรับเปลี่ยนเข้ากับเทคโนโลยี
ได้มากที่สุด และเป็นช่วงวัยที่เชื่อมโยงกับสังคมออนไลน์
มากที่สุดเช่นกัน (Mahapatra et al., 2022) อีกท้ังมี
มุมมองเป้าหมายในชีวิต กล่าวคือ มีชีวิต และมีความสุข 
(live and enjoy) ในขณะท่ีเจนเนอเรชั่น X, Y มองว่า
ท างานเพื่อมีชีวิต และท างานอย่างมีความสุข ตามล าดับ 
(Mahapatra et al., 2022) จึงอาจจะเห็นได้ว่ามุมมอง
ชีวิตของวัยรุ่นเจนเนอเรชั่น Z ดังกล่าวส่งผลให้รูปแบบ

การใช้ชีวิตเพื่อตอบสนองให้มีความสุขก็แตกต่างกันไป
ด้วย โดยบุคคลกลุ่มเจนเนอเรชั่น Z เม่ือเริ่มต้นท างาน
จะให้ความส าคัญกับการท างานที่ มีความหมาย 
(meaningful work) เป็นอันดับแรก (Chillakuri, 2020) 
ซ่ึงบางครั้งการมุ่งหวังให้ได้งานท่ีตอบโจทย์เป้าหมายใน
ชีวิตของตนน้ัน ส่งผลให้เกิดความรู้สึกไม่พึงพอใจ และ
น าไปสู่อารมณ์ทางลบอื่น ๆ ได ้

ผลกระทบของเทคโนโลยีต่อสภาวะ
อารมณ์ในวัยรุ่นเจนเนอเรชั่น Z 

เม่ือเปรียบเทียบกับบุคคลในยุคสมัยก่อน ๆ 
ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี เช่น โทรศัพท์มือถือ หรือ
สังคมออนไลน์ ได้ส่งผลต่อเจนเนอเรชั่น Z ท้ังด้านการ
สื่อสาร การเข้าสังคม และการรับข้อมูล โดยบุคคลในช่วง
นี้เป็นช่วงที่เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงอย่างมากของ
สังคมที่มีความเปิดกว้าง เช่น มีการยอมรับชนกลุ่มน้อย
มากข้ึน ประธานาธิบดีผิวสีคนแรกในสหรัฐอเมริกา 
การแต่งงานระหว่างเพศเดียวกันอย่างถูกกฎหมาย การ
รับรู้ข้อมูลหลากหลายส่งผลให้เจนเนอเรชั่น Z เปิดรับ
และยอมรับความแตกต่างมากข้ึน โดยประสบการณ์
ดังกล่าวได้เหนี่ยวน าความรู้สึกเห็นอกเหน็ใจ (empathy) 
ผู้อื่นมากข้ึน (Moscrip, 2019) ด้วยเจนเนอเรชั่น Z ท่ี
เติบโตมาพร้อมกับโทรศัพท์มือถือ สังคมออนไลน์ และ
สัญญาณอินเทอร์เน็ตแบบไร้สาย จากข้อมูลทางสถิติ 
สองในสามของประชากรวัยรุ่นในสหรัฐอเมริกาต่างมี
โทรศัพท์มือถือเพื่อใช้ในการตรวจสอบข้อมูลถึงมากถึง 
80 ครั้งต่อวัน (Twenge, 2017)  

วัยรุ่นในช่วงเจนเนอเรชั่น Z จ านวนมากมี
แนวโน้มการใช้เทคโนโลยีเข้ามาแทนที่การมีปฏิสัมพันธ์
ในชีวิตจริง โดยใช้วิดีโอเกม สื่อสังคมออนไลน์ และ
โทรศัพท์มือถือเพื่อหลีกเลี่ยงที่จะเผชิญความยากล าบาก
ในชีวิตจริง และการหันไปใช้ส่ิงเหล่าน้ีแทน ส่งผลให้
การมีปฏิสัมพันธ์แบบซ่ึงหน้าลดลง (Moscrip, 2019) 
ซ่ึงการเชื่อมโยงใช้ส่ือออนไลน์ในระดับสูง ส่งผลให้มี
ความผูกพันกับอินเทอร์เน็ตที่สูงตามไปด้วย  จาก
แบบสอบถามในเด็กวัยรุ่น 13-17 ปี พบรายงานมากถึง
ร้อยละ 90 กล่าวว่า “พวกเขาจะอารมณ์ไม่ดีอย่างมาก
เม่ือได้รับโทษระงับการใช้งานอินเทอร์เน็ต” และ
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บางส่วนยังได้รายงานเพิ่มเติมว่า “พวกเขารู้สึกอารมณ์
ไม่ดีกับการถูกห้ามใช้โทรศัพท์มากกว่าการโดนหักค่า
ขนม” (Turner, 2015) การเข้าถึงอินเทอร์เน็ตได้ตลอด 
24 ชั่วโมงส่งผลให้วัยรุ่นเจนเนอเรชั่น Z สามารถเข้าถึง
ข่าวสารได้มากกว่าคนรุ่นก่อน ข้อดี คือ ท าให้สามารถ
ตามข่าวสารได้ทันท่วงที แต่ข้อเสีย คือ สามารถเข้าถึง
ข้อมูลได้อย่างไม่มีท่ีส้ินสุด และท าให้เปลี่ยนแปลงการ
รับรู้ระดับความรุนแรงของปัญหาว่าเป็นส่ิงท่ียิ่งใหญ่
และใกล้ตัวมากข้ึน รวมถึงข้อมูลเหล่าน้ันอาจแฝงไป
ด้วยข้อมูลไม่พึงประสงค์ บางเว็บไซต์อาจเสนอข่าวที่
เป็นเท็จ ความรุนแรง หรืออาจมีการสอนเกี่ยวกับการ
ท าร้ายตนเอง หากไม่ได้รับการควบคุมการใช้จาก
ผู้ปกครองการเข้าถึงอินเทอร์เน็ตอาจเป็นอันตรายต่อ
เด็กและวัยรุ่นได้ (Moscrip, 2019)  

การใช้งานอินเทอร์เน็ตในวัยรุ่นที่มากกว่า 6-8 
ชั่วโมงต่อวัน มีความเสี่ยงสูงต่ออาการซึมเศร้า (Wu et al., 
2022) เกิดความก้าวร้าวรุนแรง ความเส่ียงทางเพศ การ
ใช้สารเสพติด และพฤติกรรมการกินผิดปกติ (Pasam, 
2019) นอกจากนี้ ยังส่งผลให้เกิดปัญหาทางด้านจิตใจ 
เช่น ภาวะซึมเศร้า กลัวสังคม ความคิดฆ่าตัวตาย โรค
สมาธิส้ัน คุณค่าในตนเองลดลง (low self-esteem) และ
ปัญหาทางด้านกระบวนการรู้คิด (Yang et al., 2022) 
ซ่ึงสอดคล้องกับความสามารถในการจัดการอารมณ์ได้
ไ ม่ ดี  (Ariana, 2022)  นอกจากนี้  การสื่ อสารผ่าน
อินเทอร์เน็ตลดการติดต่อสื่อสารแบบเผชิญหน้า (face-
to-face) ส่งเสริมการแยกตัวจากสังคมเพิ่มข้ึน รวมถึง
พบความชุกท่ีสูงข้ึนของอาการวิตกกังวลและซึมเศร้า
ในวัยรุ่น (Bor et al., 2014)  

การใช้เวลากับสื่อสังคมออนไลน์ และการเล่น
เกม ส่งผลต่อสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตในระยะยาว 
โดยการใช้เทคโนโลยีเพื่อเข้าถึงข้อมูล และใช้งานสื่อ
สังคมออนไลน์อย่างหนัก สามารถก่อให้เกิดความรู้สึก
กลัวการตกกระแส (fear of missing out: FoMO) คือ 
การใช้สังคมออนไลน์บนความรู้สึกกังวลว่าตนจะพลาด
บางส่ิง มีท าพฤติกรรมซ้า เพื่อให้ตนยังรู้สึกเชื่อมโยงกับ
สังคม และสังคมออนไลน์สามารถเพิ่มความเข้มข้นของ
อารมณ์ด้านลบ มีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะซึมเศร้า 
(Santos et al., 2023) นอกจากนี้ ยังพบว่าการเล่นเกม
คอมพิวเตอร์ส่งผลให้คุณภาพชีวิตวัยรุ่นลดลง (Gupta 
& Sharma, 2021)  

อารมณ์ด้านลบและผลกระทบต่อวัยรุ่น  

อารมณ์ ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน 
พ.ศ. 2542 ได้นิยามความหมายของอารมณ์ คือ ส่ิงยึด
เหนี่ยวจิตโดยผ่านทางตา หู จมูก ล้ิน กาย และใจ สื่อ
ความรู้สึกท่ีเปล่ียนแปลงไปตามส่ิงเร้า อัธยาศัย ปรกติ
นิสัย และความรู้สึก (Sriamphai, 2010) ส่วนนิยาม
ต่างประเทศมีค าที่หลากหลาย เช่น ความรู้สึก (affect) 
เป็นค ารวมกันของอารมณ์แสดง (emotions) และอารมณ์
ภายใน (mood) ซ่ึงการเลือกใช้ค าสามารถพิจารณาได้
หลายรูปแบบโดยค านึงจากระยะเวลา ความรุนแรง 
ความเฉพาะเจาะจง ความรื่นรมย์ และระดับของความ
ต่ืนตัว (Niven, 2013) ด้านประสาทจิตวิทยานิยาม 
อารมณ์ คือ แบบแผนพฤติกรรมที่มีความเป็นอัตโนมัติ
และมีจุดประสงค์ชัดเจนในกระบวนการรู้คิด  โดย
อารมณ์มี 3 หน้าที่หลัก ได้แก่ 1) การประสานงาน อารมณ์ 
ช่วยในการประสานงานกันระหว่างอวัยวะและเนื้อเยื่อ 
ซ่ึงส่งผลให้ร่างกายตอบสนองต่อส่ิงต่าง ๆ 2) ส่งสัญญาณ 
ช่วงของอารมณ์เป็นสัญญาณที่แสดงถึงสภาวะของ
บุคคลในขณะน้ัน ๆ โดยมนุษย์แสดงสภาวะของตนเอง
ด้วยภาษา อวัจนภาษาและการส่งสัญญาณทางระบบ
ประสาท และ 3) ส่งข้อมูล อารมณ์ส่งสัญญาณข้อมูลสู่
สมองเพื่ อตีความและประเมินผลประสบการณ์ทาง
อารมณ์ รวมถึงอารมณ์สามารถถูกกระตุ้นเร้าจาก
สถานการณ์ ทุกอารมณ์ล้วนเริ่มต้นจากการเผชิญกับส่ิง
เร้าที่มีคุณสมบัติเฉพาะ สถานการณ์เดียวกันอาจท าให้
เกิดความรู้สึกที่แตกต่าง เช่น สงบหรือกังวล เป็นต้น แต่
อย่างไรก็ตาม การแสดงออกทางอารมณ์สามารถเรียนรู้
เปลี่ยนแปลงได้มากกว่าการถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
โดยอารมณ์สามารถเหี่ยวน าก่อให้เกิดกระบวนการที่
หลากหลาย เช่น การรับรู้ ความสนใจ การเรียนรู้ ความจ า 
การตัดสินใจ ทัศนคติ และแบบแผนทางจิต (mental 
schemes) (Oggiano, 2022)  

อารมณ์ด้านลบ คือ สภาวะที่ร่างกายต่ืนตัว
อย่างมาก ปรากฏในช่วงที่จิตใจมีภาวะกังวล กลัว และ
โกรธ ซ่ึงอารมณ์ด้านลบส่งผลให้เกิดความเครียด และ
ความสามารถในการจดจ่อมีสมาธิลดลง (Lee & Yoo, 
2020) อารมณ์ต่าง ๆ สามารถเหนี่ยวน าให้เกิดพฤติกรรม
ต่างกัน โดยความกังวลส่งผลให้บุคคลมีแรงจูงใจท า
พฤติกรรมบางอย่างเพื่อป้องกันส่ิงไม่ดีท่ีอาจเกิดข้ึน 
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และอาจผลักดันให้บุคคลแสดงพฤติกรรมไม่พึง
ประสงค์ได ้ความกลัวส่งผลให้บุคคลพยายามหลีกเลี่ยง
อันตราย แต่หากมีอารมณ์ด้านลบมากเกินไปอาจส่งผล
ต่อคุณภาพชีวิตที่ ลดลง  (Barrett & Bliss‐Moreau, 
2009 ; Geng et al., 2020 ; Rowe & Fitness, 2018) 
ความบกพร่องในการจัดการอารมณ์  (dysfunctional 
emotion regulation) มีความสัมพันธ์กับพยาธิสภาพ
ทางจิต ข้อเสียของการจัดการอารมณ์ไม่ได้ คือ มีความ
เสี่ยงต่อโรคทางจิตเวช ลดคุณภาพชีวิตโดยรวมของ
วัยรุ่น (Cracco et al., 2017; Eadeh et al., 2021) ข้อดี
ของความสามารถในการจัดการอารมณ์ได้ดี คือ เป็น
ปัจจัยส่งเสริมและป้องกัน ช่วยให้เกิดความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ (psychological flexibility) ความสามารถในการ
ฟื้ นตัว (resilience) และคุณภาพชีวิต (Daniel et al., 
2020; Morrish et al., 2018) ซ่ึงความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
หมายถึง ความสามารถในการปรับเปลี่ยนสถานการณ์ 
ความคิด เลือกใช้การตอบสนองที่เหมาะสมกบัสถานการณ์ 
ความสามารถในการฟื้ นตัว หมายถึง ความสามารถใน
การรับมือกับปัญหา ฟื้ นฟูตนเองภายใต้สภาวะที่
ยากล าบากให้กลับคืนสู่สภาวะปกติได้ และคุณภาพ
ชีวิตที่ ดี หมายถึง การมีความหวัง (sense of hope) 
ความเชื่อม่ันในตัวเอง (self-efficacy) เห็นคุณค่าของ
ชีวิต (meaning of life) รู้สึกกังวลและเศร้าลดลง มี
ความสุขมากข้ึน 

การจัดการอารมณ์ 

การจัดการอารมณ์ ด้านจิตวิทยามักใช้เทคนิค
วิธีการที่เรียกว่า ความสามารถในการจัดการอารมณ์ 
(emotional regulation; ER) คือ ความสามารถในการ
ควบคุม ประเมิน และปรับเปลี่ยนการตอบสนองต่อ
อารมณ์หน่ึงให้มีความรุนแรงเพิ่มข้ึนหรือลดลง มี
วั ต ถุ ป ร ะส ง ค์ เ พื่ อ ใ ห้ ป รั บ ตั ว ไ ด้ เ ห ม า ะสม ต่ อ
สภาพแวดล้อมรอบข้าง และท าให้ความต้องการของ
อารมณ์น้ันสัมฤทธ์ิผล ซ่ึงมีส่วนส าคัญในพัฒนาการ
วัยรุ่นและส่งผลต่อเนื่องต่อการปรับตัวตลอดช่วงชีวิต 
(Eadeh et al., 2021; Gullone et al., 2010; Morrish 
et al., 2018) โดยความสามารถในการจัดการอารมณ์นี้
จะเริ่มพัฒนาข้ึนต้ังแต่ช่วงก่อนวัยเรียนและพัฒนา
เรื่อยมาถึงในช่วงวัยเด็ก (Zeman et al., 2006) จนเม่ือ

บุคคลได้พัฒนาเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น  มีแนวโน้มจัดการ
อารมณ์ท่ีไม่เหมาะสมเพิ่มข้ึน เนื่องจากการควบคุม
อารมณ์ทางลบสามารถท าให้สุขภาพจิตดีข้ึน (Cracco 
et al., 2017; Gullone et al., 2010) ปัจจัยด้านร่างกาย 
เป็นผลจากการท างานของเปลือกสมองส่วนบนของ
กลีบสมองหน้าผาก (dorsolateral prefrontal cortex: 
dlPFC) และเยื่อหุ้มสมองส่วนหน้าระดับต่ากว่าหน้าผาก 
(ventrolateral prefrontal cortex: vIPFC) ในสมอง
ส่วนหน้าท าหน้าท่ีในการควบคุมอารมณ์น้ันเติบโตได้
ช้ากว่าเม่ือเทียบกับ amygdala และ ventral striatum 
และจากการท างานที่ไม่สมดุลของสมองส่งผลให้วัยรุ่น
มีความไม่ม่ันคงทางอารมณ์ และมีอารมณ์รุนแรงข้ึน 
(Martin & Ochsner, 2016) รวมถึงปัจจัยด้านสังคมมี
ผลต่อพัฒนาการทางอารมณ์ เช่น ความสัมพันธ์ระหว่าง
เพื่อน หรือ คนในครอบครัว หากมีความสัมพันธ์ที่ดีอยู่
ในสภาพแวดล้อมเหมาะสมไม่มีความรุนแรงทางกาย
หรือวาจา สามารถส่งผลต่อภาวะอารมณ์ของวัยรุ่นได้
เช่นกัน (Chervonsky & Hunt, 2019)  

กลยุทธ์ในการจัดการอารมณ์ที่มีประสิทธิภาพ
สูงสุด เน่ืองจากท าแล้วบรรลุผลตามเป้าหมาย ส่งผลให้
ปรับตัวได้ดี มีผลลัพธ์ท่ีดีข้ึนในระยะยาวของสุขภาพจิต
และกาย ประกอบด้วยกลยุทธ์ 5 อย่าง (Gross, 2015) 
ได้แก่ 1) การเลือกสถานการณ์ (situation selection) 
หลีกเลี่ยงเข้าไปจัดการปัญหาในสถานการณ์ที่อาจเต็ม
ไปด้วยอารมณ์ 2) การปรับเปลี่ยนสถานการณ์ (situation 
modification) ปรับเปลี่ยนมุมมองต่อสถานการณ์หรือ
ส่ิงแวดล้อม หรือเปลี่ยนที่อยู่ย้ายสถานที่ 3) การเบี่ยงเบน
ความสนใจ (attentional deployment) ด้วยการฟัง
เพลง จดบันทึก ท ากิจกรรมอื่น 4) การเปลี่ยนความคิด 
(cognitive change) คือคิดในมุมมองที่แตกต่างออกไป
เพื่อให้อารมณ์เปลี่ยนแปลง หรือใช้วิธีการยอมรับโดยตรง 
5) การเปลี่ยนการตอบสนอง (response modulation) 
เป็นการแสดงออกของพฤติกรรมใหม่ในสถานการณ์
เดิม เช่น ปกติใช้วิธีการตอบโต้ เปลี่ยนเป็นตอบสนอง 
ควบคุมอารมณ์ด้วยสติ หายใจให้ช้าลง  

แบบจ าลองการจัดการอารมณ์อย่างเป็นระบบ 
จ าเป็นต้องมีการประเมินผลของการด าเนินการจาก
กลยุทธ์หรือเทคนิคที่เลือกใช้ เพื่อบรรลุเป้าหมายสูงสุด 
คือ การเปลี่ยนการตอบสนอง เปลี่ยนพฤติกรรมให้
แตกต่างออกไปจากเดิม กระบวนการจัดการอารมณ์อย่าง



Negative Mood Management of Adolescent Affected by Digital Technology 
 

Thai Journal of Clinical Psychology 71 Volume 55 No. 2 May-August 2024 

เป็นระบบ (Uusberg et al., 2019) อ้างในบทความวจิยั
เรื่องการจัดการอารมณ์ (McRae & Gross, 2020) การ
ปรับเปลี่ยนของอารมณ์เกิดตามล าดับดังนี้  1) ระบุ
อารมณ์ความรู้สึก 2) คัดเลือกกลยุทธ์จัดการอารมณ์ 5 
แบบ เช่น เลือกสถานการณ์ เปลี่ยนสถานการณ์ เบี่ยงเบน
ความสนใจ ปรับเปลี่ยนความคิด และเปลี่ยนการ

ตอบสนอง 3) ด าเนินการ น าตนเข้าไปสู่สถานการณ์น้ัน 
จดจ่อ ปรับเปลี่ยน และตอบสนอง ท ากระบวนการนี้ซ้า
ร่วมกับประเมินว่าได้ผลที่ดีหรือไม่ 4) ประเมินผล หาก
ไม่เปล่ียนแปลงเริ่มกระบวนการใหม่ รายละเอียดดัง
ภาพที่ 1 

ภาพที่ 1 กระบวนการจัดการอารมณ์อย่างเป็นระบบ (emotion regulation) 

 
หมายเหตุ. ดัดแปลงจาก “Emotion regulation,” by K. McRae, and J. J. Gross, 2020, Emotion, 20(1), p. 2 
(https://doi.org/10.1037/emo0000703)

ตัวอย่างการปรับใช้แบบจ าลองกระบวนการ
จัดการอารมณ์อย่างเป็นระบบ เช่น ในสถานการณ์ลง
รูปถ่ายในอินสตราแกรมแล้วไม่ได้รับการกดไลก์รูปจาก
เพื่อน หรือได้รับยอดไลก์น้อยจากที่คาดหวังไว้ ข้ันแรก
ให้เรารับรู้ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนต่อสถานการณ์ เช่น เศร้า 
เสียใจ อับอาย ไม่พอใจ เครียด และระบุให้ได้ว่ามี
ความรู้สึกอะไรเกิดข้ึนในใจ อาจมีหลายความรู้สึก 
ล าดับถัดไปเป็นการคัดเลือกกลยุทธ์ หรือเทคนิควิธีการ
ส าหรับจัดการอารมณ์ เช่น จากเดิมเคยร้องไห้รู้สึก
เสียใจเพราะเพื่ อนไม่ไลก์รูป เราจึงเลือกใช้เทคนิค 
“เลือกสถานการณ์” ตัดสินใจแล้วด าเนินการวาง
โทรศัพท์มือถือแล้วท ากิจกรรมอื่น หลีกเลี่ยงการเข้าไป
ดูโทรศัพท์ว่าใครกดไลก์ สังเกตตนเองว่าการเลือก
ด าเนินการเช่นน้ันท าให้อารมณ์ความรู้สึกทางลบในข้ัน
แรกเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางบวกหรือไม่ หากอารมณ์

ไม่เปลี่ยนให้เลือกใช้กลยุทธ์ใหม่ แล้วติดตามผลของ
การด าเนินการอีกครั้ง โดยวัยรุ่นสามารถใช้กระบวนการ
ดังกล่าวเพื่อจัดการอารมณ์ของตนได้  

ผู้นิพนธ์เสนอแนะการจัดการอารมณ์ทางลบ
ตามระดับความรุนแรงของอารมณ์ มี 3 ระดับ ดังนี้ 
1) อารมณ์ระดับอ่อน ควบคุมจัดการได้ ใช้การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม เช่น หากิจกรรมท า ดูภาพยนตร์ ฟังเพลง 
วาดรูป เป็นต้น 2) อารมณ์ระดับกลาง มีความรบกวน
จิตใจระดับปานกลาง ประคับประคองให้ด าเนินชีวิตได้ 
ใช้การปรับเปลี่ยนวิธีคิด มองในมุมใหม ่และ 3) อารมณ์
ระดับรุนแรง มีความเข้มข้นของอารมณ์ค่อนข้างสูง 
ท่วมท้น ว้าวุ่นใจ โกรธมาก ใช้การเปลี่ยนการตอบสนอง 
โดยการท ากิจกรรมเคลื่อนไหวให้ช้าลง หายใจให้ลึก 
นานและช้า เพื่ อกระตุ้นระบบพาราซิมพาเทติกให้

ระบุ เลือกกลยุทธ ์ ด าเนินการ 

ประเมินผล 

ปรับเปล่ียน 
สถานการณ์ 

ปรับเปล่ียน 

ความคิด 

เปล่ียนการ

ตอบสนอง 
เลือก 

สถานการณ์ 
เบี่ยงเบน 

ความสนใจ 

สถานการณ์ จดจ่อ ปรับเปล่ียน ตอบสนอง 
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ท างาน ลดความเครียดในร่างกายลงได้ (Gholamrezaei 
et al., 2022) 

การใช้เทคโนโลยีเพื่อจัดการอารมณ์ แน่นอน
ว่าการใช้สื่อสังคมออนไลน์ (social media) ในระดับที่
มากเกินไปส่งผลให้การก ากับควบคุมอารมณ์ท าได้ยาก
ข้ึน แต่กิจกรรมบางอย่างทางออนไลน์สามารถช่วย
ปลดปล่อยอารมณ์ทางลบได้ เช่น การดูคลิปวิดีโอหรือ
สื่อที่เกี่ยวกับแมว ท าให้อารมณดี์ข้ึน แต่ข้อเสียคือส่งผล
ให้เกิดพฤติกรรมผัดวันประกันพรุ่ง หลีกเลี่ยงงานและ
ความรับผิดชอบ (Myrick, 2015) การใช้โทรศัพท์มือถือ 
(smartphone) เพื่อการจัดการอารมณ์ด้านลบ เช่น เบื่อ 
และเครียด มีประสิทธิภาพในแง่การค้นหาส่ิงท่ีต้องการ 
สามารถเพิ่มระดับความพึงพอใจ แต่สามารถควบคุม
จัดการอารมณ์ได้เพียงไม่กี่ชั่วโมง (Shi et al., 2023) ใช ้
Facebook และ Twitter เพื่อเป็นหลุมหลบภัยทางจิตใจ
จากแรงกดดันที่ได้รับในแต่ละวัน (Boyd, 2014) และ
การแสดงความคิดเห็นของผู้ใหญ่ในพื้นที่สื่อออนไลน์
ของวัยรุ่นท่ีมักแสดงออกทางอารมณ์แบ่งปันผ่านส่ือน้ัน 
สามารถช่วยลดอารมณ์ทางลบและเพิ่มอารมณ์ทางบวก
ของวัยรุ่นได้ (Blumberg et al., 2016) แต่อย่างไรก็ตาม 
การศึกษาเกี่ยวกับการใช้สื่อสังคมออนไลน์กับสุขภาพจิต
พบประมาณ 3 ใน 4 ของการศึกษามุ่งเน้นไปที่การ
เจ็บป่วยทางจิต และมีการศึกษาเพียงเล็กน้อยพบว่า
การเปลี่ยนรูปแบบปฏิสัมพันธ์ในสื่อสังคมออนไลน์มี
ความสัมพันธ์ต่อสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน (Schønning et al., 
2020) จากการศึกษาของ Modecki et al. (2017) ได้
แนะน าโปรแกรมพัฒนาความสามารถจัดการอารมณ์ 
จัดการปัญหา และการตัดสินใจส าหรับวัยรุ่น มี 5 วิธี 
ได้แก่ 1) ช่วงประถมศึกษา เสริมสร้างทักษะสัมพันธ์เชิง
บวกกับครูและเพื่อน ซ่ึงมีประโยชน์อย่างมากในแง่ช่วย
ให้เด็กมีความสามารถในการสร้างความสัมพันธ์กับ
บุคคลอื่ น 2) ส่งเสริมความสามารถในการจัดการ
อารมณ์ การจัดการปัญหา และการตัดสินใจ 3) กระตุ้น
การคิดวิเคราะห์ในรูปแบบการเรียนรู้แบบลงมือท า  
(active learning) ช่วยให้วัยรุ่นได้เรียนรู้จากประสบการณ์
ที่หลากหลาย ด้วยการลองลงมือท าร่วมกันกับผู้อื่น 
4) สอนวัยรุ่นให้รับรู้ เผชิญหน้า และจัดการอารมณ์ 
และ 5) สอนวิธีการเบี่ยงเบนความสนใจจากอารมณเ์ชงิ
ลบที่เหมาะสม โดยสรุปการใช้เทคโนโลยีเพื่อจัดการ

อารมณ์ส่งผลดีและเสีย ควรเลือกใช้อย่างพอเหมาะ
พอควร 

แนวทางการช่วยเหลือส าหรับผู้ปกครอง
และครู  

ผู้ปกครองถือเป็นหน่ึงในหัวใจส าคัญในการ
ช่วยเหลือเด็กและวัยรุ ่นในการบ าบัดรักษาทั้งโรค
ความผิดปกติภายในและภายนอก (internalizing and 
externalizing disorders) ซ่ึงผู้ปกครองเป็นผู้มีอิทธิพล
ทางสังคมอย่างมาก และควรค านึงถึงการแสดงออกของ
ผู้ปกครองที่ส่งผลต่อการจัดการอารมณ์ของวัยรุ่น ดังนี้ 
1) ผู้ปกครองควรตระหนักว่าตนไม่ได้ชักจูงให้ลูกแสดง
พฤติกรรมจัดการอารมณ์ที่ไม่เหมาะสม 2) สังเกตว่า
ไม่ได้ก าลังส่งเสริมให้ลูกแสดงพฤติกรรมทางลบ และ 
3) คอยสังเกตวิธีการเข้าสังคมของลูกว่าปรับตัวไปในทาง
ท่ีดีข้ึนหรือไม่ (Zeman et al., 2006) ดังน้ัน ผู้ปกครอง
ควรแสดงแบบอย่างที่ดีต่อวัยรุ่น ควบคุมจัดการอารมณ์
ได้เม่ือใช้เทคโนโลยี มีความสงบเวลาเสพสื่อ แสดงท่าที
ไม่เห็นด้วยตักเตือนบอกห้ามทักท้วงทันทีเม่ือวัยรุ่นมี
การตอบโต้เพื่อนทางสื่อโซเชียลด้วยถ้อยค ารุนแรง
หยาบคาย ด่าประจาน หรืออารมณ์ฉุนเฉียวหลังใช้
เทคโนโลยี และคอยติดตามสังเกตว่าลูกมีความสัมพันธ์
ที่ดีกับเพื่อนจริงหรือไม่ หากสังเกตไม่ได้เนื่องจากมี
ภาระงานมาก ใช้การสอบถามกับเด็กโดยตรง ถามด้วย
น้าเสียงเป็นมิตร และไม่รีบร้อนเอาค าตอบ เช่น ช่วงนี้
ความสัมพันธ์กับเพื่อนเป็นอย่างไรบ้าง? มีงานกลุ่มไหม
แล้วเป็นอย่างไรบ้าง? เพื่ อนสนิทชื่ ออะไร? เป็นต้น 
เนื่องจากครอบครัวมีอิทธิพลต่อวัยรุ่นมากกว่าเพื่อน
และครู (Izaguirre et al., 2021) ท้ังยังเป็นต้นแบบทาง
อารมณ์ให้แก่เด็ก โดยในด้านการสังเกต ผู้ปกครองเป็น
ต้นแบบทางอารมณ์จากการติดต่อทางอารมณ์  
(emotion contagion) และการอ้างอิงทางสังคมและ
ตัวแบบ (social referencing and modeling) ส่วนใน
ด้านการแสดงพฤติกรรมของผู้ปกครอง เกิดจากการ
ก ากับอารมณ์ (emotional-coaching) การตอบสนอง
ต่ออารมณ์ของผู้ปกครอง (reaction to emotion) การ
สนับสนุนของผู้ปกครองให้เด็กรับรู้และควบคุมการ
แสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสม (encouragement 
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of and perceived control over emotion) การสอน
เกี่ยวกับวิธีในการจัดการอารมณ์ (teaching emotion 
regulation strategies) และการสอนการเลือกในการ
แสด ง ออก  ( niche-picking) (Morris et al., 2007) 
ประโยชน์ของการส่งเสริมทักษะจัดการอารมณ์ท้ังตัว
วัยรุ่นและผู้ปกครองส่งผลให้วัยรุ่นจัดการอารมณ์ได้ดี
ข้ึนท้ังในระยะส้ันและระยะยาว (Zeman et al., 2006)  

ส่วนในด้านของสังคมโรงเรียน คุณครูสามารถ
ให้ความช่วยเหลือได้โดยการส่งเสริมด้านความยืดหยุ่น
ทางจิตใจและกิจกรรมเสริมความฉลาดทางอารมณ์  
เช่น การชื่นชมยินดี (gratitude) การมีสติ (mindfulness) 
และกิจกรรมที่เสริมสร้างความเข้มเเข็งทางใจ เพื่อเพิ่ม
ความสามารถการจัดการอารมณ์และคุณภาพชีวิตใน
วัยรุ่น (Izaguirre et al., 2021) 

แน วท า ง ก า ร ช่ ว ย เ ห ลื อ ส า ห รั บ
นักจิตวิทยาคลินิก 

เม่ือวัยรุ่นได้รับการกระตุ้นจากเทคโนโลยี
ดิจิทัล สื่ อสังคมออนไลน์ อินเทอร์เน็ต สมาร์ตโฟน 
ก่อให้เกิดอารมณ์ทางลบที่ยากจะจัดการได้ เช่น โกรธ 
เครียด เศร้า กังวล ระแวงว่าตนจะถูกกล่าวอ้างในทางลบ
ในโลกโซเชียล สับสน คิดเรื่องเดิมซ้า ๆ คุณค่าในตนเอง
ลดลง ติดเกมจนเสียหน้าที่การท างาน วัยรุ่นบางราย
อาจมีภาวะแยกตัว กลัวการเข้าสังคม พูดติดขัดเวลา
เผชิญหน้ากับคนอื่น นักจิตวิทยาคลินิกจึงมีบทบาท
ส าคัญในการช่วยเหลือโดยประเมินปัญหา วางแผนการ
บ าบัดรักษา เลือกใช้เทคนิควิธีการตามรูปแบบปัญหา 
เช่น ควบคุมความโกรธไม่ได้ ใช้เทคนิคจัดการความโกรธ 
(anger management) มีปัญหาทักษะการเข้าสังคม 
กลัวการพูดหน้าชั้น ใช้การฝึกทักษะสังคม (social skills 
training) ส่งเสริมป้องกันสุขภาพจิตกับวัยรุ่นกลุ่มใหญ่
ใช้การให้ความรู้เชิงสุขภาพจิต (psychoeducation) มี
ปัญหาพฤติกรรมติดเกมควบคุมเวลาที่ใช้เล่นไม่ได้  
ไม่สนใจกิจกรรมอื่น ใช้จิตบ าบัดปรับความคิดและ
พฤ ติ ก ร ร ม  ( cognitive behavioral therapy: CBT) 
(Likritalakul & Koomsiri, 2022) มีความวิตกกังวล มี
อาการทางกายอันสืบเนื่องมาจากความกังวล เช่น มวน
ท้อง คลื่นไส้ อาจใช้การเขียนบ าบัด (writing therapy) 

(Panmaha et al., 2022) และหากต้องการเพิ่มคุณค่า
ในตนเอง (self-esteem) เพิ่มอารมณ์ด้านบวก และลด
อารมณ์ด้านลบ ใช้ซาเทียร์โมเดล (Satir model) (Lau 
et al., 2019) เป็นต้น นักจิตวิทยาคลินิกควรเลือกใช้
เทคนิควิ ธีการตามความเหมาะสมกับปัญหา เพื่ อ
ประโยชน์สูงสุดในการจัดการอารมณ์ทางลบของวัยรุ่น 

สรุป  

การจัดการอารมณ์ด้านลบของวัยรุ่นที่ได้รับผล
จากเทคโนโลยีดิจิทัล พัฒนาการวัยเด็กมีผลต่อช่วงวัยรุ่น
ในการพัฒนาความรู้ ความเข้าใจ แรงจูงใจ พฤติกรรม
ทางสังคม และลักษณะบุคลิกภาพ วัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่มี
ความพิเศษส าหรับพัฒนาตนเอง วางรากฐานท่ีม่ันคง
ของกายและใจ เป็นวัยอันต้องเผชิญหน้ากับการ
เปล่ียนแปลงท้ังทางร่างกาย อารมณ์ และจิตใจ ท าให้
วัยรุ่นมีแนวโน้มท่ีจะมีความไม่ม่ันคงทางอารมณ์และมี
อารมณ์ท่ีรุนแรงข้ึน ส่งผลให้ช่วงวัยดังกล่าวเป็นช่วงเวลา
ที่เปราะบาง และการมีปัญหาในช่วงวัยนี้จึงอาจส่งผล
ระยะยาวไปถึงวัยผู้ใหญ่ได้ ส่วนวัยรุ่นเจนเนอเรชั่น Z 
เป็นเด็กที่เกิดมาพร้อมเทคโนโลยี อินเทอร์เน็ต เว็บไซต์ 
สื่อสังคมออนไลน์ สามารถเข้าถึงข้อมูลได้ตลอดเวลา มี
การรับรู้ข้อมูลที่หลากหลาย ส่งผลให้เจนเนอเรชั่น Z 
ข้อดีคือ ยอมรับความความแตกต่าง สามารถติดตาม
ข้อมูลข่าวสารได้อย่างทันท่วงที ข้อเสียคือ มีปฏิสัมพันธ์
แบบเผชิญหน้าลดลง มีความกังวลเม่ือเข้าสังคม และ
การใช้งานอินเทอร์เน็ตในวัยรุ่นที่ต่อเนื่องยาวนานมี
ความสัมพันธ์ต่อการเกิดภาวะซึมเศร้า ภาวะกลัวสังคม 
ความคิดฆ่าตัวตาย โรคสมาธิส้ัน คุณค่าในตนเองลดลง 
และมีปัญหาทางกระบวนการรู้คิด การสังเกตอารมณ์
ด้านลบที่เกิดจากผลกระทบจากการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล 
สามารถสังเกตผ่านกระบวนการทางร่างกาย เช่น ต่ืนตัว
อย่างมาก กระสับกระส่าย ความรู้สึกภายใน กลัว กังวล 
โกรธ ซ่ึงอารมณ์ด้านลบดังกล่าวส่งผลให้เกิดความเครียด
ได้ และหากมีอารมณ์ด้านลบมากเกินไปอาจจัดการ
อารมณ์ได้ยากล าบาก และมีความเสี่ยงต่อโรคทางจิตใจ  

การจัดการอารมณ์จึงถือเป็นทักษะที่จ าเป็น
อย่างมาก เป็นปัจจัยส่งเสริมป้องกัน ช่วยให้เกิดความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ ความสามารถในการฟื้ นตัวจาก
สถานการณ์เลวร้าย และคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ซ่ึงการ
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จัดการอารมณ์ คือ ความสามารถในการควบคุม ประเมิน 
ปรับเปลี่ยนการตอบสนองต่ออารมณ์ให้ทวีความรุนแรง
ลดลง มีเป้าหมายเพื่อให้ปรับตัวได้อย่างเหมาะสมกับ
สภาพแวดล้อมรอบข้าง และหากวัยรุ่นฝึกฝนการจัดการ
อารมณ์ได้ยังมีส่วนช่วยต่อพัฒนาการทางอารมณ์และ
การปรับตัวตลอดช่วงชีวิต ผู้นิพนธ์เสนอแนะการจัดการ
อารมณ์ทางลบตามระดับความรุนแรงของอารมณ์ มี 3 
ระดับ ดังนี้ 1) อารมณ์ระดับอ่อน ควบคุมจัดการได้ ใช้
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 2) อารมณ์ระดับกลาง มี
ความรบกวนจิตใจระดับปานกลาง ประคับประคองให้
ด าเนินชีวิตได้ ใช้การปรับเปลี่ยนวิธีคิด มองในมุมใหม่ 
และ 3) อารมณ์ระดับรุนแรง มีความเข้มข้นของอารมณ์
ค่อนข้างสูง ท่วมท้น ว้าวุ่นใจ ใช้การเปลี่ยนการตอบสนอง 
โดยการท ากิจกรรมเคลื่อนไหวให้ช้าลง  

การช่วยเหลือวัยรุ่นที่ได้รับผลกระทบของ
เทคโนโลยีดิจิทัล ผู้ปกครองควรมีการแทรกแซง เป็น
ต้นแบบที่ดีทางอารมณ์ ก ากับควบคุมอารมณ์ตนเองได้ 
ชักจูงให้วัยรุ่นปรับจากอารมณ์ด้านลบเป็นด้านบวก 
ส่วนครูสามารถช่วยเหลือด้วยกิจกรรรมส่งเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์ เสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ 
เพื่ อให้วัย รุ่นได้เรียนรู้และเป็นเกราะคุ้มกันทาง
สุขภาพจิตที่ดีต่อไปในอนาคต ส่วนนักจิตวิทยาคลินิก
ควรประเมินปัญหาและเลือกใช้เทคนิควิธีการการ
ช่วยเหลือที่เหมาะสมกับปัญหา เพื่อประโยชน์สูงสุดใน
การจัดการอารมณ์ทางลบของวัยรุ่น 
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