
สื�อดิูจิทลั

คำาแนะนำา

สำาหรบัพ่อแม่

เดูก็วัยั �� ถึืง 

�� ปี

Thailändisch



เรียน คณุพ่อคณุแม่ และ
ท่านผูป้กครอง

สารบญั

3 
ข้อ้ดีขีองสื่่�อดิจิิทิัลั

4
ความเสี่่�ยง

6
จะทำำ�อย่า่งไร

8
ตกลงเรื่่�องกฎเกณฑ์์
และทำำ�ตามนั้้ �นให้ส้ำำ�เร็จ็

10
เครื่่�องหมายเตืือน

11
หน่วยงานให้ค้ำำ�ปรึกึษา

12
สิ่่�งช่ว่ยเหลืือและข้อ้มูลู
ข่า่วสาร

คำำ�ถามเหล่า่นี้้�คุณุคงทราบดีอียู่่�แล้ว้ ไม่ม่ีคีำำ�ตอบง่า่ยๆ ให้ก้ับัคำำ�ถาม
เหล่า่นี้้� สื่่�อดิจิิทิัลัเป็็นเรื่่�องท้า้ทายสำำ�หรับัทุกุคน

วัยัรุ่่�นต้้องการคนดูแูลเป็็นพี่่�เลี้้�ยง
ในช่ว่งอายุวุัยัรุ่่�นนี้้� สมองยังัอยู่่�ในระหว่า่งการพัฒันาเปลี่่�ยนแปลง 
วัยัรุ่่�นถูกูชี้้�นำำ�โดยตัณัหาและความอยากรู้้�
อยากเห็น็ล่อ่ใจได้ม้าก เด็ก็รุ่่�นนี้้�ยังัไม่ส่ามารถคิดิการณ์์ไกลและ
ควบคุมุตัวัเองได้ ้ดังันั้้ �นจึงึมีคีวามเสี่่�ยงจากสื่่�อดิจิิทิัลัเพิ่่�มมากขึ้้�น
สำำ�หรับัเด็ก็วัยันี้้� เพราะฉะนั้้ �นวัยัรุ่่�นจึงึต้อ้งการผู้้�ใหญ่่คอยเป็็นพี่่�เลี้้�ยง
ติดิตามดู ูเราขอฝากข้อ้คิดิบางประการที่่�จะเป็็นแรงดลใจให้แ้ก่่คุณุ

“ลูกูฉัันเพลิิดเพลิินอยู่่�กับัโทรศัพัท์มื์ือถืือมาก
ไปหรืือไม่่”
“ฉัันจะตั้้ �งขีีดจำำ�กัดัให้้ลูกูได้้อย่่างไร โดยไม่่
ต้้องทะเลาะกันัตลอดเวลา”
“ฉัันต้้องวิิตกกังัวลเมื่่�อไร”
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สื่่�อดิิจิิทัลัเสนอแง่่ดีี ดังัเช่่น

•  �ใหไ้ดร้บัความบนัเทงิและชว่ยผอ่นคลาย

•  �แสดงออกอยา่งมหีวัคดิ และสรา้งสรรคส์ิง่ต่างๆ

•  �ทดลองบทบาทต่างๆ

•  �ฝึกการปฏบิตัติวัเขา้กบัสงัคม

•  �พบผูม้คีวามคดิอา่นแนวเดยีวกนั

•  �เรยีนรูส้ ิง่ใหม่ๆ  ทีอ่าจสำ�คญัสำ�หรบัโรงเรยีน 
และอาชพีได้

ส่ือดิจิทลัมีข้อดี …

วัยัรุ่่�นได้ร้ับัประสบการณ์์จากสื่่�อดิจิิทิัลัว่า่ตน
สามารถทำำ�อะไรได้แ้ละเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของชุมุชนนี้้�
ซึ่่�งสามารถช่ว่ยตัวัเองให้ส้ร้า้งจุดุแข็ง็ได้้

สื่่�อดิิจิิทัลัเสนอโอกาสและความ 
เป็็นไปได้้ จำำ�นวนมากให้้แก่่วัยัรุ่่�น 
จึึงทำำ�ให้้ติิดใจเพราะเหตุนุี้้� เหมืือนกันั
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เราอธิบิายความเสี่่�ยงไว้ใ้นที่่�นี้้�อย่า่งละเอียีด  
ขอให้พู้ดูเรื่่�องนี้้�กับัลูกูของคุณุเพื่่�อให้ลู้กูคุณุเข้า้ใจ
ได้ว้่า่ทำำ�ไมถึงึต้อ้งมีกีฎเกณฑ์์

การมองเห็น็ภาพตัวัเองที่่�ไม่่ดีี
ภาพในสื่่�อสังัคมมักัจะผ่า่นการกรองภาพ
“ทำำ�ให้ส้วยงาม” และแสดงให้เ้ห็น็ถึงึความสำำ�เร็จ็
เท่า่นั้้ �น ภาพเหล่า่นี้้�อาจชักันำำ�ให้ว้ัยัรุ่่�นคิดิว่า่ 
ตัวัเองไม่ส่วยไม่ห่ล่อ่และชีวีิติของตัวัเอง 
น่่าเบื่่�อหน่ายซึ่่�งจะทำำ�ให้สุ้ขุภาพจิติแย่ล่ง

การเยาะเย้้ยดูถููกูและการรุมุแกล้้ง2

การเยาะเย้ย้ดูถููกูและการรุมุแกล้ง้ทางออนไลน์์ทำำ�ให้้
เกิดิความเครียีดเป็็นพิเิศษ เพราะส่ว่นใหญ่่ยังัคง
ดำำ�เนิินต่อไปหลังัเลิกิเรียีนแล้ว้

ส่่งเสริิมพฤติิกรรมทำำ�อันัตรายแก่่
ตัวัเอง
ในสื่่�อสังัคมมักัจะแสดงเนื้้�อหาสุดุโต่่งเป็็นพิเิศษเพราะ
ว่า่จะชวนให้ค้นอยู่่�ในออนไลน์์นานกว่า่ - อย่า่งเช่น่ 
การทำำ�ร้า้ยตัวัเอง ความผิดิปกติใินเรื่่�องการกินิ  
การใช้ย้าเสพติดิ หรืือการคิดิฆ่า่ตัวัตาย เนื้้�อหาสาระ
เหล่า่นี้้�สามารถทำำ�ให้อ้ารมณ์์ความรู้้�สึกึของตัวัเอง 
แย่ล่งและส่ง่เสริมิพฤติกิรรมทำำ�อันัตรายแก่่ตัวัเอง

… และความเส่ียง

การล่่อใจให้้เพลิิดเพลิิน 
สื่่�อดิจิิทิัลัทำำ�ขึ้้�นโดยเจตนา1 ที่่�จะจูงูใจให้ห้ยิบิมา
เล่น่มาใช้บ้่อ่ยมากที่่�สุดุและให้อ้ยู่่�ในออนไลน์์นาน
ที่่�สุดุ ซึ่่�งเป็็นการล่อ่ใจให้เ้สียีสมาธิเิป็็นอย่า่งมาก
ทั้้ �งในระหว่า่งเวลาเรียีนด้ว้ย

การนอนหลับัผิิดปกติิ 
การศึกึษาวิจิัยัแสดงให้เ้ห็น็อย่า่งชัดัเจนว่า่ ใครที่่�
ใช้ส้ื่่�อดิจิิทิัลัในตอนค่ำำ��หรืือตอนกลางคืืนจะนอน
หลับัไม่ส่นิทหรืือเพียีงระยะสั้้ �น ซึ่่�งเป็็นผลร้า้ยต่่อ
สภาพจิติและการเรียีน

1 �สื่อสงัคมหารายไดจ้ากการโฆษณา ใครทีอ่ยูใ่นออนไลน์เป็น
เวลานานจะเหน็โฆษณามากขึ้น  
สื่อสงัคมลงทนุเงนิจำ�นวนมากในกลอุบายใหม ่ๆ อยูเ่สมอเพื่อ
ดงึเราใหอ้ยูก่บัเครื่องนานขึ้น 

2 �38% ของผูม้อีาย ุ12 ถงึ 19 ปี เคยประสบมาแลว้วา่ในแชท 
มกีารเผยแพรค่วามเทจ็หรอืสิง่ทีเ่ยาะเยย้ดถูกูเกีย่วกบัตวัเอง 
(การศกึษาวจิยั JAMES, 2022)

•  ��หาเวลาสงบพูดูกับัลูกูเรื่่�องความเสี่่�ยง
หนึ่่�งหรืือสองอย่า่งที่่�กำำ�ลังัเป็็นเรื่่�อง
สำำ�คัญัสำำ�หรับัคุณุและลูกูในขณะนั้้ �น 
ถามลูกูว่า่เขาคิดิอย่า่งไรในเรื่่�อง 
ที่่�พูดูกันันี้้�

•  ��อย่า่พูดูเรื่่�องความเสี่่�ยงทั้้ �งหมด 
พร้อ้มกันัในครั้้ �งเดียีว เพราะจะทำำ�ให้้
เกิดิการต่่อต้า้นได้คุ้ณุสามารถเก็บ็ 
หัวัข้อ้อื่่�นๆ  ไว้พู้ดูในภายหลังัได้้
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ข้้อมูลูผิิดๆ  และข้้อคิิดเห็น็สุดุโต่่ง
เนื้้�อหาสาระของสื่่�อสังัคมได้ร้ับัการตรวจสอบน้้อย
เกินิไป มีขี้อ้มูลูผิดิ ๆ จำำ�นวนมากของบุุคคลและ
องค์ก์รที่่�ต้อ้งการมีอีิทิธิพิลต่่อคนอื่่�น ข่า่วลวงและ
ข้อ้คิดิเห็น็สุดุโต่่งเผยแพร่ใ่นสื่่�อสังัคมได้ร้วดเร็ว็กว่า่
ความจริงิ เหตุที่่�มีกีารแสดงเนื้้�อหาสาระสุดุโต่่ง 
บ่อ่ยกว่า่เพราะวิธิีนีี้้�จะทำำ�ให้ค้นอยู่่�ในออนไลน์์ 
นานขึ้้�น

โลกทัศัน์แง่่เดีียว
ในสื่่�อสังัคมจะแสดงเฉพาะเนื้้�อหาสาระที่่�
คล้า้ยคลึงึกับัความสนใจที่่�มีมีาถึงึเดี๋๋�ยวนี้้�

เสี่่�ยงต่่อการติิด
เกมบางอย่า่งมีใีห้เ้ล่น่เหมืือนกับัการพนันั อย่า่ง
เช่น่ “หีบีสมบัตัิ”ิ ที่่�ให้เ้ปิิดและอาจได้ร้างวัลั ซึ่่�ง
อาจทำำ�ให้ต้ิดิได้ ้ในสื่่�อสังัคมอาจนำำ�ไปสู่่�พฤติกิรรม
การใช้้3ที่่�สร้า้งปัญัหาได้เ้พราะว่า่สื่่�อเหล่า่นี้้�ได้ร้ับั
การปรับัให้เ้หมาะดีทีี่่�สุดุที่่�จะตรึงึความสนใจไว้้

กับัดักัค่่าใช้้จ่่าย
การซื้้�อของด้ว้ยแอปอาจนำำ�ไปสู่่�การมีหีนี้้�สินิได้้

การหลอกลวง และ การก่่อกวน4

ในออนไลน์์อาจพบคนอันัตรายหรืือคนหลอกลวง 
และอาจถูกูก่่อกวนทางเพศด้ว้ย

ความผิิดทางอาญา
สามารถถูกูลงโทษทางอาญาได้ ้ถ้า้ใครดูหูมิ่่�น
เยาะเย้ย้คนอื่่�น ดาวน์์โหลดหรืือแบ่ง่ปันัเนื้้�อ 

ความลามกอนาจารหรืือที่่�ยกย่อ่งความรุนุแรง 
และถ้า้ใครใช้ท้รัพัย์ส์ินิทางปัญัญา  

(ดนตรี ีภาพถ่าย ฯลฯ) ของผู้้�อื่่�น (ลิขิสิทิธิ์์ �)

3 �ประมาณ 7% ของผูม้อีาย ุ11 ถงึ 15 ปี  
แสดงใหเ้หน็ถงึการใชเ้ครอืขา่ยสงัคมที่สรา้งปญัหา  
เกอืบ 3% ของผูม้อีาย ุ14 ถงึ 15 ปี แสดงใหเ้หน็ถงึ
พฤตกิรรมการเลน่เกมที่สรา้งปญัหา (HBSC, 2022)

4 �เกอืบครึง่หนงของวยัรุน่ทีม่คีนแปลกหนาซึง่มเีจตนาเรื่อง
เพศทีย่อมรบัไมไ่ดม้าพดูดว้ย 
ทางออนไลน์ (การศกึษาวจิยั JAMES, 2022)

คุณุในฐานะพ่่อแม่่มีีความสำำ�คัญั 
คุณุสามารถเสริิมสร้้างจุดุแข็ง็ให้้
แก่่วัยัรุ่่�นในเรื่่�องปฏิิบัติัิกับัความ
เสี่่�ยงได้้.
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เน้้นเรื่่�องเชิิงบวก
บ่อ่ยครั้้ �งที่่�ครอบครัวัจำำ�นวนมากทะเลาะกันั 
เพราะเรื่่�องสื่่�อดิจิิทิัลั บรรยากาศจะดีขีึ้้�น
ถ้า้คุณุพูดูถึงึแง่ด่ีดี้ว้ย แล้ว้วัยัรุ่่�นจะรู้้�สึกึว่า่คุณุ
ให้ค้วามสำำ�คัญักับัเขา

จะทำ�อย่างไร

แสดงความสนใจของคุณุ
ถามลูกูคุณุว่า่เขามีปีระสบการณ์์อะไรกับั
สื่่�อเหล่า่นี้้�และคิดิอย่า่งไรกับัเรื่่�องนี้้� ให้ลู้กูอธิบิาย
วิธิีใีช้ใ้ห้คุ้ณุฟังั

เสนอความช่่วยเหลืือ
บอกลูกูว่า่ให้ม้าหาคุณุได้เ้สมอถ้า้มีคีำำ�ถามหรืือ
ความวิติกกังัวลใด ขอให้คุ้ณุดำำ�เนิินการต่่อเรื่่�องนี้้�
ถ้า้คุณุมีคีวามรู้้�สึกึว่า่ไม่ด่ีี

คอยดูวู่่ามีีเวลาเพีียงพอสำำ�หรับั
ยามว่่าง ที่่�ไม่่มีีจอภาพ
ประสบการณ์์ในโลกที่่�ไม่ใ่ช่ด่ิจิิทิัลัเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั
มากสำำ�หรับัวัยัรุ่่�น การเคลื่่�อนไหวทางกายและ
การพบปะแลกเปลี่่�ยนตัวัต่่อตัวักับัวัยัรุ่่�นคนอื่่�นจะ
ช่ว่ยส่ง่เสริมิสุขุภาพจิติให้แ้ข็ง็แรง

“แม่่/พ่่อประทับัใจจริิงๆ ที่่�เห็น็
ลูกูเรีียนกับัแอปนี้้�ได้้ยังัไง” 
“แม่่/พ่่อดีีใจที่่�ลูกูได้้พบคนที่่�คิิด
แบบเดีียวกับัลูกูทางออนไลน์์”



สื่่�อดิจิิทิัลั – 7

หารายละเอีียดข้อมูลูให้้กับั 
ตัวัเอง 
ก่่อนที่่�คุณุจะอนุุญาตให้ใ้ช้เ้ครื่่�องอุุปกรณ์์ แอป 
เล่น่เกม หรืือดูภูาพยนตร์ ์ขอให้ห้าข้อ้มูลูว่า่มันั 
คืืออะไรและเหมาะกับัลูกูคุณุหรืือไม่ ่- เช่น่  
ทางออนไลน์์หรืือถามพ่อ่แม่ค่นอื่่�น ขอให้ค้ำำ�นึง
ถึงึคำำ�แนะนำำ�เรื่่�องอายุทุี่่�เหมาะสม ถามลูกูคุณุว่า่
ทำำ�ไมถึงึอยากได้ส้ิ่่�งนั้้ �นและเขารู้้�อะไรบ้า้งเกี่่�ยว
กับัสิ่่�งนั้้ �น

อย่่าปล่่อยให้้ทั้้ �งหมดในครั้้ �งเดีียว
ลูกูของคุณุสามารถใช้ส้มาร์ท์โฟนเข้า้ถึงึการใช้้
งานและเนื้้�อหาสาระทั้้ �งหมดที่่�มี ีโดยเฉพาะอย่า่ง
ยิ่่�งการใช้ส้ื่่�อสังัคมเป็็นเรื่่�องเกินิกำำ�ลังัสำำ�หรับัเด็ก็
อายุ ุ11 และ 12 ปีีที่่�จะรับัได้ ้ดังันั้้ �นจึงึควรค่อ่ย 
ๆ อนุุญาตให้ใ้ช้แ้อปและสื่่�อสังัคมเพียีงทีลีะขั้้ �น
เท่า่นั้้ �น5

ใช้้เทคนิิค
ติดิตามดูแูลการใช้ใ้นระยะต้น้อย่า่งใกล้ช้ิดิ 
ใช้ค้วามเป็็นไปได้ท้างเทคนิิคเข้า้ช่ว่ยด้ว้ย  
อย่า่งเช่น่ ที่่�จะประกันัได้ว้่า่ไม่ส่ามารถดาวน์์โหลด
แอปได้ถ้้า้คุณุไม่ย่ินิยอม คำำ�แนะนำำ�วิธิีทีำำ�:  
ดูดู้า้นหลังั

ทำำ�ตัวัเป็็นตัวัอย่่าง
วัยัรุ่่�นจะสังัเกตดูพู่อ่แม่ ่และการทำำ�ตัวัของพ่อ่แม่จ่ะ
มีอีิทิธิพิลต่่อพวกเขา เวลาว่า่งที่่�ใช้ร้่ว่มกันัโดยไม่ม่ีี
จอภาพช่ว่ยครอบครัวัจำำ�นวนมากให้พ้บกับั 
การปฏิบิัตัิทิี่่�ดีตี่่อกันั

ขอรับัความช่่วยเหลืือ
คุณุมีคีวามวิติกกังัวลเกี่่�ยวกับัลูกูคุณุ 
คุณุไม่รู่้้�ว่า่จะป้้องกันัได้อ้ย่า่งไรดี ีลองพุดุคุยุกับั
เพื่่�อนๆ คนรู้้�จักัหรืือผู้้�ชำำ�นาญการ การขอความ 
ช่ว่ยเหลืือเป็็นเครื่่�องหมายของความเข้ม้แข็ง็

ทำำ�ข้อตกลงเรื่่�องกฎเกณฑ์ร์่่วมกันั
กฎเกณฑ์ป้์้องกันัความเสี่่�ยงและให้แ้นวทาง 
ตั้้ �งกฎเกณฑ์โ์ดยตกลงร่ว่มกันัมากที่่�สุดุเท่า่ที่่�
ทำำ�ได้ ้ดูคูำำ�แนะนำำ�เรื่่�องนี้้�ที่่�หน้าต่่อๆ ไป

5 �ตวัอยา่งเชน่ ตอนแรกเพยีงแค ่SMS หรอืแอปแชทก่อน เชน่ 
Threema และเมื่อเป็นวยัรุน่รุน่ใหญแลว้จงึคอ่ยเป็นไปไดท้ี่จะ
ใหใ้ชแ้อปแต่ละแอปทีเ่ขา้ถงึเนื้อหาสาระ (แมท้ี่สรา้งปญัหา)  
ไดโ้ดยอสิระเชน่กนั เชน่ Instagram, Snapchat หรอื TikTok 
เป็นตน้

“ถ้้าลูกูเห็น็หรืือประสบกับัสิ่่�งที่่�
ทำำ�ให้้ลูกูไม่่สบายใจ ขอให้้มาหา
แม่่/พ่่อ แม่่/พ่่อรู้้�ว่าในออนไลน์์
มีีสิ่่�งแปลกๆ แบบนี้้� เยอะ ไม่่ใช่่
ความผิิดของลูกูที่่�ไปเจอเรื่่�องที่่�มีี
เนื้้�อหาสาระอย่่างนี้้�”
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ตกลงเรื่องกฎเกณฑแ์ละทำ�ตามนัน้
ให้สำ�เรจ็

เนื้้�อหาสาระ 
คำำ�นึงถึงึคำำ�แนะนำำ�เรื่่�องอายุทุี่่�เหมาะสมสำำ�หรับั 
แอป เกม และภาพยนตร์์
อนุุญาตให้ใ้ช้เ้พียีงทีลีะขั้้ �น

ระยะเวลา เวลาและสถานที่่�
ผู้้�เชี่่�ยวชาญมีคีวามเห็น็เดียีวกันัว่า่อย่า่ใช้อุุ้ปกรณ์์
ดิจิิทิัลัก่่อนนอนและในเวลากลางคืืน
ในห้อ้งของวัยัรุ่่�น มิฉิะนั้้ �นแล้ว้จะมีผีลเสียี
ต่่อสุขุภาพจิติได้้
นอกจากนี้้�ยังัควรกำำ�หนดระยะเวลา สถานที่่� และ
เวลาให้เ้หมาะสมอยู่่�เสมอ ข้อ้คิดิเหล่า่นี้้�อาจช่ว่ย
เป็็นแรงดลใจได้้

•  �เวลาและสถานที่ทีป่ลอดจอภาพ (สำ�หรบั 
ทัง้ครอบครวัถา้ทำ�ได)้ – เชน่ การคยุกนัทีโ่ต๊ะ
กนิขา้วในหอ้งเดก็ก่อนอาหารเชา้ชว่งเชา้ 
วนัอาทติย ์…

•  �จดัเวลาวา่งทีไ่มม่จีอภาพใหม้มีากกวา่ทีม่ ี
จอภาพ

•  �ระยะเวลาการใชเ้ครื่องอุปกรณ์สงูสดุ สำ�หรบั
เครื่องที่สามารถควบคมุระยะเวลาไดด้ ี(เชน่ 
เกมคอนโซล) 

ทำำ�ข้อ้ตกลงต่่าง ๆ เกี่่�ยวกับั

ความยุติุิธรรม 
พูดูกับัลูกูของคุณุว่า่ทำำ�ไมในออนไลน์์ถึงึต้อ้ง
ปฏิบิัตัิติ่่อกันัอย่า่งสุภุาพและให้เ้กียีรติแิก่่กันั  
หลักัการพื้้�นฐานที่่�สามารถใช้ไ้ด้ก้ับัทุกุอย่า่ง คืือ

•  �“เราไมพ่ดูเรื่องไมด่เีกีย่วกบัคนอื่น และ 
ไมแ่พรห่ลายขา่วลอื”

•  �“เราไมพ่ดูสิง่ไมด่ใีหใ้ครฟงัทางออนไลน์อยา่ง
เดด็ขาด แต่พดูกนัเป็นการสว่นตวัเทา่นั ้น โดย
เรายงัคงความสภุาพและแสดงความเคารพไว”้ 

ข้้อคิิดเห็น็
แอปจำำ�นวนมากพยายามจะยึดึตรึงึความสนใจ
ของเราไว้ด้้ว้ยการให้ข้่า่วสาร สิ่่�งที่่�จะช่ว่ยต่่อต้า้น
ได้ ้คืือ

•  �ปิดการรบัขา่วสาร หรอืจำ�กดัการรบั

•  �ปิดเสยีงเครื่องอุปกรณ์
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ถา้ในั้การข้อให้ท้ัำาตามกฎเกณฑ์ม์กีารทัะเลาะ
ถกเถยีงกนัั้ ข้อให้พ้ัดูีอยา่งใจิเยน็ั้มากทัี�สื่ดุี

“เรามีกฎเกณฑ์นี์�เพื�อช่่วัย
ป้องกนัลกูจากควัามเสี�ยงไม่ไดู้
มีไว้ัเพื�อแกล้งลกู”

•    กฎเกณฑ์ต์่าง ๆ ควรทัี�จิะเห้มาะกบั
ลกูและคณุ

•    ถา้เดีก็อายยุิ�งน้ั้อยเทัา่ไร เวลาทัี�ใช่้
ห้น้ั้าจิอภาพั การใช่แ้อปกย็ิ�งน้ั้อย 
และการควบคมุกย็ิ�งมากข้ึ�นั้เทัา่นั้ั �นั้

•    กฎเกณฑ์จ์ิะตอ้งมกีารตกลงกนัั้ให้ม่
อยูเ่สื่มอ เร่�องนีั้�เป็นั้เร่�องปกตเิพัราะ
วา่วยัรุน่ั้มกีารพัฒันั้าต่อไปอยูเ่ร่�อย ๆ
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เครื่่�องหมายเตืือนที่่�กล่่าวไว้ข้้า้งท้า้ยนี้้�ส่่วนใหญ่่
จะเกิดิขึ้้�นกับัวัยัรุ่่�นทุุกคนเป็็นครั้้ �งคราว
มีลีักัษณะตรงตามนี้้�หลายข้อ้หรืือไม่่ ถ้้ามีแีล้ว้
สมควรที่่�จะดููให้แ้น่่ชัดัขึ้้�น

มีหีลายอย่า่งที่่�ทำำ�ให้ว้ัยัรุ่่�นเกิดิความเครียีด 
ไม่เ่พียีงแต่่สื่่�ออย่า่งเดียีวเท่า่นั้้ �น หาเวลาพูดูคุยุ
กับัลูกูคุณุ แลกเปลี่่�ยนข้อ้มูลูกับัคนอื่่�นที่่�ลูกูมีี
ความผูกูพันัด้ว้ย ถ้า้คุณุไม่แ่น่่ใจ: ขอให้คุ้ณุ 
ไปรับัคำำ�ปรึกึษา คุณุจะดูทูี่่�อยู่่�ได้ท้างด้า้นขวา

เครื่องหมายเตือน

เครื่่�องหมายเตืือนที่่�อาจ 
เป็็นไปได้้

•  �อารมณ์เปลีย่นแปลงงา่ย ไมม่ ี
ความอยากทำ�อะไร

•  �เมื่อไมน่านมาน้ีมกีารปลกีตวัและ
หลบหลกี บอ่ยขึ้น

•  �หมดความสนใจและหมดสนกกบั 
งานอดเิรก

•  เปลีย่นหรอืเสยีเพื่อน

•  �ผลการเรยีนในโรงเรยีนตกลง

•  การนอนเปลีย่นแปลง

•  �ซมึเศรา้อยูบ่อ่ยๆ

•  �กา้วรา้วบอ่ยๆ

•  �มปีญัหาเรื่องเงนิบอ่ยๆ

•  �การใชส้ื่อเพิม่ขึ้นเพื่อหนัเห 
ความสนใจ

“ฉัันต้้องวิิตกกังัวลหรืือไม่่”

“ลูกูดูเูศร้้าในช่่วงหลังันี้้�   
บอกแม่่/พ่่อได้้ไหมว่่าตอนนี้้�
ลูกูคิิดเรื่่�องอะไรอยู่่�”
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การให้้คำำ�ปรึึกษาแก่่ 
พ่่อแม่่ในรัฐัซููริิก
•  �elternnotruf.ch 

การให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางโทรศัพัท์ ์
ตลอด 24 ชั่่ �วโมง:  
0848 35 45 55

•  �ศูนูย์ช์่ว่ยเหลืือเด็ก็และเยาวชน
แห่ง่รัฐั: zh.ch/kjz

•  �หน่วยงานให้ค้ำำ�ปรึกึษาแก่่
เยาวชน ที่่�นั่่ �นยังัให้ค้ำำ�ปรึกึษา
สำำ�หรับัผู้้�ใหญ่่ด้ว้ย:  
jugendberatung.me 

•  �หน่วยงานป้องกันัการติดิสิ่่�งต่่างๆ 
ในภูมูิภิาคของคุณุ: 
suchtpraevention-zh.ch/
kontakt

การให้้คำำ�ปรึึกษาสำำ�หรับั
เยาวชน
•  �ตลอด 24 ชั่่ �วโมง ไม่ต่้อ้งบอกชื่่�อ 

ฟรี:ี 147.ch และ โทร. 147 

•  �หน่วยงานให้ค้ำำ�ปรึกึษาเยาวชน:  
jugendberatung.me

•  �การให้ค้ำำ�ปรึกึษาเรื่่�องการติดิสิ่่�ง
ต่า่ง ๆ: safezone.ch

หน่วยงานให้คำ�ปรึกษา

คุณุสามารถมั่่ �นใจได้ว้่า่ไม่ว่่า่คุณุกังัวลเรื่่�องอะไร - 
พ่อ่แม่อ่ื่่�น ๆ มีคีำำ�ถามที่่�คล้า้ยคลึงึกันันี้้�เช่น่เดียีวกันั 
การขอรับัความช่ว่ยเหลืือเป็็นเครื่่�องหมายของ
ความเข้ม้แข็ง็เสมอ ผู้้�เชี่่�ยวชาญของหน่วยงาน 
ให้ค้ำำ�ปรึกึษามีคีวามเข้า้ใจและประสบการณ์์  
การสนทนานี้้�เป็็นความลับับางครั้้ �งเพียีงการ
สนทนาทางโทรศัพัท์อ์าจช่ว่ยแก้ส้ถานการณ์์ให้ ้
คืืบหน้าได้บ้้า้ง หน่วยงานเหล่า่นี้้�ให้ค้ำำ�ปรึกึษาฟรีี

“จะคาดหวังัอะไรจากฉััน  
ถ้้าฉัันโทรศัพัท์ไ์ปหาหน่่วยงาน
ให้้คำำ�ปรึึกษา”
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ส่ิงช่วยเหลือและข้อมลูเพ่ิมเติม

เอกสารแผ่น่พับันี้้�จัดัทำำ�ใน
ภาษาอื่่�น ๆ อีีกหลายภาษา
ดาวน์์โหลดและสั่่ �งโดยไม่ค่ิดิมูลูค่า่ (ZH): 
suchtpraevention-zh.ch/ 
infomaterial 

เอกสารแผ่น่พับั
ในหัวัข้อนี้้�ใน
ภาษาที่่�อ่่านง่่าย:

jugendundmedien.ch/angebote-
beratung/bestellung-publikationen

Digitale Medien –
Wichtige Empfehlungen

www.jugendundmedien.ch

Für Elte
rn

von

Jugend
lichen

medien-kindersicher.de
คำำ�แนะนำำ�วิธิีทีำำ�ทีลีะขั้้ �นตอนสำำ�หรับัการ
ป้้องกันัด้า้นเทคนิิคและข้อ้คิดิเห็น็ของพ่อ่แม่่

jugendundmedien.ch
แพลตฟอร์ม์สวิติเซอร์แ์ลนด์ท์ี่่�เสนอราย
ละเอียีดรอบด้า้นในหัวัข้อ้นี้้� พร้อ้มด้ว้ย 
คำำ�แนะนำำ� ข้อ้เสนอแนะตรงตามประเด็น็  
และสิ่่�งน่่ารู้้�มากมาย
 
mediennutzungsvertrag.de
แบบตัวัอย่า่งสำำ�หรับัสัญัญาการใช้ส้ื่่�อ
 
spieleratgeber-nrw.de
ที่่�ปรึกึษาเรื่่�องการเล่น่เกม

thesocialdilemma.com
ภาพยนตร์เ์รื่่�อง “Das Dilemma mit den 
sozialen Medien” (ปัญัหาลำำ�บากที่่�มีกีับั 

สื่่�อสังัคม) แสดงให้เ้ห็น็อย่า่งเข้า้ใจได้ด้ีวี่า่ 
สื่่�อสังัคมใช้เ้ทคนิิคใดที่่�จะยึดึตรึงึความสนใจ
ของเรา สามารถดูภูาพยนตร์เ์รื่่�องนี้้�ได้ด้้ว้ย
การทดลองบอกรับั Netflix - ดูรู่ว่มกับัวัยัรุ่่�น
ได้ด้้ว้ย 

zh.feel-ok.ch/webprofi-os-test
การทดสอบตัวัเองเรื่่�องการใช้อ้อนไลน์์ 
สำำ�หรับัวัยัรุ่่�น 


