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คํานํา 

 สาระสังเขปหนังสือใหม่น้ี จัดทําขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เป็นคู่มือแก่สมาชิกรัฐสภาและ

ผู้ใช้บริการในการติดตามหนังสือใหม่ที่ห้องสมุดได้รับในแต่ละเดือน  ซึ่งจะเป็นการช่วยอํานวยความสะดวก

และประหยัดเวลาในการเลือกอ่านหนังสือใหม่ที่ต้องการได้มากขึ้น  อีกทั้งยังเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมส่งเสริม

การอ่านและรักการอ่านหนังสือด้วย 

 หากสมาชิกรัฐสภาและผู้ใช้บริการท่านใดมีความประสงค์จะใช้หนังสือใหม่รายการใด สามารถ

ติดต่อขอใช้บริการได้ที่  กลุ่มงานห้องสมุด สํานักวิชาการ อาคารรัฐสภา 3 ชั้น 1  หมายเลขโทรศัพท์      

0 2244 1287, 0 2244 1375  และหากท่านมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะประการใด โปรดแจ้งให้ผู้จัดทํา

ได้รับทราบด้วย เพ่ือเป็นประโยชน์ในการจัดพิมพ์คร้ังต่อไปโดยแจ้งมาที่หมายเลขโทรศัพท์ 0 2244 1056, 

02244 1078 หรือ E-maillibrary@parliament.go.th 
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คําชีแ้จงวิธีใช ้
 

“สาระสังเขปหนังสือใหม่” เล่มน้ี เป็นการสรุปย่อเน้ือหาของหนังสือแต่ละเล่มที่ห้องสมุดได้รับ โดยจัด

หมวดหนังสือด้านต่าง ๆ รวมไว้ด้วยกัน ภายในหนังสือแต่ละหมวดจัดเรียงตามลําดับอักษรช่ือหนังสือ ต้ังแต่   

ก – ฮ  หรือ A – Z  รายละเอียดประกอบด้วย 

 

 

ชื่อหมวดหนังสอื 
 

ลําดับที่.  ชื่อหนังสือ.  /  ช่ือผู้แต่ง.  ครั้งที่พิมพ์.  สถานที่พิมพ์  :  สํานักพิมพ์,  ปีที่พิมพ์.   

[เลขหมู่หนังสือ] 
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ตัวอย่าง 

หนังสือหมวดรฐัศาสตร์ (J) 

 
1.ความรู้พื้นฐานเก่ียวกับการบริหารงานองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน.  /  โดยชวลิต  สาละ.กรุงเทพฯ :  

  สํานักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2556.  [JS7402 ช283ค 2556] 

หนังสือ “ความรู้พ้ืนฐานเก่ียวกับการบริหารงานองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน” เล่มน้ีเป็นหนังสือที่

เหมาะสําหรับใช้เป็นเอกสารเบ้ืองต้นในการศึกษาค้นคว้าที่เก่ียวกับการปกครองท้องถิ่น ทั้งในแง่นิติศาสตร์

รัฐศาสตร์ และการพัฒนาท้องถิ่น โดยมีเน้ือหาแบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ ส่วนแรก เป็นการสร้างความเข้าใจ

เก่ียวกับการปกครองส่วนท้องถิ่น และวิวัฒนาการของการปกครองส่วนท้องถิ่นในประเทศไทย  ส่วนที่สอง เป็น

การรวบรวมข้อมูลเบ้ืองต้นขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นทั้ง 5 ประเภท ได้แก่ องค์การบริหารส่วนจังหวัด 

เทศบาล องค์การบริหารส่วนตําบล กรุงเทพมหานคร และเมืองพัทยา และส่วนที่สาม เป็นการกล่าวถึงปัจจัย

สําคัญที่ช่วยให้องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นและท้องถิ่นมีความเจริญก้าวหน้า 
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หนังสือหมวดอาเซียน 

 
1. อาเซียน ควรไม่ควร.  /  โดย ทศมล ชนาดิศัย. และ พรเทพ โตชยางกูร. พิมพ์ครั้งที่ 2 กรุงเทพฯ :  

อมรินทร์, 2556.  [ASEAN DS521 ท238อ 2556] 

 เมื่อการเข้าสู่ประชาคมอาเซียนในปี พ.ศ. 2558 ใกล้จะมาถึงแล้ว ย่อมส่งผลให้เราชาวไทยในฐานะ

หน่ึงในประเทศสมาชิกอาเซียน มีเร่ืองที่จะต้องศึกษาหาความรู้มากมายเพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อม หนังสือ

เล่มน้ีก็เป็นส่วนหนึ่งของข้อมูลที่คนไทยควรจะต้องศึกษาเป็นอย่างย่ิง ว่าวัฒนธรรมของประเทศสมาชิกทั้ง 10 

ประเทศ ซึ่งมีความแตกต่างกันน้ันในแต่ละประเทศมีเรื่องอะไรบ้างที่ควรทํา และเร่ืองที่เราไม่ควรทําสําหรับ

ประเทศน้ัน ๆ เพ่ือให้เกิดความสัมพันธ์อันดีระหว่างกันเป็นการขจัดความขัดแย้งที่ไม่สมควรเกิดโดยไม่จําเป็น

และต้องมีความเช่ือท่ามกลางสมาชิกว่า ความแตกต่างคือความสวยงาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



โรคตดิโทรศพัท์มือถือ 

 

รวบรวมเรียบเรียงโดย วิจิตรา  ประยูรวงษ์ 

บรรณารักษ์ชํานาญการ 

 

ในยุคเทคโนโลยีและการสื่อสารที่ทุกคนต่างก็มีโทรศัพท์มือถือใช้ จนถือว่าเป็นปัจจัยที่ 5 ก็ว่าได้ อาการ
ติดโทรศัพท์มือถือ จนรู้สึกว่าขาดไม่ได้ หากลืมโทรศัพท์ไว้ที่ใดจะเกิดอาการเครียด วิตกกังวล ใจสั่น เป็นต้น ถือได้ว่า
เป็นอาการของโรคติดโทรศัพท์มือถือ (Nomophobia) ที่กําลังเกิดข้ึนกับหมู่วัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่มีความเสี่ยงที่จะเป็น
โรคติดโทรศัพท์มือถือมากที่สุด จากผลสํารวจของสํานักงานส่งเสริมสังคมเเห่งการเรียนรู้เเละคุณภาพเยาวชน (สสค.) 
ในหัวข้อที่ว่า “1 วันในชีวิตเด็กไทย” พบว่าในวงจรชีวิตของเด็กไทยใน 1 วัน สิ่งเเรกที่เด็ก 51% ทําหลังต่ืนนอน คือ
การเช็กโทรศัพท์มือถือ สิ่งสุดท้ายที่เด็ก 35% ทําก่อนนอนคือใช้โทรศัพท์มือถือเล่นเฟซบุ๊กเเละไลน์” จะเห็นว่า
เด็กไทยมีแนวโน้มในการเป็นโรคติดโทรศัพท์มือถือมากข้ึน ซึ่งนอกจากจะทําให้เสียบุคลิกภาพแล้ว ยังทําให้เกิดปัญหา
ด้านสุขภาพด้วย ไม่ว่าจะเป็น อาการปวดเมื่อย อาการตาเสื่อม อาการน้ิวล็อกโรคอ้วนและโรคเกี่ยวกับกระเพาะ
อาหาร ซึ่งไม่ส่งผลอันดีเลย โรคติดโทรศัพท์มือถือจึงเป็นโรคที่ไม่ควรถูกมองข้าม 

 

 

 

 

โรคติดโทรศพัท์มือถือ (Nomophobia) คืออะไร 

โรคติดโทรศัพท์มือถือ (Nomophobia) หรือ "โนโมโฟเบีย" เป็นอาการที่เกิดจากความหวาดกลัวจากการ
ขาดโทรศัพท์มือถือเพ่ือการติดต่อสื่อสาร รวมไปถึงภาวะความเครียดเมื่อโทรศัพท์อยู่ในจุดอับสัญญาณ หรือเเบตเตอร่ี
หมด จนไม่สามารถติดต่อใครได้องค์การวิจัยของสหราชอาณาจักร หรือ YouGov ได้บัญญัติศัพท์ที่ใช้เรียกอาการของ
โรคน้ีขึ้นเมื่อปี ค.ศ. 2008 จากการนําคําว่า no-mobile-phone มารวมกับคําว่า phobia หรือโรคกลัวในทางจิตเวช 
จัดอยู่ในกลุ่มวิตกกังวล ซึ่งเป็นความกลัวที่มากกว่าความกลัวทั่ว ๆ ไป Nomophobia เกิดจากยุคสมัยของโลกทุก
วันน้ีที่มีการพัฒนาทางเทคโนโลยีให้มีการแพร่หลายไปสู่ผู้คน ทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะโทรศัพท์มือถือที่มีการพัฒนา
ให้เป็นมากกว่าโทรศัพท์ หรือที่เรียกว่า smartphone หรือ โทรศัพท์อัจฉริยะ ที่สามารถถ่ายรูปได้ เข้าอินเทอร์เน็ต



เล่นเกม ฟังเพลง ดูหนัง เป็นต้น แต่ที่ได้รับความนิยมกันในหมู่ วัยรุ่นไปจนถึงวัยกลางคนคือ แอพพลิเคช่ัน 
(application) ไม่ว่าจะเป็น Facebook, Line, Skype, Twitter, Instagram และอ่ืน ๆ อีกมาก ที่สามารถ
ติดต่อสื่อสารพูดคุยกันกันได้ตลอดเวลา ซึ่งมีความสะดวกมากเพราะไม่จําเป็นต้องนัดเจอกันเพ่ือพูดคุย แต่สามารถ
พูดคุยกันผ่านโทรศัพท์ได้ ทั้งข้อความ ข้อความเสียง หรือ เปิดกล้อง Facetime คุยกันได้แบบเห็นหน้า และด้วยความ
สะดวกน้ีเองทําให้เราใช้โทรศัพท์บ่อยย่ิงขึ้นจนติดเป็นนิสัย ทําเป็นประจํา จนวันหน่ึงขาดไม่ได้ หรือห้ามใจไม่ไหว 
ดังน้ัน หากวางโทรศัพท์มือถือผิดที่ เราจะใช้เวลาเพียงไม่นานก็ทราบว่ามือถือหาย จนแทบจะพูดได้เลยว่า
โทรศัพท์มือถือคือปัจจัยที่ 5 ของมนุษย์ไปแล้ว 

อาการของโรค 

          สัญญาณเตือนที่จะบอกว่าคุณหรือคนใกล้ตัวติดโทรศัพท์มือถือเข้าขั้นวิกฤต ให้สังเกตดูว่ามีอาการดังน้ีหรือไม่ 

1. หยิบโทรศพัท์มาเช็กทันทีที่มีเสียงเตือน 
          แม้ว่าจะยุ่งแค่ไหนแต่ถ้ามีเสียงต๊ิดเบา ๆ หรือมีเสยีงสัญญาณว่าโทรศัพท์มีการติดต่อเข้ามา ก็จะละทิ้งภารกิจ
ติดพันทุกอย่างลงทันที แล้วหยิบโทรศัพท์ขึน้มาดูอย่างปัจจุบันทันด่วน ไม่เช่นน้ันจะเกิดอาการกระวนกระวาย 
ลุกลี้ลุกลนหมดสมาธิกับอย่างอ่ืนอย่างฉับพลัน ถ้าเป็นเช่นน้ีก็แสดงว่า เร่ิมมีอาการ Nomophobia แล้ว  

2. หลอนว่าโทรศัพท์สัน่หรอืดังอยู่บ่อย ๆ 
          อาการหลอนว่าโทรศัพท์สั่นหรือดัง (Phantom Cellphone Syndrome) ทั้ง ๆ ที่ไม่ได้มีสญัญาณโทรศัพท์
เข้ามาจริง ๆ เป็นอาการที่ค่อนข้างชัดเจนมากว่ากําลังติดเทคโนโลยีไร้สายเข้าขั้นวิกฤตแล้ว แต่ก็เป็นอาการพ้ืนฐานท่ี
เกิดขึ้นได้กับทุกคน จากผลสาํรวจของ Indiana University-Purdue University Fort Wayne ที่พบว่า 89% ของ
ผู้ใช้โทรศัพทม์อืถือ มีอาการหลอนว่าโทรศัพท์สั่น หรือดังทั้ง ๆ ที่ไม่มสีายเข้าอยู่บ่อย ๆ 

3. มีอาการ FOMO หรืออาการกลัวพลาดข่าวสารสําคญั 
          ลองสังเกตตัวเองดูว่ามีการอัพเดทหน้าแรกของโซเชียลมีเดีย ทัง้ Facebook, Line,Twitter, Instagram อยู่
ตลอดเวลาหรือไม่ เช่น วางโทรศัพท์ได้ไม่ถงึ 5 นาที ก็ยกขึ้นมาเช็กข่าวใหม่ ๆ อีกครั้งแล้ว เรียกได้ว่าอยากจะรู้ทั้ง
ข่าวสาร และเรื่องราวของชาวโซเชียลมีเดียอย่างใกล้ชิด ใครไปทําอะไรท่ีไหน เมื่อไร กินอะไร ก็พลาดไม่ได้สักวินาที 
ถ้าไม่รู้ก็จะหงุดหงิด กระวนกระวาย ใจไม่เป็นสุข หากรู้ตัวว่ามีอาการ FOMO (Fear Of Missing Out) หรือ อาการ
กลัวพลาดข่าวสารในโซเชียลมีเดียเช่นน้ี ก็ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหม ่โดยปล่อยผ่านเร่ืองราวของคนอ่ืนไปบ้าง 
แล้วหันมาสนใจเรื่องของตัวเอง กับสิ่งที่ตัวเองทําให้มากข้ึน 

4. ไม่สนใจคนรอบข้าง 
          การไม่สนใจคนรอบขา้งเป็นพฤติกรรมที่เห็นกันชินตาเลยก็ว่าได้ ขนาดมาด้วยกัน น่ังใกล้กัน ต่างคนก็ต่างนั่ง
คุยโทรศัพท์ ไม่ยอมหันหน้ามามองหรือพูดคุยกันเลย หากปล่อยให้เป็นแบบน้ีต่อไปเรื่อย ๆ คนใกล้ชิดที่เคยสนิทสนม
กันก็อาจจะกลายเป็นความห่างเหินเหมือนมีช่องว่างตรงกลางที่เอ้ือมไม่ถึง เน่ืองจากต่างฝ่ายต่างขาดการสื่อสารซึ่งกัน
และกัน หรือฝา่ยหน่ึงส่งสารไป แต่อีกฝ่ายไม่รับสารน้ัน มวัน่ังก้มหน้ากดโทรศัพท์ ดังน้ัน ไม่ควรปล่อยให้พฤติกรรม
แบบน้ีเกิดขึ้น ให้เทคโนโลยีมาพรากเราจากความอบอุ่นของเพ่ือน ครอบครัว และคนใกล้ชิด 



5. ขาดโทรศัพท์ขาดใจ 
          สําหรับคนที่อยู่ห่างโทรศัพท์ไม่ได้เลย เพราะเมื่อไรที่ไม่ได้หยิบโทรศัพท์ขึ้นมาอัพเดทสเตตัส ถ่ายรูป หรือ  
เช็กอิน ก็เหมือนจะขาดใจตายเสียให้ได้ น่ันก็แสดงว่าเข้าข่ายติดโทรศัพท์อย่างหนัก เรียกได้ว่าถ้าเปรียบเทียบกับ
อาการป่วยก็ต้องบอกว่าเขาขั้นสาหัสเลยทีเดียว ดังน้ันถ้ารู้ตัวว่าเป็นแบบนี้ ควรจะออกห่างจากโทรศัพท์บ้าง ทําเป็น
เหมือนไม่มีโทรศัพท์มือถืออยู่กับตัวได้เลยย่ิงดี เพ่ือลดอาการเสพติดโทรศัพท์ ที่อาจจะเป็นสาเหตุให้รู้สึกเครียด และมี
ปัญหาสุขภาพอ่ืน ๆ ตามมา 

6. ประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางานลดลง 
          ถ้าวัน ๆ ไมส่ามารถเงยหน้าขึ้นมาจากโทรศัพท์ หรือแยกแยะและเรียงลําดับความสําคัญของชีวิตในแต่ละวัน
ได้ คงไม่พ้นต้องเสียสมาธิในการเรียนและการทํางานไปไม่น้อย จนอาจจะเป็นสาเหตุให้ประสิทธิภาพในการเรียนและ
การทํางานลดลงไปอย่างไม่น่าเช่ือ ซึ่งถ้าไม่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้โทรศัพท์ ให้ห่างไกลจากอาการติด
โทรศัพท์มือถือโดยด่วน ก็อาจจะต้องเสียใจกับผลลัพธ์ที่จะตามมาท้ังในเร่ืองของหน้าที่การงาน การเรียน รวมท้ัง
ปัญหาสุขภาพที่คาดไม่ถึงอีกมาก 

 

 

 

 

ความเสี่ยงต่อโรคอ่ืน ๆ 

 โรคติดโทรศัพท์มือถือนอกจากจะทําให้เสียบุคลิกภาพและสุขภาพจิตแล้วยังส่งผลกระทบต่อสุขภาพกายด้วย 
ดังน้ี 

1. อาการปวดเม่ือย 

         อาการปวดเมื่อย คอ บ่า ไหล่ ถือเป็นอาการลําดับแรก ๆ ที่เป็นผลมาจากการน่ังเกร็งในท่าเดิม ๆ ย่ิงไปกว่าน้ัน
เวลาที่เราเพ่งดูหน้าจอร่างกายของเราก็จะค่อยค้อมลง ตัวงอและงุ้ม ส่งผลให้ล้าไปทั้งคอและบ่า และอาจส่งผลไปถึง
การปวดศีรษะ เพราะเลือดที่ไปเลี้ยงสมองน้ันต้องไหลผ่านกล้ามเนื้อส่วนบ่า ต้นคอ เมื่อเกิดอาการเกร็งจนกล้ามเนื้อ
บิด ทําให้เลือดไหลเวียนไม่สะดวกนัก เมื่อเป็นบ่อยคร้ังเข้าจะทําให้รู้สึกปวดศีรษะได้ หากเกิดอาการน้ีกับเด็กหรือ
วัยรุ่นจะส่งผลให้กระดูกหรือหมอนรองกระดูกเสื่อม ก่อนวัยอันควรอีกด้วย นอกจากปวดเมื่อยแล้วจากการน่ังหลังงุ้ม
แล้ว ยังส่งผลต่อโรคระบบทางเดินหายใจ เมื่อน่ังหลังงุ้มจะทําให้หายใจไม่สุดปอด หายใจสั้นและติดขัด ส่งผลต่อการ
ขับของเสียหรือเช้ือโรคในทางเดินหายใจที่ถูกจํากัดลง 



2. อาการตาเสื่อม 
         การจ้องหน้าจอนาน ๆ ทําให้กล้ามเนื้อรอบดวงตาเกร็งตัว เมื่อมองแสงสีของภาพจากจอที่ฉูดฉาด เคลื่อนที่เร็ว 
ทําให้ประสาทตาล้า เกิดอาการตาแห้ง ซึ่งเมื่อเป็นแบบน้ีบ่อยคร้ังเข้าก็จะส่งผลให้ประสาทตาเสื่อมสภาพเร็วขึ้น 

3. อาการนิ้วลอ็ก 
         การใช้มือถือจิ้มที่หน้าจอบ่อย ๆ นาน ๆ อาจทําใหเ้ป็นอาการน้ิวล็อก น้ิวชา ปวดข้อมือ อาจะถึงข้ันเส้นเอ็น
ข้อมืออักเสบ ลักษณะอาการน้ิวล็อกให้สังเกตจาก จะเริ่มกํามือไม่ค่อยลง มือและน้ิวแข็ง กําแล้วเหยียดข้ึนไม่ได้ เมือ่
ต่ืนนอนข้ึนมายิ่งรู้สึกมือแข็งมาก รู้สึกปวดเมื่อยมือและน้ิว ให้สงสัยได้เลยว่ากําลังเป็นโรคน้ิวล็อก ควรพบแพทย์เพ่ือ
รักษาต่อไป  

4. โรคอ้วนและโรคเก่ียวกับกระเพาะอาหาร 
          การน่ังอยู่กับที่นาน ๆ ทําให้ร่างกายไม่เกิดการเผาผลาญ อาหารถูกพอกพูนเป็นไขมันสะสมโดยเฉพาะบริเวณ
หน้าท้อง ก้น และต้นขา นอกจากจะทําใหอ้้วนขึ้นแล้ว ยังส่งผลต่อสุขภาพของกระเพาะอาหาร อาหารย่อยยาก 
ท้องอืด ลําไส้อ่อนแรง เพราะไม่ค่อยมีการเคลื่อนไหวของลําไส้ 

วิธีป้องกันและการบําบัดรักษา 

  ทางการแพทย์ต้องใช้การรักษาแบบ Cognitive Behavior Therapy (CBT) ซึ่ง เป็นการรักษาที่นิยมใช้ใน
กลุ่มผู้มีอาการซึมเศร้า วิตกกังวล และอาการกลัวในระดับต่างๆ ทําโดยการปรับเปลี่ยนความคิด เปลี่ยนแปลงความ
เช่ือเฉพาะตัวเเละกรอบความคิดเพ่ือให้ผู้ป่วยเห็นปัญหาในปัจจุบัน เเละสามารถลําดับความสําคัญของปัญหาเพ่ือ
เรียนรู้ที่จะหลีกเลี่ยงหรือแก้ไขได้ เมื่อรับการรักษาจนหายดีเเล้ว จะรู้สึกเป็นอิสระมากขึ้นเมื่อไม่มีโทรศัพท์มือถือให้
ต้องมาคอยเป็นกังวล 
 

         หากคุณรู้ตัวว่าเพ่ิงเริ่มติดโทรศัพท์ ลองรักษาด้วยตัวเองก่อน เร่ิมจากลองใช้ชีวิตโดยไม่ต้องมีโทรศัพท์มือถือ ใช้
โทรศัพท์มือถือเฉพาะเวลาที่จําเป็นเท่าน้ัน หากรู้สึกเหงา ให้เดินไปคุยกับใครสักคนใกล้ ๆ แถวน้ัน คุยกับคนในบ้าน 
คุยกับเพ่ือนร่วมงาน ในช่วงวันหยุดลองไม่หยิบมือถือข้ึนมาเมื่อรู้สึกว่างให้หาอะไรทําอย่างอ่ืนทดแทน เช่น อ่าน
หนังสือ ออกกําลังกาย น่ังสมาธิ ปิดโทรศัพท์มือถือเมื่อเข้านอน แต่หากทําเเล้วรู้สึกว่าไม่สามารถอยู่ห่างจาก
โทรศัพท์มือถือได้ ควรปรึกษาจิตเเพทย์เพ่ือรับการรักษาอย่างถูกต้อง 
 
คําแนะนําในการแก้ปัญหาโรค Nomophobia 

 

1. ยอมรับว่าตัวเองเป็นโรคติดโทรศัพท์ เพ่ือท่ีจะได้ต้ังใจแก้นิสัยน้ี 
2. ต้ังกฎไว้ว่าจะไม่ใช้มือถือภายในเวลาที่กําหนด โดยเร่ิมจาก 10 นาที จากน้ันก็ค่อย ๆ เพ่ิมเวลาในการ 

ห่างจากมือถือเป็นคร่ึงช่ัวโมง หน่ึงช่ัวโมง 



3. เมื่อถึงบ้านก็จัดบริเวณต้องห้ามสําหรับโทรศัพท์มือถือ เช่น ห้องทานข้าวหรือห้องนอน เพราะเป็นห้องที่
ควรใช้เวลาอยู่กับสมาชิกในครอบครัว เช่น ทานข้าวร่วมกัน หรือดูโทรทศัน์ร่วมกันก่อนนอน 

4. หากิจกรรมอย่างอ่ืนทํายามว่าง เช่น ออกกําลังกาย ทํางานอดิเรก อ่านหนังสือ 
5. ปิดโทรศัพท์มือถือก่อนเข้านอน 
 
โทรศัพท์มือถือเป็นเพียงอุปกรณ์ที่ทําให้การติดต่อสื่อสารระหว่างกันง่ายข้ึน สะดวกข้ึนเท่าน้ัน ไม่ควรเป็น 

อุปกรณ์ที่มาทาํให้ชีวิตในส่วนอ่ืน ๆ ที่ควรจะมีและควรจะเป็นของเราหายไป เช่น ความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง 
ความรัก ความอบอุ่นในครอบครัว เป็นต้น หากพบว่าตนเองหรือบุคคลรอบข้างมีอาการเสี่ยงในการเป็นโรคติด
โทรศัพท์มือถือดังกล่าว ก็สามารถชักชวนกันออกไปทํากิจกรรมต่าง ๆ เช่น ออกกําลังกาย เล่นดนตรี หรือทํางาน
อดิเรก เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้ห่างไกลจากโรคโนโมโฟเบีย 
 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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