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ค�าน�า

	 ในสังคมโลกปัจจุบัน	 สื่อโซเชียลมีเดีย	 ถือเป็นปัจจัยส�ำคัญในกำรใช้

ชีวิต	 โดยเฉพำะวัยรุ ่นหรือคนรุ่นใหม่	 ซึ่งส่วนใหญ่จะผูกติดกับเครือข่ำย

อินเทอร์เน็ตและสื่อออนไลน์เกือบตลอดเวลำ	 ไม่ว่ำจะเป็นกำรติดต่อสื่อสำร	

รับข่ำวสำร	 ควำมบันเทิง	 หรือกำรซื้อขำยสินค้ำและบริกำรในชีวิตประจ�ำวัน	

กำรท�ำธุรกรรม	หรืออำจเรียกได้ว่ำใช้ชีวิตส่วนใหญ่อยู่ในสังคมออนไลน์	ดังนั้น

จึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นอย่ำงย่ิงท่ีเรำจะต้องมีควำมรู้	 ควำมเข้ำใจ	 และควำมสำมำรถ

ที่จะใช้สื่อโซเชียลมีเดีย	ได้อย่ำงปลอดภัย	ถูกต้อง	และเหมำะสม

 “Social Media ใช้ยังไรไม่ให้ปวดหัว” เล่มนี้ โครงการ TO BE 

NUMBER ONE รวบรวม ทักษะความฉลาดทางดิจิทัล ตัวอย่างและ

แนวทางการแก้ไขปัญหาการใช้ส่ือโซเชียลมีเดียที่พบบ่อย	 ส�ำหรับสมำชิก

และเครือข่ำย	TO BE NUMBER ONE น�าไปใช้ประโยชน์	 และรู้เท่ำทัน 

กำรใช้สื่อโซเชียลมีเดีย	และด�ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมออนไลน์ได้อย่ำงมีควำมสุข	

โดยไม่ท�ำให้ตัวเองและผู้อื่นเดือดร้อน

 

กรมสุขภำพจิต
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วัยรุ่นกับ Social Media

	 ปัจจุบันสื่อโซเชียลมีเดีย	 เข้ำมำมีบทบำทในกำรด�ำรงชีวิตประจ�ำวัน

ของหลำย	ๆ	คน	ท�ำให้กำรติดต่อสื่อสำรมีควำมสะดวก	รวดเร็ว	และประหยัด	

แม้จะอยู่ไกลหรือใกล้กันก็ตำม	 เทคโนโลยีสำมำรถพัฒนำให้ติดต่อสื่อสำร 

กันอย่ำง	 ไร้ขีดจ�ำกัด	 ได้พูดคุยแบบเห็นหน้ำ	 ท�ำให้รู ้สึกเหมือนอยู่ใกล้กัน	 

เพียงแค่มีอินเทอร์เน็ตและสมำร์ทโฟนท่ีเชื่อมต่อกัน	 ไม่มีข้อจ�ำกัดเร่ือง 

ระยะทำงอีกต่อไป	 โทรศัพท์มือถือกลำยเป็นอวัยวะที่	 33	 ของมนุษย์	 ที่ขำด 

ไม่ได้อย่ำงไม่รู้ตัว	 กำรท�ำธุรกรรมทำงกำรเงิน	 ดูภำพยนตร์	เล่นเกม	 พูดคุย 

กับเพื่อน	 หรือบุคคลท่ีไม่รู ้จัก	 เพียงแค่ใช้ปลำยนิ้วคลิก	 ทุกคนก็เข้ำถึงส่ือ 

โซเชียลมีเดียได้	ท�ำให้เรำเสพสื่อจนกลำยเป็นเรื่องปกติในชีวิตประจ�ำวันไปแล้ว

	 ส�ำหรับวัยรุ่นอย่ำงพวกเรำ	 ถ้ำจะอธิบำยตำมหลักจิตวิทยำ	 คงต้อง 

พูดถึงหลักทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคม 8 ขั้น (The Eight Stages of  

Psychosocial Development)	 ของ	 Erik	 Erikson	 ที่กล่ำวว่ำ	 อำยุของ 

กลุ่มวัยรุ่นจะมีช่วงของพัฒนำกำรจัดอยู่ในระดับขั้นที่	5	คือ	ขั้นของกำรค้นหำ

ควำมเป็นอัตลักษณ์	กับ	ควำมสับสนในบทบำท	(Identity	vs	Role	Confusion)	

ซึ่งขั้นนี้เป็นขั้นที่ส�ำคัญในกำรสร้ำงภำพลักษณ์ที่ส่งผลต่อบุคลิกภำพของคนเรำ 

เปรียบได้ว่ำเป็น	Identity Crisis	คือถ้ำผ่ำนช่วงนี้ไปได้อย่ำงเหมำะสม	เข้ำใจ

และสำมำรถสร้ำงอัตลักษณ์ของตนเองได้	 ก็จะส่งผลให้เป็นคนมีควำมเช่ือมั่น

ในตนเอง	 รู้บทบำทหน้ำที่	 รู้ว่ำตนเองชอบ	 ตนเองถนัดอะไร	 และมองตัวเอง 

ในแง่ดี	ฯ	ในทำงกลับกัน	หำกในช่วงนี้เกิดปัญหำหรือติดขัด	ก็อำจส่งผลให้เป็น

คนไม่มีควำมเชื่อมั่นในตนเอง	 สับสนในบทบำทหน้ำท่ี	 และควำมชอบของตน	

มองตัวเองในแง่ลบ	 และมีแนวโน้มที่จะท�ำอะไรต่ำง	 ๆ	 เพื่อให้คนยอมรับ 

โดยไม่สนใจว่ำจะถูกหรือผิด	



7Social Media
ใช้อย่างไร ไม่ให้ปวดหัว

	 เมื่อลองมองตำมพัฒนำกำรทำงสังคมของวัยรุ่นดังกล่ำว	จะเห็นได้ว่ำ	

สิ่งส�ำคัญท่ีสุดของวัยนี้คือกำรมีปฏิสัมพันธ ์กับคนอ่ืน	 ๆ	 ไม่ว ่ำจะเป็น 

เพศเดียวกันหรือเพศตรงข้ำม	 นอกจำกนี้ยังต้องกำรเป็นที่รัก	 เป็นที่ยอมรับ	

แต่บำงครั้งในโลกของควำมจริง	 วัยรุ่นบำงคนอำจรู้สึกว่ำตนเองไม่น่ำสนใจ	 

ไม่เป็นที่ยอมรับ	 ไม่มีควำมสำมำรถ	 ท�ำให้รู้สึกว่ำตนเองไม่เหมำะที่จะได้รับ

ควำมรักและกำรยอมรับในโลกแห่งควำมจริง	 จึงแสวงหำส่ิงนั้นผ่ำนทำงโลก

ออนไลน์	 ที่เปรียบเสมือนโลกเสมือนจริง	 ผ่ำนกำรสร้ำงอัตลักษณ์หรือตัวตน

ใหม่ขึ้นมำ	โดยอำจจะเลือกสร้ำงตัวตนใหม่เลียนแบบ	ดำรำ	เน็ตไอดอล	หรือ

คนที่ตนเองรู้สึกชื่นชอบ	 เพ่ือท�ำให้ตนเองได้รู้สึกเป็นท่ียอมรับ	 ผ่ำนกำรกด	

Like	กำรแสดงควำมคิดเห็นผ่ำน	Comment	ชื่นชม	ให้ก�ำลังใจ	หรือกำรกด	

Share	 ซึ่งถือว่ำเป็น	 Social	 Support	 ที่สำมำรถพบเจอได้ง่ำย	 ปัจจุบัน

นอกจำกกำรได้รับกำรยอมรับจำกสังคม	 และ	 Social	 Support	 แล้ว	 พบว่ำ	

“กำรเป็นคนดัง	 มีชื่อเสียง	 มีคนรู้จัก”	 ก็เป็นอีกหนึ่งสิ่งที่วัยรุ่นต้องกำรมำก 

ในยุคปัจจุบันเช่นกัน

30

50100
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ผลกระทบจากการเลียนแบบและการสร้างตัวตน
เพื่อให้คนอื่นยอมรับโดยขาดการไตร่ตรอง

	 จำกกำรต้องกำรควำมรัก	กำรยอมรับ	ควำมสนใจ	วัยรุ่นจึงต้องสร้ำง

ตัวตนใหม่ขึ้นมำ	ซึ่งส่วนใหญ่มักต่ำงจำกตัวตนจริงๆ	(Real	Self)	เป็นตัวตนใหม่

ที่ตัวเองอยำกเป็น	 อยำกได้	 แต่ไม่สำมำรถเป็นได้ในชีวิตประจ�ำวัน	 (Ideal	

Self)	 เพื่อตอบสนองควำมต้องกำรเป็นที่ยอมรับ	ซึ่งปัจจุบันมักพบใน	Social	

media	 หรือโลกเสมือนจริง	 โดยพบว่ำแต่ละคนมีวิธีกำรสร้ำงตัวตนใหม ่

ท่ีแตกต่ำงกันไป	 ขึ้นอยู่กับสังคม	 บริบท	 ค่ำนิยมและสถำนกำรณ์	 เทรนด	์ 

ณ	ตอนนั้น	เช่น

	 -	 กำรสร้ำงตัวตนใหม่ด้วยกำรเลียนแบบพฤติกรรม	หรือปัจจัยอ่ืนๆ	

จำกบุคคลที่คนส่วนใหญ่ให้กำรยอมรับ	

	 -	 กำรสร้ำงตัวตนใหม่ด้วยกำรเพิ่มเติมในสิ่งที่ตัวเองขำดหรือ 

ไม่สำมำรถท�ำได้ในโลกควำมจริง	
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	 กำรสร้ำงตัวตนใหม่ด้วยกำรท�ำอะไรที่แตกต่ำงจำกบรรทัดฐำน 

หรือสังคม	 เป็นต้น	 และกำรสร้ำงตัวตนใหม่ใน	 Social	 media	 หรือโลก 

เสมือนจริง	มักสร้ำงในรูปแบบต่ำง	ๆ	เช่น

	 -	 โพสต์รูปท่ีผ่ำนกำรแต่งรูป	 ให้เป็นไปตำมเทรนด์	 เป็นไปตำม 

พิมพ์นิยมหรือคนดังในสังคมตอนนั้น	 เช่น	 ปรับตำให้โต	 ปรับผิวให้สว่ำงใส	

ปรับควำมสูง	ถ่ำยรูปแนว	Sexy	ตำมดำรำที่ก�ำลังดัง	ฯลฯ

	 -	 โพสต์เป็นข้อควำมที่อำจจะไม่ตรงกับควำมเป็นจริง	 อำจเป็น 

กำรแต่งเรื่อง	 สร้ำง	 Fake	 news	 หรือเป็นเร่ืองจริงแต่แต่งเสริมเพ่ิมเติม	 

ใช้ค�ำแรงๆ	 ที่ดึงดูดใจ	 ดังที่เรำเห็นในข่ำวบ่อย	 ๆ	 เช่น	 บอกว่ำตนเอง 

มีควำมสำมำรถพิเศษ	บอกว่ำตนเองโดนท�ำร้ำย	ต้องกำรควำมช่วยเหลือ	ฯลฯ

	 -	 โพสต์ข้อควำม	 รูปภำพ	 หรือสื่อมีเดียต่ำง	 ๆ	 ที่มีเนื้อหำแตกต่ำง

จำกบรรทัดฐำนหรือสังคม	เช่น	กำรแกล้งคนอื่น	กำรท�ำอะไรที่ผิดกฎระเบียบ	

ฯลฯ
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	 โดยปกติแล้วคนเรำมักมีตัวตนในอุดมคติ	 (Ideal	 Self)	 กับตัวตน 

ในชีวิตจริง	 (Real	 Self)	 ท่ีไม่ค่อยตรงกัน	 จึงท�ำให้คนเกิดกำรพัฒนำตนเอง 

ให้เป็นไปตำมที่ตนเองต้องกำร	ดังนั้นกำรที่เรำมีตัวตนในชีวิตจริง	(Real	Self)	

บนโลกออฟไลน์	 แตกต่ำงเพียงเล็กน้อยกับตัวตนในอุดมคติ	 (Ideal	 Self)	 

บนโลกออนไลน์นั้นอำจจะไม่ใช่ปัญหำ	 แต่มันจะเป็นปัญหำ	 ถ้ำตัวตนทั้ง	 

2	 แบบที่กล่ำวมำนั้นแตกต่ำงกันมำกเกินไป	 เพรำะมันจะเกิดควำมขัดแย้ง 

จนมีแนวโน้มเป็นปัญหำในด้ำนอื่น	ๆ	ต่อไป	

	 ดังนั้น	 สื่อ	 Social	media	 จึงมีอิทธิพลในกำรด�ำเนินชีวิตของวัยรุ่น	

ปัจจุบัน	แต่ทุกอย่ำงบนโลกใบนี้ล้วนมีสองด้ำนเสมอ	ดังนั้น	 เรำจึงต้องเตรียม

ควำมพร้อมในกำรใช้สื่อ	อย่ำงมีสติ	และรู้เท่ำทัน	เพื่อให้ใช้	สื่อ	Social	media	

หรือ	 ใช้ชีวิตบนโลกออนไลน์อย่ำงปลอดภัย	 และมีควำมสุข	 โดยไม่ก่อให้เกิด

ควำมเสียหำย	ทั้งต่อตนเองและผู้อื่น
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ความฉลาด
ทางดิจิทัล
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‘ความฉลาดทางดิจิทัล’
(Digital Intelligence: DQ)
ทักษะส�าคัญ เพื่อใช้ชีวิต
บนโลกออนไลน์อย่างปลอดภัย

	 แม้กำรใช้สื่อดิจิทัลจะยังมีควำมเสี่ยง	แต่เมื่อหลีกเลี่ยงไม่ได้	กำรเรียนรู้

ที่จะใช้อย่ำงเกิดประโยชน์	 รู้จักใช้ให้เป็น	 ใช้ให้ดี	 จึงเป็นเรื่องส�ำคัญ	ซึ่งทักษะ 

ท่ีจะท�ำให้เรำใช้ชีวิตในโลกออนไลน์ได้อย่ำงชำญฉลำด	 เรียกว่ำ	 ‘ควำมฉลำด

ทำงดิจิทัล’	(Digital	Intelligence:	DQ)	ซึ่งก็คือ....

	 ควำมสำมำรถทำงสังคม	อำรมณ์	และกำรรับรู้	ที่จะท�ำให้คนคนหนึ่ง

สำมำรถปรับตัวให้เข้ำกับชีวิตดิจิทัลได้	 ควำมฉลำดทำงดิจิทัลครอบคลุม 

ท้ังควำมรู้	 ทักษะ	 ทัศนคติและค่ำนิยมที่จ�ำเป็นต่อกำรใช้ชีวิตในโลกออนไลน์	

หรือพูดง่ำยๆว่ำ	 คือ	 ทักษะกำรใช้สื่อและกำรเข้ำสังคมในโลกออนไลน์	 

ซึ่งประกอบด้วย

ลักษณะเฉพาะของพลเมืองดิจิทัล

(Digital Citizen Identity)

	 คือ	 กำรที่ผู้ใช้สื่อดิจิทัลสร้ำงภำพลักษณ์ในโลกออนไลน์ของตนเอง 

ในแง่บวก	ทั้งควำมคิดควำมรู้สึก	และกำรกระท�ำ	โดยมีวิจำรณญำณในกำรรับ

ส่งข่ำวสำรและแสดงควำมคิดเห็น	 มีควำมเห็นอกเห็นใจผู้ร่วมใช้งำนในสังคม

ออนไลน์	 และรู้จักรับผิดชอบต่อกำรกระท�ำ	 ไม่กระท�ำกำรท่ีผิดกฎหมำยและ

จริยธรรมในโลกออนไลน์	 เช่น	 กำรละเมิดลิขสิทธิ์	 กำรกลั่นแกล้งหรือกำรใช้

วำจำที่สร้ำงควำมเกลียดชังผู้อื่นทำงสื่อออนไลน์	
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การบริหารจัดการเวลาบนโลกดิจิทัล

(Screen Time Management)

		 เป็นควำมสำมำรถควบคุมตนเอง	 และจัดสรรเวลำในกำรใช้งำน

อุปกรณ์ดิจิทัล	และเทคโนโลยีได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ	รวมถึงสื่อสังคม	(Social	

Media)	และเกมออนไลน์	 (Online	Games)	ด้วยควำมรับผิดชอบต่อตนเอง	

สำมำรถบริหำรเวลำที่ใช้ได้อย่ำงเหมำะสม	 และสำมำรถควบคุมเพื่อให้เกิด

สมดุลระหว่ำงโลกออนไลน์	และโลกควำมเป็นจริง	อีกทั้งตระหนักถึงอันตรำย	

และสุขภำพจำกกำรใช้เวลำหน้ำจอนำนเกินไป	 และผลเสียของกำรเสพติด 

สื่อดิจิทัล
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การจัดการการกลั่นแกล้งบนไซเบอร์

(Cyberbullying Management)

		 เป็นควำมสำมำรถในกำรป้องกันตนเอง	 กำรมีภูมิคุ้มกันในกำรรับมือ

และจัดกำรกับสถำนกำรณ์กำรกลั่นแกล้งบนอินเทอร์เน็ตได้อย่ำงชำญฉลำด	

เพรำะบำงครั้งอินเทอร์เน็ตก็เป็นเครื่องมือหรือช่องทำงท่ีก่อให้เกิดกำรคุกคำม

ล่อลวงและกำรกลั่นแกล้งบนโลกอินเทอร์เน็ตและสื่อสังคมออนไลน์	 โดยกลุ่ม

เป้ำหมำยมักจะเป็นกลุ่มเด็กจนถึงวัยรุ่น	 กำรกลั่นแกล้งบนโลกไซเบอร์คล้ำย

กันกับกำรกลั่นแกล้งในรูปแบบอื่น	หำกแต่กำรกลั่นแกล้งประเภทนี้จะกระท�ำ

ผ่ำนสื่อออนไลน์หรือสื่อดิจิทัล	 เช่น	กำรส่งข้อควำมทำงโทรศัพท์	ผู้กลั่นแกล้ง

อำจจะเป็นเพื่อนร่วมชั้น	 คนรู้จักในสื่อสังคมออนไลน์	 หรืออำจจะเป็นคน

แปลกหน้ำก็ได้	 แต่ส่วนใหญ่ผู้ท่ีกระท�ำจะรู้จักผู้ท่ีถูกกลั่นแกล้ง	 โดยรูปแบบ

ของกำรกลั่นแกล้งมักจะเป็นกำรว่ำร้ำย	 ใส่ควำม	 ขู่ท�ำร้ำย	 หรือใช้ถ้อยค�ำ

หยำบคำย	 กำรคุกคำมทำงเพศผ่ำนสื่อออนไลน์	 กำรแอบอ้ำงตัวตนของผู้อื่น	

กำรแบล็กเมล์	กำรหลอกลวง	กำรสร้ำงกลุ่มในโซเชียลเพื่อโจมตีโดยเฉพำะ
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การจัดการข้อมูลส่วนตัวให้ปลอดภัยบนโลกไซเบอร์

(Cybersecurity Management)

		 คือกำรมีทักษะในกำรรักษำควำมปลอดภัยของตนเองในโลก

ออนไลน์	รู้จักปกป้องข้อมูลส่วนตัวไม่ให้เสียหำย	สูญหำย	หรือถูกน�ำข้อมูลไป

ใช้จำกผู้ไม่หวังดีในโลกไซเบอร์

การจัดการความเป็นส่วนตัว

(Privacy Management)

		 เป็นควำมสำมำรถในกำรจัดกำรกับควำมเป็นส่วนตัวของตนเองและ

ของผู้อื่น	 กำรใช้ข้อมูลออนไลน์ร่วมกัน	 กำรแบ่งปันผ่ำนส่ือดิจิทัล	 ซ่ึงรวมถึง	

กำรรู้จักป้องกันข้อมูลส่วนบุคคลของตนเอง	 เช่น	 กำรแชร์ข้อมูลต่ำง	 ๆ	 โดย

ต้องมีควำมสำมำรถในกำรป้องกันข้อมูลตนเองได้เป็นอย่ำงดี	 รวมไปถึงปกปิด

กำรสืบค้นข้อมูลต่ำงๆ	 ในเว็บไซต์	 เพื่อรักษำควำมเป็นส่วนตัวในโลกออนไลน์	

ในกรณีที่เป็นข้อมูลส่วนบุคคลและข้อมูลที่เป็นควำมลับของผู้อื่น	

10

1
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การคิดอย่างมีวิจารณญาณ

(Critical Thinking)

		 หมำยถึง	ควำมสำมำรถในกำรตัดสินของบุคคลว่ำควรเชื่อ	ไม่ควรเชื่อ	

ควรท�ำ	หรือไม่ควรท�ำบนควำมคิดเชิงเหตุและผล	มีควำมสำมำรถในกำรวิเครำะห์

แยกแยะระหว่ำงข้อมูลที่ถูกต้องและข้อมูลที่ผิด	 ข้อมูลท่ีมีเนื้อหำเป็นประโยชน์

และข้อมูลที่เข้ำข่ำยอันตรำย	 ข้อมูลติดต่อทำงออนไลน์ท่ีน่ำต้ังข้อสงสัย 

และน่ำเชื่อถือได้	ทรำบว่ำเนื้อหำใดมีประโยชน์	รู้เท่ำทันสื่อ	สำมำรถวิเครำะห์

และประเมิน	 ข้อมูลจำกแหล่งข้อมูลที่หลำกหลำยได้	 เข้ำใจรูปแบบกำรหลอกลวง

ต่ำง	 ๆ	 ในส่ือดิจิทัล	 เช่น	 ข่ำวปลอม	 เว็บไซต์ปลอม	 ภำพตัดต่อ	 ข้อมูลเท็จ	

เป็นต้น



17Social Media
ใช้อย่างไร ไม่ให้ปวดหัว

17Social Media
ใช้อย่างไร ไม่ให้ปวดหัว

ร่องรอยทางดิจิทัล

(Digital Footprints)

		 เป็นกำรเข้ำใจธรรมชำติของกำรใช้ชีวิตในโลกดิจิทัลว่ำจะหลงเหลือ

ร่องรอยข้อมูลทิ้งไว้เสมอ	ข้อมูลร่องรอยทำงดิจิทัล	เช่น	กำรลงทะเบียน	อีเมล	

กำรโพสต์ข้อควำมหรือรูปภำพ	 ไฟล์งำนต่ำง	 ๆ	 เมื่อถูกส่งเข้ำโลกอินเทอร์เน็ต

แล้ว	 จะทิ้งร่องรอยข้อมูลส่วนตัวของผู้ใช้งำนไว้	 ให้ผู้อื่นสำมำรถติดตำมได	้

และจะเป็นข้อมูลที่ระบุตัวบุคคลได้อย่ำงง่ำยดำย	 เพรำะฉะนั้น	 ร่องรอยดัง

กล่ำวอำจส่งผลกระทบทำงลบกับเรำในอนำคตหำกมีผู้ไม่หวังดี	 ท�ำให้จ�ำเป็น

ต้องใช้ด้วยควำมระมัดระวัง
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ความเห็นอกเห็นใจและสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น
ทางดิจิทัล หรือการเอาใจเขามาใส่ใจเราทางดิจิทัล 
(Digital Empathy) 

 	 เป็นควำมสำมำรถในกำรเข้ำใจผู้อื่น	 กำรแสดงควำมเห็นใจ	 และ 

กำรแสดงน�้ำใจต่อผู้อื่นบนโลกดิจิทัลได้อย่ำงเหมำะสม	 มีปฏิสัมพันธ์อันดีต่อ

คนรอบข้ำง	 ไม่ว่ำพ่อแม่	 ครู	 เพื่อนท้ังในโลกออนไลน์และในชีวิตจริง	 ไม่ด่วน

ตัดสินผู้อื่นจำกข้อมูลออนไลน์แต่เพียงอย่ำงเดียว	 รวมถึงเป็นกระบอกเสียงให้

ผู้ที่ต้องกำรควำมช่วยเหลือในโลกออนไลน์

		 หำกเรำมีทักษะและควำมสำมำรถทั้ง	8	ประกำรข้ำงต้น	จะท�ำให้

เรำมีควำมสำมำรถในกำรใช้อินเทอร์เน็ตได้อย่ำงเหมำะสม	 และรู้เท่ำทัน	

เรียนรู้ที่จะใช้เทคโนโลยีอย่ำงชำญฉลำด	 และปลอดภัย	 เพื่อที่จะใช้ชีวิต

อยู่ในสังคมออนไลน์และในชีวิตจริง	โดยไม่ท�ำให้ตัวเองและผู้อื่นเดือดร้อน
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ผลกระทบจาก
Social Media

ที่พบบ่อย
และแนวทางแก้ไข
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ผลกระทบจาก Social Media 
ที่พบบ่อย และแนวทางแก้ไข 

  การกลั่นแกล้ง รังแก หรือคุกคำมโดยเจตนำผ่ำน	 Social	

Media	(Bullying)	ส่ง	โพสต์	หรือแชร์ข้อมูลด้ำนลบ	เป็นเท็จ	หยำบคำย	และ

ท�ำร้ำยจิตใจผู้อ่ืน	 บำงกรณีอำจรวมถึงกำรแชร์ข้อมูลส่วนตัวของผู้อื่นโดยมี

เจตนำเพื่อท�ำให้เจ้ำตัวอับอำย	หรือท�ำลำยชื่อเสียง	 แต่กำรปฏิบัติต่อผู้อื่นโดย

ไม่เจตนำหรือไม่สุภำพ	เพียงครั้งเดียว	ไม่อำจถือว่ำเป็นกำร	Bullying	ลักษณะ

ส�ำคัญของกำร	Bullying	คือ	เป็นกำรกระท�ำที่จงใจ	และกระท�ำต่อผู้ถูกกระท�ำ

ซ�้ำๆ	หลำยครั้ง

	 	 ส่วนใหญ่กำรกลั่นแกล้ง	รังแก	คุกคำม	ทำง	Social	Media	หรือ

กำรติดต่อ	 พูดคุย	 กับคนในโลกไซเบอร์	 มักเกิดจำกกำรหลงลืมไปว่ำ	 ก�ำลัง

ติดต่อกับคนที่มีตัวตนอยู่จริง	 มีควำมรู้สึกจริง	 ท�ำให้ขำดควำมเห็นอกเห็นใจ	

หรือลืมเอำใจเขำมำใส่ใจเรำ	 ซึ่งต่ำงจำกกำรติดต่อสื่อสำรกันแบบซ่ึงหน้ำ 

ในชีวิตจริง	
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	 ดังน้ัน	 วิธีหนึ่งที่จะช่วยลด	การกลั่นแกล้ง รังแก กัน ทาง	 Social	

Media	 คือ	 กำรสร้ำงกำรเห็นอกเห็นใจ	 กำรเข้ำใจกัน	 และกำรเอำใจเขำมำ

ใส่ใจเรำ	ในโลก	Social	เช่น

 l	 กำรยอมรับและเคำรพควำมแตกต่ำง	

- ด้ำนควำมคิด	

- ควำมหลำกหลำยทำงสังคมและวัฒนธรรม

 l	 เรียนรู้ที่จะแสดงควำมเห็นและแบ่งปันเรื่องรำวต่ำง	ๆ	ในแง่บวก	

 l	 ระมัดระวังกำรแสดงควำมคิดเห็นและให้ข้อมูลต่ำง	 ๆ	 รวมทั้ง 

ไม่วิพำกษ์วิจำรณ์ผู้อื่นโดยใช้อำรมณ์	
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การคุกคาม/ลวนลามทางเพศออนไลน์ 
(Cyber Sexual Harassment)

 คือ	 กำรใช้ภำษำในกำรส่ือถึงเรื่องเพศกับบุคคลอื่นและส่งผลท�ำให้

บุคคลอื่นเกิดควำมรู้สึก	เกิดอำรมณ์ทำงลบ	เช่น	อึดอัด	ไม่สบำยใจ	และรับรู้ได้

ถึงกำรถูกละเมิด	 ถูกคุกคำมผ่ำน	 Social	 Media	 ไม่ว่ำจะเป็นค�ำวิพำกษ์

วิจำรณ์รูปร่ำง	 ค�ำหยอกล้อ	 ค�ำต�ำหนิ	 หรือแม้แต่ค�ำชม	 หำกสื่อออกมำแล้ว

ท�ำให้บุคคลที่ถูกพูดถึงไม่สบำยใจ	 ก็ถือเป็นกำรคุกคำมทำงเพศเช่นเดียวกัน	

ผลกระทบที่เกิดขึ้นจำกกำรถูกคุกคำม/ลวนลำมทำงเพศออนไลน์	 (Cyber	

Sexual	 Harassment)	 นั้นคือ	 ควำมวิตกกังวล	 เครียด	 ซึมเศร้ำ	 สูญเสีย 

ควำมมั่นใจ	และอำจท�ำให้อับอำยจนท�ำลำยควำมรู้สึกขั้นลึกสุดของผู้ที่โดนได้	

และจำกสถิติพบว่ำ	วัยรุ่นในช่วงอำยุ	13	-	16	ปี	มีอัตรำกำรโดนคุกคำมมำกที่สุด	 

และด้วยควำมที่ยังเป็นวัยรุ่น	 พึ่งผ่ำนวัยเด็กมำได้ไม่นำน	 ภูมิต้ำนทำนทำงใจ

ยังมีไม่มำกพอ	จึงท�ำให้สิ่งที่เกิดขึ้นนั้นอำจส่งผลต่อจิตใจจนอำจท�ำให้เกิดเรื่อง

ร้ำยๆ	หรือโศกนำฏกรรมตำมมำได้	

	 นอกจำกพฤติกรรมนี้จะส่งผลต่อจิตใจผู ้ถูกกระท�ำแล้ว	 ส�ำหรับ 

ผู ้กระท�ำ ก็ มีผลทำงกฎหมำยเข ้ำข ่ำยควำมผิดและจะถูกด�ำ เนินคดี	 

ตำมพระรำชบัญญัติ	 (พ.ร.บ.)	 ว่ำด้วยกำรกระท�ำควำมผิดทำงคอมพิวเตอร์	

2560	ได้

แล้วแบบนี้เราจะทราบได้อย่างไรว่าพฤติกรรมไหน

ที่แสดงถึงการคุกคาม/ลวนลามทางเพศออนไลน์? 
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การกระท�าที่เข้าข่าย Cyber Sexual Harassment 

 l การเหยียดเพศ	เป็นกำรแสดงข้อควำม	ควำมคิดเห็นในเชิงดูถูก

เหยียดหยำมในเพศสภำพหรือรสนิยมทำงเพศของบุคคลอื่น	 โดยอำจใช้

ข้อควำมที่ท�ำให้ดูตลก	ขบขัน	เช่น	สำยเหลือง	ขุดทอง	หรือตีฉิ่ง	เป็นต้น

 l การลวนลามทางเพศ	 เป็นกำรแสดงข้อควำม	 ควำมคิดเห็น 

เกี่ยวกับเรื่องเพศตรงๆ	 มีกำรพูดถึงอวัยวะเพศ	 ท้ังชำยและหญิง	 มีกำรขอท�ำ

กิจกรรมทำงเพศกับบุคคลอื่น	 โดยไม่สนใจเร่ืองเพศ	 อำยุ	 หรือควำมสัมพันธ์

ของตนกับผู้ถูกกระท�ำ	เช่น	ได้สักครั้งจะตั้งใจเรียน	เป็นต้น

 l การข่มขู ่ทางเพศ	 เป็นกำรแสดงข้อควำม	 ควำมคิดเห็นที่มี

เนื้อหำข่มขู่ผู้อื่นท้ังท่ีรู้จัก	 และไม่รู้จักบนโลกออนไลน	์ เป้ำหมำยคือเพื่อบรรลุ

วัตถุประสงค์ทำงเพศ	 ไม่ว่ำจะเป็นกำรติดตำมชีวิตออนไลน์คนอ่ืนตลอดเวลำ	

(Cyberstalking)	 หรือกำรน�ำรูปลับ	 รูปโป๊ของคนอื่นมำข่มขู่หรือแก้แค้น	 

(Revenge	 Porn)	 ที่พบบ่อยๆ	 คือกำรน�ำรูป/	 คลิปลับ-โป๊	 ของอดีตคนรัก 

มำข่มขู่ตอนเลิกกัน	โดยไม่สนใจควำมรู้สึกของอีกฝ่ำย
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ได้สักครั้ง
จะตั้งใจเรียน

ตีฉิ่งเชย
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ข้อเตือนใจไม่ให้เกิด Cyber Sexual Harassment

 l คนทุกคนไม่ว่ำจะเพศ	 อำยุ	 หรือเชื้อชำติไหน	 เขำไม่ใช่เหยื่อหรือ 

ที่ระบำยอำรมณ์	ควำมคิด	หรือควำมรู้สึกทำงเพศของเรำ	เรำไม่สำมำรถพูดถึง

เขำในแง่แย่ๆ	เกี่ยวกับเรื่องเพศในโลกออนไลน์ได้

 l	 ลักษณะกำรแต่งตัว	 ไลฟ์สไตล์ท่ีเซ็กซ่ี	 ไม่ได้หมำยควำมว่ำ	 

เขำสมควรถูกคุกคำมทำงเพศ

 l	 เรำควรเคำรพสิทธิส่วนตัวของคนอื่น	 ให้เหมือนกับที่เรำต้องกำร

ให้คนอื่นเคำรพเรำ

จะท�าอย่างไรเมื่อถูก Cyber Sexual Harassment

 l ตั้งสติ พิจำรณำดูว่ำที่เรำเจอมันคืออะไร	เรำรู้สึกยังไง	

 l หยุดการโต้ตอบ ไม่พูดคุย	 โต้ตอบต่อ	 เพรำะอำจเป็นกำรยั่วยุ

ทั้งต่อตนเองและฝ่ำยตรงข้ำม	 ท�ำให้สถำนกำรณ์อำจจะแย่ลง หรืออำจเพิ่ม

อำรมณ์ด้ำนลบของเรำ

 l เก็บรวบรวมหลักฐาน เพื่อเอำผิด

กับคนที่ Cyber	 Sexual	 Harassment	 

เรำอำจจะใช้กำรถ่ำยภำพหน้ำจอ	บันทึกข้อมูล 

และอำจส่งให้บุคคลที่	3	ที่เรำไว้ใจให้ทรำบว่ำ

เรำเจออะไร	 เพื่อหำทำงแก้ไขและปลอบใจ 

ตัวเอง
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	 นอกจำกนี้	Cyber Sexual Harassment	ยังก่อให้เกิดพฤติกรรม

เสี่ยงทางเพศ (Sexual behaviors)	เนื่องจำกวัยรุ่นเป็นวัยที่เริ่มมีควำมสนใจ

ในเรื่องเพศและมักมีควำมตื่นตำตื่นใจมำกเป็นพิเศษ	 และอีกทั้งยังต้องกำร

ควำมท้ำทำย	 ควำมตื่นเต้น	 และควำมสนุกสนำน	 มีควำมอยำกรู้อยำกเห็น	

อยำกลองในทุกเรื่องใหม่ๆ	แต่ขณะเดียวกันก็ยังขำดทักษะกำรคิด	กำรไตร่ตรอง	

ขำดทักษะควบคุมตนเอง	จึงอำจส่งผลท�ำให้เกิดปัญหำเรื่องเพศอื่นๆ	ตำมมำได้	

เช่น	 กำรมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร	กำรติดโรคทำงเพศสัมพันธ์	 หรือ 

กำรตั้งครรภ์ไม่พร้อม	 เป็นต้น	จำกกำรศึกษำในหมู่วัยรุ่นเอเชียพบว่ำ	 วัยรุ่น

มำกกว่ำ	84%	เรียนรู้เรื่องเพศในด้ำนต่ำง	ๆ	จำก	Social	Media	ผ่ำนคลิปโป๊	

สื่ออนำจำร	 เว็บไซส์	 ฯลฯ	 วัยรุ่นส่วนใหญ่เคยส่งภำพเซลฟี่	 (Selfie)	 หรือ 

ภำพอื่นๆ	 ที่เก่ียวข้องกับเรื่องเพศ	 (เช่น	 ภำพนู้ด	 ภำพ	 Sexy	 หรือภำพ 

ที่แสดงออกเกี่ยวกับเรื่องเพศ	 ฯลฯ)	 ผ่ำนทำงสื่อ	 Social	Media	 นอกจำกนี ้

ยังพบว่ำวัยรุ ่นที่ เรียนรู ้เรื่องเพศจำก	 Social	 Media	 นั้น	 มีแนวโน้ม 

มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยรุ่นที่ไม่เคยเรียนรู้เรื่องเพศทำง	Social	Media	ประมำณ	

5	เท่ำ	นอกจำกนี้ยังพบแนวโน้มกำรบีบบังคับให้มีเพศสัมพันธ์เพิ่มขึ้นด้วย
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เฟคนิวส์ (Fake News)

 คือ อะไร? ถ้ำแปลตรงตัวง่ำยๆ	เฟคนิวส์	ก็คือข่ำวปลอม	ข่ำวที่อำจ 
จะไม่เป็นจริง	 หรือในบำงคร้ังก็อำจจะเป็นจริงแต่ไม่ทั้งหมด	 เป้ำหมำย 
ของเฟคนิวส์คือกำรท�ำให้เกิดควำมเชื่ออะไรบำงอย่ำงในหมู่คนจ�ำนวนมำก	 
แล้วหวังในประโยชน์ที่ได้จำกควำมเชื่อนั้น	 เช่น	 กำรโจมตีฝ่ำยตรงข้ำม	 
กำรสร้ำงควำมเกลียดชัง	กำรโฆษณำเกินจริง	เป็นต้น

ข้อสังเกตเฟคนิวส์ง่ายๆ
 l		 มำจำกเว็บไซด์ไม่คุ้นชื่อ	URL	แปลกๆ	
 l		 พำดหัวข่ำวรุนแรง	 เร้ำอำรมณ์มำกเกินไป	 หรือหัวข่ำวไม่ไปทำง
เดียวกันกับเนื้อข่ำว
 l		 ไม่มีชื่อผู้เขียน
 l		 ไม่บอกวันที่	หรือเป็นวันที่เก่ำๆ	
 l		 ไม่สำมำรถกดลิ้งค์เพื่อย้อนไปหำแหล่งข่ำวต้นสังกัดได้
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เฟคนิวส์ (Fake News) มีหลากหลายแบบ เช่น
 l เฟคนิวส์ ตามเจตนาและความตั้งใจของผู้ส่ง 

  - เฟคนิวส์ที่ผู้ส่งไม่ได้ตั้งใจ	บอกไปด้วยควำมไม่รู้

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบตั้งใจใส่รำ้ย	 ยั่วยุ	 ปั่นผู้อื่น	 มีเจตนำจะชี้น�ำควำม

คิดและปิดบังควำมจริง

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบสร้ำงควำมแตกแยก	สร้ำงควำมเกลียดชัง	อำจจะ

มีควำมจริงอยู่บ้ำงแต่น�ำมำใส่เสริมเพิ่มเติม	เพิ่มควำมรู้สึกแตกแยก	เกลียดชัง	

เช่น	กำรล่ำแม่มด	กำรเหยียดต่ำงๆ	เป็นต้น

 l เฟคนิวส์	ตำมเนื้อหำที่ต้องกำรสื่อ	เช่น

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบพำดหัว	ยั่วให้คลิก	หรือ	คลิกเบท	(Clickbait)	มัก

ใช้ค�ำ/ภำพ	ที่ดูก�ำกวม	 ท�ำให้เกิดข้อสงสัย	 ส่วนใหญ่มักใช้เพื่อกำรเพิ่มจ�ำนวน

คนเข้ำชมเว็บไซต์ของตน

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบโฆษณำชวนเชื่อ	 (Propaganda)	มักน�ำเสนอข่ำว

ในแง่เดียว	พูดถึงแต่ข้อดี	พูดถึงแต่ประโยชน์ซ�้ำๆ	ในหลำยๆช่องทำง	ส่วนใหญ่

ท�ำเพื่อให้คนเชื่อและคล้อยตำมอุดมกำรณ์ของคนสร้ำงข่ำว

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบแฝงกำรโฆษณำ	(Sponsored	content,	Native	

Advertising)	 มักใช้วิธีกำรแฝงตัวในเน้ือหำของเว็บไซต์นั้นๆ	 เนียนไปกับสิ่งที่

น�ำเสนออยู่	 น�ำเสนอไปพร้อมๆกับข้อมูลของสื่อน้ันโดยแยกไม่ออก	 แต่จะมี

กำรแฝงเรื่องรำวของโฆษณำนั้นเล็กน้อย	ส่วนใหญ่ท�ำเพื่อกระตุ้นยอดขำย	ให้

คนซื้อ

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบล้อเลียนและเสียดสี	(Satire	and	Hoax)	มักใช้วิธี

กำรดัดแปลงข้อมูลให้ดูตลก	 สร้ำงอำรมณ์ขันเพ่ือแสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกับ

เหตุกำรณ์/	ข่ำวในชีวิตจริง	แบบอ้อมๆ	
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รู ้ทันไม่หลงเชื่อข่าว Fake news แยกแยะอย่างไร 
ให้ปลอดภัย 
	 จำกข้ำงต้นจะเห็นได้ว่ำจริงๆแล้ว	 ประเภทของข่ำวปลอมอำจไม่ได้

แบ่งแยกกันชัดเจน	 แต่มันสำมำรถคำบเกี่ยวกันได้หมด	ซึ่งเรำมีหน้ำที่ต้องสังเกต

และรู้ทันเพื่อไม่ให้มันเป็นเคร่ืองมือท�ำให้เรำเกิดควำมขัดแย้ง	 ควำมยุ่งยำก	

และควำมวุ่นวำยในชีวิต	โดยวิธีกำรคือ	เรำต้องหาแหล่งข้อมูลข่าวที่น่าเชื่อถือ 

เพรำะข่ำวที่มำจำกแหล่งข่ำวที่น่ำเชื่อถือนั้น	 จะเป็นข่ำวที่ผ่ำนกำรรวบรวม

ข้อมูล	ค้นคว้ำ	ตรวจสอบ	คิด-วิเครำะห์	ตำมข้อเท็จจริงแล้วนั่นเอง

จะรู้ได้อย่างไรว่าแหล่งข่าวไหนน่าเชื่อถือ
 l แหล่งข่ำว	Official	ที่เป็นหน่วยงำนที่รับผิดชอบ	มีควำมเชี่ยวชำญ

โดยเฉพำะ

 l	 แหล่งข่ำว	 Official	 มีเว็บไซต์อย่ำงเป็นทำงกำร	 สำมำรถ 

ตรวจสอบได้	และได้รับกำรยอมรับในระดับสำธำรณะ	

 l	 มีรำยละเอียดข ้อมูลของผู ้ เขียนและมีแหล่งอ ้ำงอิงชัดเจน	 

รำยละเอียดตรงกับควำมเป็นจริง	และสำมำรถตรวจสอบได้	  

		 นอกจำกหำแหล่งข่ำวแล้ว	 ยังมีวิธีอื่นๆในกำรเช็คข่ำวให้ชัวร ์	 

ก่อนแชร์ต่อด้วย	ดังนี้

 l	 ตรวจสอบวันที่

 l	 พิจำรณำเนื้อหำ	ข้อควำม	และรูปภำพในข่ำวว่ำไปในทำงเดียวกัน

หรือไม่

 l	 ตรวจสอบข้อมูลสนับสนุน	หรือหำข้อเพิ่มเติมจำกแหล่งอื่นๆ

 l	 เปรียบเทียบกับข่ำวจำกที่อื่นๆ	

 l	 ไม่ใช้อคติในกำรอ่ำน
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	 โดยทั่วไปทุกคนอำจจะเคยได้ยินกับค�ำพูดที่ว่ำ	 “ควำมจ�ำสั้น”	 กับ	

“ควำมจ�ำยำว	 หรือ	 ควำมจ�ำดี”	 แต่ทรำบหรือไม่ว่ำ	 ควำมจ�ำมนุษย์เรำนั้น 

มีกำรแบ่งแยกประเภทอยู ่ด้วย	 โดยควำมจ�ำจะอยู่เป็นประเภทใหญ่	 ๆ	 

3	 ประเภทด้วยกัน	 แต่ทั้งนี้จะขอยกมำประเภทเดียว	 ซึ่งคือ	 “ควำมจ�ำ 

ระยะยำว”

	 ควำมจ�ำระยะยำวเปรียบเสมือนคลังเก็บสินค้ำหรือโกดังขนำดใหญ	่

โดยข้อมูลควำมทรงจ�ำต่ำง	 ๆ	 ท่ีเข้ำมำในชีวิตจะถูกเก็บไว้ยังสถำนที่แห่งนี้	 

โดยปกติเรำมักจะจ�ำไม่ได้	 แต่เมื่อเกิดกำรระลึกถึง	 ควำมทรงจ�ำท่ีเก็บอยู ่

ในพื้นที่นี้ก็จะถูกดึงออกมำให้เรำจ�ำได้	 แต่ใช่ว่ำทุกข้อมูลควำมทรงจ�ำทุกอย่ำง

จะถูกเก็บไว้	 เพรำะจะถูกเก็บไว้ได้ก็จะต้องเกิดจำกกำรรับข้อมูลเดิม	ๆ	ซ�้ำ	ๆ	

เช่น	กำรอ่ำนหนังสือสอบซ�้ำไปมำเป็นระยะเวลำนำน	หรือกำรฟังเพลงเดิมซ�้ำ	ๆ	

ไปมำจนร้องได้โดยไม่ต้องดูเนื้อเพลง	เป็นต้น
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แล้วหากเรามีการเสพติดหน้าจอเพื่อรับข้อมูลข่าวสาร
เป็นระยะยาวนานจะส่งผลอย่างไรบ้าง ?
	 ควำมจ�ำระยะยำวจะส่งผลต่อควำมคิด	 กำรตีควำม	 ควำมเข้ำใจ	

อำรมณ์และพฤติกรรมของแต่ละบุคคล	 หำกมีกำรเสพสื่อที่แสดงถึงควำม

รุนแรงเป็นระยะเวลำนำนก็อำจส่งผลให้บุคคลนั้นเกิดพฤติกรรมรุนแรง 

ตำมสื่อที่เรำได้เสพเข้ำไป	 แต่ทั้งนี้อำจต้องอำศัยปัจจัยอื่น	 ๆ	 ร่วมอีก	 อำทิ	

ครอบครัวหรือเพื่อนนั้นว่ำมีบุคลิกภำพและนิสัยอย่ำงไร	 เนื่องจำกบุคคล 

รอบข้ำงนั้นล้วนเป็นตัวแบบในกำรเรียนรู้พฤติกรรมหรือท�ำให้เกิดกำรเลียนแบบ

วิธีแก้ปัญหำทั้งสิ้น
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การแบ่งเวลากับหน้าจอ
(Time Management)

	 ในทศวรรษที่ผ่ำนมำ	 กำรใช้เวลำหน้ำจอดิจิทัล	 (Screen	 Time)	

เพิ่มสูงขึ้นอย่ำงมำก	มีข้อมูลส�ำรวจจำก	Google	พบว่ำเรำหยิบมือถือขึ้นมำดู	

เฉลี่ยถึง	150	ครั้งต่อวัน	ซึ่งมำจำกสิ่งอ�ำนวยสะดวกที่มำกขึ้นในอุปกรณ์ดิจิทัล	

อำทิ	กำรเงินกำรธนำคำร	แผนที่	เกมส์	หรือกระทั่งสื่อที่ให้ควำมบันเทิงต่ำง	ๆ	

เป็นสำเหตุให้คนทั่วไปมีแนวโน้มต่อกำรใช้เวลำกับหน้ำจอที่มำกยิ่งขึ้น

ส�ำนักวิจัยสยำมเทคโนโลยีอินเตอร์เน็ตโพล	ระบุว่ำ	ปัจจุบันพบวัยรุ่น

ไทยกว่ำ	 40%	 ใช้เวลำกับหน้ำจอมำกกว่ำกำรออกก�ำลังกำย	 โดยเฉลี่ยแล้วมี

พฤติกรรมกำรใช้เวลำกับหน้ำจอดังนี้

l	 คอมพิวเตอร์หรือแท็บเล็ต	8	ชั่วโมง	49	นำที

l	 โทรศัพท์มือถือ	4	ชั่วโมง	14	นำที

l	 เข้ำสังคมออนไลน์	2	ชั่วโมง	48	นำที

l	 ดูโทรทัศน์	2	ชั่วโมง	26	นำที

ก่อนจะจัดกำรว่ำวันหนึ่งเรำควรมีเวลำกำรใช้หน้ำจอเป็นระยะเวลำ

เท่ำไหร่นั้น	เรำจะต้องมำทรำบกันก่อนว่ำปัญหำจำกกำรใช้เวลำหน้ำจอมำก	ๆ	

เป็นระยะเวลำนำน	 ๆ	 จะส่งผล 

กระทบหรือสร้ำงปัญหำให้กับเรำ

ในด้ำนอะไรบ้ำง	 และจะมีผล 

อย่ำงไรหำกเรำปล่อยปะละเลย

ไม่รักษำอำกำรเหล่ำนั้น
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ผลกระทบจากการติดสมาร์ทโฟน
ทางร่างกาย 
	 กำรติดสมำร์ทโฟนหรือหน้ำจอมำกเกินควำมจ�ำเป็น	 สำมำรถ 
ส่งผลกระทบทำงร่ำงกำยได้ด้วยเช่นกัน	 ตลอดจนอำจก่อให้เกิดอำกำรและ
โรคภัยไข้เจ็บในระยะยำวได้	 โดยที่เรำไม่อำจได้ทันคิดจนกระทั่งสำยเกินไป	
ท�ำให้เสียเวลำในกำรใช้ชีวิตเพรำะต้องมำโรงพยำบำล	 หรือกระทั่งเสียค่ำใช้
จ่ำยในกำรพบแพทย์	โดยอำกำรทำงกำยที่มักพบจำกกำรติดหน้ำจอมีดังนี้
 l อาการตาแห้ง ตาพร่ามัว	 เพรำะกำรมองหน้ำจอเปรียบ
เสมือนกับกำรมองหลอดไฟที่ให้ควำมสว่ำงอยู่	 ดังนั้นแล้วเมื่อมีกำรมองเป็น
ระยะเวลำที่ยำวนำนจะส่งผลต่อดวงตำของเรำ
 l อาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือหรือตามข้อต่อของร่างกาย 
เกิดจำกกำรก้ม	เงย	กด	และเกร็งตำมจุดข้อต่ำง	ๆ	เป็นเวลำยำวนำน	ส่งผลให้
เกิดอำกำรเมื่อยล้ำและปวดตำมบริเวณข้อหรือกล้ำมเนื้อที่มีกำรเกร็ง
 l อาการอ่อนล้า	 เพรำะพักผ่อนไม่เพียงพอ	 จำกกำรอดหลับอดนอน
เนื่องมำจำกกำรติดหน้ำจอที่ก�ำลังดูหรือเล่นอยู่จนล่วงเลยเวลำในกำรนอน
 l โรคกระเพาะ	มำจำกกำรติดหน้ำจออย่ำงหนัก	ไม่อำจละสำยตำ
จำกหน้ำจอได้	 จึงส่งผลกระทบต่อกำรด�ำเนินชีวิตในเร่ืองของเวลำกำรทำน
อำหำรที่ไม่ตรงต่อเวลำ	หรืออำจไม่ได้กินเลยทั้งวัน	จนท�ำให้มีอำกำรปวดท้อง	
และเมื่อเกิดพฤติกรรมกำรทำนอำหำรที่ไม่ตรงเวลำเป็นเวลำนำน	 ก็อำจ
พัฒนำเป็นโรคกระเพำะได้
 l โรคอ้วน	 มำจำกกำรติดหน้ำจออย่ำงหนักเช่นเดียวกัน	 แต่ใน 
กลุ่มนี้ยังคงมีกำรกินอำหำรและขนมขบเคี้ยว	 แต่ขำดในเรื่องของกำรขยับตัว	
เคล่ือนไหว	 ท�ำให้ไม่มีกำรใช้พลังงำนภำยในร่ำงกำย	 สิ่งที่กินเข้ำไปจึงถูก
เปล่ียนเป็นไขมัน	 ท้ังนี้อำจก่อให้เกิดกลุ่มโรคอื่น	 ๆ	 ตำมมำ	 เช่น	 เบำหวำน	
ควำมดัน	และโรคหัวใจ	เป็นต้น
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ทางจติใจ 
	 นอกจำกโรคทำงกำยแล้ว	 กำรเสพติดหน้ำจอเพ่ือรับสำรเป็นระยะ
เวลำที่ยำวนำนยังสำมำรถพัฒนำเป็นโรคที่เกี่ยวข้องกับทำงจิตใจได้ด้วยเช่นกัน	
กำรท่ีเรำให้เวลำกับหน้ำจอที่มำกจนเกินไปนั้นจะลดเวลำท่ีเรำจะได้มีปฏิสัมพันธ์
กับครอบครัวหรือกระทั่งเพื่อนๆ	 ซึ่งเป็นส่วนส�ำคัญของกำรพัฒนำด้ำนอำรมณ์
และสังคม	 ท�ำให้บุคคลนั้นขำดกำรเรียนรู้ที่จะสร้ำงมิตรภำพกับผู้อื่นหรือ 
อำจมีกำรเลียนแบบจำกตัวแบบท่ีไม่ถูกไม่ควรจำกสื่อโดยขำดกำรแนะน�ำ	
และอำจมีผลในแง่ลบต่อกำรพัฒนำสมองร่วมด้วย
 l ปัญหาทางด้านอารมณ์ ซึมเศร้า	 เมื่อชีวิตของเรำมีกำร 
ติดหน้ำจอมำกขึ้น	 จะท�ำให้คนนั้นออกไปใช้ชีวิตกับโลกควำมจริงลดน้อยลง	
ส่งผลให้ขำดทักษะในกำรแก้ปัญหำในชีวิตประจ�ำวัน	 ขำดกำรมีปฏิสัมพันธ ์
กับผู้อื่น	 ทั้งนี้จึงไม่สำมำรถแก้ไขปัญหำได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ	 มีปัญหำต่อ 
กำรวำงตัวและกำรเข้ำสังคม	 ขำดควำมเข้ำใจในควำมรู้สึกของผู้อื่น	 ปัญหำ
ด้ำนกำรสื่อสำรอย่ำงกำรพูด	 โดยผลที่ตำมมำทำงด้ำนอำรมณ์ควำมรู ้สึก 
อำจท�ำให้บุคคลนั้นมีอำรมณ์แปรปรวนจำกควำมเครียดสะสมหรือแม้กระทั่ง
อำจเสี่ยงต่อภำวะซึมเศร้ำและกำรที่ต้องอยู่อย่ำงโดดเดี่ยว
 l สมาธิสั้นลง	 เน่ืองจำกหน้ำจอเป็นสิ่งเร้ำที่มีภำพเคลื่อนไหว
ตลอดเวลำ	ท�ำให้คนเรำไม่จ�ำเป็นต้องใช้สมำธิในระดับที่มำกต่อกำรจดจ่อสิ่งเร้ำ
ในหน้ำจอ	จึงส่งผลให้ประสิทธิภำพของสมำธิลดต�่ำลง
 l โรคติดมือถือ (โนโมโฟเบีย)	เป็นผลจำกกำรที่สมองตอบสนอง
กับกำรเล่นสมำร์ทโฟนแล้วมีกำรกระตุ้นให้สมองเกิดควำมสุข	 ดังนั้นควำมสุขนี้
เองท�ำให้เกิดโรคติดสมำร์ทโฟน	 เพรำะบุคคลนั้นจะมีควำมคิดและควำมรู้สึก
อยำกเล่นมำกขึ้นเรื่อย	 ๆ	 เพื่อที่ตนเองจะได้มีควำมสุข	 จึงท�ำให้ไม่สำมำรถ 
ขำดสมำร์ทโฟนได้	 โดยอำกำรของโนโมโฟเบียมีลักษณะคล้ำยคลึงกับอำกำร

ติดสำรเสพติดหรือแม้กระทั่งเครื่องดื่มแอลกอฮอล์	บุหรี่	เป็นต้น
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การใช้หน้าจอและการพักผ่อนที่เพียงพอ
 องค์กำรอนำมัยโลกได้มีค�ำแนะน�ำส�ำหรับผู้ปกครอง	ผู้ดูแล	รวมไปถึง

เด็กและวัยรุ่นเกี่ยวกับกำรใช้เวลำต่อหน้ำจอท่ีเหมำะสม	 เพื่อไม่ให้กระทบต่อ

กำรด�ำเนินชีวิต	 สัมพันธภำพในครอบครัว	 กำรมีปฏิสัมพันธ์ทำงสังคม	

พัฒนำกำรทำงร่ำงกำยและโรคที่ไม่ติดต่อต่ำง	 ๆ	 โดยมีกำรจัดควำมเหมำะสม

ต่อกำรใช้หน้ำจอดังนี้

 l เด็กที่มีอายุน้อยกว่า 1 ปี ไม่ควรที่จะใช้เวลำอยู่กับหน้ำจอ

 l เด็กท่ีมีอายุระหว่าง 2-4 ปี	 ควรก�ำหนดเวลำท่ีอยู่หน้ำจอ

ประมำณวันละ	1	ชั่วโมง	หรือน้อยกว่ำ

 l เด็กต้ังแต่ 6 ขวบขึ้นไป	 ควรก�ำหนดกฎร่วมกันระหว่ำง 

ผู้ปกครองและเด็ก	ในเรื่องกำรใช้เวลำกับหน้ำจอ	(screen	time)	โดยควรอยู่

ในระดับที่ไม่กระทบต่อกำรพักผ่อน	 กำรออกก�ำลังกำย	 และพฤติกรรมด้ำน

สุขภำพโดยรวม

ดังนั้นแล ้วควรเน ้นกำรสร ้ำงปฏิสัมพันธ ์กันภำยในครอบครัว 

ให้มำกยิ่งขึ้น	 หรืออำจหำกิจกรรมข้ำงนอกแทนกำรใช้เวลำ

กับหน้ำจอ	 โดยผู้ปกครองเลือกเกมท่ีมีกำรใช้สมอง

และสมำธิ	คิดวิเครำะห์	สร้ำงสรรค์	โดยผู้ปกครอง 

มีส่วนร่วมขณะที่เด็กก�ำลังเล่นด้วย	 เพื่อเป็น 

กำรสร้ำงทักษะกำรสื่อสำร	 กำรมีปฏิสัมพันธ	์

กำรท�ำงำนเป็นทีมหรือกลุ่ม
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ในเรื่องของกำรนอนน้ัน	 โดยปกติคนเรำมีชั่วโมงกำรนอนที่แตกต่ำง

กันตำมช่วงอำยุ	 โดยจ�ำนวนชั่วโมงที่เหมำะสมส�ำหรับกำรนอนหลับพักผ่อนท่ี

เพียงพอในแต่ละวัยเป็นดังนี้

 l เด็กแรกเกิด		 ควรได้รับกำรนอนหลับ	14-17	ชั่วโมงต่อวัน

 l อายุ 1 ป	ี	 ควรได้รับกำรนอนหลับ	14	ชั่วโมงต่อวัน

 l อายุ 2 ปี  ควรได้รับกำรนอนหลับ	12-14	ชั่วโมงต่อวัน

 l อายุ 3 – 5 ป	ี	 ควรได้รับกำรนอนหลับ	10-13	ชั่วโมงต่อวัน

 l อายุ 6 – 13 ปี  ควรได้รับกำรนอนหลับ	9-11	ชั่วโมงต่อวัน

 l อายุ 14 -17 ป	ี	ควรได้รับกำรนอนหลับ	8-10	ชั่วโมงต่อวัน

 l ผู้ใหญ่		 ควรได้รับกำรนอนหลับ	7-9	ชั่วโมงต่อวัน

 l ผู้สูงอายุ  จะมีระยะเวลำกำรนอนที่สั้นลงกว่ำวัยอื่น

	 นอกจำกนี้	 กำรไม่จ้องมองดู

หน้ำจอก่อนเวลำนอนหลับจะช่วยให้

นอนหลับได้ดีข้ึน	 พักผ่อนเพียงพอ	 

ซึ่งจะช่วยลดปัญหำต่ำง	 ๆ	 ท่ีอำจ 

เกิดขึ้นกับสมองได้	 เช่น	ปัญหำกำรใช้

เหตุผลและคิดแก ้ป ัญหำ	 สมำธ ิ

และกำรจดจ่อที่ลดลง	 หรือกระท่ัง

ประสิทธิภำพกำรเรียนต�่ำที่ลดลง	

เป็นต้น
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การขโมยข้อมูลส่วนตัวบนโลกอินเตอร์เน็ต 

	 ถึงแม้ว่ำกำรใช้เทคโนโลยีกำรสื่อสำรต่ำง	 ๆ	 จะท�ำให้ชีวิตเรำง่ำยขึ้น	

จัดกำรกับเรื่องต่ำง	 ๆ	 ได้รวดเร็วและสะดวก	 แต่กำรติดต่อสื่อสำรผ่ำนทำง

ดิจิทัล	ก็ท�ำให้บุคคลอื่น	สำมำรถเข้ำถึงข้อมูลส่วนตัวของเรำง่ำยขึ้นเช่นกัน	ดัง

นั้นกำรขโมยข้อมูลส่วนตัวบนโลกอินเตอร์เน็ต	 จึงเป็นปัญหำที่พบได้บ่อยและ

เป็นอันตรำยต่อเรำมำก	

การปกป้องข้อมูลความส่วนตัวในโลกออนไลน์ เช่น 

	 1.		ไม่ควรตั้งรหัสผ่ำนของบัญชีใช้งำนที่ง่ำยเกินไป

	 2.		ตั้งรหัสผ่ำนหน้ำจอสมำร์ทโฟน

	 3.		แชร์ข้อมูลส่วนตัวในสื่อโซเชียลมีเดียอย่ำงระมัดระวัง

	 4.		ใส่ใจกับกำรตั้งค่ำควำมเป็นส่วนตัว	 ระมัดระวังในกำรเปิดเผยชื่อ

และที่ตั้งของเรำ	และปฏิเสธแอปที่พยำยำมจะเข้ำถึงข้อมูลส่วนตัวของเรำ

	 5.		อย่ำใช้	Wifi	สำธำรณะเมื่อต้องกรอก

ข้อมูลส่วนตัว	 เช่น	 ออนไลน์ชอปปิ้ง	 หรือ

ธุรกรรมธนำคำร	 หรือกำรลงทะเบียน 

ในสื่อสังคมออนไลน์

	 6.	 รู ้ เท ่ ำ ทันภัยคุกคำม 

ทำงอินเทอร์เน็ต
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เคล็ดลับ
การใช้สื่อ Social Media

อย่างมีความสุข
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  เคล็ดลับ
การใช้สื่อ Social Media อย่างมีความสุข 
 
 1. ก�าหนดระยะเวลาดูให้น้อย
	 	 สื่อ	 Social	Media	 แย่งเวลำจำกเรำ	 และคนอื่น	 ๆ	 รอบตัวเรำ
อย่ำงมำก	 หลำยครั้งท่ีเรำเองก็ไม่รู้ตัว	 พอรู้ตัวอีกที	 หมดเวลำกับเร่ืองไร้สำระ	
หรือหำประโยชน์ไม่ได้ไป	 1	 วันแล้ว	 หรืออำจเรียกได้ว่ำเป็นสิ่งเสพติดที่เรำ 
เลิกไม่ได้	จึงควรเสพสื่อแต่พอดี
 2. ก�าหนดช่วงเวลาดูสื่อ เวลาเดิม เป็นประจ�า
	 	 ควำมสม�่ำเสมอมีควำมส�ำคัญอย่ำงยิ่ง	 กำรก�ำหนดช่วงเวลำเดิม	
เป็นประจ�ำทุกวัน	 จะช่วยลดอำกำรติดสื่อ	 Social	Media	 ได้	 เช่น	 ช่วยลด
อำกำรกระวนกระวำย	หงุดหงิด	เป็นต้น	กำรก�ำหนดเวลำที่แน่นอน	ท�ำให้เรำ
รู้สึกคำดเดำได้	และไม่รู้สึกเครียดจำกกำรขำดสื่อโซเซียล
 3. เลือกสื่อที่ต้องการดูที่มีประโยชน์ต่อชีวิต
	 	 สื่อปัจจุบันมีควำมหลำกหลำย	กำรรับรู้ข้อมูลมำกเกินไป	จะท�ำให้
สมองถูกบรรจุไปด้วยข้อมูลขยะ	 ที่ไม่จ�ำเป็นต่อกำรใช้ชีวิต	 กำรประมวลผล
ของสมองก็ช้ำลง	 เพรำะมีข้อมูลที่ไร้ประโยชน์เก็บไว้มำกเกินไป	 จึงควรเลือก
สื่อที่เหมำะสมมีประโยชน์	และเชื่อถือได้
 4. โพสต์ในแง่ดี และเป็นประโยชน์
	 	 ก่อนโพสต์ถำมตัวเอง	 2	 ค�ำถำมว่ำ	 1.	 สิ่งที่ก�ำลังจะโพสต์เป็น
ประโยชน์ต่อตัวเรำหรือไม่	 2.	 สิ่งที่ก�ำลังจะโพสต์มีประโยชน์ต่อคนอื่นหรือไม	่
ถ้ำค�ำตอบคือ	 ใช่	 ก็โพสต์เลย	 แต่ถ้ำมันไม่มีประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน	 
ก็หยุดไว้ก่อน	อย่ำโพสต์เลย
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 5. อย่าโพสต์เรื่องแย่ เพียงเพราะรู้สึกแย่ 

	 	 เรื่องแย่	 ๆ	 สำมำรถเกิดข้ึนได้กับทุกคน	 ไม่เลือกว่ำจนหรือรวย	

สวยหรือข้ีเหร่	 แต่กำรโพสต์เรื่องแย่	 เพียงเพรำะเรำรู ้สึกแย่	 ไม่ใช่เรื่องดี 

เท่ำไหร่นัก	เพรำะนอกจำกท�ำให้ภำพลักษณ์ของเรำดูไม่ดี	ยังท�ำให้ผู้อื่นที่รับรู้	

รู้สึกแย่ไปด้วย	หรืออำจจะมีบำงคนที่รู้สึกดีกับเรื่องแย่ของเรำ	 เพรำะเขำพวกนั้น	

รู ้สึกสมน�้ำหน้ำเรำอยู่	 กำรเปลี่ยนเรื่องแย่ในชีวิตให้เป็นบทเรียน	 มุมมอง	 

เรื่องนี้ให้บทเรียนอะไรกับชีวิตของเรำ	 และแชร์แนวทำงที่เรำหำทำงออกให้

กับชีวิต	 เมื่อเจอเรื่องแย่น้ัน	 เร่ืองรำวของเรำจะน่ำสนใจ	 และเป็นประโยชน ์

ต่อผู้อื่นอย่ำงมำก	แม้จะเจอเรื่องแย่	แต่ชีวิตเรำไม่ได้แย่	วิธีนี้เป็นกำรน�ำเสนอ

ตัวเองอย่ำงมีชั้นเชิงอีกด้วย

		 	 หำกเรำรู ้สึกแย่	 หรืออยำกระบำยอะไรบำงอย่ำง	 เมื่อหยิบ

โทรศัพท์มือถือขึ้นมำ	แล้วอยำกโพสต์อะไรบำงอย่ำง	ให้หยุดตัวเองเอำไว้ก่อน	

รอสัก	30	นำที	หรือ	1	ชั่วโมง	เมื่อครบระยะเวลำที่ก�ำหนดแล้ว	ให้ถำมตัวเองว่ำ	

ยังอยำกจะเขียนข้อควำมแบบเดิม	 ลงไปในสื่อโซเชียลน้ันหรือเปล่ำ	 แท้จริง

แล้วเรำต้องกำรสื่อสำรกับใคร	หำกต้องกำรระบำยควำมรู้สึก	ส่งข้อควำมส่วนนี้

ไปหำเพื่อน	 หรือคนที่ไว้ใจได้	 เล่ำเรื่อง	 หรือระบำยควำมในใจให้เพื่อน	 

น่ำจะเป็นกำรดีกว่ำโพสต์ให้ทุกคนได้อ่ำน	

ซึ่งบำงคนที่ไม่มีส่วนเกี่ยวข้องกับ

เรื่องนี้	ต้องมำรับรู้เรื่องแย่	ๆ	ของเรำ 

แต่ถ้ำมั่นใจแล้วว่ำต้องกำรโพสต์จริง	

และไม่สร้ำงผลกระทบให้ตนเอง

และผู ้ อ่ืน	 ก็โพสต ์ข ้อควำมนั้น	 

และรับผิดชอบต่อสิ่งที่เรำท�ำด้วย

ทุกครั้ง
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 6. กด LIKE แต่พองาม
	 	 บำงคนอยำกแสดงตัวตน
ให้คนอื่นรู้	“เฮ้	ฉันอยู่ตรงนี้	ฉันมีตัวตน	
ฉันจะกด	LIKE	 เธอทุกรูปเลย”	กำรกด	
LIKE	 คนอื่นจ�ำนวนมำก	 จนผิดปกติ	 
ก็สื่อได ้ว ่ำ	 เรำต ้องกำรกำรมีตัวตน	
ต้องกำรควำมสนใจ	 ต้องกำรเป็นที่รัก	
และได้รับกำรยอมรับจำกผู้อื่น	หรือในบำงครั้งกด	LIKE	คนอื่น	เพียงเพื่ออยำก
ได้	LIKE	กลับมำบ้ำง	เหมือนเป็นกำรแลกกัน	ควรกด	LIKE	แต่พองำม	เฉพำะ
สิ่งที่เรำชื่นชอบมำก	ๆ	บำงครั้งเรำกด	LIKE	ทั้งที่เรำไม่ได้ชอบข้อควำมนั้น	เรำ
กดเพื่อบอกให้เจ้ำของข้อควำมรู้ว่ำ	 เรำอ่ำนมันแล้ว	 เท่ำนั้นเอง	หรืออำจมีนัย
อื่นแอบแฝง	เช่น	ชอบคนที่โพสต์ข้อควำมนี้
 7. อยากได้ LIKE แต่พอดี
	 	 ยอด	LIKE	เป็นแรงเสริมที่ท�ำให้บุคคลอยำกได้ซ�้ำอีกมำกขึ้นเรื่อย	ๆ	
เป็นเหมือนรำงวัล	 ท�ำให้ระบบ	 “reward	 system”	 ท�ำงำน	 ซ่ึงเป็นกลไก 
ของสมองรูปแบบหนึ่ง	จะส่งผลให้มีควำมสุข	 เมื่อได้สิ่งกระตุ้น	และเกิดควำม
ต้องกำรได้รับสิ่งนั้นซ�้ำแล้วซ�้ำอีก	เรำสำมำรถเสพติดยอด	LIKE	เหมือนยำเสพ
ติด	ถ้ำเรำไม่มีสติ	หรือถอนตัวออกมำ	บำงคนยอมลดศักดิ์ศรีควำมเป็นมนุษย์
ลงเพียงเพรำะว่ำต้องกำรยอด	 LIKE	 จ�ำนวนมำก	 ๆ	 ซ่ึงเข้ำใจผิดว่ำหำกได้รับ
จ�ำนวนมำก	หมำยถึง	กำรได้รับกำรยอมรับจำกคนอื่น	กลำยเป็นคนดัง	หรือไอ
ดอล	เช่น	ยอมเปลื้องผ้ำแลก	LIKE	ยอมท�ำเรื่องน่ำอับอำย	กำรโชว์สัดส่วน	โชว์
ควำมสวย	 เพรำะพวกเขำเหล่ำนี้ไม่มั่นใจในตนเอง	 ไม่มั่นใจว่ำตัวเองดีพอหรือ
ยัง	ไม่มั่นใจว่ำตัวเองเป็นที่รัก	เป็นที่ต้องกำรหรือเปล่ำ	จึงต้องกำรให้คนอื่นมำ
ยืนยันในสิ่งที่ตัวเองเป็น	 โดยกำรกด	 LIKE	 และวนเวียนแบบนี้ไปเรื่อย	 ๆ	 จน
หำควำมสุขที่แท้จริงไม่เจอ	 เรำต้องเช่ือมั่นในตัวเอง	 ยอมรับตัวเอง	 อย่ำลด
คุณค่ำของตนเองเพียงเพรำะรู้สึกดีจำกกำรได้จ�ำนวนตัวเลข	LIKE	จ�ำนวนมำก
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 8. เห็นคุณค่าของตัวเอง

	 	 เมื่อเรำเห็นคุณค่ำในตัวเอง	 เรำจะไม่เอำตัวเองไปเปรียบเทียบกับ

ใคร	 จนท�ำให้เรำไม่มีควำมสุข	 เพรำะสื่อโซเชียลเป็นเพียงกำรตัดต่อส่วนที่ดี

ที่สุดของชีวิตแต่ละคนให้เรำได้เห็น	จนบำงทีรู้สึกอิจฉำ	แต่อย่ำลืมว่ำ	นั่นไม่ใช่

ทั้งหมดของชีวิตเขำ	 ควำมเป็นจริงชีวิตคนเรำมีทั้งสุขและทุกข์ปนกันไป	 แต่

ไม่มีใครบอกเรำท้ังหมดเท่ำนั้นเอง	 กำรเปรียบเทียบนอกจำกท�ำให้เรำไม่มี

ควำมสุขแล้ว	 เรำยังต้องกำรอะไรมำกมำย	 เพื่อให้มีเท่ำกับคนอื่น	 ดีให้เท่ำกับ

คนอื่น	ทั้งที่ควำมสุขของเรำ	กับควำมสุขของคนอื่น	ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน	เรำคิดไป

เองว่ำถ้ำเรำท�ำเหมือนคนอ่ืน	 เรำจะมีควำมสุขเหมือนกัน	 แต่ในควำมเป็นจริง	

เรำกลับพบว่ำ	 เรำไม่ได้มีควำมสุขเลย	 ควำมสุขของแต่ละคนแตกต่ำงกัน	 

กำรวิ่งไล่ตำมควำมสุขของคนอื่น	 ท�ำให้เรำไม่มีควำมสุข	 จงภูมิใจในตนเอง	

และเห็นคุณค่ำในตัวเอง	มีควำมสุขในแบบของเรำเอง
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 9. ให้ความส�าคัญกับความสัมพันธ์ที่อยู่ตรงหน้า มากกว่า

คนในโซเชียล 

	 	 ต้องยอมรับว่ำ	ปัจจุบัน	“สังคมก้มหน้ำ”	มีมำกขึ้นทุกวัน	และเพิ่ม

ขึ้นในทุกกลุ่มคน	เรำสำมำรถพบเห็นภำพนี้ได้ทั่วไป	แม่ที่พำลูกไปรับประทำน

อำหำรนอกบ้ำน	 ถือโทรศัพท์ตอบไลน์ลูกค้ำตลอดเวลำ	 จนไม่มีเวลำสบตำลูก	

สำมีที่งำนยุ ่งคุยประชุมกับเพื่อนร่วมงำนจนไม่มีเวลำจับมือกับภรรยำ	 

กลุ ่มเพ่ือนบนรถไฟฟ้ำท่ีมำด้วยกัน	 ต่ำงคนต่ำงจ้องจอของใครของมัน	 

คนที่แปลกหน้ำตำมห้ำงสรรพสินค้ำ	 ต่ำงดูโทรศัพท์มือถือ	 เห็นภำพเหล่ำนี ้

จนชินตำ	 แต่ก็ไม่มีใครเปลี่ยน	 เพรำะทุกคนให้เหตุผลว่ำ	 “จ�ำเป็น”	 มนุษย์

สื่อสำร	 จ้องตำ	 จับมือ	 และมีปฏิสัมพันธ์กันน้อยลง	 เทคโนโลยีก�ำลังกลืนกิน

พวกเรำให้กลำยเป็นเสมือนเครื่องจักรเข้ำไปทุกวัน	 ใส่ใจคนตรงหน้ำเรำ	 

จับมือภรรยำมำกขึ้น	 พูดคุย	 สบตำมำกขึ้น	 จ้องตำลูกให้มำกกว่ำจ้องจอ	 

เพรำะควำมสัมพันธ์ในชีวิตจริงจะดีกว่ำโลกเสมือนจริงอย่ำงแน่นอน
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 10. หาเวลาทบทวนตัวเอง อยู่กับตัวเอง โดยไม่เข้าสื่อ
โซเชียล
	 	 ก�ำหนดเวลำ	1	วันต่อสัปดำห์	ที่เรำจะสัญญำกับตัวเองว่ำ	จะไม่สนใจ
สื่อโซเชียลใด	ๆ	อำจก�ำหนดเป็นวันอำทิตย์	“วันลืมโทรศัพท์”	เรำจะไม่ถือมัน	
ไม่มองมัน	 และไม่มีมันอยู่ในชีวิต	 1	 วัน	 และถำมตัวเองว่ำ	 อยำกใช้ชีวิต 
ในกำรท�ำอะไร	 ถ้ำชีวิตนี้ไม่มีโลกออนไลน์แล้ว	 หำกิจกรรมที่ชอบ	ท�ำร่วมกับ
เพื่อน	 แฟน	 คนรัก	 ญำติ	 บุคคลในครอบครัว	 ใช้เวลำนี้ทบทวนตัวเอง	 และ 
สนุกกับชีวิตในโลกจริงอย่ำงเต็มท่ี	 เพรำะชีวิตเรำคือของจริง	 ไม่ใช่สิ่งสมมติ
เหมือนในโลกออนไลน์

	 อินเทอร์เน็ตและอุปกรณ์ดิจิทัล	 ถึงแม้จะเพิ่มควำมสะดวก
สบำย	 แต่ก็แฝงด้วยอันตรำยเช่นกัน	 ไม่ว่ำจะเป็น	 อันตรำยต่อสุขภำพ	
กำรเสพติดเทคโนโลยี	 หำกใช้งำนสื่อดิจิทัลมำกเกินไป	 หรือจะเป็น
อันตรำยจำกมิจฉำชีพออนไลน์	 กำรคุกคำมทำงไซเบอร์	 และกำรกลั่น
แกล้งทำงไซเบอร์	ดังนั้น	กำรรู้เท่ำทันสื่อ	สำรสนเทศ	และมีทักษะควำม
ฉลำดทำงดิจิทัล	จะท�ำให้เรำใช้ชีวิตอยู่ในสังคมออนไลน์	และในชีวิตจริง
ได้อย่ำงมีควำมสุข	ปลอดภัย	และไม่ท�ำตัวเองและผู้อื่นให้เดือดร้อน	
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ที่ปรึกษา
1)	 แพทย์หญิงอัมพร	เบญจพลพิทักษ์	 อธิบดีกรมสุขภำพจิต
2)	 นำยแพทย์ชิโนรส	ลี้สวัสดิ์	 รองอธิบดีกรมสุขภำพจิต
3)	 นำยแพทย์จุมภฏ	พรมสีดำ		 รองอธิบดีกรมสุขภำพจิต
4)	 นำยแพทย์ศิริศักดิ์	ธิติดิลกรัตน์		 รองอธิบดีกรมสุขภำพจิต
5)	 หม่อมหลวงยุพดี	ศิริวรรณ		 ที่ปรึกษำโครงกำร 
	 	 TO	BE	NUMBER	ONE

คณะท�างาน
1)		 นำยแพทย์วชิระ	เพ็งจันทร์	 ประธำน 
		 รองประธำนกรรมกำรมูลนิธิ	TO	BE	NUMBER	ONE 
2)	 นำยแพทย์เทอดศักดิ์	เดชคง	 รองประธำน 
		 ผู้ทรงเรำวุฒิและผู้อ�ำนวยกำร	ส�ำนักวิชำกำรสุขภำพจิต 
3)		 นำงสำวนันทำวดี	วรวสุวัส	 รองประธำน 
		 นักวิชำกำรสำธำรณสุขเชี่ยวชำญ	
	 กองส่งเสริมและพัฒนำสุขภำพจิต 
4)	 นำงสำวอมรำกุล	อินโอชำนนท์		 คณะท�ำงำน 
	 นักจิตวิทยำคลินิกเชี่ยวชำญ	กรมสุขภำพจิต 
5)	 นำงอรวรรณ	ดวงจันทร์	 คณะท�ำงำน 
	 นักวิชำกำรสำธำรณสุขเชี่ยวชำญ	กรมสุขภำพจิต 

คณะท�างานพัฒนาสื่อองค์ความรู้
ในโครงการ TO BE NUMBER ONE
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6)		 นำงธิดำ	จุลินทร	 คณะท�ำงำน 

	 ผู้อ�ำนวยกำรกองส่งเสริมและพัฒนำสุขภำพจิต

7)		 นำงอรวรรณ	สุวรรณะบุณย์		 คณะท�ำงำน 

		 นักวิชำกำรสำธำรณสุขช�ำนำญกำรพิเศษ	

	 ส�ำนักงำนโครงกำร	TO	BE	NUMBER	ONE 

8)		 นำงสำวสตรีรัตน์	รุจิระชำคร	 คณะท�ำงำน	

	 นักวิชำกำรสำธำรณสุขช�ำนำญกำรพิเศษ	 

		 กองส่งเสริมและพัฒนำสุขภำพจิต	 

9)		 นำงนฤภัค	ฤธำทิพย์	 คณะท�ำงำน 

		 นักจิตวิทยำคลินิกช�ำนำญกำร	 

		 กองส่งเสริมและพัฒนำสุขภำพจิต	 

10)	นำงสำวธิดำรัตน์	ทิพโชติ	 คณะท�ำงำน 

		 นักวิชำกำรสำธำรณสุขปฏิบัติกำร	ส�ำนักวิชำกำรสุขภำพจิต 

11)	นำยภพธร	วุฒิหำร	 คณะท�ำงำน	 

		 นักสังคมสงเครำะห์	ส�ำนักวิชำกำรสุขภำพจิต 

12)		นำงสำวสุมำลี	หวะสุวรรณ	 คณะท�ำงำน 

		 นักสังคมสงเครำะห์	ส�ำนักงำนโครงกำร	TO	BE	NUMBER	ONE	

13)		นำงพจณีย์	ดำรำพิชัย	 คณะท�ำงำน	 

		 นักสังคมสงเครำะห์	ส�ำนักงำนโครงกำร	TO	BE	NUMBER	ONE

14)	นำยมำนะ	ป้องกัน	 คณะท�ำงำน 

		 นักวิเครำะห์นโยบำยและแผน	 

		 ส�ำนักงำนโครงกำร	TO	BE	NUMBER	ONE 
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15)	นำงสำวเนตรชนก	บัวเล็ก	 คณะท�ำงำนและเลขำนุกำร 
		 ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักงำนโครงกำร	TO	BE	NUMBER	ONE	
16)	นำงสำวปัทมำ	พ่วงเจริญ		 คณะท�ำงำนและผู้ช่วยเลขำนุกำร 
		 นักสังคมสงเครำะห์ปฏิบัติกำร	 
		 ส�ำนักงำนโครงกำร	TO	BE	NUMBER	ONE 
17)	นำงสำวพันธ์วลี	สิทธิณรงค์		 คณะท�ำงำนและผู้ช่วยเลขำนุกำร	 
		 นักสังคมสงเครำะห์ปฏิบัติกำร	 
		 ส�ำนักงำนโครงกำร	TO	BE	NUMBER	ONE 
18)	นำงสำวนิตยำ	ฉวยกระโทก		 คณะท�ำงำนและผู้ช่วยเลขำนุกำร	 
		 นักวิชำกำรคอมพิวเตอร์ปฏิบัติกำร	 
		 ส�ำนักงำนโครงกำร	TO	BE	NUMBER	ONE	

คณะผู้เรียบเรียง 
1.		นำงสำวประภำศรี	ปัญญำวชิรชัย	 นักจิตวิทยำคลินิกช�ำนำญกำรพิเศษ
		 กองส่งเสริมกองส่งเสริมและพัฒนำสุขภำพจิต	
2.	นำงสำวเบญญำรัศม์	จันทร์เปล่ง	 นักจิตวิทยำคลินิกปฏิบัติกำร
	 กองส่งเสริมและพัฒนำสุขภำพจิต	
3.	นำยกฤตภำส	ไทยวงษ์		 นักจิตวิทยำคลินิกปฏิบัติกำร
	 กองส่งเสริมและพัฒนำสุขภำพจิต	
4.	นำงสำววริศรำ	มีจั่นเพชร	 นักจิตวิทยำ
	 ส�ำนักงำนโครงกำร	TO	BE	NUMBER	ONE	
5.	นำงสำววรดำ	ศิริพำนิช	 นักจิตวิทยำ
	 ส�ำนักงำนโครงกำร	TO	BE	NUMBER	ONE
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