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ค�ำน�ำ

	 ในสังคมโลกปัจจุบัน สื่อโซเชียลมีเดีย ถือเป็นปัจจัยส�ำคัญในการใช้

ชีวิต โดยเฉพาะวัยรุ ่นหรือคนรุ่นใหม่ ซึ่งส่วนใหญ่จะผูกติดกับเครือข่าย

อินเทอร์เน็ตและสื่อออนไลน์เกือบตลอดเวลา  ไม่ว่าจะเป็นการติดต่อสื่อสาร 

รับข่าวสาร ความบันเทิง หรือการซื้อขายสินค้าและบริการในชีวิตประจ�ำวัน 

การท�ำธุรกรรม หรืออาจเรียกได้ว่าใช้ชีวิตส่วนใหญ่อยู่ในสังคมออนไลน์ ดังนั้น

จึงเป็นสิ่งจ�ำเป็นอย่างย่ิงท่ีเราจะต้องมีความรู้ ความเข้าใจ และความสามารถ

ที่จะใช้สื่อโซเชียลมีเดีย ได้อย่างปลอดภัย ถูกต้อง และเหมาะสม

	 “Social Media ใช้ยังไรไม่ให้ปวดหัว” เล่มนี้ โครงการ TO BE 

NUMBER ONE รวบรวม ทักษะความฉลาดทางดิจิทัล ตัวอย่างและ

แนวทางการแก้ไขปัญหาการใช้ส่ือโซเชียลมีเดียที่พบบ่อย ส�ำหรับสมาชิก

และเครือข่าย TO BE NUMBER ONE น�ำไปใช้ประโยชน์ และรู้เท่าทัน 

การใช้สื่อโซเชียลมีเดีย และด�ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมออนไลน์ได้อย่างมีความสุข 

โดยไม่ท�ำให้ตัวเองและผู้อื่นเดือดร้อน

 

กรมสุขภาพจิต
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วัยรุ่นกับ Social Media

	 ปัจจุบันสื่อโซเชียลมีเดีย เข้ามามีบทบาทในการด�ำรงชีวิตประจ�ำวัน

ของหลาย ๆ คน ท�ำให้การติดต่อสื่อสารมีความสะดวก รวดเร็ว และประหยัด 

แม้จะอยู่ไกลหรือใกล้กันก็ตาม เทคโนโลยีสามารถพัฒนาให้ติดต่อสื่อสาร 

กันอย่าง ไร้ขีดจ�ำกัด ได้พูดคุยแบบเห็นหน้า  ท�ำให้รู ้สึกเหมือนอยู่ใกล้กัน  

เพียงแค่มีอินเทอร์เน็ตและสมาร์ทโฟนท่ีเชื่อมต่อกัน ไม่มีข้อจ�ำกัดเร่ือง 

ระยะทางอีกต่อไป โทรศัพท์มือถือกลายเป็นอวัยวะที่ 33 ของมนุษย์ ที่ขาด 

ไม่ได้อย่างไม่รู้ตัว การท�ำธุรกรรมทางการเงิน ดูภาพยนตร์ เล่นเกม พูดคุย 

กับเพื่อน หรือบุคคลท่ีไม่รู ้จัก เพียงแค่ใช้ปลายนิ้วคลิก ทุกคนก็เข้าถึงส่ือ 

โซเชียลมีเดียได้ ท�ำให้เราเสพสื่อจนกลายเป็นเรื่องปกติในชีวิตประจ�ำวันไปแล้ว

	 ส�ำหรับวัยรุ่นอย่างพวกเรา  ถ้าจะอธิบายตามหลักจิตวิทยา  คงต้อง 

พูดถึงหลักทฤษฎีพัฒนาการทางจิตสังคม 8 ขั้น (The Eight Stages of  

Psychosocial Development) ของ Erik Erikson ที่กล่าวว่า  อายุของ 

กลุ่มวัยรุ่นจะมีช่วงของพัฒนาการจัดอยู่ในระดับขั้นที่ 5 คือ ขั้นของการค้นหา

ความเป็นอัตลักษณ์ กับ ความสับสนในบทบาท (Identity vs Role Confusion) 

ซ่ึงขั้นนี้เป็นขั้นที่ส�ำคัญในการสร้างภาพลักษณ์ที่ส่งผลต่อบุคลิกภาพของคนเรา 

เปรียบได้ว่าเป็น Identity Crisis คือถ้าผ่านช่วงนี้ไปได้อย่างเหมาะสม เข้าใจ

และสามารถสร้างอัตลักษณ์ของตนเองได้ ก็จะส่งผลให้เป็นคนมีความเช่ือมั่น

ในตนเอง รู้บทบาทหน้าที่ รู้ว่าตนเองชอบ ตนเองถนัดอะไร และมองตัวเอง 

ในแง่ดี ฯ ในทางกลับกัน หากในช่วงนี้เกิดปัญหาหรือติดขัด ก็อาจส่งผลให้เป็น

คนไม่มีความเชื่อมั่นในตนเอง สับสนในบทบาทหน้าท่ี และความชอบของตน 

มองตัวเองในแง่ลบ และมีแนวโน้มที่จะท�ำอะไรต่าง ๆ เพื่อให้คนยอมรับ 

โดยไม่สนใจว่าจะถูกหรือผิด 
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	 เมื่อลองมองตามพัฒนาการทางสังคมของวัยรุ่นดังกล่าว จะเห็นได้ว่า 

สิ่งส�ำคัญท่ีสุดของวัยนี้คือการมีปฏิสัมพันธ ์กับคนอ่ืน ๆ ไม่ว ่าจะเป็น 

เพศเดียวกันหรือเพศตรงข้าม นอกจากนี้ยังต้องการเป็นที่รัก เป็นที่ยอมรับ 

แต่บางครั้งในโลกของความจริง วัยรุ่นบางคนอาจรู้สึกว่าตนเองไม่น่าสนใจ  

ไม่เป็นที่ยอมรับ ไม่มีความสามารถ ท�ำให้รู้สึกว่าตนเองไม่เหมาะที่จะได้รับ

ความรักและการยอมรับในโลกแห่งความจริง จึงแสวงหาส่ิงนั้นผ่านทางโลก

ออนไลน์ ที่เปรียบเสมือนโลกเสมือนจริง ผ่านการสร้างอัตลักษณ์หรือตัวตน

ใหม่ขึ้นมา โดยอาจจะเลือกสร้างตัวตนใหม่เลียนแบบ ดารา เน็ตไอดอล หรือ

คนที่ตนเองรู้สึกชื่นชอบ เพ่ือท�ำให้ตนเองได้รู้สึกเป็นท่ียอมรับ ผ่านการกด 

Like การแสดงความคิดเห็นผ่าน Comment ชื่นชม ให้ก�ำลังใจ หรือการกด 

Share ซึ่งถือว่าเป็น Social Support ที่สามารถพบเจอได้ง่าย ปัจจุบัน

นอกจากการได้รับการยอมรับจากสังคม และ Social Support แล้ว พบว่า 

“การเป็นคนดัง มีชื่อเสียง มีคนรู้จัก” ก็เป็นอีกหนึ่งสิ่งที่วัยรุ่นต้องการมาก 

ในยุคปัจจุบันเช่นกัน

30

50100
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ผลกระทบจากการเลียนแบบและการสร้างตัวตน
เพื่อให้คนอื่นยอมรับโดยขาดการไตร่ตรอง

	 จากการต้องการความรัก การยอมรับ ความสนใจ วัยรุ่นจึงต้องสร้าง

ตัวตนใหม่ขึ้นมา ซึ่งส่วนใหญ่มักต่างจากตัวตนจริงๆ (Real Self) เป็นตัวตนใหม่

ที่ตัวเองอยากเป็น อยากได้ แต่ไม่สามารถเป็นได้ในชีวิตประจ�ำวัน (Ideal 

Self) เพื่อตอบสนองความต้องการเป็นที่ยอมรับ ซึ่งปัจจุบันมักพบใน Social 

media หรือโลกเสมือนจริง โดยพบว่าแต่ละคนมีวิธีการสร้างตัวตนใหม ่

ท่ีแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับสังคม บริบท ค่านิยมและสถานการณ์ เทรนด ์ 

ณ ตอนนั้น เช่น

	 -	 การสร้างตัวตนใหม่ด้วยการเลียนแบบพฤติกรรม หรือปัจจัยอ่ืนๆ 

จากบุคคลที่คนส่วนใหญ่ให้การยอมรับ 

	 -	 การสร้างตัวตนใหม่ด้วยการเพิ่มเติมในสิ่งที่ตัวเองขาดหรือ 

ไม่สามารถท�ำได้ในโลกความจริง 
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	 การสร้างตัวตนใหม่ด้วยการท�ำอะไรที่แตกต่างจากบรรทัดฐาน 

หรือสังคม เป็นต้น และการสร้างตัวตนใหม่ใน Social media หรือโลก 

เสมือนจริง มักสร้างในรูปแบบต่าง ๆ เช่น

	 -	 โพสต์รูปท่ีผ่านการแต่งรูป ให้เป็นไปตามเทรนด์ เป็นไปตาม 

พิมพ์นิยมหรือคนดังในสังคมตอนนั้น เช่น ปรับตาให้โต ปรับผิวให้สว่างใส 

ปรับความสูง ถ่ายรูปแนว Sexy ตามดาราที่ก�ำลังดัง ฯลฯ

	 -	 โพสต์เป็นข้อความที่อาจจะไม่ตรงกับความเป็นจริง อาจเป็น 

การแต่งเรื่อง สร้าง Fake news หรือเป็นเร่ืองจริงแต่แต่งเสริมเพ่ิมเติม  

ใช้ค�ำแรงๆ ที่ดึงดูดใจ ดังที่เราเห็นในข่าวบ่อย ๆ เช่น บอกว่าตนเอง 

มีความสามารถพิเศษ บอกว่าตนเองโดนท�ำร้าย ต้องการความช่วยเหลือ ฯลฯ

	 -	 โพสต์ข้อความ รูปภาพ หรือสื่อมีเดียต่าง ๆ ที่มีเนื้อหาแตกต่าง

จากบรรทัดฐานหรือสังคม เช่น การแกล้งคนอื่น การท�ำอะไรที่ผิดกฎระเบียบ 

ฯลฯ
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	 โดยปกติแล้วคนเรามักมีตัวตนในอุดมคติ (Ideal Self) กับตัวตน 

ในชีวิตจริง (Real Self) ท่ีไม่ค่อยตรงกัน จึงท�ำให้คนเกิดการพัฒนาตนเอง 

ให้เป็นไปตามที่ตนเองต้องการ ดังนั้นการที่เรามีตัวตนในชีวิตจริง (Real Self) 

บนโลกออฟไลน์ แตกต่างเพียงเล็กน้อยกับตัวตนในอุดมคติ (Ideal Self)  

บนโลกออนไลน์นั้นอาจจะไม่ใช่ปัญหา  แต่มันจะเป็นปัญหา  ถ้าตัวตนทั้ง  

2 แบบที่กล่าวมานั้นแตกต่างกันมากเกินไป เพราะมันจะเกิดความขัดแย้ง 

จนมีแนวโน้มเป็นปัญหาในด้านอื่น ๆ ต่อไป 

	 ดังนั้น สื่อ Social media จึงมีอิทธิพลในการด�ำเนินชีวิตของวัยรุ่น 

ปัจจุบัน แต่ทุกอย่างบนโลกใบนี้ล้วนมีสองด้านเสมอ ดังนั้น เราจึงต้องเตรียม

ความพร้อมในการใช้สื่อ อย่างมีสติ และรู้เท่าทัน เพื่อให้ใช้ สื่อ Social media 

หรือ ใช้ชีวิตบนโลกออนไลน์อย่างปลอดภัย และมีความสุข โดยไม่ก่อให้เกิด

ความเสียหาย ทั้งต่อตนเองและผู้อื่น
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ความฉลาด
ทางดิจิทัล



12 Social Media
ใช้อย่างไร ไม่ให้ปวดหัว

12 Social Media
ใช้อย่างไร ไม่ให้ปวดหัว

‘ความฉลาดทางดิจิทัล’
(Digital Intelligence: DQ)
ทักษะส�ำคัญ เพื่อใช้ชีวิต
บนโลกออนไลน์อย่างปลอดภัย

	 แม้การใช้สื่อดิจิทัลจะยังมีความเสี่ยง แต่เมื่อหลีกเลี่ยงไม่ได้ การเรียนรู้

ที่จะใช้อย่างเกิดประโยชน์ รู้จักใช้ให้เป็น ใช้ให้ดี จึงเป็นเรื่องส�ำคัญ ซึ่งทักษะ 

ท่ีจะท�ำให้เราใช้ชีวิตในโลกออนไลน์ได้อย่างชาญฉลาด เรียกว่า  ‘ความฉลาด

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

	 ความสามารถทางสังคม อารมณ์ และการรับรู้ ที่จะท�ำให้คนคนหนึ่ง

สามารถปรับตัวให้เข้ากับชีวิตดิจิทัลได้ ความฉลาดทางดิจิทัลครอบคลุม 

ท้ังความรู้ ทักษะ ทัศนคติและค่านิยมที่จ�ำเป็นต่อการใช้ชีวิตในโลกออนไลน์ 

หรือพูดง่ายๆว่า  คือ ทักษะการใช้สื่อและการเข้าสังคมในโลกออนไลน์  

ซึ่งประกอบด้วย

ลักษณะเฉพาะของพลเมืองดิจิทัล

(Digital Citizen Identity)

	 คือ การที่ผู้ใช้สื่อดิจิทัลสร้างภาพลักษณ์ในโลกออนไลน์ของตนเอง 

ในแง่บวก ทั้งความคิดความรู้สึก และการกระท�ำ โดยมีวิจารณญาณในการรับ

ส่งข่าวสารและแสดงความคิดเห็น มีความเห็นอกเห็นใจผู้ร่วมใช้งานในสังคม

ออนไลน์ และรู้จักรับผิดชอบต่อการกระท�ำ ไม่กระท�ำการท่ีผิดกฎหมายและ

จริยธรรมในโลกออนไลน์ เช่น การละเมิดลิขสิทธิ์ การกลั่นแกล้งหรือการใช้

วาจาที่สร้างความเกลียดชังผู้อื่นทางสื่อออนไลน์	
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การบริหารจัดการเวลาบนโลกดิจิทัล

(Screen Time Management)

 	 เป็นความสามารถควบคุมตนเอง และจัดสรรเวลาในการใช้งาน

อุปกรณ์ดิจิทัล และเทคโนโลยีได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงสื่อสังคม (Social 

Media) และเกมออนไลน์ (Online Games) ด้วยความรับผิดชอบต่อตนเอง 

สามารถบริหารเวลาที่ใช้ได้อย่างเหมาะสม และสามารถควบคุมเพื่อให้เกิด

สมดุลระหว่างโลกออนไลน์ และโลกความเป็นจริง อีกทั้งตระหนักถึงอันตราย 

และสุขภาพจากการใช้เวลาหน้าจอนานเกินไป และผลเสียของการเสพติด 

สื่อดิจิทัล
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การจัดการการกลั่นแกล้งบนไซเบอร์

(Cyberbullying Management)

 	 เป็นความสามารถในการป้องกันตนเอง การมีภูมิคุ้มกันในการรับมือ

และจัดการกับสถานการณ์การกลั่นแกล้งบนอินเทอร์เน็ตได้อย่างชาญฉลาด 

เพราะบางครั้งอินเทอร์เน็ตก็เป็นเครื่องมือหรือช่องทางท่ีก่อให้เกิดการคุกคาม

ล่อลวงและการกลั่นแกล้งบนโลกอินเทอร์เน็ตและสื่อสังคมออนไลน์ โดยกลุ่ม

เป้าหมายมักจะเป็นกลุ่มเด็กจนถึงวัยรุ่น การกลั่นแกล้งบนโลกไซเบอร์คล้าย

กันกับการกลั่นแกล้งในรูปแบบอื่น หากแต่การกลั่นแกล้งประเภทนี้จะกระท�ำ

ผ่านสื่อออนไลน์หรือสื่อดิจิทัล เช่น การส่งข้อความทางโทรศัพท์ ผู้กลั่นแกล้ง

อาจจะเป็นเพื่อนร่วมชั้น คนรู้จักในสื่อสังคมออนไลน์ หรืออาจจะเป็นคน

แปลกหน้าก็ได้ แต่ส่วนใหญ่ผู้ท่ีกระท�ำจะรู้จักผู้ท่ีถูกกลั่นแกล้ง โดยรูปแบบ

ของการกลั่นแกล้งมักจะเป็นการว่าร้าย ใส่ความ ขู่ท�ำร้าย หรือใช้ถ้อยค�ำ

หยาบคาย การคุกคามทางเพศผ่านสื่อออนไลน์ การแอบอ้างตัวตนของผู้อื่น 

การแบล็กเมล์ การหลอกลวง การสร้างกลุ่มในโซเชียลเพื่อโจมตีโดยเฉพาะ
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การจัดการข้อมูลส่วนตัวให้ปลอดภัยบนโลกไซเบอร์

(Cybersecurity Management)

 	 คือการมีทักษะในการรักษาความปลอดภัยของตนเองในโลก

ออนไลน์ รู้จักปกป้องข้อมูลส่วนตัวไม่ให้เสียหาย สูญหาย หรือถูกน�ำข้อมูลไป

ใช้จากผู้ไม่หวังดีในโลกไซเบอร์

การจัดการความเป็นส่วนตัว

(Privacy Management)

 	 เป็นความสามารถในการจัดการกับความเป็นส่วนตัวของตนเองและ

ของผู้อื่น การใช้ข้อมูลออนไลน์ร่วมกัน การแบ่งปันผ่านส่ือดิจิทัล ซ่ึงรวมถึง 

การรู้จักป้องกันข้อมูลส่วนบุคคลของตนเอง เช่น การแชร์ข้อมูลต่าง ๆ โดย

ต้องมีความสามารถในการป้องกันข้อมูลตนเองได้เป็นอย่างดี รวมไปถึงปกปิด

การสืบค้นข้อมูลต่างๆ ในเว็บไซต์ เพื่อรักษาความเป็นส่วนตัวในโลกออนไลน์ 

ในกรณีที่เป็นข้อมูลส่วนบุคคลและข้อมูลที่เป็นความลับของผู้อื่น 

10

1
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การคิดอย่างมีวิจารณญาณ

(Critical Thinking)

 	 หมายถึง ความสามารถในการตัดสินของบุคคลว่าควรเชื่อ ไม่ควรเชื่อ 

ควรท�ำ หรือไม่ควรท�ำบนความคิดเชิงเหตุและผล มีความสามารถในการวิเคราะห์

แยกแยะระหว่างข้อมูลที่ถูกต้องและข้อมูลที่ผิด ข้อมูลท่ีมีเนื้อหาเป็นประโยชน์

และข้อมูลที่เข้าข่ายอันตราย ข้อมูลติดต่อทางออนไลน์ท่ีน่าต้ังข้อสงสัย 

และน่าเชื่อถือได้ ทราบว่าเนื้อหาใดมีประโยชน์ รู้เท่าทันสื่อ สามารถวิเคราะห์

และประเมิน ข้อมูลจากแหล่งข้อมูลที่หลากหลายได้ เข้าใจรูปแบบการหลอกลวง

ต่าง ๆ ในส่ือดิจิทัล เช่น ข่าวปลอม เว็บไซต์ปลอม ภาพตัดต่อ ข้อมูลเท็จ 

เป็นต้น
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ร่องรอยทางดิจิทัล

(Digital Footprints)

 	 เป็นการเข้าใจธรรมชาติของการใช้ชีวิตในโลกดิจิทัลว่าจะหลงเหลือ

ร่องรอยข้อมูลทิ้งไว้เสมอ ข้อมูลร่องรอยทางดิจิทัล เช่น การลงทะเบียน อีเมล 

การโพสต์ข้อความหรือรูปภาพ ไฟล์งานต่าง ๆ เมื่อถูกส่งเข้าโลกอินเทอร์เน็ต

แล้ว จะทิ้งร่องรอยข้อมูลส่วนตัวของผู้ใช้งานไว้ ให้ผู้อื่นสามารถติดตามได ้

และจะเป็นข้อมูลที่ระบุตัวบุคคลได้อย่างง่ายดาย เพราะฉะนั้น ร่องรอยดัง

กล่าวอาจส่งผลกระทบทางลบกับเราในอนาคตหากมีผู้ไม่หวังดี ท�ำให้จ�ำเป็น

ต้องใช้ด้วยความระมัดระวัง
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ความเห็นอกเห็นใจและสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น
ทางดิจิทัล หรือการเอาใจเขามาใส่ใจเราทางดิจิทัล 
(Digital Empathy) 

 	 เป็นความสามารถในการเข้าใจผู้อื่น การแสดงความเห็นใจ และ 

การแสดงน�้ำใจต่อผู้อื่นบนโลกดิจิทัลได้อย่างเหมาะสม มีปฏิสัมพันธ์อันดีต่อ

คนรอบข้าง ไม่ว่าพ่อแม่ ครู เพื่อนท้ังในโลกออนไลน์และในชีวิตจริง ไม่ด่วน

ตัดสินผู้อื่นจากข้อมูลออนไลน์แต่เพียงอย่างเดียว รวมถึงเป็นกระบอกเสียงให้

ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือในโลกออนไลน์

 	 หากเรามีทักษะและความสามารถทั้ง 8 ประการข้างต้น จะท�ำให้

เรามีความสามารถในการใช้อินเทอร์เน็ตได้อย่างเหมาะสม และรู้เท่าทัน 

เรียนรู้ที่จะใช้เทคโนโลยีอย่างชาญฉลาด 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 หรือคุกคามโดยเจตนาผ่าน Social 

Media (Bullying) ส่ง โพสต์ หรือแชร์ข้อมูลด้านลบ เป็นเท็จ หยาบคาย และ

ท�ำร้ายจิตใจผู้อ่ืน บางกรณีอาจรวมถึงการแชร์ข้อมูลส่วนตัวของผู้อื่นโดยมี

เจตนาเพื่อท�ำให้เจ้าตัวอับอาย หรือท�ำลายชื่อเสียง แต่การปฏิบัติต่อผู้อื่นโดย

ไม่เจตนาหรือไม่สุภาพ เพียงครั้งเดียว ไม่อาจถือว่าเป็นการ Bullying ลักษณะ

ส�ำคัญของการ Bullying คือ เป็นการกระท�ำที่จงใจ และกระท�ำต่อผู้ถูกกระท�ำ

ซ�้ำๆ หลายครั้ง

	 	 ส่วนใหญ่การกลั่นแกล้ง รังแก คุกคาม ทาง Social Media หรือ

การติดต่อ พูดคุย กับคนในโลกไซเบอร์ มักเกิดจากการหลงลืมไปว่า  ก�ำลัง

ติดต่อกับคนที่มีตัวตนอยู่จริง มีความรู้สึกจริง ท�ำให้ขาดความเห็นอกเห็นใจ 

หรือลืมเอาใจเขามาใส่ใจเรา  ซึ่งต่างจากการติดต่อสื่อสารกันแบบซ่ึงหน้า 

ในชีวิตจริง 
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	 ดังน้ัน วิธีหนึ่งที่จะช่วยลด การกลั่นแกล้ง รังแก กัน ทาง Social 

Media คือ การสร้างการเห็นอกเห็นใจ การเข้าใจกัน และการเอาใจเขามา

ใส่ใจเรา ในโลก Social เช่น

	 l	 การยอมรับและเคารพความแตกต่าง 

-	 ด้านความคิด 

-	 ความหลากหลายทางสังคมและวัฒนธรรม

	 l	 เรียนรู้ที่จะแสดงความเห็นและแบ่งปันเรื่องราวต่าง ๆ ในแง่บวก 

	 l	 ระมัดระวังการแสดงความคิดเห็นและให้ข้อมูลต่าง ๆ รวมทั้ง 

ไม่วิพากษ์วิจารณ์ผู้อื่นโดยใช้อารมณ์ 
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การคุกคาม/ลวนลามทางเพศออนไลน์ 
(Cyber Sexual Harassment)

	 คือ การใช้ภาษาในการส่ือถึงเรื่องเพศกับบุคคลอื่นและส่งผลท�ำให้

บุคคลอื่นเกิดความรู้สึก เกิดอารมณ์ทางลบ เช่น อึดอัด ไม่สบายใจ และรับรู้ได้

ถึงการถูกละเมิด ถูกคุกคามผ่าน Social Media ไม่ว่าจะเป็นค�ำวิพากษ์

วิจารณ์รูปร่าง ค�ำหยอกล้อ ค�ำต�ำหนิ หรือแม้แต่ค�ำชม หากสื่อออกมาแล้ว

ท�ำให้บุคคลที่ถูกพูดถึงไม่สบายใจ ก็ถือเป็นการคุกคามทางเพศเช่นเดียวกัน 

ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการถูกคุกคาม/ลวนลามทางเพศออนไลน์ (Cyber 

Sexual Harassment) นั้นคือ ความวิตกกังวล เครียด ซึมเศร้า  สูญเสีย 

ความมั่นใจ และอาจท�ำให้อับอายจนท�ำลายความรู้สึกขั้นลึกสุดของผู้ที่โดนได้ 

และจากสถิติพบว่า วัยรุ่นในช่วงอายุ 13 - 16 ปี มีอัตราการโดนคุกคามมากที่สุด  

และด้วยความที่ยังเป็นวัยรุ่น พึ่งผ่านวัยเด็กมาได้ไม่นาน ภูมิต้านทานทางใจ

ยังมีไม่มากพอ จึงท�ำให้สิ่งที่เกิดขึ้นนั้นอาจส่งผลต่อจิตใจจนอาจท�ำให้เกิดเรื่อง

ร้ายๆ หรือโศกนาฏกรรมตามมาได้ 

	 นอกจากพฤติกรรมนี้จะส่งผลต่อจิตใจผู ้ถูกกระท�ำแล้ว ส�ำหรับ 

ผู ้กระท�ำ ก็ มีผลทางกฎหมายเข ้าข ่ายความผิดและจะถูกด�ำ เนินคดี  

ตามพระราชบัญญัติ (พ.ร.บ.) ว่าด้วยการกระท�ำความผิดทางคอมพิวเตอร์ 

2560 ได้

แล้วแบบนี้เราจะทราบได้อย่างไรว่าพฤติกรรมไหน

ที่แสดงถึงการคุกคาม/ลวนลามทางเพศออนไลน์? 
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การกระท�ำที่เข้าข่าย Cyber Sexual Harassment 

	 l	 การเหยียดเพศ เป็นการแสดงข้อความ ความคิดเห็นในเชิงดูถูก

เหยียดหยามในเพศสภาพหรือรสนิยมทางเพศของบุคคลอื่น โดยอาจใช้

ข้อความที่ท�ำให้ดูตลก ขบขัน เช่น สายเหลือง ขุดทอง หรือตีฉิ่ง เป็นต้น

	 l	 การลวนลามทางเพศ เป็นการแสดงข้อความ ความคิดเห็น 

เกี่ยวกับเรื่องเพศตรงๆ มีการพูดถึงอวัยวะเพศ ท้ังชายและหญิง มีการขอท�ำ

กิจกรรมทางเพศกับบุคคลอื่น โดยไม่สนใจเร่ืองเพศ อายุ หรือความสัมพันธ์

ของตนกับผู้ถูกกระท�ำ เช่น ได้สักครั้งจะตั้งใจเรียน เป็นต้น

	 l	 การข่มขู ่ทางเพศ เป็นการแสดงข้อความ ความคิดเห็นที่มี

เนื้อหาข่มขู่ผู้อื่นท้ังท่ีรู้จัก และไม่รู้จักบนโลกออนไลน ์ เป้าหมายคือเพื่อบรรลุ

วัตถุประสงค์ทางเพศ ไม่ว่าจะเป็นการติดตามชีวิตออนไลน์คนอ่ืนตลอดเวลา 

(Cyberstalking) หรือการน�ำรูปลับ รูปโป๊ของคนอื่นมาข่มขู่หรือแก้แค้น  

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

มาข่มขู่ตอนเลิกกัน โดยไม่สนใจความรู้สึกของอีกฝ่าย
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ได้สักครั้ง
จะตั้งใจเรียน

ตีฉิ่งเชย
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ข้อเตือนใจไม่ให้เกิด Cyber Sexual Harassment

	 l	 คนทุกคนไม่ว่าจะเพศ อายุ หรือเชื้อชาติไหน เขาไม่ใช่เหยื่อหรือ 

ที่ระบายอารมณ์ ความคิด หรือความรู้สึกทางเพศของเรา เราไม่สามารถพูดถึง

เขาในแง่แย่ๆ เกี่ยวกับเรื่องเพศในโลกออนไลน์ได้

	 l	 ลักษณะการแต่งตัว ไลฟ์สไตล์ท่ีเซ็กซ่ี ไม่ได้หมายความว่า  

เขาสมควรถูกคุกคามทางเพศ

	 l	 เราควรเคารพสิทธิส่วนตัวของคนอื่น ให้เหมือนกับที่เราต้องการ

ให้คนอื่นเคารพเรา

จะท�ำอย่างไรเมื่อถูก Cyber Sexual Harassment

	 l	 ตั้งสติ พิจารณาดูว่าที่เราเจอมันคืออะไร เรารู้สึกยังไง 

	 l	 หยุดการโต้ตอบ ไม่พูดคุย โต้ตอบต่อ เพราะอาจเป็นการยั่วยุ

ทั้งต่อตนเองและฝ่ายตรงข้าม ท�ำให้สถานการณ์อาจจะแย่ลง หรืออาจเพิ่ม

อารมณ์ด้านลบของเรา

	 l	 เก็บรวบรวมหลักฐาน เพื่อเอาผิด

กับคนที่ Cyber Sexual Harassment  

เราอาจจะใช้การถ่ายภาพหน้าจอ บันทึกข้อมูล 

และอาจส่งให้บุคคลที่ 3 ที่เราไว้ใจให้ทราบว่า

เราเจออะไร เพื่อหาทางแก้ไขและปลอบใจ 

ตัวเอง
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	 นอกจากนี้ Cyber Sexual Harassment ยังก่อให้เกิดพฤติกรรม

เสี่ยงทางเพศ (Sexual behaviors) เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยที่เริ่มมีความสนใจ

ในเรื่องเพศและมักมีความตื่นตาตื่นใจมากเป็นพิเศษ และอีกทั้งยังต้องการ

ความท้าทาย ความตื่นเต้น และความสนุกสนาน มีความอยากรู้อยากเห็น 

อยากลองในทุกเรื่องใหม่ๆ แต่ขณะเดียวกันก็ยังขาดทักษะการคิด การไตร่ตรอง 

ขาดทักษะควบคุมตนเอง จึงอาจส่งผลท�ำให้เกิดปัญหาเรื่องเพศอื่นๆ ตามมาได้ 

เช่น การมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร การติดโรคทางเพศสัมพันธ์ หรือ 

การตั้งครรภ์ไม่พร้อม เป็นต้น จากการศึกษาในหมู่วัยรุ่นเอเชียพบว่า  วัยรุ่น

มากกว่า 84% เรียนรู้เรื่องเพศในด้านต่าง ๆ จาก Social Media ผ่านคลิปโป๊ 

สื่ออนาจาร เว็บไซส์ ฯลฯ วัยรุ่นส่วนใหญ่เคยส่งภาพเซลฟี่ (Selfie) หรือ 

ภาพอื่นๆ ที่เก่ียวข้องกับเรื่องเพศ (เช่น ภาพนู้ด ภาพ Sexy หรือภาพ 

ที่แสดงออกเกี่ยวกับเรื่องเพศ ฯลฯ) ผ่านทางสื่อ Social Media นอกจากนี ้

ยังพบว่าวัยรุ ่นที่ เรียนรู ้เรื่องเพศจาก Social Media นั้น มีแนวโน้ม 

มีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยรุ่นที่ไม่เคยเรียนรู้เรื่องเพศทาง Social Media ประมาณ 

5 เท่า นอกจากนี้ยังพบแนวโน้มการบีบบังคับให้มีเพศสัมพันธ์เพิ่มขึ้นด้วย
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เฟคนิวส์ (Fake News)

	 คือ อะไร? ถ้าแปลตรงตัวง่ายๆ เฟคนิวส์ ก็คือข่าวปลอม ข่าวที่อาจ 
จะไม่เป็นจริง หรือในบางคร้ังก็อาจจะเป็นจริงแต่ไม่ทั้งหมด เป้าหมาย 
ของเฟคนิวส์คือการท�ำให้เกิดความเชื่ออะไรบางอย่างในหมู่คนจ�ำนวนมาก  
แล้วหวังในประโยชน์ที่ได้จากความเชื่อนั้น เช่น การโจมตีฝ่ายตรงข้าม  
การสร้างความเกลียดชัง การโฆษณาเกินจริง เป็นต้น

ข้อสังเกตเฟคนิวส์ง่ายๆ
	 l 	 มาจากเว็บไซด์ไม่คุ้นชื่อ URL แปลกๆ 
	 l 	 พาดหัวข่าวรุนแรง เร้าอารมณ์มากเกินไป หรือหัวข่าวไม่ไปทาง
เดียวกันกับเนื้อข่าว
	 l 	 ไม่มีชื่อผู้เขียน
	 l 	 ไม่บอกวันที่ หรือเป็นวันที่เก่าๆ 
	 l 	 ไม่สามารถกดลิ้งค์เพื่อย้อนไปหาแหล่งข่าวต้นสังกัดได้
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เฟคนิวส์ (Fake News) มีหลากหลายแบบ เช่น
	 l	 เฟคนิวส์ ตามเจตนาและความตั้งใจของผู้ส่ง 

		  -	 เฟคนิวส์ที่ผู้ส่งไม่ได้ตั้งใจ บอกไปด้วยความไม่รู้

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบตั้งใจใส่รา้ย ยั่วยุ ปั่นผู้อื่น มีเจตนาจะชี้น�ำความ

คิดและปิดบังความจริง

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบสร้างความแตกแยก สร้างความเกลียดชัง อาจจะ

มีความจริงอยู่บ้างแต่น�ำมาใส่เสริมเพิ่มเติม เพิ่มความรู้สึกแตกแยก เกลียดชัง 

เช่น การล่าแม่มด การเหยียดต่างๆ เป็นต้น

	 l	 เฟคนิวส์ ตามเนื้อหาที่ต้องการสื่อ เช่น

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบพาดหัว ยั่วให้คลิก หรือ คลิกเบท (Clickbait) มัก

ใช้ค�ำ/ภาพ ที่ดูก�ำกวม ท�ำให้เกิดข้อสงสัย ส่วนใหญ่มักใช้เพื่อการเพิ่มจ�ำนวน

คนเข้าชมเว็บไซต์ของตน

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบโฆษณาชวนเชื่อ (Propaganda) มักน�ำเสนอข่าว

ในแง่เดียว พูดถึงแต่ข้อดี พูดถึงแต่ประโยชน์ซ�้ำๆ ในหลายๆช่องทาง ส่วนใหญ่

ท�ำเพื่อให้คนเชื่อและคล้อยตามอุดมการณ์ของคนสร้างข่าว

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบแฝงการโฆษณา (Sponsored content, Native 

Advertising) มักใช้วิธีการแฝงตัวในเน้ือหาของเว็บไซต์นั้นๆ เนียนไปกับสิ่งที่

น�ำเสนออยู่ น�ำเสนอไปพร้อมๆกับข้อมูลของสื่อน้ันโดยแยกไม่ออก แต่จะมี

การแฝงเรื่องราวของโฆษณานั้นเล็กน้อย ส่วนใหญ่ท�ำเพื่อกระตุ้นยอดขาย ให้

คนซื้อ

	 	 -	 เฟคนิวส์แบบล้อเลียนและเสียดสี (Satire and Hoax) มักใช้วิธี

การดัดแปลงข้อมูลให้ดูตลก สร้างอารมณ์ขันเพ่ือแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับ

เหตุการณ์/ ข่าวในชีวิตจริง แบบอ้อมๆ 
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รู ้ทันไม่หลงเชื่อข่าว Fake news แยกแยะอย่างไร 
ให้ปลอดภัย 
	 จากข้างต้นจะเห็นได้ว่าจริงๆแล้ว ประเภทของข่าวปลอมอาจไม่ได้

แบ่งแยกกันชัดเจน แต่มันสามารถคาบเกี่ยวกันได้หมด ซึ่งเรามีหน้าที่ต้องสังเกต

และรู้ทันเพื่อไม่ให้มันเป็นเคร่ืองมือท�ำให้เราเกิดความขัดแย้ง ความยุ่งยาก 

และความวุ่นวายในชีวิต โดยวิธีการคือ เราต้องหาแหล่งข้อมูลข่าวที่น่าเชื่อถือ 

เพราะข่าวที่มาจากแหล่งข่าวที่น่าเชื่อถือนั้น จะเป็นข่าวที่ผ่านการรวบรวม

ข้อมูล ค้นคว้า ตรวจสอบ คิด-วิเคราะห์ ตามข้อเท็จจริงแล้วนั่นเอง

จะรู้ได้อย่างไรว่าแหล่งข่าวไหนน่าเชื่อถือ
	 l	 แหล่งข่าว Official ที่เป็นหน่วยงานที่รับผิดชอบ มีความเชี่ยวชาญ

โดยเฉพาะ

	 l	 แหล่งข่าว Official มีเว็บไซต์อย่างเป็นทางการ สามารถ 

ตรวจสอบได้ และได้รับการยอมรับในระดับสาธารณะ 

	 l	 มีรายละเอียดข ้อมูลของผู ้ เขียนและมีแหล่งอ ้างอิงชัดเจน  

รายละเอียดตรงกับความเป็นจริง และสามารถตรวจสอบได้	  

 	 นอกจากหาแหล่งข่าวแล้ว ยังมีวิธีอื่นๆในการเช็คข่าวให้ชัวร ์  

ก่อนแชร์ต่อด้วย ดังนี้

	 l	 ตรวจสอบวันที่

	 l	 พิจารณาเนื้อหา ข้อความ และรูปภาพในข่าวว่าไปในทางเดียวกัน

หรือไม่

	 l	 ตรวจสอบข้อมูลสนับสนุน หรือหาข้อเพิ่มเติมจากแหล่งอื่นๆ

	 l	 เปรียบเทียบกับข่าวจากที่อื่นๆ 

	 l	 ไม่ใช้อคติในการอ่าน
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	 โดยทั่วไปทุกคนอาจจะเคยได้ยินกับค�ำพูดที่ว่า  “ความจ�ำสั้น” กับ 

“ความจ�ำยาว หรือ ความจ�ำดี” แต่ทราบหรือไม่ว่า  ความจ�ำมนุษย์เรานั้น 

มีการแบ่งแยกประเภทอยู ่ด้วย โดยความจ�ำจะอยู่เป็นประเภทใหญ่ ๆ  

3 ประเภทด้วยกัน แต่ทั้งนี้จะขอยกมาประเภทเดียว ซึ่งคือ “ความจ�ำ 

ระยะยาว”

	 ความจ�ำระยะยาวเปรียบเสมือนคลังเก็บสินค้าหรือโกดังขนาดใหญ ่

โดยข้อมูลความทรงจ�ำต่าง ๆ ท่ีเข้ามาในชีวิตจะถูกเก็บไว้ยังสถานที่แห่งนี้  

โดยปกติเรามักจะจ�ำไม่ได้ แต่เมื่อเกิดการระลึกถึง ความทรงจ�ำท่ีเก็บอยู ่

ในพื้นที่นี้ก็จะถูกดึงออกมาให้เราจ�ำได้ แต่ใช่ว่าทุกข้อมูลความทรงจ�ำทุกอย่าง

จะถูกเก็บไว้ เพราะจะถูกเก็บไว้ได้ก็จะต้องเกิดจากการรับข้อมูลเดิม ๆ ซ�้ำ ๆ 

เช่น การอ่านหนังสือสอบซ�้ำไปมาเป็นระยะเวลานาน หรือการฟังเพลงเดิมซ�้ำ ๆ 

ไปมาจนร้องได้โดยไม่ต้องดูเนื้อเพลง เป็นต้น
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แล้วหากเรามีการเสพติดหน้าจอเพื่อรับข้อมูลข่าวสาร
เป็นระยะยาวนานจะส่งผลอย่างไรบ้าง ?
	 ความจ�ำระยะยาวจะส่งผลต่อความคิด การตีความ ความเข้าใจ 

อารมณ์และพฤติกรรมของแต่ละบุคคล หากมีการเสพสื่อที่แสดงถึงความ

รุนแรงเป็นระยะเวลานานก็อาจส่งผลให้บุคคลนั้นเกิดพฤติกรรมรุนแรง 

ตามสื่อที่เราได้เสพเข้าไป แต่ทั้งนี้อาจต้องอาศัยปัจจัยอื่น ๆ ร่วมอีก อาทิ 

ครอบครัวหรือเพื่อนนั้นว่ามีบุคลิกภาพและนิสัยอย่างไร เนื่องจากบุคคล 

รอบข้างนั้นล้วนเป็นตัวแบบในการเรียนรู้พฤติกรรมหรือท�ำให้เกิดการเลียนแบบ

วิธีแก้ปัญหาทั้งสิ้น
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การแบ่งเวลากับหน้าจอ
(Time Management)

	 ในทศวรรษที่ผ่านมา  การใช้เวลาหน้าจอดิจิทัล (Screen Time) 

เพิ่มสูงขึ้นอย่างมาก มีข้อมูลส�ำรวจจาก Google พบว่าเราหยิบมือถือขึ้นมาดู 

เฉลี่ยถึง 150 ครั้งต่อวัน ซึ่งมาจากสิ่งอ�ำนวยสะดวกที่มากขึ้นในอุปกรณ์ดิจิทัล 

อาทิ การเงินการธนาคาร แผนที่ เกมส์ หรือกระทั่งสื่อที่ให้ความบันเทิงต่าง ๆ 

เป็นสาเหตุให้คนทั่วไปมีแนวโน้มต่อการใช้เวลากับหน้าจอที่มากยิ่งขึ้น

ส�ำนักวิจัยสยามเทคโนโลยีอินเตอร์เน็ตโพล ระบุว่า ปัจจุบันพบวัยรุ่น

ไทยกว่า  40% ใช้เวลากับหน้าจอมากกว่าการออกก�ำลังกาย โดยเฉลี่ยแล้วมี

พฤติกรรมการใช้เวลากับหน้าจอดังนี้

l	 คอมพิวเตอร์หรือแท็บเล็ต 8 ชั่วโมง 49 นาที

l	 โทรศัพท์มือถือ 4 ชั่วโมง 14 นาที

l	 เข้าสังคมออนไลน์ 2 ชั่วโมง 48 นาที

l	 ดูโทรทัศน์ 2 ชั่วโมง 26 นาที

ก่อนจะจัดการว่าวันหนึ่งเราควรมีเวลาการใช้หน้าจอเป็นระยะเวลา

เท่าไหร่นั้น เราจะต้องมาทราบกันก่อนว่าปัญหาจากการใช้เวลาหน้าจอมาก ๆ 

เป็นระยะเวลานาน ๆ จะส่งผล 

กระทบหรือสร้างปัญหาให้กับเรา

ในด้านอะไรบ้าง และจะมีผล 

อย่างไรหากเราปล่อยปะละเลย

ไม่รักษาอาการเหล่านั้น
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ผลกระทบจากการติดสมาร์ทโฟน
ทางร่างกาย	
	 การติดสมาร์ทโฟนหรือหน้าจอมากเกินความจ�ำเป็น สามารถ 
ส่งผลกระทบทางร่างกายได้ด้วยเช่นกัน ตลอดจนอาจก่อให้เกิดอาการและ
โรคภัยไข้เจ็บในระยะยาวได้ โดยที่เราไม่อาจได้ทันคิดจนกระทั่งสายเกินไป 
ท�ำให้เสียเวลาในการใช้ชีวิตเพราะต้องมาโรงพยาบาล หรือกระทั่งเสียค่าใช้
จ่ายในการพบแพทย์ โดยอาการทางกายที่มักพบจากการติดหน้าจอมีดังนี้
	 l	 อาการตาแห้ง ตาพร่ามัว เพราะการมองหน้าจอเปรียบ
เสมือนกับการมองหลอดไฟที่ให้ความสว่างอยู่ ดังนั้นแล้วเมื่อมีการมองเป็น
ระยะเวลาที่ยาวนานจะส่งผลต่อดวงตาของเรา
	 l	 อาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือหรือตามข้อต่อของร่างกาย 
เกิดจากการก้ม เงย กด และเกร็งตามจุดข้อต่าง ๆ เป็นเวลายาวนาน ส่งผลให้
เกิดอาการเมื่อยล้าและปวดตามบริเวณข้อหรือกล้ามเนื้อที่มีการเกร็ง
	 l	 อาการอ่อนล้า เพราะพักผ่อนไม่เพียงพอ จากการอดหลับอดนอน
เนื่องมาจากการติดหน้าจอที่ก�ำลังดูหรือเล่นอยู่จนล่วงเลยเวลาในการนอน
	 l	 โรคกระเพาะ มาจากการติดหน้าจออย่างหนัก ไม่อาจละสายตา
จากหน้าจอได้ จึงส่งผลกระทบต่อการด�ำเนินชีวิตในเร่ืองของเวลาการทาน
อาหารที่ไม่ตรงต่อเวลา หรืออาจไม่ได้กินเลยทั้งวัน จนท�ำให้มีอาการปวดท้อง 
และเมื่อเกิดพฤติกรรมการทานอาหารที่ไม่ตรงเวลาเป็นเวลานาน ก็อาจ
พัฒนาเป็นโรคกระเพาะได้
	 l	 โรคอ้วน มาจากการติดหน้าจออย่างหนักเช่นเดียวกัน แต่ใน 
กลุ่มนี้ยังคงมีการกินอาหารและขนมขบเคี้ยว แต่ขาดในเรื่องของการขยับตัว 
เคล่ือนไหว ท�ำให้ไม่มีการใช้พลังงานภายในร่างกาย สิ่งที่กินเข้าไปจึงถูก
เปล่ียนเป็นไขมัน ท้ังนี้อาจก่อให้เกิดกลุ่มโรคอื่น ๆ ตามมา  เช่น เบาหวาน 
ความดัน และโรคหัวใจ เป็นต้น
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ทางจติใจ 
	 นอกจากโรคทางกายแล้ว การเสพติดหน้าจอเพ่ือรับสารเป็นระยะ
เวลาที่ยาวนานยังสามารถพัฒนาเป็นโรคที่เกี่ยวข้องกับทางจิตใจได้ด้วยเช่นกัน 
การท่ีเราให้เวลากับหน้าจอที่มากจนเกินไปนั้นจะลดเวลาท่ีเราจะได้มีปฏิสัมพันธ์
กับครอบครัวหรือกระทั่งเพื่อนๆ ซึ่งเป็นส่วนส�ำคัญของการพัฒนาด้านอารมณ์
และสังคม ท�ำให้บุคคลนั้นขาดการเรียนรู้ที่จะสร้างมิตรภาพกับผู้อื่นหรือ 
อาจมีการเลียนแบบจากตัวแบบท่ีไม่ถูกไม่ควรจากสื่อโดยขาดการแนะน�ำ 
และอาจมีผลในแง่ลบต่อการพัฒนาสมองร่วมด้วย
	 l	 ปัญหาทางด้านอารมณ์ ซึมเศร้า เมื่อชีวิตของเรามีการ 
ติดหน้าจอมากขึ้น จะท�ำให้คนนั้นออกไปใช้ชีวิตกับโลกความจริงลดน้อยลง 
ส่งผลให้ขาดทักษะในการแก้ปัญหาในชีวิตประจ�ำวัน ขาดการมีปฏิสัมพันธ ์
กับผู้อื่น ทั้งนี้จึงไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีปัญหาต่อ 
การวางตัวและการเข้าสังคม ขาดความเข้าใจในความรู้สึกของผู้อื่น ปัญหา
ด้านการสื่อสารอย่างการพูด โดยผลที่ตามมาทางด้านอารมณ์ความรู ้สึก 
อาจท�ำให้บุคคลนั้นมีอารมณ์แปรปรวนจากความเครียดสะสมหรือแม้กระทั่ง
อาจเสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้าและการที่ต้องอยู่อย่างโดดเดี่ยว
	 l	 สมาธิสั้นลง เน่ืองจากหน้าจอเป็นสิ่งเร้าที่มีภาพเคลื่อนไหว
ตลอดเวลา ท�ำให้คนเราไม่จ�ำเป็นต้องใช้สมาธิในระดับที่มากต่อการจดจ่อสิ่งเร้า
ในหน้าจอ จึงส่งผลให้ประสิทธิภาพของสมาธิลดต�่ำลง
	 l	 โรคติดมือถือ (โนโมโฟเบีย) เป็นผลจากการที่สมองตอบสนอง
กับการเล่นสมาร์ทโฟนแล้วมีการกระตุ้นให้สมองเกิดความสุข ดังนั้นความสุขนี้
เองท�ำให้เกิดโรคติดสมาร์ทโฟน เพราะบุคคลนั้นจะมีความคิดและความรู้สึก
อยากเล่นมากขึ้นเรื่อย ๆ เพื่อที่ตนเองจะได้มีความสุข จึงท�ำให้ไม่สามารถ 
ขาดสมาร์ทโฟนได้ โดยอาการของโนโมโฟเบียมีลักษณะคล้ายคลึงกับอาการ

ติดสารเสพติดหรือแม้กระทั่งเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ บุหรี่ เป็นต้น
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การใช้หน้าจอและการพักผ่อนที่เพียงพอ
	 องค์การอนามัยโลกได้มีค�ำแนะน�ำส�ำหรับผู้ปกครอง ผู้ดูแล รวมไปถึง

เด็กและวัยรุ่นเกี่ยวกับการใช้เวลาต่อหน้าจอท่ีเหมาะสม เพื่อไม่ให้กระทบต่อ

การด�ำเนินชีวิต สัมพันธภาพในครอบครัว การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 

พัฒนาการทางร่างกายและโรคที่ไม่ติดต่อต่าง ๆ โดยมีการจัดความเหมาะสม

ต่อการใช้หน้าจอดังนี้

	 l	 เด็กที่มีอายุน้อยกว่า 1 ปี ไม่ควรที่จะใช้เวลาอยู่กับหน้าจอ

	 l	 เด็กท่ีมีอายุระหว่าง 2-4 ปี ควรก�ำหนดเวลาท่ีอยู่หน้าจอ

ประมาณวันละ 1 ชั่วโมง หรือน้อยกว่า

	 l	 เด็กต้ังแต่ 6 ขวบขึ้นไป ควรก�ำหนดกฎร่วมกันระหว่าง 

ผู้ปกครองและเด็ก ในเรื่องการใช้เวลากับหน้าจอ (screen time) โดยควรอยู่

ในระดับที่ไม่กระทบต่อการพักผ่อน การออกก�ำลังกาย และพฤติกรรมด้าน

สุขภาพโดยรวม

ดังนั้นแล ้วควรเน ้นการสร ้างปฏิสัมพันธ ์กันภายในครอบครัว 

ให้มากยิ่งขึ้น หรืออาจหากิจกรรมข้างนอกแทนการใช้เวลา

กับหน้าจอ โดยผู้ปกครองเลือกเกมท่ีมีการใช้สมอง

และสมาธิ คิดวิเคราะห์ สร้างสรรค์ โดยผู้ปกครอง 

มีส่วนร่วมขณะที่เด็กก�ำลังเล่นด้วย เพื่อเป็น 

การสร้างทักษะการสื่อสาร การมีปฏิสัมพันธ ์

การท�ำงานเป็นทีมหรือกลุ่ม
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ในเรื่องของการนอนน้ัน โดยปกติคนเรามีชั่วโมงการนอนที่แตกต่าง

กันตามช่วงอายุ โดยจ�ำนวนชั่วโมงที่เหมาะสมส�ำหรับการนอนหลับพักผ่อนท่ี

เพียงพอในแต่ละวัยเป็นดังนี้

	 l	 เด็กแรกเกิด 	 ควรได้รับการนอนหลับ 14-17 ชั่วโมงต่อวัน

	 l	 อายุ 1 ป ี	 ควรได้รับการนอนหลับ 14 ชั่วโมงต่อวัน

	 l	 อายุ 2 ปี 	 ควรได้รับการนอนหลับ 12-14 ชั่วโมงต่อวัน

	 l	 อายุ 3 – 5 ป ี	 ควรได้รับการนอนหลับ 10-13 ชั่วโมงต่อวัน

	 l	 อายุ 6 – 13 ปี 	ควรได้รับการนอนหลับ 9-11 ชั่วโมงต่อวัน

	 l	 อายุ 14 -17 ป ี	ควรได้รับการนอนหลับ 8-10 ชั่วโมงต่อวัน

	 l	 ผู้ใหญ่ 	 ควรได้รับการนอนหลับ 7-9 ชั่วโมงต่อวัน

	 l	 ผู้สูงอายุ 	 จะมีระยะเวลาการนอนที่สั้นลงกว่าวัยอื่น

	 นอกจากนี้ การไม่จ้องมองดู

หน้าจอก่อนเวลานอนหลับจะช่วยให้

นอนหลับได้ดีข้ึน พักผ่อนเพียงพอ  

ซึ่งจะช่วยลดปัญหาต่าง ๆ ท่ีอาจ 

เกิดขึ้นกับสมองได้ เช่น ปัญหาการใช้

เหตุผลและคิดแก ้ป ัญหา  สมาธ ิ

และการจดจ่อที่ลดลง หรือกระท่ัง

ประสิทธิภาพการเรียนต�่ำที่ลดลง 

เป็นต้น
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การขโมยข้อมูลส่วนตัวบนโลกอินเตอร์เน็ต 

	 ถึงแม้ว่าการใช้เทคโนโลยีการสื่อสารต่าง ๆ จะท�ำให้ชีวิตเราง่ายขึ้น 

จัดการกับเรื่องต่าง ๆ ได้รวดเร็วและสะดวก แต่การติดต่อสื่อสารผ่านทาง

ดิจิทัล ก็ท�ำให้บุคคลอื่น สามารถเข้าถึงข้อมูลส่วนตัวของเราง่ายขึ้นเช่นกัน ดัง

นั้นการขโมยข้อมูลส่วนตัวบนโลกอินเตอร์เน็ต จึงเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยและ

เป็นอันตรายต่อเรามาก 

การปกป้องข้อมูลความส่วนตัวในโลกออนไลน์ เช่น 

	 1. 	ไม่ควรตั้งรหัสผ่านของบัญชีใช้งานที่ง่ายเกินไป

	 2. 	ตั้งรหัสผ่านหน้าจอสมาร์ทโฟน

	 3. 	แชร์ข้อมูลส่วนตัวในสื่อโซเชียลมีเดียอย่างระมัดระวัง

	 4. 	ใส่ใจกับการตั้งค่าความเป็นส่วนตัว ระมัดระวังในการเปิดเผยชื่อ

และที่ตั้งของเรา และปฏิเสธแอปที่พยายามจะเข้าถึงข้อมูลส่วนตัวของเรา

	 5. 	อย่าใช้ Wifi สาธารณะเมื่อต้องกรอก

ข้อมูลส่วนตัว เช่น ออนไลน์ชอปปิ้ง หรือ

ธุรกรรมธนาคาร หรือการลงทะเบียน 

ในสื่อสังคมออนไลน์

	 6.	 รู ้ เท ่ า ทันภัยคุกคาม 

ทางอินเทอร์เน็ต
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เคล็ดลับ
การใช้สื่อ Social Media

อย่างมีความสุข
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  เคล็ดลับ
การใช้สื่อ Social Media อย่างมีความสุข 
	
	 1.	ก�ำหนดระยะเวลาดูให้น้อย
	 	 สื่อ Social Media แย่งเวลาจากเรา  และคนอื่น ๆ รอบตัวเรา
อย่างมาก หลายครั้งท่ีเราเองก็ไม่รู้ตัว พอรู้ตัวอีกที หมดเวลากับเร่ืองไร้สาระ 
หรือหาประโยชน์ไม่ได้ไป 1 วันแล้ว หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นสิ่งเสพติดที่เรา 
เลิกไม่ได้ จึงควรเสพสื่อแต่พอดี
	 2.	ก�ำหนดช่วงเวลาดูสื่อ เวลาเดิม เป็นประจ�ำ
	 	 ความสม�่ำเสมอมีความส�ำคัญอย่างยิ่ง การก�ำหนดช่วงเวลาเดิม 
เป็นประจ�ำทุกวัน จะช่วยลดอาการติดสื่อ Social Media ได้ เช่น ช่วยลด
อาการกระวนกระวาย หงุดหงิด เป็นต้น การก�ำหนดเวลาที่แน่นอน ท�ำให้เรา
รู้สึกคาดเดาได้ และไม่รู้สึกเครียดจากการขาดสื่อโซเซียล
	 3.	เลือกสื่อที่ต้องการดูที่มีประโยชน์ต่อชีวิต
	 	 สื่อปัจจุบันมีความหลากหลาย การรับรู้ข้อมูลมากเกินไป จะท�ำให้
สมองถูกบรรจุไปด้วยข้อมูลขยะ ที่ไม่จ�ำเป็นต่อการใช้ชีวิต การประมวลผล
ของสมองก็ช้าลง เพราะมีข้อมูลที่ไร้ประโยชน์เก็บไว้มากเกินไป จึงควรเลือก
สื่อที่เหมาะสมมีประโยชน์ และเชื่อถือได้
	 4.	โพสต์ในแง่ดี และเป็นประโยชน์
	 	 ก่อนโพสต์ถามตัวเอง 2 ค�ำถามว่า  1. สิ่งที่ก�ำลังจะโพสต์เป็น
ประโยชน์ต่อตัวเราหรือไม่ 2. สิ่งที่ก�ำลังจะโพสต์มีประโยชน์ต่อคนอื่นหรือไม ่
ถ้าค�ำตอบคือ ใช่ ก็โพสต์เลย แต่ถ้ามันไม่มีประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืน  
ก็หยุดไว้ก่อน อย่าโพสต์เลย
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	 5.	อย่าโพสต์เรื่องแย่ เพียงเพราะรู้สึกแย่ 

	 	 เรื่องแย่ ๆ สามารถเกิดข้ึนได้กับทุกคน ไม่เลือกว่าจนหรือรวย 

สวยหรือข้ีเหร่ แต่การโพสต์เรื่องแย่ เพียงเพราะเรารู ้สึกแย่ ไม่ใช่เรื่องดี 

เท่าไหร่นัก เพราะนอกจากท�ำให้ภาพลักษณ์ของเราดูไม่ดี ยังท�ำให้ผู้อื่นที่รับรู้ 

รู้สึกแย่ไปด้วย หรืออาจจะมีบางคนที่รู้สึกดีกับเรื่องแย่ของเรา  เพราะเขาพวกนั้น 

รู ้สึกสมน�้ำหน้าเราอยู่ การเปลี่ยนเรื่องแย่ในชีวิตให้เป็นบทเรียน มุมมอง  

เรื่องนี้ให้บทเรียนอะไรกับชีวิตของเรา  และแชร์แนวทางที่เราหาทางออกให้

กับชีวิต เมื่อเจอเรื่องแย่น้ัน เร่ืองราวของเราจะน่าสนใจ และเป็นประโยชน ์

ต่อผู้อื่นอย่างมาก แม้จะเจอเรื่องแย่ แต่ชีวิตเราไม่ได้แย่ วิธีนี้เป็นการน�ำเสนอ

ตัวเองอย่างมีชั้นเชิงอีกด้วย

 	 	 หากเรารู ้สึกแย่ หรืออยากระบายอะไรบางอย่าง เมื่อหยิบ

โทรศัพท์มือถือขึ้นมา แล้วอยากโพสต์อะไรบางอย่าง ให้หยุดตัวเองเอาไว้ก่อน 

รอสัก 30 นาที หรือ 1 ชั่วโมง เมื่อครบระยะเวลาที่ก�ำหนดแล้ว ให้ถามตัวเองว่า 

ยังอยากจะเขียนข้อความแบบเดิม ลงไปในสื่อโซเชียลน้ันหรือเปล่า  แท้จริง

แล้วเราต้องการสื่อสารกับใคร หากต้องการระบายความรู้สึก ส่งข้อความส่วนนี้

ไปหาเพื่อน หรือคนที่ไว้ใจได้ เล่าเรื่อง หรือระบายความในใจให้เพื่อน  

น่าจะเป็นการดีกว่าโพสต์ให้ทุกคนได้อ่าน 

ซึ่งบางคนที่ไม่มีส่วนเกี่ยวข้องกับ

เรื่องนี้ ต้องมารับรู้เรื่องแย่ ๆ ของเรา 

แต่ถ้ามั่นใจแล้วว่าต้องการโพสต์จริง 

และไม่สร้างผลกระทบให้ตนเอง

และผู ้ อ่ืน ก็โพสต ์ข ้อความนั้น  

และรับผิดชอบต่อสิ่งที่เราท�ำด้วย

ทุกครั้ง
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	 6.	กด LIKE แต่พองาม
	 	 บางคนอยากแสดงตัวตน
ให้คนอื่นรู้ “เฮ้ ฉันอยู่ตรงนี้ ฉันมีตัวตน 
ฉันจะกด LIKE เธอทุกรูปเลย” การกด 
LIKE คนอื่นจ�ำนวนมาก จนผิดปกติ  
ก็สื่อได ้ว ่า  เราต ้องการการมีตัวตน 
ต้องการความสนใจ ต้องการเป็นที่รัก 
และได้รับการยอมรับจากผู้อื่น หรือในบางครั้งกด LIKE คนอื่น เพียงเพื่ออยาก
ได้ LIKE กลับมาบ้าง เหมือนเป็นการแลกกัน ควรกด LIKE แต่พองาม เฉพาะ
สิ่งที่เราชื่นชอบมาก ๆ บางครั้งเรากด LIKE ทั้งที่เราไม่ได้ชอบข้อความนั้น เรา
กดเพื่อบอกให้เจ้าของข้อความรู้ว่า  เราอ่านมันแล้ว เท่านั้นเอง หรืออาจมีนัย
อื่นแอบแฝง เช่น ชอบคนที่โพสต์ข้อความนี้
	 7.	อยากได้ LIKE แต่พอดี
	 	 ยอด LIKE เป็นแรงเสริมที่ท�ำให้บุคคลอยากได้ซ�้ำอีกมากขึ้นเรื่อย ๆ 
เป็นเหมือนรางวัล ท�ำให้ระบบ “reward system” ท�ำงาน ซ่ึงเป็นกลไก 
ของสมองรูปแบบหนึ่ง จะส่งผลให้มีความสุข เมื่อได้สิ่งกระตุ้น และเกิดความ
ต้องการได้รับสิ่งนั้นซ�้ำแล้วซ�้ำอีก เราสามารถเสพติดยอด LIKE เหมือนยาเสพ
ติด ถ้าเราไม่มีสติ หรือถอนตัวออกมา บางคนยอมลดศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์
ลงเพียงเพราะว่าต้องการยอด LIKE จ�ำนวนมาก ๆ ซ่ึงเข้าใจผิดว่าหากได้รับ
จ�ำนวนมาก หมายถึง การได้รับการยอมรับจากคนอื่น กลายเป็นคนดัง หรือไอ
ดอล เช่น ยอมเปลื้องผ้าแลก LIKE ยอมท�ำเรื่องน่าอับอาย การโชว์สัดส่วน โชว์
ความสวย เพราะพวกเขาเหล่านี้ไม่มั่นใจในตนเอง ไม่มั่นใจว่าตัวเองดีพอหรือ
ยัง ไม่มั่นใจว่าตัวเองเป็นที่รัก เป็นที่ต้องการหรือเปล่า จึงต้องการให้คนอื่นมา
ยืนยันในสิ่งที่ตัวเองเป็น โดยการกด LIKE และวนเวียนแบบนี้ไปเรื่อย ๆ จน
หาความสุขที่แท้จริงไม่เจอ เราต้องเช่ือมั่นในตัวเอง ยอมรับตัวเอง อย่าลด
คุณค่าของตนเองเพียงเพราะรู้สึกดีจากการได้จ�ำนวนตัวเลข LIKE จ�ำนวนมาก
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	 8.	เห็นคุณค่าของตัวเอง

	 	 เมื่อเราเห็นคุณค่าในตัวเอง เราจะไม่เอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับ

ใคร จนท�ำให้เราไม่มีความสุข เพราะสื่อโซเชียลเป็นเพียงการตัดต่อส่วนที่ดี

ที่สุดของชีวิตแต่ละคนให้เราได้เห็น จนบางทีรู้สึกอิจฉา แต่อย่าลืมว่า นั่นไม่ใช่

ทั้งหมดของชีวิตเขา  ความเป็นจริงชีวิตคนเรามีทั้งสุขและทุกข์ปนกันไป แต่

ไม่มีใครบอกเราท้ังหมดเท่านั้นเอง การเปรียบเทียบนอกจากท�ำให้เราไม่มี

ความสุขแล้ว เรายังต้องการอะไรมากมาย เพื่อให้มีเท่ากับคนอื่น ดีให้เท่ากับ

คนอื่น ทั้งที่ความสุขของเรา กับความสุขของคนอื่น ไม่ใช่สิ่งเดียวกัน เราคิดไป

เองว่าถ้าเราท�ำเหมือนคนอ่ืน เราจะมีความสุขเหมือนกัน แต่ในความเป็นจริง 

เรากลับพบว่า  เราไม่ได้มีความสุขเลย ความสุขของแต่ละคนแตกต่างกัน  

การวิ่งไล่ตามความสุขของคนอื่น ท�ำให้เราไม่มีความสุข จงภูมิใจในตนเอง 

และเห็นคุณค่าในตัวเอง มีความสุขในแบบของเราเอง
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	 9.	ให้ความส�ำคัญกับความสัมพันธ์ที่อยู่ตรงหน้า มากกว่า

คนในโซเชียล 

	 	 ต้องยอมรับว่า ปัจจุบัน “สังคมก้มหน้า” มีมากขึ้นทุกวัน และเพิ่ม

ขึ้นในทุกกลุ่มคน เราสามารถพบเห็นภาพนี้ได้ทั่วไป แม่ที่พาลูกไปรับประทาน

อาหารนอกบ้าน ถือโทรศัพท์ตอบไลน์ลูกค้าตลอดเวลา  จนไม่มีเวลาสบตาลูก 

สามีที่งานยุ ่งคุยประชุมกับเพื่อนร่วมงานจนไม่มีเวลาจับมือกับภรรยา  

กลุ ่มเพ่ือนบนรถไฟฟ้าท่ีมาด้วยกัน ต่างคนต่างจ้องจอของใครของมัน  

คนที่แปลกหน้าตามห้างสรรพสินค้า  ต่างดูโทรศัพท์มือถือ เห็นภาพเหล่านี ้

จนชินตา  แต่ก็ไม่มีใครเปลี่ยน เพราะทุกคนให้เหตุผลว่า  “จ�ำเป็น” มนุษย์

สื่อสาร จ้องตา  จับมือ และมีปฏิสัมพันธ์กันน้อยลง เทคโนโลยีก�ำลังกลืนกิน

พวกเราให้กลายเป็นเสมือนเครื่องจักรเข้าไปทุกวัน ใส่ใจคนตรงหน้าเรา  

จับมือภรรยามากขึ้น พูดคุย สบตามากขึ้น จ้องตาลูกให้มากกว่าจ้องจอ  

เพราะความสัมพันธ์ในชีวิตจริงจะดีกว่าโลกเสมือนจริงอย่างแน่นอน
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	 10. หาเวลาทบทวนตัวเอง อยู่กับตัวเอง โดยไม่เข้าสื่อ
โซเชียล
	 	 ก�ำหนดเวลา 1 วันต่อสัปดาห์ ที่เราจะสัญญากับตัวเองว่า จะไม่สนใจ
สื่อโซเชียลใด ๆ อาจก�ำหนดเป็นวันอาทิตย์ “วันลืมโทรศัพท์” เราจะไม่ถือมัน 
ไม่มองมัน และไม่มีมันอยู่ในชีวิต 1 วัน และถามตัวเองว่า  อยากใช้ชีวิต 
ในการท�ำอะไร ถ้าชีวิตนี้ไม่มีโลกออนไลน์แล้ว หากิจกรรมที่ชอบ ท�ำร่วมกับ
เพื่อน แฟน คนรัก ญาติ บุคคลในครอบครัว ใช้เวลานี้ทบทวนตัวเอง และ 
สนุกกับชีวิตในโลกจริงอย่างเต็มท่ี เพราะชีวิตเราคือของจริง ไม่ใช่สิ่งสมมติ
เหมือนในโลกออนไลน์

	 อินเทอร์เน็ตและอุปกรณ์ดิจิทัล ถึงแม้จะเพิ่มความสะดวก
สบาย แต่ก็แฝงด้วยอันตรายเช่นกัน ไม่ว่าจะเป็น อันตรายต่อสุขภาพ 
การเสพติดเทคโนโลยี หากใช้งานสื่อดิจิทัลมากเกินไป หรือจะเป็น
อันตรายจากมิจฉาชีพออนไลน์ การคุกคามทางไซเบอร์ และการกลั่น
แกล้งทางไซเบอร์ ดังนั้น การรู้เท่าทันสื่อ สารสนเทศ และมีทักษะความ
ฉลาดทางดิจิทัล จะท�ำให้เราใช้ชีวิตอยู่ในสังคมออนไลน์ และในชีวิตจริง
ได้อย่างมีความสุข ปลอดภัย และไม่ท�ำตัวเองและผู้อื่นให้เดือดร้อน 
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ที่ปรึกษา
1)	 แพทย์หญิงอัมพร เบญจพลพิทักษ์	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต
2)	 นายแพทย์ชิโนรส ลี้สวัสดิ์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
3)	 นายแพทย์จุมภฏ พรมสีดา 	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
4)	 นายแพทย์ศิริศักดิ์ ธิติดิลกรัตน์ 	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
5)	 หม่อมหลวงยุพดี ศิริวรรณ 	 ที่ปรึกษาโครงการ 
	 	 TO BE NUMBER ONE

คณะท�ำงาน
1) 	 นายแพทย์วชิระ เพ็งจันทร์	 ประธาน 
 	 รองประธานกรรมการมูลนิธิ TO BE NUMBER ONE 
2)	 นายแพทย์เทอดศักดิ์ เดชคง	 รองประธาน 
 	 ผู้ทรงเราวุฒิและผู้อ�ำนวยการ ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต 
3) 	 นางสาวนันทาวดี วรวสุวัส	 รองประธาน 
 	 นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ 
	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 
4)	 นางสาวอมรากุล อินโอชานนท์ 	 คณะท�ำงาน 
	 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ กรมสุขภาพจิต 
5)	 นางอรวรรณ ดวงจันทร์	 คณะท�ำงาน 
	 นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ กรมสุขภาพจิต 

คณะท�ำงานพัฒนาสื่อองค์ความรู้
ในโครงการ TO BE NUMBER ONE
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6) 	 นางธิดา จุลินทร	 คณะท�ำงาน 

	 ผู้อ�ำนวยการกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

7) 	 นางอรวรรณ สุวรรณะบุณย์ 	 คณะท�ำงาน 

 	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการพิเศษ 

	 ส�ำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 

8) 	 นางสาวสตรีรัตน์ รุจิระชาคร	 คณะท�ำงาน	

	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการพิเศษ  

 	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต  

9) 	 นางนฤภัค ฤธาทิพย์	 คณะท�ำงาน 

 	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการ  

 	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต  

10)	นางสาวธิดารัตน์ ทิพโชติ	 คณะท�ำงาน 

 	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต 

11) นายภพธร วุฒิหาร	 คณะท�ำงาน  

 	 นักสังคมสงเคราะห์ ส�ำนักวิชาการสุขภาพจิต 

12) 	นางสาวสุมาลี หวะสุวรรณ	 คณะท�ำงาน 

 	 นักสังคมสงเคราะห์ ส�ำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 

13) 	นางพจณีย์ ดาราพิชัย	 คณะท�ำงาน  

 	 นักสังคมสงเคราะห์ ส�ำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

14) นายมานะ ป้องกัน	 คณะท�ำงาน 

 	 นักวิเคราะห์นโยบายและแผน  

 	 ส�ำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 
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15)	นางสาวเนตรชนก บัวเล็ก	 คณะท�ำงานและเลขานุการ 
 	 ผู้อ�ำนวยการส�ำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 
16)	นางสาวปัทมา พ่วงเจริญ 	 คณะท�ำงานและผู้ช่วยเลขานุการ 
 	 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ  
 	 ส�ำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 
17)	นางสาวพันธ์วลี สิทธิณรงค์ 	 คณะท�ำงานและผู้ช่วยเลขานุการ  
 	 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ  
 	 ส�ำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 
18)	นางสาวนิตยา ฉวยกระโทก 	 คณะท�ำงานและผู้ช่วยเลขานุการ  
 	 นักวิชาการคอมพิวเตอร์ปฏิบัติการ  
 	 ส�ำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 

คณะผู้เรียบเรียง 
1. 	นางสาวประภาศรี ปัญญาวชิรชัย	 นักจิตวิทยาคลินิกช�ำนาญการพิเศษ
 	 กองส่งเสริมกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 
2.	นางสาวเบญญารัศม์ จันทร์เปล่ง	 นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ
	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 
3.	นายกฤตภาส ไทยวงษ์ 	 นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ
	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 
4.	นางสาววริศรา มีจั่นเพชร	 นักจิตวิทยา
	 ส�ำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 
5.	นางสาววรดา ศิริพานิช	 นักจิตวิทยา
	 ส�ำนักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE
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