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บทคัดย่อ 

ยุคดิจิทัลเป็นยุคแห่งเทคโนโลยีและนวัตกรรมใหม่ๆ ท่ีบุคคลเข้าถึงได้อย่างรวดเร็วและง่าย นี่
คือข้อดีของเทคโนโลยีและนวัตกรรมใหม่ๆ ตัวอย่างเช่น สื่อโซเชียลมีเดียทั้งหลายที่คนทั่วโลกเข้าถึงได้
ง่ายดายและฉับไว และเป็นความบันเทิงของคนส่วนใหญ่อีกด้วย แต่เมื่อมีข้อดีหรือประโยชน์ก็ย่อมมีข้อ
เสียหรือโทษเช่นเดียวกับเหรียญที่มีสองด้านฉันใดก็ฉันนั้น ข้อเสียหรือโทษคือ หากมีการใช้โซเชียลมีเดีย
มากเกินไปก็อาจทำาให้เกิดความรู้สึกหดหู่ เศร้า ซึม หรือความรู้สึกด้านลบขึ้นมาได้ และเมี่อใครที่รู้สึกว่า
ตัวเองไม่ค่อยมีความสุขในชีวิตสักเท่าไรในช่วงนี้ควรตระหนักได้ว่ากำาลังเกิดโทษขึ้นแล้ว และต้องรู้จักวิธี
จัดการกับโทษนั้นด้วยวิธีการบำาบัดตัวเองที่เรียกว่า โซเชียลมีเดีย ดีท็อกซ์ (Social Media Detox) หรือดี
จิทัล ดีท็อกซ์ (Digital Detox) ซึ่งเป็นการบำาบัดอาการเสพติดโซเชียลมีเดียจนก่อให้เกิดความทุกข์ เพื่อ
ชวีติจะมคีวามสขุมากขึน้ วธิกีารบำาบดัแบบนีเ้ปน็การพาตวัเองออกหา่งจากโซเชยีลมเีดยีตา่งๆ อนัเปน็การ
พักใจ พักสมอง และเรียกคืนความคิดความรู้สึกที่เป็นตัวเองกลับคืนมา โดยมีวิธีปฏิบัติหลายวิธีเช่น ปิด
โทรศัพท์มือถือ 1 วัน หรือเปลี่ยนมาใช้โทรศัพท์ธรรมดาที่ไม่ใช่สมาร์ตโฟนอย่างน้อย 1 วัน Log out เฟ
ซบุ๊ก ไลน์ หรืออินสตาแกรมอย่างน้อย 1 วัน ถ้าทำาใจเลิกเล่นโซเชียลมีเดียไม่ได้ ให้ลองคัดเพื่อนในโซ
เชยีลมเีดยีใหเ้หลอืแตค่นทีส่นทิกนัจรงิๆ หากจิกรรมอืน่ทำาแทนเลน่โซเชียลมเีดยี หรอืออกทอ่งเทีย่วและ
สัมผัสช่วงเวลาแห่งความสุขด้วยสายตาตัวเองโดยไร้ซึ่งสมาร์ตโฟน รวมทั้งปรับทัศนคติในการเล่นโซเชีย
ลใหม่โดยรู้เท่าทันว่าคนในโลกโซเชียลมักจะเสนอแต่แง่มุมดีๆ ของตัวเองทั้งนั้น แต่จริงๆ แล้วไม่มีอะไร
ที่ดีเพียงด้านเดียวไม่ว่าคนหรือสิ่งต่างๆ ย่อมมีดีและเสีย มีสุขและทุกข์ปนกันไป นั่นคือชีวิตบนพื้นฐาน
แห่งความเป็นจริง สำาหรับประโยชน์ที่ได้จากการบำาบัดเช่น มีเวลาได้ทบทวนตัวเอง ได้ลองทำาสิ่งใหม่ๆ 
มากขึ้น รู้สึกเป็นอิสระมากขึ้น ได้ฝึกสมาธิ ได้มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนใกล้ตัว ได้ใช้ชีวิตอย่างมีชีวิตชีวา
มากขึ้น สุขภาพกายและสุขภาพจิตดีขึ้น และมีความรักต่อตนเองมากขึ้น  
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Abstract

The digital age is an era of new technologies and innovations that people can access 
quickly and easily. This is the advantage of new technologies and innovations, for example,  
social media that people around the world can access easily and quickly, and is the  
entertainment of most people as well. Anyway where there are advantages or benefits, there 
are disadvantages or penalties like a coin with two sides. The disadvantage or penalty is ; 
if too much use of social media is there, then feelings of depression are there too causing 
sad, depressed, or negative feelings. And if anyone feels that there isn’t happiness in life 
during this time, he should realize that the penalty has already occurred, and must know 
how to deal with it by self-healing method called Social Media Detox or Digital Detox. It is a 
treatment for social media addiction that causes suffering for life to be happier. This method 
of treatment is to take oneself away from various social media which rested the mind and 
brain and have self-return of the thoughts. There are many ways to practice such as 1 day 
off mobile phone, switch to using a normal phone that is not a smart phone for at least 1 
day, log out Facebook, Line, or Instagram for at least 1 day. But if it is disable to leave it,  
screening only those who are really close or searching another activity to do instead or 
travelling along with feeling happy period through the eyes without smartphone or adjust 
the attitude of playing new social media by knowing that people in the social world tend to 
offer good aspects. In fact, the people are both good and bad, happy and suffered, let’s 
go back to life based on reality. For the benefits of the treatment such as having time to 
have self-review, trying to do more new things, feeling more freedom, practicing meditation, 
having a good relationship with the people nearby, living with enjoyable life more, improving 
physical and mental health and having more self-love. 

Keywords: social media detox, digital age, technologies and innovations age

บทนำา

ยุดนี้เป็นยุคดีจิทลั หรือยุคแห่งเทคโนโลยี
และนวตักรรมใหม่ๆ  ตวัอยา่งเชน่อปุกรณท์ีใ่ชเ้พือ่
การติดต่อสื่อสารสำาหรับบุคคลและสังคมในชีวิต
ประจำาวัน ได้แก่ สื่อโซเชียลมีเดีย (Social Media) 
ที่เข้าถึงได้ง่ายภายในช่ัวพริบตาแม้ว่าจะอยู่ใกล้
หรือไกลกันคนละมุมโลก ทุกคนท่ีต้องการใช้ก็
สามารถใช้ได้ทันทีดังใจนึกเพื่อการติดต่อส่ือสาร
กนัตามวตัถปุระสงคข์องแตล่ะคน มกีารพดูคยุกนั

ระหว่างบุคคลทั้งในครอบครัวชุมชน สังคม หรือ
ในหน่วยงานต่างๆ หรือการส่ังซื้อสินค้าออนไลน์ 
การดูหนังฟังเพลง หรือการเล่นเกมทั้งออนไลน์
และออฟไลน์ พฤติกรรมต่างๆ ดังกล่าวล้วนได้
ตอบสนองตามวัตถุประสงค์ของตน เช่นการสร้าง
สัมพันธภาพระหว่างกันในครอบครัว การซ้ือขาย
สินค้า และความบันเทิงในรูปแบบต่างๆ ซึ่งทุก
เพศทุกวัยสามารถใช้ได้โดยง่ายมาก เพียงใช้น้ิวถู
หรือไถบนอุปกรณ์ที่เรียกว่า Smart Phone โดย
ไมม่ขีอ้จำากดัทัง้เวลาและสถานที ่อปุกรณน์ีเ้ปรยีบ
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เสมอืนปจัจยัทีห่า้ เพราะเปน็สว่นหน่ึงทีต่อ้งใชเ้พือ่
ดำารงชีวิตอันเป็นความต้องการพ้ืนฐานของบุคคล
แห่งยุคดีจิทัล อย่างไรก็ตามเมื่อเหรียญมีสองด้าน
ฉันใด อุปกรณ์ต่างๆ เหล่านี้ย่อมมีทั้งคุณและโทษ
เช่นกัน โดยเฉพาะหากมีการเสพโชเชียลมีเดีย 
มากเกินไปกอ็าจทำาใหเ้กดิความรูส้กึหดหู ่ซมึเศรา้ 
หรือมีความรู้สึกด้านลบข้ึนมาได้ นั่นคือโทษของ
โซเชียลมีเดียที่กำาลังเกิดขึ้น ดังนั้นหากใครรู้สึก 
ไมค่อ่ยมคีวามสขุ หรอืใชน้ิ้วเล่นโซเชยีลอยูด่ีๆ  แลว้
รู้สกึหดหู่หรอืไมส่บายใจ แสดงใหเ้หน็เปน็สญัญาณ
วา่ถงึเวลาควรไดร้บัการเยยีวยาโดยการทำาโซเชยีล 
มีเดีย ดีท็อกซ์ เพื่อบำาบัดสภาพจิตใจให้กลับมา
สดใสเพ่ือชีวิตจะมีความสุขเช่นเมื่อก่อนและเพิ่ม
มากขึ้นอีกด้วย (พีระ จิรโสภณ และคณะ, 2559)

แนวคิดเกี่ยวกับโซเชียลมีเดีย (Social 
Media) 

ยุคแห่งศตวรรษที่ 21 นี้ ได้ชื่อว่าเป็นยุค
แห่งเทคโนโลยีและนวัตกรรม เราคงจะหลีกเลี่ยง
คำาว่าSocial Media  ไปไม่ได้ เพราะไม่ว่าจะไปที่
ใดในโลกก็จะพบเห็นอยู่ตลอดเวลา และหลายๆ 
คนก็อาจจะยังสงสัยว่า “Social Media” คืออะไร 
“Social”  หมายถึง  สังคม  ซึ่งในที่นี้จะหมายถึง 
สังคมออนไลน์ที่มีขนาดใหญ่มากในปัจจุบัน ส่วน
คำาว่า “Media” หมายถึง สื่อคือ เนื้อหา เรื่องราว 
บทความ วีดีโอ เพลง รูปภาพ เป็นต้น ดังนั้นคำาว่า  
Social Media จึงหมายถึง สื่อสังคมออนไลน์ที่มี
การตอบสนองทางสังคมได้หลายทิศทาง โดยผ่าน
เครอืข่ายอนิเตอรเ์นต็ พดูง่ายๆ กค็อืเวบ็ไซตที์บ่คุคล
บนโลกนีส้ามารถมปีฏสิมัพนัธโ์ตต้อบกนัไดน้ัน่เอง 
องคค์วามรูเ้กีย่วกบัโซเชยีลมเีดยี ไดแ้ก ่พืน้ฐานการ
เกิดโซเชียลมีเดีย ประเภทของโซเชียลมีเดีย และ 
โซเชียลมีเดียที่เล่นกันมากทีสุด ดังรายละเอียด 
ต่อไปนี้ (กานดา รุณนะพงศา สายแก้ว, 2553 ; 
สรานนท์ อินทนนท์, 2561)

1. พื้นฐานการเกิดโซเชียลมีเดีย เกิดมา
จากความตอ้งการของมนุษย์หรือคนเราท่ีตอ้งการ
ติดต่อ สื่อสารหรือมีปฏิสัมพันธ์กัน จากเดิมเรามี
เวบ็ในยคุ 1.0 ซ่ึงกค็อืเวบ็ทีแ่สดงเนือ้หาอย่างเดยีว 
บุคคลแต่ละคนไม่สามารถติดต่อหรือโต้ตอบกัน
ได้ แต่เมื่อเทคโนโลยีเว็บพัฒนาเข้าสู่ยุค  2.0  ก็มี
การพัฒนาเว็บไซต์ที่เรียกว่า  Web Application   
ซึ่งก็คือเว็บไซต์มีแอพลิเคชันหรือโปรแกรมต่างๆ 
ที่มีการโต้ตอบกับผู้ใช้งานมากขึ้น ผู้ใช้งานแต่ละ
คนสามารถโต้ตอบกันได้ผ่านหน้าเว็บ และต่อมา
เทคโนโลยีพัฒนาแบบก้าวกระโดดสู่ยุค 3.0 และ
ปัจจุบันอยู่ในยุค 40 ที่มีการแบ่งปันในสังคมเกิด
ขึ้น เช่น การแบ่งปันเนื้อหาสาระข้อมูลต่างๆ แบ่ง
ปันรสนิยม ความคิดเห็น หรือการมีปฏิสัมพันธ์
ในสังคม เช่น การรวมกันเป็นกลุ่ม เป็นต้น ดังนั้น  
โซเชียลมีเดียในที่นี้ จึงหมายถึง สื่อหรือเคร่ือง
มือที่ใช้เพื่อการสื่อสารที่ทำาให้ผู้ใช้แสดงความเป็น 
ตัวตนของตนเองเพื่อที่จะมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน
หรือแบ่งปันข้อมูลกับบุคคลอื่นได้ส่วนใหญ่จะ
เป็นการสื่อสาร 2 ทางคือ ผู้รับสารสามารถแสดง 
ความคดิเหน็หรอืตอบกลบัผูส้ง่สารได้ทัง้การแสดง
ความคดิเห็นการพดูคยุผ่านโปรแกรมสนทนาออนไลน ์
การให้ข้อคิดเห็นและบันทึกว่าชอบ เป็นต้น ความ
หลากหลายของโซเชียลมีเดีย เช่น บล็อก วิกิพีเดีย 
เว็บรวมที่ให้ทุกคนนำาเสนอข่าวสารได้ด้วยตนเอง 
การแบ่งปันวีดีโอจากยูทูบซึ่งเป็นแหล่งรวมวีดีโอ
ออนไลน์ที่ใหญ่ที่สุดในโลก การแบ่งปันรูปภาพ 
การอภิปราย การเสวนาเครือข่ายสังคมทั่วไปและ
เครือข่ายสังคมเฉพาะด้าน ดังนั้นการนำาโซเชียล 
มเีดยีมาใช้ระหว่างกนักบัสมาชิกในครอบครัวเกีย่วกบั 
การสือ่สารสขุภาพเพือ่เปน็การดแูลเอาใจใสใ่นดา้น
สุขภาพกายและสุขภาพใจของกันและกัน จึงเป็น 
สิง่ทีน่่าจะทำาให้เกิดประโยชนอ์ย่างตรงประเดน็เช่น
กนัเพราะกลุม่บุคคลนัน้อาจมคีวามรูส้กึตอ้งการให้
พดูคยุสอบถามสารทกุข์สกุดิบของกันและกนัอยา่ง
สม่ำาเสมอ ถือเป็นความสุขความต้องการทางด้าน
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จิตใจท่ีทำาให้รู้สึกไม่โดดเดี่ยว ว้าเหว่ ซึ่งตรงจุดนี ้
โซเชยีลมเีดยีจะเขา้มาเปน็เครือ่งมือชว่ยในการสือ่สาร
ของทั้งสองฝ่ายได้เป็นอย่างดี เพราะโซเชียลมีเดีย
เปน็เครือ่งมือออนไลนท์ีท่ำาใหผู้ใ้ชม้ปีฏสิมัพนัธก์บั 
ผูอ่ื้นด้วยการแบง่ปนัขอ้มลูหรอืพดูคยุกนัไดต้ลอดเวลา

2. ประเภทของโซเชียลมีเดีย มี 
6 ประเภท ดังน้ี (ก�นด� รุณนะพงศ�  
ส�ยแก้ว, 2553)

2.1 Blog ซึ่งเป็นการลดรูปจากคำาว่า 
Weblog ซึ่งถือเป็นระบบจัดการเนื้อหา (Content 
Management System: CMS) รูปแบบหนึ่ง ซึ่ง
ทำาใหผู้ใ้ชส้ามารถเขียนบทความเรียกว่า Post และ
ทำาการเผยแพร่ได้โดยง่าย ไม่ยุ่งยากกับการที่จะ
ต้องมานั่งเรียนรู้ถึงภาษา HTML หรือโปรแกรม
ทำา Website ทั้งนี้การเรียงของเนื้อหาจะเรียงจาก
เน้ือหาทีม่าใหมส่ดุกอ่น จากนัน้กล็ดหลัน่ลงไปตาม
ลำาดับของเวลา (Chronological Order) การเกิด
ของ Blog เปิดโอกาสให้ใครๆ ที่มีความสามารถ
ในดา้นตา่งๆ สามารถเผยแพรค่วามรูดั้งกลา่วด้วย
การเขยีนไดอ้ย่างเสร ีไมม่ขีดีจำากดัเรือ่งเทคนคิอยา่ง
ในอดีตอีกต่อไป ทำาให้เกิด Blog ข้ึนมาจำานวน
มากมาย และเพิม่เนือ้หาใหกั้บโลกออนไลน์ไดเ้ปน็
จำานวนมหาศาลอยา่งทีไ่มเ่คยมมีากอ่น นอกจากนี้ 
เครือ่งมอืทีส่ำาคญัทีท่ำาใหเ้กดิลกัษณะของ Social คอื
การเปดิใหเ้พ่ือนๆ เขา้มาแสดงความเหน็ไดน่ั้นเอง
ในแงข่องการตลาด Blog อาจจะถูกนำามาใช้ไดใ้น 2 
รูปแบบ คือ การที่บริษัทจัดทำา Blog (Corporate 
Blog) ขึน้มาเพื่อพูดจากับบรรดาลกูคา้ และ Blog 
ทีเ่ขยีนจาก Blogger อสิระ ทีม่คีวามสามารถเขยีน
เร่ืองทีต่นถนดัและมผูีต้ดิตามจำานวนมาก จนกลาย
เป็น Marketing Influence

2.2 Twitter และ Microblog อื่นๆ เป็น
รปูแบบหนึง่ของ Blog ทีจ่ำากดัขนาดของการ Post 
แต่ละครั้งไว้ที่ 140 ตัวอักษร โดยแรกเร่ิมเดิมที 
ผู้ออกแบบ Twitter ต้องการให้ผู้ใช้เขียนเรื่องราว

ว่าคุณกำาลังทำาอะไรอยู่ในขณะนี้ (What are you 
doing?) แต่กิจการต่างๆ กลับนำา Twitter ไปใช้
ในทางธรุกจิ ไมว่า่จะเป็นการสร้างการบอกตอ่เพิม่
ยอดขาย สร้าง Brand หรือเป็นเครื่องมือสำาหรับ
การบรหิารความสมัพนัธล์กูคา้ (CRM) ท้ังนีเ้รายัง
สามารถใช้เป็นเครื่องมือในการประชาสัมพันธ์บท
ความใหม่ๆ บน Blogของเราได้ด้วย Twitter นั้น
เป็นที่นิยมขึ้นมากอย่างรวดเร็ว จนทำาให้เว็บไซต์
ประเภท Social Network ต่างๆ เพิ่ม Feature 
ที่ให้ผู้ใช้สามารถบอกได้ว่าตอนน้ีกำาลังทำาอะไร
กันอยู่ นั้นก็คือการนำา Microblog เข้าไปเป็น 
ส่วนหนึ่งด้วยนั้นเอง

2.3 Social Networking จากชือ่กส็ามารถ
แปลความหมายได้ว่าเป็นเครือข่ายที่เชื่อมโยงเรา
กับเพื่อนๆ จนกลายเป็นสังคม ทั้งนี้ผู้ใช้จะเริ่มต้น 
สร้างตัวตนของตนเองขึ้นในส่วนของ Profile ซึ่ง
ประกอบด้วยข้อมูลส่วนตัว (Info) รูป (Photo) 
การจดบันทึก (Note) หรือการใส่วิดีโอ (Video) 
และอื่นๆ นอกจากน้ี Social Networking ยังมี
เคร่ืองมอืสำาคัญในการสร้างจำานวนเพือ่นใหม้ากข้ึน 
คือ ในส่วนของ Invite Friend และ Find Friend 
รวมถึงการสร้างเพื่อนจากเพื่อนของเพื่อนอีกด้วย 
นกัการตลาดนำา Social Networking มาใชใ้นการมี
ปฏิสมัพนัธก์บัลกูค้า อาจจะอยูใ่นรปูของการสร้าง 
Brand ผา่นเกมสห์รือ Application ต่างๆ หรอือาจ
ใช้เป็นเครื่องมือของ CRM ผ่านทาง Pages และ
นอกจากนี้ตัวลูกค้าเอง หากชื่นชอบในสินค้าหรือ
บรกิาร กส็ามารถรว่มกลุม่กนัจดัตัง้ Group ขึน้มา
ได้ เว็บไซต์ที่มีลักษณะของ Social Networking 
มีมากมาย แต่อาจจะแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 
ประเภทแรกจะสนใจในการสรา้งเครอืขา่ยระหวา่ง
เพือ่นๆ หรือครอบครัว เช่น Facebook, Hi5 หรือ 
Myspace และอีกประเภท คือสนใจในการสร้าง 
เครอืขา่ยในเชงิธรุกิจ ทีเ่ปดิให้ใส่ Resume และขอ้มูล
เชงิอาชพีตา่งๆ เชน่ Linkedin หรอื Plaxo เปน็ตน้
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2.4 Media Sharing เป็นเว็บไซต์ที่เปิด
โอกาสให้เราสามารถ upload รูปหรือวิดีโอเพ่ือ
แบ่งปนัให้กับครอบครวั เพือ่นๆ หรอืแมก้ระทัง่เพือ่
เผยแพร่ต่อสาธารณชน นักการตลาด ณ ปัจจุบัน
ไม่จำาเป็นจะต้องทุ่มทุนในการสร้างหนังโฆษณาที่
มีต้นทุนสูง เราอาจจะใช้กล้องดิจิตอลราคาถูกๆ 
ถ่ายทอดความคิดเป็นรูปแบบวิดีโอ จากนั้นนำาขึ้น
ไปสูเ่วบ็ไซต ์Media Sharing อย่าง Youtube หาก
ความคดิของเราเปน็ทีช่ืน่ชอบ กท็ำาใหเ้กดิการบอก
ต่ออย่างแพร่หลาย หรือกรณีหากกิจการคุณขาย
สินค้าท่ีเน้นดีไซน์ที่สวยงาม ก็อาจจะถ่ายรูปแล้ว
นำาขึ้นไปสู่เว็บไซต์อย่าง Flickr เพื่อให้ลูกค้าได้ชม 
หรอือาจจะใชเ้ปน็เครือ่งมอืในการนำาชมโรงงาน หรอื
บรรยากาศในการทำางานของกิจการ เป็นต้น หรือ
อย่างกรณีของ Multiplyที่คนไทยนิยมนำารูปภาพที ่
ตนเองถา่ยมาแสดงฝมืีอ เหมือนเปน็แกลลอรีส่วนตวั  
ทำาให้ผู้ว่าจ้างได้เห็นฝีมือก่อนที่จะทำาการจ้าง

2.5 Social News and Bookmarking 
เป็นเว็บไซต์ที่เชื่อมโยงไปยังบทความหรือเน้ือหา
ใดในอินเทอร์เน็ต โดยผู้ใช้เป็นผู้ส่งและเปิดโอกาส
ให้คะแนนและทำาการโหวตได้ เป็นเสมือนมหาชน
ช่วยกล่ันกรองว่าบทความหรือเนื้อหาใดนั้นเป็นที่
น่าสนใจที่สุด ในส่วนของ Social Bookmarking 
นั้น เป็นการที่เปิดโอกาสให้คุณสามารถทำาการ 
Bookmark เนื้อหาหรือเว็บไซต์ที่ชื่นชอบโดย 
ไม่ขึ้นอยู่กับคอมพิวเตอร์เคร่ืองใดเคร่ืองหน่ึง  
แต่สามารถทำาผ่านออนไลน์ และเน้ือหาในส่วนที่ 
เราทำา Bookmarkไว้นี้ สามารถที่จะแบ่งปันให้ 
คนอืน่ๆ ไดด้ว้ย นกัการตลาดจะใช้เปน็เคร่ืองมือใน
การบอกตอ่และสรา้งจำานวนคนเขา้มายงัทีเ่วบ็ไซต์
หรือ Campaign การตลาดที่ต้องการ

2.6 Online Forums ถือเป็นรูปแบบของ 
Social Media ทีเ่กา่แกท่ีส่ดุ เปน็เสมือนสถานทีท่ีใ่ห้
ผูค้นเขา้มาพูดคยุในหวัขอ้ทีพ่วกเขาสนใจ ซึง่อาจจะ
เปน็เรือ่ง เพลง หนงั การเมือง กฬีา สุขภาพ หนงัสอื 

การลงทุน และอืน่ๆ อกีมากมายได้ทำาการแลกเปลีย่น 
ความคิดเห็น แสดงข้อมูลข่าวสาร ตลอดจน 
ถงึการแนะนำาสินค้าหรอืบรกิารตา่งๆ นกัการตลาด 
ควรสนใจเนือ้หาทีพ่ดูคยุใน Forums เหลา่นี ้เพราะ
บางครัง้อาจจะเป็นคำาวิจารณเ์กีย่วกบัตวัสินค้าและ
บริการของเรา ซึ่งเราเองสามารถเข้าไปทำาความ
เข้าใจ แก้ไขปัญหา ตลอดจนถึงใช้สร้างความ
สัมพันธ์ที่ดีกับลูกค้า เว็บไซต์ประเภท Forums 
อาจจะเป็นเว็บไซต์ท่ีเปิดให้แลกเปลี่ยนความคิด
เห็นกันโดยเฉพาะ หรืออาจจะเป็นส่วนหนึ่งใน
เว็บไซต์เนื้อหาต่างๆ 

3. โซเชียลที่เล่นกันม�กที่สุด มีดังนี้

3.1. Facebook-เชื่อว่าตอนนี้ คงไม่มีใคร
ไม่รู้จักเฟสบุ๊ค แบรนด์ใหญ่ต่างๆ มีการสร้างแฟน
เพจเพื่อเพิ่มช่องทางในการสื่อสารกับกลุ่มลูกค้า 
เช่น ให้คนกดติดตามข่าวสารเกี่ยวกับแบรนด์ของ
ตัวเองโดยการกด Like ที่เพจนั้นเอง

3.2 Line-แอฟพลิเคช่ันแชทยอดฮิต  
ที่ปัจจุบันในไทยมีผู้ใช้งานมากกว่า 33 ล้าน มี 
จดุเด่นคอืเปน็เจา้แรกทีส่ามารถสง่สติก๊เกอร์นา่รักๆ  
ให้คนอื่นได้ ในมุมของการตลาด นอกจาก Line 
จะอนญุาตใิหแ้บรนดต์า่งๆ สรา้งสต๊ิกเกอรแ์บรนด์
ของตวัเอง กย็งัม ีOfficial Account ซึง่เปน็อกีช่อง
ทางนึงที่แบรนด์สามารถส่งข้อมูลข่าวสารให้กับ 
ผู้ติดตามตนเองได้มากยิ่งขึ้น

3.3 Twitter-โซเชียลมีเดียที่ขึ้นชื่อว่าใช้
งานง่ายที่สุด เพราะถึงแม้ว่าจะพิมพ์ข้อความได้
เพียง 140 ตัวอักษร แต่นั้นก็ช่วยกลั่นกรองให้ 
ผู้เขียนพิมพ์เฉพาะใจความสำาคัญลงไป ทำาให้
ขอ้ความทีส่ง่ออกไปนัน้กระชบั และงา่ยตอ่การอา่น

3.4 Youtube-เวบ็ไซตบ์รกิารทีใ่หผู้ใ้ชส้าม
ารถแชร์วีดีโอให้ผู้อื่นดูได้ โดยที่ยูทูปจัดเป็น 1 ใน
เว็บไซต์สำาคัญสำาหรับนักการตลาด ที่เราสามารถ
โฆษณาวีดีโอคอนเท้นท์ของเราให้ตรงกับกลุ่มเป้า
หมายได้
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3.5 Instagram-โซเชียลมีเดียที่เราส
ามารถอัพโหลดรูปภาพต่างๆ และแชร์ให้กับ 
ผู้ติดตามของเราได้ โดยที่แบรนด์ต่างๆ สมัยนี้ 
กน็ยิมใช ้Instagram เปน็ส่ือกลางเพือ่โปรโมทและ
ให้ข้อมูลข่าวสารกับผู้ติดตามเช่นเดียวกัน

แนวคิดเก่ียวกับโทรศัพท์มือถือ (Smart-
phone)

โทรศพัทม์อืถอืซึง่นกัวชิาการบางคนเรยีก
วา่ โทรศพัทม์อืถืออจัฉรยิะ เปน็สือ่ใหมท่ีช่่วยสรา้ง
ความสะดวกสบายให้กบัผูใ้ชเ้ปน็อยา่งมากเพราะมี
คณุสมบตัเิฉพาะพเิศษ จงึไดร้บัความนิยมจากกลุม่
ผู้ใช้เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องด้วยการนำาไปใช้ติดต่อ
สื่อสารในกิจกรรมทุกประเภท เช่น การพูดคุย 
ด้วยเสียงอย่างเดียว การติดต่อสื่อสารด้วยภาพ
และเสียง การส่งข้อความ การส่งสต๊ิกเกอร์ การ
ใช้เป็นกล้องถ่ายรูป บันทึกวิดีโอ ใช้ฟังเพลง การ
รับส่งอีเมล การค้นหาข้อมูลในเว็บไซต์ การเข้าใช้
เฟซบุ๊ก เป็นต้น (ศุภศิลป์ กุลจิตต์เจือวงศ์, 2556) 
ดังนั้นโทรศัพท์มือถือในยุคปัจจุบันน้ีจึงกลายเป็น
อุปกรณ์สื่อสารสมัยใหม่ที่จำาเป็นอีกประเภทหนึ่ง
ท่ีประชากรทุกกลุ่มนิยมใช้ในชีวิตประจำาวันในยุค
ดจิทัิล จงึเหมาะสมทีจ่ะนำามาใชเ้ปน็เครือ่งมอืชว่ย
ในการสื่อสารระหว่างกันและกันทั้งในครอบครัว
และในสังคมต่างๆ ทุกระดับ ทุกชนาด และข้อดี
ของโทรศัพท์มือถืออีกประการหน่ึง คือ สามารถ
ติดต่อกับบุคคลอื่นๆ โดยไม่มีข้อจำากัดด้านสถาน
ทีแ่ละเวลา ถือเปน็การใชเ้ทคโนโลยเีพือ่การสือ่สาร
ที่สามารถส่งถ่ายข้อมูลความรู้เผยแพร่ไปสู่บุคคล
เป้าหมายต่างๆ ได้ทุกสถานที่ทุกเวลาบนโลก 
ใบนี้ (ห้องสมุดดิจิตอลออนไลน์, 2557) 

โซเชียลมีเดีย ดีท็อกซ์ คืออะไร

คนไทยใช้อินเทอร์เน็ตเฉลี่ย 10 ชั่วโมง 5 
นาทีตอ่วนั เวลาสว่นใหญ่คนไทยใชไ้ปกบั สือ่สงัคม
ออนไลน ์โดยใชเ้วลาใกลเ้คียงกนัในวนัทำางานและ
วนัหยดุ โดยเฉพาะการใช ้Facebook, Instagram, 
Twitter และ Pantip สูงถึง 3 ชม. 30 นาทีต่อวัน 
สถิติดังกล่าวเพิ่งถูกสำารวจในปี 2561 ที่ผ่านมา 
และคนไทยมแีนวโนม้การใชอ้นิเทอรเ์นต็สงูขึน้ด้วย 
ผลลัพธ์จากพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ตและสื่อ
สังคมออนไลน์ ที่เสพติดเทคโนโลยีดิจิทัลซึ่งแสง
จากหนา้จออเิลก็ทรอนกิสจ์ะกระตุน้ใหผู้ใ้ชรู้ส้กึตืน่
ตัวและยับยั้งฮอร์โมนเมลาโทนินซึ่งทำาให้เรานอน
หลับไมส่นทิ รวมไปถงึจะมสีมรรถภาพการทำางาน
ท่ีแย่ลงและอารมณ์เสียได้ง่ายข้ึนในระหว่างวัน 
นอกจากนัน้งานวจิยัยงับง่ชีว่้า การเลน่โซเชยีลมเีดยี 
มากๆ ยังจะส่งผลให้ระดับความเหงา ความเศร้า 
และความกลวัของผูค้นเพิม่ขึน้ไดเ้ปน็หลายเทา่ตวั 
(ศูนย์สร้างสรรค์งานออกแบบ, 2562)

ดว้ยเหตแุละผลดงักล่าว คำาว่า โซเชียลมเีดยี  
ดีท็อกซ์ อ่านและเขียนทับคำาศัพท์ภาษาอังกฤษ 
คือ Social Media Detox หรือ บางแหล่งข้อมูลใช้ 
คำาว่า ดจิทิลั ดทีอ๊กซ ์(Digital Detox) จึงถือกำาเนดิ
ขึ้นเพื่อเป็นแนวทางลดอาการไม่พึงประสงค์ท้ัง
หลายที่เกิดจากการใช้โซเชียลมีเดียนั่นเอง Rob 
Whitley (2020) อธิบายว่าการดีท็อกซ์คือ การ
เอาสารพิษออกจากร่างกาย ดังนั้นโซเชียลมีเดีย  
ดีท็อกซ์ (Social Media Detox) หรือดิจิทัล  
ดทีอ็กซ์ (Digital Detox) คอืการบำาบัดอาการเสพตดิ 
โซเชียลมีเดียจนก่อให้เกิดความทุกข์ ด้วยวิธี
ง่ายๆ เช่นพาตัวเองออกห่างจากสมาร์ตโฟนและ 
โซเชียลมีเดียต่างๆ เป็นการพักใจ พักสมอง และ
เรียกคืนตัวเองกลับมา อาการที่ไม่พึงประสงค์ทั้ง
หลายจะผ่อนคลายและสามารถกลับมาเป็นปกติ
ได้ในที่สุด
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พฤตกิรรมท่ีตอ้งได้รบัการบำาบดัโดยโซเชีย
ลมีเดีย ดีท็อกซ์ 

บคุคลในศตวรรษที ่21 เรยีกวา่เปน็บคุคล
ยุคดีจิตัลหรือคนในยุคเทคโนโลยีและนวัตกรรม
ใหม่ๆ เพราะต้องใช้โซเชียลมีเดียในการดำาเนิน
ชีวิตประจำาวันแทบทั้งสิ้น และคนส่วนมากมักจะ
ไม่สามารถควบคุมการใช้อย่างพอเพียงได้ ย่อม
มีพฤติกรรมที่น่าเป็นห่วง อันได้แก่พฤติกรรมใน
ลักษณะดังต่อไปนี้ (Murphy, 2019)

1. เสพติดโซเชียลมีเดียขนาดหนัก เล่น 
เฟซบุ๊ก ทวิตเตอร์ หรืออินสตาแกรมได้ทั้งวัน  
ทกุวนัตอ้งโพสตข์อ้ความ ถา่ยรปู อปัรปูลงโซเชยีล

2. รู้สึกกระวนกระวาย และรู้สึกหงุดหงิด
เมือ่ไมไ่ดเ้ล่นโซเชยีล คอืถา้แบตเตอรีห่มดนีเ่หมอืน
พลังกายหมดไปด้วยเลย

3. เริม่เปรยีบเทยีบตวัเองกบัคนในโซเชยีล  
ตามติดชีวิตคนอื่นมากเกินไป

4. มีความคาดหวังจากการยอมรับในสื่อ
สังคมออนไลน์ เช่น ยอดไลก์ ยอดแชร์ เมื่อโพสต์ 
สเตตัสหรือรูป

5. รูส้กึว่าคณุคา่ของตวัเองลดลงเมือ่ไมไ่ด้
รับการยอมรับในสังคมออนไลน์

6. เล่นโซเชียลมีเดียแล้วไม่มีความสุข  
รู้สึกเซ็ง เบื่อชีวิต 

7. รู้สึกเครียด จิตตก กับการเสพข้อมูล
ข่าวสาร หรือคอมเมนต์ต่างๆ มากเกินไป ทั้งที่
ไม่ใช่เรื่องของตนเอง

บุคคลใดที่มีพฤติกรรมดังกล่าว แสดงให้
เหน็ถึงอาการปว่ยทางความคิดความรูส้กึจึงควรได้
รับการบำาบัดโดยวิธีทำาโซเชียลมีเดีย ดีท็อกซ์ เพื่อ
เรียกคืนความสุขกลับมาให้เหมือนเดิม 

วิธีทำาโซเชียลมีเดีย ดีท็อกซ์ หรือดิจิทัล ดี
ท็อกซ์ 

 แนวคิดเกี่ยวกับวิธีทำาโซเชียลมีเดีย ดีท็
อกซ์ หรือดิจิทัล ดีท๊อกซ์ สรุปได้ดังต่อไปนี้ (Rob 
Whitley, 2020)

1. ปิดโทรศัพท์มือถือ 1 วัน หรือเปลี่ยน
มาใช้โทรศัพท์ธรรมดาที่ไม่ใช่สมาร์ตโฟนอย่าง
น้อย 1 วัน 

2. Log out เฟซบุก๊ ไลน ์หรอือินสตาแกรม 
อย่างน้อย 1 วัน 

3. ถ้าทำาใจเลิกเล่นโซเชียลมีเดียไม่ได้ ให้
ลองคัดเพื่อนในโซเชียลมีเดียให้เหลือแต่คนที่สนิท
กันจริงๆ 

4. หากจิกรรมอืน่ทำาแทนเลน่โซเชยีลมเีดยี

5. ออกท่องเที่ยวและสัมผัสช่วงเวลาแห่ง
ความสุขด้วยสายตาตัวเอง โดยไร้ซึ่งสมาร์ตโฟน

6. ลองกลบัไปใชช้วีติสโลวไ์ลฟแ์บบจรงิๆ 

7. ปรบัทศันคตใินการเลน่โซเชยีลใหม ่จำา
ไวว้า่คนในโลกโซเชียลมกัจะเสนอแตแ่งม่มุดีๆ  ของ
ตวัเองทัง้นั้น แตจ่รงิๆ แลว้คนเรายอ่มมทีั้งสขุและ
ทุกข์ปนกันไป

ประโยชน์ของโซเชียลมีเดีย ดีท็อกซ์

ข้อดีของโซเชยีลมีเดีย ดีท็อกซ์ นอกจากจะ
ทำาให้เรามเีวลาในชวีติมากขึน้แลว้ ยงัมปีระโยชนด์งันี้

(Murphy, 2019 ; Whitley, 2020)

1. มเีวลาไดท้บทวนตวัเอง การตดัโซเชยีลมเีดีย 
ออกจากชีวิตจะเปิดโอกาสให้เราได้ทบทวนตัวเอง 
ได้คิดถึงความสุขท่ีแท้จริงของตัวเอง โดยไม่เอา
ความสุขของเราไปเปรยีบเทียบกบัความสุขของใคร

2. ได้ลองทำาสิ่งใหม่ๆ มากขึ้น หากไม่ได้ 
เลน่โซเชยีลแลว้ เรากจ็ะมเีวลาไดห้ากจิกรรมสนกุๆ 
อื่นๆ ทำา เป็นการลองหาสิ่งที่ตัวเองชอบได้เพิ่ม
ประสบการณ์ใหม่ๆ 
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3. นอนหลับได้ดีขึ้น การเล่นโทรศัพท์
ก่อนนอนเป็นการรบกวนฮอร์โมนการนอนหลับ
ของร่างกาย ดังนั้นคนที่นอนหลับไม่สนิทมานาน
ก็จะได้นอนหลับพักผ่อนอย่างเต็มที่

4. รูส้กึเปน็อสิระมากขึน้ เมือ่กอ่นเราอาจ
จะผกูตวัเองไวก้บัเสยีงแจง้เตอืนไลน ์หรอืคอยกงัวล
วา่ใครจะทวตีมา คอยเชก็ว่ายอดไลกใ์นไอจจีะเยอะ
ไหม แตพ่อเราตดัสงัคมออนไลนอ์อกจากชวีติ เราก็
ไม่ต้องพะวงถึงส่ิงเหลา่นีอี้กตอ่ไป เหมือนปลดแอก
ตัวเองจากบ่วงโซเชียลมีเดีย

5. ได้ฝึกสมาธิ หลายคนกลายเป็นคน
สมาธิส้ันเม่ือมพีฤตกิรรมตดิสมารต์โฟน แบบทุกๆ 
5 นาทีต้องเช็กมือถือ กินข้าว เข้าห้องน้ำา หรือทำา
กิจกรรมอะไรก็ต้องเล่นมือถือตลอดเวลา แต่หลัง
จากทำาดีท็อกซ์แล้วเราจะรู้จักโฟกัสส่ิงรอบๆ ตัว
มากขึ้น ได้ฝึกสมาธิไปในตัว 

6. กระชับความสัมพันธ์กับคนใกล้ตัว 
วางมอืถือแลว้มาจบัมอืคนทีอ่ยูใ่กลต้วัเราดกีวา่นะ
คะ เปล่ียนจากจ้องหนา้จอมาจอ้งตา ดสูหีนา้คนใน
ครอบครวั ใชเ้วลาพดูคยุกนัใหม้ากขึน้ เปน็การกระชบั
ความสมัพนัธร์ะหวา่งกนัใหแ้นน่แฟน้มากกวา่เดมิ 

7. ได้ใช้ชีวิตอย่างมีชีวิตชีวามากขึ้น การ
ดูชีวิตคนอื่นผ่านสังคมออนไลน์มันเป็นการมอง
ในด้านเดียวมากๆ ต่างจากการมองวิถีชีวิตของ
คนรอบๆ กาย อย่างตอนเช้าเราอาจได้เห็นความ
นา่รกัของคู่แม่-ลกูบนรถไฟฟา้ หรอืไดย้ิ้มใหก้บัคน
แปลกหนา้ทีบ่งัเอญิเดนิสวนกนั หรอืไดช้ืม่ชมววิดีๆ  
กบัแสงแดดยามเชา้ เปน็ตน้ เหน็ไหมวา่แค่เงยหนา้
จากหน้าจอมือถือก็มีชีวิตชีวาเพิ่มขึ้นมาก

8. คนืความมสีขุภาพดีใหต้วัเอง นอกจาก
จะเปน็การพกัสายตาแลว้ การห่างจากสมารต์โฟนยัง
ชว่ยถนอมการใชข้อ้มอืของเราเองด้วย หรือบางคน 

ที่วันๆ เอาแต่เล่นโซเชียลแล้วไม่ออกกำาลังกาย ก็
จะได้มีเวลาไปออกกำาลังกายเพิ่มความสตรองให้
สุขภาพบ้างแล้ว

9. รกัตวัเองมากขึน้ เมือ่ไมต่อ้งเปรยีบเทยีบ
ชวีติตัวเองกบัคนในโลกออนไลน ์เราจะรูส้กึว่าชวีติ
เราก็มีดี มีความสุข มีความชิลไปอีกแบบ และนั่น
จะเป็นจุดเริ่มต้นให้เรารักตัวเองมากขึ้น 

บทสรุป

โซเชียลมีเดีย ดีท็อกซ์ (Social Media  
Detox) หรอืดจีทิลั ดทีอ็กซ ์(Digital Detox) เปน็การ
บำาบัดอาการเสพตดิโซเชียลมเีดยีจนกอ่ให้เกดิความ
ทกุขเ์พือ่ชวีติจะมคีวามสขุมากขึน้ โดยการพาตวัเอง
ออกห่างจากโซเชียลมีเดียต่างๆ อันเป็นการพักใจ 
พกัสมอง และเรยีกคนืความคดิความรูส้กึทีเ่ปน็ตวั
เองกลับคนืมา โดยมวีธิปีฏิบตัรูิปเบบตา่งๆ เช่น ปดิ
โทรศพัท์มือถอืหรือเปลีย่นมาใช้โทรศพัท์ธรรมดาท่ี
ไมใ่ชส่มาร์ตโฟนอย่างนอ้ย 1 วัน Log out เฟซบุก๊ 
ไลน์ หรืออินสตาแกรมอย่างน้อย 1 วัน ถ้าทำาใจ
เลกิเลน่โซเชียลมเีดยีไมไ่ด ้ใหล้องคดัเพือ่นในโซเชยี
ลมีเดียให้เหลือแต่คนที่สนิทกันจริงๆ หากิจกรรม
อื่นทำาแทนเล่นโซเชียลมีเดีย หรือออกท่องเที่ยว
และสัมผัสชว่งเวลาแห่งความสุขดว้ยสายตาตวัเอง
โดยไรซ้ึง่สมารต์โฟน รวมทัง้ปรบัทศันคตใินการเลน่
โซเชยีลใหมโ่ดยรูเ้ทา่ทนัวา่คนในโลกโซเชยีลมกัจะ
เสนอแต่แงมุ่มดีๆ  ของตัวเองทัง้น้ัน แต่ไม่มีอะไรที่
ดเีพยีงดา้นเดียวไมว่า่คนหรอืสิง่ตา่งๆ ยอ่มมีดแีละ
เสีย มีสุขและทุกข์ปนกันไป สำาหรับประโยชน์ที่ได้
จากการบำาบัดเชน่ มเีวลาได้ทบทวนตวัเอง ไดล้อง
ทำาสิ่งใหม่ๆ มากขึ้น รู้สึกเป็นอิสระมากขึ้น ได้ฝึก
สมาธิ ไดมี้สัมพนัธภาพทีด่กีบัคนใกล้ตวั ไดใ้ช้ชีวติ
อยา่งมชีวีติชวีามากขึน้ ถา้เลน่โซเชยีลแล้วรูส้กึเบือ่ 



15วารสารการบริหารและนิเทศการศึกษา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  ปีที่ 12 ฉบับที่ 1 มกราคม - เมษายน 2564

เครยีด หรอืไมส่บายใจ ลองมาทำาการบำาบดัตนเอง
ด้วยวิธีการทำาโซเชียลมีเดีย ดีท็อกซ์ ซึ่งวิธีการทำา 
โซเชียลมีเดีย ดีท็อกซ์ ก็ขึ้นอยู่กับตนเองว่าจะห่าง
จากสังคมออนไลน์กี่วัน บางคนอาจจะเริ่มจากวัน
เดยีวกอ่นแลว้คอ่ยๆ เพิม่วนัเวลามากขึน้เปน็ 2 วนั 

5 วัน หรือ 1 สัปดาห์ แต่ต้องควบคุมจิตใจให้ได้ 
โดยการสรา้งกำาลังใจใหต้นเองในการทีต่อ้งกลบัมา
ใช้ชีวิตเบสิกๆ ทำาดีท็อกซ์ได้สำาเร็จ และกลับมามี
ชีวิตที่มีความสุขในอย่างที่ตัวเองเป็น

เอกสารอ้างอิง

กานดา รุณนะ พงศา สายแก้ว. (2557). โซเชียลมีเดีย. ขอนแก่น: ภาควิชาวิศวกรรมคอมพิวเตอร์ 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น 

พีระ จิรโสภณ, ทัณฑกานต์ ดวงรัตน์, มนต์ ขอเจริญ, ชนัญสรา อรนพ ณ อยุธยา, อุษา รุ่งโรจน์การค้า,  
โสภทัร นาสวสัดิ ์และณทัธสฐิษิ ์สริปิญัญาธนกจิ. (2559). ความรูเ้ทา่ทนัการสือ่สารยคุดจิิทลั
กบับทบาทในการกำาหนดแนวทางการปฏริปูการสือ่สารในสังคมไทย. กรงุเทพฯ: มหาวิทยาลยั
ธุรกิจบัณฑิตย์.

ศูนย์สร้างสรรค์งานออกแบบ. (2562). Digital Detox? บำาบัดพฤติกรรมติดจอ ช่องทางธุรกิจใหม่ในโลก
ยุคดิจิตอล. กรุงเทพฯ: ศูนย์สร้างสรรค์งานออกแบบ.

สรานนท์ อินทนนท์. (2561). ความฉลาดทางดิจิทัล (DQ Digital Intelligence). ปทุมธานี: บริษัท  
นิชชาวัฒน์จำากัด.

ห้องสมุดดิจิตอลออนไลน์. (2557). บทบาทและความสำาคัญของห้องสมุดดิจิตอลในปัจจุบัน. http://
www.nfbcl.org/d 

Murphy, A (2019). How to Take a Social Media Detox and Improve Your Mental Health. 
https://declutterthemind.com/blog/social-media-detox/?fbclid=IwAR1X2N22x21
BO0qNMdxrHjmlR3wgS8dQqI6ngcshS7B0ActbnX0a-KZTFQ

Whitley, R. (2020). Social Media and Mental Health: Time for a Digital Detox?. https://www.
psychologytoday.com/intl/blog/talking-about-men/202002/social-media-and- mental-
health-time-digital-detox.


