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บทความออนไลน์ 
      เพราะโลกออนไลน์บั่นทอนชีวิตจนเกินไป 

เหตุผลที่คนหันมาสนใจ ‘Digital Detox’ 

หมู่นี้ไม่ค่อยเห็นเพื่อนใน facebook เลย หรือเราไปท าอะไรให้เขาบล็อกเอาหรือเปล่า? 
หรือถูก unfriend ไปแล้ว เพราะเราถ่ายเซลฟี่ในฟิตเนสทุกครั้งจนเพื่อนร าคาญ ก็ได้แต่คิด
สาละวนต่างๆ นานา จน 2 เดือนถัดมา เขาปรากฏตัวอีกครั้งผ่านสเตตัสสั้น ๆ “ไป Detox โลก
ออนไลน์มา!…กลับเข้ามาดูนิดหน่อย…ไม่ได้เล่นบ่อยแล้วนะ”  

น่าแปลกไปกว่านั้นคือ เพ่ือนคนนี้ไม่ใช่คนเดียวที่ไปท า detox  แต่คนในเฟรนด์ลิสต์หลายคนก าลัง 

inactive account จนน่าประหลาดใจ ประชากรเพ่ือนเริ่มหายหน้าหายตาไปเรื่อยๆ ราวทหารกร าศึกที่ชินชาต่อ

ความวุ่นวายของโลกออนไลน์ คุณเริ่มหวั่นใจหน่อยๆ ว่า วันหนึ่งอาจไม่สามารถรับรู้การเป็นอยู่ของพวกเขาผ่าน

หน้าจอ news feed ได้อีกต่อไป 

เมื่อผู้คนหนีโลกออนไลน์ เลี่ยงการแตะเทคโนโลยีสื่อสารที่พยายามเรียกร้องความสนใจทุกวินาที เทรนด์

การท า ‘Digital Detox’ จึงก าลังมาแรง หลายคนพูดถึงข้อดีของการละทางโลก (โซเชียล) เพ่ือเติมเต็มตัวเองและ

โฟกัสในสิ่งที่เคยตั้งใจไว้ แต่เหลวทุกครั้งเวลาที่มือถืออยู่ในมือ 
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เสียง Notification ป่วนจิต 

คนส่วนใหญ่คงได้ยินเสียง “ตุ้ง ๆ” จากระบบเตือนข้อความมากกว่าเสียงโทรเข้า พวกเราส่วนใหญ่ล้วนมี

สมาร์ทโฟนติดตัวชนิดที่ว่าหนึบแน่นตลอด 24 ชั่วโมง อยู่ในรถก็ใช้เปิด GPS อาบน้ าก็ยังเปิดเพลง วิ่งก็ยังต้องเปิด 

App ต้องยอมรับว่ามือถือเป็นตัวกลางมหัศจรรย์ที่ท าได้ทุกอย่างเคียงคู่ไปกับชีวิตของเรา แต่ถึงอย่างนั้นก็พยายาม

แนบชิดกับชีวิตของเราจนเกินเลยแบบไม่รู้เวล่ าเวลา 

เพราะทุกครั้งที่คุณเช็ค email คุณก็อาจจะเผลอไปกดดูคลิปใหม่ใน YouTube ที่ subscribed ไว้ เผลอ

ไปกดฟังเพลงใหม่ เผลอไปกดดู meme ใน 9GAG เผลอไปกดรับคูปองส่วนลด จนท้ายที่สุดแล้วแค่จุดประสงค์แรก

ที่ไม่ซับซ้อนอะไรเลย เพียงเช็ค email ก็กลับท าไม่ส าเร็จ เพราะสมองของเราเป็นนักเดินเล่นเรื่อยเปื่อย หายเข้ารก

เข้าพงได้ง่ายกว่าอะไรดี 

งานวิจัยใหม่ ๆ ที่ศึกษาถึงโลกโซเชียลมีเดียชี้ชัดตรงกันว่า ภาวะติดมือถือก็เป็น ‘การเสพติด’ (addiction) 

ในรูปแบบหนึ่ง สมองของมนุษย์โหยหาสิ่งเร้า 3 ประการหลัก ๆ คือ  “รื่นรมย์ รวดเร็ว เหนือความคาดเดา”  ซึ่ง

โลกโซเชียลออนไลน์สามารถให้สิ่งเร้าทั้ง 3 ประการได้ครบอย่างน่าอัศจรรย์ สมองจึงหลั่งสารที่มอบความรู้สึกดี

อย่าง  ‘โดปามีน’ (dopamine) ให้เป็นรางวัลทุกครั้งที่จับมือถือมาไถ 
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ระบบ notification นี้ก็ร้ายกาจอยู่ไม่น้อย ราวกับว่าคุณก าลังเล่นหวย คอยเสี่ยงทายว่า เสียงที่เรียกนั้น

คืออะไร เพ่ือนมาเมนต์ในรูปไหม มีใครถูกใจค าคมเราหรือเปล่า notification มีคุณลักษณะที่ ‘สุ่ม’ (random) อยู่

ไม่น้อย ซึ่งเข้าเกณฑ์ประการที่ 3 ได้แก่ ‘เหนือความคาดเดา’ 

ความคาดหวังลึกๆ ยิ่งท าให้โดปามีนพุ่งขึ้นกระฉูดแบบคูณ 2 คล้ายกับเล่นเครื่องสล็อตแมชชีน เอาจริง ๆ 

แอพโซเชียลยอดฮิตต่าง ๆ ถูกออกแบบไว้อย่างจงใจในการใช้ประโยชน์จากระบบสมอง Limbic system ของ

มนุษย์ที่ค่อนข้างแนบเนียน (แน่นอนว่านักพัฒนาหลายคนคงเป็นหนอนหนังสือประเภท Brain’s reward system 

ที่เข้าใจกลไกการท างานของสมองโดยตั้งใจหรือโดยสัณชาตญานก็ตาม) ไม่ว่าจะเป็น Facebook, Snapchat , 

Instagram , Line และ Tinder  ทีด่ึงดูดให้คุณหยิบมือถือขึ้นมาดูบ่อย ๆ  ทุกครั้งที่ได้ยินเสียงเตือน 

 
ภาวะโหยหาสมาร์ตโฟนบั่นทอนคุณภาพชีวิต 

ติดมือถือคงไม่ร้ายกาจ ถ้าเราแค่ติดมันเพียงผิวเผิน แต่ในความเป็นจริงกลับส่งผลต่อคุณภาพชีวิต มี

ผลกระทบต่อสุขภาพ ทักษะการคิดวิเคราะห์ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และสุขภาวะทางอารมณ์ 

งานศึกษาของปีค.ศ. 2017 ที่ตีพิมพ์ในวารสาร Clinical Psychological Science เผยว่า วัยรุ่นที่ใช้เวลา

ต่อเนื่องบนมือถือมากกว่า 3 ชั่วโมงขึ้นไปราว 34% มีโอกาสตัดสินใจฆ่าตัวตาย (ทั้งท าส าเร็จและไม่ส าเร็จ) 

มากกว่าวัยรุ่นที่เล่นมือถือน้อยว่า 3 ชั่วโมง แม้มือถืออาจไม่ได้เป็นผู้ต้องหารายส าคัญอันเป็นสาเหตุให้ใคร ๆ ฆ่าตัว



ส ำนักวิทยบริกำรและเทคโนโลยีสำรสนเทศ  ARIT NPRU         
 

ฝ่ายส่งเสริมการใช้ทรัพยากรสารสนเทศ  ส านักวิทยบริการฯ    http://arit.npru.ac.th/   Page 4 
  

ตาย แต่มันดึงความสนใจเราไปจดจ่อกับ feedback มากกว่าที่เราจะสัมผัสจากตัวเราเอง ผลักดันให้เรารู้สึกวิตก

กังวล เครียดเรื้อรัง และอาจเกิดอาการนอนไม่หลับ จากสาเหตุที่ร่างกายหลั่งฮอร์โมนเครียด cortisol อยู่ต่อเนื่อง 

และไม่ลดต่ าลงกว่า baseline ปกต ิ

ลองจินตนาการว่า คุณเดินป่าไปเจอเสือ ร่างกายของคุณจะหลั่ง cortisol ให้ร่างกายอยู่ในภาวะฉุกเฉิน

เพ่ือให้คุณรีบโกยอ้าวโดยเร็วที่สุด เมื่อพ้นภัยแล้วร่างกายจะปรับสมดุล cortisol กลับมาดังเดิม  แม้โลกออนไลน์ดู

ร้ายกาจน้อยกว่าเสือ แต่ความเครียดจากการติดพันท าให้ระดับ cortisol อยู่ในร่างกายนานเกินไป มีผลต่อระบบ

หัวใจ หลอดเลือด ฮอร์โมนหลายชนิด และกลไกการท างานของเซลล์ประสาทในสมอง 

คนส่วนใหญ่ที่หนีไปท า digital detox ล้วนกล่าวเป็นเสียงเดียวกัน “โลกออนไลน์ท าให้เราโฟกัสสิ่งที่

จ าเป็นต่อชีวิตน้อยลงทุกวัน” เกิดความเครียด วิตกกังวล ไม่สามารถท าให้อะไรส าเร็จลุล่วงได้เพราะไม่มีสมาธิ มี

งานทดลองว่า หากให้อาสาสมัครนั่งท างานแล้วมีแอพส่งเสียงขัดจังหวะตลอดเวลา อาสาสมัครจะท างานได้ช้าลงถึง 

400 เท่าจากปกติเลยทีเดียว 

พ่อแม่หลายคนจึงเริ่มมีนโยบายให้ลูก ๆ อยู่ห่างมือถือ จ ากัดเวลาเล่น และให้พวกเขาอยู่กับสื่อที่หยิบจับ

เชิงกายภาพได้มากขึ้น ซึ่งล้วนได้รับการยืนยันจากบรรดาแพทย์ว่า ‘ควรท า’ และต้องค่อยเป็นค่อยไป 
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ความเงียบท่ีท้าทาย 

ก้าวแรกยากเสมอ! หากมือถือนั้นติดตัวคุณยิ่งกว่าอะไรดี การวางมันลงหรือปิดเครื่องสัก 2-3 ชั่วโมงก็อาจ

ท าให้เรารู้สึกสติแตก คนที่พยายามท า Digital Detox ต้องต่อสู้กับความอยากที่ฉุดรั้งให้เราต้องหยิบมือถือมาเช็ค 

เพราะรายละเอียดชีวิตทุกมิติของเราฝากไว้กับมือถือ  นัดหมายทุกอย่างถูกบันทึกไว้ ไหนจะลูกค้าที่ถ้าไม่ตอบทันที

ก็อาจเสียพวกเขาไป งานที่ท าผูกมัดกับโลกโซเชียล ยิ่ง ‘เป็นไปไม่ได้’ ส าหรับหลายๆ คน 

ความกลัวที่จะถูกท้ิงไว้เบื้องหลัง ถูกนิยามไว้ใหม่ให้ทันสมัยว่า ‘Nomophobia’ ที่มาจาก No-Mobile-Phobia (ก็

ช่างคิดชื่อเนอะ) คือความกลัวเมื่อไม่มีมือถือติดตัว  ซึ่งมีคนสัดส่วน 1 ใน 4 ที่ก าลังพัฒนาอาการกลัวนี้ เคยมีงาน

ทดลองในปีค.ศ. 2017 ที่ให้ผลลัพท์ว่า เมื่ออาสาสมัครไม่ได้รับสายเรียกเข้า หัวใจจะเต้นแรงขึ้น ความดันโลหิตจะ

เพ่ิมสูงขึ้นโดยทันที  เกิดเป็นภาวะวิตกกังวลเรื้อรัง 

แต่ถ้าการท า Digital Detox ยากขนาดนั้น ท าไมถึงมีคนท าได้? 

หัวใจส าคัญคือ ค่อย ๆ ปรับและแบ่งเวลาการใช้มือถือที่เป็นสัดส่วน  ไม่ถึงกับต้องห่าง Facebook เลย

เป็นเดือนๆ อย่างที่คนอ่ืนท า หากคุณยังต้องท ามาหากินบน Platform นี้อยู่ เช่น ในช่วงเวลาก่อนนอน 3 ชั่วโมง 

ปิดการเตือนทุกแอพเพ่ือให้ร่างกายเข้าสู่โหมดเตรียมตัวนอน อ่านหนังสือที่ตั้งใจไว้ หรือหากอ่านบน E-Reader ก็

ควรปิดการเชื่อมต่ออินเตอร์เน็ต 

ลองปิดการเตือนของแอพที่คุณคิดว่าไม่มีประโยชน์ ค่อยๆ ขยายขอบเขตเวลาที่สามารถท าได้ทีละน้อย 

โดยคนส่วนใหญ่ที่สามารถท าได้ เนื่องจากพวกเขาก าลังซุ่มท าโปรเจกต์อะไรบางอย่างที่ไม่จ าเป็นต้องโชว์บอกใครๆ

ใน Facebook รวบรวมความตั้งใจและสมาธิไปยังสิ่งนั้น หลายคนบอกว่าเมื่อท า Digital Detox แล้ว ช่วยท าให้

เขาโฟกัสอะไรได้ส าเร็จดีขึ้น ได้ส ารวจการเปลี่ยนแปลงของตัวเอง ช่วยเพ่ิมทักษะการแก้ปัญหา รู้สึกจัดการกับ

อารมณ์ได้ดี ที่ส าคัญไม่รู้สึกถูกบังคับ 

“ต่อไปทุกครั้งที่เราหยิบมือถือ คือเราต้องการใช้มัน มือถือไม่ได้สั่งหรือเรียกร้องให้เราหยิบอีกต่อไป” 

  
ถึงเราจะพลาดอะไรไปบ้างในโลกออนไลน์ แต่ชีวิตส่วนตัวของเรายังโลดแล่นอยู่นอกจอได้อย่างอิสระ ถึงจุด
หนึ่งทุกคนก็ต้องแลกกันว่า เลือกทางไหนจะคุ้มกว่ากันในระยะยาว 

  

อ้างอิงข้อมูลจาก 
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Increases in Depressive Symptoms, Suicide-Related Outcomes, and Suicide Rates Among U.S. 

Adolescents After 2010 and Links to Increased New Media Screen Time 

Nomophobia: A Rising Trend in Students 
 
 ที่มา https://thematter.co/byte/digital-detox/76638 
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