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คณะทำ�ง�นสุขภ�พคนไทย
(กันย�ยน 2562)

ส่ือสังคมออนไลน์ (Online social media) ซึ่งหมายถึง
โปรแกรมประยุกต์ (Application) ท่ีใช้เพ่ือการติดต่อ
สื่อสารแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารระหว่างผู้คนในพ้ืนที่
ดิจิทัลด้วยรูปแบบต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น LINE, Facebook, 
Twitter,Google+, Myspace, Instagram, LinkedIn, 
Pinterest, Snapchat, WhatsApp หรือ WeChat ได้กลาย
มาเป็นจุดสูงสุดของยุคข้อมูลข่าวสารในปัจจุบันที่เข้ามา
มีบทบาทต่อการสร้างความสัมพันธ์ และความเป็นไปใน
แง่มุมต่างๆ ของมนุษยชาติที่ว่ากันว่าเป็นไปอย่างพลิกผัน 
(Disruptive)

โลกในพ้ืนที่ดิจิทัลท่ีสะท้อนให้เห็นภาพของการแทรกซึม 
ของสื่อสังคมออนไลน์ในแทบทุกชีวิต และทุกกิจกรรม
อย่างกว้างขวาง ได้เปลี่ยนวิถีทางของสิ่งต่างๆ ที่เคยทำา
มาในอดีตให้กลายมาเป็น “วิถีของสื่อสังคมออนไลน์”  
โลกในพ้ืนที่ดิจิทัลมีอาณาเขตกว้างใหญ่ ท่ีมิได้แบ่งพ้ืนที่
ตามภูมิรัฐศาสตร์ดังแต่ก่อน แต่มีการจัดระเบียบท่ีมีความ
ซับซ้อนเชื่อมโยง และแบ่งเขตแดนหลายชั้น หลายพ้ืนที่
ได้ในเวลาเดียวกัน การปฏิวัติดิจิทัลได้สร้างโลกเสมือน 
ไร้ขอบเขตขึ้นใบหนึ่งที่ดำาเนินคู่ขนานกับโลกจริง แต่ก็
มีความเป็นจริง (Reality) ของตัวมันเองอย่างน่าพิศวง  
ในแต่ละขณะเวลา มีคนจากโลกจริงท่องไปในโลกเสมือน  
ในจำานวนท่ีมากขึ้น และใช้เวลานานยาวข้ึน ทั้งโลกจริง
และโลกเสมือนไม่ได้อยู่แยกขาดจากกันโดยเด็ดขาด 
แต่ซ้อนกันอยู่เป็นอีกชั้นหนึ่ง และเวลาของโลกท้ังสองก็ 
เดินไปพร้อมๆ กัน

DISRUPTIVE

REALITY
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ประชากรโลกออนไลน์
เติบโตอย่างก้าวกระโดด

ในปี 2018 ประชากรของโลกมีประมาณ 7.5 พันล้านคนในขณะท่ีโลกเสมือน
มีประชากรราว 4 พันล้านคน ในจำานวนนี้เป็นผู้ที่ใช้สื่อสังคมออนไลน์ไม่น้อย
กว่า 3 พันล้านคนและมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นทุกปี โดยในช่วงปีที่ผ่านมา มีผู้ใช้สื่อ
สังคมออนไลน์เพิ่มขึ้นกว่า 300 ล้านคน และ Global Digital Report 2018 
รายงานว่าคนใช้เวลาในโลกเสมือนไม่น้อยกว่า 6 ชั่วโมงต่อวัน โลกเสมือน
จึงเป็นโลกท่ีมีประชากรเข้าไปใช้เวลาอยู่อย่างคับคั่งและคึกคักอาจจะย่ิงกว่า
เวลาที่ใช้ในโลกจริง

ร้อยละ 73 ของประชากรในเมริกาเหนือและอเมริกาใต้ ประมาณ  1 พันล้าน
คนเขา้ถึงอนิเทอรเ์น็ตและใชส้ือ่สงัคมออนไลน์ ราวรอ้ยละ 64 สว่นในทวีปยุโรป
ซึ่งมีประชากรราว 840 ล้านคน มีอัตราการเข้าถึงอินเทอร์เน็ตร้อยละ 80 และ
ใช้สื่อสังคมออนไลน์ประมาณร้อยละ 53 ประเทศในตะวันออกกลางประกอบ
ไปด้วย 22 ประเทศ มีประชากรประมาณ 250 ล้านคน แต่มีอัตราการเข้าถึง
อินเทอร์เน็ตร้อยละ 65 ส่วนการใช้สื่อสังคมออนไลน์อยู่ที่ร้อยละ 52 เอเชีย
แปซฟิิคเปน็ภมูภิาคทีม่ทีัง้พ้ืนท่ีและประชากรมากท่ีสดุถึง 4 พันล้านคน แม้จะมี
อตัราการเขา้ถึงอนิเทอรเ์นต็นอ้ยกว่าทัง้ทวีปอเมรกิา ยโุรป และตะวนัออกกลาง 
คอืประมาณรอ้ยละ 48 ของประชากร และมกีารใชส้ือ่สงัคมรอ้ยละ 42 แตเ่มือ่
คิดเป็นจำานวนคนแล้วมีประชากรในโลกเสมือนและการใช้สื่อสังคมออนไลน์ 
สูงกว่าเพราะมีจำานวนประชากรที่สูงกว่าทวีปอื่นๆ 

ผลการสำารวจของสำานกังานพัฒนาธุรกรรมทางอเิลก็ทรอนิกส ์(องคก์ารมหาชน) 
กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม ในปี 2018 รายงานว่าคนไทยใช้เวลา
ในอินเทอร์เน็ตเฉลี่ย 10 ชั่วโมง 5 นาทีต่อวัน เพิ่มจากปีก่อน 3 ชั่วโมง 41 นาที 
ซึ่งไม่ต่างจากผลการสำารวจของ We Are Social ซึ่งรายงานว่าประเทศไทยติด
อนัดบัการใชเ้วลาในอนิเทอรเ์น็ตสงูทีส่ดุในโลกคอื 9 ชัว่โมง38 นาท ีเฉพาะการ
ใชส้ือ่สงัคมออนไลน ์คนไทยใชเ้วลาประมาณ 3 ชัว่โมง 10 นาทีตอ่วัน และย่ิงไป
กว่านั้น คนไทยชมสื่อบันเทิงต่างๆ ผ่านอินเทอร์เน็ตประมาณ 4 ชั่วโมง 3 นาที 
จะว่าไปแล้ว เกือบครึ่งหนึ่งของชีวิตคนไทยในแต่ละวันท่องอยู่ในโลกเสมือน
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ประชากรโลก 
กว่า

ใช้สื่อสังคม
ออนไลน์
และใช้เวลาใน 
โลกเสมือนไม่น้อยกว่า 

ชั่วโมง
ต่อวัน

คนไทยใช้เวลาใน 
อินเทอร์เน็ตสูงที่สุดในโลก

10ชั่วโมง  5นาที

ต่อวัน

คนไทยใช้เวลาใน 
อินเทอร์เน็ต

ONLINE
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โซเชยีลมเีดียและการเชือ่มต่ออนิเทอรเ์นต็ทำาให้คนทกุคนสามารถเขา้ถึงขอ้มลูขา่วสารมหาศาล
จากทั่วโลกได้เท่าเทียมกันโดยไม่มีข้อจำากัด แหล่งข้อมูลเหล่านี้สามารถสร้างปัญญาความรู้ให้
กับคนไดอ้ย่างไรข้อบเขต แต่ในคุณอนันต ์ก็มโีทษมหนัต ์หากไมรู่เ้ทา่ทนั หรอืรูจ้กัวเิคราะหค์วาม
น่าเชื่อถือข้อมูลก่อน ก็อาจตกเป็นเครื่องมือการ “ปั่น” ยอดไลค์ หรือตกเป็นเหยื่อของการต้มตุ๋น
หลอกลวงได ้นอกจากน้ีการเสพตดิสือ่สงัคมออนไลน์ หรือโซเชยีลซนิโดรม (Social Syndrome) 
มีผลต่อสุขภาพทางกายไม่ต่างจาก Office Syndrome คือทำาให้เกิดพฤติกรรมเนือยน่ิง ผลท่ี
ตามมาคือโรคอ้วน อาการปวดหลัง ปวดไหล่จากการนั่งหน้าจอนานๆ งานศึกษาวิจัยในกลุ่ม
นักเรียนชั้นมัธยมต้นของ อรนุช พวงมาลัย และ เบญจา มุกตพันธุ์ ในปี 2561 พบว่าเด็กที่ใช้
เวลาหน้าจอ 5 ชั่วโมงต่อวันขึ้นไป มีโอกาสเป็นโรคอ้วนสูงมากกว่าถึง 2 เท่า เมื่อเทียบกับเด็ก
ที่ใช้เวลาหน้าจอน้อยกว่า

นอกจากสขุภาพกายแลว้ ในการเสพส่ือสงัคมออนไลน์ ทำาให้เกิดการเปรยีบเทยีบตามทฤษฎีการ
เปรียบเทียบทางสังคม (Social Comparison Theory) ซึ่งปฏิกิริยาของคนที่มีต่อสื่อที่เสพมีทั้ง 
การอจิฉา รษิยา ความรูส้กึดอ้ยคา่ในตวัเอง เพราะมไีมเ่ทา่ หรอืแมแ้ตน่ำาไปสูก่ารข่มเหงคุกคาม
ในโลกไซเบอร์ หรือ Cyberbullying และการเสพส่ือจนคล้ายเป็นการเสพติด ทำาให้เกิดสังคม  
“ก้มหน้า” ที่ทุกคนเพลิดเพลินกับการอยู่ในโลกเสมือนมากกว่าการสนทนากันในโลกจริง สร้าง
ปัญหาอย่างมากต่อการใช้เวลาอย่างมีคุณภาพของครอบครัว และเมื่อยิ่งสื่อสังคมออนไลน์ยก
ระดับสันทนาการด้วยการรวมเอาเกมออนไลน์เข้าไปเป็นส่วนหนึ่งของสื่อสังคมออนไลน์ การ
เล่นเกมออนไลน์กลายเป็นการเล่นเกมเป็นกลุ่มที่ผู้เล่นซึ่งโดยส่วนใหญ่เป็นเด็กหรือวัยรุ่นไม่
จำาเป็นต้องมารวมกันอยู่ที่เดียวกันในพื้นที่จริง แต่มาพบปะกันในรูปแบบ “Avatar” ซึ่งเป็นตัว
จำาลองของตัวเองเพ่ือเลน่เกมรว่มกัน ใชเ้วลานานและใชเ้งนิในการเล่นเกมมากข้ึน ถึงข้ันบัน่ทอน 
ทั้งสุขภาวะ ทางปัญญา กาย จิต และสังคมไปพร้อมๆ กัน

คุณอนันต์ 
ก็มีโทษมหันต์

OFFICE 
SYNDROME

OFFICE 
SYNDROME

AVATAR

SOCIAL 
COMPARISON 

THEORY

SOCIAL 
COMPARISON 

THEORY

CYBER
BULLYING

CYBER
BULLYING

SOCIAL 
SYNDROME

SOCIAL 
SYNDROME

ชั่วโมงต่อวันขึ้นไป5เด็กที่ใช้เวลาหน้าจอ 

มีโอกาสเป็นโรคอ้วน
สูงมากกว่าถึง 

2 เท่า

สังคม “ก้มหน้�”



8 9

จริงๆ แล้ว สื่อสังคมออนไลน์เป็นเพียงนวัตกรรมการส่ือสารอย่างหนึ่ง ไม่มีความดีหรือความ
เลวโดยตัวของมันเอง การใช้และผลของการใช้จะเป็นอย่างไรย่อมข้ึนกับผู้ใช้เป็นผู้กำาหนดข้ึน  
เราต้องหาทางใช้ให้เกิดประโยชน์อย่างสูงท่ีสุด และพยายามหาทางป้องกันทางเสียหายให้ได้
มากที่สุด ในขณะท่ีคุณประโยชน์อันสำาคัญอย่างหน่ึงของส่ือสังคมออนไลน์คือความอิสระใน
การเข้าถึงและการสร้างข้อมูลด้วยตัวผู้ใช้เอง ทำาให้สื่อสังคมออนไลน์เป็นของคนทุกเพศทุกวัย
ทุกชนชั้นและทุกชนชาติ ปัญหาใหญ่ของการป้องกันภัยร้ายจากส่ือสังคมออนไลน์ก็คือความ
อิสระของการเข้าถึงสื่อสังคมออนไลน์นี้เอง เพราะทำาให้การควบคุมความเป็นไป ในอาณาจักร
อนักว้างใหญ่น้ีทำาได้ยากเย็นเปน็อย่างย่ิง ผูใ้ชส้ือ่สงัคมออนไลนจ์งึตอ้งมหีน้าท่ีทีจ่ะตอ้งเฝา้ระวัง
การใชด้้วยตนเอง และชว่ยกันเปน็หเูปน็ตา ระแวดระวังภัยร้ายตา่งๆ ท่ีส่ือสังคมออนไลน์จะนำามา 

มาตรการต่างๆที่สามารถทำาได้ คือ สร้างการรู้เท่าทันสื่อสังคมออนไลน์ (Online Social Media 
Literacy) ซึง่เปน็การรูท้ั้งประโยชนแ์ละโทษของสือ่สงัคมออนไลน ์เปน็ขอ้มลูสำาคญัทีต่อ้งมกีาร
เผยแพร่ให้แก่ผู้ใช้สื่อสังคมออนไลน์ ที่ต้องมีวิจารณญาณไตร่ตรองว่าถูกต้องมากน้อยเพียงใด 
การส่งต่อ (Share) จะส่งผลอย่างไร เหมาะสมกับผู้ที่จะได้รับหรือไม่

การปลูกฝังจริยธรรมในสื่อสังคมออนไลน์ (Online Social Media Ethics) และมารยาทในสื่อ
สังคมออนไลน์ (Online Social Media Etiquette) เป็นสิ่งที่ควรได้รับการปลูกฝังให้กับคนที่อยู่
ในสื่อสังคมออนไลน์เพ่ือให้ตระหนักรู้ถึงสิ่งท่ีควรทำาหรือไม่ควรทำารวมไปถึงวินัย กาละ และ
เทศะ ในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ว่าที่ใดควรใช้ ที่ใดไม่ควรใช้ เมื่อใดควรใช้เมื่อใดไม่ควรใช้ ใช้
มากเกินไปแล้วหรือไม่ ใช้อย่างเหมาะสมแล้วหรือไม่ 

สร้างกลไกการเฝ้าระวังการใช้สื่อสังคมออนไลน์ (Online Social Media Surveillance) อย่าง
ไม่เป็นทางการ โดยได้รับการสนับสนุนจากกลไกทางสังคมในระดับสถาบัน โดยเฉพาะสถาบัน
ครอบครัวซึ่งเป็นส่วนที่ใกล้ชิดท่ีสุดกับกลุ่มผู้ใช้ที่มีความเส่ียง 2 กลุ่มคือกลุ่มเด็ก และกลุ่ม 
ผู้สูงอายุ ผู้ใหญ่ควรต้องคอยติดตามการเข้าถึงและการรับรู้ข้อมูลต่างๆ ของเด็ก รวมทั้งสังเกต
พฤติกรรมผิดปกติต่างๆ ที่อาจเกิดจากการเสพสื่อ

เรียนรู้และใช้ประโยชน์
จากโลกเสมือนได้อย่างไร

ONLINE SOCIAL MEDIA 

SHARE

SHARE

SHARE

SHARE

SHARE

SHARE

SHARE

การส่งต่อ (Share) 
จะส่งผลอย่างไร 

ETIQUETTE

ETHICS

LITERACY

SURVEILLANCE
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สำาหรับการสาธารณสุขแล้ว ขณะนี้ได้มีการพัฒนาแอปพลิเคชั่นเพื่อ
ประโยชน์ทางสุขภาพแล้วอย่างมากมายและมีความก้าวหน้าอย่าง
รวดเร็ว ส่วนหน่ึง เป็นเพราะความตื่นตัวในการดูแลรักษาสุขภาพ 
ประกอบกับการเขา้ถึงสมารท์โฟนอยา่งท่ัวถึง สิง่ทีน่่าเปน็ห่วงและยัง
มีการเฝ้าระวงัไม่มากเท่าที่ควร คือการตรวจสอบความนา่เชื่อถอืของ
ขอ้มลูต่างๆทีผ่ลติผา่นแอปพลเิคชัน่เหลา่น้ี ซึง่สว่นใหญ่เปน็ขอ้มลูทาง
วิทยาศาสตร์สุขภาพท่ีมีความซับซ้อน ทำาให้ผู้รับข่าวสารถูกล่อลวง
และหลงเชือ่ไดง่้าย เน่ืองจากขาดความรูค้วามเขา้ใจ สถาบนัท่ีมคีวาม
เก่ียวขอ้งกับการสาธารณสขุควรมวิีธีการตรวจสอบการทำางานของสือ่
สังคมออนไลน์ตา่งๆ ท่ีมเีน้ือหาเก่ียวข้องกับสขุภาพ และใหข้้อมลูท่ีถูก
ต้องออกมาเป็นระยะเพื่อให้ประชาชนมีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง

สังคมออนไลน์ 
ควรมีการจำากัดการใช้อย่างเหมาะสม  
และที่สำาคัญคือต้องเป็นตัวอย่าง
การใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่ดี

ในส่วนของสถานศึกษานั้นสามารถแสดงบทบาทเชิงสร้างสรรค์ได้ 
เนือ่งจากเปน็สถานทีท่ีเ่ดก็และเยาวชนใชเ้วลาไมน้่อยกวา่ 40 ชัว่โมง
ในแต่ละสัปดาห์ โดยมีข้อกำาหนดชัดเจนเกี่ยวกับการใช้สื่อสังคม
ออนไลนใ์นห้องเรยีนท่ีเหมาะสมเพ่ือไมใ่ห้นักเรยีนใชเ้วลากับสือ่สงัคม
ออนไลน์มากเกินความจำาเปน็ นอกจากน้ีควรสร้างแนวทางการใชส้ือ่
สงัคมออนไลนเ์พ่ือประโยชน์ตอ่การเรยีนการสอน การสรา้งชมุชนเพ่ือ
พัฒนาและแบ่งปันความรู้เก่ียวกับการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ท่ีเหมาะ
สมในสถานศกึษา การเรียนรูเ้ก่ียวกับสือ่สงัคมออนไลนใ์นฐานะเคร่ือง
มอืการสือ่สาร และขุมทรัพย์ทางปญัญา และในฐานะสือ่การเรียนยคุ
ใหมท่ีต่อ้งมกีารใชอ้ย่างชาญฉลาด มพีลงั และมจีรยิธรรม รวมท้ังการ
เฝา้ระวงัตดิตามพฤตกิรรมอนัไมเ่หมาะสมในการใชส้ือ่สงัคมออนไลน์
ของผู้เรียน และของผู้อื่นที่จะส่งผลกระทบต่อผู้เรียน

สถานศึกษา

การสาธารณสุข

กลไกระดับรัฐ
กลไกระดับรัฐ ซึ่งควรเป็นผู้รับผิดชอบนโยบายการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ในภาพรวม ควรแสดงบทบาทในการสร้างสถาปัตยกรรม
การสื่อสารออนไลน์ ที่ไม่ได้เน้นแต่เพียงการเข้าถึง แต่ต้องเน้นการ
สรา้งระบบเฝา้ระวงัอจัฉรยิะทีไ่มบ่บีรดัและจำากัดการใชม้ากเกินไปจน
กระทบต่อการใช้สื่อสังคมออนไลน์อย่างสร้างสรรค์ มีความเด็ดขาด
ในการชี้ชัดว่าการใช้สื่อสังคมออนไลน์อย่างใดท่ีเป็นผลเสียต่อสังคม
โดยรวม ส่งเสริมการเฝ้าระวังและการใช้สื่อสังคมเชิงสร้างสรรค์เพ่ือ
การพัฒนา ในระดับต่างๆ อย่างทั่วถึง

เพื่อให้คนในสื่อ
สังคมออนไลน์

อยู่ร่วมกันอย่าง
สร้างสรรค์ 

และลับ 
“คมดี” 

ของสื่อสังคม
ออนไลน์เพื่อสร้าง

ประโยชน์สูงสุด
แก่ส่วนรวม
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