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๑๔๕ 

 

Facebook ถือว่าเป็นสื่อสังคมออนไลน์ท่ีมีคนใช้มากท่ีสุดในโลกตอนนี้ช่วงต้นปี 2014 มีผู้ใช้ประมาณ 
1,230 ล้านคน นี่คือจํานวนผู้ใช้ท้ังหมดของ Facebook นะครับ Conference โดยเฉลี่ยเข้ามาใช้    
ทุกวันประมาณ 700 ล้านท้ัง 700 ล้านคน ใช้ผ่านโทรศัพท์มือถือหรือ Smart Phone เป็นจํานวน     
ถึง 500 ล้านคน เลยทีเดียวเหมือนทุกคนต้องมี Facebook กับประชากรออนไลน์เพราะฉะนั้น      

ความปลอดภัยในการใช้ Facebook ในตอนนี้เรา
จะพูดถึงนิสัยท่ีเกิดจากการใช้ Facebook จะมี
นิสัย ท่ี เ กิด ข้ึนใน ตัว คุณโดย ท่ี คุณไ ม่รู้ ตั วครับ        
ข้อท่ี 1 คือ คุณจะกลายเป็นคนหลงตัวเองหลงใหล
ตัวเองมากข้ึนหลงตัวเองในท่ีนี้ หมายถึง เราจะ
คาดหวังให้คนมี comment เยอะๆ like เยอะๆ 
เราจะคาดหวังว่าครั้งต่อไปน่าจะมีอีกแล้วเราจะ
สรรหาของ ท่ีจะเอามาอวด ยกตัวอย่ างจาก 
Facebook ของเพ่ือนผม คนนี้ชื่อคุณออฟนะครับ
เขาค่อนข้างหลงตัวเองนิดหนึ่งเอาเพ่ือนมาเผา 

ในโทษฐานท่ีเป็นเพ่ือนของผมบน Facebook คนนี้หลงตัวเองป่ันจักรยานแล้วลุกเป็นไฟ พ่ีหลามครับ 
วิธี unfriend ทําอย่างไรนะครับ ก่อนท่ีผมจะโดนเอารูปไปแฉบางทีก็โพสรูปตัวเองแล้วคิดว่าดี ใครเขา
จะมาด่าคุณครับถ้าเป็นผมๆ จริงใจ ผมจะชมเพ่ือนอย่างจริงใจมากๆ คือ ไอ้อ้วน คุณแม่เขาถ่ายต้นไม้ 

เขาชัดแต่ตัวเขาเบลอจริงๆ แล้วก็มีงานวิจัยจาก
ต่างประเทศเยอะมากนะครับ รูป ท่ีคนโพสต์      
ส่วนใหญ่ใน Facebook มักจะเป็นรูปเซลฟ่ี คือ   
รูปถ่ายตัวเองแล้วบางคนเริ่มมีการหลงตัวเอง     
เริ่มเข้ายิมต้องซิทแพค ผู้หญิงต้องไปเหลาคาง     
ฉีดโบท็อก เพราะอวดความสวยงาม ถ้าlike ตัวเอง
เริ่มไม่ข้ึนแล้ว บางคนกด like ให้ตัวเองด้วยนะ    
ซ่ึงอันนี้ผมไม่เห็นด้วยเลย คุณก็รู้ว่าเป็นตัวคุณเอง
อยู่แล้วคุณจะไปกดให้ตัวคุณเองอีกทําไม บางคน 

เริ่มลามปามมุมกล้องถ่ายหน้าตัวเองเริ่มสูงข้ึนเรื่อย ๆ มีการดึงคอเสื้อออกมาด้วย อันนี้เป็นการเสพติด 
like อย่างรุนแรง บางคนเสีย self ความนิยมลดลงถามว่าทําไมลดลง เพราะว่าคุณถ่ายรูปแบบนี้ทุกวัน 
ผมเห็นหน้าคุณทุกวันก็ไม่มีอะไรใหม่ไม่มีอะไรน่าชื่นชม คนท่ีมีอาการเช่นนี้ลองสํารวจตัวเองดูว่าคุณ
กําลังหลงตัวเองอยู่หรือเปล่า คือ ถ้าถ่ายรูปตัวเองไม่ใช่เรื่องผิด ถ่ายเสร็จแล้วเริ่มปรับปรุงตัวเองให้ดูดี
ยิ่งข้ึน ด้วยการไปทําผมทรงใหม่ ไปออกกําลังกาย อันนี้ถือว่าเป็นการพัฒนาตัวนะครับ         



๑๔๖ 

 

ก็มีคนลดน้ําหนักบางคนเขาใช้วิธีการถ่ายรูปทุกวัน 
ประกาศให้โลกรู้ว่าฉันกําลังจะลดน้ําหนักทําให้เป็น
จุดท่ีถอยไม่ได้เพราะว่าตัวเองประกาศให้โลกรู้ไป
แล้ว อันนี้เป็นเรื่องดีท่ีทําได้ ถ้าคุณไปแคร์กับความ
ดูดีของตัวเองจะกลายเป็นความวิตกกังวลอันนั้นจะ
เป็นพิษเป็นภัยตอนนี้ป่ันจักรยานทุกวัน ถ้าเราไปดู
รูป อ.ศุภเดชใน Facebook นะครับต้ังแต่         
ป่ันจักรยานคันแรกจะเห็นได้ว่ารูปร่างเพรียวลง 
เรื่อยๆ สาเหตุก็เพราะว่าเงินในกระเป๋าลดลงครับ
น้ําหนักเลยลดลงไปด้วยนะเพราะอะไร คุณเปลี่ยน 

จักรยานมาแล้วก่ีคัน 4 คัน คนเรามันต้องพุ่งไปข้างหน้า คันเก่าๆขายได้หรือยัง ยังเลย เปิดท้าย
รถจักรยานมือสอง ประการท่ี 2 ของนิสัยแย่ ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนกับคุณเม่ือคุณเล่น Facebook ไประยะหนึ่ง 
คือ คุณจะกลายเป็นคนมีนิสัยข้ีอิจฉามากข้ึน เพราะว่าเราได้ follow เราเห็นคนนั้นมีสตางค์เห็นคนนั้น
ได้ไปเท่ียวเมืองนอกคนนั้นไปซ้ือรถใหม่คนนั้นไปซ้ือกระเป๋าให้แฟนจะเริ่มวิตกจริตไปอีกแบบหนึ่ง        

คนนั้นไปเท่ียวเมืองนอกทุกเดือน จริง ๆ แล้วไม่ได้
ไปทุกเดือนเขาไปครั้งเดียวแต่เขาโพสต์เดือนละครั้ง 
ซ้ือทัวร์เหมารวมไปทีละ 17 ประเทศไปแค่ 4 วัน 
แต่แค่ประเทศละ 2 ชั่วโมงเองนะ อันนี้เขาเรียก   
ข่ีมอเตอร์ไซด์ผ่านอย่าเรียกว่าทัวร์ชะโงกเลยชะโงก
ยังไม่ทันเลย เขาก็เก็บถ่ายทีละประเทศไง วันนี้อยู่
อังกฤษ วันนั้นอยู่ฝรั่งเศส วันนั้นอยู่เบลเยี่ยมแล้ว
โพสต์ทีละเดือน สองประเทศโพสต์ 2 เดือน ถ้ามี
ใครสังเกตมันใส่ชุดเดียวกันทุกวันเลยเพราะว่าเป็น
ชะโงกทัวร์ นิสัยคนเราเวลาเล่น Social network  

มันจะมีคนอยู่สองประเภท ประเภทแรก คือ สร้างโลกสวยสร้างภาพสวยเอาทุกอย่างท่ีดูดี อาหารการกิน
ชีวิต ก็เหมือนคนเราท่ัวๆ ไปนั่นแหละ กินข้าวแกงข้างทางบ้างแต่เอาม้ือไหนท่ีดีๆ แล้วถ่ายรูปลง 
Facebook ม้ือท่ีธรรมดาไม่ปรากฏ ไปเท่ียวก็เหมือนกันไม่ได้ไปเท่ียวบ่อย บางทีกดดันตัวเองใช้เงิน
ฟุ้งเฟ้อจนเกินตัวเป็นคนมีหนี้สิน ปัญหาของคนท่ีดูว่าเราเป็นคนข้ีอิจฉาหรือเปล่าอยู่ท่ีว่าเวลาท่ีเราดู
ประเทศนี้ ท่ีแชร์มาคุณรู้สึกว้าวุ่นใจมากขนาดไหน หลักการคืออย่าเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืน 
เพราะว่าคนเราเกิดมามีฐานะมีความเป็นอยู่มีรูปแบบการใช้ชีวิตท่ีไม่เหมือนกัน คนเรามีต้นทุนชีวิต      
ท่ีไม่เท่ากันต้นทุน อ.ศุภเดช เท่าไหร่ครับสัก 300 บาท ผมน้อยกว่าภรรยาผมให้ 150 ท่ีเหลือให้      
ลูกแฝดกินหมดเลย อย่าเอาเราไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืนมีเท่านี้ก็ใช้เท่านี้ เราก็สามารถสร้างโลกสวย 



๑๔๗ 

 

ของเราได้นาน ๆคุณอาจจะกินข้าวดี ๆ คุณก็ถ่ายไว้หลาย ๆ มุมหน่อย แล้วโพสต์หลาย ๆ ครั้งหลักการ
เดียวกันกับคนไปเท่ียวเมืองนอกหรือการทําให้โลกแห่งความเป็นจริงกับโลกใน Facebook ให้ใกล้เคียง
กันท่ีสุดกินข้าวไข่เจียวก็โพสต์ไข่เจียวไปเลย จนไม่มีตังไปไหนไปเท่ียวสวนสาธารณะก็โพสต์
สวนสาธารณะ ทําให้มันชิวเข้าไว้ก็กลายเป็นดูดีคน ๆ นี้รู้จักใช้โลกทําให้ดูดีมีสาระข้ึนมาได้ ข้อท่ี 3        

คุณจะกลายเป็นคนมองโลกในแง่ร้าย
เกลียดคนอ่ืน ต้องบอกอย่างนี่ครับว่า      
บนโลกนี้ต้องมีเรื่องราวเกิดข้ึนเยอะมาก 
แต่เม่ือก่อนรู้สึกว่าโลกมันดีเพราะอะไร 
เพราะว่าเม่ือก่อนไม่มีสังคมออนไลน์มา 
บอกว่าตรงนั้นมีเรื่องไม่ดีเกิดข้ึน ตรงนั้นมี
เรื่องไม่ดีเกิดข้ึนทีนี้พอเราเสพเรื่อง Social 
network มันมาเร็วประเทศนี้มีปฏิวัติ 
ประเทศนั้นมีปฏิวัติตรงนั้นมีเรื่องราวของ
การฆ่ากันฆ่าข่มขืนเราดูแล้วเรารู้สึกเรา 

กลายเป็นคนมองโลกในแง่ร้ายไปเลยทีนี้มันต้องควบคุม เม่ือตอนต้นปีกระหน่ํา unfriend กันมากเพราะ
ความคิดเห็นทางการเมืองไม่เหมือนกัน วิธีการง่ายๆ ข้อมูลของคนท่ีเป็นเพ่ือนเรายิงแต่เรื่องร้าย ๆ มา
เราก็ไม่อยาก unfriend และไม่อยากเห็นเรื่องร้าย ๆ กรองได้นี่ครับ กรองได้โดยเปลี่ยนสถานะของ
เพ่ือนจาก Friends ให้เป็นเพียงคนรู้จัก Acquaintances 3 วิธีในการ unfriend เพ่ือนใน Facebook  

โ ดย ไ ม่ ให้ เ ข า รู้ ตั ว เ จ็ บปวดมาก  คื อ          
ลดฐานะจากเพ่ือนเป็นแค่คนรู้จักเวลาเป็น 
Friends เราต้องยื่นคําขอใช่ไหมวิธีนี้เป็น
วิธีการลดฐานะ เราจะได้ไม่ต้องขอเป็น 
เพ่ือนเขาอีกทีหนึ่งข่าวท่ีเขาโพสต์ก็จะไม่
ค่อยโผล่มาใน News Feed ของเราผม
เคยเห็นบางทีจะมีคําสั่งใน Facebook      
ท่ีแสดงว่าไม่ต้องแสดงข้อความของคนๆนี้
ใน timeline เรา คือเรายังเป็นเพ่ือนเขา
อยู่ก็ได้แต่เราก็ไม่รับข่าวสารจากเขาก็ได้ 

รู้สึกว่าข่าวสารจากเขาทําให้มีผลต่อความรู้สึก เรื่องธรรมดาก็ไม่โผล่อีกเหมือนกัน บางทีก็ลืมไปเลยเจอ
หน้ากันแกเป็นใคร เราเลือกได้ใช้วิธีแบบลดจากความเป็นเพ่ือนเหลือแค่คนรู้จักถึงตรงนี้แล้วตัดท้ิง     
ข้อ 4 เลยก็เรามันหมกมุ่นนี่ชอบสอดส่องชีวิตของคนอ่ืนอย่างคนท่ีตามชีวิตดาราไม่ต้องชีวิตดาราเอาแค่ 
 



๑๔๘ 

 

      ชีวิตเพ่ือนเราอย่างเราอยู่ใน Facebook    
มีเพ่ือนคนหนึ่งทะเลาะกับภรรยาทุกเช้าเขาจะต้อง
เห็น status ทุกเช้าเถียงกันทุกเช้าแล้ววันหนึ่งไม่
โพสต์นิสัยความสอดรู้สอดเห็นแล้วเริ่มบ่มเพาะ
ข้ึนมา เราจะอดรนทนไม่ไหวถึงกับต้อง in box ไป
ถามเลยวันนี้ทะเลาะกับภรรยาหรือยังครับ ไม่ส่งไป
ถามว่าวันนี้คุณคืนดีกับภรรยาหรือยังครับ 
วันไหนไม่ทะเลาะกับภรรยารู้สึกใจแป้ว การท่ีเรา
ไปสอดส่องเรื่องของคนอ่ืนมันเป็นเพราะเราไปรู้
เรื่องของคนอ่ืนมากเกินไปข่ายสังคมออนไลน์       

ถ้าโพสต์เยอะอย่างเราเป็นพิธีกรรายการเราก็โพสต์เป็นน้ําจิ้มไป ถ้าเป็นดาราระดับประเทศอย่างณเดช
กินข้าวแกง กินร้านไหน ไปกินด้วย อาจจะกินข้าวแกงกองถ่ายก็ได้นะเป็นเรื่องปกติไม่มีปัญหาอะไร   
เป็นพฤติกรรมท่ีประหลาดๆไม่เหมาะสม แล้วเราไปทําตามแล้วเราไปสอดรู้สอดเห็นมากข้ึนจะกลาย  
เป็นโทษ เหมือนกับเราไปสอดส่องอันนี้ไม่ดีมาก ๆ ถ้าเรามีเพ่ือนผู้หญิงแล้วคุณไปสอดส่องเขาแล้ว  

ผู้หญิงนั้นอาจจะอยู่ในหัวข้อถัดไปคือพวกท่ีชอบ
เปิดเผยตัวเอง  เราไปตามและเจาะชีวิตเขามาก
เกินไปผู้หญิงบางคนสร้างสถานการณ์เพ่ือเรียก    
เรตต้ิง วันนี้ไปซ้ือชุดชั้นในมาใหม่ มีลองชุดชั้นในให้
ดูในหน้า Facebook นะครับ ใครเห็นก็เลือดกําเดา
ไหลพราก ๆ ปรากฏเป็นผ้าถุงบางทีอาจจะไม่ให้ 
โป้เห็นวับๆแวมๆ บางทีเราดูแล้วเราก็เผลอตัวไป 
ไม่ทราบว่าใส่แล้วแน่นไปหรือเปล่าครับกลายเป็น
โรคจิตไปเลยหันมาอีกทีเมียเอาครกตําน้ําพริก
คร่อมหัวเกือบตายนี่เคยโดนมาแล้วหรือ คุณต้อง 

ควบคุมความรู้สึกตัวเองนิดหนึ่ง บางทีเรารับรู้เรื่องของคนอ่ืนมากๆคิดซะว่ามาเล่าสู่กันฟังเขาอาจจะไป
เจอเหตุการณ์โน้นเหตุการณ์นี้มาสมมุติว่าเป็นเรื่องดี ยินดีด้วย เป็นเรื่องร้ายเราเสียใจด้วย แต่อย่าเอามา
เก็บไว้ในใจ อย่าเอามาอินในใจอีกอันหนึ่งคือเราจะสอดรู้สอดเห็นของคนไม่ชอบหน้า จงเกลียดจงชัง  
อันนี้มองคนในแง่ร้าย เวลาเราเกลียดใครเราก็จะตามไปดูว่ามันล้มเหลวเรื่องอะไรบ้าง วันนี้ข้ึนเรือไม่ทัน
ตกเรือโพสต์ใน status เราว่าคนตกเรือนี่มันเจ็บอย่างนี้นี่เอง ถ้าหากคุณไปสอดรู้สอดเห็นชีวิตใครมา
กลองคิดดูว่าคุณเกลียดเขาหรือเปล่า บอกตรงๆ ข้อหนึ่ง เสียเวลา  ข้อสองเสียสุขภาพจิตด้วย 
คนบางคนยังไม่รู้ว่าคุณเกลียดบางทีคุณเกลียดเขาเข้าไส้เข้ากระดูกดําบางทีไม่ได้ทําอะไรสักหน่อย    
นิสัยเสียอย่างท่ี 5 หลาม คือเปิดเผยตัวมากเกินไปบางทีก็เรียกเรทต้ิง      



๑๔๙ 

 

บางทีก็เป็นโรคชอบเปิดเผยวันนี้อยากกินไอติมมีใครไปกินกับเราบ้างออกแนวเรียกแขกโสดอีกแล้วเบ่ือ
จังเลยในความเป็นจริงนั่งเช็ดคานทุกวัน มีความสัมพันธ์เยอะ มีแค่คนเดินผ่านไปผ่านมาแค่นี้เองฟุ้งเฟ้อ 

แล้วบอกว่าวันนี้โสดอีกแล้วเพ่ือเรียกเรตต้ิงเพ่ือ
เ รี ย ก ใ ห้ ค น ม า จี บ  แ ล้ ว ค น ท่ี ม า จี บ คุ ณ บ น 
Facebook จะเป็นคนดีหรืออาจจะมีคนดีบ้างและ
มีคนไม่ดีปนอยู่ ต้องบอกว่ารักแท้บนโลกไซเบอร์มี
เยอะนะ อย่างล่าสุดผมอัดรายการวีไอพี ท่ีโพลิพัส 
นักกีฬาท่ีพาราลิมปิก คุณแดงท่ีเล่นวิวแชร์แต่งงาน 
แต่งงานกับคนปกติเลยไม่พิการเลยนะภรรยาสวย
ด้วยแล้วรักจริงเจอกันบน Facebook ครับ รักแท้
ก็มีแต่มีเป็นจํานวนน้อยมาก ท่ีเหลือจะเป็นการ
หลอกลวงท้ังสิ้น บางทีคนลงรูปโปรไฟล์หล่อ ๆ     

มาจีบคุณ คุณก็นึกว่าเขาหน้าตาเป็นแบบนี้ลองนัดเจอกันสิครับ การเปิดเผยตัวตนมากเกินไปเรื่องของ
สถานท่ี ข้อมูลส่วนบุคคล บางคนเช็คอินบ้านตัวเอง บอกให้รู้แล้วว่าบ้านอยู่ทีไหน บางคนอาจจะเช็คอิน
ท่ีทํางานด้วย มีการบอกอีกว่าบ้านไม่มีคนอยู่นะ บางคนเปิดเผยชีวิตตัวเองมาก เป็นบ่อเกิดให้เกิด 

อันตรายกับชีวิตตัวเองได้ ถ่ายรูปบ้านตัวเอง      
ถ่ายประตูบ้าน ถ่ายหน้าบ้านประตูรั้วให้รู้ว่าล็อก
ยี่ห้ออะไร คนท่ี มุ่งร้ ายเอารูปถ่ายนั้นไปพินิจ
พิเคราะห์ดูมันจะเห็นช่องโหว่ในการเข้าบ้านคุณได้
เช่นมุ้งลวดเหล็กดัดดูไม่แข็งแรงกุญแจชั้นสองไม่ 
ล็อกรั้วเต้ีย ปีนก็ได้ประตูกระจกบานสไลด์บางทีใช้
เหล็กเข่ีย ๆ ก็หมุนลูกกุญแจได้แล้วไปถ่ายแชร์สิ่ง
เหล่านี้มากเกินไปไปโชว์ทรัพย์สินท่ีตัวเองมีอยู่       

มีแหวนเพชรเพ่ิมมา 4 วง โชว์กรุ ผมเคยพราดทีหนึ่งโชว์กรุ นาฬิกาคาสิโอจีช็อคบางทีเผลอตัวชอบอวด
เป็นของสะสมท่ีตัวเองฟูมฟักมาบางทีอยากอวดเอามาเรียงเป็นร้อยๆ เรือนเลยถ่ายบางคนไม่เคยคอม
เม้นเรา มาบอกว่าคุณพระมีเยอะขนาดนี้เลยหรือ อ่านปุ๊บหนาวเลยบ้านเราจะโดนงัดไหมเนี่ย เมียเดินมา
บอกว่าทําไมมีเยอะกว่าท่ีบอกฉันเนี่ยต้องถ่ายตอนเมียไม่อยู่ไงก็โพสต์อยู่ดีไง ควบคุมเรื่องเปิดเผยตัวเอง
ให้ดี ข้อท่ี 6 จมทุกข์แบบกโลกไว้กับความเศร้าคนท่ีเคยพลาดท่าอะไรมา ก็มาโพสต์ใน Social 
network นะครับพอโพสต์เสร็จแล้วก็ไปยึดติดกับความทรงจําร้าย ๆ เวลาเราโพสเรื่องเศร้าบน 
Facebook ใน Social network เพ่ือปลอบใจเราอาการเดียวกับเราโพสต์รูปตัวเองไม่มีใครด่าเรามีแต่
คนมาชมเรา เพราะว่าเขาเป็นเพ่ือนเราเวลาเราเศร้าเหมือนกันเราโพสต์เรื่องแย่ ๆ ทุกคนก็จะมา
ปลอบใจเรา  เรากลายเป็นคนเคยตัวติดนิสัยว่าเป็นจุดสนใจของเพ่ือนแล้วก็ไม่ได้เศร้ามากมาย          



๑๕๐ 

 

คุณดราม่าเยอะไปแล้ว เพ่ือนเริ่มเอือมพยายามเปลี่ยนแปลงชีวิตมุมมองฟอโลชีวิตคนท่ีมีความสุขบ้าง 
บางทีเลิกเล่น Facebook สักแป๊บบ้างก็ได้ ข้อสุดท้าย คือยึดติดชีวิตแบบคนอ่ืนมากเกินไปหลักการ
เดียวกับทีเราไปอิจฉาคนอ่ืนเขา เราพยายามเป็นแบบคนอ่ืนให้ได้ อย่าลืมนะครับตัวคุณก็คือตัวคุณ    
เป็นเหมือนคุณท่ีก่อนเล่น Facebook ท้ังหมดนี้คือ 7 นิสัยท่ีจะเกิดข้ึนถ้าหากคุณเผลอไปเล่น Social 
network โดยท่ีไม่ได้ควบคุม ความรู้สึกตัวเอง ตอนหน้าจะมาคุยกันถึงเรื่องภัยคุกคามท่ีเกิดข้ึนบน    
Face book ซ่ึงอันนี้หลายคนไม่เคยรู้มาก่อนว่ามีเรื่องแบบนี้และเป็นอันตรายมันจะน่ากลัวขนาดไหน   
 


