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Contact the Thai Lifestyle Medicine
and Wellbeing Association at

093-584-0840 or 080-989-7415
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	ผู้วิจัยเสนอความเป็นไปได้สองทิศทาง คือ ผู้ที่มีภาวะซึมเศร้าอาจหันมาใช้ social media มากขึ้น เพื่อแสวงหาการยอมรับหรือการเชื่อมต่อทางสังคม ขณะเดียวกัน การใช้ social media มากก็อาจส่งผลให้เกิดภาวะซึมเศร้าได้ ผ่านกลไกต่าง ๆ เช่น การเปรียบเทียบตนเอง ความรู้สึกอิจฉา ความรู้สึกว่าชีวิตของตนด้อยกว่า  การเผชิญ cyberbullying หรือการใช้เวลาไปกับกิจกรรมที่ไม่ก่อให้เกิดความหมายหรือความอิ่มเอมทางอารมณ์อย่างแท้จริง
	บทความจาก Brown Health ยังกล่าวถึงว่า Social Media มีทั้ง “the good, the bad, and the ugly” ด้านดีคือการช่วยเชื่อมโยงผู้คน สนับสนุนกันทางอารมณ์ และเปิดโอกาสให้เกิดการเรียนรู้และการแสดงออกทางความคิด แต่ด้านลบคือการลดสมาธิ การเสียเวลา การเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น และผลกระทบต่อสุขภาพจิต ขณะที่ด้านที่รุนแรงมากขึ้น ได้แก่ Cyberbullying การคุกคามออนไลน์  การเผยแพร่ข้อมูลเท็จ และผลกระทบต่อสุขภาพจิตที่อาจสัมพันธ์กับการทำร้ายตนเองหรือความคิดฆ่าตัวตาย
	อีกประเด็นสำคัญที่ปรากฏอย่างชัดเจนคือเรื่อง “การนอนหลับ” บทความจาก  The Guardian รายงานผลการศึกษาของ Imperial College London ที่พบว่า เด็กที่ใช้ social media มากกว่า 3 ชั่วโมงต่อวัน มีแนวโน้มเกิดอาการวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น มากกว่าเด็กที่ใช้ Social Media ประมาณ  30 นาทีต่อวัน โดยนักวิจัยเสนอว่า ปัจจัยสำคัญอาจเกี่ยวข้องกับการนอนหลับ ที่ไม่เพียงพอจากการใช้ Social Media ในช่วงดึก
	นักวิจัยพบว่า เด็กที่ใช้ Social Media มากมักเข้านอนช้ากว่าและนอนน้อยกว่า โดยเฉพาะคืนก่อนวันเรียน ซึ่งอาจส่งผลต่อสุขภาพจิตในระยะยาว นอกจากนี้  นักวิจัยยังชี้ว่า ความสัมพันธ์ระหว่าง social media กับสุขภาพจิตมีความซับซ้อนและเกี่ยวข้องกับหลายปัจจัย จึงยังไม่สามารถสรุปได้ว่าการแบน Social Media สำหรับผู้ที่อายุต่ำกว่า 16 ปี จะสามารถแก้ปัญหาได้ทั้งหมด
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	แม้ Social Media จะเป็นเครื่องมือสำคัญในการเชื่อมโยงผู้คนในยุคดิจิทัล แต่ข้อมูลจากบทความและงานวิจัยเหล่านี้สะท้อนว่า “ความเชื่อมโยง” ไม่ได้หมายถึงเพียงการมีปฏิสัมพันธ์ผ่านหน้าจอเท่านั้น หากยังเกี่ยวข้องกับคุณภาพของความสัมพันธ์ ความรู้สึกได้รับการยอมรับ ความสมดุลของชีวิต และความสามารถใน การเชื่อมโยงกับตนเองและผู้คนรอบข้างอย่างแท้จริง
	ในบริบทของเวชศาสตร์วิถีชีวิต “Social Connectedness” จึงไม่ได้หมายถึงเพียงการมีเครือข่ายทางสังคมจำนวนมาก แต่หมายถึงการมีความสัมพันธ์ที่มีคุณภาพ มีความหมาย และส่งเสริมสุขภาวะทั้งทางกายและใจ พร้อมทั้งการใช้เทคโนโลยีและ Social Media อย่างมีสติ สมดุล และตระหนักรู้ถึงผลกระทบที่ อาจเกิดขึ้นต่อสุขภาพจิตและคุณภาพชีวิตของเราในระยะยาว
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	แม้แต่ปฏิสัมพันธ์ในเชิงบวกกับผู้อื่นในช่วงเวลาสั้น ๆ ก็สามารถส่งผลดีต่อความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจได้


	Thai Lifestyle and Wellbeing Association
	สมาคมเวชศาสตร์วิถีชีวิตและสุขภาวะไทย

	Lifestyle Medicine
	WEEK
	การสร้างความสัมพันธ์ทางสังคมใหม่
	อาสาสมัครช่วยงาน
	ติดต่อกับศูนย์บริการชุมชนเพื่อค้นหากิจกรรมที่มีในท้องถิ่น
	ค้นหากลุ่มออนไลน์หรือกลุ่มในชุมชนที่เป็นกลุ่มคนที่มีความสนใจในเรื่องเดียวกัน
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