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ในโลกยคุดจิิทลัที่เทคโนโลยีปัญญาประดษิฐ์ (Artificial Intelligence: AI) และแพลตฟอรม์ออนไลนเ์ขา้มามีบทบาทใน
ชีวติประจ าวนั ผูค้นสามารถเช่ือมตอ่และเขา้ถงึขอ้มลูไดต้ลอดเวลาเพียงปลายนิว้สมัผสั ท  าใหก้ารใชชี้วติของเราผกูพนักบัโลกดิจิทลั
มากกวา่ท่ีเคยเป็นมา ส่ือสงัคมหรือโซเชียลมีเดีย (Social Media) อย่าง Facebook Instagram และ TikTok ตลอดจนแอปพลเิคชนั
แชต อาท ิWhatsApp และ Line กลายเป็นส่วนหนึ่งของกิจวตัรประจ าวนัผ่านแพลตฟอรม์เพ่ือเป็นช่องทางตดิตามกระแสความนิยม
ของสินคา้และบรกิาร สรา้งเครือข่าย คน้หาความรูแ้ละแสวงหาแรงบนัดาลใจใหม่ๆ ตลอดจนเป็นพืน้ท่ีแสดงความคดิเห็นและ
แลกเปล่ียนมมุมองของคนในสงัคม โดยขอ้มลูจาก DataReportal ระบวุา่ปี 2568 อตัราการเขา้ถงึโซเชียลมีเดียของผูค้นทั่วโลก1/ อยู่ท่ี 
68.7% เพิ่มขึน้จาก 66.1% ปี 2567 ขณะที่การใชเ้วลาบนแพลตฟอรม์เฉล่ียอยู่ท่ี 2 ชั่วโมง 40 นาทีตอ่วนั2/ ส ำหรับประเทศไทย 
นอกจำกอัตรำกำรเข้ำถงึโซเชียลมีเดียจะสูงถงึ 79.1% ซึง่สูงกว่ำค่ำเฉลี่ยโลกแล้ว คนไทยยังใช้เวลำอยู่บนแพลตฟอรม์
เฉลี่ยเกือบ 3 ช่ัวโมงต่อวัน3/ (ภาพท่ี 1)

แนวคิด “Digital detox” หรือกำรพักจำกโซเชียล เร่ิมเป็นเทรนดสุ์ขภำพยุคใหม่ทีไ่ด้รับควำมสนใจจำกคนในกลุ่ม
วัยท ำงำนและคนรุ่นใหม่ที่ต้องใช้ชีวิตอยู่กับโลกออนไลนเ์กือบตลอดเวลำ โดยคนกลุ่มนีม้กัใชโ้ซเชียลมีเดียที่ยาวนานและ
ตอ่เน่ือง จนเกิดภาวะเหน่ือยลา้จากเทคโนโลยี (Digital fatigue)4/ รวมถงึความเครียดและขาดสมาธิ ขณะที่เสน้แบง่ระหว่างตวัตนบน
โลกออนไลนก์บัชีวติจรงิเริ่มเลือนหาย นอกจากนี ้ปัญหาการกลั่นแกลง้ทางไซเบอร ์(Cyberbullying) และการหลอกลวงจาก
มิจฉาชีพออนไลนย์งัเป็นอีกตวัเรง่ที่ส  าคญัท่ีท  าใหใ้หค้นรุน่ใหม่ตอ้งการพกัจากเทคโนโลยีบา้ง โดยผลส ารวจ “2025 Global Digital 
Detox Survey”5/ จากผูต้อบแบบส ารวจ 15,000 คนใน 24 ประเทศ พบวา่ 63% ของผูต้อบแบบส ารวจตัง้ใจหยดุใชห้รือเวน้ช่วงจาก
โลกดจิิทลั ซึง่เพิ่มขึน้กวา่สองเทา่จาก 31% ปี 2563 ขณะที่ขอ้มลูจาก Google Trends พบวา่ในช่วงตน้ปี 2569 มีการคน้หาค าวา่ 
“Digital detox” เพิ่มขึน้เกือบสามเทา่ของช่วงเดียวกนัในปี 2568 สะท้อนว่ำมีคนบำงกลุ่มก ำลังมองหำช่องทำงกำรลด
ปฏิสัมพันธบ์นโลกออนไลน ์และหันไปใช้เวลำกับผู้คนและกิจกรรมรอบตัวมำกขึน้ พฤตกิรรมดงักล่าวเป็นความทา้ทายตอ่
ธุรกิจธนาคารพาณิชยท่ี์ก าลงัปรบัตวัสู่โลกการเงินดจิิทลัอย่างเตม็รูปแบบ โดยเฉพาะรายไดจ้ากการท าธุรกรรมการเงินผ่านช่องทาง
ดจิิทลัอาจลดลง แตก่็อาจเป็นโอกาสของธนาคารพาณิชยใ์นการน าเสนอผลิตภณัฑท่ี์เก่ียวเน่ืองกบักระแส Digital detox เช่นกนั 
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1/ อตัราการเขา้ถึงโซเชียลมีเดีย ค  านวนจากจ านวนผูใ้ชง้านโซเชียลมีเดียท่ีใชง้านอยู่จริงเทียบกบัจ  านวนประชากรทัง้หมด
2/ ท่ีมา: Global Digital Insights | DataReportal
3/ ท่ีมา: Digital 2026: Thailand – Global Digital Insights | DataReportal
4/ ภาวะเหน่ือยลา้จากเทคโนโลยี (Digital fatigue) คือภาวะออ่นลา้ทัง้รา่งกายและจิตใจจากการใชง้านอปุกรณด์ิจิทลันานเกินไป 
อาการท่ีพบบ่อย คือ อาการลา้ทางสายตา ปัญหาการนอนหลบั สมาธิลดลง หงดุหงิดและวิตกกงัวลมากขึน้

5/ ท่ีมา: Key Findings From the 2025 Global Digital Detox Survey | UnplugWell

https://datareportal.com/
https://datareportal.com/reports/digital-2026-thailand
https://datareportal.com/reports/digital-2026-thailand
https://datareportal.com/reports/digital-2026-thailand
https://datareportal.com/reports/digital-2026-thailand
https://datareportal.com/reports/digital-2026-thailand
https://unplugwell.com/global-digital-detox-survey-2025/
https://unplugwell.com/global-digital-detox-survey-2025/
https://unplugwell.com/global-digital-detox-survey-2025/
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ภำพที่ 1

ภำพรวมกำรใช้โซเชียลมีเดียทั่วโลกและไทย 

Source: DataReportal (October 2025), Krungsri Research 
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ปัญหาการใชโ้ซเชียลมีเดียเกินพอดีไม่ไดเ้กิดจากพฤติกรรมของผูใ้ชง้านเทา่นัน้ แตย่งัเป็นผลจากการออกแบบเชิงจิตวิทยาของ
แพลตฟอรม์ท่ีกระตุน้ใหผู้ใ้ชง้านอยากกลบัมาใชซ้  า้ดว้ยระยะเวลานานขึน้ โดยมีกลไกการออกแบบท่ีส าคญั ไดแ้ก่ 

1. ให้แรงจูงใจแบบสุ่ม เพือ่กระตุ้นกำรใช้งำนต่อเน่ือง (Variable reinforcement schedules) เป็นกลไกส าคญัท่ีแพลตฟอรม์
โซเชียลมีเดียน ามาใช ้โดยในหนา้แรกหรือหนา้หลกั มกัมีการน าเสนอเนือ้หาท่ีสอดคลอ้งกบัความสนใจของผูใ้ช้งาน พรอ้มฟีเจอร ์
(Feature) เล่ือนหนา้จอลงเพ่ือเรียกดขูอ้มลูล่าสดุ (Pull-to-refresh) ท าใหเ้นือ้หาในหนา้หลกัถูกปรบัเปล่ียนอยู่เสมอในลกัษณะท่ี
ผูใ้ชง้านไม่สามารถคาดเดาได ้กระบวนการนีมี้ลกัษณะคลา้ยการดงึคนัโยกของเครื่องสล็อต (Slot machine)6/,7/ ซึง่ระหวา่งที่ผูใ้ชง้าน
รอคอยและคาดหวงัผลลพัธท่ี์คาดเดาไม่ได ้สมองจะถกูกระตุน้ใหห้ลั่ง “โดพามีน” (Dopamine) ออกมาในระดบัสงู ซึง่โดพามีนเป็น
สารที่เก่ียวขอ้งกบัความรูส้กึพงึพอใจ8/ จงึกระตุน้ใหผู้ใ้ชง้านรูส้กึกระฉบักระเฉง ตื่นตวั มีความสขุ และเกิดแรงจงูใจในการใชง้าน
ตอ่เน่ือง น าไปสู่พฤตกิรรมการวนซ า้และตดิอยู่ใน “วงจรโดพามีน” (Dopamine loop) ในท่ีสดุ

วงจรโดพำมีนคืออะไร?

โดพำมีน (Dopamine) เป็นสำรสื่อประสำททีเ่กี่ยวข้องกับระบบรำงวัล (Reward system) ของสมอง จะถกู
หลั่งออกมาเม่ือบคุคลรูส้กึพงึพอใจในสิ่งที่ท  า วงจรโดพามีนจงึหมายถงึกระบวนการท างานของสมองที่ถูกกระตุน้ใหก้ลบัไป
ท าพฤตกิรรมเดมิซ  า้อย่างตอ่เน่ือง โดยมีองคป์ระกอบหลกั9/ ไดแ้ก่ 

1) ส่ิงกระตุ้น (Trigger) ทัง้จากภายในและภายนอก เช่น ความเครียด ความเบื่อ หรือเสียงแจง้เตือน 

2) การคาดหวังรางวัล (Anticipation) เม่ือเกิดสิ่งกระตุน้ สมองจะคาดหวงัวา่จะไดร้บัรางวลับางอย่าง ส่งผลใหร้ะดบั
โดพามีนเพิ่มขึน้ในช่วงนี้

3) การกระท าและการได้รับรางวัล (Action and reward) เช่น ผูใ้ชง้านหยิบโทรศพัท ์เปิดแพลตฟอรม์ หรือเล่ือน
หนา้จอเพ่ือเรียกดขูอ้มลูใหม่ และไดร้บัรางวลัในรูปแบบของยอดไลก ์ขอ้ความแจง้เตือนใหม่ หรือคอนเทนตท่ี์
น่าสนใจ 

4) การเรียนรู้และส่งเสริมพฤติกรรม (Learning and reinforcement) สมองจะจดจ าวา่เม่ือมีการตอบสนองตอ่สิ่ง
กระตุน้แลว้จะไดร้บัรางวลั จงึเกิดเป็นวงจรที่สมองเริ่มตดิรางวลั และพฒันาเป็นพฤตกิรรมท าซ  า้อตัโนมตั ิเช่น หยิบ
โทรศพัทข์ึน้มาดโูดยไม่รูต้วัเม่ือไดย้ินเสียงแจง้เตือนหรือรูส้กึเบื่อ

Box 1

6/ ท่ีมา: Reinforcement Schedule in the Digital Age | ResearchGate
7/ ท่ีมา: Social Media and the Dopamine System: A Behavioral Neuroscience Perspective on Reward, Attention, and Addiction | IJIRT
8/ ท่ีมา: The Dopamine Loop | SalamGuard
9/ ท่ีมา: Ibid.

https://www.researchgate.net/publication/395115230_Reinforcement_Schedule_in_the_Digital_Age
https://ijirt.org/publishedpaper/IJIRT185697_PAPER.pdf
https://salamguard.com/resources/science/dopamine-loop
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2. ออกแบบแพลตฟอรม์ให้เลื่อนหน้ำจอได้ไม่สิน้สุด (Infinite scroll) หนา้หลกัของแพลตฟอรม์โซเชียลมีเดียมกัถูกออกแบบให้
แสดงเนือ้หาใหม่อย่างตอ่เน่ืองทนัทีท่ีผูใ้ชเ้ล่ือนหนา้จอลง โดยไม่ตอ้งกดเปล่ียนหนา้ (Pagination) หรือสลบัไปแพลตฟอรม์อ่ืน กลไก
ดงักล่าวช่วยลดขัน้ตอน (Friction) การเขา้ถงึเนือ้หาใหเ้หลือนอ้ยท่ีสดุ ท  าใหใ้ชง้านไดล่ื้นไหลและตอ่เน่ือง นอกจากนี ้บนแพลตฟอรม์
ยงัไม่มีจดุพกัหรือสญัลกัษณเ์พ่ือใหผู้ใ้ชห้ยดุคดิและตดัสินใจวา่ควรยตุิการใชง้านเม่ือใด ผู้ใช้งำนจงึสำมำรถเลื่อนดูเนือ้หำได้
ต่อเน่ืองโดยอัตโนมัต ิจนอำจใช้เวลำอยู่บนแพลตฟอรม์นำนกว่ำที่ต้ังใจไว้10/

3. ออกแบบกลไกกำรแจ้งเตอืน (Notification design) แพลตฟอรม์โซเชียลมีเดียนิยมแสดงการแจง้เตือนใหป้รากฏชดัเจนบน
ไอคอนของแอปพลิเคชนัหรือในหนา้แรก โดยใชส้ญัลกัษณ์ “วงกลมสีแดง” เพ่ือดงึดดูความสนใจและกระตุน้ใหก้ดดทูนัทีท่ีสงัเกตเห็น 
กลไกดงักล่าวจะกระตุน้ใหผู้ใ้ชก้ลบัเขา้สู่แพลตฟอรม์ โดยในเชิงจิตวทิยา สีแดงเป็นสีท่ีเช่ือมโยงกบัความเรง่ดว่น ขณะที่วงกลมเป็น
รูปทรงพืน้ฐานท่ีสมองประมวลผลไดง้่าย สัญลักษณดั์งกล่ำวจงึช่วยให้ผู้ใช้มองเหน็ตัวเลขแจ้งเตอืนภำยในได้ชัดเจนและรับรู้
ได้ทันทว่ีำมีข้อควำมทียั่งไม่ได้ตรวจสอบรออยู่11/

4. ใช้ระบบอัลกอริทมึ (Algorithms) ทีท่ ำให้ผู้ใช้ตดิใจ อลักอรทึมึของโซเชียลมีเดียเป็นกลไกหลกัท่ีใชค้ดัเลือกและน าเสนอ
เนือ้หาใหแ้ก่ผูใ้ช ้โดยจะเก็บรวบรวมขอ้มลูพฤตกิรรมของผูใ้ชง้าน ไม่วา่จะเป็นระยะเวลาการรบัชม การกดช่ืนชอบ การแสดงความ
คดิเหน็ หรือการแชรเ์นือ้หาท่ีสนใจ เพ่ือน ามาประมวลผลและแนะน าเนือ้หาท่ีสอดคลอ้งกบัความสนใจของบคุคลไดแ้ม่นย าขึน้ ช่วย
ใหผู้ใ้ชง้านเขา้ถงึขอ้มลูที่ตรงตามความตอ้งการ และไดร้บัแตเ่นือ้หาท่ีสอดคลอ้งกบัความเช่ือ ความสนใจ และมมุมองเดมิของตวัเอง
ซ า้ๆ ส่งผลใหเ้กิดสภาวะที่เรียกวา่ “Echo chamber” หรือ “หอ้งเสียงสะทอ้น” ซึง่เป็นสถานการณท่ี์คนจะไดย้ินแตค่วามคดิเห็นแบบ
เดียวกนั และจะจ ากดัการเปิดรบัขอ้มลูใหม่หรือมมุมองที่แตกตา่ง

10/ ท่ีมา: How Social Apps’ Infinite Scroll Design Is Rewiring User Behavior | Visualmodo
11/ ท่ีมา: Red notification dot : The psychological manipulation to keep users engaged. | https://blog.saif71.com/

https://visualmodo.com/how-social-apps-infinite-scroll-design-is-rewiring-user-behavior/
https://visualmodo.com/how-social-apps-infinite-scroll-design-is-rewiring-user-behavior/
https://visualmodo.com/how-social-apps-infinite-scroll-design-is-rewiring-user-behavior/
https://blog.saif71.com/red-notification-badge-ux/
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Digital detox คือกำรต้ังใจงดหรือหลีกเล่ียงกำรใช้อุปกรณเ์ทคโนโลย ี(เช่น สมำรต์โฟน คอมพวิเตอร ์และแทบ็เล็ต) 
ในช่วงระยะเวลำหน่ึง หรือกำร “พักจำกหน้ำจอ” ช่ัวครำว เพ่ือเปิดโอกาสใหร้า่งกายและจิตใจไดพ้กัจากการรบัรูข้อ้มลูหรือสิ่งเรา้ 
ช่วยฟ้ืนฟสูมาธิ และสรา้งสมดลุระหวา่งโลกออนไลนก์บัชีวติจรงิมากขึน้ เน่ืองจากการใชง้านโซเชียลมีเดียโดยเฉพาะการเล่ือนดขู่าวสาร
หรือเนือ้หาบนแพลตฟอรม์ หรือ “ฟีด” อย่างตอ่เน่ือง มาพรอ้มกบัตน้ทนุแฝง เช่น ความเครียด ความวติกกงัวล หรือปัญหาคณุภาพการ
นอน สญัญาณดงักล่าวบง่ชีว้า่ถึงเวลาท่ีผูใ้ชค้วรก าหนดขอบเขตการใชส่ื้อดจิิทลั หรือท า Digital detox12/ เพ่ือลดผลเชิงลบตอ่คณุภาพ
ชีวติในดา้นตา่งๆ ดงันี้

1. สุขภำพจติ: กำรใช้โซเชียลมีเดยีในระดับทีม่ำกเกินไปอำจเพิม่ควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดภำวะซมึเศร้ำ โดยงานวจิยัจาก 
JMIR Publications (2568) ท่ีศกึษากลุ่มผูส้งูอายวุยัเกษียณ พบวา่ผูท่ี้ใชโ้ซเชียลมีเดียมากกวา่ 6 ชั่วโมงตอ่วนัมีโอกาสเกิดภาวะ
ซมึเศรา้สงูกวา่ผูใ้ชง้านไม่เกิน 1 ชั่วโมงตอ่วนัประมาณ 1.5 เทา่13/ นอกจากนี ้การใชโ้ซเชียลมีเดียอย่างตอ่เน่ืองยงักระตุน้ใหเ้กิด
ความเครียดและความวติกกงัวลในรูปแบบใหม่ เช่น กลวัตกกระแส หรือกงัวลวา่จะพลาดข่าวสารและเหตกุารณส์ าคญับนโลก
ออนไลน ์(Fear of Missing Out: FOMO) รวมถงึความกงัวลเม่ือตอ้งอยู่หา่งโทรศพัทมื์อถือ (Nomophobia)14/ 

2. คุณภำพกำรนอนหลับ: แสงสีฟ้ำ (Blue light) ทีป่ล่อยออกมำจำกหน้ำจอของอุปกรณอ์ิเล็กทรอนิกสจ์ะกระตุ้นสมอง
และยับย้ังกำรหล่ังเมลำโทนิน (Melatonin) ซึง่เป็นฮอรโ์มนส าคญัท่ีช่วยควบคมุวงจรการนอนหลบัและการตื่นของรา่งกาย ส่งผล
ใหร้า่งกายรูส้กึง่วงชา้ลง หลบัยากขึน้และมีคณุภาพการนอนลดลง โดยผลการศกึษาพบวา่การดหูนา้จอเพิ่มขึน้ทุก 1 ชั่วโมงในช่วง
ก่อนเขา้นอนจะเพิ่มความเส่ียงท าใหเ้กิดอาการนอนไม่หลบัสงูขึน้ 59% ขณะที่ระยะเวลาการนอนหลบัจะลดลงเฉล่ีย 24 นาที15/ จงึ
กระทบโดยตรงตอ่การพกัผ่อนและการฟ้ืนฟรูา่งกายของผูใ้ชง้าน

3. สุขภำพกำย: กำรใช้สำยตำกับหน้ำจออุปกรณอ์ิเล็กทรอนิกสต์ิดต่อกันเป็นเวลำนำน อำจเพิม่ควำมเสี่ยงต่อกำรเกิด
ภำวะสำยตำอ่อนล้ำจำกหน้ำจอดิจทิัล (Digital eye strain) โดยอาการท่ีพบบอ่ย ไดแ้ก่ สายตาลา้ ตาพรา่ ระคายเคืองตา ปวด
ศีรษะ รวมถงึอาการปวดคอและไหล่ นอกจากนี ้การเพ่งหนา้จอเป็นเวลานานยงัท าใหอ้ตัราการกระพรบิตาลดลงกวา่ปกติ (อตัราปกติ
เฉล่ีย 15-20 ครัง้ตอ่นาที) ส่งผลใหด้วงตาขาดความชุ่มชืน้ ความเขม้ขน้ของน า้ตาเพิ่มขึน้ และเกิดอาการระคายเคืองหรือภาวะตา
แหง้16/ ไดง้่ายขึน้

4. สมำธ:ิ กำรเลื่อนดูฟีดเพือ่รับชมคอนเทนตแ์บบส้ันอย่ำงต่อเน่ือง อำจท ำให้ควำมสำมำรถในกำรจดจ่อทีส่ิ่งใดสิ่งหน่ึง 
(Attention span) ลดลง เน่ืองจากสมองคุน้ชินกบัการรบัขอ้มลูใหม่ที่เปล่ียนแปลงรวดเรว็ ส่งผลใหก้ารโฟกสังานท่ีมีความซบัซอ้น
หรือตอ้งใชส้มาธิเป็นเวลานานท าไดย้ากขึน้ นอกจากนี ้การสลบัความสนใจจากเนือ้หาจ านวนมากในระยะเวลาอนัสั้นยงัส่งผลตอ่
ประสิทธิภาพการประมวลผลและจดจ าขอ้มลู โดยงานวจิยัจาก Scientific Research (2568) ระบวุา่ผูท่ี้ใชโ้ซเชียลมีเดียนอ้ยกวา่ 2 
ชั่วโมงตอ่วนั และเนน้ใชเ้พ่ือการท างานหรือการศกึษา จะมีความสามารถในการจดจ่อและจดจ าขอ้มลูไดด้ีกวา่ผู้ท่ีใชง้านหนา้จอ
มากกวา่ 4 ชั่วโมงตอ่วนั ท่ีเนน้ใชเ้พ่ือความบนัเทิง เช่น แอปพลิเคชนั TikTok และ Snapchat17/

5. ควำมสัมพันธกั์บคนรอบข้ำง: กำรใช้สมำรต์โฟนระหว่ำงกำรสนทนำแบบเผชิญหน้ำ (Phubbing) จะส่งผลให้คุณภำพ
ของกำรปฏิสัมพันธแ์ละควำมสัมพันธร์ะหว่ำงบุคคลลดลง18/ เน่ืองจากคูส่นทนาอาจรูส้กึว่าไม่ไดร้บัความสนใจอย่างเตม็ท่ีหรือ
ถกูเพิกเฉย พฤตกิรรมดงักล่าวยงัขดัตอ่ความคาดหวงัพืน้ฐานทางสงัคม (Expectancy violation) ท่ีคูส่นทนาควรใหค้วามสนใจและมี
ส่วนรว่มระหวา่งการสนทนา 

12/ ท่ีมา: Digital Detox Statistics And Facts (2025) : Screen Time, Smartphone Addiction, and Mental Health Trends | ElectroIQ
13/ ท่ีมา: Associations Between Social Media Use and Anxiety and Depression Among Older Adults : Cross-Sectional Study | JMIR
14/ ท่ีมา: Social Media Addiction: Could Your Scrolling Habits Be a Problem? | GoodRx
15/ ท่ีมา: How and when screens are used: comparing different screen activities and sleep in Norwegian university students | Frontiers
16/ ท่ีมา: Digital Eye Strain: Updated Perspectives | Taylor & Francis
17/ ท่ีมา: Impact of Social Media Usage on Attention Spans | Scientific Research
18/ ท่ีมา: Co-present mobile phone use as an expectancy violation: revisiting ‘phubbing’ in two lab-based experiments | Taylor & Francis

https://electroiq.com/stats/digital-detox-statistics/
https://electroiq.com/stats/digital-detox-statistics/
https://electroiq.com/stats/digital-detox-statistics/
https://aging.jmir.org/2025/1/e71712
https://aging.jmir.org/2025/1/e71712
https://aging.jmir.org/2025/1/e71712
https://www.goodrx.com/well-being/behavioral-addiction/addicted-to-social-media
https://www.frontiersin.org/journals/psychiatry/articles/10.3389/fpsyt.2025.1548273/full
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.2147/OPTO.S412382#d1e202
https://www.scirp.org/journal/paperinformation?paperid=143508
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15534510.2024.2419622#abstract
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15534510.2024.2419622#abstract
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15534510.2024.2419622#abstract
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15534510.2024.2419622#abstract
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15534510.2024.2419622#abstract
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15534510.2024.2419622#abstract
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15534510.2024.2419622#abstract
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15534510.2024.2419622#abstract
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15534510.2024.2419622#abstract
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ภำพที่ 2

กิจกรรมที่กระตุ้นให้ผู้ใช้งำนอินเทอรเ์น็ตต้องกำรท ำ Digital detox 

Source: ElectroiQ, Krungsri Research 

กำรท ำ Digital detox ด้วยกำรปรับพฤติกรรมกำรใช้อุปกรณอ์ิเล็กทรอนิกสอ์ำจท ำไดห้ลำยวิธี อาทิ การ
ก าหนดระยะเวลาใชง้านไมเ่กิน 1 ชั่วโมงตอ่วนั19/ การจ ากดัช่วงเวลาโดยงดใชอ้ปุกรณอ์ิเลก็ทรอนิกส ์1 ชั่วโมงก่อนนอน20/ 

การจดัช่วงเวลาปลอดหนา้จอ (Screen-free time) ในแตล่ะวนั การบลอ็กสิง่รบกวนอตัโนมตัิ การลดแรงดงึดดูจากสีสนั 
(Grayscale mode) จนถึงการใช้ AI ช่วยเตือนใหต้ดัการเช่ือมตอ่ หรอือปุกรณส์วมใสท่ี่ตรวจสอบระดบัความเครยีดและ
แนะน าการหยดุพกั แลว้ทดแทนดว้ยกิจกรรมอื่นที่ช่วยผอ่นคลายโดยไมต่อ้งพึง่หนา้จอ เช่น อา่นหนงัสือ ออกก าลงักาย หรอื
เรยีนรูท้กัษะใหม ่

การปรบัพฤติกรรมดงักลา่วจะช่วยยกระดบัคณุภาพชีวิตของผูท้ี่เผชิญภาวะเหน่ือยลา้จากการใชเ้ทคโนโลยีอยา่ง
ตอ่เนื่อง สง่ผลดีตอ่การฟ้ืนฟสูขุภาพจิตและคณุภาพการนอนหลบั เนื่องจากสมองถกูกระตุน้จากสิง่เรา้นอ้ยลงและเขา้สู่
ภาวะผอ่นคลายมากขึน้ มีผลใหร้า่งกายลดการหลั่งคอรต์ิซอล (Cortisol) ซึง่เป็นฮอรโ์มนที่จะหลั่งออกมาเมื่อเผชิญ
ความเครยีด จึงช่วยฟ้ืนฟรูา่งกายและจิตใจไดอ้ยา่งมีประสทิธิภาพมากขึน้ 

แนวคิด Digital detox จึงไม่ได้หมำยถงึกำรปฏิเสธหรือหลีกเลี่ยงกำรใช้เทคโนโลยอียำ่งสิน้เชิง แต่เป็นกำร
สร้ำงสมดุลระหว่ำงโลกออนไลนแ์ละออฟไลน ์เพื่อใหผู้ใ้ชส้ามารถใชป้ระโยชนจ์ากเทคโนโลยีไดอ้ยา่งเหมาะสมโดยไม่
สง่ผลกระทบตอ่สขุภาพในระยะยาว

64.2%

39.1%
33.8% 33.7%

30.2%
25.3% 22.9%

14.5% 13.2% 13.1% 12.3%
7.3% 5.8%

19/ ท่ีมา: Limiting social media use decreases depression, anxiety, and fear of missing out in youth with emotional distress:
A randomized controlled trial. | American Psychological Association

20/ ท่ีมา: Do Screen-Free Bedtimes Make a Difference in Toddler Sleep? | Sleep Review

https://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2Fppm0000536
https://psycnet.apa.org/doiLanding?doi=10.1037%2Fppm0000536
https://sleepreviewmag.com/sleep-health/demographics/age/screen-free-bedtimes-make-difference-toddler-sleep/
https://sleepreviewmag.com/sleep-health/demographics/age/screen-free-bedtimes-make-difference-toddler-sleep/
https://sleepreviewmag.com/sleep-health/demographics/age/screen-free-bedtimes-make-difference-toddler-sleep/
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21/ ท่ีมา: Scrolling instead of working? YouTuber Hank Green's new Focus Friend app wants to help | NBC News

แนวคิด Digital detox ได้รับควำมสนใจเพิม่ขึน้ในหลำยภำคส่วนของสังคม สญัญาณดงักล่าวสะทอ้นผ่านการเกิดขึน้
ของแอปพลิเคชนัดา้น Digital Well-being ท่ีช่วยควบคมุระยะเวลาการใชง้านอปุกรณอ์ิเล็กทรอนิกส ์ขณะที่องคก์รชัน้น าหลายแหง่
ไดเ้ริ่มพฒันากิจกรรมหรือแคมเปญเพ่ือส่งเสรมิการใชโ้ซเชียลมีเดียอย่างเหมาะสม โดยมีตวัอย่างที่น่าสนใจ ดังนี้

 Focus Friend: เป็นแอปพลิเคชันทีช่่วยเพิม่สมำธิและลดสิ่งรบกวนจำกสมำรต์โฟน21/ พฒันาโดย Hack Green นกั
สรา้งสรรคค์อนเทนตช์าวอเมรกินั เปิดใหบ้รกิารในเดือนสิงหาคม 2568 มีเปา้หมายเพ่ือสรา้งแรงจงูใจใหผู้ใ้ชง้านพกัการใช้
โซเชียลมีเดียและจดจ่อกบักิจกรรมที่ตอ้งใชส้มาธิมากขึน้ ผ่านการเล่นเกม (Gamification) โดยตวัละครช่ือ “Bean” ซึง่มีรูปรา่ง
เป็นเมล็ดถั่ว จะท ากิจกรรมถกัถงุเทา้และผา้พนัคอตลอดช่วงเวลาที่ผูใ้ชก้  าหนด ขณะที่แอปพลิเคชนัอ่ืนในสมารต์โฟนจะถกูปิด
การใชง้านชั่วคราวเพ่ือลดสิ่งรบกวนผูใ้ช ้ผลงานถกัทัง้หมดสามารถน าไปแลกของรางวลัในเกมได ้แตห่ากผูใ้ชง้านยตุภิารกิจก่อน
ก าหนดเพ่ือกลบัไปใชง้านแอปพลิเคชนัอ่ืน Bean จะหยดุการถกัทนัที ท  าใหภ้ารกิจไม่ส  าเรจ็ กลไกดังกล่ำวจะช่วยสร้ำง
แรงจูงใจให้ผู้ใช้งำนรู้สึกรับผิดชอบต่อตัวละครเสมือน และกระตุ้นให้อยำกท ำภำรกิจให้ส ำเร็จเพือ่รับรำงวัล ส่งเสริม
ให้ผู้ใช้จดจ่อกับกิจกรรมและควบคุมตนเองได้ดขีึน้

ภำพที่ 3

แอปพลิเคชัน Focus Friend  

Source: App Store

https://www.nbcnews.com/tech/tech-news/hank-green-focus-friend-app-rcna225967
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ภำพที่ 4

แคมเปญของ IKEA ในสหรัฐอำหรับเอมิเรตส์

Source: Adsofbrands

22/ ท่ีมา: IKEA UAE Launches 'Phone Sleep' Collection | Design Middle East

 The Phone Sleep Collection: เป็นแคมเปญส่งเสริมพฤตกิรรมกำรนอนที่ดีและลดกำรใช้สมำรต์โฟนก่อนเข้ำนอนของ
บริษัท IKEA22/ ผูค้า้ปลีกเฟอรนิ์เจอรแ์ละของตกแตง่บา้นสญัชาตสิวีเดน เปิดตวัในเดือนตลุาคม 2568 ณ ประเทศสหรฐัอาหรบั
เอมิเรตส ์โดยลกูคา้ท่ีซือ้ผลิตภณัฑเ์ก่ียวกบัการนอนของ IKEA จะไดร้บัเตียงจิ๋วส  าหรบัวางสมารต์โฟน ซึง่ตดิตัง้เทคโนโลยีส่ือสาร
ไรส้ายระยะสัน้ (Near Field Communication: NFC) เช่ือมตอ่กบัแอปพลิเคชนัของ IKEA เพ่ือบนัทกึขอ้มลูการใชง้านในช่วงเวลา
พกัผ่อน หากผูใ้ชง้านสามารถนอนหลบัไดต้ามเกณฑ ์(เช่น อย่างนอ้ย 7 ชั่วโมงตอ่คืนเป็นเวลา 7 คืนตดิตอ่กนั) จะไดร้บัส่วนลด
พิเศษส าหรบัการซือ้สินคา้ในครัง้ถดัไปเป็นการตอบแทน แคมเปญข้ำงต้นใช้กลไกกำรให้รำงวัลเพือ่สร้ำงแรงจูงใจให้
ผู้บริโภคหันมำรักษำคุณภำพกำรนอน เพือ่ลดสิ่งรบกวนจำกอุปกรณด์ิจทิัล

https://design-middleeast.com/ikea-uae-launches-phone-sleep-collection/
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ภำพที่ 5

บรรจุภณัฑ ์Kit Kat ภำยใต้แคมเปญ Break Mode  

Source: Famous Campaigns

23/ ท่ีมา: KitKat creates a wrapper that blocks phone signals | Famous Campaigns
24/ ท่ีมา: "ชชัชาติ" สั่งเก็บมือถือ 437 รร.กทม. ดีเดย ์18 พ.ค. 69 เนน้เรียนรู ้ | Post Today

 Break Mode: เป็นแคมเปญพัฒนำซองบรรจุภัณฑรุ่์นพิเศษทีช่่วยให้ผู้บริโภคพักจำกโลกดิจทัิล23/ ของ Kit Kat Panama 
บรษิัทผลิตช็อกโกแลตสญัชาตอิงักฤษ รว่มกบั Ogilvy Colombia บรษิัทโฆษณาชัน้น า เปิดตวัในเดือนเมษายน 2569 ท่ีประเทศ
ปานามา โดยออกแบบซองบรรจภุณัฑซ์ึง่ภายในมีวสัดปิุดกัน้สญัญาณอินเทอรเ์น็ต บลทูธู และจีพีเอส เม่ือผูใ้ชน้  าโทรศพัทใ์ส่ไว้
ภายใน โทรศพัทจ์ะถกูตดัสญัญาณไม่สามารถรบัการแจง้เตือนหรือเช่ือมตอ่เครือข่ายออนไลนไ์ด ้บรรจภุณัฑด์งักล่าวถกูออกแบบ
ใหน้ ากลบัมาใชซ้  า้ไดน้านถึง 1 ปี และสามารถแยกชิน้ส่วนเพ่ือรีไซเคลิไดเ้ม่ือหมดอายกุารใชง้าน อย่างไรก็ตาม บรรจภุณัฑรุ์น่
พิเศษนีไ้ม่ไดว้างจ าหน่ายเชิงพาณิชย ์แตใ่ชใ้นกิจกรรมส่งเสรมิการตลาดตามสถานท่ีตา่งๆ เช่น มหาวทิยาลยั คอนเสิรต์ และงาน
แสดงสินคา้

ในระดบันโยบาย พบวา่หลายประเทศเริ่มใหค้วามส าคญักบัแนวคดิ Digital detox อย่างจรงิจงัมากขึน้ อาท ิเกาหลีใต้ ออก
กฎหมายหา้มน าโทรศพัทมื์อถือและอปุกรณด์จิิทลัเขา้หอ้งเรียนในเดือนมีนาคมที่ผ่านมา โปแลนด์ เตรียมจ ากดัการใชส้มารต์โฟนใน
โรงเรียนประถมตัง้แต ่1 กนัยายน 2569 และยุโรป ซึง่หลายประเทศอยู่ระหวา่งผลกัดนักฎหมาย เช่น องักฤษ นอรเ์วย ์ฝรั่งเศส สเปน
และเดนมารก์ ขณะที่ประเทศไทย หน่วยงานภาครฐัเริ่มตระหนกัถงึปัญหาดงักล่าว โดยในเดือนพฤษภาคม 256924/ กรุงเทพมหานคร
ออกมาตรการ “Phone Off, Learning On โฟกสัการเรียนรู ้ฝากมือถือไวก้บัครู” ครอบคลมุโรงเรียนในสงักดั 437 แหง่ ก าหนดให้
นกัเรียนระดบัประถมและมธัยมศกึษาจะตอ้งน าอปุกรณด์จิิทลัฝากไวก้บัครูหรือจดุรบัฝากในช่วงก่อนเขา้เรียนและรบัคืนในช่วงเย็น 
นอกจากนี ้บรษิัทบางแหง่มีนโยบายสนบัสนนุใหพ้นกังานท า Digital detox เป็นระยะ เช่น จดั No phone hour ในช่วงพกัเท่ียง หรือ
จดักิจกรรม Team building ท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัเทคโนโลยี

https://www.famouscampaigns.com/2026/05/kitkat-creates-a-wrapper-that-blocks-phone-signals/
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
https://www.posttoday.com/smart-city/739366
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กำรใช้โซเชียลมีเดียในเยำวชน

เยาวชนเป็นกลุ่มที่ใชเ้วลาบนโซเชียลมีเดียสูงกวา่ช่วงวยัอ่ืน (ภาพที่ 6) และมีความเส่ียงสงูที่จะไดร้บัผลกระทบทัง้
ดา้นการกลั่นแกลง้ทางไซเบอร ์การเขา้ถงึเนือ้หาท่ีไม่เหมาะสม การถกูชกัจงูดว้ยขอ้มลูที่บดิเบือน ตลอดจนการหลอกลวง
และอาชญากรรมออนไลนรู์ปแบบตา่งๆ ซึง่อาจส่งผลกระทบตอ่สขุภาพจิต พฒันาการทางอารมณแ์ละคณุภาพชีวติในระยะ
ยาว หลายประเทศจงึออกกฎหมายจ ากดัมิใหเ้ยาวชนอายตุ  ่ากวา่ 16 ปีเขา้ถงึแพลตฟอรม์ดจิิทลั (ตารางที่ 1) โดย
ออสเตรเลียและอินโดนีเซียถือเป็นชาตแิรกของโลกและชาตแิรกในเอเชียตะวนัออกเฉียงใตท่ี้มีการบงัคบัใช้กฎหมายดงักล่าว

อย่างไรก็ตาม การบงัคบัใชก้ฎหมายอย่างจรงิจงัอาจตอ้งไดร้บัความรว่มมือจากแพลตฟอรม์โซเชียลมีเดียควบคู่กนั
โดยเฉพาะดา้นการตรวจสอบอายผุูใ้ชง้าน โดยผลการศกึษาจากมหาวิทยาลยันิวคาสเซลิในออสเตรเลียเดือนมิถนุายน 2569 
พบวา่เยาวชนออสเตรเลียท่ีอายตุ  ่ากวา่ 16 ปีมากกวา่ 85% ยงัคงใชง้านโซเชียลมีเดียไดต้ามปกต ิซึง่เป็นผลจากช่องโหวข่อง
ระบบตรวจสอบอายแุละการเล่ียงกฎ (เช่น ใชบ้ญัชีปลอม ใชบ้ญัชีของผูอ่ื้น หรือใช ้Private browser เพ่ือเล่ียงขอ้จ ากดั)

Box 2

ภำพที่ 6

กำรใช้งำนโซเชียลมีเดียเฉลี่ยต่อวันจ ำแนกตำมกลุ่มอำยุ

Source: Digital Web Solutions

3h17m

2h57m

1h53m
1h2m

Teenagers (13-19) Young Adults (20-29) Adults (30-49) Older Adults (50+)

ตำรำงที ่1 

ตัวอยำ่งประเทศที่ออกมำตรกำรจ ำกัดกำรเข้ำถงึโซเชียลมีเดียส ำหรับเยำวชน

ประเทศ แพลตฟอรม์โซเชียลมีเดียทีห่ำ้มเยำวชนใช้ วันทีมี่ผลบังคับใช้

ออสเตรเลีย25/ TikTok, X, Instagram, Facebook, YouTube, Snapchat, 
Threads, Reddit Kick และ Twitch

10 ธนัวาคม 2568

อนิโดนีเซีย26/ YouTube, TikTok, Facebook, Instagram, Threads, X, Bigo, 
Live, และ Roblox

28 มีนาคม 2569

มำเลเซีย27/ Facebook, Instagram, TikTok, และ YouTube 1 มิถนุายน 2569

สหรัฐอำหรับเอ
มเิรตส2์8/

TikTok, X, Instagram, Facebook, และ Snapchat มิถนุายน 2570*

Source: Krungsri Research

Note* สหรฐัอาหรบัเอมิเรตสอ์อกกฎหมายจ ากดัเยาวชนอายตุ  ่ากวา่ 15 ปี เขา้ถึงแพลตฟอรม์โซเชียลมีเดีย

25/ ท่ีมา: Social media ban in Australia | UNICEF
26/ ท่ีมา: Indonesia starts implementing social media restrictions for children under 16 | Channel News Asia
27/ ท่ีมา: Malaysia requires social media age checks barring under-16 accounts | The Straits Times
28/ ท่ีมา: United Arab Emirates: Legislation Issued Banning Under-15s from Social Media | Baker McKenzie

https://www.unicef.org.au/unicef-youth/staying-safe-online/social-media-ban-explainer
https://www.channelnewsasia.com/asia/indonesia-starts-social-media-ban-children-youtube-tiktok-facebook-instagram-6022636
https://www.channelnewsasia.com/asia/indonesia-starts-social-media-ban-children-youtube-tiktok-facebook-instagram-6022636
https://www.straitstimes.com/asia/se-asia/malaysia-requires-social-media-age-checks-barring-under-16-accounts
https://www.straitstimes.com/asia/se-asia/malaysia-requires-social-media-age-checks-barring-under-16-accounts
https://www.straitstimes.com/asia/se-asia/malaysia-requires-social-media-age-checks-barring-under-16-accounts
https://www.straitstimes.com/asia/se-asia/malaysia-requires-social-media-age-checks-barring-under-16-accounts
https://www.bakermckenzie.com/en/insight/publications/2026/07/united-arab-emirates-legislation-issued-banning-under-15s-from-social-media
https://www.bakermckenzie.com/en/insight/publications/2026/07/united-arab-emirates-legislation-issued-banning-under-15s-from-social-media
https://www.bakermckenzie.com/en/insight/publications/2026/07/united-arab-emirates-legislation-issued-banning-under-15s-from-social-media
https://www.bakermckenzie.com/en/insight/publications/2026/07/united-arab-emirates-legislation-issued-banning-under-15s-from-social-media
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29/ ท่ีมา: New Data: Excessive Screen Time Sparks a Digital Detox Movement. How Brands and Advertisers Can Seize the Moment | NuVoodoo
30/ ท่ีมา: Managing your app notifications | Monzo
31/ ท่ีมา: Changing your marketing preferences | Monzo
32/ ท่ีมา: UOB TMRW Smart Insights - Manage Money Easily | UOB Thailand

กระแส Digital detox ท ำให้ผู้บริโภคบำงส่วนหันมำปรับพฤตกิรรมโดยลดเวลำกำรอยู่บนโลกออนไลนอ์ย่ำง
ต่อเน่ือง มำสู่กำรใช้งำนแพลตฟอรม์ดิจทัิลทีส่มดุลมำกขึน้ โดยเฉพาะกลุ่ม Gen Z และ Millennials มีแนวโนม้ที่จะลดเวลาการ
ใชห้นา้จอมากกวา่กลุ่ม Gen X และ Baby boomers29/ แนวโนม้ดงักล่าวอาจน ามาซึง่ความเส่ียงและโอกาสของธุรกิจธนาคาร
พาณิชยท่ี์ก าลงัขบัเคล่ือนการใหบ้รกิารผ่านช่องทางดิจิทลัมากขึน้ เช่น Mobile banking การแจง้เตือนความเคล่ือนไหวของบญัชี 
หรือการน าเสนอผลิตภณัฑแ์ละสิทธิประโยชน ์ท่ีมุ่งกระตุน้ใหล้กูคา้เปิดแอปพลิชนัอย่างสม ่าเสมอ ธนาคารพาณิชยจ์งึตอ้งปรบั
รูปแบบการน าเสนอประสบการณท์างการเงินใหส้อดคลอ้งกบัพฤตกิรรมและความคาดหวงัของกลุ่มผูบ้รโิภคที่ตอ้งการใหก้ารบรหิาร
จดัการการเงินเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ซึง่รวมถงึการใชเ้วลาท าธุรกรรมการเงินผ่านช่องทางดิจิทลันอ้ยท่ีสุด โดยมีตวัอย่างที่
น่าสนใจ ไดแ้ก่

 Monzo ธนำคำรดจิทิัลสัญชำตอัิงกฤษ ไดอ้อกแบบแอปพลิเคชนัท่ีใหผู้ใ้ชง้านสามารถก าหนดรูปแบบการแจง้เตือนดว้ยตนเอง
ส าหรบัการรบัข่าวสาร ขอ้เสนอพิเศษ30/ หรือขอ้มลูการตลาด31/ ท่ีเก่ียวกบัฟีเจอรใ์หม่ โปรโมชั่น และสิทธิประโยชนต์า่งๆ รวมถงึ
สามารถปรบัเปลี่ยนการตัง้คา่ไดต้ามที่ตอ้งการ เพ่ือช่วยลดความเหน่ือยลา้จากการแจง้เตือนจ านวนมาก (Notification fatigue) 
และรบกวนผูใ้ชง้านนอ้ยลง โดยใหผู้ใ้ชง้านควบคมุระดบัการมีส่วนรว่มกบัแพลตฟอรม์ของธนาคารที่เหมาะสมกบัความตอ้งการ
ของตน 

 Banco Bibao Vizcaya Argentaria (BBVA) ธนำคำรสัญชำตสิเปน และ United Overseas Bank (UOB) ธนำคำรสัญชำติ
สิงคโปร ์ใชเ้ทคโนโลยีปัญญาประดษิฐ์ (AI) ในการพฒันาฟีเจอรบ์รหิารจดัการการเงินส่วนบคุคล โดย BBVA ใช ้AI ช่วยจดั
ธุรกรรมทางการเงินในหมวดรายรบั รายจ่าย การออม และการลงทนุ ท  าใหผู้ใ้ชง้านประหยดัเวลาในการรวบรวมขอ้มลูดว้ย
ตนเอง ขณะที่ UOB พฒันาฟีเจอร ์Smart Insights32/ เพ่ือวเิคราะหข์อ้มลูการเงินเฉพาะบคุคลและพฤตกิรรมการใชจ้่าย โดยทัง้
สองธนาคารมีระบบตัง้คา่แจง้เตือนเม่ือพบวา่บญัชีมีการใชจ้่ายสงูกว่าปกต ิหรือมีพฤตกิรรมการใชเ้งินเปล่ียนไป การออกแบบ
ดงักล่าวท าใหผู้ใ้ชง้านรบัรูเ้ฉพาะขอ้มลูการเงินที่จ  าเป็นโดยไม่ตอ้งใชเ้วลาบนแอปพลิเคชนันานเกินไป

ส าหรบัประเทศไทย พบวา่หลายธนาคารใหค้วามส าคญักบัการออกแบบแอปพลิเคชนัหลกัท่ีตอบโจทยก์ระแสการใช้
แพลตฟอรม์ดจิิทลัใหส้มดลุมากขึน้ โดย Krungsri application เป็นหนึ่งในแอปพลิเคชนัธนาคารท่ีผูใ้ชง้านสามารถปรบัแตง่ไดต้าม
ความตอ้งการ ดว้ยการจดัวางเมนท่ีูใชง้านประจ า โดยแสดงเฉพาะบญัชีหรือขอ้มลูการเงินท่ีตอ้งการตดิตาม และซ่อนฟังกช์นัท่ีไม่ได้
ใชง้านบอ่ย ซึง่ช่วยลดความซบัซอ้นของการใชง้าน ท าใหผู้ใ้ชง้านเขา้ถงึขอ้มลูส าคญัไดร้วดเรว็ขึน้ ทัง้ยังลดภาวะขอ้มลูลน้ 
(Information overload) และภาระการประมวลผลขอ้มลูหรือการตดัสินใจ (Cognitive overload) ท่ีเกิดจากการแสดงขอ้มลูจ านวน
มากเกินความจ าเป็น

ในยคุท่ีผูบ้รโิภคใหค้วามส าคญักบั Digital detox มากขึน้ และมีแนวโนม้ลดเวลาการใชง้านบนแพลตฟอรม์ดจิิทลัลง ธนาคาร
พาณิชยอ์าจตอ้งเรง่ปรบักลยทุธส์ู่การออกแบบประสบการณท์างการเงิน ท่ีช่วยใหผู้บ้รโิภคกลุ่มดงักล่าวสามารถจดัการธุรกรรมและ
เขา้ถงึขอ้มลูที่จ  าเป็นไดอ้ย่างสะดวก รวดเรว็ และตรงตามความตอ้งการมากท่ีสดุ โดยไม่ตอ้งใชเ้วลาหนา้จอนาน ธนำคำรทีส่ำมำรถ
ออกแบบบริกำรดจิทัิลที ่“เข้ำใจ” มุมมองของลูกค้ำจงึมีแนวโน้มสร้ำงควำมพงึพอใจและควำมผูกพันกับลูกค้ำได้อย่ำง
ย่ังยนืยิง่ขึน้ 

https://nuvoodoo.com/2025/02/27/new-data-excessive-screen-time-sparks-a-digital-detox-movement-how-brands-and-advertisers-can-seize-the-moment/
https://monzo.com/ie/help/using-monzo/help-notifications
https://monzo.com/help/app-help/marketing-preferences
https://www.uob.co.th/personal-en/digital-banking/tmrw/features/smart-insights.page
https://www.uob.co.th/personal-en/digital-banking/tmrw/features/smart-insights.page
https://www.uob.co.th/personal-en/digital-banking/tmrw/features/smart-insights.page
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วจิัยกรุงศรีประเมินว่ำกำรปรับพฤตกิรรมสร้ำงสมดุลระหว่ำงโลกออนไลนแ์ละออฟไลน ์จะกลำยเป็น
ประเดน็ทีม่ีบทบำทมำกขึน้ในระยะข้ำงหน้ำ เน่ืองจากผูใ้ชง้านบางส่วนเริ่มตระหนกัถงึผลกระทบทางลบของการอยู่บน
โลกออนไลนเ์ป็นระยะเวลานานเกินไป น ำมำซึง่แนวคิดทีต่รงกันข้ำมท้ังกำรเลือกที่จะไม่เข้ำร่วมหรือไม่ติดตำมทุก
สถำนกำรณ ์และหันมำให้คุณค่ำกับสิ่งที่ตนเองต้องกำรอย่ำงแท้จริง (Joy of missing out: JOMO) เพ่ือลดการใช้
โซเชียลมีเดีย33/ และใชเ้วลาท ากิจกรรมในโลกแหง่ความเป็นจรงิมากขึน้ โดยองคก์รเอกชนหลายแหง่ทยอยปรบัตัวรบักระแส
ดงักล่าว ผ่านการจดักิจกรรมธรรมชาตบิ  าบดัและการท าเวริก์ชอบตา่งๆ เพ่ือใหพ้นกังานพกัจากหนา้จอ เพิ่มประสิทธิภาพ
การท างานและลดภาวะหมดไฟในการท างาน

กระแส Digital detox ไม่เพยีงเปลี่ยนพฤตกิรรมของผู้บริโภคในระดับบุคคล แต่ยังมีนัยส ำคัญต่อธุรกิจ
ธนำคำรพำณิชยท์ีต้่องเร่งปรับตัวเช่นกัน เน่ืองจากผูบ้รโิภคที่ท  า Digital detox มีแนวโนม้ลดเวลาการใชโ้ซเชียลมีเดีย 
ปิดการแจง้เตือน และใชง้านแอปพลิเคชนัเม่ือจ าเป็น ซึง่รวมถงึการลดความถ่ีในการท าธุรกรรมการเงินผ่านแอปพลิเคชนั จงึ
อาจท าใหธ้นาคารพาณิชยมี์ปฏิสมัพนัธก์บัลกูคา้ผ่านช่องทางดิจิทลันอ้ยลง หรือน าเสนอผลิตภณัฑก์ารเงินผ่าน Mobile 
banking ไดย้ากขึน้ รวมถงึโอกาสการขายบรกิารเสรมิอาจลดลงตามมา จงึเป็นโจทยส์ ำคัญทีธ่นำคำรพำณิชยต้์อง
ออกแบบผลิตภัณฑก์ำรเงนิทีม่ีคุณภำพเพือ่ตอบสนองควำมต้องกำรของลูกค้ำ เช่น น าเสนอขอ้มลูที่จ  าเป็นและตรง
ตามความตอ้งการ ออกแบบการแจง้เตือนแบบเฉพาะบคุคล และพฒันาเครื่องมือท่ีช่วยใหล้กูคา้เห็นภาพรวมสถานะการเงิน
ในครัง้เดียว ตลอดจนใช ้AI ช่วยสรุปขอ้มลูและน าเสนอทางเลือกท่ีเหมาะสม และออกผลิตภณัฑท่ี์ส่งเสริมการใชชี้วติ เช่น 
การทอ่งเท่ียว และการดแูลสขุภาพแบบองคร์วม (Wellness) โดยใชป้ระโยชนจ์ากจดุแข็งดา้นความน่าเช่ือถือ และการบรหิาร
จดัการสินทรพัยอ์ย่างมืออาชีพ

ในระยะขา้งหนา้ ธนาคารพาณิชยท่ี์จะ “ชนะใจ” ลกูคา้ จงึอาจไม่ใช่ธนาคารท่ีท  าใหล้กูคา้ใชเ้วลาบนแอพนานท่ีสดุ 
แตเ่ป็นธนาคารท่ีช่วยใหล้กูคา้จดัการเรื่องการเงินไดอ้ย่างราบรื่น และลดภาระในการตดัสินใจ จนสามารถใชชี้วติแบบ
ออฟไลนไ์ดอ้ย่างสบายใจท่ีสดุ
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ทมีวจัิยเศรษฐกิจ

สุจิต ชัยวิชญชำติ

ผูบ้ริหารทีมวิจยัเศรษฐกิจมหภาค

วนิชำ ดิเรกอุดมศักด์ิ

นกัเศรษฐศาสตรอ์าวโุส

ทมีวจัิยอุตสำหกรรม

ธเนศ มหัทธนำลัย

ผูบ้ริหารทีมวิจยัอตุสาหกรรม

ธมณ เสริญสุขสกุล

เจา้หนา้ท่ีวิเคราะหข์อ้มลู

เชิดศักด์ิ ศรีชัยตัน

เจา้หนา้ท่ีวิเคราะหข์อ้มลู

วงศกร แก้วอุดทัง

เจา้หนา้ท่ีวิเคราะหข์อ้มลู

ทมีบริหำรระบบข้อมูลวจัิย

ดร.พมิพน์ำรำ หรัิญกสิ

ผู้บริหำรสำยงำนวิจัยและหัวหน้ำทีมวิจัยเศรษฐกิจ

ทมีวเิครำะหแ์ละพัฒนำงำนวจัิย

พูลสุข นิลกิจศรำนนท์

ผูบ้ริหารทีมวิเคราะหแ์ละพฒันางานวิจยั

ณธัญอร รัตนำธรรมวัฒน์

นกัวิจยัอาวโุส

นฤชยำ สำตแฟง

นกัวิจยั

ปริญญำ ม่ิงสกุล

นกัวิจยั

ชณัฐฐำ ธำระรส

นกัวิจยั

ทรรศิน กล่ินถนอม

นกัเศรษฐศาสตรอ์าวโุส

กฤตพร ศิริใจชิงกุล

นกัเศรษฐศาสตร์

ปิยะวดี จิระศิริสุวรรณ

นกัเศรษฐศาสตรอ์าวโุส

วณัช บัณฑิตำโสภณ

นกัเศรษฐศาสตร์

ศุภสิน อิทธิพัทธว์งศ์

นกัเศรษฐศาสตร์

พุทธชำด ลุนค ำ

นกัวิเคราะหอ์าวโุส (Construction Contractors,
Construction Materials, Hotels, Steel)

พัชรำ กล่ินชวนช่ืน

นกัวิเคราะหอ์าวโุส (Real Estate)

ประพันธ ์ลีน้อย

นกัวิเคราะห ์(Power Generation,
Renewable Energy, ESG, Taxonomy)

ชัยวัช โซวเจริญสุข

นกัวิเคราะหอ์าวโุส  (Agriculture, Agri-Machinery, 
Fertilizer)

ธรัทนล ศรีทองเติม

นกัวิเคราะหอ์าวโุส (Industrial Estate, Mobile Operator, 
Modern Trade, Mass Transit, Transportation)

ศุภวัฒน ์โชคสวัสด์ิไพศำล

นกัวิเคราะห ์(Automobile, Auto Part,
Auto-Hire Purchase)

รพีภูมิ ลำภมำก

นกัวิเคราะห ์(Electronics & Electrical Appliances,
PCB, Data Center, Digital)

ฉัตรวลี เมธำสถิตยสุ์ข

นกัวิเคราะห ์(Healthcare, Pharmaceutical,
Medical Devices)

ดร.ปฏิญญำ หรรษอิ์ทธินันท์

นกัวิเคราะหอ์าวโุส (IECC Project, Petrochemicals, 
Refinery, Bio-Diesel, Ethanol, Plastic)

ณัฐชำติ วิรุฬหอัศว

นกัวิเคราะหอ์าวโุส (Agriculture, Food & Beverages, 
Restaurant, FTA)


	Slide 1: หน้าปก
	Slide 2: สารบัญ
	Slide 3: บทนำ 
	Slide 4
	Slide 5: กลไกการออกแบบแพลตฟอร์มโซเชียลมีเดีย: เน้นดึงผู้ใช้ให้อยู่นานขึ้น
	Slide 6
	Slide 7: Digital detox คืออะไร? เหตุใดจึงสำคัญ ในยุคดิจิทัล 
	Slide 8
	Slide 9: การผลักดัน Digital detox จากระดับสังคม สู่ระดับนโยบาย 
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13: ความท้าทายของ Digital detox ต่อธุรกิจธนาคารยุคดิจิทัล   
	Slide 14: มุมมองวิจัยกรุงศรี
	Slide 15: แหล่งอ้างอิง
	Slide 16
	Slide 17: วิจัยกรุงศรี

