
ทำ�แบบทดสอบการดูแลตนเองต่อโซเชียลมีเดีย

คุยกับเพื่อน

ติดตามเกี่ยวกับคนที่แอบสนใจอยู่

ตามข่าวดาราและคนมีชื่อเสียงในโลกออนไลน์

เป็นที่ชื่นชอบ

เรียนรู้เกี่ยวกับเหตุการณ์ปัจจุบัน

ติดต่อกับคนที่ชอบ

ดูว่า “ศัตร”ู กำ�ลังทำ�อะไรอยู่

แบ่งปันความสำ�เร็จของฉัน

ดูว่าคนอื่นพูดถึงฉันอย่างไรบ้าง

เรียนรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับสิ่งที่ฉันสนใจ

รู้สึกโดดเดี่ยวน้อยลง

ไม่อยากพลาด

ดูวีดีโอตลก

เป็นคนมีชื่อเสียงในโลกออนไลน์

เลิกสนใจที่จะทำ�งานบ้านหรือการบ้าน

เปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น

แบ่งปันเนื้อหาที่สร้างสรรค์

ติดตามว่าใครชอบโพสต์ของฉันและตอบรับเร็วแค่ไหน

โซเชียลมีเดียมีผลกระทบ
ต่อคุณอย่างไร 

แน่นอนว่า โซเชียลมีเดียทำ�ให้คุณเข้าถึงเนื้อหาและความสัมพันธ์ที่สนุก สร้างแรงบันดาลใจ ให้ความรู ้ได้เพียง
ปลายนิ้วมือ แต่ก็สามารถทำ�ให้คนเข้าถึงเนื้อหาที่สร้างความกังวล สถานการณ์ที่ตึงเครียด และความรู้สึกวิตก
กังวล เสียใจ และความไม่แน่ใจในตนเอง รวมถึงผลกระทบด้านลบอื่น ๆ ทุกอย่างขึ้นอยู่กับบุคคลและวิธีการใช้
โซเชียลมีเดีย 

วงกลมข้อความแต่ละข้อต่อไปนี้ถ้า
เกี่ยวข้องกับคุณในด้านบวก

บวก ลบ ขีดฆ่าข้อความ แต่ละข้อต่อไปนี้ที่ทำ�ให้
คุณรู้สึกไม่สบายใจหรือเครียด
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ตรวจสอบคำ�ตอบของคุณ

ข้อทีว่งกลมคือพฤติกรรมการใช้โซเชียลมีเดียช่วยให้คุณรู้สึกด ีเน้นใช้โซเชียลมีเดียในการทำ�กิจกรรมประเภทนี ้อีกนัยหนึ่งคือ ดู
วิดีโอตลก คุยกับเพื่อนรัก ดูภาพเก่า ๆ ที่มีความทรงจำ�ด ีๆ หรืออะไรก็ตามที่ทำ�ให้คุณมีความสุข

ข้อทีข่ีดฆ่าข้อความคือพฤติกรรมการใช้โซเชียลมีเดียที่ทำ�ให้คุณรู้สึกแย ่พยายามหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเหล่านี ้เช่น เลิกติดตาม 
“เพื่อน” แย ่ๆ หรือหยุดดูเช็คคนที่แอบชอบอยู ่พยายามอย่าเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่นหรือดูว่าได้รับ “ไลค”์ มากแค่ไหน การหลีก
เลี่ยงพฤติกรรมเหล่านี ้การเปลี่ยนนิสัยทำ�ได้ยาก แต่เมื่อเวลาผ่านไป คุณจะได้รับประโยชน์


