
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 : 
การรักษาอัตลักษณ์ของตนเอง 
ในโลกออนไลน์และการจัดสรรเวลาหน้าจอ 

รายวิชา VGE110 ความฉลาดทางดิจิตัล 



ผู้สอน 
อาจารย์วิศรุต ขวัญคุ้ม 

หลักสูตรวิทยาการคอมพิวเตอร์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

ห้องพัก IT201 อาคารศูนย์ภาษา 



วัตถุประสงค์ 

● มีความรู้ ความเข้าใจ การใช้ส่ือสังคมออนไลน์เพื่อแสดงตัวตนในชีวิตประจ าวัน 

● สามารถเลือกใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อแสดงตัวตนหรือแสดงอัตลักษณ์ได้อย่างถูกต้องและมี

ประสิทธิภาพ 

● สามารถบริหารจัดการเวลาเพื่อจัดสรรการใช้สมาร์ตโฟนกับการท างานในชีวิตประจ าวันได้ 

● สังเคราะห์นวัตกรรมท่ีสามารถแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ าวันโดยใช้ส่ือสังคมออนไลน์ได้ 



การรักษาอัตลักษณ์ของ
ตนเองในโลกออนไลน์ 

อัตลักษณ์ของผู้ใช้งานบนสังคมออนไลน์ 
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อัตลักษณ ์คือ อะไร? #1 

● อธิบายรูปลักษณ์ภายนอก

ของบุคคลทางด้านซ้าย 

● อธิบายรูปลักษณ์ภายนอก

ของบุคคลทางด้านขวา 
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อัตลักษณ ์คือ อะไร? #2 

● อธิบายรูปลักษณ์ภายนอก

ของบุคคลในรูป 
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“ อัตลักษณ ์คือ สิ่งที่เลียนแบบกันไม่ได ้!!” 
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อัตลักษณ ์

● แต่ละบุคคลบนโลกมีความเป็นปัจเจกแม้แต่ฝาแฝดที่มียีนเหมือนกันทุกประการก็มีอุปนิสัยที่ต่างกัน 

● ความเฉพาะในแต่ละบุคคลเรียกกันว่า อัตลักษณ์  

○ รูปธรรม : หน้าตารูปร่างและการแต่งกาย  

○ นามธรรม : บุคลิกลักษณะของบุคคล  

● เราสามารถรับรู้อัตลักษณ์ได้หลายวิธี  

○ การมีปฏิสัมพันธโ์ดยตรงกับเจ้าของอัตลักษณ์ ท าให้สามารถระบุตัวได้ ค่อนข้างชัดเจน  

○ การบอกเล่าจากผู้อื่นหรือเคยเห็นเพียงภาพถ่ายจะระบุตัวตนจริงของอัตลักษณ์นั้นได้ยาก 
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การสื่อสารแบบฉบับสังคมออนไลน์ 
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การแสดงอัตลักษณ์ผ่านสื่อออนไลน์ 

● ในยุคสมัยแห่งการสื่อสารผ่านสื่อออนไลน์ ผู้คนส่วนใหญ่สามารถใช้งานอินเทอร์เน็ตผ่าน

สมาร์ทโฟนได้ทุกที่ทุกเวลา เพื่อติดต่อส่ือสารกับผู้คนทั่วโลก  

● ท าให้เกิดช่องทางปฏิสัมพันธ์และรับรู้อัตลักษณ์ที่ต่างไปจากเดิม  

● เราสามารถถ่ายโอนอัตลักษณ์ของเราบนเครือข่ายสังคมออนไลน์ที่เอื้อให้ผู้คนน าเสนอ

ตนเองและติดต่อกับบุคคลอื่นได้ทั่วโลก เช่น Facebook, Hi5,  Twitter, Blogger ฯลฯ 

สังคมเสมือนแปรเปลี่ยนการกระท ากายภาพให้เป็นข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์เพื่อสื่อสารใน

รูปแบบใหม่ เช่น การแสดงความคิดเห็นผ่านข้อความ (comment) แสดงความชื่นชอบ 

(like) และแบ่งปันข้อมูล (share) 
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https://pantip.com/topic/32282625 12 



ในโลกออนไลน์ 
ไม่มีใครรู้หรอกว่า 
“คุณเป็นใคร ??” 
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Facebook  
● Facebook เป็นผู้ให้บริการสื่อสังคมออนไลน์ที่ไม่มีเนื้อหาของตัวเอง  

● เป็นเพียงซอฟต์แวร์แพลตฟอร์มของเนื้อหาที่ผู้ใช้งานสร้างขึ้น  

● หลังจากสมัครสมาชิก ผู้ใช้ต้องสร้างข้อมูลของตนเอง 

○ โดยใส่รูปภาพพร้อมข้อมูลส่วนตัว ช่ือ อาย ุเพศ สามารถใส่หมายเลขโทรศัพท ์อีเมล 

หนังสือ ภาพยนตร์และดนตรีที่ชื่นชอบ แม้กระทั่ง ความคิดเห็นทางการเมือง 

ตลอดจนค าคมที่โปรดปราน  

● ผู้ใช้งานอื่นจะเห็นความเป็นตัวเป็นตนจากข้อมูลที่ถูกใส่ลงไป 

● พยายามกระตุ้นให้มีการแสดงออกกระทั่งในช่องข้อความส าหรับพิมพ์มีค าถามที่กระตุ้นให้

บอกว่า “คุณก าลังคิดอะไรอยู่”  14 



ทุกคนมีตัวตนเดียว !! 

“ การมีสองตัวตนถือว่าเป็นตัวอย่างของการขาดความซื่อสัตย์ตอนนี้ระดับความโปร่งใสใน

โลกไม่เอื้อให้คนมีสองตัวตนอีกต่อไป ”  

การมีตัวตนเดียวและซื่อสัตย์ต่อตัวตนนั้นเป็นการช่วยสร้างสังคมใหเข้มแข็งขึ้นบนโลกที่ 

“เปิดเผยและโปร่งใส” มากขึ้น 

 

 

มาร์ก ซักเกอร์เบิร์ก 

15 



แบบฝึกหัด  

1. ให้นักศึกษา List รายชื่อ Platform สังคมออนไลน์ที่ช้าอย่างน้อย 3 ชนิด 

พร้อมบอกว่าใช้ท าอะไรบ้าง และมีประโยชน์ต่อการใช้ชีวิตประจ าวันของ

นักศึกษาอย่างไร 
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แบบฝึกหัด  

2. ให้นักศึกษา List ออกมาว่า ทุกวันนี้นักศึกษาแสดงตัวตนในสื่อออนไลน์

เพื่อการท าอะไรบ้าง โดยแบ่งเป็นด้านดี และด้านไม่ดี ตามรายชื่อ 

Platform สังคมออนไลน์ที่ตอบในข้อที่ 1 
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การจัดสรรเวลาหน้าจอ 

https://droidsans.com/5-simple-ways-to-help-
smart-phone-addict/ 
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สังคมก้มหน้า !?! 

เคยมั้ยเมื่อมีนัดเพื่อนเก่า/รวมญาติมาทานข้าว 
● ถ่ายภาพ 
● โพสลง IG  

● แชร์ภาพให้เพื่อน 

● คอเม้นต์ภาพกันผ่านทาง facebook  

● พูดคุยสนทนา 

● แยกย้ายกันกลับบ้าน 
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ติดโซเชียล = เหงา? 
นักจิตวิทยาอย่าง Dr.Deepika Chopra กล่าวว่าการติดโซเชียลมีเดียและ
การติดสมาร์ทโฟนนั้นมีความเกี่ยวข้องกัน และมีผลต่อ ...  

● ท าให้เราเสียเวลา 
● ท าให้เรามีความสุขน้อยลง 

● เหงามากขึ้น 

● ลดการเข้าสังคม  

● พัฒนาการที่ช้าลงในเด็ก 
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ข้อแนะน าในการจัดสรรเวลาหน้าจอ 
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1. ปิดการแจ้งเตือนต่างๆ บนมือถือ 
 
 ● เมื่อ notification ต่างๆ เตือนขึ้นมาก็เป็น

ธรรมดาที่เราจะอดรนทนไม่ไหวต้องหยิบมือ

ถือขึ้นมาเช็คดู 

ค าแนะน า 

● ปิดการแจ้งเตือนที่ไม่จ าเป็นทิ้งไปเลย แล้วถ้า

มีเวลาว่างจริงๆ ค่อยมาไล่ดูย้อนหลังเอา   

(เชื่อเหอะว่ามันรอได)้ 
23 



2. ตั้งเวลาออฟไลน์ตัวเองในทุกๆ วัน 

● มีหลายช่วงเวลาในชีวิตที่ เราไม่จ าเป็นต้อง 

online เลย อย่างเช่น ช่วงเวลาทานอาหารเย็น

กับครอบครัว, เวลาออกไปเที่ยวกับเพื่อนๆ หรือ

แม้แต่เวลาแช่น้ าเพื่อผ่อนคลาย  

ค าแนะน า 

● ก าหนดให้ช่วงเวลาเหล่านี้เป็นช่วง offline ดู 

24 



3. อย่านอนพร้อมกับโทรศัพท์มือถือ 

● การเล่นโทรศัพท์ก่อนนอนจึงส่งผลกระทบต่อสุขภาพ  

○ การนอนหลับทั้งยังมีผลต่อระดับความเครียด 

○ อาจท าร้ายดวงตาจนอาจไปสู่ภาวะจอประสาทตาเสื่อม 

ค าแนะน า 

● อย่าเอามือถือเข้าห้องนอน เพราะการวางมือถือไว้ข้างเตียงเพื่อ

ใช้เป็นนาฬิกาปลุกแบบนี้สุดท้ายก็จะท าให้เราอดไม่ได้ที่จะหยิบ

มาดูนั่นดูนี่ก่อนนอน หรือหลังตื่นนอนอยู่ดี  
25 



แบบฝึกหัด 

3. ให้นักศึกษาลองวิเคราะห์ข้อดีและข้อเสียของการใช้สื่อสังคม

ออนไลน์ มาอย่างละ 10 ข้อ 
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แนะน า Screen Time ฟีเจอร์ควบคุมการใช้งาน iPhone ใน iOS 12 

 Screen Time ฟีเจอร์ที่ควบคุมการใช้งาน iPhone ทั้งในเรื่องระยะเวลาการใช้

งาน การจ ากัดการใช้แอปและการเข้าถึงเนื้อหาและความเป็นส่วนตัว 
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Screen Time 
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ความสามารถของ App 

● ดูระยะเวลาการใช้งานโดยรวม 

● การจ ากัดเวลาการใช้งานอุปกรณ์ iOS ให้เป็นเวลา 

● การจ ากัดการใช้แอป 

● ตั้งค่าเกี่ยวกับเนื้อหาและความเป็นส่วนตัว 



แบบฝึกหัด 

4. ให้นักศึกษาลองคิดว่าระยะเวลาที่เหมาะสมส าหรับตนเองในการใช้บริการสื่อออนไลน์

หรือใช้งานโทรศัพท์มือถือ ควรเป็นกี่ชั่วโมงต่อวัน และมีแบ่งการใช้งาน Application 

ใดบ้าง ให้แบ่งสัดส่วนการใช้งานแต่ละ Application เป็นร้อยละของเวลาที่ใช้งาน

ทั้งหมด 

29 



อ้างอิง 

http://www.komchadluek.net/news/edu-health/249822 

https://droidsans.com/5-simple-ways-to-help-smart-phone-addict/ 

อัตลักษณ์ของผู้ใช้งานบนสังคมออนไลน์ 

https://www.iphonemod.net/what-is-screen-time-in-ios-12-beta-1-developer.html 
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