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บทน า 

           ในยุคที่โซเชียลมีเดียและเทคโนโลยีดิจิทัลเข้ามามี

บทบาทในชีวิตประจ าวันของเรามากขึ้นจนแทบไม่อาจปฏิเสธได้ 

โลกออนไลน์กลายเป็นพื้นทีท่ี่เราใช้สื่อสาร เรยีนรู้ ท างาน และ

บันเทิง แต่ในขณะเดียวกัน โลกออนไลน์ก็มีผลกระทบอย่าง

ลึกซึ้งต่อสุขภาพจิตของเรา ไมว่่าจะเป็นความเครียด ความวิตก

กังวล หรือแม้แต่ภาวะซึมเศร้า ที่บางครัง้อาจเกิดจากการเสพ

ข้อมูลข่าวสารทีม่ากเกินไป หรือการเปรียบเทยีบตัวเองกับภาพ

ชีวิตของผู้อื่นในโลกโซเชียล 

         การใช้โซเชียลมีเดียอยา่งไรให้เกิดประโยชน์สูงสุดและไม่

ท าลายสุขภาพจิตจึงเป็นเรื่องส าคัญอย่างยิง่ การดูแลใจไม่ให้

หลงไปกับกระแสโลกออนไลน์ ไม่ให้เรากลายเปน็ “เหยื่อ” ของ

ความเครียดและความกดดันจากโลกโซเชียล คือกุญแจส าคัญที่

จะช่วยให้เราสามารถใช้ชีวิตอย่างสมดุล มีความสุข และมี

สุขภาพจิตที่ด ี
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          Ebook เล่มนี้จึงถูกเขียนขึ้นมาเพื่อเป็นเพื่อนคู่คิดและ

แนวทางในการดูแลใจในยุคดิจิทัล โดยจะพาคุณผู้อ่านไปรู้จัก

กับผลกระทบของโซเชียลมีเดียต่อจิตใจ พร้อมวิธีป้องกันและ

จัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้น รวมถึงเทคนิคการใช้โลกออนไลน์

อย่างมีสติและสมดุล เพื่อให้คุณมีพลังใจที่แข็งแรงและสามารถ

ใช้ชีวิตในโลกยคุใหม่ได้อย่างมั่นคงและมีความสุข 

         พร้อมจะเริ่มต้นดูแลใจให้แข็งแรงในยุคโซเชียลไป

ด้วยกันแล้วหรอืยัง? ถ้าพรอ้มแล้ว...เราไปเริ่มต้นกันเลยครับ 
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