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The benefit of social media Facebook to alleviate elder’s loneliness 

วโรชา สุทธิรักษ์ * 

บทคัดย่อ

	 	 บทความวิชาการเรื่องนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ เฟ

ซบุก๊ เพือ่คลายความเหงาในผูส้งูอาย ุอารมณเ์หงาเกดิขึน้กบัผูส้งูอายไุดง้า่ยกวา่และมากกวา่คนวยั

อื่น ๆ อันเนื่องมาจากเหตุผลหลายประการการใช้สื่อสังคมออนไลน์ เฟซบุ๊ก เป็นวิธีหนึ่งที่ผู้สูงอายุ

นิยมใช้ในการคลายความเหงา   จากการศึกษาการใช้ face book  ของผู้สูงอายุ พบว่าการโพสต์

แชร์เรื่องราวส่วนตัวช่วยทำ�ให้ลืมความเหงา เกิดความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคม และมีเพื่อนคุย

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นทั้งที่ไม่เคยรู้จักกันมาก่อน 

	 	 จากการศึกษาพบว่า เนื้อหาที่ผู้สูงอายุโพสต์ในเฟสบุ๊คมีความหลากหลาย เช่น การเล่า

เรื่องสนุก ตลกขบขันการพาเที่ยวทั้งในและต่างประเทศ การแนะนำ�เรื่องสุขภาพ คำ�คมและธรรมะ 

นอกจากนี้ยังมีคำ�อวยพรวันเกิดจากสมาชิกเป็นต้น เมื่อพิจารณาจำ�นวนผู้เข้าร่วมเป็นสมาชิกใน

แตล่ะกลุม่หรอืแตล่ะเพจทีม่จีำ�นวนมากแสดงวา่ให้เหน็วา่ผู้สงูอายสุามารถใชป้ระโยชนจ์ากการเลน่

เฟชบุคในการคลายความเหงาได้เป็นอย่างดี 

	 	 อย่างไรก็ตามแม้ว่าการเล่นเฟซบุ๊กสามารถคลายความเหงาได้ดี แต่ถ้าใช้เวลาในแต่ละ

วันมากเกินไปอาจส่งผลที่ไม่ดีต่อสุขภาพได้ ทำ�ให้ขาดการออกกำ�ลังกาย ขาดการมีปฏิสัมพันธ์กับ

คนใกล้ชิด ดังนั้นจึงควรใช้เฟสบุ๊คแต่เพียงพอดีในแต่ละวันไม่มากจนเกินไป ควรดูแลสุขภาพ หา

เวลาออกกำ�ลงักายสม่ำ�เสมอและใช้วจิารณญาณในการเลอืกเขา้กลุม่หรอืเพจทีน่า่เชือ่ถอื ตลอดจน

เลือกอ่านเนื้อหาที่น่าเชื่อถือ เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดการถูกหลอกลวงขึ้นได้

คำ�สำ�คัญ	 ผู้สูงอายุ  / ความเหงา

Abstract

	 	 This academic article aims to studyElderly’s behavior inusing social me-

dia, Facebook, to ease feeling of loneliness. The feeling that happens to elderly 

people more and easier than other aged groups. To interact with social media, 

Facebook, is one solution that elders use to alleviate loneliness.The study found 

that elders’ posting and sharing their stories on Facebook make them forget lone-

liness. They feel belonging to the society as having friends to talk and exchange 		
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ideas without knowing each other before.

	 The study found that elders post various kinds of contents such as fun and humorous 

stories, travelling in Thailand and abroad, health advice, Dhamma quotes, and birthday wishes, 

etc. Considering the number of participants or members of each Facebook groupsit can be 

assumed that elders can take the advantage of Facebook in order to relieve loneliness.

	 However, although using Facebook can ease loneliness, too much time spend for so-

cial media may also cause lacking of exercise and losing touch with closed people.Therefore, 

appropriate use each day should be concerned, together with being considerate when joining 

groups or pagesas well as selecting reliable contents to prevent deception.

Keywords: elderly / loneliness

บทนำ�

	 นับตั้งแต่ปี 2564  ประเทศไทยได้ก้าวเช้าสู่สังคมผู้สูงอายุอายุโดยสมบูรณ์ (Complete Aged Society 

)คือมีประชากรสูงอายุร้อยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศ 66 ล้านคน และจะก้าวเข้าสู่การเป็น “สังคมสูงวัย

ระดับสุดยอด”  (Super Aged Society)ซึ่งจะมีประชากรสูงอายุ ร้อยละ 30 ของประเทศ ในปี 2578 หรืออีก 

14 ปีนับจากนี้เป็นต้นไปลักษณะของผู้สูงอายุในเมืองกับชนบทมมีความแตกต่างกันบ้าง ทั้งด้านวิถีชีวิตและ

ลกัษณะการทำ�งานท่ีต่างกนัแต่ในปจัจุบนัความแตกตา่งนีล้ดลงจากการทีค่นเมอืงและคนชนบทเดนิทางไปมาหาสู่

และยา้ยถิน่ปะปนกนัไปมา ความแตกตา่งอนัดบัแรกคอืสขุภาพของคนชนบทแขง็แรงกวา่คนในเมอืง  ดา้นอาหาร

การกินของคนชนบทไม่มีสารพิษปะปนมากนัก อยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีอากาศดีกว่ามลพิษน้อยกว่า ได้มีโอกาส

ออกกำ�ลังกายมากกวา่ทำ�ใหม้สีขุภาพใจดกีวาคนเมอืง  มโีอกาสไดไ้ปวดัทำ�บญุใกลช้ดิกบัศาสนามากกวา่คนเมอืง 

ทําให้คลายเครียดได้มากกวาคนเมือง และจากการศึกษาของวิชาญ ชูรัตน์, โยธิน แสวงดีและสุพาพร อรุณรักษ์

สมบัติ(2553) พบวา ผู้สูงอายุที่อยูในกรุงเทพมหานครมีโอกาสเสี่ยงต่อการมีปัญหาสุขภาพจิตมากกว่าผู้ที่อยู่ใน

จังหวัดอื่นๆ เนื่องจากกรุงเทพมหานครนอกจากจะเป็นเมืองหลวงแล้ว ยังเป็นเขตเศรษฐกิจที่สําคัญ รวมถึงเป็น

ศนูยร์วมแหลง่การศกึษา สถานพยาบาล แหลง่งานประกอบอาชีพและมคีวามกาวหนา้ทางเทคโนโลย ี ซึง่สิง่เหลา่

นี้ล้วนส่งผลให้สภาพแวดล้อมเปลี่ยนไปโดยสิ้นเชิงมีปัญหามลพิษและปัญหาสังคมมากขึ้น แต่สิ่งที่ผู้สูงอายุทั้งใน

เมืองและชนบทเหมือกัน คือความเหงา บทความวิชาการเรื่องนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือให้ทราบถึงพฤติกรรมการ

คลายความเหงาของผู้สูงอายุ โดยใช้สื่อสังคมออนไลน์เฟซบุ๊ก ที่เหมาะสมต่อวัย

ความเหงาของผู้สูงอายุ

	 ความเหงา (loneliness) ถือเป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นกับทุกคนได้ กล่าวคือ ไม่มีมนุษย์คนไหนบนโลกใบ

นี้ที่ไม่เคยรู้สึกเหงา โดยร้อยละ 80 ของคนที่อายุต่ำ�กว่า 18 ปี และร้อยละ 40 ของคนที่เป็นผู้ใหญ่ไปจนถึงอายุ 

65 ปี เคยมีความรู้สึกเหงา ดังนั้น ความเหงาจึงเป็นประสบการณ์ทั่ว ๆ  ไปที สาเหตุที่มนุษย์มีความรู้สึกเหงา เกิด

จากปัจจัยหลายอย่าง โดยเฉพาะปัจจัยทางสังคม เนื่องจากมนุษย์เป็นสัตว์สังคม (social species) การมีสังคม

จงึเป็นสว่นหน่ึงทีท่ำ�ใหม้นุษยร์ูส้กึมัน่คงปลอดภยั เมือ่ไดอ้ยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้ตอ่ความอยู่รอดและไดม้โีอกาส

เติบโตงอกงามมนุษย์จึงไม่เหงา (นิลุบล สุขวณิชม,2563)

	 ความเหงา เป็นอารมณ์หนึ่งที่สร้างความทุกข์รบกวนใจคนเรา โดยเป็นความรู้สึกว่าตัวเองนั้นแยกออก

จากสังคม (Social isolation) หรอืความตอ้งการทางสงัคมไมไ่ดร้บัการตอบสนอง ซึง่ความตอ้งการทางสงัคมโดย
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ทั่วไปของคนเรา ได้แก่ ความต้องการเป็นส่วนหนึ่งของสังคมหรือกลุ่มคนสักกลุ่มหนึ่ง ความต้องการที่จะได้รับ

ความรักและผูกพัน ความต้องการเป็นที่ยอมรับ ความต้องการที่จะได้รับคำ�ชื่นชมจากผู้อื่น เป็นต้น

ผู้สูงอายุมีอารมณ์ต่าง ๆ  ทุกประเภทเช่นเดียวกับคนวัยอื่น แต่จะมีอารมณ์บางลักษณะซึ่งเกิดขึ้นมากในช่วงวัยสูง

อายุกว่าวัยอื่น ความเสื่อมทางอารมณ์และจิตใจมักเกิดคู่กับความเสื่อมโทรมทางกาย และมักเร้าให้ผู้สูงอายุรู้สึก

ว่าตนเป็นบุคคลไร้ค่า ต้องพึ่งพาผู้อื่น เมื่อประกอบกับการสูญเสียอำ�นาจ ตำ�แหน่งหน้าท่ีการงาน บทบาททาง

สังคมแล้วด้วย ผู้สูงอายุจึงมีอารมณ์กังวล ใจน้อย และกระทบกระเทือนจิตใจได้ง่าย

              อารมณ์เหงาเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุได้ง่ายมีการศึกษาที่อธิบายว่าคนวัยสูงอายุเหงามากกว่าคนวัยอื่น ๆ 

ถ้าหากไม่รู้จักจัดการชีวิตตน ทั้งนี้เพราะมีเวลาว่างจากอาชีพและภารกิจต่าง ๆ มากกว่าคนวัยต่าง ๆ และได้

ประสบการพลัดพรากจากกันไปของผู้อยู่ใกล้ชิดและคนที่ตนรัก รวมทั้ง สิ่งของ สัตว์เลี้ยง และอื่น ๆ หลายครั้ง

หลายคราวตลอดเวลายาวนาน บุคคลและสิ่งเหล่านี้อาจมีความผูกพันธ์ทางใจกับผู้สูงอายุมากเป็นพิเศษยากจะ

หาผู้ใดหรือสิ่งอื่นใดมาทดแทนได้ดีเหมือนเดิม (WE ARE YOUNG เม.ย.2020) จากสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปตาม

สภาพแวดลอ้มสง่ผลใหค้วามเปน็อยูข่องผูส้งูอายเุปลีย่นแปลงไป เปน็ทีน่า่เชือ่ไดว้า่สภาพของสงัคมไทยในปจัจบัุน

และอนาคตทำ�ให้ผู้สูงอายุมีอารมณ์เหงาเพิ่มขึ้นทุกๆ วัน

	 สาเหตุของอารมณ์เหงาที่เกิดกับคนสูงอายุ มีหลายประการ อาทิสุขภาพโดยทั่วไปเริ่มไม่ดี     การขาด

กิจกรรมที่ตนชอบ แต่พบว่าเมื่อทำ�กิจกรรมท่ีตนชอบเข้าร่วมกลุ่มกับคนท่ีตนพอใจ อาการป่วยและอาการเหงา

กลับหายไปราวปลิดทิ้ง นอกจากนั้นการมีสายตาไม่ดี  ทำ�ให้กิจกรรมหลาย ๆ อย่างที่ต้องใช้สายตาลดลง   แต่ถ้า

สายตายงัดีอยูก็่สามารถหากจิกรรมตา่ง ๆ  ทีท่ำ�ใหค้ลายความเหงาได้มาก แมว้า่ พละกำ�ลงัวงัชาจะลดถอยไปตาม  

และการทีห่ไูมด่ ีซึง่อาจจะไปกระทบความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล ทำ�ใหผู้ส้งูอายปุลกีตวัอยูต่ามลำ�พังมากข้ึน หรอื

มคีวามระแวงวา่คนอืน่จะนนิทาวา่รา้ยตน จงึทำ�ใหรู้ส้กึเหงาไดง้า่ยนอกจากนีก้ารตอ้งขังตวัเองอยูแ่ตใ่นบ้านตลอด

เวลา โดยสาเหตจุากโรคระบาดหรอืใด ๆ  กต็ามจะทำ�ให้เกดิอารมณเ์หงาไดม้าก แกไ้ขไดโ้ดยการออกเดินทาง การ

ได้มีเคลื่อนไหว ทำ�กิจกรรมต่าง ๆ ที่ทำ�ให้รู้สึกว่าตนมีส่วนร่วมกับสังคม และสังคมเป็นส่วนหนึ่งของตน

การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผู้สูงอายุในไทยได้พบการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุไทยหลายประการ

ทีน่่าจะเชือ่ถือไดว้า่ สภาพสงัคมไทยในปจัจบุนัและในอนาคตทำ�ใหผู้ส้งูอายมีุอารมณเ์หงาเพ่ิมขึน้ทกุ ๆ  วนั เพราะ

สาเหตุต่าง ๆ (ศรีเรือน แก้วกังวาล. 2545) ได้แก่

	 1. สภาพครอบครัวเดี่ยว  เมื่อลูกๆไปศึกษาต่อ แต่งงานแยกครัวเรือนไป หรือประกอบอาชีพต่างถิ่น พ่อ

แม่สูงวัยมักต้องอยู่อย่างลำ�พัง หากพ่อหรือแม่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเจ็บไข้หรือต้องเสียชีวิต ผู้สูงอายุที่ยังมีชีวิตอยู่ต้อง

ประสบกับความเหงาอย่างรุนแรงและมักไม่ปรารถนาไปอยู่ร่วมครอบครัวกับบุตรหลานท่ีจากไปทำ�กินหรือมี

ครอบครัวอยู่ถิ่นอื่น

	 2. สภาพสังคมชนบท หมู่บ้านในชนบทไทยสลายสภาพเดิม   หนุ่มสาวชนบทเข้ามาทำ�งานในกรุงเทพ 

ทิ้งให้ผู้แก่เฒ่าอาศัยอยู่กันตามลำ�พัง ตามสังคมชนบทในสมัยก่อนแม้ว่าผู้เฒ่าผู้แก่ท่ีอยู่กันตามลำ�พังก็ตาม แต่ก็

ยังมีสัมพันธภาพกับเพื่อนบ้านที่คุ้นเคยสนิทสนมเหมือนญาติ แต่สภาพเช่นนี้คล้ายจะหายไป ทำ�ให้ผู้สูงอายุส่วน

หนึ่งต้องถูกทิ้งอยู่ตามลำ�พังเหมือนคนไร้ญาติขาดมิตร

	 3. สภาพสังคมเมืองใหญ่ ลูกหลานมักแยกครอบครัวออกไป มีบ้านเรือนอาจอยู่ห่างไกลกัน และยุ่งกับ

การประกอบอาชีพ รวมท้ังมีบุตรหลานต้องเลี้ยงดู นอกจากนั้นสภาพความเป็นเมืองใหญ่โดยเฉพาะกรุงเทพมี

ปญัหาการเดนิทางไปมาหาสงูไมส่ะดวก  ทำ�ใหผู้ส้งูอายมุสีภาพเหมอืนถูกทอดทิง้แมว้า่ลกูหลานจะไมไ่ดจ้งใจเหนิ

ห่าง ผู้สูงอายุจำ�นวนหนึ่งจำ�ต้องงดทำ�กิจกรรมต่าง ๆ  หรืองดเยี่ยมเยือนพบปะญาติมิตรโดยปริยายความต้องการ

ดา้นจติใจของผู้สูงอาย ุการเปลีย่นแปลงในหลายๆอยา่งของผูส้งูอายไุมว่า่จะเปน็เรือ่งหนา้ทีก่ารงาน(ตอ้งเกษยีณ) 

สถานะในครอบครัว(จากผูใ้หค้วามชว่ยเหลอืตอ้งกลายมาเปน็ผูร้บัความชว่ยเหลอื) บางครัง้จะมอีารมณโ์กรธ เมือ่
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ยามทีม่คีวามขดัแยง้กบัลกูหลานไมย่อมรบัฟงัความคดิเหน็ขีน้อ้ยใจเพราะคดิวา่ตนเองไรค้า่และลกูหลานไมส่นใจ

วิตกกังวล เป็นความรู้สึกกลัวว่าต้องพึ่งลูกหลาน ขาดความมั่นใจ ขาดความสามารถ กลัวภัย หรือกลัวการไม่ได้

รับการเอาใจใส่ดูแล เป็นเหตุทำ�ให้อ่อนเพลีย ไร้เรี่ยวแรง เบื่ออาหาร หายใจไม่ออกหรือเป็นลมง่าย มีความกลัว

ถกูทอดทิง้ เนือ่งจากชว่ยเหลอืตวัเองไดน้อ้ยลง ผูส้งูอายมุกัจะมกีารยอ้นคดิถงึความหลงั เชน่ นัง่คดิอะไรคนเดยีว

เงียบๆ บอกเล่าให้เพื่อนฟังหรือมักเดินทางไปยังสถานที่คุ้นเคย เพราะการย้อนอดีตเพื่อดูว่าชีวิตที่ผ่านมาสมหวัง

หรือไม่ และหากย้อนไปแล้วรู้สึกไม่พึงพอใจก็อาจเกิดความรู้สึกคับแค้น แต่หากผู้สูงอายุย้อนคิดถึงอดีตแล้วเกิด

ความพอใจ และเพื่อปรับตนให้ตระหนักถึงความไม่เท่ียงในชีวิตท่านผู้นั้นก็จะสามารถมีความสุขตามวัยได้(พัชรี 

บอนคำ� .2560)

	 ทำ�ให้ผู้สูงอายุต้องปรับตัวกับความเปลี่ยนแปลงซ่ึงแน่นอนว่าจะเกิดผลกระทบทางด้านจิตใจของผู้สูง

อายุ ผู้สูงอายุส่วนมากจะมีประสบการณ์ทำ�ให้สามารถปรับตัวควบคุมจิตใจยอมรับกับส่ิงท่ีเปลี่ยนแปลงได้ แต่

สำ�หรับผู้สูงอายุที่ปรับตัวได้ช้าหรือยึดติดกับความคิดแบบเก่าๆคือเอาเหตุผลของตัวเองเป็นหลักก็อาจทำ�ให้เกิด

ความเครียดขึ้นมาได้ บางคนแสดงอาการออกมาในลักษณะต่างๆ ทั้งนี้ขึ้นอยู่นิสัย ประสบการณ์ การศึกษาและ

สภาพแวดล้อมของตัวผู้สูงอายุ

	 ผู้สูงอายุมักยึดติดกับตัวเองโดยมีความคิดที่ไม่ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ไม่ยอมรับรู้สิ่งใหม่ๆ ที่

เข้ามาในชวีติในวยัสงูอาย ุผูส้งูอายมุกัรูส้กึวา่ตวัเองดอ้ยคา่ถกูลดความสำ�คญัลงไปจากทีเ่คยเปน็ผูน้ำ�ในครอบครวั

คอยให้ความช่วยเหลือคนในครอบครัวต้องกลับมาเป็นผู้รับความช่วยเหลือจึงเกิดความรู้สึกท้อแท้ น้อยใจ การที่

ผู้สูงอายุได้รับความกระทบกระเทือนใจเพียงเล็กน้อยอาจทำ�ให้เกิดความฉุนเฉียวได้มากกว่าปกติเพราะผู้สูงอายุ

มกัรูส้กึวา่คุณค่าของตัวเองลดลงทำ�ใหไ้ม่มีความมัน่คงทางอารมณ ์ผูส้งูอายมัุกใหค้วามสนใจกบัเรือ่งท่ีตรงกบัความ

รู้สึกหรือความพอใจของตนเองเท่านั้น(ศรีเรือน แก้วกังวาล. 2545.)

วิธีคลายความเหงาของผู้สูงอายุ

	 วัยสูงอายุ เป็นวัยที่ฮอร์โมนลดน้อยลงจนหมดไป และสุขภาพร่างกายก็เสื่อมถอยไปตามช่วงวัย ดังนั้น 

จึงไม่แปลกที่สภาพจิตใจของผู้สูงอายุ  จะมีอาการหงุดหงิดง่าย ขี้น้อยใจ ชอบบ่น หรือซึมเศร้า ซึ่งบุตรหลานควร

เข้าใจ และเอาใจใส่ดูแลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดีไม่รู้สึกเหงา และโดดเดี่ยวอีก โดยการคลายเหงาดังนี้(thaise-

niormarket.com2562)

	 1. หากิจกรรมที่ชื่นชอบทำ� จะช่วยให้เวลาผ่านไปอย่างรวดเร็วและรู้สึกเพลิดเพลิน   เช่น อ่านหนังสือ 

ปลูกผัก ทำ�อาหาร งานประดิษฐ์ เป็นต้น

	 2. หาความรูเ้พิม่เตมิใหต้นเองเชน่ เรยีนรูก้ารทำ�อาหารเพือ่สขุภาพ การใชค้อมพวิเตอร ์การเรยีนรูภ้าษา

พื้นฐาน หรือการหาความรู้ในสิ่งที่ต้องการทราบ หรืออยากมีความรู้ความชำ�นาญ เป็นต้น

	 3. การเลี้ยงสัตว์ จะช่วยคลายเหงาเป็นอย่างดี เช่น สุนัข แมว ปลา เป็นต้น การเลี้ยงสัตว์ช่วยให้ผ่อน

คลาย และสร้างความกระตือรือร้นในการดูแลเอาใจใส่สัตว์เลี้ยง หากผู้สูงอายุชอบเลี้ยงสัตว์ ยิ่งทำ�ให้คลายเหงา 

และเอาใจใส่ดูแลสัตว์มากกว่าที่จะนั่งคิดมากเรื่องต่างๆ และยังได้ความสุขสนุกสนานอีกด้วย

	 4.การมีสังคมที่มีความสนใจในเรื่องเดียวกัน เช่น กลุ่มเลี้ยงสัตว์ กลุ่มงานประดิษฐ์ หรือกลุ่มปลูกต้นไม้ 

เป็นต้น ช่วยให้ผู้สูงอายุมีสังคม มีเพื่อนที่มีความชื่นชอบในเรื่องเดียวกันไว้พูดคุย พบปะ และทำ�กิจกรรมร่วมกัน 

ชว่ยใหค้ลายเหงา แลกเปลีย่นความคดิเห็น และไดพ้ดูคยุกนั กอ่ใหเ้กดิความภมูใิจในตนเอง ซึง่มผีลให้อายยุนืยาว 

จิตใจแจ่มใสได้อีกด้วย

	 5. การใช้สื่อสังคมออนไลน์ จะช่วยเปิดโลกกว้าง และเป็นแหล่งความรู้ความบันเทิงที่ไม่สิ้นสุด   บุตร

หลานจึงควรสอนญาติผู้ใหญ่ให้เล่นอินเตอร์เน็ต เพื่อจะได้มีสังคมเพิ่มขึ้น และได้ช่วยคลายเครียดได้อีกด้วย



54 The Proceedings of the 11th Academic Conference on Communication Research and Creative Works

	 6. สร้างประโยชน์ให้ส่วนรวมเช่น เป็นอาสาสมัครการกุศล ช่วยกิจกรรมทางศาสนา หรือให้ความรู้ใน

ความเชี่ยวชาญของตนเองแก่สังคม รวมถึงนำ�ความรู้ความสามารถที่มีไปช่วยเหลืองานสังคม เป็นต้น ช่วยให้เกิด

ความภูมิใจ ไม่มองแต่ตนเอง และเป็นประโยชน์ต่อผู้อื่น

	 การเข้ามาของสื่อสังคมออนไลน์

	 สิ่งที่ทำ�ให้เว็บไซต์เครือข่ายสังคมออนไลน์มีความพิเศษไม่ใช่เพียงแค่การที่ทำ�ให้บุคคลหนึ่งได้สามารถ

พบกับบคุคลแปลกหนา้ได้เทา่นัน้ แต่ยงัใหผู้้ใชส้ามารถเช่ือมตอ่เครอืข่ายสงัคมออนไลนแ์ละทำ�ใหเ้ครอืข่ายนัน้มอง

เหน็ซึง่กนัและกนัได้ ในเวบ็ไซต์เครอืขา่ยสงัคมขนาดใหญห่ลายๆแหง่การท่ีมคีวามสมัพนัธเ์ช่ือมตอ่ของผูท่ี้เกีย่วข้อง

ไม่จำ�เป็นจะต้องจำ�กัดอยู่ที่การพบปะเพื่อนใหม่เท่านั้น แต่ยังสามรถสื่อสารกับผู้ที่มีความสัมพันธ์เชื่อมต่อกันใน

เครอืขา่ยสงัคมปกตอิยูแ่ลว้ไดเ้ชน่กนั เวบ็ไซตเ์ครอืขา่ยสงัคมออนไลนม์กีารพฒันาลกัษณะหนา้ทีใ่นหลายรปูแบบ

แต่สิ่งที่เป็นแก่นหลักประกอบด้วย ข้อมูลส่วนตัวที่สามารถมองเห็นได้ ที่แสดงการเชื่อมต่อรายการของเพื่อนที่

เป็นผู้ใช้งานของระบบเดียวกัน ข้อมูลส่วนตัวจะเป็นหน้าที่แยกออกมาชัดเจนที่ทำ�ให้บุคคลสามารถกรอกข้อมูล

สถานะของตนเองได้ และเมื่อเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์แต่ละบุคคลจะถูกขอให้กรอกข้อมูลที่ประกอบ

ไปด้วยชุดคำ�ถาม เช่น อายุ ที่อยู่ ความสนใจ และสิ่งต่างๆท่ีเก่ียวข้องกับตัวเขาและหลายๆเว็บไซต์ยังให้ผู้ใช้ท่ี

สามารถจะนำ�รูปส่วนตัวแสดงบนเว็บได้ บางเว็บไซต์อาจจะให้ผู้ใช้เพิ่ม เนื้อหาที่มีมัลติมีเดีย หรือปรับแต่งหน้าตา

ที่แสดงข้อมูลส่วนตัวได้ตามใจชอบและอื่นๆ เช่น เฟซบุ๊ก ได้ มีการทำ�แอพลิเคชั่นพิเศษมากมาย เพื่อให้ผู้ใช้เพิ่ม

เติมในหน้าข้อมูลส่วนตัวได้ เป็นต้น  สามารถสรุปได้ว่า เครือข่ายสังคมออนไลน์เป็นอีกสื่อหนึ่งที่สามรถทำ�ให้เรา

พดูคยุ สือ่สารกบัคนทีรู่จ้กั หรอืไมรู่จ้กัไดง้า่ย และสะดวกรวดเรว็มากยิง่ขึน้ และสว่นใหญเ่ครอืข่ายสงัคมออนไลน์

น้ันกไ็มไ่ดจ้ำ�กดั เพศ หรอือายใุนการใชเ้พราะฉะนัน้ผูท้ีเ่ลน่เครอืขา่ยสงัคมออนไลน ์กจ็ะเปน็ใครกไ็ด ้จงึทำ�ใหเ้ปน็

สื่อที่สามารถเปิดรับเพื่อหรือรู้จักเพื่อนใหม่ๆได้เป็นวงกว้า (เฟิร์ม สุทธิพุ่ม 2560) 

	 เมื่อเทคโนโลยีสังคมออนไลน์นั้นได้เข้ามามีอิทธิพลในการติดต่อสื่อสารของมนุษย์มากขึ้น กล่าวไว้ว่าใน 

ชวีติประจา่วนัไมว่า่จะเปน็ Facebook, Twitter, Line, Instagram, YouTube เปน็ตน้ ทีเ่ขา้มาชว่ยในการ ตดิตอ่

สื่อสารกันของประชากรให้ง่ายขึ้นและมีประสิทธิภาพ มากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นการสื่อสารระหว่างบุคคลหรือการ 

สื่อสารระหว่างกลุ่ม เมื่อพฤติกรรมของผู้คนเปลี่ยนไปเทคโนโลยีสังคมออนไลน์ กลายเป็นสิ่งที่มีบทบาทต่อ การ

ดำ�เนินชีวิตของคนมากขึ้น

	 สำ�หรับการใช้สื่อทางสังคม (Social Media) ของผู้สูงวัย พบว่า ผู้สูงวัยส่วนใหญ่ ร้อยละ 44.72 ระบุว่า 

ใช้ Line รองลงมา ร้อยละ 30.56 ระบุว่า ใช้ Facebook ร้อยละ 29.60 ระบุว่า ใช้ YouTube ร้อยละ 4.80 ระบุ

ว่า ใช้ Instagram และร้อยละ 3.44 ระบุว่า ใช้ Twitter ( posttoday.com2563)

การใช้สื่อสังคมออนไลน์ อย่างเช่น ไลน์ เฟซบุ๊ก ทำ�ให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกเด็กลง ผู้สูงอายุมีความรู้สึกเหมือนได้

ผจญภัยเจอสิ่งใหม่ ๆ มีความมั่นใจมากขึ้น อันเนื่องมาจากผู้สูงอายุจะมีความกังวลต่อการใช้เทคโนโยโลยีใหม่ๆ 

การใชส้ือ่สังคมออนไลนผ์า่นอปุกรณ์เคลือ่นที ่เชน่ แทบ็เลต็ โทรศพัทม์อืถือเป็นต้น เป็นอกีปัจจยัหนึง่ในด้านความ

สะดวกและรวดเร็วในการใช้งานของผู้สูงอายุ เนื่องจากสามารถลดข้อจ่ากัดทางด้านร่างกายของผู้สูงอายุโดยจะ

ใช้เวลาประมาณวันละ2-3 ชั่วโมง คือระยะเวลาเฉลี่ยในการใช้งานอินเทอร์เน็ตของผู้สูงวัย และผู้ที่จะก้าวสู่ในวัย

ผู้สูงวัย  ที่มีอายุตั้งแต่ 50-70 ปี โดยในช่วงอายุ 50-54 ปี เป็นกลุ่มที่ใช้ระยะเวลาใช้งานเฉลี่ยมากที่สุดวันละ 4-5 

ชั่วโมง (พนม คลี่ฉายา.2563)



การประชุมวิชาการงานวิจัยและงานสร้างสรรค์ทางนิเทศศาสตร์ครั้งที่ 11 55

	 การใช้สือ่สงัคมออนไลนท์ีส่ามารถสง่ขอ้ความและแสดงความคิดเห็นท่ีเปน็ทีนิ่ยมของผูส้งูอาย ุไดแ้ก่

	 1. LINE คือแอพพลิเคชั่นส่งข้อความที่ผสมผสานบริการ Messaging และ Voice Over IP นำ�มาผนวก

เข้าด้วยกัน จึงทำ�ให้เกิดเป็นแอพพลิชั่นที่สามารถแชท สร้างกลุ่ม ส่งข้อความ โพสต์รูปต่างๆ หรือจะโทรคุยกัน

แบบเสียงก็ได้ โดยขอ้มลูทัง้หมดไมต้่องเสยีเงนิ ทีถ่อืกำ�เนดิขนัจากเหตกุารณแ์ผน่ ดนิไหวครัง้ใหญใ่นประเทศญีปุ่น่

ในปี. 2554ได้เริ่มให้บริการในเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2554 ด้วยความคิดที่ว่าผู้คนทั่วโลกต่างต้องการวิธีการสื่อสาร 

เพือ่สานความสมัพนัธก์บัคนใกลช้ดิไมว่า่จะเปน็สมาชกิในครอบครวั มติรสหาย หรอืคนรกั และสรา้งความผกูพนั

ให้แน่นแฟ้นยิ่งขึ้น LINE เริ่มให้บริการในประเทศญี่ปุ่น และขยายการให้บริการอย่างรวดเร็วไปในภูมิภาคเอเชีย

ปัจจุบันเติบโตเป็นโซเชียลแพลตฟอร์มที่มีผู้้ใช้บริการกว่าหลายร้อยล้านคนแม้ว่า Line จะเป็นสื่อสังคมออนไลน์

ที่ผู้สูงวัยส่วนใหญ่จะนิยมใช้มากที่สุด เพราะสามารถติดต่อสื่อสารได้หลายรูปแบบ ทั้งการแชท การส่งเสียง และ 

การสนทนาแบบโทรศัพท์ ซึ่งถือว่าเป็นจุดเด่นที่สามารถทำ�ให้หลากหลาย และที่สำ�คัญไม่ต้องเสียเงินเพิ่มเพราะ

ใช้สัญญาณอินเตอร์เนตโดยตรง มีหน้า Time line คล้ายเฟซบุ๊ก ให้อัพเดทเรื่องราวต่างๆได้ทุกเวลาทั้งการใส่

รูปภาพ ใส่ลิงค์ ใส่คลิปมีสติกเกอร์ และ การ์ตูนอีโมชั่น แสดงอารมณ์ต่างๆมากมายหลายแบบ ทั้ง กวนๆ น่ารักๆ 

เศร้า เสียใจ ดีใจ และคำ�ทักทายต่างๆ ใส่สต๊ิกเกอร์ สามารถใช้อุปกรณ์รองรับท่ีหลากหลายได้แก่สมาร์ทโฟน 

คอมพิวเตอร์และแท็บเล็ต  การเพิ่มเพื่อน (Add Friend) สามารถเพิ่มเพื่อนได้หลายวิธีได้แก่หมายเลขโทรศัพท์

มือถือในสมุดบัญชีรายชื่อ สแกนคิวอาร์โคท (QR Code) ไลน์ไอดี (ID LINE) และการเขย่า (Shake it)โทรศัพท์

เคลื่อนที่สมาร์ทโฟนพร้อมกันสามารถเลือกปิดกั้นการสนทนาได้ (Block) เมื่อผู้รับสารไม่มีความประสงค์ที่จะรับ

สารนั้น อีกต่อไปผู้สูงอายุนิยมใช้ไลน์เนื่องจากใช้งานง่ายในการติดต่อสื่อสาร และ เมื่อผู้สูงอายุอ่านเนื้อหาที่ชื่น

ชอบ จะใช้การส่งสติกเกอร์แทนการพิมพ์ข้อความตอบโต้ เนื่องจากไม่ถนัดในการพิมพ์ทีละตัวอักษรแต่ข้อจำ�กัด

ของแอพพลิเคชั่นไลน์คือ รูปหรือไฟล์ที่แนบไปในไลน์จำ�กัดการส่งไว้เพียง 7 วันถ้าไม่กดบันทึกมันก็หายและมี

พื้นที่ให้จัดเก็บคนละ 1.5 gb เท่านั้นน

	 2. Facebook ก็เป็นสื่อสังคมออนไลน์ประเภทหนึ่งที่เข้ามามีบทบาทใน ค.ศ. 2004 ก่อตั้งโดยมาร์ก ซัก

เคอร์เบร์ิก ชายชาวอเมรกินั โดยใช้เวลาเพยีงไมน่าน Facebook กก็ระจายไปท่ัวเกอืบจะทุกมมุโลกกว็า่ได ้ สมาชิก

ปัจจุบันเครือข่ายสังคมออนไลน์ที่ถูกใช้มากที่สุดก็คือ เฟซบุค  เมื่อพูดถึงการใช้ Facebook ของผู้สูงอายุนั้นเรา

คงคิดถึง การทักทาย สวัสดีวันจันทร์ โพสรูปดอกไม้สวยๆ หรือจะเป็น คำ�คมธรรมะ เป็นต้น แต่ในเมื่อเครือข่าย

สังคมออนไลนน์ัน้เปน็สงัคมทีก่วา้ง และบวกกับผูส้งูอายตุอ้งการทีจ่ะเข้าถึงวยัรุน่ หรอืลกูหลานของพวกเขา ทำ�ให้

ผู้สูงอายุจึงต้องปรับเปลี่ยนเรื่องราวที่โพสบนเฟซบุ๊ค

	 จากการศึกษาการใช้ face book  ของผู้สูงอายุ  ในการโพสเรื่องราวส่วนตัวบน social network  นั้น

ทำ�ให้พวกสูงอายุเหล่านั้นมีความรู้สึกว่าตัวเองกำ�ลังเข้าเป็นส่วนหนึ่งของสังคมช่วยให้ลืมความเหงา มีเพ่ือนคุย

แลกเปลี่ยนความคิดเห็น โดยที่ไม่เคยเห็นตัวหรือรู้จักกันมาก่อนยิ่งถ้ามีการปรับโปรไฟล์ของตัวเองด้วยแล้ว ยิ่ง

ทำ�ให้พวกเขาสามารถควบคุมความรู้สึกตัวเองได้และเมื่อได้อ่านและโพสข้อความหรือรูปภาพทำ�ให้เกิดความไว้

วางใจ และสนิทสนมกันได้อย่างรวดเร็ว

	 กลุ่มหรือเพจในเฟซบุ๊กสำ�หรับผู้สูงวัย มีหลายกลุ่มด้วยกันส่วนใหญ่จะระบุว่าเป็นกลุ่มส่วนตัว   เข้าไป

เป็นสมาชกกลุ่มโดยการสมัครเข้าไป เมื่อได้รับการอนุมัติจากแอดมินเพจแล้วจะสามารถติดตาม โต้ตอบแสดง

ความคิดเห็น หรือโพสเรื่องราวและรูปภาพ คลิปวีดีโอ ได้  อาทิ 

	 • Sook Kasean – สุขเกษียณ กลุ่มนี้มีนโยบายเพื่อให้แฟนเพจชาวสุขเกษียณ ได้มาแลกเปลี่ยนเรื่อง

ราว และพูดคุยกัน แบ่งปันสิ่งดีๆให้แก่กัน มีสมาชิกประมาณ 7.9 พันคน
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	 • ชมรมผู้เชี่ยวชาญชีวิต(ชชช.) นโยบายของเพจ ว่าให้เป็นพื้นที่แบ่งปันประสบการณ์ ด้านต่างๆในชีวิต 

ของเพื่อนๆผู้สูงวัยที่เราเรียกชื่อใหม่ว่า”ผู้เชี่ยวชาญชีวิต(ชช) ได้แลกเปลี่ยน เรียนรู้และแบ่งปันวิถีชีวิตซึ่งกันและ

กัน เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีกว่า สร้างคุณค่าแก่สังคมไทย ดูน้อยลง มีสมาชิก 2.2 หมื่น คน

	 • สว.Storyกลุ่มส่วนตัว ระบุว่าเป็นกลุ่มรวมสว.(สวยว้าว) ที่อยู่บ้านเหงาๆ หรือ ทำ�งานแล้วเบื่อๆ มา

ร่วมแชร์เร่ืองราวกิจวัตรประจำ�วันรวมถึงพูดคุยกันในกลุ่มเพื่อสร้างรอยยิ้มและแบ่งปันเรื่องราวดีๆให้กันใน 

สว.Story ดูน้อยลง มีสมาชิก 3.6 หมื่น คน

	 • สว.(สงูวยั)ไปเทีย่วกนั เปน็กลุม่สว่นตวั ระบวุา่กลุม่ผูใ้หญพ่ดูคยุ แลกเปลีย่นความคดิเหน็ เรือ่งกนิ เรือ่ง

เทียว การใช้ชีวิต อื่นๆ เพื่อความบรรเทิง ไร้สาระห้ามการเมือง ขายของ หาคู่ เพศ ประเด็นขัดแย้ง.สมาชิก 2.7 

หมื่น คน

	 สำ�หรับเนื้อหาที่โพสต์ลงในกลุ่มหรือเพจต่าง ๆนั้นมีหลากหลาย เพื่อให้ผู้สูงวัยได้คลายเหงา สมาชิกใน

กลุ่มก็มีสถานภาพทางสังคมที่หลากหลายเช่นกัน โดยที่ส่วนใหญ่แล้วไม่รู้จักกัน หรือบางคนอาจจะชวนเพื่อนที่

รู้จักเข้ากลุ่ม สถานะทางสังคมก็แตกต่างกันออกไป ทั้งที่อยู่ใน กทม. หรือต่างจังหวัด หรือแม้แต่ในต่างประเทศ 

เช่น เดนมาร์ค ออสเตรเลีย เป็นต้น บางคนเคยเป็นข้าราชการที่เกษียณอายุ บางคนทำ�ไร่ทำ�นา บางคนทำ�ธุรกิจ

ส่วนตัว ซึ่งแต่ตันทุนชีวิตที่ไม่เหมือนกัน แต่ทุกคนที่เข้ามาก็สนิทสนมเหมือนเป็นเพื่อนกันมานาน ทั้ง ๆที่ไม่เคย

รู้จักกันมาก่อน แต่ได้อ่านโพส ทำ�ความรู้จักกัน ได้แสดงความคิดเห็น ได้แสดงความยินดี ได้แสดงความเห็นอก

เหน็ใจ ทกุคนยอมรบัความมตีวัตนของกนัและกนั เนือ้หามตีัง้แตเ่ลา่ราวเรือ่งสนกุๆในประสบการณช์วีติทีผ่า่นมา

ของตัวเอง พาไปท่องเที่ยวในสถานที่ต่างๆทั้งในประเทศและต่างประเทศ บ้างก็เล่าเรื่องตลกขำ�ขัน เล่าเรื่องราว

ทีม่ปีระโยชนต์อ่สขุภาพและอาหารการกนิ รวมทัง้คำ�คม ธรรมะ นอกจากนีย้งัม ีคำ�อวยพรวนัเกดิจากสมาชกิเพือ่

เป็นขวัญกำ�ลังใจ  เรื่องราวของบุตรหลานตัวเอง ทั้งสำ�เร็จการศึกษา แต่งงาน มีบุตร  บางท่านมีฝีไม้ลายมือใน

การเขียนเรื่องสั้นเป็นตอน ๆ ถึงเรื่องราวในอดีต ชวนให้ติดตาม สามารถสร้างเป็นละครซีรีย์ได้อย่างน่าอัศจรรย์ 

นอกจากนัน้ยงัมภีาพประกอบเปน็รปูของตนเอง และคนในครอบครวั เสมอืนเราไดรู้จ้กัเป็นเพือ่นกนัมานาน และ

มีสมาชิกใหม่เข้ามาทุกวัน การเข้าเป็นสมาชิกเพจก็ไม่ยากเพียงแต่ค้นหาช่ือเพจ แล้วสมัครเข้าไปเป็นสมาชิก ก็

สามารถอ่านและแสดงความคิดเห็นได้แล้ว โดยปฏิบัติตามกติกาของแอดมินเพจ

	 กลุม่ตา่ง ๆ  พวกนีม้ปีระโยชนใ์นการแกเ้หงาของผู้สงูวยัเป็นอยา่งด ี เปน็สถานทีไ่ดแ้สดงการมตีวัตนของ

ผู้สูงวัย ได้แสดงออกโดยการเล่าเรื่อง การผูกมิตร มีเพื่อนฝูงในวัยใกล้เคียงกันมาพูดคุยฉันมิตร โดยไม่มีการทะ

เลาเบาะแว้งกัน แม้วเราไม่รู้จักกันมาก่อน ไม่รู้จักบ้านที่พักอาศัยว่าอย่างที่ไหน บางคนอยู่ต่างประเทศ ก็สามารถ

พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และคลายความเหงาในชีวิตบ้านปลายของผู้สูงวัยได้

	 ตวัอยา่งของการโพสต์ทีแ่สดงถงึความพงึพอใจของคนทีเ่ขา้มาเปน็สมาชกิ เชน่ “อยูก่ลุม่ สว.แลว้มคีวาม

สขุไดเ้จอคนวยัใกลเ้คยีงกนั มองตากร็ูใ้จ บางครัง้เขยีนเมนตไ์ปยิม้ไป ใครเปน็เหมอืนกนับา้งคะ” สำ�หรบัขอ้ความ

นี้มีผู้มาเม้นแสดงความคิดเห็นด้วยถึง 167 รายการ

	 อีกตัวอย่างของโพสต์ที่การเข้ามาในกลุ่มเพื่อต้องการหาเพื่อนของผู้ที่ใช้นามว่า มานิตย์ ในกลุ่ม สว.(สูง

วัย)ไปเที่ยว “เข้ามาที่นี่สักพักแล้ว ตามอ่านดูไปเรื่อยๆ เห็นโปรไฟล์ของแต่ละคนเรียบหรู ดูดี  หันมาดูตัวเอง เรา

ไมม่อีะไรเทยีบเขาไดเ้ลย เราจะเปน็เพือ่นกบัใครเขาไดไ้หม เขาจะรงัเกยีจเราไหม ความรูช้ัน้ประถม ฐานะพอเลีย้ง

ตวัได ้ไมล่ำ�บาก ถา้เราขอเปน็เพือ่นพดูคยุในนีจ้ะไดไ้หมคะ ผดิถกูตดัเตอืนเราได ้ทกุวนันี ้เราอยูค่นเดยีวเหงามาก

ค่ะ ลูกก็โตๆ มีครอบครัวกันไปหมดแล้ว แต่เราก็ไม่กล้าจะคุยกับใคร เพราะรู้ตัวเองอยู่แบบไหน ถ้ามีเพื่อนๆ คน

ไหน ไม่รังเกียจเรา เราขอคุยด้วยนะค่ะ” หลังจากโพสต์นี้แล้ว มีสมาชิกเข้ามาตอบแสดงความคิด208 คน กดไลท์ 

239 คน ซึ่งแต่ละคนได้แสดงความยินดีที่จะเป็นเพ่ือนคุยด้วยและไม่รังเกียจสถานะของคุณมานิตย์ จะเห็นได้
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ว่าการเข้ามาเล่น เฟชบุค ของผู้สูงวัยในกลุ่มต่างๆ ดังกล่าว สามารถใช้ประโยชน์ในการเป็นเพื่อนคลายเหงา การ

ไดพ้ดูจาแสดงความคดิเหน็หรอืเลา่เรือ่งตา่งๆ จากประสบการณข์องตนเอง หรอืไดอ้า่นเรือ่งขำ�ขนัที ่เปน็เรือ่งราว

ของครอบครัว สามารถสร้างรอยยิ้มแก่คนอ่านได้ เช่น “ผู้หญิงส่วนใหญ่ชอบผู้ขายที่เป็นผู้นำ� นำ�จานไปล้างงง นำ�

ผ้าไปซัก นำ�แปรไปขัดส้วม” เป็นต้น ซึ่งมีผู้เข้ามาแสดงความคิดเห็นและกดไลท์ จำ�นวนมากเช่นกัน

บทสรุป

	 จากจำ�นวนผู้เข้าร่วมเป็นสมาชิกกลุ่มและเพจ เป็นเครื่องแสดงว่าผู้สูงอายุสามารถใช้ประโยชน์จากการ

เล่นเฟชบุ๊กในการคลายความเหงาได้เป็นอย่าง แต่อย่างไรก็ตามการเล่นเฟชบุ๊กจะมีประโยชน์ในการคลายเหงา 

ในเวลาเดียวกันอาจก่อให้เกิดโทษต่อสุขภาพของผู้สูงอายุที่เล่นในแต่ละวันมากเกินไป เช่นถ้าท่านั่งที่ไม่ถูกต้อง 

อาจทำ�ให้ปวดต้นคอ ปวดหลงัหรอืการใชส้ายตามากเกนิไปอาจเป็นอนัตราตอ่สายตาท่ีเกิดจากการจอ้งจอโทรศพัท์

หรือจอคอมพวิเตอรน์อกจากนีก้ารใช ้Social Media กอ่นเข้านอน ทำ�ให้นอนไมห่ลับ เนือ่งจากมกีารกระตุน้ระบบ

ประสาทมากเกนิไป จนอาจนำ�มาซึง่โรคนอนไมห่ลบัเรือ้รงั และนำ�ไปสูโ่รคซมึเศร้าในท่ีสดุ ทำ�ใหผู้ส้งูอายบุางคนละ

เลยการออกกำ�ลังกาย รวมทั้งขาดการปฏิสัมพันธ์กับคนใกล้ชิด ดังนั้นจึงควรใช้ไห้พอดีในแต่ละวันไม่มากจนเกิน

ไปและใช้วิจารณญาณในการเลือกเข้ากลุ่มหรือเพจ ตลอดจนความเชื่อในเนื้อหาที่อ่าน เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดการ

หลอกลวงขึ้นได้
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