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บทคัดยDอ 

คนไทยใช(อินเทอร-เน็ตเฉลี่ย ๑๑ ชั่วโมง ๒๕ นาทีต>อวัน เวลาส>วนใหญ>คนไทยใช(ไปกับ สื่อสังคมออนไลน-

คิดเปGน ๙๕.๓% โดยเฉพาะการใช( เฟซบุQก ไลน- ทวิตเตอร- และอินสตาแกรม สถิติดังกล>าวเพิ่งถูกสำรวจในปW พ.ศ.

๒๕๖๓ ท่ีผ>านมา และคนไทยมีแนวโน(มการใช(อินเทอร-เน็ตสูงข้ึนด(วย ผลลัพธ-จากพฤติกรรมการใช(อินเทอร-เน็ตและ

สื่อสังคมออนไลน-ที่เสพติด อาจส>งผลเสียต>อทั้งสุขภาพร>างกายและจิตใจ หากไม>ได(หาทางดูแลรักษาและปล>อยไว(

อาจนำไปสู>ปbญหาร(ายแรงอื่นๆ พฤติกรรม FOMO หรือ Fear Of Missing Out เปGนคำที่ใช(เรียกพฤติกรรมของคน

ท่ีกลัวที่จะไม>ได(รับรู(เรื่องราวหรือพลาดข>าวสาร หรือ “กลัวการตกกระแส” อีกทั้งกลัวการไม>เปGนที่ยอมรับ อันเกิด

จากการเสพติดโซเชียลมีเดีย ซึ่งเปGนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นกับผู(คนในยุคดิจิทัลจำนวนมาก แม(จะไม>ได(ถูกจัดว>าเปGน

อาการปsวยทางการแพทย-ที่ต(องได(รับการรักษา แต>ก็ถือเปGนพฤติกรรมที่ส>งผลต>อชีวิตประจำวัน เกิดผลเสียต>อการ

ทำงาน ทำให(ผลิตภาพโดยรวมของงานต่ำลง มากไปกว>านั้น ส>งผลเสียต>อสุขภาพจิต เกิดความทุกข-ในจิตใจจนถึง

กลายเปGนโรคซึมเศร(าได( ดังนั้น จึงต(องรู(เท>าทันพฤติกรรม FOMO อาการแบบไหนบ(างที่เข(าข>ายของพฤติกรรม 

FOMO และเมื่อเกิดพฤติกรรม FOMO ขึ้นแล(วต(องแก(ไขเพื่อลดพฤติกรรม FOMO ช>วยให(สุขภาพจิตดีขึ้นและมี

ความสุขในชีวิตมากข้ึนในท่ีสุด 

 

คำสำคัญ  FOMO, Fear Of Missing Out 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทนำ 

ผลสำรวจพฤติกรรมการใช(อินเทอร-เน็ตในประเทศไทย (Thailand Internet User Behavior) ในปW     

พ.ศ.๒๕๖๓ โดย สำนักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส- (สพธอ.) หรือ ETDA (เอ็ตด(า) กระทรวงดิจิทัลเพ่ือ

เศรษฐกิจและสังคม สะท(อนว>า คนไทยมีสถิติการใช(งานอินเทอร-เน็ตในปW พ.ศ.๒๕๖๓ เฉลี่ยวันละ ๑๑ ชั่วโมง ๒๕ 

นาที โดยมีคนไทยมากถึง ๙๕.๓% ที่ใช(งานเพื่อการเล>นสื่อสังคมออนไลน- (Social media หรือโซเชียลมีเดีย) 

รองลงมาคือใช(เพื่อความบันเทิง (ดูหนัง/คลิป/ฟbงเพลง ที่ ๘๕%) การหาข(อมูล (๘๒.๒%) การติดต>อสื่อสาร 

(๗๗.๘%) การซ้ือของ (๖๗.๓%) การทำธุรกรรมออนไลน- (๕๖.๕%) และอ่ืนๆ อีกมากมาย ขณะเดียวกันผลกระทบ

จากสถานการณ-การแพร>ระบาดของโรคโควิด-๑๙ ก็เปGนอีกปbจจัยหน่ึงท่ีช>วยกระตุ(นให(ผู(คนทำกิจกรรมออนไลน-เพ่ิม

มากขึ้น แทนการเดินออกนอกบ(าน หรือเพื่อหลีกเลี ่ยงการต(องพบปะผู(คนโดยเฉพาะในที่สาธารณะอีกด(วย 

พฤติกรรมการทำงานแบบ Work from Home และเรียนออนไลน-ยิ ่งทำให(ต(องใช(ชีวิตติดหน(าจอยิ่งกว>าเดิม 

อย>างไรก็ตามการใช(ชีวิตติดหน(าจอมากเกินไปโดยไม>จัดสรรเวลาอย>างเหมาะสม อาจเปGนการบั่นทอนทั้งสุขภาพ

ร>างกายและจิตใจ พฤติกรรม FOMO เปGนอาการซึ่งเกิดจากการใช(สื่อสังคมออนไลน-มากเกินไปจนส>งผลเสียต>อ

สุขภาพในที่สุด บทความนี้ ผู(เขียนได(ทำการศึกษาและวิเคราะห-ข(อมูลจากแหล>งต>างๆ ที่มีความน>าเชื่อถือได( โดยได(

แบ>งประเด็นสำคัญต>างๆ ได(แก> พฤติกรรม FOMO กับผลกระทบต>อสุขภาพ อาการท่ีเกิดข้ึนจากพฤติกรรม FOMO 

โดยเฉพาะอย>างยิ่งอาการที่พบของคนทำงาน ซึ่งจะส>งผลเชิงลบต>อการทำงานอย>างไร รวมไปถึงวิธีการรับมือเม่ือ

เกิดพฤติกรรม FOMO ดังจะได(อธิบายไว(ให(เห็นเพื่อให(ท>านผู(อ>านได(เข(าใจและใช(เปGนแนวทางปฏิบัติ หากเกิด

พฤติกรรม FOMO เพ่ือปëองกันไม>ให(เกิดผลเสียต>อสุขภาพร(ายแรงต>อไปได( 

 

พฤติกรรม FOMO กับผลกระทบตDอสุขภาพ 

เว็บไซต-ของ Business Insider ได(ชี้ข(อเสียของการใช(งานสมาร-ตโฟน คอมพิวเตอร- และแท็บเล็ตเอาไว(

หลายข(อที่เกิดขึ้นต>อร>างกาย เช>น การปล>อยแสงสีฟëาและการดึงดูดให(ใช(งานจนทำให(นอนหลับพักผ>อนไม>เพียงพอ 

การขาดการปฏิสัมพันธ-กับคนใกล(ตัวที่เกิดจากการติดสมาร-ทโฟน การแจ(งเตือนของข(อความที่ทำให(ต(องตื่นตัวใน

การสื่อสารตลอด และการใช(งานอย>างต>อเนื่องเปGนเวลานานทำให(เกิดอาการปวดเมื่อยที่สามารถพัฒนาไปเปGน

อาการปวดกล(ามเนื้อจากอาการอักเสบและเยื่อพังผืด (หรือที่นิยมเรียกว>า Office Syndrome) อาการปวดตาแสบ

ตาจากการจ(องแสงนานเกินไป หรือมีอาการน้ิวล็อกอีกด(วย 

การใช(งานอินเทอร-เน็ตเพ่ือการใช(งานโซเชียลมีเดียท่ีเพ่ิมข้ึน ส>งผลให(คนมีแนวโน(มท่ีจะเสพติดโซเชียลมีเดีย 

(Social Addiction) มักทำให(เกิดโรคซึมเศร(า สมาธิสั้น ไบโพล>า และอาการทางใจอื่นๆ อาการกลัวที่จะไม>ได(รับรู(

เรื่องราวหรือพลาดข>าวสาร (Fear Of Missing Out หรือ FOMO) คือ อาการทางใจที่เปGนผลกระทบจากการเสพ

ติดโซเชียลมีเดียท่ีกำลังกลายเปGนพฤติกรรมของคนส>วนใหญ>ในสังคม 



 

FOMO หรือ Fear Of Missing Out เปGนคำที่ใช(เรียกพฤติกรรมของคนท่ีกลัวที่จะไม>ได(รับรู(เรื่องราวหรือ

พลาดข>าวสาร หรือ “กลัวการตกกระแส” อีกทั้งกลัวการไม>เปGนที่ยอมรับ กลัวไม>ได(เปGนคนสำคัญ จึงต(องเช็ค

ข>าวสารตลอดเวลา ฉันต(องรู(ก>อนใคร ฉันจะต(องแชร-ก>อนเพื่อน ฉันจะต(องได(ไลก-เยอะๆ พอพลาดอะไรไปหรือไม>ได(

ดั่งใจก็จะเกิดอาการเครียดขึ้นมา ซึ่งเปGนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นกับผู(คนในยุคดิจิทัลจำนวนมาก แม(จะไม>ได(ถูกจัดว>า

เปGนอาการปsวยทางการแพทย-ที่ต(องได(รับการรักษา แต>ก็ถือเปGนพฤติกรรมที่ส>งผลต>อชีวิตประจำวัน เพราะผู(ที่มี

พฤติกรรม FOMO มักจะกระวนกระวายใจเม่ือไม>ได(อยู>ในโลกออนไลน- จนส>งผลต>อการใช(ชีวิต 

คำว>า Fear Of Missing Out ถูกใช(ครั ้งแรกเมื ่อปW ค.ศ.๑๙๙๖ ในงานวิจัยเกี ่ยวกับการตลาด โดย          

Dr. Dan Herman ที่ตีพิมพ-ในวารสาร The Journal of Brand Management ต>อมาจึงถูกนำมาย>อเปGนคำว>า 

FOMO โดยนักเขียนชาวอเมริกัน Patrick J. McGinnis ในบทความตีพิมพ-ลงนิตยสาร Harbus ของ Harvard 

Business School เม่ือปW ค.ศ.๒๐๐๔ จนกลายเปGนคำท่ีได(รับความนิยมจนถึงปbจจุบัน 

อาการกลัวสังคม (Social anxiety) ถือเปGนหนึ่งในผลกระทบทางจิตใจที่เกิดขึ้นได(กับผู(มีพฤติกรรม 

FOMO เนื่องจากการใช(สื่อออนไลน-สร(างตัวตนให(เปGนที่ยอมรับของผู(อื่นนั้นเปGนเรื่องง>ายกว>า สุดท(ายหลายคนจึง

อาจกลัวการมีตัวตนในโลกออฟไลน-และพยายามหลีกเล่ียงการเข(าสังคมจริงๆ 

เมื่อไม>ได(รับความสนใจเท>าที่คาดหวังในโลกออนไลน- ผู(ที่มีพฤติกรรม FOMO มักจะเริ่มเปรียบเทียบตัวเอง

กับคนอื่น ให(ความสำคัญกับยอดถูกใจหรือความเห็นในโซเชียลมีเดียมากเกินไปจนการเห็นคุณค>าในตัวเองน(อยลง 

และพยายามเช็คโทรศัพท-มือถือตลอดเวลาเพราะไม>อยากพลาดการแจ(งเตือนหรือเรื่องราวของคนอื่น ซึ่งพฤติกรรม

เหล>านี้อาจนำไปสู>การกลัวการถูกกีดกันจากสังคม ความรู(สึกโดดเดี่ยว รวมถึงความรู(สึกว>าตัวเองดีไม>พอ เกิดความ

ทุกข-ในจิตใจจนถึงกลายเปGนโรคซึมเศร(า และการเปรียบเทียบตนเองกับผู(อื่นตลอดเวลา ทำให(มีคนไทยไม>น(อยท่ี

ร>างกายสะสมความอ>อนล(าและความเครียดเอาไว(ท้ังท่ีรู(ตัวและไม>รู(ตัว 

 

พฤติกรรม FOMO ศัตรูตัวฉกาจของคนทำงานยุคใหมD 

ความกลัวที่ตนเองจะพลาดบางสิ่งบางอย>างส>งผลต>อการรับรู (และแสดงออกมาในรูปของพฤติกรรม      

โดยอาการหลักของ FOMO ของคนทำงานยุคใหม> มีดังน้ี 

เช็คข(อมูลข>าวสารตลอดเวลา เปGนอาการของ FOMO ที่พบได(บ>อยที่สุด ส>วนใหญ>มักติดโทรศัพท-มือถือ 

ชอบเช็คข(อความทันทีที่มีการแจ(งเตือน และอัปเดตข>าวสารไล>ไปทีละแพลตฟอร-ม ทั้งอีเมล- เว็บไซต- แอปพลิเคชัน 

ไลน- เฟซบุQก ทวิตเตอร- และอินสตาแกรม เปGนต(น รวมถึงแพลตฟอร-มอื่นๆ ยิ่งกว>านั้น หลายคนเมื่ออัพเดตครบทุก

แพลตฟอร-มแล(ว ก็จะเร่ิมต(นนับหน่ึงใหม> ด(วยการเข(าไปเช็คข>าวล>าสุดอีกคร้ังวนซ้ำไปเร่ือยๆ 

มีตารางงานอัดแน>น ความกลัวที่จะพลาดโอกาสไป ทำให(คนที่เปGน FOMO ตอบรับการเข(าร>วมประชุม 

หรือกิจกรรมทุกครั้งที่ได(รับเชิญ รวมถึง การอบรม สัมมนา ต>างๆ แม(จะเปGนเรื่องหรือหัวข(อที่ตนเองไม>เกี่ยวข(อง  

-  ๒ - 

 



 

จนตารางงานเกิดการนัดหมายทับซ(อนกัน แม(แต>ช>วงที่ตนเองไม>มีความพร(อมก็ตาม เช>น ช>วงเร>งปõดงาน หรือช>วง

ปsวย เพราะกลัวว>าการไม>เข(าร>วมอาจทำให(ตนเองเสียโอกาสความก(าวหน(าในอาชีพ 

วิตกกังวลเมื่อพลาดอะไรบางอย>างไป คนที่มีอาการ FOMO มักเครียดหรือรู(สึกว>าตนเองถูกทอดทิ้งเมื่อได(

ยินคนอื่นพูดถึงประสบการณ-ดีๆ ที่ตนเองไม>ได(รับหรือมีส>วนร>วม เช>น โครงการใหม> การเลื่อนตำแหน>ง การประชุม 

หรืองานสังสรรค-ของท่ีทำงาน เปGนต(น อีกทั้งยังชอบเปรียบเทียบตนเองกับคนอื่น เช>น เพื่อนร>วมงาน เพื่อนร>วมรุ>น 

หรือแม(แต>คนท่ีไม>รู(จักบนโซเซียลมีเดีย 

ปฏิเสธไม>เปGน เนื่องจากคนที่เปGน FOMO มักกังวลกับความคิดเห็นของผู(อื่น ต(องการเปGนที่ยอมรับและ 

เปGนคนที่สมบูรณ-แบบในสายตาของผู(อื่น และกลัวว>าการตัดสินใจผิดจะทำให(ตนเองพลาดโอกาสที่ดีในชีวิต จึงทำ

ให(กลายเปGนคนท่ีตอบตกลงเสมอในทุกๆ เร่ือง แม(จะเปGนงานท่ีตนเองไม>ถนัดหรือทำให(ตนเองไม>มีความสุขก็ตาม 

 

ผลเชิงลบของพฤติกรรม FOMO ตDอการทำงาน 

พฤติกรรม FOMO ทำให(พนักงานในองค-กรเกิดความเครียดวิตกกังวลมากขึ้น และการที่มีกิจกรรมในชีวิต

มากเกินความจำเปGน การเช็คข>าวหรือข(อความบ>อยครั้งทำให(ต(องสลับความสนใจไปมาจนงานเกิดความผิดพลาด

มากขึ้นและต(องใช(เวลาทำงานนานขึ้น กระทั่งไม>สามารถทำงานได(ตามตารางเวลาที่วางแผนไว( และเริ่มหาข(อแก(ตัว

ท่ีจะไม>ทำส่ิงท่ีสัญญาไว( กลายเปGนคนสมาธิส้ัน มีพฤติกรรมผัดวันประกันพรุ>ง นอกจากน้ี งานวิจัยยังแสดงให(เห็นว>า 

FOMO ส>งผลให(เกิดความไม>ม่ันคงทางอารมณ- ภาวะหมดไฟในการทำงาน (Work Burnout) และมีความสุขในชีวิต

ลดลง ซ่ึงท้ังหมดล(วนเปGนส่ิงขัดขวางการทำงานและส>งผลต>อประสิทธิภาพการทำงานท้ังส้ิน 

 

วิธีรับมือกับพฤติกรรม FOMO 

การหลีกเลี่ยงพฤติกรรม FOMO เปGนเรื่องยากเมื่อโซเชียลมีเดียเปGนส>วนสำคัญในชีวิตประจำวันของทุกคน 

วีธีต>อไปน้ีจะลดปbญหาจากการใช(โซเชียลมีเดีย และช>วยให(คนท่ีมีพฤติกรรม FOMO มีสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน  

๑. คัดกรองเน้ือหาหรือผู(คนท่ีจะติดตามบนโซเชียลมีเดีย โดยเลือกติดตามคนท่ีให(แนวคิดเชิงบวกหรือคนท่ี

เห็นแล(วรู(สึกสบายใจ และเลิกติดตามเนื้อหาที่อาจไปกระตุ(นพฤติกรรม FOMO ของคุณ เช>น ความรู(สึกไม>เปGนท่ี

ยอมรับหรือความรู(สึกว>าตัวเองดีไม>เท>าคนอ่ืน 

๒. ทำดิจิทัลดีท็อกซ- (Digital detox) โดยการลดการใช(สมาร-ตโฟนหรือการหยุดจากโลกออนไลน-ไปสักพัก 

เพ่ือช>วยให(มีสมาธิกับส่ิงต>างๆ ในชีวิตจริงมากข้ึน และให(ความสำคัญกับผู(คนในโลกออนไลน-น(อยลง 

๓. จัดเวลา หรือแบ>งเวลาทำงานกับเวลาพักผ>อนให(ชัดเจน โดยเปลี่ยนการพักผ>อนเปGนการไม>เล>นโซเชียล

มีเดียแต>ไปทำอย>างอื่นแทน รวมทั้งลดความถี่ในการเช็กแจ(งเตือน การปõดแจ(งเตือนก็ช>วยลดความกระวนกระวาย

ใจลงได(มากเช>นกัน 

-  ๓ - 

 



 

๔. ทำกิจกรรมที่ช>วยฝùกสมาธิและสติ อย>างการนั่งสมาธิหรือเล>นโยคะ จะช>วยให(รู(สึกสงบและมีสมาธิอยู>

กับส่ิงตรงหน(า ช>วยให(ตระหนักรู(ว>าโซเชียลมีเดียน้ันสำคัญหรือจำเปGนมากน(อยกับเราอย>างไรบ(าง  

๕. ใช(เวลากับผู(คนในชีวิตจริงให(มากขึ้น เช>น ไปเที่ยวกับเพื่อนหรือคนที่ไว(ใจ พูดคุยกับคนในครอบครัวให(

มากข้ึน เพราะผู(คนเหล>าน้ีจะช>วยย้ำเตือนว>าคุณยังเปGนท่ีรักและมีตัวตนสำหรับเขาเสมอ 

๖. การมีความสุขท่ีพลาดบางอย>างไป Joy Of Missing Out หรือ JOMO ยอมรับความจริงว>า ไม>มีใครท่ี

ตัดสินใจได(ถูกต(องทุกครั้งและไม>มีใครมีเวลามากเพียงพอที่จะทำทุกอย>างได(ทั้งหมด ยอมรับผลลัพธ-จากการ

ตัดสินใจของตนเอง มีความสุขและจดจ>อกับสถานการณ-ปbจจุบัน มองว>ายังมีโอกาสครั้งต>อไปเสมอ ซึ่งช>วยลด

ความคิดวิตกกังวลถึงส่ิงท่ีอาจพลาดไปซ้ำแล(วซ้ำเล>า รวมท้ังการใช(ชีวิตท่ีไม>ยึดติดกับกระแสในโลกโซเชียล พอใจกับ

ส่ิงท่ีเปGนอยู>ในปbจจุบัน และไม>สนใจว>าบนโลกโซเชียลจะเกิดอะไรข้ึนบ(าง เรียกได(ว>าเปGนการพลาดข>าวสารหน>อยก็ได( 

ถ(ามันทำให(เราสบายใจมากข้ึน 

๗. หากพฤติกรรม FOMO ส>งผลต>ออย>างมากต>อการใช(ชีวิตของเรา การเข(ารับการบำบัดโดยวิธีบำบัดด(วย

ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive behavioral therapy) อาจเปGนทางเลือกที่เหมาะสม โดยนักบำบัดจะพูดคุย

เพ่ือช>วยหาสาเหตุของความเครียดหรือความวิตกกังวล และหาวิธีการเพ่ือรับมือกับอาการดังกล>าว 

การได(ใช(เวลาอยู>กับตัวเองเพ่ือเสริมสร(างความภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) ได(หยุดพักจากการรับข(อมูล

ที่เยอะเกินไป ได(มีเวลาให(กับสิ่งที ่อยู >ในโลกจริงบ(าง ได(มีปฏิสัมพันธ-กับคนรอบตัว ได(มีเวลาทำกิจกรรมอ่ืน

นอกเหนือจากในโลกออนไลน- เช>น อ>านหนังสือ ปลูกต(นไม( คุยกับคนในครอบครัว เล>นกับสุนัข หรือแม(แต>น่ังเงียบๆ 

กับตัวเองบ(าง จนเราอาจได(ค(นพบความสุขจากการได(อยู>กับสิ่งที่เราชอบทีละอย>างในช>วงเวลาที่มีคุณภาพ โดยที่เรา

ไม>ต(องรับรู(เร่ืองราวหรือข>าวสารทุกอย>างก็ได(  

 

สรุป 

โซเชียลมีเดียมีท้ังด(านบวกและด(านลบหากใช(โซเชียลมีเดียมากเกินไปโดยไม>รักษาความสมดุลอาจจะทำให(

เกิดผลเสียแก>ร>างกาย และจิตใจ พฤติกรรม FOMO กับการใช(โซเชียลมีเดียมักเปGนของคู>กัน หากเรารู(เท>าทัน รักษา

สมดุลให(ใช(เวลากับโซเชียลมีเดียอย>างพอเหมาะ กับการเปล่ียนจากทัศนคติแบบ “FOMO” ท่ีกลัวพลาดบางส่ิง

บางอย>างไป มาเปGน “JOMO” ท่ีมีความสุขในการพลาดบางส่ิงบางอย>างไปบ(าง ในท(ายท่ีสุดจะทำให(มีสมาธิกับการ 

ทำงานและมีความสุขในการใช(ชีวิตมากข้ึน  

 

                                                ---------------------------------------- 
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