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Just One More Step

ห
ลายต่ิอหลายค่รั�ง ที่�เราจะติ�องเลือกระหว่ัาง “ไดี�” กับิ 

“เสีย” เพราะการที่�เราจะท่ำาให� WIN-WIN นั�น เป็นไป

แท่บิไม่ไดี�เลย

โดียเฉพาะในยุค่ของ IoT หรือ Social Media ทุ่กวัันนี�

เราลองคิ่ดีด้ีซิึ่ว่ัา วัันหนึ�งๆ เราใชิ�เวัลาในการอ่าน Line, 

Email, Facebook, Twister ฯลฯ เท่่าไร ยิ�งติ�องด้ีติ�องฟังค่ลิปวิัดีีโอ 

(ฟัง Podcast ข่าวัประจำาวััน และอื�นๆ) ดี�วัยแล�วั เราติ�องใชิ�เวัลาใน

แต่ิละวัันไปมากน�อยเพียงใดี

ข�อเท็่จจริงในเรื�องนี�เราจะร้�ไดี�ไม่ยากเลย เพราะแต่ิละ

อาทิ่ติย์ จะมีสรุปที่�หน�าจอโท่รศัึพท์่มือถืึอ (ใน Weekly Report 

Available) บิอกเราว่ัา เราใชิ�เวัลาเฉลี�ยอ่านหน�าจอมือถืึอกี�มาก

น�อยในแต่ิละวััน

เรื�องของการใชิ� IoT นี� ค่นไท่ยเราค่รองแชิมปที่� 1 ของโลก

น่าจะติิดีต่ิอกันหลายปี จึงไม่น่าแปลกใจเลยที่�ผู้้�ค่นส่วันใหญ่ ที่�ใชิ�

โท่รศัึพท์่มือถืึอ มักจะใชิ�เวัลาไม่น�อยเพื�อการนี�

ถึ�าจะมองในแง่ร�ายที่�สุดีแล�วั สมมติิว่ัาพวักเราต่ิางใชิ�เวัลา

กับิหน�าจอโท่รศัึพท์่มือถืึอเฉลี�ยวัันละ 6 ชัิ�วัโมง (ทั่�งที่�ค่วัามเป็นจริง

มากกว่ัานี�) ซึึ่�งเป็นตัิวัเลขที่�น่าติกใจยิ�ง

วัันหนึ�งๆ ของแต่ิละค่น เราต่ิางมีเวัลา 24 ชัิ�วัโมง เท่่ากัน

หมดี โดียปกติิแล�วัเราจะแบ่ิงการใชิ�เวัลาออกเป็น 3 ช่ิวัง  ช่ิวังละ 

8 ชัิ�วัโมง คื่อ 8 ชัิ�วัโมง สำาหรับินอน และพักผู่้อน 8 ชัิ�วัโมง สำาหรับิ

การท่ำางาน และอีก 8 ชัิ�วัโมง สำาหรับิอย่้กับิค่รอบิค่รัวั

ถึ�าเราไดี�ใชิ�เวัลาวัันละ 6 ชัิ�วัโมง บินหน�าจอโท่รศัึพท์่มือถืึอ

แล�วั เราก็จะเหลือเวัลาอีกเพียง 18 ชัิ�วัโมง สำาหรับิกิจกรรมทั่�ง 3 ช่ิวัง 

3 อย่าง (คื่อเหลืออย่างละ 6 ชัิ�วัโมง) ปัญหาก็คื่อเราจะเอาเวัลาที่�ใชิ�

ออนไลน์ 6 ชัิ�วัโมงนี� ไปเบีิยดีบัิงเวัลาช่ิวังไหนไดี�บิ�าง

ถึ�าเราแบ่ิงเวัลา 6 ชัิ�วัโมง บินหน�าจอออกเป็น 3 ส่วัน

เช่ินกัน ส่วันละ 2 ชัิ�วัโมง แล�วัไปหักออกจากเวัลา (ของกิจกรรมแต่ิละ

ช่ิวัง) ใน 3 ช่ิวัง (ช่ิวังละ 8 ชัิ�วัโมง) ของชีิวิัติประจำาวััน เราก็จะเหลือ

เวัลานอน 6 ชัิ�วัโมง เวัลาท่ำางาน 6 ชัิ�วัโมง และเวัลาอย่้กับิค่รอบิค่รัวั

อีก 6 ชัิ�วัโมง

แต่ิในชีิวิัติจริงแล�วั เราไม่สามารถึลดีเวัลาการท่ำางานลง

เหลือ 6 ชัิ�วัโมงไดี� เพราะเป็นที่�มาของรายไดี�เพื�อยังชีิพ และเลี�ยงด้ี

ค่รอบิค่รัวั ซึึ่�งผู้้�ค่นจำานวันมากท่ำางานวัันละกว่ัา 10 ชัิ�วัโมง ดัีงนั�น 

เวัลาที่�ใชิ�ไปกับิหน�าจอโท่รศัึพท์่มือถืึอก็จะไปเบีิยดีบัิงเวัลาส่วันตัิวั 

และเวัลาหลับินอน ในที่�สุดีสุขภัาพของเราก็ไม่ดีี และจะมีปัญหา

ต่ิางๆ ติามมาอีกมากมาย

ประเด็ีนนี� หลายค่นถึึงกับิบ่ินกับิผู้มดี�วัยค่วัามกังวัล (แบิบิ

เบืิ�อๆ อยากๆ) ว่ัา “เวัลาที่�ใชิ�บินหน�าจอโท่รศัึพท์่มือถืึอหรือใชิ�เล่น

ไลน์ด้ีค่ลิปนั�น เป็นสภัาพที่�เหมือนกับิ “การติิดียาเสพติิดี” (Addict) 

จริงๆ ซึึ่�งเลิกไดี�ยาก” ถึ�าเป็นจริงแบิบินี�แล�วัยิ�งติ�องถืึอว่ัาเป็นปัญหา

ใหญ่ เพราะเมื�อก่อนมีโท่รศัึพท์่มือถืึอ เราก็อย่้ไดี�เป็นปกติิสุข

เรื�องนี� จึงอย่้ที่�การตัิดีสินใจ “เลือก” ของตัิวัเราเอง โดีย

เราติ�องชัิ�งใจว่ัา “การใชิ�เวัลากับิหน�าจอโท่รศัึพท์่มือถืึอหรือจอ

ค่อมพิวัเติอร์นั�น เราไดี�ประโยชิน์คุ่�มค่่าไหม เราไดี�ค่วัามร้� และ

ประสบิการณ์เพิ�มขึ�นหรือไม่ และประโยชิน์ที่�ไดี�รับิมีมากน�อยเพียง

ใดี”

นี�คื่ออีกหนึ�ง “แนวัค่วัามคิ่ดี” ในการบิริหารจัดีการเวัลาที่�

สำาคั่ญ คื่อ “การจัดีลำาดัีบิค่วัามสำาคั่ญของงาน (เวัลา)”

Just One More Step ครับผม !

เวลาบนหนาจอมือถือ

ดร.วีิฑูรย์ สุิมะโชคดี

เสพิ่ติดเทคโนโลยี
หากเด็ีกค่นหนึ�งติิดีค่อมพิวัเติอร์ ผู้มก็คิ่ดีวั่ายังดีีกวั่าด้ีที่วีัมาก เพราะอย่างน�อยสมอง

ของเขาก็ยังไดี�เลือก
วาที่ะเด็ด บิลเกตัส์

 มห้าเศรษฐียอดอ่จฉริยะ
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