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หนังสือสมาร์ทโฟนเปล่ียนชีวิต ต้นฉบับจัดพิมพ์ในสหรัฐอเมริกาช่ือว่า “12 ways your phone is 
changing you”  โดยได้รับอนุญาตจาก ครอสเวย์ วีตัน อิลลินอยส์ แปลเป็นภาษาไทยจัดพิมพ์และเผยแพร่ใน
ประเทศไทยโดย บจก.ไอบีเอส พับลิชชิง (www.ibs2003.com) หนังสือเล่มนี้ทำให้ผู้อ่านตระหนักถึงเรื่องการ
ใช้โทรศัพท์มือถือท่ีกำลังมีอิทธิพลในชีวิตประจำวันของผู้คนท่ัวโลกอย่างมากทีเดียว ผู้เขียนให้แนวคิดสิบสอง
แนวทาง ท่ีทำให้ผู้อ่านมีมุมมองใหม่และปรับทัศนคติในการใช้โทรศัพท์อย่างเหมาะ ได้เข้าใจส่ิงท่ีเป็นสาเหตุ
ของปัญหา และผู้เขียนจะนำสถานการณ์นั้นกลับไปเช่ือมโยงกับพระคัมภีร์เพื่อหาทางออก ซึ่งทำให้ปัญหาได้รับ
การแก้ไข โทนี เรนเก เป็นผู้รับใช้พระเจ้าในฐานะนักเขียนอาวุโสของ DesiringGod.org เป็นผู้จัดรายการพอด
คาสต์ (Podcasts) “ถามศิษยาภิบาลจอห์น”และเป็นผู้เขียน “Lit!”คู่มืออ่านพระคัมภีร ์

เมื่อดิฉันได้เห็นช่ือหนังสือสมาร์ทโฟนเปล่ียนชีวิต ก็สนใจทันที เพราะดูเป็นหนังสือท่ีทันยุคทันสมัย
สำหรับคนในยุคนี้ท่ีอาศัยเทคโนโลยีดิจิทัลนำทาง สำหรับดิฉันซึ่งก็อยู่ในสถานการณ์เดียวกับหลายๆ คน ท่ีใช้
บริการของสมาร์ทโฟนเกือบตลอดเวลา และคาดหวังว่าหนังสือเล่มนี้น่าจะมีอะไรดีๆ ท่ีแนะนำทางออกให้กับ
ตัวเองท่ีเสพติดส่ือออนไลน์งอมแงม จนไม่สามารถถอนตัวออกจากเงาของเทคโนโลยีดิจิทัลได้ ช่ือ โทนี เรนเก 
สำหรับดิฉันไม่คุ้นหูเลย แต่เมื่อเปิดอ่านหน้าคำนิยมท่ีเขียนโดย จอห์น ไพเพอร์ นักศาสนศาสตร์ ท่ีดิฉันเคย
อ่านหนังสือของเขาสามส่ีเล่ม ชอบวิธีการอธิบายพระคัมภีร์ การตีความพระคัมภีร์ ศาสนศาสตร์ท่ีชัดเจน เขา
แนะนำว่าหนังสือเล่มนี้ ผู้เขียนต้ังใจศึกษาค้นคว้าอย่างมาก เป็นหนังสือท่ีดีและท้าทายผู้อ่านอย่างกล้าหาญ 
อ่านแล้วหลายคนเปล่ียนมุมมองและพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนอย่างมีเหตุผล ดิฉันจึงมั่นใจท่ีจะอ่าน และไม่
ผิดหวังท่ีได้อ่านหนังสือเล่มนี้ค่ะ  

หนังสือสมาร์ทโฟนเปล่ียนชีวิตเล่มนี้ อัดแน่นด้วยเนื้อหาสาระท่ีผู้เขียนต้ังใจศึกษาค้นคว้า สอบถาม
จากผู้รู้หลายๆ คน การช้ีประเด็นเช่ือมโยงกับพระคัมภีร์ได้ชัดเจนลงตัว ดิฉันขอแนะนำว่า ผู้อ่านจะเข้าใจและ 
ตามทันความคิดของผู้เขียนได้นั้น ผู้อ่านจะต้องเข้าใจเรื่องของเทคโนโลยีดิจิทัล และมีทักษะการใช้มือถือ
สมาร์ทโฟน เฟสบุ๊ก ทวีตเตอร์ บล็อก อินสตาแกรมและอื่นๆ ขอขอบคุณ โทนี เรนเก ผู้เขียนหนังสือท่ีมองเห็น
ท้ังประโยชน์และปัญหาอย่างชัดเจน ทันเหตุการณ์ โดยเฉพาะปัญหาของคริสเตียนท่ีกำลังหลงทางในโลก
“เสมือนจริง” เสพติดเทคโนโลยีดิจิทัลแบบตกขอบ แล้วเราจะทำอย่างไร ผู้เขียนต้ังคำถาม และตอบคำถาม
จากหนังสือเล่มนี้ พร้อมด้วยคำแนะนำท่ีดีมากๆ  

เนื้อหาของหนังสือสมาร์ทโฟนเปล่ียนชีวิตประกอบด้วย: เรื่องของศาสนศาสตร์เป็นพื้นฐานของ
เทคโนโลยีดิจิทัล ท่ีมีอิทธิพลต่อการดำเนินชีวิตของพวกเรา ดิฉันขอสรุปประเด็นสำคัญเท่านั้น เพื่อกระฉับ
พื้นท่ีและจูงใจผู้อ่านดังนี้          
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แนวทางที่สมาร์ทโฟนกำลังเปลี่ยนแปลงเรา 

1. มือถือทำให้เราเสพติดส่ิงรบกวนอย่างหนักหนาสาหัส (บทท่ี 1) และเปล่ียนมุมมองของเราให้หลุดออกจาก
พิกัดในห้วงกาลเวลา (12) 

2. มือถือทำให้เราหลีกหนีข้อจำกัดในการอยู่ร่วมกัน (2) ส่งผลให้เรามุทะลุต่อกันและกัน (11) 

3. มือถือทำให้เราแสวงหาการยอมรับแบบทันที เด๋ียวนี้ (3) สัญญาว่าเราจะไม่ตกกระแส (10) 

4. มือถือบ่อนทำลายทักษะการอ่าน (4) เนื่องจากเราขาดวินัยจึงเป็นเรื่องยากท่ีจะค้นหาความหมายสูงสุด (9) 

5. มือถือนำเสนอส่ือต่างๆ บนหน้าจอ (5) ล่อลวงเราให้หมกมุ่นอยู่กับความช่ัวร้ายท่ีมองเห็นได้ด้วยตา (8) 

6. มือถือไล่ล่าและบิดเบือนตัวตนของเรา (6) ชักนำเราไปสู่ความโดดเด่ียว และความเหงาท่ีทำลายสุขภาพฝ่าย
จิตวิญญาณ (7) 

วินัยชีวิตท่ีจำเป็นต่อการรักษาสุขภาพฝ่ายจิตวิญญาณ 

7. เราต้องลดส่ิงรบกวนท่ีไม่จำเป็นในชีวิตให้เหลือน้อยท่ีสุด เพื่อจะฟังเสียงของพระเจ้า (บทท่ี 1) และค้นหา
พิกัดของเราในประวัติศาสตร์ท่ีพระเจ้าเปิดเผย (12) 

8. เราต้องยอมรับการอยู่ร่วมกันจริงๆ (2) และปฏิบัติต่อกันด้วยพระคุณแลความสุภาพอ่อนโยน (11) 

9. เราต้องพุ่งเป้าไปท่ีการยอมรับสูงสุดจากพระเจ้า (3) และค้นพบว่าในพระคริสต์นั้น เราไม่ต้องกลัวความ
เสียใจใดๆ เลย (10) 

10. เราให้คุณค่ากับการอ่านออกเขียนได้ (4) และจัดลำดับความสำคัญของพระวจนะของพระเจ้ามาเป็นอันดับ
ต้นๆ (9) 

11. เราฟังเสียงของพระเจ้าผู้ทรงสร้าง (5) และพบน้ำพุแห่งความยินดีในพระคริสต์ท่ีเราไม่อาจมองเห็นได้ (8) 

12. เรายกย่องพระคริสต์เพื่อจะรับการหล่อหลอมตามพระฉายาของพระองค์ (6) และพยายามตอบสนองความ
ต้องการอย่างเหมาะสมต่อเพื่อนบ้าน (7) 

การใช้ชีวิตกับสมาร์ทโฟนให้สมาร์ท  

ท้ังสิบสองแนวทางท่ีโทนีได้อธิบายถึงการใช้สมาร์ทโฟนท่ีกำลังเปล่ียนแปลงเราจนถึงการบ่อนทำลาย
ชีวิตฝ่ายจิตวิญญาณของเรา หนังสือนี้มีบทสรุปท้ายเล่ม เป็นบทความดีๆ ท่ีผู้อ่านจะได้ใคร่ครวญไปพร้อมกัน 

หนังสือเล่มนี้ถูกออกแบบเป็นรูปตัวเอ๊กส์ (X) เพื่อให้ทุกอย่างรวมตัวกันอยู่ท่ีบทท่ีหกและบทท่ีเจ็ด ซึ่ง
มุ่งเน้นไปท่ีพระบัญญัติสองข้อ คือ รักพระเจ้า (6) และรักเพื่อนบ้าน (7) พระคัมภีร์ทำให้เราจดจ่อกับชีวิตของ
เราในยุคดิจิทัลได้ เมื่อเรายอมให้พระเยซูสรุปจุดมุ่งหมายในชีวิตเราเป็นสองข้อ คือยกย่องพระเจ้าสุดจิตใจและ
ส่งต่อความช่ืนชมยินดีของชีวิตท่ีมีพระเจ้าเป็นศูนย์กลางให้ผู้อื่นด้วยความรัก (มัทธิว 22:34-40) 

“ความว่างเปล่า” กลยุทธ์ของซาตาน 
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    สังคมออนไลน์ “ท ำให้คนส่วนใหญ่ในสังคมมนุษย์ไม่มีตัวตน” 

(โรเบิร์ต, 2016) 

 

โทนี แบ่งปันถึงการเปิดเฟสบุ๊กผ่านมือถือเพื่อเปล่ียนบรรยากาศจากการทำงาน เขาเล่ือนผ่านวีดีโอท่ีมี
เสียงแมวร้องเหมือนเด็ก เล่ือนผ่านงานวิจัยช้ินใหม่เรื่องการควบคุมอาวุธปืน เล่ือนผ่านนวัตกรรมแป้นพิมพ์
แบบใหม่สำหรับแท็บเล็ต เล่ือนไปเจอข่าวซุบซิบดารา เล่ือนไปเจอข่าวล่าเรื่องกลุ่มอันธพาลติดอาวุธในรัฐออริ
กอน และอื่นๆ เขาบอกว่าเขาไม่ได้รับความรู้อะไร มีแต่เหนื่อยล้ามากขึ้นไปอีก เพราะไม่ได้นอนพัก หรือ
ออกไปเดินเล่นอย่างท่ีควรจะทำ ผมพลาดเรื่องท่ีต้องทำในเช้าวันนี้ ผมเห็นสนามรบในใจระหว่างผมกับอิทธิพล
ของสมาร์ทโฟน 

กลยุทธ์ “ความว่างเปล่า”ของซาตานในอดีต มันยังแข็งแรง มากพอท่ีจะขโมยช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุดของคุณ
ไป มันไม่ใช่ความบาปท่ีหอมหวาน แต่เป็นความคิดด้านมืดท่ีผุดขึ้นมาเพียงช่ัววูบต่อเรื่องท่ีเราก็ไม่รู้ว่าอะไร 
ทำไม เป็นการตอบสนองความรู้สึกสงสัยใคร่รู้ท่ีเราแทบไม่รู้ตัว..ความเพ้อฝันท่ีวกวน ซับซ้อน ซึ่งไมม่ีแม้แต่
ตัณหาหรือความทะเยอทะยานท่ีทำให้เพลิดเพลินด้วยซ้ำ แต่ถ้าลองได้ข้องแวะสักครั้งหนึง่แล้ว เราจะอ่อนแอ
และถูกมอมเมาเกินกว่าจะด้ินหลุดออกมาได้”1 ซี. เอส. ลูอีส เตือนเรื่อง “ความคิดด้านมืดท่ีผุดขึ้นมาเพียงช่ัว
วูบ” เป็นสัญญาณเตือนภัยในยุคดิจิทัล เรายุ่งตลอดเวลาแต่ก็ยังวอกแวกได้เสมอ และถูกฉุดกระชากออกจาก
ส่ิงท่ีสำคัญของชีวิตเราได้ (รักพระเจ้าและรักเพื่อนบ้าน)  

 

 

รูปเคารพหรือเปลา่  

เทคโนโลยีทำให้ชีวิตง่ายข้ึน แต่ถ้าเราไม่รู้จักใช้เทคโนโลยีจะกลับมาทำลายเรา ผู้เขียนยกตัวอย่าง 
เหมือนการเล่นกระดานหก เมื่อข้างหนึ่งขึ้นอีกข้างหนึ่งลง ข้างหนึ่งได้รับประโยชน์ อีกข้างหนึ่งได้นิสัยความ 
เคยชินท่ีไร้ค่า เขาเตือนตัวเองว่า “มือถือไม่ใช่ของเล่น” สมาร์ทโฟนเป็นท้ังมายากลและอาวุธ2 อลัน เจคอบ 
นักวิจารณ์วรรณกรรม บอกว่า มันเป็นเพราะเทคโนโลยีสมัยใหม่ท่ีมีอำนาจมนตร์สะกด เหมือนภาพยนต์เรื่อง
แฮรี่ พอตเตอร์ “มันมักสนุก สร้างความแปลกใจ แต่แฝงไว้ด้วยอันตรายเสมอ ผู้เช่ียวชาญทางเทคโนโลยีคือผู้
คุมอำนาจท่ียิ่งใหญ่ เหมือนอัสบัส ดัมเบิลดอร์ และโวลเดอรอร์มากทีเดียว”3  

ความก้าวหน้าของเทคโนโลยีมีวิธีลดความสำคัญของพระเจ้าในชีวิตของเราลงไปเรื่อยๆ นับว่าเป็น
นิยามของคำว่า วิถีทางโลกอย่างแท้จริง4 แล้วเทคโนโลยีจะกลายเป็นพระเจ้าของเรา เป็นไม้กายสิทธิ์ท่ีมีฤทธิ์
อำนาจ และมันจะหล่อหลอมเราให้เป็นช่างเทคนิคผู้เป็นเจ้านายเหนือโลก ทำให้เรารู้สึกว่าเรามีอำนาจควบคุม
อุปกรณ์นี้ แต่จริงแล้ว เราเป็นเพียงหุ่นเชิดท่ีถูกอุตสาหกรรมท่ีแสวงหาผลกำไรควบคุม 

 
1 C. S. Lewis, The Screwtape Letter (New York: HarperOne, 2001), 60. 
2 C. S. Lewis, Aboliton of man or Reflection on Education with Special Referance to the teaching of 
English in the Upper Forms of schools (New York: HarperOne, 2001), 76-77 
3 Alan Jacobs, A Visit to Vanity Fair: Moral Essays on the Present Age (Grand Rapids, MI: Brazos, 2001), 147-
148.  
4 ดู Craig M. Gay, The Way of the (Modern) World: Or Why It’s Tempting to Live as Doesn’t Exist(Grand 
Rapids, MI: Eerdmans, 1998). 
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เทคนิคข้ันตอนสู่ความบริสุทธิ์อย่างนัน้หรือ 

ศิษยาภิบาลทิม เคลเลอร์ กล่าวว่า “ร้อยปีท่ีแล้ว ไม่มีคริสเตียนคนไหนจะเขียนหนังสืออย่าง สาม
ขั้นตอนง่ายๆ ท่ีจะเป่ียมด้วยพระวิญญาณบริสุทธิ์ คุณเห็นไหมว่าเราได้รับผลกระทบจากสังคมเทคโนโลยีอย่าง
มาก จนเราต้องการจะแปลงทุกอย่างให้เป็นสินค้า จัดทุกอย่างให้เป็นขั้นตอน เพื่อเราจะควบคุมได้”5  

เคลเลอร์ช้ีให้เห็นสัญญาณเตือนภัยท่ีร้ายแรงสำหรับคริสเตียน ความรักในเทคโนโลยี กลวิธีและอำนาจ
ปลอมๆ ทำให้เราหลงทาง เราสูญเสียการนมัสการและการอธิษฐาน เพราะพระเจ้ากลายเป็นรองเทคโนโลยี แต่
พระเจ้าทรงเป็นจอมกษัตริย์ผู้สูงสุดซึ่งจะไม่ยอมพา่ยแพ้ต่ออำนาจของอุปกรณ์เหล่านั้น แม้ว่าแอปจะช่วยให้เรา
จดจำแผนการอ่านพระคัมภีร์ได้ แอปช่วยให้เราจัดตารางการอธิษฐานได้ แต่ไม่มีแอปไหนท่ีมีชีวิต มีลมหายใจ
และมีสัมพันธภาพท่ีใกล้ชิดกับพระเจ้าแทนเราได้ จะมีประโยชน์อะไรถ้าคนคนหนึ่งจะได้เครื่องมืออปุกรณ์
ดิจิทัลรุ่นใหม่ๆ ท้ังหมดและรู้เทคนิคควบคุมหน้าจอทุกอย่าง แต่ต้องสูญเสียจิตวิญญาณของตน 

เรากล้าพอไหมที่จะต้ังคำถาม 

อุปกรณ์มือถือไม่สามารถตอบได้ว่าเรามีชีวิตอยู่ไปทำไม ไม่สามารถบอกจุดหมายและเป้าหมายในชีวิต
ของเรา ไม่สามารถบอกว่าเรากำลังหลงทาง ไม่สามารถจัดลำดับความสำคัญในชีวิตให้เรา และไม่สามารถบอก 

ว่าการตัดสินใจของเรามันถูกหรือผิดตามจริยธรรม  

 ถ้าจะประเมินตัวเองอย่างกล้าหาญ เราจำเป็นต้องต้ังคำถามสามข้อดังนี้ 

• ถามว่า พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนทำให้เราเข้าใกล้พระเจ้าหรือออกห่างจากพระเจ้า 
• ถามว่า พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนช่วยพัฒนาเราและผู้อื่นหรือไม่ได้ช่วยสร้างคุณลักษณะอะไร 
• ถามว่า พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนทำให้เรามีเสรีภาพในพระคริสต์หรือตกเป็นทาสเทคโนโลยี 

เปิดใจรับฟัง 

ถ้าเช่นนั้น เราควรเปล่ียนสมาร์ทโฟนเป็นมือถือธรรมดาท่ีใช้โทรเข้าโทรออกจะดีกว่าไหม ผู้เขียนขอ
หนุนใจให้คุณถามพระเจ้าขอให้พระองค์ทรงนำคุณในเรื่องนี้ แต่ผมมีข้อคิดและมุมมองนำเสนอ ผู้ใช้สมาร์ทโฟ
นบางคนพิสูจน์ได้ว่าเขาสามารถใช้สมาร์ทโฟนได้อย่างสมดุลและไม่ตกอยู่ในอิทธิพลด้านลบและกับดักของมัน 
บางคนก็สามารถผสมผสานจุดแข็งท่ีเป็นพรของส่ือดิจิทัลเข้ากับชีวิตได้และกลายเป็นลูกผสมท่ีแข็งแรง แต่ก็
ไม่ใช่ทุกคนจะสร้างสมดุลนี้ได้  

ความท้าทายท่ีเราจะพิจารณา คือคนกลัวเทคโนโลยีผู้เย่ิอหยิ่งจะอธิษฐานว่า “ข้าแต่พระเจ้า ข้า
พระองค์ขอบคุณพระองค์ท่ีข้าพระองค์ไม่เหมือนคนเหล่านั้นท่ีเสพติดอุปกรณ์เทคโนโลยี ท่ีวอกแวกเพราะมือ
ถือ ท่ีอยากรู้อยากเห็นเรื่องยิบๆ ย่อยๆ ไร้สาระของโลกจอมปลอม” สำหรับคนท่ีรักเทคโนโลยีผู้เย่อหยิ่งจะ
อธิษฐานว่า “ข้าแต่พระเจ้า ข้าพระองค์ขอบคุณพระองค์ท่ีข้าพระองค์ไม่เหมือนคนเหล่านั้น ทีเกลียด

 
5 ทิโมธี เคลเลอร์ฒ คำเทศนา, “Be Filled with the Spirit – Part 1,” Gospel ib life, gospelinlife.com (16 มิถุนายน 
1991).  
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เทคโนโลยี ท่ีไม่มีวินัยมากพอจะจัดการกับส่ิงรบกวนทางดิจิทัลในโลกความเป็นจริง” ท้ังสองมุมมองล้วนเป็นผู้
เย่อหยิ่งท้ังส้ิน 

ความหลากหลายทางสมาร์ทโฟน 

การเรียกร้องให้คริสเตียนท้ิงสมาร์ทโฟนไม่ใช่ทางออกท่ีดีเลิศ เพราะถ้าเราขาดความถ่อมใจท่ีแท้จริง 
ขาดการสารภาพบาปท่ีแท้จริง และไม่มีการเปล่ียนแปลงหัวใจท่ีแท้จริง เราก็ไม่อาจเป็นอิสระจากส่ิงรบกวนไร้
แก่นสารและส่ิงล่อลวงไร้จุดของโลกนี้ได้ ในตอนต้นของหนังสือเล่มนี้ นักศาสนศาสตร์เดวิด เวลส์ กล่าวว่า เรา
ไม่สามารถขาดจากยุคดิจิทัลได้ แต่โทนี ไม่เห็นด้วย เขาบอกว่ามันไม่ใช่ทุกคน ส่วนนักประวัติศาสตร์บรูซ ไฮด์
มาร์ช แนะนำว่า คริสตจักรจำเป็นต้องมีหนุ่มสาวสักสองสามคนท่ีเต็มใจไม่ข้องแวะกับโลกดิจิทัล เพื่อท่ีผู้เช่ือคน
อื่นจะเห็นความแตกต่างและคิดเปรียบเทียบใคร่ครวญส่วนตัวได้ เขายกตัวอย่างว่า คนท่ีใช้ชีวิตนอกเครือข่าย
ดิจิทัลเป็นเหมือนนักบินอวกาศท่ีออกไปนอกโลก และกลับมารายงานได้ว่าชีวิตในสภาพแวดล้อมท่ีแตกต่างนั้น
เป็นอย่างไร6 แต่อีกมุมมองของผู้เขียน ในทางกลับกัน (สำหรับผู้ท่ีไม่เห็นด้วยกับคำว่า ลาขาด) ว่า เราต้องการ
คนท่ีใช้ชีวิตตัดขาดการเช่ือมต่อบนโลกนี้ เพื่อท่ีจะเช่ือมต่อกับยุคดิจิทัลและตอนนี้อยู่ในอวกาศแห่งนวัตกรรม
เทคโนโลยีจะสามารถมองย้อนกลับไปดูได้ว่าสมาร์ทโฟนเร่งความเร็วชีวิตของเราอย่างไร หรือเพียงแต่ล่องลอย
อย่างไร้จุดหมาย  

ผู้เขียนได้เล่าประสบการณ์ในการทำงานว่า ผมไม่อาจเขียนหนังสือเล่มนี้ได้ หากไม่ใจแข็งวางมือถือลง
หลายครั้ง และในช่วงท่ีการเขียนอยู่ในระหว่างความเข้มข้นเป็นพิเศษ ผมปิดสัญญาณอินเทอร์เน็ตท่ี
คอมพิวเตอร์ด้วย แม้ว่าจะรู้สึกโดดเด่ียวบ้าง แต่ก็ช่วยให้ผมทำงานท่ีทรงเรียกได้ในช่วงเวลานั้น คำถามสำคัญท่ี
ต้องถามตัวเองในการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเป็นประจำ คือ ฉันควรทำอะไรบ้าง ไม่ใช่ถามว่า ฉันทำอะไรได้บ้าง 
กับโทรศัพท์มือถือ เราจะตอบคำถามนี้ได้ เราต้องเข้าใจว่าเรามีชีวิตอยู่ทำไมต้ังแต่แรก 

เราควรเลิกใช้สมาร์ทโฟนไหม 

คำถามเดียวในตอนนี้คือ เราเลือกไม่ใช้ได้ไหมและมาถึงคำถามใหญ่มากคือ ฉันควรเลิกใช้สมาร์ทโฟน 
ไหม? ก่อนอื่นเราต้องเข้าใจก่อนว่าโทรศัพท์มือถือเป็นศูนย์รวมของกลไกดิจิทัลท้ังหมดของเรา ถึงขั้นท่ีเราไม่ได้
คิดว่าเราใช้อะไร และเราต้องการอะไรบนมือถือของเรา คุณสมบัติเด่นๆ และการใช้งานมีอะไรบ้าง ผู้เขียน
มักจะถามคำถามสิบสองข้อกับตัวเองดังนี้ 

1. สมาร์ทโฟนทำให้ผมเสียเงินเท่าไรต่อปี 
2. ผมจำเป็นต้องใช้อินเทอร์เน็ตบนมือถือเพื่อทำงานตามการทรงเรียกของผมหรือไม่ 
3. การส่งข้อความเป็นส่ิงจำเป็นเพื่อการดูแลคนอื่นหรือไม่ และจำเป็นต้องอ่านข้อความทันทีไหม 
4. ผมจำเป็นต้องใช้อินเทอร์เน็ตบนมือถือเพื่อรับใช้คนอื่นอย่างเหมาะสมหรือไม่ 
5. ผมจำเป็นต้องใช้อินเทอร์เน็ตบนมือถือเพื่อนำทางในเมืองท่ีไม่คุ้นเคยหรือไม่ อุปกรณ์นี้จำเป็นสำหรับ

การเดินทางไหม 

 
6 บรูซ ไฮด์มาร์ช, สัมภาษณ์กับผู้เขียนทางโทรศัพท์ (12 มีนาคม 2015). 
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6. ผมจำเป็นต้องมีสมาร์ทโฟนเพื่อใช้สิทธิประโยชน์จากคูปองในร้านค้าหรือไม่ ผมจะประหยัดเงินได้
เท่าไร 

7. การใช้อินเตอร์เน็ตรอได้ไหม และผมวางแผนการเข้าอินเตอร์เน็ตผ่านคอมพิวเตอร์แบบพกพา หรือ
แบบต้ังโต๊ะแทนท่ีจะใช้อินเตอร์เน็ตบนสมาร์ทโฟนได้หรือไม ่

8. ผมจะใช้ชีวิตปกติได้ไหมถ้าใช้แค่โทรศัพท์มือถือธรรมดา แต่ในบ้านมีสัญญาณอินเทอร์เน็ตสำหรับไอ
พอด หรือแทบเล็ต 

9. ผมจะฟังเพลงหรือพอดคาสต์ด้วยวิธีอื่นได้ไหม 
10. ถ้าผมติดโทรศัพท์มือถือมากขึ้นเรื่อยๆ ผมจะแก้ไขโดยการใช้ให้น้อยลงหรือผมต้องเลิกใช้ไปเลย 
11. ส่ิงล่อใจในมือถือทำให้ผมเย็นชากับผู้คนและความต้องการจริงๆ ท่ีอยู่รอบตัวผมหรือไม่ 
12. ผมอยากให้ลูกๆ เห็นผมจ้องจอมือถือมากขนาดไหนในขณะท่ีพวกเขากำลังเจริญเติบโต นิสัยนี้จะ

สะท้อนอะไรให้ลูกๆ และคนรอบตัวผมบ้าง 

ขัอคิดทบทวนท้ังสิบสองข้อนี้ ผู้เขียนแนะนำให้ผู้อ่านดึงสติตัวเองให้เป็นผู้กำหนดการใช้มือถือสมาร์ทโฟน 
ให้เราตระหนักว่า เราสามารถควบคุมการใช้สมาร์ทโฟน ไม่ใช่สมาร์ทโฟนควบคุมเรา 

การใช้ชีวิตกับสมาร์ทโฟนให้สมาร์ท 

จากประสบการณ์ตรงจากผู้เขียนบอกว่า ในช่วงเวลาของการทำพันธกิจผมยังคงมีสมาร์ทโฟน แต่มัน
ไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป เพราะผมเห็นแล้วว่าโทรศัพท์มือถือไม่ได้จำเป็นต่อชีวิตส่วนใหญ่ ผมถูกท้าทายให้มีวินัย
มากขึ้นกว่าท่ีเคยคาดคิด การเขียนหนังสือเล่มนี้เป็นการเปิดศักราชความสัมพันธ์ของผมกับเทคโนโลยีดิจิทัล
ใหม่ ส่ิงท่ีผมได้รับท่ีชัดเจนนั่นคือ ผมจะได้รับประโยชน์จากสมาร์ทโฟนก็ต่อเมื่อผมไม่ใช้คุณสมบัติท้ังหมดของ
มันตลอดเวลา แน่นอนถ้าเราสำรวจดูโทรศัพท์ของเราจะมีแอปท่ีเราไม่ได้ใช้ และไม่จำเป็นอยู่หลายแอปทีเดียว 
เพราะอะไร ทำไม มันดูแปลกจริงๆ  

 การตระหนักรู้เป็นกญุแจสำคัญในการสร้างสมดุลให้กับตัวเราในเรื่องนี้ จะเป็นประโยชน์สูงสุดเมื่อเรา
จำกัดเทคโนโลยีนั้นในชีวิตเรา แม้โลกจะยังคงคาดหวังว่าเทคโนโลยีจะช่วยเหลือมนุษย์ให้พ้นจากความกลัว 
เหตุนี้โลกจึงยอมจำนนต่อเทคโนโลยีใหม่ๆ ท่ีเกิดขึ้นมาเรื่อยๆ  

 ทุกเทคโนโลยีจำเป็นต้องมีขีดจำกัด รวมถึงสมาร์ทโฟนด้วย หากเรารู้สึกว่าสมาร์ทโฟนเป็นส่ิงจำเป็น
มากสำหรับชีวิตและการทรงเรียกของคุณ ให้ใช้มาตรการควบคุมท่ีเหมาะสม ลองพิจารณาจากมาตรการเหลานี้ 

1. ปิดการแจ้งเตือนท่ีไม่จำเป็นท้ังหมด 
2. ลบแอปท่ีหมดอายุ ไม่จำเป็นและเสียเวลา7 
3. เก็บโทรศัพท์มือถือไว้นอกห้องนอนท้ังคืน 
4. ใช้นาฬิกาปลุกจริงๆ ไม่ใช้นาฬิกาปลุกในโทรศัพท์ และให้โทรศัพท์ห่างมือในเวลาเช้า 
5. รักษาวินัยในตอนเช้าและการเข้านอน (สำหรับผู้เขียน 21:00 น. ถึง 7:00 น.) 

 
7 ดูเคล็ดลับการจัดการแอปที่เป็นประโยชน์จาก Tristan Harris, “Distracted in 2016? Reboot Your Phone with 
Mindfulness,” tristanharris.com (27 มกราคม 2016). 
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6. ใช้แอปจำกัดตัวเอง เพื่อช่วยจำกัดขอบเขตการทำงานของสมาร์ทโฟนและเวลาท่ีจะเสียไปกับ
แพลตฟอร์มต่างๆ  

7. ตระหนักว่าส่วนใหญ่เรื่องท่ีคุณตอบสนองอย่างรวดเร็วนั้นรอได้ ให้ตอบภายหลังเมื่อสะดวก 
8. แม้ว่าคุณจำเป็นต้องอ่าน อีเมลบนสมาร์ทโฟน แต่ให้กำหนดช่วงเวลาระหว่างวันเพื่อตอบอีเมลบน

คอมพิวเตอร์แทน 
9. ขอให้คู่ครอง เพื่อน และสมาชิกในครอบครัวช่วยสะท้อนพฤติกรรมการใช้โทรศัพท์มือถือของคุณ  
10. วางโทรศัพท์มือถือให้พ้นหูพ้นตาเมื่อทานอาหารกับคนในครอบครัวหรือเพื่อนฝูง 
11. ปิดมือถือเมื่อใช้เวลากับคนในครอบครัวหรือเพื่อนฝูง หรือเมื่ออยู่ในโบสถ์ 
12. เลือกเวลาบางช่วงท่ีถอนข้อมูลขยะออกไปจากชีวิตและปรับลำดับความสำคัญของคุณ ออกห่างสังคม

ออนไลน์เป็นระยะ และทำเป็นประจำ ทำสะบาโตดิจิทัล (ออฟไลน์สัปดาห์ละครั้ง) ลาพักร้อนดิจิทัล8  

ทดสอบตัวเอง 

หนังสือเล่มนี้ไม่อาจจบลงได้ ถ้าไม่ได้พิจารณาว่าสมาร์ทโฟนส่งผลกระทบต่อสุขภาพองค์รวมของเรา
อย่างไร  หมายถึงว่าวิธีใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเปล่ียนแปลงเรา ทางร่างกาย จิตใจและจิตวิญญาณอย่างไร กษัตริย์
โซโลมอนเตือนเราไม่ให้แยกความคิดจิตใจออกจากร่างกาย ซึ่งเป็นการล่อลวงในยุคหน้าจอสัมผัส (ปัญญาจารย์ 
12:12) 

จากการศึกษาวิจัยในเรื่องท่ีกล่าวมานี้แสดงให้เห็นว่าการใช้เวลากับโทรศัพท์มือถือมากเกินไป ส่งผล
กระทบต่อสุขภาพกาย (องค์รวม) ความเฉื่อยชา โรคอ้วน ความเครียดและความวิตกกังวล นอนไม่หลับ กระวน
กระวาย ปวดคอ ตาล้าและปวดหัว ความดันโลหิตสูง การหายใจไม่เต็มปอดเพราะความเครียด  

การเทความสนใจท้ังหมดของเราลงบนหน้าจอจะทำให้เราละเลยร่างกายของเรา ส่ิงท่ีอาจเกิดขึ้น
ขณะท่ีคุณกำลังดูยูทูปและค้นหา “อุบัติเหตุจากการเดินพิมพ์ข้อความ” เป็นข่าวจำนวนไม่น้อยท่ีคนเดินเข้าไป
หารถท่ีวิ่งมา หรือชนกำแพง หรือตกลงไปในบ่อน้ำ หรือล่ืนแล้วขาติดอยู่ท่ีฝาท่อระบายน้ำ “เราเปล่ียนจากการ
เปิดประตูให้คนอื่น กลายมาเป็นคนยืนขวางประตูเพราะลืมมอง”9 การมองข้ามผลกระทบทางร่างกายท่ีเกิด
จากพฤติกรรมในโลกเสมือนจริงเป็นความผิดพลาดท่ีหลายคนพยายามจะแก้ไข10 ผมคาดหวังว่าหนังสือเล่มนี้
จะช่วยทำให้เกิดการตระหนักรู้อีกครั้งว่าเทคโนโลยีส่งผลอย่างไรต่อตนเองในทุกแง่ทุกมุม และผมอยากให้คุณ
ตระหนักถึงตัวคุณเองด้วย 

คุณจำเป็นต้องทดสอบตัวเองว่าคุณใช้เทคโนโลยีอย่างไร การใช้สมาร์ทโฟนเปล่ียนกิจวัตรของคุณ
อย่างไร เกิดอะไรขึน้กับชีวิตการอธิษฐานตอนเช้าของคุณ มันเกิดผลและมีสมาธิหรือไม่ เกิดอะไรขึ้นท่ีโบสถ์เมื่อ
คุณปิดมือถือ ฟังเสียงร่างกายคุณ ฟังเสียงจิตวิญญาณของคุณและให้การประเมินเหล่านี้ส่งเสียงเตือน 

 
8 ดู Tony Rienke, “Know When to Walk Away: A Twelve-Step Digital Detox,” Desiring God, desiringGod.0rg 
(30 พฤษภาคม 2016). 
9 John Dickerson, “Left to Our Own Devices, ” Slate, slate.com (June 24, 2015). 
10 ดู David M. Levy, Mindful Tech: How to Bring Balance to Our Digital Lives (New Haven, CT: Yale 
University Press, 2016). 
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พฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนของคุณ ใช้ผลกระทบเชิงลบประเมินพฤติกรรม ใช้ผลกระทบเชิงบวกหล่อหลอม
ยุทธวิธีการใช้สมาร์ทโฟนสำหรับอนาคตของคุณ 

 

ความคิดเห็นส่วนตัว 

ผู้เขียนหนังสือสมาร์ทโฟนเปล่ียนชีวิต ได้ศึกษาหาข้อมูล ท้ังด้านเอกสารวิชาการ ด้านการสัมภาษณ์
บุคคลท่ีเกี่ยวข้อง ด้านการข่าวสารในปัจจุบัน มุมมองด้านศาสนศาสตร์ ด้านพระคัมภีร์และการนำไปใช้ ดิฉัน
เห็นว่าหนังสือเล่มนี้เป็นงานวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการใช้สมาร์ทโฟนของคนในปัจจุบัน จึงมีเนื้อหาท่ีเข้มข้น
และสืบค้นต่อยอดจากการอ้างอิงได้ทุกประเด็น เป็นหนังสอืที่คนในยุคนี้ต้องอ่าน โดยเฉพาะคริสเตียนท้ัง
วัยรุ่น และวัยอื่นๆ เพื่อจะได้มองเห็นพฤติกรรมการใช้สมาร์โฟนของตนเองและคนใกล้ชิดอย่างชัดเจน จะได้
รู้สึกถึงความอ่อนแอท่ีต้องการความช่วยเหลือ จะได้แนวทางในการใช้อุปกรณ์เทคโนโลยีดิจิทัล สมาร์ทโฟน ได้
อย่างเหมาะสม และหนังสือนี้แนะนำทางออกของปัญหาได้อย่างเหมาะสม  

ทำไมเราจึงควรอ่านหนังสือเล่มนี้? การใช้ชีวิตแบบอิสระและการใช้สิทธิของคนในยุคนี้ หลายคนบอก
ว่า คนสมัยนี้มีเสรีภาพมากจริงๆ เป็นยุคประชาธิปไตยเฟื่องฟู ฉันจะทำอะไรกไ็ด้ ฉันมีอิสระ ฉันมีสิทธิที่จะทำ 
ถ้าส่ิงนั้นไม่ทำให้ใครเดือดร้อน เป็นการปรามทุกคนว่า อย่ามายุ่งกับชีวิตของฉัน ความคิดและการกระทำแบบ
นี้เราพบเห็นได้ทุกวัน ทุกเวลา ทุกสถานท่ี แม้แต่ในครอบครัวของเรา ในคริสตจักรของเรา อย่างเช่น กิจกรรม
ของครอบครัว การรับประทานอาหารร่วมกันเนื่องด้วยวันเกิดหรือวันสำคัญของคนในครอบครัวที่เคยทำ
ร่วมกัน แต่เวลานี้ มีปัญหาบางอย่างท่ีทำให้ “เสียบรรยากาศ” เพราะบางคนใช้สมาร์ทโฟนตลอดเวลา จึงไม่
สามารถใส่ใจคนท่ีนั่งร่วมโต๊ะกันหรือสนทนาอัพเดทชีวิตซึ่งกันและกันได้เหมือนเดิม แต่กำลังสนใจสมาร์ทโฟน 
ท่ีมีการส่งข้อความเข้ามาตลอดเวลา และบางสถานการณ์ท่ี “ไม่สมควร” คือการเล่นเกมออนไลน์ขณะท่ีร่วม
นมัสการพระเจ้าในคริสตจักร สำหรับดิฉันรู้สึกว่า คนนี้ช่างไม่รู้จักกาละเทสะเอาเสียเลย!  แม้ว่าจะมีความ
พยายามขอความร่วมมือให้ปิดมือถือก่อนการนมัสการก็ตาม เขาก็แสดงอาการไม่พอใจและย้ายไปนั่งท่ีอื่น เขา
คิดว่านี่เป็นเรื่อง “ส่วนตัว” “อย่ามายุ่งกับชีวิตฉัน” ทุกวันนี้เราละเลยเรื่องความสัมพันธ์แบบตัวเป็นๆ ท่ีมีชีวิต
จิตใจ ซึ่งผู้เขียนได้นำเสนอไว้ในบทท่ีสอง เป็นบทท่ีดิฉันชอบมากเพราะว่าช่วยแก้ไขปมปัญหาท่ีเคยประสบพบ
เจอด้วยตัวเอง และมีคำถามว่า เราจะช่วยเขาได้อย่างไร ในบทท่ีสองของหนังสือเล่มนี้ช้ีให้เห็นว่า “กฎหมาย
บังคับจิตใจไม่ได้” กฎหมายห้ามพิมพ์ข้อความขณะขับรถ แต่ในความจริงก็มีคนแอบทำกันอยู่เสมอ แม้จะมี
บทลงโทษ มีการปรับเงิน ตำรวจคอยตรวจตรา ส่ือสาธารณะปล่อยภาพอุบัติเหตุการชน ให้เห็นกระจกแตก
ออกเป็นเส่ียงๆ ร่างคนกระเด็นออกจากรถ ก็ไม่อาจหยุด ‘การพิมพ์ข้อความ’ ขณะขับรถ เพราะอะไร?  
เพราะว่าในใจเขามีสมาร์ทโฟนครอบครองอยู่ เพราะใจของเขาอยู่ห่างไกลกับพระเจ้า เขาต้องได้รับการปรับ
สภาพจิตใจเสียใหม่ คือการยอมให้พระเจ้าครอบครองชีวิตของเขาและถวายเกียรติพระองค์ให้สมกับท่ีพระองค์
เป็นพระเจ้าของเขา พระเยซูทรงสรุปแนวทางการดำเนินชีวิตให้คริสเตียนไว้สองข้อ (มัทธิว 22:37-40) คือรัก
พระเจ้าและรักเพื่อนบ้าน “ฉันจะรักพระเจ้าได้อยา่งไร และฉันจะรักเพื่อนบ้านได้อย่างไร” และเมื่อมีคนขอให้

เราพยายามข้ามเส้นเวลา เส้นพื้นที่ แล้วก็จบลงด้วยการ
มองข้ามคนตัวเป็นๆ ที่อยู่รอบตัวเรา (โทนี, 2024) 
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พระเยซูนิยามคำว่า “เพื่อนบ้าน” พระเยซูทรงช้ีไปท่ีถนน (ลูกา 10:29-37) ในยุคดิจิทัลนี้ผู้คนและเรื่องราวไกล
ตัวดึงความสนใจเราได้มากกว่าท่ีควรจะเป็นและทำให้เราตามืดมัวต่อความต้องการเร่งด่วนของผู้คนรอบๆ ตัว
เรา (เพื่อนบ้าน) ในขณะขับรถอยู่ พอมือถือส่งเสียงเตือน สมองของเราจะได้รับการกระตุ้นโดยสารโดปามีน 
และบ่อยครั้งการตอบสนองของเราสะท้อนให้เราเห็นว่า เราละเลยเพื่อนบ้าน และเราทึกทักเอาเองว่าเราละเลย
คนท่ีมองเห็นเพื่อดูแลคนท่ีเรามองไม่เห็นได้ แต่นี่ไม่ใช่ความคิดท่ีถูกต้อง เราทำบาปด้วยมือถือ เพราะเราละเลย
เพื่อนบ้านท่ีร่วมทางบนท้องถนนและคนแปลกหน้าท่ีใช้เส้นทางร่วมกัน  

วิเคราะห์ลักษณะการเขียน ผู้เขียนเป็นคนอเมริกันชาวตะวันตก รูปแบบการเขียนจึงสำหรับคน
ตะวันตกและคนท่ีติดตามงานของผู้เขียน อย่างเช่น การยกตัวอย่างภาพยนตร์เรื่องบล๊อกบัสเตอร์ และ เรื่อง
แฮร์รี่ พอตเตอร์ บางเรื่องคนท่ีไม่เคยดูก็อาจจะไม่เข้าใจ ภาพยนต์เรื่องแฮร์รี่ พอตเตอร์ เป็นภาพยนตร์เกี่ยวกับ
เวทย์มนต์ดำ คริสเตียนหลายคนต่อต้านไม่ดู พวกเขาก็จะงงๆ กับคำว่า “พลังยิ่งใหญ่กว่าฤทธิ์ของอัลบัส 
ดัมเบิลดอร์ และโวลเดอร์มอร์มากทีเดียว” และถึงแม้ว่าผู้เขียนจะพยายามเล่าเรื่องประสบการณ์บ้าง แต่ก็เป็น
หนังสืออ่านยากสักหน่อย ท่ีสำคัญผู้อ่านต้องมีความรู้เกี่ยวกับวิธีการเข้ารหัสของอุปกรณ์ และประสบการณ์ใน
การใช้เทคโนโลยีดิจิทัล โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน รู้จักเพจและแอปต่างๆ จึงจะทำให้เข้าใจและเข้าถึงหนังสือ
นี้ อย่างแท้จริง 

ด้านการใช้ภาษา ลีลาภาษา สำนวนเปรียบเทียบและคำขยายความค่อนข้างเยอะ ซึ่งบางครั้งทำให้งง
ต้องอ่านหลายครั้งถึงจะเข้าใจ อย่างเช่น ข้อความท่ีว่า ถ้าเราไม่ล้างนิสัยท่ีเป็นพิษเหล่านี้ออกจากชีวิต เราก็จะ
ยังคงเสาะหาความสัมพันธ์ลึกๆ ต่อไปโดยการสร้างตัวตนใหม่ข้ึนมาเรื่อยๆ “ตะกละตะกลามการยอมรับจาก
ใครๆ” และเริ่มต้นชีวิตแต่ละวันด้วยอาการเมาค้างจากการยอมรับเหล่านั้น(หน้า 71) คำว่า “ตะกละตะกลาม”
ไม่น่าจะใช้ตรงนี้ อาจใช้ คำว่า “แสวงหา” หรือ “หิวกระหาย” จะเหมาะสมกว่า และข้อความท่ีเขียนว่า 
“ควบคุมการปล่อยอกปล่อยใจ” (หน้า 80) คำนี้เคยได้ยินแต่ “ปล่อยตัวปล่อยใจ” ความหมาย ผู้แปลอาจจะ
ต้องการส่ือถึง การควบคุมจิตใจไม่ให้คิดฟุ้งซ่านไปไกลในทำนองนั้น อย่างไรก็ตามผู้แปลได้แสดงให้เห็นถึงความ
พยายามท่ีจะใช้สำนวนภาษาไทยในการแปลหนังสือ เพื่อให้คนไทยอ่านอย่างได้อรรถรสของภาษาไทย ดิฉัน
ขอขอบคุณทีมแปลของ บจก.ไอบีเอส พับลิชชิง ณ ไว้ท่ีนี้ค่ะ 

ส่ิงท่ีชอบคือ ความชัดเจนของปัญหาท่ีผู้เขียนยกตัวอย่างเช่น “การจดจ่ออยู่หน้าจอของสมาร์ทโฟน” 
โดยลืมลูกท่ีกำลังจ้องหน้าพ่อและรอพ่อมากอดเขาอยู่ เพราะพ่อกำลังพิมพ์ข้อความตอบคนทางโน้นแต่ไม่
ตอบสนองลูกท่ีอยู่ตรงหน้า และปัญหาในทำนองเดียวกัน “การหลงตัวเองอยู่ในโลกเสมือนจริง ทำให้เราถูกตัด
ขาดออกจากโลกความเป็นจริง”  ซึ่งแต่ละประเด็นผู้เขียนจะอธิบายเรื่องราวเป็นลำดับ และการเช่ือมโยงพระ
คัมภีร์กับเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นอย่างสอดคล้อง ทำให้ปัญหาได้รับการแก้ไข หนุนใจให้ผู้เช่ือได้ทบทวนชีวิตตนเอง 
หันกลับมาสู่แนวทางของพระเจ้าอีกครั้ง ซึ่งผู้อ่านทุกคนสามารถทำตามได้ ส่ิงท่ีดึงดูดอีกข้อหนึ่งคือ ผู้เขียน
เขียนถึงประสบการณ์ของตนเอง ซึงตรงกับผู้อ่านหลายคน ผู้เขียนเข้าใจผู้อ่านและความต้องการของผู้อ่าน
อย่างแท้จริง ดิฉันเช่ือว่าผู้อ่านหลายคนจะได้พบขุมทรัพย์ล้ำค่า หรือไม่ก็ถูกแทงทะลุหัวใจเลยทีเดียว 
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