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บทน ำ ลบตัวตน คู่มือหำยไปจำกโลกดิจิทลั 

โลกออนไลน์มนัโคตรจึ้ง 
มันคือพื้นที่ที่ผูค้นสร้างตัวตนขึ้นมาใหม่ได้ตลอดเวลา 
ตัวตนที่ โคตรคูล ตัวตนที่ใครๆ ก็อยากเป็น 
แต่เผลอแป๊บเดียว ตัวตนดิจิทัลนั้นกลับกลืนกินชีวิตจริงไปจนเกือบหมด 
มนุษย์จ านวนมากตื่นนอนพร้อมกับการเช็กฟีดข่าว เลื่อนดูชีวิตคนอื่นที่ผ่านการปรุงแต่งมาอย่างดี 
และหลับไปพรอ้มกับแสงสีฟ้าจากหน้าจอที่กรอกข้อมูลชุดใหม่เข้าสู่สมอง 
มันคือวงจรที่เกิดขึ้นซ ้าแล้วซ ้าเล่าทุกวัน 

ตัวตนบนโลกดิจิทัลไม่ได้เกิดขึน้มาลอยๆ 
มันถูกสร้างขึ้นจากข้อมูลมหาศาลที่ผู้คนมอบให้กับแพลตฟอร์มต่างๆ ด้วยความเต็มใจหรือไม่เต็มใจกต็าม 
ทุกการคลิก ทกุการไลก์ ทุกการแชร์ ทุกการค้นหา 
ทุกอย่างถูกบันทึกและน าไปวิเคราะห์เพ่ือสร้างโปรไฟล์ที่แม่นย ายิ่งกว่าที่เจ้าตัวรู้จักตัวเองเสียอีก 
อัลกอริทึมจะคอยป้อนเนื้อหาที่คิดว่าผู้คนจะชอบ 
เพื่อตรึงพวกเขาไว้กับหน้าจอให้นานที่สุด 
นานจนแยกไมอ่อกว่าความต้องการที่เกิดขึ้นนั้นเป็นของจริงหรือเป็นสิ่งที่ระบบยัดเยียดให้ 
นี่คือความเป็นจริงที่เกิดขึ้น 
มันไม่ใช่ทฤษฎีสมคบคิด 
มันคือโมเดลธุรกิจที่ขับเคลื่อนโลกอินเทอร์เน็ตในปัจจุบัน 
ข้อมูลคือสกลุเงินที่ล ้าค่าที่สุด และผูค้นก็จ่ายมันไปตลอดเวลาโดยไม่รู้ตัว 

การมีตัวตนดิจิทัลมาพร้อมกบัราคาที่ต้องจ่าย 
ไม่ใช่แค่เรื่องความเป็นส่วนตัวที่ถูกละเมิด 
แต่มันคือสุขภาพจิตที่ค่อยๆ ถูกกัดกร่อน 
การเปรียบเทียบตัวเองกับชีวิตที่สมบูรณแ์บบของคนอื่นในโซเชียลมีเดียเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ 
มันสร้างความกดดันที่มองไม่เห็น ท าให้ผู้คนรู้สึกว่าตัวเองดีไม่พอ ไม่ประสบความส าเร็จเท่าคนอื่น 
ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าจึงเพิ่มสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตเป็นประจ า 
ตัวตนที่เคยสร้างขึ้นเพื่อความสนุกสนาน 
กลับกลายเป็นโซ่ตรวนที่พันธนาการความรู้สึกนึกคิด 
มันคือคุกที่มองไม่เห็น 
แต่ทรงพลังอย่างยิ่ง 



แล้วจะเกิดอะไรขึ้นถ้ามีคนตัดสินใจทีจ่ะ พอ 
การตัดสินใจที่จะลบตัวตนดิจิทัลทิ้งไปทั้งหมดไม่ใช่เรื่องง่าย 
มันคือการประกาศอิสรภาพจากระบบที่ออกแบบมาเพ่ือเหนี่ยวรั้งผู้คนไว้ 
มันคือการเดินสวนกระแสสังคมที่มองว่าการไม่มีตัวตนออนไลน์เป็นเรื่องแปลกประหลาด 
หลายคนอาจจะกลัวการถูกลืม กลัวการตัดขาดจากเพื่อนฝูงและสังคม 
กลัวความรู้สึกว่างเปล่าเมื่อไม่มีการแจ้งเตือนเด้งขึ้นมาอีกต่อไป 
ความกลัวเหล่านี้เป็นเรื่องจริง 
แต่มันก็เป็นเพียงปราการด่านแรกที่ต้องก้าวข้ามไปให้ได้ 
เพื่อแลกกับอิสรภาพที่แท้จริง 

การหายไปจากโลกดิจิทัลคือกระบวนการที่ต้องใช้ความตั้งใจและความละเอียดรอบคอบ 
มันไม่ใช่แค่การกดปุ่ม Deactivate บัญชีโซเชียลมีเดียแล้วทุกอย่างจะจบลง 
แต่มันคือการไล่ตามลบรอยเท้าดิจิทัลที่เคยทิ้งไว้ในทุกซอกทุกมุมของอนิเทอร์เน็ต 
ตั้งแต่บัญชีโซเชียลมีเดียหลักๆ บัญชีหลุมที่เคยสร้างไว้เล่นๆ 
บัญชีอีเมลเก่าๆ ทีใ่ช้สมัครสมาชิกเว็บไซต์นับร้อย 
ข้อมูลบัตรเครดิตที่ผูกไว้กับร้านค้าออนไลน์ 
ไปจนถึงรูปภาพและไฟล์ส่วนตัวที่ฝากไว้บนบริการคลาวด ์
ทุกอย่างต้องถูกก าจัดให้สิ้นซาก 
มันคือภารกิจที่ต้องท าอย่างเป็นระบบ 
เพื่อไม่ให้มีเศษเสี้ยวของตัวตนดิจิทัลหลงเหลืออยู ่

การไม่มีตัวตนบนโลกออนไลน์เปิดประตูสู่การใช้ชีวิตในโลกแห่งความเป็นจริงอย่างเต็มที่ 
เวลาที่เคยเสียไปกับการเลื่อนหน้าจออย่างไร้จุดหมายจะถูกเปลี่ยนเป็นการท ากิจกรรมที่มีความหมายมากขึ้น 
การสร้างปฏิสัมพันธ์กับผู้คนแบบซึ่งหน้า การอ่านหนังสือ การออกไปส ารวจโลกภายนอก 
หรือแม้กระทั่งการได้อยู่กับความเงียบและรู้จักตัวเองให้ลึกซึ้งกว่าเดิม 
ชีวิตออฟไลน์อาจจะไม่ได้หวือหวาหรือได้รบัการยอมรับจากคนนับพันเท่าชีวิตออนไลน์ 
แต่มันคือชีวิตที่ เป็นของจริง 
มันคือความสัมพันธ์ที่จับต้องได้ 
และความสุขทีเ่กิดขึ้นจากภายใน ไม่ใช่จากจ านวนไลก์ 
นี่คือเป้าหมายสูงสุดของการเดินทางเพื่อลบตัวตนออกจากโลกดิจิทัล 
การกลับคืนสู่สามัญ 



และการค้นพบว่าชีวิตจริงมันก็ปังได้ 
โดยไม่ต้องออนไลน์เลยแม้แต่วินาทีเดียว 



บทที่ 1 โลกเสมือนที่สรำ้งเรำขึ้นมำ 

การมีตัวตนบนโลกออนไลน์มนัเริ่มจากการสร้างโปรไฟล์ 
นี่คือจุดเริ่มต้นของการคัดสรรตัวตนเวอร์ชันดิจิทัล 
ผู้คนเลือกรูปทีด่ีที่สุด 
ทุกอย่างถูกจัดวางอย่างจงใจ 

ตัวตนที่ปรากฏบนหน้าจอจึงไม่ใช่ภาพสะท้อนที่แท้จริงเสมอไป 
แต่มันคือเวอร์ชันที่ผ่านการ คัดกรอง และ ตัดต่อ มาแล้วอย่างดี 
มนุษย์น าเสนอเฉพาะด้านที่อยากให้คนอื่นเห็น 
ไม่ว่าจะเป็นความส าเร็จ ความสุข หรือไลฟส์ไตล์ที่ดูดีเกินเบอร์ 

แพลตฟอร์มโซเชียลมีเดียถูกออกแบบมาเพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมนี ้
อัลกอริทึมท าหน้าที่คัดเลือกเนื้อหาที่จะแสดงผลบนฟีดข่าว 
มันเรียนรู้พฤติกรรมการใช้งานของผู้คน 
สิ่งที่ผู้คนกดไลก์ คอมเมนต์ หรือใช้เวลาดูนานๆ จะถูกน ามาแสดงผลบ่อยขึ้น 
กระบวนการนี้สร้างสิ่งที่เรียกว่า ฟองสบู่แห่งการกรอง หรือ Filter Bubble 

ภายในฟองสบู่นี้ ผู้คนจะเห็นแต่สิ่งที่สอดคลอ้งกับความเชื่อและความสนใจเดิมของตัวเอง 
ข้อมูลที่ท้าทายความคิดหรือมุมมองที่แตกต่างจะถูกกรองออกไป 
ผลลัพธ์คือการตอกย ้าตัวตนและความคิดเดิมๆ ให้แข็งแกรง่ขึ้นไปอีก 
ตัวตนดิจิทัลจึงถูกหล่อหลอมขึ้นภายในสภาพแวดล้อมที่โคตรจะจ ากัด 

ตัวชี้วัดความส าเร็จบนโลกออนไลน์กลายเป็นสิ่งส าคัญ 
ยอดไลก์ ยอดแชร์ และจ านวนผู้ติดตามถูกใช้เป็นมาตรวัดคุณค่า 
ผู้คนเริ่มสร้างคอนเทนต์เพ่ือไล่ตามตัวเลขเหล่านี้ 
แทนที่จะสร้างคอนเทนต์ที่สะท้อนตัวตนจริงๆ 
พฤติกรรมนี้เรียกว่า การแสวงหาการยอมรับทางสังคมผ่านตัวชี้วัดเชิงปริมาณ 

การปฏิสัมพันธ์บนโลกออนไลน์ก็มีลักษณะเป็นการแสดง 
ผู้คนสวมบทบาทบางอย่างเมื่ออยู่หน้าจอ 
อาจจะเป็นบทของผู้เช่ียวชาญ นักเดินทาง หรือคนตลกโปกฮา 



การแสดงน้ีเกิดขึ้นเพื่อสร้างภาพลักษณ์ที่ต้องการและเพื่อได้รับการยอมรับจากสังคมออนไลน์ 
นานวันเข้า การแสดงนี้อาจกลืนกินตัวตนที่แท้จริงไปโดยไม่รู้ตัว 

ข้อมูลจากการศึกษาพฤติกรรมผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตระบุว่า 
ผู้คนมีแนวโน้มที่จะเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่นบนโซเชียลมีเดียอย่างต่อเนื่อง 
การเปรียบเทียบน้ีมักเป็นการเปรียบเทียบชีวิตจริงของตัวเองกับชีวิตเวอร์ชันตัดต่อของคนอื่น 
ซึ่งน าไปสู่การรับรู้คุณค่าในตัวเองที่บิดเบือนไปจากความเป็นจริง 
มันคือการแข่งขันที่ไม่มีวันจบสิ้น 

ตัวตนดิจิทัลยังถูกใช้เป็นเครื่องมือทางการตลาด 
ข้อมูลทุกอย่างที่ผู้คนโพสต์หรอืมีปฏิสัมพันธ์ด้วยจะถูกเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ 
ข้อมูลเหล่านี้ถกูน าไปใช้เพือ่การโฆษณาที่โคตรตรงเป้าหมาย 
ตัวตนของผู้คนจึงกลายเป็นสินค้าที่ถูกซื้อขายในตลาดข้อมูลขนาดใหญ่ 
ความเป็นส่วนตัวถูกแลกไปกบัความสะดวกสบายในการใชง้านแพลตฟอร์มฟรี 

การสร้างตัวตนหลายเวอร์ชันก็เป็นปรากฏการณ์ที่พบได้ทั่วไป 
ผู้คนอาจมีบัญชีส าหรับเพื่อนสนิท บัญชีส าหรับครอบครัว และบญัชีสาธารณะ 
แต่ละบัญชีจะน าเสนอตัวตนในแง่มุมที่แตกต่างกันออกไป 
นี่คือการจัดการภาพลักษณ์ทีซ่ับซ้อน 
เพื่อควบคุมการรับรู้ของคนอื่นในแต่ละกลุม่สังคม 

เทรนด์หรือกระแสไวรัลมีอิทธิพลอย่างมากต่อการสร้างตัวตน 
ผู้คนจ านวนมากปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ความสนใจ หรือแม้กระทั่งสไตลก์ารแต่งตัวตามกระแสที่ก าลงัมาแรง 
เพื่อให้รู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม 
ตัวตนของผู้คนจึงอาจไม่ได้มาจากความต้องการภายใน 
แต่มาจากการท าตามๆ กันเพื่อไม่ให้ตกเทรนด ์

ภาษาที่ใช้บนโลกออนไลน์ก็มสี่วนในการสรา้งตัวตน 
การใช้ศัพท์สแลง มีม หรืออีโมจิบางอย่าง 
สามารถบ่งบอกถึงการเป็นสมาชิกของกลุ่มวัฒนธรรมย่อยกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง 
มันเป็นเหมือนรหัสลับที่ใช้สื่อสารกันในกลุม่ 
และในขณะเดียวกันก็เป็นการกีดกันคนนอกกลุ่มออกไป 



ความถาวรของข้อมูลบนอินเทอร์เน็ตเป็นอีกปัจจัยหนึ่ง 
ทุกสิ่งที่เคยโพสต์หรือแสดงความคิดเห็นจะถูกบันทึกไว้และอาจถูกค้นเจอได้ในอนาคต 
รอยเท้าดิจิทัลเหล่านี้ประกอบสร้างขึ้นเป็นประวัติตัวตนที่ลบออกได้ยาก 
ตัวตนในอดีตอาจย้อนกลับมาส่งผลกระทบตอ่ชีวิตในปัจจุบันได้เสมอ 
เรื่องนี้โคตรน่ากังวล 

การไม่เปิดเผยตัวตนหรือ Anonymity ก็เปน็อีกด้านหนึ่งของตัวตนดิจิทัล 
ผู้คนสามารถสร้างตัวตนอวตารที่ไม่ระบุชื่อขึ้นมาเพื่อแสดงความคิดเห็นได้อย่างอิสระ 
ซึ่งบางครั้งก็น าไปสู่พฤติกรรมก้าวร้าวหรือการกลั่นแกล้งทางไซเบอร์ 
เพราะไม่ต้องรับผิดชอบต่อผลที่ตามมาเหมอืนในโลกจริง 
มันคือดาบสองคมที่แท้ทร ู

แพลตฟอร์มเกมออนไลน์ก็เป็นพื้นที่ส าคัญในการสรา้งตัวตนเสมือน 
ผู้เล่นสร้างตัวละคร สวมบทบาท และมีปฏิสัมพันธ์กับผู้เล่นคนอ่ืนในโลกของเกม 
ตัวตนในเกมอาจแตกต่างจากตัวตนในโลกจริงอย่างสิ้นเชิง 
บางคนอาจใช้พื้นที่นี้ในการส ารวจแง่มุมอื่นๆ ของตัวเองที่ไม่ได้แสดงออกในชีวิตประจ าวัน 
มันคือการทดลองเป็นคนอื่น 

การเสพติดการแจ้งเตือนหรือ Notification ก็มีส่วนเกี่ยวข้อง 
เสียงเตือนหรือสัญลักษณ์แจ้งเตือนสีแดงกระตุ้นให้สมองหลั่งสารโดปามีน 
ท าให้ผู้คนรู้สึกดีและอยากกลบัเข้าไปเช็กแอปพลิเคชันบ่อยๆ 
วงจรนี้ท าให้ผู้คนผูกติดกับตัวตนดิจิทัลของตัวเองมากขึ้น 
เพราะมันเป็นแหล่งที่มาของความพึงพอใจแบบทันทีทันใด 

ปรากฏการณ์ FOMO หรือ Fear Of Missing Out 
ความกลัวที่จะตกข่าวหรือพลาดเหตุการณ์ส าคัญๆ 
เป็นแรงผลักดนัให้ผู้คนต้องออนไลน์อยู่ตลอดเวลา 
การเช่ือมต่อตลอดเวลานี้ท าให้เส้นแบ่งระหว่างโลกจริงกับโลกเสมือนเลือนลางลง 
ตัวตนดิจิทัลจึงเข้ามามีบทบาทในชวีิตประจ าวันมากขึ้นเรื่อยๆ 

วัฒนธรรมการเซลฟี่ก็สะท้อนถึงการหมกมุ่นกับภาพลักษณ์ของตัวเอง 
การถ่ายและเลือกรูปเซลฟี่ที่ดทีี่สุดเพื่อโพสต์ลงโซเชียลมีเดีย 
เป็นกระบวนการของการสร้างและน าเสนอตัวตนในอุดมคต ิ
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