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โลกเปลี่ยนไป และกำ�ลังเปลี่ยนไปอย่�งรวดเร็ว  
เพียงในช่วงชีวิตนี้ ฉันเคยใช้เครื่องพิมพ์ดีดแบบ
ธรรมดา เรื่อยไปจนถึงคอมพิวเตอร์โน้ตบุ๊ค คงไม่มี
เนื้อที่มากพอในคำานำาสั้นๆ ที่จะอธิบายถึงอุปกรณ์ 
“ใหม่ๆ” ทุกอย่างที่ฉันเห็นประดิษฐ์ขึ้นมา และได้หัดใช้
ในระหว่�งนั้น

นี่ช่วยให้ชีวิตฉันง่ายขึ้นหรือเปล่า แน่นอน! ขณะนี้
เทคโนโลยีแผ่กระจายไปสู่ทุกแง่มุมของชีวิตเรา มีข้อ
เสียอะไรไหม คำาตอบของฉันต่อคำาถามนี้คือ แน่นอน!

การที่สามารถเชื่อมโยงกันตลอด 24 ชั่วโมง 
สัปดาห์ละ 7 วัน บางครั้งก็ทำาให้ยากที่จะหยุดทำางาน 
และปลีกเวลามาพักผ่อนหย่อนใจ ตามที่จำาเป็นอย่าง
ยิ่ง เทคโนโลยีได้เร่งความเร็วในโลกของเรา และไม่
ง่ายเสมอไปที่จะชะลอฝีเท้าลงบนเส้นทางชีวิต

นี่ล้วนเกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีที่มีพร้อมสรรพ 
ในปัจจุบัน ในทางที่จะช่วยให้ชีวิตเราดีขึ้น โดยการช่วย
ให้เราติดต่อกับคนอันเป็นที่รักรอบโลกได้ ด้วยการ 
กดปุ่ม นี่เป็นสิ่งที่ยอดเยี่ยม ทว่ากลไกเดียวกันนั้น 
เมื่อใช้ในระหว่างที่ทานอาหาร เป็นเหตุให้เราพูดคุย
น้อยลงกับคนรอบข้าง

เทคโนโลยีเป็นภาระหรือพรกันแน่ บทความต่างๆ  
ที่สำารวจข้อดีและข้อเสียของเทคโนโลยี ในกุญแจใจ
ฉบับนี้ ช่วยให้ฉันอยากปรับปรุงการดำาเนินชีวิตอย่าง 
มีสมดุล และตรวจสอบการที่ฉันใช้เทคโนโลยี ฉันหวัง
ว่าจะช่วยคุณเช่นเดียวกัน!

ขอให้ใช้เทคโนโลยีให้เกิดประโยชน์ แต่อย่าให้
เทคโนโลยีใช้คุณ!

  คณะผู้จัดทำากุญแจใจ

สารบัญ บทบรรณาธิการ
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ดำ�เนินชีวิต 
ที่เรียบง่�ย
โดย ลีโฮ บาบัวต้า  ปรับเปลี่ยน

เกือบ 9 ปีมาแล้วผมหัดดำาเนินชีวิตที่เรียบง่าย
ยิ่งขึ้น เป็นชีวิตที่ไม่มีข้าวของเยอะแยะ ทว่า 

มีพื้นที่สำ�หรับสิ่งที่สำ�คัญจริงๆ ชีวิตที่ไม่ยุ่งและ
เร่งรีบตลอดเวล� ซึ่งมีก�รคิดตรึกตรองและ 
พักผ่อนหย่อนใจด้วย รวมทั้งก�รเชื่อมสัมพันธ์กับ
ผู้คนที่ผมรัก มีเวล�ชื่นชมธรรมช�ติ และสนุก 
กับก�รทำ�กิจกรรม

นั่นไม่ได้หม�ยคว�มว่�ผมไม่มีข้�วของหรือ
เรื่องซับซ้อนเลย ผมเป็นส่วนหนึ่งของโลก ไม่ใช่
นักบวชที่ถือสันโดษ ผมมีทรัพย์สิน อุปกรณ์
อิเล็กทรอนิกส์ สิ่งที่ทำ�ให้วอกแวก และมีง�นยุ่ง
เป็นครั้งคร�ว ผมเพียงลดละให้เหลือที่ว่�งบ้�ง
สิ่งที่ผมเรียนรู้เกี่ยวกับการดำาเนินชีวิตเรียบง่าย 
ได้แก่

ยามเช้าที่เงียบสงัด ไม่รีบร้อน เป็นช่วง
เวล�ที่ควรจะถนอมไว้ ผมตื่นแต่เช้� เพื่อ 
จะได้มีเวล�เงียบๆ เพื่ออ่�น เขียน และ 
ทำ�สม�ธิ
คุณไม่อ�จมีชีวิตที่เรียบง่�ยได้ ถ้�คุณไม่
เต็มใจสละสิ่งที่เคยชิน
ก�รปล่อยว�งอ�จทำ�ได้ย�ก แต่จะง่�ยขึ้น 
ถ้�ห�กคุณลองรับคว�มท้�ท�ยสักหนึ่งเดือน 
โดยปล่อยวางบางสิ่งเป็นเวลาหนึ่งเดือน 
และดูว่�คุณชอบหรือไม่
ก�รสละเคเบิลทีวี เป็นสิ่งหนึ่งที่เหม�ะที่สุด
ที่ควรทำ�ในช่วงแรกๆ ที่บ้�นผมไม่มีทีวีเปิด
ตลอดเวล�อีกต่อไป ไม่มีโฆษณ�สิ่งต่�งๆ  
ที่ไม่จำ�เป็นอีกต่อไป

อ�ห�รง่�ยๆ ที่ครบถ้วน มีประโยชน์  
ไม่เพียงดีต่อสุขภ�พม�กกว่�อ�ห�รไร้คุณค่� 
ทว่าเอร็ดอร่อยน่าทานด้วย
คุณต้องจัดเวล�สำ�หรับสิ่งที่สำ�คัญ ได้แก่ 
เวล�กับลูกๆ เวล�กับส�มีภรรย� เวล� 
พักผ่อนหย่อนใจ และเวล�ออกกำ�ลังก�ย
ก�รมุ่งมั่นม�กเกินไปคือบ�ปที่ใหญ่หลวง 
ต่อก�รดำ�เนินชีวิตเรียบง่�ย ซึ่งผู้คนส่วน
ใหญ่ทำ�กัน ผมต้องทำ�ใจด้วยก�รเลิกคว�ม
มุ่งมั่นหล�ยอย่�ง เพื่อให้ชีวิตผมเรียบง่�ย 
ผมดีใจที่ทำ�เช่นนั้น ผมทำ�เช่นนั้นทุกปี  
หรือประม�ณนั้น เพร�ะผมเป็นคนขี้ลืม
ผมจัดวันเวล�ส่วนใหญ่ไว้แบบไม่มี
โครงสร้�งและต�ร�งเวล� เพื่อจะได้มีเวล�
สำ�หรับสิ่งเล็กน้อย ซึ่งมีคว�มสำ�คัญม�ก 
เช่น อ่านหนังสือกับลูก ไปเดินเล่น นอนงีบ
ก�รตอบปฏิเสธสิ่งที่ฟังดูสุดยอด โดยตอบ
รับสิ่งที่มีคว�มสำ�คัญต่อผมจริงๆ
เราเน้นการเพิ่มผลผลิตมากเกินไป แต่การ
มุ่งเน้น ก�รจัดลำ�ดับคว�มสำ�คัญก่อนหลัง 
และก�รมีประสิทธิผล คือสิ่งที่สำ�คัญกว่� 
ก�รเดินเล่นกับคนอันเป็นที่รักก็เช่นกัน
ก�รซื้อสิ่งของไม่ช่วยแก้ปัญห� อ�ห�รก็ไม่
ช่วยแก้ปัญห�เช่นกัน
คว�มเอ�ใจใส่คือสมบัติล้ำ�ค่�ที่สุด มอบให้
เป็นของขวัญแก่ผู้ที่คุณรักม�กที่สุด มอบให้
แก่ก�รง�นที่มีคว�มหม�ยที่สุด ไม่ใช่หันไป
ใส่ใจกับสิ่งที่ทำ�ให้ไขว้เขว
แต่บ�งครั้งสิ่งที่ทำ�ไขว้เขวก็ดีเหมือนกันนะ



4 กุญแจใจ ชุดที่ 6 เล่มที่ 12

เกมเกือกม้� 
หมดสมัยแล้ว

โดย เคอร์ทิส ปีเตอร์ แวน กอร์เดอร์ ปรับเปลี่ยน

ผมจำ�ได้แม่นยำ�สมัยที่พวกผู้ช�ยในละแวก
บ้�นม�ชุมนุมกันหลังเลิกง�น เพื่อเล่นเกม

เกือกม้�บนล�นข้�งๆ บ้�นของเร� สมัยนั้นวิถี
ชีวิตค่อยเป็นค่อยไปม�กกว่�นี้ เข�ทำ�ง�นจ�ก
เก้าโมงเช้าถึงห้าโมงเย็น แล้วก็เลิกงานมาเล่น
เกมเกือกม้ากัน

คุณคงไม่รู้จักเกมเกือกม้� เป็นก�รโยนเกือก
ม้�ทำ�ด้วยเหล็กรูปตัวยู ไปยังเส�หลักที่ปักอยู่
บนกองขี้เลื่อยหรือพื้นดินในกรอบสี่เหลี่ยม ซึ่ง
ห่�งออกไป 13 หล� (ประม�ณ 12 เมตร)  
ผู้เล่นที่โยนเกือกม้�ใกล้เส�หลักม�กที่สุดคือผู้
ชนะ เมื่อเกือกม้�คล้องเส�หลัก เข�เรียกกัน 
ว่า “สวมแหวน”

นั่นเป็นเวล�เหม�ะที่จะคุยกันเรื่องวันนั้น 
ช�ยแต่ละคนจะเล่�ให้ฟังถึงชัยชนะหรือคว�ม
โชคร้�ยครั้งล่�สุด หรือคุยกันเรื่องเหตุก�รณ์
ปัจจุบัน แน่นอนว่�ผมไม่เข้�ใจอะไรเลย แต่ 
ผมเห็นได้ว่�เข�สนุกสน�น

นี่อันตรธ�นห�ยไปหมด เมื่อมีโทรทัศน์ 
แต่ละครอบครัวซื้อทีวี ผู้คนใช้เวล�น้อยลง
เรื่อยๆ เพื่อเล่นเกมเกือกม้� เข�หันไปใช้เวล�
ตอนค่ำ�อยู่หน้�คว�มน่�อัศจรรย์แปลกใหม่  
ซึ่งมีภ�พข�วๆ ดำ�ๆ บนหน้�จอ นั่นเป็นแค่ 

จุดเริ่มต้น 
ผลก�รวิจัยเมื่อไม่น�นม�นี้ ช�วอังกฤษ

ใช้เวล�กว่� 50% ขณะที่ตื่น เพื่อใช้กลไก
เทคโนโลยี รวมไปถึงก�รดูทีวี ท่องอินเทอร์เน็ต 
และสื่อส�รผ่�นสังคมออนไลน์ ด้วยอัตร�เฉลี่ย
วันละ 8 ชั่วโมง 41 นาที ซึ่งมากกว่าเวลานอน
ตอนกล�งคืนโดยเฉลี่ย! มีเที่ยวบินพ�ณิชย์ครั้ง
แรกเพียงหนึ่งร้อยปีที่แล้ว ปัจจุบันมีคนกว่�  
8 ล้�นคนโดยเฉลี่ยบินไปม�ในแต่ละวัน ยังเป็น
ที่ข้องใจว่�คว�มเร็วช่วยให้เร�มีคว�มสุขม�ก
ขึ้นหรือเปล่� แต่ผมไม่คิดว่�คว�มก้�วหน้�ท�ง
เทคโนโลยีนำ�ม�ซึ่งสันติสุขในใจ 

เร�เร่งรีบตั้งแต่เกิดไปจนจบชีวิต โดยที่แทบ
ไม่ได้หยุดเพื่อสูดดมดอกกุหล�บ ทว่�ทำ�ง�น
มากขึ้น ทำาให้ดีขึ้น ทำาเมื่อวานนี้ หาทางร่ำารวย
เร็วๆ หรือติดหนี้สินเร็วๆ ท�นอ�ห�รสำ�เร็จรูป
เร็วๆ มีคอมพิวเตอร์ที่เร็วๆ ทำ�เงินเร็วๆ มีรถ
เร็วๆ วิ่งไปต�มถนนอย่�งรวดเร็ว พูดคุยเร็วๆ 
โดยใช้คำ�สั้นๆ “ใช้ชีวิตเร็วๆ” ซึ่งดูเหมือนว่�
เป็นคำ�ขวัญของเร�

บ�งครั้งเร�ทับถมตัวเองด้วยคว�มบีบคั้น
น�นัปก�ร ในวิถีชีวิตที่เร่งรีบ จนเร�รู้สึก
ว่�รับมือไม่ไหว บ�งครั้งเร�ตกอยู่ภ�ยใต้
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คว�มเครียด โดยไม่รู้ตัวด้วยซ้ำ� เมื่อ
เร็วๆ นี้ผมไปห�หมอฟัน และพบว่�
ผมเริ่มมีรอยร้�วบนฟันบ�งซี่ คุณหมอ
อธิบ�ยให้ผมฟัง ปร�กฏว่�คว�มเครียด
เป็นเหตุให้ผมกัดฟันในขณะที่นอนหลับ 

มีก�รศึกษ�ค้นคว้�ครั้งใหญ่ๆ ในเรื่อง
ก�รคล�ยคว�มเครียด เนื่องจ�กก�ร
ข�ดประสิทธิภ�พ ก�รมีผลผลิตน้อย
ลง และก�รข�ดง�นเสมอๆ ล้วนเป็น
ผลลัพธ์จ�กคว�มเครียดในที่ทำ�ง�น และ
บั่นทอนเศรษฐกิจมูลค่�หล�ยพันล้�นใน
แต่ละปี ดังนั้นอะไรคือท�งแก้ เร�หมุน
น�ฬิก�กลับไม่ได้ และเร�ไม่ต้องก�รทำ�
เช่นนั้น

โลกปัจจุบันแตกต่�งจ�กสมัยที่ผม
เติบโตขึ้นมา และเราต้องปรับเปลี่ยน
กลยุทธ์

ขอบคุณพระเจ้�ที่ว่� มีท�งแก้เป็น
แนวปฏิบัติบ�งอย่�งจ�กผลก�รค้นคว้�
ต่�งๆ ที่ดูเหมือนทำ�ได้ง่�ย ดังต่อไปนี้

ทำาสวน
ขจัดคว�มรกรุงรังในบ้�นหรือที่
ทำางาน

มอบคว�มรักและแสดงออกถึงคว�มรักม�กขึ้น 
รับคว�มรักและก�รแสดงออกถึงคว�มรักจ�ก 
ผู้อื่น
ไปนวด
ส�นสัมพันธ์กับผู้อื่นด้วยคว�มรัก
เปลี่ยนโภชน�ห�รที่มีประโยชน์ และวิถีชีวิต 
อ�ทิเช่น ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์น้อยลง ดื่ม
เครื่องดื่มที่มีค�เฟอีนน้อยลง หรือเลิกสูบบุหรี่
ออกกำ�ลังก�ย ถ้�ห�กธรรมช�ติเอื้ออำ�นวย
กล่�วคำ�ชมเชยด้วยคว�มจริงใจ วันละส�มครั้ง
ในที่ทำางาน
พักผ่อนให้เต็มที่
ห�สัตว์ม�เลี้ยง หรือเล่นกับสัตว์เลี้ยง
หัวเร�ะให้สนุก
ฟังเพลงเบ�ๆ
หยุดพักร้อนช่วงสั้นๆ
ปลีกเวล�อธิษฐ�นหรือทำ�สม�ธิ

ลองทำ�ต�มคำ�แนะนำ�ข้�งต้น นี่จะช่วยให้คุณ
สดชื่นขึ้นแน่ๆ ด้วยก�รคล�ยคว�มกดดันจ�กก�ร
ดำ�เนินชีวิตยุคใหม่ โดยที่นำ�คว�มยินดี และสันติสุข
ในใจกลับม�สู่คุณบ้�ง เหมือนที่บรรพบุรุษของเร�เคย
สัมผัสในอดีต
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โดย ดร. แจนเวียร์  เว็บรีพรินท์

เทคโนโลยี 
มีผลกระทบต่อส�ยต�

ลองดูเค้�โครงเรื่องต่อไปนี้ พวกเร�ส่วน

ใหญ่ทำ�ง�นวันละแปดชั่วโมง ระหว่�ง 

ช่วงเวล�ดังกล่�ว หล�ยคนใช้เวล�ห้�หกชั่วโมง

จ้องมองจอคอมพิวเตอร์ พอเร�กลับบ้�น เร�

ทำ�อะไรล่ะ เร�เปิดดูอีเมล์ ชำ�ระบิลออนไลน์ 

ช้อปออนไลน์ และเล่นเฟสบุ๊ค (เร�ต้องรับรู้ว่�

เพื่อนและศัตรูของเร�ทำ�อะไรอยู่) แล้วเร�ก็ใช้

สม�ร์ทโฟน (แบลคเบอรี่ ไอโฟน ไอพ็อด ฯลฯ) 

เพื่อเปิดดูข้อคว�มที่ส่งเข้�ม� เร�ห�ท�งไปบ้�น

คุณย่�คุณย�ย หรือห�เมนูใหม่ของร้�นอ�ห�ร

ใกล้บ้าน ทีนี้ลองเพิ่มอีกสองสามชั่วโมงด้วย

การเล่นเกมวิดีโอ (X-box, Wii, PlayStation 

ฯลฯ) ตอนนี้เร�จ้องมองคอมพิวเตอร์หรือจอ

อุปกรณ์พกพ�น�นถึง 10-12 ชั่วโมงแล้ว โอ้โห!

ประเด็นก็คือ ทุกวันเร�ใช้เวล�อย่�งม�ก

จ้องมองจอภ�พ ไม่ว่�จะเป็นก�รทำ�ง�น หรือ

คว�มบันเทิง นี่ไม่ใช่เฉพ�ะผู้ใหญ่วัยทำ�ง�น แต่

เด็กด้วย เช่น คอมพิวเตอร์ที่โรงเรียน สม�ร์ท

โฟนในมือ และเวล�หล�ยชั่วโมงจับจ้องจอที่

ให้คว�มบันเทิง จอคอมพิวเตอร์ขน�ดใหญ่ก็

แย่ม�กพอแล้ว แต่ตอนนี้เร�ใช้จอภ�พเล็กลง

หล�ยเท่� ซึ่งมีภ�พขน�ดเล็กกว่� และตัวอักษร

ไม่ค่อยชัดเจน (พิกเซลน้อยกว่�) ดวงต�และ

ส�ยต�จึงทำ�ง�นหนักยิ่งขึ้นอีก คำ�ถ�มสำ�คัญ 

ก็คือ ทั้งหมดที่กล่�วม�นี้มีผลต่อดวงต�ของเร�

อย่างไร และมีผลเสียต่อสายตาหรือเปล่า

มีผลก�รศึกษ�บ่งบอกว่�ผู้คนจำ�นวนม�ก

ถึง 100 ล้�นคน ได้รับผลกระทบจ�กส�ยต�

ล้� และปัญห�ก�รเพ่งมอง จ�กก�รจ้อง

คอมพิวเตอร์ หรือจอภ�พอุปกรณ์พกพ� ซึ่ง

รู้จักกันว่� VFS (ภ�วะคว�มล้�ของต�) หรือ 

CVS (โรคต�ที่ม�กับคอมพิวเตอร์) ก�รจ้อง

มองตลอดเวล�เช่นนี้เป็นเหตุให้ดวงต�ล้�และ

อิดโรย เนื่องจ�กดวงต�ต้องเพ่งมองจอภ�พเป็น

เวล�น�น ภ�วะ VFS หรือ CVS ได้แก่ 
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  • ปวดศีรษะ
• ต�ล้�
• อ่อนเพลีย
• แสบต� คันต� น้ำ�ต�ไหล
• โฟกัสไม่ได้
• ส�ยต�พร่�มัว (อ�จเกิดขึ้นในระยะใกล้ 

    หรือระยะไกล)
• เห็นภ�พซ้อน
• ปวดเมื่อยคอ/ไหล่
• อ�ก�รแพ้แสง (กลัวแสง)

ที่ทำ�ง�นจะไม่เลิกใช้คอมพิวเตอร์ ส่วนเร�ก็
จะไม่ทิ้งแบลคเบอรี่ สม�ร์ทโฟน หรืออุปกรณ์
เทคโนโลยีอื่นๆ (เร�จะอยู่รอดอย่�งไร) ดังนั้น
เราทำาอะไรได้บ้าง

ผ่อนคลายอาการล้าสักหน่อย ขอให้หยุด
ใช้คอมพิวเตอร์/อุปกรณ์พกพ�! ซื้อเรือพ�ยและ
มองข้�มน้ำ�ไป นี่จะผ่อนคล�ยส�ยต� (และ
คว�มคิด) ม�กทีเดียว เป็นเรื่องง่�ยม�ก แต่ 
น่�เสียด�ยที่ไม่ใช่คว�มเป็นจริง ดังนั้นมีอะไรอื่น
ที่เราทำาได้บ้าง

พักผ่อน มองไปไกลๆ (ระยะ 20 ฟุต) เป็น
เวล� 20 วิน�ที ทุก 30 น�ที และกระพริบต�
ซ้ำ�ๆ 10 วิน�ที (นี่จะช่วยให้ดวงต�ชุ่มชื้น โดย
เฉพ�ะถ้�คุณใส่คอนแทคเลนส์) และพักจริงๆ 
สัก 10 น�ที จ�ก “ง�นประจำ�” ทุกสองส�ม
ชั่วโมง 

เพิ่มระยะ โดยให้จอภ�พอยู่ห่�งจ�กดวงต�
ม�กที่สุดเท่�ที่จะเป็นได้ ยิ่งจออยู่ใกล้ดวงต�
เท่�ไร (ซึ่งอ�จช่วยให้อ่�นง่�ยขึ้น) ก็ยิ่งทำ�ให้
ส�ยต�อ่อนล้�ม�กขึ้น ยิ่งคุณมองดูวัตถุใกล้ยิ่ง
ขึ้น ดวงต�ของคุณต้องเพ่งม�กขึ้น เมื่อใดก็ต�ม
ที่เป็นไปได้ ขย�ยขน�ดตัวอักษร ปรับคว�ม
ละเอียดและคว�มคมชัดของจอภ�พ 

มีแสงพอเหมาะ/ดูแลจอภาพอย่าง 
ถูกต้อง แสงในระยะไกลๆ หรือข้�งหน้� อ�จ
เป็นเหตุให้แสงจ้�ม�กบนจอภ�พ ซึ่งทำ�ให้ก�ร
เพ่งมองมีคว�มท้�ท�ยม�กขึ้น ถ้�เป็นไปได้ 
แสงเหนือศีรษะโดยรอบส่งผลลัพธ์ที่ดี อย่�ลืม
ทำ�คว�มสะอ�ดจอภ�พเป็นครั้งคร�ว!

มองลง ง่�ยกว่�ที่ดวงต�จะอ่�นเนื้อห�ที่อยู่
ต่ำ�กว่�ระดับส�ยต� จัดให้จอคอมพิวเตอร์และ
อุปกรณ์พกพ�อยู่ระดับต่ำ�กว่�ส�ยต� ถ้�จะส่ง
ผลสูงสุด จอคอมพิวเตอร์ควรอยู่ 15 หรือ 20 
องศ�ต่ำ�กว่�ระดับส�ยต� (4-5 นิ้ว) และอยู่
ห่�งจ�กดวงต�อย่�งน้อย 26 นิ้ว

หล่อลื่นดวงตา ด้วยการกระพริบตา และ
ใช้น้ำ�ย�หยอดต�ให้คว�มชุ่มชื้น นี่มีคว�ม
สำ�คัญโดยเฉพ�ะ ถ้�ห�กคุณใส่คอนแทคเลนส์ 
หยอดน้ำ�ย�ให้คว�มชุ่มชื้น/หล่อลื่น ข้�งละ 
หนึ่งถึงสองหยด ทุกสองส�มชั่วโมง นี่เป็น 
หลักเกณฑ์ที่ดี

ตรวจสายตา คุณตรวจส�ยต�ครั้งสุดท้�ย
เมื่อไร เพื่อดูว่�แว่น/คอนแทคเลนส์ยังคงถูกต้อง
เหม�ะสม หรือว่�คุณควรจะใส่แว่นทำ�ง�น  
แต่คุณไม่ได้ใส่ หรือคุณใส่แว่นผิดประเภท  
แว่นที่มีเลนส์สองระดับและเลนส์โปรเกรสสีฟ 
ไม่ใช่ท�งแก้ที่ดีที่สุดเสมอไป สำ�หรับก�รใช้
คอมพิวเตอร์ในระยะย�ว

ปลีกตัว ปิดจอและอุปกรณ์พกพ�! ออกไป
ข้�งนอก มองไปไกลๆ ธรรมช�ติเป็นภ�พที่
เจริญต�และเจริญคว�มคิด

คุณส�ม�รถระงับอ�ก�รส�ยต�ล้� (VFS/
CVS) ให้หมดไป โดยทำ�ต�มขั้นตอนต่อไปนี้ ได้
ไหม คงไม่ได้ แต่จะมีส่วนช่วยได้อย่�งแน่นอน! 
ถ้�คุณลองทำ�ทั้งหมดที่กล่�วม�นี้ และยังไม่ 
“เห็น” ว่าอาการตาล้าดีขึ้น ก็ลองพายเรือเล่น
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โดย มาร์ค เชอร์นอฟฟ์  ปรับเปลี่ยน

ครอบครัวที่มี 
ความสุขทำ� 6 สิ่ง 
ที่แตกต่างไป

เมื่อคืนเพื่อนเก่�สมัยมัธยม ผู้ประสบคว�ม
สำ�เร็จที่บ้�นเกิด เข�เป็นผู้ประกอบก�ร เป็น

เจ้�ของบริษัทมห�ชน มีธุรกิจก�รค้�แห่งใหญ่ 
ผมเค�รพนับถือเข�ม�ก เข�ม�ท�นอ�ห�รค่ำ� 
ที่บ้านของเรา 

หลังจ�กท�นอ�ห�รอร่อยๆ เข�กับผมคุยกัน
สองชั่วโมงในห้องนั่งเล่น เราบอกเล่าเรื่องราว
ในอดีตสู่กันฟัง พอถึงตอนที่จะล่ำ�ล� เข�กล่�ว
ว่� “ผมยกย่องคุณ ผมยกย่องคว�มรักในบ้�น
นี้ คว�มรักที่ประจักษ์ชัดระหว่�งคุณกับภรรย� 
ผมยกย่องคว�มสัมพันธ์ใกล้ชิดที่คุณสร้�งและ
ทะนุถนอมไว้ เมื่อผมม�เยี่ยม ผมรู้สึกร�วกับ
ว่�เป็นส่วนหนึ่งในครอบครัว ก�รทะนุถนอม
ครอบครัวที่มีคว�มสุข คือสิ่งหนึ่งที่ผมไม่เคยมี
เวลาให้ ยอดเยี่ยมมากที่ได้เห็นได้สัมผัส และ 

ได้เป็นส่วนหนึ่งในค่ำ�คืนนี้ ขอบคุณนะ”
คำ�พูดของเพื่อนทำ�ให้ผมฉุกคิด ก�ร

ทะนุถนอมครอบครัวที่มีคว�มสุขหม�ยถึง 
อะไรจริงๆ ครอบครัวที่มีคว�มสุขทำ�อะไรที่ 
แตกต่างไป

ต่อไปนี้คือแนวคิดบ�งส่วน
1. ทุกวัน สม�ชิกทุกคนเลือกที่จะเป็น

ส่วนหนึ่งในครอบครัว อันดับแรกก่อนสิ่งอื่น
ใด ครอบครัวคือคนในชีวิตคุณ ผู้ที่เห็นคุณค่�
ของก�รมีคุณในชีวิตเข� ผู้เป็นกำ�ลังใจให้คุณ
ปรับปรุงในท�งที่เกิดประโยชน์และมีชีวิตชีว� 
ผู้ที่ไม่เพียงอ้�แขนรับคุณไว้ในขณะนี้ ยังไงยัง
งั้น ทว่�อ้�แขนรับผู้ที่คุณต้องก�รจะเป็นด้วย 
สม�ชิกครอบครัวเป็นเพื่อนที่ดีที่สุดได้ และ
เพื่อนที่ดีที่สุด ไม่ว่�จะเกี่ยวโยงกันท�งส�ยเลือด

ไม่ว่าจะชอบหรือไม่ มีเทคโนโลยีอยู่ในโลกของเรา และคนรุ่นเราไม่รู้จักชีวิตที่ปราศจากเทคโนโลยี 
แน่นอนว่าเทคโนโลยีมีประโยชน์ ด้วยการช่วยให้เราจัดตารางเวลาที่ยุ่งๆ และเอื้อความปลอดภัย 
โดยที่เราติดต่อกับคนอันเป็นที่รักได้อย่างรวดเร็ว ในกรณีที่มีปัญหา และช่วยเปิดโอกาสให้เชื่อมโยง
กันได้ใกล้ชิดยิ่งขึ้น อย่างไรก็ตาม มีข้อเสียบางอย่างด้วย ไม่ต้องสงสัยเลยว่าเทคโนโลยีอาจสร้าง
ความขัดแย้งในครอบครัว แต่มีหลายวิธีที่คุณจัดการกับความท้าทายเหล่านี้ได้ ขอให้อ่านต่อไป  
เพื่อรับคำาแนะนำาชั้นยอดบางประการ ถึงวิธีดำาเนินชีวิตครอบครัวที่มีความสุข
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หรือไม่ ก็เป็นครอบครัวของคุณได้
ครอบครัวเติบโตด้วยคว�มผูกพันจ�กใจ ด้วย

คว�มรักและคว�มเค�รพนับถือต่อกัน ดังนั้น 
ขอให้ส�นและรักษ�ส�ยใยกับคนที่เหม�ะสม 
โดยทะนุถนอมเข�ด้วยคว�มรักทุกวัน 

2. สม�ชิกครอบครัวทำ�อะไรเป็นพิเศษเพื่อ
กันและกัน ส�ยใยครอบครัวผูกพันกันด้วยรัก
แท้ รักแท้คือคว�มเอ�ใจใส่ ก�รตระหนักรู้ ก�ร
มีวินัย คว�มเพียรพย�ย�ม คว�มห่วงใยต่อใคร
สักคน และเสียสละเพื่อเข� โดยก�รทำ�อย่�ง
ต่อเนื่อง ในท�งเล็กๆ จำ�นวนนับไม่ถ้วน ทุกวัน 
คุณโอบกอดเข� และรักเข� ไม่ว่�จะเป็นยังไง
ก็ตาม แม้แต่ตอนที่เขาไม่น่ารักเลย แน่นอนว่า
เข�ทำ�เช่นเดียวกันเพื่อคุณ

ครอบครัวที่ผ�สุกม�จ�กก�รเสียสละ คือก�ร
ทร�บว่�วันหนึ่งคุณจะต้องทำ�สิ่งที่ไม่ชอบ เพื่อ
ให้คนที่คุณรักยิ้มแย้ม คุณรู้สึกยินดีล้นพ้นที่จะทำ�
เช่นนั้น นี่แหละคือคว�มหม�ยของ “ครอบครัว” 

3. ทุกคนมีส่วนรับผิดชอบต่อคว�มสุขของ
ตนเอง คว�มสุขคือท�งเลือกภ�ยในจิตใจ ก�ร
มีคว�มสุขไม่ได้หม�ยคว�มว่�ทุกสิ่งสมบูรณ์
แบบ แต่หม�ยคว�มว่�คุณเลือกที่จะมองข้�ม
คว�มไม่สมบูรณ์แบบ มีท�งที่คุณเลือกได้ทุกวัน 
เพื่อจะได้รู้สึกถึงผลจ�กคว�มสุข เลือกทำ�สิ่งที่
มีคว�มหม�ย เลือกดูแลร่�งก�ยคุณ เลือกอยู่
กับถูกคน เลือกมีทัศนคติที่ดี เลือกบ่งบอกคว�ม
สำ�นึกในบุญคุณ เลือกให้อภัย เลือกมุ่งเน้นสิ่งที่
คุณมี ไม่ใช่สิ่งที่คุณไม่มี ท�งเลือกเป็นของคุณ 
ครอบครัวเกื้อหนุนคุณได้ แต่เข�เลือกคว�มสุข
แทนคุณไม่ได้

4. สื่อคว�มหม�ยด้วยถ้อยคำ�ที่ห่วงใยเสมอ 
คุณวัดคว�มสุขของคว�มสัมพันธ์ที่ใกล้ชิด
ใดๆ จ�กรอยแผลเป็นที่ฝังอยู่ในใจสม�ชิกแต่ละ
คน ซึ่งเกิดจ�กก�รกล้ำ�กลืนคว�มโกรธ เพร�ะ
ถ้อยคำ�ที่ข�ดคว�มยั้งคิด

ข้อสรุปคือ ระวังคำ�พูดให้ดี คุณอ�จกล่�ว
ถ้อยคำ�ที่ไร้น้ำ�ใจในเสี้ยววิน�ที แต่หนึ่งปีต่อม�
รอยแผลยังฝังอยู่ อย่�ทำ�เช่นนี้กับครอบครัวของ
คุณ หรือใครก็ต�ม ถ้�จะว่�กันไปแล้ว ทุกครั้ง
ที่เอ่ยถ้อยคำ� มีก�รสร้�งสรรค์บ�งสิ่งขึ้นม� ขอ
ให้ซื่อสัตย์ แต่สำ�นึกถึงสิ่งที่บอกกล่�ว และวิธี
ที่บอกกล่�วด้วย ขอให้ใช้ถ้อยคำ�ที่สร้�งสรรค์ 
ชมเชย เป็นกำ�ลังใจ และมอบแรงบันด�ลใจ

5. ฝึกคว�มอดทนและก�รให้อภัยเป็นประจำ�
ทุกวัน ไม่ว่�คุณจะพย�ย�มซื่อสัตย์และมีน้ำ�ใจ
ม�กสักแค่ไหน คุณก็จะทำ�ให้คนที่ใกล้ชิดที่สุด
ผิดใจเป็นบ�งครั้ง นี่เองคว�มอดทนและก�ร
ให้อภัยจึงสำ�คัญอย่�งยิ่ง คว�มอดทนคือก�ร
ถ่�ยทอดคว�มรู้สึกอบอุ่นไปสู่คนที่คุณรัก ถึง
แม้ว่�ฟิวส์คุณข�ดแล้วก็ต�ม ก�รให้อภัยคือก�ร
ล่วงรู้จ�กส่วนลึกว่�เข�ไม่ได้ตั้งใจทำ�ให้คุณฟิวส์
ขาดตั้งแต่แรก

คว�มอดทนและก�รให้อภัยอ�จจะน่�ขมขื่นใน
ตอนแรก แต่เมล็ดที่คุณปลูกไว้ตอนนี้ จะผลิดอก
ออกผลที่หวานชื่นในบั้นปลาย

6. ทุกคนมอบเวล�ที่มีคุณภาพต่อกัน นี่คือ
คว�มจริงแท้ของชีวิต ไม่ว่�คว�มสัมพันธ์กับ 
ผู้ปกครอง พี่น้อง ลุงป้�น้�อ� หรือเพื่อนสนิท 
จะเป็นอย่�งไร คุณจะคิดถึงเข� เมื่อเข�จ�ก
ไป วันหนึ่งเข�จะจ�กไป ขอให้จำ�กัดก�รใช้
เทคโนโลยี และปลีกเวล�ที่มีคุณภ�พ เพื่อ 
บ่งบอกคว�มรักอย่�งเปิดเผยกับครอบครัวของ
คุณ บอกเข�ถึงสิ่งที่คุณควรจะบอกเข� คุณ 
ไม่มีวันรู้เลยว่�เมื่อใดคุณจะสูญเสียโอก�สนั้นไป

ท�งเปิดแล้ว...
สิ่งใดช่วยคุณส�นสัมพันธ์ที่มีคว�มสุข  

และสร้�งส�ยใยครอบครัวที่แน่นแฟ้น  
กรุณ�บอกเล่�ให้เร�ฟัง ที่  
motivated@motivatedmagazine.com
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เทคโนโลยีมี
ทั้งข้อดีข้อเสีย
โดย เอมิลี มอร์แมน  ข้อความหยิบยกมา ปรับเปลี่ยน

ก�รเปลี่ยนแปลงที่คงจะเห็นได้ชัดที่สุด 
ระหว่�งปัจจุบันกับ 25 ปีที่แล้ว คือ คว�ม

คืบหน้�ด้�นเทคโนโลยี โดยเฉพ�ะในส�ข�ก�ร
สื่อส�ร ยี่สิบห้�ปีที่แล้วสิ่งที่ต้องส่งท�งไปรษณีย์ 
หรือติดต่อท�งโทรศัพท์ ตอนนี้ทำ�ได้ในชั่วพริบ
ต� โดยก�รส่งอีเมล์ ข้อคว�ม และเครือข่�ย
สังคมออนไลน์

ก�รปฏิวัติที่บุกทะลวงเช่นนี้มีข้อดีอยู่ด้วย 
ขณะนี้ก�รสื่อส�รกับคุณครู เด็กๆ และสม�ชิก
ครอบครัวที่อยู่ห่�งไกลทำ�ได้ง่�ยขึ้น นอกจ�ก
นี้ผู้ปกครองยังติดต่อกับบุตรหล�น
ได้ง่�ยด�ย ทุกเมื่อ ทุกแห่ง โดย
ก�รใช้โทรศัพท์มือถือ เมื่อมี
อุปกรณ์ที่ถูกต้อง ผู้ปกครอง
ถึงกับแกะรอยตำาแหน่งและ
คว�มเร็วของบุตรที่เพิ่งหัด 
ขับรถ

อย่างไรก็ตาม เมื่อมีการ
สื่อสารที่รวดเร็วและสะดวกมาก
ขึ้น ก็มีผลเชิงลบควบคู่ม�ด้วย ข่�วลือ
ที่น่�เกลียด ก�รข่มขู่ และถ้อยคำ�เกลียดชังจ�ก
เพื่อนรุ่นร�วคร�วเดียวกัน ไม่ได้หยุดแค่หน้�
ประตูบ้�น เหมือนเมื่อหล�ยปีก่อน เด็กๆ อ�จ
ถูกรังแกท�งไซเบอร์ จ�กคอมพิวเตอร์ในบ้�น 
มีการติดต่อสื่อสารตัวต่อตัวลดน้อยลง นี่เป็น
สิ่งที่ผู้ปกครองหล�ยคนเสียใจ นี่คือผลเสียจ�ก
เทคโนโลยีสมัยใหม่ ขณะนี้ผู้คนจำ�นวนม�กรู้สึก
โดดเดี่ยว ทว่�คว�มจำ�เป็นที่ต้องผูกพันกับผู้อื่น
มีม�กกว่�ทุกยุคทุกสมัย คว�มจำ�เป็นนั้นไม่ได้
หายไปไหน

ผลประโยชน์เชิงบวกอีกอย่�งหนึ่งใน

เทคโนโลยี คือ ผู้ปกครองห�ข้อมูลได้ง่�ยขึ้น 
และมีข้อมูลม�กกว่�ที่เคยเป็นม� เมื่อคุณแม่
ต้องก�รห�ข้อมูล ก็เปลี่ยน“จ�กก�รที่คุณแม่คุย
กันที่ระเบียงหน้�บ้�น” กล�ยเป็น “ศูนย์ข้อมูล
ที่มีพื้นฐ�นก�รวิจัยม�กกว่�” ท�งออนไลน์ แต่
ก็มีการได้รับข้อมูลท่วมท้นขึ้นด้วย ผู้ที่เสาะหา
ข้อมูลต้องระมัดระวังว่�เข�ไว้ว�งใจใครท�ง
ออนไลน์ แง่คิดม�กม�ยเรื่องก�รเป็นผู้ปกครอง
ที่ค้นพบท�งออนไลน์ อ�จล้นหล�มจนทำ�อะไร
ไม่ถูก

บ่อยครั้งผู้ปกครองอ�จไม่ตระหนัก
ด้วยซ้ำ� ว่�เข�ติดคอมพิวเตอร์ 
โทรศัพท์มือถือ และทีวีม�ก
แค่ไหน วิธีหนึ่งที่จะรับมือกับ
ปัญห�ดังกล่�ว คือ ก�รถอด
ปลั๊ก และใช้เวลาสักหนึ่งวัน

ทำ�กิจกรรมครอบครัว โดยที่
ไม่ใช้อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ 
ไม่มีสิ่งใดมาแทนที่การนั่งสาน

สัมพันธภ�พท�งอ�รมณ์คว�มรู้สึก และ
พูดคุยกับบุตรหล�น

ตลอด 25 ปีที่ผ่�นม� เกิดก�รเปลี่ยนแปลง
ม�กม�ยในแบบฉบับก�รเป็นผู้ปกครอง บ้�งก็
เป็นเชิงบวก บ้�งก็เป็นเชิงลบ ในอีก 25 ป ี
ข้�งหน้� ไม่มีใครบอกได้อย่�งแน่นอนว่�จะเป็น
เช่นไร

ถึงกระนั้น ในบั้นปล�ยเป้�หม�ยของก�ร
เป็นผู้ปกครองยังคงเหมือนเดิม คือ ก�รช่วยให้
เด็กเรียนรู้ เติบโต และมีบทบาทที่ก่อเกิดผลดี
ในสังคม ผู้ปกครองจะเป็นแรงชักจูงใหญ่หลวง
ที่สุดเสมอ

จากใจ 
ผู้ปกครอง
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คำาตอบต่อคำาถามของคุณ
เด็กกับไอแพด เว็บรีพรินท์ ปรับเปลี่ยน

ถ: “ลูกวัยหัดเดินค้นพบไอแพดของฉัน  
ตอนนี้เธอชอบเล่นไอแพด ฉันควรจะรู้สึกผิด
ไหมที่ให้ลูกเล่น หรือว่�มีผลประโยชน์จ�ก 
ไอแพดสำาหรับเด็กวัยหัดเดิน”
ต: แน่นอนว่�ลูกวัยหัดเดินรู้สึกดึงดูดใจกับ

จอภ�พหล�กสี ซึ่งตอบสนองเมื่อสัมผัส โดยที่
จอสว่�งขึ้น มีภ�พเคลื่อนไหว และมีเสียง เป็น
ของเล่นสุดยอดเท่�ที่เคยมีม�! ไม่ต้องสงสัย
เลยว่� คุณพบว่�ไอแพดมีมนต์ขลังที่จับคว�ม
สนใจ และให้เด็กวัยหัดเดินมีอะไร
ทำา ระหว่างที่รอนัดหมอ และนั่ง
รถระยะท�งไกลๆ

ไอแพดไม่เพียงเป็นของ
เล่นที่โต้ตอบได้ มีขนาดเล็ก
กะทัดรัดพอที่จะใส่กระเป๋� เพื่อ
นำาติดตัวไปไหนต่อไหน ทั้งยังมี
ประโยชน์ด้�นก�รศึกษ�ต่อเด็ก
ด้วย นอกจ�กนี้ มีหลักฐ�นยืนยันว่� 
เด็กที่กระบวนก�รรู้คิดช้�กว่�วัย แอพของ 
ไอแพดอ�จกระตุ้นทักษะในก�รใช้ภ�ษ� และ
ก�รมีปฏิสัมพันธ์ท�งสังคม ไอแพดอ�จเป็น
แบบเรียบๆ 

ถึงแม้ว่�ไอแพดจะมีประโยชน์สำ�หรับเด็ก 
แต่ไม่ได้หม�ยคว�มว่�คุณควรปล่อยให้เด็กใช้ 
ไอแพดเป็นเวลาหลายชั่วโมง หรือให้เด็กดู
จอภ�พทุกครั้งที่นั่งคอย เพร�ะนั่นจะทำ�ให้เด็ก
ไม่รู้จักก�รนึกคิดและจินตน�ก�รด้วยตนเอง

นอกจ�กนี้ อย่�ลืมว่�ก�รใช้ไอแพดไม่ควร
ม�แทนที่ของเล่น ก�รเล่นเกมกีฬ� กิจกรรม
ท�งก�ย ก�รเล่นเชิงสร้�งสรรค์ และก�รมี
ปฏิสัมพันธ์ท�งสังคมแบบตัวต่อตัว ทั้งนี้ทั้งนั้น 
ไอแพดเสนอสภ�พแวดล้อมก�รถ่�ยทอดคว�ม
รู้สึกได้จำ�กัด และไม่มีก�รออกแรง บุตรหล�น
ของคุณไม่อ�จรู้สึกถึงแอพ เหมือนที่รู้สึกได้จ�ก 

ตุ๊กต�สัตว์ หรือเสื้อผ้�ที่ใส่แต่งตัวเล่น เธอ 
ไม่อ�จสูดดมแอพ เหมือนได้กลิ่นขนมคุ๊กกี้ที่ 
อบด้วยกัน เด็กไม่อ�จจับถือและจัดแอพได้ 
เหมือนที่ถือและจัดว�งบล็อกต่อ หรือเลโก้ เด็ก
วิ่งเล่นกับแอพไม่ได้ เหมือนที่วิ่งเล่นสนุกเพื่อ 
สูดอ�ก�ศบริสุทธิ์ เด็กไม่อ�จเชื่อมสัมพันธ์กับ
แอพ เหมือนที่โอบกอดคุณ กิจกรรมในโลก
คว�มเป็นจริงทั้งหมดที่กล่�วม�นี้ เสนอโอก�ส
หลากหลายให้เดก็วัยหดัเดินใชอ้วัยวะในรา่งกาย 

มีประสบก�รณ์กับสิ่งแวดล้อม และ
มนุษยสัมพันธ์ ดังนั้นเอง ถึงแม ้
ว่�คุณไม่ต้องรู้สึกผิดที่ให้ลูกใช้ 
ไอแพดอย่�งพอประม�ณ ขอให้
แน่ใจว่�นั่นเป็นเพียงกิจกรรม
หนึ่งในหล�ยๆ อย่�งที่เด็กได้

เรียนรู้ สำ�รวจ และชื่นชม
เมื่อกล่าวถึงเด็กกับไอแพด 

เป็นก�รดีที่สุดที่คุณจะทำ�ต�ม
แนวท�งที่สม�คมกุม�รเวชศ�สตร์อเมริกัน 

(AAP) กำ�หนดไว้เกี่ยวกับเวล�หน้�จอ 
สม�คม AAP แนะนำ�ว่�ไม่ควรใช้เวล�หน้�
จอภ�พม�กกว่�วันละสองชั่วโมง (เช่น ดูทีวี 
คอมพิวเตอร์ และเกมวิดีโอ) สำ�หรับเด็กวัยสอง
ขวบขึ้นไป ถ้�จะให้เหม�ะที่สุดก็ไม่ควรให้เด็ก
อ�ยุต่ำ�กว่�สองขวบใช้เวล�อยู่หน้�จอภ�พ

ถึงแม้ว่�ผู้เชี่ยวช�ญยังไม่ได้ศึกษ�ค้นคว้�
รายละเอียดทั้งหมดเกี่ยวกับข้อเสียหรือ
ประโยชน์ของไอแพดสำ�หรับเด็ก แต่ไม่มี
หลักฐ�นยืนยันว่�ก�รใช้ไอแพดมีผลเสียท�ง
ก�ยภ�พต่อเด็กวัยหัดเดิน หรือพัฒน�ก�ร 
ก�รรับรู้ ตร�บใดที่มีคว�มพอประม�ณ

หวังว่�คุณกับเด็กวัยหัดเดินจะมีเวล�ที่
สนุกสน�นร่วมกัน (แบบดิจิตอล และใน 
ชีวิตจริง)!



เทคโนโลยี
ผลประโยชน์อันดับหนึ่งของเทคโนโลยีข้อมูล คือ ก�รให้พลังผู้คน
ทำ�สิ่งที่ต้องก�รทำ� เปิดโอก�สให้ผู้คนมีคว�มคิดสร้�งสรรค์  
มีประสิทธิผล และเรียนรู้สิ่งต่�งๆ ที่ไม่คิดว่�จะเรียนได้ม�ก่อน 
ดังนั้นถ้�จะว่�กันไปแล้ว ก็ขึ้นอยู่กับศักยภ�พ — สตีฟ บอลล์เมอร์

เทคโนโลยีให้อำ�น�จแก่เร� แต่ไม่ได้บอกและบอกไม่ได้ว่�เร�ควร
ใช้อำ�น�จนั้นอย่�งไร ต้องขอบคุณเทคโนโลยี ที่เร�สื่อส�รข้�ม
ฟ�กโลกได้ทันที แต่ก็ไม่ได้ช่วยเร�ให้รู้ว่�จะบอกกล่�วอะไร  
— โจนาธาน แซคส์

เทคโนโลยีเป็นเพียงเครื่องมือ ส่วนก�รให้เด็กทำ�ง�นร่วมกัน และ
ก�รจูงใจเด็ก คุณครูคือบุคคลที่สำ�คัญที่สุด — บิล เกทส์

เร�เป็นเด็กยุคเทคโนโลยี เร�ค้นพบวิธีทำ�ง�นประจำ�หล�ยอย่�ง
ให้มีประสิทธิภ�พม�กขึ้น ก�รพิมพ์ไม่ใช่วิธีเดียวอีกต่อไป ในก�ร
ผลิตหนังสือเพิ่มขึ้น อย่างไรก็ตาม การอ่านหนังสือยังไม่เปลี่ยน
ไป — ลอเรนซ์ คลาร์ค โพเวลล์

สังคมเทคโนโลยีประสบคว�มสำ�เร็จในก�รทวีคูณโอก�สด้�น
คว�มสำ�ร�ญ ทว่�สร้�งคว�มยินดีได้ย�กม�ก — สันตะประปา
พอล ที่ 6

คุณส่งผลต่อโลกจ�กสิ่งที่คุณบร�วส์ดู — ทิม เบอร์เนอร์ส-ลี

ถ้�เร�พัฒน�เทคโนโลยีต่อไป โดยปร�ศจ�กสติปัญญ�หรือคว�ม
รอบคอบ ผู้รับใช้เร�อ�จกล�ยเป็นผู้ประห�รเร� — โอมาร์ เอ็น 
แบรดเลย์

เทคโนโลยีไม่มีคว�มหม�ยอะไร สิ่งสำ�คัญคือ คุณมีศรัทธ�ในผู้คน 
โดยทั่วไปแล้วผู้คนมีคว�มดีและฉล�ด ถ้�คุณมอบเครื่องมือให้ 
เข�จะสร้�งสิ่งที่แสนวิเศษ — สตีฟ จ็อบส์

ข้อควรคิด


