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เมื่อ Internet กลายเป็นดาบ 2 คมในยุคดิจิทัล

การพึ่งพาเทคโนโลยีมากเกินไปในชีวิตประจำวันเป็นสาเหตุ
ของภาวะนี้ได้ เช่น

การใช้เทคโนโลยีดิจิทัลค้นหาข้อมูลอย่างเกินความจำเป็น
การใช้โทรศัพท์มือถือเพื่อติดตามสื่อ และเครือข่ายทางสังคม
ต่าง ๆ อย่างต่อเนื่อง
การใช้ระบบนำทางจากดาวเทียม (GPS) ในเส้นทางที่เคยไป
เป็นประจำ
การใช้โทรศัพท์มือถือ ปฏิทินออนไลน์ในการเก็บข้อมูลทุกอย่าง
การใช้ปัญญาประดิษฐ์ (AI) ในการทำงานแทน
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ภาวะหลงลืมที่ใกล้ตัวเรา ในยุคดิจิทัล

Digital amnesia คือ สภาวะที่สมองของมนุษย์เริ่มพึ่งพา
เทคโนโลยีดิจิทัลในการช่วยจดจำข้อมูลต่าง ๆ  มากขึ้น 
ส่งผลให้สมองส่วนความจำของมนุษย์ทำงาน ลดลงและยังส่งผล
ให้ความสามารถในการรู้ คิดด้านอื่น ๆ ทำงานลดลงตามไปด้วย

DIGITAL AMNESIA คืออะไรนะ? 

เกิดจากอะไรได้บ้าง ?

ผลกระทบที่เกิดขึ้นได้

Digital amnesia สามารถเกิดและส่งผลต่อมนุษย์ได้ทุกเพศ
ทุกช่วงวัย ดังนี้

ความจำเกี่ยวกับเรื่องที่เพิ่งในเกิดระยะสั้น ลดลง 
ใช้เวลาในการนึกข้อมูลนานขึ้นหรือนึกไม่ออก ซึ่งเป็นผลมาจาก
การใช้เทคโนโลยีดิจิทัลมากเกินไป หรือที่เรียกว่า “Google
effect”
ทักษะการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ลดลง เพราะพึ่งพาเทคโนโลยี
ดิจิทัลมากเกินไป
เกิดความเครียดและวิตกกังวลหากไม่มีเทคโนโลยีอยู่ใกล้ตัว
ส่งผลต่อสมองส่วนความจำในระยะยาว
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เอกสารอ้างอิง

การป้องกันภาวะ DIGITAL AMNESIA

หาข้อมูลจากช่องทางอื่นที่หลากหลายยิ่งขึ้น
ฝึกท่องจำเนื้อหาและรายละเอียดมากกว่าการจำ
แบบผิวเผิน โดยใช้การเขียนเพื่อให้มีการบันทึกข้อมูล
ลงในสมอง
ใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเป็นตัวช่วยในการทำงาน
แต่ไม่ใช้เพื่อทำแทนทั้งหมด
ลดระยะเวลาในการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลลงเพื่อ แบ่งเวลา
มาทำกิจวัตรประจำวันอื่น ๆ
ออกกำลังกาย ฝึกสติ หรือใช้การหายใจเพื่อผ่อนคลาย
ตัวเองสม่ำเสมอ

การสืบค้นข้อมูลจากเทคโนโลยีดิจิทัล
เป็นเหมือนการใช้ข้อมูลจากแหล่ง

เก็บข้อมูลภายนอก เป็นทางลัดช่วยให้
เข้าถึงข้อมูลได้อย่างรวดเร็ว แต่ไม่ช่วย
ให้สมองส่วนความจำทำงานได้ดีขึ้น

 การทบทวนและการจำข้อมูลซ้ำ ๆ 
ช่วยเพิ่มความสามารถในจดจำข้อมูล
ได้แม่นยำยิ่งขึ้น ช่วยให้การเรียกใช้
ข้อมูลที่บันทึกไว้ในสมองทำงาน

ได้อย่างคล่องแคล่ว


