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“ COVID-19 เป็นไวรัสที่ท�าให้สังคมทั่วโลกได้กลับคืน
สู่สามัญ ลดความเหลื่อมล�้าและสร้างความเท่าเทียมกัน

ของประชากรในโลกออนไลน์ ”

การเว้นระยะห่างทางกายภาพ (Physical Distancing) 
ความปกติในรูปแบบใหม่

ช่วงน้ีนักวิชาการและกูรูหลายท่านเริ่มมีการพูดถึงความปกติในรูปแบบ
ใหม่ หรือ The New Normal หลังจากที่โลกเราได้ผ่านพ้นวิกฤต COVID-19 ไป โดย
มีการคาดการณ์หลายเรื่องที่อาจจะเกิดขึ้น เช่น องค์กรจะมีการปรับเปล่ียนวิธีการ
ท�างานไปในรูปแบบท่ีมีการท�างานจากบ้านหรือ Work from Home มากย่ิงขึ้น ผู้
บริโภคจะจับจ่ายใช้สอยผ่านการซื้อของทางออนไลน์จนเป็นเรื่องปกติ การเรียนการ
สอนในสถาบันการศึกษาทุกระดับจะมีการเปล่ียนแปลงไปเรียนออนไลน์กันมากย่ิงขึ้น 
องค์กรจะเริ่มลดสัดส่วนของพนักงานในระดับปฏิบัติการลงและทดแทนแรงงานเหล่า
น้ันด้วยหุ่นยนต์หรือเครื่องจักร รูปแบบธุรกิจท่ีต้องมีการรวมตัวกันของลูกค้า เช่น 
ธรุกิจโรงหนงั คอนเสิร์ต หรอืแม้กระท่ังร้านอาหาร จะมีการเปล่ียนแปลงไปในหลายรปู
แบบท่ีแตกต่างไปจากเดิม เพราะโลกหลังวกิฤต COVID-19 มนุษย์จะยังคงต้องปฏบัิติ
ตามแนวทางการเว้นระยะห่างทางกายภาพ หรอื Physical Distancing ไปอกีสักระยะ
นึง โดยการเว้นระยะห่างทางกายภาพอาจกลายเป็นเรื่องปกติในการใช้ชีวิตประจ�าวัน
ของคนทั่วโลกจากนี้ต่อไป
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ในขณะท่ีประชากรโลกก�าลังปฏิบัติการเว้นระยะห่างทางกายภาพกัน
กว่าค่อนโลกน้ัน ประชากรหลายร้อยล้านคนได้โยกย้ายตนเองเข้าสู่โลกออนไลน์
และเปลี่ยนส�าเนาทะเบียนราษฎรเป็นชาวโซเชียลหรือ Netizen กันเรียบร้อย คนส่วน
ใหญ่ต้องกักตนเองโดยการท�างานหรือเรียนจากบ้านเพ่ือป้องกันการแพร่เชื้อหรือ
การติดโรคจากคนอื่นตามแนวทางการเว้นระยะห่างทางกายภาพ ในขณะเดียวกัน
ชาวโซเชียลยังคงสามารถใช้โซเชียลมีเดีย เช่น Facebook Line หรือ Twitter ในการ
ติดตามข่าวสารอย่างใกล้ชิด หรือพูดคุยแลกเปล่ียนข้อมูลข่าวสารระหว่างเพื่อนฝูง
อย่างเข้มข้น ซึ่งก็ไม่น่าแปลกใจนักเพราะทุกคนต่างก็มีความกังวลใจต่อสถานการณ์ 
COVID-19 เหมือน ๆ กัน โดยค�าถามมักออกมาในท�านอง แนวทางการใช้ชีวิตในช่วง
วกิฤตควรเป็นไปในทิศทางใด หรอืเม่ือไหร่โลกเราจะผ่านพ้นวกิฤตน้ีไปได้ อาจกล่าวได้
ว่าไม่มีช่วงเวลาใดท่ีโลกของเราได้เปล่ียนเข้าสู่โหมด โดดเด่ียวเดียวดายไปด้วยกัน ด่ังท่ี
ศาสตราจารย์ Sherry Turkle ได้เขียนถงึในหนังสือ Alone Together (2011) ซึง่กล่าว
ถงึพฤติกรรมของคนในสองทศวรรษท่ีผ่านมาท่ีมีการพัฒนาแนวทางการใช้ชวีติในรปู
แบบที่พ่ึงพาโลกออนไลน์โดยการสร้างโลกอีกใบผ่านการสร้างความสัมพันธ์กับคน
รูจ้กัหรอืเพือ่นในโลกออนไลน์กันมากขึน้จนกลายเป็นความปกติในรปูแบบใหม่ส�าหรบั
คนในยุคปัจจุบัน หากแต่ว่าวิกฤต COVID-19 น่าจะเป็นครั้งแรกในประวัติศาสตร์โลก
ท่ีมจี�านวนประชากรหลายร้อยล้านคนได้เข้ามามีส่วนร่วมในการโดดเด่ียวเดียวดายไป
ด้วยกันอย่างพร้อมเพรยีงผ่านโลกออนไลน์และโซเชยีลมีเดียประเภทต่าง ๆ   และอาจไม่
เกินความเป็นจริงมากนักที่จะกล่าวได้ว่าวิกฤต COVID-19 นี้ ได้สร้างปรากฎการณ์
ใหม่ท่ีโลกออนไลน์หรอืสังคมโซเชยีลมีเดยีท�าให้เกิดการลดลงของความเหล่ือมล�า้ทาง
สังคมออนไลน์ (Online Social Inequality) ซึง่ถอืเป็นครัง้แรกในประวติัศาสตร์ก็ว่าได้ 

โดยรวมจะเห็นได้ว่า พฤติกรรมการโพสต์ content ในโลกโซเชียลมีการ
เปลีย่นแปลงไปในช่วงนี ้content ท่ีเคยได้รบัความนิยม เช่น การแสดงอสิรภาพทางการ
เงนิผ่านการโพสต์ถงึการท่องเทีย่วในท่ีเท่ียวใหม่ ๆ  เช่น ต่างประเทศ เริม่เปลีย่นเป็นการ
โพสต์ถึงสถานที่ที่เคยไปเพื่อร�าลึกถึงความหลัง (Nostalgia) การบริโภคอาหารหรือ
เครื่องดืม่ทีม่สีุนทรียะทัง้ทางกายภาพและรสชาต ิเริ่มเปลีย่นเป็นการท�าอาหารในครัว
ท่ีบ้าน การโชว์รูปร่างหน้าตาท่ีหล่อเหลาสวยงาม น่าพิสมัย เริ่มมีแนวโน้มท่ีน้อยลง
เพราะคนส่วนใหญ่ช่วง Work from Home มักเน้นการแต่งกายเฉพาะท่อนบนเพราะ
การท�างานท่ีบ้านผ่านระบบอนิเตอร์เนต็ส่วนใหญ่เน้นการท�างานผ่านกล้อง Webcam 
เป็นหลัก ท้ังน้ีท้ังนั้นอาจไม่เกินความจริงมากนักหากจะกล่าวว่าวิกฤต COVID-19 
เป็นอีกหนึ่งในวิกฤตที่จะมีผลกระทบต่อพฤติกรรมการใช้ชีวิตของประชากรรวมถึง
โครงสร้างของสังคมในโลกออนไลน์ในวงกว้าง หรอือกีนยัยะหน่ึง COVID-19 เป็นไวรสั
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ท่ีท�าให้สังคมท่ัวโลกได้กลับคนืสู่สามญั ลดความเหล่ือมล�า้และสร้างความเท่าเทยีมกัน
ของประชากรในโลกออนไลน์ 

นอกจากการเปลี่ยนแปลงของการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างประชากรและ
โครงสร้างสังคมออนไลน์แล้ว รูปแบบการใช้ชีวิตของประชากรออฟไลน์ท่ียังคงต้อง
ปฏิบัติตามแนวทางการท�า Physical Distance ในอีกระยะเวลาหน่ึง ในช่วงวิกฤตน้ี
จึงถือเป็นช่วงเวลาที่ดีที่ชาวโซเชียล สามารถที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตใน
โลกเสมือนได้อีกด้วย ด้วยการท�า Social Media Distancing หรือการเว้นระยะห่าง
ทางสังคมออนไลน์

ในช่วงไม่กี่สัปดาห์ท่ีผ่านมาหลังจากเกิดการแพร่ระบาดอย่างรวดเร็ว
ของไวรัส COVID-19 องค์กรภาครัฐและเอกชนต่างมีการปรับเปล่ียนวิธีการท�างาน
โดยอนุญาตให้บุคลากรสามารถท�างานจากบ้านได้ผ่านการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ
ประเภทต่าง ๆ  เช่น การประชมุออนไลน์ผ่าน Zoom การเรยีนการสอนผ่าน Microsoft 
Team หรอื Google Services อกีทัง้รฐับาลในหลายประเทศได้ส่ังปิดห้างสรรพสินค้า 
สวนสาธารณะ สถานศึกษาในทกุระดับ รวมถึงสถานทีอ่ื่น ๆ  ทีม่คีวามสุม่เสีย่งต่อการ
แพร่กระจายของไวรัส COVID-19 อีกทั้งยังมีมาตรการต่าง ๆ ในการจ�ากัดการเดิน
ทางของประชากรอีกด้วย เพื่อเป็นการส่งเสริมการเว้นระยะห่างทางกายภาพ ซึ่งเป็น
แนวทางส�าคญัในการป้องกันการแพร่กระจายของเชือ้ไวรสั จงึถอืได้ว่าในช่วง 1-2 เดอืน 
ท่ีผ่านมาอาจเป็นช่วงเวลาแรกในหลายศตวรรษท่ีผ่านมาท่ีคนทัว่โลกต้องใช้ชวีติอยู่ท่ี
บ้าน ซึง่แน่นอนการอยูบ้่าน หมายถงึการใช้เวลาร่วมกนักับครอบครวัอย่างพร้อมหน้า
พร้อมตากันมากย่ิงขึน้เพราะสมาชกิในครอบครวัส่วนใหญ่ต้องเปล่ียนมาท�างานหรอื
เรยีนจากบ้าน ดังน้ันระหว่างท่ีท่ัวโลกก�าลังปฏบัิติการเว้นระยะห่างทางกายภาพ จงึเป็น

ความส�าคัญของการเว้นระยะห่างทางสังคมออนไลน์ 
(Social Media Distancing)

“ ระหว่างที่ทั่วโลกก�าลังปฏิบัติการเว้นระยะห่างทาง
กายภาพ จึงเป็นโอกาสดีที่สมาชิกในครอบครัวสามารถ
เสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่างกันและกันให้ดียิ่งขึ้น ”
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โอกาสดีที่สมาชิกในครอบครัวสามารถเสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่างกันและกันให้
ดีย่ิงขึ้นผ่านการท�ากิจกรรมต่าง ๆ  ร่วมกัน เช่น การท�าอาหาร การอ่านหนังสือ การ
ดหูนงั การเล่นวดีโีอเกมส์ การออกก�าลังกาย หรอืกิจกรรมอ่ืน ๆ  ทีส่มาชกิในครอบครวั
สามารถท�าร่วมกันได้ เพราะหากวกิฤต COVID-19 คลีค่ลายลงและทุกคนคงต้องกลับ
ไปใช้ชีวิตตามปกติ ถึงแม้ว่าอาจจะเป็นความปกติในรูปแบบใหม่ก็ตาม คนส่วนใหญ่คง
ต้องกลับไปท�างาน เรียน และใช้ชีวิตในโลกออฟไลน์นอกบ้านกันอีก และห้วงเวลาที่
สมาชิกทุกคนในครอบครัวจะมีโอกาสอยู่ด้วยกัน  “ทั้งวันทั้งคืน” อาจไม่หวนกลับมา
อกีในเวลาอนัใกล้น้ี นอกจากการได้ใช้เวลาอย่างเต็มท่ีกับสมาชกิในครอบครวัของเรา
แล้ว ช่วงเวลาน้ียงัเป็นโอกาสทีด่ท่ีีทุกคนสามารถท่ีจะเริม่สานความสมัพนัธ์เก่า ๆ  เช่น 
การนัดคยุออนไลน์กับเพือ่นเก่า เพือ่นร่วมงานในอดตี หรอืแม้กระท่ังวงศาคณาญาติ
ท่ีคนส่วนใหญ่อาจไม่มีเวลาในการติดต่อกันอย่างต่อเน่ืองเพราะในช่วงสถานการณ์
ปกติ ทุกคนอาจไม่มีเวลามากนักในการรักษาความสัมพันธ์เหล่านั้นเอาไว้ ดังนั้นการ
ใช้เวลาในการท�ากิจกรรม เสริมสร้างความสัมพันธ์กับสมาชิกในครอบครัว การสาน
ความสัมพันธ์เก่า ๆ หรือแม้กระท่ังการหาเพ่ือนใหม่ที่มีความสนใจคล้ายกันจึงเป็น
ส่ิงท่ีทุกคนสามารถท�าได้ในระหว่างท่ีคนส่วนใหญ่ก�าลังปฏิบัติการเว้นระยะห่างทาง
กายภาพโดยการอยู่กับบ้าน 

 นอกจากการเสริมสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่นที่มีความส�าคัญต่อตัว
เราแล้ว หนึ่งในคนที่ทุกคนควรจะให้ความส�าคัญในล�าดับต้น ๆ ก็คือ “ตนเอง” คงไม่มี
โอกาสไหนอกีแล้วท่ีเราทุกคนสามารถจะให้เวลากับตนเองได้มากขนาดน้ี ดงันัน้เราควร
ให้เวลาในการดแูลตนเองท้ังร่างกายและจติใจในช่วงเวลาน้ี ทกุคนสามารถจะใช้เวลาน้ี
อยูกั่บตัวเองให้มากขึน้ ออกก�าลังกายแบบง่าย ๆ  เพือ่ให้ร่างกายแขง็แรง อ่านหนังสือท่ี
ซือ้มาเก็บแต่ไม่เคยมีเวลาได้อ่าน เปิด Youtube ช่องท�าอาหารเพือ่ท�าอาหารเป็นการให้
รางวลักับตัวเอง หาความรู้ใหม่ ๆ  จากการเรยีนออนไลน์ หรอืกิจกรรมอืน่ ๆ  แม้กระทัง่
การ “นั่งเฉย ๆ มองทะเล” แบบเงียบ ๆ ไม่ต้องเร่งรีบ เพื่อทบทวนหลายสิ่งหลายอย่าง
ในชีวิตที่ผ่านมาก็ถือว่าเป็นกิจกรรมที่ทุกคนสามารถท�าได้ ที่ส�าคัญที่สุดคือ การอยู่
กับตนเองให้เป็นเพื่อเรียนรู้ตนเองและคนส�าคัญรอบ ๆ ตัวเรา โดยไม่จ�าเป็นต้องไปพึ่ง
โลกใบท่ี 2 หรือโลกออนไลน์ ถือเป็นการท�าการเว้นระยะห่างทางสังคมออนไลน์ที่จะ
เป็นการป้องกันการแพร่ระบาดของข้อมูลข่าวสารท่ีอาจไม่มคีวามส�าคญัต่อการด�ารง
ชวีติในช่วงกกัตวัอยู่กับบ้านมากนัก ไม่ว่าข้อมลูจากโลกโซเชยีลเหล่าน้ีจะเป็นข้อมูลจรงิ 
ข้อมูลปลอม ข้อมูลท่ีสร้างความเคลือบแคลงใจหรือน่าสงสัยเพียงใด ข้อมูลในโลก
ใบที่ 2 ซึ่งอยู่ในโลกออนไลน์ที่ผ่านการปรุงแต่งก็หาได้มีประโยชน์และความส�าคัญมาก
ไปกว่าการใช้ชวีติในช่วงวกิฤตน้ีอย่างคุม้ค่ากับเวลาท่ีทุกคนสามารถน�าไปใช้กับตนเอง 
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ครอบครัว และคนส�าคัญอื่น ๆ ที่เราควรจะใส่ใจในโลกใบที่ 1 ซึ่งก็คือ โลกออฟไลน์แห่ง
ความเป็นจริง 

 ดังนั้นการเว้นระยะห่างทางสังคมออนไลน์จึงเป็นส่ิงที่ทุกคนท�าได้และ
น่าจะมีประโยชน์ต่อทุก ๆ  คนในโอกาสที่ทุกคนได้รับมาจากวิกฤต COVID-19 นี้ ต่อให้
เรื่องราวบนโลกใบที่ 2 จะน่าสนใจหรือน่าตื่นเต้นเพียงใด ทุกคนสามารถที่จะ “ห่างกัน
สักพกั” ในโลกออนไลน์และใช้เวลาอนัมีค่าในการ “ใกล้กนัมากยิง่ขึน้” ต่อตนเองและคน
ที่มีความส�าคัญต่อชีวิตเรา

“ การอยู่กับตนเองให้เป็น เพื่อเรียนรู้ตนเองและคนส�าคัญ
รอบ ๆ ตัวเรา โดยไม่จ�าเป็นต้องไปพึ่งโลกใบที่ 2 

หรือโลกออนไลน์ ”
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