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บทคััดย่่อ
บทความนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อนำเสนอปรากฏการณ์์ “ติิดแกลม” การใช้้จ่่าย

ฟุ่่�มเฟืือยอย่่างไม่่อาจห้้ามใจ และการเสพติิดการบริิโภคหรืือการเสพติิดการช็็อปปิิง 
ด้้วยมุุมมองแบบสหวิิทยาการ เพื่่�อทำความเข้้าใจปรากฏการณ์์อย่่างรอบด้้าน 
ผ่่านองค์์ความรู้้�ด้้านสัังคมศาสตร์์และประสาทวิิทยาศาสตร์์ และชี้้�ให้้เห็็นแนวทาง 
การจััดการแบบผสมผสานในรููปแบบของประสาทวิิทยาศาสตร์์เชิิงสัังคม จากการ
ศึกึษาแนวคิดิทฤษฎีีและการทบทวนวรรณกรรมพบว่า่ การใช้จ้่า่ยฟุ่่�มเฟือืยมีีรากฐาน
มาจากการเปรีียบเทีียบทางสังัคม โดยมีีปัจจัยัเร่่งคือืการแบ่่งชนชั้้�นและความเหลื่่�อมล้้ำ
ทางสัังคม การเปรีียบเทีียบทางสัังคมนำมาสู่่�การตััดสิินใจที่่�จะตอบสนอง ซึ่่�งต้้อง
อาศััยการทำงานของสมองหลากหลายส่่วนร่่วมกััน อย่่างไรก็็ตาม แต่่ละบุุคคล 
อาจตัดัสินิใจแตกต่างกันัได้้ ขึ้้�นอยู่่�กับัความกดดันัทางอารมณ์์ การให้้คุณุค่่าต่่อภาพลักัษณ์์
ของตััวบุคคล และสภาวะภายในที่่�เอื้้�อต่่อการตััดสิินใจอย่่างเป็็นเหตุผุล ซึ่่�งมีีสมอง 
ด้้านการบริิหารจััดการเป็็นตััวควบคุุมที่่�สำคััญ นอกจากนี้้� การจััดการด้้วยมุุมมอง 
แบบสหวิทิยาการ ซ่ึ่�งดำเนิินการทั้้�งในระดัับนโยบายที่่�มุ่่�งลดความเหลื่่�อมล้้ำทางสัังคม
ผ่่านการเรีียนรู้้�และการศึกึษาเชิงิวิพิากษ์ และการจัดัการระดัับบุคุคลผ่่านการเรีียนรู้้�
ที่่�จะแสดงความขอบคุณุ การประวิงิเวลาในการตอบสนอง และการฝึึกสติ ิอาจช่วยให้้
สังัคมสามารถก้้าวข้ามการเสพติดการบริิโภคได้้ในระยะยาว พร้้อมกับัช่่วยดููแลบุคุคล
ได้้ในช่่วงระยะสั้้�น

คำสำคัญั: การบริโิภคเพื่่�ออวดสถานะ การเสพติดิการบริโิภค ปรากฏการณ์ต์ิดิแกลม 
การเปรีียบเทีียบทางสัังคม การศึึกษาเชิิงวิิพากษ์์
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Boujee Lifestyle: Irresistible Extravagance and Learning  
to Overcome Shopping Addiction, from an Interdisciplinary 
Perspective of Social Sciences and Neuroscience

Akara Metasuk2

ABSTRACT
This article aims to explore the phenomenon of “Boujee”, characterized 

by uncontrollable extravagant spending, along with consumption and shopping 
addiction through an interdisciplinary perspective. The objective is to comprehensively 
understand this phenomenon by integrating knowledge from social sciences and 
neuroscience, and to highlight a blended management approach within  
the framework of social neuroscience. Theoretical studies and literature reviews 
indicate that extravagant spending is rooted in social comparison, exacerbated 
by social stratification and inequality. Social comparison drives decision-making 
processes that rely on the interplay of various brain regions. However, individuals 
may make different decisions depending on emotional pressure, the valuation of 
self-image, and the internal capacity for rational judgment, in which executive 
functions play a crucial controlling role. Furthermore, an interdisciplinary  
management approach, implemented at the policy level to reduce social inequality 
through critical education and learning, alongside individual-level management 
through the cultivation of gratitude, delaying gratification, and mindfulness,  
may help society overcome consumption addiction in the long term,  
while simultaneously providing care and support for individuals in the short term.

Keywords: Conspicuous Consumption, Consumption Addiction, Boujee Lifestyle, 
Social Comparison, Critical Pedagogy
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บทนำ

เมื่่�อนิิยามของความสำเร็็จไม่่ได้้มีีขอบเขตเพีียงความพึึงพอใจส่่วนบุุคคล  

แต่ผูู่กติดิอยู่่�กับัการแสดงออกซึ่่�งถููกตัดสินิคุณุค่า่จากคนรอบข้า้ง บุคุคลจึงึอาจเลือืก

ที่่�จะแสดงออกภาพลักษณ์์ที่่�สัังคมให้้การยอมรัับจนกลายเป็็นความเคยชิิน คำว่่า  

“ติิดแกลม” ถููกใช้้เพื่่�ออธิิบายการแสดงออกดัังกล่่าว โดยนำคำว่่า “แกลม” มาจาก

คำว่่า glamour (อ่่านว่่า แกลม-เมอะ) ที่่�หมายถึงึความน่่าดึงึดููดหรือืมีีเสน่่ห์์ การติดิแกลม

หมายถึึงการใช้้ชีีวิิตอย่่างฟุ้้�งเฟ้้อและการแสดงภาพลักษณ์์ที่่�หรููหรา ฟุ่่�มเฟืือย เพื่่�อให้้

น่่าดึึงดููดหรืือมีีเสน่่ห์์ บางครั้้�งเกิินจำเป็็นและกััดกร่่อนความมั่่�นคงทางการเงิินด้้วย

การใช้้จ่่ายที่่�เกิินฐานะ คำนี้้�เทีียบเคีียงได้้กัับคำว่่า “boujee” หรืือ “bougie” ในภาษา

อัังกฤษมาจากคำว่่า bourgeoisie มีีความหมายถึึงความปรารถนาในความมั่่�งคั่่�ง 

และสถานะที่่�สููงขึ้้�นในสัังคมโดยใช้้จ่่ายฟุ่่�มเฟืือยตามต้้นแบบของสถานะที่่�คาดหวัง 

(Frazier, 1957 as cited in Lacy, 2007) สภาวะดัังกล่่าวในปััจจุบัันเป็็นส่่วนหนึ่่�ง 

ของกระแสผู้้�บริิโภคแบบ “Luxumer” ซึ่่�งจัับจ่่ายเพื่่�อครอบครองสิินค้้าฟุ่่�มเฟืือย 

และหรููหราเป็น็พิเิศษอย่า่งต่อ่เนื่่�อง ปรากฏการณ์์นี้้�อาจมีีปัจจัยัส่ง่เสริมิที่่�สำคััญ ได้แ้ก่่ 

การเสพข้้อมููลข่่าวสารจากสื่่�อสัังคมออนไลน์์ (social media) กระแสความนิิยม 

ในกลุ่่�มเพื่่�อน (Liu, Tan, & Rodriguez, 2025) และการกลััวการตกกระแส (Fear of 

Missing Out: FoMO) (Alfina, Hartini, & Mardhiyah, , 2023) โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในกลุ่่�ม

คนรุ่่�นใหม่ ่แม้บ้างคนจะไม่ไ่ด้ย้ึดึติดิกับัยี่่�ห้อ้สินิค้า้มากนัก แต่ก่ลับสนใจสินิค้า้ฟุ่่�มเฟือืย

ด้ว้ยความรู้้�สึกึว่า่สิ่่�งของเหล่า่นั้้�นมีีความพิเิศษ และตััดสินิใจซื้้�อด้ว้ยความหุุนหันัพลันั

แล่่น โดยไม่่ได้้พิิจารณาผลกระทบต่่อตนเองในระยะยาว (Rojanasingsawad, 2018)

การใช้้จ่่ายที่่�เกินิตัวัจะคล้ายเป็็นเรื่่�องของการขาดความรัับผิดิชอบทางการเงินิ  

แต่ก่ารใช้จ้่า่ยนั้้�นอาจเป็็นการแสดงความรัับผิดิชอบต่อ่สุุขภาพจิติของตนเองก็็เป็็นได้้ 

การใช้้จ่่ายเพื่่�อเยีียวยาตนเองหรือ “doom spending” เป็็นการใช้้จ่่ายเพื่่�อแลกกับ 

ความรู้้�สึึกสบายใจ ความมั่่�นใจ หรืือความมั่่�นคงภายในตนเอง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง 

ในสภาวะที่่�สังัคมต้้องเผชิิญกับัปัญัหาความไม่่แน่่นอนอย่่างต่่อเนื่่�อง ทำให้ค้นรุ่่�นใหม่่

อาจมองว่า่เป้า้หมายระยะไกลนั้้�นจับัต้อ้งได้ย้ากเกินิกว่า่ที่่�ตนเองจะสามารถบรรลุไุด้้ 

จึงึเลือืกแสวงหาความสุุขจากการใช้้จ่า่ยเพื่่�อแลกกับประสบการณ์แ์ละความพึึงพอใจ

ในปััจจุุบััน มากกว่่าที่่�จะคำนึึงถึึงความสุุขในระยะยาวที่่�เกิิดจากเป้้าหมายที่่�ใหญ่่กว่่า

ในอนาคต (Khan & Belk, 2024)
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หากมองในระดัับการเปลี่่�ยนแปลงของสัังคม สื่่�อสัังคมออนไลน์์และ 

การเปล่ี่�ยนแปลงด้้านนโยบายทางการเงิินยัังส่่งผลต่่อพฤติิกรรมการบริิโภคที่่�เปล่ี่�ยนไป

ของคนแต่่ละรุ่่�นด้้วย งานวิิจััยพบว่่า การเปรีียบเทีียบตนเองในสื่่�อสัังคมออนไลน์์ 

ทำให้้เกิดิการใช้้จ่่ายสินิค้้าแบรนด์์หรููที่่�มากขึ้้�น ในขณะที่่�นโยบาย “ซื้้�อก่่อน ผ่่อนทีีหลังั” 

หรืือ Buy-Now Pay-Later (BNPL) ของผู้้�ค้้าก็็ยิ่่�งทำให้้ผู้้�บริิโภคสามารถเป็็นเจ้้าของ

สิินค้้าได้้อย่่างสะดวกสบายและรวดเร็็วมากขึ้้�น (Raj, Jasrotia, & Rai, 2024)  

เมื่่�อพิิจารณาแรงจููงใจของคนรุ่่�นใหม่ซึ่่�งเปลี่่�ยนจากการบริิโภคเพื่่�อใช้้สอยไปสู่่� 

การบริิโภคเพื่่�อยืืนยัันความสอดคล้้องของตััวตนและการยอมรัับจากสังคม  

(Ahn & Noh, 2025; Das & Indibara, 2025) การบริโิภคสินิค้้าฟุ่่�มเฟืือยที่่�เป็็นการเสพติดิ

จึึงอาจไม่่ได้้เป็็นเพีียงปรากฏการณ์์ชั่่�วคราว และไม่่ได้้ส่่งผลกระทบเฉพาะในระดัับ

บุุคคลเท่่านั้้�น แต่่อาจส่่งผลกระทบต่่อสัังคมและเศรษฐกิิจในระยะยาว และเป็็น

ปรากฏการณ์์แห่่งยุุคสมััย

ด้้วยสภาวการณ์์ดัังกล่่าวที่่�อาจทำให้้เกิิดปััญหาต่่อไปในอนาคต การศึึกษา

ปรากฏการณ์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเสพติิดการบริิโภคจึึงมีีความสำคััญมาก อย่่างไร

ก็็ตาม การศึึกษาในประเด็็นดัังกล่่าวในปััจจุบัันยัังมีีข้้อจำกััดในด้้านการเชื่่�อมโยง 

ความเข้า้ใจอย่า่งเป็็นสหวิทิยาการ สาเหตุหนึ่่�งอาจมาจากระบบวิชิาการแบบลดทอน 

(Reductionism) ที่่�แยกสายออกเป็็นสองฝ่่าย คืือ สายวิิทยาศาสตร์์ และสาย

มนุษุยศาสตร์-์สังัคมศาสตร์ ์(Snow, 1961) ทำให้เ้กิดิวัฒันธรรมการศึกึษาที่่�แยกขาด

จากกัน เมื่่�อองค์์ความรู้้�ของแต่่ละศาสตร์์ได้้เจริิญและทวีีความซัับซ้้อนมากขึ้้�น  

นัักวิิชาการในแต่่ละสายในปััจจุุบัันจึึงไม่่สามารถสื่่�อสารความเข้้าใจระหว่่างกัันได้้

อย่่างเข้้าใจ การแยกขาดการทำงานลัักษณะนี้้�เป็็นจุุดบอดที่่�ทำให้้นัักวิิทยาศาสตร์์ 

ไม่่สามารถเข้้าใจบริิบทจริิงทางสัังคม ในขณะที่่�นัักสังคมศาสตร์์ก็็ขาดความรู้้� 

เชิงิประจักัษ์เกี่่�ยวกับัชีีวภาพของมนุษุย์์ จุดุเปลี่่�ยนที่่�สำคัญัเกิดิขึ้้�นในช่่วง ค.ศ.1990-1999 

ซึ่่�งนัับเป็็น “ทศวรรษแห่่งสมอง” (Decade of the Brain) การศึึกษาในวงการประสาท

วิิทยาศาสตร์์ได้้ทวีีความเข้้มข้้นขึ้้�น แต่่ในขณะเดีียวกัันก็็ค่่อย ๆ ขยายขอบเขตไปสู่่� 

การทำความเข้้าใจประเด็็นทางสังัคม (Cacioppo & Berntson, 1992) โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง

เมื่่�อมีีการเกิิดขึ้้�นของ “ประสาทวิิทยาศาสตร์์เชิิงสัังคม” (Social Neuroscience)  

เป็็นการผสานการทำงานแบบสหวิิทยาการระหว่างประสาทวิิทยาศาสตร์์และ

สังัคมศาสตร์์ ทำให้้งานวิชิาการด้้านสังัคมศาสตร์์สามารถทำความเข้้าใจปรากฏการณ

ทางสังัคมได้้อย่่างรอบด้้านมากขึ้้�น ในขณะเดีียวกันัก็ท็ำให้้องค์์ความรู้้�ด้านวิทิยาศาสตร์์

ได้้มีีโอกาสรัับใช้้คนในสัังคมอย่่างเป็็นรููปธรรม



ชีีวิิตติิดแกลม: ความฟุ่่�มเฟืือยที่่�ไม่่อาจห้้ามใจ

  	 385

เมื่่�อพิจิารณากิจิกรรมการบริิโภคซึ่่�งเป็็นพฤติกิรรมที่่�มีีความซัับซ้้อนและเชื่่�อมโยง

ปรากฏการณ์์ต่่าง ๆ ทั้้�งทางด้้านสัังคมกัับปรากฏการณ์์ทางชีีววิิทยาของบุุคคล  

การติดิแกลมจึงึไม่่อาจเข้้าใจได้้ด้้วยสัังคมศาสตร์์หรือืวิทิยาศาสตร์์อย่่างแยกขาดจากกัน 

บทความนี้้�จึงึมุ่่�งนำเสนอมุุมมองต่่อการติดิแกลมโดยรวบรวมและนำเสนอองค์์ความรู้้�

ด้้านสัังคมศาสตร์์และประสาทวิทิยาศาสตร์์ที่่�เกี่่�ยวข้อง พร้อมเชื่่�อมโยงข้้อมููลในรููปแบบ

ประสาทวิิทยาศาสตร์์เชิิงสัังคม โดยพิิจารณาว่่าการติิดแกลมอาจไม่่ได้้เป็็นเพีียง

พฤติิกรรมที่่�เกิิดจากความต้้องการส่่วนบุุคคลหรืือการกล่่อมเกลาจากกระแสสัังคม

เพีียงอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง แต่่อาจเป็็นผลร่่วมกัันระหว่่างกลไกทางสมองที่่�ผลัักดัน 

ให้ม้นุุษย์เ์ลือืกตัดสินิใจที่่�มีีความเส่ี่�ยงมากขึ้้�น และความกดดัันทางสัังคมที่่�ทำให้ม้นุุษย์์

ไม่่สามารถเลืือกทางอื่่�น การทำความเข้้าใจดัังกล่่าวด้้วยมุุมมองแบบสหวิิทยาการ 

จึึงอาจช่่วยให้้เกิิดความเท่่าทัันต่่อแรงผลัักดัันที่่�มาจากสมอง สามารถดููแลจััดการ

บุุคคลไม่่ให้้ตกหลุุมพรางของการตอบสนองตามสััญชาตญาณจนนำไปสู่่�การก่่อหนี้้�

ที่่�ไม่่จำเป็็น พร้้อมกัับให้้ข้้อเสนอแนะเพื่่�อการจััดการระดัับสัังคม เพื่่�อให้้คนในสัังคม

สามารถเข้้าถึึงสุุขภาวะที่่�ดีีได้้ในระยะยาว

ชนชั้้�นกัับการบริิโภค

การนำเสนอของ Thorstein Veblen ในหนังสือืเรื่่�อง “The Theory of the Leisure 

Class” (Veblen, 1899) เป็็นงานชิ้้�นสำคััญที่่�อธิบิายเก่ี่�ยวกับบริโิภคนิยิม (consumerism) 

ด้้วยแนวคิิดที่่�ว่่า การบริิโภคเป็็นกิิจกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสถานะทางสัังคม โดยคนใน

แต่่ละชนชั้้�นแสดงออกด้้วยรููปแบบการบริิโภคที่่�แตกต่่างกััน Veblen ได้้เสนอคำว่่า 

“conspicuous consumption” หรืือ “การบริิโภคเพื่่�ออวดสถานะ” เพื่่�อชี้้�ให้้เห็็นว่่า  

การบริิโภคมีีหน้้าที่่�สำคััญในการแสดงสถานะทางชนชั้้�น และยัังเป็็นปััจจััยที่่�ส่่งผลให้้

กิิจกรรมของแต่่ละชนชั้้�นมีีความแตกต่่างกัันไปด้้วย นอกจากนี้้� การจัับจ่่ายก็็ไม่่ได้้ 

มีีจุุดประสงค์์เพื่่�อการใช้้สอย (utility) หรืือเพื่่�อการใช้้ประโยชน์์โดยตรงจากสิ่่�งที่่� 

จัับจ่่ายเพีียงอย่่างเดีียว แต่่เป็็นการบริิโภคเชิิงสััญลัักษณ์์ (symbolic consumption)  

ซึ่่�งมีีหน้้าที่่�โดยอ้้อมเพื่่�อส่่งสััญญาณ (signaling) ให้้ผู้้�อื่่�นรัับรู้้�ว่่าบุุคคลนั้้�นมีีสถานะ

อย่่างไรในสัังคม จากมุุมมองนี้้�การครอบครองหรืือการสะสมความมั่่�งคั่่�งไว้้กัับตััว 

โดยไม่่ให้้ใครรู้้�จึึงอาจยังไม่่เพีียงพอ แต่่บุุคคลยัังต้้องสื่่�อสารความมั่่�งคั่่�งนั้้�นให้้ผู้้�อื่่�น 

ได้้รัับรู้้�ด้้วยจึึงจะได้้รัับการตอบสนองจากสัังคมในรููปแบบที่่�ต้้องการ

การสื่่�อสารความมั่่�งคั่่�งผ่่านการบริิโภคไม่่ได้้หมายถึึงการใช้้จ่่ายเงิินเท่่านั้้�น  

แต่่ Veblen ยัังให้้ความหมายที่่�ครอบคลุุมถึึง “การใช้้จ่่ายเวลา” การแสดงออกว่่า
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ตนเอง “ว่่าง” เป็็นการสื่่�อสารถึึงความมั่่�งคั่่�งได้้เช่่นเดีียวกััน เพราะแนวคิิดนี้้�มองว่่า 

ความขาดแคลนทำให้้บุุคคลต้้องใช้้แรงงานเพื่่�อแลกกัับการได้้รัับทรััพยากรเพิ่่�ม  

การงานจึึงเป็็นกิิจกรรมที่่�มีีไว้้สำหรัับบุุคคลที่่�ขาดแคลนทรััพยากร ในทางกลัับกััน 

สำหรับับุคุคลที่่�มีีความมั่่�งคั่่�งเพีียงพอแล้้ว การทำการงานเพื่่�อให้้ได้้ทรัพัยากรเพิ่่�มอีีกนั้้�น

ไม่่มีีความจำเป็็น จึึงทำให้้เขาสามารถใช้้เวลาว่่างในการทำสิ่่�งที่่�ไม่่เป็็นประโยชน์ ์

ทางเศรษฐกิิจ หรืือทำสิ่่�งในที่่�ไม่่ก่่อให้้เกิิดผลตอบแทนเลยก็็ได้้ ในปััจจุุบัันการโอ้้อวด

การใช้้จ่่ายเวลาถููกแสดงออกในรููปแบบของ “การใช้้ชีีวิิตช้้า ๆ” หรืือ “slow life”  

เช่น่ การใช้เ้วลาจิบิชาหรือืกาแฟที่่�คั่่�วและกลั่่�นเองในตอนเช้า้ การใช้ว้ันัหยุดุสุดุสัปัดาห์์

ในการเดินิชมแกลเลอรีี การสร้้างสรรค์์ผลงานศิลิปะที่่�ไม่่ได้้มีีใครว่่าจ้้าง หรือืการเข้้าร่่วม

เวิิร์์กชอปเพื่่�อผ่่อนคลายจิิตใจในวัันเหงา ๆ

การโอ้้อวดการใช้้จ่่ายเงิินและเวลาไม่่ได้้ถููกสงวนไว้้เฉพาะในกลุ่่�มคนที่่�ร่่ำรวย

เท่่านั้้�น แต่่ยัังถููกแสดงออกในชนชั้้�นอื่่�นอย่่างมีีพลวััตแบบบนลงล่่าง ตามแนวคิิดของ 

Veblen มาตรฐานของการบริิโภคถููกกำหนดโดยชนชั้้�นนำ เมื่่�อชนชั้้�นนำเปลี่่�ยนแปลง

รสนิิยมในการบริิโภค คนในชนชั้้�นอื่่�นก็็จะพยายามปรัับเปลี่่�ยนตาม พฤติิกรรมนี้้�

เป็็นการเลีียนแบบความมั่่�งคั่่�ง (pecuniary emulation) เพื่่�อให้้บุุคคลไม่่รู้้�สึึกต้้อยต่่ำ

และทำให้้รู้้�สึึกคล้้ายกัับว่่าตนเองได้้ขยัับสถานะเข้้าใกล้้การเป็็นชนชั้้�นนำ แม้้ว่่า 

การเลีียนแบบนั้้�นอาจไม่่มีีวัันที่่�จะทำให้้ได้้ยืืนอยู่่�บนจุุดหมายปลายทางเดีียวกัันเลย

ก็็ตาม เพราะการบริิโภคของชนชั้้�นนำนั้้�นตั้้�งอยู่่�บน “ความสิ้้�นเปลืือง” (waste)  

หรืือความหรููหราที่่�เต็็มไปด้้วยการกระทำที่่�มากไปกว่่าการตอบสนองความจำเป็็น 

พื้้�นฐาน ไม่่ว่่าจะเป็็นการสิ้้�นเปลืืองทรััพยากรที่่�หายาก หลากหลาย มีีรายละเอีียด

อย่่างละเมีียดละไม และการสิ้้�นเปลืืองเวลาในการจััดหา เตรีียมการ และสร้้างสรรค์์ 

ดัังนั้้�น สิินค้้าที่่�มีีความแข็็งแรง ทนทาน และคุ้้�มค่่า จึึงถููกเหมารวมเป็็นของราคาถููก 

ในขณะที่่�สิ่่�งของหรืือกิิจกรรมที่่�เกิินจำเป็็นจะได้้รัับการยกย่่องว่่าเป็็นความมีีระดัับ 

เช่่น เสื้้�อผ้้าเนื้้�อละเอีียดที่่�ตััดเย็็บอย่่างบรรจงแต่่บอบบางและดููแลรัักษายาก 

เฟอร์์นิเิจอร์์และของตกแต่่งที่่�มีีรายละเอีียดมากแต่่แตกหักง่าย อาหารที่่�ตกแต่่งจัดัวาง

อย่่างสวยงามแต่่กิินไม่่อิ่่�ม ความฟุ้้�งเฟ้้อสิ้้�นเปลืืองเหล่่านี้้�เสริิมให้้ภาพลักษณ์์ของ 

ความหรููหรานั้้�นชััดเจน และยกระดัับให้้ผู้้�ที่่�บริิโภคได้้แสดงออกถึงความมั่่�งคั่่�ง 

ตามชนชั้้�นที่่�ตนเองปรารถนา

เรื่่�องราวของชนชั้้�นยัังสามารถถููกเรีียงร้้อยผ่่านการบริิโภคคล้้ายการสื่่�อสาร

ด้้วยภาษา Jean Baudrillard อธิิบายว่่าสิินค้้ามีีคุณค่่าเชิิงสััญลัักษณ์์ (sign value)  
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โดยทุุกสิ่่�งที่่�บริิโภคต่่างบรรจุุรหััส (code) ที่่�สื่่�อถึึงความหมายบางอย่่างเอาไว้้  

เมื่่�อบุุคคลจับัจ่่ายใช้้สอยก็็จะได้้รับัสิทิธิ์์�ในการสื่่�อสารสัญัลัักษณ์์นั้้�น (Baudrillard, 1998) 

การจับัจ่า่ยใช้ส้อยจึงึเป็น็การเข้า้รหัสัเพื่่�อบอกเล่า่ว่า่ผู้้�บริโิภคคือืใคร เช่น่ การสวมใส่่

เสื้้�อผ้้าแบรนด์์เนมเป็็นการสื่่�อสารความสำเร็็จในชีีวิิตและรสนิิยมในการเลืือกเฟ้้น 

หากในการสื่่�อสารด้้วยภาษาพููด การออกเสีียงให้้ถููกต้้องในทุุกพยางค์์จะสามารถ 

ส่่งผลต่่อความหมายของทั้้�งประโยคอย่่างไร การร้้อยเรีียงการแสดงออกด้้วยสิินค้้า

ที่่�บริิโภคแต่่ละชิ้้�นก็็จำเป็็นต้้องมีีความสอดรัับกัันอย่่างนั้้�น การเลืือกใช้้ชีีวิิตโดยให้้

ความสำคัญักับัการบริโิภคสินิค้้าที่่�บ่่งบอกชนชั้้�นทางสัังคมจึงึต้้องกระทำโดยเลือืกเฟ้้น

ให้้สามารถแสดงออกเรื่่�องราวของชนชั้้�นได้้สอดรัับกัันทั้้�งหมด

จากแนวคิดิดังักล่า่ว ผู้้�บริโิภคจึงึจำเป็็นต้อ้งมีีความรู้้�ความเข้า้ใจในความหมาย

ที่่�ซ่่อนอยู่่�ในสิินค้้าแต่่ละชนิิด Pierre Bourdieu เสนอเพิ่่�มเติิมอย่่างสอดคล้้องกัับ 

Baudrillard ว่่าด้้วยความสำคััญของความรู้้�ความเข้้าใจในความหมาย ความมั่่�งคั่่�ง 

จึึงไม่่ได้้หมายถึึงการมีีความมั่่�นคงทางการเงิินและเวลาเท่่านั้้�น แต่่หมายรวมถึึง 

ความพรั่่�งพร้้อมด้้านความรอบรู้้�ทางวััฒนธรรม (Bourdieu, 1984) ซึ่่�งส่่งผลให้้บุุคคล

มีีรสนิิยม (taste) อย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง รสนิิยมจึึงเป็็นส่่วนประกอบสำคััญที่่�ถููกใช้้ 

เพื่่�อแบ่ง่ประเภทของคนในสัังคมด้ว้ย พร้อ้มกัันนั้้�นก็็ยังัถููกใช้เ้ป็็นเครื่่�องมือืในการสร้า้ง

ความเป็็นกลุ่่�มและกีีดกัันคนนอกออกไป ตััวอย่่างเช่่น ในปััจจุุบัันมีีการแบ่่งประเภท

คนชนชั้้�นกลางที่่�เลื่่�อนฐานะขึ้้�นมาเป็็นผู้้�มีีรายได้้สููงโดยถููกเรีียกว่า “New Money”  

คนกลุ่่�มนี้้�ถููกจััดให้้เป็็นกลุ่่�มคนที่่�มีีรสนิิยมแตกต่่างจาก “Old Money” ซึ่่�งหมายถึึง

เศรษฐีีเก่่าที่่�ได้้สืืบทอดความมั่่�งคั่่�งในตระกููลมาแล้้วหลายชั่่�วอายุุคน (Khalid, 2023) 

แม้้ว่่ากลุ่่�มผู้้�มีีรายได้้สููงทั้้�งสองกลุ่่�มจะมีีความมั่่�งคั่่�งที่่�ใกล้้เคีียงกััน แต่่สััญลัักษณ์ ์

ที่่�แตกต่่างกัันที่่�สื่่�อสารผ่่านรสนิิยม รููปแบบกิิจกรรม และสิ่่�งของในชีีวิิตประจำวัันนั้้�น

กลัับถููกใช้้เพื่่�อบ่่งบอกถึึงภููมิิปััญญาหรืือ “ภาษา” ที่่�แตกต่่างกัันโดยสิ้้�นเชิิง  

ภาพดังกล่่าวชี้้�ให้้เห็็นอย่่างชััดเจนว่่า การแบ่่งแยกชนชั้้�นเป็็นกิิจกรรมที่่�ถููกทำให้้เป็็น

ปกติอิย่า่งแยบยลโดยถือืเอาเกณฑ์ด์้า้นแรงจููงใจและความสามารถในการครอบครอง

เป็็นที่่�ตั้้�ง

เหลื่่�อมล้้ำ จึึงเฝ้้าฝัันถึึงการครอบครอง

การเลีียนแบบความมั่่�งคั่่�งที่่� Veblen นำเสนอไว้้ได้้รัับการขยายรายละเอีียด 

อีีกครั้้�งในงานของ Robert Frank (Frank, 2011; Frank, Levine, & Dijk, 2014)  

โดยเสนอว่า่รสนิยิมหรือืมาตรฐานของแต่ล่ะชนชั้้�นอาจส่ง่ผลเหนี่่�ยวนำพฤติกิรรมของ
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ชนชั้้�นอื่่�นได้้ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในทิิศทางการเคลื่่�อนตััวของความเปล่ี่�ยนแปลงจาก

บนลงล่า่งตามระดับัชนชั้้�นแบบขั้้�นบัันได โดย Frank เรีียกว่า่ “การใช้จ้่า่ยแบบลดหลั่่�น” 

(expenditure cascades) เพื่่�ออธิิบายว่่า เมื่่�อคนในชนชั้้�นที่่�มีีความมั่่�งคั่่�งระดัับสููงสุุด

ของสัังคมบริิโภคทรัพยากรอย่่างไร คนในชนชั้้�นถััดลงมาจะมองเห็็นและบริิโภค 

ในสิ่่�งที่่�ใกล้้เคีียงแต่่อยู่่�ในระดัับที่่�ต่่ำกว่่าเล็็กน้้อย การลดลงของระดัับการบริิโภค 

จะเกิิดขึ้้�นอีีกในระดัับชนชั้้�นถััดไป เรื่่�อยไปจนถึึงระดัับชนชั้้�นที่่�อยู่่�ล่่างสุุด ข้้อคิิดเห็็น 

ที่่�สำคััญของ Frank คืือการให้้ทััศนะว่่า การเปลี่่�ยนแปลงมัักเริ่่�มจากชนชั้้�นที่่�มีี 

ความมั่่�งคั่่�งสููงสุุด เมื่่�อคนในกลุ่่�มนี้้�มีีการสะสมทรััพยากรมากขึ้้�นก็็อาจยกระดัับ

มาตรฐานการบริิโภคของตนเองให้้สููงขึ้้�น เมื่่�อชนชั้้�นที่่�อยู่่�ในระดัับถััดลงมาได้้รัับรู้้� 

ถึึงมาตรฐานในการบริิโภคของคนชนชั้้�นด้้านบนที่่�เปลี่่�ยนไป ก็็อาจตััดสิินใจที่่�จะขยัับ

มาตรฐานในการบริิโภคของตนเองให้้สููงขึ้้�นอีีกเล็ก็น้้อยตามไปด้้วย การเปลี่่�ยนแปลง

นี้้�จะทำให้้คนที่่�อยู่่�ในชนชั้้�นด้้านล่่างถััดไปค่่อย ๆ ขยัับมาตรฐานของตนเองให้้สููงขึ้้�น

ตามลำดัับ จนอาจพบการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งระบบในทุุกชนชั้้�น จากแนวคิิดนี้้�

จะเห็็นได้้ว่่าการเปลี่่�ยนแปลงดัังกล่่าวยัังคงรัักษารููปทรงการลดหลั่่�นของขั้้�นบัันได 

ไว้้เช่่นเดิิม แต่่ขั้้�นบัันไดทุุกขั้้�นได้้ถููกปรัับให้้สููงขึ้้�นทั้้�งหมดทีีละน้้อย

คำถามที่่� Frank อาจไม่ไ่ด้ใ้ห้ค้ำตอบอย่า่งชัดัเจนคือื อะไรคือืแรงบีีบคั้้�นที่่�ทำให้้

คนในชนชั้้�นด้้านล่่างตัดัสินิใจเปลี่่�ยนแปลงตามชนชั้้�นด้้านบน งานวิจิัยัด้้านเศรษฐศาสตร์์

ใน ค.ศ.2015 (Walasek & Brown, 2015) ได้้เก็็บข้้อมููลขนาดใหญ่่เพื่่�อเปรีียบเทีียบ 

ค่า่สัมัประสิทิธิ์์�จีีนีี (Gini coefficient: มาตรวััดความเหลื่่�อมล้้ำในสังัคม คิดิคำนวณจาก

การกระจายตััวของรายได้้ของประชากร) และพิิจารณาความสััมพัันธ์์ระหว่่าง 

ความเหลื่่�อมล้้ำในสัังคม (social inequality) กัับพฤติิกรรมการค้้นหาข้้อมููล 

ของประชาชนในแต่่ละรััฐของสหรััฐอเมริิกา ผลการวิิจััยชี้้�ให้้เห็็นว่่า ประชาชนในรััฐ 

ที่่�มีีความเหลื่่�อมล้้ำสููงมีีแนวโน้้มที่่�จะแสดงพฤติิกรรมการค้้นหาข้้อมููลเกี่่�ยวกับสิินค้้า

และแบรนด์์หรููในปริิมาณที่่�มากกว่าประชาชนในรััฐที่่�มีีความเหลื่่�อมล้้ำต่่ำอย่่างมีี 

นัยัสำคัญั ข้อ้ค้น้พบนี้้�สอดคล้อ้งกับัแนวโน้ม้การบริโิภคของกลุ่่�มผู้้�มีีรายได้ป้านกลาง 

(middle-income) ที่่�มัักจะมากขึ้้�นในสภาพแวดล้้อมทางสัังคมที่่�มีีความเหลื่่�อมล้้ำสููง 

(Bertrand & Morse, 2013, as cited in Walasek & Brown, 2015) ซ่ึ่�งอาจมีี 

ความหมายว่่าความเหลื่่�อมล้้ำเป็็นปััจจััยเร่่งให้้บุุคคลมุ่่�งแสวงหาการบริิโภค เพื่่�อใช้้

การบริิโภคนั้้�นเป็็นทางลััดในการแสดงภาพลัักษณ์์ของสถานะที่่�ตนเองปรารถนา

นอกเหนืือจากผลกระทบที่่�มีีต่่อพฤติิกรรมการบริิโภค ความเหลื่่�อมล้้ำ 

ยัังส่่งผลกระทบต่่อวิิธีีการที่่�บุุคคลจะจััดสรรเวลาในการทำการงานด้้วย งานวิิจััย 
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ชิ้้�นหนึ่่�งศึึกษาปริิมาณเวลาที่่�ประชาชนใช้้ในการทำการงาน พบว่่า ในสัังคมที่่�มีี 

ความเหลื่่�อมล้้ำสููง ประชาชนจะเลืือกใช้เ้วลาไปกับัการทำการงานมากขึ้้�นเพื่่�อชดเชย

แรงกดดันัจากภาระค่่าใช้้จ่่ายในการบริโิภค (Bowles & Park, 2005) หากเปรีียบเทีียบ

กัับคนในชนชั้้�นด้้านบน สััดส่่วนระหว่่างปริิมาณงานกัับค่่าใช้้จ่่ายของคนในชนชั้้�น 

ด้้านล่่างนั้้�นนัับว่่าเป็็นตััวเลขที่่�สููงกว่่า ซึ่่�งกลายเป็็นแรงกดดัันในการทำการงาน 

ที่่�มากกว่า่ งานวิจิัยัอีีกชิ้้�นหนึ่่�งศึกึษาสุุขภาวะของประชาชนในยุุโรปจำนวน 31 ประเทศ 

พบว่่า ประชาชนในประเทศที่่�มีีความเหลื่่�อมล้้ำสููงมีีแนวโน้้มที่่�จะมีีความกัังวล 

เชิิงสถานะ (status anxiety) สููงตามไปด้้วยอย่่างมีีนััยสำคััญ (Layte & Whelan, 2014) 

ความกัังวลเชิิงสถานะเป็็นสภาวะที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเปรีียบเทีียบตนเองกัับผู้้�อื่่�น  

โดยเป็็นความอึึดอััดหรืือไม่่สบายใจ เมื่่�อบุุคคลไม่่พึึงพอใจในสถานะของตนเอง 

หรืือเมื่่�อรัับรู้้�ว่่าสถานะของตนเองกำลัังถููกสั่่�นคลอน ความกัังวลนี้้�อาจเกิิดขึ้้�นได้้มาก

ในกลุ่่�มชนชั้้�นด้้านล่่าง เพราะมีีการเปรีียบเทีียบสถานะของตนเองกัับกลุ่่�มชนชั้้�น 

ด้้านบนอยู่่�เสมอ งานทั้้�งสองชิ้้�นนี้้�ช่่วยพิิสููจน์์ให้้เห็็นว่่า แนวคิิดเกี่่�ยวกัับการเลีียนแบบ

ความมั่่�งคั่่�งของ Veblen ได้้เกิิดขึ้้�นจริิงอย่่างไรในปัจัจุบุันั และได้้ยืืนยันัว่่า คนในชนชั้้�น

ด้้านล่่างต้้องเผชิิญกัับความกดดัันอย่่างไรในการประคัับประคองชีีวิิตภายใต้้สถานะ

ทางสัังคมของตนเอง ไม่่ว่่าเขาจะมีีความรู้้�สึึกอยากเปรีียบเทีียบตนเองกัับผู้้�อื่่�น 

หรืือไม่่ก็็ตาม

จุุดเริ่่�มต้้นจากการเปรีียบเทีียบตนเองกัับผู้้�อื่่�น

การประเมิินสถานะของตนเองโดยเปรีียบเทีียบกัับผู้้�อื่่�นเป็็นทัักษะทางสัังคม

พื้้�นฐานของมนุุษย์์ในการอยู่่�ร่วมกัันเป็็นสัังคม ทฤษฎีีการเปรีียบเทีียบทางสัังคม 

(Social Comparison Theory) ของ Leon Festinger เสนอว่่า การเปรีียบเทีียบตนเอง

กับัผู้้�อื่่�นเป็น็กลไกที่่�มนุษุย์ใ์ช้ใ้นการทำความเข้า้ใจและให้คุ้ณุค่า่แก่ค่วามคิดิ พฤติกิรรม 

และความสำเร็็จของตนเอง (Festinger, 1954) โดยสามารถแบ่่งได้้เป็็น 2 รููปแบบ 

ได้้แก่่ การเปรีียบเทีียบกับัคนที่่�ต่่ำกว่า (downward social comparison) และการเปรีียบเทีียบ

กัับคนที่่�เหนืือกว่่า (upward social comparison) การเปรีียบเทีียบกัับคนที่่�ต่่ำกว่่า 

อาจทำให้้บุุคคลรู้้�สึึกภาคภููมิิใจในตนเอง แต่่ความลำเอีียงที่่�มีีต่่อตนเองก็็อาจทำให้้

การประเมิินนั้้�นเป็็นการให้้คุุณค่่าแก่่ตนเองที่่�สููงกว่่าความเป็็นจริิง จนทำให้้บุุคคล

เลือืกที่่�จะหยุดการเรีียนรู้้�หรือืหยุดุการพััฒนาตนเองได้้ ในขณะที่่�การเปรีียบเทีียบกัับ

คนที่่�เหนืือกว่่าอาจทำให้้เกิิดความอิิจฉา (malicious envy) ทำให้้ความภาคภููมิใจ 

ในตนเองลดลง และเกิดิความอยากที่่�จะดึงึผู้้�อื่่�นให้้ต่่ำลง แต่่ในอีีกทางหนึ่่�งการเปรีียบเทีียบ
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ตนเองกัับคนที่่�เหนืือกว่่าก็็อาจทำให้้เกิิดแรงบัันดาลใจ (benign envy) ในการเรีียนรู้้�

และพััฒนาตนเอง (Van de Ven, Zeelenberg, & Pieters, 2009) ทั้้�งนี้้� ขึ้้�นอยู่่�กัับ

ทััศนคติิของบุุคคลนั้้�น ๆ ที่่�มีีต่่อการเปลี่่�ยนแปลงและการพััฒนาตนเอง

การกำหนดสถานะของตนเองตามแนวคิิดของ Festinger เป็็นการหาคำตอบ

เกี่่�ยวกับตำแหน่่งของตนเองในเชิิงเปรีียบเทีียบ (relative) ซ่ึ่�งการที่่�บุุคคลจะรัับรู้้�ว่่า

ตนเองมีีตำแหน่งสููงหรือืต่่ำล้้วนขึ้้�นอยู่่�กับัว่่าการเปรีียบเทีียบนั้้�นเกิดิขึ้้�นระหว่างเขากับัใคร 

ตัวัอย่่างเช่่น คนบางคนอาจไม่่ได้้ยากจนจริงิ ๆ แต่่เมื่่�อเห็น็คนที่่�มีีรายได้้ต่่ำหรือืรายได้้

ปานกลางที่่�สามารถรัับประทานอาหารในร้้านอาหารที่่�หรููหราได้้ เขาอาจคิดเปรีียบเทีียบ

และตั้้�งข้อ้สงสััยถึงึความยากจนของตนเอง และรู้้�สึกึ “ไม่ยุ่ตุิธิรรม” หรือื “ไม่ถูู่กต้อ้ง” 

ที่่�ตนเองไม่่เคยหรืือไม่่สามารถเข้้าถึึงประสบการณ์์เหล่่านั้้�น จึึงนำไปสู่่�การพยายาม 

ที่่�จะแสวงหาประสบการณ์์นั้้�นเพื่่�อกู้้�คืนืความยุุติธิรรมหรือืชดเชยความรู้้�สึกึไม่ถูู่กต้อ้ง

และความขาดพร่่องภายในตนเอง (Smith et al, 2012)

การใช้้จ่่ายเพื่่�อซื้้�อประสบการณ์์ที่่�สููงขึ้้�นช่่วยชดเชยความรู้้�สึึกขาดพร่่อง 

ที่่�อยู่่�ภายในใจ ด้้วยการทำให้้บุุคคลรู้้�สึึกว่่าตนเองได้้ใกล้้ชิิดกัับสถานะที่่�กำลััง 

เปรีียบเทีียบ ปรากฏการณ์์นี้้�ไม่่ได้้ขัับเคลื่่�อนด้้วยความโกรธหรืือความอิิจฉา 

เพีียงอย่า่งเดีียว แต่ป่ระกอบขึ้้�นด้ว้ยความชื่่�นชมและความต้้องการที่่�จะเป็็นให้เ้หมือืน

กัับต้้นแบบด้้วย การโฆษณาสิินค้้าด้้วยเรื่่�องราวของชีีวิิตที่่�น่่าหลงใหลของนายแบบ

และนางแบบหรืือการใช้้บุุคคลต้้นแบบที่่�มีีภาพลักษณ์์ที่่�ตรงตามอุุดมคติิของสัังคม 

จึึงมัักใช้้ได้้ผลเสมอในการกระตุ้้�นให้้ผู้้�เสพโฆษณาคล้้อยตาม และตััดสิินใจบริิโภค 

เพราะความต้้องการในการใช้้สิินค้้าลัักษณะนี้้�เกิิดจากความรู้้�สึึกของผู้้�บริิโภค 

ที่่�อยากจะมีีปฏิิสััมพัันธ์์แบบเสมืือนทางสัังคม (parasocial interaction) หรืืออยากให้้

ชีีวิิตของตนเองนั้้�นได้้เฉีียดใกล้้ภาพลัักษณ์์ของต้้นแบบ (Jin & Ryu, 2020)

การสร้้างสถานะในสื่่�อสัังคมออนไลน์์ทำให้้การเปรีียบเทีียบหนัักหน่่วง

ในยุุคที่่�คนจำนวนมากไม่่ได้้ใช้้ชีีวิิตแค่่ในโลกทางกายภาพเท่่านั้้�น แต่่ยัังใช้้ชีีวิิต

ในโลกออนไลน์์ด้้วย สื่่�อสัังคมออนไลน์์มีีบทบาทสำคััญในการทำให้้บุุคคลได้้รัับรู้้� 

ความคิดิ พฤติกิรรม และความสำเร็จ็ของผู้้�อื่่�น ซึ่่�งกลายมาเป็็นวัตัถุดุิบิในการเปรีียบเทีียบ

คุุณค่่าของตนเองที่่�เข้้มข้้นมากกว่่าโลกทางกายภาพ Joseph Walther ได้้เสนอ 

กรอบแนวคิดิการสร้า้งตััวตนที่่�เกินิความจริงิ (Hyperpersonal Model) (Walther, 2007) 

โดยตั้้�งข้้อสัังเกตว่่าบุุคคลในโลกออนไลน์์มีีแนวโน้้มที่่�จะสร้้างตััวตนที่่�คาดหวััง 

(hoped-for possible self) ที่่�สููงกว่า่ปกติ ิเพราะในโลกออนไลน์บ์ุคุคลสามารถคัดักรอง 
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คััดเลืือก แก้้ไข และทำลายสิ่่�งที่่�ตนเองได้้แสดงออกไปแล้้ว (selective self of  

representation) โลกออนไลน์์จึึงเต็็มไปด้้วยภาพลักษณ์์ที่่�เป็็นอุุดมคติิหรืือที่่�สัังคม

ยอมรัับมากกว่่าจะเป็็นการแสดงออกด้้านที่่�หลากหลายและมีีองค์์ประกอบ 

ที่่�ไม่่สมบููรณ์์แบบของแต่่ละคน (Zhao, Grasmuck, & Martin, 2008)

แม้จ้ะดููเหมือืนว่า่การแสดงออกเฉพาะเรื่่�องราวด้านที่่�ดีี ๆ  ในกลุ่่�มเพื่่�อนจะทำให้้

สื่่�อสัังคมออนไลน์์เต็็มไปด้้วยข้้อมููลที่่�น่่าเบิิกบานใจ แต่่การเสพข้อมููลด้้านบวก 

ของผู้้�อื่่�นเป็็นประจำ อาจกลับทำให้้เกิิดความกัังวลเชิิงสถานะและแสดงพฤติิกรรม

การบริิโภคเชิิงสััญลัักษณ์์ ซึ่่�งมุ่่�งหวัังที่่�จะใช้้กิิจกรรมจากการบริิโภคนั้้�นเป็็น “ตั๋๋�ว”  

ให้้ตนเองได้้รับัการยอมรัับจากสังคม กิจิกรรมการบริิโภคที่่�ต่่อเนื่่�องจากโลกออนไลน์์

อาจเกิิดขึ้้�นเพื่่�อสื่่�อความหมายว่่า “ฉัันประสบความสำเร็็จ” “ฉัันมีีความสามารถ”  

และ “ฉันัมีีตัวัตนในสัังคม” ในบริิบทนี้้�การบริิโภคจึึงเป็็นการพยายามที่่�จะขยัับตััวตน

ที่่�แท้้จริิง (actual self) ให้้เข้้าใกล้้ตััวตนในอุุดมคติิ (ideal self) ที่่�ได้้เห็็นในโลกออนไลน์์  

(Dittmar, 2007) และเมื่่�อบุุคคลได้้บริิโภคแล้้วก็มัักจะถ่่ายทอดภาพลักษณ์์นั้้�น 

ลงในพื้้�นที่่�ออนไลน์์ด้้วยเพื่่�อยืืนยัันสถานะของตนเองให้้ผู้้�อื่่�นได้้รู้้� หากบุุคคลที่่�แสดง

พฤติกิรรมนี้้�มีีระดับัรายได้ท้ี่่�สอดคล้อ้งกับัภาพลักัษณ์ท์ี่่�ตนเองแสดงออกก็อาจไม่ก่่อ่

ปััญหามากนััก แต่่หากบุุคคลนั้้�นมีีรายได้้ในระดัับที่่�ไม่่สอดคล้้องกัับภาพลัักษณ์์ 

ที่่�ได้้แสดงออกไป ก็็ย่่อมสร้้างแรงบีีบคั้้�นให้้ต้้องใช้้ความพยายามในการรัักษา 

ภาพลัักษณ์์นั้้�นให้้คงอยู่่�ต่่อไป หรืือต้้องใช้้กำลัังมากขึ้้�นในการพััฒนาภาพลัักษณ์์ 

ของตนเองให้้สููงขึ้้�นกว่่าเดิิมอีีก

นอกจากนี้้� ด้้วยข้้อจำกััดของขนาดพื้้�นที่่�ในสื่่�อสัังคมออนไลน์์ แต่่ละคนจึึงต้้อง

ช่่วงชิงิพื้้�นที่่�ความสนใจเพื่่�อให้้ตนเองถููกมองเห็น็ การเกิดิขึ้้�นของรีีล (Reels) หรือืสตอรีี 

(Stories) หรือืโพสต์์ปัักหมุดุ (pinned post) ในสื่่�อสังัคมออนไลน์์ยิ่่�งเป็็นการเร้้าให้้แต่่ละคน

ต้้องคััดสรรเรื่่�องราวของตนเองและสร้้างจุุดเด่่นในการนำเสนอ ฉากชีีวิิตในพื้้�นที่่�

ออนไลน์์จึงึต้้องผ่่านการคัดัเลือืกและปรับัแต่่งด้้วยความตั้้�งใจ เมื่่�อบุุคคลนำภาพลักัษณ์์

ที่่�ตนเองได้้นำเสนอไปนั้้�นมาเปรีียบเทีียบกัับชีีวิิตจริิงของตนเอง จึึงมีีโอกาสที่่�จะเกิิด

ความรู้้�สึกึขาดพร่องเชิงิเปรีียบเทีียบ (relative deprivation) ทำให้้เกิดิความรู้้�สึกึด้อยค่่า 

ต่อ่ตัวัตนที่่�แท้จ้ริงิของตนเอง และวิธิีีการที่่�จะสามารถกู้้�คืนืคุุณค่า่หรือืสร้า้งความรู้้�สึกึ

ภาคภููมิใิจในตนเองได้้อีีกครั้้�งก็็คือื การบริโิภคที่่�ทำให้้ภาพลักัษณ์์นั้้�นเกิดิขึ้้�นในชีีวิติจริงิ 

(Ozimek et al., 2023)
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จากข้อ้มููลข้า้งต้น้จะเห็น็ได้ว้่า่ การสร้า้งสถานะทางสังัคมในสื่่�อสัังคมออนไลน์์
เกิิดจากความพยายามที่่�จะผลัักไสความรู้้�สึึกไร้้ตััวตนออกไป โดยเข้้าร่่วมเป็็นส่่วน
หนึ่่�งของสังัคมที่่�ให้คุ้ณุค่า่แก่ค่วามสมบููรณ์แ์บบ และการตอบสนองต่อ่ความรู้้�สึกึขาด
พร่่องในตนเอง ปััญหาการติิดแกลมจึึงเป็็นเพีียงยอดของภููเขาน้้ำแข็็งที่่�บรรจุุปััญหา
ที่่�ใหญ่่กว่่าอยู่่�เบื้้�องใต้้ นั่่�นคืือ ขบวนการสืืบทอดภาพลัักษณ์์ที่่�เป็็นอุุดมคติิและเกิิน
ความจริงิของสัังคม การเข้า้สู่่�วงจรของการรัักษาภาพลักษณ์ใ์นสื่่�อสัังคมออนไลน์ย์ังั
เป็น็การยิินยอมให้้ตนเองกลายเป็น็ส่่วนหนึ่่�งของการถ่่ายทอดภาพลักัษณ์์ในอุดุมคติิ
ที่่�เกิินจริิงนั้้�นให้้แก่่คนใกล้้ชิิด คล้้ายการแพร่่ระบาดของโรคติิดต่่อที่่�มัักแพร่่กระจาย
จากผู้�ที่่�มีีความสััมพัันธ์์ใกล้้ชิิดก่่อน และจะทำให้้ผู้้�ที่่�อยู่่�ในแวดวงนั้้�นกลายเป็็นส่่วน
หนึ่่�งของขบวนการที่่�จะสามารถส่ง่ต่อ่ผลกระทบ ได้แ้ก่ค่วามรู้้�สึกึขาดพร่อ่งในตนเอง
และการแสวงหาการบริิโภคเชิิงสััญลัักษณ์์ ซึ่่�งจะแผ่่ขยายไปสู่่�คนในแวดวงอื่่�นต่่อไป 
และยากต่่อการจััดการหากไม่่สามารถหยุุดยั้้�งได้้ในระดัับบุุคคล

วงจรประสาทของการไม่่สามารถหัักห้้ามใจ
ในระดัับชีีววิทิยาของบุุคคล มีีส่วนของสมอง 2 ส่่วนที่่�คอยคานอำนาจระหว่างกััน

ในการตััดสิินใจเกี่่�ยวกัับการบริิโภค (Knutson et al., 2007) สมองส่่วนแรกคืือ
นิิวเคลีียสแอคคัมเบนส์์ (Nucleus Accumbens: NAcc)3 ซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของสมอง
ระบบรางวััล (reward system) ทำหน้้าที่่�ตอบสนองต่่อความรู้้�สึึกได้้รัับรางวััล  
สมองส่ว่นนี้้�ไม่ไ่ด้ท้ำงานเฉพาะในเวลาที่่�บุคุคลได้ร้ับัสิ่่�งของหรือืผลตอบรับัในเชิงิบวก
เท่า่นั้้�น แต่ย่ังัตอบสนองต่่อการคาดหวังั (anticipatory reward) โดยมีีสารสื่่�อประสาท
โดปามีีน (Dopamine)4 ที่่�คอยกระตุ้้�นให้้บุุคคลรู้้�สึึกกระปรี้้�กระเปร่่า คึึกคัก ตื่่�นเต้้น 
พร้้อมกัับมีีจิินตนาการถึึงการได้้รัับในสิ่่�งที่่�ต้้องการเป็็นแรงขัับเคลื่่�อนให้้เกิิด 
การแสวงหาการบริิโภคที่่�จะทำให้้ได้้รับัรางวััลนั้้�น ในทางตรงกัันข้้าม สมองอีีกส่วนหนึ่่�ง 
ที่่�ชื่่�อว่า่อินิซููลา (Insula)5 จะทำให้รู้้้�สึกึถึงึความเจ็บ็ปวดเมื่่�อบุคุคลเห็น็ราคาของสินิค้า้ 

3  Nucleus Accumbens (NAcc) เป็น็ส่่วนหนึ่่�งของสมองที่่�อยู่่�ด้า้นในของสมองส่ว่นหน้า 
บริิเวณใกล้้กัับสมองส่่วนไฮโปทาลามััส (Hypothalamus) มีีบทบาทสำคััญในการประมวล
ผลข้้อมููลเกี่่�ยวกัับแรงจููงใจ รางวััล และการหลีีกหนีีอัันตราย ซึ่่�งสำคััญต่่อการเรีียนรู้้�
พฤติิกรรมแบบวางเงื่่�อนไข (conditioned behavior) และการเสพติิด

4  Dopamine เป็็นสารสื่่�อประสาทที่่�ทำหน้าที่่�เกี่่�ยวข้องกับัพฤติกิรรมที่�่เกิดิจากแรงจููงใจ
และการได้้รัับรางวััล สารสื่่�อประสาทชนิิดนี้้�ยัังเกี่�่ยวข้้องกัับพฤติิกรรมการเสพติด  
และเป็็นเป้้าหมายของการกระตุ้้�นการทำงานในกลไกออกฤทธิ์์�ของยาเสพติิดหลายชนิิด

5  Insula หรืือ Insular cortex เป็็นโครงสร้้างเปลืือกสมองที่่�ซ่่อนอยู่่�ภายใน ทำงาน
เกี่่�ยวข้องกัับความมีีสติิรู้้�ตัวั ความตระหนักรู้�ในตนเอง อภิิปััญญา อารมณ์์ ความเห็็นอกเห็็นใจ 
และปฏิิสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคล
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ที่่�สููงเกิินกว่่าจะเอื้้�อมถึึงหรืือเล็็งเห็็นข้้อเสีียของการบริิโภค สมองส่่วนนิิวเคลีียส 

แอคคััมเบนส์์และสมองส่่วนอิินซููลาจะทำงานตรงกัันข้้าม เพื่่�อให้้คนคนหนึ่่�งสามารถ

ชั่่�งน้้ำหนัักระหว่่างการเข้้าหาเพื่่�อบริิโภคและการละวางที่่�จะไม่่บริิโภค

ก่่อนที่่�จะตััดสินิใจว่าจะเข้้าหาหรือืละวางการบริิโภค สมองจะมีีระบบที่่�คอยเบรก

การตััดสิินใจที่่�หุุนหัันพลันแล่่น เพื่่�อช่่วยให้้ยั้้�งใจ คิิดไตร่่ตรองเก่ี่�ยวกับความคุ้้�มค่่า  

และวางแผนการบริิโภคอย่่างรอบคอบ สมองส่่วนนี้้�คืือสมองส่่วนด้้านหน้้าสุุด  

(Prefrontal Cortex: PFC)6 ทำหน้้าที่่�เกี่่�ยวกัับการบริิหารจััดการ (Executive Functions: 

EFs) และควบคุุมสมองส่่วนอารมณ์์ให้้ทำงานภายใต้้ขอบเขตที่่�จำกััด แต่่เมื่่�อสมอง

ส่่วนอารมณ์์ทำงานสููง เช่่น ในขณะที่่�มีีความกดดัันอย่่างมาก หรืือมีีความตื่่�นเต้้น 

และสุุขอย่่างมาก สมองส่่วนด้้านหน้้าสุุดอาจทำงานลดลงในลัักษณะที่่�เรีียกว่่า  

“Hypofrontality” และทำให้้บุุคคลไม่่สามารถควบคุุมการตััดสิินใจอย่่างเป็็นเหตุผุล 

ตลอดจนไม่่สามารถยับัยั้้�งชั่่�งใจต่อการบริโิภคหรือืการไม่่บริโิภคที่่�เกินิขอบเขตได้้

สมองส่ว่นอารมณ์ม์ีีกลไกการทำงานที่่�รวดเร็ว็ ต่า่งจากสมองส่ว่นด้า้นหน้า้สุดุ

ที่่�ทำงานได้้ช้้ากว่่ามาก เพราะสมองส่่วนด้้านหน้้าสุุดต้้องประมวลผลเก่ี่�ยวกับ

ประสบการณ์์ที่่�เป็็นนามธรรมและการไตร่่ตรองถึึงอนาคต (delayed reward) เช่่น  

การทำความเข้้าใจเกี่่�ยวกับัหนี้้� ปััญหาที่�่อาจเกิดิขึ้้�นจากการใช้้จ่่ายที่่�เกินิตััว หรือืความสุขุ

ในระยะยาวจากความมั่่�นคงทางการเงินิ (McClure et al., 2004) เมื่่�อบุคุคลถููกกระตุ้้�น

อารมณ์์อย่่างเข้้มข้้นจนทำให้้มีีความต้้องการ “ความสุุขแบบทัันทีี” (immediate reward) 

สมองจึึงตอบสนองด้้วยกลไกของสมองส่่วนอารมณ์์แบบทัันด่่วน และให้้คุุณค่่า 

แก่่สิ่่�งที่่�ได้้รัับในระยะสั้้�นมากกว่่าระยะยาว

คำอธิิบายนี้้�ทำให้้เข้้าใจได้้ว่่า เพราะเหตุุใดการช็็อปปิิงบำบััด (retail therapy) 

จึึงมัักถููกใช้้ในช่่วงเวลาที่่�บุุคคลมีีสภาวะจิิตใจที่่�เปราะบางหรืือมีีความเครีียด 

ขนาดหนััก อย่่างไรก็็ตาม การทำงานของโดปามีีนในสมองส่่วนอารมณ์์จะลดระดัับ 

ลงอย่่างรวดเร็็ว ทำให้้บุุคคลจะต้้องพยายามทำกิิจกรรมที่่�สร้้างความสุุขระยะสั้้�น 

นั้้�นอีีกครั้้�ง หรืือเพิ่่�มระดัับกิจิกรรมที่่�ให้ค้วามสุุขนั้้�นมากขึ้้�นไปอีีก ทำให้เ้กิดิการใช้้จ่า่ย

ที่่�ฟุ่่�มเฟืือยซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่า จนอาจพัฒนาเป็็นนิิสััยและนำไปสู่่�การติิดแกลม 

อย่่างไม่่สามารถหาทางออกได้้ในที่่�สุุด

6  Prefrontal Cortex (PFC) เป็็นสมองส่่วนด้้านหน้้าสุุดของกลีีบสมองส่่วนด้้านหน้้า 
(Frontal lobe) ทำหน้้าที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการรู้้�คิิดขั้้�นสููง (higher-order cognition) เช่่น ตรรกะ 
การวางแผน ความทรงจำระหว่างทำงาน การยัับยั้้�งชั่่�งใจ การตััดสินิใจ ศีีลธรรม จินิตนาการ 
การคิิดเชิิงนามธรรม การคาดการณ์์อนาคต และการแสดงออกของบุุคลิิกภาพ
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ความเจ็็บปวดทางสัังคม: ยอมเป็็นหนี้้� เพราะดีีกว่่าถููกลืืม

ความเข้้มข้้นทางอารมณ์์ที่่�ทำให้้บุุคคลอยากได้้รัับความสุุขระยะสั้้�น อาจมีี

ความสััมพัันธ์์อย่่างแนบแน่่นกัับความเจ็็บปวดทางกาย และความกดดัันทางสัังคม  

โดยทั่่�วไปขณะที่่�บุุคคลถููกทำให้้เจ็็บปวดทางร่่างกาย (physical pain) สมองส่่วน 

แอนทีีเรีียซิิงกููเลทคอร์์เท็็กซ์์ (Anterior Cingulate Cortex: ACC)7 จะถููกกระตุ้้�น 

ให้ท้ำงานเพื่่�อให้บุ้คุคลรับัรู้้�ความเจ็บ็ปวดและหลีีกหนีีสถานการณ์ท์ี่่�ทำให้เ้จ็บ็ปวดนั้้�น 

แต่่ในงานวิิจััยหนึ่่�ง เมื่่�อผู้้�วิิจััยให้้อาสาสมััครเล่่นเกมโดยได้้โยนลููกบอลร่่วมกัับผู้้�เล่่น

อีีกหลายคน กลับัพบว่า่เมื่่�อผู้้�เล่น่คนอื่่�นเลิกิส่ง่ลููกบอลให้อ้าสาสมัคัร สมองส่ว่น ACC 

ของอาสาสมััครก็็ทำงานมากขึ้้�นด้้วยเช่่นกััน (Eisenberger, Lieberman, & Williams, 

2003) เป็็นหลัักฐานว่่า นอกจาก ACC จะตอบสนองต่่อความเจ็็บปวดทางกายแล้้ว 

สมองส่่วนนี้้�ยัังทำหน้้าที่่�ตอบสนองต่่อความเจ็็บปวดทางใจ (social pain) ด้้วย  

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในกรณีีของการถููกปฏิิเสธทางสัังคม (social rejection)

อีีกงานวิจิัยัหนึ่่�งได้้ทำการทดลองต่่อยอดเพื่่�อตอบคำถามที่่�ว่่า ในเมื่่�อการเจ็บ็ปวด

ทางใจและการเจ็บ็ปวดทางกายต่่างใช้้สมองส่ว่น ACC ร่ว่มกันั การลดความเจ็บ็ปวด

ทางหนึ่่�งจะสามารถส่่งผลต่่อการลดความเจ็บ็ปวดในอีีกทางหนึ่่�งได้้หรือืไม่่ งานวิจิัยันี้้�

จายยาแก้้ปวดให้้แก่่อาสาสมััครและพบว่่า เมื่่�ออาสาสมััครทานยาแก้้ปวด ACC  

ของอาสาสมััครจะทำงานลดลง และอาสาสมััครยัังรายงานด้้วยว่่า ความรู้้�สึึกเจ็็บ

ปวดทางใจจากการถููกปฏิิเสธทางสัังคมก็็ลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญด้้วยเช่่นกััน  

(Dewall et al., 2010) ซึ่่�งหมายความว่่า ยาแก้้ปวดทางกายสามารถช่่วยลดความเจ็บ็ปวด

ทางใจได้้ หากเปรีียบเทีียบการจ่่ายยาแก้้ปวดในงานวิิจััยนี้้�กัับการบริิโภคสินค้้า 

ที่่�ฟุ่่�มเฟืือย อาจกล่่าวได้้ว่่า สิินค้้าฟุ่่�มเฟืือยได้้ทำหน้้าที่่�เป็็นเสมืือนยาแก้้ปวดทางใจ

สำหรับคนติิดแกลม การใช้้จ่่ายกัับสิินค้้าฟุ่่�มเฟืือยกระทั่่�งยอมเป็็นหนี้้�จึึงอาจเป็็น 

การทำงานของสมองที่่�ได้้ชั่่�งน้้ำหนัักแล้้วและให้้คำตอบว่่า การเป็็นหนี้้�นั้้�น “คุ้้�มค่่า” 

หากเทีียบกัับสิ่่�งที่่�ต้้องแลกคืือการได้้บรรเทาความเจ็็บปวดจากการถููกปฏิิเสธ 

ทางสัังคม

การหลีีกเลี่่�ยงการถููกปฏิิเสธทางสัังคมอาจกระทำได้้ด้้วยวิิธีีการต่่าง ๆ ที่่�จะ

ทำให้้ตนเองได้้รัับการยอมรัับจากสัังคม ตามแนวคิิดของ Russell Belk (Belk, 1988, 

7  Anterior Cingulate Cortex (ACC) หรืือส่่วนด้้านหน้้าของสมองส่่วนซิิงกููเลท 
คอร์์เท็็กซ์ ทำหน้าที่่�เกี่่�ยวข้องกับัการใส่่ใจจดจ่่อ การตรวจสอบข้้อผิดิพลาดหรือืความขัดัแย้้ง
ของข้้อมููล การเรีียนรู้้�พฤติิกรรมแบบวางเงื่่�อนไข ความเจ็็บปวด และการประเมิินค่่า 
ทางสัังคม
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as cited in Kim & Johnson, 2012) การเป็็นส่่วนหนึ่่�งของสัังคมเป็็นการแสดงออก

ลักัษณะหนึ่่�งของตัวัตนที่่�ต่่อขยาย (extended self) โดยอธิบิายว่า่ สินิค้้าและการบริโิภค

สิินค้้าเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการสร้้างสรรค์์ตััวตนที่่�มนุุษย์์แต่่ละคนต่่อขยายออกไป วััตถุุ

ที่่�ครอบครองและกิิจกรรมการบริิโภคถููกรวมเข้้าเป็็นส่่วนหนึ่่�งของอััตลัักษณ์์  

และทำหน้้าที่่�เสริิมนิิยามให้้แก่่บุุคคลแต่่ละคน ข้้อเสนอดัังกล่่าวทางสัังคมศาสตร์์

สอดคล้้องกัับงานวิิจััยทางประสาทวิิทยาศาสตร์์พบว่่า เมื่่�อมนุุษย์์มองเห็็นวััตถุุใดว่่า

เป็็น “ของของฉััน” สมองส่่วนมีีเดีียล PFC (Medial PFC: mPFC)8 จะถููกกระตุ้้�น 

ในลัักษณะเดีียวกันกัับการจิินตนาการถึึงร่่างกาย หน้้าตา และนิิสััยของตนเอง  

(Kelley et al., 2002; Kim & Johnson, 2012) ดัังนั้้�น มนุุษย์์จึึงไม่่ได้้จำกััดขอบเขตว่่า

ตััวตนของตนเองนั้้�นมีีเพีียงร่่างกายและคุุณสมบััติิภายใน แต่่ขอบเขตของตััวตน

สามารถแผ่่ขยายครอบคลุุมไปถึึงวััตถุุสิ่่�งของที่่�ครอบครองด้้วย การบริิโภคสิินค้้า 

จึึงเป็็นการเติิมเต็็มช่่องว่่างให้้แก่่ตััวตนที่่�ขาดหาย โดยช่่วยขยายขอบเขตของตััวตน

ผ่่านวััตถุุหรืือกิิจกรรมที่่�บุุคคลเชื่่�อว่่ามีีคุุณค่่า ในทางตรงกัันข้้าม การหยุุดบริิโภค 

อาจมีีความหมายถึึงการหล่น่หายไปของตััวตน การบริโิภคจึงึถููกมองว่า่มีีความจำเป็็น 

หรืือ “ของมัันต้้องมีี” จนกระทั่่�งการบริิโภคนั้้�นกลายเป็็นพฤติิกรรมที่่�เสพติด 

หรืือหยุุดยั้้�งไม่่ได้้

การเสพติิดการช็็อปปิิง/การเสพติิดการบริิโภค

จุุดเริ่่�มต้้นของการติิดแกลมอาจมาจากการตััดสิินใจซื้้�อสิินค้้าที่่�มีีราคาสููง  

ซึ่่�งเป็็นพฤติิกรรมที่่�เกิิดขึ้้�นเพีียงชั่่�วครั้้�งชั่่�วคราว หรืือเกิิดขึ้้�นจากกระแสความนิิยม 

ที่่�ดำรงอยู่่�เพีียงระยะเวลาหนึ่่�งแล้้วหยุุดไป หากพฤติิกรรมนั้้�นสามารถหยุดยั้้�งได้้ 

ก็็อาจเป็็นเพีียงการบริิโภคอย่่างหุุนหัันพลัันแล่่น (impulsive buying) ซ่ึ่�งไม่่นัับเป็็น

ความผิิดปกติิแต่่อย่่างใด แต่่หากพฤติิกรรมนั้้�นเกิิดขึ้้�นซ้้ำ ๆ จนเป็็นการ “ติิด”  

(addiction) และส่่งผลเสีียต่่อการใช้้ชีีวิิตด้้านอื่่�น บุุคคลนั้้�นอาจต้้องได้้รัับการดููแล 

อย่่างใกล้้ชิิดมากขึ้้�นเพื่่�อทำความเข้้าใจว่่าพฤติิกรรมนั้้�นมีีต้้นตอสาเหตุุมาจาก 

ความต้้องการสินิค้้าจริงิ ๆ  หรือืไม่่ หรือืมีีสาเหตุอุื่่�นที่่�อาจแก้้ไขจัดัการได้้อย่่างเหมาะสม

ด้้วยวิิธีีการอื่่�น การติิดแกลมเป็็นการเสพติิดเชิิงพฤติิกรรม (behavioral addiction)  

ที่่�แสดงออกในรููปแบบของการใช้้สอยสิินค้้าฟุ่่�มเฟืือย พฤติิกรรมนี้้�อาจเป็็นรููปแบบ

8  Medial Prefrontal Cortex (mPFC) หรือืสมองส่ว่นกลางของ PFC มีีบทบาทเกี่่�ยวข้อ้ง
กัับกระบวนการรู้้�คิิด การตระหนักรู้้�ในตนเอง (self-awareness) การประเมิินตนเอง 
(self-evaluation) การตัดัสินิใจ การเลีียนแบบพฤติกิรรมทางสังัคม และการควบคุมุอารมณ์์
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หนึ่่�งของการเสพติดการช็็อปปิิง (shopping addiction) หรืือการไม่่สามารถห้้ามใจ 

ในการบริิโภค (Compulsive Buying-Shopping Disorder: CBSD) มีีการแสดงออก 

ผ่่าน 6 องค์์ประกอบ (Griffiths, 2009; Müller, 2021, as cited in Thomas et al, 2024) 

ได้้แก่่ ความปรารถนาที่่�จะบริิโภค การไม่่สามารถควบคุุมตนเองไม่่ให้้บริโิภค การจับัจ่่าย

มาแล้้วแต่่ไม่่ตั้้�งใจใช้้สอยจริิงจััง การบริิโภคโดยมีีจุดประสงค์์เพื่่�อจััดการอารมณ์์  

การบริิโภคอย่่างต่่อเนื่่�องและมีีแนวโน้้มที่่�มากขึ้้�น และ การมีีความรู้้�สึึกหรืือความคิิด

ด้้านลบเมื่่�อหยุุดหรืือลดการบริิโภค ซึ่่�งอาจทำให้้เกิิดความขััดแย้้งทั้้�งกัับตนเอง 

และคนรอบข้้าง และกลัับมาบริิโภคซ้้ำแม้้จะพยายามเลิิกแล้้วก็็ตาม

การไม่ส่ามารถหัักห้า้มใจในการบริิโภคซ้้ำอาจเป็็นผลมาจากกลไกการทำงาน

ตามธรรมชาติิของสมองระบบรางวััลในขณะที่่� บุุคคลได้้รัับรู้้� เกี่่�ยวกับสิินค้้า  

(Raab et al., 2011) สมองส่่วนนี้้�ของผู้้�บริิโภคถููกวางเงื่่�อนไขในลัักษณะเดีียวกัันกัับ

สมองของผู้้�เสพติิดในขณะที่่�ได้้มองเห็น็ยาเสพติิด โดยมักัเริ่่�มจากการถููกกระตุ้้�นจาก

สิ่่�งเร้้าที่่�เป็็นแรงจููงใจ เช่่น การถููกเร้้าจากสื่่�อ การแสดงออกของบุุคคลสาธารณะ 

และคนใกล้้ชิิด การมีีความเครีียด การมีีความเหงา สภาวะทางอารมณ์์เหล่่านั้้�น 

อาจทำให้้บุุคคลแสวงหาความสุุขแบบชั่่�วครั้้�งชั่่�วคราว แต่่เมื่่�อการบริิโภคสิินค้้า

ฟุ่่�มเฟืือยทำให้้เกิิดความรู้้�สึึกด้้านบวก บุุคคลจึึงผููกโยงความพึึงพอใจนั้้�นเข้้ากัับ 

ความทรงจำเกี่่�ยวกัับสิินค้้าฟุ่่�มเฟืือย เมื่่�อบุุคคลได้้รัับสิ่่�งเร้้าอีีกในอนาคต ก็็จะทำให้้

นึึกถึึงการบริิโภคสิินค้้าฟุ่่�มเฟืือยอีีกครั้้�ง (Weinstein et al., 2016) กระบวนการนี้้� 

อาจยิ่่�งส่่งผลกระทบได้้ฉับัไวมากขึ้้�นในการจับัจ่่ายซื้้�อของออนไลน์์ เนื่่�องจากการจ่่ายเงินิ

แบบอิิเล็็กทรอนิิกส์์มัักไม่่ก่่อความทุุกข์์ชั่่�วขณะได้้มากเท่่าการจ่่ายเงิินแบบกายภาพ 

(Rose & Dhandayudham, 2014) การซื้้�อของออนไลน์จ์ึงึอาจมีีแนวโน้ม้ที่่�จะทำให้เ้กิดิ

การเสพติิดการช็็อปปิิงหรืือ CBSD ได้้มากกว่่า

การเสพติดิในลักัษณะ “ติดิแกลม” อาจมีีความเกี่่�ยวข้อ้งกับัความเป็น็วัตัถุนุิยิม 

(Materialism) ของบุุคคลด้ว้ย จากแนวคิดของ Richins and Dawson (1992) ได้้กำหนด

มาตรวััดความเป็็นวัตัถุนุิิยมในตััวบุคุคลไว้้ 3 ด้้าน ได้้แก่่ การใช้้วัตัถุเุป็น็จุดุศููนย์์กลาง

ในการดำเนิินชีีวิิต (acquisition centrality) การเชื่่�อว่่าการบริิโภคจะนำความสุุขมาให้้ 

(acquisition as the pursuit of happiness) และการใช้้การครอบครองวััตถุุเป็็นมาตรวัดั

ความสำเร็็จในชีีวิิต (possession-defined success) สอดคล้้องกัับสัังคมที่่�มีีความเป็็น

วััตถุุนิิยมสููง ซึ่่�งให้้ความสำคััญกัับวััตถุุในฐานะศููนย์์กลางของกิิจกรรม ความสุุข  

และความสำเร็็จ
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อย่่างไรก็็ตาม แม้้ว่่าบุุคคลจะเชื่่�อว่่าการจัับจ่่ายใช้้สอยและการครอบครอง

วััตถุุสามารถนำความสุุขและความสำเร็็จมาให้้ แต่่งานวิิจััยกลับแสดงข้้อเท็็จจริิง 

ในทางตรงกัันข้้าม โดยพบว่่า บุุคคลที่่�มีีความเป็็นวััตถุุนิิยมสููงกลับมีีความพึึงพอใจ 

ในชีีวิิตของตนเองต่่ำ (Dittmar et al., 2014) และการให้้คุุณค่่ากัับเป้้าหมายภายนอก 

(extrinsic goals) เช่่น ภาพลักัษณ์์ ชื่่�อเสีียงทางสังัคม ฐานะทางการเงินิ ยังัมีีความสัมัพันัธ์์

กัับการเป็็นโรคซึมเศร้้าและการมีีสุขภาวะที่่�แย่่ลง ปรากฏการณ์์นี้้�อาจอธิิบายได้้ว่่า 

การให้้ความสำคััญกัับเป้้าหมายภายนอกอาจทำให้้บุุคคลต้้องใช้้เวลาไปกัับ 

การแสวงหาเป้้าหมายเหล่่านั้้�น แทนที่่�จะได้้ใช้้เวลาเพื่่�อตอบสนองต่่อความต้้องการ

พื้้�นฐานทางจิิตใจและเป้้าหมายภายใน (intrinsic goals) เช่่น การมีีความสััมพัันธ์์ 

ที่่�อบอุ่่�น การรู้้�สึึกมีีอิิสรภาพในการเลืือกได้้ด้้วยตนเอง การได้้รัับรู้้�ความสามารถ 

ของตนเอง (Deci & Ryan, 2009; Kasser & Ryan, 1993, 1996) ความเข้้าใจ 

ที่่�บิิดเบี้้�ยวนี้้�เกิิดขึ้้�นทั้้�งในระดัับบุุคคลและสัังคม การจััดการเพื่่�อดููแลปรากฏการณ์์นี้้�

จึงึอาจจำเป็็นต้้องได้้รับัการดููแลด้้วยศาสตร์์ต่่าง ๆ  ในหลากหลายรููปแบบและหลากหลาย

ระดัับด้้วยเช่่นกััน

การเรีียนรู้้�เพื่่�อก้้าวข้้ามการเสพติิดการบริิโภค ในมุุมมองสหวิิทยาการ
สัังคมศาสตร์์และประสาทวิิทยาศาสตร์์

จากมุมมองด้้านสัังคมศาสตร์์ซึ่่�งมองว่่า ความเหลื่่�อมล้้ำในสัังคมเป็็นปััจจััย

สำคััญที่่�ทำให้้เกิิดพฤติิกรรมการบริิโภคที่่�เกิินจำเป็็น การจะก้้าวข้้ามการเสพติิด 

การบริโิภคได้ใ้นระดัับสัังคมจึงึต้อ้งกระทำผ่่านการจัดัการที่่�ส่่งผลให้ค้วามเหลื่่�อมล้้ำ

ในสัังคมลดลง ในมิิติิด้้านการเรีียนรู้้� “การศึึกษาของผู้้�ถููกกดขี่่�” (Pedagogy of the 

Oppressed) ของ Paulo Freire (Freire, 2005) เป็็นแนวคิิดที่่�ทรงอิิทธิิพลอย่่างมาก 

ที่่�ช่่วยกรุุยทางเพื่่�อเสนอทางออกในการลดความเหลื่่�อมล้้ำ แนวปฏิิบััติิสำคััญได้้แก่่

การตั้้�งคำถามและการสร้้างจิิตสำนึึกเชิิงวิิพากษ์์ให้้แก่่ผู้้�เรีียน โดยมีีเป้้าหมายสำคััญ

คืือการทำให้้ผู้้�เรีียนมีีความสามารถในการคิิดวิิเคราะห์์ วิิจารณ์์ และวิิพากษ์์ประเด็็น

ต่่าง ๆ เกี่่�ยวกัับชนชั้้�น อำนาจ และการกดขี่่� โดยเชื่่�อว่่าการตระหนักรู้้�ต่่อการกดขี่่�  

การไม่่ยิินยอมต่่อการกดทัับของอำนาจ และการลุุกขึ้้�นมาเปลี่่�ยนแปลงสัังคม  

เป็็นวิิธีีการสำคััญที่่�ระบบการศึึกษาควรทำให้้เกิิดขึ้้�นแก่่พลเมืือง แนวคิิดของ Freire 

ถููกนำเสนอในรููปแบบแนวทางการปฏิิบััติิที่่�เป็็นรููปธรรมมากขึ้้�นโดย Ira Shor  

(Shor, 1992) ซึ่่�งมุ่่�งเน้้นสำหรัับการจััดการเรีียนรู้้�ในสถานศึึกษา Shor เสนอว่่า  

ครููจะต้อ้งลดบทบาทอำนาจของตนเองลง และใช้้วิธิีีการสอนที่่�เน้้นตั้้�งคำถามเป็็นหลัก 
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ผลลัพัธ์ท์ี่่�คาดหวังัได้ค้ือืการเปลี่่�ยนแปลงของผู้้�เรีียนจากเดิมิที่่�มักัคอยตั้้�งรับัเพื่่�อซึมึซับั

ความรู้้�จากครููเพีียงฝ่่ายเดีียว กลายมาเป็็นผู้้�เรีียนที่่�มีีความตื่่�นตััวและรู้้�สึึกรับผิิดชอบ

ต่่อการเรีียนรู้้�ของตนเองมากขึ้้�น ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น ยัังมีีการทดลองใช้้แนวคิิดดัังกล่่าว 

ในบริบิทที่่�เจาะจงและพบผลลััพธ์ท์ี่่�สอดคล้อ้งกัับแนวคิดิที่่�เสนอด้ว้ย เช่น่ การเปลี่่�ยน

วิิธีีการสอนสุุขศึึกษาจากเดิิมที่่�เน้้นให้้ผู้้�เรีียนกลััวโรคและกลััวยาเสพติิดมาเป็็น 

การสอนให้ผู้้้�เรีียนตั้้�งคำถามถึงึโครงสร้า้งของสังัคมที่่�ทำให้ป้ระชากรเกิดิความเครีียด

และพึ่่�งพายาเสพติิด (Wallerstein & Bernstein, 1988) การปรัับเปลี่่�ยนตามแนวทาง

ดัังกล่่าวส่่งผลให้้ผู้้�เรีียนเกิิดความตระหนักรู้้�ต่่อปััญหาที่่�อยู่่�เหนืือกว่่าระดัับบุุคคล  

และสามารถคิิดเชิงิวิพิากษ์ไ์ด้ม้ากขึ้้�น จนทำให้ผู้้้�เรีียนมุ่่�งความสนใจไปสู่่�การแก้ต้้น้ตอ

ของปััญหาที่่�ฝัังลึึกอยู่่�ในข้้อจำกััดด้้านปฏิิสััมพัันธ์์ของคนในชุุมชน

ในด้า้นการจัดัการเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกับการบริโิภค Jennifer Sandlin (Sandlin, 2005) 

ได้น้ำเสนอแนวทางผ่า่นการวิพิากษ์ว์่า่ แม้ว้่า่การเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกับการบริโิภคในปัจัจุบันั

จะมุ่่�งเน้้นให้้พลเมืืองมีีความสามารถในการจัับจ่่ายใช้้สอยได้้อย่่างเหมาะสม 

และไม่่เกิินตััว เช่่น การจััดการรายรัับ-รายจ่่าย ความรู้้�เกี่่�ยวกัับดอกเบี้้�ยและภาษีี  

แต่่ความรู้้�และทัักษะที่่�ถ่่ายทอดให้้แก่่ผู้้�เรีียนนั้้�นยัังมีีข้้อจำกััดอยู่่�ภายใต้้กรอบการคิิด

ของระบบการบริิโภคในปััจจุุบััน และไม่่ได้้ช่่วยให้้พลเมืืองสามารถมองเห็็นต้้นตอ 

ของปััญหาที่่�อยู่่�ลึึกไปกว่่าการจััดการในระดัับบุุคคล แนวทางใหม่่ของ Sandlin  

ที่่�เรีียกว่า่ “Critical Consumer Education” จึงึเสนอให้ม้ีีการเชื้้�อเชิญิให้ผู้้้�เรีียนตั้้�งคำถาม

ถึึงเบื้้�องหลังของปรากฏการณ์์การบริิโภคในสัังคม ไม่่ว่่าจะเป็็นสาเหตุความจำเป็็น

ทางสัังคมที่่�ทำให้้บุุคคลยัังคงจัับจ่่ายใช้้สอยอย่่างฟุ่่�มเฟืือย หรืือการวิิพากษ์์ถึึงผู้้�เล่่น

ที่่�แอบซ่่อนแต่่ได้้รัับผลประโยชน์์จากการจัับจ่่ายใช้้สอย วิิธีีการเหล่่านี้้�มุ่่�งเป้้า 

เพื่่�อให้้เกิิดการขัับเคลื่่�อนการเปลี่่�ยนแปลงในระดัับสัังคม เช่่น การแก้้ไขในนโยบาย 

ที่่�อาจทำให้เ้กิดิความเป็็นธรรมในสัังคมมากขึ้้�น รวมถึึงการลดความเหลื่่�อมล้้ำในสัังคม

ผ่า่นกิจิกรรมต่่าง ๆ  ทางสัังคม อย่า่งไรก็็ตาม การแก้้ปัญัหาในระดัับดัังกล่า่วอาจต้อ้ง

อาศัยัการจัดัการร่ว่มกันัจากหลากหลายภาคส่ว่น และอาจใช้ร้ะยะเวลาในการจัดัการ

ที่่�ยาวนาน การจััดการเรีียนรู้้�ในระดัับบุุคคลเพื่่�อตอบสนองต่่อปััญหาการเสพติด 

การบริิโภคจึงอาจเป็็นอีีกแนวทางหนึ่่�งที่่�ยัังมีีความจำเป็็นในการประคัับประคอง

สภาวะการติิดแกลมของบุุคคลให้้บรรเทาหรืือไม่่หนัักไปกว่่าเดิิม

จากข้้อมููลด้้านประสาทวิิทยาศาสตร์์ การบรรเทาการเสพติิดการบริิโภค 

ในระดัับบุุคคลอาจทำได้้ด้้วยการฝึึกให้้สมองส่่วนด้้านหน้้าสุุดทำงานอย่่าง 

มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น พร้้อมกัันนั้้�นก็็ต้้องลดการทำงานของวงจรการวางเงื่่�อนไข 
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ที่่�ทำให้้รู้้�สึึกได้้รัับรางวััลจากการบริิโภค แนวทางหนึ่่�งที่่�มัักถููกเสนอให้้ปฏิิบััติิ 
คืือการฝึึกสติิ (mindfulness) ให้้รู้้�เท่่าทัันความต้้องการและรัับรู้้�ถึึงคุุณค่่าในตนเอง 
(Brown & Kasser, 2005) แนวทางนี้้�สอดคล้้องกัับหลักการพััฒนาความสามารถ 
ในการควบคุมุอารมณ์์ที่่�เกิดิจากสมองส่่วนด้้านหน้าสุุด และเทคนิคิการลดการกระตุ้้�น 
ของสมองส่่วนอารมณ์์และการรัับรู้้�รางวััล โดยการปลีีกตััวออกจากสิ่่�งเร้้าที่่�กระตุ้้�น
ความรู้้�สึกึตื่่�นเต้้น หรือืที่่�เรีียกว่าโดปามีีนดีีทอกซ์ (Dopamine Detox) เช่่น การปลีีกตัวั
จากการดููสื่่�อที่่�เต็็มไปด้้วยโฆษณาสิินค้้าฟุ่่�มเฟืือย การปลีีกตัวจากการใช้้สื่่�อสัังคม
ออนไลน์์ การปลีีกตัวจากการเล่่นเกม การปลีีกตัวจากการดููคลิปิวิดิีีโอ และการปลีีกตัว
จากการช็็อปปิิงโดยตรง การงดเว้้นจากการถููกกระตุ้้�นด้้วยสิ่่�งเร้้าเหล่่านี้้�จะช่่วย 
ประวิงิเวลาให้้สมองส่่วนด้้านหน้าสุุดได้้มีีเวลาในการไตร่่ตรองมากขึ้้�น และอาจนำไปสู่่�
การตััดสิินใจที่่�เป็็นเหตุุเป็็นผลหรืือคำนึึงถึึงผลลััพธ์์ในระยะยาวมากขึ้้�น พร้้อมกัันนั้้�น
ยัังเป็็นการช่่วยลดความถ่ี่�ที่่�จะทำให้้เกิิดการเปรีียบเทีียบตนเองกัับผู้้�อื่่�นในสื่่�อสัังคม
ออนไลน์์ด้้วย เทคนิิคนี้้�อาจสามารถใช้้ร่่วมกัับการฝึึกที่่�จะแสดงความขอบคุุณ  
(gratitude) ในสิ่่�งที่่�ตนเองมีี เช่่น การเขีียนบัันทึึกขอบคุุณสิ่่�งที่่�ตนเองทำ การขอบคุุณ
สิ่่�งที่่�ตนเองมีี และการขอบคุุณคุุณสมบััติิภายในของตนเองที่่�ไม่่ใช่่วััตถุุสิ่่�งของ  
เพื่่�อเบี่่�ยงเบนวงจรการให้ร้างวัลั จากการให้ค้วามสำคัญักับัวัตัถุแุละการตามหาสิ่่�งที่่�
ขาด ไปสู่่�การให้้ความสำคััญกัับคุุณภาพภายในและชื่่�นชมสิ่่�งที่่�มีีอยู่่�แล้้ว (Polak & 
McCullough, 2006) ซึ่่�งตััดวงจรการเปรีียบเทีียบทางสัังคมได้้ตั้้�งแต่่ต้้น

การจััดการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมในระดัับบุุคคลเป็็นการโยกย้้ายความสนใจ
จากสิ่่�งเร้้าภายนอกไปสู่่�การทบทวนความสามารถของตนเองซึ่่�งส่่งเสริิมเป้้าหมาย
ภายในและการดููแลตนเอง เช่่น การออกกำลัังกาย การทำสมาธิิ ซึ่่�งเป็็นแหล่่ง 
ในการสร้้างโดปามีีนที่�่ไม่่ได้้ผููกโยงกัับการบริิโภค อย่่างไรก็็ตาม การปรัับเปลี่่�ยน
พฤติิกรรมลักัษณะนี้้�ยังัต้้องใช้้ความอดทนและการควบคุุมตนเอง เพื่่�อให้้ก้้าวข้้ามมา
สู่่�การใช้้ชีีวิิตที่่�สามารถรู้้�สึึกถึึงการใช้้จ่่ายเฉพาะที่่�จำเป็็นด้้วยความสมััครใจ  
หรืือที่่�เรีียกว่่า “ความเรีียบง่่ายโดยสมััครใจ” (voluntary simplicity) ไม่่ได้้เป็็นเพีียง
การแสดงออกของพฤติิกรรมที่่�ลดการบริิโภค แต่่ยัังเป็็นการมีีกรอบความคิิดที่่�ว่่า 
การลดการบริโิภคสินิค้า้ฟุ่่�มเฟือืยเป็น็ทางที่่�ตนเลือืกเองโดยไม่ไ่ด้เ้กิดิจากความกดดันั 
ความข้้นแค้้น หรืือความขาดแคลน ความเรีียบง่่ายโดยสมััครใจจึึงมีีความสััมพัันธ์์
อย่่างมีีนัยสำคััญกัับความรู้้�สึึกมีีคุุณค่่าในตนเองและการรัับรู้้�ความหมายในชีีวิิต 
(eudaimonic well-being) (Hook et al., 2021) โดยไม่่ทำให้้บุุคคลรู้้�สึึกขาดหาย  
แต่่กลับัทำให้้รู้้�สึกึมีีอิสิรภาพ และมีีความสามารถที่่�จะควบคุมุชีีวิติของตนเองได้้มากขึ้้�น 
(Kang et al., 2021)
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สรุุป

ชนชั้้�นและความเหลื่่�อมล้้ำในสัังคมเป็็นปััจจััยเร่่งที่่�สำคััญที่่�ทำให้้พฤติิกรรม 

ที่่�เกี่่�ยวกัับการบริิโภคเชิิงสััญลัักษณ์์มีีความรุุนแรงมากขึ้้�น (ภาพ 1) การเปรีียบเทีียบ

ทางสังัคมเป็น็กระบวนการที่่�บุุคคลใช้ใ้นการประเมินิสถานะของตนเอง และอาจทำให้้

เกิิดความรู้้�สึึกขาดพร่่องเชิิงเปรีียบเทีียบ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งหากกระบวนการนี้้� 

ถููกเร่่งเร้้าด้้วยความปรารถนาที่่�จะมีีปฏิิสััมพัันธ์์แบบเสมืือนทางสัังคมกัับบุุคคล

ต้น้แบบ การตัดัสินิใจเพื่่�อจัดัการกับัความรู้้�สึกึขาดพร่อ่งนั้้�นเกิดิขึ้้�นผ่า่นการชั่่�งน้้ำหนักั

เพื่่�อเปรีียบเทีียบระหว่่างความคุ้้�มค่่าของการตอบสนอง 2 รููปแบบ รููปแบบแรกคืือ

ความเจ็็บปวดเชิิงสัังคมจะยิ่่�งมีีน้้ำหนักมากขึ้้�นหากบุุคคลเชื่่�อว่่าความเจ็็บปวดนั้้�น

สามารถจััดการได้้ด้้วยการบริิโภค การตอบสนองรููปแบบนี้้�จะนำพาบุุคคลให้้เข้้าสู่่�

วงจรการเสพติิดรางวััล เมื่่�อบุุคคลได้้แสดงภาพลัักษณ์์ที่่�ปรารถนา ตััวตนของบุุคคล

จะได้้รัับการต่่อขยาย จนทำให้้รู้้�สึึกว่่าตนเองได้้เข้้าใกล้้ภาพลักษณ์์ที่่�เป็็นอุุดมคติิ  

ความพึึงพอใจจากการได้้รัับการยอมรัับจากสัังคมเมื่่�อแสดงภาพลัักษณ์์ในอุุดมคติิ

นั้้�นทำให้้บุุคคลแสวงหาโอกาสที่่�จะบริิโภคซ้้ำอีีก เพื่่�อแสดงภาพลักษณ์์ที่่�เป็็นอุดุมคติิ

นั้้�นอย่า่งต่อ่เนื่่�องหรืือแสดงออกในลักัษณะที่่�มากขึ้้�นกว่า่เดิมิ สภาวะนี้้�คืือการเสพติดิ

การบริิโภคหรืือการเสพติิดการช็็อปปิิงซึ่่�งอาจหลุุดพ้้นได้้ยาก อย่่างไรก็็ตาม  

สมองมีีโครงสร้้างที่่�ใช้้ในการควบคุุมระบบการตััดสิินใจด้้วยอารมณ์์ดัังกล่่าว  

ด้้วยกระบวนการทำงานของสมองด้้านการบริิหารจััดการ ทำให้้การตััดสิินใจ 

ของบุุคคลเป็็นไปอย่่างรอบคอบมากขึ้้�น แต่่กระบวนการนี้้�อาจต้้องอาศััยการฝึึกฝน 

ที่่�จะพัฒันาสมองส่ว่น PFC และลดการกระตุ้้�นสมองส่ว่นอารมณ์ช์ั่่�วคราว หากบุคคล

สามารถไตร่่ตรองความเจ็็บปวดเชิิงสัังคมร่่วมกัับความเจ็็บปวดจากการจัับจ่่าย  

และพิิจารณาความสุุขในระยะยาวอย่่างรอบคอบ อาจทำให้้บุุคคลเลืือกทางเลืือก 

รููปแบบที่่�สอง คืือการปฏิิเสธการบริิโภคหรืือลดการใช้้จ่่ายเกี่่�ยวกับภาพลักษณ์์ 

ในอุุดมคติิ นำไปสู่่�การใช้้ชีีวิิตอย่่างเรีียบง่่ายโดยสมััครใจ และเข้้าถึึงความสุุข 

ในการรัับรู้้�คุุณค่่าในตนเองและความหมายในชีีวิิต ในรููปแบบที่่�ไม่่จำเป็็นต้้องยึึดโยง

กัับการบริิโภคหรืือการแสดงสถานะทางสัังคมด้้วยสิินค้้าฟุ่่�มเฟืือย

จากการทำความเข้้าใจการเสพติิดการบริิโภคหรืือการเสพติิดการช็็อปปิิง 

ผ่่านเลนส์์สัังคมศาสตร์์และประสาทวิิทยาศาสตร์์ร่่วมกััน ทำให้้สามารถสรุุปได้้ว่่า  

“ติดิแกลม” เป็น็สภาวะที่่�อาจไม่ไ่ด้เ้กิดิจากความบกพร่อ่งหรือืนิสิัยัส่ว่นบุคุคลเท่า่นั้้�น 

แต่เ่ป็น็กลไกที่่�สมองของมนุษุย์ใ์ช้ต้อบสนองต่อ่ความกดดันัและความต้อ้งการที่่�จะได้้

รับัรางวัลั เนื่่�องจากแรงกดดัันและรางวััลที่่�มีีอิทิธิพิลอย่า่งมากดังักล่า่วคือืปฏิสัิัมพันัธ์์
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ที่่�เกิดิจากการอยู่่�ร่วมกัันในสัังคม การได้ร้ับัการยอมรัับจากคนรอบข้้างจึงึเป็็นรางวััล

ที่่�บุุคคลปรารถนา ในขณะที่่�การถููกปฏิิเสธทางสัังคมเป็็นการลงโทษที่่�บุุคคล 

ต่่างพยายามหลีีกเลี่่�ยง ดัังนั้้�น เมื่่�อมนุุษย์์ไม่่สามารถควบคุุมวิิธีีการที่่�ผู้้�อื่่�นปฏิิบััติ ิ

ต่่อตนเองได้้ จึึงเลืือกที่่�จะปรัับปรุุงภาพลัักษณ์์ที่่�ตนเองแสดงออกโดยหวัังผลว่่า 

จะช่่วยให้้ผู้้�อื่่�นปฏิิบััติิต่่อตนเองในรููปแบบที่่�น่่าพึึงพอใจ

ภาพ 1 กลไกการเสพติิดการบริิโภคและการก้้าวข้้ามการเสพติิดการบริิโภค

ที่่�มา: ผู้้�เขีียน

แม้้ว่่าความปรารถนาในการบริิโภคเพื่่�อแสดงสถานะทางสัังคมจะเป็็นสิ่่�งที่่� 

หลีีกเลี่่�ยงได้้ยาก แต่่อาจบรรเทาได้้ด้้วยการจััดการใน 2 ระดัับ ในระดัับแรก  

องค์์ความรู้้�ด้้านสัังคมศาสตร์์ได้้ชี้้�ให้้เห็็นว่่า การเสพติิดการบริิโภคอาจจััดการได้้ 

ผ่่านกระบวนการด้้านนโยบายที่่�ลดความเหลื่่�อมล้้ำในสัังคม กระบวนการเรีียนรู้้� 

บนฐานการศึึกษาเชิิงวิิพากษ์์เป็็นแนวทางสำคััญที่่�สนัับสนุุนการเปลี่่�ยนแปลง 

ด้้านนโยบายดัังกล่่าว โดยเชื่่�อว่่า การเรีียนรู้้�ที่่�ส่่งเสริิมการคิิดวิิเคราะห์์และวิิพากษ์์

อาจช่่วยให้้คนในสัังคมสามารถฉุุกคิิดถึึงต้้นตอของปััญหา และมีีบทบาทนำในการ
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แก้้ไขปััญหาในสัังคมร่่วมกััน หากสัังคมสามารถจััดการกัับอำนาจที่่�กดทัับ 

และปััจจััยที่่�ทำให้้เกิิดความเหลื่่�อมล้้ำในสัังคมได้้แล้้ว ก็็อาจส่่งผลให้้คนส่่วนใหญ่ 

ในสังัคมสามารถลดความรู้้�สึกึเปรีียบเทีียบซึ่่�งเป็น็จุุดเริ่่�มต้น้ของปัญัหาการติดิแกลม

ในระดัับบุุคคลได้้ การจััดการในระดัับที่่�สองเป็็นการจััดการระดัับบุุคคล องค์์ความรู้้�

ด้้านประสาทวิิทยาศาสตร์์ได้้ชี้้�ให้้เห็็นกลไกการเสพติิดการบริิโภค และผลกระทบ 

ที่่�เกิิดขึ้้�นต่่อผู้้�เสพติิดการบริิโภค โดยได้้เสนอแนวทางในการดููแลสภาวะของบุุคคล

ผ่่านการประวิิงเวลาในการทบทวน และสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันด้้านจิิตใจให้้แก่่บุุคคล 

ในการจััดการกัับความรู้้�สึึกเปรีียบเทีียบของตนเอง การจััดการด้้วยมุุมมองแบบ 

สหวิิทยาการสัังคมศาสตร์์และประสาทวิิทยาศาสตร์์ จึึงเป็็นกลไกที่่�อาจคาดหวัังผล

ให้้สัังคมสามารถจััดการกัับปรากฏการณ์์ติิดแกลมหรืือการเสพติดการบริิโภค 

และการเสพติิดการช็็อปปิิงได้้ทั้้�งในระยะยาวและระยะสั้้�น และสามารถดำเนิินการ

ควบคู่่�กัันได้้โดยไม่่จำเป็็นต้้องเลืือกอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง
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