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พันธกิจและคุณธรรมหลักของมูลนิธิศุภนิมิตฯ
มูลนิธิศุภนิมิตฯ เปนองคกรคริสเตียนรวมพันธกิจ 

ซึ่งมีเจตจํานงที่จะดําเนินตามแบบอยางของ
องคพระเยซูคริสต องคพระผูเปนเจา และพระผูชวย
ใหรอดของเรา ในการทํางานรวมกับคนยากไรและ

ดอยโอกาส สงเสริมการเปล่ียนแปลงชีวิต 
แสวงหาความยุติธรรม และการเปนพยานถึง

ขาวประเสริฐแหงแผนดินของพระเจา

เปาหมายเชิงยุทธศาสตร
มูลนิธิศุภนิมิตแหงประเทศไทย

ภายในป 2030 เด็กสี่ลานคน โดยเฉพาะเด็กที่อยูใน
ภาวะเปราะบางที่สุด ไดรับและมีความอยูดีมีสุข

อยางยั่งยืนในครอบครัวและชุมชน

เพื�อความหวงั ความสขุ
และความยุติธรรม 
ของเด็กทกุคน ในเดือนตุลาคม 2024 ทีมผูเขียนของเราไดพบกับมูลนิธิศุภนิมิต

แหงประเทศไทยในงานประชุมหนังสือของกลุม Brightly Beaming 
(กลุมเขียนเยาวชน) หลังจากไดพูดคุยกันเก่ียวกับปญหาที่วัยรุนตองเผชิญ 
และพลังของการเขียนที่สามารถปกปองผูคนได ไอเดียของหนังสือเลมน้ี
              ก็ไดถือกําเนิดข้ึน

               พวกเราตองการสรางหนังสือที่ชวยใหวัยรุนสามารถใชอินเทอรเน็ต
               ไดอยางม่ันใจ และมีพลังในการทําใหโลกออนไลนปลอดภัยข้ึน

                หนังสือเลมนี้ไมใชแคคูมือ แตเปนเพ่ือนรวมทาง เปนเสียง
                ท่ีคอยเตือนผูอานทุกคนวา “คุณไมไดอยูคนเดียว” และ 
                “คุณคือคนสําคัญท่ีกําลังเปล่ียนแปลงโลกใบนี้ใหดีข้ึน
                ดวยการลุกข้ึนสูกับการกล่ันแกลงทางออนไลน”

WORLD VISION
มฺลนิธิศุภนิมิตแห่งประเทศไทย เปˮนองค์กรคริสเตียนสาธารณกุศล
เพืˠอการพัฒนาและการรณรงค์เพืˠอสร้างความยุติธรรมในสังคม 
ดําเนินพันธกิจเพืˠอช่วยเหลือเด็ก ผ่านการทํางานร่วมกับครอบครัวและ
ชุมชนเพืˠอเอาชนะป˞ญหาความยากจนและความไม่ยุติธรรมในสังคม

เรามุ่งมɣันดําเนินพันธกิจเพืˠอประโยชน์ของเด็กและชุมชนทɣีเปราะบาง
ยากไร้ทɣีสุด โดยไม่มีการแบ่งแยกเพศ เชืˣอชาติ ภาษา และศาสนา 



ตอนอายุ 15 ป แพมเพ่ิงเร่ิมเลน Instagram เปนคร้ังแรก ^ ซึ่งก็ถือวาชากวาเพ่ือน ๆ หลายปเลย
แพมเคยกลัวการใชโซเชียลมีเดียมาก กลัววาคนจะตัดสินจากหนาตา เสียง หรือสิ่งที่แพมโพสต
เลยทําใหแพมพลาดเร่ืองราวที่ทุกคนพูดถึงไปนาน และพูดตรง ๆ เลยนะ...แพมก็รูสึกเสียดาย

แพมกลัวการกล่ันแกลงและคําพูดรุนแรงบนโลกออนไลนมาก จนลืมไปวา...มันก็เปนพ้ืนที่ที่สามารถ
เก็บความทรงจําดี ๆ ไดเหมือนกัน

แพมคิดวา...ทุกคนควรมีสิทธิ์เลือกวาจะใชโซเชียลมีเดียหรือไม และจะใชอยางไร โดยไมตองตัดสินใจ
จากความกลัว

เพราะเราในฐานะวัยรุน และวาที่ผูนําในอนาคต พวกเรามีหนาที่ทําใหโซเชียลมีเดียเปนพ้ืนที่ที่เก็บชวงเวลา
สนุก ๆ ของการเติบโต

ขอบคุณท่ีเลือกอานหนังสือเลมนี้ ท่ีเขียนโดยวัยรุน...เพ่ือวัยรุน
หวังวาคุณจะสนุกกับหนังสือเลมนี้เหมือนท่ีแพมกับเคทสนุกกับการสรางมันข้ึนมา!

– Pam ❤

Pam’s 
introduction



Kate’s 
introduction
พูดกันตรง ๆ เลยนะ — โลกอินเทอรเน็ตมันใหญมาก และมันก็กลายเปนสวนหน่ึงของชีวิตเราไปแลว
สําหรับเคท มันรูสึกเหมือนเปน “บานหลังที่สอง” ไมวาจะใชหาขอมูลไวโตวาทีในหองเรียน เล่ือนดู
LinkedIn เพ่ือหาแรงบันดาลใจ หรือการไถดู TikTok เวลาที่ใจวาวุน แตละแพลตฟอรมก็มีบทบาทตางกัน
ในชีวิตของเคท 

แตแพลตฟอรมที่อยูกับเคทจริง ๆ คือ YouTube ตลอด 4 ป เคทใชเสียงของตัวเองเลาเร่ือง ทําหนัง 
แชรตัวตน เคทไดคนพบสิ่งที่ชอบ ไดเปดโอกาสทางธุรกิจ และพาเคทไปไกลถึงการไดทําสารคดี 
YouTube กลายเปนพ้ืนที่ที่เคทไดคนพบ “ความหมาย” ของตัวเอง  แตก็ใชวาทุกประสบการณออนไลน
จะดีเสมอไป...

อิสระที่อินเทอรเน็ตใหมา ก็มาพรอมกับดานมืด การกล่ันแกลง แบล็กเมล ภาพลามกที่ถูกตัดตอ 
ไปจนถึงการถูกแฮ็กบัญชีและใชช่ือของเราไปเผยแพรขอมูลเท็จ น่ันแหละ...คือเหตุผลที่เคทเขียน
หนังสือเลมน้ี เพ่ือสงเสียง เพ่ือชวยเหลือ และเพ่ือปกปอง

ถาคุณเคยเจ็บปวดจากความโหดรายบนโลกออนไลน 
หรือแคพยายามใชเน็ตโดยไมเสียความสงบใจไป
หนังสือเลมนี้...เขียนข้ึนมาเพ่ือคุณ 
หวังวาคุณจะสนุกกับส่ิงท่ีเราตั้งใจสรางข้ึนมานะคะ!

– Kate ⭐



สารบัญ

การกลɣันแกล้งทางออนไลน์คืออะไรนะ?
อะไรบา้งนะ...ทɣีเรยีกว่าการกลɣันแกล้งทางออนไลน์?
แล้วทําไมพวกเราวัยรุน่ถึงต้องสนใจเรืˠองนxีด้วยล่ะ?
ตัวเลขน่ารฺ้เกɣียวกับการกลɣันแกล้งบนโลกออนไลน์

01
การกลัˑนแกล้งทางออนไลน์
คืออะไร?

02 เราจะหยุดการกลัˑนแกล้ง
ทางออนไลน์ได้ยังไง?

ในบทนxี เราจะพดฺถึงกลยุทธง่์าย ๆ ทɣีชว่ยให้วัยรุน่อยา่งเรา
ปʕองกันการกลɣันแกล้งทางออนไลน์ได้ตxังแต่เนɣินๆ

เนxือหาจะครอบคลมุหัวขอ้สาํคัญ เชน่
อะไรคือแรงจฺงใจทɣีทําให้บางคนกลɣันแกล้งคนอɣืน
บนโลกออนไลน์?
ลองมองจากมุมของคนทɣีถกฺกลɣันแกล้ง...และคนทɣี
เปˮนฝlายกลɣันแกล้ง
วิธคิีดตามหลัก PLACE ทɣีชว่ยให้เราคิดก่อนโพสต์
ว่าโพสต์นxันรบัผิดชอบต่อสงัคมหรอืไม?่



ในบทนxี เราจะพฺดถึงความสําคัญของ
การ “ไมเ่งียบ” เมɣือเจอกับการกลɣันแกล้ง
บนโลกออนไลน์ เพราะการแจ้งเหตไุมใ่ชแ่ค่
การปกปʕองตัวเอง แต่ยังชว่ยปกปʕองคนอɣืน ๆ ด้วย 

ฟ˧˓ นใจจากการถูกกลัˑนแกล้ง
ออนไลน์
ชว่ยให้วัยรุน่ทɣีเคยถกฺกลɣันแกล้งทางออนไลน์ได้เรยีนรฺ้
วิธฟี˷ˣ นใจจากความเจ็บปวดทxังทางอารมณแ์ละจิตใจ
พรอ้มค้นหาพลังในตัวเองอีกครัˣง 

เนxือหาครอบคลมุเรืˠองสาํคัญ เชน่
วิธรีบัมือและคนทɣีเราพึˠงพาได้
การสรา้งความมɣันใจและเห็นคณุค่าในตัวเอง

04

03
วิธีรายงานเมืˑอถูก
กลัˑนแกล้งบนโลกออนไลน์

สารบัญ

หัวข้อทɣีเราจะพฺดถึง ได้แก่
ขัˣนตอนเบืˣองต้นในการแจ้งเหต/ุการรายงาน
กฎหมายไทยทɣีเกɣียวขอ้งกับการกลɣันแกล้งทางออนไลน์
กระบวนการทํางานของหน่วยงานรัฐ
เราจะขอความชว่ยเหลือจากทɣีไหนได้บ้าง?



อะไรบางนะ...ท่ีเรียกวาการกล่ันแกลงทางออนไลน?
เพ่ือใหเขาใจการกล่ันแกลงทางออนไลนใหชัดเจนข้ึน เรามาดูตัวอยางงาย ๆ กันกอนวาอะไรบาง
ที่ถือวาเปน “การกล่ันแกลงทางออนไลน”

โพสตเน้ือหาที่ทํารายจติใจ เชน รูปภาพ วดิโีอ หรือขอความที่ทําใหคนอ่ืนรูสกึ แย โดยไมเปดเผย
ตัวตน หรือโพสตผานบัญชีโซเชียลมีเดยีใด ๆ
สงขอความขมขูทางออนไลน เชน การใชคําพูดรุนแรงหรือคุกคามผานแชตหรือคอมเมนต
ปลอยขาวลือหรือขอมูลเทจ็เก่ียวกับใครบางคนบนโซเชียลมีเดยี
ใชโซเชียลมีเดียเพ่ือคกุคามทางเพศ เชน การสงขอความหรือภาพที่ไมเหมาะสม

การกล่ันแกล้งทางออนไลน์คืออะไร? 

กอนที่เราจะไปเรียนรูวิธีปองกันการกล่ันแกลงทางออนไลน เราตองเขาใจกอนวา 
“การกล่ันแกลงทางออนไลน” คืออะไร? 

ตามคําอธิบายของ องคการยูนิเซฟ (UNICEF) การกล่ันแกลงทางออนไลน คือการกล่ันแกลง
ที่เกิดข้ึนผานเทคโนโลยีดิจิทัล เชน โซเชียลมีเดีย แอปแชต เกม หรือแพลตฟอรมออนไลนตาง ๆ 
ซ่ึงอาจมาในรูปแบบของขอความรุนแรง การลอเลียน การเผยแพรขอมูลสวนตัว หรือการทําใหผูอ่ืน
รูสกึแยผานโลกออนไลน

การกลั่นแกลงทางออนไลน
คืออะไรนะ?

แลวทําไมพวกเราวัยรุน
ถึงตองสนใจเรื่องนี้ดวยละ?

Fact check :คณุรูไหมวา 69% ของคนทีท่ําการสํารวจ ยอมรับวาตัวเองเคยแสดงพฤติกรรมที่รุนแรงตอผูอ่ืนบนโลกออนไลน แตมีเพียง 15%เทาน้ันที่ยอมรับวาตัวเองกําลังกล่ันแกลงทางออนไลน
(Meyer)

8

การกล่ันแกลงกันบนโลกออนไลน ทํารายคนจริงๆ
เปนคนท่ีมีความรูสึกเหมือนกับเรา 

ในฐานะวัยรุน เรามีหนาทีช่วยกันปกปองคนที่กําลัง
เจ็บปวด มารวมกันเปล่ียนอินเทอรเน็ตใหเปน
พ้ืนท่ีท่ีคําพูดชวยกันสรางแรงบันดาลใจ ไมใช
ทําลายกันนะ



Quick Exercise 
อะไรบ างนะที่ ถื อว า เปน

“การกลั่นแกลงทางออนไลน”

เพ่ือนๆ โพสตรูปของคณุ
ตอนไปเที่ยวทะเล โดยพวกเขา
ไดขออนุญาตจากคณุกอนแลว

มีขอความสงมาจาก
บัญชีที่ไมระบุช่ือวา 

“โอนเงินมาใหฉัน  100,000 บาท
ไมอยางน้ัน ฉันจะปลอยรูป
ตอนคุณอาบน้ํา"

YES

นี่ถือวาเปนการกลั่นแกลง
ทางออนไลนอยางแนนอน! 

ผูทีก่ลั่นแกลงไดสงขอความขมขู
และยงัมลีกัษณะของการคกุคาม
ทางเพศดวย!

นี่ไมใชการกล่ันแกลง
ทางออนไลน

เพราะเพ่ือนๆ ไดขออนุญาต
จากคุณแลว และเน้ือหา
ก็ไมไดลอแหลมหรือ
ทํารายจิตใจ

NO
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เราจะหยุด
การกล่ันแกล้ง

ทางออนไลน์ได้ยังไง?



การกล่ันแกลงออนไลนไมใช
เร่ืองไกลตัว ลองชวน เพ่ือน
หรือ คนในบาน พูดคุยถึง
เร่ืองน้ี บางทีเราจะไดทั้งวธีิ

รับมือและความชวยเหลือดวย

ไทยมุงออนไลน
(Bystander)

บางคนเห็นเพ่ือนโดนกล่ันแกลง
ทางออนไลน แตไมทําอะไรเลย —

แคเล่ือนผานเหมือนไมมีอะไรเกิดข้ึน
แบบน้ีเรียกวา 'ไทยมุงออนไลน' นะ!

วิธีป̝องกันการกลันˑแกล้งทางออนไลน์ 

ถาเจอขอความแปลกๆ

จากคนที่ไมรูจัก หรือ

ไมไดคาดวาจะมีใครสงมา

— อยาเพ่ิงเปดนะ!

กอนจะโพสตอะไร 
ลองคดินิดนึง 

— โพสตน้ีดีตอใจไหมนะ? 
(ดูเคล็ดลับที่หนา 17 ไดเลย!)

กอนจะตอบโพสตที่ทําใหคุณอารมณไมดี
เราอยากจะพิมพอะไรแรงๆ ใชไหม?       

...ลองหยดุคิดนิดนึงนะ — ถาเราไดเจอเขา
ตัวจริง เราจะพูดแบบน้ันออกไปไหม?    

ถาเห็นใครถูกแกลง 
อยาเงียบ! อยาเปนแค

ไทยมุงออนไลน — 
ลุกข้ึนมาชวยกันเถอะ!

เราตองการคนกลา-ผูชวยเหลือ
ผูชวยเหลือ (Upstander) 

คือผูทีเ่ห็นเหตุการณแลวไมอยูเฉย 
แตเลือกทีจ่ะชวยคนที่ถูกกล่ันแกลง

... คนแบบน้ีมักจะใหกําลังใจ
คนทีถู่กกล่ันแกลง ชวยพูดแทน 
หรือบอกผูใหญใหมาชวยจัดการ

อยาปลอยใหใครก็ไดเห็น
ทกุอยางในโปรไฟลของเรา — 
ตั้งคาใหเฉพาะเพ่ือนเทานั้น

จะปลอดภัยกวา!

ชวนกันลุกข้ึนมาสรางความ

เขาใจเร่ืองการกล่ันแกลง

ออนไลน ลองรวมพลังกับ

เพ่ือนๆ ลุกข้ึนมาจัดแคมเปญ

หรือกิจกรรมรณรงคกันดูส!ิ
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*We have bolded the key words so it’s easier for you guys to read:)))

Revenge

ในชวงวัยรุน หลายคนอยากเขากับกลุมเพ่ือนใหได แตถาอยูใน
กลุมเพ่ือนที่มีพฤติกรรมไมดี ชอบแกลงคนอ่ืน ซ่ึงอาจกดดนัใหเรา
โพสต “มุกแรงๆ” หรือขอความแกลงคนอ่ืน ทั้งที่เรารูวามันไมถูก 

จะปองกันไดยังไง?         

งานวจิยัในป 2014 โดยคุณหมอเอริน พีเบิลส
พบวา “เดก็จํานวนไมนอยที่กลายเปน
ผูกล่ันแกลงทางออนไลน เคยเปนเหยือ่ของ
การกล่ันแกลงมากอน ซึง่แสดงใหเห็นถึงความ
เช่ือมโยงระหวางการเปนเหยือ่และการกลายเปน
ผูกระทําในภายหลัง”

บางคนที่เคยโดนกล่ันแกลงมากอน อาจเลือกที่จะกล่ันแกลง
คนอ่ืนกลับ เพราะรูสึกเจ็บ และไมรูจะจัดการกับความรูสึกน้ัน
ยงัไง เลยเอาความเจ็บปวดที่เคยเจอไปโยนใสคนอ่ืนแทน

จะปองกันไดยังไง? 
ถาเคยมีใครทําใหเราเจ็บ อยาเอาความเจ็บน้ัน
ไปโยนใสคนอ่ืนเลยนะ มาหยดุวงจรน้ีไปดวยกัน ❤

แรงกดดันจากสังคมรอบตัว

ป 2025 งานวจัิยจากมหาวิทยาลัย
คอรโดบา สเปน พบวา “หลายคนที่
แกลงคนอ่ืนในโลกออนไลน แมจะรูวา
ไมถูกแตก็ยังทํา เพราะโดนเพ่ือนกดดนั
หรืออยากเขากลุม” - (Llorent et al.).

งานวจิยัป 2021 โดยกฤษฎา  แสงเจริญทรัพย 
และวนัีนทกานต รุจภัิกดิ์ จากมหาวทิยาลัย
ธรรมศาสตร พบวา “คนที่มีความม่ันใจและ
เห็นคุณคาในตัวเองสงู มักไมคอยกล่ันแกลงคนอ่ืน
ในโลกออนไลน เพราะพวกเขาไมซอนตัวอยูหลัง
บัญชีลับ และกลารับผิดชอบในสิง่ที่ตัวเองโพสต”

อยาเสียเวลาไปกดคนอ่ืนใหต่ําลง แคโฟกัส
ที่การพัฒนาตัวเองก็เทสดุ ๆ แลว

บางคนเลือกที่จะกล่ันแกลงคนอ่ืนผานหนาจอ เพราะ
รูสกึวา “ไมตองรับผิดชอบ” เน่ืองจากไมมีใครรูวา
เขาเปนใคร หรือใชบัญชีลับที่ไมเปดเผยตัวตน เลย
คิดวาทําอะไรก็ได โดยไมตองเจอผลกระทบจริง ๆ
 
จะปองกันไดยังไง? 

เลือกอยูกับคนที่ไมบังคับ หรือกดดนั ใหเราตองฝนใจทํา
สิง่ที่รูวาไมถูกตอง

Research

Research

Research

แรงจงูใจของการกลันˑแกลง้ทางออนไลน์
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เกราะล่องหน

การแก้แค้น



การเขาใจมุมมองของ คนท่ีเคยถูกกล่ันแกลง เปนสิ่งสําคัญมาก 
เพราะสิง่น้ีจะชวยใหเราเห็นใจ และเขาใจความเจบ็ปวดที่บางคนตองเผชิญ
           เม่ือโดนกล่ันแกลงในโลกออนไลน

ผลกระทบท่ีคนท่ีถูกกล่ันแกลงออนไลนอาจเจอ

การถูกแยกออกจากสังคม →  ทําใหรูสึกโดดเดี่ยว และยากที่จะสรางความสัมพันธ
                                                                 ทีมี่พ้ืนฐานจากความไวใจ

ภาวะซึมเศรา  →  บางคนอาจหันไปพ่ึงยาเสพติดหรือแอลกอฮอล เพ่ือหลีกหนีความรูสึกแย
ความมั่นใจในตัวเองตํ่า  →  รูสึกไมเกง ไมดีพอ โดยเฉพาะในเร่ืองการเรียน

                                                            หรือกิจกรรมในโรงเรียน 

ลองมองจากมุมของคนทีˑถูกกลัˑนแกล้ง

คนทีˑเป˞นฝ˳ายกลันˑแกลง้ล่ะ เค้าคิดยังไง!
หลายคนอาจสงสัยวาทําไมบางคนถึงทํารายคนอื่นในโลกออนไลน การกล่ันแกลง
ไมใชเร่ืองที่ยอมรับได แตเบ้ืองหลังพฤติกรรมเหลาน้ีมักเกิดจากความเจ็บปวดหรือความไมม่ันใจ
ในตัวเอง ความเขาใจน้ีจะชวยใหเราเปล่ียนแปลงและปองกันไมใหเกิดเหตุการณในอนาคตข้ึนอีก

สถิติชวนอึ้ง!

ของเดก็ที่ตกเปนผูเสยีหายจาก
การกล่ันแกลงทางออนไลน มีอาการ
วติกกังวลทางสงัคม ซ่ึงทําใหรูสกึ
ไมม่ันใจเม่ือตองอยูกับคนอ่ืน  - (Meyer)

ของผูที่ถูกกล่ันแกลงทาง
ออนไลนรายงานวา พวกเขา
ไดรับผลกระทบดานลบจาก
เหตุการณน้ัน - (Nixon)

สถิติชวนอึ้ง!

คนทีก่ล่ันแกลงคนอ่ืนมีความเสีย่งที่จะเปนโรคซมึเศรา
มากกวาคนทั่วไปถึง 1.73 เทา  -  (Ye et al.)

ของคนที่กล่ันแกลงทางออนไลน 
มักมีพฤติกรรมใชสารเสพติด
หรือแอลกอฮอลเปนประจํา 
- (Campbell et al.) 
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ขอความตอไปนี้ “ถูก” หรือ “ผิด”
1.  

 

2.  
 

3. 
 

เขียนคําตอบของคุณ

#เช็กลิสตคําแนะนําดี ๆ จากฉัน 

1. คนทีก่ล่ันแกลงทางออนไลนมักทําสิง่ที่ขัดกับ
ความเช่ือเร่ืองความถูกตองของตัวเอง หรือ
พูดงายๆ วา “รูวาไมดีแหละ แตก็ยงัทํา”

2. การมี “เกราะลองหน” ชวยใหวยัรุนรูสกึ
ม่ันใจและเห็นคุณคาในตัวเองมากข้ึน

3. หลายคนที่เคยกล่ันแกลงคนอ่ืนทางออนไลน
เคยถูกกล่ันแกลงมากอน

ลองเขียนรายการคําแนะนําที่คุณอยากบอกเพื่อน ๆ เพื่อชวยปองกัน
การกลั่นแกลงทางออนไลน
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คณุมีเพ่ือนคนหน่ึงทีคุ่ณแอบรูสึกอิจฉาอยูบาง วันหน่ึง
เขาโพสตภาพที่ดนูาอายของตัวเองลงใน Instagram
แลวมีคนเขามาคอมเมนตแย ๆ ใสเขา

คุณจะทําอยางไร?

คุณถูกเชิญเขารวมกลุมแชตสวนตัวกับเพ่ือน ๆ  มีคน
ในกลุมสรางบัญชีปลอมข้ึนมาเพ่ือติดตามและสอดสอง
ชีวิตของเพ่ือนคนหน่ึง แลวนําขอมูลมาเปดโปง 
ตอนนี้ชื่อของคุณถูกแท็กในกลุม และทุกคน
คาดหวังใหคุณรวมมือดวย

คุณจะทําอยางไร?

สถานการณ์สมมติ #1

สถานการณ์สมมติ #2

เขียนคอมเมนตแย ๆ ใสเขาดวย

พยายามชวยเขา

บอกเหตุผลวาทําไมคุณถึง
ตัดสินใจแบบนั้น

บอกเหตุผลวาทําไมคุณถึง
ตัดสินใจแบบนั้น

เขารวมกับคนอ่ืน เพ่ือไมใหตัวเองตกเปน
เปาหมายตอไป?
ออกจากกลุมแชทน้ัน แลวบอกครูหรือผูใหญ
ที่ไวใจได

เงียบไว ไมพูดอะไร แตก็รูสกึไมสบายใจ
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บทบาทสมมติจากเหตุการณท์ี่อาจเกิดขึน้จรงิ
สถานการณสมมติ: เพ่ือนของคุณกําลังจะโพสตคลิปที่ทําใหเพ่ือนรวมช้ันอีกคนดูนาอายลงใน Instagram
เขาคิดวามันเปน “แคเร่ืองขํา ๆ”  และไมเห็นวาเปนเร่ืองผิด
ส่ิงท่ีตองทํา:

ใหคนหน่ึงรับบทเปน “เพ่ือนที่กําลังจะโพสตคลิป” อีกคนรับบทเปน “คนกลา-ผูชวยเหลือ” และตองพยายาม
พูดโนมนาวใหเพ่ือนไมโพสตคลิปน้ัน โดยมีเวลาเพียงแค 30 วินาทีในการพูดเทาน้ัน
เม่ือพูดจบแลว ลองสลับบทบาทกันดู แลวพูดใหมอีกคร้ัง 

เปน “กระจกแหงความเขาใจ”

ทําไมกิจกรรมนี้ถึงสําคญั?

สําหรับคนกลา-ผูชวยเหลือ

สิง่ทีเ่ราพูด มีอะไรทีดู่เหมือนจะสงผลกระทบ

มากที่สดุ?

ตอนที่เรากลาพูดออกมา เรารูสกึยังไง?

สําหรับคนท่ีอาจจะเปนผูกล่ันแกลงทางออนไลน
(ผูท่ีกําลังจะโพสตคลิป)๗ 

ส่ิงที่เพ่ือนพูด ทําใหเราลังเลทีจ่ะโพสตไหม?
สุดทายแลว…เรายงัจะโพสตอยูไหม?
ทําไมถึงเลือกแบบน้ัน?

การทบทวนความคิด

พื้นทีส่ําหรับเขียนไอเดยีของคณุ

การโพสตอะไรบางอยางอาจใชเวลาแค 3 วนิาที 
แตการกลาพูดเพ่ือหยุดสิง่ไมด ีแมแค 30 วนิาที
อาจชวยใหเพ่ือนคนหน่ึงไมตองเจ็บปวดไปอีก
หลายวัน หลายสปัดาห หรือแมแตหลายเดอืน
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สิง่ที่ควรคิดกอ่นจะพูดกับเพือ่น
สําหรับ “คนกล้า-ผูช้่วยเหลือ”

ลองพูดชวยใหเพ่ือนเห็นใจคนอ่ืน โดยบอกวา…
ถาโพสตคลิปน้ีจริงๆ อาจทําใหเพ่ือนคนน้ันเสียใจมาก
หรือรูสกึแยกับตัวเอง และเพ่ือนที่โพสตก็อาจโดน
ลงโทษ เชน ถูกครูเรียกพบ หรือถูกพักการเรียน

เปน “คนเตือนเรื่องผลท่ีตามมา”
บอกเพ่ือนวา ถาเขาเลือกแกลงคนอ่ืนอาจเกิดผลเสยี
ตามมา เชน เสยีช่ือเสียง ถูกครูหรือโรงเรียนลงโทษ
หรือจะทําใหคนอ่ืนไมอยากคบดวย



กอนจะโพสตอะไรลงโซเชียล ลองถามตัวเองกอนวา…โพสตนี้ “ใช” หรือ “ไมใช”?
วิธีคิดตามหลัก PLACE จะชวยใหเราคิดอยางรอบคอบ 

และโพสตอยางเคารพผูอื่น มีความรับผิดชอบ และเหมาะสม

PLACE - วิธีคิดเพˑือโพสต์อย่างรับผิดชอบ คิดก่อนคลิก!

P = Pictures – รูปภาพท่ีโพสตตองเหมาะสม!
กอนจะโพสตใหลองถามตัวเองวา... ภาพที่จะโพสตน้ี ถายายเห็นจะ ย้ิม หรือจะ ตกใจ 
ขอควรจํา : รูปภาพทีด่ี คือรูปทีทุ่กคนเห็นแลวรูสึกสบายใจ ไมละเมิดสทิธิใคร 
และไมทําใหใครรูสกึอึดอัด

L = Language – ใชคําพูดใหสุภาพและเคารพผูอื่น!
กอนจะโพสตใหลองถามตัวเองวา... คําพูดในโพสตน้ีสภุาพไหม? 
ขอควรจํา : คดิถึงความรูสกึของคนอานเสมอ เพราะคําพูดของเราสามารถ
สรางพลังบวก…หรือทํารายใจคนไดเชนกัน

A = Ask Permission – ขออนุญาตกอนโพสต!
กอนจะโพสตลองถามตัวเองวา... ในโพสตเรากลาวถึงหรือมีภาพของบุคคลอ่ืนหรือไม?
ถามใหแนใจวาเขาโอเคกับการโพสตไหม? 
ขอควรจํา : ถาเขาบอกวา “ไมอยากใหโพสต” ตองเคารพการตัดสนิใจของเขา

C = Constructive – โพสตตองมีจุดหมายและสรางสรรค!
ลองถามตัวเองวา... สิง่ที่เรากําลังจะโพสตหรือแชรมีประโยชนหรือสรางสรรคหรือไม?
ขอควรจํา :  ในฐานะเยาวชน เราควรใชโซเชียลมีเดยีเพ่ือสรางสิง่ที่มีคณุคา 
ไมใชแคโพสตไปเร่ือย ๆ

E = Eye Inspection – เช็กความรูสึกตัวเองกอนโพสต!
ลองถามตัวเองวา... เรารูสกึไมคอยสบายใจกับสิง่ที่กําลังจะโพสตน้ีหรือเปลา? 
ขอควรจํา :  ถารูสกึไมสบายใจต้ังแตยงัไมกด Enter อาจจะเปนสัญญาณวา 
“ไมควรโพสต” ฟงเสยีงในใจของตัวเอง แลวเลือกสิง่ที่ดทีี่สดุสําหรับตัวเราและคนอ่ืน
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โพสตแรกของฉัน! 
ลองจินตนาการวาเพ่ิงเปดบัญชีโซเชียลมีเดียใหม และอยากโพสตอะไรดี ๆ สักอยาง
ใชวิธีคิดตามหลัก PLACE เพ่ือชวยตัดสินใจวาโพสตนั้นเหมาะสมและสรางสรรคหรือไม?

ปลอยเตาคืนสูธรรมชาติ
กับเพ่ือนสุดเจงของฉัน!

Pam :)))
รูปน้ีเหมาะสมแนนอน ถาคณุยายเห็น
รับรองวาจะตองยิ้มแนๆ เพราะคุณยาย
ก็รักสัตวปาเหมือนกัน!

ภาษาที่ใชในโพสตน้ีเปนมิตร
และใหกําลังใจ เชนคําวา ‘เพ่ือนสุดเจง!

ฉันไดขออนุญาต เคท กอนใช
รูปของเธอในโพสตแลว!

ฉันโพสตสิง่น้ีเพ่ือชวยสรางความ
เขาใจ และแสดงใหเห็นวาเยาวชน
อยางพวกเราก็สามารถสราง
การเปล่ียนแปลงได!

ฉันรูสึกดีมากกับโพสตน้ี และพรอม
กดเผยแพรแลว!
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ตัวอยาง
แพม เพ่ิงสมัครบัญชีโซเชียลมีเดีย และกําลังคิดวาจะโพสตอะไรดี
เธอคดิวาเปนไอเดยีที่ดีที่จะโพสตเก่ียวกับวนัที่เธอกับ เคท ไปปลอยเตาคนืสูธรรมชาติ...



จะโพสตอะไร 
ขอใหเปนสิง่ดีๆ ! 

ยายคอยดูอยูนะจะ
�
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โพสตแรกของฉัน! 
ลองจินตนาการวาเพ่ิงเปดบัญชีโซเชียลมีเดียใหม และอยากโพสตอะไรดี ๆ สักอยาง
ใชวิธีคิดตามหลัก PLACE เพ่ือชวยตัดสินใจวาโพสตนั้นเหมาะสมและสรางสรรคหรือไม?
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วิธีรายงาน
เม่ือถูกกล่ันแกล้ง
บนโลกออนไลน์



ทําไมการแจง้เหตถุึงเป˞นเรืˑองสําคัญ?

การกล่ันแกล้งทางออนไลน์ก็เหมือนไฟ

ยิ่งปลอยใหไฟลุกนานเทาไร 
ความเสียหายก็ยิง่มากข้ึน — 

ไมใชแคบนหนาจอ 
แตรวมถึงชีวิตจริงของคนดวย

แต่ข่าวดีก็คือ

คณุสามารถชวยหยุดมันได 
ปุม ‘รายงาน’ ก็เหมือน

ถังดับเพลิงของคณุ ที่ใชจัดการกับ
การกล่ันแกลงทางออนไลน

ย่ิงคุณรายงานเร็วเท่าไหร่ 
ความรุนแรงก็จะหยุดได้เร็วเท่าน้ัน
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เร่ิมตน

บันทึกเหตุการณทีเ่กิดข้ึน

นําหลักฐานไปให
ผูใหญที่คณุไวใจดู

กดปุมรายงานบนแพลตฟอรม
โซเชียลมีเดยีทันที

ใช

ไม

สิน้สดุการรายงาน

กรณีน้ีถือเปนเร่ืองรายแรง
ตามกฎหมายไทยหรือไม?

ติดตอเจาหนาที่
เพ่ือขอความชวยเหลือ

เฝาระวงัและดวูาปญหา
ยงัคงเกิดข้ึนหรือไม

แผนภาพนีแ้สดง
ข้ันตอนพ้ืนฐานทีเ่ยาวชน

ควรทํา เม่ือพบเจอ
หรือถูกกล่ันแกลง

ทางออนไลน
(Cyberbullying)

ขัน˓ตอนพ˓ืนฐานในการรายงาน
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หยดุติดตอกับผูที่กล่ันแกลง
ทางออนไลนทันที



กฎหมายสําคัญที่ควรรู้

นอกจากการรายงานตามแผนภาพแลว ส่ิงสําคัญท่ีเยาวชนควรรูคือ อะไรบางท่ีถือวา “รุนแรง”
หรือ “มีโทษตามกฎหมาย” เก่ียวกับการกล่ันแกลงทางออนไลน รวมถึงกฎหมายสําคัญ ซ่ึง
เยาวชนควรรูเพ่ือปกปองตนเองและรูสิทธิของตนเมื่อเผชิญกับการกล่ันแกลงบนโลกออนไลน

ประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 328
การหมิ่นประมาทโดยการโฆษณา

การหม่ินประมาทผูอ่ืนโดยการเผยแพรภาพ เอกสาร
หรือการออกอากาศ
ผูที่กระทําผิดอาจถูกลงโทษดวยการปรับสงูสดุถึง
200,000 บาท และ/หรือจําคุกไมเกิน 2 ป

การหม่ินประมาทผูอ่ืน อาจถูกปรับเปนเงินสงูสุดถึง
20,000 บาท และ/หรือถูกจําคกุไมเกิน 1 ป

หมิน่ประมาทคืออะไร? 

การหมิ่นประมาท คือ
การทําใหชื่อเสียงของ
ผูอื่นเสียหาย โดยการ

กลาวอางสิ่งที่
ไมเปนความจริง

เกี่ยวกับเขา

ผูที่ขมขูผูอ่ืนจนเกิดความกลัว อาจถูกปรับเปนเงินสงูสดุถึง
10,000 บาท และ/หรือถูกจําคุกไมเกิน 1 เดอืน

การกล่ันแกลง ขมขู หรือทําใหผูอ่ืนอับอายในที่สาธารณะ อาจถูกลงโทษดวยการปรับ
สงูสดุถึง 5,000 บาท และ/หรือจําคุกไมเกิน 1 เดือน
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ประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 326
การหมิ่นประมาท

ประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 392
การขมขู

ประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 397
การกล่ันแกลงหรือแสดงกิริยาไมเหมาะสมในท่ีสาธารณะ



มีการรายงานกรณีการ
กล่ันแกลงทางออนไลนหรือไม?

เร่ิมตน

สงทมีคุมครองเดก็เขาไป
ชวยเหลือผูที่ไดรับความเสยีหาย

     ใหคําปรึกษาและสงเสริมกําลังใจ 
เพ่ือใหผูเผชิญเหตุการณฟนตัว 

และกลับสูชีวติตอไปได

สิน้สดุ

จดักิจกรรมหรือหลักสตูรใหความรู 
สําหรับเยาวชนเก่ียวกับการกล่ันแกลงทางออนไลน

การรณรงคผานสือ่รูปแบบตางๆ 
เพ่ือใหความรูแกประชาชนเก่ียวกับ

การกล่ันแกลงทางออนไลน

    การสรางความตระหนักแกเยาวชน
เก่ียวกับการรูเทาทนัสื่อดจิทิัล การใช

เทคโนโลยอียางฉลาดและปลอดภัย

ดึงครอบครัวและโรงเรียนเขามา
มีสวนรวมดูแลและใหกําลังใจ

ใช
   พม. จะประสานงานกับเจาหนาทีตํ่ารวจ

หรือทีมกฎหมายเพ่ือเขามาชวยเหลือ

  พม. ประสานงานเพ่ือใหไดรับความ
ชวยเหลือทางกฎหมายจากทนายความ

สิง่ที่เกิดข้ึนเขาขาย
ผิดกฎหมายหรือไม?

ดแูลอยางใกลชิด พรอมจัดกิจกรรม
ฟนฟ ูเพ่ือชวยใหผูที่ถูกกล่ันแกลง
สามารถกลับมาเขมแข็งไดอีกคร้ัง

ไม

กระบวนการทํางานของหน่วยงานรัฐ
เมˑือได้รับการรายงานการกลˑันแกล้งทางออนไลน์

กรณีฉุกเฉินสามารถรายงาน
ไปยัง พม. ได้ทˑี

Í

Ó 

เมˑือมีการรายงานกรณี 
การกลˑันแกล้งทางออนไลน์ (Cyberbullying)

กระทรวงการพัฒนาสังคมและ
ความมˑันคงของมนุษย์ (พม.) 

มีแนวทางการดําเนินงานทˑีครอบคลุม
หลายด้านเพˑือช่วยเหลือผู้เผชิญเหตุ 

สายดวน 1300 (เปดบริการ
ตลอด 24 ชั่วโมง)

ศูนยชวยเหลือสังคม OSCC  
(One Stop Crisis Center) 

ใช

ไม



มูลนิธิศูนยพิทักษสิทธิเด็ก
แจงเหตุเก่ียวกับ การลวงละเมิดเด็ก 
การทอดทิ้ง และการแสวงหาผลประโยชน
จากเดก็ ทั้งในโลกออนไลนและออฟไลน

1441  สายดวนตํารวจไซเบอร  
หากถูกขมขู หรือมีผูพยายามเผยแพรภาพ
หรือขอมูลสวนตัวโดยไมไดรับอนุญาต

หน่วยงานทˑีสามารถขอความช่วยเหลือหรือแจ้งเหตุได้

การกล่ันแกล้ง คุกคาม หรือ
แสดงความเกลียดชังทางออนไลน์

การปกป้องคุ้มครอง

การสนับสนุนด้านสุขภาพจิต

สายดวน 1300 – ศูนยชวยเหลือสังคม 
บริการ 24 ช่ัวโมง เพ่ือชวยเหลือประชาชน
ทุกกลุม รวมถึงเด็กและเยาวชนทีต่องการ

คําปรึกษาและการดูแลดานจิตใจ

กรมกิจการเด็กและเยาวชน (ดย.) –
กระทรวง พม. ดูแลและคุมครองเด็ก
ในภาวะเสีย่งจากการละเมิด 
การกล่ันแกลง และความรุนแรง 

ภาพไม่เหมาะสม การข่มขู่ 
การข่มขู่กรรโชกทางเพศ

Take it Down  ชวยเดก็และเยาวชน “เขาถึง-
ควบคุม-ยบัยัง้-แจงลบ” การแชรภาพสวนตัว
ของตนที่ไมไดรับการยินยอมบนโลกออนไลน 
(https://takeitdown.ncmec.org/th/)

1212 - ศูนยชวยเหลือและจัดการ
ปญหาออนไลน ใหความชวยเหลือ
เก่ียวกับความปลอดภัย การหลอกลวงและ
การฉอโกงทางออนไลน 

กระทรวงดิจิทัลเพ่ือเศรษฐกิจและสังคม 
หากพบวาแพลตฟอรมออนไลนไมดําเนินการใด ๆ 
ตอเน้ือหาทีเ่ปนอันตราย เชน การกล่ันแกลงหรือคกุคาม
ทางออนไลน สามารถแจงเหตุไปยงักระทรวงดิจทิลัฯ ได

มูลนิธิ CyberSmile  
มูลนิธ ิCyberSmile มีจดุเดนในการใหการ
สนับสนุนดานอารมณ สําหรับผูที่รูสกึเครียดหรือ
เสยีใจ และเปนแหลงขอมูลและคําแนะนํา เพ่ือรับมือ
กับสถานการณ

มูลนิธิเพ่ือยุติการแสวงหาประโยชน
ทางเพศจากเด็ก หากพบเห็นการกระทํา
ที่ไมเหมาะสมตอเด็กบนโลกออนไลน 
เชน การลอลวง การแสวงหาผลประโยชน
จากเดก็  เปนองคกรระดบัสากลที่ทํางานเพ่ือ
ปกปองเด็กจากการถูกแสวงหาผลประโยชน
ทางเพศและการละเมิดสทิธบินโลกออนไลน

สายดวน 1387 – มูลนิธิสายเด็ก 
ใหคําปรึกษาและความชวยเหลือแกเดก็และ
เยาวชนที่ประสบปญหาทุกประเภท รวมถึง
การกล่ันแกลงทางออนไลน

สายดวนสุขภาพจิต 1323
กรมสุขภาพจิต – กระทรวงสาธารณสุข
ใหคําปรึกษาและสงตอผูเช่ียวชาญดานจติเวช
เดก็และวยัรุน  ใหบริการตลอด 24 ช่ัวโมง



ในกิจกรรมนี้ เราจะมีคําถามแบบหลายตัวเลือกใหลองตอบ เพ่ือดูวาคุณรูไหมวาควรทํายังไง
ถาเจอหรือโดนกล่ันแกลงบนโลกออนไลน (Cyberbullying) 

ลองเลือกคําตอบท่ีคิดวาใชท่ีสุดสําหรับแตละขอเลยนะ!

1. ถาคุณโดนกล่ันแกลงบนโลกออนไลน
ส่ิงแรกท่ีควรทําคืออะไร?
A) บล็อกคนทีแ่กลงแลวพยายามลืม ๆ ไป
B) บอกผูใหญทีเ่ราไวใจ เชน พอแม ครู หรือผูดแูล
C) ตอบกลับคนที่แกลงเราผานออนไลนแบบตรง ๆ
D) เก็บขอความไวคนเดียว ไมบอกใคร

3. ถาเราโดนกล่ันแกลงบนโลกออนไลน 
แลวมีการขูทํารายรางกาย เราควรทํายังไง?

5. ถาเราโดนกล่ันแกลงทางออนไลน แลวมันเกิดข้ึนในโรงเรียน 
เราควรรายงานใหใครรู?

4. เราควรแคปหนาจอหรือเก็บหลักฐานของ
การกล่ันแกลงทางออนไลนไวเมื่อไหร?

2. ถาเพ่ือนของเรากําลังโดนกล่ันแกลง
บนโลกออนไลน เราควรทํายังไงดี?

You got this !!!
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A) ไมตองสนใจ เพราะไมใชเร่ืองของเรา
B) บอกเพ่ือนใหบล็อกคนที่แกลง
C) ชวนเพ่ือนไปบอกผูใหญที่ไวใจ 
     หรือคนทีส่ามารถชวยได
D) แชรเร่ืองน้ีใหคนอ่ืนรูเยอะ ๆ จะไดชวยกัน

A) ขูกลับไปใหเขากลัวเหมือนกัน
B) รีบแจงหนวยงานที่ดูแลเร่ืองอาชญากรรม
     ทางไซเบอร หรือเจาหนาที่ที่เก่ียวของทนัที
C) บอกใหคนที่แกลงหยดุ แลวก็ไมสนใจตอ
D) ปลอยใหเร่ืองมันเงียบไปเอง เดีย๋วก็หาย

A) หลังจากที่โดนแกลงมานานเปนอาทติยแลว
B) ทันททีี่เห็นขอความที่เปนอันตรายหรือไมเหมาะสม
C) หลังจากเร่ืองจบไปแลว
D) ไมตองเก็บไว เพราะอาจทําใหเร่ืองแยลง

A) ผูอํานวยการโรงเรียน ครู หรือครูแนะแนว
B) เพ่ือนที่ไมไดเก่ียวของกับเร่ืองน้ี
C) คนแปลกหนาบนอินเทอรเน็ต
D) คนที่แกลงเราโดยตรง



27

ในกิจกรรมนี้ เราจะมีคําถามแบบหลายตัวเลือกใหลองตอบ เพ่ือดูวาคุณรูไหมวาควรทํายังไง
ถาเจอหรือโดนกล่ันแกลงบนโลกออนไลน (Cyberbullying) 

ลองเลือกคําตอบท่ีคิดวาใชท่ีสุดสําหรับแตละขอเลยนะ!

1. ถาคุณโดนกล่ันแกลงบนโลกออนไลน
ส่ิงแรกท่ีควรทําคืออะไร?

3. ถาเราโดนกล่ันแกลงบนโลกออนไลน 
แลวมีการขูทํารายรางกาย เราควรทํายังไง?

5. ถาเราโดนกล่ันแกลงทางออนไลน แลวมันเกิดข้ึนในโรงเรียน 
เราควรรายงานใหใครรู?

4. เราควรแคปหนาจอหรือเก็บหลักฐานของ
การกล่ันแกลงทางออนไลนไวเมื่อไหร?

2. ถาเพ่ือนของเรากําลังโดนกล่ันแกลง
บนโลกออนไลน เราควรทํายังไงดี?

A) บล็อกคนทีแ่กลงแลวพยายามลืม ๆ ไป
B) บอกผูใหญทีเ่ราไวใจ เชน พอแม ครู หรือผูดแูล
C) ตอบกลับคนที่แกลงเราผานออนไลนแบบตรง ๆ
D) เก็บขอความไวคนเดียว ไมบอกใคร

A) ไมตองสนใจ เพราะไมใชเร่ืองของเรา
B) บอกเพ่ือนใหบล็อกคนที่แกลง
C) ชวนเพ่ือนไปบอกผูใหญที่ไวใจ 
     หรือคนทีส่ามารถชวยได
D) แชรเร่ืองน้ีใหคนอ่ืนรูเยอะ ๆ จะไดชวยกัน

A) ขูกลับไปใหเขากลัวเหมือนกัน
B) รีบแจงหนวยงานที่ดูแลเร่ืองอาชญากรรม
     ทางไซเบอร หรือเจาหนาที่ที่เก่ียวของทนัที
C) บอกใหคนที่แกลงหยดุ แลวก็ไมสนใจตอ
D) ปลอยใหเร่ืองมันเงียบไปเอง เดีย๋วก็หาย

A) หลังจากที่โดนแกลงมานานเปนอาทติยแลว
B) ทันททีี่เห็นขอความที่เปนอันตรายหรือไมเหมาะสม
C) หลังจากเร่ืองจบไปแลว
D) ไมตองเก็บไว เพราะอาจทําใหเร่ืองแยลง

A) ผูอํานวยการโรงเรียน ครู หรือครูแนะแนว
B) เพ่ือนที่ไมไดเก่ียวของกับเร่ืองน้ี
C) คนแปลกหนาบนอินเทอรเน็ต
D) คนที่แกลงเราโดยตรง

You got this !!!
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ฟ้ืนใจจากการ
ถูกกล่ันแกล้ง

ออนไลน์



ฟ˧˓ นใจจากการถูกกลˑันแกล้งออนไลน์

การฟนใจจากการกล่ันแกลงทางออนไลน หมายถึงการที่เราสามารถปลอยวาง
ความเจ็บปวดที่เกิดจากการถูกกล่ันแกลงบนโลกออนไลนได 

ถึงแมวาแตละคนจะใชเวลาไมเทากันในการฟนฟใูจ แตสิง่สําคัญคือเราควรพยายามลุกข้ึนมา
ใหเร็วที่สุดเทาที่ทําได เพราะสิ่งที่คนแกลงทํากับเรา เปนความผิดของเขา ไมใชของเรา

ฟนใจจากการถูกกลั่นแกลงทางออนไลน หมายถึงอะไร?

มันสําคัญมากเชียวแหละ

เพราะเราไมควรปลอยใหคนที่แกลง
มาหยุดเราไมใหเปนตัวเองในแบบทีด่ีทีส่ดุ

ทําไมการฟนใจจากการกล่ันแกลง
ออนไลนถึงสําคญั?

����

กิจกรรมดี ๆ ท่ีชวยฟนฟูใจจาก
การโดนกล่ันแกลงทางออนไลน

พูดคยุกับผูใหญหรือเพ่ือนที่ไวใจ
ลบหรือบล็อกชองทางการติดตอ
กับคนที่แกลงเรา
ฝกพูดกับตัวเองในแงบวก (Positive
Affirmations) เชน “ฉันมีคณุคา”
“ฉันไมผิด” การพูดแบบน้ีทกุวนัจะชวย
ใหเราม่ันใจและรักตัวเองมากข้ึน

https://tipssss
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⚽ ธนบูรณ เกษารัตน เปนนักฟุตบอลทีมชาติไทย 
และเลนใหกับสโมสรการทาเรือ เขาเติบโตมาพรอมกับความรักใน
กีฬาฟตุบอล และเม่ือพ่ีชายของเขาเร่ิมเลนฟตุบอล
อยางจริงจงั ธนบูรณก็อยากเดนิตามรอยพ่ีชายของเขา!

แตเม่ือธนบูรณอายปุระมาณ 24–25 ป เขาไดรับบาดเจบ็ที่หัวเขา
อยางรุนแรง เขาตองใชเวลานานในการทํากายภาพบําบัดเพ่ือ
ฟนฟูรางกายใหกลับมาแข็งแรงอีกคร้ัง 

และในชวงนั้นเอง เขาเริ่มเจอกับคอมเมนตแย ๆ 
จากแฟนบอลบนโลกออนไลน

การกลั่นแกลงทางออนไลนสามารถเกิดขึ้นไดกับทุกคน แมแตคนที่มีความสามารถมากๆ!
แตสิ่งสําคัญคือ เราไมควรปลอยใหคนที่แกลงมาหยุดเราไมใหเปนตัวเองในแบบที่ดีที่สุด

ลองมาดูตัวอยางจากชีวิตจริงของคนที่ประสบความสําเร็จ และเคยผาน
การถูกกลั่นแกลงทางออนไลนมากอน วาพวกเขาฟนฟูใจและเอาชนะมันไดยังไงกันบาง
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ธนบูรณ์ เกษารัตน์



พ่ีธนบูรณไดรับกําลังใจจากครอบครัวของเขา ไมวาจะเปนคุณพอ
คุณแม พ่ีชาย หรือคนรัก ทุกคนคอยอยูเคียงขางเขาในชวงเวลา
ที่ยากลําบาก  m คําพูดใหกําลังใจจากครอบครัววา
อยายอมแพ... สูๆ  เปนประโยคที่ชวยใหพ่ีธนบูรณมีแรงฮดึสูตอ
และไมยอมแพตอคําวจิารณหรืออุปสรรคที่เจอ

เราควรฟงคําแนะนําท่ีชวยใหเราพัฒนาตัวเอง แตเมิน
คําพูดแยๆ ท่ีไมมีประโยชน ถาเราไดรับคอมเมนตที่ชวยให
เรารูวาจะปรับปรุงหรือพัฒนาทกัษะยงัไง เราควรเปดใจรับฟง
แตถาคนพูดแคพูดใหเรารูสกึแย โดยไมมีเจตนาจะชวย
ใหเราดีข้ึนเลย แบบน้ันเราควรเมินเฉย ไมเก็บมาใสใจ

อยายอมแพั
สูๆ

1.  มีคนคอยให้กําลังใจและสนับสนุน

พ่ีธนบูรณบอกวา... “ในฐานะวยัรุน เรามีพลังในการเลือกวาจะ
ตอบสนองตอสิง่ที่เกิดข้ึนยังไง และเราควรเลือกที่จะไมตอบกลับ
ดวยความคดิลบ”

3. ท่ีเหลือก็แค่... ควบคุมอารมณ์ 

2. การเมินเฉยต่อคนท่ีกล่ันแกล้ง

แลว้ ‘พˑีธนบูรณ’์ ฟ˧˓ นใจจากการกลัˑนแกล้งทางออนไลนอ์ย่างไร?
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ใชคําวจิารณเปนแนวทาง
ในการพัฒนาตัวเอง 

แตไมใชตัวตัดสินคณุคาของเรา
เราคุมคําพูด

และความคดิคนอ่ืนไมได 
แตเราคมุใจตัวเองได 

วาเราจะรับมือยังไง แลวเดนิตอไป
แบบเท ๆ ไดเสมอ

สําหรับนองๆ โดยเฉพาะ
คนที่กําลังเผชิญกับ
การกล่ันแกลง หรือ

คําพูดที่ทําใหรูสกึแย 
อยาลืมวา... ไมวานองๆ 

จะทําอะไรอยู ขอแค
ทําดวยใจรักและความ

ต้ังใจจริง น่ันคือ
สิง่ทีมี่คณุคาทีส่ดุ

เคทระหวางการสัมภาษณพ่ีธนบูรณ
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คําพูดสร้างใจ



พ่ีธนบูรณ ไดแบงปนคําแนะนําดี ๆ 3 ขอในการรับมือกับการกล่ันแกลงทางออนไลน
ตอนนี้ถึงตาเราบางแลว! ลองคิดดูสิวา ถาเปนเรา 

จะใหคําแนะนําอะไรกับเพ่ือน ๆ ท่ีกําลังเผชิญเรื่องแบบนี้?

ติดรูปของคณุไวตรงน้ีเลย!
�

คําแนะนําของฉันในการฟนใจ
จากการกลั่นแกลงทางออนไลน

1.

2. 

3. 

คําคมเติมไฟของฉัน �✨
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