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ชื่อเสียงในโลกออนไลน
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ใครรูความลับของ
เราบาง

ชื่อเสียงในโลกออนไลนหัวขอที่ 1

ในหองนี้มีกี่คนที่รูความลับของเรา

มีเพื่อนบานกี่คนที่รูความลับของเรา

มีคนกี่คนที่เราไมเคยเจอหนา 
รูความลับของเรา

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS
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หัวขอที่ 1
WHAT IS THE INTERNET AND HOW DO WE CONNECT TO 
IT?

ลองจินตนาการดูวาถาเรา
เขียนความลับของเราลงไป
ในเศษกระดาษ แลวมีคน
จากในกลุมนี้ไดมาอาน

หลังจากนั้น 1 สัปดาห…

ในหองนี้มีกี่คนที่จะรูความลับของเรา

มีเพื่อนบานกี่คนที่จะรูความลับของเรา

มีคนกี่คนที่เราไมเคยเจอหนา
จะรูความลับของเรา

ชื่อเสียงในโลกออนไลนหัวขอที่ 1

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS
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หัวขอที่ 1 ชื่อเสียงในโลกออนไลน

เมื่อผูเรียนอัพเดตสถานะ รูปภาพ 
หรือขอมูลอื่นๆ บนโซเชียลมีเดีย 
ใครคือกลุมเปาหมายของเรา

มันขึ้นอยูกับแตละโซเชีย
ลมีเดียหรือบริบท หรือไม

ไมวาผูชมจะเปนใคร ขอมูลสามารถถูกคัดลอกและโพสตที่อื่นได
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ใครคือกลุมเปาหมายของเรา

6

ชื่อเสียงในโลกออนไลนหัวขอที่ 1

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS
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กิจกรรม

หัวขอที่ 1

การสํารวจชื่อเสียงของเรา

รูสึกอยางไรที่ไดพบกับคนที่รูขอมูลมากมาย
เกี่ยวกับเรา

เราจะรูสึกอยางไร
หากขอมูลนั้นมันไมถูกตอง

มีกี่คนที่สามารถเขาถึงขอมูลนี้

เราจะควบคุมขอมูลเกี่ยวกับตัวเราที่มีอยูบนออน
ไลนอยางไรไดบาง

ชื่อเสียงในโลกออนไลน
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กิจกรรม

หัวขอที่ 1

จะเกิดอะไรขึ้นเมื่อเราคนหา
ชื่อตัวเองบนออนไลน

ผลลัพธ 2-3 รายการแรกเปนอยางไร

รูสึกสบายใจกับขอมูลเหลานี้หรือไม

ผลลัพธอื่นๆ บอกอะไรเกี่ยวกับตัวตนของเราใน
ฐานะบุคคล ผูเรียน หรือ ในฐานะพนักงาน

อะไรคือสิ่งที่ทําใหคนที่ไมรูจักเราเห็นผลลัพธ
เหลานั้นแลวเกิดความประทับใจ และหากพวก
เขาคลิกและอานขอมูลที่มีอยูในผลลัพธ 2-3 
รายการแรก อะไรคือสิ่งที่เขาจะประทับใจ

ชื่อเสียงในโลกออนไลน
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กิจกรรม

หัวขอที่ 1

เราควรจะทําอยางไร

ชื่อเสียงในโลกออนไลน
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หากเราพบขอมูลเชิงลบเกี่ยวกับตัวเราเองเมื่อคนหาชื่อของเรา
ทางออนไลน เราสามารถทําอะไรกับมันไดหรือไม

ชื่อเสียงในโลกออนไลนหัวขอที่ 1
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ชื่อเสียงในโลกออนไลนหัวขอที่ 1

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

เรามาอภิปรายเกี่ยวกับกฎหมายและขอบังคับเกี่ยวกับการ

ปองกันขอมูลกันเถอะ
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หัวขอที่ 1

1. เลือกบุคคลสาธารณะ

2. คนหาขอมูลที่เปดเผยตอสาธารณะเกี่ยวกับบุคคลนั้นทางออนไลนและอธิบายใน
ยอหนาสั้น ๆ วาขอมูลนี้ชวยใหเราสรางความคิดเห็นเกี่ยวกับบุคคลนี้ไดอยางไร

3. เราจะแนะนําอะไรไดบาง? หากเราสามารถใหคําแนะนํา 4 ประการแกบุคคลนี้เกี่ยว
กับวิธีที่จะทําใหเนื้อหาที่เกี่ยวกับพวกเขา สามารถปรากฏในโลกออนไลนแตกตาง
ออกไป และ/หรือไมมีอยูเลย เพื่อปรับปรุงวิธีที่บุคคลนี้นําเสนอตัวเอง/เปนที่รับรูของ
ผูอื่นทางออนไลน

ชื่อเสียงในโลกออนไลน



วิธีการตรวจสอบการตั้งคาความเปนสวนตัวบน 
Facebook

ที่ดานบนสุดของฟดขาวหรือโปรไฟล ใหคลิก “คุณกําลังคิดอะไรอยู” จากตรงนี้ เราสามารถ
ทําสิ่งตางๆ เชน โพสตการอัปเดตสถานะ รูปภาพ วิดีโอ หรือเช็คอินในกิจกรรม

ใตชื่อของเรา ใหคลิกตัวเลือกผูชม (ตัวอยางเชน เพื่อน)

คลิกผูชมที่เราตองการใหดูเนื้อหาของเรา (เชน เพื่อน สาธารณะ หรือฉันเทานั้น)
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วิธีเลือกคนที่เราจะแบงปนขอมูลดวย:

หัวขอที่ 1 ชื่อเสียงในโลกออนไลน



วิธีการตรวจสอบการตั้งคาความเปนสวนตัวบน 
Facebook

คลิกที่บัญชีที่ดานบนขวาของ Facebook

เลือกการตั้งคาและความเปนสวนตัว จากนั้นคลิกการตั้งคา 

คลิกความเปนสวนตัวในคอลัมนดานซาย
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วิธีปรับการตั้งคาความเปนสวนตัวของเรา:

หัวขอที่ 1 ชื่อเสียงในโลกออนไลน



การตรวจสอบความเปนสวนตัวจะแนะนําเราตลอดการตั้งคาความเปนสวนตัวและความปลอดภัย ดังนั้นเราจึงสามารถตรวจทานตัวเลือก
ของเราเพื่อชวยใหแนใจวาเรากําลังแชรเนื้อหากับคนที่ตองการแชร เพื่อทําการตรวจสอบความเปนสวนตัวใหเสร็จสิ้น:

วิธีการตรวจสอบการตั้งคาความเปนสวนตัวบน 
Facebook

คลิก              ดานบนขวาของ Facebook 

คลิกการตั้งคาและความเปนสวนตัว จากนั้นคลิกตรวจสอบความเปนสวนตัว
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หัวขอที่ 1 ชื่อเสียงในโลกออนไลน



วิธีการตรวจสอบการตั้งคาความเปนสวนตัวบน 
Instagram

แตะ          หรือรูปโปรไฟลของเราดานลางขวาเพื่อไปที่โปรไฟลของเรา

แตะ          ที่ดานบนขวาแลวแตะการตั้งคา

แตะที่ความเปนสวนตัว

แตะถัดจากบัญชีสวนตัวเพื่อทําใหบัญชีของเราเปนแบบสวนตัว

16WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

วิธีทําใหบัญชีของเราเปนสวนตัวบนแอพ Instagram:

หัวขอที่ 1 ชื่อเสียงในโลกออนไลน



วิธีการแชรสตอรี่บน Instagram กับเพื่อนสนิทเทานั้น

แตะ          หรือรูปโปรไฟลของเราที่ดานลางขวาเพื่อไปที่โปรไฟล

แตะ          ที่ดานบนขวา จากนั้นแตะ "เพื่อนสนิท“

เลื่อนลงไปที่ Suggestions (Android) หรือ Suggested (iPhone)

แตะ เพิ่ม ขางคนที่เรานตองการเพิ่มในรายชื่อเพื่อนสนิทของเรา นอกจากนี้ยังสามารถแตะคนหาเพื่อคนหาเพื่อน
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บนแอพ Instagram สําหรับ Android และ iPhone:

หัวขอที่ 1 ชื่อเสียงในโลกออนไลน
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กิจกรรม

หัวขอที่ 1

ตรวจสอบการตั้งคา
ความเปนสวนตัว

เมื่อใดที่เราอาจตองการบล็อคบุคคลจากการดูโปรไฟล 
Instagram ของเราแทนที่จะเลือกเปนเพื่อนหรือจํากัดความ

สามารถในการดูองคประกอบในโปรไฟลของเรา

ชื่อเสียงในโลกออนไลน

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS 18

เราเคยรายงานเนื้อหาบน Instagram หรือ Facebook ที่
ทําใหเรารูสึกไมปลอดภัยหรือไมสบายใจหรือไม

เราเคยดูโปรไฟลโซเชียลมีเดียของใครสักคนและเรียนรูเกี่ยวกับ
พวกเขามากกวาที่เราคิดไวหรือไม



โซเชียลมีเดียและการแชร
หัวขอที่ 2

19WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

Source: This content is hosted by Meta and currently includes learning drawn from youth and media at the Berkman Klein Center for Internet & Society at Harvard University 
under a Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International license. You can make use of them, including copying and preparing derivative works, whether commercial or 
non-commercial, so long as you attribute Youth and Media as the original source and follow the other terms of the license, sharing any further works under the same terms.
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เห็นดวย

โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

ฉันมีบัญชีบนโซเชียลมีเดีย เชน Facebook Twitter 
Snapchat หรือ Instagram

ไมเห็นดวย

 ฉันใชโซเชียลมีเดียทุกวัน

 โปรไฟลบนโซเชียลมีเดียของฉันสวนมากจะเปนสาธารณะ

ฉันมีเพื่อน/ผูติดตาม/เครือขายที่แตกตางกันไปในแตละโซ
เชียลมีเดีย

รุนของฉัน มีวิธีคิดที่แตกตางกันเกี่ยวกับขอมูลที่แชรบนโซเชีย
ลมีเดียเมื่อเปรียบเทียบกับผูใหญ

ฉันใชโซเชียลมีเดียตางๆ ในการโพสตเนื้อหาบางประเภท

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS
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ลองคิดดูเกี่ยวกับบัญชีโซ
เชียลมีเดียที่เราใชมากที่สุด: 
เห็นดวยหรือไมเห็นดวย

บัญชีโซเชียลมีเดียของฉันตั้งเปนสาธารณะ

โปรไฟลโซเชียลมีเดียของฉันมีไวสําหรับเพื่อน/คนที่
ฉันรูจักเปนอยางดีเทานั้น

ฉันมีเพื่อน/ผูติดตาม/คนรูจักบนโซเชียลมีเดียที่ฉัน
ไมเคยพบเจอในชีวิตจริง

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

ฉันยอมรับทุกคําขอเปนเพื่อน / ผูติดตาม / การเชื่อม
ตอที่ฉันไดรับ

เมื่อใดก็ตามที่ฉันพบผูคนใหมๆ ฉันจะสงคําขอเปน
เพื่อน/ผูติดตาม/คนรูจักใหพวกเขา
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ลองคิดดูเกี่ยวกับบัญชีโซ
เชียลมีเดียที่เราใชมากที่สุด: 
เห็นดวยหรือไมเห็นดวย

ฉันเปนเพื่อน ผูติดตาม หรือเชื่อมตอกับพอแม
 ผูปกครองหรือครูของฉัน

ฉันลบเพื่อน ผูติดตาม การเชื่อมตอกับบุคลเหลานั้น

เพื่อนของเพื่อน คนที่ฉันไมไดเชื่อมตอโดยตรงบนโซ
เชียลมีเดียสามารถเห็นบางสิ่งในโปรไฟลของฉันได

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

ฉันไดดูและเปลี่ยนการตั้งคาความเปนสวนตัวแลว
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สมมติวาเราแชรเนื้อหากับผูติดตามของเราและเนื้อหาเหลานั้นก็จะ
ถูกแชรกับผูติดตามของพวกเขาดวย

คิดวาจะมีผูคนสักกี่คนที่เราแชรเนื้อหาดวย

โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2
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คิดวามีผูคนกี่คนที่เรา
แชรเนื้อหาดวย

โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

ตัวอยางเชน ถาเรามีเพื่อนสอง
คนบนโซเชียลมีเดียและแตละคน
มีเพื่อนสามคน จะมีผูชมมากที่สุด

กี่คน
ที่สามารถเห็นเนื้อหาที่เราแชร

บนแพลตฟอรมได

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS
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โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

ตัวอยางเชน ถาเรามีเพื่อนสองคนบนโซเชียลมีเดียและ
แตละคนมีเพื่อนสามคน จะมีผูชมมากที่สุดกี่คนที่สามารถ

เห็นเนื้อหาที่เราแชรบนแพลตฟอรมได

คําตอบ: 2 + 2 x 3 = 8
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คิดวามีผูคนกี่คนที่เรา
แชรเนื้อหาดวย

โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

ถาเรามีเพื่อน 10 คนบนโซเชียลมีเดีย 
และแตละคนก็มีเพื่อนกันคนละ 10 คน 
จะมีผูชมมากที่สุดกี่คนที่จะสามารถเห็น

เนื้อหาที่เราแชรบนโซเชียลมีเดีย

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS
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โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

ถาเรามีเพื่อน 10 คนบนโซเชียลมีเดีย และแตละคนก็มีเพื่อนกัน
คนละ 10 คน จะมีผูชมมากที่สุดกี่คนที่จะสามารถเห็นเนื้อหาที่เรา

แชรบนโซเชียลมีเดีย

คําตอบ: 10 + 10 x 10 = 110
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คิดวามีผูคนกี่คนที่เรา
แบงปนเนื้อหาดวย

โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

ถาเรามีเพื่อน 300 คนบนโซเชียลมีเดีย และ
แตละคนก็มีเพื่อนกันคนละ 300 คน จะมีผู
ชมมากที่สุดกี่คนที่จะสามารถเห็นเนื้อหาที่

เราแชรบนโซเชียลมีเดีย

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS



29WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

ถาเรามีเพื่อน 300 คนบนโซเชียลมีเดีย และแตละคนก็มีเพื่อนกัน
คนละ 300 คน จะมีผูชมมากที่สุดกี่คนที่จะสามารถเห็นเนื้อหาที่เรา

แชรบนโซเชียลมีเดีย

คําตอบ: 300 + 300 x 300 = 90,300
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โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

ทีนี้เรามาดูตัวอยางของ

เรื่องราวที่เปนไวรัลกันบาง



31WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

เราจะจัดการความ
เปนสวนตัวทางออน
ไลนอยางไร

โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

31
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โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2

เรามาลองเสนอความคิดเห็น
หรือคําถามเกี่ยวกับการตั้งคา
ความเปนสวนตัวกัน
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มาพัฒนาคูมือการตั้งคาเกี่ยวกับความเปนสวนตัวบนโซ
เชียลมีเดียเพื่อชวยผูคนกัน

33

คิดถึงกลุมเปาหมายของโพสตบน
โซเชียลมีเดียของพวกเขา

ไตรตรองถึงสิ่งที่พวกเขาตองการแชรแบบ
สาธารณะและสิ่งที่พวกเขาอาจตองการเก็บไว
เปนสวนตัว และเพราะเหตุใดจึงเปนเชนนั้น

พิจารณาวาเหตุใดพวกเขาจึงอาจตองการตรวจสอบ 
และ/หรือแกไขการตั้งคาความเปนสวนตัวบนโซ

เชียลมีเดีย

พิจารณาวาพวกเขาจะสามารถตั้งคาความเปนสวนตัว
ของแตละเนื้อหาใหตางกันไดอยางไร และเพราะเหตุ

ใดพวกเขาจึงอยากทําเชนนั้น

โซเชียลมีเดียและการแชรหัวขอที่ 2



การปรากฏตัวทางออนไลน
หัวขอที่ 3

34WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

Source: This content is hosted by Meta and currently includes learning drawn from youth and media at the Berkman Klein Center for Internet & Society at Harvard University 
under a Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International license. You can make use of them, including copying and preparing derivative works, whether commercial or 
non-commercial, so long as you attribute Youth and Media as the original source and follow the other terms of the license, sharing any further works under the same terms.
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ภาพลักษณที่ปรากฏอยูในโลกออนไลนหัวขอที่ 3

กิจกรรม
@Luciano1782586: เจง
กีสขานเผาทุกอยางที่เขาทํา 
แมแตเศรษฐกิจ! @Artemis4062456: เจ

งกิสขานเปนนักขี่มาที่แย
ที่สุดที่เคยมีมา เขาไม
สามารถขี่มาที่เกาแกและ
ออนโยนที่สุดในฝูงได@Sergei5639876: เจงกี

สขานจะไมรูจักธนูและลูกธนู
หากพวกมันปกเขาที่หนา
ของเขา
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ภาพลักษณที่ปรากฏอยูในโลกออนไลนหัวขอที่ 3

กิจกรรม
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เนื้อหาประเภทหนึ่งที่เรา หรือเจาของบัญชี
ควบคุมเปนหลักคืออะไร

เนื้อหาประเภทหนึ่งที่เราหรือเจาของบัญชี
ทําเปนหลักคืออะไร

สิ่งหนึ่งที่เราสามารถทําไดเกี่ยวกับเนื้อหาที่คนอื่นเขียนเกี่ยวกับ
เราที่เราไมชอบดวยเหตุผลบางอยางคืออะไร

หัวขอที่ 3 ภาพลักษณที่ปรากฏอยูในโลกออนไลน



มุมมองที่แตกตาง
หัวขอที่ 4
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Source: This content is hosted by Meta and currently includes learning drawn from youth and media at the Berkman Klein Center for Internet & Society at Harvard University 
under a Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International license. You can make use of them, including copying and preparing derivative works, whether commercial or 
non-commercial, so long as you attribute Youth and Media as the original source and follow the other terms of the license, sharing any further works under the same terms.
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มุมมองที่แตกตางหัวขอที่ 4

แจกันรูบิน

กิจกรรม
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มุมมองที่แตกตางหัวขอที่ 4

กิจกรรม
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มุมมองที่แตกตางหัวขอที่ 4

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS
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ลองคิดเกี่ยวกับวิธีตาง ๆ ที่ผูคนในชีวิตของเรารูจักเรา

มุมมองที่แตกตางหัวขอที่ 4

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS
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งานที่มอบหมาย

ขั้นที่ 1

ถายภาพหรือภาพหนาจอของโพสตบนโซเชียลมีเดีย

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

ขั้นที่ 2

ระบุ 3 บทบาทที่เกี่ยวของกับโพสตบนโซเชียลมีเดียของบุคคลนั้น (เชน 
เพื่อน สมาชิกในครอบครัว ครู)

ขั้นที่ 3

สําหรับแตละบทบาท ใหอธิบายวาแตละคนคิดอยางไรเกี่ยวกับโพสตนี้

มุมมองที่แตกตางหัวขอที่ 4
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เรามาคุยเกี่ยวกับมาตรฐานของสังคม Facebook กัน

44

ความปลอดภัย: Facebook มุงมั่นที่จะทําให Facebook เปนสถานที่
ที่ปลอดภัย เราจึงไมอนุญาตใหมีการแสดงความคิดเห็นที่คุกคามผูคนบน 
Facebook เนื่องจากมีความเปนไปไดที่เนื้อหานั้นจะขมขู กีดกัน หรือ

ปดกั้นการแสดงความคิดเห็นของผูอื่น

ความเปนสวนตัว: Facebook มุงมั่นที่จะปกปองความเปนสวนตัว
และขอมูลสวนตัว ความเปนสวนตัวทําใหผูคนมีอิสระในการเปนตัวของ
ตัวเอง และสามารถเลือกวิธีและเวลาที่จะแชรสิ่งตางๆ บน Facebook 

เพื่อเชื่อมตอกันไดงายขึ้น

ความถูกตอง: Facebook ตองการใหแนใจวาเนื้อหาที่ผูคนเห็นบน 
Facebook นั้นเปนความจริง พวกเขาเชื่อวาความจริงใจจะสรางสภาพ

แวดลอมที่ดีกวาสําหรับการแบงปน และนั่นเปนสาเหตุที่พวกเขาไมตองการให
ผูคนที่ใช Facebook บิดเบือนความจริงวาพวกเขาเปนใครหรือกําลังทําอะไร

ศักดิ์ศรี: Facebook เชื่อวาทุกคนมีศักดิ์ศรีและสิทธิ์เทาเทียมกัน เราคาดหวัง
วาผูคนจะเคารพศักดิ์ศรีของผูอื่นและไมกอกวนหรือสรางความเสื่อมเสียแกผูอื่น

หัวขอที่ 4 มุมมองที่แตกตาง



คุณอยากเปนใคร
หัวขอที่ 5
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Source: This content is hosted by Meta and currently includes learning drawn from youth and media at the Berkman Klein Center for Internet & Society at Harvard University 
under a Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International license. You can make use of them, including copying and preparing derivative works, whether commercial or 
non-commercial, so long as you attribute Youth and Media as the original source and follow the other terms of the license, sharing any further works under the same terms.
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คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5

ตัวตนทางออนไลน



47WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

มีเนื้อหาใดที่เราไมตองการเปดเผย
ตอสาธารณะหรือไม เพราะเหตุใด

ปจจุบันเราสรางและแชรเนื้อหาใด
ทางออนไลน (เชน วิดีโอ เพลง 
รีมิกซ บล็อก การออกแบบ 

เอนิเมชั่น)

อะไรที่เปนแรงบันดาลใจใหเราสราง
หรือแชรเนื้อหานี้

เพราะเหตุใดเราจึงทําเชนนั้น 
เนื้อหาอะไรที่เราใชชื่อและรูปจริง

ของเรา

ตัวตนทางออน
ไลนของฉัน

คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS
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ในอีกไมกี่ปขางหนาเราจะ
อยากอยูที่ไหนและเปน

อยางไร และคิดอยางไรกับ
แนวคิดนั้นเปนครั้งแรก

เรามาคุยกันเกี่ยวกับเปาหมายในอนาคตของพวกเรากัน

เรามีเปาหมายสวนตัวอะไร
อีกบางที่ไมเกี่ยวของกับ
เปาหมายในอาชีพของเรา

เราอาจทําอะไรทางออน
ไลนเพื่อชวยใหเราบรรลุ

เปาหมายในอาชีพการงาน หรือ
เปาหมายสวนตัวในอนาคต

คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS
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กิจกรรม

ตัวตนทางออน
ไลนของฉัน

คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5
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ลองจินตนาการวาเรากําลังสรางตัวตนบนโซเชียลมีเดียใหมที่เนนดานใดดานหนึ่งของตัว
ตนของเรา

50

ประเภทบัญชีและแพลตฟอรม 
(เชน โซเชียลมีเดีย บล็อก)

เราจะใชรูปภาพประเภทใด
เราจะตั้งคาความเปนสวนตัวของเราเปนอะไร

การตั้งคาใด ๆ เหลานี้จะขึ้นอยูกับประเภทของเนื้อหาที่เราแชรหรือ
ไม

เราจะใสอะไรในสวน "เกี่ยวกับ
ฉัน"

หัวขอที่ 5

ประเภทของเนื้อหา (เชน 
รูปภาพ วิดีโอ โพสตแบบ

ขอความ)

คุณอยากเปนใคร?
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คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

เราสามารถควบคุมบัญชี Facebook และ 
Instagram ไดอยางไร



ควบคุมฟดขาวของเราบน Facebook 

ไปที่โปรไฟลที่เราตองการรายงานโดยคลิกชื่อโปรไฟลในฟดขาวของเราหรือคนเพิ่มดู

คลิก เพิ่มเติม ทางดานขวาแลวเลือกคนหาการสนับสนุนหรือรายงานโปรไฟล

หากตองการแสดงความคิดเห็น ใหคลิกตัวเลือกที่อธิบายวิธีที่โปรไฟลนี้ขัดกับมาตรฐานชุมชนของ Facebook ไดดีที่สุด จากนั้น
คลิกถัดไป

จากนั้นเราอาจสงรายงานไปที่ Facebook ได ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความคิดเห็นของเรา สําหรับเนื้อหาบางประเภท เราไมจําเปนตอง
สงรายงาน แตคําติชมของเราจะถูกนํามาใชเพื่อชวยใหระบบเรียนรู จากนั้นคลิกเสร็จสิ้น

52

คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

วิธีรายงานใครสักคน:



ควบคุมฟดขาวของเราบน Facebook 

ไปที่โปรไฟลของบุคคลนั้นโดยพิมพชื่อลงในแถบคนหาที่ดานบนของ Facebook

คลิก               ที่ดานบนของโปรไฟลของพวกเขา

คลิก ยกเลิกเปนเพื่อน จากนั้นกดคอนเฟรม

53

คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5
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วิธีการยกเลิกเปนเพื่อน:



ควบคุมฟดขาวของเราบน Facebook 

คลิกบัญชีที่ดานบนขวาของ Facebook

เลือกการตั้งคาและความเปนสวนตัว จากนั้นคลิกการตั้งคา

คลิกการบล็อกในเมนูดานซาย

ในสวนบล็อกผูใช ใหปอนชื่อโปรไฟลที่ตองการบล็อกแลวคลิกบล็อก

เลือกโปรไฟลเฉพาะที่ตองการบล็อกจากรายการที่ปรากฏ แลวคลิก บล็อก จากนั้นคลิก บล็อก [ชื่อ]

54

คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5
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วิธีการบล็อก:



วิธีปดการแสดงความคิดเห็นในโพสต:

การควบคุมความคิดเห็นบน Instagram

แตะ         (iPhone) หรือ    (Android) เหนือโพสต

เลือกปดการแสดงความคิดเห็นหรือเปดการแสดงความคิดเห็น.

55

คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5

WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS

หมายเหตุ: เราสามารถปดการแสดงความคิดเห็นสําหรับโพสตกอนที่จะแชรได บนหนาจอที่เราเพิ่มคําบรรยายภาพหรือ
ตําแหนงในโพสตของเรา ใหแตะการตั้งคาขั้นสูง จากนั้นแตะปดการแสดงความคิดเห็น



วิธีลบหรือรายงานความคิดเห็น:

การควบคุมความคิดเห็นบน Instagram

แตะ          ดานลางโพสตหรือแตะความคิดเห็นไหนก็ได

ปดความคิดเห็นไปทางซาย (iPhone) หรือแตะความคิดเห็น (Android) ที่ตองการลบ
แตะไอคอนถังขยะเพื่อลบความคิดเห็น

หรือแตะ          และ:
• แตะรายงานความคิดเห็นนี้ (iPhone) หรือรายงานความคิดเห็นนี้ (Android)
• แตะ "มันเปนสแปม" หรือแตะ "ไมเหมาะสม"

เลือกตัวเลือกวาเหตุใดความคิดเห็นจึงไมเหมาะสม

56

คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5
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วิธีจัดการความคิดเห็นทั้งหมดในแอป iPhone:

การควบคุมความคิดเห็นบน Instagram

แตะดูความคิดเห็นทั้งหมดดานลางโพสตของคุณ

แตะ          ที่ดานบนขวา แลวแตะจัดการความคิดเห็น
เลือกความคิดเห็นทั้งหมดที่เราตองการจัดการ

จากตรงนี้ เราสามารถ:

• แตะลบที่ดานซายลาง แลวแตะลบความคิดเห็น
• แตะ จํากัด ที่ดานลางขวา จากนั้นแตะ จํากัดบัญชี แตะจํากัดบัญชีเพื่อยืนยัน.

• แตะ บล็อก ที่มุมขวาลาง จากนั้นแตะ บล็อกบัญชี แตะบล็อกบัญชีเพื่อยืนยัน

57

คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5
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วิธีจัดการความคิดเห็นทั้งหมดในแอป Android:

การควบคุมความคิดเห็นบน Instagram

แตะดูความคิดเห็นทั้งหมดดานลางโพสตของเรา

เลือกความคิดเห็นทั้งหมดที่เราตองการจัดการ

จากตรงนี้ เราสามารถ:

• แตะไอคอนถังขยะที่ดานบนขวาเพื่อลบความคิดเห็น

• แตะ ที่ดานบนขวา จากนั้นแตะ บล็อกบัญชี

• แตะ ที่ดานบนขวา จากนั้นแตะ จํากัดบัญชี
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คําเตือนเกี่ยวกับความคิดเห็นบน 
Instagram: 

Instagram แสดงคําเตือนเมื่อมีคนพยายามโพสตความ
คิดเห็นที่อาจไมเหมาะสม และหากพวกเขาพยายามโพ
สตความคิดเห็นที่อาจไมเหมาะสมหลายครั้ง Instagram จะ
แสดงคําเตือนที่หนักยิ่งขึ้น โดยเตือนพวกเขาถึงมาตรฐาน
ชุมชน และเตือนพวกเขาวาความคิดเห็นของพวกเขาอาจถูก
ซอนหรือลบออกหากดําเนินการตอไป

คุณอยากเปนใคร?หัวขอที่ 5
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การควบคุมผูชมบน Instagram

ไปที่โปรไฟลของบุคคลที่เราตองการเลิกติดตาม

แตะ กําลังติดตาม จากนั้นแตะ เลิกติดตาม เพื่อยืนยัน

เมื่อเราเลิกติดตามใครบางคนแลว โปรไฟลของพวกเขาจะแสดงขอความวา ติดตาม แทนที่จะกําลังติดตาม ผูคนจะ
ไมไดรับแจงเมื่อเราเลิกติดตามพวกเขา
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วิธีการเลิกติดตาม:



วิธีการลบผูติดตาม:

หากบัญชีของเราถูกตั้งคาเปนแบบสวนตัว เราสามารถลบบุคคลออกจากรายการผูติดตามของเราไดบนแอพ Instagram สําหรับ 
Android และ iPhone

การควบคุมผูชมบน Instagram

แตะโปรไฟลผูใช Instagram หรือรูปโปรไฟลของเราที่ดานลางขวาเพื่อไปที่โปรไฟล ที่ดาน
บน ใหแตะผูติดตาม

แตะ "ลบ" ทางดานขวาของผูติดตามที่เราตองการลบ จากนั้นแตะ "ลบ" เพื่อยืนยัน
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การควบคุมผูชมบน Instagram

แตะชื่อผูใชจากฟดหรือโพสตเรื่องราว หรือแตะ          และคนหาชื่อผูใชเพื่อไปที่โปรไฟล

แตะ         (iPhone/คอมพิวเตอร) หรือ        (Android) ที่ดานบนขวา

หากตองการบล็อกบัญชีและบัญชีใหมที่อาจสราง ใหแตะบล็อกที่ดานลางเพื่อยืนยัน

หากเราตองการบล็อกเฉพาะบัญชีนั้น ใหแตะ              ถัดจาก             บล็อก [ชื่อผูใช] แตะบล็อกอีกครั้งเพื่อยืนยัน
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วิธีการบล็อกผูคน:



การควบคุมผูชมบน Instagram

แตะ         หรือรูปโปรไฟลของเราที่ดานลางขวาเพื่อไปที่โปรไฟล

แตะ           ที่ดานบนขวา

แตะการตั้งคาแลวแตะความเปนสวนตัว

ดานลางการเชื่อมตอ ใหแตะบัญชีที่จํากัด

แตะดําเนินการตอ

คนหาบัญชีที่เราตองการจํากัดแลวแตะจํากัด ขางชื่อผูใช หรือแตะเลิกจํากัดเพื่อเลิกจํากัดบางคน
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วิธีจํากัดหรือเลิกจํากัดบุคคลในการตั้งคา:



การควบคุมผูชมบน Instagram

แตะ          หรือรูปโปรไฟลของเราที่ดานลางขวาเพื่อไปที่โปรไฟล

ไปที่โปรไฟลของคุณ แลวแตะ          ที่มุมขวาบน

แตะ           การตั้งคา > ความเปนสวนตัว > ขอความ

ดานลางการเชื่อมตอ ใหแตะบัญชีที่จํากัด

จากตรงนี้เราสามารถอัปเดต:

• คนที่คุณตองการรับคําขอขอความใหมโดยแตะที่วงกลมทางดานขวาของผูชมที่เราตองการ
• คนที่สามารถเพิ่มเราในการสนทนากลุมโดยแตะวงกลมทางดานขวาของผูชมที่คุณตองการ
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วิธีเปลี่ยนการตั้งคาขอความตรง Instagram :



การควบคุมผูชมบน Instagram

แตะ          หรือรูปโปรไฟลของเราที่ดานลางขวาเพื่อไปที่โปรไฟล

แตะ          ที่ดานบนขวา แลวแตะ              การตั้งคา

แตะความเปนสวนตัว จากนั้นแตะคําที่ซอนอยู

เลือกรายการคําที่กําหนดเอง แลวเพิ่มคํา วลี ตัวเลข หรืออิโมจิที่เราตองการซอนจากความคิดเห็น
หรือคําขอขอความของเรา เราสามารถแกไขรายการนี้ไดทุกเมื่อ
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วิธีเปดใชงานคําที่ซอนอยู:



การควบคุมผูชมบน Instagram

แตะ           หรือรูปโปรไฟลของคุณที่ดานลางขวาเพื่อไปที่โปรไฟลของคุณ

แตะ               ที่ดานบนขวา แลวแตะ                   การตั้งคา

แตะความเปนสวนตัว จากนั้นแตะการจํากัด แลวเปดใช ผูที่ไมใชผูติดตามและผูติดตามใหม
สามารถจํากัดแยกกันได
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วิธีจํากัดการโตตอบ:



การควบคุมผูชมบน Instagram

แตะ           หรือรูปโปรไฟลของเราที่ดานลางขวาเพื่อไปที่โปรไฟลของคุณ.

แตะ                 ที่ดานบนขวา แลวแตะ                  การตั้งคา

แตะความเปนสวนตัว จากนั้นแตะโพสต

แตะ อนุมัติแท็กดวยตนเอง

จากนั้น เปดการตั้งคา อนุมัติแท็กดวยตนเอง

แตะแท็กที่รอดําเนินการเพื่อดูโพสตทั้งหมดที่คุณถูกแท็ก และจากที่นี่เราสามารถดําเนินการเปนกลุมเหลานี้ได:
• ลบแท็กทั้งหมด
• เพิ่มโพสตที่แท็กในโปรไฟลของคุณ
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วิธีจัดการการแท็ก:



ชวงเวลาของฉัน: ชวงเวลา
แหงการเขาอกเขาใจตัวเอง
ของวัยรุน

หัวขอที่ 6
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ชวงเวลาของฉัน : ชวงเวลาพัก เพื่อใหเวลากับการเห็นอกเห็นใจตัวเอง สําหรับเยาวชนหรือวัยรุนหัวขอที่ 6

เรียนรูวิธีมีความเขาอก
เขาใจตนเอง
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ชวงเวลาที่รูสึก
ขอบคุณ

หัวขอที่ 7
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Source: The Greater Good Science Center studies the psychology, sociology, and neuroscience of wellbeing and teaches skills that foster a thriving, resilient, and compassionate 
society. The GGSC is unique in its commitment to both science and practice: Not only do we sponsor groundbreaking scientific research into social and emotional wellbeing, we 
help people apply this research to their personal and professional lives. Learn more: https://greatergood.berkeley.edu/



71WE THINK DIGITAL: DIGITAL WELLNESS 71

ชวงเวลาที่ฉันรูสึกขอบคุณหัวขอที่ 7

ลองคิดถึงใครสักคนที่เราพูด

"ขอบคุณ" เมื่อเร็ว ๆ นี้
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สิ่งที่เปนของ
เรา

คิดถึงชวงเวลาที่ผูเรียนรูสึกขอบคุณ

หัวขอที่ 7

การเอาใจใส ธรรมชาติ สิ่งสําคัญอื่นๆ

ชวงเวลาที่ฉันรูสึกขอบคุณ
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กิจกรรม
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เขียนยอหนาหรือวาดภาพประกอบของสิ่งที่
คุณรูสึกขอบคุณ

หัวขอที่ 7 ชวงเวลาที่ฉันรูสึกขอบคุณ
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