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ทุกวันนี้การใช้สื่อโซเชียลมีเดียอย่าง เฟซบุ๊ก อินสตาแกรมและยูทูป เข้ามามีอิทธิพลในชีวิตประจ าวัน
เป็นอย่างมาก โลกออนไลน์ที่เปิดกว้างขึ้น ท าให้คนธรรมดาๆ โด่งดงัในชั่วข้ามคืน โดยเฉพาะชีวิตของ “เน็ต
ไอดอล”ที่ “วัยรุ่น” ต่างให้ความสนใจติดตาม 

อย่างไรก็ตาม เนื่องจากพฤติกรรมการสื่อสารบนโลกออนไลน์ มีท้ังท่ีก่อให้เกิดผลกระทบทางบวกและทาง
ลบ หากไม่รู้เท่าทัน เด็กและเยาวชนก็อาจจะตกเป็นเหยื่อการแสดงออกพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม 

ผลส ารวจสถานการณ์ “เด็กไทยกบัภัยออนไลน์” ช่วงอายุ 6-18 ปี โดยมูลนิธิอินเทอร์เน็ตร่วมพัฒนาไทย 
ร่วมกับส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และกรมกิจการเด็กและเยาวชน กรณีพฤติกรรม
เสี่ยงออนไลน ์พบว่า เด็กมากกว่า 83% ใช้อินเตอร์เน็ตผ่านแท็บเล็ตหรือสมาร์ตโฟน โดย 39% ใช้
อินเตอร์เน็ต 6-10 ชั่วโมงต่อวัน เด็ก 51.7% เคยพูดคุยกับคนที่ไม่รู้จักผ่านสื่ออนไลน์ 

เด็ก 33.6% ให้ข้อมูลส่วนตัว เช่น ที่อยู่เบอร์โทรศัพท์ วันเดือนปีเกิด ภาพถา่ยของตัวเอง หรือ
ครอบครัวผ่านสื่ออนไลน์ 1.8% เคยถ่ายภาพหรือวิดีโอลามกของตนเองสง่ให้คนอื่นๆ ทางออนไลน์ เด็ก 
35.3% ถ่ายทอดสดหรือ live ผ่านสื่อออนไลน์ ขณะที่ 31% เคยถูกกลั่นแกล้งรังแกออนไลน์ และเดก็ 
25.4% นัดพบกับเพื่อนออนไลน์ พฤติกรรมเหล่านีอ้าจน าภัยอันตรายมาถึงตัว 

จากสถิติดังกล่าว สะท้อนให้เห็นว่า การมีตัวตนบนโลกออนไลน์เป็นส่ิงท่ีท าได้ไม่ยากนัก แต่จะท าอย่างไรให้
ปลอดภัยและสร้างสรรค์นั้น วันนี้ทีมเว็บไซต์ สสส. มีค าแนะน าจาก ฟรัง - นรีกุล เกตุประภากร นักศึกษาแพทย์ 
นักแสดง และYoutuber เธอมาร่วมแชร์ประสบการณ์การใช้ชีวิตในบทบาทต่างๆ กับกิจกรรม“ชีวิตดีเริ่มท่ีเรา” 
โดย สสส. เมื่อวันท่ี 5-8 กันยายน ที่ผ่านมา ณ ลานหน้าเซ็นทรัลเวิลด์ 

เน็ตไอดอล คืออะไร? 

“ผศ.ภูเบศร์ สมุทรจักร” รอง ผอ. ฝ่ายวิจัยและวิเทศน์สัมพันธ์ สถาบันวิจัยประชากรและสังคม ม.มหิดล 
ให้ค านิยาม “เน็ตไอดอล คือกลุ่มบุคคลที่มีชื่อเสียง และได้รับความนิยม ด้วยการสร้างจุดเด่นเพื่อเรียกร้อง
ความสนใจจากสังคม อยากได้รับการมีตัวตนของตวัเองในสังคม ซึ่งลกัษณะของเน็ตไอดอลถูกแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม คือ คนที่ได้รับการยกย่องเนื่องจากประพฤติด ีโดดเด่นในด้านต่างๆ เชน่ กีฬา หรือ วิชาการ ส่วนอีกกลุ่ม
จะเป็นบุคคลที่มีพฤติกรรมแบบสุดเหวี่ยง” 
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“ฟรัง นรีกุล” เล่าว่า  ในมุมมองของตัวเอง “เน็ตไอดอล” คือ บุคคลท่ีมีผู้ติดตามบนโซเชียลมีเดียจ านวน

มาก และควรเป็นคนท่ีมีภาพลักษณ์ท่ีดี เช่น เรียนเก่ง มีความสามารถ เช่น ร้องเพลง เล่นกีฬา เล่นดนตรี ท าการ
แสดงต่างๆ ได้ สามารถเป็นตัวอย่างท่ีดีแก่เยาวชน และเป็นแรงบันดาลใจดีๆ ให้กับสังคมและผู้ติดตามได้ 

ส าหรับวัยรุ่นที่อยากจะเป็นเน็ตไอดอล ที่เต็มอิม่ไปด้วยความสุข “ฟรัง นรีกุล” แนะน าว่า 

1. ค้นหาตัวเองให้เจอ 

เราต้องพยายามค้นหาตัวเองให้เจอ เช่น ลองสังเกตตัวเองมากๆ ว่าตัวเองชอบอะไร กลัวอะไร ชอบเรียน
วิชาไหน เรามีลักษณะนิสัยอย่างไร เหมือนพยายามรู้ตัวเองให้เร็ว ย่ิงหาตัวเองเจอเร็วก็ยิ่งดี 

2. ตั้งเป้าหมายให้ชัดเจน 

พยายามพุ่งไปที่เป้าหมายนั้นให้ได้ ต้องมีความพยายามท าตามความฝันของตัวเอง และไปให้ถึงเป้าหมาย
นั้นให้ได้ 

3. รู้จักแบ่งเวลา 

ต้องรู้จักแบ่งเวลาอย่างเหมาะสม เพื่อให้เราสามารถท าได้ดีท้ังการเรียนและการท ากิจกรรมอย่างมี
ประสิทธิภาพ หากต้องท าหลายอย่างพร้อมๆ กัน ก็ต้องรู้จักการแบ่งเวลา รู้ว่าอะไรส าคัญมาก่อนมาหลัง 

4. น าเสนอเรื่องราวของตนเอง 

วิธีน าเสนอควรเชื่อมโยงกับเนื้อหาเรื่องราวของเราด้วย เช่น น าเสนอเรื่องของกิน ก็อาจเล่าว่าตัวเราเองมี
ความสนใจในเรื่องอาหารอย่างไร เคยเรียนท าอาหารมา หรือชอบท าอาหารในเวลาว่าง เป็นต้น 

5. ใช้โซเชียลให้เป็นประโยชน์ 

โซเชียลมีเดียในปัจจุบันมีหลายช่องทาง ท้ัง Facebook, Instagram, Twitter, YouTube ขึ้นอยู่กับว่าถนัด
ใช้ช่องทางไหน หรือเหมาะกับกลุ่มเป้าหมายแบบไหน 
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“ฟรัง นรีกุล” เผยให้ฟังว่า เป็นคนหนึ่งท่ีเคยดูของคนอื่นแล้วก็รู้สึกสนใจ อยากจะลองท าบ้าง อยากจะแชร์
เรื่องราวดีๆ ของเรา  อยากจะกินโชว์ อยากจะไปรีวิวท่ีเท่ียว แต่ก็ไม่รู้ว่าต้องถ่ายหรือลงคลิปยังไง ถือว่ายาก
มากกว่าจะออกมาเป็นคลิปแรก 

“สิ่งท่ียากที่สุดไม่ใช่ขั้นตอนในการท าคลิป แต่เป็นขั้นตอนที่เราชนะใจตัวเอง เราท าไปแล้วจะมีคนดูหรือ
เปล่า คนอื่นจะมองเราว่ายังไง จะถูกเพื่อนแซวมั้ย  ท าให้คิดเหมือนกันว่าจะท าดีมั้ย มันเหนื่อยนะ ถ้าผลตอบรับ
มันไม่ดี เช่น มีคนมาว่าจะรับได้มั้ย แต่พอมาคิดๆ ดูแล้ว ฟรังเลือกท่ีจะไม่ไปโฟกัสตรงนั้นดีกว่า เพราะความส าคัญ
อยู่ท่ีว่า สิ่งท่ีเราท านั้นไม่ได้ก่อปัญหาให้กับใคร และมันเป็นความชอบของเรา ดีกว่ามานั่งเสียดายทีหลังท่ีตอนนั้น
ไม่ได้ท า” 

6. สร้างแรงบันดาลใจให้ผู้อื่น 

เน็ตไอดอลควรเป็นผู้ท่ีมีพลังบวก ใช้ความพยายามและความสามารถให้เป็นประโยชน์ ท าให้ผู้ท่ีมาเห็นเกิด
ความรู้สึกประทับใจ และอยากติดตาม 

“ฟรัง นรีกุล” เล่าว่า ช่วงท่ีปิดเทอมเคยไปเป็นอาสาสมัครสอนหนังสือเด็กท่ีสาธารณรัฐเช็ก ซึ่งเป็นประเทศ
ท่ีตั้งอยู่ใจกลางทวีปยุโรป ตอนนั้นตัดสินใจสมัครเพราะอยากจะแบ่งปันผู้อื่นด้วยการให้ และการให้ก็ท าให้รู้สึกว่า
ตัวเองมีคุณค่ามากขึ้น ส่วนการไปเป็นครูอาสาแม้เราอาจจะสอนไม่เก่งนัก แต่อย่างน้อยเราก็ท าให้เด็กๆ ได้รู้จัก
ประเทศไทย รู้จักช้างสัตว์ประจ าชาติของเรา ซึ่งการท าส่ิงเล็กๆ น้อยๆ ให้กับโลกใบนี้ส่งผลดีทั้งนั้น ไม่จ าเป็นต้อง
ท าเรื่องใหญ่เสมอไป 

“การเป็นเน็ตไอดอลไม่ไดม้ีข้อดีเพียงอย่างเดียว ข้อเสียก็มีเหมือนกัน เพราะถ้าเกิดท าอะไรผิดพลาดแม้
เพียงเล็กน้อย แต่ก็อาจกลายเป็นเรื่องใหญ่ได้ ดังนัน้ต้องคิดก่อนโพสต์เสมอ” “ฟรัง นรีกุล” ฝากทิ้งท้าย 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
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