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ค�ำน�ำ

	 คู่มือความรู้เรื่อง	 “การกลั่นแกล้งไม่ใช่เรื่องล้อเล่น	 STOP	 Bullying”	 

จัดท�าขึ้นส�าหรับวัยรุ่นและเยาวชน	 ได้ศึกษาเข้าใจพฤติกรรม	 Bully	 ท่ีแท้จริง	 

ว่ามีความส�าคัญและส่งผลกระทบอย่างไรบ้างต่อตนเองและสังคม	 รวมถึง 

วิธีการต่างๆ	 เพื่อรับมือเมื่อตนเองต้องอยู่ในสถานการณ์ที่มีการกลั่นแกล้งเกิดขึ้น	

ทั้งที่เป็นผู้ถูก	 Bully	 หรือผู้พบเห็น	 รวมทั้งแนวทางในการประเมินตนเองว่า 

ไดล้่วงละเมิดสิทธิ์หรือ	Bully	คนอื่นหรือไม่	เพื่อสร้างสังคมที่ปราศจากการกลั่นแกล้ง

และเป็นสังคมที่น่าอยู่ยิ่งขึ้น

	 กรมสุขภาพจิต		หวังเป็นอย่างยิ่งว่า	คู่มือ	การกลั่นแกล้งไม่ใช่เรื่องล้อเล่น	

STOP	Bullying	เล่มนี้	จะเป็นประโยชน์ส�าหรับวัยรุ่นเยาวชน	แกนน�า	และสมาชิก	

TO	 BE	 NUMBER	ONE	 	 เพ่ือให้สามารถรับมือกับการถูก	 Bully	 ได้อย่างถูกวิธ	ี 

และสามารถช่วยเหลือผู ้ที่ถูก	 Bully	 ได้	 อีกทั้งช ่วยกันลดการกลั่นแกล้ง	 

รวมถึงป้องกันการกลั่นแกล้งที่อาจเกิดขึ้นได้ในอนาคต	 เพ่ือจะได้ใช้ชีวิตในสังคม

ได้อย่างมีความสุข	 นอกจากนี้	 กรมสุขภาพจิตขอขอบคุณผู้เช่ียวชาญและ 

ผู้จัดท�าคู่มือทุกท่าน	ไว้	ณ	ที่นี้

กรมสุขภาพจิต
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กำรกล่ันแกล้ง หรือ Bullying คอือะไร?

	 การกลั่นแกล้งอาจดูเหมือนเป็นเรื่องเล็ก	 ๆ	 ที่ผู ้กลั่นแกล้งอาจคิดว่า	 
“แค่แกล้งเล็กน้อยแค่นี้	ไม่เห็นเป็นอะไร”	“ก็แค่เรื่องตลก	ๆ	ไม่เห็นต้องคิดมาก”	
แต่ถ้าผู้ถูกกลั่นแกล้งไม่ได้รู้สึกสนุกด้วย	 สิ่งนี้เรียกว่า	 Bully	 ซึ่งสามารถเกิดขึ้นได้
กับทุกเพศ	 ทุกวัย	 โดยการกลั่นแกล้งอาจสร้างบาดแผลหรือท�าให้เกิดปมในใจ 
ของผู้ถูกกลั่นแกล้ง	 และจะส่งผลในระยะยาวท้ังด้านร่างกายและจิตใจ	 อีกทั้ง	 
เม่ือการกลั่นแกล้งเกิดขึ้นครั้งหนึ่งแล้ว	 ก็เป็นไปได้มากที่จะเกิดซ�้า	 ๆ	 ได้อีก	 
และอาจเพิ่มความรุนแรงขึ้นเรื่อย	ๆ
	 Bullying	คือ	พฤติกรรมการกลั่นแกล้งรังแก	ท�าให้ผู้ถูกกลั่นแกล้งรู้สึกหดหู่	
เครียด	 ซึมเศร้า	 ไม่กล้าเข้าสังคม	 หรือร้ายแรงท่ีสุดคือฆ่าตัวตาย	 เพราะรับไม่ได	้
อับอาย	 ไม่ว่าจะเป็นการใช้ค�าพูดที่รุนแรง	 ปล่อยข่าวลือ	 พฤติกรรมตั้งฉายา	 
ล้อเลียน	หรือแสดงออกทางการกระท�า	เช่น	ท�าร้ายร่างกาย	ข่มขู่รีดไถ	ถ่ายภาพ
เพื่อนที่ไม่เหมาะสม	 แบนเพื่อนออกจากกลุ่ม	 ส่วนโลกออนไลน์ส่วนใหญ่เกิดจาก
การประจานกันทางโซเชียลมีเดีย	 ทั้งหมดล้วนเป็นการกลั่นแกล้งทั้งสิ้น	 
ซึ่งในหนังสือเล่มนี้	เราจะขอพูดถึงการกลั่นแกล้งทางวาจากันค่ะ	
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ควำมแตกต่ำงระหว่ำงกำรล้อเล่น
ควำมก้ำวร้ำวและกำรกล่ันแกล้ง

ประเด็นค�ำถำม กำรล้อเล่น ก้ำวร้ำว กำรกลั่นแกล้ง

ทั้งสองฝ่ายมีส่วน
ในพฤติกรรมนี้
ใช่หรือไม่

ทั้งสองฝ่าย
มีส่วนในการท�า

พฤติกรรม
เท่าเทียมกัน	

คนหนึ่งแสดง
ความก้าวร้าว	

หรือแสดงความ
ก้าวร้าวด้วยกัน

ทั้งคู่

คนหนึ่งกลั่นแกล้ง
อีกคนเป็นเหยื่อ

ทั้งสองดูมีความสุข
ร่วมกันหรือไม่

ทั้งสองมี
ความสุขร่วมกัน

	คนก้าวร้าวและ
คนถูกกระท�า

ไม่มีความสุขทั้งคู่

คนกลั่นแกล้งดูมี
ความสุข	แต่เหยื่อ

ไม่มีความสุข	

พฤติกรรมนี้
สนุกสนานหรือไม่

ทั้งสองคนสนุก
ร่วมกัน

ไม่น่ำใช่
อาจก่อให้เกิด
ความบาดหมาง	
หรือน่าอับอาย

ไม่
ผู้รังแกมักตั้งใจ

ให้อีกฝ่าย
เกิดความกลัว

เรื่องแบบนี้เคยเกิด
ขึ้นกับแต่ละคนมา
ก่อนหรือไม่

ใช่
เกิดเมื่อมีความ

คุ้นเคยกัน

เป็นไปได้
อาจเกิดครั้งเดียว

ก็ได้

ใช่
มักเกิดขึ้นซ�้า
กับคนเดิม

แต่ละคนมีพลังหรือ
อ�านาจที่ต่างกัน
หรือไม่

ไม่
แสดงออกได้
อย่างเท่าเทียม

กัน

เป็นไปได้
เป็นการที่อีกฝ่าย
พยายามแสดง
อ�านาจเหนือ

อีกฝ่าย

ใช่
การรังแกกันมีฝ่าย

ที่ได้เปรียบ/
เสียเปรียบเสมอ
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มำส�ำรวจกันว่ำ
เรำเป็นใครในวงจร

กำรกล่ันแกล้ง
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ผู้ถูกกล่ันแกล้ง (Victim)

	 ผู้ถูกกลั่นแกล้งอาจมีลักษณะยอมคน	 ไม่มั่นใจในตนเอง	 ไม่กล้าบอก
ความรู้สึกหรือความต้องการของตนเอง	 พูดน้อย	 วิตกกังวลง่าย	 หรืออาจไม่มี
ทักษะทางสังคม	ไม่กล้าที่จะขอความช่วยเหลือหรือเล่าให้ผู้อื่นฟัง	จึงตกเป็นเหยื่อ
ของผู้กลั่นแกล้งได้ง่าย	 รวมทั้งบ่อยครั้งที่ผู ้กลั่นแกล้งข่มขู ่ไม่ให้เอาเรื่องราว 
ที่ถูกกระท�าไปบอกใคร	 ท�าให้ผู ้ถูกกล่ันแกล้งรู ้สึกโดดเด่ียวและมักเก็บเรื่องนี้ 
ไว้คนเดียว



6
การกล่ันแกล้ง ไมใ่ชเ่ร่ืองล้อเล่น
  Stop Bullying

ผู้ทีก่ล่ันแกล้งคนอ่ืน (Bully)

	 อาจแบ่งเป็น	2	กลุ่ม	ได้แก่	
 1. กลุ่มที่ตั้งใจกลั่นแกล้ง รู ้สึกสนุกสนานเมื่อได้แกล้งคนอื่นหรือ 
เห็นคนอื่นเจ็บปวด	 มักแสดงพฤติกรรมก้าวร้าว	 รุนแรง	 ก่อให้เกิดความโกรธ	 
ความเกลียด	และบางครั้งก็คาดหวังจะได้ทรัพย์สินหรือต้องการให้ผู้ถูกกลั่นแกล้ง
สูญเสียโอกาสบางอย่าง	

 2. กลุ่มท่ีไม่ตั้งใจกล่ันแกล้งแต่ไม่กล้ำปฏิเสธ	 อาจเป็นเรื่องอิทธิพล
กลุ่ม	บางคนต้องการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มและได้รับการยอมรับ	จึงท�าพฤติกรรม 
ตามที่กลุ่มต้องการ	 ท้ังท่ีจริงๆอาจไม่อยากท�า	 แต่ถ้าไม่ท�าก็อาจจะเป็นเหยื่อ 
ในการถูกกลั่นแกล้งเสียเอง	หรือบางคนเพียงพูดแหย่เพื่อนเล่น	โดนไม่ได้มีเจตนา
จะท�าให้เพื่อนรู้สึกแย่	 แต่ไม่ทันได้คิดว่าค�าพูดบางค�าของเรา	 อาจท�าให้เพื่อน
เสียใจ

ดี 
หรือ
ไม่ดี
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ผู้พบเห็นเหตุกำรณ์ หรือผู้ทีช่ว่ยเหลือผู้ทีถู่กกล่ันแกล้ง 
(Bystander)

	 เป็นคนที่เห็นเหตุการณ์การถูกกลั่นแกล้ง	 ซึ่งบางคนก็ท�าอะไรไม่ได	้ 
บางคนกลัวว่า	 ถ้าหากบอกเรื่องราวท่ีเพื่อนถูกกลั่นแกล้งไปจะกลายเป็นเหยื่อ 
คนต่อไป	 บางคนอยากช่วยเหลือแต่ไม่รู ้ว ่าจะต้องท�าอย่างไร	 และรู ้สึกผิด 
เม่ือไม่ได้ช่วย	 บางคนพยายามช่วยเท่าที่ช่วยได้	 หรือบางคนมองเป็นเรื่องปกติ	 
ซึ่งบางครั้งอาจมีอารมณ์ร่วม	เช่น	หัวเราะเพื่อนที่ถูกแกล้ง
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มำท�ำควำมเขำ้ใจ
และเอำตัวรอด

เมือ่ถูกกล่ันแกล้ง
กันเถอะ
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เพรำะอะไรเรำถึงถูกกล่ันแกล้ง ?

	 1.	 ความแตกต่าง	 เช่น	 รูปร่าง	 ผิวพรรณ	 เชื้อชาติ	 เพศสภาพ	 ความ
บกพร่องทางกาย	เป็นต้น
	 2.		ในทางตรงกันข้าม	 ผู ้ถูกกลั่นแกล้งอาจเป็นคนเก่ง	 เด็กเรียน	 
หรือกลุ่มที่ถูกตั้งฉายาว่าเป็น	 “เด็กเนิร์ด”	 ก็มีโอกาสท่ีจะถูกกล่ันแกล้งได้เช่นกัน
จากความอิจฉา
	 3.	 อาจมาจากลักษณะที่เป็นคนยอมคน	 ไม่กล้าแสดงความรู้สึกออกมา	
ท�าให้คนที่แกล้งรู้สึกสนุกจึงแกล้งต่อไป	 แต่บางคร้ังก็เกิดจากความสนุกของคน 
ที่แกล้งเอง	 ที่เม่ือกระท�าลงไปแล้วไม่ได้รับโทษใดๆ	 จึงแกล้งเพื่อนต่อไปเรื่อยๆ
เพราะความสนุก
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กำรกล่ันแกล้งส่งผลต่อเรำอย่ำงไร 

	 โลกที่ผู ้ถูกกลั่นแกล้งอาศัยอยู ่ เป ็นโลกที่โหดร้ายและไม่ปลอดภัย	 

ท�าให้ผู้ที่ถูกกลั่นแกล้งมักมีปัญหาในด้านต่าง	 ๆ	 รวมถึงมีพฤติกรรมเสี่ยง	 เช่น	 

ใช้ยาเสพติด	 ดื่มสุรา	 ผลกระทบในกรณีเลวร้ายที่สุดอาจน�าไปสู่การพยายาม 

ฆ่าตัวตาย	ผลที่เกิดขึ้นมีดังนี้

  

  

  

มีอาการทางกายที่มาจากปัญหาอารมณ์จิตใจ	 เช่น	 ปวดท้อง

จากความเครียด	ปวดหัว	นอนไม่หลับ	ฝันร้ายบ่อย	เบื่ออาหาร	 

น�้าหนักลด

เกิดความเปราะบางทางอารมณ์	 ไม่มีความมั่นใจในตัวเอง	
เครียด	 ซึมเศร้า	 คับแค้นใจ	 โมโหง่ายกว่าปกติ	 มีความ 
ภาคภูมิใจในตนเองต�่า	 วิตกกังวล	 หวาดกลัว	 หวาดระแวง	 
คิดฆ่าตัวตาย	 หรือคิดอาฆาตแก้แค้น	 เก็บตัว	 แยกตัว	 
ร้องไห้บ่อย	เหม่อลอย	ก้าวร้าว	ท�าร้ายตัวเองหรือคนอื่น

เช่น	เรื่องการเรียน	ขาดสมาธิในการเรียน	ไม่อยากไปโรงเรียน	
คนในครอบครัวไม่เข้าใจ	 ท�าให้ผลการเรียนตกต�่า	 ไม่เข้าร่วม
กิจกรรมของโรงเรียน	 จนถึงขั้นลาออกจากโรงเรียนกลางคัน	
หรือรู้สึกไม่เป็นที่ยอมรับในสังคมนั้น	 ๆ	 ท�าให้ความสัมพันธ์

กับคนรอบข้างลดลง	และอาจตกเป็นเหยื่อการคุกคามทางเพศ

ผลด้ำน

ร่ำงกำย

ผลด้ำน
จิตใจ/
อำรมณ์ 
ควำมคิด 

และ
พฤติกรรม

ผลด้ำน

สังคม
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เรำจะท�ำอย่ำงไรเมือ่ถูกกล่ันแกล้ง ??

	 หากโดนกลั่นแกล้งรังแกไม่ว่าด้วยรูปแบบใด	เราควรท�าอย่างไรจึงจะเป็น
วิธีที่หยุดยั้งความรุนแรงนั้นได้อย่างถูกต้อง	 โดยวิธีการดังกล่าวต้องสามารถ 
ช่วยให้เราก้าวผ่านเหตุการณ์น้ันไปได้	 และป้องกันไม่ให้เกิดเหตุการณ์ดังกล่าวซ�้า	
ซึ่งวิธีที่ถูกต้องในการจัดการกับปัญหานั้น	ท�าได้โดย	...

อย่าเก็บปัญหาไว้คนเดียว	ควรบอกใครสักคนที่เราไว้ใจให้ทราบปัญหานี้	
และขอความช่วยเหลือจากผู้ปกครอง	 ครู	 หรือผู ้ใหญ่ที่เราไว้ใจ	 
เพื่อช่วยกันจัดการกับปัญหาอย่างถูกวิธี	หรือปรึกษาคุณหมอ	จิตแพทย์	
ผู้เชี่ยวชาญ	องค์กรต่าง	ๆ	ที่เกี่ยวข้องที่สามารถให้การช่วยเหลือได้

ฝึกปฏิเสธ	ฝึกพูดค�าว่า	“ไม่”	และ	“อย่า”	เพื่อให้เขาหยุดกลั่นแกล้ง	
โดยให้ตะโกนปฏิเสธด้วยเสียงที่ชัดเจน	 หนักแน่น	 และดังพอท่ีคน
อื่นที่อยู่แถวนั้นจะได้ยิน	 และหันมาสนใจ	 ถ้าพูดเหยาะแหยะ	 ไม่..	
หรือ	อย่า..	จะดูเป็นเรื่องสนุกส�าหรับผู้ที่กลั่นแกล้ง

ไม่

1

2
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3

4

5

6

เพิกเฉยหรือเดินหนี	 ไม่ตอบโต้ด้วยก�าลัง	 เพราะคนที่กลั่นแกล้งคนอื่น	
มักต้องการเห็นปฏิกิริยาโต้ตอบบางอย่างจากเหยื่อผู้ถูกกลั่นแกล้ง	
ซึ่งหากผู้ถูกกลั่นแกล้งไม่แสดงปฏิกิริยาตอบโต้	 ผู้แกล้งอาจหยุด
พฤติกรรมดังกล่าวลง	 เพราะเป้าหมายของการกลั่นแกล้งบางครั้ง 
ก็เป็นการท�าเพื่อความสนุก	 หากไม่ได้รับการโต้ตอบตามท่ีคาดไว้	 
ผู้กลั่นแกล้งก็จะรู้สึกหมดสนุก	และเลิกกลั่นแกล้งไปเอง

มีท่าทีมั่นใจและเข้มแข็ง	 ไม่แสดงออกถึงความอ่อนแอ	 ท�าให้มี
โอกาสน้อยที่จะตกเป็นเหยื่อของการถูกกลั่นแกล้ง

ไปไหนมาไหนกับกลุ่มเพื่อน	 ไม่ควรเดินแยกคนเดียว	 เพราะหาก 
มีคนคอยจะกลั่นแกล้งอยู ่ 	 เขามักหาโอกาสที่ เราอยู ่คนเดียว 
เพื่อเข้ามากลั่นแกล้ง

เก็บหลักฐานที่ถูกกลั่นแกล้ง	 เพื่อใช้ด�าเนินคดีได้ตามกฎหมาย	 เช่น	
รูปถ่าย	ข้อความข่มขู่	คลิปวีดิโอ	หรือพยานที่รู้เห็นเหตุการณ์
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ทกัษะทีจ่�ำเป็นส�ำหรับผู้ถูกกล่ันแกล้ง

ทกัษะกำรฝึกใจให้เขม้แขง็ (Resilience)
	 คือการอดทนอดกลั้น	 จัดการอารมณ์ตนเองเมื่อเผชิญกับการถูกกล่ัน
แกล้งในระดับที่ยอมรับได้	 แต่ถ้าถูกแกล้งเกินพอดี	 จนเริ่มรับไม่ไหว	 ต้องรู้จัก
ปฏิเสธ	ไม่แสดงออกว่าเราอ่อนแอ	ลองเล่าให้เพื่อนหรือคนใกล้ชิดฟัง	แล้วให้ช่วย
สังเกตว่าหลังจากที่เราลองฝึกความอดทนอดกล้ันแล้ว	 เราสามารถจัดการ 
กับอารมณ์ตนเองได้ดีขึ้นไหม	 ซึ่งจะช่วยให้เรามีความมั่นใจในการรับมือเมื่อถูก
กลั่นแกล้ง

ฝึกกำรเห็นคณุคำ่ในตนเอง (Self - Esteem)
	 การเห็นคุณค่าในตัวเอง	 คือ	 การรับรู ้ว่าตนเองมีคุณค่า	 มีศักยภาพ	 
และภูมิใจในตนเอง	วิธีเพิ่ม	Self	–	Esteem	ง่าย	ๆ	เช่น

 1. มองตนเองในแง่บวก

 2. กล้าปฏิเสธในสิ่งที่ตนไม่ต้องการ

 3. ไม่เปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น

 4. ไม่อยู่ร่วมกับคนที่ท�าให้เรารู้สึกแย่

 5. หาจุดแข็งของตัวเอง

 6. กล้าหาญ กล้าเผชิญกับปัญหา
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กำรดูแลจิตใจตนเองหลังจำกถูกกล่ันแกล้ง

	 เมื่อเราจัดการสถานการณ์การถูกกลั่นแกล ้งได ้แล ้ว	 หรืออยู ่ใน
กระบวนการจัดการ	 บางครั้งอาจมีอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้น	 สิ่งส�าคัญที่ขาด 
ไม่ได้เลยคือ	 การกลับมาดูแลจิตใจของตัวเอง	 แม้ช่วงแรกอาจรู้สึกว่าเป็นการ 
ถูก Bully	 ข�า	 ๆ	 ไม่รู้สึกอะไร	 แต่เมื่อถูก Bully	 ซ�้า	 ๆ	 สภาพจิตใจอาจย�่าแย่ได ้
โดยไม่รู้ตัว	 ดังน้ันเราจึงควรกลับมาให้ความส�าคัญและดูแลจิตใจตัวเอง	 โดยสิ่งท่ี
เพื่อน	ๆ	สามารถท�าได้เพื่อดูแลจิตใจและรับมือกับอารมณ์เมื่อโดน Bully	คือ

 l	 ใช้	 Expressive	 writing	 เป็นการเขียนเพื่อระบายอารมณ์	 โดยเขียน 
ลงในสมุดบันทึกส่วนตัวของตัวเอง	 เป็นการเขียนเพื่อเยียวยาตัวเอง	
ระบายความรู้สึก	ความเจ็บปวด	ปมปัญหาที่รู้สึกถูกกระท�า

 l	 พูดคุยกับเพื่อนหรือผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้	 เล่าความรู้สึกที่เกิดขึ้นออกไปบ้าง	
แชร์ความรู้สึกในวันที่แย่	เศร้า	เสียใจ	เพราะหลายครั้งที่ถูก	Bully	คนที่	Bully	
มักจะใช้เรื่องที่เป็นข้อด้อยของเรามาพูดข่ม	ท�าให้อาจเกิดความรู้สึกเสียใจ	
ไม่มั่นใจในตัวเองขึ้น	 การพูดคุยกับคนที่ไว้ใจ	 เป็นการระบายความรู้สึก	
และอาจช่วยให้อารมณ์สงบลง	หรือในบางครั้งอาจได้ทางออกดี	ๆ	ด้วย

 l	 อาจกลับไปมองช่วงเวลาที่มีความสุข	 เพื่อเป็นการเบี่ยงเบนกับเรื่องราว
ที่เป็นทุกข์	และท�าให้รู้สึกมีพลังขึ้น	

 l	 กลับมาคุยกับตัวเองหรือ	 self-reflection	 ให้ก�าลังใจตนเอง	 ชื่นชม
ตนเองว่าสามารถจัดการกับตนเองหรือปัญหาได้ในระดับหนึ่ง	 หรือ
ชื่นชมตนเองที่สามารถอดทน	 เข้มแข็งได้ขนาดนี้	 มองปัญหาที่เกิดขึ้น
เป็นความท้าทายของชีวิต	 และคิดว่าเราจะมีส่วนในการเปล่ียนแปลง 
สิ่งเหล่านี้อย่างไร

 l	 คบเพื่อนที่ให้พลัง	 คอยสนับสนุนกันและกัน	 เช่น	 กลุ่มประคับประคอง
จิตใจ	(supportive	group)	กลุ่มเพื่อนช่วยเพื่อน
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	 หากดูแลสภาพจิตใจของตัวเองเมื่อถูก Bully	 ไม่ไหว	 เพื่อน	 ๆ	 
อาจต้องหาหนทางอื่น	เพื่อฟื้นฟูและดูแลสภาพจิตใจของตัวเอง	

 l ปรึกษำผู้เชี่ยวชำญ	หากเพื่อน	ๆ	เป็นคนที่ถูก Bully	จนเกิด
ความเครียด	 แยกตัวออกจากสังคม	 หรือได้รับผลกระทบรุนแรงจากการ 
กลั่นแกล้ง	 อาจเป็นไปได้ท่ีจะเกิดภาวะซึมเศร้าคิดฆ่าตัวตาย	 จึงควรได้รับ
การดูแลจากผู้เชี่ยวชาญเพื่อรับค�าปรึกษา	 ท�าการรักษาอย่างถูกวิธีและ 
มีประสิทธิภาพมากที่สุด	 เช่น	 พบจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา	 เพ่ือดูแล 
สภาพจิตใจและหาทางออก	
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	 การแกล้งก็เหมือนเกม	ใครโมโหก่อนคนนั้นแพ้	ดังนั้น	แม้เราจะถูกแกล้ง	

ก็อย่าหงุดหงิดใส่คนที่แกล้ง	 ให้นิ่งใส่	 ถ้าเราท�าได้	 คนที่แกล้งจะคิดว่าแกล้งแล้ว 

ไม่สนุก	 จึงเลิกแกล้งไปเอง	 แต่วิธีนี้เหมาะกับการกลั่นแกล้งทางค�าพูดเท่านั้น	 

แต่ถ้ามีการท�าให้ร่างกายบาดเจ็บ	ต้องใช้วิธีอื่นในการป้องกันตนเอง	หรือขอความ

ช่วยเหลือจากคนอื่น	ไม่ควรปล่อยให้เขาแกล้งไปเรื่อย	ๆ	หากเรามีความหวังและ

ก�าลังใจ	จะสะบักสะบอมแค่ไหน	ก็คงท�าให้ฝ่าฟันและผ่านมันไปได้ในที่สุด
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ท�ำอย่ำงไร
เมือ่เรำก�ำลัง

เป็นผู้กล่ันแกล้ง
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เพรำะอะไรเรำถึงชอบกล่ันแกล้งคนอ่ืน ?

	 มีสาเหตุหลายอย่างที่กระตุ้นให้บางคนลุกขึ้นมากลั่นแกล้งคนอื่น	ได้แก่

 1. ควำมรุนแรงในครอบครัว และกำรเคยถูกกลั่นแกล้งรังแกมำก่อน
	 	 “เพราะเราเคยถูกแกล้งมาก่อน	เราจึงต้องแกล้งคนอื่นต่อ”
	 	 พฤติกรรมการชอบกลั่นแกล้งอาจมาจากการมีประสบการณ์ทั้งจาก
การเป็นผู้ถูกกระท�า	 หรือเป็นผู้เห็นเหตุการณ์ความรุนแรงในครอบครัวจนเก็บกด
สะสม	 รู้สึกว่าต้องถ่ายทอดความเจ็บปวดนั้นไปให้ผู้อื่นบ้าง	 เพ่ือเป็นการระบาย
อารมณ์รุนแรงที่เก็บกดไว้ข้างใน	 จึงเลียนแบบพฤติกรรมความรุนแรงที่ตนเจอมา	
น�ามาใช้กลั่นแกล้งคนอื่น	 นอกจากนี้ผู ้ท่ีประสบเหตุการณ์เลวร้ายในวัยเด็ก	 
มีแนวโน้มที่จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ท�าพฤติกรรมเลียนแบบผู้ที่กลั่นแกล้งตนในอดีต
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 2. ต้องกำรควำมสนใจ อ�ำนำจ และกำรยอมรับ
	 	 มีการศึกษาที่พบว่า	1	ใน	3	ของคนที่กลั่นแกล้งคนอื่น	เกิดจากการที่
ครอบครัวไม่มีเวลาให้	 ท�าให้บางคนรู้สึกว่าตนไม่ได้รับความรัก	การดูแลเอาใจใส	่
และความสนใจอย่างเพียงพอ	จึงต้องการความโดดเด่น	ต้องการการยอมรับ	เลย
เลือกวิธีการกลั่นแกล้งคนที่อ่อนแอกว่า	 เพื่อให้เป็นจุดสนใจ	 และเพื่อดึงดูดคนที่
ชอบใช้ความรุนแรงคนอื่นให้มาเป็นพรรคพวก	แล้วตั้งตนเป็น	“หัวหน้าแก๊ง”	เป็น
ตัวต้ังตัวตีในการรังแกผู้อื่น	 เพื่อให้ได้ความสนใจ	 และท�าให้ผู้อื่นเกิดความเกรง
กลัว

 3. มีควำมพึงพอใจในตนเองต�่ำ หรือต้องกำรเน้นย�้ำควำมมั่นใจ
	 	 ลึก	ๆ 	แล้ว	บางคนอาจมีความไม่พึงพอใจในตนเอง	รู้สึกว่าตนเองไม่มี
ความสามารถ	 ไม่ดีพอ	 เช่น	 เรียนไม่เก่ง	 ไม่ร�่ารวย	 จึงหาวิธีที่จะท�าให้ตนเองรู้สึก
เหนือกว่าคนอื่น	ด้วยการกดคนอื่นให้ต�่าลงกว่าตนเอง	หรือบางครั้งในทางตรงกัน
ข้าม	 คนที่กลั่นแกล้งอาจไม่ได้มีข้อด้อย	 แต่กลับเป็นคนที่เพียบพร้อม	 เรียนเก่ง	
หน้าตาดี	 ซึ่งเหตุผลที่กลายเป็นคนกลั่นแกล้งผู้อื่น	 เพราะต้องการเน้นย�้าความ
รู้สึกว่า	ตนเองเหนือกว่าคนอื่นในทุกด้าน	ทุกคนไม่สามารถเทียบเท่าตนได้	
	 หรือบางคนอาจมีความคิดว่า	 ตัวเองถูกเพื่อนมองไม่ดีอยู ่แล้ว	 เช่น	 
ถูกมองว่าเป็นเด็กเกเร	 ไม่สนใจการเรียน	 เมื่อถูกคนอ่ืนมองไม่ดีบ่อย	 ๆ	 จึงม ี
ความคิดว่า	ไหน	ๆ	ก็ไม่มีใครรัก	ไม่มีใครสนใจอยู่แล้ว	จะเปลี่ยนแปลงตัวเองให้ดี
ไปท�าไม	

 4. ควำมแตกต่ำง
	 	 บางครั้งการกลั่นแกล้งก็เกิดจากเหตุผลเพียงเพราะเพื่อนคนนั้น 
แตกต่างจากคนอื่น	 เช่น	 เชื้อชาติ	 สีผิว	 ส�าเนียงภาษา	 หรือแม้แต่ความพิการ	 
ความแตกต่างเหล่านี้จะถูกน�ามาล้อเลียน	 น�าไปสู ่การปฏิบัติที่แตกต่าง	 
และกลั่นแกล้งให้ได้รับความเจ็บปวดทางกาย	หรือจิตใจ
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 5. ควำมเครียด
	 	 ต้องการหาที่ระบายออกของความเครียด	โดยเลือกวิธีการกลั่นแกล้ง
คนอ่ืน	 หรือกลั่นแกล้งเพราะต้องการท่ีจะให้คนอื่นได้รับความเจ็บปวดทางกาย	
หรือความทุกข์ใจเช่นเดียวกันกับตน	รวมไปถึงการพึ่งแอลกอฮอล์และสารเสพติด	
เป็นการจัดการความเครียดอย่างผิดวิธี	 มีแต่จะส่งผลเสียต่อตนเองทั้งร่างกาย
และจิตใจ	

 6. ขำดควำมเห็นอกเห็นใจผู้อื่น
	 	 บางคนอาจกลั่นแกล้งคนอื่นโดยคิดว่า	 สิ่งที่ตนท�าเป็นเรื่องเล็กน้อย	
มองว่า	“ก็แค่เรื่องข�า	ๆ”	หรือ	“ไม่มีใครเขาคิดมากกับเรื่องแค่นี้หรอก”	กระท�า
โดยไม่รู้ตัวว่า	 เป็นการสร้างบาดแผลในใจให้คนอื่น	 โดยไม่ได้คิดว่าแต่ละคนก็มี
สภาพจิตใจท่ีแตกต่างกัน	 ค�าพูดท่ีคนหนึ่งบอกว่า	 “ไม่เห็นจะแรงเลย”	 กลับ
สามารถสร้างแผลใจให้กับอีกคนหนึ่งได้	 ซึ่งเกิดจากการขาดความใส่ใจความคิด
ความรู้สึกของผู้อื่น

พูดแค่นี้
ต้องร้องไห้

นั่นดิ
ไม่เห็นจะแรงเลย
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 7. กำรเลียนแบบ
	 	 การเลียนแบบคนอื่น	 เช่น	 ในโลกโซเชียล	 ถ้าคนส่วนใหญ่มีแนวโน้ม
แสดงความคิดเห็นไปในทางไหน	คนอื่น	ๆ	ก็จะมีแนวโน้มแสดงความคิดเห็นตาม	ๆ	
กันไป	หรือบางคนไม่เห็นด้วยแต่กลัวมีปัญหาก็เลือกที่จะท�าตามคนอื่น	ร่วมแกล้ง
คนอ่ืนไปด้วย	 ทั้งที่จริง	 ๆ	 ไม่รู ้เรื่องอะไรเลย	 แค่เพียงฟังต่อ	 ๆ	 กันมา	 เช่น	 
ใน	Twitter	บางคนอาจไปกด	Like	กดแชร์	แสดงความคิดเห็นที่ขาดการกลั่นกรอง	
โดยที่ไม่ได้คิดว่าความคิดเห็นของเรา	 มันท�าร้ายใครได้บ้าง	 หากลองกลับมาคิด
และเห็นอกเห็นใจผู้อื่นสักนิด	 ว่าสิ่งที่เราท�าไป	 จะท�าให้เขารู้สึกอย่างไร	 บางที
ความรุนแรงของการกลั่นแกล้งอาจจะลดน้อยลง	

 8. กำรควบคุมตัวเองไม่ได้เวลำหงุดหงิด หรือโมโห
	 	 จึงระบายออกทางอารมณ์ด้วยการกล่ันแกล้งผู้อื่น	 เราจึงควรฝึก
จัดการกับอารมณ์โกรธ	ค่อย	ๆ	ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและทัศนคติก็ยังไม่สาย	

 9. กำรกดดันจำกกลุ่มเพื่อน 
	 	 บางครั้งคนท่ีกลั่นแกล้งคนอ่ืน	 ก็ร่วมกลั่นแกล้งเพียงเพราะเพ่ือน
ชวน	ทั้งที่ตนก็ไม่ได้อยากท�า	แต่ไม่กล้าปฏิเสธ	เพราะกลัวไม่มีเพื่อน	หรือกลัวถูก
กลั่นแกล้งเสียเอง	หรือบางคนอาจถูกแกล้งมาก่อน	เลยมาแกล้งคนอื่นต่อ

 10. ขำดทักษะส�ำคัญบำงอย่ำง 
	 	 เช่น	 การเคารพนับถือเรื่องสิทธิของบุคคลอื่น	 และความสมดุล
ระหว่างการเคารพสิทธิตนเอง	แต่ไม่ก้าวก่ายสิทธิของคนอื่น	ขาดความเข้าใจและ
การตระหนักถึงผลกระทบที่อาจเกิดกับบุคคลอื่น	
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ผลกระทบทีเ่กิดจำกกำรกล่ันแกล้งคนอ่ืน

	 ถึงแม้ว่าผู้กล่ันแกล้งจะเป็นผู้กระท�า	 แต่พวกเขาก็ได้รับผลกระทบจาก
การกลั่นแกล้งด้วยเช่นกัน	ซึ่งเกิดจากปัญหาการจัดการอารมณ์และการแสดงออก
ของตนเอง

 l ผลกระทบด้ำนจิตใจ/อำรมณ์ ควำมคิด และพฤติกรรม	 เช่น	 
วิตกกังวล	มีพฤติกรรมต่อต้านสังคม	ก้าวร้าว	ใช้ความรุนแรงกับคู่รัก	หรือคนใกล้ตัว	
มักควบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้	มีความมั่นใจในตัวเองต�่า	หรืออาจมีปัญหาสุขภาพ
จิตต่อเนื่องจนถึงวัยผู้ใหญ่

 l ผลกระทบด้ำนสังคม	 เช่น	 เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่เลือกใช้ความรุนแรง	
หรือสารเสพติดในการแก้ปัญหา	ท�าผิดกฎโรงเรียนหรือท�าผิดกฎหมาย	ขาดความ
รู้สึกผิดชอบช่ัวดี	 มีแนวโน้มก่ออาชญากรรมได้ในอนาคต	 เช่น	 ท�าร้ายร่างกาย	 
ลักทรัพย์	 ใช้ความรุนแรง	 ข่มเหงทางเพศ	 ติดสุรา	 หรือสารเสพติด	 มีปัญหา 
ในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง	 ไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานที่
หรือสังคมได้	 ถูกมองว่าเป็นคนไม่ดี	 ไม่มีใครอยากคบด้วย	 นอกจากนี้ยังมีปัญหา
การเรียน	ออกจากโรงเรียน	มีภาพลักษณ์หรือฉายาที่ไม่ดีในหมู่เพื่อน



23
การกล่ันแกล้ง ไมใ่ชเ่ร่ืองล้อเล่น

  Stop Bullying 

เรำจะหยุดพฤติกรรมนีไ้ด้อย่ำงไร

	 1.	 ก่อนอ่ืนเราต้องถามตัวเองก่อนว่า	 เหตุผลท่ีเรากล่ันแกล้งคร้ังนี้คือ
อะไร	 และผลที่ตามมาจากการกลั่นแกล้งคืออะไร	 เพ่ือให้เราทบทวนตัวเองว่า 
สิ่งที่เราท�าไปมันดีหรือไม่ดี	 เช่น	 หลังจากที่เราแกล้งไป	 เพื่อนไม่ยอมมาโรงเรียน	
หรืออาจคิดมากจนท�าร้ายตัวเอง

	 2.	 ฝึกเอาใจเขามาใส่ใจเรา	 ถ้าเรามีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น	 ก็จะได้รับ
การยอมรับจากเพื่อน

	 3.	 ปรับทัศนคติตัวเองเสียใหม่ว่าการกลั่นแกล้งคนอื่นเป็นสิ่งที่ไม่ควรท�า	
เพราะอาจท�าให้เพื่อนคนอื่นรังเกียจ	ไม่อยากยุ่งด้วย	หรือมองว่าเราแย่	นิสัยไม่ดี

	 4.	 ฝึกทักษะสังคมเพิ่ม	 เพราะบางครั้งการท่ีเราไปแกล้งคนอื่น	 อาจเกิด
จากปัญหาการเข้าสังคม	 เช่น	 อยากเล่นกับเพ่ือนแต่ไม่รู ้จะเข้าหาด้วยวิธีไหน	 
จึงใช้วิธีการแกล้งแทน	เราจึงควรฝึกวิธีการเข้าหาผู้อื่นอย่างถูกวิธี
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ทกัษะทีจ่�ำเป็นเพ่ือลดกำรกล่ันแกล้ง
(ส�ำหรับผู้ทีก่ล่ันแกล้งคนอ่ืน)

 l เสริมทักษะกำรจัดกำรควำมโกรธ (Anger management)
	 	 ฝึกความสามารถในการควบคุมหรือลดอารมณ์โกรธ	 และตอบสนอง
ต่อความโกรธทั้งทางร่างกายและจิตใจให้เป็นในเชิงบวก	 โดยวิธีควบคุมความโกรธ
มีดังนี้
  l		การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ	ผ่อนลมหายใจ
  l		การเบี่ยงเบนความคิด	 เมื่อมีความคิด 
ในแง่ลบเข้ามา	 ให้หยุดคิดและเปลี่ยนเป็นคิดเรื่อง 
ที่เป็นประโยชน์ทันที
  l		รู ้จักแก ้ป ัญหาและไม ่โทษตัวเอง	 
หากยังไม่สามารถแก้ปัญหานั้นได้
  l		เมื่อมีความโกรธอย่ารีบตัดสินใจ	
อย่าพูดสิ่งที่ผุดขึ้นมาจากสมอง	 ให้คิดก่อน
ว่าต้องการอะไร	 ต้องพูดอย่างไร	 ขณะ
เดียวกันต้องรับฟังความคิดเห็นคนอื่น 
และคิดก่อนที่จะตอบ
  l		ใช้อารมณ์ขันช่วยแก้สถานการณ์เม่ือ
มีความโกรธ	หรือความเครียดแต่ต้องใช้ให้ถูกกาลเทศะ
  l		เตือนตัวเองด้วยค�าง่ายๆ	 เช่น	 ใจเย็นๆ	 ไม่โกรธๆ	 อย่ามีเรื่องเลย 
จะดีกว่า	พร้อมทั้งหลีกเลี่ยงสิ่งแวดล้อมที่ท�าให้โกรธ
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 l  ฝึกกำรมี Empathy หรือควำมเข้ำใจและเห็นใจผู้อื่น
	 	 “อยากให้คนอื่นเข้าใจเรา	แล้วเราเข้าใจคนอื่นหรือยัง”	คงเป็นค�าถาม
ที่เพื่อนๆ	ได้ยินกันบ่อย	ซึ่ง	Empathy	คือ	การเข้าใจ	หรือความสามารถในการรับรู้
อารมณ์ความรู้สึกของคนอื่น	 เหมือนการเอาตัวเองไปยืนอยู่ในจุดที่เขายืนอยู่	 
ซึ่งต้องค่อย	 ๆ	 ฝึกฝน	 โดยเริ่มจากการหมั่นสังเกตคนรอบข้าง	 แสดงความห่วงใย	
และรับฟังโดยที่ไม่ตัดสิน	ฯลฯ
	 	 หากจะเปรียบเทียบให้เห็นภาพ	 การมี	 Empathy	 ก็คงเหมือน 
การเอาเท้าของเราไปใส่ท่ีรองเท้าของคน	 ๆ	 น้ัน	 โดยก่อนหน้านี้เรารับรู้แค่ว่าเขา
เจ็บแสบที่รองเท้านั้นกัด	 แต่เราไม่ได้สัมผัสเองว่ามันเจ็บขนาดไหน	 จนกระทั่งได้
สวมมันเอง...



26
การกล่ันแกล้ง ไมใ่ชเ่ร่ืองล้อเล่น
  Stop Bullying

ถ้ำเห็นเพ่ือน
โดนกล่ันแกล้ง

จะท�ำอย่ำงไรดีนะ?
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เมือ่เพ่ือนถูกกล่ันแกล้ง ท�ำอย่ำงไรได้บ้ำง...

	 ในฐานะคนเห็นเหตุการณ์	 จะเป็นคนส�าคัญในการช่วยเหลือเพื่อน 
ที่ถูกรังแก	เมื่อพบเห็นเหตุการณ์กลั่นแกล้ง	หรือพบคนที่ถูกกลั่นแกล้ง	ก็สามารถ
เข้าช่วยหยุดยั้งการกลั่นแกล้งนั้นได้	 โดยอาจรวมตัวกันในกลุ่มเพื่อนเข้าช่วยเหลือ	
แต่ทั้งนี้การเข้าช่วยเหลือ	 ต้องค�านึงถึงความปลอดภัยของตนด้วยเป็นส�าคัญ	 
จะต้องไม่ให้ตนเองตกเป็นเหยื่อของการกลั่นแกล้งแทน	 แต่ถ้าประเมินแล้วว่า	
เกินก�าลังของเรา	 ไม่สามารถเข้าช่วยเหลือได้	 เพราะอาจเป็นอันตรายกับตนเอง	
หรือเหยื่อมากกว่าเดิม	ควรใช้วิธีมองหาตัวช่วยอื่น	เช่น	ไปเรียกผู้ใหญ่	ครู	ต�ารวจ	
เป็นต้น	 หรืออาจเบี่ยงเบนความสนใจ	 เช่น	 แกล้งตะโกนเรียกครู	 ต�ารวจ	 
หรือผู้ใหญ่	ให้คนที่ก�าลังกลั่นแกล้ง	ตกใจ	หยุดการกลั่นแกล้ง	วิ่งหนีไป	และสิ่งที่
เราท�าได้ทันทีในการช่วยเหลือเพื่อน	 คือ	 การรับฟัง	 และแสดงความเห็นใจ	 
โดยเริ่มจากการให้เพื่อนได้ระบายความรู้สึกแย่	 ๆ	 ที่ถูกกลั่นแกล้งก่อน	 แค่นั้น 
ก็ท�าให้เพื่อนรู้สึกดีข้ึนได้แล้ว	 อย่างน้อยก็เป็นท่ีพึ่งทางใจ	 หลังจากนั้นค่อยคิดหา
วิธีจัดการ	แล้วลองท�าดูว่าได้ผลอย่างไร	
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	 แต่ถ้าหากเราไม่ได้เห็นเหตุการณ์	 แต่สงสัยว่ามีการกลั่นแกล้งเกิดขึ้น	 

เช่น	ตามตัวเพื่อนมีบาดแผลหรือร่องรอยการถูกท�าร้าย	หรือมีความเปลี่ยนแปลง

ทางอารมณ์	เช่น	ซึมเศร้า	กังวล	ไม่อยากไปโรงเรียน	ในฐานะที่เราเป็นคนใกล้ชิด	

เราควรแจ้งให้ผู้ใหญ่ทราบ	 เช่น	 ครูประจ�าชั้น	 ผู้ปกครอง	 ให้ช่วยแก้ปัญหา	 และ

คอยจับตามองรวมถึงสามารถช่วยเหลือเร่ืองการเก็บหลักฐานเพ่ือเอาผิด 

ผู้กลั่นแกล้ง	ส�าหรับใช้ในการด�าเนินคดีตามกฎหมาย	และคอยรับฟังปัญหา	และ

เรื่องราวที่เกิดขึ้นอย่างใส่ใจ	ให้คนที่ถูกกลั่นแกล้งได้ระบายความทุกข์ใจที่เกิดขึ้น
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ผลกระทบของผู้เห็นเหตุกำรณ์กำรกล่ันแกล้ง 

	 ผู้ที่ไม่ได้มีส่วนเกี่ยวข้องโดยตรงกับการกลั่นแกล้ง	 ไม่ได้เป็นท้ังผู้กลั่นแกล้ง	
หรือผู้ถูกแกล้ง	 แต่เป็นผู้พบเห็น/มีส่วนร่วมในเหตุการณ์กับส�าคัญต่อการกล่ันแกล้ง
เป็นอย่างยิ่ง	 เพราะเป็นตัวแปรส�าคัญ	 ที่จะท�าให้เหตุการณ์ยิ่งรุนแรงข้ึน	 หรือจะ
ลดความรุนแรงลงและยุติไปในท่ีสุด	 ซึ่งผู้ที่เห็นเหตุการณ์ก็ได้รับผลกระทบจาก
การกลั่นแกล้งนี้ด้วยเช่นกัน	 ผู้ที่เห็นเหตุการณ์แต่ไม่สามารถหยุดยั้งหรือช่วยเหลือ
ผู้ที่ถูกกลั่นแกล้งได้	 อาจรู้สึกผิดหรือเป็นทุกข์ในภายหลัง	 ในขณะที่ผู ้พบเห็น
เหตุการณ์ประเภทที่รู้สึกสนุกร่วมกับการกลั่นแกล้ง	 ก็มีแนวโน้มที่จะถูกกลั่นแกล้ง
ในภายหลังเช่นกัน	 บางรายมักจะรู้สึกลังเลใจที่จะไปโรงเรียน	 รู้สึกกลัวและรู้สึกผิด
ที่ตัวเองไม่สามารถท�าอะไรได้
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กำรสังเกตและดูแลจิตใจตนเองในฐำนะผู้เห็นเหตุกำรณ์ /
ผู้ชว่ยเหลือ

	 1.	 เมื่อเราพบเห็นเหตุการณ์แล้วไม่สามารถช่วยเพื่อนได้	จงจ�าไว้ว่าไม่ใช่
ความผิดของเรา	 เราได้ท�าดีที่สุดแล้ว	 ซึ่งอาจรวบรวมเป็นหลักฐานแล้วน�าไปให้
ผู้ใหญ่	หรือคอยอยู่ข้างๆเป็นที่ระบายให้กับเพื่อนที่ถูกกลั่นแกล้ง

	 2.	 หากมีความคิด	 อารมณ์	 พฤติกรรม	 เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมให้พบ 
ผู้เชี่ยวชาญ	 บางคนท่ีพบเห็นเหตุการณ์การกลั่นแกล้งที่รุนแรง	 อาจเกิดความ
กระทบกระเทือนทางจิตใจ	 บางคนหายเร็ว	 แต่บางคนอาจกลายเป็นบาดแผล 
ทางใจ	 ท�าให้มีอาการผิดปกติ	 เช่น	 คิดวนเวียนเรื่องร้ายซ�้าๆ	 นอนไม่หลับ	 สมาธิ
ความจ�าแย่	 ดังนั้น	 การพบกับผู้เชี่ยวชาญ	 เช่น	 จิตแพทย์	 นักจิตวิทยา	 เพ่ือให้
ได้การวินิจฉัยและการช่วยเหลือรักษาจึงเป็นสิ่งที่ส�าคัญ
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ตัวอย่ำง
กำร Bully
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	 ‘เด็กม.ปลาย	 3	 คนรุมท�าร้ายเด็กม.ต้น	 ขู ่ไม่ให้บอกพ่อแม	่ 

หากบอกจะพาคนมารุมท�าร้ายอีก	 ท�าให้เด็กกลัวไม่กล้าบอก	 ท�าร้ายเมื่อ	 

5	 วันก่อน	 แม่รู ้เรื่องวันนี้จากคลิปท่ีแชร์กันในโลกโซเชียล	 ตอนนี้แม่ 

พาไปแจ้งความเพื่อด�าเนินคดีกับรุ่นพี่ที่ก่อเหตุ	3	คนแล้ว’

	 จากข่าวท่ีเกิดข้ึน	 จะเห็นได้ว่าเป็นความรุนแรงที่เกิดขึ้นระหว่าง

นักเรียนด้วยกัน	 และถูกข่มขู่ไม่ให้บอกผู้ปกครอง	 สุดท้ายผู้ปกครองทราบ

เรื่องจากคลิปท่ีแชร์ในโลกออนไลน์	 จึงได้แจ้งความเพ่ือด�าเนินคดี	 แต่ถ้า

หากในกรณีนี้	 ผู้ปกครองไม่ทราบเร่ือง	 จะเกิดอะไรขึ้น	 ..อาจถูกท�าร้าย

อย่างต่อเนื่องอีกหลายครั้ง	 โดยที่ไม่มีใครรู้เห็น	 ซึ่งอาจท�าให้เกิดอันตราย

ถึงชีวิต	 ทางที่ดีควรแจ้งให้ผู้ปกครองทราบเรื่องต้ังแต่ท่ีโดนท�าร้าย	 เพ่ือให้

ผู ้ใหญ่ช่วยรับมือกับเรื่องที่เกิดขึ้น	 แก้ไขปัญหา	 และด�าเนินคดีความ	 

เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดเหตุการณ์ดังกล่าวขึ้นอีก	
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	 ‘ต�ารวจได้รับแจ้งเหตุนักเรียนชายชั้น	ม.6	ถูกคู่อริท�าร้ายร่างกาย

ขณะยืนหน้าโรงเรียน	 จึงประสานมูลนิธิเดินทางเข้าตรวจสอบ	 ในโรงเรียน

พบครูและผู้ปกครองก�าลังช่วยปฐมพยาบาลนักเรียนชายอายุ	18	ปีที่ได้รับ

บาดเจ็บ	ก่อนน�าส่งโรงพยาบาลใกล้เคียง	ผู้บาดเจ็บเล่าว่า	ขณะก�าลังยืนรอ

รถประจ�าทาง	 ได้มีกลุ ่มนักเรียนโรงเรียนคู่อริ	 วิ่งกรูเข้ามาจะใช้ก�าลัง 

ท�าร้ายตน	 ตนจึงรีบวิ่งหลบเข้าโรงเรียน	 ระหว่างนั้นถูกก้อนอิฐปาใส่ศีรษะ

เลือดออก	 ก่อนที่เพื่อนที่โรงเรียนจะมาช่วยกันปฐมพยาบาล	 เบื้องต้น

ต�ารวจได้เชิญตัวพยานมาสอบปากค�าเพิ่มเติม	 และรวบรวมหลักฐานจาก

กล้องวงจรปิด	 เพื่อสืบสวนติดตามจับกุมผู ้ก ่อเหตุมาด�าเนินคดีตาม

กฎหมายต่อไป’

	 จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น	 เห็นได้ว่าเม่ือเกิดเหตุท�าร้ายร่างกายข้ึน	

นักเรียนที่ถูกท�าร้ายได้วิ่งหลบเข้าไปในสถานที่ปลอดภัย	 และขอความ 

ช่วยเหลือจากครูและผู้ปกครอง	 ท�าให้ผู ้รังแกยุติการรังแก	 และได้รับ 

ความช่วยเหลือ	 น�าไปสู่การแจ้งเหตุท�าร้ายร่างกาย	 ท�าให้ต�ารวจติดตาม 

หาตัวผู้ท�าร้ายร่างกายมาด�าเนินคดีต่อไปได้
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	 ‘นายเอ	อายุ	17	ปี	นักเรียนชั้น	ม.5	โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัด	ก.	

ได้จบชีวิตตนเองลง	 และทิ้งจดหมายไว้	 เหตุผลเพราะถูกเพื่อนแบล็กเมล

เรื่องเงิน	 ทางเจ้าหน้าที่ต�ารวจเข้าตรวจค้นภายในห้อง	 เพ่ือรวบรวมพยาน

หลักฐาน	 และสืบหาข้อมูลตามข้อความของผู้เสียชีวิต	 ว่าเกี่ยวข้องกับ

บุคคลใดบ้าง	 โดยความคืบหน้าล่าสุด	 ทราบตัวบุคคลที่ปรากฏตาม

จดหมายของนักเรียนแล้ว	 ขณะน้ีได้ให้ชุดสืบสวนติดตามตัว	 และออก

หมายเรียกมาสอบปากค�า	 หากพบว่ามีการข่มขู่หรือกระท�าผิด	 ก็จะมีการ

ด�าเนินคดีตามกฎหมายอย่างเด็ดขาด’

	 จากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน	 เห็นได้ว่าการถูกรังแกสามารถน�าไปสู่

ผลลัพธ์เลวร้ายได้	เมื่อผู้ถูกคุกคามได้รับการข่มขู่กดดันอย่างหนัก	จึงเลือก

ทางออกด้วยวิธีท�าร้ายตนเอง	 ซึ่งหากประสบกับเหตุการณ์ถูกข่มขู่รีดไถ	

สิ่งที่สามารถท�าได้คือ	 รวบรวมหลักฐาน	 และแจ้งให้ผู ้มีอ�านาจทราบ	 

เพื่อขอความช่วยเหลือจากการคุกคาม	และเพื่อน�าสู่การจับกุมผู้กระท�าผิด

ต่อไป

	 บ่อยครั้งที่เราไม่สามารถหยุดคนที่มาแกล้งเราได้	แต่สิ่งที่เราท�าได้

แน่	ๆ	คือ	การปรับความคิดของเราในวันที่ถูกแกล้ง	เช่น	เปลี่ยนความกลัว	

ความรู้สึกแย่	 เป็นความกล้าและเป็นแรงบันดาลใจไปท�าประโยชน์	 เช่น

ตัวอย่างที่จะยกมาเล่าให้เพื่อน	ๆ	ฟังนี้...
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	 ดี	 วัยรุ ่นผู ้หญิงอายุ	 16	 ปี	 อาศัยอยู ่ที่รัฐเท็กซัส	 ประเทศ

สหรัฐอเมริกา	เธอมีรูปร่างท้วม	ผมหยิก	ใส่แว่น	เพื่อน	ๆ	ชอบล้อเลียนเธอ

บ่อย	ๆ 	ว่าเธออ้วน	จนกระทั่งวันหนึ่ง	ดีไปเจอทวิตเตอร์ที่เพื่อนในห้องเรียน

แอบตั้งขึ้น	โดยใช้ชื่อโปรไฟล์ว่า	วาฬอ้วนดี	ส่วนรูปโปรไฟล์เป็นรูปหมู่นักเรียน

ทุกคนในห้อง	 ซึ่งมีดีอยู่ด้วย	 แต่รูปนั้นถูกตัดต่อ	 ด้วยการใส่รูปการ์ตูนหัว

วาฬไว้แทนต�าแหน่งท่ีเป็นศีรษะของเธอ	 ดีรู้สึกโกรธและเสียใจมาก	 แต่ยัง

โชคดีที่เธอมีพี่สาวและเพื่อนบางคนคอยปลอบใจ	 ท�าให้ความรู้สึกแย่	 ๆ	

นั้นเบาบางลง	 แม้จะยังรู้สึกแย่แต่ดีก็พลิกวิกฤตให้เป็นโอกาส	 เธอเอา

เหตุการณ์นี้เป็นแรงบันดานใจไปท�าประโยชน์	 โดยการท�าเสื้อยืดขาย	ช่วย

เหลือมูลนิธิอนุรักษ์วาฬ	 โดยเสื้อยืดเขียนว่า	 ยัยวาฬอ้วนดีขออนุรักษ์วาฬ!	

ดีขายเสื้อได้หลายร้อยตัว	 จึงมอบก�าไรจากการขายให้กับมูลนิธิช่วยวาฬ 

ที่ก�าลังจะสูญพันธุ์	และพูดว่า	“ฉันตัดสินใจและยอมรับเรื่องร้าย	ๆ	ที่เกิด

ขึ้นและเปลี่ยนความหวาดกลัวภายในใจ	 ให้กลายเป็นสิ่งที่สวยงาม	 จึงคิด

โครงการหาทุนเพื่อช่วยเหลือวาฬขึ้น”

	 “แม้จะรู้สึกแย่แค่ไหนกับค�าพูดเพื่อน	 แต่จงอย่าแสดงออกให้เขา

เห็นว่า	 เราเป็นเดือดเป็นร้อน	 เพราะมันจะท�าให้คนที่แกล้งรู้สึกสนุกและ

แกล้งต่อไปเรื่อยๆ”	*เครดิต	พญ.	เบญจพร	ตันตสูติ
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หนว่ยงำนทีใ่ห้ควำมชว่ยเหลือเมือ่ถูกกล่ันแกล้ง

 l	 เพื่อนๆ	สามารถรายงานการถูก Bully	ได้ที่	QR	Code	ข้างล่างนี้…

 l	 กรณีมีปัญหาด้านจิตใจหรือทางกายที่ต้องการความช่วยเหลือจาก
การถูก Bully	สามารถติดต่อได้ทางช่องทางดังนี้….
  l	 สายด่วนกรมสุขภาพจิต	โทร	1323	หรือเลือกแชทกับนักจิตวิทยา
ผ่าน	Facebook	ของกรมสุขภาพจิต
  l	 สายด่วนศุภร	ของมหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช	
	 	 	 โทร	06	5903	4236
  l	 สายด่วนมูลนิธิสายเด็ก	Child	Line	โทร	1387

 l	 หากพบเห็นผู้ท่ีเดือดร้อน	 มีปัญหา	 หรือต้องการความช่วยเหลือ	
สามารถแจ้งไปยังกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์จังหวัด
ใกล้บ้าน	 หรือโทรแจ้ง	 ขอความช่วยเหลือได้ที่	 สายด่วน	พม.	 โทร	 1300	 ตลอด	 
24	ชั่วโมง	

QR Code รำยงำนกำรถูกบูลลี่
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ผู้ถูกกล่ันแกล้ง

	 เราไม่สามารถห้ามไม่ให้ใครไม่แกล้งเราได้	 เพราะฉะนั้นเราจึงต้อง

รู้จักวิธีรับมือเมื่อถูกกล่ันแกล้งเอาไว้	 โดยบางคร้ังอาจต้องใช้การอดทน 

อดกลั้นและไม่น�าค�า	Bully	พวกนั้นมาใส่ใจ	แต่เมื่อไหร่ที่ค�าพูดเริ่มแรงเกิน

จะรับไหว	 ต้องกล้าปฏิเสธด้วยเสียงดังและหนักแน่นว่า	 “เราไม่ชอบ”	 

หรืออาจเพิกเฉยต่อการกลั่นแกล้ง	 เพื่อท�าให้ผู้กลั่นแกล้งหมดสนุก	 และ

ค่อยๆ	เลิกแกล้งไปเอง

“เราไม่ชอบ”  

เตือนใจวัยรุ่น
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ผู้ทีก่ล่ันแกล้งคนอ่ืน

	 สาเหตุหนึ่งที่ส�าคัญของการกลั่นแกล้ง	 คือ	 การขาดความเห็นอก

เห็นใจ	หากลองเอาใจเขามาใส่ใจเรา	จะพบว่า	ใครก็ไม่อยากถูกแกล้งทั้งนั้น	

เช่นนั้นก็ไม่ควรไปแกล้งคนอื่นก่อน	 หรือบางครั้งบางคนอาจไม่ได้ตั้งใจ

กลั่นแกล้ง	 เพียงแต่อาจไม่ทันได้คิด	 ดังนั้น	 เราทุกคนจึงควรมีสติ	 คิดก่อน

ท�าเสมอ	 เพราะทุกสิ่งท่ีเราท�า	 มักจะส่งผลต่อสิ่งต่าง	 ๆ	 ที่จะตามมา	 

ไม่อย่างงั้นเราอาจจะกลายเป็นผู้กระท�าโดยที่เราไม่ตั้งใจก็ได้	 ดังนั้นจึงควร

เรียนรู้ที่จะใส่ใจหรือเห็นอกเห็นใจผู้อื่น	 รวมถึงให้เกียรติคนอื่น	 สิ่งส�าคัญ

อย่างหนึ่งในการหยุดการกลั่นแกล้งรังแกผู้อื่น	คือ	การมีความเข้าอกเข้าใจ	

และเห็นอกเห็นใจผู้อื่น
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ผู้พบเห็นเหตุกำรณ์กำรกล่ันแกล้ง

	 ความจริงบนโลกใบนี้คือ	 ทุกสิ่งไม่ได้เป็นด่ังใจเราไปหมดทุกอย่าง	

บางครั้งเมื่อเราเห็นเพื่อนถูกกลั่นแกล้ง	เราก็ไม่สามารถช่วยได้	หรือช่วยแล้ว

แต่รู ้สึกว่ายังท�าได้ไม่ดี	 หรืออาจคิดไม่ออกว่าต้องท�าอย่างไรเพราะ 

พบเจอแบบไม่ทันได้ตั้งตัว	 และเกิดความตกใจ	 จงจ�าไว้ว่า	 อย่าโทษตัวเอง	

เราแค่ท�าให้ดีที่สุดเท่าท่ีจะท�าได้ตอนนั้นก็พอ	 เช่น	 ถ่ายวีดีโอเอาไว้เพื่อน�า

ไปแจ้งผู้ใหญ่ให้ช่วยจัดการ	 แต่ในส่วนของคนที่เห็นเหตุการณ์เพื่อนถูก

แกล้งแล้วรู้สึกสนุก	 เราคงลืมคิดกลับกันว่า	 ถ้าเราถูกแกล้งอยู่	 แล้วเพ่ือน 

ที่พบเห็นหัวเราะชอบใจ	โดยที่ไม่เข้ามาช่วย	เราจะรู้สึกอย่างไร??
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คณะท�ำงำนพัฒนำส่ือองคค์วำมรู้
ในโครงกำร TO BE NUMBER ONE

ทีป่รึกษำ
1)	 แพทย์หญิงอัมพร	เบญจพลพิทักษ์	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต
2)	 นายแพทย์ชิโนรส	ลี้สวัสดิ์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
3)	 นายแพทย์จุมภฏ	พรมสีดา		 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
4)	 นายแพทย์ศิริศักดิ์	ธิติดิลกรัตน์		 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต
5)	 หม่อมหลวงยุพดี	ศิริวรรณ		 ที่ปรึกษาโครงการ	
	 	 TO	BE	NUMBER	ONE

คณะท�ำงำน
1)	 นายแพทย์วชิระ	เพ็งจันทร์	 ประธาน
		 รองประธานกรรมการมูลนิธิ	TO	BE	NUMBER	ONE
2)		 นายแพทย์เทอดศักดิ์	เดชคง	 รองประธาน
		 ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้อ�านวยการส�านักวิชาการสุขภาพจิต
3)		 นางสาวนันทาวดี	วรวสุวัส	 รองประธาน
		 นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ	กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
4)		 นางสาวอมรากุล		อินโอชานนท์		 คณะท�างาน
		 นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ	กรมสุขภาพจิต
5)		 นางอรวรรณ	ดวงจันทร์	 คณะท�างาน
		 นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ	กรมสุขภาพจิต
6)		 นางธิดา	จุลินทร	 คณะท�างาน
		 ผู้อ�านวยการกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต
7)		 นางอรวรรณ	สุวรรณะบุณย์		 คณะท�างาน
		 นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ
		 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
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8)	 นางสาวสตรีรัตน์	รุจิระชาคร	 คณะท�างาน	
	 นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ	
		 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	
9)		 นางนฤภัค	ฤธาทิพย์	 คณะท�างาน
		 นักจิตวิทยาคลินิกช�านาญการ	
		 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	
10)	 นางสาวธิดารัตน์	ทิพโชติ	 คณะท�างาน
		 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	ส�านักวิชาการสุขภาพจิต
11)	 นายภพธร	วุฒิหาร	 คณะท�างาน	
		 นักสังคมสงเคราะห์	ส�านักวิชาการสุขภาพจิต
12)	 นางสาวสุมาลี	หวะสุวรรณ	 คณะท�างาน
		 นักสังคมสงเคราะห์	ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	
13)		นางพจณีย์	ดาราพิชัย	 คณะท�างาน	
		 นักสังคมสงเคราะห์	ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
14)		นายมานะ	ป้องกัน	 คณะท�างาน
		 นักวิเคราะห์นโยบายและแผน	
		 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
15)		นางสาวเนตรชนก	บัวเล็ก	 คณะท�างานและเลขานุการ
		 ผู้อ�านวยการส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	
16)		นางสาวปัทมา	พ่วงเจริญ		 คณะท�างานและผู้ช่วยเลขานุการ
		 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ	
		 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
17)	 นางสาวพันธ์วลี	สิทธิณรงค์		 คณะท�างานและผู้ช่วยเลขานุการ	
		 นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ	
		 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
18)	 นางสาวนิตยา	ฉวยกระโทก		 คณะท�างานและผู้ช่วยเลขานุการ	
		 นักวิชาการคอมพิวเตอร์ปฏิบัติการ	
		 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	
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คณะผู้เรียบเรียง 
1.	 นายรัตนศักดิ์	สันติธาดากุล	 นักจิตวิทยาคลินิกช�านาญการพิเศษ
	 	 สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์
2.		นางสาวอัจจิมา	ศิริพิบูลย์ผล	 นักจิตวิทยาคลินิกช�านาญการพิเศษ
	 	 สถาบันราชานุกูล
3.		นางวิมลวรรณ	ปัญญาว่อง	 นักจิตวิทยาคลินิกช�านาญการพิเศษ
	 	 สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา
4.	 นายอภิชา	ฤธาทิพย์		 นักจิตวิทยาคลินิกช�านาญการ
	 	 ส�านักวิชาการสุขภาพจิต
5.	 นายอดิศร	ทองรักษ์	 นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ
	 	 โรงพยาบาลศรีธัญญา
6.		นางสาวกุลสตรี	ด�านิล		 นักจิตวิทยาคลินิก
	 	 โรงพยาบาลศรีธัญญา	
7.		นางสาววริศรา	มีจั่นเพชร	 นักจิตวิทยา
																 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE	
8.	 นางสาววรดา	ศิริพานิช	 นักจิตวิทยา
																 ส�านักงานโครงการ	TO	BE	NUMBER	ONE
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