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คำ�นำ�

 คู่มือความรู้เร่ือง “เพราะการกล่ันแกล้ง ไม่ใช่เร่ืองล้อเล่น 
 S top  Bu l l y i ng ”  จัดทำ า ข้ึนสำ าหรั บวั ย รุ่ นและ เยาวชน 
 ได้ศึกษาเข้าใจพฤติกรรม Bully ที่แท้จริง ว่ามีความสำาคัญและ
ส่งผลกระทบอย่างไรบ้างต่อตนเองและสังคม รวมถึงวิธีการ 
ต่าง ๆ เพ่ือรับมือเม่ือตนเองต้องอยู่ในสถานการณ์ที่ มีการ 
กล่ันแกล้งเกิดข้ึน ทั้งที่เป็นผู้ถูก Bully หรือผู้พบเห็น รวมทั้ง 
แนวทางในการประเมินตนเองว่าได้ ล่วงละเมิดสิทธิหรือ 
Bully คนอ่ืนหรือไม่ เพ่ือสร้างสังคมที่ปราศจากการกล่ันแกล้ง 
และเป็นสังคมที่น่าอยู่ยิ่งขึ้น
 โครงการ TO BE NUMBER ONE กรมสุขภาพจิต  หวังเป็น 
อย่างย่ิงวา่ คู่มือ เพราะการกล่ันแกล้ง ไม่ใชเ่ร่ืองล้อเล่น Stop Bullying 
เล่มน้ี จะเป็นประโยชน์สำาหรับวัยรุ่นเยาวชน แกนนำา และสมาชิก 
TO BE NUMBER ONE เพ่ือให้สามารถรับมือกับการถูก Bully ได้
อย่างถูกวิธี และสามารถช่วยเหลือผู้ที่ถูก Bully ได้ อีกทั้งช่วยกัน 
ลดการกล่ันแกล้ง รวมถึงป้องกันการกล่ันแกล้งที่อาจเกิดข้ึนได้
ในอนาคต เพ่ือจะได้ใช้ชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข นอกจากน้ี  
กรมสุขภาพจิตขอขอบคุณ ผู้เชี่ยวชาญและผู้จัดทำาคู่มือทุกท่าน  
ไว้ ณ ที่น้ี
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การกลัน่ำแกล้ง
 หรือ Bullying

คำือ...
อะไร?

        การกล่ันแกล้ง อาจดูเหมือน
เป็นเร่ืองเ ล็ก ๆ ที่ผู้ ก ล่ันแกล้ง 
อาจคิดว่า “แค่แกล้งเล็กน้อยแค่น้ี
ไม่เห็นเป็นอะไร” “ก็แค่เร่ืองตลก ๆ 
ไม่เห็นต้องคิดมาก” แต่ถ้าผู้ถูก 
ก ล่ันแกล้งไม่ได้ รู้ สึ กสนุกด้ วย  
สิ่งน้ีเรียกว่า Bully ซ่ึงสามารถเกิดข้ึนได้กับทุกเพศ ทุกวัย โดยการ 
กลั่นแกล้งอาจสร้างบาดแผลหรือทำาให้ เกิดปมในใจของผู้ ถูก 
กล่ันแกล้ง และจะส่งผลในระยะยาวทั้งด้านร่างกายและจิตใจ อีกทั้ง 
เม่ือการกล่ันแกล้งเกิดข้ึนคร้ังหน่ึงแล้ว ก็เป็นไปได้มากที่จะเกิด   
ได้อีก และอาจเพ่ิมความรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ

 Bullying คือ พฤติกรรมการกล่ันแกล้งรังแก ทำาให้ผู้ ถูก 
กล่ันแกล้งรู้สึกหดหู่ เครียด ซึมเศร้า ไม่กล้าเข้าสังคม หรือร้ายแรงที่สุด
คือฆ่าตัวตาย เพราะรับไม่ได้ อับอาย ไม่ว่าจะเป็นการใช้คำาพูดที่รุนแรง 
ปล่อยข่าวลือ พฤติกรรมตั้งฉายาล้อเลียน หรือแสดงออกทางการกระทำา 
เช่น ทำาร้ายร่างกาย ข่มขู่รีดไถ ถ่ายภาพเพ่ือนที่ไม่เหมาะสม แบนเพ่ือน
ออกจากกลุ่ม ส่วนโลกออนไลน์ส่วนใหญ่เกิดจากการประจานกัน 
ทางโซเชียลมีเดีย ทั้งหมดล้วนเป็นการกล่ันแกล้งทั้งสิ้น ซ่ึงในหนังสือ 
เล่มน้ี เราจะขอพูดถึงการกล่ันแกล้งทางวาจากันค่ะ 

เพราะการกล่ันแกล้ง...ไม่ใช่เรื่องล้อเล่น STOP BULLYING
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ประเด็นคำาถาม การล้อเล่น ก้าวร้าว การกล่ันแกล้ง

ทั้งสองฝ่ายมีส่วน
ในพฤติกรรมน้ี           

ใช่หรือไม่

ทั้งสองฝ่าย                  
มีส่วนในการ
ทำาพฤติกรรม          
เท่าเทียมกัน 

คนหน่ึงแสดง
ความก้าวร้าว หรือ

แสดง 
ความก้าวร้าวด้วย

กันทั้งคู่

คนหน่ึง           
กล่ันแกล้ง                    

อีกคนเป็นเหยื่อ

ทั้งสองดู 
มีความสุขร่วมกัน

หรือไม่

ทั้งสอง 
มีความสุข 
ร่วมกัน

 คนก้าวร้าวและ
คนถูกกระทำาไม่มี

ความสุขทั้งคู่

คนกล่ันแกล้ง              
ดูมีความสุข 

แต่เหยื่อ 
ไม่มีความสุข 

พฤติกรรมน้ี
สนุกสนาน          

หรือไม่

ทั้งสองคน         
สนุกร่วมกัน

ไม่น่าใช่         
อาจก่อให้เกิดความ
บาดหมาง หรือน่า

อับอาย

ไม ่
ผู้รังแกมักตั้งใจ 
ให้อีกฝ่ายเกิด 

ความกลัว

เรื่องแบบน้ี 
เคยเกิดขึ้นกับ

แต่ละคนมาก่อน
หรือไม่

ใช่ 
เกิดเมื่อมี 

ความคุ้นเคยกัน

เป็นไปได้   
อาจเกิด 

ครั้งเดียวก็ได้

ใช่ 
มักเกิดขึ้นซำ้า             
กับคนเดิม

แต่ละคนมีพลัง
หรืออำานาจ 

ที่ต่างกันหรือไม่

ไม่                  
แสดงออกได้อย่าง

เท่าเทียมกัน

เป็นไปได้ 
เป็นการที่ 

อีกฝ่ายพยายาม
แสดงอำานาจเหนือ

อีกฝ่าย

ใช่                             
การรังแกกนั                         

มีฝ่าย                      
ที่ได้เปรียบ/               

เสียเปรียบเสมอ 

คำวามแตกต่างระหว่าง “การล้อเล่นำ”

“คำวามก้าวร้าว” และ “การกลั่นำแกล้ง”

2
เพราะการกล่ันแกล้ง...ไม่ใช่เรื่องล้อเล่น STOP BULLYING



โครงการ TO BE NUMBER ONE 
 ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา  สิริวัฒนาพรรณวดี 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

มาส�รวจกันำว่าเราเป็นำใคำร

  ในำวงจรการกลั่นำแกล้ง

  ผู้ถูกกลั่นแกล้ง (Victim)

 ผู้ถูกกล่ันแกล้งอาจมีลักษณะยอมคน ไม่มั่นใจในตนเอง 
ไม่กล้าบอกความรู้สึกหรือความต้องการของตนเอง พูดน้อย  
วิตกกังวลง่ายหรืออาจไม่มีทักษะทางสังคม ไม่กล้าที่จะขอ 
ความช่วยเหลือหรือเล่าให้ผู้อื่นฟัง จึงตกเป็นเหยื่อ
ของผู้กล่ันแกล้งได้ง่าย รวมทั้งบ่อยครั้ง 
ที่ผู้กล่ันแกล้งข่มขู่ไม่ให้เอาเรื่องราวที่ 
ถูกกระทำาไปบอกใคร ทำาให้ผู้ถูกกล่ันแกล้ง
รู้สึกโดดเดี่ยวและมักเก็บเรื่องน้ีไว้คน

  ผู้ที่กลั่นแกล้งคนอื่น (Bully)
 อาจแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 

  1. กลุ่มทีต่ัง้ใจกล่ันแกล้ง รู้สกึสนุกสนาน เม่ือไดแ้กล้ง
คนอ่ืนหรือเห็นคนอ่ืนเจ็บปวด มักแสดงพฤติกรรม
ก้าวร้าว รุนแรง ก่อให้เกิดความโกรธ ความเกลียด  
และบางคร้ังก็คาดหวังจะได้ทรัพย์สินหรือต้องการ 
ให้ผู้ถูกกล่ันแกล้งสูญเสียโอกาสบางอย่าง 

 2. กลุ่มที่ไม่ตั้งใจกล่ันแกล้ง ไม่กล้าปฏิเสธ อาจเป็นเร่ือง
อิทธิพลกลุ่ม บางคนต้องการเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มและได้รับการยอมรับ 
จึงทำาพฤติกรรมตามที่กลุ่มต้องการ ทั้งที่จริง ๆ อาจไม่อยากทำา  
แต่ถ้าไม่ทำาก็อาจจะเป็นเหย่ือในการถูกกล่ันแกล้งเสียเอง หรือ 
บางคนเพียงพูดแหย่เพ่ือนเล่น โดยไม่ได้มีเจตนาจะทำาให้  
เพ่ือนรู้สึกแย่ แต่ไม่ทันได้คิดว่าคำาพูดบางคำาของเราอาจทำาให้ 
เพ่ือนเสียใจ

เพราะการกล่ันแกล้ง...ไม่ใช่เรื่องล้อเล่น STOP BULLYING
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  ผู้พบเห็นเหตุการณ์ หรือผู้ช่วยเหลือผู้ที่ 
ถูกกลั่นแกล้ง (Bystander)
 เป็นคนที่เห็นเหตุการณ์การถูกกล่ันแกล้ง ซ่ึงบางคน 
ก็ทำาอะไรไม่ได้ บางคนกลัวว่า ถ้าหากบอกเร่ืองราวที่เพ่ือน 
ถูกกล่ันแกล้งไปจะกลายเป็นเหย่ือคนต่อไป บางคนอยาก 
ช่ วย เห ลือแต่ ไม่ รู้ ว่ าจะต้ องทำ าอ ย่างไร  และ รู้สึ กผิด 
เม่ือไม่ได้ช่วย บางคนพยายามช่วยเท่าที่ช่วยได้ หรือบางคน 
มองเป็นเรื่องปกติ ซึ่งบางครั้งอาจมีอารมณ์ร่วม เช่น หัวเราะ
เพ่ือนที่ถูกแกล้ง
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มา...
ทำ�คำวามเข้าใจ

และเอาตัวรอด

เมื่อถูกกลั่นำแกล้ง

กันำเถอะ

   เพราะอะไรเราถึงถูกกลั่นแกล้ง ?
 1. ความแตกต่าง เช่น รูปร่าง ผิวพรรณ เชื้อชาติ เพศสภาพ 
ความบกพร่องทางกาย เป็นต้น

 2. ในทางตรงกันข้าม ผู้ ถูกกล่ันแกล้งอาจเป็นคนเก่ง  
เด็กเรียน หรือกลุ่มที่ถูกตั้งฉายาว่าเป็น “เด็กเนิร์ด” ก็มีโอกาส 
ที่จะถูกกล่ันแกล้งได้เช่นกันจากความอิจฉา

 3. อาจมาจากลักษณะที่ เป็นคนยอมคน ไม่กล้าแสดง 
ความรู้สึกออกมา ทำาให้คนที่แกล้งรู้สึกสนุกจึงแกล้งต่อไป 
แตบ่างคร้ังกเ็กดิจากความสนุกของคนทีแ่กล้งเอง ทีเ่ม่ือกระทำาลงไป
แล้วไม่ไดรั้บโทษใด ๆ  จึงแกล้งเพ่ือนตอ่ไปเร่ือย ๆ  เพราะความสนุก
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  การกลั่นแกล้งส่งผลต่อเราอย่างไร 

 โลกที่ผู้ ถูกกล่ันแกล้งอาศัยอยู่เป็นโลกท่ีโหดร้าย 
และไม่ปลอดภัย ทำาให้ผู้ที่ถูกกล่ันแกล้งมักมีปัญหาในด้าน 
ต่าง ๆ รวมถึงมีพฤติกรรมเสี่ยง เช่น ใช้ยาเสพติด ดื่มสุรา  
ผลกระทบในกรณีเลวร้ายที่สุดอาจนำาไปสู่การพยายาม 
ฆ่าตัวตาย ผลที่เกิดขึ้นมีดังน้ี

  ผลดา้นรา่งกาย มีอาการทางกายทีม่าจากปัญหา
อารมณ์จิตใจ เช่น ปวดท้องจากความเครียด ปวดหัว  
นอนไม่หลับฝันร้ายบ่อย เบ่ืออาหาร

  ผลด้านจิตใจ/อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม 
เกิดความเปราะบางทางอารมณ์ ไม่มีความม่ันใจในตัวเอง 
เครียด ซึมเศร้า คับแค้นใจ โมโหง่ายกว่าปกติ มีความ 
ภาคภูมิใจในตนเอง  วิตกกังวล หวาดกลัว หวาดระแวง  
คิดฆ่าตัวตาย หรือคิดอาฆาตแก้แค้น เก็บตัว แยกตัว  
ร้องไห้บ่อย เหม่อลอย ก้าวร้าว ทำาร้ายตัวเองหรือคนอื่น

  ผลด้านสังคม เช่น เร่ืองการเรียน ขาดสมาธิ 
ในการเรียน ไม่อยากไปโรงเรียน คนในครอบครัวไม่เข้าใจ 
ทำาให้ผลการเรียนตก  ไม่เข้าร่วมกิจกรรมของโรงเรียน 
จนถึงข้ันลาออกจากโรงเรียนกลางคัน หรือรู้สึกไม่เป็น 
ที่ยอมรับในสังคมน้ัน ๆ ทำาให้ความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง
ลดลง และอาจตกเป็นเหยื่อการคุกคามทางเพศ
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...เรา
จะทำ�อย่างไร?

เมื่อถูก

กลัน่ำแกล้ง

 หากโดนกล่ันแกล้งรังแกไม่ว่าด้วยรูปแบบใด  
เราควรทำาอย่างไรจึงจะเป็นวิธีที่หยุดย้ังความรุนแรงน้ันได้
อย่างถูกต้อง โดยวิธีการดังกล่าวต้องสามารถช่วยให้เรา 
กา้วผา่นเหตกุารณน้ั์นไปได ้และป้องกนัไม่ใหเ้กดิเหตกุารณ์
ดังกล่าว  ซ่ึงวิธีที่ถูกต้องในการจัดการกับปัญหาน้ัน  
ทำาได้โดย ...
 1. อยา่เกบ็ปญัหาไวค้นเดยีว ควรบอกใครสกัคนทีเ่รา
ไวใ้จใหท้ราบปัญหาน้ี และขอความชว่ยเหลือจากผูป้กครอง 
ครู หรือผู้ใหญ่ที่เราไว้ใจ เพ่ือช่วยกันจัดการกับปัญหาอย่าง
ถูกวิธี หรือปรึกษาคุณหมอ จิตแพทย์ ผู้เชี่ยวชาญ องค์กร 
ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องที่สามารถให้การช่วยเหลือได้

เพราะการกล่ันแกล้ง...ไม่ใช่เรื่องล้อเล่น STOP BULLYING
7

เพราะการกล่ันแกล้ง...ไม่ใช่เรื่องล้อเล่น STOP BULLYING



โครงการ TO BE NUMBER ONE 
 ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา  สิริวัฒนาพรรณวดี 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

 2. ฝึกปฏิเสธ ฝึกพูดคำาว่า “ไม่” 
และ “อย่า” เพ่ือให้เขาหยุดกล่ันแกล้ง 
โดยใหต้ะโกนปฏเิสธดว้ยเสยีงทีช่ดัเจน 
หนักแน่น และดังพอที่คนอ่ืนที่อ ยู่  
แถวน้ันจะได้ ยิน และหันมาสนใจ 
ถ้าพูดเหยาะแหยะ ไม่.. หรือ อย่า.. จะดู
เป็นเรื่องสนุกสำาหรับผู้ที่กล่ันแกล้ง
 

 3. เพิกเฉยหรือเดินหนี ไม่ตอบโต้ด้วยกำาลัง เพราะคน
ที่กล่ันแกล้งคนอ่ืน มักต้องการเห็นปฏิกิริยาโต้ตอบบางอย่าง 
จากเหยื่อผู้ถูกกล่ันแกล้ง ซึ่งหากผู้ถูกกล่ันแกล้ง ไม่แสดงปฏิกิริยา
ตอบโต้ ผู้แกล้งอาจหยุดพฤติกรรมดังกล่าวลง เพราะเป้าหมาย 
ของการก ล่ันแกล้งบางค ร้ั งก็ เป็นการทำ า เพ่ือความสนุก 
หากไม่ได้รับการโต้ตอบตามที่คาดไว้ ผู้กล่ันแกล้งก็จะรู้สึก 
หมดสนุก และเลิกกล่ันแกล้งไปเอง
 4. มีท่าที ม่ันใจและเข้มแข็ง ไม่แสดงออกถึงความ 
อ่อนแอ ทำาให้มีโอกาสน้อยที่จะตกเป็นเหยื่อของการถูกกล่ันแกล้ง
 5. ไปไหนมาไหนกับกลุ่มเพ่ือน ไม่ควรเดินแยกคนเดียว 
เพราะหากมีคนคอยจะกล่ันแกล้งอยู่ เขามักหาโอกาสที่ เรา 
อยู่คนเดียวเพ่ือเข้ามากล่ันแกล้ง
 6. เก็บหลักฐานที่ ถูกกล่ันแกล้ง เพ่ือใช้ดำาเนินคดีได้
ตามกฎหมาย เช่น รูปถ่าย ข้อความข่มขู่ คลิปวิดีโอ หรือพยาน 
ที่รู้เห็นเหตุการณ์
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ทำักษะ
ทำี่จ�เป็นำ

ส�หรับผู้ถูก

กลั่นำแกล้ง

  ทักษะการฝึกใจให้เข้มแข็ง (Resilience)
 คือการอดทนอดกล้ัน จัดการอารมณ์ตนเอง 
เม่ือเผชิญกับการถูกกล่ันแกล้งในระดับที่ยอมรับได้  
แต่ถ้าถูกแกล้งเกินพอดี จนเร่ิมรับไม่ไหว ต้องรู้จักปฏิเสธ 
ไม่แสดงออกว่ า เรา อ่อนแอ ลอง เ ล่ าให้ เพ่ื อนหรือ 
คนใกล้ชิดฟัง แล้วให้ช่วยสังเกตว่าหลังจากที่เราลองฝึก 
ความอดทนอดกล้ันแล้ว เราสามารถจัดการกับอารมณ์ตนเอง
ได้ดีข้ึนไหม ซ่ึงจะช่วยให้เรามีความม่ันใจในการรับมือ 
เมื่อถูกกล่ันแกล้ง

 ฝึกการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem)
 การเห็นคุณค่าในตัวเอง คือ การรับรู้ว่าตนเอง 
มีคุณค่า  มีศักยภาพ และภูมิใจในตนเอง วิธีเพ่ิม Self Esteem 
ง่าย ๆ เช่น
 1. มองตนเองในแง่บวก
 2. กล้าปฏิเสธในสิ่งที่ตนไม่ต้องการ
 3. ไม่เปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น
 4. ไม่อยู่ร่วมกับคนที่ทำาให้เรารู้สึกแย่
 5. หาจุดแข็งของตัวเอง
 6. กล้าหาญ กล้าเผชิญกับปัญหา
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 เม่ือเราจัดการสถานการณก์ารถูกกล่ันแกล้งไดแ้ล้ว หรืออยู่
ในกระบวนการจัดการ บางคร้ังอาจมีอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดข้ึน  
สิ่งสำาคัญที่ขาดไม่ได้เลยคือ การกลับมาดูแลจิตใจของตัวเอง  
แม้ช่วงแรกอาจรู้สึกว่าเป็นการถูก Bully ขำา ๆ ไม่รู้สึกอะไร แต่เม่ือถูก 
Bully  ๆ  สภาพจติใจอาจ แย่ได้โดยไม่รู้ตวั ดงัน้ันเราจึงควรกลับมา
ใหค้วามสำาคัญและดแูลจิตใจตวัเอง โดยสิง่ทีเ่พ่ือน ๆ  สามารถทำาได้
เพ่ือดูแลจิตใจและรับมือกับอารมณ์เมื่อโดน Bully คือ
  ใช้ Expressive writing เป็นการเขียนเพ่ือระบาย
อารมณ์  โดย เขี ยนลงในสมุด บันทึกส่ วนตั วของตั ว เอง 
เป็นการเขียนเพ่ือเยียวยาตัวเอง ระบายความรู้สึก ความเจ็บปวด  
ปมปัญหาที่รู้สึกถูกกระทำา
  พูดคุยกับเพ่ือนหรือผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้ เล่าความรู้สึก 
ที่เกิดข้ึนออกไปบ้าง แชร์ความรู้สึกในวันที่แย่ เศร้า เสียใจ  
เหล่าน้ีให้กับคนที่ไว้ใจ เพราะหลายคร้ังที่ถูก Bully  คนที่ Bully 
มักจะใชเ้ร่ืองทีเ่ป็นข้อดอ้ยของเรามาพูดข่ม ทำาใหอ้าจเกดิความรู้สกึ
เสียใจ ไม่ม่ันใจในตัวเองข้ึน และยังเป็นการระบายความรู้สึก และ
ชว่ยเหลือใหอ้ารมณส์งบลง หรือในบางคร้ังอาจไดท้างออกด ีๆ  ดว้ย
  อาจกลับไปมองช่วงเวลาที่ มีความสุข เพ่ือเป็น 
การเบ่ียงเบนกับเรื่องราวที่เป็นทุกข์ และทำาให้รู้สึกมีพลังขึ้น 

การดูแล
จิตใจตนำเอง

หลังจากถูก

กลั่นำแกล้ง
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  กลับมาคุยกับตัวเองหรือ self-reflection ให้กำาลังใจ 
ตนเอง ชื่นชมตนเองว่าสามารถจัดการกับตนเองหรือปัญหา
ได้ในระดับหน่ึง หรือชื่นชมตนเองที่สามารถอดทน เข้มแข็ง 
ได้ขนาดน้ี มองปัญหาที่เกิดข้ึนเป็นความท้าทายของชีวิต และ 
คิดว่าเราจะมีส่วนในการเปล่ียนแปลงสิ่งเหล่าน้ีอย่างไร
  คบเพ่ือนที่ให้พลัง คอยสนับสนุนกันและกัน เช่น 
กลุ่มประคับประคองจิตใจ(supportive group) กลุ่มเพ่ือน 
ช่วยเพ่ือน
 หากดูแลสภาพจิตใจของตัวเองเม่ือถูก Bully ไม่ไหว  
เพ่ือน ๆ อาจต้องหาหนทางอ่ืน เพ่ือฟ้ืนฟูและดูแลสภาพจิตใจ 
ของตัวเอง
  ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ หากเพ่ือน ๆ เป็นคนที่ถูก Bully 
จนเกิดความเครียด แยกตัวออกจากสังคม หรือได้รับผลกระทบ
รุนแรงจากการกล่ันแกล้ง อาจเป็นไปได้ที่จะเกิดภาวะซึมเศร้า 
ฆ่าตัวตาย จึงควรได้รับการดูแลจากผู้ เชี่ยวชาญเพ่ือรับคำาปรึกษา 
ทำาการรักษาอย่างถูกวิ ธีและมีประสิทธิภาพมากที่สุด เช่น  
พบจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยา เพ่ือดูแลสภาพจิตใจและหาทางออก 
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การแกล้งก็เหมือนเกม
ใครโมโหก่อนคนน้ันแพ้ ดังน้ัน แม้เราจะถูกแกล้ง
ก็อย่าหงุดหงิดใส่คนที่แกล้ง ให้น่ิงใส่ ถ้าเราทำาได้

คนที่แกล้งจะคิดว่าแกล้งแล้วไม่สนุก จึงเลิกแกล้งไปเอง 
แต่วิธีน้ีเหมาะกับการกล่ันแกล้งทางคำาพูดเท่าน้ัน แต่ถ้า
มีการทำาให้ร่างกายบาดเจ็บ ต้องใช้วิธีอื่นในการป้องกัน

ตนเอง หรือขอความช่วยเหลือจากคนอื่น 
ไม่ควรปล่อยให้เขาแกล้งไปเรื่อย ๆ หากเรามีความหวัง
และกำาลังใจ จะสะบักสะบอมแค่ไหน ก็คงทำาให้ฝ่าฟัน

และผ่านมันไปได้ในที่สุด
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ทำ�อย่างไร
เมื่อเราก�ลัง

เปน็ำผู้กลัน่ำแกล้ง

   เพราะอะไร...เราถึงชอบกลั่นแกล้งคนอื่น ?
 มีสา เหตุหลายอย่างที่ กระตุ้นให้บางคนลุก ข้ึนมา 
กล่ันแกล้งคนอื่น ได้แก่

 1. ความรุนแรงในครอบครัว และการเคยถูกกลั่นแกล้ง

รังแกมาก่อน

 “เพราะเราเคยถูกแกล้งมาก่อน เราจึงต้องแกล้งคนอ่ืนต่อ” 
พฤติกรรมการชอบกล่ันแกล้งอาจมาจากการมีประสบการณ์ทั้ง
จากการเป็นผู้ถูกกระทำา หรือเป็นผู้เห็นเหตุการณ์ความรุนแรงในครอบครัว
จนเก็บกดสะสม รู้สึกว่าต้องถ่ายทอดความเจ็บปวดน้ันไปให้ผู้อ่ืนบ้าง 
เพ่ือเป็นการระบายอารมณ์รุนแรงที่เก็บกดไว้ข้างใน จึงเลียนแบบ
พฤติกรรมความรุนแรงที่ตนเจอมา 
นำามาใช้กล่ันแกล้งคนอ่ืน นอกจากน้ี 
ผู้ ที่ ป ร ะสบเหตุ การณ์ เลว ร้ าย 
ในวัยเด็ก มีแนวโน้มที่จะเติบโต 
เป็นผูใ้หญ่ทีท่ำาพฤตกิรรมเลียนแบบ 
ผู้ที่กล่ันแกล้งตนในอดีต
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 2. ต้องการความสนใจ อ�นาจ และการยอมรับ

 มีการศึกษาที่พบว่า 1 ใน 3 ของคนที่กล่ันแกล้งคนอ่ืน  
เกิดจากการที่ครอบครัวไม่มีเวลาให้  ทำาให้บางคนรู้สึกว่า 
ตนไมไ่ดร้บัความรกั การดแูลเอาใจใส ่และความสนใจอยา่งเพียงพอ 
จึงต้องการความโดดเด่น ต้องการการยอมรับ เลยเลือกวิธีการ 
กล่ันแกล้งคนที่อ่อนแอกว่า เพ่ือให้เป็นจุดสนใจ และเพ่ือดึงดูด 
คนที่ชอบใช้ความรุนแรงคนอ่ืนให้มาเป็นพรรคพวก แล้วตั้งตน 
เป็น ‘หัวหน้าแก๊ง’ เป็นตัวตั้งตัวตีในการรังแกผู้อ่ืน เพ่ือให้ได้ 
ความสนใจ และทำาให้ผู้อื่นเกิดความเกรงกลัว
 3. มีความพึงพอใจในตนเองต�่า หรือต้องการเน้นย�้า
ความมั่นใจ

 ลึก ๆ แล้ว บางคนอาจมีความไม่พึงพอใจในตนเอง รู้สึกว่า
ตนเองไม่มีความสามารถ ไม่ดีพอ เช่น เรียนไม่เก่ง ไม่ รวย  
จึงหาวิ ธีที่จะทำาให้ตนเองรู้สึกเหนือกว่าคนอ่ืน ด้วยการกด 
คนอ่ืนให้ ลงกว่าตนเอง หรือบางคร้ังในทางตรงกันข้าม  
คนที่กล่ันแกล้งอาจไม่ได้มีข้อด้อย แต่กลับเป็นคนที่เพียบพร้อม  
เรียนเก่ง หน้าตาดี ซ่ึงเหตุผลที่กลายเป็นคนกล่ันแกล้งผู้ อ่ืน 
เพราะต้องการเน้น ความรู้สึกว่า ตนเองเหนือกว่าคนอ่ืน 
ในทุกด้าน ทุกคนไม่สามารถเทียบเท่าตนได้ หรืออาจมีความ
คิดว่าตัวเองถูกเพ่ือนมองไม่ดีอยู่แล้ว เช่น ถูกมองว่าเป็นเด็กเกเร  
ไม่สนใจการเรียน เม่ือถูกคนอ่ืนมองไม่ดีบ่อย ๆ จึงมีความคิด 
ว่าไหน ๆ ก็ไม่มีใครรัก ไม่มีใครสนใจอยู่แล้วจะเปล่ียนแปลงตัวเอง 
ให้ดีไปทำาไม 
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 4. ความแตกต่าง

 บางคร้ังการกล่ันแกล้งก็เกิดจากเหตุผลเพียงเพราะเพ่ือนคนน้ัน 
แตกต่างจากคนอ่ืน เช่น เชื้อชาติ สีผิว สำาเนียงภาษาหรือ 
แม้แต่ความพิการ ความแตกต่างเหล่าน้ีจะถูกนำามาล้อเลียน 
นำาไปสู่การปฏิบัติที่แตกต่าง และกล่ันแกล้งให้ได้รับความเจ็บปวด
ทางกาย หรือจิตใจ
 5. ความเครียด

 ต้องการหาที่ระบายออกของความเครียด 
โดยเลือกวิธีการกล่ันแกล้งคนอ่ืน หรือ 
กล่ันแกล้งเพราะต้องการที่จะให้คนอ่ืน 
ไ ด้ รั บ ค ว า ม เจ็ บ ป ว ด ท า ง ก า ย  ห รื อ 
ความทุกข์ใจเช่นเดียวกันกับตน รวมไปถึง 
การพ่ึงแอลกอฮอล์และสารเสพติด เป็นการ 
จัดการความเครียดอย่างผิดวิธี มีแต่จะ 
ส่งผลเสียต่อตนเองทั้งร่างกายและจิตใจ 
 6. ขาดความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น

 บางคนอาจกล่ันแกล้งคนอ่ืนโดยคิดว่า สิ่งที่ตนทำาเป็นเร่ือง 
เล็กน้อย มองว่า “ก็แค่เรื่องขำา ๆ” หรือ “ไม่มีใครเขาคิดมากกับเรื่อง 
แค่น้ีหรอก” กระทำาโดยไม่รู้ตัวว่า เป็นการสร้างบาดแผลในใจ
ให้คนอ่ืน โดยไม่ได้คิดว่าแต่ละคนก็มีสภาพจิตใจที่แตกต่างกัน  
คำาพูดที่คนหน่ึงบอกว่า “ไม่เห็นจะแรงเลย” กลับสามารถสร้าง
แผลใจให้กับอีกคนหน่ึงได้ ซึ่งเกิดจากการขาดความใส่ใจความคิด 
ความรู้สึกของผู้อื่น
 7. การเลียนแบบ

 การเลียนแบบคนอ่ืน เช่น ในโลกโซเชียล ถ้าคนส่วนใหญ่ 
มีแนวโน้มแสดงความคิดเห็นไปในทางไหน คนอ่ืน ๆ ก็จะมี
แนวโน้มแสดงความคิดเห็นตาม ๆ กันไป หรือบางคนไม่เห็นด้วย
แต่กลัวมีปัญหาก็เลือกที่จะทำาตามคนอ่ืน ร่วมแกล้งคนอ่ืน
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ไปด้วย ทั้งที่จริง ๆ ไม่รู้เร่ืองอะไรเลย แค่เพียงฟังต่อ ๆ กันมา  
เช่น ใน X บางคนอาจไปกด Like กดแชร์ แสดงความคิดเห็น 
ที่ขาดการกล่ันกรอง โดยที่ไม่ได้คิดว่าความคิดเห็นของเรา 
มันทำาร้ายใครได้บ้าง หากลองกลับมาคิดและเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน 
สักนิด ว่าสิ่งที่เราทำาไป จะทำาให้เขารู้สึกอย่างไร บางทีความรุนแรง
ของการกล่ันแกล้งอาจจะลดน้อยลง 
 8. การควบคุมตัวเองไม่ได้เวลาหงุดหงิด หรือโมโห

 จึงระบายออกทางอารมณด์ว้ยการกล่ันแกล้งผูอ่ื้น เราจึงควรฝกึ
จัดการกับอารมณ์โกรธ ค่อย ๆ ปรับเปล่ียนพฤติกรรมและทัศนคติ
ก็ยังไม่สาย
 9. การกดดันจากกลุ่มเพื่อน 
 บางคร้ังคนที่กล่ันแกล้งคนอ่ืน ก็ร่วมกล่ันแกล้งเพียงเพราะเพ่ือนชวน 
ทั้งที่ตนก็ไม่ได้อยากทำา แต่ไม่กล้าปฏิเสธ เพราะกลัวไม่มีเพ่ือน 
หรือกลัวถูกกล่ันแกล้งเสียเอง หรือบางคนอาจถูกแกล้งมาก่อน  
เลยมาแกล้งคนอื่นต่อ
 10. ขาดทักษะส�คัญบางอย่าง 

 เช่น การเคารพนับถือเร่ืองสิทธิของบุคคลอ่ืน และความสมดุล
ระหว่างการเคารพสิทธิตนเอง แต่ไม่ก้าวก่ายสิทธิของคนอ่ืน  
ขาดความเข้าใจและการตระหนักถึงผลกระทบที่อาจเกิดกับ 
บุคคลอื่น 
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 ผลกระทำบเกิดจากการกลัน่ำแกล้งคำนำอืน่ำ 

 ถึงแม้ว่าผู้กล่ันแกล้งจะเป็นผู้กระทำา แต่พวกเขาก็ได้รับ 
ผลกระทบจากการกล่ันแกล้งด้วยเช่นกัน ซ่ึงเกิดจากปัญหา 
การจัดการอารมณ์และการแสดงออกของตนเอง
  ผลกระทบด้านจิตใจ/อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม 
เช่น วิตกกังวล มีพฤติกรรมต่อต้านสังคม ก้าวร้าว ใช้ความรุนแรง 
กับคู่รัก หรือคนใกล้ตัว มักควบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้มีความม่ันใจ 
ในตัวเอง  หรืออาจมีปัญหาสุขภาพจิตต่อเน่ืองจนถึงวัยผู้ใหญ่
  ผลกระทบด้านสังคม เช่น เติบโตเป็นผู้ ใหญ่ 
ที่เลือกใช้ความรุนแรง หรือสารเสพติดในการแก้ปัญหา ทำาผิดกฎ
โรงเรียนหรือทำาผดิกฎหมาย ขาดความรู้สกึผดิชอบชัว่ด ีมีแนวโน้ม 
ก่ออาชญากรรมได้ในอนาคต เช่น ทำาร้ายร่างกาย ลักทรัพย์  
ใช้ความรุนแรง ข่มเหงทางเพศ ติดสุรา หรือสารเสพติด มีปัญหา
ในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง ไม่สามารถปรับตัว 
ให้เข้ากับสถานที่หรือสังคมได้ ถูกมองว่าเป็นคนไม่ดี ไม่มีใคร 
อยากคบด้วย นอกจากน้ียังมีปัญหาการเรียน ออกจากโรงเรียน 
มีภาพลักษณ์หรือฉายาที่ไม่ดีในหมู่เพ่ือน
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  เราจะหยุดพฤติกรรมนำี้ได้อย่างไร 

 1. กอ่นอืน่เราตอ้งถามตวัเองกอ่นวา่ 

เหตุผลที่เรากล่ันแกล้งคร้ังน้ีคืออะไร และ 
ผลที่ตามมาจากการกล่ันแกล้งคืออะไร 
เพ่ือให้เราทบทวนตัวเองว่าสิ่งที่เราทำาไป 
มันดีหรือไม่ดี เช่น หลังจากท่ีเราแกล้งไป 
เพ่ือนไม่ยอมมาโรงเรียน หรืออาจคิดมาก 
จนทำาร้ายตัวเอง
 2. ฝึกเอาใจเขามาใส่ใจเรา ถ้าเรา 
มีความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน  ก็ จ ะได้ รับ 
การยอมรับจากเพ่ือน
 3.ปรับทัศนคติตัว เองเสียใหม่  

ว่าการกล่ันแกล้งคนอ่ืนเป็นสิ่งที่ไม่ควรทำาเพราะอาจทำาให้  
เพ่ือนคนอื่นรังเกียจ ไม่อยากยุ่งด้วย หรือมองว่าเราแย่ นิสัยไม่ดี
 4. ฝึกทักษะสังคมเพิ่ม เพราะบางคร้ังการที่เราไปแกล้ง
คนอื่น อาจเกิดจากปัญหาการเข้าสังคม เช่น อยากเล่นกับเพ่ือน 
แตไ่ม่รู้จะเข้าหาดว้ยวธีิไหน จึงใชว้ธีิการแกล้งแทน เราจึงควรฝกึวธีิ
การเข้าหาผู้อื่นอย่างถูกวิธี
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 เสริมทักษะการจัดการความโกรธ (Anger Management)
 ฝึกความสามารถในการควบคุมหรือลดอารมณ์โกรธและ 
ตอบสนองต่อความโกรธทั้งทางร่างกายและจิตใจให้เป็นในเชิงบวก 
โดยวิธีควบคุมความโกรธมีดังน้ี

การผ่อนคลาย
กล้ามเน้ือ 

ผ่อนลมหายใจ

การเบ่ียงเบน
ความคิด เมื่อม ี

ความคิดในแง่ลบ 
เข้ามา ให้หยุดคิด
และเปล่ียนเป็นคิด

เรื่องที่เป็นประโยชน์
ทันที

รู้จักแก้ปัญหา
และไม่โทษตัวเอง 
หากยังไม่สามารถ
แก้ปัญหาน้ันได้

เมื่อมีความโกรธ 
อย่ารีบตัดสินใจ 

อย่าพูดสิ่งที่ผุดขึ้นมา 
จากสมอง ให้คิดก่อน

ว่าต้องการอะไร 
ต้องพูดอย่างไร 

ขณะเดียวกัน ต้องรับฟัง
ความคิดเห็นคนอื่น
และคิดก่อนที่จะตอบ

เตือนตัวเองด้วย 
คำาง่าย ๆ เช่น ใจเย็น ๆ 

 ไม่โกรธ ๆ อย่า 
มีเรื่องเลยจะดีกว่า 
พร้อมทั้งหลีกเล่ียง 

สิ่งแวดล้อม 
ที่ทำาให้โกรธ

ใช้อารมณ์ขัน 
ช่วยแก้

สถานการณ์ 
เมื่อมีความโกรธ 
หรือความเครียด 
แต่ต้องใช้ให้ถูก

กาลเทศะ

 ทำักษะท่ีำจ�เป็นำเพื่อลดการกลั่นำแกล้ง (ส�หรับผู ้ ท่ีำ 

กลั่นำแกล้งคำนำอื่นำ) 
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 ฝึกการมี Empathy หรือความเข้าใจและเห็นใจผู้อื่น
 “อยากให้คนอ่ืนเข้าใจเรา แล้วเราเข้าใจคนอ่ืนหรือยัง”  
คงเป็นคำาถามที่ เพ่ือน ๆ ได้ ยินกันบ่อย ซ่ึง Empathy คือ 
การเข้าใจ หรือความสามารถในการรับ รู้อารมณ์ความรู้สึก 
ของคนอ่ืน เหมือนการเอาตัวเองไปยืนอยู่ในจุดที่เขายืนอยู่ ซ่ึงต้อง 
ค่อย ๆ ฝึกฝน โดยเร่ิมจากการหม่ันสังเกตคนรอบข้าง แสดงความ 
ห่วงใยและรับฟังโดยที่ไม่ตัดสิน ฯลฯ
 หากจะเปรียบเทียบให้เห็นภาพ การมี Empathy ก็คงเหมือน 
การเอาเท้าของเราไปใส่ที่รองเท้าของคน ๆ น้ัน โดยก่อนหน้าน้ี 
เรารับรู้แค่ว่าเขาเจ็บแสบที่รองเท้าน้ันกัด แต่เราไม่ได้สัมผัสเอง 
ว่ามันเจ็บขนาดไหน จนกระทั่งได้สวมมันเอง...

เพราะการกล่ันแกล้ง...ไม่ใช่เรื่องล้อเล่น STOP BULLYING
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ถ้าเหน็ำเพื่อนำ
โดนำกลั่นำแกล้ง

จะทำ�อย่างไร

ดีนำะ?

  เมื่อเพื่อนำถูกกลั่นำแกล้ง ทำ�อย่างไรได้บ้าง...
 ในฐานะคนเห็นเหตุการณ์ จะเป็นคนสำาคัญในการช่วยเหลือ 
เพ่ือนที่ ถูกรังแก เม่ือพบเห็นเหตุการณ์กล่ันแกล้งหรือพบ 
คนที่ถูกกล่ันแกล้ง ก็สามารถเข้าช่วยหยุดย้ังการกล่ันแกล้ง
น้ันได้ โดยอาจรวมตัวกันในกลุ่มเพ่ือนเข้าช่วยเหลือ แต่ทั้งน้ี
การเข้าช่วยเหลือ ต้องคำานึงถึงความปลอดภัยของตนด้วย 
เป็นสำาคัญ จะต้องไม่ให้ตนเองตกเป็นเหย่ือของการกล่ันแกล้งแทน 
แต่ถ้าประเมินแล้วว่า เกินกำาลังของเรา ไม่สามารถเข้าช่วยเหลือได้  
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เพราะอาจเป็นอันตรายกับตนเอง หรือเหย่ือมากกว่าเดิม 
ควรใช้วิธีมองหาตัวช่วยอ่ืน เช่น ไปเรียกผู้ใหญ่  ครู ตำารวจ 
เป็นต้น หรืออาจเบ่ียงเบนความสนใจ เช่น แกล้งตะโกน
เรียกครู ตำารวจ หรือผู้ใหญ่ ให้คนที่กำาลังกล่ันแกล้ง ตกใจ  
หยุดการกล่ันแกล้ง วิง่หนีไป และสิง่ทีเ่ราทำาไดท้นัทใีนการชว่ยเหลอื
เพ่ือน คือ การรับฟัง และแสดงความเหน็ใจ โดยเร่ิมจากการใหเ้พ่ือน
ได้ระบายความรู้สึกแย่ ๆ ที่ถูกกล่ันแกล้งก่อน แค่น้ันก็ทำาให้เพ่ือน
รู้สึกดีข้ึนได้แล้ว อย่างน้อยก็เป็นที่พ่ึงทางใจ หลังจากน้ันค่อยคิด 
หาวิธีจัดการ แล้วลองทำาดูว่าได้ผลอย่างไร

 แต่ถ้ าหากเราไม่ ได้ เห็น เหตุการณ์  แต่สงสัยว่ ามี  
การกล่ันแกล้งเกิด ข้ึน เช่น ตามตัวเพ่ือนมีบาดแผลหรือ 
ร่องรอยการถูกทำาร้าย หรือมีความเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ 
เช่น ซึมเศร้า กังวล ไม่อยากไปโรงเรียน ในฐานะที่เราเป็น 
คนใกล้ชดิ เราควรแจง้ใหผู้ใ้หญท่ราบ เชน่ ครปูระจำาชัน้ ผูป้กครอง  
ให้ช่วยแก้ปัญหา และคอยจับตามองรวมถึงสามารถช่วยเหลือ 
เร่ืองการเก็บหลักฐานเพ่ือเอาผิดผู้กล่ันแกล้ง สำาหรับใช้ในการ
ดำาเนินคดีตามกฎหมาย และคอยรับฟังปัญหา และเรื่องราว 
ที่เกิดข้ึนอย่างใส่ใจ ให้คนที่ถูกกล่ันแกล้งได้ระบายความทุกข์ใจ 
ที่เกิดขึ้น 
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  ผลกระทำบของผู้เห็นำเหตุการณ์การกลัน่ำแกล้ง  

 ผู้ที่ ไม่ได้ มีส่วนเกี่ยวข้องโดยตรงกับการกล่ันแกล้ง  
ไม่ได้เป็นทั้งผู้กล่ันแกล้ง หรือผู้ ถูกแกล้ง แต่เป็นผู้พบเห็น/ 
มีส่ วนร่วมในเหตุการณ์กับสำ า คัญต่อการก ล่ันแกล้งเป็น 
อ ย่าง ย่ิ ง  เพราะ เป็นตัวแปรสำ า คัญ ที่ จ ะทำ าให้ เหตุการณ์  
ย่ิงรุนแรงข้ึน หรือจะลดความรุนแรงลงและยุติไปในที่สุด ซ่ึงผู้ 
ที่ เห็นเหตุการณ์ก็ได้รับผลกระทบจากการกล่ันแกล้งน้ีด้วย
เช่นกัน ผู้ที่เห็นเหตุการณ์แต่ไม่สามารถหยุดย้ังหรือช่วยเหลือ
ผู้ที่ ถูกกล่ันแกล้งได้  อาจรู้สึกผิดหรือเป็นทุกข์ในภายหลัง  
ในขณะที่ผู้พบเห็นเหตุการณ์ประเภทที่ รู้ สึกสนุก ร่วมกับ 
การกล่ันแกล้ง ก็มีแนวโน้มที่จะถูกกล่ันแกล้งในภายหลังเช่นกัน  
บางรายมักจะรู้สึกลังเลใจที่จะไปโรงเรียนรู้สึกกลัวและรู้สึกผิด 
ที่ตัวเองไม่สามารถทำาอะไรได้
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  การสังเกตและดูแลจิตใจตนำเอง

ในำฐานำะผู้เห็นำเหตุการณ์ / ผู้ช่วยเหลือ 

 1. เมื่อเราพบเห็นเหตุการณ์แล้วไม่สามารถ
ช่วยเพ่ือนได้ จงจำาไว้ว่าไม่ใช่ความผิดของเรา 
เราได้ทำาดีที่สุดแล้ว ซ่ึงอาจรวบรวมเป็น 
หลักฐานแล้วนำาไปให้ผู้ใหญ่ หรือคอยอยู่ 
ข้าง ๆ เป็นที่ระบายให้กับเพ่ือนที่ถูกกล่ันแกล้ง

 2.หากมีความคิด อารมณ์ พฤติกรรม เปล่ียนแปลงไปจากเดิม 
ให้พบผู้เชี่ยวชาญ บางคนที่พบเห็นเหตุการณ์การกล่ันแกล้ง 
ที่รุนแรง อาจเกิดความกระทบกระเทือนทางจิตใจ บางคนหายเร็ว 
แต่บางคนอาจกลายเป็นบาดแผลทางใจ ทำาให้มีอาการผิดปกติ 
เชน่ คิดวนเวยีนเร่ืองร้าย  ๆ  นอนไมห่ลับ สมาธคิวามจำาแย่ ดงัน้ัน  
การพบกับผู้เชี่ยวชาญ เช่น จิตแพทย์ นักจิตวิทยา เพ่ือให้ได้ 
การวินิจฉัยและการช่วยเหลือรักษาจึงเป็นสิ่งที่สำาคัญ
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ตัวอย่างการ Bully
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 ‘เด็กม.ปลาย 3 คนรุมทำาร้ายเด็ก ม.ต้น  
ขู่ไม่ให้บอกพ่อแม่ หากบอกจะพาคนมารุมทำาร้ายอีก 
ทำาให้เด็กกลัว ไม่กล้าบอก ทำาร้ายเม่ือ 5 วันก่อน  
แม่รู้เร่ืองวันน้ีจากคลิปที่แชร์กันในโลกโซเชียล 
ตอนน้ีแม่พาไปแจ้งความเพ่ือดำาเนินคดีกับรุ่นพ่ี 
ที่ก่อเหตุ 3 คนแล้ว’

 จากข่าวที่เกิดข้ึน จะเห็นได้ว่าเป็นความรุนแรง 
ที่เกิดข้ึนระหว่างนักเรียนด้วยกัน และถูกข่มขู่ไม่ให้บอก 
ผู้ปกครอง สุดท้ายผู้ปกครองทราบเร่ืองจากคลิปที่แชร์ 
ในโลกออนไลน์ จึงได้แจ้งความเพ่ือดำาเนินคดี แต่ถ้าหาก
ในกรณน้ีี ผูป้กครองไม่ทราบเร่ือง จะเกดิอะไรข้ึน ..อาจถูก 
ทำาร้ายอย่างต่อเน่ืองอีกหลายคร้ัง โดยที่ไม่มีใครรู้เห็น 
ซ่ึงอาจทำาใหเ้กดิอนัตรายถงึชวีติ ทางทีด่คีวรแจ้งใหผู้ป้กครอง 
ทราบเร่ืองตั้งแต่ท่ีโดนทำาร้าย เพ่ือให้ผู้ใหญ่ช่วยรับมือ 
กับเร่ือง ที่เกิดข้ึน แก้ไขปัญหา และดำาเนินคดีความ 
เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดเหตุการณ์ดังกล่าวขึ้นอีก

1
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 ‘ตำารวจได้รับแจ้งเหตุนักเรียนชายชั้น ม.6 ถูกคู่อริ
ทำาร้ายร่างกายขณะยืนหน้าโรงเรียน จึงประสานมูลนิธิ 
เดินทางเข้าตรวจสอบ ในโรงเรียนพบครูและผู้ปกครอง
กำาลังช่วยปฐมพยาบาลนักเรียนชายอายุ 18 ปีที่ได้ รับ 
บาดเจ็บ ก่อนนำาส่งโรงพยาบาลใกล้เคียง ผู้บาดเจ็บเล่าว่า 
ขณะกำาลังยืนรอรถประจำาทาง ได้มีกลุ่มนักเรียนโรงเรียน
คู่อริ วิ่งกรูเข้ามาจะใช้กำาลังทำาร้ายตน ตนจึงรีบวิ่งหลบ 
เข้าโรงเรียน ระหว่างน้ันถูกก้อนอิฐปาใส่ศีรษะเลือดออก 
ก่อนที่เพ่ือนท่ีโรงเรียนจะมาช่วยกันปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น
ตำารวจไดเ้ชญิตวัพยานมาสอบปากคำาเพ่ิมเตมิ และรวบรวม
หลักฐานจากกล้องวงจรปิด เพ่ือสืบสวนติดตามจับกุม 
ผู้ก่อเหตุมาดำาเนินคดีตามกฎหมายต่อไป’

 จากเหตุการณ์ที่เกิดข้ึน เห็นได้ว่าเม่ือเกิดเหตุทำาร้าย
ร่างกายข้ึน นักเรียนที่ถูกทำาร้ายได้วิ่งหลบเข้าไปในสถาน
ที่ปลอดภัย และขอความช่วยเหลือจากครูและผู้ปกครอง 
ทำาให้ผู้รังแกยุติการรังแก และได้รับความช่วยเหลือ นำาไปสู่ 
การแจ้งเหตุทำาร้ายร่างกาย ทำาให้ตำารวจติดตามหาตัวผู้ทำาร้าย
ร่างกายมาดำาเนินคดีต่อไปได้
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 ‘นายเอ อายุ 17 ปี นักเรียนชั้น ม.5 โรงเรียน 
แห่งหน่ึงในจังหวัด ก. ได้จบชีวิตตนเองลง และทิ้งจดหมายไว้ 
เหตุผลเพราะถูกเพ่ือนแบล็กเมลเร่ืองเงิน ทางเจ้าหน้าที่
ตำารวจเข้าตรวจค้นภายในหอ้ง เพ่ือรวบรวมพยานหลักฐาน 
และสืบหาข้อมูลตามข้อความของผู้เสียชีวิต ว่าเกี่ยวข้อง
กับบุคคลใดบ้าง โดยความคืบหน้าล่าสุด ทราบตัวบุคคล
ที่ปรากฏตามจดหมายของนักเรียนแล้ว ขณะน้ีได้ให้ 
ชุดสืบสวนติดตามตัว และออกหมายเรียกมาสอบปากคำา 
หากพบว่ามีการข่มขู่หรือกระทำาผิด ก็จะมีการดำาเนินคดี
ตามกฎหมายอย่างเด็ดขาด’

 จากเหตกุารณท์ีเ่กดิข้ึน เหน็ไดว้า่การถูกรังแกสามารถ
นำาไปสู่ผลลัพธ์เลวร้ายได้ เมื่อผู้ถูกคุกคามได้รับการข่มขู่กดดัน 
อย่างหนัก จึงเลือกทางออกด้วยวิธีทำาร้ายตนเอง ซ่ึงหาก
ประสบกับเหตุการณ์ถูกข่มขู่รีดไถ สิ่งที่สามารถทำาได้คือ รวบรวม 
หลักฐาน และแจ้งให้ผู้มีอำานาจทราบ เพ่ือขอความช่วยเหลือ 
จากการคุกคาม และเพ่ือนำาสู่การจับกุมผู้กระทำาผิดต่อไป

 บ่อยคร้ังทีเ่ราไม่สามารถหยุดคนทีม่าแกล้งเราได ้แตส่ิง่ที่ 
เราทำาได้แน่ ๆ คือ การปรับความคิดของเราในวันที่ถูกแกล้ง เช่น 
เปล่ียนความกลัว ความรู้สกึแย่ เป็นความกล้าและเป็นแรงบันดาลใจ 
ไปทำาประโยชน์ เช่นตัวอย่างที่จะยกมาเล่าให้เพ่ือน ๆ ฟังน้ี...
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 ดี วัยรุ่นผู้หญิงอายุ 16 ปี อาศัยอยู่ที่รัฐเท็กซัส 
ประเทศสหรัฐอเมริกา เธอมีรูปร่างท้วม ผมหยิก ใส่แว่น 
เพ่ือน ๆ ชอบล้อเลียนเธอบ่อย ๆ ว่าเธออ้วน จนกระทั่ง 
วนัหน่ึง ดไีปเจอ X ทีเ่พ่ือนในหอ้งเรียนแอบตัง้ข้ึน โดยใชช้ือ่
โปรไฟล์ว่า วาฬอ้วนดี ส่วนรูปโปรไฟล์เป็นรูปหมู่นักเรียน
ทุกคนในห้อง ซ่ึงมีดีอยู่ด้วย แต่รูปน้ันถูกตัดต่อ ด้วยการ 
ใส่รูปการ์ตูนหัววาฬไว้แทนตำาแหน่งท่ีเป็นศีรษะของเธอ 
ดีรู้สึกโกรธและเสียใจมาก แต่ยังโชคดีที่เธอมีพ่ีสาวและ
เพ่ือนบางคนคอยปลอบใจ ทำาให้ความรู้สึกแย่ ๆ น้ันเบาบางลง 
แม้จะยังรู้สึกแย่แต่ดีก็พลิกวิกฤตให้เป็นโอกาส เธอเอา
เหตุการณ์น้ีเป็นแรงบันดาลใจไปทำาประโยชน์ โดยการ 
ทำาเสื้อยืดขาย ช่วยเหลือมูลนิธิอนุรักษ์วาฬ โดยเสื้อยืด 
เขียนว่า ยัยวาฬอ้วนดีขออนุรักษ์วาฬ! ดีขายเสื้อได้หลาย
ร้อยตัว จึงมอบกำาไรจากการขายให้กับมูลนิธิช่วยวาฬ 
ที่กำาลังจะสูญพันธ์ุ และพูดว่า “ฉันตัดสินใจและยอมรับ
เร่ืองร้าย ๆ ที่เกิดข้ึนและเปล่ียนความหวาดกลัวภายในใจ 
ให้กลายเป็นสิ่งที่สวยงาม จึงคิดโครงการหาทุนเพ่ือ 
ช่วยเหลือวาฬขึ้น”

 “แม้จะรู้สึกแย่แค่ไหนกับคำาพูดเพ่ือน  
แต่จงอย่าแสดงออกให้เขาเห็นว่า เราเป็น
เดือดเป็นร้อน เพราะมันจะทำาให้คนที่แกล้ง
รู้สึกสนุกและแกล้งต่อไปเรื่อย ๆ” 
 *เครดิต พญ. เบญจพร ตันตสูติ
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หน่ำวยงานำ
ทำี่ใหค้ำวามช่วยเหลือ

เมื่อถูกกลั่นำแกล้ง

  เพื่อน ๆ  สามารถรายงานการถูก Bully ได้ที่ 
QR Code ข้างล่างนี้…

 กรณีมีปัญหาด้านจิตใจหรือทางกายที่ต้องการความช่วยเหลือ
จากการถูก Bully สามารถติดต่อได้ทางช่องทางดังน้ี…
 - สายด่วนกรมสุขภาพจิต โทร 1323 หรือเลือกแชท 
กับนักจิตวิทยาผ่าน Facebook ของกรมสุขภาพจิต
 - สายด่วนศุภร ของมหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช 
    โทร 06 5903 4236
 -  สายด่วนมูลนิธิสายเด็ก Child Line โทร 1387
 หากพบเห็นผู้ที่เดือดร้อน มีปัญหา หรือต้องการความ 
ช่วยเหลือ สามารถแจ้งไปยังกระทรวงการพัฒนาสังคมและ 
ความม่ันคงของมนุษย์จังหวัดใกล้บ้าน หรือโทรแจ้ง ขอความ 
ช่วยเหลือได้ที่ สายด่วน พม. โทร 1300 ตลอด 24 ชั่วโมง 

QR Code
รายงานการถูกบูลลี่
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 ผู้ถูกกลั่นแกล้ง
 เราไม่สามารถห้ามไม่ให้ใครไม่แกล้งเราได้ เพราะฉะน้ันเรา 
จึงต้องรู้จักวิธีรับมือเม่ือถูกกล่ันแกล้งเอาไว้ โดยบางคร้ังอาจต้องใช้ 
การอดทนอดกล้ันและไม่นำาคำา Bully พวกน้ันมาใส่ใจ แต่เม่ือไหร่ 
ที่คำาพูดเร่ิมแรงเกินจะรับไหว ต้องกล้าปฏิเสธด้วยเสียงดังและ 
หนักแน่นว่า “เราไม่ชอบ” หรืออาจเพิกเฉยต่อการกล่ันแกล้ง 
เพ่ือทำาให้ผู้กล่ันแกล้งหมดสนุก และค่อย ๆ เลิกแกล้งไปเอง

 ผู้ที่กลั่นแกล้งคนอื่น
 สาเหตุหน่ึงที่สำาคัญของการกล่ันแกล้ง คือ การขาดความเห็นอก 
เห็นใจ หากลองเอาใจเขามาใส่ใจเรา จะพบว่า ใครก็ไม่อยาก 
ถู ก แ ก ล้ ง ทั้ ง น้ั น  เช่ น น้ั น ก็ ไม่ ค ว ร ไป แ ก ล้ ง ค น อ่ื น ก่ อ น  ห รื อ 
บางค ร้ังบางคนอาจไม่ได้ตั้ ง ใจก ล่ันแกล้ง  เพียงแต่อาจไม่ทัน 
ได้คิด ดังน้ัน เราทุกคนจึงควรมีสติ คิดก่อนทำาเสมอ เพราะทุกสิ่ง 
ที่เราทำา มักจะส่งผลต่อสิ่งต่าง ๆ ที่จะตามมา ไม่อย่างง้ันเราอาจจะ 
กลายเป็นผู้กระทำาโดยที่เราไม่ตั้งใจก็ได้ ดังน้ันจึงควรเรียนรู้ที่จะ 
ใส่ใจหรือเห็นอกเห็นใจผู้อื่น รวมถึงให้เกียรติคนอื่น สิ่งสำาคัญอย่างหน่ึง
ในการหยุดการกล่ันแกล้งรังแกผู้อ่ืน คือ การมีความเข้าอกเข้าใจ และ
เห็นอกเห็นใจผู้อื่น

...เตือนำใจวัยรุ่นำ...
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 ผู้พบเห็นเหตุการณ์การกลั่นแกล้ง
 ความจริงบนโลกใบน้ี คือ  ทุกสิ่ งไม่ได้ เป็นดั่ งใจเรา 
ไปหมดทุกอย่าง  บางคร้ังเม่ือเราเห็นเพ่ือนถูกกล่ันแกล้ง เราก็ 
ไม่สามารถช่วยได้ หรือช่วยแล้วแต่รู้สึกว่ายังทำาได้ไม่ดี หรือ
อาจคิดไม่ออกว่าต้องทำาอย่างไรเพราะพบเจอแบบไม่ทันได้ 
ตั้งตัว และเกิดความตกใจ จงจำาไว้ว่า อย่าโทษตัวเอง เราแค่
ทำาให้ดีที่สุดเท่าที่จะทำาได้ตอนน้ันก็พอ เช่น ถ่ายวิดีโอเอาไว้ 
เพ่ือนำาไปแจ้งผู้ใหญ่ให้ช่วยจัดการ แต่ในส่วนของคนที่เห็น 
เหตุการณ์เพ่ือน ถูกแกล้งแล้วรู้สึกสนุก เราคงลืมคิดกลับกันว่า 
ถ้าเราถูกแกล้งอยู่ แล้วเพ่ือนที่พบเห็นหัวเราะชอบใจ โดยที่ 
ไม่เข้ามาช่วย เราจะรู้สึกอย่างไร??
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