
5 ส่ิงควรรู้สาํหรับผูห้ญิง 

 

ตามหนา้หนงัสือพิมพ ์ท่ีเห็นเพศแม่ตอ้งถูกทาํร้ายร่างกาย ถูกข่มขืน หรือขมขู่ใหเ้กิดความอบัอายอยูบ่่อยๆ ส่ิงเหล่าน้ีเองท่ี

สะทอ้นใหเ้ห็นวา่ ผูห้ญิงในสงัคมไทยตกอยูใ่นสภาวะท่ีเส่ียงอยูต่ลอดเวลา  

18เร่ืองโดย ชมนภสั วงัอินทร์ team content www.thaihealth.or.th 

18ขอ้มูลบางส่วนจาก: หนงัสือ ส่ิงสาํคญัท่ีผูห้ญิงควรรู้ 

  

ตอ้งยอมรับวา่ผูห้ญิงในทศวรรษท่ี 21น้ี มีศกัยภาพในดา้นการทาํงานและดูแลตวัเองไดอ้ยา่งสบายๆ  แต่ต่อใหท้าํงานเก่งแค่

ไหน ผูห้ญิง ก็มีความแขง็แรงทางดา้นร่างกายไม่เทียบเท่ากบัผูช้ายแน่นอน พิสูจน์ไดจ้ากข่าวตามหนา้หนงัสือพิมพ ์ท่ีเห็น

เพศแม่ตอ้งถูกทาํร้ายร่างกาย ถูกขม่ขืน หรือขมขูใ่หเ้กิดความอบัอายอยูบ่่อยๆ ส่ิงเหล่าน้ีเองท่ีสะทอ้นใหเ้ห็นวา่ ผูห้ญิงใน

สงัคมไทยตกอยูใ่นสภาวะท่ีเส่ียงอยูต่ลอดเวลา 

  

ปัญหาความรุนแรงท่ีผูห้ญิงตอ้งเผชิญ ส่วนมากไม่ไดรั้บการแกไ้ขเยยีวยา เน่ืองจากขาดท่ีพ่ึงท่ีปลอดภยั ซ่ึง17 สํานักงาน

กองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ไดเ้ห็นความสาํคญัในเร่ืองน้ี และไดส้นบัสนุนโครงการรณรงคล์ดปัญหา

ความรุนแรงในครอบครัว เพ่ือลดความรุนแรง และปลูกฝังใหผู้ช้ายเคารพในสิทธิความเท่าเทียมกนัไม่วา่จะเป็นอยา่งไร ก็

ไม่มีสิทธิทาํร้ายกนั!! 

http://www.thaihealth.or.th/


  

 

  

17สิ่งที่ควรทาํเม่ือ ‘ผู้หญิง’ ตกอยู่ในสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อการถกูสามีทาํร้าย 

  

 1.ถา้สามีโกรธ เมา อยา่อยูใ่กล ้อยา่โตเ้ถียง 

2.ถา้สามีพดูดว้ยใหต้อบสั้นๆ อยา่ต่อปากต่อคาํ อยา่แสดงความโกรธ อยา่แสดงความหวาดกลวั 

 3.ถา้สามีเร่ิมกา้วร้าว ใหบ้อกกบัสามีดว้ยท่าทีท่ีอ่อนโยนวา่ ‘ถา้เราพดูกนัในขณะท่ีโกรธกนัคงไม่รู้เร่ือง เอาไวห้าย

โกรธกนัคงจะไม่รู้เร่ืองเอาไวห้ายโกรธแลว้ค่อยมาคุยกนัใหม่นะ’ 

 4.ถา้สามีเร่ิมทาํร้าย ใหรี้บหนีไปตั้งหลกั ในท่ีท่ีมีคนอยู ่อยา่โตต้อบ ยึดถือหลกันํ้านอ้ยตอ้งแพไ้ฟ อยา่อายท่ีจะร้อง

ขอความช่วยเหลือ เช่น เพ่ือนบา้น ท่ีสามีเกรงใจ หรือโทรถึงตาํรวจเบอร์ 191 โดยทนัที 

 5.เม่ือเหตุการณ์สงบแลว้ตอ้งยืนยนักบัสามีวา่จะใชค้าํพหูยาบคาย หรือวิธีทุบตีทาํร้ายไม่ได ้

6.เกบ็ซ่อนอาวธุไวใ้หมิ้ดชิด หรือไม่ตอ้งเกบ็ไวท่ี้บา้นเลย 

 7.ควรผกูมิตรกบัเพ่ือนบา้น และกลา้ขอความช่วยเหลือ โดยไม่อาย 

  

 

 



17วธีิระงบัความโกรธของ ‘ผู้หญิง’ 

 1.คุณมีสิทธ์ิโกรธได ้แต่ตอ้งระบายอยา่งถูกวธีิ เช่น เล่ียงไปท่ีอ่ืนจนอารมณ์ผอ่นคลายลง ระบายควมโกรธดว้ยการเขียนลง

บนสมุด หรือพดูคุยใหเ้พ่ือนสนิทฟัง แต่ถา้คุณไม่ไวใ้จไคร ก็สามารถโทรศพัทข์อคาํปรึกษาไดท่ี้ ศูนยน์ารีรักษ ์02-2011103 

 2.พยายามท่องไวใ้นใจเสมอวา่ อยา่โตต้อบดว้ยการใชค้วามรุนแรง เพราะนอกจากจะไม่แกปั้ญหาแลว้ยิง่จะสร้างปัญหาให้

หนกัข้ึน 

 3.การทาํร้ายร่างกายผูอ่ื้นผิดกฏหมาย อาจตอ้งโทษจาํคุก แลว้ ลูก พอ่ แม่ จะอยูก่บัใคร 

 4.แจง้ความใหก้ฏหมายลงโทษ 

  

17วงจรความรุนแรงทีท่าํให้การทะเลาะเบาะแว้งกลบัมาเกดิได้อกี 

 ระยะท่ี 1 เกิดจากความตึงเครียด สามีไม่พอใจจากสถานการณ์ต่างๆ 

 ระยะท่ี 2 ใชค้วามรุนแรง สามีด่าวา่ หรือทุบตี 

 ระยะท่ี 3 สามีมาขอโทษ แกต้วั สญัญาวา่จะไม่ทาํอีก เอาอกเอาใจ ซ้ือของให ้ทาํใหภ้รรยาหายโกรธ 

  

 

  

 



17ผู้หญิงหลายคนถูกกระทําความรุนแรงบ่อยคร้ัง จนรู้สึกอบัอาย บางคนถึงขั้นคดิฆ่าตวัตาย ส่ิงเหล่านีม้วีธีิแก้ไขได้

ง่ายๆ 

 1.ไม่อยูค่นเดียว 

 2.คิดถึงความรู้สึกของคนท่ีรักเราและเรากรั็กเขา เช่น ลกู พ่อ แม่ 

 3.ระบายความทุกขก์บัเพ่ือน 

 4.คิดถึงส่ิงท่ียึดเหน่ียวทางศาสนา เช่น สวดมนต ์ไหวพ้ระ ทาํบุญตกับาตร 

 5.คิดอยูเ่สมอวา่ทาํร้ายตนเองเป็นคนท่ีบาปหนกั 

 6.ใหก้าํลงัใจตนเองอยูเ่สมอ 

 7.โทรศพัทข์อความช่วยเหลือจากหน่วยงานต่างๆ 

 8.พบแพทย ์พยาบาล นกัสงัคมสงเคราะห์ ซ่ึงเป็นผูท่ี้ยินดีท่ีจะใหค้วามช่วยเหลือและปกปิดความลบัของคุณได ้

  

 

  

17เมือ่สุดท้ายแล้วเราต้องเลกิลากบัสาม ีจะต้องทําอย่างไรต่อไป 

  



ส่ิงแรก คือ ตั้งสติใหดี้ ตอ้งสร้างความสุขทางใจของตน และลูกใหไ้ด ้ถา้ไม่มีงานทาํไม่มีท่ีอยูใ่หโ้ทรศพัทไ์ปท่ีแผน

สงัคมสงเคราะห์ ศูนย์นารีรักษ์ 02-2011103 02-2011167 ซ่ึงจะประสานหน่วยงานท่ีใหค้วามช่วยเหลือต่อไป 

  

มีการกระทาํรุนแรงกบัผูห้ญิงมากข้ึนเร่ือยๆ ไม่วา่จะเป็นทางดา้นร่างกาย จิตใจ หรือแมแ้ต่ทางเพศ ดงันั้นส่ิงท่ี

ผูห้ญิงควรรู้ในเร่ืองสิทธิ จะเป็นตวัช่วยสาํคญัในการแกปั้ญหา และเขา้ถึงแหล่งช่วยเหลือไดง่้ายข้ึน พร้อมสร้าง

ทางเลือกในการจดัการกบัตนเองไดอ้ยา่งทนัท่วงที 

 

 

 

ขอบคุณขอ้มลูจาก  
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