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ลอเลน       กาวราว       รังแก
ความตางระหวาง

7  วิธีรับมือ
เมื่อถูกกลั่นแกลงรังแก

 การกลั่นแกลง
รังแกกัน
คืออะไร

อวน

ดำ

พฤติกรรม
ของการกลั่นแกลงรังแกกัน

รางกาย
วาจา

สังคมหรือ
ความสัมพันธ

ออนไลน

?
ผูรังแกมักมีอำนาจ/

กำลังที่เหนือกวา

เจตนาทำใหคนอื่นไดรับบาดเจ็บ
ทางรางกาย/จิตใจ

เปนการกระทำ(รังแก)
ที่เกิดขึ้นซํ้า

1. ตั�งสติ ให้รูตั้ววา่กําลังเจอการรังแก

2. เดนิจากไปอยา่งสงบ ไมใ่ส่ใจ
3. อยา่ใหผู้ก้ลั�นแกล้ง รู้สึกสนกุ

     จากการตอบสนองของเรา

4. มั�นใจในคุณคา่ของเรา

5. อยู่ในที�ปลอดภัย มีคนเข้าใจอยู่ขา้งๆ

6. ไมเ่ลือกใช้กําลัง เพราะนั�น

     อาจเป�นสิ�งที�ผูก้ลั�นแกลง้ตอ้งการ

7. หากการกลั�นแกล้งยงัรนุแรง
     ให้พูดคยุกบัผู้ใหญท่ี�เขา้ใจและรูวิ้ธจีดัการ

เดก็ทั�ง 2 ฝ�าย 
มส่ีวนในพฤติกรรมนี�

ใชห่รือไม่
ทั�ง 2 ฝ�าย

เทา่เทียมกัน

คอ่นข้างใช่ ไม่น่าใช่ ไม่

คอ่นข้างใช่ ไม่ ไม่

คนหนึ�งมีพฤตกิรรม
หรืออารมณ์กา้วร้าว

คนหนึ�งรักแก
อกีคนเป�นเหยื�อ

เกิดเมื�อ
มคีวามคุ้นเคยกนั

ใช่ เป�นไปได้ ใช่

อาจเกดิ
ครั�งเดียวกไ็ด้

การรังแก
มกัเกิดขึ�นซํ�าๆ

แสดงถงึ
ความสนิทสนม

และความรัก

ไม่ เป�นไปได้ ใช่
มกัเกิด

ในความสัมพันธ์
ที�ไม่สนิทกัน

การรังแกกนั
มฝี�ายที�ไดเ้ปรยีบ
/เสียเปรียบเสมอ

ทั�ง 2 คน
สนกุร่วมกัน

คอ่นข้างใช่ ไม่น่าใช่ ไม่
อาจกอ่ใหเ้กดิ

ความบาดหมาง 
หรือน่าอับอาย

ผู้รังแกมักตั�งใจ
ใหอ้กีฝ�าย

เกิดความกลวั

ทั�ง 2
 มคีวามสัมพันธ์
ที�ดแีละใกลช้ดิ

คนหนึ�งมีพฤติกรรม 
กา้วรา้นรุนแรง

คนหนึ�งรูสึ้กแย่
เศร้า หรือบาดเจบ็

เดก็ทั�ง 2 
ดมีูความสุขรว่ม

กนัหรือไม่

พฤตกิรรมนี�
สนกุสนาน

หรือไม่

เรื�องแบบนี�
เคยเกิดขึ�น

กบัเดก็แต่ละคน
มาก่อนหรอืไม่

เดก็แต่ละคน
มพีลงัหรอื

อาํนาจที�
ต่างกันหรอืไม่

ประเด็น
คาํถาม



ครูที�ปรึกษา/ ครูแนะแนว/ นักจิตวิทยาในโรงเรียน/ 
Youth counselor เพื�อนที�ปรึกษาในระบบโรงเรียน

ครอบครัว /บุคคลที�ไว้ใจสามารถพูดคุยได้

ช่องทางที�สามารถขอรับคําปรึกษาด้วยตนเอง

แอปพลิเคชัน “BuddyThai”
โดนบูลลี�มาหา Buddy

ช่วยเหลือและแก้ไขป�ญหาการบูลลี�

ช่องทาง/แหล่งช่วยเหลือ
ป�ญหาการกลั�นแกล้งรังแกกันเครื่องมือประเมิน

ดานสุขภาพจิต
ในเด็กและวัยรุน

สำรวจตัวเองไดที่

  ทำอยางไร
เมื่อเห็นคนอื่น

ถูกกลั่นแกลงรังแก

การกลั่นแกลงรังแกกัน 
ไมใชเรื่องลอเลน

อย่าซํ�าเติม
เช่น ถ่ายวิดีโอ ถ่ายรูป
แล้วปล่อยให้เพื�อนถูกทําร้าย

ตามครูหรือผู้ใหญ่คนอื�นๆ
ในบริเวณใกล้เคียงที�สามารถช่วยได้ 
หากพบเห็นการกลั�นแกล้งรังแกกัน

ช่วยตะโกนห้าม
หรือพูดเตือนสติ

เช่น “หยุดทําร้ายเพื�อนมันไม่ดี”

แบบประเมินจุดแข็งจดุออ่น (SDQ)
สําหรบัผูป้กครอง และคร ูประเมินเดก็อายุ 
4-16 ป�
สําหรบันกัเรยีนประเมินตนเอง

แบบคัดกรองภาวะซมึเศร้าในเดก็ (CDI)
ประเมนิภาวะซมึเศร้าดว้ยตนเอง สําหรบัเดก็
และวยัรุ่นที�มีอายุระหว่าง 7 ถึง 17

แบบสํารวจพฤตกิรรมเด็ก (TYC)
ประเมนิตนเองเบื�องต้น สําหรบัเดก็อายุ 
11 ป�ขึ�นไป

แบบประเมนิภาวะซมึเศร้าในวยัรุน่ (PHQ-A)

ประเมนิภาวะซมึเศร้าดว้ยตนเอง
สําหรบัวัยรุ่น อาย ุ11-20 ป�

สายดวนสุขภาพจิต

LINE ID : @khuikun

ไลน์ให้คําปรึกษา 

1323
ตลอด 24 ชั�วโมง



ลอเลน       กาวราว       รังแก
ความตางระหวาง

7  วิธีรับมือ
เมื่อถูกกลั่นแกลงรังแก

1. ตั�งสติ ใหรู้้ตวัวา่กาํลังเจอการรงัแก

2. เดินจากไปอย่างสงบ ไมใ่ส่ใจ
3. อยา่ใหผู้้กลั�นแกล้ง รูสึ้กสนุก

     จากการตอบสนองของเรา

4. มั�นใจในคณุคา่ของเรา

5. อยู่ในที�ปลอดภัย มคีนที�เขา้ใจอยูข้่างๆ

6. ไม่เลือกใช้กาํลัง เพราะนั�น

     อาจเป�นสิ�งที�ผูก้ลั�นแกล้งตอ้งการ

7. หากการกลั�นแกล้งยงัรนุแรง
     ใหพู้ดคยุกับผูใ้หญ่ที�เขา้ใจและรูวิ้ธีจดัการ

เดก็ทั�ง 2 ฝ�าย 
มส่ีวนในพฤติกรรมนี�

ใชห่รือไม่
ทั�ง 2 ฝ�าย

เทา่เทียมกัน

คอ่นข้างใช่ ไม่น่าใช่ ไม่

คอ่นข้างใช่ ไม่ ไม่

คนหนึ�งมีพฤตกิรรม
หรืออารมณ์กา้วร้าว

คนหนึ�งรักแก
อกีคนเป�นเหยื�อ

เกิดเมื�อ
มคีวามคุ้นเคยกนั

ใช่ เป�นไปได้ ใช่

อาจเกดิ
ครั�งเดียวกไ็ด้

การรังแก
มกัเกิดขึ�นซํ�าๆ

แสดงถงึ
ความสนิทสนม

และความรัก

ไม่ เป�นไปได้ ใช่
มกัเกิด

ในความสัมพันธ์
ที�ไม่สนิทกัน

การรังแกกนั
มฝี�ายที�ไดเ้ปรยีบ
/เสียเปรียบเสมอ

ทั�ง 2 คน
สนกุร่วมกัน

คอ่นข้างใช่ ไม่น่าใช่ ไม่
อาจกอ่ใหเ้กดิ

ความบาดหมาง 
หรือน่าอับอาย

ผู้รังแกมักตั�งใจ
ใหอ้กีฝ�าย

เกิดความกลวั

ทั�ง 2
 มคีวามสัมพันธ์
ที�ดแีละใกลช้ดิ

คนหนึ�งมีพฤติกรรม 
กา้วรา้นรุนแรง

คนหนึ�งรูสึ้กแย่
เศร้า หรือบาดเจบ็

เดก็ทั�ง 2 
ดมีูความสุขรว่ม

กนัหรือไม่

พฤตกิรรมนี�
สนกุสนาน

หรือไม่

เรื�องแบบนี�
เคยเกิดขึ�น

กบัเดก็แต่ละคน
มาก่อนหรอืไม่

เดก็แต่ละคน
มพีลงัหรอื

อาํนาจที�
ต่างกันหรอืไม่

ประเด็น
คาํถาม

 การกลั่นแกลง
รังแกกัน
คืออะไร

อวน

ดำ

พฤติกรรม
ของการกลั่นแกลงรังแกกัน

รางกาย
วาจา

สังคมหรือ
ความสัมพันธ

ออนไลน

?
ผูรังแกมักมีอำนาจ/

กำลังที่เหนือกวา

เจตนาทำใหคนอื่นไดรับบาดเจ็บ
ทางรางกาย/จิตใจ

เปนการกระทำ(รังแก)
ที่เกิดขึ้นซํ้า

การกลั่นแกลงรังแกกัน 
ไมใชเรื่องลอเลน

  ทำอยางไร
เมื่อเห็นคนอื่น

ถูกกลั่นแกลงรังแก

อย่าซํ�าเติม
เช่น ถ่ายวิดีโอ ถ่ายรูป
แล้วปล่อยให้เพื�อนถูกทําร้าย

ตามครูหรือผู้ใหญ่คนอื�นๆ
ในบริเวณใกล้เคียงที�สามารถช่วยได้ 
หากพบเห็นการกลั�นแกล้งรังแกกัน

ช่วยตะโกนห้าม
หรือพูดเตือนสติ

เช่น “หยุดทําร้ายเพื�อนมันไม่ดี”

ลอเลน       กาวราว       รังแก
ความตางระหวาง

เดก็ทั�ง 2 ฝ�าย 
มส่ีวนในพฤติกรรมนี�

ใชห่รือไม่
ทั�ง 2 ฝ�าย

เทา่เทียมกัน

คอ่นข้างใช่ ไม่น่าใช่

คอ่นข้างใช่ ไม่

คนหนึ�งมีพฤตกิรรม
หรืออารมณ์กา้วร้าว

คนหนึ�งรักแก
อกีคนเป�นเหยื�อ

เกิดเมื�อ
มคีวามคุ้นเคยกนั

ใช่ เป�นไปได้

อาจเกดิ
ครั�งเดียวกไ็ด้

การรังแก
มกัเกิดขึ�นซํ�าๆ

แสดงถงึ
ความสนิทสนม

และความรัก

ไม่ เป�นไปได้
มกัเกิด

ในความสัมพันธ์
ที�ไม่สนิทกัน

การรังแกกนั
มฝี�ายที�ได้เปรยีบ
/เสียเปรียบเสมอ

ทั�ง 2 คน
สนกุร่วมกัน

คอ่นข้างใช่ ไม่น่าใช่
อาจกอ่ใหเ้กดิ

ความบาดหมาง 
หรือน่าอับอาย

ผู้รังแกมักตั�งใจ
ใหอ้กีฝ�าย

เกิดความกลวั

ทั�ง 2
 มคีวามสัมพันธ์
ที�ดแีละใกลชิ้ด

คนหนึ�งมีพฤติกรรม 
กา้วรา้นรุนแรง

คนหนึ�งรูสึ้กแย่
เศร้า หรือบาดเจบ็

เดก็ทั�ง 2 
ดมีูความสุขรว่ม

กนัหรือไม่

พฤตกิรรมนี�
สนกุสนาน

หรือไม่

เรื�องแบบนี�
เคยเกิดขึ�น

กบัเดก็แต่ละคน
มาก่อนหรอืไม่

เดก็แต่ละคน
มพีลงัหรอื

อาํนาจที�
ต่างกันหรอืไม่

ครทูี�ปรึกษา/ ครูแนะแนว/ นักจิตวิทยาในโรงเรียน/ 
Youth counselor เพื�อนที�ปรึกษาในระบบโรงเรียน

ครอบครัว /บุคคลที�ไว้ใจสามารถพูดคุยได้

ช่องทางที�สามารถขอรับคําปรึกษาด้วยตนเอง

ช่องทาง/แหล่งช่วยเหลือ
ป�ญหาการกลั�นแกล้งรังแกกัน

สายดวนสุขภาพจิต
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ตลอด 24 ชั�วโมง

 การกลั่นแกลง
รังแกกัน
คืออะไร

?
การกลั่นแกลงรังแกกัน 

ไมใชเรื่องลอเลน


