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คำำาน่ำา
เอกสิ่�รฉบ้บั้น้ำ� หลงเสิ่น่ำหแ์ละอนัำต่ร�ย่: คำ้ม่อืสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่เพัื�อฟืื้�นำฟ้ื้คำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ด้ ไดถ้ึก้พัฒันำ�ข้ึ �นำ
เพัื�อผ้ห้ญง่โดย่ผ้ห้ญง่ เอกสิ่�รฉบ้บั้น้ำ�คำอืคำว�มคำด่รเ่ร ่�มข้อง Tweed Shire Women’s Services Inc.
เร�หวงัว�่ก�รแบ้ง่ปั็นำข้อ้ม้ลอ�จุช้ว่ย่ใหค้ำณุบ้รรลเุป้็�หม�ย่และคำงไวซ้ึ่ ึ�งคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ดไ้ด ้นัำ�นำคำอืคำว�ม
สิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�อย่้บ่้นำพัื �นำฐ�นำข้องคำว�มเช้ื�อใจุ คำว�มเคำ�รพั ก�รสิ่ื�อสิ่�รเช้ง่บ้วก คำว�มซึ่ื�อสิ่ตั่ย่ ์และอำ�นำ�จุที่้�
สิ่มดลุ

คำว�มรนุำแรงในำบ้�้นำและคำรอบ้คำรวัไม่ไดเ้ก้�ย่วกบั้คำรอบ้คำรวัเที่�่นัำ�นำ แต่ย่่งัเป็็นำปั็ญห�ข้องสิ่งัคำมดว้ย่ สิ่บื้
เนืำ�องม�จุ�กคำว�มเช้ื�อที่�งวฒันำธ์รรมและสิ่งัคำมที่้�มอ้ย่้ ่ผ้ห้ญง่หล�ย่ล�้นำคำนำที่ั�วโลกที่้�ม�จุ�กกลุม่สิ่งัคำม
และเศรษฐกจุ่ที่กุรป้็แบ้บ้ไดถ้ึก้ที่ำ�ร�้ย่และป็ฏิบ่้ตั่ด่ว้ย่คำว�มรนุำแรงจุ�กผ้ช้้�ย่ในำที่กุ ๆ วนัำ คำว�มรนุำแรงในำ
คำรอบ้คำรวัไม่ใช้แ่คำค่ำนำรกัฝ่่�ย่ช้�ย่ที่้�โกรธ์หรอืสิ่ต่ห่ลดุ แต่ม่นัำคำอืวธ่์ท้ี่้�ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่ใช้เ้พัื�อคำวบ้คำมุและบ้งก�ร
คำนำรกัและ/หรอืลก้ข้องต่นำเอง ในำที่�งสิ่ถึต่่นั่ำ�นำ ผ้ห้ญง่และเด็กมแ้นำวโนำม้เป็็นำเหย่ื�อคำว�มรนุำแรงในำบ้�้นำและ
คำรอบ้คำรวัเป็็นำสิ่ว่นำใหญ ่เอกสิ่�รฉบ้บั้น้ำ�เข้ย้่นำข้ึ �นำเพัื�อผ้ห้ญง่เพัื�อเป็็นำเคำร ื�องมอืที่้�ช้ว่ย่ใหเ้ป็็นำอส่ิ่ระจุ�กคำว�ม
สิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�คำวบ้คำมุบ้งก�ร ที่ำ�ร�้ย่ หรอืใช้ค้ำว�มรนุำแรง และฟืื้�นำฟ้ื้คำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ดใ้หก้ลบั้ม�อก้คำร ั�ง

คำว�มรนุำแรงในำบ้�้นำและคำรอบ้คำรวัคำอือ�ช้ญ�กรรม และเร�ที่ำ�ง�นำที่ั�งในำระดบั้ที่อ้งถึ่�นำและระดบั้ป็ระเที่ศเพัื�อ
เพั่�มสิ่ท่ี่ธ์ข่้องผ้ห้ญง่และเด็กด�้นำคำว�มป็ลอดภัยั่จุ�กก�รถึก้ที่ำ�ร�้ย่และก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรง และเพัื�อสิ่ร�้ง
เคำรอืข้�่ย่ที่รพััย่�กรใหผ้้ห้ญง่เข้�้ถึงึไดท้ี่นัำที่ว่งที่ท้ี่้�ต่อ้งก�ร เพัื�อใหผ้้ห้ญง่รบั้ร้ว้�่ต่นำเองมท้ี่�งเลอืกเมื�อต่อ้ง
ต่ดัสิ่น่ำใจุเก้�ย่วกบั้คำว�มป็ลอดภัยั่ข้องต่นำเองและลก้

ผ้ห้ญง่หล�ย่คำนำไดแ้บ้ง่ปั็นำป็ระสิ่บ้ก�รณแ์ละคำว�มร้เ้พัื�อพัฒันำ�เอกสิ่�รฉบ้บั้น้ำ�ข้ึ �นำม� ข้อข้อบ้คำณุผ้ห้ญง่ที่กุ
คำนำที่้�มส้ิ่ว่นำรว่มในำเอกสิ่�รฉบ้บั้น้ำ�

เสิ่น้ำที่�งข้องก�รฟืื้�นำฟ้ื้คำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ดนั้ำ�นำแต่กต่�่งกนัำไป็สิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่แต่ล่ะคำนำ ไม่มว้ธ่์ท้ี่้�ถึก้หรอืผด่ ม้
เพัย้่งวธ่์ท้ี่้�เหม�ะกบั้คำณุ ข้อใหใ้ช้ข้้อ้ม้ลที่้�คำณุต่อ้งก�รจุ�กเอกสิ่�รฉบ้บั้น้ำ� ใหเ้วล�ต่วัเอง ข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอื
เมื�อต่อ้งก�ร และอย่�่ลมืแสิ่ดงคำว�มย่น่ำดใ้หต้่นำเองสิ่ำ�หรบั้คำว�มสิ่ำ�เรจ็ุ ซึ่ ึ�งมม้�แลว้หล�ย่อย่�่งม�ก

ต่อนำน้ำ�อ�จุไม่ใช้เ่วล�เหม�ะที่้�คำณุจุะอ�่นำเอกสิ่�รฉบ้บั้น้ำ� ถึ�้เป็็นำเช้น่ำนัำ�นำ กรณุ�เก็บ้เอกสิ่�รไวใ้นำที่้�ป็ลอดภัยั่ 
คำณุจุะร้ไ้ดเ้องว�่คำณุพัรอ้มที่้�จุะเร ่�มเสิ่น้ำที่�งน้ำ�เมื�อไร

Tracy Asby, ผ้จุ้ดัก�ร

หลงเสิ่น่ำหแ์ละอนัำต่ร�ย่ ฉบ้บั้น้ำ�ไดร้บั้ก�รป็รบั้ป็รงุและพัฒันำ�ข้ึ �นำโดย่โป็รแกรมใหค้ำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กศ�ล
เก้�ย่วกบั้ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่ (WDVCAP) ที่้� Legal Aid NSW มถ่ึนุำ�ย่นำ 
2020



2                หลงเสน่่หแ์ละอันั่ตราย  | คำ้ม่อืสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่เพัื�อฟืื้�นำฟ้ื้คำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ด้

ฉัันมื�ถึงึจุดุีน่�ไดี �อย่��งไรั
คำณุสมคำวรถููกทำำารา้ยไหม คำำาตอับัคำอืั “ไม่” 

คำณุเป็็น่คำน่รอ้ังขอัเอังไหม คำำาตอับัคำอืั “ไม่”

คำณุตวัคำน่เดียีวไหม คำำาตอับัคำอืั “ไม่”
ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงต่อ่ผ้ห้ญง่และเด็กเป็็นำสิ่่�งที่้�ไม่สิ่�ม�รถึย่อมรบั้ไดไ้ม่ว�่จุะดว้ย่เหต่ผุลใดก็ต่�ม คำณุ
ไม่ใช้ผ้่ท้ี่้�ต่อ้งรบั้ผด่ช้อบ้ต่อ่ก�รถึก้ที่ำ�ร�้ย่ที่กุรป้็แบ้บ้ และคำณุไม่ไดโ้ดดเด้�ย่วกบั้คำว�มเจ็ุบ้ป็วดและ
คำว�มที่กุข้ท์ี่รม�นำที่้�คำณุกำ�ลงัเผช้ญ่อย่้ ่น่ำ�เศร�้ที่้�ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำบ้�้นำและคำรอบ้คำรวัเกด่ข้ึ �นำ
ที่กุที่้�ในำช้มุช้นำข้องเร� โดย่เฉพั�ะที่้�เกด่ข้ึ �นำอย่�่งลบั้ ๆ

คำณุอ�จุถึ�มว�่ “ฉันำป็ลอ่ย่ใหต้่วัเองต่กอย่้ใ่นำสิ่ถึ�นำก�รณน้์ำ�ไดอ้ย่�่งไร และฉันำที่ำ�อะไรลงไป็” คำณุ
ไม่ไดท้ี่ำ�อะไรเลย่ กว�่คำณุจุะม�ถึงึวนัำน้ำ�ไดนั้ำ�นำต่อ้งคำอ่ย่ ๆ ผ่�นำอะไรม�อย่�่งต่อ่เนืำ�อง มนัำเร ่�มต่น้ำจุ�ก
ก�รพ้ัดดถ้ึก้ไป็จุนำถึงึจุดุที่้�คำณุร้ส้ิ่กึว�่ต่วัเองและลก้ไม่ป็ลอดภัยั่ คำณุเร ่�มร้ส้ิ่กึถึก้ต่ดัข้�ดและโดด
เด้�ย่ว ถึก้ต่อกย่ำ ��ข้อ้เท็ี่จุจุรง่ที่้�ว�่คำณุเป็็นำคำนำผด่ ซึ่ึ�งไม่ใช้เ่ร ื�องจุรง่เลย่

ย่งัมค้ำว�มหวงัเสิ่มอว�่สิ่ถึ�นำก�รณจ์ุะดข้้ึ �นำที่ำ�ใหเ้ร�ไม่ต่อ้งเจุอกบั้สิ่ถึ�นำก�รณท์ี่้�มก้�รที่ำ�ร�้ย่กนัำ 
ดว้ย่คำว�มฝั่นำที่้�จุะมช้้ว้ต่่คำรอบ้คำรวัที่้�มค้ำว�มสิ่ขุ้และเป็็นำหนึำ�งเดย้่ว ก�รย่ดึต่ด่กบั้คำว�มหวงัและคำว�ม
ฝั่นำน้ำ�จุะที่ำ�ใหเ้ร�ต่อ้งสิ่งบ้ใจุแมต้่อ้งแลกดว้ย่ที่กุอย่�่ง น้ำ�คำอืจุดุที่้�เร�จุะเร ่�ม “ระแวงไป็หมด” และรอให ้
เกด่วงจุรพัฤต่ก่รรมก�รที่ำ�ร�้ย่อก้คำร ั�ง

คำว�มหวงัข้องเร�ย่งัคำงอย่้ไ่ดด้ว้ย่คำำ�สิ่ญัญ�จุ�กผ้ท้ี่้�ที่ำ�ร�้ย่ และเกด่คำว�มผด่หวงัเมื�อพัฤต่ก่รรมนัำ�นำ 
ๆ กลบั้ม�อก้ เร�เร ่�มร้ส้ิ่กึต่ด่กบั้และโดดเด้�ย่ว ไม่มใ้คำรใหพ้้ัดคำยุ่ดว้ย่ เร ่�มร้ส้ิ่กึอบั้อ�ย่เพัร�ะเร�คำด่ว�่
น้ำ�คำอืคำว�มผด่ข้องเร�และจุะไม่มใ้คำรเช้ื�อสิ่่�งที่้�เร�พ้ัด เร�จุงึมกัที่นำที่กุข้จ์ุ�กก�รถึก้ที่ำ�ร�้ย่อย่้เ่งย้่บ้ ๆ 

ส่�งทำี�คำณุอัาจรูส้กึ
“ถูา้นี่�คำอืัคำวามรกั ทำำาไมฉันั่ถูงึรูส้กึเศรา้จงั”

ข้อ้บ้ง่ช้้ �อย่�่งแรกว�่มส้ิ่่�งผด่ป็กต่เ่กด่ข้ึ �นำกบั้วธ่์ท้ี่้�คำณุถึก้ป็ฏิบ่้ตั่ม่กัเป็็นำสิ่่�งที่้�คำณุร้ส้ิ่กึ คำณุอ�จุร้ส้ิ่กึไม่
สิ่บ้�ย่ใจุ ต่งึเคำรย้่ด สิ่บั้สิ่นำ เหมอืนำว�่มบ้้�งอย่�่งไม่ถึก้ต่อ้ง ข้อใหเ้ช้ ื�อคำว�มร้ส้ิ่กึ/สิ่ญัช้�ต่ญ�ณข้อง
ต่วัเอง สิ่่�งเหล�่น้ำ�สิ่ำ�คำญัม�ก ใหนึ้ำกถึงึคำว�มร้ส้ิ่กึข้องคำณุเมื�อคำณุอย่้ก่บั้คำนำรกั

ห�กคำณุเผช้ญ่กบั้คำว�มรนุำแรงในำบ้�้นำหรอืคำรอบ้คำรวั คำณุอ�จุร้ส้ิ่กึ:

●	 หว�ดกลวัและ “ระแวง” อย่้ต่่ลอดเวล�
●	 เหมอืนำว�่คำณุสิ่ญ้เสิ่ย้่คำว�มเช้ื�อในำต่วัเอง
●	 ถึก้ต่ดัข้�ดและโดดเด้�ย่ว
●	 เหมอืนำคำณุกำ�ลงัจุะเป็็นำบ้�้
●	 เจ็ุบ้ป็วด/ที่กุข้ท์ี่รม�นำจุ�กบ้�ดแผลที่�งร�่งก�ย่
●	 อบั้อ�ย่หรอืละอ�ย่ใจุ
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●	 ร้ส้ิ่กึผด่หรอืซึ่มึเศร�้
●	 เหนืำ�อย่ล�้และไรเ้ร ้�ย่วแรง
●	 กระวนำกระว�ย่
●	 สิ่บั้สิ่นำว�่อะไรจุรง่ไม่จุรง่
●	 เศร�้ โกรธ์ ฟ้ื้มฟื้�ย่ และหว�ดกลวั
●	 กดดนัำและไม่สิ่บ้�ย่ใจุ
●	 เสิ่ย้่เกย้่รต่แ่ละสิ่บั้สิ่นำ
●	 ถึก้จุำ�กดัและถึก้คำวบ้คำมุ
●	 โที่ษต่วัเองและเกลย้่ดต่วัเอง
●	 สิ่บั้สิ่นำว�่คำวรที่ำ�อย่�่งไรต่อ่

ผลกระที่บ้ข้องก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงต่อ่ผ้ห้ญง่ ไดแ้ก:่

●	 ร้ส้ิ่กึต่ด่กบั้
●	 ก�รใช้ส้ิ่�รเสิ่พัต่ด่และแอลกอฮอลม์�กข้ึ �นำ
●	 ปั็ญห�ก�รนำอนำหลบั้
●	 ปั็ญห�ด�้นำสิ่ขุ้ภั�พัจุต่่ เช้น่ำ อ�ก�รซึ่มึเศร�้ กระวนำกระว�ย่
●	 ก�รที่ำ�ร�้ย่ต่นำเองหรอืก�รฆ่่�ต่วัต่�ย่
●	 อ�ก�รคำลื�นำไสิ่ห้รอืป็วดหวั
●	 ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงต่อ่เด็กหรอืคำนำรกั
●	 สิ่ญ้เสิ่ย้่ต่วัต่นำข้องคำณุ
●	 ร้ส้ิ่กึโดดเด้�ย่ว สิ่บั้สิ่นำ และหว�ดกลวั
●	 ร้ส้ิ่กึว�่คำณุไม่สิ่�ม�รถึไวใ้จุใคำรได ้
●	 แย่กต่วัจุ�กเพัื�อนำและคำรอบ้คำรวั
●	 คำว�มเคำรย้่ดที่�งอ�รมณ์

คู่ณุไม่สำมืคู่วรัถึก่ปฏิบิตัิแิบบน่�เลย่! ก�รัใช้ �คู่ว�มืรันุแรังในบ ��นและคู่รัอบคู่รัวัคู่อือ�ช้ญิ�กรัรัมื มื่
ข้ �ออ ��งมื�กมื�ย่ที่่�ถึก่นำ�มื�ใช้ �เป็นเหติผุู้ลให �ก�รัใช้ �คู่ว�มืรันุแรัง แติ�สำิ�งที่่�สำำ�คู่ญัิคู่อืติ �องจุำ�ไว �ว��คู่น
เรั�เลอืักที่่�จุะใช้ �คู่ว�มืรันุแรังเอง



4                หลงเสน่่หแ์ละอันั่ตราย  | คำ้ม่อืสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่เพัื�อฟืื้�นำฟ้ื้คำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ด้

ทำำาคำวามเขา้ใจการใช้ค้ำวามรุน่แรงใน่บัา้น่และ
คำรอับัคำรวั
ก�รจุะร้ไ้ดว้�่คำว�มสิ่มัพันัำธ์ข์้องคำณุเป็็นำแบ้บ้นัำ�นำหรอืไม่ คำณุต่อ้งมองว�่อก้คำนำนัำ�นำกำ�ลงัที่ำ�อะไรอย่้ ่
มนัำสิ่ง่ผลกระที่บ้ต่อ่ช้ว้ต่่คำณุอย่�่งไร มนัำที่ำ�ใหค้ำณุร้ส้ิ่กึอย่�่งไร และอำ�นำ�จุที่้�สิ่มดลุในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์
นัำ�นำอย่้ต่่รงไหนำ ข้อใหเ้ช้ ื�อสิ่ญัช้�ต่ญ�ณต่นำเอง: ห�กมบ้้�งอย่�่งที่้�คำณุร้ส้ิ่กึว�่ไม่ถึก้ต่อ้ง ก็แป็ลว�่มนัำ
ไม่โอเคำ

ทำา
งร

่าง
กาย  การใช้ค้ำวามรุน่แรง  ทำางเพศ

อัำาน่าจและ
การคำวบัคำมุ

ใช้ก้ารทำำารา้ยทำาง
อัารมณ์
• ที่ำ�ให �คู่ณุรั่ �สำกึติำ��ติ �อย่
• ที่ำ�ให �คู่ณุรั่ �สำกึแย่�เก่�ย่วกบัติวัเอง
• ใช้ �สำรัรัพื่น�มืแย่� ๆ เรัย่่กคู่ณุ
• ที่ำ�ให �คู่ณุคู่ดิีว��คู่ณุเป็นบ ��
• ดีถ่ึก่เหย่ย่่ดีหย่�มืคู่ณุ
• ที่ำ�ให �คู่ณุรั่ �สำกึผู้ดิี

ใช้ก้ารขู่ขวญั
ใหก้ลวั

• ที่ำ�ให �คู่ณุรั่ �สำกึกลวัโดีย่ก�รั
ใช้ �สำห่น�� ก�รักรัะที่ำ� ที่��ที่�ง

• ข้ว ��งป�ข้ ��วข้อง
• ที่ำ�ล�ย่ที่รัพัื่ย่ส์ำนิข้องคู่ณุ

• ที่ำ�รั ��ย่สำตัิวเ์ล่ �ย่ง
• โช้วอ์�วธุ์ให �ดี่

• ใช้ �เที่คู่โนโลย่ต่ิดิีติ�มืคู่ณุ เช้�น อปุกรัณ์
ติดิีติ�มืจุพ่ื่เ่อสำหรัอืสำป�ย่แวรั ์

• เข้ ��ถึงึข้ �อม่ืลสำ�วนติวั เช้�น อเ่มืล ข้ �อคู่ว�มื บญัิช้โ่ซ
เช้ย่่ลมืเ่ดีย่่ หรัอืบนัที่กึก�รัโที่รัศัพัื่ที่ ์

• ที่ำ�โที่รัศัพัื่ที่ค์ู่ณุพื่งัหรัอืติดัีสำ�ย่ที่ิ �งเพื่ื�อคู่ณุพื่ย่�ย่�มืโที่รั
ข้อคู่ว�มืช้�วย่เหลอื

ใช้ก้ารแยกตวั
คำณุอัอัก 

 • คู่วบคู่มุืสำิ�งที่่�คู่ณุที่ำ� คู่น
ที่่�คู่ณุพื่บเจุอและพ่ื่ดีคู่ยุ่ดี �วย่ 

และที่่�ที่่�คู่ณุไป
• จุำ�กดัีก�รัมืส่ำ�วนรั�วมืกบัโลกภ�ย่นอกและ

ก�รัติดิีติ�อสำงัคู่มืข้องคู่ณุ
• ใช้ �คู่ว�มืหงึหวงเป็นเหติผุู้ลข้องก�รักรัะที่ำ�

ใช้เ้อักสท่ำธิ์่ �คำวาม
เป็็น่ผูู้ช้้าย
• ปฏิบิตัิกิบัคู่ณุเหมือืนคู่ณุ

เป็นคู่นใช้ �
• ไมื�ให �คู่ณุมืส่ำ�วนรั�วมืในก�รัติดัีสำนิใจุ
• เป็นคู่นที่่�กำ�หนดีบที่บ�ที่ข้องผู่้ �ช้�ย่

และผู่้ �หญิงิ
• ข้�มืข้่�ว��จุะเปิดีเผู้ย่รัป่ลบัข้องคู่ณุเพื่ื�อไมื�ให �

คู่ณุจุ�กไป หรัอืเพื่ื�อที่ำ�ให �คู่ณุอบัอ�ย่

ทำำาใหเ้ป็็น่เร ื�อังเล็ก ป็ฏิเ่สธิ์ และตำาหน่่
• ที่ำ�ให �ก�รัที่ำ�รั ��ย่กล�ย่เป็นเรั ื�องเล็กและไมื�สำนใจุปัญิห�

ข้องคู่ณุอย่��งจุรังิจุงั
• พ่ื่ดีว��มืนัไมื�ไดี �เกดิีข้ึ �น
• โย่นคู่ว�มืรับัผู้ดิีช้อบสำำ�หรับัพื่ฤติกิรัรัมืก�รัที่ำ�รั ��ย่

• พ่ื่ดีว��คู่ณุเป็นติ �นเหติุ
• โที่ษคู่ว�มืเหนื�อย่ คู่ว�มืเคู่รัย่่ดี 

แอลกอฮอล ์หรัอืสำ�รัเสำพื่ติดิี

ใช้ก้ารบับีั
บังัคำบััและข่มขู่

• ก�รักรัะที่ำ�และ/หรัอื
ลงมือืข้�มืข้่�ว��จุะที่ำ�อะไรั

บ�งอย่��งเพื่ื�อที่ำ�รั ��ย่คู่ณุ
• ข้�มืข้่�ว��จุะที่ิ �งคู่ณุหรัอืฆ่��ติวัติ�ย่ 

หรัอืรั�ย่ง�นคู่ณุให �สำงัคู่มืสำงเคู่รั�ะห ์
รั่ �เรั ื�อง

• ให �คู่ณุถึอนก�รัแจุ �งคู่ว�มื
• ให �คู่ณุที่ำ�สำิ�งที่่�ผู้ดิีกฎหมื�ย่

• ข้�มืข้่�ว��จุะเปิดีเผู้ย่รัป่หรัอืวดิีโ่อลบัข้องคู่ณุ
• ข้�มืข้่�ว��จุะไมื�ให �ย่�หรัอืสำิ�งติ��ง ๆ ที่่�คู่ณุจุำ�เป็นติ �องใช้ �เพื่ื�อ

สำขุ้ภ�พื่หรัอืคู่ณุภ�พื่ช้ว่ติิข้องคู่ณุ (เช้�น รัถึเข็้น)

ใช้เ้ดีก็
• ที่ำ�ให �คู่ณุรั่ �สำกึผู้ดิีเก่�ย่วกบัลก่

• ใช้ �ลก่เป็นคู่นสำ�งสำ�รั
• ข้�มืข้่�จุะพื่รั�กลก่ไป

• ใช้ �จุพ่ื่เ่อสำติดิีติ�มืในอปุกรัณข์้องลก่เพื่ื�อ
จุบัติ�ดีส่ำถึ�นที่่�ที่่�คู่ณุอย่่�

ใช้ก้ารทำำารา้ยทำางดีา้น่การเง่น่
• กด่ีกนัไมื�ให �คู่ณุห�ง�นหรัอืไดี �ที่ำ�ง�น

• ที่ำ�ให �คู่ณุเป็นฝ่� �ย่ข้อเงนิ
• ให �เงนิคู่ณุใช้ �

• เอ�เงนิข้องคู่ณุไป
• ไมื�ให �คู่ณุรั่ �หรัอืเข้ ��ถึงึรั�ย่ไดี �ข้องคู่รัอบคู่รัวั

ป็รบั้ข้อ้ม้ลม�จุ�ก Domestic Abuse Intervention Centre ดล้ธ้์ มน่ำน่ำโซึ่ต่�
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รูป็แบับัขอังการใช้ค้ำวามรุน่แรงใน่คำรอับัคำรวั
คำวามกลวัเป็็นำวธ่์ท้ี่้�ที่รงพัลงัที่้�สิ่ดุข้องก�รคำวบ้คำมุ คำว�มกลวัสิ่�ม�รถึสิ่ร�้งข้ึ �นำไดผ่้�นำพัฤต่ก่รรมใด ๆ 

 

ก็ต่�มที่้�ใช้ข้้ม่ข้้ค่ำณุและพัร�กอำ�นำ�จุไป็จุ�กคำณุ

การขู่ขวญัรวมถึงึก�รที่ำ�ล�ย่ที่รพััย่ส์ิ่น่ำข้องคำณุ ข้ม่ข้้ด่ว้ย่ภั�ษ�ก�ย่ ก�รต่ั�งคำำ�ถึ�มแบ้บ้ไม่เป็็นำ
มต่่รและก�้วร�้ว ก�รโที่รห� สิ่ง่อเ้มล สิ่ง่ข้อ้คำว�มอย่�่งต่อ่เนืำ�อง และก�รสิ่ะกดรอย่ต่�ม

ก�รที่ำ�ร�้ย่และก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงสิ่�ม�รถึเกด่ข้ึ �นำไดแ้ต่กต่�่งกนัำในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ต่�่งรป้็แบ้บ้

การทำำารา้ยทำางกายรวมถึงึก�รที่ำ�อนัำต่ร�ย่ที่�งร�่งก�ย่ต่อ่คำณุ ลก้ ที่รพััย่ส์ิ่น่ำ คำรอบ้คำรวั เพัื�อนำ 
และสิ่ตั่วเ์ล้ �ย่งข้องคำณุ และอ�จุมก้�รใช้อ้�วธุ์ข้ม่ข้้ร่ว่มดว้ย่

การทำำารา้ยทำางเพศรวมถึงึก�รมเ้พัศสิ่มัพันัำธ์โ์ดย่ใช้ก้ำ�ลงับ้งัคำบั้หรอืโดย่ไม่ย่น่ำย่อม ซึ่ึ�งอ�จุรวม
ถึงึ: ก�รบ้งัคำบั้มเ้พัศสิ่มัพันัำธ์ ์ก�รลว่งละเมด่ หรอืก�รที่ำ�อนัำต่ร�ย่ที่�งเพัศ

การทำำารา้ยทำางวาจารวมถึงึก�รพ้ัดดถ้ึก้ ก�รกน่ำด�่ และก�รใช้ค้ำำ�พ้ัดข้ม่ข้้อ่ย่�่งต่อ่เนืำ�อง ก�ร
ที่ำ�ร�้ย่ที่�งว�จุ�คำอืป็ระสิ่บ้ก�รณก์�รที่ำ�ใหร้้ส้ิ่กึดอ้ย่คำ�่ และเมื�อเวล�ผ่�นำไป็จุะที่ำ�ล�ย่คำว�มมั�นำใจุ
และคำว�มเช้ื�อในำต่วัเอง

การทำำารา้ยทำางอัารมณ/์จต่ใจรวมถึงึพัฤต่ก่รรม/ก�รกระที่ำ�และก�รแสิ่ดงคำว�มเห็นำที่้�กดักน่ำ
คำว�มเป็็นำต่วัต่นำข้องคำณุและที่ำ�ล�ย่คำว�มมั�นำใจุ/คำณุคำ�่ในำต่วัเองข้องคำณุ

การทำำารา้ยทำางจต่วญ่ญาณรวมถึงึก�รเย่�ะเย่ย้่คำว�มเช้ื�อที่�งจุต่่วญ่ญ�ณข้องคำณุหรอืไม่ให ้
คำณุเข้�้รว่มกจุ่กรรมที่�งวฒันำธ์รรมหรอืจุต่่วญ่ญ�ณ

การทำำารา้ยทำางดีา้น่การเง่น่เกด่ข้ึ �นำเมื�อผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่คำวบ้คำมุที่รพััย่�กรก�รเงน่ำข้องคำณุ ซึ่ึ�งอ�จุรวม
ถึงึก�รไม่อนุำญ�ต่ใหค้ำณุที่ำ�ง�นำ หรอืคำวบ้คำมุเงน่ำที่้�คำณุไดร้บั้หรอืใช้จุ้�่ย่

การทำำารา้ยทำางสงัคำมคำอืเมื�อผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่วจุ่�รณ ์พ้ัดลอ้เลย้่นำ หรอืดถ้ึก้คำณุต่อ่หนำ�้คำรอบ้คำรวั 
เพัื�อนำ เพัื�อนำรว่มง�นำ ฯลฯ ข้องคำณุ และ/หรอืคำวบ้คำมุที่้�ที่้�คำณุไป็หรอืผ้ค้ำนำที่้�คำณุพับ้

การทำำารา้ยทำางเทำคำโน่โลยคีำอืก�รใช้เ้ที่คำโนำโลย่ ้เช้น่ำ อน่ำเที่อรเ์น็ำต่ โที่รศพััที่ ์คำอมพัว่เต่อร ์โซึ่เช้ย้่ล 
มเ้ดย้่ และอปุ็กรณส์ิ่อดแนำมเพัื�อสิ่ะกดรอย่ต่�ม ลว่งละเมด่ ข้ม่ข้้ ่หรอืที่ำ�ใหค้ำณุอบั้อ�ย่ ซึ่ึ�งรวมถึงึ
ก�รบ้นัำที่กึหรอืก�รเป่็ดเผย่ภั�พัลบั้ข้องคำณุโดย่ไม่ไดร้บั้คำว�มย่น่ำย่อม

การทำำารา้ยดีา้น่การสบืัพนั่ธุิ์ร์วมถึงึก�รบ้งัคำบั้คำณุใหต้่ ั�งคำรรภั ์ย่ตุ่ก่�รต่ั�งคำรรภั ์และใช้ห้รอืไม่ใช้ ้
ย่�คำมุกำ�เน่ำด

การทำำารา้ยใน่คำวามสมัพนั่ธิ์ข์อัง LGBTIQ เก้�ย่วข้อ้งกบั้ก�รใช้ก้ลย่ทุี่ธ์เ์ฉพั�ะในำก�รที่ำ�ร�้ย่
ที่้�แต่กต่�่ง รวมถึงึก�รที่ำ�ร�้ย่ที่้�อย่้บ่้นำพัื �นำฐ�นำข้องอตั่ลกัษณ ์เช้น่ำ ก�รข้ม่ข้้ว่�่จุะ “เป่็ดเผย่” ต่วัต่นำ
ข้องคำณุต่อ่คำนำอื�นำที่้�คำณุเลอืกจุะไม่เป่็ดเผย่ใหร้้ ้หรอืที่้�คำณุร้ส้ิ่กึว�่ไม่ป็ลอดภัยั่ที่้�จุะเป่็ดเผย่ใหร้้ ้
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การบับีัคำอัหรอืัทำำาใหข้าดีอัากาศหายใจ
ก�รบ้บ้้คำอคำอือ�ช้ญ�กรรมร�้ย่แรง น้ำ�คำอืข้อ้บ้ง่ช้ ้ �ว�่ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงกำ�ลงับ้�นำป็ล�ย่ และเป็็นำรป้็
แบ้บ้ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัที่้�อนัำต่ร�ย่ต่อ่ช้ว้ต่่ที่้�สิ่ดุ

ก�รบ้บ้้คำอเกด่ข้ึ �นำเมื�อมก้�รกดดว้ย่วธ่์ใ้ด ๆ บ้รเ่วณคำอดว้ย่แรงที่้�ม�กพัอที่้�จุะที่ำ�ใหห้�ย่ใจุลำ�บ้�ก
หรอืห�ย่ใจุไม่ออก แรงกดรอบ้คำอเกด่ข้ึ �นำไดห้ล�ย่รป้็แบ้บ้ ดว้ย่มอืข้�้งเดย้่วหรอืสิ่องข้�้ง เช้อืก ผ�้ 
หรอืสิ่่�งอื�นำ ๆ ก�รที่ำ�ใหข้้�ดอ�ก�ศห�ย่ใจุเกด่ข้ึ �นำดว้ย่ก�รป่็ดป็�กหรอืจุม้กไม่ใหห้�ย่ใจุเอ�อ�ก�ศ
เข้�้ป็อดได ้

เมื�อเกด่ก�รบ้บ้้คำอหรอืก�รที่ำ�ใหข้้�ดอ�ก�ศห�ย่ใจุ สิ่มองข้องคำณุจุะข้�ดออกซึ่เ่จุนำ เลอืดจุะหย่ดุ
ไหลเวย้่นำออกจุ�กสิ่มอง และที่�งเดน่ำห�ย่ใจุข้องคำณุจุะถึก้ป่็ดกั�นำ ที่ำ�ใหห้�ย่ใจุไม่ออกหรอืห�ย่ใจุ
ลำ�บ้�กม�กข้ึ �นำ

ระย่ะเวล�ที่้�เกด่เหต่กุ�รณแ์บ้บ้น้ำ�อ�จุเป็็นำแคำช่้ว่งเวล�สิ่ั�นำ ๆ แต่ล่ะคำร ั�งที่้�เลอืดและอ�ก�ศถึก้ข้ดัข้ว�ง
ไม่ใหไ้หลเวย้่นำเข้�้ออกจุ�กสิ่มองข้องคำณุ เซึ่ลลส์ิ่มองข้องคำณุจุะต่�ย่ เซึ่ลลส์ิ่มองจุะไม่สิ่�ม�รถึ
สิ่ร�้งข้ึ �นำม�ใหม่ไดเ้มื�อเกด่เหต่กุ�รณแ์บ้บ้น้ำ� ซึ่ ึ�งอ�จุสิ่ง่ผลใหเ้กด่ปั็ญห�สิ่ขุ้ภั�พัในำระย่ะย่�วได ้

หล�ย่คำร ั�งที่้�ไม่มก้�รบ้�ดเจ็ุบ้ที่้�มองเห็นำไดด้ว้ย่ต่� แต่อ่ย่�่งไรก็ต่�ม อ�จุมก้�รบ้�ดเจ็ุบ้ภั�ย่ในำที่้�
รนุำแรงได ้จุงึเป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญัที่้�ต่อ้งไป็พับ้แพัที่ย่เ์พัื�อข้อคำำ�แนำะนำำ�ที่�งก�รแพัที่ย่โ์ดย่เรว็ที่้�สิ่ดุ คำณุต่อ้ง
บ้อกแพัที่ย่ว์�่คำณุถึก้บ้บ้้คำอ พัวกเข้�จุะไดร้้ว้�่ต่อ้งต่รวจุต่รงไหนำ ข้อใหแ้พัที่ย่บ์้นัำที่กึที่กุอ�ก�รบ้�ด
เจ็ุบ้เพัื�อเป็็นำข้อ้ม้ลอ�้งอง่ในำอนำ�คำต่และเป็็นำหลกัฐ�นำ ห�กจุำ�เป็็นำต่อ้งใช้ ้

ส่�งสำาคำญั
●	 ข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอืที่�งก�รแพัที่ย่ใ์หเ้รว็ที่้�สิ่ดุ
●	 บ้อกใหค้ำนำอื�นำร้ ้เช้น่ำ สิ่งัคำมสิ่งเคำร�ะหห์รอืต่ำ�รวจุ
●	 บ้นัำที่กึสิ่ญัญ�ณและอ�ก�ร บ้�งอย่�่งอ�จุเดน่ำช้ดัข้ึ �นำเมื�อเวล�ผ่�นำไป็หล�ย่วนัำหรอืหล�ย่

สิ่ปั็ด�ห ์
●	 ในำช้ว่งเวล�เป็็นำนำ�ที่ ้ช้ ั�วโมง วนัำ หรอืแมแ้ต่ส่ิ่ปั็ด�หห์ลงัจุ�กถึก้บ้บ้้คำอ ใหบ้้นัำที่กึสิ่ญัญ�ณและ

อ�ก�รที่้�คำณุมไ้ว ้เช้น่ำ:
●	 ห�ย่ใจุ พ้ัด หรอืกลนืำไดล้ำ�บ้�ก

›	 อ�ก�รเจ็ุบ้ที่้�คำอหรอืในำลำ�คำอ รวมที่ั�งอ�ก�รไอ
›	 คำลื�นำไสิ่ห้รอือ�เจุย้่นำ
›	 สิ่ญ้เสิ่ย้่ก�รคำวบ้คำมุก�รปั็สิ่สิ่�วะหรอือจุุจุ�ระ
›	 เสิ่ย้่งดงัว่ �งในำห ้เวย้่นำหวั หรอืป็วดหวั
›	 สิ่ญ้เสิ่ย้่คำว�มที่รงจุำ�
›	 สิ่บั้สิ่นำ งุนำงง กระวนำกระว�ย่ หรอืเหนืำ�อย่ล�้
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ที่นัำที่ท้ี่้�เกด่ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงแบ้บ้น้ำ�ต่อ่คำณุ คำณุอ�จุร้ส้ิ่กึโลง่ใจุที่้�รอดช้ว้ต่่ เมื�อเวล�ผ่�นำไป็ คำณุอ�จุ
เร ่�มร้ส้ิ่กึลดที่อนำป็ระสิ่บ้ก�รณท์ี่้�เจุอม�ว�่เป็็นำเร ื�องเล็ก ระดบั้ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงแบ้บ้น้ำ�ที่ำ�ใหค้ำณุต่ก
อย่้ใ่นำคำว�มเสิ่้�ย่งสิ่ง้ที่้�จุะเสิ่ย้่ช้ว้ต่่ อ�จุไม่มโ้อก�สิ่คำร ั�งหนำ�้ถึ�้คำณุไม่ข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอื 

วงจรการใช้ค้ำวามรุน่แรง 
ในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ดนั้ำ�นำย่อ่มมช้้ว่งเวล�ที่้�มค้ำว�มสิ่ขุ้และช้ว่งเวล�ที่้�ต่งึเคำรย้่ดระหว�่งคำ้ร่กั คำว�ม
ต่งึเคำรย้่ดน้ำ�มกัต่�มม�ดว้ย่ระย่ะเวล�ก�รแกปั้็ญห�ที่้�แสิ่ดงใหเ้ห็นำถึงึคำว�มเที่�่เที่ย้่มและคำว�มเคำ�รพั
กนัำข้องคำ้ร่กั สิ่ว่นำในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ไม่ดนั้ำ�นำ ช้ว่งเวล�ที่้�ต่งึเคำรย้่ดมกันำำ�ไป็สิ่้ก่�รที่ำ�ร�้ย่และก�รใช้ ้
คำว�มรนุำแรง ก�รระเบ้ด่อ�รมณแ์บ้บ้น้ำ�มกัจุะต่�มม�ดว้ย่ช้ว่งเวล�ข้อโที่ษกนัำ แลว้กลบั้ไป็ย่งัช้ว่งเวล�
หว�นำช้ื�นำที่้�ดเ้ผน่ำ ๆ เหมอืนำที่กุอย่�่งป็กต่ด่้

ที่้�ม�: Dr. Lenore Walker ป้็ 1979 สิ่หรฐัฯ

ระยะจบััตาดูีระยะกอ่ัตวั

ระยะหวาน่
ช้ื�น่

ระยะตามงอ้ั ระยะสำานึ่ก
ผู้ด่ี

ระเบัด่ีอัารมณ์

เป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญัที่้�ต่อ้งจุำ�ไวว้�่ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่เป็็นำคำนำคำวบ้คำมุวงจุรน้ำ� พัวกเข้�อ�จุข้�้มบ้�งระย่ะไป็ หรอือ�จุ
เผช้ญ่กบั้ระย่ะเหล�่น้ำ�ซึ่ำ ��แลว้ซึ่ำ ��เล�่อย่�่งรวดเรว็
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ระยะกอ่ัตวั
ระย่ะน้ำ�หม�ย่ถึงึก�รเพั่�มข้ึ �นำข้องคำว�มต่งึเคำรย้่ด ซึ่ึ�งสิ่งัเกต่ไดจุ้�กก�รที่ำ�ร�้ย่ที่้�เพั่�มม�กข้ึ �นำที่�งว�จุ� 
ร�่งก�ย่ อ�รมณ ์เพัศ หรอืก�รเงน่ำ พัฤต่ก่รรมมกัจุะป็ะที่ไุดง้่�ย่และคำ�ดเด�ไม่ได ้

ระยะจบััตาดูี
น้ำ�คำอืระย่ะที่้�น่ำ�หว�ดกลวัที่้�สิ่ดุสิ่ำ�หรบั้คำณุและคำรอบ้คำรวัข้องคำณุ พัฤต่ก่รรมข้องผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่จุะบ้�นำ
ป็ล�ย่และเร ่�มคำ�ดเด�ไม่ไดม้�กข้ึ �นำเร ื�อย่ ๆ คำณุอ�จุร้ส้ิ่กึว�่คำณุ “ระแวงไป็หมด” และกลวัว�่อะไร
ก็ต่�มที่้�คำณุที่ำ�ไป็อ�จุที่ำ�ใหส้ิ่ถึ�นำก�รณเ์ลวร�้ย่ม�กกว�่เดม่

ระเบัด่ีอัารมณ์
ระย่ะข้องก�รระเบ้ด่อ�รมณเ์ป็็นำจุดุสิ่ง้สิ่ดุข้องก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่จุะร้ส้ิ่กึได ้
ป็ลดป็ลอ่ย่คำว�มต่งึเคำรย้่ดออกม�ระหว�่งระย่ะระเบ้ด่อ�รมณ ์ซึ่ึ�งอ�จุเป็็นำสิ่่�งที่้�ที่ำ�ใหพ้ัวกเข้�เสิ่พัต่ด่
ก�รกระที่ำ�นัำ�นำได ้

ระยะสำานึ่กผู้ด่ี
ที่้�ระย่ะสิ่ำ�นึำกผด่น้ำ� ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่จุะร้ส้ิ่กึอบั้อ�ย่กบั้พัฤต่ก่รรมข้องต่นำเอง พัวกเข้�จุะล�่ถึอย่และป็ลก้ต่วั
ออกจุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์ห�เหต่ผุลใหก้�รกระที่ำ�ข้องต่วัเองต่อ่ที่ั�งต่วัเองและคำนำอื�นำ

ระยะตามงอ้ั 
ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่อ�จุสิ่ญัญ�ว�่จุะไม่ใช้ค้ำว�มรนุำแรงอก้ พัวกเข้�อ�จุพัย่�ย่�มช้ดใช้พ้ัฤต่ก่รรมในำอดต้่
ข้องต่นำในำระย่ะน้ำ� และบ้อกว�่ปั็จุจุยั่อื�นำเป็็นำสิ่่�งที่้�ที่ำ�ใหพ้ัวกเข้�ต่อ้งใช้ค้ำว�มรนุำแรง ต่วัอย่�่งเช้น่ำ 
คำว�มเคำรย้่ดจุ�กก�รที่ำ�ง�นำ สิ่�รเสิ่พัต่ด่ หรอืแอลกอฮอล ์ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่จุะหนัำม�ใหค้ำว�มสิ่นำใจุ ซึ่ื �อข้อง
ข้วญัให ้และสิ่ญัญ�ว�่จุะไม่ใช้ค้ำว�มรนุำแรงอก้เป็็นำอนัำข้�ด

ระยะหวาน่ช้ื�น่
ระหว�่งระย่ะหว�นำช้ื�นำในำวงจุรก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรง ที่ั�งสิ่องคำนำในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์อ์�จุร้ส้ิ่กึป็ฏิเ่สิ่ธ์ว�่ก�ร
ที่ำ�ร�้ย่และก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงนัำ�นำมนัำเลวร�้ย่ข้นำ�ดไหนำ ที่ั�งสิ่องคำนำไม่ต่อ้งก�รจุบ้คำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์จุงึ
ร้ส้ิ่กึมค้ำว�มย่น่ำดจุ้ะมองข้�้มคำว�มเป็็นำไป็ไดว้�่อ�จุเกด่ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงอก้คำร ั�ง หลงัเวล�ผ่�นำไป็
สิ่กัพักั ระย่ะน้ำ�จุะแผ่วลงและวงจุรอ�จุเร ่�มต่น้ำข้ึ �นำอก้คำร ั�ง
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ผู้ลกระทำบัขอังการใช้ค้ำวามรุน่แรงใน่คำรอับัคำรวัทำี�มตีอ่ั
เดีก็
สิ่ม�ช้ก่ที่กุคำนำในำคำรอบ้คำรวัจุะเผช้ญ่กบั้ผลกระที่บ้ข้องก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำบ้�้นำและคำรอบ้คำรวั ก�ร
ใช้ช้้ว้ต่่อย่้ก่บั้ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงสิ่�ม�รถึสิ่ง่ผลกระที่บ้ต่อ่เด็กไดม้�กพัอ ๆ กบั้ต่วัเหย่ื�อเอง เด็กที่้�
พับ้เห็นำก�รที่ำ�ร�้ย่หรอืใช้ช้้ว้ต่่อย่้ใ่นำบ้�้นำที่้�มก้�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงจุะเผช้ญ่กบั้คำว�มกลวั ก�รข้้ข่้วญั 
และก�รข้ม่ข้้ด่�้นำคำว�มป็ลอดภัยั่แบ้บ้เดย้่วกบั้ที่้�คำณุเผช้ญ่ แผนำภัม้ว่งกลมน้ำ�แสิ่ดงใหเ้ห็นำว�่ก�รใช้ ้
คำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัสิ่ง่ผลกระที่บ้ต่อ่เด็กอย่�่งไรบ้�้ง

แผู้
น่ภู

มเ่ดี
ก็และการใช้ค้ำวามรุน่แรงใน่คำรอับัคำรวั

การใช้ค้ำวาม
รุน่แรง

กระทำบัตอ่ั
เดีก็อัย่างไร

การขู่ขวญั
• ก�รัที่ำ�ให �เด็ีกติกอย่่�ในคู่ว�มื

กลวัดี �วย่: ก�รัใช้ �สำห่น�� ก�รักรัะ
ที่ำ�หย่�บคู่�ย่ ที่��ที่�งหย่�บคู่�ย่ เสำย่่งดีงั 
ข้ว ��งป�ข้ ��วข้อง ที่ำ�ล�ย่ที่รัพัื่ย่ส์ำนิ

• กลวัคู่ว�มืปลอดีภยั่ที่�งก�ย่

การเหมารวมทำางเพศ
• เลย่่นแบบพื่ฤติกิรัรัมืคู่ว�มืเป็น

ใหญิ�และที่ำ�รั ��ย่ผู่้ �อื�นจุ�กผู่้ �ที่ำ�รั ��ย่
• เลย่่นแบบพื่ฤติกิรัรัมืไมื�โติ �ติอบและ

ย่อมืจุ�กเหย่ื�อ
• ไมื�สำ�มื�รัถึแสำดีงคู่ว�มืรั่ �สำกึหรัอืติวัติน

ข้องติวัเองไดี � ผู้ล 
กระทำบั

ตอ่ักายและใจ
• เด็ีกอ�จุรั่ �สำกึผู้ดิีและ

อบัอ�ย่ และคู่ดิีว��เป็นคู่ว�มืผู้ดิี
ข้องพื่วกเข้�

• พื่ฒัน�ก�รัข้องพื่วกเข้�อ�จุถึดีถึอย่
ไปสำ่�ข้ ั�นติ �น ๆ

• ก�รัเรัย่่กรั �องและปลก่ติวั
• กรัะห�ย่/ติ �องก�รัคู่ว�มืสำนใจุ

การแยกตวั
• ไมื�สำ�มื�รัถึพื่ฒัน�ที่กัษะที่�งสำงัคู่มืไดี �
• ไมื�สำ�มื�รัถึให �เพื่ื�อนแวะมื�ห�ไดี �เพื่รั�ะจุำ�เป็น

ติ �องปกปิดีก�รัใช้ �คู่ว�มืรันุแรัง
• เก็บ “คู่ว�มืลบั” ที่่�เป็นอนัติรั�ย่
• ไมื�ไว �ใจุผู่้ �ใหญิ�ใช้เ้ดีก็

•  ถึก่นำ�มื�พื่วัพื่นั
ที่��มืกล�งก�รั
ที่ะเล�ะกนั

•  เด็ีกอ�จุติ �องรับับที่บ�ที่
และภ�รัะหน��ที่่�ข้องพื่�อแมื�และ
เลกิเป็นเด็ีก

• เด็ีกมืต่ิวัตินแติ�ไมื�เป็นที่่�รับัฟัื้ง
•  เด็ีกถึก่ใช้ �ในก�รัแก �ปัญิห�คู่ว�มืข้ดัีแย่ �ง 

ถึก่ข้อให �เลอืกข้ ��ง

การข่มขู่
• เรัย่่นรั่ �นิสำยั่บงก�รั

เพื่รั�ะปัญิห�ดี ��น
คู่ว�มืปลอดีภยั่ข้อง

ติวัเองเนื�องมื�จุ�กผู้ลกรัะ
ที่บข้องก�รัใช้ �คู่ว�มืรันุแรังใน

คู่รัอบคู่รัวั
• แสำดีงคู่ว�มืโกรัธ์ในแบบที่่�รันุแรัง ที่ำ�รั ��ย่

ผู่้ �อื�น หรัอืไมื�แสำดีงคู่ว�มืโกรัธ์เลย่เพื่รั�ะ
คู่ว�มืกลวั

การทำำารา้ยทำางเพศ
• อบัอ�ย่ในรัป่ลกัษณ์

• รั่ �สำกึถึก่ข้�มืข้่�และหว�ดีกลวัอตัิลกัษณท์ี่�งเพื่ศั
ข้องติน

• เรัย่่นรั่ �ก�รัพ่ื่ดีคู่ยุ่และพื่ฤติกิรัรัมืที่�งเพื่ศัที่่�
ไมื�เหมื�ะสำมื

• เด็ีกเข้ ��ถึงึนิติย่สำ�รัและหนังโป๊ไดี �

การทำำารา้ย
ทำางอัารมณ์

• สำงสำยั่ในคู่ว�มืเป็นจุรังิ
• กลวัว��จุะที่ำ�ผู้ดิี

• ข้ด่ีจุำ�กดัีและคู่ว�มืคู่�ดีหวงัที่่�ไมื�
สำมืำ��เสำมือจุ�กผู่้ �ดีแ่ล

• กลวัที่่�จุะแสำดีงคู่ว�มืรั่ �สำกึ
• ไมื�สำ�มื�รัถึเรัย่่นรั่ �ที่่�โรังเรัย่่นไดี �

• คู่ว�มืมืั�นใจุในติวัเองติำ��

ป็รบั้ข้อ้ม้ลม�จุ�ก Domestic Abuse Intervention Centre ดล้ธ้์ มน่ำน่ำโซึ่ต่�
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เด็กต่อ้งก�รสิ่ภั�พัแวดลอ้มที่้�ป็ลอดภัยั่และใหก้�รสิ่นัำบ้สิ่นุำนำเพัื�อพัฒันำ�คำว�มเป็็นำอย่้ท่ี่้�ดท้ี่ ั�งที่�งด�้นำ
อ�รมณ ์สิ่งัคำม ปั็ญญ� และร�่งก�ย่ และเพัื�อใหเ้ต่บ่้โต่เป็็นำคำนำที่้�สิ่ขุ้ภั�พัดแ้ละป็รบั้ต่วัไดด้ ้เด็กเรย้่นำ
ร้จุ้�กสิ่่�งที่้�พัวกเข้�เห็นำและไดร้บั้อท่ี่ธ์พ่ัลจุ�กสิ่่�งที่้�พัวกเข้�เผช้ญ่ที่้�บ้�้นำ เด็กมกัรบั้บ้ที่บ้�ที่เป็็นำผ้ ้
ป็กป้็องและรกัษ�สิ่นัำต่ ่ซึ่ ึ�งจุะที่ำ�ใหเ้ด็กต่กอย่้ใ่นำคำว�มเสิ่้�ย่งด�้นำอ�รมณแ์ละร�่งก�ย่เป็็นำอย่�่งม�ก 
และอ�จุกอ่ใหเ้กด่พัฤต่ก่รรมที่้�เป็็นำอนัำต่ร�ย่ที่�งด�้นำอ�รมณใ์นำระย่ะย่�วได ้

ผลก�รศกึษ�ช้้ �ใหเ้ห็นำว�่เด็กที่้�พับ้เห็นำก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัมกัมแ้นำวโนำม้ที่้�จุะ:

●	 แสิ่ดงคำว�มรนุำแรงและ/หรอืพัฤต่ก่รรมที่้�ไม่เหม�ะสิ่มที่�งสิ่งัคำม
●	 นำำ�สิ่่�งต่�่ง ๆ ในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ไม่ดไ้ป็ใช้ ้
●	 คำว�มมั�นำใจุในำต่วัเองและก�รเห็นำคำณุคำ�่ข้องต่วัเองลดลง
●	 คำว�มสิ่�ม�รถึที่�งวช่้�ก�รแย่ ่มปั้็ญห�ด�้นำก�รแกไ้ข้ปั็ญห�และด�้นำสิ่ม�ธ์่
●	 แสิ่ดงใหเ้ห็นำถึงึคำว�มเคำรย้่ดที่�งอ�รมณ ์คำว�มกลวั คำว�มกระวนำกระว�ย่ หรอืคำว�มซึ่มึเศร�้
●	 มผ้ลกระที่บ้ต่อ่สิ่ขุ้ภั�พัก�ย่ 

คำวามสมัพนั่ธิ์ท์ำี�ดีคีำอืัอัะไร
คำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ดค้ำอืสิ่่�งที่้�เร�ที่กุคำนำพัย่�ย่�มเพัื�อใหไ้ดม้� 

ไมใ่ช้ค้ำวามรุน่แรง

คำวามเทำ่า
เทำยีม

ป็รบั้ข้อ้ม้ลม�จุ�ก Domestic Abuse Intervention Centre ดล้ธ้์ มน่ำน่ำโซึ่ต่�

การสน่บััสนุ่น่

ขอับัเขต การสื�อัสาร

คำวามไวใ้จ

คำวามโป็รง่ใส

คำวามรบััผู้ด่ีช้อับั

คำวามซื่ื�อัสตัย ์

คำวามเคำารพ
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คำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ดบ้้ง่ช้ ้ �ไดจุ้�กคำว�มเที่�่เที่ย้่มที่้�เกด่ข้ึ �นำ องคำป์็ระกอบ้ข้องคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ดนั้ำ�นำ
ใช้ไ้ดก้บั้คำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่กุรป้็แบ้บ้ ไม่ว�่จุะเป็็นำกบั้เพัื�อนำ คำนำรกั คำนำสิ่น่ำที่ คำ้ช่้ว้ต่่ หรอืสิ่ม�ช้ก่
คำรอบ้คำรวั แต่ล่ะองคำป์็ระกอบ้ในำแผนำภัม้ว่งกลมน้ำ�สิ่นัำบ้สิ่นุำนำและสิ่ง่เสิ่รม่กนัำ โดย่มค้ำว�มเที่�่เที่ย้่มเป็็นำ
จุดุศน้ำย่ก์ล�งเสิ่มอ

คำวามเคำารพ: เคำ�รพัข้อบ้เข้ต่ข้องคำนำอื�นำ เรย้่นำร้ข้้อบ้เข้ต่ข้องคำนำอื�นำและไม่ละเมด่ข้อบ้เข้ต่เหล�่
นัำ�นำ

คำวามรบััผู้ด่ีช้อับั: คำว�มรบั้ผด่ช้อบ้รว่มกนัำในำก�รรกัษ�คำว�มสิ่มัพันัำธ์ไ์ว ้ที่ั�งสิ่องคำนำในำคำว�ม
สิ่มัพันัำธ์ค์ำวรมส้ิ่ว่นำรว่มในำก�รต่ดัสิ่น่ำใจุ

การสื�อัสาร: สิ่ื�อสิ่�รอย่�่งมป้็ระสิ่ท่ี่ธ์ภ่ั�พั ก�รสิ่ื�อสิ่�รที่้�มป้็ระสิ่ท่ี่ธ์ภ่ั�พัเป็็นำเร ื�องข้องก�รแสิ่ดงคำว�ม
คำด่และคำว�มร้ส้ิ่กึข้องคำณุออกม�อย่�่งช้ดัเจุนำและรบั้ฟัื้งผ้อ้ื�นำ

ขอับัเขต: รกัษ�ข้อบ้เข้ต่ที่้�ดไ้ว ้สิ่ร�้งพัื �นำที่้�ที่้�ป็ลอดภัยั่และสิ่บ้�ย่ใจุในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์โ์ดย่ก�ร
กำ�หนำดและสิ่ื�อสิ่�รใหผ้้อ้ื�นำที่ร�บ้ถึงึข้อบ้เข้ต่ข้องคำณุ

คำวามซื่ื�อัสตัย:์ เป่็ดใจุและซึ่ื�อสิ่ตั่ย่ ์เป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญัที่้�ที่ ั�งสิ่องคำนำในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ต์่อ้งซึ่ื�อสิ่ตั่ย่เ์ก้�ย่วกบั้
เจุต่นำ� คำว�มร้ส้ิ่กึ และคำว�มต่อ้งก�รข้องต่นำเอง

คำวามโป็รง่ใส: รบั้ผด่ช้อบ้ก�รกระที่ำ�ข้องต่นำเอง คำยุ่กบั้คำนำอื�นำเพัื�อที่ำ�คำว�มเข้�้ใจุว�่ก�รกระที่ำ�
ข้องคำณุสิ่ง่ผลกระที่บ้ต่อ่พัวกเข้�อย่�่งไร

คำวามไวใ้จ: คำว�มไวใ้จุเป็็นำหวัใจุสิ่ำ�คำญัข้องคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�เข้ม้แข็้ง และเป็็นำพัื �นำฐ�นำข้องก�รสิ่ร�้ง
คำว�มรกัและคำว�มเคำ�รพักนัำ

การสน่บััสนุ่น่: สิ่นัำบ้สิ่นุำนำและใหก้ำ�ลงัใจุกนัำและกนัำเพัื�อบ้รรลเุป้็�หม�ย่และคำว�มฝั่นำ รวมที่ั�งก�ร
เต่บ่้โต่สิ่ว่นำต่วัข้องแต่ล่ะฝ่่�ย่ดว้ย่

คำวามสมัพนั่ธิ์ท์ำี�ดีตีอ้ังไม่มกีารใช้พ้ฤตก่รรมคำวบัคำมุ ทำำารา้ย และใช้ค้ำวามรุน่แรง
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สญัญาณเตอืัน่ใน่คำวามสมัพนั่ธิ์ ์
กอ่นำที่้�ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่จุะเร ่�มที่ำ�ร�้ย่เหย่ื�อที่�งก�ย่ เข้�มกัจุะแสิ่ดงใหเ้ห็นำถึงึเที่คำน่ำคำก�รที่ำ�ร�้ย่ผ่�นำ
พัฤต่ก่รรมบ้�งอย่�่ง ต่อ่ไป็น้ำ�คำอืสิ่ญัญ�ณเต่อืนำห�้อย่�่งหลกั ๆ:

เสน่่ห ์
ผ้ช้้�ย่ที่้�ช้อบ้ที่ำ�ร�้ย่มกัจุะมเ้สิ่น่ำหม์�ก ต่อนำเร ่�มต่น้ำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่มกัดเ้หมอืนำเจุ�้ช้�ย่ในำ
ฝั่นำ หว�่นำเสิ่น่ำหใ์สิ่ค่ำณุ รวมที่ั�งเพัื�อนำและคำรอบ้คำรวัข้องคำณุ ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่มช้้ว่งเวล�ที่้�ดแ้ลเอ�ใจุใสิ่อ่ย่�่ง
ม�ก คำด่รอบ้คำอบ้ เห็นำอกเห็นำใจุ และมเ้สิ่น่ำหด์งึดด้ ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่อ�จุใช้เ้สิ่น่ำหข์้องต่นำเองเพัื�อเก็บ้ข้อ้ม้ล
สิ่ว่นำต่วัเก้�ย่วกบั้คำณุ ซึ่ึ�งเข้�อ�จุจุะนำำ�ม�ใช้ต้่อ่ต่�้นำคำณุในำภั�ย่หลงั เสิ่น่ำหอ์�จุเป็็นำสิ่่�งที่้�หลอกคำณุ 
คำรอบ้คำรวั และเพัื�อนำข้องคำณุได ้

การคำวบัคำมุ
ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่มกัหมกมุ่นำอย่้ก่บั้ก�รคำวบ้คำมุ เมื�อเวล�ผ่�นำไป็ ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่อ�จุคำวบ้คำมุที่กุแง่มุมในำช้ว้ต่่คำณุ 
คำนำที่้�คำณุคำยุ่ดว้ย่ เสิ่ื �อผ�้ที่้�คำณุสิ่วมใสิ่ ่สิ่ถึ�นำที่้�และเวล�ที่้�คำณุออกไป็ข้�้งออก และก�รเข้�้ถึงึเงน่ำข้อง
คำณุ ในำข้ณะที่้�บ้�งคำร ั�งผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่อ�จุดเ้หมอืนำสิ่ญ้เสิ่ย้่ก�รคำวบ้คำมุต่วัเองเมื�อพัวกเข้�เกร ้ �ย่วกร�ด 
เป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญัที่้�ต่อ้งจุำ�ไวว้�่พัวกเข้�เป็็นำคำนำที่้�คำวบ้คำมุพัฤต่ก่รรมข้องต่วัเองลว้นำ ๆ

เร�ร้ว้�่พัฤต่ก่รรมข้องผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่ไม่ใช้ค่ำว�มโกรธ์ แต่เ่ป็็นำก�รกระที่ำ�ที่้�เข้�คำวบ้คำมุเอง เพัร�ะว�่:

●	 ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่มกัไม่ใช้ค้ำว�มรนุำแรงต่อ่ผ้อ้ื�นำ
●	 ก�รที่ำ�ร�้ย่มกัเกด่ข้ึ �นำเมื�อไม่มพ้ัย่�นำ ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่สิ่�ม�รถึหย่ดุก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงไดเ้มื�อต่ำ�รวจุม�

หรอืเมื�อโที่รศพััที่ด์งั
●	 ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่สิ่�ม�รถึเลอืกจุดุที่้�พัวกเข้�ต่อ่ย่หรอืเต่ะได ้เพัื�อใหร้อย่ช้ำ ��หรอืบ้�ดแผลถึก้ซึ่อ่นำไม่ให ้

คำนำอื�นำเห็นำ

การทำำารา้ยทำางอัารมณ์
ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่อ�จุใช้ก้�รที่ำ�ร�้ย่ที่�งอ�รมณเ์พัื�อที่ำ�ล�ย่คำว�มมั�นำใจุในำต่วัเองข้องคำณุ คำณุอ�จุเผช้ญ่กบั้
ก�รถึก้กล�่วโที่ษแบ้บ้ผด่ ๆ ใหเ้ป็็นำสิ่�เหต่ขุ้องก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรง คำณุอ�จุโดนำพ้ัดดถ้ึก้ ถึก้เรย้่ก
ดว้ย่สิ่รรพันำ�มแย่ ่ๆ หรอืถึก้ข้ม่ข้้ ่เมื�อเวล�ผ่�นำไป็ คำณุอ�จุพับ้ว�่คำณุกำ�ลงัโที่ษต่วัเองที่้�ที่ำ�ใหเ้กด่
ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงและลมืไป็ว�่คำณุสิ่มคำวรถึก้ป็ฏิบ่้ตั่ด่ว้ย่คำว�มเคำ�รพั ผ้ห้ญง่บ้�งคำนำพับ้ว�่ก�ร
ที่ำ�ร�้ย่ที่�งอ�รมณนั์ำ�นำเย่ย้่วย่�ไดย้่�กกว�่ก�รที่ำ�ร�้ย่ที่�งร�่งก�ย่ รอย่ช้ำ ��และกระดก้หกัสิ่�ม�รถึ
ห�ย่ได ้แต่บ่้�ดแผลที่�งจุต่่ใจุจุะย่งัคำงอย่้่



หลงเสน่่หแ์ละอันั่ตราย | คำ้ม่อืสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่เพัื�อฟืื้�นำฟ้ื้คำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ด ้ 13

การแยกตวั
ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่แย่กต่วัเหย่ื�อออกม�ที่ั�งที่�งภัม้ศ่�สิ่ต่รแ์ละที่�งสิ่งัคำม ก�รแย่กต่วัที่�งภัม้ศ่�สิ่ต่รห์ม�ย่ถึงึ
ก�รที่ำ�ใหค้ำณุอย่้ห่�่ง ๆ (มกัเป็็นำระย่ะที่�งไกล ๆ) จุ�กเพัื�อนำ คำรอบ้คำรวั หรอืเคำรอืข้�่ย่ช้ว่ย่เหลอืคำณุ 
หลงัจุ�กนัำ�นำจุะแย่กต่วัคำณุออกจุ�กที่กุคำนำ ซึ่ึ�งมกัเร ่�มต่น้ำจุ�กก�รที่้�ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่ต่อ้งก�รใหค้ำณุใช้เ้วล�
กบั้เข้�ม�กข้ึ �นำเร ื�อย่ ๆ และอ�จุถึก้ต่ค้ำว�มผด่ไดว้�่เข้�เป็็นำหว่งคำณุ

คำวามหงึหวง
ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่อ�จุใช้ค้ำว�มหงึหวงเป็็นำวธ่์ค้ำวบ้คำมุคำณุ ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่อ�จุกล�่วห�คำณุว�่นำอกใจุและคำบ้ช้�ย่อื�นำ 
คำว�มหงึหวงอ�จุบ้�นำป็ล�ย่ไดจุ้�กก�รใช้ส้ิ่รรพันำ�มแย่ ่ๆ เรย้่กคำณุไป็จุนำถึงึก�รระเบ้ด่อ�รมณด์ว้ย่
คำว�มหงึหวง 

ขอ้ัมูลสำาหรบัับุัคำคำลทำี�มาจากกลุ่ม LGBTIQ
ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำบ้�้นำในำกลุม่เลสิ่เบ้้ �ย่นำ เกย่ ์ไบ้เซึ่ก็ช้วล ที่ร�นำสิ่เ์จุนำเดอร ์อน่ำเที่อรเ์ซึ่ก็ซึ่ ์เคำวย้่ร ์ 
ผ้ท้ี่้�ย่งัไม่แน่ำใจุในำเพัศต่วัเอง ผ้ท้ี่้�ไม่ฝั่กใฝ่่ที่�งเพัศ (LGBTIQ) คำอืสิ่่�งที่้�เกด่ข้ึ �นำจุรง่และเป็็นำปั็ญห�
ร�้ย่แรง อตั่ร�ก�รเกด่ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำบ้�้นำในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ข์้อง LGBTIQ เกด่ข้ึ �นำม�กพัอ ๆ  
กบั้ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำบ้�้นำในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ข์้องผ้ร้กัช้อบ้เพัศต่รงข้�้ม และมกัไม่คำอ่ย่มก้�ร
ร�ย่ง�นำ ปั็ญห� ก�รเผช้ญ่กบั้ระบ้บ้ที่้�มกัต่อ่ต่�้นำและไม่เป็็นำมต่่รต่อ่ผ้ท้ี่้�ถึก้ระบ้เุป็็นำอย่�่งอื�นำที่้�ไม่ใช้ ่
“สิ่เต่รต่” บ้คุำคำลที่้�เผช้ญ่กบั้ก�รที่ำ�ร�้ย่ในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์LGBTIQ มกัร�ย่ง�นำว�่หว�ดกลวัก�ร
เป่็ดเผย่รสิ่น่ำย่มที่�งเพัศข้องพัวกเข้�หรอืลกัษณะคำว�มสิ่มัพันัำธ์ข์้องพัวกเข้�

นำอกจุ�กน้ำ� แมแ้ต่ค่ำนำที่้�พัย่�ย่�มร�ย่ง�นำเร ื�องก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ย์่งัต่อ้งเผช้ญ่กบั้
คำว�มที่�้ที่�ย่เพั่�มเต่ม่ในำก�รข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอื และอ�จุที่นำที่กุข้ท์ี่รม�นำกบั้ปั็ญห�สิ่ขุ้ภั�พัจุต่่และ
ก�ย่อย่้แ่ลว้และสิ่�ม�รถึเข้�้ถึงึบ้รก่�รด�้นำสิ่ขุ้ภั�พัไดอ้ย่�่งจุำ�กดั ไม่เพัย้่งแต่ท่ี่ศันำคำต่ส่ิ่ว่นำต่วัที่้�มต้่อ่
กลุม่ LGBTIQ เที่�่นัำ�นำที่้�มบ้้ที่บ้�ที่สิ่ำ�คำญั แต่ผ้่ใ้หบ้้รก่�รเหล�่น้ำ� เช้น่ำ สิ่งัคำมสิ่งเคำร�ะหแ์ละต่ำ�รวจุ
อ�จุไม่มป้็ระสิ่บ้ก�รณแ์ละก�รฝึ่กฝ่นำม�กเพัย้่งพัอที่้�จุะรว่มง�นำกบั้เหย่ื�อ รวมที่ั�งกฎหม�ย่ที่้�ไม่ม้
ป็ระสิ่ท่ี่ธ์ภ่ั�พัในำก�รช้ว่ย่เหลอืเหย่ื�อ

บ้�งคำร ั�งต่ำ�รวจุและหน่ำวย่บ้รก่�รต่�่ง ๆ อ�จุระบ้เุหย่ื�อและผ้ก้อ่เหต่ไุดผ้ด่ต่วั จุงึเป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญัที่้�ต่อ้ง
ข้อคำำ�แนำะนำำ�ที่�งกฎหม�ย่และพ้ัดคำยุ่กบั้หน่ำวย่ง�นำที่้�ใหบ้้รก่�รคำว�มช้ว่ย่เหลอื
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แมว้�่จุะมก้�รพัฒันำ�ไป็ม�กแลว้ในำแง่ข้องก�รใหบ้้รก่�ร ก�รบ้งัคำบั้ใช้ก้ฎหม�ย่ ก�รป็กป้็องคำว�ม
เที่�่เที่ย้่มที่้�มใ้หค้ำนำที่้�อย่้ใ่นำคำว�มสิ่มัพันัำธ์์ LGBTIQ ในำช้ว่งที่ศวรรษที่้�ผ่�นำม� ก็ย่งัเป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญัที่้�
คำณุต่อ้งร้ถ้ึงึสิ่ท่ี่ธ์แ่ละที่�งเลอืกข้องต่วัเอง เนืำ�องจุ�กมนัำเก้�ย่วข้อ้งกบั้คำว�มป็ลอดภัยั่ข้องคำณุและก�ร
ต่ดัสิ่น่ำใจุออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ที่ำ�ร�้ย่กนัำ

ทำา
งร

า่ง
กาย  การใช้ค้ำวามรุน่แรง  ทำางเพ

ศ

อัำาน่าจและ
การคำวบัคำมุใน่
กลุ่ม LGBTIQ

การขู่ขวญั
•  ที่ำ�ให �คู่ณุรั่ �สำกึกลวัโดีย่ก�รั

ใช้ �สำห่น�� ก�รักรัะที่ำ� ที่��ที่�ง
•  ข้ว ��งป�ข้ ��วข้อง
•  ที่ำ�ล�ย่ที่รัพัื่ย่ส์ำนิข้องคู่ณุ
• ที่ำ�รั ��ย่สำตัิวเ์ล่ �ย่ง
•  โช้วอ์�วธุ์ให �ดี่
• ใช้ �สำห่น�� ก�รักรัะที่ำ� ที่��ที่�ง

เพื่ื�อคู่วบคู่มุือ�ก�รัโฮโมืโฟื้
บกิ ไบโอโฟื้บกิ หรัอื
ที่รั�นสำโ์ฟื้บกิ

ใช้ก้ารบับีับังัคำบััและข่มขู่
• ก�รักรัะที่ำ�และ/หรัอืลงมือืข้�มืข้่�ว��จุะ

ที่ำ�อะไรับ�งอย่��งเพื่ื�อที่ำ�รั ��ย่คู่ณุ
• ข้�มืข้่�ว��จุะที่ิ �งคู่ณุหรัอืฆ่��ติวัติ�ย่

• ข้บัรัถึปรัะมื�ที่เพื่ื�อที่ำ�ให �คู่ณุกลวั
• ข้�มืข้่�ว��จุะ “เปิดีเผู้ย่ติวัติน” ข้องคู่ณุ

• ข้�มืข้่�ผู่้ �อื�นที่่�สำำ�คู่ญัิติ�อคู่ณุ
• สำะกดีรัอย่ติ�มื

การทำำารา้ยทำางอัารมณ์
•  ที่ำ�ให �คู่ณุรั่ �สำกึติำ��ติ �อย่และที่ำ�ให �

คู่ณุรั่ �สำกึแย่�เก่�ย่วกบัติวัเอง
•  ใช้ �สำรัรัพื่น�มืแย่� ๆ เรัย่่กคู่ณุ

•  เล�นเกมืปั�นปรัะสำ�ที่
•  ที่ำ�ให �คู่ณุรั่ �สำกึผู้ดิี

การแยกตวั
• คู่วบคู่มุืสำิ�งที่่�คู่ณุที่ำ� คู่นที่่�คู่ณุพื่บเจุอและพ่ื่ดีคู่ยุ่ดี �วย่
• จุำ�กดัีก�รัที่ำ�กจิุกรัรัมืนอกบ ��นข้องคู่ณุ
• ใช้ �คู่ว�มืหงึหวงคู่วบคู่มุืคู่ณุ
• ที่ำ�ให �คู่ณุติ �องรั�ย่ง�นว��ไปไหนที่ำ�อะไรั

• บอกว��จุะไมื�มืใ่คู่รัเช้ื�อคู่ณุ ย่ิ�งเพื่รั�ะคู่ณุเป็นเลสำ
เบ่ �ย่น เกย่ ์ไบเซก็ช้วล หรัอืที่รั�นสำด์ี �วย่
• ไมื�ปล�อย่ให �คู่ณุไปไหนคู่นเดีย่่ว

ป็ฏิเ่สธิ์ ทำำาให้
เป็็น่เร ื�อังเล็ก และ
ตำาหน่่ 

• ที่ำ�ให �ก�รัที่ำ�รั ��ย่เป็นเรั ื�องเล็ก
• พ่ื่ดีว��มืนัไมื�ไดี �เกดิีข้ึ �นจุรังิ
• โย่นคู่ว�มืผู้ดิีที่่�ที่ำ�ให �เกดิีพื่ฤติกิรัรัมื

ก�รัที่ำ�รั ��ย่
• พ่ื่ดีว��เป็นคู่ว�มืผู้ดิีคู่ณุ และคู่ณุสำมืคู่วรั

โดีนแล �ว
• กล��วห�คู่ณุว�� “รั�วมืกนัที่ำ�รั ��ย่”
• พ่ื่ดีว��ผู่้ �หญิงิที่ำ�รั ��ย่ผู่้ �หญิงิไมื�ไดี �/ผู่้ �ช้�ย่ที่ำ�รั ��ย่

ผู่้ �ช้�ย่ไมื�ไดี �
• พ่ื่ดีว��มืนัเป็นแคู่� “ก�รัที่ะเล�ะกนั” 

ไมื�ใช้�ก�รัที่ำ�รั ��ย่

ใช้เ้ดีก็
• ที่ำ�ให �คู่ณุรั่ �สำกึผู้ดิี

เก่�ย่วกบัลก่
• ใช้ �ลก่เป็นคู่นสำ�งสำ�รั
• ข้�มืข้่�จุะพื่รั�กลก่ไป

• ข้�มืข้่�ว��จุะบอกอดีต่ิคู่่�สำมืรัสำข้องคู่ณุ
หรัอืเจุ ��หน��ที่่�ว��คู่ณุเป็นเลสำเบ่ �ย่น ไบเซก็
ช้วล หรัอืที่รั�นสำ ์เพื่ื�อให �พื่วกเข้�เอ�ลก่ไป

เอักสท่ำธิ์่ �

• ปฏิบิตัิกิบัคู่ณุเหมือืนคู่ณุเป็นคู่นใช้ �
• เป็นฝ่� �ย่ติดัีสำนิใจุเรั ื�องสำำ�คู่ญัิเอง

• เป็นคู่นที่่�กำ�หนดีบที่บ�ที่และหน��ที่่�ข้องแติ�ละคู่นใน
คู่ว�มืสำมัืพื่นัธ์ ์

• ใช้ �เอกสำทิี่ธ์ิ �หรัอืคู่ว�มืสำ�มื�รัถึในก�รัดีสิำเคู่รัดีติิคู่ณุ
หรัอืที่ำ�ให �คู่ณุติกอย่่�ในอนัติรั�ย่

• ติดัีคู่ณุออกจุ�กก�รัเข้ ��ถึงึที่รัพัื่ย่�กรั 
• หรัอืใช้ �รัะบบเพื่ื�อติ�อติ ��นคู่ณุ

การทำำารา้ย
ทำางเศรษฐกจ่

• กด่ีกนัไมื�ให �คู่ณุห�ง�น
หรัอืไดี �ที่ำ�ง�น

• ที่ำ�ให �คู่ณุเป็นฝ่� �ย่ข้อเงนิ
• ข้ดัีข้ว�งง�นหรัอืก�รัเรัย่่นข้องคู่ณุ

• ใช้ �บตัิรัเคู่รัดีติิข้องคู่ณุโดีย่ไมื�ไดี �รับัอนุญิ�ติ
• ไมื�ที่ำ�ง�นและบงัคู่บัให �คู่ณุเล่ �ย่งดี่

• ไมื�ให �คู่ณุมืช่้ ื�อรั�วมืเป็นเจุ ��ข้องสำนิที่รัพัื่ย่ ์

ป็รบั้ข้อ้ม้ลม�จุ�ก Domestic Abuse Intervention Centre ดล้ธ้์ มน่ำน่ำโซึ่ต่�
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แง่มุมทำี�เดีน่่ช้ดัีขอังการทำำารา้ยกนั่ใน่คำวามสมัพนั่ธิ์ข์อัง LGBTIQ 
ก�รที่ำ�ร�้ย่กนัำในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์นั์ำ�นำมห้ล�ย่อย่�่งที่้�คำล�้ย่คำลงึกนัำกบั้คำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�อนัำต่ร�ย่ที่กุรป้็
แบ้บ้ คำณุลกัษณะเดน่ำ ๆ คำอืก�รใช้อ้ำ�นำ�จุและก�รคำวบ้คำมุ รวมที่ั�งผลกระที่บ้ข้องคำนำรกัที่้�ถึก้ที่ำ�ร�้ย่ 
อย่�่งไรก็ต่�ม มห้ล�ย่แง่มุมที่้�เดน่ำช้ดัเฉพั�ะข้องคำว�มสิ่มัพันัำธ์ใ์นำกลุม่ LGBTIQ ซึ่ึ�งไดแ้ก:่

ใช้ ้“การเป่็ดีเผู้ยตวัตน่” เป็็น่วธ่ิ์คีำวบัคำมุ
ห�กคำนำรกัที่้�ถึก้ที่ำ�ร�้ย่ย่งัไม่ไดเ้ป่็ดเผย่ต่วัต่นำใหค้ำรอบ้คำรวั เพัื�อนำ เพัื�อนำรว่มง�นำ หรอืภั�ย่ในำช้มุช้นำ
ที่�งวฒันำธ์รรมข้องเข้�ร้ ้คำนำรกัที่้�เป็็นำฝ่่�ย่ที่ำ�ร�้ย่อ�จุใช้ ้“ก�รเป่็ดเผย่ต่วัต่นำ” หรอืข้ม่ข้้ว่�่จุะ “เป่็ด
เผย่ต่วัต่นำ” เป็็นำวธ่์ใ้นำก�รคำวบ้คำมุ

คำวบัคำมุอัตัลกัษณข์อังอักีคำน่และ/หรอืัการเขา้ถูงึยา
คำนำรกัอ�จุกดดนัำคำณุใหป้็ฏิบ่้ตั่ต่่�ม “บ้รรที่ดัฐ�นำ” ที่�งเพัศ พัวกเข้�อ�จุกดดนัำคำณุใหผ่้�ต่ดัเพัื�อ
ที่ำ�ใหร้�่งก�ย่ อวยั่วะเพัศ หรอืรป้็ลลกัษณภ์ั�ย่นำอกข้องคำณุ “ดป้็กต่”่ หรอืพัวกเข้�อ�จุคำวบ้คำมุ
ก�รเข้�้ถึงึก�รรกัษ�พัย่�บ้�ลที่้�เก้�ย่วข้อ้งกบั้ก�รแป็ลงเพัศข้องคำณุ

ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัในำกลุม่ LGBTIQ ย่งัไม่เป็็นำที่้�เข้�้ใจุไดด้นั้ำกเนืำ�องม�จุ�ก “ฉ�กหนำ�้
ข้องก�รรกัเพัศต่รงข้�้ม” ข้องก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั ต่อ้งมก้�รพ้ัดคำยุ่กนัำระหว�่งสิ่ม�ช้ก่
ช้มุช้นำและหน่ำวย่บ้รก่�รหลกั ๆ ใหม้�กข้ึ �นำเพัื�อพัฒันำ�คำว�มต่ระหนัำกร้ใ้นำพัฤต่ก่รรมก�รที่ำ�ร�้ย่กนัำ
ในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ข์้อง LGBTIQ ข้อ้ม้ลสิ่ว่นำใหญข่้องก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวันัำ�นำเก้�ย่วข้อ้ง
กบั้คำว�มสิ่มัพันัำธ์แ์บ้บ้รกัเพัศต่รงข้�้มโดย่ที่้�คำนำรกัฝ่่�ย่ช้�ย่มกัเป็็นำผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่

การขาดีคำวามเขา้ใจเช้น่่นี่�แป็ลวา่บัางคำน่อัาจไม่:
●	 เช้ ื�อว�่มนัำเกด่ข้ึ �นำในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์แ์บ้บ้รกัเพัศเดย้่วกนัำดว้ย่
●	 ต่ระหนัำกว�่ก�รที่ำ�ร�้ย่กนัำเป็็นำก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัห�กมนัำเกด่ข้ึ �นำกบั้ต่นำ หรอื
●	 ร้ว้ธ่์ต้่อบ้โต่ถ้ึ�้พัวกเข้�พับ้เห็นำก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ข์้องเพัื�อนำหรอื

สิ่ม�ช้ก่คำรอบ้คำรวัข้องพัวกเข้�

การเกบ็ัเป็็น่คำวามลบััและการแยกตวัภูายใน่กลุ่ม LGBTIQ
กลุม่ LGBTIQ ที่้�มข้้นำ�ดคำอ่นำข้�้งเล็ก โดย่เฉพั�ะในำเมอืงเล็ก ๆ และในำย่�่นำช้นำบ้ที่อ�จุที่ำ�ใหค้ำนำ
รกัที่้�ถึก้ที่ำ�ร�้ย่ข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอืไดย้่�ก พัวกเข้�อ�จุร้ส้ิ่กึอบั้อ�ย่เก้�ย่วกบั้ก�รถึก้ที่ำ�ร�้ย่ หรอืคำนำ
รกัข้องพัวกเข้�อ�จุพัย่�ย่�มที่ำ�ใหค้ำนำอื�นำ ๆ ในำสิ่งัคำมต่อ่ต่�้นำพัวกเข้� คำนำรกัที่้�เป็็นำฝ่่�ย่ที่ำ�ร�้ย่อ�จุ
แย่กต่วัอก้ฝ่่�ย่ออกจุ�กก�รต่ด่ต่อ่กลุม่ LGBTIQ โดย่ก�รกด้กนัำไม่ใหพ้ัวกเข้�อ�่นำสิ่ื�อข้องกลุม่ 
เข้�้รว่มง�นำ หรอืพับ้ป็ะเพัื�อนำฝ้่ง 
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เร ื�องน้ำ�ย่่�งเป็็นำคำว�มจุรง่ในำกลุม่คำนำที่้�เพั่�งมค้ำว�มสิ่มัพันัำธ์ก์บั้เพัศเดย้่วกนัำหรอืมค้ำว�มหล�กหล�ย่ที่�ง
เพัศเป็็นำคำร ั�งแรก ซึ่ึ�งอ�จุไม่เคำย่มข้้อ้ม้ลต่ด่ต่อ่กลุม่สิ่งัคำมเช้น่ำนัำ�นำกอ่นำที่้�จุะเร ่�มต่น้ำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์

การบัรก่ารอัาจไม่ไดีพ้ฒัน่าดีเีทำ่าทำี�คำวร
แมว้�่ผ้ห้ญง่จุะสิ่�ม�รถึเข้�้ถึงึบ้รก่�รสิ่ว่นำใหญด่�้นำก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั เช้น่ำ ก�รล้ �ภัยั่ 
โคำรงก�รช้ว่ย่เหลอืจุ�กศ�ล และบ้รก่�รใหค้ำำ�ป็รกึษ�ที่�งกฎหม�ย่ แต่บ่้รก่�รเหล�่น้ำ�มป้็ระสิ่บ้ก�รณ์
นำอ้ย่ม�กในำก�รรว่มง�นำกบั้คำนำที่้�มค้ำว�มหล�กหล�ย่ที่�งเพัศและอตั่ลกัษณท์ี่�งเพัศ และมค้ำว�ม
เข้�้ใจุที่้�จุำ�กดัเก้�ย่วกบั้ก�รที่ำ�ร�้ย่กนัำในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ข์้อง LGBTIQ ดว้ย่เหต่นุ้ำ�เอง พัวกเข้�จุงึไม่
สิ่�ม�รถึมอบ้บ้รก่�รที่้�เหม�ะสิ่มที่้�สิ่ดุได ้

อย่�่งไรก็ต่�ม ย่งัคำงมบ้้รก่�รเฉพั�ะสิ่ำ�หรบั้ LGBTIQ ที่้�คำอย่ใหค้ำว�มช้ว่ย่เหลอืและก�รสิ่นัำบ้สิ่นุำนำ
อย่้่

ร�ย่ช้ื�อผ้ใ้หบ้้รก่�รช้ว่ย่เหลอือย่้ใ่นำสิ่ว่นำข้องหม�ย่เลข้ต่ด่ต่อ่ที่�้ย่เลม่

ขอ้ัมูลสำาหรบััผูู้ห้ญง่ทำี�เป็็น่ช้น่พื�น่เมอืังอัะบัอัรจ่น่่และ
ช้าวเกาะช้อ่ังแคำบัทำอัรเ์รส
คำว�มเป็็นำสิ่ว่นำต่วัและก�รเก็บ้ข้อ้ม้ลเป็็นำคำว�มลบั้อ�จุเป็็นำปั็ญห�ที่้�ซึ่บั้ซึ่อ้นำสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่และ
คำรอบ้คำรวัที่้�เป็็นำช้นำพัื �นำเมอืงอะบ้อรจุ่น่ำและช้�วเก�ะช้อ่งแคำบ้ที่อรเ์รสิ่เมื�อต่อ้งก�รแย่กต่วัออกจุ�ก
คำนำรกัหรอืสิ่ม�ช้ก่คำรอบ้คำรวัที่้�เป็็นำอนัำต่ร�ย่

“ธ์รรมช้�ต่ท่ี่้�เช้ ื�อมโย่งถึงึกนัำหมดข้องช้มุช้นำอะบ้อรจุ่น่ำอ�จุหม�ย่ถึงึปั็ญห�ในำคำว�มสิ่�ม�รถึข้องผ้ ้
หญง่ที่้�ต่อ้งสิ่งวนำนำ�ม และสิ่่�งน้ำ�ลดที่อนำคำว�มสิ่�ม�รถึข้องเธ์อในำก�รสิ่ร�้งพัื �นำที่้�ป็ลอดภัยั่ใหแ้กต่่วัเธ์อ
เองและลก้ ๆ ใหห้�่งไกลจุ�กก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรง” (Elizabeth Hoffman House)

“ก�รสิ่ง่ข้�่วในำหม่้ช้นำพัื �นำเมอืงเป็็นำสิ่่�งที่้�ย่อดเย่้�ย่มม�กเมื�อคำณุต่อ้งก�รต่�มห�คำรอบ้คำรวั แต่ไ่ม่ดนั้ำก
เมื�อคำณุมปั้็ญห�และที่กุคำนำร้เ้ร ื�องหมด” (คำนำง�นำในำย่�่นำนำอรท์ี่เที่ร่น์ำรเ่วอรส์ิ่)

หน่ำวย่บ้รก่�รช้นำพัื �นำเมอืงอะบ้อรจุ่น่ำและช้�วเก�ะช้อ่งแคำบ้ที่อรเ์รสิ่และผ้เ้ช้ ้�ย่วช้�ญที่้�อย่้ใ่นำหน่ำวย่
บ้รก่�รหลกัหรอืหน่ำวย่บ้รก่�รคำนำผว่ข้�วสิ่ว่นำใหญเ่ข้�้ใจุถึงึปั็ญห�เหล�่น้ำ�และสิ่�ม�รถึช้ว่ย่เหลอืได ้
ข้ณะที่้�เก็บ้ข้อ้ม้ลเป็็นำคำว�มลบั้และสิ่ร�้งคำว�มป็ลอดภัยั่ให ้
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การวางแผู้น่ดีา้น่คำวามป็ลอัดีภูยั
ลองคำด่ถึงึไอเดย้่ที่้�จุะช้ว่ย่ที่ำ�ใหค้ำณุป็ลอดภัยั่แลว้นำำ�ม�ป็ฏิบ่้ตั่จุ่รง่ น้ำ�คำอืบ้�งสิ่่�งที่้�คำณุสิ่�ม�รถึที่ำ�ได ้
ต่อนำน้ำ�เพัื�อใหค้ำณุและลก้ข้องคำณุป็ลอดภัยั่

คำวามป็ลอัดีภูยัระหวา่งเกด่ีเหตทุำำารา้ยกนั่
●	 จุงร้เ้สิ่น้ำที่�งหลบ้หน้ำและพัื �นำที่้�ป็ลอดภัยั่ที่ั�งหมดเพัื�อคำณุและลก้ข้องคำณุ
●	 ข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กเพัื�อนำบ้�้นำใหโ้ที่รแจุง้ต่ำ�รวจุห�กพัวกเข้�ไดย้่น่ำเสิ่ย้่งดงัรบ้กวนำ
●	 ว�งแผนำด�้นำคำว�มป็ลอดภัยั่ใหล้ก้ข้องคำณุ วธ่์โ้ที่ร 000 วธ่์ห้น้ำออกจุ�กบ้�้นำไดอ้ย่�่งป็ลอดภัยั่ 

และวธ่์ข้้อคำว�มช้ว่ย่เหลอื
●	 เก็บ้เอกสิ่�รสิ่ำ�คำญั/ย่�ไวใ้นำสิ่ถึ�นำที่้�ที่้�เข้�้ถึงึไดเ้พัื�อที่้�คำณุจุะไดพ้ักไป็ดว้ย่
●	 โที่รแจุง้ต่ำ�รวจุที่นัำที่ท้ี่้�คำณุที่ำ�ได ้
●	 ข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอืที่�งก�รแพัที่ย่ห์�กบ้�ดเจ็ุบ้
●	 จุดบ้นัำที่กึเหต่กุ�รณก์�รใช้ค้ำว�มรนุำแรง รวมที่ั�งระบ้วุนัำที่้�

คำวามป็ลอัดีภูยัใน่ทำี�ทำำางาน่
●	 แจุง้คำนำในำที่้�ที่ำ�ง�นำข้องคำณุเก้�ย่วกบั้สิ่ถึ�นำก�รณปั์็จุจุบุ้นัำข้องคำณุ
●	 หลก้เล้�ย่งก�รใช้เ้สิ่น้ำที่�งเดม่ในำก�รไป็ที่ำ�ง�นำแต่ล่ะวนัำ
●	 ว�งแผนำด�้นำคำว�มป็ลอดภัยั่ในำก�รม�ถึงึและกลบั้จุ�กที่้�ที่ำ�ง�นำ

ห�กคำณุต่ดัสิ่น่ำใจุที่้�จุะออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์กรณุ�ดห้นำ�้ 23 สิ่ำ�หรบั้เคำล็ดลบั้ด�้นำคำว�ม
ป็ลอดภัยั่เพั่�มเต่ม่

จากนี่�ไป็อัย่างไรตอ่ั
บ้�งข้อ้ที่้�คำวรจุำ�เมื�อข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอื ไดแ้ก:่

●	 ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงเป็็นำสิ่่�งที่้�ไม่สิ่�ม�รถึย่อมรบั้ไดอ้ัย่างเดีด็ีขาดี และก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงคำอื
อัาช้ญากรรม

●	 คำณุไม่ใช้ฝ่่่�ย่ที่้�ต่อ้งถึก้ต่ำ�หน่ำจุ�กก�รที่ำ�ร�้ย่กนัำ ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่เป็็นำคำนำต่ดัสิ่น่ำใจุเร ื�องพัฤต่ก่รรมข้อง
พัวกเข้�เอง

●	 ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัสิ่ง่ผลกระที่บ้อย่�่งร�้ย่แรงต่อ่เด็ก คำรอบ้คำรวัใหญ ่และช้มุช้นำ

ศน้ำย่ช์้ว่ย่เหลอืด�้นำวก่ฤต่จุ่�กก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงใหค้ำำ�ป็รกึษ� ข้อ้ม้ล และก�รสิ่ง่ต่วัต่อ่ไป็ย่งัศน้ำย่ล์้ �
ภัยั่ข้องผ้ห้ญง่และบ้รก่�รอื�นำ ๆ ที่้�ใหก้�รสิ่นัำบ้สิ่นุำนำ แนำวที่�ง และคำำ�ป็รกึษ�ที่�งกฎหม�ย่ต่ลอด 24 
ช้ ั�วโมงที่กุวนัำ

สิ่�ย่ดว่นำก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั NSW: 1800 656 463
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สิ่�ย่ช้ว่ย่ช้ว้ต่่และสิ่�ย่ช้ว่ย่เหลอืเด็ก
เบ้อรโ์ที่รศพััที่ใ์หค้ำำ�ป็รกึษ� ข้อ้ม้ล และบ้รก่�รสิ่ง่ต่วัเมื�อเกด่เหต่วุก่ฤต่ท่ี่ั�วป็ระเที่ศต่ลอด 24 ช้ ั�วโมง
ที่กุวนัำ
ศน้ำย่ช์้ว่ย่ช้ว้ต่่: 131 114
ศน้ำย่ช์้ว่ย่เหลอืเด็ก: 1800 551 800

แพทำย ์
แพัที่ย่ข์้องคำณุสิ่�ม�รถึใหบ้้รก่�รช้ว่ย่เหลอืด�้นำอ�รมณแ์ละก�รแพัที่ย่ไ์ดห้ล�กหล�ย่ เช้น่ำเดย้่วกบั้
ก�รเข้�้ถึงึก�รใหค้ำำ�ป็รกึษ�ที่้�คำรอบ้คำลมุคำ�่ใช้จุ้�่ย่โดย่ Medicare

ทำี�น่อัน่ป็ลอัดีภูยัสำาหรบััสตัวเ์ลี �ยง
จุดัห�ที่้�อย่้ช่้ ั�วคำร�วใหส้ิ่ตั่วเ์ล้ �ย่งสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่และเด็กที่้�ต่อ้งก�รล้ �ภัยั่จุ�กก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำ
คำรอบ้คำรวั ช้ว่ย่ใหพ้ัวกเข้�ไดอ้ย่้ใ่นำที่้�ป็ลอดภัยั่และจุดัแจุงสิ่่�งต่�่ง ๆ สิ่ำ�หรบั้อนำ�คำต่  

(02) 9782 4408

บัรก่ารใหค้ำวามรูเ้กี�ยวกบััการใช้ค้ำวามรุน่แรงใน่คำรอับัคำรวัและเสน้่ทำางทำี�ป็ลอัดีภูยักวา่
สำาหรบััผูู้ห้ญง่
ศน้ำย่บ์้รก่�รใหค้ำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กศ�ลเก้�ย่วกบั้ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่ 
(WDVCAS) เป็็นำหน่ำวย่บ้รก่�รอส่ิ่ระในำที่อ้งถึ่�นำเพัื�อผ้ห้ญง่และเด็กที่้�เคำย่เผช้ญ่หรอืกำ�ลงัเผช้ญ่กบั้
ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั WDVCAS สิ่�ม�รถึใหข้้อ้ม้ล คำว�มช้ว่ย่เหลอื และก�รสิ่ง่ต่วัต่อ่ 
และช้ว่ย่ใหค้ำณุไดร้บั้ก�รคำุม้คำรองต่�มกฎหม�ย่ผ่�นำศ�ล เช้น่ำ ก�รช้ว่ย่เหลอืคำณุดว้ย่คำำ�สิ่ั�งคำุม้คำรอง
จุ�กคำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั (ADVO) คำณุสิ่�ม�รถึห� WDVCAS ที่้�อย่้ใ่กลค้ำณุที่้�สิ่ดุไดโ้ดย่ก�ร
โที่รไป็ที่้� 1800 938 227

เมื�อต่ำ�รวจุเข้�้ต่รวจุเหต่กุ�รณก์�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั หรอืคำณุไป็ย่งัสิ่ถึ�น้ำต่ำ�รวจุเพัื�อ
แจุง้คำว�ม พัวกเข้�จุะป็ระเมน่ำระดบั้ข้องภัยั่คำกุคำ�มต่อ่คำว�มป็ลอดภัยั่ข้องคำณุ จุ�กนัำ�นำเจุ�้หนำ�้ที่้�ผ้ ้
เช้ ้�ย่วช้�ญด�้นำก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัจุ�ก WDVCAS ในำที่อ้งถึ่�นำจุะต่ด่ต่อ่คำณุเพัื�อพ้ัด
คำยุ่เร ื�องคำว�มป็ลอดภัยั่ข้องคำณุและสิ่่�งที่้�คำณุต่อ้งก�ร รวมที่ั�งบ้รก่�รที่้�มเ้พัื�อช้ว่ย่เหลอืคำณุในำพัื �นำที่้�
นัำ�นำ

ห�กป็ระเมน่ำแลว้ว�่คำณุเจุอภัยั่คำกุคำ�มระดบั้ร�้ย่แรง (หรอืคำว�มเสิ่้�ย่งสิ่ง้) เนืำ�องจุ�กก�รใช้ค้ำว�ม
รนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั เจุ�้หนำ�้ที่้�อ�จุคำยุ่กบั้คำณุเร ื�องก�รสิ่ง่ต่วัต่อ่ไป็ย่งัก�รนัำดหม�ย่เจุอกนัำเพัื�อกระที่ำ�
ก�รด�้นำคำว�มป็ลอดภัยั่ ก�รนัำดเจุอกนัำเหล�่น้ำ�จุะมท้ี่ั�งรฐับ้�ลและหน่ำวย่ง�นำที่้�ไม่ใช้ข่้องรฐัที่้�อย่้ใ่นำ
ที่อ้งถึ่�นำที่้�จุะพัจุ่�รณ�คำว�มเสิ่้�ย่งด�้นำคำว�มป็ลอดภัยั่ข้องคำณุและว�งแผนำก�รดำ�เน่ำนำก�รโดย่มุ่งเนำน้ำ
ที่้�จุะลดภัยั่คำกุคำ�มต่อ่คำว�มป็ลอดภัยั่ข้องคำณุและลก้คำณุ หลงัจุ�กมก้�รพ้ัดคำยุ่เร ื�องปั็ญห�ข้องคำณุ
ในำก�รนัำดเจุอกนัำแลว้ เจุ�้หนำ�้ที่้�ผ้เ้ช้ ้�ย่วช้�ญจุะโที่รห�คำณุเพัื�อพ้ัดคำยุ่ว�่คำณุต่อ้งก�รรบั้บ้รก่�รใด ๆ 
ที่้�มใ้หห้รอืไม่
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หากคำน่รกัขอังคำณุเร ่�มเขา้โป็รแกรมเป็ลี�ยน่
พฤตก่รรมขอังผูู้ช้้าย 
เขาจะมแีน่วโน้่มเป็ลี�ยน่แป็ลงไหม
พัฤต่ก่รรมก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงและคำวบ้คำมุข้องผ้ช้้�ย่มกัไม่ไดห้ย่ดุไป็เฉย่ ๆ คำนำรกัหรอืสิ่ม�ช้ก่
คำรอบ้คำรวัข้องคำณุอ�จุจุะคำอ่นำข้�้งจุรง่ใจุเมื�อใหส้ิ่ญัญ�ว�่มนัำจุะไม่เกด่ข้ึ �นำอก้ แต่น่่ำ�เสิ่ย้่ด�ย่ที่้�ผ้ช้้�ย่
สิ่ว่นำใหญไ่ม่สิ่�ม�รถึรกัษ�สิ่ญัญ�ไดโ้ดย่ไม่ไดร้บั้ก�รสิ่นัำบ้สิ่นุำนำและคำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กผ้อ้ื�นำดว้ย่

ก�รเข้�้รว่มในำโป็รแกรมเป็ล้�ย่นำพัฤต่ก่รรมผ้ช้้�ย่ไม่ไดร้บั้รองว�่จุะเกด่ก�รเป็ล้�ย่นำแป็ลง ผ้ช้้�ย่บ้�ง
คำนำลม้เลก่ก�รคำวบ้คำมุคำนำรกัข้องต่นำและหย่ดุใช้ค้ำว�มรนุำแรงไดจุ้รง่ และบ้�งคำนำอ�จุหย่ดุก�รใช้ค้ำว�ม
รนุำแรงที่�งก�ย่แต่ย่่งัคำงใช้ก้�รที่ำ�ร�้ย่หรอืคำวบ้คำมุในำรป้็แบ้บ้อื�นำ ผ้ช้้�ย่ที่้�เข้�้รว่มโป็รแกรมแต่ไ่ม่ม้
คำว�มพัย่�ย่�มก็อ�จุไม่สิ่�ม�รถึเป็ล้�ย่นำพัฤต่ก่รรมไดเ้ลย่ บ้�งคำนำอ�จุใช้เ้วล�นำ�นำกว�่จุะเป็ล้�ย่นำ หรอื
เป็ล้�ย่นำไดส้ิ่กัพักัแต่ก็่กลบั้ม�ที่ำ�แบ้บ้เดม่อก้

คำณุคำอืคำนำต่ดัสิ่น่ำที่้�ดท้ี่้�สิ่ดุว�่คำนำรกัหรอืสิ่ม�ช้ก่คำรอบ้คำรวัคำณุกำ�ลงัเป็ล้�ย่นำไป็หรอืเป็ล้�ย่นำไป็ม�กพัอ
สิ่ำ�หรบั้คำณุหรอืไม่ คำณุคำวรต่ดัสิ่น่ำใจุโดย่อง่จุ�กก�รกระที่ำ�ข้องเข้� ไม่ใช้จุ่�กคำว�มหวงัข้องคำณุ

การเขา้รว่มขอังเขาจะเป็็น่อัย่างไรสำาหรบััฉันั่
คำณุไม่คำวรต่ดัสิ่น่ำใจุโดย่อง่ว�่จุะอย่้ห่รอืไป็ หรอืเก้�ย่วกบั้คำว�มป็ลอดภัยั่ข้องคำณุ ว�่คำนำรกัหรอื
สิ่ม�ช้ก่คำรอบ้คำรวัเพัศช้�ย่ข้องคำณุเข้�้รว่มกลุม่เป็ล้�ย่นำพัฤต่ก่รรมหรอืไม่

แลว้ “การจดัีการอัารมณโ์กรธิ์” ล่ะ
โป็รแกรมเป็ล้�ย่นำพัฤต่ก่รรมผ้ช้้�ย่มไ้วเ้พัื�อผ้ช้้�ย่ที่้�ใช้พ้ัฤต่ก่รรมรนุำแรงและคำวบ้คำมุคำนำรกัและ/หรอื
ลก้ ผ้ช้้�ย่บ้�งคำนำอ�จุมปั้็ญห�ในำก�รแสิ่ดงอ�รมณโ์กรธ์ บ้�งคำนำอ�จุมปั้็ญห�ในำก�รแสิ่ดงอ�รมณ์
อื�นำ ๆ เช้น่ำ คำว�มกลวั คำว�มกระวนำกระว�ย่ หรอืคำว�มหงุดหงด่สิ่บั้สิ่นำ คำนำสิ่ว่นำใหญเ่ผช้ญ่กบั้คำว�ม
โกรธ์ แต่นั่ำ�นำไม่ไดห้ม�ย่คำว�มว�่พัวกเข้�จุะใช้ค้ำว�มรนุำแรงหรอืก�รคำวบ้คำมุ ผ้ช้้�ย่เป็็นำคำนำเลอืกเอง
ที่กุวนัำว�่พัวกเข้�จุะแสิ่ดงคำว�มร้ส้ิ่กึข้องต่วัเองออกม�อย่�่งไร

ก�รหย่ดุพัฤต่ก่รรมใช้ค้ำว�มรนุำแรงและคำวบ้คำมุเป็็นำม�กกว�่แคำก่�รจุดัก�รอ�รมณโ์กรธ์ หนึำ�งในำข้อ้
เท็ี่จุจุรง่ที่้�เนำน้ำย่ำ ��ข้อ้น้ำ�ไดด้ท้ี่้�สิ่ดุคำอืผ้ช้้�ย่ที่้�มพ้ัฤต่ก่รรมใช้ค้ำว�มรนุำแรงและคำวบ้คำมุคำนำรกัข้องต่นำเอง
มกัจุะไม่แสิ่ดงพัฤต่ก่รรมเหล�่น้ำ�ต่อ่คำนำอื�นำ พัวกเข้�สิ่�ม�รถึจุดัก�รอ�รมณโ์กรธ์ได ้แต่ใ่นำบ้�ง
สิ่ถึ�นำก�รณก์บั้บ้�งคำนำ พัวกเข้�เลอืกที่้�จุะไม่จุดัก�รกบั้อ�รมณน้์ำ�
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น้ำ�คำอืเหต่ผุลที่้�เร�สิ่นัำบ้สิ่นุำนำใหผ้้ช้้�ย่ที่้�ใช้ค้ำว�มรนุำแรงไดเ้ข้�้รว่มในำโป็รแกรมเป็ล้�ย่นำพัฤต่ก่รรมผ้ช้้�ย่ 
ไม่ใช้ก่ลุม่จุดัก�รอ�รมณโ์กรธ์

แลว้การใหค้ำำาป็รกึษาและการไกล่เกลี�ยเร ื�อังคำวามสมัพนั่ธิ์ล์่ะ
ก�รมพ้ัฤต่ก่รรมใช้ค้ำว�มรนุำแรงและคำวบ้คำมุข้องผ้ช้้�ย่เป็็นำสิ่่�งที่้�พัวกเข้�เลอืกได ้ก�รเลอืกที่้�จุะไม่ใช้ ้
คำว�มรนุำแรงและที่ำ�ใหม้นัำเกด่ข้ึ �นำจุรง่ไดห้ลงัจุ�กนัำ�นำจุำ�เป็็นำต่อ้งไดร้บั้คำว�มช้ว่ย่เหลอืแบ้บ้เฉพั�ะที่�ง 
ก�รใหค้ำำ�ป็รกึษ�เร ื�องคำว�มสิ่มัพันัำธ์อ์ง่จุ�กก�รที่้�ที่ ั�งสิ่องฝ่่�ย่มก้�รแบ้ง่อำ�นำ�จุกนัำอย่�่งเที่�่เที่ย้่ม
และสิ่มเหต่สุิ่มผล ห�กคำนำรกัหรอืสิ่ม�ช้ก่คำรอบ้คำรวัข้องคำณุมพ้ัฤต่ก่รรมใช้ค้ำว�มรนุำแรงและคำวบ้คำมุ 
คำณุอ�จุจุะไม่สิ่�ม�รถึต่ดัสิ่น่ำใจุไดอ้ย่�่งอส่ิ่ระหรอืที่ำ�สิ่่�งที่้�คำณุต่อ้งก�รไดเ้ต็่มที่้�

ห�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ข์้องคำณุมปั้็ญห� นัำ�นำอ�จุเป็็นำเพัร�ะก�รกระที่ำ�ข้องคำนำรกัข้องคำณุ อ�จุมเ้หต่ผุล
อื�นำข้องคำว�มข้ดัแย่ง้ดว้ย่ (คำ้ร่กัที่กุคำ้ต่่อ้งมเ้ร ื�องที่้�เห็นำไม่ต่รงกนัำ!) แต่น้่ำ�เป็็นำแคำเ่ร ื�องรอง ก�รใหค้ำำ�
ป็รกึษ�ด�้นำคำว�มสิ่มัพันัำธ์จ์ุะไม่ไดผ้ลกบั้คำณุที่ั�งคำ้จุ่นำกว�่คำณุจุะร้ส้ิ่กึป็ลอดภัยั่ม�กพัอที่้�จุะคำยุ่ถึงึ
คำว�มต่อ้งก�ร คำว�มร้ส้ิ่กึ และมุมมองข้องคำณุ ห�กคำนำรกัหรอืสิ่ม�ช้ก่คำรอบ้คำรวัเพัศช้�ย่ข้องคำณุ
ลงมอืหรอืข้ม่ข้้ว่�่จุะใช้ค้ำว�มรนุำแรงที่�งก�ย่กบั้คำณุ เร�แนำะนำำ�อย่�่งย่่�งว�่คำณุอย่�่แนำะนำำ�ใหเ้ข้�ไป็
รบั้คำำ�ป็รกึษ�ด�้นำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์ห�กคำณุจุำ�เป็็นำต่อ้งเข้�้รว่มในำก�รไกลเ่กล้�ย่ เร�แนำะนำำ�ใหค้ำณุข้อ
ข้อ้ม้ลและคำำ�แนำะนำำ�ที่�งกฎหม�ย่ว�่ที่ำ�อย่�่งไรจุงึจุะป็ลอดภัยั่กบั้ต่วัคำณุ

สท่ำธิ์ท่ำางกฎหมายขอังคำณุ
ผ้ห้ญง่ที่กุคำนำมส้ิ่ท่ี่ธ์ท่ี่้�จุะใช้ช้้ว้ต่่ในำบ้�้นำที่้�ป็ลอดภัยั่และสิ่งบ้สิ่ขุ้กบั้ลก้ข้องต่นำ ต่ำ�รวจุสิ่�ม�รถึย่ื�นำข้อ
คำำ�สิ่ั�งคำุม้คำรองจุ�กคำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั (ADVO) ในำนำ�มข้องพัวกเข้�ได ้เพัื�อป็กป้็องพัวกเข้�
จุ�กภัยั่คำกุคำ�มและ/หรอืก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำอนำ�คำต่ ADVO คำอืคำำ�สิ่ั�งที่้�ศ�ลออกใหเ้พัื�อป็กป้็อง
คำนำจุ�กภัยั่อนัำต่ร�ย่ในำอนำ�คำต่ ADVO จุะจุำ�กดัพัฤต่ก่รรมข้องบ้คุำคำลที่้�พัวกเข้�หว�ดกลวั

คำำ�สิ่ั�งน้ำ�สิ่�ม�รถึห�้มผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่ไม่ใหก้ลบั้ไป็ที่้�บ้�้นำ ไป็สิ่ถึ�นำที่้�ที่ำ�ง�นำข้องคำณุ หรอืไป็โรงเรย้่นำข้องลก้
คำณุได ้ADVO ไม่ใช้ข่้อ้ห�ที่�งอ�ญ� เวน้ำแต่ว่�่บ้คุำคำลที่้�ใช้ค้ำว�มรนุำแรงจุะละเมด่คำำ�สิ่ั�งน้ำ�
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ส่�งทำี�ตอ้ังจดีจำาเกี�ยวกบัั ADVO 
●	 ADVO สิ่�ม�รถึแกไ้ข้ไดเ้พัื�อรบั้รองคำว�มป็ลอดภัยั่ข้องคำณุ ห�กคำณุต่อ้งก�รที่้�จุะต่ด่ต่อ่หรอื

ใช้ช้้ว้ต่่อย่้ก่บั้ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่ต่อ่ไป็
●	 ADVO ไม่ใช้ก่�รลงโที่ษที่�งอ�ญ� อย่�่งไรก็ต่�ม ต่ำ�รวจุอ�จุร้ส้ิ่กึว�่คำวรที่้�ก�รฟ้ื้องข้อ้ห�

อ�ญ�เพัื�อคำว�มป็ลอดภัยั่ข้องคำณุและลก้คำณุ
●	 เมื�อมก้�รฝ่่�ฝื่นำหรอืละเมด่ ADVO ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่จุะมค้ำว�มผด่อ�ญ� ดว้ย่เหต่นุ้ำ�คำณุต่อ้งร�ย่ง�นำ

ก�รละเมด่ที่กุคำร ั�งใหต้่ำ�รวจุที่ร�บ้

ศูน่ยบ์ัรก่ารใหค้ำวามช้ว่ยเหลอืัจากศาลเกี�ยวกบััการใช้ค้ำวามรุน่แรงใน่
คำรอับัคำรวัสำาหรบััผูู้ห้ญง่ (WDVCAS)
ศน้ำย่บ์้รก่�รใหค้ำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กศ�ลเก้�ย่วกบั้ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่เป็็นำ
หน่ำวย่บ้รก่�รอส่ิ่ระในำที่อ้งถึ่�นำสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่และเด็กที่้�ต่อ้งก�รคำว�มช้ว่ย่เหลอืและข้อ้ม้ลเก้�ย่วกบั้วธ่์้
ข้อรบั้คำว�มคำุม้คำรองจุ�กก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัผ่�นำศ�ลในำที่อ้งถึ่�นำ

ศน้ำย่บ์้รก่�รใหค้ำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กศ�ลเก้�ย่วกบั้ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่ไดร้บั้
เงน่ำสิ่นัำบ้สิ่นุำนำจุ�ก Legal Aid NSW

สิ่ำ�หรบั้ข้อ้ม้ลเพั่�มเต่ม่เก้�ย่วกบั้ ADVO หรอืศน้ำย่บ์้รก่�รใหค้ำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กศ�ลเก้�ย่วกบั้ก�รใช้ ้
คำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่ กรณุ�โที่รไป็ที่้� 1800 938 227

LawAccess NSW
LawAccess NSW คู่ือหน่ำวย่ง�นำบ้รก่�รด�้นำข้อ้ม้ลโดย่ไม่เสิ่ย้่คำ�่ใช้จุ้�่ย่ที่้�ดำ�เน่ำนำง�นำโดย่ 
Legal Aid NSW คำลก่ป็ุ่ มแช้ต่กบั้เร�ที่้� www.legalaid.nsw.gov.au โที่รไป็ที่้�  
1300 888 529 ระหว�่ง 9.00 นำ. ถึงึ 17.00 นำ. วนัำจุนัำที่รถ์ึงึวนัำศกุร ์(ย่กเวน้ำวนัำหย่ดุร�ช้ก�ร)

แผู้น่กคำวามรุน่แรงใน่คำรอับัคำรวัขอัง Legal Aid NSW
บ้รก่�รเฉพั�ะที่้�คำรอบ้คำลุมที่ั�งรฐัข้อง Legal Aid NSW มท้ี่ั�งที่นำ�ย่คำว�มผ้เ้ช้ ้�ย่วช้�ญด�้นำก�รใช้ ้
คำว�มรุนำแรงในำคำรอบ้คำรวั นัำกสิ่งัคำมสิ่งเคำร�ะห ์และที่้�ป็รกึษ�ที่�งด�้นำก�รเงน่ำ โที่รไป็ที่้�  
1800 979 529

https://www.legalaid.nsw.gov.au/
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ไปพื่บหรัอืโที่รัติดิีติ�อน�ย่
ที่ะเบย่่นศั�ล

ขึ�น่ศาล
ศัน่ย่บ์รักิ�รัให �คู่ว�มืช้�วย่เหลอืจุ�กศั�ลจุะให �ข้ �อม่ืลและสำถึ�นที่่�ปลอดีภยั่แก�คู่ณุเพื่ื�อนั�งในศั�ล

ที่่�ศั�ลคู่ณุจุะถึก่ข้อให �เลอืกเงื�อนไข้ที่่�คู่ณุติ �องก�รัเพื่ื�อปกป� องคู่ณุจุ�กบคุู่คู่ลที่่�ใช้ �คู่ว�มืรันุแรังกบัคู่ณุ 
(“จุำ�เลย่”)

จุำ�เลย่ติกลงย่อมืรับั 
ADVO

จุำ�เลย่ไมื�ติกลงย่อมืรับั  
ADVO จุำ�เลย่ไมื�ไปข้ึ �นศั�ล

จุำ�เลย่ข้อให �ศั�ลเลื�อน
ก�รัพื่จิุ�รัณ�เพื่ื�อข้อคู่ำ�
แนะนำ�ที่�งดี ��นกฎหมื�ย่

ก�อน

ติำ�รัวจุอ�จุออกคู่ำ�
สำั�งช้ ั�วคู่รั�วเพื่ื�อคูุ่ �มืคู่รัอง

คู่ณุ

ออก ADVO ที่่�เป็น
ที่่�สำิ �นสำดุี

คู่ณุสำ�มื�รัถึข้อคู่ำ�สำั�ง
ช้ ั�วคู่รั�วเพื่ื�อคูุ่ �มืคู่รัองคู่ณุ
จุนกว��จุะถึงึวนัพื่จิุ�รัณ�

คู่ดีไ่ดี �

การพจ่ารณาคำดีี
ผู่้ �พื่พิื่�กษ�รับัฟัื้งหลกัฐ�นและติดัีสำนิใจุโดีย่องิว��คู่ณุมืคู่่ว�มืกลวัดี ��นคู่ว�มืปลอดีภยั่หรัอืไมื� และ

คู่ว�มืกลวัเหล��น่�สำมืเหติสุำมืผู้ลหรัอืไมื�

ห�กไมื�มืก่�รัออกคู่ำ�สำั�ง คู่ณุสำ�มื�รัถึข้อย่ื�นอทุี่ธ์รัณเ์พื่ื�อให �ติดัีสำนิภ�ย่ใน 28 วนั

ไปห�หรัอืโที่รัติดิีติ�อศัน่ย่บ์รักิ�รั
ให �คู่ว�มืช้�วย่เหลอืจุ�กศั�ล

เก่�ย่วกบัก�รัใช้ �คู่ว�มืรันุแรังใน
คู่รัอบคู่รัวัสำำ�หรับัผู่้ �หญิงิ 

คู่ำ�สำั�งที่่�
เป็นที่่�สำิ �นสำดุี
ที่่�เรัย่่กว��คู่ำ�
สำั�ง “โดีย่ฝ่� �ย่
เดีย่่ว” จุะถึก่
ออกให �ห�ก
จุำ�เลย่ไมื�มื�

อ�จุมื่
ก�รัเลื�อนก�รั
พื่จิุ�รัณ�ไป

วนัอื�นเพื่ื�อบ�งช้ ่ �
เพื่ิ�มืเติมิื

อัย่าลมืขอัคำวามช้ว่ยเหลอืัดีา้น่การเง่น่จากศูน่ยบ์ัรก่ารช้ว่ย
เหลอืัเหยื�อั

การทำำารา้ย/การใช้ค้ำวามรุน่แรง

คู่นที่่�คู่ณุสำ�มื�รัถึ
อ ��งองิไดี �

คู่นที่่�คู่ณุสำ�มื�รัถึ
อ ��งองิไดี �

ไปห�ติำ�รัวจุหรัอืโที่รัแจุ �งติำ�รัวจุ

คู่ณุสำ�มื�รัถึข้อคู่ำ�สำั�ง
ช้ ั�วคู่รั�วเพื่ื�อคูุ่ �มืคู่รัอง

คู่ณุจุนกว��จุะถึงึวนัข้ึ �น
ศั�ลคู่รั ั�งถึดัีไปไดี �

จุ�กโปรัแกรัมืให �คู่ว�มืช้�วย่เหลอืจุ�กศั�ลเก่�ย่วกบัก�รัใช้ �คู่ว�มืรันุแรังในคู่รัอบคู่รัวัสำำ�หรับัผู่้ �หญิงิ ป่ 2004
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การตดัีสน่่ใจอัอักมาจากคำวามสมัพนั่ธิ์ ์
โดย่ที่ั�วไป็แลว้คำนำมกัเข้�้ใจุผด่ว�่มนัำง่�ย่สิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่ที่้�จุะออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ใช้ค้ำว�ม
รนุำแรง คำวบ้คำมุ และมก้�รที่ำ�ร�้ย่กนัำ ผ้ห้ญง่หล�ย่คำนำออกม�จุรง่ และผ้ห้ญง่อก้หล�ย่คำนำก็พัย่�ย่�ม
ออกม� อย่�่งไรก็ต่�ม ก�รออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ที่ำ�ร�้ย่กนัำอ�จุเป็็นำเร ื�องที่้�ย่�กม�ก โดดเด้�ย่ว
ม�ก และหล�ย่คำร ั�งก็อนัำต่ร�ย่ม�กดว้ย่เช้น่ำกนัำ สิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่บ้�งคำนำนัำ�นำ ก�รออกม�หม�ย่ถึงึพัวก
เข้�ต่อ้งเสิ่้�ย่งที่้�จุะสิ่ญ้เสิ่ย้่คำรอบ้คำรวัและเคำรอืข้�่ย่ช้ว่ย่เหลอืในำสิ่งัคำม คำว�มมั�นำคำงที่�งก�รเงน่ำ บ้�้นำ 
คำว�มหวงั และคำว�มฝั่นำ

ก�รออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ใช้ค้ำว�มรนุำแรงไดถ้ึ�วรต่อ้งใช้ค้ำว�มพัย่�ย่�มโดย่เฉล้�ย่แลว้หกคำร ั�ง 
แต่ล่ะคำร ั�งผ้ห้ญง่จุะพับ้ว�่ต่วัเองแข็้งแกรง่ข้ึ �นำ ช้ดัเจุนำข้ึ �นำ และมั�นำใจุม�กข้ึ �นำ อปุ็สิ่รรคำที่้�ผ้ห้ญง่เผช้ญ่
เมื�อออกม�จุ�กคำว�มรนุำแรงอ�จุดห้นัำกหนำ� แต่เ่ป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญัที่้�ต่อ้งจุำ�ไวว้�่ผ้ห้ญง่หล�ย่คำนำออกม�
จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ใช้ค้ำว�มรนุำแรงและพับ้เจุอกบั้ช้ว้ต่่ที่้�ป็ลอดภัยั่และเต่ม่เต็่มเพัื�อต่วัเองและลก้

ฉันั่คำวรทำำาอัย่างไรกอ่ัน่อัอักมา
ผ้ห้ญง่ออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ใช้ค้ำว�มรนุำแรงเพัื�อใหต้่วัเองป็ลอดภัยั่ อย่�่งไรก็ต่�ม เป็็นำสิ่่�ง
สิ่ำ�คำญัที่้�ต่อ้งจุำ�ไวว้�่คำว�มป็ลอดภัยั่อ�จุไม่ไดเ้กด่ข้ึ �นำที่นัำที่ ้ก�รแย่กกนัำอย่้อ่�จุเป็็นำช้ว่งเวล�ที่้�
อนัำต่ร�ย่ที่้�สิ่ดุ จุงึเป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญัที่้�ต่อ้งมแ้ผนำก�รด�้นำคำว�มป็ลอดภัยั่ที่้�ช้ดัเจุนำเพัื�อคำณุและลก้ข้อง
คำณุกอ่นำที่้�จุะออกม�

มห้ล�ย่อย่�่งที่้�คำณุที่ำ�ไดเ้พัื�อเต่รย้่มคำว�มพัรอ้ม:

●	 มห้ล�ย่อย่�่งที่้�คำณุที่ำ�ไดเ้พัื�อเต่รย้่มคำว�มพัรอ้ม:
●	 ต่ด่ต่อ่สิ่�ย่ดว่นำก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัและจุดัเต่รย้่มที่้�พักัอ�ศยั่ที่้�ป็ลอดภัยั่ใหค้ำณุและ

ลก้
●	 ต่ด่ต่อ่ RSPCA เพัื�อจุดัเต่รย้่มที่้�พักัที่้�ป็ลอดภัยั่ใหส้ิ่ตั่วเ์ล้ �ย่งข้องคำณุ
●	 ข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กเจุ�้หนำ�้ที่้�ด�้นำก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัเพัื�อพ้ัดคำยุ่เก้�ย่วกบั้ที่�ง

เลอืกข้องคำณุ และพัจุ่�รณ�หนำที่�งที่้�จุะที่ำ�ใหค้ำณุป็ลอดภัยั่ เช้น่ำ ก�รข้อคำำ�สิ่ั�ง ADVO
●	 จุดัเต่รย้่มก�รเดน่ำที่�งไวล้ว่งหนำ�้
●	 ฝึ่กซึ่อ้มเดน่ำที่�งไป็ย่งัสิ่ถึ�นำที่้�ป็ลอดภัยั่ที่้�คำณุต่ั�งใจุไว ้
●	 เต่รย้่มพัรอ้มและจุดัเก็บ้สิ่่�งข้องสิ่ำ�หรบั้ออกม�ไวใ้นำที่้�ป็ลอดภัยั่ รวมที่ั�งเงน่ำ เอกสิ่�ร เสิ่ื �อผ�้ 

กญุแจุสิ่ำ�รอง
●	 ข้อคำำ�แนำะนำำ�ที่�งกฎหม�ย่
●	 เก็บ้ข้อ้ม้ลต่ด่ต่อ่ศน้ำย่บ์้รก่�รฉุกเฉ่นำและหน่ำวย่ง�นำช้ว่ย่เหลอืไวใ้นำโที่รศพััที่ข์้องคำณุ
●	 ข้อใหแ้พัที่ย่บ์้นัำที่กึอ�ก�รบ้�ดเจ็ุบ้ใด ๆ  ข้องคำณุไว ้
●	 บ้อกสิ่ถึ�นำที่้�ใหม่ที่้�คำณุต่ั�งใจุจุะไป็ใหค้ำนำที่้�คำณุไวใ้จุไดร้้เ้ที่�่นัำ�นำ
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ฉันั่คำวรพกอัะไรตด่ีตวัเมื�อัอัอักมา
น้ำ�คำอืร�ย่ก�รที่้�มป้็ระโย่ช้นำเ์พัื�อช้ว่ย่ใหค้ำณุเต่รย้่มพัรอ้มออกม� พักสิ่่�งข้องด�้นำล�่งน้ำ�ไป็ดว้ย่เมื�อคำณุ
ที่ำ�ไดอ้ย่�่งป็ลอดภัยั่เที่�่นัำ�นำ คำว�มป็ลอดภัยั่ข้องคำณุและลก้คำอืสิ่่�งที่้�สิ่ำ�คำญัที่้�สิ่ดุ

คำณุสิ่�ม�รถึกลบั้ไป็เก็บ้ข้องข้องคำณุไดท้ี่ห้ลงัพัรอ้มดว้ย่คำว�มช้ว่ย่เหลอืข้องต่ำ�รวจุ

รายการเพื�อัตรวจสอับั (ช้อ่ัง)
□ ใบ้ข้บั้ข้้� ข้อ้ม้ลธ์นำ�คำ�ร บ้ตั่รเคำรดต่่

□ สิ่ต้่บ่้ตั่ร/ที่ะเบ้ย้่นำสิ่มรสิ่/ที่ะเบ้ย้่นำหย่�่ข้องคำณุและลก้

□ ข้อ้ม้ล Centrelink และข้อ้ม้ลก�รย่�้ย่ถึ่�นำฐ�นำ

□ กญุแจุรถึและบ้�้นำ

□ หนัำงสิ่อืเดน่ำที่�งข้องคำณุและลก้

□ เอกสิ่�รจุดที่ะเบ้ย้่นำรถึ

□ ป็ระวตั่ท่ี่�งก�รแพัที่ย่ ์ย่�รกัษ� และร�ย่ละเอย้่ด Medicare

□ เอกสิ่�รก�รเสิ่ย้่ภั�ษแ้ละก�รจุ�้งง�นำ

□ เอกสิ่�รจุ�กศ�ล รวมที่ั�งเอกสิ่�รก�รคำุม้คำรองและเอกสิ่�รเก้�ย่วกบั้กฎหม�ย่คำรอบ้คำรวั

□ เอกสิ่�รก�รเช้�่ ก�รจุำ�นำอง เอกสิ่�รด�้นำกฎหม�ย่ สิ่ำ�เนำ�คำำ�สิ่ั�ง ADVO

□ เสิ่ื �อผ�้

□ สิ่มุดจุดที่้�อย่้ส่ิ่ว่นำต่วั

□ ข้องเลน่ำช้่ �นำโป็รดข้องลก้คำณุและสิ่่�งข้องอื�นำ ๆ ที่้�ที่ำ�ใหส้ิ่บ้�ย่ใจุ

□ ข้องสิ่ว่นำต่วัที่้�มค้ำ�่ต่อ่คำณุหรอืที่้�คำณุกลวัว�่จุะถึก้ที่ำ�ล�ย่ที่่ �ง เช้น่ำ เคำร ื�องป็ระดบั้และรป้็ภั�พั

การอัยู่อัย่างป็ลอัดีภูยัหลงัแยกกนั่อัยู่
ก�รออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ที่ำ�ร�้ย่กนัำไม่ไดน้ำำ�ไป็สิ่้ค่ำว�มป็ลอดภัยั่โดย่ที่นัำที่ไ้ดเ้สิ่มอไป็ น้ำ�คำอื
เคำล็ดลบั้ที่้�คำณุและลก้สิ่�ม�รถึใช้ไ้ดเ้พัื�อรกัษ�คำว�มป็ลอดภัยั่ไวห้ลงัแย่กกนัำอย่้่

●	 ข้อคำำ�แนำะนำำ�ที่�งกฎหม�ย่ รบั้ร้ถ้ึงึสิ่ท่ี่ธ์ข่้องคำณุ
●	 เก็บ้ข้อ้ม้ลต่ด่ต่อ่ศน้ำย่บ์้รก่�รฉุกเฉ่นำ/บ้คุำคำลอื�นำ ๆ ไวใ้นำโที่รศพััที่ข์้องคำณุ
●	 แจุง้ใหโ้รงเรย้่นำ/สิ่ถึ�นำรบั้เล้ �ย่งเด็กข้องลก้คำณุที่ร�บ้เร ื�องก�รจุดัแจุงก�รม�รบั้ลก้ข้องคำณุ
●	 เก็บ้คำำ�สิ่ั�ง ADVO ไวก้บั้ต่วัคำณุต่ลอดเวล� เก็บ้สิ่ำ�เนำ�ไวก้บั้คำนำที่้�คำณุไวใ้จุ ห�กสิ่ถึ�นำก�รณ์

ข้องคำณุเป็ล้�ย่นำไป็ ใหต้่ด่ต่อ่ศ�ลในำที่อ้งถึ่�นำสิ่ำ�หรบั้ก�รเป็ล้�ย่นำแป็ลงเงื�อนำไข้
●	 ข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กต่ำ�รวจุ ห�กคำณุจุำ�เป็็นำต่อ้งกลบั้ไป็ที่้�บ้�้นำเพัื�อเก็บ้ข้องข้องคำณุ
●	 พัจุ่�รณ�เป็ล้�ย่นำบ้ญัช้ธ้์นำ�คำ�ร ที่้�อย่้ไ่ป็รษณ้ย่ ์และข้อ้ม้ลต่ด่ต่อ่ที่�งโที่รศพััที่ข์้องคำณุ
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●	 พัจุ่�รณ�ใช้ห้ม�ย่เลข้โที่รศพััที่ท์ี่้�ไม่โช้วเ์บ้อรแ์ละใช้ไ้อดผ้้โ้ที่ร
●	 พัจุ่�รณ�ข้อใหค้ำณะกรรมก�รก�รเลอืกต่ั�งออสิ่เต่รเลย้่ต่ดัช้ื�อและข้อ้ม้ลต่ด่ต่อ่ข้องคำณุออกจุ�ก

หนำ�้ที่้�ก�รเลอืกต่ั�ง
●	 หลก้เล้�ย่งก�รไป็ห�้งสิ่รรพัสิ่น่ำคำ�้ที่้�คำณุไป็เป็็นำป็ระจุำ� คำณุต่อ้งเป็ล้�ย่นำกจุ่วตั่รข้องคำณุ
●	 เพั่�มก�รรกัษ�คำว�มป็ลอดภัยั่ในำบ้�้นำ (เป็ล้�ย่นำล็อก โซึ่เ่พัื�อคำว�มป็ลอดภัยั่ ไฟื้เซึ่นำเซึ่อร)์
●	 ข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กเพัื�อนำบ้�้นำใหโ้ที่รแจุง้ต่ำ�รวจุ ห�กพัวกเข้�ไดย้่น่ำเสิ่ย้่งรบ้กวนำ
●	 ห�กคำนำรกัข้องคำณุฝ่่�ฝื่นำคำำ�สิ่ั�ง ADVO ใหแ้จุง้ต่ำ�รวจุที่นัำที่้
●	 ข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กเจุ�้หนำ�้ที่้�หรอืที่้�ป็รกึษ�ด�้นำก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั
●	 ต่ด่ต่อ่ Centrelink เพัื�อเป็ล้�ย่นำแป็ลงก�รต่ด่ต่อ่สิ่ื�อสิ่�รใด ๆ ที่้�คำณุกบั้คำนำรกัข้องคำณุที่ำ�รว่มกนัำ

โดย่ที่นัำที่้

คำวามป็ลอัดีภูยัทำางอัอัน่ไลน่์
ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่มกัใช้เ้ที่คำโนำโลย่แ้บ้บ้ผด่ ๆ  เพัื�อคำวบ้คำมุหรอืต่ด่ต่�มก�รกระที่ำ�ข้องเหย่ื�อ อย่�่งไรก็ต่�ม 
เที่คำโนำโลย่ย้่งัมบ้้ที่บ้�ที่สิ่ำ�คำญัในำก�รที่ำ�ใหค้ำณุป็ลอดภัยั่ และที่ำ�ใหค้ำณุเข้�้ถึงึข้อ้ม้ล ที่รพััย่�กร และ
คำว�มช้ว่ย่เหลอืได ้ก�รต่ดัเที่คำโนำโลย่ท้ี่่ �งจุงึไม่ใช้ค่ำำ�ต่อบ้ บ้�งคำร ั�งก็เป็็นำเร ื�องย่�กที่้�จุะร้ว้�่มใ้คำรใช้ ้
เที่คำโนำโลย่ต้่ด่ต่�มคำณุอย่้ห่รอืไม่ และอ�จุเป็็นำคำว�มคำด่ที่้�ดท้ี่้�จุะข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กเจุ�้หนำ�้ที่้�ช้ว่ย่
เหลอืหรอืเพัื�อนำที่้�ไวใ้จุไดเ้พัื�อที่ำ�ใหเ้ที่คำโนำโลย่ข้้องคำณุป็ลอดภัยั่ย่่�งข้ึ �นำ

ห�กคำณุเผช้ญ่กบั้ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำบ้�้นำและคำรอบ้คำรวัและเป็็นำกงัวลว�่โที่รศพััที่ข์้องคำณุถึก้
ต่ด่ต่�มอย่้ ่คำณุสิ่�ม�รถึเข้�้ถึงึโที่รศพััที่ท์ี่้�ป็ลอดภัยั่และไม่เสิ่ย้่คำ�่ใช้จุ้�่ย่ไดผ่้�นำที่�ง WESNET 
โที่รไป็ที่้� 1800 WESNET (1800 937 638)

เพัื�อที่ำ�ใหเ้ที่คำโนำโลย่ข้้องคำณุป็ลอดภัยั่ม�กข้ึ �นำ มข้้อ้คำวรระวงัที่้�คำณุสิ่�ม�รถึที่ำ�ไดด้งัน้ำ�:

ป้็อังกนั่หรอืัเป็ลี�ยน่รหสัผู้่าน่/PIN ขอังคำณุ เลอืกใช้ร้หสัิ่ผ่�นำอเ้มลและบ้ญัช้อ้อนำไลนำอ์ื�นำ ๆ  
ข้องคำณุ (เช้น่ำ ธ์นำ�คำ�รออนำไลนำ ์โซึ่เช้ย้่ลมเ้ดย้่ บ้ญัช้แ้อป็/คำล�วด์ PayPal และ Opal) ที่้�ผ้ ้
ที่ำ�ร�้ย่เด�ไดย้่�ก โดย่เฉพั�ะอย่�่งย่่�งต่อ้งหลก้เล้�ย่งข้อ้ม้ลสิ่ว่นำต่วั เช้น่ำ วนัำเกด่ ช้ ื�อเลน่ำ หรอืข้อ้ม้ล
เก้�ย่วกบั้คำรอบ้คำรวั เป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญัอย่�่งย่่�งที่้�คำณุต่อ้งเป็ล้�ย่นำข้อ้ม้ลก�รเข้�้สิ่้ร่ะบ้บ้บ้ญัช้ใ้นำแอป็ต่�่ง ๆ 

 

เช้น่ำ iCloud และ Google ที่้�เป่็ดใช้ง้�นำแอป็ที่้�ต่ด่ต่ั�งในำต่วัอย่�่ง “Find My Phone” ในำก�ร
ต่ด่ต่�มคำณุจุ�กระย่ะไกลโดย่ใช้จุ้พ้ัเ้อสิ่ คำณุคำวรเป็ล้�ย่นำรหสัิ่ผ่�นำข้องคำณุบ้นำเคำร ื�องที่้�ป็ลอดภัยั่ รหสัิ่
ผ่�นำที่้�เซึ่ฟื้เก็บ้ไวส้ิ่�ม�รถึเข้�้ถึงึและดไ้ดจุ้�กเบ้ร�วเ์ซึ่อรส์ิ่ว่นำใหญ ่ห�้มคำลก่ “จุดจุำ�รหสัิ่ผ่�นำข้อง
ฉันำ” เพัื�อใหแ้น่ำใจุไดว้�่รหสัิ่ผ่�นำข้องคำณุจุะไม่สิ่�ม�รถึดไ้ด ้หรอืใช้ก้�รคำน้ำห�แบ้บ้สิ่ว่นำต่วัเพัื�อให ้
ไม่มก้�รบ้นัำที่กึป็ระวตั่ก่�รคำน้ำห�และรหสัิ่ผ่�นำข้องคำณุ คำณุสิ่�ม�รถึเรย้่นำร้ว้ธ่์ล้บ้รหสัิ่ผ่�นำที่้�เซึ่ฟื้เก็บ้
ไวไ้ดโ้ดย่คำน้ำห�ช้ื�อเบ้ร�วเ์ซึ่อรข์้องคำณุผ่�นำที่�ง Google (เช้น่ำ Chrome, Safari, Internet 
Explorer) และ “ลบ้รหสัิ่ผ่�นำที่้�บ้นัำที่กึไว”้
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ใช้ก้ารคำน้่หาแบับัสว่น่ตวั ที่กุเว็บ้ไซึ่ต่ท์ี่้�คำณุเข้�้บ้นำอปุ็กรณข์้องคำณุ (โที่รศพััที่ ์คำอมพัว่เต่อร ์
หรอืแท็ี่บ้เล็ต่) มกัถึก้บ้นัำที่กึไวบ้้นำอปุ็กรณเ์คำร ื�องนัำ�นำ และสิ่�ม�รถึดไ้ดผ่้�นำที่�งก�รต่ั�งคำ�่ข้อง
เว็บ้เบ้ร�วเ์ซึ่อร ์เมื�อคำณุใช้ก้�รคำน้ำห�แบ้บ้สิ่ว่นำต่วั ป็ระวตั่ก่�รคำน้ำห� รหสัิ่ผ่�นำ และข้อ้ม้ลที่้�กรอก
โดย่อตั่โนำมตั่ข่้องคำณุจุะไม่ถึก้บ้นัำที่กึไว ้ต่วัอย่�่งเช้น่ำ โหมด Incognito (Chrome) โหมด 
InPrivate (Internet Explorer) และโหมด Private Browsing (Firefox และ Safari) 
อย่�่ลมืป่็ดหนำ�้ต่�่งก�รคำน้ำห�แบ้บ้สิ่ว่นำต่วัเมื�อคำณุใช้เ้สิ่รจ็ุแลว้เพัื�อย่ตุ่ก่�รใช้ง้�นำ ห�กคำณุใช้โ้ที่ร
ศพััที่ห์รอืแท็ี่บ้เล็ต่ คำณุต่อ้งป่็ดแท็ี่บ้สิ่ว่นำต่วัแต่ล่ะแท็ี่บ้

ใช้ค้ำอัมพว่เตอัรท์ำี�ป็ลอัดีภูยั ห�กคำณุจุำ�เป็็นำต่อ้งใช้อ้น่ำเที่อรเ์น็ำต่แต่ย่่งัอ�ศยั่อย่้ร่ว่มกบั้ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่ 
ใหพ้ัย่�ย่�มใช้ค้ำอมพัว่เต่อรใ์นำที่้�ที่ำ�ง�นำ หอ้งสิ่มุดสิ่�ธ์�รณะ ศน้ำย่ช์้มุช้นำ บ้�้นำข้องเพัื�อนำที่้�ไวใ้จุได ้
อน่ำเที่อรเ์น็ำต่คำ�เฟ่ื้ หรอืศน้ำย่ล์้ �ภัยั่ข้องผ้ห้ญง่ น้ำ�ย่่�งเป็็นำสิ่่�งที่้�สิ่ำ�คำญัม�กเมื�อคำณุเข้�้เว็บ้ไซึ่ต่ท์ี่้�สิุ่ม่เสิ่้�ย่ง 
ก�รใช้ค้ำอมพัว่เต่อรท์ี่้�ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่ข้องคำณุเข้�้ถึงึไดย้่�กจุงึป็ลอดภัยั่กว�่

ลา้งป็ระวตัอ่ัน่่เทำอัรเ์น็่ตขอังคำณุ ห�กคำณุกงัวลว�่จุะมค้ำนำร้ว้�่คำณุเข้�้เว็บ้ไซึ่ต่ไ์หนำ คำณุสิ่�ม�รถึ
ลบ้ออกจุ�กป็ระวตั่ก่�รคำน้ำห�ได ้คำณุอ�จุต่อ้งคำด่ว�่คำวรลบ้เฉพั�ะบ้�งเว็บ้ไซึ่ต่เ์ที่�่นัำ�นำ เนืำ�องจุ�ก
ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่คำณุอ�จุสิ่งสิ่ยั่ไดถ้ึ�้คำณุลบ้ป็ระวตั่ก่�รคำน้ำห�ที่ั�งหมด ห�กต่อ้งก�รดห้รอืเป็ล้�ย่นำแป็ลง
ป็ระวตั่ก่�รคำน้ำห�บ้นำคำอมพัว่เต่อร ์ใหเ้ป่็ดเว็บ้เบ้ร�วเ์ซึ่อรแ์ละกด Ctrl+H (Windows) หรอื 
Command+H (Mac) วธ่์ล้บ้ป็ระวตั่ก่�รคำน้ำห�บ้นำโที่รศพััที่ม์อืถึอืข้องคำณุข้ึ �นำอย่้ก่บั้ว�่คำณุใช้ ้
iPhone หรอื Android กรณุ�ด ้www.esafety.gov.au/women สิ่ำ�หรบั้วด่โ้อแสิ่ดงวธ่์ล้บ้
ป็ระวตั่ก่�รคำน้ำห�บ้นำโที่รศพััที่ ์

สรา้งบัญัช้อีัเีมลสำารอัง อย่�่สิ่ร�้งหรอืใช้บ้้ญัช้ส้ิ่ำ�รองบ้นำคำอมพัว่เต่อรเ์คำร ื�องที่้�ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่คำณุอ�จุ
เข้�้ถึงึได ้สิ่ร�้งช้ื�อผ้ใ้ช้ง้�นำแบ้บ้น่ำรนำ�มและบ้ญัช้ท้ี่้�คำณุสิ่�ม�รถึใช้ง้�นำไดบ้้นำคำอมพัว่เต่อรท์ี่้�ป็ลอดภัยั่ 
แต่อ่ย่�่กรอกข้อ้ม้ลร�ย่ละเอย้่ดเก้�ย่วกบั้ต่วัคำณุเอง อย่�่ใช้ข้้อ้ม้ลที่้�ระบ้ตุ่วัต่นำไดใ้นำที่้�อย่้อ่เ้มลน้ำ� 
(เช้น่ำ ช้ ื�อและป้็เกด่ข้องคำณุ) พัจุ่�รณ�ลบ้แอป็อเ้มลที่้�ต่ด่ต่ั�งไวบ้้นำอปุ็กรณข์้องคำณุ ห�กบ้คุำคำลอื�นำ
สิ่�ม�รถึเข้�้ถึงึอปุ็กรณเ์คำร ื�องนัำ�นำได ้คำณุสิ่�ม�รถึต่รวจุสิ่อบ้ดว้�่บ้ญัช้เ้ก�่ข้องคำณุไดเ้ป่็ดใช้ง้�นำ 
“ก�รฟื้อรเ์วร่ด์เมล” ไวห้รอืไม่ กรณุ�ด ้www.esafety.gov.au/women สิ่ำ�หรบั้วด่โ้อแสิ่ดงวธ่์้
ต่รวจุสิ่อบ้ก�รต่ั�งคำ�่ “ก�รฟื้อรเ์วร่ด์เมล”

การต ั�งคำา่โซื่เช้ยีลมเีดียี ต่รวจุสิ่อบ้และอปั็เดต่ก�รต่ั�งคำ�่คำว�มเป็็นำสิ่ว่นำต่วัข้องคำณุบ้นำบ้ญัช้โ้ซึ่
เช้ย้่ลมเ้ดย้่ที่ั�งหมด คำณุอ�จุต่อ้งลดข้อ้ม้ลเก้�ย่วกบั้ต่วัเองที่้�คำณุแช้รล์งบ้นำออนำไลนำใ์หน้ำอ้ย่ที่้�สิ่ดุ

พจ่ารณาใช้ก้ารยนื่ยนั่ตวัตน่แบับัสอังขั�น่ตอัน่ หล�ย่บ้ญัช้อ้นุำญ�ต่ใหค้ำณุสิ่มคัำรใช้ก้�ร
ย่นืำย่นัำต่วัต่นำแบ้บ้สิ่องข้ั�นำต่อนำ น้ำ�คำอืก�รต่ั�งคำ�่ด�้นำคำว�มป็ลอดภัยั่เพั่�มเต่ม่ที่้�จุะต่ด่ต่อ่คำณุผ่�นำที่�ง
อเ้มล ข้อ้คำว�ม หรอืโที่รศพััที่ท์ี่กุคำร ั�งที่้�มค้ำนำพัย่�ย่�มเข้�้สิ่้ร่ะบ้บ้บ้ญัช้ข้้องคำณุ

การทำำารา้ยโดียใช้รู้ป็ภูาพ ก�รบ้นัำที่กึ แช้ร ์หรอืข้ม่ข้้ว่�่จุะแช้รร์ป้็ภั�พัลบั้ข้องคำณุโดย่ไม่ไดร้บั้
คำว�มย่น่ำย่อมถึอืเป็็นำอ�ช้ญ�กรรม อย่�่งไรก็ต่�ม ก�รที่ำ�ร�้ย่โดย่ใช้ร้ป้็ภั�พัคำอืเร ื�องที่้�เกด่ข้ึ �นำบ้อ่ย่
และสิ่ง่ผลกระที่บ้ถึงึคำนำต่อ่ 1 ในำ 3 คำนำ คำณุคำวรแจุง้ต่ำ�รวจุห�กสิ่�ม�รถึที่ำ�ไดอ้ย่�่งป็ลอดภัยั่ ห�ก
รป้็ภั�พัลบั้ถึก้แช้รท์ี่�งออนำไลนำ ์eSafety Commissioner สิ่�ม�รถึช้ว่ย่คำณุลบ้รป้็ภั�พัเหล�่นัำ�นำ
ได ้และบ้�งคำร ั�งก็สิ่�ม�รถึดำ�เน่ำนำก�รต่อ่ผ้ท้ี่้�โพัสิ่ต่ร์ป้็ไดด้ว้ย่

http://www.esafety.gov.au/women
http://www.esafety.gov.au/women
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คำณุสิ่�ม�รถึร�ย่ง�นำที่�งออนำไลนำไ์ดท้ี่้�� www.esafety.gov.au/report/image-based-
abuse. 

สป็ายแวร ์สิ่ป็�ย่แวรค์ำอืมลัแวรท์ี่้�สิ่�ม�รถึต่ด่ต่ั�งลงบ้นำอปุ็กรณ ์เช้น่ำ คำอมพัว่เต่อร ์แท็ี่บ้เล็ต่ และ
สิ่ม�รต์่โฟื้นำเพัื�อแอบ้ต่ด่ต่�มข้อ้ม้ลสิ่ว่นำต่วัข้องบ้คุำคำลอื�นำได ้สิ่ป็�ย่แวรอ์�จุเข้�้ถึงึก�รเข้�้สิ่้ร่ะบ้บ้แบ้บ้
เคำ�ะแป้็นำพัม่พั ์(ข้อ้ม้ลที่ั�งหมดที่้�ถึก้พัม่พัไ์วแ้ลว้) รป้็ภั�พั/วด่โ้อ บ้ญัช้โ้ซึ่เช้ย้่ลมเ้ดย้่ แอป็ ข้อ้ม้ล
ผ้ต้่ด่ต่อ่ โนำต้่ ป็ระวตั่ก่�รคำน้ำห� บ้นัำที่กึก�รโที่ร ข้อ้คำว�ม อเ้มล ต่ำ�แหน่ำงที่้�อย่้ ่เป่็ดใช้ง้�นำกลอ้ง 
ไมโคำรโฟื้นำ หรอืบ้นัำที่กึก�รสิ่นำที่นำ�ข้องคำณุได ้และอ�จุถึก้ใช้เ้พัื�อลบ้สิ่่�งต่�่ง ๆ ออกจุ�กอปุ็กรณข์้อง
คำณุ บ้ล็อกบ้�งเว็บ้ไซึ่ต่ห์รอืหม�ย่เลข้โที่รศพััที่ ์และอ�จุถึก้ลบ้ไดจุ้�กระย่ะไกล ก�รที่้�คำนำคำนำหนึำ�งจุะ
สิ่�ม�รถึต่ด่ต่ั�งสิ่ป็�ย่แวรล์งบ้นำอปุ็กรณข์้องคำณุไดนั้ำ�นำ พัวกเข้�ต่อ้งเข้�้ถึงึอปุ็กรณจ์ุรง่ที่�งก�ย่ภั�พั
ไดก้อ่นำ วธ่์ป้้็องกนัำที่้�ดท้ี่้�สิ่ดุคำอืก�รใช้� PIN หรอืรหสัิ่ผ่�นำป็กป้็องอปุ็กรณข์้องคำณุ และเป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญั
ที่้�ต่อ้งอปั็เดต่ซึ่อฟื้ต่แ์วรบ์้นำอปุ็กรณข์้องคำณุอย่้เ่สิ่มอ ก�รเป็ล้�ย่นำซึ่ม่ก�รด์ที่้�ใช้ก้บั้เคำร ื�องไม่สิ่�ม�รถึ
ลบ้สิ่ป็�ย่แวรอ์อกได ้สิ่ป็�ย่แวรต์่อ้งใช้อ้น่ำเที่อรเ์น็ำต่ถึงึจุะที่ำ�ง�นำได ้ก�รป่็ดก�รต่ั�งคำ�่ต่ำ�แหน่ำงสิ่ถึ�นำที่้� 
ข้อ้ม้ลเซึ่ลลล้�ร ์ว�ย่ฟื้�ย่ และบ้ลท้ี่ธ้์เมื�อคำณุไม่ใช้จุ้ะสิ่�ม�รถึเพั่�มคำว�มป็ลอดภัยั่ใหค้ำณุไดท้ี่นัำที่ ้คำณุ
อ�จุต่อ้งพัจุ่�รณ�ที่ำ�ก�รรเ้ซึ่ต็่คำ�่โรงง�นำดว้ย่ อย่�่งไรก็ต่�ม คำณุต่อ้งระมดัระวงัว�่คำวรด�วนำโ์หลด
แอป็อะไรกลบั้ม�อก้คำร ั�ง 

สิ่ำ�หรบั้วด่โ้อแสิ่ดงวธ่์ท้ี่ำ� กรณุ�เย่้�ย่มช้ม eSafety Women ไดท้ี่้� www.esafety.gov.au/
women 

http://www.esafety.gov.au/report/image-based-abuse
http://www.esafety.gov.au/report/image-based-abuse
http://www.esafety.gov.au/women
http://www.esafety.gov.au/women
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การตอ่ัตา้น่คำวามรูส้กึอัยากกลบััไป็
หลงัจุ�กออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�คำวบ้คำมุ ที่ำ�ร�้ย่ และใช้ค้ำว�มรนุำแรง อ�จุมช้้ว่งเวล�ที่้�ร้ส้ิ่กึผด่
และคำด่อย่�กกลบั้ไป็คำบ้กนัำต่อ่ คำว�มร้ส้ิ่กึเหล�่น้ำ�คำอืเร ื�องป็กต่ข่้องกระบ้วนำก�รผ่�นำคำว�มเศร�้เสิ่ย้่ใจุ
เมื�อต่อ้งเผช้ญ่กบั้ก�รสิ่ญ้เสิ่ย้่คำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์ก�รย่อมรบั้คำว�มร้ส้ิ่กึเหล�่น้ำ�จุงึเป็็นำเร ื�องที่้�สิ่ำ�คำญั

มห้ล�ย่กลย่ทุี่ธ์ท์ี่้�ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่สิ่�ม�รถึใช้เ้พัื�อกระตุ่น้ำใหค้ำณุกลบั้ไป็ ซึ่ึ�งอ�จุรวมถึงึ:

●	 ซึ่ื �อข้องข้วญัใหพ้ัรอ้มสิ่ญัญ�ว�่จุะใจุกว�้งอย่�่งต่อ่เนืำ�องและมอบ้อนำ�คำต่ที่้�ดก้ว�่ให ้
●	 สิ่ญัญ�ว�่จุะเป็ล้�ย่นำแป็ลง บ้อกว�่พัวกเข้�เสิ่ย้่ใจุและจุะไม่มว้นัำที่ำ�ร�้ย่คำณุอก้เป็็นำอนัำข้�ด
●	 ก�รหกัหลงัที่�งอ�รมณ ์พัย่�ย่�มที่ำ�ใหค้ำณุร้ส้ิ่กึผด่ หรอืไม่สิ่�ม�รถึอย่้ไ่ดถ้ึ�้ไม่มพ้ัวกเข้�
●	 ข้ม่ข้้จุ่ะที่ำ�ร�้ย่ต่วัเอง ที่ำ�ร�้ย่คำณุ ลก้ข้องคำณุ หรอืที่รพััย่ส์ิ่น่ำ
●	 แวะไป็ห� โที่รศพััที่ห์� และสิ่ง่ข้อ้คำว�มคำกุคำ�มและข้ม่ข้้่

กลย่ทุี่ธ์ท์ี่้�ใช้จุ้ะแต่กต่�่งกนัำไป็ในำแต่ล่ะคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์และมห้ล�ย่วธ่์ท้ี่้�คำณุสิ่�ม�รถึรบั้มอืได ้เช้น่ำ:

●	 รบั้ร้ว้�่พัฤต่ก่รรมข้องผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่เป็็นำแคำก่�รข้ย่�ย่เวล�ใหเ้ข้�คำวบ้คำมุและที่ำ�ร�้ย่คำณุไดต้่อ่ไป็
●	 ข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กคำำ�ป็รกึษ�ข้องผ้เ้ช้ ้�ย่วช้�ญ
●	 เข้�้รว่มกลุม่ช้ว่ย่เหลอืด�้นำคำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั
●	 สิ่ร�้งเคำรอืข้�่ย่ที่�งสิ่งัคำมที่้�เข้ม้แข็้ง
●	 ข้อคำำ�แนำะนำำ�ที่�งกฎหม�ย่และ/หรอืข้อคำำ�สิ่ั�ง ADVO

น้ำ�คำอืช้ว่งเวล�สิ่ำ�คำญัที่้�ต่อ้งคำอย่ต่ด่ต่อ่ศน้ำย่ช์้ว่ย่เหลอืในำที่อ้งถึ่�นำอย่้เ่สิ่มอ 
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ส่�งทำี�คำณุอัาจรูส้กึหลงัอัอักมาจากคำวามสมัพนั่ธิ์ท์ำี�เป็็น่
อันั่ตราย
ก�รออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�เป็็นำอนัำต่ร�ย่คำอืที่�งเลอืกเช้ง่บ้วกสิ่ำ�หรบั้คำณุและลก้ แต่่
กระบ้วนำก�รน้ำ�ย่งัเป็็นำเร ื�องย่�กไดอ้ย่้ ่และช้ว่งเป็ล้�ย่นำผ่�นำดว้ย่ต่วัคำนำเดย้่วก็อ�จุเป็็นำเร ื�องย่�กดว้ย่เช้น่ำ
กนัำ ก�รไดร้บั้คำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กคำนำที่้�มป้็ระสิ่บ้ก�รณใ์นำก�รช้ว่ย่ผ้ห้ญง่ในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�อนัำต่ร�ย่
จุงึมป้็ระโย่ช้นำม์�ก คำว�มป็ลอดภัยั่สิ่ว่นำต่วัและสิ่ท่ี่ธ์ท่ี่�งกฎหม�ย่ข้องคำณุจุะกล�ย่เป็็นำเร ื�องย่�กย่่�ง
ข้ึ �นำห�กคำนำรกัที่้�ที่ำ�ร�้ย่คำณุเข้�้ม�มส้ิ่ว่นำเก้�ย่วข้อ้งดว้ย่

การแยกกนั่อัยู่มนั่รูส้กึอัย่างไร
ก�รแย่กกนัำอย่้ไ่ม่ใช้เ่ร ื�องง่�ย่ อ�จุต่อ้ง ใช้เ้วล�เพัื�อผ่�นำแต่ล่ะข้ั�นำไป็และต่ั�งต่วัไดอ้ก้คำร ั�ง ถึอืเป็็นำเร ื�อง
ป็กต่ท่ี่้�คำณุจุะรบั้ร้ถ้ึงึต่วัต่นำข้องคำณุในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์บ้ที่บ้�ที่ข้องคำณุในำฐ�นำะภัรรย่�/คำนำรกัและ/
หรอืแม่อ�จุเป็็นำมุมที่้�คำณุมองต่วัเอง เมื�อคำณุออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์คำณุอ�จุเผช้ญ่กบั้คำว�มร้ส้ิ่กึ
สิ่ญ้เสิ่ย้่ต่วัต่นำข้องคำณุไป็ กระบ้วนำก�รเป็ล้�ย่นำผ่�นำบ้ที่บ้�ที่จุ�กภัรรย่�/คำนำรกัไป็เป็็นำคำนำโสิ่ดมนัำเจ็ุบ้
ป็วดและมกัไม่ไดเ้กด่ข้ึ �นำรวดเรว็อย่�่งที่้�คำณุอย่�กใหเ้ป็็นำ

ช้อ็ก
ปฏิเิสำธ์

ย่อมืรับั
คู่ดิีบวก

ปลดีปล�อย่
แยกตวั

ย่อมรบั้สิ่ภั�พั
โดดเด้�ย่ว
เฉย่ช้�

โกรธิ์
ไม่ย่อมรบั้
วต่่กกงัวล
เพัร�ะอะไร

ซื่มึเศรา้
เหง�

หว�ดวต่่ก
ร้ส้ิ่กึผด่

สูญเสยี เตบ่ัโต

5 ขั�น่ขอังคำวามเศรา้และสูญเสยี

ช้ว่งเป็ล้�ย่นำผ่�นำน้ำ�เก้�ย่วข้อ้งกบั้ก�รร้จุ้กัต่วัเองในำแบ้บ้ใหม่ ต่อนำน้ำ�คำณุสิ่�ม�รถึเป็็นำต่วัข้องต่วัเองได ้
แลว้ ก�รเป็็นำต่วัเองคำอืคำว�มร้ส้ิ่กึที่้�มหศัจุรรย่เ์ช้น่ำเดย้่วกบั้น่ำ�หว�ดกลวั น้ำ�อ�จุเป็็นำคำร ั�งแรกที่้�คำณุม้
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อส่ิ่ระที่้�จุะเผช้ญ่กบั้คำว�มรบั้ผด่ช้อบ้น้ำ� บ้�งคำร ั�งต่อ้งลองผด่ลองถึก้หล�ย่คำร ั�งถึงึจุะคำน้ำพับ้ต่วัต่นำและ
สิ่่�งที่้�คำณุอย่�กเป็็นำในำช้ว้ต่่ น้ำ�คำอืเร ื�องป็กต่ ่คำณุสิ่�ม�รถึเรย้่นำร้จุ้�กข้อ้ผด่พัล�ดและเรย้่นำร้จุ้�กสิ่่�งที่้�
คำณุที่ำ�ไดด้ ้คำณุอ�จุจุะร้ส้ิ่กึถึงึอ�รมณท์ี่กุอย่�่งม�กข้ึ �นำกว�่ที่กุที่ ้คำณุอ�จุร้ส้ิ่กึถึก้หกัหลงั เศร�้โศก 
โกรธ์ มค้ำว�มสิ่ขุ้ และเป็็นำอส่ิ่ระ รวมที่ั�งข้อ้ดแ้ละข้อ้เสิ่ย้่ ซึ่ ึ�งหล�ย่คำร ั�งมกัเกด่ข้ึ �นำพัรอ้มกนัำ คำณุอ�จุ
ร้ส้ิ่กึว�่คำณุจุะเป็็นำบ้�้เพัร�ะอ�รมณท์ี่กุอย่�่งที่้�คำณุม ้ซึ่ ึ�งบ้�งคำร ั�งมนัำก็หนัำกหนำ� ย่อ้นำแย่ง้ และคำ�ดไม่
ถึงึ

คำณุไม่ไดบ้้�้ จุำ�ไวว้�่อ�รมณข์้องคำณุเป็็นำแคำส่ิ่ว่นำหนึำ�งข้องคำณุ สิ่ว่นำที่้�กำ�ลงัเป็ล้�ย่นำแป็ลง น้ำ�คำอื
กระบ้วนำก�รต่�มป็กต่ ่ก�รป็ลอ่ย่ใหต้่วัเองร้ส้ิ่กึถึงึอ�รมณอ์ย่�่งเต็่มที่้�และไม่ต่ดัสิ่น่ำต่วัเองที่้�ร้ส้ิ่กึแบ้บ้
นัำ�นำถึอืว�่เป็็นำป็ระโย่ช้นำม์�ก คำณุจุะผ่�นำแต่ล่ะข้ั�นำไป็ไดใ้นำที่้�สิ่ดุ

คำวามเศรา้
คำว�มเศร�้คำอือ�รมณส์ิ่ว่นำใหญข่้องกระบ้วนำก�รป็ลอ่ย่คำว�มสิ่มัพันัำธ์ไ์ป็ เมื�อคำณุร้ส้ิ่กึเศร�้ จุงป็ลอ่ย่
ใหต้่วัเองรอ้งไหใ้หเ้ต็่มที่้� มนัำอ�จุร้ส้ิ่กึเหมอืนำว�่คำณุจุะไม่มท้ี่�งหย่ดุได ้อย่�่ลมืว�่คำณุกำ�ลงัเผช้ญ่กบั้
คำว�มต่�ย่ นัำ�นำคำอืคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ต่�ย่จุ�กไป็ และคำณุจุะหย่ดุรอ้งไหเ้องเมื�อสิ่่ �นำสิ่ดุก�รไวท้ี่กุข้ ์คำณุ
อ�จุไม่เข้�้ใจุว�่ที่ำ�ไมคำณุถึงึเศร�้ โดย่เฉพั�ะถึ�้คำณุเคำย่ถึก้ที่ำ�ร�้ย่ม�อย่�่งหนัำก แมว้�่อ�จุมส้ิ่่�งด ้ๆ 
ที่้�คำณุจุะคำด่ถึงึบ้�้ง น้ำ�คำอืคำว�มเป็็นำจุรง่ 

จำาไวว้า่คำณุมร้�คำ�ที่้�ต่อ้งจุ�่ย่เพัื�อแลกกบั้สิ่่�งด ้ๆ และมนัำเป็็นำร�คำ�ที่้�สิ่ง้ม�ก

คำวามสุขใจ
คำณุอ�จุร้ส้ิ่กึสิ่ขุ้ใจุอย่�่งย่่�งเมื�อคำณุออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์คำว�มร้ส้ิ่กึน้ำ�อ�จุคำงอย่้ห่ล�ย่สิ่ปั็ด�ห ์
หรอืหล�ย่เดอืนำ คำณุมกัร้ส้ิ่กึแบ้บ้น้ำ�เมื�อคำณุต่ดัสิ่น่ำใจุเด็ดข้�ด คำว�มสิ่ขุ้ใจุจุะมอบ้พัลงัใหค้ำณุกลบั้ม�
ต่ั�งต่วัใหม่ไดอ้ก้คำร ั�ง ไม่ต่อ้งแป็ลกใจุ ห�กอก้หนึำ�งเดอืนำหรอือก้หนึำ�งป้็คำณุร้ส้ิ่กึเป็็นำที่กุข้ ์โกรธ์ หรอื
ซึ่มึเศร�้ น้ำ�คำอืเร ื�องป็กต่แ่ละเป็็นำสิ่ว่นำหนึำ�งข้องกระบ้วนำก�รเป็ล้�ย่นำแป็ลงหรอืก�รแย่กกนัำอย่้ ่คำณุต่อ้ง
พัย่�ย่�มผ่�นำช้ว่งเวล�เศร�้โศกไป็ ระย่ะเวล�จุะแต่กต่�่งกนัำต่�มแต่ล่ะคำนำ และกระบ้วนำก�รน้ำ�มกัสิ่่ �นำ
สิ่ดุลงหลงัจุ�กที่้�คำณุป็ลอ่ย่ใหต้่วัเองร้ส้ิ่กึไดอ้ย่�่งเต็่มที่้�เมื�ออย่้ใ่นำแต่ล่ะข้ั�นำต่อนำ
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คำวามโกรธิ์
หลงัแย่กกนัำอย่้ค่ำณุอ�จุร้ส้ิ่กึโกรธ์ม�กข้ึ �นำกว�่ที่้�เคำย่เป็็นำม� คำณุอ�จุร้ส้ิ่กึไดท้ี่นัำที่ถ้ึงึคำว�มโกรธ์
ที่ั�งหมดที่้�สิ่ะสิ่มม�และถึก้ป็ฏิเ่สิ่ธ์ต่อนำย่งัอย่้ใ่นำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์รวมที่ั�งคำว�มสิ่บั้สิ่นำที่้�กอ่ต่วัข้ึ �นำที่้�ไม่
ไดร้บั้ในำสิ่่�งที่้�ต่อ้งก�ร และภั�วก�รณไ์รอ้ำ�นำ�จุในำก�รอย่้ใ่นำจุดุที่้�คำณุเคำย่อย่้ ่ก�รร้ส้ิ่กึโกรธ์ต่อนำน้ำ�
สิ่�ม�รถึที่ำ�ไดป้็ลอดภัยั่ พัย่�ย่�มย่อมรบั้ว�่คำว�มโกรธ์ข้องคำณุคำอืเร ื�องป็กต่ ่คำว�มโกรธ์สิ่�ม�รถึ
มอบ้พัลงัและแรงกระตุ่น้ำใหค้ำณุได ้ข้อใหใ้ช้ม้นัำเป็็นำข้อ้ด ้เป้็�หม�ย่ข้องก�รป็ลอ่ย่ใหต้่วัเองร้ส้ิ่กึโกรธ์
คำอืเพัื�อแสิ่ดงออกเพัื�อใหค้ำณุสิ่�ม�รถึเป็็นำอส่ิ่ระจุ�กมนัำได ้อย่�่เอ�คำว�มโกรธ์ไป็ลงกบั้คำนำรอบ้ข้�้ง 
และอย่�่ใช้ม้นัำเพัื�อแกแ้คำน้ำ ก�รแกแ้คำน้ำอ�จุที่ำ�ล�ย่คำว�มเคำ�รพัในำต่วัเองข้องคำณุในำระย่ะย่�ว แมว้�่
ก�รจุน่ำต่นำ�ก�รถึงึมนัำจุะเป็็นำเร ื�องป็กต่ก็่ต่�ม

อัาการขอังคำวามเศรา้โศก
ระหว�่งที่้�คำณุกำ�ลงัผ่�นำช้ว่งแย่กกนัำอย่้ ่ถึอืเป็็นำเร ื�องป็กต่ท่ี่้�คำณุจุะเผช้ญ่กบั้ป็ฏิก่่รย่่�คำว�มเคำรย้่ดที่ั�ง
ที่�งก�ย่และที่�งอ�รมณ ์อ�ก�รที่�งก�ย่ที่้�คำณุอ�จุเจุอ ไดแ้ก ่ปั็ญห�ก�รนำอนำหลบั้ ที่อ้งเสิ่ย้่หรอื
ที่อ้งผ้ก คำลื�นำไสิ่ ้ช้พ้ัจุรเป็ล้�ย่นำแป็ลง ป็ระจุำ�เดอืนำเป็ล้�ย่นำแป็ลง นำำ ��หนัำกข้ึ �นำหรอืลดลง สิ่ว่นำอ�ก�ร
ที่�งจุต่่ ไดแ้ก ่เศร�้ สิ่่ �นำหวงั หรอืคำว�มร้ส้ิ่กึไรค้ำ�่ กระสิ่บั้กระสิ่�่ย่ และร้ส้ิ่กึหงุดหงด่ง่�ย่ รอ้งไหบ้้อ่ย่ 
ไม่มส้ิ่ม�ธ์ ่มปั้็ญห�ในำก�รต่ดัสิ่น่ำใจุอย่�่งม�ก และคำว�มจุำ�แย่ ่ก�รออกกำ�ลงัก�ย่ที่้�ด ้(เช้น่ำ เดน่ำ ว่�ง
เหย่�ะ ๆ ปั็�นำจุกัรย่�นำ ฯลฯ) สิ่�ม�รถึช้ว่ย่ใหค้ำณุแกปั้็ญห�น้ำ�ได ้

คำวามกระวน่กระวายและสูญเสยีการคำวบัคำมุ
คำณุอ�จุคำุน้ำเคำย่กบั้ก�รต่ดัสิ่น่ำใจุเร ื�องคำว�มป็ลอดภัยั่ข้องคำณุโดย่ก�รคำ�ดเด�อ�รมณข์้องคำนำรกั
ข้องคำณุและสิ่งัเกต่สิ่ญัญ�ณจุ�กเข้�/เธ์อ เพัื�อที่้�คำณุจุะไดเ้ต่รย้่มต่วัและต่อบ้โต่ไ้ดถ้ึก้ เมื�อคำณุออก
ม�แลว้ ก�รไม่มค้ำนำรกัอย่้อ่�จุร้ส้ิ่กึน่ำ�กลวั คำณุอ�จุร้ส้ิ่กึว�่คำณุสิ่ญ้เสิ่ย้่ก�รคำวบ้คำมุ คำว�มร้ส้ิ่กึเร ื�อง
คำว�มป็ลอดภัยั่ข้องคำณุห�ย่ไป็เมื�อคำณุเสิ่ย้่สิ่ญัญ�ณเหล�่นัำ�นำ คำว�มร้ส้ิ่กึสิ่ญ้เสิ่ย้่ก�รคำวบ้คำมุเป็็นำ
เร ื�องป็กต่ข่้องก�รเป็ล้�ย่นำผ่�นำ คำณุกำ�ลงัย่�้ย่ศน้ำย่ก์ล�งก�รคำวบ้คำมุจุ�กคำนำรกัข้องคำณุม�ที่้�ต่วัคำณุ
เอง มนัำอ�จุร้ส้ิ่กึที่ั�งน่ำ�กลวัและเป็็นำอส่ิ่ระในำคำร�วเดย้่วกนัำ และมนัำแคำต่่อ้งใช้เ้วล�

คำวามงุน่งงสบััสน่
เพัร�ะมุมมองที่้�คำณุมต้่อ่คำว�มสิ่มัพันัำธ์ข์้องคำณุเป็ล้�ย่นำไป็ คำณุอ�จุมองอดต้่ข้องคำณุ ต่วัเอง และ
ต่วัคำนำรกัต่�่งไป็จุ�กเดม่ สิ่่�งน้ำ�อ�จุที่ำ�ใหค้ำณุร้ส้ิ่กึงุนำงงสิ่บั้สิ่นำ และคำณุอ�จุสิ่งสิ่ยั่ในำคำว�มจุำ�และก�ร
ต่ดัสิ่น่ำใจุข้องคำณุ คำณุอ�จุเลอืกที่้�จุะจุดจุำ�เฉพั�ะสิ่่�งด ้ๆ หรอืสิ่่�งแย่ ่ๆ น้ำ�คำอืเร ื�องป็กต่ ่สิ่ถึ�นำก�รณ์
ข้องคำณุเป็ล้�ย่นำไป็แลว้ และต่อนำน้ำ�คำณุมข้้อ้ม้ลเพั่�มเต่ม่ ดงันัำ�นำมุมมองที่้�คำณุมต้่อ่อดต้่ข้องคำณุจุะ
เป็ล้�ย่นำไป็ดว้ย่เช้น่ำกนัำ
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คำวามเหงา
เพัื�อนำข้องคำณุอ�จุเป็ล้�ย่นำแป็ลงไป็ต่�มก�ลเวล� เช้น่ำเดย้่วกบั้สิ่่�งที่้�คำณุสิ่นำใจุและคำว�มกงัวลข้อง
คำณุ เพัื�อนำอ�จุร้ส้ิ่กึหว�ดหวั�นำกบั้จุดุใหม่ที่้�คำณุอย่้ ่พัวกเข้�อ�จุเลอืกเข้�้ข้�้งคำนำรกัข้องคำณุ มนัำอ�จุ
ที่ำ�ใหค้ำณุเสิ่ย้่ใจุอย่�่งม�ก ถึ�้คำรอบ้คำรวัข้องอดต้่คำนำรกัป็ฏิเ่สิ่ธ์คำณุ สิ่�ย่เลอืดคำรอบ้คำรวัย่อ่มข้น้ำกว�่
ที่้�คำณุอย่�กจุะเช้ื�อ คำณุอ�จุต่อ้งใช้เ้วล�สิ่กัพักักว�่จุะไวใ้จุหรอืมพ้ัลงัง�นำใหใ้คำรอก้ น้ำ�คำอืเร ื�องป็กต่่
และเป็็นำก�รป้็องกนัำต่วัเอง คำณุอ�จุต่อ้งก�รแย่กต่วัจุ�กคำนำอื�นำ แต่ม่ต่่รภั�พัเป็็นำสิ่่�งที่้�สิ่ำ�คำญัม�ก 
เพัื�อนำย่่�งมค้ำว�มสิ่ำ�คำญัในำช้ว่งเวล�แบ้บ้น้ำ� โดย่เฉพั�ะเพัื�อนำที่้�ไม่ต่ดัสิ่น่ำเร� คำณุไม่ต่อ้งรอรบั้คำำ�เช้ญ่
กอ่นำ ใหต้่ด่ต่อ่ห�พัวกเข้� ถึงึแมว้�่ก�รแย่กต่วัอย่้ค่ำนำเดย้่วจุะดเ้หมอืนำว�่เจ็ุบ้นำอ้ย่กว�่ แต่ใ่นำระย่ะ
ย่�วแลว้ไม่ใช้เ่ลย่

คำวามอัยากกลบััไป็คำบักนั่
ผ้ห้ญง่หล�ย่คำนำที่้�ออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์จ์ุะกลบั้ไป็หล�ย่รอบ้กอ่นำที่้�จุะออกม�ไดอ้ย่�่งถึ�วร ช้ว่ง
ที่้�บ้�งคำนำเรย้่กว�่ระย่ะเวล� “หว�นำช้ื�นำ” จุรง่ ๆ แลว้เป็็นำวธ่์บ้้งก�รที่้�ผ้ท้ี่ำ�ร�้ย่ใช้เ้พัื�อรกัษ�อำ�นำ�จุและ
ก�รคำวบ้คำมุต่อ่ไป็ เมื�อคำณุออกม�ไดส้ิ่กัพักัและคำนำรกัข้องคำณุข้อรอ้งใหค้ำณุกลบั้ไป็ โดย่สิ่ญัญ�
ว�่เข้�ไดเ้ป็ล้�ย่นำไป็แลว้และจุะไม่ที่ำ�ร�้ย่คำณุอก้ คำณุอ�จุร้ส้ิ่กึอย่�กกลบั้ไป็คำบ้กนัำอย่�่งม�ก คำณุเคำย่
ไดย้่น่ำคำำ�สิ่ญัญ�พัวกนัำ�นำม�กอ่นำ ห�กคำณุคำด่ว�่คำว�มสิ่มัพันัำธ์ข์้องคำณุคำุม้คำ�่ที่้�จุะรกัษ�ไว ้ใหใ้ช้ ้
เวล�เที่�่ที่้�จุำ�เป็็นำเพัื�อใหแ้น่ำใจุว�่ต่อนำน้ำ�มร้�กฐ�นำที่้�มั�นำคำงที่้�ที่ ั�งสิ่องฝ่่�ย่เคำ�รพักนัำและกนัำที่้�ที่ำ�ใหค้ำณุ
สิ่�ม�รถึสิ่ร�้งช้ว้ต่่ต่อ่ไป็ได ้โดย่ที่ั�วไป็แลว้เมื�อเวล�ผ่�นำไป็ ข้อ้บ้ง่ช้ ้ �ว�่คำนำรกัข้องคำณุที่ำ�ต่�มสิ่ญัญ�
ว�่จุะเป็ล้�ย่นำต่วัเองหรอืไม่จุะเร ่�มช้ดัเจุนำม�กย่่�งข้ึ �นำ

คำวามสมัพนั่ธิ์ใ์หม่
คำว�มสิ่มัพันัำธ์ใ์หม่อ�จุกระตุ่น้ำคำว�มที่รงจุำ�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์เ์ก�่ ต่อ้งใช้ค้ำว�มพัย่�ย่�มอย่�่งหนัำก 
คำว�มมุ่งมั�นำเป็็นำอย่�่งม�ก และก�รสิ่ื�อสิ่�รเพัื�ออย่้ใ่นำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ ์ข้อใหแ้น่ำใจุว�่คำณุร้ส้ิ่กึแข็้งแกรง่
ม�กพัอที่้�จุะใช้ช้้ว้ต่่ดว้ย่ต่วัเองไดแ้ลว้กอ่นำที่้�คำณุจุะเลอืกใช้ช้้ว้ต่่อย่้ก่บั้คำนำอื�นำอก้คำร ั�ง เป็็นำเร ื�องสิ่ำ�คำญั
ที่้�ต่อ้งจุำ�ไวว้�่ช้ว้ต่่มข้้ึ �นำมล้ง คำณุจุะมว้นัำที่้�ดเ้มื�อคำณุร้ส้ิ่กึเข้ม้แข็้งและเป้็�ย่มคำว�มสิ่�ม�รถึ รวมที่ั�งวนัำ
ที่้�แย่เ่มื�อคำณุร้ส้ิ่กึซึ่มึเศร�้และเป็ร�ะบ้�ง ข้อใหร้้ไ้วว้�่คำว�มร้ส้ิ่กึแย่จุ่ะไม่คำงอย่้ไ่ป็ต่ลอดก�ล และม้
หล�ย่อย่�่งที่้�คำณุที่ำ�ไดเ้พัื�อช้ว่ย่ใหต้่วัเองผ่�นำช้ว่งเวล�เลวร�้ย่ไป็ได ้ผ้ห้ญง่หล�ย่คำนำพับ้ว�่วนัำคำรบ้
รอบ้ป้็แรกข้องก�รออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์เ์ดม่มนัำเจ็ุบ้ป็วดเป็็นำพัเ่ศษ อ�จุเป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญัที่้�คำณุ
ต่อ้งต่ระหนัำกไวล้ว่งหนำ�้และว�งแผนำรบั้มอื คำณุอ�จุเต่รย้่มใช้เ้วล�รว่มกบั้เพัื�อนำสิ่น่ำที่ หรอือ�จุอย่�ก
ต่ด่ต่อ่กบั้เจุ�้หนำ�้ที่้�เพัื�อข้อแรงสิ่นัำบ้สิ่นุำนำและคำว�มช้ว่ย่เหลอืก็ได ้
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วธ่ิ์ทีำี�คำณุสามารถูช้ว่ยเหลอืัตวัเอังไดี้
●	 ป็ล่อัยใหต้วัเอังรบััรูถู้งึอัารมณข์อังตวัเอังอัย่างเตม็ทำี� อย่�่ต่ดัสิ่น่ำต่วัเองที่้�ร้ส้ิ่กึแบ้บ้นัำ�นำ 

คำณุจุะผ่�นำแต่ล่ะอ�รมณไ์ป็ไดใ้นำที่้�สิ่ดุ
●	 ใหเ้วลาตวัเอัง ที่ำ�สิ่่�งที่้�ร้ส้ิ่กึว�่เป็็นำก�รดแ้ลต่วัเอง เช้น่ำ แช้น่ำำ ��รอ้นำ ไป็เดน่ำเลน่ำ นำอนำข้ลกุอย่้บ่้นำ

เต่ย้่งและอ�่นำหนัำงสิ่อื คำณุมส้ิ่ท่ี่ธ์ท่ี่้�จุะป็รนำน่ำบ้ตั่ต่่วัเอง
●	 ทำาน่มื �อัอัาหารเล็ก ๆ ทำี�มสีารอัาหารคำรบัถูว้น่เป็็น่ป็ระจำาและอัอักกำาลงักายเพื�อัป็ลดี

ป็ล่อัยคำวามเคำรยีดี จุงดแ้ลต่วัเอง
●	 เพื�อัฟืื้�น่ฟูื้คำวามรูส้กึขอังการคำวบัคำมุใน่สภูาพแวดีลอ้ัมใหม่ทำี�คำณุอัยู่: พัฒันำ�กจุ่วตั่ร

ป็ระจุำ�วนัำ ต่ั�งเป้็�หม�ย่เล็ก ๆ และที่ำ�ใหส้ิ่ำ�เรจ็ุในำแต่ล่ะวนัำ คำวบ้คำมุสิ่ถึ�นำที่้�ที่้�คำณุไป็และคำนำที่้�คำณุ
ใช้เ้วล�ดว้ย่ เพัื�อใหต้่วัคำณุป็ลอดภัยั่

●	 คำน้่หาและใช้ป้็ระโยช้น่จ์ากคำวามช้ว่ยเหลอืัขอังทำรพัยากรใน่ช้มุช้น่: กลุม่สิ่นัำบ้สิ่นุำนำ 
บ้รก่�รช้ว่ย่เหลอืพ่ัอแม่เล้ �ย่งเด้�ย่ว ศน้ำย่ส์ิ่นัำที่นำ�ก�รและที่รพััย่�กรด�้นำก�รศกึษ� ห�กคำณุไม่
ที่ร�บ้ว�่บ้รก่�รเหล�่น้ำ�คำอือะไร ใหต้่รวจุสิ่อบ้เบ้อรโ์ที่รศพััที่ท์ี่้�ที่�้ย่เอกสิ่�รฉบ้บั้น้ำ�

●	 วนั่หยุดีและโอักาสพเ่ศษ เช้น่่ วนั่คำรบัรอับั อัาจเป็็น่ช้ว่งเวลาทำี�หน่กัหน่าเป็็น่พเ่ศษ 
เป็็นำสิ่่�งสิ่ำ�คำญัที่้�ต่อ้งสิ่ร�้งธ์รรมเน้ำย่มใหม่ ๆ ใหต้่วัคำณุเองและลก้ คำณุสิ่�ม�รถึใช้เ้วล�เหล�่น้ำ�รว่ม
กบั้เพัื�อนำสิ่น่ำที่ที่้�เผช้ญ่คำว�มร้ส้ิ่กึหรอืปั็ญห�แบ้บ้เดย้่วกนัำ ที่ำ�สิ่่�งที่้�ต่�่งไป็จุ�กเดม่ ต่วัอย่�่งเช้น่ำ 
ที่�นำมื �อเย็่นำหรอืบ้�รบ์้ค้ำว่กบั้เพัื�อนำหรอืเพัื�อนำบ้�้นำ หรอืใช้เ้วล�ช้ว่งวนัำหย่ดุไป็เที่้�ย่วนำอกเมอืง 
เป็็นำต่น้ำ

เมื�อัคำณุตอ้ังการคำวามช้ว่ยเหลอืัเพ่�มเตม่
เมื�อออกม�จุ�กคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�เป็็นำอนัำต่ร�ย่ ก�รร้ส้ิ่กึถึงึอ�รมณใ์ด ๆ หรอืที่ั�งหมดที่้�ระบ้ไุวค้ำอื
เร ื�องป็กต่ ่และเป็็นำเร ื�องป็กต่เ่ช้น่ำกนัำที่้�คำณุจุะร้ส้ิ่กึว�่ช้ว้ต่่ข้องคำณุกำ�ลงัอย่้ใ่นำช้ว่งที่้�วุน่ำว�ย่ อย่�่งไร
ก็ต่�ม ก�รข้อคำว�มช้ว่ย่เหลอืเพั่�มเต่ม่เป็็นำสิ่่�งที่้�ดถ้ึ�้คำณุมค้ำว�มร้ส้ิ่กึใด ๆ ต่อ่ไป็น้ำ�: อย่�กฆ่่�ต่วัต่�ย่ 
ซึ่มึเศร�้จุนำถึงึจุดุที่้�คำณุไม่สิ่�ม�รถึดแ้ลต่วัเองหรอืลก้ได ้สิ่ขุ้ใจุม�กจุนำถึงึข้ั�นำที่้�คำณุที่ำ�ใหต้่วัเองไม่
ป็ลอดภัยั่ดว้ย่ก�รดื�มม�กเกน่ำไป็ ใช้เ้งน่ำเย่อะเกน่ำไป็ หรอืมพ้ัฤต่ก่รรมสิ่ำ�สิ่อ่นำที่�งเพัศ โกรธ์เกร ้ �ย่วที่้�
แสิ่ดงออกม�ดว้ย่ก�รที่ำ�ร�้ย่ผ้ค้ำนำหรอืที่ำ�ล�ย่ข้�้วข้อง เจุ�้หนำ�้ที่้�ใหค้ำำ�ป็รกึษ�จุะสิ่�ม�รถึช้ว่ย่คำณุ
ใหร้บั้มอืกบั้อ�รมณท์ี่้�ที่ว่มที่น้ำข้องคำณุได ้
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การทำำาหน้่าทำี�พ่อัแม่หลงัการใช้ค้ำวามรุน่แรงใน่
คำรอับัคำรวั
ก�รที่ำ�หนำ�้ที่้�พ่ัอแม่ข้องคำณุอ�จุเป็ล้�ย่นำไป็ต่�มก�ลเวล�ซึ่ึ�งเป็็นำผลม�จุ�กก�รที่ำ�ร�้ย่ ในำ
สิ่ถึ�นำก�รณท์ี่้�ย่�กลำ�บ้�กและน่ำ�บ้อบ้ช้ำ �� พัฤต่ก่รรมข้องเร�และวธ่์ท้ี่้�เร�เช้ ื�อมโย่งกบั้คำนำอื�นำสิ่�ม�รถึ
เป็ล้�ย่นำไป็ไดโ้ดย่ที่้�เร�ไม่ร้ต้่วั ใหใ้ช้เ้วล�ช้ว่งน้ำ�คำด่ถึงึสิ่่�งที่้�สิ่ำ�คำญัต่อ่คำณุในำฐ�นำะพ่ัอหรอืแม่ และ
พัฒันำ�ข้ั�นำต่อนำเพัื�อช้ว่ย่เหลอืคำณุใหเ้ป็็นำผ้ห้ญง่และพ่ัอหรอืแม่ในำแบ้บ้ที่้�คำณุอย่�กเป็็นำ

เคำล็ดีลบััการทำำาหน้่าทำี�พ่อัแม่ทำี�อัาจเป็็น่ป็ระโยช้น่ต์อ่ัคำณุใน่ช้ว่งเวลานี่�

●	 พ้ัดคำยุ่กบั้ลก้ข้องคำณุถึงึสิ่ถึ�นำก�รณน้์ำ�: เกด่อะไรข้ึ �นำ และจุะเกด่อะไรต่อ่ไป็บ้�้ง
●	 ซึ่ื�อสิ่ตั่ย่ก์บั้คำว�มร้ส้ิ่กึข้องคำณุและบ้อกใหพ้ัวกเข้�ร้ว้�่คำณุรกัพัวกเข้� ที่ำ�ใหพ้ัวกเข้�ร้ว้�่พัวก

เข้�ป็ลอดภัยั่
●	 รกัษ�คำว�มสิ่มำ��เสิ่มอในำก�รที่ำ�หนำ�้ที่้�พ่ัอแม่
●	 สิ่ร�้งกจุ่วตั่รป็ระจุำ�วนัำที่้�เป็็นำป็กต่่
●	 พัฒันำ�และรกัษ�เคำรอืข้�่ย่คำว�มช้ว่ย่เหลอืไว ้เช้น่ำ ป็้่ ย่�่ต่�ย่�ย่ คำร ้เจุ�้หนำ�้ที่้�ด�้นำเย่�วช้นำ เจุ�้

หนำ�้ที่้�ใหค้ำำ�ป็รกึษ�ผ้เ้ช้ ้�ย่วช้�ญ
●	 ใช้เ้วล�ที่ำ�สิ่่�งที่้�สิ่นุำกสิ่นำ�นำรว่มกนัำแบ้บ้คำรอบ้คำรวั

ส่�งทำี�คำณุสามารถูทำำาไดี:้

●	 สิ่อนำลก้ว�่ก�รที่ำ�ร�้ย่กนัำเป็็นำสิ่่�งที่้�ไม่สิ่�ม�รถึย่อมรบั้ได ้
●	 เป็็นำแบ้บ้อย่�่งที่้�ดข้้องก�รใช้เ้ที่คำน่ำคำในำก�รแกปั้็ญห�โดย่ไม่ใช้ค้ำว�มรนุำแรง
●	 พ้ัดคำยุ่กบั้ลก้ข้องคำณุเก้�ย่วกบั้ป็ระสิ่บ้ก�รณข์้องพัวกเข้�และรบั้ฟัื้งปั็ญห�ข้องพัวกเข้�
●	 สิ่นัำบ้สิ่นุำนำก�รพัึ�งพั�ต่นำเองและรบั้ร้ถ้ึงึสิ่ท่ี่ธ์ข่้องลก้ว�่พัวกเข้�จุะมค้ำว�มร้ส้ิ่กึ เพัื�อนำ กจุ่กรรม 

และคำว�มคำด่เห็นำเป็็นำข้องต่วัเอง
●	 มอบ้สิ่ภั�พัแวดลอ้มที่้�ป็ลอดภัยั่พัรอ้มกจุ่วตั่รที่้�แน่ำนำอนำให ้
●	 ว�งแผนำด�้นำคำว�มป็ลอดภัยั่เพัื�อลก้ข้องคำณุ
●	 คำอย่อย่้ข่้�้ง ๆ รบั้ฟัื้งปั็ญห�ข้องพัวกเข้� เป่็ดอกพ้ัดคำยุ่กนัำอย่้เ่สิ่มอ
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คำวา
มรกัและหว่งใยลูกขอังคำุณ

การเลี �ยงดูีลูก

สง่เสรม่คำวาม
มั�น่คำงทำางอัารมณ์
• พ่ื่ดีคู่ยุ่และปฏิบิตัิติิวัให �ลก่รั่ �สำกึ

ปลอดีภยั่และสำบ�ย่ใจุที่่�ไดี �แสำดีงคู่ว�มืเป็น
ติวัเองออกมื�

• ที่ำ�ติวัอ�อนโย่น
• เป็นที่่�พื่ึ�งพื่�ไดี �

คำวามไวใ้จและคำวาม
เคำารพ

• รับัรั่ �ถึงึสำทิี่ธ์ขิ้องลก่ว��พื่วกเข้�มื่
คู่ว�มืรั่ �สำกึ เพื่ื�อน กจิุกรัรัมื และคู่ว�มืคู่ดิี

เห็นเป็นข้องติวัเอง
• สำนับสำนุนก�รัพื่ึ�งพื่�ตินเอง

• อนุญิ�ติให �มืคู่่ว�มืเป็นสำ�วนติวั
• เคู่�รัพื่คู่ว�มืรั่ �สำกึข้องกนั

และกนั
• เช้ ื�อในติวัลก่ข้องคู่ณุ

ดูีแลตวั
เอัง

• ให �เวล�สำ�วนติวั
แก�ติวัเอง

• ที่ำ�ให �ติวัเองสำขุ้ภ�พื่
แข็้งแรัง

• รักัษ�มืติิรัภ�พื่
• ย่อมืรับัคู่ว�มืรักั

มอับัคำวามหว่งใย
• แสำดีงคู่ว�มืห�วงใย่ที่�งว�จุ�และที่�งก�ย่
• แสำดีงคู่ว�มืห�วงใย่เมืื�อลก่ข้องคู่ณุเจ็ุบช้ำ ��ที่�ง

ก�ย่หรัอืที่�งอ�รัมืณ์

มอับัคำวาม
มั�น่คำงทำาง
กายภูาพ
• มือบอ�ห�รั ที่่�อย่่�อ�ศัยั่ 

เสำื �อผู้ ��
• สำอนสำขุ้ลกัษณะและ

โภช้น�ก�รัสำ�วนติวั
• คู่อย่ติดิีติ�มืคู่ว�มืปลอดีภยั่
• รักัษ�กจิุวตัิรัข้องคู่รัอบคู่รัวัไว �
• คู่อย่ดีแ่ลบ�ดีแผู้ล

กำาลงัใจและการ
สน่บััสนุ่น่

• แสำดีงคู่ว�มืเห็นพื่ �อง
• สำนับสำนุนให �ลก่ที่ำ�สำิ�งที่่�

พื่วกเข้�สำนใจุ
• ย่อมืให �ลก่ไมื�เห็นดี �วย่กบัคู่ณุ

• ติรัะหนักถึงึก�รัพื่ฒัน�ติวัเอง
• สำอนที่กัษะใหมื� ๆ

• ปล�อย่ให �พื่วกเข้�ที่ำ�ผู้ดิีพื่ล�ดีบ ��ง

ใหเ้วลา
• มืส่ำ�วนรั�วมืในช้ว่ติิข้องลก่ เช้�น กจิุกรัรัมื โรังเรัย่่น 

กฬ่� ง�นและวนัพื่เิศัษ ก�รัเฉัลมิืฉัลอง เพื่ื�อน ๆ
• ให �ลก่รั�วมืที่ำ�กจิุกรัรัมืกบัคู่ณุ

• เปิดีเผู้ย่ติวัตินข้องคู่ณุติ�อลก่

สรา้งวน่่ยั
• ที่ำ�ติวัสำมืำ��เสำมือ

• ติ �องแน�ใจุว��กฎ
รัะเบย่่บนั�นเหมื�ะกบัวยั่และ

พื่ฒัน�ก�รัข้องลก่
• กำ�หนดีข้ �อจุำ�กดัีและคู่ว�มืคู่�ดีหวงั

ให �ช้ดัีเจุน
• ใช้ �วนัิย่เพื่ื�อสำอน ไมื�ใช้�ลงโที่ษ

ป็รบั้ข้อ้ม้ลม�จุ�ก Domestic Abuse Intervention Centre ดล้ธ้์ มน่ำน่ำโซึ่ต่�
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ขอ้ัมูลเพ่�มเตม่และคำวามช้ว่ยเหลอืั
ศูน่ยช์้ว่ยเหลอืัฉุักเฉ่ัน่
โที่ร 000

สายดีว่น่
ศน้ำย่บ์้รก่�รใหค้ำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กศ�ลเก้�ย่วกบั้ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวัสิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่
ข้อ้ม้ล คำว�มช้ว่ย่เหลอืจุ�กศ�ล และก�รสิ่ง่ต่วัต่อ่สิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่ที่้�ต่กอย่้ใ่นำสิ่ถึ�นำก�รณก์�รใช้ ้
คำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั และคำว�มช้ว่ย่เหลอืในำก�รข้อรบั้คำำ�สิ่ั�ง ADVO	 	

	 1800 WDVCAS หรอืั 1800 938 227
1800 RESPECT (24 ช้ ั�วโมง)	 1800 737 732
ศน้ำย่ค์ำุม้คำรองเด็ก	 132 111
สิ่�ย่ดว่นำก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั NSW	 1800 656 463
ศน้ำย่ช์้ว่ย่เหลอืวก่ฤต่ก่�รข้ม่ข้นืำ	  1800 424 017
สำ�ย่คู่ำ�แนะนำ�ดี ��นคู่ว�มืสำมัืพื่นัธ์ใ์นคู่รัอบคู่รัวั 1800 050 321
สิ่�ย่ช้ว่ย่ช้ว้ต่่	 131 114
ศน้ำย่ช์้ว่ย่เหลอืก�รที่ำ�ร�้ย่ผ้ส้ิ่ง้วยั่และที่พุัพัลภั�พั NSW	 1800 628 221
สำ�ย่ดี�วนก�รัที่ำ�รั ��ย่และละเลย่ผู่้ �ที่พุื่พื่ลภ�พื่แห�งช้�ติ ิ 1800 880 052
ศน้ำย่บ์้รก่�รข้อ้ม้ลสิ่ท่ี่ธ์ผ้่ท้ี่พุัพัลภั�พั	 1800 422 015
สิ่�ย่สิ่อบ้ถึ�มกฎหม�ย่คำรอบ้คำรวัแหง่ช้�ต่ ่ 
(ช้ว่ย่เหลอืเร ื�องข้ั�นำต่อนำก�รข้ึ �นำศ�ลด�้นำกฎหม�ย่คำรอบ้คำรวั)	 1300 352 000
Mensline	 1300 789 978
บ้รก่�รสิ่ง่ต่วัต่อ่สิ่ำ�หรบั้ผ้ช้้�ย่	 1300 766 491
สิ่�ย่ช้ว่ย่เหลอืวก่ฤต่ก่�รข้ม่ข้นืำ NSW	 1800 424 017
Parentline	 1300 130 052
สิ่�ย่เข้�้ถึงึบ้รก่�รสิ่ำ�หรบั้เหย่ื�อ	 1800 633 063
Relationships Australia 1300 364 277

บัรก่ารดีา้น่กฎหมาย
LawAccess NSW 1300 888 529
ศน้ำย่บ์้รก่�รด�้นำกฎหม�ย่สิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่ NSW 1800 801 501
ศน้ำย่บ์้รก่�รสิ่ท่ี่ธ์ผ้่ส้ิ่ง้วยั่ 1800 424 079
แผนำกก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั Legal Aid NSW 1800 979 529
ศน้ำย่ก์ฎหม�ย่ช้มุช้นำ NSW 02 9212 7333
ศน้ำย่บ์้รก่�รช้ว่ย่เหลอืเด็ก Legal Aid NSW 1800 451 784
สิ่�ย่คำำ�แนำะนำำ�สิ่ำ�หรบั้ผ้เ้ช้�่อ�ศยั่  1800 251 101
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บัรก่ารสำาหรบััช้น่พื �น่เมอืัง
สิ่�ย่ต่ด่ต่อ่ด�้นำกฎหม�ย่สิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่ช้นำพัื �นำเมอืง WLS 1800 639 784
บ้รก่�รด�้นำกฎหม�ย่คำรอบ้คำรวัและก�รคำุม้คำรองเด็ก  
Aboriginal Legal Service NSW/ACT 1800 733 233
คำอลเซึ่น็ำเต่อรช์้นำพัื �นำเมอืง Centrelink (โที่รฟื้ร)้ 1800 136 380
ศน้ำย่บ์้รก่�รเหย่ื�อ (สิ่�ย่ต่ด่ต่อ่สิ่ำ�หรบั้ช้นำพัื �นำเมอืงอะบ้อรจุ่น่ำ) 1800 019 123
ศั้นำย่ก์ฎหม�ย่สิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่ช้นำพัื �นำเมอืงอะบ้อรจุ่น่ำ Wiringa Baiya 1800 686 587  
 (02) 9569 3847
ศน้ำย่บ์้รก่�รด�้นำกฎหม�ย่สิ่ำ�หรบั้ช้นำพัื �นำเมอืงอะบ้อรจุ่น่ำ 1800 765 767

บัรก่ารสำาหรบัั LGBTIQ
ACON (02) 9206 2000 
โคำรงก�รคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ป็ลอดภัยั่ Inner City Legal Centre (02) 9332 1966  
QLIFE (15.00 – 00.00 นำ. ที่กุวนัำ) 1800 184 527
Twenty10
ใหบ้้รก่�รช้ว่ย่เหลอืที่้�หล�ย่รป้็แบ้บ้เพัื�อสิ่นัำบ้สิ่นุำนำบ้คุำคำลที่้�มเ้พัศและอตั่

 

ลกัษณท์ี่�งเพัศที่้�หล�กหล�ย่ คำรอบ้คำรวัและช้มุช้นำข้องพัวกเข้�  
รวมที่ั�งบ้รก่�รแบ้บ้เฉพั�ะเจุ�ะจุงสิ่ำ�หรบั้เย่�วช้นำ (อ�ยุ่ 12-16 ป้็) (02) 8594 9555 
 หมายเลขโทำรฟื้รใีน่ช้น่บัทำ: 1800 65 2010
The Gender Centre (02) 9569 2366

ศูน่ยท์ำี�พกัอัาศยัฉุักเฉ่ัน่
Link2Home 1800 152 152
ศั้นำย่ต์่ด่ต่อ่ที่้�อย่้อ่�ศยั่ NSW 1300 468 746
สิ่�ย่ก�รใช้ค้ำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั (24 ช้ ั�วโมง) 1800 65 64 63

บัรก่ารดีา้น่การเง่น่
ศน้ำย่ก์ฎหม�ย่สิ่ท่ี่ธ์ท่ี่�งก�รเงน่ำ 1800 007 007
เงน่ำช้ว่ย่เหลอืในำช้ว่งวก่ฤต่ข่้อง Centrelink 132 850
ช้ว่ย่เหลอืเด็ก (แผนำกบ้รก่�รมนุำษย่)์ 131 272
บ้รก่�รโที่รศพััที่ห์ล�ย่ภั�ษ�ข้อง Centrelink 131 202
สิ่ท่ี่ธ์ส่ิ่วสัิ่ดก่�ร 1800 226 028
Salvos Emergency Relief 1300 371 288

https://www.iclc.org.au/our-services/safe-relationships-project/
http://www.qlife.org.au
http://www.gendercentre.org.au
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ทำี�ป็รกึษาและบัรก่ารดีา้น่สุขภูาพจต่
สิ่�ย่สิ่ขุ้ภั�พัจุต่่ 1800 011 511
Beyond Blue 1300 224 636
QLIFE 1800 184 527
Suicide Call Back Service 1300659 467
ศน้ำย่บ์้รก่�รข้อ้ม้ลแอลกอฮอลแ์ละสิ่�รเสิ่พัต่ด่  1800 422 599
สิ่�ย่ช้ว่ย่เหลอืด�้นำก�รพันัำนำ   1800 858 858

ช้มุช้น่หลากหลายทำางวฒัน่ธิ์รรมและภูาษา
Immigrant Women’s Speakout Association 02 9635 8022
Immigration Advice & Rights Centre คำำาแน่ะน่ำาทำางโทำรศพัทำ:์ (02) 8234 0799  
 หรอืัผู้่าน่ทำางการน่ดัีหมาย: (02) 8234 0700
บ้รก่�รแป็ลและล�่ม (TIS National) 131 450

เดีก็และเยาวช้น่
สิ่�ย่ช้ว่ย่เหลอืป็กป้็องเด็ก 132 111
สิ่�ย่ช้ว่ย่เหลอืเด็ก 1800 551 800
สิ่�ย่ที่้�พักัฉุกเฉ่นำสิ่ำ�หรบั้เย่�วช้นำ (02) 9318 1531 หรอืั 1800 42 48 30
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ขอ้ัมูลเพ่�มเตม่: เวบ็ัไซื่ต ์
1800 Respect www.1800respect.org.au
ACON www.acon.org.au
Ask Lois www.asklois.org.au
คำว�มรนุำแรงในำคำรอบ้คำรวั NSW www.domesticviolence.nsw.gov.au
Best for Kids www.bestforkids.org.au
คำว�มรนุำแรงในำคำว�มสิ่มัพันัำธ์ข์้อง LGBTIQ www.anothercloset.com.au
Family Relationships Online
(น้ำ�คำอืแหลง่ต่ด่ต่อ่ศน้ำย่ข์้อ้ม้ลคำรอบ้คำรวัที่กุแหง่ที่ั�วออสิ่เต่รเลย้่ ไม่ใช้แ่คำเ่ก้�ย่วข้อ้งกนัำเที่�่นัำ�นำ) 
 www.familyrelationships.gov.au
LawAccess NSW www.legalaid.nsw.gov.au
Family Violence Law Help www.familyviolencelaw.gov.au
Tech Safety www.techsafety.org.au
eSafety Women www.esafety.gov.au/women
บ้รก่�รใหค้ำำ�แนำะนำำ�และช้ว่ย่เหลอืผ้เ้ช้�่อ�ศยั่ www.tenants.org.au
Legal Aid NSW www.legalaid.nsw.gov.au
ศน้ำย่บ์้รก่�รเก้�ย่วกบั้ก�รข้ม่ข้นืำและใช้ค้ำว�มรนุำแรงแหง่ออสิ่เต่รเลย้่ 
 www.rape-dvservices.org.au
โคำรงก�รที่้�นำอนำที่้�ป็ลอดภัยั่เพัื�อสิ่ตั่วเ์ล้ �ย่ง www.rspcansw.org.au/what-we-do/ 
 working-incommunities/ 
 communitydomestic-violence-program
บ้รก่�รสิ่ำ�หรบั้เหย่ื�อ www.victimsservices.justice.nsw.gov.au
บ้รก่�รด�้นำกฎหม�ย่สิ่ำ�หรบั้ผ้ห้ญง่ www.wlsnsw.org.au
LGBTIQ www.acon.org.au
โคำรงก�รคำว�มสิ่มัพันัำธ์ท์ี่้�ป็ลอดภัยั่ Inner City Legal Centre www.iclc.org.au/srp
QLIFE www.qlife.org.au
Twenty10 www.twenty10.org.au
The Gender Centre www.gendercentre.org.au

http://www.1800respect.org.au
http://www.acon.org.au
http://www.asklois.org.au
http://www.domesticviolence.nsw.gov.au
http://www.bestforkids.org.au
http://www.anothercloset.com.au
http://www.familyrelationships.gov.au
https://www.legalaid.nsw.gov.au/
http://www.familyviolencelaw.gov.au
http://www.techsafety.org.au
http://www.esafety.gov.au/women
http://www.tenants.org.au
http://www.legalaid.nsw.gov.au
https://www.rspcansw.org.au/what-we-do/working-in-communities/community-domestic-violence-program/
https://www.rspcansw.org.au/what-we-do/working-in-communities/community-domestic-violence-program/
https://www.rspcansw.org.au/what-we-do/working-in-communities/community-domestic-violence-program/
http://www.victimsservices.justice.nsw.gov.au
http://www.wlsnsw.org.au
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ข้อ้ม้ลต่ด่ต่อ่ช้มุช้นำในำที่อ้งถึ่�นำ
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เอกสิ่�รฉบ้บั้น้ำ�เป็็นำแนำวที่�งโดย่ที่ั�วไป็เพัื�อใหค้ำว�มร้ท้ี่�งกฎหม�ย่ คำณุไม่คำวรใช้เ้อกสิ่�รน้ำ�เป็็นำคำำ�
แนำะนำำ�ที่�งกฎหม�ย่ และเร�แนำะนำำ�ใหค้ำณุคำยุ่กบั้ที่นำ�ย่คำว�มเก้�ย่วกบั้สิ่ถึ�นำก�รณข์้องคำณุ

ข้อ้ม้ลเหล�่น้ำ�ถึก้ต่อ้ง ณ เวล�ที่้�ต่พ้ัม่พั ์แต่อ่�จุมก้�รเป็ล้�ย่นำแป็ลงได ้สิ่ำ�หรบั้ข้อ้ม้ลเพั่�มเต่ม่ ให ้
ต่ด่ต่อ่ LawAccess NSW ที่้� 1300 888 529

This publication is available in Arabic, Dari/Farsi, Korean, Simplified 
Chinese, Spanish and Vietnamese.

 © Legal Aid Commission of NSW 2023

สิ่ั�งใบ้ป็ลว่ออนำไลนำไ์ดท้ี่้�: www.legalaid.nsw.gov.au/ways-to-get-help/
publications-and-resources

สิ่ำ�หรบั้ข้อ้ม้ลเพั่�มเต่ม่ กรณุ�เย่้�ย่มช้ม: www.legalaid.nsw.gov.au

ตอ้ังการคำวามช้ว่ยเหลอืัใน่การตด่ีตอ่ัเราหรอืัไม่ 
ห�กคำณุต่อ้งก�รล�่ม ใหโ้ที่รต่ด่ต่อ่บ้รก่�รแป็ลและล�่ม (TIS National)  
ไดท้ี่้� 131 450 (9.00 – 17.00 นำ.) และข้อต่ด่ต่อ่ LawAccess NSW

คำณุมปัี็ญหาใน่การไดีย้น่่หรอืัพูดีหรอืัไม่
 ห�กคำณุหห้นำวกหรอืมปั้็ญห�ในำก�รฟัื้งหรอืพ้ัด ใหต้่ด่ต่อ่เร�ผ่�นำที่�ง  

National Relay Service NRS และข้อต่ด่ต่อ่ LawAccess NSW ไดท้ี่้� 
1300 888 529

https://www.legalaid.nsw.gov.au/ways-to-get-help/publications-and-resources
https://www.legalaid.nsw.gov.au/ways-to-get-help/publications-and-resources
https://www.legalaid.nsw.gov.au/
https://www.accesshub.gov.au/about-the-nrs

