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คำำ�นำำ�
เอกสารฉบับันี้� หลงเสน่ห์แ์ละอันัตราย: คู่่�มือืสำำ�หรับัผู้ �หญิิงเพื่่�อฟ้ื้�นฟููความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ด้ ได้ถูู้กพัฒันาขึ้้ �น
เพื่่�อผู้้ �หญิิงโดยผู้ �หญิิง เอกสารฉบับันี้�คือืความคิิดริิ เริ่ ่�มของ Tweed Shire Women’s Services Inc.
เราหวังัว่า่การแบ่ง่ปัันข้อ้มููลอาจช่ว่ยให้คุ้ณุบรรลุเุป้้าหมายและคงไว้ซ้ึ่ ่�งความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีีได้ ้นั่่�นคือืความ
สัมัพันัธ์ท์ี่่�อยู่่�บนพื้้ �นฐานของความเชื่่�อใจ ความเคารพ การสื่่�อสารเชิิงบวก ความซื่่�อสัตัย์ ์และอำำ�นาจที่่�
สมดุลุ

ความรุนุแรงในบ้า้นและครอบครัวัไม่่ได้เ้กี่่�ยวกับัครอบครัวัเท่า่นั้้�น แต่ย่ังัเป็็นปัญหาของสังัคมด้ว้ย สืบื
เนื่่�องมาจากความเชื่่�อทางวัฒันธรรมและสังัคมที่่�มีีอยู่่� ผู้้ �หญิิงหลายล้า้นคนทั่่�วโลกที่่�มาจากกลุ่่�มสังัคม
และเศรษฐกิิจทุกุรููปแบบได้ถูู้กทำำ�ร้า้ยและปฏิิบัตัิิด้ว้ยความรุนุแรงจากผู้้ �ชายในทุกุ ๆ วันั ความรุนุแรงใน
ครอบครัวัไม่่ใช่แ่ค่ค่นรักัฝ่่ายชายที่่�โกรธหรือืสติิหลุดุ แต่ม่ันัคือืวิิธีีที่่�ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยใช้เ้พื่่�อควบคุมุและบงการ
คนรักัและ/หรือืลููกของตนเอง ในทางสถิิติินั้้�น ผู้้ �หญิิงและเด็็กมีีแนวโน้ม้เป็็นเหยื่่�อความรุนุแรงในบ้า้นและ
ครอบครัวัเป็็นส่ว่นใหญ่ ่เอกสารฉบับันี้�เขีียนขึ้้ �นเพื่่�อผู้้ �หญิิงเพื่่�อเป็็นเครื่่ �องมือืที่่�ช่ว่ยให้เ้ป็็นอิิสระจากความ
สัมัพันัธ์ท์ี่่�ควบคุมุบงการ ทำำ�ร้า้ย หรือืใช้ค้วามรุนุแรง และฟ้ื้�นฟููความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีีให้ก้ลับัมาอีีกครั้้ �ง

ความรุนุแรงในบ้า้นและครอบครัวัคือือาชญากรรม และเราทำำ�งานทั้้�งในระดับัท้อ้งถิ่่�นและระดับัประเทศเพื่่�อ
เพิ่่�มสิิทธิิของผู้้ �หญิิงและเด็็กด้า้นความปลอดภัยัจากการถููกทำำ�ร้า้ยและการใช้ค้วามรุนุแรง และเพื่่�อสร้า้ง
เครือืข่า่ยทรัพัยากรให้ผู้้้ �หญิิงเข้า้ถึงึได้ท้ันัท่ว่งทีีที่่�ต้อ้งการ เพื่่�อให้ผู้้้ �หญิิงรับัรู้้ �ว่า่ตนเองมีีทางเลือืกเมื่่�อต้อ้ง
ตัดัสิินใจเกี่่�ยวกับัความปลอดภัยัของตนเองและลููก

ผู้้ �หญิิงหลายคนได้แ้บ่ง่ปัันประสบการณ์แ์ละความรู้้ �เพื่่�อพัฒันาเอกสารฉบับันี้�ขึ้้ �นมา ขอขอบคุณุผู้้ �หญิิงทุกุ
คนที่่�มีีส่ว่นร่ว่มในเอกสารฉบับันี้�

เส้น้ทางของการฟ้ื้�นฟููความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีีนั้้�นแตกต่า่งกันัไปสำำ�หรับัผู้ �หญิิงแต่ล่ะคน ไม่่มีีวิิธีีที่่�ถููกหรือืผิิด มีี
เพีียงวิิธีีที่่�เหมาะกับัคุณุ ขอให้ใ้ช้ข้้อ้มููลที่่�คุณุต้อ้งการจากเอกสารฉบับันี้� ให้เ้วลาตัวัเอง ขอความช่ว่ยเหลือื
เมื่่�อต้อ้งการ และอย่า่ลืมืแสดงความยิินดีีให้ต้นเองสำำ�หรับัความสำำ�เร็จ็ ซึ่ ่�งมีีมาแล้ว้หลายอย่า่งมาก

ตอนนี้�อาจไม่่ใช่เ่วลาเหมาะที่่�คุณุจะอ่า่นเอกสารฉบับันี้� ถ้า้เป็็นเช่น่นั้้�น กรุณุาเก็็บเอกสารไว้ใ้นที่่�ปลอดภัยั 
คุณุจะรู้้ �ได้เ้องว่า่คุณุพร้อ้มที่่�จะเริ่ ่�มเส้น้ทางน้ี้�เมื่่�อไร

Tracy Asby, ผู้้ �จัดัการ

หลงเสน่ห์แ์ละอันัตราย ฉบับันี้�ได้ร้ับัการปรับัปรุงุและพัฒันาขึ้้ �นโดยโปรแกรมให้ค้วามช่ว่ยเหลือืจากศาล
เกี่่�ยวกับัการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัสำำ�หรับัผู้ �หญิิง (WDVCAP) ที่่� Legal Aid NSW มิิถุนุายน 
2020



2		                หลงเสน่่ห์แ์ละอันัตราย  | คู่่�มือืสำำ�หรับัผู้ �หญิิงเพื่่�อฟ้ื้�นฟููความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีี

ฉัันมาถึงึจุดุนี้้ �ได้้ อย่่างไร
คุณุสมควรถููกทำำ�ร้า้ยไหม คำำ�ตอบคือื “ไม่่” 

คุณุเป็็นคนร้อ้งขอเองไหม คำำ�ตอบคือื “ไม่่”

คุณุตัวัคนเดียีวไหม คำำ�ตอบคือื “ไม่่”
การใช้ค้วามรุนุแรงต่อ่ผู้้ �หญิิงและเด็็กเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถยอมรับัได้ไ้ม่่ว่า่จะด้ว้ยเหตุผุลใดก็็ตาม คุณุ
ไม่่ใช่ผู้่้ �ที่่�ต้อ้งรับัผิิดชอบต่อ่การถููกทำำ�ร้า้ยทุกุรููปแบบ และคุณุไม่่ได้โ้ดดเดี่่�ยวกับัความเจ็็บปวดและ
ความทุกุข์ท์รมานที่่�คุณุกำำ�ลังัเผชิิญอยู่่� น่่าเศร้า้ที่่�การใช้ค้วามรุนุแรงในบ้า้นและครอบครัวัเกิิดขึ้้ �น
ทุกุที่่�ในชุมุชนของเรา โดยเฉพาะที่่�เกิิดขึ้้ �นอย่า่งลับั ๆ

คุณุอาจถามว่า่ “ฉัันปล่อ่ยให้ต้ัวัเองตกอยู่่�ในสถานการณ์น้์ี้�ได้อ้ย่า่งไร และฉัันทำำ�อะไรลงไป” คุณุ
ไม่่ได้ท้ำำ�อะไรเลย กว่า่คุณุจะมาถึงึวันันี้�ได้น้ั้้�นต้อ้งค่อ่ย ๆ ผ่่านอะไรมาอย่า่งต่อ่เนื่่�อง มันัเริ่ ่�มต้น้จาก
การพููดดููถููกไปจนถึงึจุดุที่่�คุณุรู้้ �สึกึว่า่ตัวัเองและลููกไม่่ปลอดภัยั คุณุเริ่ ่�มรู้้ �สึกึถููกตัดัขาดและโดด
เดี่่�ยว ถููกตอกย้ำำ ��ข้อ้เท็็จจริิ งที่่�ว่า่คุณุเป็็นคนผิิด ซึ่่�งไม่่ใช่เ่รื่่ �องจริิ งเลย

ยังัมีีความหวังัเสมอว่า่สถานการณ์จ์ะดีีขึ้้ �นทำำ�ให้เ้ราไม่่ต้อ้งเจอกับัสถานการณ์ท์ี่่�มีีการทำำ�ร้า้ยกันั 
ด้ว้ยความฝัันที่่�จะมีีชีีวิิตค รอบครัวัที่่�มีีความสุขุและเป็็นหนึ่่�งเดีียว การยึดึติิดกับัความหวังัและความ
ฝัันนี้�จะทำำ�ให้เ้ราต้อ้งสงบใจแม้ต้้อ้งแลกด้ว้ยทุกุอย่า่ง นี่่�คือืจุดุที่่�เราจะเริ่ ่�ม “ระแวงไปหมด” และรอให้ ้
เกิิดวงจรพฤติิกรรมการทำำ�ร้า้ยอีีกครั้้ �ง

ความหวังัของเรายังัคงอยู่่�ได้ด้้ว้ยคำำ�สัญัญาจากผู้้ �ที่่�ทำำ�ร้า้ย และเกิิดความผิิดหวังัเมื่่�อพฤติิกรรมนั้้�น 
ๆ กลับัมาอีีก เราเริ่ ่�มรู้้ �สึกึติิดกับัและโดดเดี่่�ยว ไม่่มีีใครให้พูู้ดคุยุด้ว้ย เริ่ ่�มรู้้ �สึกึอับัอายเพราะเราคิิดว่า่
นี่่�คือืความผิิดของเราและจะไม่่มีีใครเชื่่�อสิ่่�งที่่�เราพููด เราจึงึมักัทนทุกุข์จ์ากการถููกทำำ�ร้า้ยอยู่่�เงีียบ ๆ 

สิ่่�งที่่�คุณุอาจรู้้�สึ กึ
“ถ้า้นี่่�คือืความรักั ทำำ�ไมฉันัถึงึรู้้�สึ กึเศร้า้จังั”

ข้อ้บ่ง่ชี้้ �อย่า่งแรกว่า่มีีสิ่่�งผิิดปกติิเกิิดขึ้้ �นกับัวิิธีีที่่�คุณุถููกปฏิิบัตัิิมักัเป็็นสิ่่�งที่่�คุณุรู้้ �สึกึ คุณุอาจรู้้ �สึกึไม่่
สบายใจ ตึงึเครีีย ด สับัสน เหมือืนว่า่มีีบางอย่า่งไม่่ถููกต้อ้ง ขอให้เ้ชื่่ �อความรู้้ �สึกึ/สัญัชาตญาณของ
ตัวัเอง สิ่่�งเหล่า่นี้�สำำ�คัญัมาก ให้นึ้ึกถึงึความรู้้ �สึกึของคุณุเมื่่�อคุณุอยู่่�กับัคนรักั

หากคุณุเผชิิญกับัความรุนุแรงในบ้า้นหรือืครอบครัวั คุณุอาจรู้้ �สึกึ:

●	 หวาดกลัวัและ “ระแวง” อยู่่�ตลอดเวลา
●	 เหมือืนว่า่คุณุสููญเสีียความเชื่่�อในตัวัเอง
●	 ถููกตัดัขาดและโดดเดี่่�ยว
●	 เหมือืนคุณุกำำ�ลังัจะเป็็นบ้า้
●	 เจ็็บปวด/ทุกุข์ท์รมานจากบาดแผลทางร่า่งกาย
●	 อับัอายหรือืละอายใจ
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●	 รู้้ �สึกึผิิดหรือืซึมึเศร้า้
●	 เหนื่่�อยล้า้และไร้เ้รี่่ �ยวแรง
●	 กระวนกระวาย
●	 สับัสนว่า่อะไรจริิ งไม่่จริิ ง
●	 เศร้า้ โกรธ ฟููมฟาย และหวาดกลัวั
●	 กดดันัและไม่่สบายใจ
●	 เสีียเกีียรติิและสับัสน
●	 ถููกจำำ�กัดัและถููกควบคุมุ
●	 โทษตัวัเองและเกลีียดตัวัเอง
●	 สับัสนว่า่ควรทำำ�อย่า่งไรต่อ่

ผลกระทบของการใช้ค้วามรุนุแรงต่อ่ผู้้ �หญิิง ได้แ้ก่:่

●	 รู้้ �สึกึติิดกับั
●	 การใช้ส้ารเสพติิดและแอลกอฮอล์ม์ากขึ้้ �น
●	 ปััญหาการนอนหลับั
●	 ปััญหาด้า้นสุขุภาพจิิต เช่น่ อาการซึมึเศร้า้ กระวนกระวาย
●	 การทำำ�ร้า้ยตนเองหรือืการฆ่่าตัวัตาย
●	 อาการคลื่่�นไส้ห้รือืปวดหัวั
●	 การใช้ค้วามรุนุแรงต่อ่เด็็กหรือืคนรักั
●	 สููญเสีียตัวัตนของคุณุ
●	 รู้้ �สึกึโดดเดี่่�ยว สับัสน และหวาดกลัวั
●	 รู้้ �สึกึว่า่คุณุไม่่สามารถไว้ใ้จใครได้ ้
●	 แยกตัวัจากเพื่่�อนและครอบครัวั
●	 ความเครีีย ดทางอารมณ์์

คุณุไม่่สมควรถููกปฏิบิัตัิแิบบนี้้ �เลย! การใช้ ้ความรุนุแรงในบ้้า นและครอบครัวัคือือาชญากรรม มีี
ข้อ้อ้้า งมากมายที่่�ถููกนำำ�มาใช้เ้ป็็นเหตุผุลให้้ การใช้ ้ความรุนุแรง แต่่สิ่่�งที่่�สำำ�คัญัคือืต้้ องจำำ�ไว้้ว่่าค น
เราเลือืกที่่�จะใช้ ้ความรุนุแรงเอง
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ทำำ�ความเข้า้ใจการใช้ค้วามรุุนแรงในบ้า้นและ
ครอบครัวั
การจะรู้้ �ได้ว้่า่ความสัมัพันัธ์ข์องคุณุเป็็นแบบนั้้�นหรือืไม่่ คุณุต้อ้งมองว่า่อีีกคนนั้้�นกำำ�ลังัทำำ�อะไรอยู่่� 
มันัส่ง่ผลกระทบต่อ่ชีีวิิตคุณุอย่า่งไร มันัทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึกึอย่า่งไร และอำำ�นาจที่่�สมดุลุในความสัมัพันัธ์ ์
นั้้�นอยู่่�ตรงไหน ขอให้เ้ชื่่ �อสัญัชาตญาณตนเอง: หากมีีบางอย่า่งที่่�คุณุรู้้ �สึกึว่า่ไม่่ถููกต้อ้ง ก็็แปลว่า่มันั
ไม่่โอเค

ทา
งร่

่าง
กาย  การใช้ค้วามรุุนแรง  ทางเพศ

อำำ�นาจและ
การควบคุมุ

ใช้ก้ารทำำ�ร้า้ยทาง
อารมณ์์
• ทำำ�ให้้คุ ณุรู้้ �สึกึต่ำำ��ต้้ อย
• ทำำ�ให้้คุ ณุรู้้ �สึกึแย่เ่กี่่�ยวกับัตัวัเอง
• ใช้ ้สรรพนามแย่ ่ๆ เรีีย กคุณุ
• ทำำ�ให้้คุ ณุคิดิว่่าคุณุเป็็นบ้้า
• ดููถููกเหยีียดหยามคุณุ
• ทำำ�ให้้คุ ณุรู้้ �สึกึผิดิ

ใช้ก้ารขู่่�ขวัญั
ให้ก้ลัวั

• ทำำ�ให้้คุ ณุรู้้ �สึกึกลัวัโดยการ
ใช้ ้สีีหน้้า การกระทำำ� ท่่าทาง

• ขว้้า งปาข้ ้าวของ
• ทำำ�ลายทรัพัย์ส์ินิของคุณุ

• ทำำ�ร้้ายสั ตัว์เ์ลี้้ �ยง
• โชว์อ์าวุธุให้้ดูู

• ใช้เ้ทคโนโลยีีติดิตามคุณุ เช่่น อุปุกรณ์์
ติดิตามจีีพีีเอสหรือืสปายแวร์ ์

• เข้ ้าถึงึข้อ้มููลส่่วนตัวั เช่่น อีีเมล ข้อ้ความ บัญัชีีโซ
เชีียลมีีเดีีย หรือืบันัทึกึการโทรศัพัท์ ์

• ทำำ�โทรศัพัท์ค์ุณุพังัหรือืตัดัสายทิ้้ �งเพื่่�อคุณุพยายามโทร
ขอความช่่วยเหลือื

ใช้ก้ารแยกตัวั
คุณุออก 

 • ควบคุมุสิ่่�งที่่�คุณุทำำ� คน
ที่่�คุณุพบเจอและพููดคุยุด้้ วย 

และที่่�ที่่�คุณุไป
• จำำ�กัดัการมีีส่่วนร่่วมกับัโลกภายนอกและ

การติดิต่่อสังัคมของคุณุ
• ใช้ ้ความหึงึหวงเป็็นเหตุผุลของการกระทำำ�

ใช้เ้อกสิิทธิ์์ �ความ
เป็็นผู้้�ช าย
• ปฏิบิัตัิกิับัคุณุเหมือืนคุณุ

เป็็นคนใช้ ้
• ไม่่ให้้คุ ณุมีีส่่วนร่่วมในการตัดัสินิใจ
• เป็็นคนที่่�กำำ�หนดบทบาทของผู้้ �ชาย

และผู้้ �หญิงิ
• ข่่มขู่่�ว่่าจะเปิิดเผยรููปลับัของคุณุเพื่่�อไม่่ให้้

คุณุจากไป หรือืเพื่่�อทำำ�ให้้คุ ณุอับัอาย

ทำำ�ให้เ้ป็็นเรื่่ �องเล็็ก ปฏิเิสธ และตำำ�หนิิ
• ทำำ�ให้้ การทำำ�ร้้าย กลายเป็็นเรื่่ �องเล็็กและไม่่สนใจปัญหา

ของคุณุอย่่างจริงิจังั
• พููดว่่ามันัไม่่ได้้ เกิดิขึ้้ �น
• โยนความรับัผิดิชอบสำำ�หรับัพฤติกิรรมการทำำ�ร้้าย

• พููดว่่าคุณุเป็็นต้้ นเหตุุ
• โทษความเหนื่่�อย ความเครีียด  

แอลกอฮอล์ ์หรือืสารเสพติดิ

ใช้ก้ารบีบี
บังัคับัและข่่มขู่่�

• การกระทำำ�และ/หรือื
ลงมือืข่่มขู่่�ว่่าจะทำำ�อะไร

บางอย่่างเพื่่�อทำำ�ร้้ายคุ ณุ
• ข่่มขู่่�ว่่าจะทิ้้ �งคุณุหรือืฆ่่าตัวัตาย 

หรือืรายงานคุณุให้้สั งัคมสงเคราะห์ ์
รู้้ �เรื่่ �อง

• ให้้คุ ณุถอนการแจ้้ งความ
• ให้้คุ ณุทำำ�สิ่่�งที่่�ผิดิกฎหมาย

• ข่่มขู่่�ว่่าจะเปิิดเผยรููปหรือืวิดิีโีอลับัของคุณุ
• ข่่มขู่่�ว่่าจะไม่่ให้้ยา หรือืสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�คุณุจำำ�เป็็นต้้ องใช้เ้พื่่�อ

สุขุภาพหรือืคุณุภาพชีีวิติของคุณุ (เช่่น รถเข็็น)

ใช้เ้ด็ก็
• ทำำ�ให้้คุ ณุรู้้ �สึกึผิดิเกี่่�ยวกับัลููก

• ใช้ ้ลููกเป็็นคนส่่งสาร
• ข่่มขู่่�จะพรากลููกไป

• ใช้ ้จีีพีีเอสติดิตามในอุปุกรณ์ข์องลููกเพื่่�อ
จับัตาดููสถานที่่�ที่่�คุณุอยู่่�

ใช้ก้ารทำำ�ร้า้ยทางด้า้นการเงิิน
• กีีดกันัไม่่ให้้คุ ณุหางานหรือืได้้ทำ ำ�งาน

• ทำำ�ให้้คุ ณุเป็็นฝ่่ายข อเงินิ
• ให้้ เงินิคุณุใช้ ้

• เอาเงินิของคุณุไป
• ไม่่ให้้คุ ณุรู้้ �หรือืเข้ ้าถึงึรายได้้ข องครอบครัวั

ปรับัข้อ้มููลมาจาก Domestic Abuse Intervention Centre ดููลููธ มิินนิิโซตา
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รููปแบบของการใช้ค้วามรุุนแรงในครอบครัวั
ความกลัวัเป็็นวิิธีีที่่�ทรงพลังัที่่�สุดุของการควบคุมุ ความกลัวัสามารถสร้า้งขึ้้ �นได้ผ่้่านพฤติิกรรมใด ๆ 

 

ก็็ตามที่่�ใช้ข้่ม่ขู่่�คุณุและพรากอำำ�นาจไปจากคุณุ

การขู่่�ขวัญัรวมถึงึการทำำ�ลายทรัพัย์ส์ิินของคุณุ ข่ม่ขู่่�ด้ว้ยภาษากาย การตั้้�งคำำ�ถามแบบไม่่เป็็น
มิิตรและก้า้วร้า้ว การโทรหา ส่ง่อีีเมล ส่ง่ข้อ้ความอย่า่งต่อ่เนื่่�อง และการสะกดรอยตาม

การทำำ�ร้า้ยและการใช้ค้วามรุนุแรงสามารถเกิิดขึ้้ �นได้แ้ตกต่า่งกันัในความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ต่า่งรููปแบบ

การทำำ�ร้า้ยทางกายรวมถึงึการทำำ�อันัตรายทางร่า่งกายต่อ่คุณุ ลููก ทรัพัย์ส์ิิน ครอบครัวั เพื่่�อน 
และสัตัว์เ์ลี้้ �ยงของคุณุ และอาจมีีการใช้อ้าวุธุข่ม่ขู่่�ร่ว่มด้ว้ย

การทำำ�ร้า้ยทางเพศรวมถึงึการมีีเพศสัมัพันัธ์โ์ดยใช้ก้ำำ�ลังับังัคับัหรือืโดยไม่่ยิินยอม ซึ่่�งอาจรวม
ถึงึ: การบังัคับัมีีเพศสัมัพันัธ์ ์การล่ว่งละเมิิด หรือืการทำำ�อันัตรายทางเพศ

การทำำ�ร้า้ยทางวาจารวมถึงึการพููดดููถููก การก่น่ด่า่ และการใช้ค้ำำ�พููดข่ม่ขู่่�อย่า่งต่อ่เนื่่�อง การ
ทำำ�ร้า้ยทางวาจาคือืประสบการณ์ก์ารทำำ�ให้รู้้้ �สึกึด้อ้ยค่า่ และเมื่่�อเวลาผ่านไปจะทำำ�ลายความมั่่�นใจ
และความเชื่่�อในตัวัเอง

การทำำ�ร้า้ยทางอารมณ์/์จิิตใจรวมถึงึพฤติิกรรม/การกระทำำ�และการแสดงความเห็็นที่่�กัดักิิน
ความเป็็นตัวัตนของคุณุและทำำ�ลายความมั่่�นใจ/คุณุค่า่ในตัวัเองของคุณุ

การทำำ�ร้า้ยทางจิิตวิิญญาณรวมถึงึการเยาะเย้ย้ความเชื่่�อทางจิิตวิิญญาณของคุณุหรือืไม่่ให้ ้
คุณุเข้า้ร่ว่มกิิจกรรมทางวัฒันธรรมหรือืจิิตวิิญญาณ

การทำำ�ร้า้ยทางด้า้นการเงิินเกิิดขึ้้ �นเมื่่�อผู้้ �ทำำ�ร้า้ยควบคุมุทรัพัยากรการเงิินของคุณุ ซึ่่�งอาจรวม
ถึงึการไม่่อนุุญาตให้คุ้ณุทำำ�งาน หรือืควบคุมุเงิินที่่�คุณุได้ร้ับัหรือืใช้จ้่า่ย

การทำำ�ร้า้ยทางสังัคมคือืเมื่่�อผู้้ �ทำำ�ร้า้ยวิิจารณ์ ์พููดล้อ้เลีียน หรือืดููถููกคุณุต่อ่หน้า้ครอบครัวั 
เพื่่�อน เพื่่�อนร่ว่มงาน ฯลฯ ของคุณุ และ/หรือืควบคุมุที่่�ที่่�คุณุไปหรือืผู้้ �คนที่่�คุณุพบ

การทำำ�ร้า้ยทางเทคโนโลยีคีือืการใช้เ้ทคโนโลยีี เช่น่ อิินเทอร์เ์น็็ต โทรศัพัท์ ์คอมพิิวเตอร์ ์โซเชีียล 
มีีเดีีย และอุปุกรณ์ส์อดแนมเพื่่�อสะกดรอยตาม ล่ว่งละเมิิด ข่ม่ขู่่� หรือืทำำ�ให้คุ้ณุอับัอาย ซึ่่�งรวมถึงึ
การบันัทึกึหรือืการเปิิดเผยภาพลับัของคุณุโดยไม่่ได้ร้ับัความยิินยอม

การทำำ�ร้า้ยด้า้นการสืบืพันัธุ์์� รวมถึงึการบังัคับัคุณุให้ต้ั้้ �งครรภ์ ์ยุตุิิการตั้้�งครรภ์ ์และใช้ห้รือืไม่่ใช้ ้
ยาคุมุกำำ�เนิิด

การทำำ�ร้า้ยในความสัมัพันัธ์ข์อง LGBTIQ เกี่่�ยวข้อ้งกับัการใช้ก้ลยุทุธ์เ์ฉพาะในการทำำ�ร้า้ย
ที่่�แตกต่า่ง รวมถึงึการทำำ�ร้า้ยที่่�อยู่่�บนพื้้ �นฐานของอัตัลักัษณ์ ์เช่น่ การข่ม่ขู่่�ว่า่จะ “เปิิดเผย” ตัวัตน
ของคุณุต่อ่คนอื่่�นที่่�คุณุเลือืกจะไม่่เปิิดเผยให้รู้้้ � หรือืที่่�คุณุรู้้ �สึกึว่า่ไม่่ปลอดภัยัที่่�จะเปิิดเผยให้รู้้้ �
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การบีบีคอหรือืทำำ�ให้ข้าดอากาศหายใจ
การบีีบคอคือือาชญากรรมร้า้ยแรง นี่่�คือืข้อ้บ่ง่ชี้ ้ �ว่า่การใช้ค้วามรุนุแรงกำำ�ลังับานปลาย และเป็็นรููป
แบบการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัที่่�อันัตรายต่อ่ชีีวิิตที่่�สุดุ

การบีีบคอเกิิดขึ้้ �นเมื่่�อมีีการกดด้ว้ยวิิธีีใด ๆ บริิ เวณคอด้ว้ยแรงที่่�มากพอที่่�จะทำำ�ให้ห้ายใจลำำ�บาก
หรือืหายใจไม่่ออก แรงกดรอบคอเกิิดขึ้้ �นได้ห้ลายรููปแบบ ด้ว้ยมือืข้า้งเดีียวหรือืสองข้า้ง เชือืก ผ้า้ 
หรือืสิ่่�งอื่่�น ๆ การทำำ�ให้ข้าดอากาศหายใจเกิิดขึ้้ �นด้ว้ยการปิิดปากหรือืจมููกไม่่ให้ห้ายใจเอาอากาศ
เข้า้ปอดได้ ้

เมื่่�อเกิิดการบีีบคอหรือืการทำำ�ให้ข้าดอากาศหายใจ สมองของคุณุจะขาดออกซิิเจน เลือืดจะหยุดุ
ไหลเวีียนออกจากสมอง และทางเดิินหายใจของคุณุจะถููกปิิดกั้้�น ทำำ�ให้ห้ายใจไม่่ออกหรือืหายใจ
ลำำ�บากมากขึ้้ �น

ระยะเวลาที่่�เกิิดเหตุกุารณ์แ์บบนี้�อาจเป็็นแค่ช่่ว่งเวลาสั้้�น ๆ แต่ล่ะครั้้ �งที่่�เลือืดและอากาศถููกขัดัขวาง
ไม่่ให้ไ้หลเวีียนเข้า้ออกจากสมองของคุณุ เซลล์ส์มองของคุณุจะตาย เซลล์ส์มองจะไม่่สามารถ
สร้า้งขึ้้ �นมาใหม่่ได้เ้มื่่�อเกิิดเหตุกุารณ์แ์บบนี้� ซึ่ ่�งอาจส่ง่ผลให้เ้กิิดปััญหาสุขุภาพในระยะยาวได้ ้

หลายครั้้ �งที่่�ไม่่มีีการบาดเจ็็บที่่�มองเห็็นได้ด้้ว้ยตา แต่อ่ย่า่งไรก็็ตาม อาจมีีการบาดเจ็็บภายในที่่�
รุนุแรงได้ ้จึงึเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ต้อ้งไปพบแพทย์เ์พื่่�อขอคำำ�แนะนำำ�ทางการแพทย์โ์ดยเร็ว็ที่่�สุดุ คุณุต้อ้ง
บอกแพทย์ว์่า่คุณุถููกบีีบคอ พวกเขาจะได้รู้้้ �ว่า่ต้อ้งตรวจตรงไหน ขอให้แ้พทย์บ์ันัทึกึทุกุอาการบาด
เจ็็บเพื่่�อเป็็นข้อ้มููลอ้า้งอิิงในอนาคตและเป็็นหลักัฐาน หากจำำ�เป็็นต้อ้งใช้ ้

สิ่่�งสำำ�คัญั
●	 ขอความช่ว่ยเหลือืทางการแพทย์ใ์ห้เ้ร็ว็ที่่�สุดุ
●	 บอกให้ค้นอื่่�นรู้้ � เช่น่ สังัคมสงเคราะห์ห์รือืตำำ�รวจ
●	 บันัทึกึสัญัญาณและอาการ บางอย่า่งอาจเด่น่ชัดัขึ้้ �นเมื่่�อเวลาผ่านไปหลายวันัหรือืหลาย

สัปัดาห์ ์
●	 ในช่ว่งเวลาเป็็นนาทีี ชั่่ �วโมง วันั หรือืแม้แ้ต่ส่ัปัดาห์ห์ลังัจากถููกบีีบคอ ให้บ้ันัทึกึสัญัญาณและ

อาการที่่�คุณุมีีไว้ ้เช่น่:
●	 หายใจ พููด หรือืกลืนืได้ล้ำำ�บาก

›	 อาการเจ็็บที่่�คอหรือืในลำำ�คอ รวมทั้้�งอาการไอ
›	 คลื่่�นไส้ห้รือือาเจีียน
›	 สููญเสีียการควบคุมุการปััสสาวะหรือือุจุจาระ
›	 เสีียงดังัวิ้้ �งในหูู เวีียนหัวั หรือืปวดหัวั
›	 สููญเสีียความทรงจำำ�
›	 สับัสน งุุนงง กระวนกระวาย หรือืเหนื่่�อยล้า้
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ทันัทีีที่่�เกิิดการใช้ค้วามรุนุแรงแบบนี้�ต่อ่คุณุ คุณุอาจรู้้ �สึกึโล่ง่ใจที่่�รอดชีีวิิต เมื่่�อเวลาผ่านไป คุณุอาจ
เริ่ ่�มรู้้ �สึกึลดทอนประสบการณ์ท์ี่่�เจอมาว่า่เป็็นเรื่่ �องเล็็ก ระดับัการใช้ค้วามรุนุแรงแบบนี้�ทำำ�ให้คุ้ณุตก
อยู่่�ในความเสี่่�ยงสููงที่่�จะเสีียชีีวิิต อาจไม่่มีีโอกาสครั้้ �งหน้า้ถ้า้คุณุไม่่ขอความช่ว่ยเหลือื 

วงจรการใช้ค้วามรุุนแรง 
ในความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีีนั้้�นย่อ่มมีีช่ว่งเวลาที่่�มีีความสุขุและช่ว่งเวลาที่่�ตึงึเครีีย ดระหว่า่งคู่่�รักั ความ
ตึงึเครีีย ดน้ี้�มักัตามมาด้ว้ยระยะเวลาการแก้ปั้ัญหาที่่�แสดงให้เ้ห็็นถึงึความเท่า่เทีียมและความเคารพ
กันัของคู่่�รักั ส่ว่นในความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ไม่่ดีีนั้้�น ช่ว่งเวลาที่่�ตึงึเครีีย ดมักันำำ�ไปสู่่�การทำำ�ร้า้ยและการใช้ ้
ความรุนุแรง การระเบิิดอารมณ์แ์บบนี้�มักัจะตามมาด้ว้ยช่ว่งเวลาขอโทษกันั แล้ว้กลับัไปยังัช่ว่งเวลา
หวานชื่่�นที่่�ดููเผิิน ๆ เหมือืนทุกุอย่า่งปกติิดีี

ที่่�มา: Dr. Lenore Walker ปีี  1979 สหรัฐัฯ

ระยะจับัตาดููระยะก่อ่ตัวั

ระยะหวาน
ชื่่�น

ระยะตามง้อ้ ระยะสำำ�นึก
ผิิด

ระเบิิดอารมณ์์

เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ต้อ้งจำำ�ไว้ว้่า่ผู้ �ทำำ�ร้า้ยเป็็นคนควบคุมุวงจรน้ี้� พวกเขาอาจข้า้มบางระยะไป หรือือาจ
เผชิิญกับัระยะเหล่า่นี้�ซ้ำำ ��แล้ว้ซ้ำำ ��เล่า่อย่า่งรวดเร็ว็
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ระยะก่อ่ตัวั
ระยะน้ี้�หมายถึงึการเพิ่่�มขึ้้ �นของความตึงึเครีีย ด ซึ่่�งสังัเกตได้จ้ากการทำำ�ร้า้ยที่่�เพิ่่�มมากขึ้้ �นทางวาจา 
ร่า่งกาย อารมณ์ ์เพศ หรือืการเงิิน พฤติิกรรมมักัจะปะทุไุด้ง้่่ายและคาดเดาไม่่ได้ ้

ระยะจับัตาดูู
นี่่�คือืระยะที่่�น่่าหวาดกลัวัที่่�สุดุสำำ�หรับัคุณุและครอบครัวัของคุณุ พฤติิกรรมของผู้้ �ทำำ�ร้า้ยจะบาน
ปลายและเริ่ ่�มคาดเดาไม่่ได้ม้ากขึ้้ �นเรื่่ �อย ๆ คุณุอาจรู้้ �สึกึว่า่คุณุ “ระแวงไปหมด” และกลัวัว่า่อะไร
ก็็ตามที่่�คุณุทำำ�ไปอาจทำำ�ให้ส้ถานการณ์เ์ลวร้า้ยมากกว่า่เดิิม

ระเบิิดอารมณ์์
ระยะของการระเบิิดอารมณ์เ์ป็็นจุดุสููงสุดุของการใช้ค้วามรุนุแรงในความสัมัพันัธ์ ์ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยจะรู้้ �สึกึได้ ้
ปลดปล่อ่ยความตึงึเครีีย ดออกมาระหว่า่งระยะระเบิิดอารมณ์ ์ซึ่่�งอาจเป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้พ้วกเขาเสพติิด
การกระทำำ�นั้้�นได้ ้

ระยะสำำ�นึกผิิด
ที่่�ระยะสำำ�นึึกผิิดน้ี้� ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยจะรู้้ �สึกึอับัอายกับัพฤติิกรรมของตนเอง พวกเขาจะล่า่ถอยและปลีีกตัวั
ออกจากความสัมัพันัธ์ ์หาเหตุผุลให้ก้ารกระทำำ�ของตัวัเองต่อ่ทั้้�งตัวัเองและคนอื่่�น

ระยะตามง้อ้ 
ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยอาจสัญัญาว่า่จะไม่่ใช้ค้วามรุนุแรงอีีก พวกเขาอาจพยายามชดใช้พ้ฤติิกรรมในอดีีต
ของตนในระยะน้ี้� และบอกว่า่ปัจจัยัอื่่�นเป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้พ้วกเขาต้อ้งใช้ค้วามรุนุแรง ตัวัอย่า่งเช่น่ 
ความเครีีย ดจากการทำำ�งาน สารเสพติิด หรือืแอลกอฮอล์ ์ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยจะหันัมาให้ค้วามสนใจ ซื้้ �อของ
ขวัญัให้ ้และสัญัญาว่า่จะไม่่ใช้ค้วามรุนุแรงอีีกเป็็นอันัขาด

ระยะหวานชื่่�น
ระหว่า่งระยะหวานชื่่�นในวงจรการใช้ค้วามรุนุแรง ทั้้�งสองคนในความสัมัพันัธ์อ์าจรู้้ �สึกึปฏิเิสธว่า่การ
ทำำ�ร้า้ยและการใช้ค้วามรุนุแรงนั้้�นมันัเลวร้า้ยขนาดไหน ทั้้�งสองคนไม่่ต้อ้งการจบความสัมัพันัธ์ ์จึงึ
รู้้ �สึกึมีีความยิินดีีจะมองข้า้มความเป็็นไปได้ว้่า่อาจเกิิดการใช้ค้วามรุนุแรงอีีกครั้้ �ง หลังัเวลาผ่านไป
สักัพักั ระยะน้ี้�จะแผ่่วลงและวงจรอาจเริ่ ่�มต้น้ขึ้้ �นอีีกครั้้ �ง
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ผลกระทบของการใช้ค้วามรุุนแรงในครอบครัวัที่่�มีตี่อ่
เด็ก็
สมาชิิกทุกุคนในครอบครัวัจะเผชิิญกับัผลกระทบของการใช้ค้วามรุนุแรงในบ้า้นและครอบครัวั การ
ใช้ช้ีีวิิต อยู่่�กับัการใช้ค้วามรุนุแรงสามารถส่ง่ผลกระทบต่อ่เด็็กได้ม้ากพอ ๆ กับัตัวัเหยื่่�อเอง เด็็กที่่�
พบเห็็นการทำำ�ร้า้ยหรือืใช้ช้ีีวิิต อยู่่�ในบ้า้นที่่�มีีการใช้ค้วามรุนุแรงจะเผชิิญกับัความกลัวั การขู่่�ขวัญั 
และการข่ม่ขู่่�ด้า้นความปลอดภัยัแบบเดีียวกับัที่่�คุณุเผชิิญ แผนภููมิิวงกลมน้ี้�แสดงให้เ้ห็็นว่า่การใช้ ้
ความรุนุแรงในครอบครัวัส่ง่ผลกระทบต่อ่เด็็กอย่า่งไรบ้า้ง

แผ
นภู

มิเิด็
ก็และการใช้ค้วามรุุนแรงในครอบครัวั

การใช้ค้วาม
รุุนแรง

กระทบต่อ่
เด็ก็อย่่างไร

การขู่่�ขวัญั
• การทำำ�ให้้ เด็็กตกอยู่่�ในความ

กลัวัด้้ วย: การใช้ ้สีีหน้้า การกระ
ทำำ�หยาบคาย ท่่าทางหยาบคาย เสีียงดังั 
ขว้้า งปาข้ ้าวของ ทำำ�ลายทรัพัย์ส์ินิ

• กลัวัความปลอดภัยัทางกาย

การเหมารวมทางเพศ
• เลีียนแบบพฤติกิรรมความเป็็น

ใหญ่่และทำำ�ร้้าย ผู้้ �อื่่�นจากผู้้ �ทำำ�ร้้าย
• เลีียนแบบพฤติกิรรมไม่่โต้้ต อบและ

ยอมจากเหยื่่�อ
• ไม่่สามารถแสดงความรู้้ �สึกึหรือืตัวัตน

ของตัวัเองได้้  ผล 
กระทบ

ต่อ่กายและใจ
• เด็็กอาจรู้้ �สึกึผิดิและ

อับัอาย และคิดิว่่าเป็็นความผิดิ
ของพวกเขา

• พัฒันาการของพวกเขาอาจถดถอย
ไปสู่่�ขั้้ �นต้้ น ๆ

• การเรีีย กร้้ องและปลีีกตัวั
• กระหาย/ต้้ องการความสนใจ

การแยกตัวั
• ไม่่สามารถพัฒันาทักัษะทางสังัคมได้้
• ไม่่สามารถให้้ เพื่่�อนแวะมาหาได้้ เพราะจำำ�เป็็น

ต้้ องปกปิิดการใช้ ้ความรุนุแรง
• เก็็บ “ความลับั” ที่่�เป็็นอันัตราย
• ไม่่ไว้้ ใจผู้้ �ใหญ่่ใช้เ้ด็ก็

• �ถููกนำำ�มาพัวัพันั
ท่่ามกลางการ
ทะเลาะกันั

• �เด็็กอาจต้้ องรับับทบาท
และภาระหน้้าที่่�ของพ่่อแม่่และ
เลิกิเป็็นเด็็ก

• เด็็กมีีตัวัตนแต่่ไม่่เป็็นที่่�รับัฟััง
• �เด็็กถููกใช้ใ้นการแก้้ปั ญหาความขัดัแย้้ ง 

ถููกขอให้้ เลือืกข้ ้าง

การข่่มขู่่�
• เรีีย นรู้้ �นิิสัยับงการ

เพราะปััญหาด้้า น
ความปลอดภัยัของ

ตัวัเองเนื่่�องมาจากผลกระ
ทบของการใช้ ้ความรุนุแรงใน

ครอบครัวั
• แสดงความโกรธในแบบที่่�รุนุแรง ทำำ�ร้้าย

ผู้้ �อื่่�น หรือืไม่่แสดงความโกรธเลยเพราะ
ความกลัวั

การทำำ�ร้า้ยทางเพศ
• อับัอายในรููปลักัษณ์์

• รู้้ �สึกึถููกข่่มขู่่�และหวาดกลัวัอัตัลักัษณ์ท์างเพศ
ของตน

• เรีีย นรู้้ �การพููดคุยุและพฤติกิรรมทางเพศที่่�
ไม่่เหมาะสม

• เด็็กเข้ ้าถึงึนิิตยสารและหนัังโป๊๊ได้้

การทำำ�ร้า้ย
ทางอารมณ์์

• สงสัยัในความเป็็นจริงิ
• กลัวัว่่าจะทำำ�ผิดิ

• ขีีดจำำ�กัดัและความคาดหวังัที่่�ไม่่
สม่ำำ��เสมอจากผู้้ �ดููแล

• กลัวัที่่�จะแสดงความรู้้ �สึกึ
• ไม่่สามารถเรีีย นรู้้ �ที่่�โรงเรีีย นได้้

• ความมั่่�นใจในตัวัเองต่ำำ��

ปรับัข้อ้มููลมาจาก Domestic Abuse Intervention Centre ดููลููธ มิินนิิโซตา
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เด็็กต้อ้งการสภาพแวดล้อ้มที่่�ปลอดภัยัและให้ก้ารสนับสนุนเพื่่�อพัฒันาความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีทั้้�งทางด้า้น
อารมณ์ ์สังัคม ปััญญา และร่า่งกาย และเพื่่�อให้เ้ติิบโตเป็็นคนที่่�สุขุภาพดีีและปรับัตัวัได้ด้ีี เด็็กเรีียน
รู้้ �จากสิ่่�งที่่�พวกเขาเห็็นและได้ร้ับัอิิทธิิพลจากสิ่่�งที่่�พวกเขาเผชิิญที่่�บ้า้น เด็็กมักัรับับทบาทเป็็นผู้ �
ปกป้้องและรักัษาสันัติิ ซึ่ ่�งจะทำำ�ให้เ้ด็็กตกอยู่่�ในความเสี่่�ยงด้า้นอารมณ์แ์ละร่า่งกายเป็็นอย่า่งมาก 
และอาจก่อ่ให้เ้กิิดพฤติิกรรมที่่�เป็็นอันัตรายทางด้า้นอารมณ์ใ์นระยะยาวได้ ้

ผลการศึกึษาชี้้ �ให้เ้ห็็นว่า่เด็็กที่่�พบเห็็นการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัมักัมีีแนวโน้ม้ที่่�จะ:

●	 แสดงความรุนุแรงและ/หรือืพฤติิกรรมที่่�ไม่่เหมาะสมทางสังัคม
●	 นำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ ในความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ไม่่ดีีไปใช้ ้
●	 ความมั่่�นใจในตัวัเองและการเห็็นคุณุค่า่ของตัวัเองลดลง
●	 ความสามารถทางวิิชาการแย่ ่มีีปัญหาด้า้นการแก้ไ้ขปัญหาและด้า้นสมาธิิ
●	 แสดงให้เ้ห็็นถึงึความเครีีย ดทางอารมณ์ ์ความกลัวั ความกระวนกระวาย หรือืความซึมึเศร้า้
●	 มีีผลกระทบต่อ่สุขุภาพกาย 

ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีคีือือะไร
ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีีคือืสิ่่�งที่่�เราทุกุคนพยายามเพื่่�อให้ไ้ด้ม้า 

ไม่ใ่ช้ค้วามรุุนแรง

ความเท่่า
เทียีม

ปรับัข้อ้มููลมาจาก Domestic Abuse Intervention Centre ดููลููธ มิินนิิโซตา

การสนับัสนุุน

ขอบเขต การสื่่�อสาร

ความไว้ใ้จ

ความโปร่ง่ใส

ความรับัผิิดชอบ

ความซื่่�อสัตัย์ ์

ความเคารพ



หลงเสน่่ห์แ์ละอันัตราย | คู่่�มือืสำำ�หรับัผู้ �หญิิงเพื่่�อฟ้ื้�นฟููความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีี	 11

ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีีบ่ง่ชี้ ้ �ได้จ้ากความเท่า่เทีียมที่่�เกิิดขึ้้ �น องค์ป์ระกอบของความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีีนั้้�น
ใช้ไ้ด้ก้ับัความสัมัพันัธ์ท์ุกุรููปแบบ ไม่่ว่า่จะเป็็นกับัเพื่่�อน คนรักั คนสนิิท คู่่�ชีีวิิต  หรือืสมาชิิก
ครอบครัวั แต่ล่ะองค์ป์ระกอบในแผนภููมิิวงกลมน้ี้�สนับสนุนและส่ง่เสริิ มกันั โดยมีีความเท่า่เทีียมเป็็น
จุดุศููนย์ก์ลางเสมอ

ความเคารพ: เคารพขอบเขตของคนอื่่�น เรีียนรู้ ้ �ขอบเขตของคนอื่่�นและไม่่ละเมิิดขอบเขตเหล่า่
นั้้�น

ความรับัผิิดชอบ: ความรับัผิิดชอบร่ว่มกันัในการรักัษาความสัมัพันัธ์ไ์ว้ ้ทั้้�งสองคนในความ
สัมัพันัธ์ค์วรมีีส่ว่นร่ว่มในการตัดัสิินใจ

การสื่่�อสาร: สื่่�อสารอย่า่งมีีประสิิทธิิภาพ การสื่่�อสารที่่�มีีประสิิทธิิภาพเป็็นเรื่่ �องของการแสดงความ
คิิดและความรู้้ �สึกึของคุณุออกมาอย่า่งชัดัเจนและรับัฟังผู้้ �อื่่�น

ขอบเขต: รักัษาขอบเขตที่่�ดีีไว้ ้สร้า้งพื้้ �นที่่�ที่่�ปลอดภัยัและสบายใจในความสัมัพันัธ์โ์ดยการ
กำำ�หนดและสื่่�อสารให้ผู้้้ �อื่่�นทราบถึงึขอบเขตของคุณุ

ความซื่่�อสัตัย์:์ เปิิดใจและซื่่�อสัตัย์ ์เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ทั้้ �งสองคนในความสัมัพันัธ์ต์้อ้งซื่่�อสัตัย์เ์กี่่�ยวกับั
เจตนา ความรู้้ �สึกึ และความต้อ้งการของตนเอง

ความโปร่ง่ใส: รับัผิิดชอบการกระทำำ�ของตนเอง คุยุกับัคนอื่่�นเพื่่�อทำำ�ความเข้า้ใจว่า่การกระทำำ�
ของคุณุส่ง่ผลกระทบต่อ่พวกเขาอย่า่งไร

ความไว้ใ้จ: ความไว้ใ้จเป็็นหัวัใจสำำ�คัญัของความสัมัพันัธ์ท์ี่่�เข้ม้แข็็ง และเป็็นพื้้ �นฐานของการสร้า้ง
ความรักัและความเคารพกันั

การสนับัสนุุน: สนับสนุนและให้ก้ำำ�ลังัใจกันัและกันัเพื่่�อบรรลุเุป้้าหมายและความฝััน รวมทั้้�งการ
เติิบโตส่ว่นตัวัของแต่ล่ะฝ่่ายด้ว้ย

ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีตี้อ้งไม่่มีกีารใช้พ้ฤติิกรรมควบคุมุ ทำำ�ร้า้ย และใช้ค้วามรุุนแรง
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สัญัญาณเตือืนในความสัมัพันัธ์ ์
ก่อ่นที่่�ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยจะเริ่ ่�มทำำ�ร้า้ยเหยื่่�อทางกาย เขามักัจะแสดงให้เ้ห็็นถึงึเทคนิิคการทำำ�ร้า้ยผ่าน
พฤติิกรรมบางอย่า่ง ต่อ่ไปนี้�คือืสัญัญาณเตือืนห้า้อย่า่งหลักั ๆ:

เสน่่ห์ ์
ผู้้ �ชายที่่�ชอบทำำ�ร้า้ยมักัจะมีีเสน่ห์ม์าก ตอนเริ่ ่�มต้น้ความสัมัพันัธ์ ์ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยมักัดููเหมือืนเจ้า้ชายใน
ฝััน หว่า่นเสน่ห์ใ์ส่คุ่ณุ รวมทั้้�งเพื่่�อนและครอบครัวัของคุณุ ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยมีีช่ว่งเวลาที่่�ดููแลเอาใจใส่อ่ย่า่ง
มาก คิิดรอบคอบ เห็็นอกเห็็นใจ และมีีเสน่ห์ด์ึงึดููด ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยอาจใช้เ้สน่ห์ข์องตนเองเพื่่�อเก็็บข้อ้มููล
ส่ว่นตัวัเกี่่�ยวกับัคุณุ ซึ่่�งเขาอาจจะนำำ�มาใช้ต้่อ่ต้า้นคุณุในภายหลังั เสน่ห์อ์าจเป็็นสิ่่�งที่่�หลอกคุณุ 
ครอบครัวั และเพื่่�อนของคุณุได้ ้

การควบคุมุ
ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยมักัหมกมุ่่�นอยู่่�กับัการควบคุมุ เมื่่�อเวลาผ่านไป ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยอาจควบคุมุทุกุแง่่มุุมในชีีวิิตคุณุ 
คนที่่�คุณุคุยุด้ว้ย เสื้้ �อผ้า้ที่่�คุณุสวมใส่ ่สถานที่่�และเวลาที่่�คุณุออกไปข้า้งออก และการเข้า้ถึงึเงิินของ
คุณุ ในขณะที่่�บางครั้้ �งผู้้ �ทำำ�ร้า้ยอาจดููเหมือืนสููญเสีียการควบคุมุตัวัเองเมื่่�อพวกเขาเกรี้ ้ �ยวกราด 
เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ต้อ้งจำำ�ไว้ว้่า่พวกเขาเป็็นคนที่่�ควบคุมุพฤติิกรรมของตัวัเองล้ว้น ๆ

เรารู้้ �ว่า่พฤติิกรรมของผู้้ �ทำำ�ร้า้ยไม่่ใช่ค่วามโกรธ แต่เ่ป็็นการกระทำำ�ที่่�เขาควบคุมุเอง เพราะว่า่:

●	 ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยมักัไม่่ใช้ค้วามรุนุแรงต่อ่ผู้้ �อื่่�น
●	 การทำำ�ร้า้ยมักัเกิิดขึ้้ �นเมื่่�อไม่่มีีพยาน ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยสามารถหยุดุการใช้ค้วามรุนุแรงได้เ้มื่่�อตำำ�รวจมา

หรือืเมื่่�อโทรศัพัท์ด์ังั
●	 ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยสามารถเลือืกจุดุที่่�พวกเขาต่อ่ยหรือืเตะได้ ้เพื่่�อให้ร้อยช้ำำ ��หรือืบาดแผลถููกซ่อ่นไม่่ให้ ้

คนอื่่�นเห็็น

การทำำ�ร้า้ยทางอารมณ์์
ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยอาจใช้ก้ารทำำ�ร้า้ยทางอารมณ์เ์พื่่�อทำำ�ลายความมั่่�นใจในตัวัเองของคุณุ คุณุอาจเผชิิญกับั
การถููกกล่า่วโทษแบบผิิด ๆ ให้เ้ป็็นสาเหตุขุองการใช้ค้วามรุนุแรง คุณุอาจโดนพููดดููถููก ถููกเรีีย ก
ด้ว้ยสรรพนามแย่ ่ๆ หรือืถููกข่ม่ขู่่� เมื่่�อเวลาผ่านไป คุณุอาจพบว่า่คุณุกำำ�ลังัโทษตัวัเองที่่�ทำำ�ให้เ้กิิด
การใช้ค้วามรุนุแรงและลืมืไปว่า่คุณุสมควรถููกปฏิิบัตัิิด้ว้ยความเคารพ ผู้้ �หญิิงบางคนพบว่า่การ
ทำำ�ร้า้ยทางอารมณ์น์ั้้�นเยีียวยาได้ย้ากกว่า่การทำำ�ร้า้ยทางร่า่งกาย รอยช้ำำ ��และกระดููกหักัสามารถ
หายได้ ้แต่บ่าดแผลทางจิิตใจจะยังัคงอยู่่�
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การแยกตัวั
ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยแยกตัวัเหยื่่�อออกมาทั้้�งทางภููมิิศาสตร์แ์ละทางสังัคม การแยกตัวัทางภููมิิศาสตร์ห์มายถึงึ
การทำำ�ให้คุ้ณุอยู่่�ห่า่ง ๆ (มักัเป็็นระยะทางไกล ๆ) จากเพื่่�อน ครอบครัวั หรือืเครือืข่า่ยช่ว่ยเหลือืคุณุ 
หลังัจากนั้้�นจะแยกตัวัคุณุออกจากทุกุคน ซึ่่�งมักัเริ่ ่�มต้น้จากการที่่�ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยต้อ้งการให้คุ้ณุใช้เ้วลา
กับัเขามากขึ้้ �นเรื่่ �อย ๆ และอาจถููกตีีความผิิดได้ว้่า่เขาเป็็นห่ว่งคุณุ

ความหึงึหวง
ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยอาจใช้ค้วามหึงึหวงเป็็นวิิธีีควบคุมุคุณุ ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยอาจกล่า่วหาคุณุว่า่นอกใจและคบชายอื่่�น 
ความหึงึหวงอาจบานปลายได้จ้ากการใช้ส้รรพนามแย่ ่ๆ เรีีย กคุณุไปจนถึงึการระเบิิดอารมณ์ด์้ว้ย
ความหึงึหวง 

ข้อ้มูลสำำ�หรับับุคคลที่่�มาจากกลุ่่�ม LGBTIQ
การใช้ค้วามรุนุแรงในบ้า้นในกลุ่่�มเลสเบี้้ �ยน เกย์ ์ไบเซ็ก็ชวล ทรานส์เ์จนเดอร์ ์อิินเทอร์เ์ซ็ก็ซ์ ์เควีียร์ ์ 
ผู้้ �ที่่�ยังัไม่่แน่่ใจในเพศตัวัเอง ผู้้ �ที่่�ไม่่ฝัักใฝ่่ทางเพศ (LGBTIQ) คือืสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้ �นจริิ งและเป็็นปัญหา
ร้า้ยแรง อัตัราการเกิิดการใช้ค้วามรุนุแรงในบ้า้นในความสัมัพันัธ์ข์อง LGBTIQ เกิิดขึ้้ �นมากพอ ๆ  
กับัการใช้ค้วามรุนุแรงในบ้า้นในความสัมัพันัธ์ข์องผู้้ �รักัชอบเพศตรงข้า้ม และมักัไม่่ค่อ่ยมีีการ
รายงาน ปััญหา การเผชิิญกับัระบบที่่�มักัต่อ่ต้า้นและไม่่เป็็นมิิตรต่อ่ผู้้ �ที่่�ถููกระบุเุป็็นอย่า่งอื่่�นที่่�ไม่่ใช่ ่
“สเตรต” บุคุคลที่่�เผชิิญกับัการทำำ�ร้า้ยในความสัมัพันัธ์ ์LGBTIQ มักัรายงานว่า่หวาดกลัวัการ
เปิิดเผยรสนิิยมทางเพศของพวกเขาหรือืลักัษณะความสัมัพันัธ์ข์องพวกเขา

นอกจากน้ี้� แม้แ้ต่ค่นที่่�พยายามรายงานเรื่่ �องการใช้ค้วามรุนุแรงในความสัมัพันัธ์ย์ังัต้อ้งเผชิิญกับั
ความท้า้ทายเพิ่่�มเติิมในการขอความช่ว่ยเหลือื และอาจทนทุกุข์ท์รมานกับัปัญหาสุขุภาพจิิตและ
กายอยู่่�แล้ว้และสามารถเข้า้ถึงึบริิ การด้า้นสุขุภาพได้อ้ย่า่งจำำ�กัดั ไม่่เพีียงแต่ท่ัศันคติิส่ว่นตัวัที่่�มีีต่อ่
กลุ่่�ม LGBTIQ เท่า่นั้้�นที่่�มีีบทบาทสำำ�คัญั แต่ผู้่้ �ให้บ้ริิ การเหล่า่นี้� เช่น่ สังัคมสงเคราะห์แ์ละตำำ�รวจ
อาจไม่่มีีประสบการณ์แ์ละการฝึึกฝนมากเพีียงพอที่่�จะร่ว่มงานกับัเหยื่่�อ รวมทั้้�งกฎหมายที่่�ไม่่มีี
ประสิิทธิิภาพในการช่ว่ยเหลือืเหยื่่�อ

บางครั้้ �งตำำ�รวจและหน่่วยบริิ การต่า่ง ๆ อาจระบุเุหยื่่�อและผู้้ �ก่อ่เหตุไุด้ผ้ิิดตัวั จึงึเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ต้อ้ง
ขอคำำ�แนะนำำ�ทางกฎหมายและพููดคุยุกับัหน่่วยงานที่่�ให้บ้ริิ การความช่ว่ยเหลือื
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แม้ว้่า่จะมีีการพัฒันาไปมากแล้ว้ในแง่่ของการให้บ้ริิ การ การบังัคับัใช้ก้ฎหมาย การปกป้้องความ
เท่า่เทีียมที่่�มีีให้ค้นที่่�อยู่่�ในความสัมัพันัธ LGBTIQ ในช่ว่งทศวรรษที่่�ผ่่านมา ก็็ยังัเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�
คุณุต้อ้งรู้้ �ถึงึสิิทธิิและทางเลือืกของตัวัเอง เนื่่�องจากมันัเกี่่�ยวข้อ้งกับัความปลอดภัยัของคุณุและการ
ตัดัสิินใจออกมาจากความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ทำำ�ร้า้ยกันั

ทา
งร่

า่ง
กาย  การใช้ค้วามรุุนแรง  ทางเพ

ศ

อำำ�นาจและ
การควบคุมุใน
กลุ่่�ม LGBTIQ

การขู่่�ขวัญั
• �ทำำ�ให้้คุ ณุรู้้ �สึกึกลัวัโดยการ

ใช้ ้สีีหน้้า การกระทำำ� ท่่าทาง
• �ขว้้า งปาข้ ้าวของ
• �ทำำ�ลายทรัพัย์ส์ินิของคุณุ
• ทำำ�ร้้ายสั ตัว์เ์ลี้้ �ยง
• �โชว์อ์าวุธุให้้ดูู
• ใช้ ้สีีหน้้า การกระทำำ� ท่่าทาง

เพื่่�อควบคุมุอาการโฮโมโฟ
บิกิ ไบโอโฟบิกิ หรือื
ทรานส์โ์ฟบิกิ

ใช้ก้ารบีบีบังัคับัและข่่มขู่่�
• การกระทำำ�และ/หรือืลงมือืข่่มขู่่�ว่่าจะ

ทำำ�อะไรบางอย่่างเพื่่�อทำำ�ร้้ายคุ ณุ
• ข่่มขู่่�ว่่าจะทิ้้ �งคุณุหรือืฆ่่าตัวัตาย

• ขับัรถประมาทเพื่่�อทำำ�ให้้คุ ณุกลัวั
• ข่่มขู่่�ว่่าจะ “เปิิดเผยตัวัตน” ของคุณุ

• ข่่มขู่่�ผู้้ �อื่่�นที่่�สำำ�คัญัต่่อคุณุ
• สะกดรอยตาม

การทำำ�ร้า้ยทางอารมณ์์
• �ทำำ�ให้้คุ ณุรู้้ �สึกึต่ำำ��ต้้ อยและทำำ�ให้้

คุณุรู้้ �สึกึแย่เ่กี่่�ยวกับัตัวัเอง
• �ใช้ ้สรรพนามแย่ ่ๆ เรีีย กคุณุ

• �เล่่นเกมปั่่�นประสาท
• �ทำำ�ให้้คุ ณุรู้้ �สึกึผิดิ

การแยกตัวั
• ควบคุมุสิ่่�งที่่�คุณุทำำ� คนที่่�คุณุพบเจอและพููดคุยุด้้ วย
• จำำ�กัดัการทำำ�กิจิกรรมนอกบ้้า นของคุณุ
• ใช้ ้ความหึงึหวงควบคุมุคุณุ
• ทำำ�ให้้คุ ณุต้้ องรายงานว่่าไปไหนทำำ�อะไร

• บอกว่่าจะไม่่มีีใครเชื่่�อคุณุ ยิ่่�งเพราะคุณุเป็็นเลส
เบี้้ �ยน เกย์ ์ไบเซ็ก็ชวล หรือืทรานส์ด์้้ วย
• ไม่่ปล่่อยให้้คุ ณุไปไหนคนเดีียว

ปฏิเิสธ ทำำ�ให้้
เป็็นเรื่่ �องเล็็ก และ
ตำำ�หนิิ 

• ทำำ�ให้้ การทำำ�ร้้าย เป็็นเรื่่ �องเล็็ก
• พููดว่่ามันัไม่่ได้้ เกิดิขึ้้ �นจริงิ
• โยนความผิดิที่่�ทำำ�ให้้ เกิดิพฤติกิรรม

การทำำ�ร้้าย
• พููดว่่าเป็็นความผิดิคุณุ และคุณุสมควร

โดนแล้้ ว
• กล่่าวหาคุณุว่่า “ร่่วมกันัทำำ�ร้้าย ”
• พููดว่่าผู้้ �หญิงิทำำ�ร้้าย ผู้้ �หญิงิไม่่ได้้ /ผู้้ �ชายทำำ�ร้้าย

ผู้้ �ชายไม่่ได้้
• พููดว่่ามันัเป็็นแค่่ “การทะเลาะกันั” 

ไม่่ใช่่การทำำ�ร้้าย

ใช้เ้ด็ก็
• ทำำ�ให้้คุ ณุรู้้ �สึกึผิดิ

เกี่่�ยวกับัลููก
• ใช้ ้ลููกเป็็นคนส่่งสาร
• ข่่มขู่่�จะพรากลููกไป

• ข่่มขู่่�ว่่าจะบอกอดีีตคู่่�สมรสของคุณุ
หรือืเจ้้า หน้้าที่่�ว่่าคุณุเป็็นเลสเบี้้ �ยน ไบเซ็ก็
ชวล หรือืทรานส์ ์เพื่่�อให้้พ วกเขาเอาลููกไป

เอกสิิทธิ์์ �

• ปฏิบิัตัิกิับัคุณุเหมือืนคุณุเป็็นคนใช้ ้
• เป็็นฝ่่ายตั ดัสินิใจเรื่่ �องสำำ�คัญัเอง

• เป็็นคนที่่�กำำ�หนดบทบาทและหน้้าที่่�ของแต่่ละคนใน
ความสัมัพันัธ์ ์

• ใช้เ้อกสิทิธิ์์ �หรือืความสามารถในการดิสิเครดิติคุณุ
หรือืทำำ�ให้้คุ ณุตกอยู่่�ในอันัตราย

• ตัดัคุณุออกจากการเข้ ้าถึงึทรัพัยากร 
• หรือืใช้ ้ระบบเพื่่�อต่่อต้้า นคุณุ

การทำำ�ร้า้ย
ทางเศรษฐกิิจ

• กีีดกันัไม่่ให้้คุ ณุหางาน
หรือืได้้ทำ ำ�งาน

• ทำำ�ให้้คุ ณุเป็็นฝ่่ายข อเงินิ
• ขัดัขวางงานหรือืการเรีีย นของคุณุ

• ใช้ ้บัตัรเครดิติของคุณุโดยไม่่ได้้ รับัอนุุญาต
• ไม่่ทำำ�งานและบังัคับัให้้คุ ณุเลี้้ �ยงดูู

• ไม่่ให้้คุ ณุมีีชื่่ �อร่่วมเป็็นเจ้้าข องสินิทรัพัย์ ์

ปรับัข้อ้มููลมาจาก Domestic Abuse Intervention Centre ดููลููธ มิินนิิโซตา
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แง่่มุุมที่่�เด่น่ชัดัของการทำำ�ร้า้ยกันัในความสัมัพันัธ์ข์อง LGBTIQ 
การทำำ�ร้า้ยกันัในความสัมัพันัธ์น์ั้้�นมีีหลายอย่า่งที่่�คล้า้ยคลึงึกันักับัความสัมัพันัธ์ท์ี่่�อันัตรายทุกุรููป
แบบ คุณุลักัษณะเด่น่ ๆ คือืการใช้อ้ำำ�นาจและการควบคุมุ รวมทั้้�งผลกระทบของคนรักัที่่�ถููกทำำ�ร้า้ย 
อย่า่งไรก็็ตาม มีีหลายแง่่มุุมที่่�เด่น่ชัดัเฉพาะของความสัมัพันัธ์ใ์นกลุ่่�ม LGBTIQ ซึ่่�งได้แ้ก่:่

ใช้ ้“การเปิิด เผยตัวัตน” เป็็นวิิธีคีวบคุมุ
หากคนรักัที่่�ถููกทำำ�ร้า้ยยังัไม่่ได้เ้ปิิดเผยตัวัตนให้ค้รอบครัวั เพื่่�อน เพื่่�อนร่ว่มงาน หรือืภายในชุมุชน
ทางวัฒันธรรมของเขารู้้ � คนรักัที่่�เป็็นฝ่่ายทำำ�ร้า้ยอาจใช้ ้“การเปิิดเผยตัวัตน” หรือืข่ม่ขู่่�ว่า่จะ “เปิิด
เผยตัวัตน” เป็็นวิิธีีในการควบคุมุ

ควบคุมุอัตัลักัษณ์ข์องอีกีคนและ/หรือืการเข้า้ถึงึยา
คนรักัอาจกดดันัคุณุให้ป้ฏิิบัตัิิตาม “บรรทัดัฐาน” ทางเพศ พวกเขาอาจกดดันัคุณุให้ผ่้่าตัดัเพื่่�อ
ทำำ�ให้ร้่า่งกาย อวัยัวะเพศ หรือืรููปลลักัษณ์ภ์ายนอกของคุณุ “ดููปกติิ” หรือืพวกเขาอาจควบคุมุ
การเข้า้ถึงึการรักัษาพยาบาลที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการแปลงเพศของคุณุ

การใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัในกลุ่่�ม LGBTIQ ยังัไม่่เป็็นที่่�เข้า้ใจได้ด้ีีนักเนื่่�องมาจาก “ฉากหน้า้
ของการรักัเพศตรงข้า้ม” ของการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวั ต้อ้งมีีการพููดคุยุกันัระหว่า่งสมาชิิก
ชุมุชนและหน่่วยบริิ การหลักั ๆ ให้ม้ากขึ้้ �นเพื่่�อพัฒันาความตระหนัักรู้้ �ในพฤติิกรรมการทำำ�ร้า้ยกันั
ในความสัมัพันัธ์ข์อง LGBTIQ ข้อ้มููลส่ว่นใหญ่ข่องการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวันั้้�นเกี่่�ยวข้อ้ง
กับัความสัมัพันัธ์แ์บบรักัเพศตรงข้า้มโดยที่่�คนรักัฝ่่ายชายมักัเป็็นผู้ �ทำำ�ร้า้ย

การขาดความเข้า้ใจเช่น่นี้้ �แปลว่า่บางคนอาจไม่่:
●	 เชื่่ �อว่า่มันัเกิิดขึ้้ �นในความสัมัพันัธ์แ์บบรักัเพศเดีียวกันัด้ว้ย
●	 ตระหนัักว่า่การทำำ�ร้า้ยกันัเป็็นการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัหากมันัเกิิดขึ้้ �นกับัตน หรือื
●	 รู้้ �วิิธีีตอบโต้ถ้้า้พวกเขาพบเห็็นการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัในความสัมัพันัธ์ข์องเพื่่�อนหรือื

สมาชิิกครอบครัวัของพวกเขา

การเก็บ็เป็็นความลับัและการแยกตัวัภายในกลุ่่�ม LGBTIQ
กลุ่่�ม LGBTIQ ที่่�มีีขนาดค่อ่นข้า้งเล็็ก โดยเฉพาะในเมือืงเล็็ก ๆ และในย่า่นชนบทอาจทำำ�ให้ค้น
รักัที่่�ถููกทำำ�ร้า้ยขอความช่ว่ยเหลือืได้ย้าก พวกเขาอาจรู้้ �สึกึอับัอายเกี่่�ยวกับัการถููกทำำ�ร้า้ย หรือืคน
รักัของพวกเขาอาจพยายามทำำ�ให้ค้นอื่่�น ๆ ในสังัคมต่อ่ต้า้นพวกเขา คนรักัที่่�เป็็นฝ่่ายทำำ�ร้า้ยอาจ
แยกตัวัอีีกฝ่่ายออกจากการติิดต่อ่กลุ่่�ม LGBTIQ โดยการกีีดกันัไม่่ให้พ้วกเขาอ่า่นสื่่�อของกลุ่่�ม 
เข้า้ร่ว่มงาน หรือืพบปะเพื่่�อนฝููง 



16		                หลงเสน่่ห์แ์ละอันัตราย  | คู่่�มือืสำำ�หรับัผู้ �หญิิงเพื่่�อฟ้ื้�นฟููความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีี

เรื่่ �องน้ี้�ยิ่่�งเป็็นความจริิ งในกลุ่่�มคนที่่�เพิ่่�งมีีความสัมัพันัธ์ก์ับัเพศเดีียวกันัหรือืมีีความหลากหลายทาง
เพศเป็็นครั้้ �งแรก ซึ่่�งอาจไม่่เคยมีีข้อ้มููลติิดต่อ่กลุ่่�มสังัคมเช่น่นั้้�นก่อ่นที่่�จะเริ่ ่�มต้น้ความสัมัพันัธ์ ์

การบริิการอาจไม่่ได้พ้ัฒันาดีเีท่่าที่่�ควร
แม้ว้่า่ผู้ �หญิิงจะสามารถเข้า้ถึงึบริิ การส่ว่นใหญ่ด่้า้นการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวั เช่น่ การลี้้ �ภัยั 
โครงการช่ว่ยเหลือืจากศาล และบริิ การให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมาย แต่บ่ริิ การเหล่า่นี้�มีีประสบการณ์์
น้อ้ยมากในการร่ว่มงานกับัคนที่่�มีีความหลากหลายทางเพศและอัตัลักัษณ์ท์างเพศ และมีีความ
เข้า้ใจที่่�จำำ�กัดัเกี่่�ยวกับัการทำำ�ร้า้ยกันัในความสัมัพันัธ์ข์อง LGBTIQ ด้ว้ยเหตุนุ้ี้�เอง พวกเขาจึงึไม่่
สามารถมอบบริิการที่่�เหมาะสมที่่�สุดุได้ ้

อย่า่งไรก็็ตาม ยังัคงมีีบริิ การเฉพาะสำำ�หรับั LGBTIQ ที่่�คอยให้ค้วามช่ว่ยเหลือืและการสนับสนุน
อยู่่�

รายชื่่�อผู้้ �ให้บ้ริิ การช่ว่ยเหลือือยู่่�ในส่ว่นของหมายเลขติิดต่อ่ท้า้ยเล่ม่

ข้อ้มูลสำำ�หรับัผู้้� หญิิงที่่�เป็็นชนพื้้�นเมือืงอะบอริิจิินและ
ชาวเกาะช่อ่งแคบทอร์เ์รส
ความเป็็นส่ว่นตัวัและการเก็็บข้อ้มููลเป็็นความลับัอาจเป็็นปัญหาที่่�ซับัซ้อ้นสำำ�หรับัผู้ �หญิิงและ
ครอบครัวัที่่�เป็็นชนพื้้ �นเมือืงอะบอริิจิิน และชาวเกาะช่อ่งแคบทอร์เ์รสเมื่่�อต้อ้งการแยกตัวัออกจาก
คนรักัหรือืสมาชิิกครอบครัวัที่่�เป็็นอันัตราย

“ธรรมชาติิที่่�เชื่่ �อมโยงถึงึกันัหมดของชุมุชนอะบอริิจิิน อาจหมายถึงึปััญหาในความสามารถของผู้้ �
หญิิงที่่�ต้อ้งสงวนนาม และสิ่่�งน้ี้�ลดทอนความสามารถของเธอในการสร้า้งพื้้ �นที่่�ปลอดภัยัให้แ้ก่ต่ัวัเธอ
เองและลููก ๆ ให้ห้่า่งไกลจากการใช้ค้วามรุนุแรง” (Elizabeth Hoffman House)

“การส่ง่ข่า่วในหมู่่�ชนพื้้ �นเมือืงเป็็นสิ่่�งที่่�ยอดเยี่่�ยมมากเมื่่�อคุณุต้อ้งการตามหาครอบครัวั แต่ไ่ม่่ดีีนัก
เมื่่�อคุณุมีีปัญหาและทุกุคนรู้้ �เรื่่ �องหมด” (คนงานในย่า่นนอร์ท์เทิิร์น์ริิ เวอร์ส์)

หน่่วยบริิ การชนพื้้ �นเมือืงอะบอริิจิิน และชาวเกาะช่อ่งแคบทอร์เ์รสและผู้้ �เชี่่ �ยวชาญที่่�อยู่่�ในหน่่วย
บริิ การหลักัหรือืหน่่วยบริิ การคนผิิวขาวส่ว่นใหญ่เ่ข้า้ใจถึงึปััญหาเหล่า่นี้�และสามารถช่ว่ยเหลือืได้ ้
ขณะที่่�เก็็บข้อ้มููลเป็็นความลับัและสร้า้งความปลอดภัยัให้ ้
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การวางแผนด้า้นความปลอดภัยั
ลองคิิดถึงึไอเดีียที่่�จะช่ว่ยทำำ�ให้คุ้ณุปลอดภัยัแล้ว้นำำ�มาปฏิิบัตัิิจริิ ง นี่่�คือืบางสิ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้ ้
ตอนนี้�เพื่่�อให้คุ้ณุและลููกของคุณุปลอดภัยั

ความปลอดภัยัระหว่า่งเกิิดเหตุทุำำ�ร้า้ยกันั
●	 จงรู้้ �เส้น้ทางหลบหนีีและพื้้ �นที่่�ปลอดภัยัทั้้�งหมดเพื่่�อคุณุและลููกของคุณุ
●	 ขอความช่ว่ยเหลือืจากเพื่่�อนบ้า้นให้โ้ทรแจ้ง้ตำำ�รวจหากพวกเขาได้ย้ิินเสีียงดังัรบกวน
●	 วางแผนด้า้นความปลอดภัยัให้ลูู้กของคุณุ วิิธีีโทร 000 วิิธีีหนีีออกจากบ้า้นได้อ้ย่า่งปลอดภัยั 

และวิิธีีขอความช่ว่ยเหลือื
●	 เก็็บเอกสารสำำ�คัญั/ยาไว้ใ้นสถานที่่�ที่่�เข้า้ถึงึได้เ้พื่่�อที่่�คุณุจะได้พ้กไปด้ว้ย
●	 โทรแจ้ง้ตำำ�รวจทันัทีีที่่�คุณุทำำ�ได้ ้
●	 ขอความช่ว่ยเหลือืทางการแพทย์ห์ากบาดเจ็็บ
●	 จดบันัทึกึเหตุกุารณ์ก์ารใช้ค้วามรุนุแรง รวมทั้้�งระบุวุันัที่่�

ความปลอดภัยัในที่่�ทำำ�งาน
●	 แจ้ง้คนในที่่�ทำำ�งานของคุณุเกี่่�ยวกับัสถานการณ์ปั์ัจจุบุันัของคุณุ
●	 หลีีกเลี่่�ยงการใช้เ้ส้น้ทางเดิิมในการไปทำำ�งานแต่ล่ะวันั
●	 วางแผนด้า้นความปลอดภัยัในการมาถึงึและกลับัจากที่่�ทำำ�งาน

หากคุณุตัดัสิินใจที่่�จะออกมาจากความสัมัพันัธ์ ์กรุณุาดููหน้า้ 23 สำำ�หรับัเคล็ดลับัด้า้นความ
ปลอดภัยัเพิ่่�มเติิม

จากนี้้ �ไปอย่่างไรต่อ่
บางข้อ้ที่่�ควรจำำ�เมื่่�อขอความช่ว่ยเหลือื ได้แ้ก่:่

●	 การใช้ค้วามรุนุแรงเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถยอมรับัได้อ้ย่่างเด็ด็ขาด และการใช้ค้วามรุนุแรงคือื
อาชญากรรม

●	 คุณุไม่่ใช่ฝ่่่ายที่่�ต้อ้งถููกตำำ�หนิิจากการทำำ�ร้า้ยกันั ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยเป็็นคนตัดัสิินใจเรื่่ �องพฤติิกรรมของ
พวกเขาเอง

●	 การใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัส่ง่ผลกระทบอย่า่งร้า้ยแรงต่อ่เด็็ก ครอบครัวัใหญ่ ่และชุมุชน

ศููนย์ช์่ว่ยเหลือืด้า้นวิิกฤติิจากการใช้ค้วามรุนุแรงให้ค้ำำ�ปรึกึษา ข้อ้มููล และการส่ง่ตัวัต่อ่ไปยังัศููนย์ล์ี้้ �
ภัยัของผู้้ �หญิิงและบริิ การอื่่�น ๆ ที่่�ให้ก้ารสนับสนุน แนวทาง และคำำ�ปรึกึษาทางกฎหมายตลอด 24 
ชั่่ �วโมงทุกุวันั

สายด่ว่นการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวั NSW: 1800 656 463
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สายช่ว่ยชีีวิิตและสายช่ว่ยเหลือืเด็็ก
เบอร์โ์ทรศัพัท์ใ์ห้ค้ำำ�ปรึกึษา ข้อ้มููล และบริิ การส่ง่ตัวัเมื่่�อเกิิดเหตุวุิิกฤติิทั่่�วประเทศตลอด 24 ชั่่ �วโมง
ทุกุวันั
ศููนย์ช์่ว่ยชีีวิิต: 131 114
ศููนย์ช์่ว่ยเหลือืเด็็ก: 1800 551 800

แพทย์ ์
แพทย์ข์องคุณุสามารถให้บ้ริิ การช่ว่ยเหลือืด้า้นอารมณ์แ์ละการแพทย์ไ์ด้ห้ลากหลาย เช่น่เดีียวกับั
การเข้า้ถึงึการให้ค้ำำ�ปรึกึษาที่่�ครอบคลุมุค่า่ใช้จ้่า่ยโดย Medicare

ที่่�นอนปลอดภัยัสำำ�หรับัสัตัว์เ์ลี้้ �ยง
จัดัหาที่่�อยู่่�ชั่่ �วคราวให้ส้ัตัว์เ์ลี้้ �ยงสำำ�หรับัผู้ �หญิิงและเด็็กที่่�ต้อ้งการลี้้ �ภัยัจากการใช้ค้วามรุนุแรงใน
ครอบครัวั ช่ว่ยให้พ้วกเขาได้อ้ยู่่�ในที่่�ปลอดภัยัและจัดัแจงสิ่่�งต่า่ง ๆ สำำ�หรับัอนาคต  

(02) 9782 4408

บริิการให้ค้วามรู้้� เกี่่�ยวกับัการใช้ค้วามรุุนแรงในครอบครัวัและเส้น้ทางที่่�ปลอดภัยักว่า่
สำำ�หรับัผู้้� หญิิง
ศููนย์บ์ริิ การให้ค้วามช่ว่ยเหลือืจากศาลเกี่่�ยวกับัการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัสำำ�หรับัผู้ �หญิิง 
(WDVCAS) เป็็นหน่่วยบริิ การอิิสระในท้อ้งถิ่่�นเพื่่�อผู้้ �หญิิงและเด็็กที่่�เคยเผชิิญหรือืกำำ�ลังัเผชิิญกับั
การใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวั WDVCAS สามารถให้ข้้อ้มููล ความช่ว่ยเหลือื และการส่ง่ตัวัต่อ่ 
และช่ว่ยให้คุ้ณุได้ร้ับัการคุ้้� มครองตามกฎหมายผ่านศาล เช่น่ การช่ว่ยเหลือืคุณุด้ว้ยคำำ�สั่่�งคุ้้� มครอง
จากความรุนุแรงในครอบครัวั (ADVO) คุณุสามารถหา WDVCAS ที่่�อยู่่�ใกล้คุ้ณุที่่�สุดุได้โ้ดยการ
โทรไปที่่� 1800 938 227

เมื่่�อตำำ�รวจเข้า้ตรวจเหตุกุารณ์ก์ารใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวั หรือืคุณุไปยังัสถานีีตำำ�รวจเพื่่�อ
แจ้ง้ความ พวกเขาจะประเมิินระดับัของภัยัคุกุคามต่อ่ความปลอดภัยัของคุณุ จากนั้้�นเจ้า้หน้า้ที่่�ผู้้ �
เชี่่ �ยวชาญด้า้นการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัจาก WDVCAS ในท้อ้งถิ่่�นจะติิดต่อ่คุณุเพื่่�อพููด
คุยุเรื่่ �องความปลอดภัยัของคุณุและสิ่่�งที่่�คุณุต้อ้งการ รวมทั้้�งบริิ การที่่�มีีเพื่่�อช่ว่ยเหลือืคุณุในพื้้ �นที่่�
นั้้�น

หากประเมิินแล้ว้ว่า่คุณุเจอภัยัคุกุคามระดับัร้า้ยแรง (หรือืความเสี่่�ยงสููง) เนื่่�องจากการใช้ค้วาม
รุนุแรงในครอบครัวั เจ้า้หน้า้ที่่�อาจคุยุกับัคุณุเรื่่ �องการส่ง่ตัวัต่อ่ไปยังัการนััดหมายเจอกันัเพื่่�อกระทำำ�
การด้า้นความปลอดภัยั การนััดเจอกันัเหล่า่นี้�จะมีีทั้้�งรัฐับาลและหน่่วยงานที่่�ไม่่ใช่ข่องรัฐัที่่�อยู่่�ใน
ท้อ้งถิ่่�นที่่�จะพิิจารณาความเสี่่�ยงด้า้นความปลอดภัยัของคุณุและวางแผนการดำำ�เนิินการโดยมุ่่�งเน้น้
ที่่�จะลดภัยัคุกุคามต่อ่ความปลอดภัยัของคุณุและลููกคุณุ หลังัจากมีีการพููดคุยุเรื่่ �องปััญหาของคุณุ
ในการนััดเจอกันัแล้ว้ เจ้า้หน้า้ที่่�ผู้้ �เชี่่ �ยวชาญจะโทรหาคุณุเพื่่�อพููดคุยุว่า่คุณุต้อ้งการรับับริิ การใด ๆ 
ที่่�มีีให้ห้รือืไม่่
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หากคนรักัของคุณุเริ่ ่�มเข้า้โปรแกรมเปลี่่�ยน
พฤติิกรรมของผู้้�ช าย 
เขาจะมีแีนวโน้้มเปลี่่�ยนแปลงไหม
พฤติิกรรมการใช้ค้วามรุนุแรงและควบคุมุของผู้้ �ชายมักัไม่่ได้ห้ยุดุไปเฉย ๆ คนรักัหรือืสมาชิิก
ครอบครัวัของคุณุอาจจะค่อ่นข้า้งจริิ งใจเมื่่�อให้ส้ัญัญาว่า่มันัจะไม่่เกิิดขึ้้ �นอีีก แต่น่่่าเสีียดายที่่�ผู้้ �ชาย
ส่ว่นใหญ่ไ่ม่่สามารถรักัษาสัญัญาได้โ้ดยไม่่ได้ร้ับัการสนับสนุนและความช่ว่ยเหลือืจากผู้้ �อื่่�นด้ว้ย

การเข้า้ร่ว่มในโปรแกรมเปลี่่�ยนพฤติิกรรมผู้้ �ชายไม่่ได้ร้ับัรองว่า่จะเกิิดการเปลี่่�ยนแปลง ผู้้ �ชายบาง
คนล้ม้เลิิกการควบคุมุคนรักัของตนและหยุดุใช้ค้วามรุนุแรงได้จ้ริิ ง และบางคนอาจหยุดุการใช้ค้วาม
รุนุแรงทางกายแต่ย่ังัคงใช้ก้ารทำำ�ร้า้ยหรือืควบคุมุในรููปแบบอื่่�น ผู้้ �ชายที่่�เข้า้ร่ว่มโปรแกรมแต่ไ่ม่่มีี
ความพยายามก็็อาจไม่่สามารถเปลี่่�ยนพฤติิกรรมได้เ้ลย บางคนอาจใช้เ้วลานานกว่า่จะเปลี่่�ยน หรือื
เปลี่่�ยนได้ส้ักัพักัแต่ก็่็กลับัมาทำำ�แบบเดิิมอีีก

คุณุคือืคนตัดัสิินที่่�ดีีที่่�สุดุว่า่คนรักัหรือืสมาชิิกครอบครัวัคุณุกำำ�ลังัเปลี่่�ยนไปหรือืเปลี่่�ยนไปมากพอ
สำำ�หรับัคุณุหรือืไม่่ คุณุควรตัดัสิินใจโดยอิิงจากการกระทำำ�ของเขา ไม่่ใช่จ่ากความหวังัของคุณุ

การเข้า้ร่ว่มของเขาจะเป็็นอย่่างไรสำำ�หรับัฉันั
คุณุไม่่ควรตัดัสิินใจโดยอิิงว่า่จะอยู่่�หรือืไป หรือืเกี่่�ยวกับัความปลอดภัยัของคุณุ ว่า่คนรักัหรือื
สมาชิิกครอบครัวัเพศชายของคุณุเข้า้ร่ว่มกลุ่่�มเปลี่่�ยนพฤติิกรรมหรือืไม่่

แล้ว้ “การจัดัการอารมณ์โ์กรธ” ล่่ะ
โปรแกรมเปลี่่�ยนพฤติิกรรมผู้้ �ชายมีีไว้เ้พื่่�อผู้้ �ชายที่่�ใช้พ้ฤติิกรรมรุนุแรงและควบคุมุคนรักัและ/หรือื
ลููก ผู้้ �ชายบางคนอาจมีีปัญหาในการแสดงอารมณ์โ์กรธ บางคนอาจมีีปัญหาในการแสดงอารมณ์์
อื่่�น ๆ เช่น่ ความกลัวั ความกระวนกระวาย หรือืความหงุุดหงิิดสับัสน คนส่ว่นใหญ่เ่ผชิิญกับัความ
โกรธ แต่น่ั่่�นไม่่ได้ห้มายความว่า่พวกเขาจะใช้ค้วามรุนุแรงหรือืการควบคุมุ ผู้้ �ชายเป็็นคนเลือืกเอง
ทุกุวันัว่า่พวกเขาจะแสดงความรู้้ �สึกึของตัวัเองออกมาอย่า่งไร

การหยุดุพฤติิกรรมใช้ค้วามรุนุแรงและควบคุมุเป็็นมากกว่า่แค่ก่ารจัดัการอารมณ์โ์กรธ หนึ่่�งในข้อ้
เท็็จจริิ งที่่�เน้น้ย้ำำ ��ข้อ้น้ี้�ได้ด้ีีที่่�สุดุคือืผู้้ �ชายที่่�มีีพฤติิกรรมใช้ค้วามรุนุแรงและควบคุมุคนรักัของตนเอง
มักัจะไม่่แสดงพฤติิกรรมเหล่า่นี้�ต่อ่คนอื่่�น พวกเขาสามารถจัดัการอารมณ์โ์กรธได้ ้แต่ใ่นบาง
สถานการณ์ก์ับับางคน พวกเขาเลือืกที่่�จะไม่่จัดัการกับัอารมณ์น้์ี้�
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นี่่�คือืเหตุผุลที่่�เราสนับสนุนให้ผู้้้ �ชายที่่�ใช้ค้วามรุนุแรงได้เ้ข้า้ร่ว่มในโปรแกรมเปลี่่�ยนพฤติิกรรมผู้้ �ชาย 
ไม่่ใช่ก่ลุ่่�มจัดัการอารมณ์โ์กรธ

แล้ว้การให้ค้ำำ�ปรึกึษาและการไกล่่เกลี่่�ยเรื่่ �องความสัมัพันัธ์ล์่่ะ
การมีีพฤติิกรรมใช้ค้วามรุนุแรงและควบคุมุของผู้้ �ชายเป็็นสิ่่�งที่่�พวกเขาเลือืกได้ ้การเลือืกที่่�จะไม่่ใช้ ้
ความรุนุแรงและทำำ�ให้ม้ันัเกิิดขึ้้ �นจริิ งได้ห้ลังัจากนั้้�นจำำ�เป็็นต้อ้งได้ร้ับัความช่ว่ยเหลือืแบบเฉพาะทาง 
การให้ค้ำำ�ปรึกึษาเรื่่ �องความสัมัพันัธ์อ์ิิงจากการที่่�ทั้้ �งสองฝ่่ายมีีการแบ่ง่อำำ�นาจกันัอย่า่งเท่า่เทีียม
และสมเหตุสุมผล หากคนรักัหรือืสมาชิิกครอบครัวัของคุณุมีีพฤติิกรรมใช้ค้วามรุนุแรงและควบคุมุ 
คุณุอาจจะไม่่สามารถตัดัสิินใจได้อ้ย่า่งอิิสระหรือืทำำ�สิ่่�งที่่�คุณุต้อ้งการได้เ้ต็็มที่่�

หากความสัมัพันัธ์ข์องคุณุมีีปัญหา นั่่�นอาจเป็็นเพราะการกระทำำ�ของคนรักัของคุณุ อาจมีีเหตุผุล
อื่่�นของความขัดัแย้ง้ด้ว้ย (คู่่�รักัทุกุคู่่�ต้อ้งมีีเรื่่ �องที่่�เห็็นไม่่ตรงกันั!) แต่น่ี่่�เป็็นแค่เ่รื่่ �องรอง การให้ค้ำำ�
ปรึกึษาด้า้นความสัมัพันัธ์จ์ะไม่่ได้ผ้ลกับัคุณุทั้้�งคู่่�จนกว่า่คุณุจะรู้้ �สึกึปลอดภัยัมากพอที่่�จะคุยุถึงึ
ความต้อ้งการ ความรู้้ �สึกึ และมุุมมองของคุณุ หากคนรักัหรือืสมาชิิกครอบครัวัเพศชายของคุณุ
ลงมือืหรือืข่ม่ขู่่�ว่า่จะใช้ค้วามรุนุแรงทางกายกับัคุณุ เราแนะนำำ�อย่า่งยิ่่�งว่า่คุณุอย่า่แนะนำำ�ให้เ้ขาไป
รับัคำำ�ปรึกึษาด้า้นความสัมัพันัธ์ ์หากคุณุจำำ�เป็็นต้อ้งเข้า้ร่ว่มในการไกล่เ่กลี่่�ย เราแนะนำำ�ให้คุ้ณุขอ
ข้อ้มููลและคำำ�แนะนำำ�ทางกฎหมายว่า่ทำำ�อย่า่งไรจึงึจะปลอดภัยักับัตัวัคุณุ

สิิทธิิทางกฎหมายของคุณุ
ผู้้ �หญิิงทุกุคนมีีสิิทธิิที่่�จะใช้ช้ีีวิิต ในบ้า้นที่่�ปลอดภัยัและสงบสุขุกับัลููกของตน ตำำ�รวจสามารถยื่่�นขอ
คำำ�สั่่�งคุ้้� มครองจากความรุนุแรงในครอบครัวั (ADVO) ในนามของพวกเขาได้ ้เพื่่�อปกป้้องพวกเขา
จากภัยัคุกุคามและ/หรือืการใช้ค้วามรุนุแรงในอนาคต ADVO คือืคำำ�สั่่�งที่่�ศาลออกให้เ้พื่่�อปกป้้อง
คนจากภัยัอันัตรายในอนาคต ADVO จะจำำ�กัดัพฤติิกรรมของบุคุคลที่่�พวกเขาหวาดกลัวั

คำำ�สั่่�งน้ี้�สามารถห้า้มผู้้ �ทำำ�ร้า้ยไม่่ให้ก้ลับัไปที่่�บ้า้น ไปสถานที่่�ทำำ�งานของคุณุ หรือืไปโรงเรีียนข องลููก
คุณุได้ ้ADVO ไม่่ใช่ข่้อ้หาทางอาญา เว้น้แต่ว่่า่บุคุคลที่่�ใช้ค้วามรุนุแรงจะละเมิิดคำำ�สั่่�งน้ี้�
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สิ่่�งที่่�ต้อ้งจดจำำ�เกี่่�ยวกับั ADVO 
●	 ADVO สามารถแก้ไ้ขได้เ้พื่่�อรับัรองความปลอดภัยัของคุณุ หากคุณุต้อ้งการที่่�จะติิดต่อ่หรือื

ใช้ช้ีีวิิต อยู่่�กับัผู้ �ทำำ�ร้า้ยต่อ่ไป
●	 ADVO ไม่่ใช่ก่ารลงโทษทางอาญา อย่า่งไรก็็ตาม ตำำ�รวจอาจรู้้ �สึกึว่า่ควรที่่�การฟ้้องข้อ้หา

อาญาเพื่่�อความปลอดภัยัของคุณุและลููกคุณุ
●	 เมื่่�อมีีการฝ่่าฝืนหรือืละเมิิด ADVO ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยจะมีีความผิิดอาญา ด้ว้ยเหตุนุ้ี้�คุณุต้อ้งรายงาน

การละเมิิดทุกุครั้้ �งให้ต้ำำ�รวจทราบ

ศููนย์บ์ริิ การให้ค้วามช่ว่ยเหลือืจากศาลเกี่่�ยวกับัการใช้ค้วามรุุนแรงใน
ครอบครัวัสำำ�หรับัผู้้� หญิิง (WDVCAS)
ศููนย์บ์ริิ การให้ค้วามช่ว่ยเหลือืจากศาลเกี่่�ยวกับัการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัสำำ�หรับัผู้ �หญิิงเป็็น
หน่่วยบริิ การอิิสระในท้อ้งถิ่่�นสำำ�หรับัผู้ �หญิิงและเด็็กที่่�ต้อ้งการความช่ว่ยเหลือืและข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัวิิธีี
ขอรับัความคุ้้� มครองจากการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัผ่่านศาลในท้อ้งถิ่่�น

ศููนย์บ์ริิ การให้ค้วามช่ว่ยเหลือืจากศาลเกี่่�ยวกับัการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัสำำ�หรับัผู้ �หญิิงได้ร้ับั
เงิินสนับสนุนจาก Legal Aid NSW

สำำ�หรับัข้อ้มููลเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกับั ADVO หรือืศููนย์บ์ริิ การให้ค้วามช่ว่ยเหลือืจากศาลเกี่่�ยวกับัการใช้ ้
ความรุนุแรงในครอบครัวัสำำ�หรับัผู้ �หญิิง กรุณุาโทรไปที่่� 1800 938 227

LawAccess NSW
LawAccess NSW คือหน่่วยงานบริิ การด้า้นข้อ้มููลโดยไม่่เสีียค่า่ใช้จ้่า่ยที่่�ดำำ�เนิินงานโดย 
Legal Aid NSW คลิิกปุ่่� มแชตกับัเราที่่� www.legalaid.nsw.gov.au โทรไปที่่�  
1300 888 529 ระหว่า่ง 9.00 น. ถึงึ 17.00 น. วันัจันัทร์ถ์ึงึวันัศุกุร์ ์(ยกเว้น้วันัหยุดุราชการ)

แผนกความรุุนแรงในครอบครัวัของ Legal Aid NSW
บริิการเฉพาะที่่�ครอบคลุุมทั้้�งรัฐัของ Legal Aid NSW มีีทั้้�งทนายความผู้้ �เชี่่ �ยวชาญด้า้นการใช้ ้
ความรุุนแรงในครอบครัวั นัักสังัคมสงเคราะห์ ์และที่่�ปรึกึษาทางด้า้นการเงิิน โทรไปที่่�  
1800 979 529

https://www.legalaid.nsw.gov.au/
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ไปพบหรือืโทรติดิต่่อนาย
ทะเบีียนศาล

ขึ้้�นศาล
ศููนย์บ์ริกิารให้้ค วามช่่วยเหลือืจากศาลจะให้้ ข้อ้มููลและสถานที่่�ปลอดภัยัแก่่คุณุเพื่่�อนั่่�งในศาล

ที่่�ศาลคุณุจะถููกขอให้้ เลือืกเงื่่�อนไขที่่�คุณุต้้ องการเพื่่�อปกป้้ องคุณุจากบุคุคลที่่�ใช้ ้ความรุนุแรงกับัคุณุ 
(“จำำ�เลย”)

จำำ�เลยตกลงยอมรับั 
ADVO

จำำ�เลยไม่่ตกลงยอมรับั  
ADVO จำำ�เลยไม่่ไปขึ้้ �นศาล

จำำ�เลยขอให้้ศา ลเลื่่�อน
การพิจิารณาเพื่่�อขอคำำ�
แนะนำำ�ทางด้้า นกฎหมาย

ก่่อน

ตำำ�รวจอาจออกคำำ�
สั่่�งชั่่ �วคราวเพื่่�อคุ้้ �มครอง

คุณุ

ออก ADVO ที่่�เป็็น
ที่่�สิ้้ �นสุดุ

คุณุสามารถขอคำำ�สั่่�ง
ชั่่ �วคราวเพื่่�อคุ้้ �มครองคุณุ
จนกว่่าจะถึงึวันัพิจิารณา

คดีไีด้้

การพิิจารณาคดีี
ผู้้ �พิพิากษารับัฟัังหลักัฐานและตัดัสินิใจโดยอิงิว่่าคุณุมีีความกลัวัด้้า นความปลอดภัยัหรือืไม่่ และ

ความกลัวัเหล่่านี้้ �สมเหตุสุมผลหรือืไม่่

หากไม่่มีีการออกคำำ�สั่่�ง คุณุสามารถขอยื่่�นอุทุธรณ์เ์พื่่�อให้้ตั ดัสินิภายใน 28 วันั

ไปหาหรือืโทรติดิต่่อศููนย์บ์ริกิาร
ให้้ค วามช่่วยเหลือืจากศาล

เกี่่�ยวกับัการใช้ ้ความรุนุแรงใน
ครอบครัวัสำำ�หรับัผู้้ �หญิงิ 

คำำ�สั่่�งที่่�
เป็็นที่่�สิ้้ �นสุดุ
ที่่�เรีีย กว่่าคำำ�
สั่่�ง “โดยฝ่่าย
เดีียว” จะถููก
ออกให้้ หาก
จำำ�เลยไม่่มา

อาจมีี
การเลื่่�อนการ
พิจิารณาไป

วันัอื่่�นเพื่่�อบ่่งชี้้  �
เพิ่่�มเติมิ

อย่่าลืมืขอความช่ว่ยเหลือืด้า้นการเงิินจากศููนย์บ์ริิ การช่ว่ย
เหลือืเหยื่่�อ

การทำำ�ร้า้ย/การใช้ค้วามรุุนแรง

คนที่่�คุณุสามารถ
อ้้า งอิงิได้้

คนที่่�คุณุสามารถ
อ้้า งอิงิได้้

ไปหาตำำ�รวจหรือืโทรแจ้้ งตำำ�รวจ

คุณุสามารถขอคำำ�สั่่�ง
ชั่่ �วคราวเพื่่�อคุ้้ �มครอง

คุณุจนกว่่าจะถึงึวันัขึ้้ �น
ศาลครั้้ �งถัดัไปได้้

จากโปรแกรมให้้ค วามช่่วยเหลือืจากศาลเกี่่�ยวกับัการใช้ ้ความรุนุแรงในครอบครัวัสำำ�หรับัผู้้ �หญิงิ ปีี  2004
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การตัดัสิินใจออกมาจากความสัมัพันัธ์ ์
โดยทั่่�วไปแล้ว้คนมักัเข้า้ใจผิิดว่า่มันัง่ายสำำ�หรับัผู้ �หญิิงที่่�จะออกมาจากความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ใช้ค้วาม
รุนุแรง ควบคุมุ และมีีการทำำ�ร้า้ยกันั ผู้้ �หญิิงหลายคนออกมาจริิ ง และผู้้ �หญิิงอีีกหลายคนก็พยายาม
ออกมา อย่า่งไรก็็ตาม การออกมาจากความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ทำำ�ร้า้ยกันัอาจเป็็นเรื่่ �องที่่�ยากมาก โดดเดี่่�ยว
มาก และหลายครั้้ �งก็็อันัตรายมากด้ว้ยเช่น่กันั สำำ�หรับัผู้ �หญิิงบางคนนั้้�น การออกมาหมายถึงึพวก
เขาต้อ้งเสี่่�ยงที่่�จะสููญเสีียครอบครัวัและเครือืข่า่ยช่ว่ยเหลือืในสังัคม ความมั่่�นคงทางการเงิิน บ้า้น 
ความหวังั และความฝััน

การออกมาจากความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ใช้ค้วามรุนุแรงได้ถ้าวรต้อ้งใช้ค้วามพยายามโดยเฉลี่่�ยแล้ว้หกครั้้ �ง 
แต่ล่ะครั้้ �งผู้้ �หญิิงจะพบว่า่ตัวัเองแข็็งแกร่ง่ขึ้้ �น ชัดัเจนขึ้้ �น และมั่่�นใจมากขึ้้ �น อุปุสรรคที่่�ผู้้ �หญิิงเผชิิญ
เมื่่�อออกมาจากความรุนุแรงอาจดููหนัักหนา แต่เ่ป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ต้อ้งจำำ�ไว้ว้่า่ผู้ �หญิิงหลายคนออกมา
จากความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ใช้ค้วามรุนุแรงและพบเจอกับัชีีวิิตที่่�ปลอดภัยัและเติิมเต็็มเพื่่�อตัวัเองและลููก

ฉันัควรทำำ�อย่่างไรก่อ่นออกมา
ผู้้ �หญิิงออกมาจากความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ใช้ค้วามรุนุแรงเพื่่�อให้ต้ัวัเองปลอดภัยั อย่า่งไรก็็ตาม เป็็นสิ่่�ง
สำำ�คัญัที่่�ต้อ้งจำำ�ไว้ว้่า่ความปลอดภัยัอาจไม่่ได้เ้กิิดขึ้้ �นทันัทีี การแยกกันัอยู่่�อาจเป็็นช่ว่งเวลาที่่�
อันัตรายที่่�สุดุ จึงึเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ต้อ้งมีีแผนการด้า้นความปลอดภัยัที่่�ชัดัเจนเพื่่�อคุณุและลููกของ
คุณุก่อ่นที่่�จะออกมา

มีีหลายอย่า่งที่่�คุณุทำำ�ได้เ้พื่่�อเตรีีย มความพร้อ้ม:

●	 มีีหลายอย่า่งที่่�คุณุทำำ�ได้เ้พื่่�อเตรีีย มความพร้อ้ม:
●	 ติิดต่อ่สายด่ว่นการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัและจัดัเตรีีย มที่่�พักัอาศัยัที่่�ปลอดภัยัให้คุ้ณุและ

ลููก
●	 ติิดต่อ่ RSPCA เพื่่�อจัดัเตรีีย มที่่�พักัที่่�ปลอดภัยัให้ส้ัตัว์เ์ลี้้ �ยงของคุณุ
●	 ขอความช่ว่ยเหลือืจากเจ้า้หน้า้ที่่�ด้า้นการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัเพื่่�อพููดคุยุเกี่่�ยวกับัทาง

เลือืกของคุณุ และพิิจารณาหนทางที่่�จะทำำ�ให้คุ้ณุปลอดภัยั เช่น่ การขอคำำ�สั่่�ง ADVO
●	 จัดัเตรีีย มการเดิินทางไว้ล้่ว่งหน้า้
●	 ฝึึกซ้อ้มเดิินทางไปยังัสถานที่่�ปลอดภัยัที่่�คุณุตั้้�งใจไว้ ้
●	 เตรีีย มพร้อ้มและจัดัเก็็บสิ่่�งของสำำ�หรับัออกมาไว้ใ้นที่่�ปลอดภัยั รวมทั้้�งเงิิน เอกสาร เสื้้ �อผ้า้ 

กุญุแจสำำ�รอง
●	 ขอคำำ�แนะนำำ�ทางกฎหมาย
●	 เก็็บข้อ้มููลติิดต่อ่ศููนย์บ์ริิ การฉุุกเฉิินและหน่่วยงานช่ว่ยเหลือืไว้ใ้นโทรศัพัท์ข์องคุณุ
●	 ขอให้แ้พทย์บ์ันัทึกึอาการบาดเจ็็บใด ๆ  ของคุณุไว้ ้
●	 บอกสถานที่่�ใหม่่ที่่�คุณุตั้้�งใจจะไปให้ค้นที่่�คุณุไว้ใ้จได้รู้้้ �เท่า่นั้้�น
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ฉันัควรพกอะไรติิดตัวัเมื่่�อออกมา
นี่่�คือืรายการที่่�มีีประโยชน์เ์พื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุเตรีีย มพร้อ้มออกมา พกสิ่่�งของด้า้นล่า่งน้ี้�ไปด้ว้ยเมื่่�อคุณุ
ทำำ�ได้อ้ย่า่งปลอดภัยัเท่า่นั้้�น ความปลอดภัยัของคุณุและลููกคือืสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุ

คุณุสามารถกลับัไปเก็็บของของคุณุได้ท้ีีหลังัพร้อ้มด้ว้ยความช่ว่ยเหลือืของตำำ�รวจ

รายการเพื่่�อตรวจสอบ (ช่อ่ง)
□	 ใบขับัขี่่� ข้อ้มููลธนาคาร บัตัรเครดิิต

□	 สููติิบัตัร/ทะเบีียนสมรส/ทะเบีียนหย่า่ของคุณุและลููก

□	 ข้อ้มููล Centrelink และข้อ้มููลการย้า้ยถิ่่�นฐาน

□	 กุญุแจรถและบ้า้น

□	 หนัังสือืเดิินทางของคุณุและลููก

□	 เอกสารจดทะเบีียนรถ

□	 ประวัตัิิทางการแพทย์ ์ยารักัษา และรายละเอีียด Medicare

□	 เอกสารการเสีียภาษีีและการจ้า้งงาน

□	 เอกสารจากศาล รวมทั้้�งเอกสารการคุ้้� มครองและเอกสารเกี่่�ยวกับักฎหมายครอบครัวั

□	 เอกสารการเช่า่ การจำำ�นอง เอกสารด้า้นกฎหมาย สำำ�เนาคำำ�สั่่�ง ADVO

□	 เสื้้ �อผ้า้

□	 สมุดจดที่่�อยู่่�ส่ว่นตัวั

□	 ของเล่น่ชิ้้ �นโปรดของลููกคุณุและสิ่่�งของอื่่�น ๆ ที่่�ทำำ�ให้ส้บายใจ

□	 ของส่ว่นตัวัที่่�มีีค่า่ต่อ่คุณุหรือืที่่�คุณุกลัวัว่า่จะถููกทำำ�ลายทิ้้ �ง เช่น่ เครื่่ �องประดับัและรููปภาพ

การอยู่่�อย่่างปลอดภัยัหลังัแยกกันัอยู่่�
การออกมาจากความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ทำำ�ร้า้ยกันัไม่่ได้น้ำำ�ไปสู่่�ความปลอดภัยัโดยทันัทีีได้เ้สมอไป นี่่�คือื
เคล็ดลับัที่่�คุณุและลููกสามารถใช้ไ้ด้เ้พื่่�อรักัษาความปลอดภัยัไว้ห้ลังัแยกกันัอยู่่�

●	 ขอคำำ�แนะนำำ�ทางกฎหมาย รับัรู้้ �ถึงึสิิทธิิของคุณุ
●	 เก็็บข้อ้มููลติิดต่อ่ศููนย์บ์ริิ การฉุุกเฉิิน/บุคุคลอื่่�น ๆ ไว้ใ้นโทรศัพัท์ข์องคุณุ
●	 แจ้ง้ให้โ้รงเรีียน /สถานรับัเลี้้ �ยงเด็็กของลููกคุณุทราบเรื่่ �องการจัดัแจงการมารับัลููกของคุณุ
●	 เก็็บคำำ�สั่่�ง ADVO ไว้ก้ับัตัวัคุณุตลอดเวลา เก็็บสำำ�เนาไว้ก้ับัคนที่่�คุณุไว้ใ้จ หากสถานการณ์์

ของคุณุเปลี่่�ยนไป ให้ต้ิิดต่อ่ศาลในท้อ้งถิ่่�นสำำ�หรับัการเปลี่่�ยนแปลงเงื่่�อนไข
●	 ขอความช่ว่ยเหลือืจากตำำ�รวจ หากคุณุจำำ�เป็็นต้อ้งกลับัไปที่่�บ้า้นเพื่่�อเก็็บของของคุณุ
●	 พิิจารณาเปลี่่�ยนบัญัชีีธนาคาร ที่่�อยู่่�ไปรษณีีย์ ์และข้อ้มููลติิดต่อ่ทางโทรศัพัท์ข์องคุณุ
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●	 พิิจารณาใช้ห้มายเลขโทรศัพัท์ท์ี่่�ไม่่โชว์เ์บอร์แ์ละใช้ไ้อดีีผู้ �โทร
●	 พิิจารณาขอให้ค้ณะกรรมการการเลือืกตั้้�งออสเตรเลีียตัดัชื่่�อและข้อ้มููลติิดต่อ่ของคุณุออกจาก

หน้า้ที่่�การเลือืกตั้้�ง
●	 หลีีกเลี่่�ยงการไปห้า้งสรรพสิินค้า้ที่่�คุณุไปเป็็นประจำำ� คุณุต้อ้งเปลี่่�ยนกิิจวัตัรของคุณุ
●	 เพิ่่�มการรักัษาความปลอดภัยัในบ้า้น (เปลี่่�ยนล็อก โซ่เ่พื่่�อความปลอดภัยั ไฟเซนเซอร์)์
●	 ขอความช่ว่ยเหลือืจากเพื่่�อนบ้า้นให้โ้ทรแจ้ง้ตำำ�รวจ หากพวกเขาได้ย้ิินเสีียงรบกวน
●	 หากคนรักัของคุณุฝ่่าฝืนคำำ�สั่่�ง ADVO ให้แ้จ้ง้ตำำ�รวจทันัทีี
●	 ขอความช่ว่ยเหลือืจากเจ้า้หน้า้ที่่�หรือืที่่�ปรึกึษาด้า้นการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวั
●	 ติิดต่อ่ Centrelink เพื่่�อเปลี่่�ยนแปลงการติิดต่อ่สื่่�อสารใด ๆ ที่่�คุณุกับัคนรักัของคุณุทำำ�ร่ว่มกันั

โดยทันัทีี

ความปลอดภัยัทางออนไลน์์
ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยมักัใช้เ้ทคโนโลยีีแบบผิิด ๆ  เพื่่�อควบคุมุหรือืติิดตามการกระทำำ�ของเหยื่่�อ อย่า่งไรก็็ตาม 
เทคโนโลยีียังัมีีบทบาทสำำ�คัญัในการทำำ�ให้คุ้ณุปลอดภัยั และทำำ�ให้คุ้ณุเข้า้ถึงึข้อ้มููล ทรัพัยากร และ
ความช่ว่ยเหลือืได้ ้การตัดัเทคโนโลยีีทิ้้ �งจึงึไม่่ใช่ค่ำำ�ตอบ บางครั้้ �งก็็เป็็นเรื่่ �องยากที่่�จะรู้้ �ว่า่มีีใครใช้ ้
เทคโนโลยีีติิดตามคุณุอยู่่�หรือืไม่่ และอาจเป็็นความคิิดที่่�ดีีที่่�จะขอความช่ว่ยเหลือืจากเจ้า้หน้า้ที่่�ช่ว่ย
เหลือืหรือืเพื่่�อนที่่�ไว้ใ้จได้เ้พื่่�อทำำ�ให้เ้ทคโนโลยีีของคุณุปลอดภัยัยิ่่�งขึ้้ �น

หากคุณุเผชิิญกับัการใช้ค้วามรุนุแรงในบ้า้นและครอบครัวัและเป็็นกังัวลว่า่โทรศัพัท์ข์องคุณุถููก
ติิดตามอยู่่� คุณุสามารถเข้า้ถึงึโทรศัพัท์ท์ี่่�ปลอดภัยัและไม่่เสีียค่า่ใช้จ้่า่ยได้ผ่้่านทาง WESNET 
โทรไปที่่� 1800 WESNET (1800 937 638)

เพื่่�อทำำ�ให้เ้ทคโนโลยีีของคุณุปลอดภัยัมากขึ้้ �น มีีข้อ้ควรระวังัที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้ด้ังัน้ี้�:

ป้้องกันัหรือืเปลี่่�ยนรหัสัผ่่าน/PIN ของคุณุ เลือืกใช้ร้หัสัผ่านอีีเมลและบัญัชีีออนไลน์อ์ื่่�น ๆ  
ของคุณุ (เช่น่ ธนาคารออนไลน์ ์โซเชีียลมีีเดีีย บัญัชีีแอป/คลาวด์ PayPal และ Opal) ที่่�ผู้้ �
ทำำ�ร้า้ยเดาได้ย้าก โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งต้อ้งหลีีกเลี่่�ยงข้อ้มููลส่ว่นตัวั เช่น่ วันัเกิิด ชื่่ �อเล่น่ หรือืข้อ้มููล
เกี่่�ยวกับัครอบครัวั เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัอย่า่งยิ่่�งที่่�คุณุต้อ้งเปลี่่�ยนข้อ้มููลการเข้า้สู่่�ระบบบัญัชีีในแอปต่า่ง ๆ 

 

เช่น่ iCloud และ Google ที่่�เปิิดใช้ง้านแอปที่่�ติิดตั้้�งในตัวัอย่า่ง “Find My Phone” ในการ
ติิดตามคุณุจากระยะไกลโดยใช้จ้ีีพีีเอส คุณุควรเปลี่่�ยนรหัสัผ่านของคุณุบนเครื่่ �องที่่�ปลอดภัยั รหัสั
ผ่่านที่่�เซฟเก็็บไว้ส้ามารถเข้า้ถึงึและดููได้จ้ากเบราว์เ์ซอร์ส์่ว่นใหญ่ ่ห้า้มคลิิก “จดจำำ�รหัสัผ่านของ
ฉััน” เพื่่�อให้แ้น่่ใจได้ว้่า่รหัสัผ่านของคุณุจะไม่่สามารถดููได้ ้หรือืใช้ก้ารค้น้หาแบบส่ว่นตัวัเพื่่�อให้ ้
ไม่่มีีการบันัทึกึประวัตัิิการค้น้หาและรหัสัผ่านของคุณุ คุณุสามารถเรีียนรู้ ้ �วิิธีีลบรหัสัผ่านที่่�เซฟเก็็บ
ไว้ไ้ด้โ้ดยค้น้หาชื่่�อเบราว์เ์ซอร์ข์องคุณุผ่่านทาง Google (เช่น่ Chrome, Safari, Internet 
Explorer) และ “ลบรหัสัผ่านที่่�บันัทึกึไว้”้
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ใช้ก้ารค้น้หาแบบส่ว่นตัวั ทุกุเว็็บไซต์ท์ี่่�คุณุเข้า้บนอุปุกรณ์ข์องคุณุ (โทรศัพัท์ ์คอมพิิวเตอร์ ์
หรือืแท็็บเล็็ต) มักัถููกบันัทึกึไว้บ้นอุปุกรณ์เ์ครื่่ �องนั้้�น และสามารถดููได้ผ่้่านทางการตั้้�งค่า่ของ
เว็็บเบราว์เ์ซอร์ ์เมื่่�อคุณุใช้ก้ารค้น้หาแบบส่ว่นตัวั ประวัตัิิการค้น้หา รหัสัผ่าน และข้อ้มููลที่่�กรอก
โดยอัตัโนมัตัิิของคุณุจะไม่่ถููกบันัทึกึไว้ ้ตัวัอย่า่งเช่น่ โหมด Incognito (Chrome) โหมด 
InPrivate (Internet Explorer) และโหมด Private Browsing (Firefox และ Safari) 
อย่า่ลืมืปิิดหน้า้ต่า่งการค้น้หาแบบส่ว่นตัวัเมื่่�อคุณุใช้เ้สร็จ็แล้ว้เพื่่�อยุตุิิการใช้ง้าน หากคุณุใช้โ้ทร
ศัพัท์ห์รือืแท็็บเล็็ต คุณุต้อ้งปิิดแท็็บส่ว่นตัวัแต่ล่ะแท็็บ

ใช้ค้อมพิิวเตอร์ท์ี่่�ปลอดภัยั หากคุณุจำำ�เป็็นต้อ้งใช้อ้ิินเทอร์เ์น็็ตแต่ย่ังัอาศัยัอยู่่�ร่ว่มกับัผู้ �ทำำ�ร้า้ย 
ให้พ้ยายามใช้ค้อมพิิวเตอร์ใ์นที่่�ทำำ�งาน ห้อ้งสมุดสาธารณะ ศููนย์ช์ุมุชน บ้า้นของเพื่่�อนที่่�ไว้ใ้จได้ ้
อิินเทอร์เ์น็็ตคาเฟ่่ หรือืศููนย์ล์ี้้ �ภัยัของผู้้ �หญิิง นี่่�ยิ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัมากเมื่่�อคุณุเข้า้เว็็บไซต์ท์ี่่�สุ่่�มเสี่่�ยง 
การใช้ค้อมพิิวเตอร์ท์ี่่�ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยของคุณุเข้า้ถึงึได้ย้ากจึงึปลอดภัยักว่า่

ล้า้งประวัตัิิอิินเทอร์เ์น็็ตของคุณุ หากคุณุกังัวลว่า่จะมีีคนรู้้ �ว่า่คุณุเข้า้เว็็บไซต์ไ์หน คุณุสามารถ
ลบออกจากประวัตัิิการค้น้หาได้ ้คุณุอาจต้อ้งคิิดว่า่ควรลบเฉพาะบางเว็็บไซต์เ์ท่า่นั้้�น เนื่่�องจาก
ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยคุณุอาจสงสัยัได้ถ้้า้คุณุลบประวัตัิิการค้น้หาทั้้�งหมด หากต้อ้งการดููหรือืเปลี่่�ยนแปลง
ประวัตัิิการค้น้หาบนคอมพิิวเตอร์ ์ให้เ้ปิิดเว็็บเบราว์เ์ซอร์แ์ละกด Ctrl+H (Windows) หรือื 
Command+H (Mac) วิิธีีลบประวัตัิิการค้น้หาบนโทรศัพัท์ม์ือืถือืของคุณุขึ้้ �นอยู่่�กับัว่า่คุณุใช้ ้
iPhone หรือื Android กรุณุาดูู www.esafety.gov.au/women สำำ�หรับัวิิดีีโอแสดงวิิธีีลบ
ประวัตัิิการค้น้หาบนโทรศัพัท์ ์

สร้า้งบัญัชีอีีเีมลสำำ�รอง อย่า่สร้า้งหรือืใช้บ้ัญัชีีสำำ�รองบนคอมพิิวเตอร์เ์ครื่่ �องที่่�ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยคุณุอาจ
เข้า้ถึงึได้ ้สร้า้งชื่่�อผู้้ �ใช้ง้านแบบนิิรนามและบัญัชีีที่่�คุณุสามารถใช้ง้านได้บ้นคอมพิิวเตอร์ท์ี่่�ปลอดภัยั 
แต่อ่ย่า่กรอกข้อ้มููลรายละเอีียดเกี่่�ยวกับัตัวัคุณุเอง อย่า่ใช้ข้้อ้มููลที่่�ระบุตุัวัตนได้ใ้นที่่�อยู่่�อีีเมลน้ี้� 
(เช่น่ ชื่่ �อและปีี เกิิดของคุณุ) พิิจารณาลบแอปอีีเมลที่่�ติิดตั้้�งไว้บ้นอุปุกรณ์ข์องคุณุ หากบุคุคลอื่่�น
สามารถเข้า้ถึงึอุปุกรณ์เ์ครื่่ �องนั้้�นได้ ้คุณุสามารถตรวจสอบดููว่า่บัญัชีีเก่า่ของคุณุได้เ้ปิิดใช้ง้าน 
“การฟอร์เ์วิิร์ด์เมล” ไว้ห้รือืไม่่ กรุณุาดูู www.esafety.gov.au/women สำำ�หรับัวิิดีีโอแสดงวิิธีี
ตรวจสอบการตั้้�งค่า่ “การฟอร์เ์วิิร์ด์เมล”

การตั้้ �งค่า่โซเชียีลมีเีดียี ตรวจสอบและอัปัเดตการตั้้�งค่า่ความเป็็นส่ว่นตัวัของคุณุบนบัญัชีีโซ
เชีียลมีีเดีียทั้้�งหมด คุณุอาจต้อ้งลดข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัตัวัเองที่่�คุณุแชร์ล์งบนออนไลน์ใ์ห้น้้อ้ยที่่�สุดุ

พิิจารณาใช้ก้ารยืนืยันัตัวัตนแบบสองขั้้�นตอน หลายบัญัชีีอนุุญาตให้คุ้ณุสมัคัรใช้ก้าร
ยืนืยันัตัวัตนแบบสองขั้้�นตอน นี่่�คือืการตั้้�งค่า่ด้า้นความปลอดภัยัเพิ่่�มเติิมที่่�จะติิดต่อ่คุณุผ่่านทาง
อีีเมล ข้อ้ความ หรือืโทรศัพัท์ท์ุกุครั้้ �งที่่�มีีคนพยายามเข้า้สู่่�ระบบบัญัชีีของคุณุ

การทำำ�ร้า้ยโดยใช้รูู้ปภาพ การบันัทึกึ แชร์ ์หรือืข่ม่ขู่่�ว่า่จะแชร์ร์ููปภาพลับัของคุณุโดยไม่่ได้ร้ับั
ความยิินยอมถือืเป็็นอาชญากรรม อย่า่งไรก็็ตาม การทำำ�ร้า้ยโดยใช้รูู้ปภาพคือืเรื่่ �องที่่�เกิิดขึ้้ �นบ่อ่ย
และส่ง่ผลกระทบถึงึคนต่อ่ 1 ใน 3 คน คุณุควรแจ้ง้ตำำ�รวจหากสามารถทำำ�ได้อ้ย่า่งปลอดภัยั หาก
รููปภาพลับัถููกแชร์ท์างออนไลน์ ์eSafety Commissioner สามารถช่ว่ยคุณุลบรููปภาพเหล่า่นั้้�น
ได้ ้และบางครั้้ �งก็็สามารถดำำ�เนิินการต่อ่ผู้้ �ที่่�โพสต์ร์ููปได้ด้้ว้ย

http://www.esafety.gov.au/women
http://www.esafety.gov.au/women
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คุณุสามารถรายงานทางออนไลน์ไ์ด้ท้ี่่�่ www.esafety.gov.au/report/image-based-
abuse. 

สปายแวร์ ์สปายแวร์ค์ือืมัลัแวร์ท์ี่่�สามารถติิดตั้้�งลงบนอุปุกรณ์ ์เช่น่ คอมพิิวเตอร์ ์แท็็บเล็็ต และ
สมาร์ต์โฟนเพื่่�อแอบติิดตามข้อ้มููลส่ว่นตัวัของบุคุคลอื่่�นได้ ้สปายแวร์อ์าจเข้า้ถึงึการเข้า้สู่่�ระบบแบบ
เคาะแป้้นพิิมพ์ ์(ข้อ้มููลทั้้�งหมดที่่�ถููกพิิมพ์ไ์ว้แ้ล้ว้) รููปภาพ/วิิดีีโอ บัญัชีีโซเชีียลมีีเดีีย แอป ข้อ้มููล
ผู้้ �ติิดต่อ่ โน้ต้ ประวัตัิิการค้น้หา บันัทึกึการโทร ข้อ้ความ อีีเมล ตำำ�แหน่่งที่่�อยู่่� เปิิดใช้ง้านกล้อ้ง 
ไมโครโฟน หรือืบันัทึกึการสนทนาของคุณุได้ ้และอาจถููกใช้เ้พื่่�อลบสิ่่�งต่า่ง ๆ ออกจากอุปุกรณ์ข์อง
คุณุ บล็อกบางเว็็บไซต์ห์รือืหมายเลขโทรศัพัท์ ์และอาจถููกลบได้จ้ากระยะไกล การที่่�คนคนหนึ่่�งจะ
สามารถติิดตั้้�งสปายแวร์ล์งบนอุปุกรณ์ข์องคุณุได้น้ั้้�น พวกเขาต้อ้งเข้า้ถึงึอุปุกรณ์จ์ริิ งทางกายภาพ
ได้ก้่อ่น วิิธีีป้องกันัที่่�ดีีที่่�สุดุคือืการใช้ PIN หรือืรหัสัผ่านปกป้้องอุปุกรณ์ข์องคุณุ และเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั
ที่่�ต้อ้งอัปัเดตซอฟต์แ์วร์บ์นอุปุกรณ์ข์องคุณุอยู่่�เสมอ การเปลี่่�ยนซิิมการ์ด์ที่่�ใช้ก้ับัเครื่่ �องไม่่สามารถ
ลบสปายแวร์อ์อกได้ ้สปายแวร์ต์้อ้งใช้อ้ิินเทอร์เ์น็็ตถึงึจะทำำ�งานได้ ้การปิิดการตั้้�งค่า่ตำำ�แหน่่งสถานที่่� 
ข้อ้มููลเซลลููลาร์ ์วายฟาย และบลููทููธเมื่่�อคุณุไม่่ใช้จ้ะสามารถเพิ่่�มความปลอดภัยัให้คุ้ณุได้ท้ันัทีี คุณุ
อาจต้อ้งพิิจารณาทำำ�การรีี เซ็ต็ค่า่โรงงานด้ว้ย อย่า่งไรก็็ตาม คุณุต้อ้งระมัดัระวังัว่า่ควรดาวน์โ์หลด
แอปอะไรกลับัมาอีีกครั้้ �ง 

สำำ�หรับัวิิดีีโอแสดงวิิธีีทำำ� กรุณุาเยี่่�ยมชม eSafety Women ได้ท้ี่่� 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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การต่อ่ต้า้นความรู้้�สึ กึอยากกลับัไป
หลังัจากออกมาจากความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ควบคุมุ ทำำ�ร้า้ย และใช้ค้วามรุนุแรง อาจมีีช่ว่งเวลาที่่�รู้้ �สึกึผิิด
และคิิดอยากกลับัไปคบกันัต่อ่ ความรู้้ �สึกึเหล่า่นี้�คือืเรื่่ �องปกติิของกระบวนการผ่่านความเศร้า้เสีียใจ
เมื่่�อต้อ้งเผชิิญกับัการสููญเสีียความสัมัพันัธ์ ์การยอมรับัความรู้้ �สึกึเหล่า่นี้�จึงึเป็็นเรื่่ �องที่่�สำำ�คัญั

มีีหลายกลยุทุธ์ท์ี่่�ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยสามารถใช้เ้พื่่�อกระตุ้้�น ให้คุ้ณุกลับัไป ซึ่่�งอาจรวมถึงึ:

●	 ซื้้ �อของขวัญัให้พ้ร้อ้มสัญัญาว่า่จะใจกว้า้งอย่า่งต่อ่เนื่่�องและมอบอนาคตที่่�ดีีกว่า่ให้ ้
●	 สัญัญาว่า่จะเปลี่่�ยนแปลง บอกว่า่พวกเขาเสีียใจและจะไม่่มีีวันัทำำ�ร้า้ยคุณุอีีกเป็็นอันัขาด
●	 การหักัหลังัทางอารมณ์ ์พยายามทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึกึผิิด หรือืไม่่สามารถอยู่่�ได้ถ้้า้ไม่่มีีพวกเขา
●	 ข่ม่ขู่่�จะทำำ�ร้า้ยตัวัเอง ทำำ�ร้า้ยคุณุ ลููกของคุณุ หรือืทรัพัย์ส์ิิน
●	 แวะไปหา โทรศัพัท์ห์า และส่ง่ข้อ้ความคุกุคามและข่ม่ขู่่�

กลยุทุธ์ท์ี่่�ใช้จ้ะแตกต่า่งกันัไปในแต่ล่ะความสัมัพันัธ์ ์และมีีหลายวิิธีีที่่�คุณุสามารถรับัมือืได้ ้เช่น่:

●	 รับัรู้้ �ว่า่พฤติิกรรมของผู้้ �ทำำ�ร้า้ยเป็็นแค่ก่ารขยายเวลาให้เ้ขาควบคุมุและทำำ�ร้า้ยคุณุได้ต้่อ่ไป
●	 ขอความช่ว่ยเหลือืจากคำำ�ปรึกึษาของผู้้ �เชี่่ �ยวชาญ
●	 เข้า้ร่ว่มกลุ่่�มช่ว่ยเหลือืด้า้นความรุนุแรงในครอบครัวั
●	 สร้า้งเครือืข่า่ยทางสังัคมที่่�เข้ม้แข็็ง
●	 ขอคำำ�แนะนำำ�ทางกฎหมายและ/หรือืขอคำำ�สั่่�ง ADVO

นี่่�คือืช่ว่งเวลาสำำ�คัญัที่่�ต้อ้งคอยติิดต่อ่ศููนย์ช์่ว่ยเหลือืในท้อ้งถิ่่�นอยู่่�เสมอ 
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สิ่่�งที่่�คุณุอาจรู้้�สึ กึหลังัออกมาจากความสัมัพันัธ์ท์ี่่�เป็็น
อันัตราย
การออกมาจากความสัมัพันัธ์ท์ี่่�เป็็นอันัตรายคือืทางเลือืกเชิิงบวกสำำ�หรับัคุณุและลููก แต่่
กระบวนการน้ี้�ยังัเป็็นเรื่่ �องยากได้อ้ยู่่� และช่ว่งเปลี่่�ยนผ่านด้ว้ยตัวัคนเดีียวก็็อาจเป็็นเรื่่ �องยากด้ว้ยเช่น่
กันั การได้ร้ับัความช่ว่ยเหลือืจากคนที่่�มีีประสบการณ์ใ์นการช่ว่ยผู้ �หญิิงในความสัมัพันัธ์ท์ี่่�อันัตราย
จึงึมีีประโยชน์ม์าก ความปลอดภัยัส่ว่นตัวัและสิิทธิิทางกฎหมายของคุณุจะกลายเป็็นเรื่่ �องยากยิ่่�ง
ขึ้้ �นหากคนรักัที่่�ทำำ�ร้า้ยคุณุเข้า้มามีีส่ว่นเกี่่�ยวข้อ้งด้ว้ย

การแยกกันัอยู่่�มันัรู้้�สึ กึอย่่างไร
การแยกกันัอยู่่�ไม่่ใช่เ่รื่่ �องง่่าย อาจต้อ้ง ใช้เ้วลาเพื่่�อผ่่านแต่ล่ะขั้้�นไปและตั้้�งตัวัได้อ้ีีกครั้้ �ง ถือืเป็็นเรื่่ �อง
ปกติิที่่�คุณุจะรับัรู้้ �ถึงึตัวัตนของคุณุในความสัมัพันัธ์ ์บทบาทของคุณุในฐานะภรรยา/คนรักัและ/
หรือืแม่่อาจเป็็นมุมที่่�คุณุมองตัวัเอง เมื่่�อคุณุออกมาจากความสัมัพันัธ์ ์คุณุอาจเผชิิญกับัความรู้้ �สึกึ
สููญเสีียตัวัตนของคุณุไป กระบวนการเปลี่่�ยนผ่านบทบาทจากภรรยา/คนรักัไปเป็็นคนโสดมันัเจ็็บ
ปวดและมักัไม่่ได้เ้กิิดขึ้้ �นรวดเร็ว็อย่า่งที่่�คุณุอยากให้เ้ป็็น

ช็อ็ก
ปฏิเิสธ

ยอมรับั
คิดิบวก

ปลดปล่่อย
แยกตัวั

ยอมรับัสภาพ
โดดเดี่่�ยว
เฉยชา

โกรธ
ไม่่ยอมรับั
วิิตกกังัวล
เพราะอะไร

ซึมึเศร้า้
เหงา

หวาดวิิตก
รู้้ �สึกึผิิด

สููญเสียี เติิบโต

5 ขั้้�นของความเศร้า้และสููญเสียี

ช่ว่งเปลี่่�ยนผ่านนี้�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการรู้้ �จักัตัวัเองในแบบใหม่่ ตอนนี้�คุณุสามารถเป็็นตัวัของตัวัเองได้ ้
แล้ว้ การเป็็นตัวัเองคือืความรู้้ �สึกึที่่�มหัศัจรรย์เ์ช่น่เดีียวกับัน่าหวาดกลัวั นี่่�อาจเป็็นครั้้ �งแรกที่่�คุณุมีี
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อิิสระที่่�จะเผชิิญกับัความรับัผิิดชอบนี้� บางครั้้ �งต้อ้งลองผิิดลองถููกหลายครั้้ �งถึงึจะค้น้พบตัวัตนและ
สิ่่�งที่่�คุณุอยากเป็็นในชีีวิิต นี่่�คือืเรื่่ �องปกติิ คุณุสามารถเรีียนรู้ ้ �จากข้อ้ผิิดพลาดและเรีียนรู้ ้ �จากสิ่่�งที่่�
คุณุทำำ�ได้ด้ีี คุณุอาจจะรู้้ �สึกึถึงึอารมณ์ท์ุกุอย่า่งมากขึ้้ �นกว่า่ทุกุทีี คุณุอาจรู้้ �สึกึถููกหักัหลังั เศร้า้โศก 
โกรธ มีีความสุขุ และเป็็นอิิสระ รวมทั้้�งข้อ้ดีีและข้อ้เสีีย ซึ่ ่�งหลายครั้้ �งมักัเกิิดขึ้้ �นพร้อ้มกันั คุณุอาจ
รู้้ �สึกึว่า่คุณุจะเป็็นบ้า้เพราะอารมณ์ท์ุกุอย่า่งที่่�คุณุมีี ซึ่ ่�งบางครั้้ �งมันัก็หนัักหนา ย้อ้นแย้ง้ และคาดไม่่
ถึงึ

คุณุไม่่ได้บ้้า้ จำำ�ไว้ว้่า่อารมณ์ข์องคุณุเป็็นแค่ส่่ว่นหนึ่่�งของคุณุ ส่ว่นที่่�กำำ�ลังัเปลี่่�ยนแปลง นี่่�คือื
กระบวนการตามปกติิ การปล่อ่ยให้ต้ัวัเองรู้้ �สึกึถึงึอารมณ์อ์ย่า่งเต็็มที่่�และไม่่ตัดัสิินตัวัเองที่่�รู้้ �สึกึแบบ
นั้้�นถือืว่า่เป็็นประโยชน์ม์าก คุณุจะผ่่านแต่ล่ะขั้้�นไปได้ใ้นที่่�สุดุ

ความเศร้า้
ความเศร้า้คือือารมณ์ส์่ว่นใหญ่ข่องกระบวนการปล่อ่ยความสัมัพันัธ์ไ์ป เมื่่�อคุณุรู้้ �สึกึเศร้า้ จงปล่อ่ย
ให้ต้ัวัเองร้อ้งไห้ใ้ห้เ้ต็็มที่่� มันัอาจรู้้ �สึกึเหมือืนว่า่คุณุจะไม่่มีีทางหยุดุได้ ้อย่า่ลืมืว่า่คุณุกำำ�ลังัเผชิิญกับั
ความตาย นั่่�นคือืความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ตายจากไป และคุณุจะหยุดุร้อ้งไห้เ้องเมื่่�อสิ้้ �นสุดุการไว้ทุ้กุข์ ์คุณุ
อาจไม่่เข้า้ใจว่า่ทำำ�ไมคุณุถึงึเศร้า้ โดยเฉพาะถ้า้คุณุเคยถููกทำำ�ร้า้ยมาอย่า่งหนััก แม้ว้่า่อาจมีีสิ่่�งดีี ๆ 
ที่่�คุณุจะคิิดถึงึบ้า้ง นี่่�คือืความเป็็นจริิ ง 

จำำ�ไว้ว้่า่คุณุมีีราคาที่่�ต้อ้งจ่า่ยเพื่่�อแลกกับัสิ่่�งดีี ๆ และมันัเป็็นราคาที่่�สููงมาก

ความสุุขใจ
คุณุอาจรู้้ �สึกึสุขุใจอย่า่งยิ่่�งเมื่่�อคุณุออกมาจากความสัมัพันัธ์ ์ความรู้้ �สึกึน้ี้�อาจคงอยู่่�หลายสัปัดาห์ ์
หรือืหลายเดือืน คุณุมักัรู้้ �สึกึแบบนี้�เมื่่�อคุณุตัดัสิินใจเด็็ดขาด ความสุขุใจจะมอบพลังัให้คุ้ณุกลับัมา
ตั้้�งตัวัใหม่่ได้อ้ีีกครั้้ �ง ไม่่ต้อ้งแปลกใจ หากอีีกหนึ่่�งเดือืนหรือือีีกหนึ่่�งปีีคุณุรู้้ �สึกึเป็็นทุกุข์ ์โกรธ หรือื
ซึมึเศร้า้ นี่่�คือืเรื่่ �องปกติิและเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของกระบวนการเปลี่่�ยนแปลงหรือืการแยกกันัอยู่่� คุณุต้อ้ง
พยายามผ่่านช่ว่งเวลาเศร้า้โศกไป ระยะเวลาจะแตกต่า่งกันัตามแต่ล่ะคน และกระบวนการน้ี้�มักัสิ้้ �น
สุดุลงหลังัจากที่่�คุณุปล่อ่ยให้ต้ัวัเองรู้้ �สึกึได้อ้ย่า่งเต็็มที่่�เมื่่�ออยู่่�ในแต่ล่ะขั้้�นตอน
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ความโกรธ
หลังัแยกกันัอยู่่�คุณุอาจรู้้ �สึกึโกรธมากขึ้้ �นกว่า่ที่่�เคยเป็็นมา คุณุอาจรู้้ �สึกึได้ท้ันัทีีถึงึความโกรธ
ทั้้�งหมดที่่�สะสมมาและถููกปฏิเิสธตอนยังัอยู่่�ในความสัมัพันัธ์ ์รวมทั้้�งความสับัสนที่่�ก่อ่ตัวัขึ้้ �นที่่�ไม่่
ได้ร้ับัในสิ่่�งที่่�ต้อ้งการ และภาวการณ์ไ์ร้อ้ำำ�นาจในการอยู่่�ในจุดุที่่�คุณุเคยอยู่่� การรู้้ �สึกึโกรธตอนนี้�
สามารถทำำ�ได้ป้ลอดภัยั พยายามยอมรับัว่า่ความโกรธของคุณุคือืเรื่่ �องปกติิ ความโกรธสามารถ
มอบพลังัและแรงกระตุ้้�น ให้คุ้ณุได้ ้ขอให้ใ้ช้ม้ันัเป็็นข้อ้ดีี เป้้าหมายของการปล่อ่ยให้ต้ัวัเองรู้้ �สึกึโกรธ
คือืเพื่่�อแสดงออกเพื่่�อให้คุ้ณุสามารถเป็็นอิิสระจากมันัได้ ้อย่า่เอาความโกรธไปลงกับัคนรอบข้า้ง 
และอย่า่ใช้ม้ันัเพื่่�อแก้แ้ค้น้ การแก้แ้ค้น้อาจทำำ�ลายความเคารพในตัวัเองของคุณุในระยะยาว แม้ว้่า่
การจิินตนาการถึงึมันัจะเป็็นเรื่่ �องปกติิก็ตาม

อาการของความเศร้า้โศก
ระหว่า่งที่่�คุณุกำำ�ลังัผ่่านช่ว่งแยกกันัอยู่่� ถือืเป็็นเรื่่ �องปกติิที่่�คุณุจะเผชิิญกับัปฏิิกิิริิยาค วามเครีีย ดทั้้�ง
ทางกายและทางอารมณ์ ์อาการทางกายที่่�คุณุอาจเจอ ได้แ้ก่ ่ปััญหาการนอนหลับั ท้อ้งเสีียหรือื
ท้อ้งผููก คลื่่�นไส้ ้ชีีพจ รเปลี่่�ยนแปลง ประจำำ�เดือืนเปลี่่�ยนแปลง น้ำำ ��หนัักขึ้้ �นหรือืลดลง ส่ว่นอาการ
ทางจิิต ได้แ้ก่ ่เศร้า้ สิ้้ �นหวังั หรือืความรู้้ �สึกึไร้ค้่า่ กระสับักระส่า่ย และรู้้ �สึกึหงุุดหงิิดง่่าย ร้อ้งไห้บ้่อ่ย 
ไม่่มีีสมาธิิ มีีปัญหาในการตัดัสิินใจอย่า่งมาก และความจำำ�แย่ ่การออกกำำ�ลังักายที่่�ดีี (เช่น่ เดิิน วิ่่�ง
เหยาะ ๆ ปั่่�นจักัรยาน ฯลฯ) สามารถช่ว่ยให้คุ้ณุแก้ปั้ัญหานี้�ได้ ้

ความกระวนกระวายและสููญเสียีการควบคุมุ
คุณุอาจคุ้้�น เคยกับัการตัดัสิินใจเรื่่ �องความปลอดภัยัของคุณุโดยการคาดเดาอารมณ์ข์องคนรักั
ของคุณุและสังัเกตสัญัญาณจากเขา/เธอ เพื่่�อที่่�คุณุจะได้เ้ตรีีย มตัวัและตอบโต้ไ้ด้ถูู้ก เมื่่�อคุณุออก
มาแล้ว้ การไม่่มีีคนรักัอยู่่�อาจรู้้ �สึกึน่่ากลัวั คุณุอาจรู้้ �สึกึว่า่คุณุสููญเสีียการควบคุมุ ความรู้้ �สึกึเรื่่ �อง
ความปลอดภัยัของคุณุหายไปเมื่่�อคุณุเสีียสัญัญาณเหล่า่นั้้�น ความรู้้ �สึกึสููญเสีียการควบคุมุเป็็น
เรื่่ �องปกติิของการเปลี่่�ยนผ่าน คุณุกำำ�ลังัย้า้ยศููนย์ก์ลางการควบคุมุจากคนรักัของคุณุมาที่่�ตัวัคุณุ
เอง มันัอาจรู้้ �สึกึทั้้�งน่่ากลัวัและเป็็นอิิสระในคราวเดีียวกันั และมันัแค่ต่้อ้งใช้เ้วลา

ความงุุนงงสับัสน
เพราะมุุมมองที่่�คุณุมีีต่อ่ความสัมัพันัธ์ข์องคุณุเปลี่่�ยนไป คุณุอาจมองอดีีตของคุณุ ตัวัเอง และ
ตัวัคนรักัต่า่งไปจากเดิิม สิ่่�งน้ี้�อาจทำำ�ให้คุ้ณุรู้้ �สึกึงุุนงงสับัสน และคุณุอาจสงสัยัในความจำำ�และการ
ตัดัสิินใจของคุณุ คุณุอาจเลือืกที่่�จะจดจำำ�เฉพาะสิ่่�งดีี ๆ หรือืสิ่่�งแย่ ่ๆ นี่่�คือืเรื่่ �องปกติิ สถานการณ์์
ของคุณุเปลี่่�ยนไปแล้ว้ และตอนนี้�คุณุมีีข้อ้มููลเพิ่่�มเติิม ดังันั้้�นมุมมองที่่�คุณุมีีต่อ่อดีีตของคุณุจะ
เปลี่่�ยนไปด้ว้ยเช่น่กันั
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ความเหงา
เพื่่�อนของคุณุอาจเปลี่่�ยนแปลงไปตามกาลเวลา เช่น่เดีียวกับัสิ่่�งที่่�คุณุสนใจและความกังัวลของ
คุณุ เพื่่�อนอาจรู้้ �สึกึหวาดหวั่่�นกับัจุดุใหม่่ที่่�คุณุอยู่่� พวกเขาอาจเลือืกเข้า้ข้า้งคนรักัของคุณุ มันัอาจ
ทำำ�ให้คุ้ณุเสีียใจอย่า่งมาก ถ้า้ครอบครัวัของอดีีตคนรักัปฏิเิสธคุณุ สายเลือืดครอบครัวัย่อ่มข้น้กว่า่
ที่่�คุณุอยากจะเชื่่�อ คุณุอาจต้อ้งใช้เ้วลาสักัพักักว่า่จะไว้ใ้จหรือืมีีพลังังานให้ใ้ครอีีก นี่่�คือืเรื่่ �องปกติิ
และเป็็นการป้้องกันัตัวัเอง คุณุอาจต้อ้งการแยกตัวัจากคนอื่่�น แต่ม่ิิตรภาพเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัมาก 
เพื่่�อนยิ่่�งมีีความสำำ�คัญัในช่ว่งเวลาแบบนี้� โดยเฉพาะเพื่่�อนที่่�ไม่่ตัดัสิินเรา คุณุไม่่ต้อ้งรอรับัคำำ�เชิิ ญ
ก่อ่น ให้ต้ิิดต่อ่หาพวกเขา ถึงึแม้ว้่า่การแยกตัวัอยู่่�คนเดีียวจะดููเหมือืนว่า่เจ็็บน้อ้ยกว่า่ แต่ใ่นระยะ
ยาวแล้ว้ไม่่ใช่เ่ลย

ความอยากกลับัไปคบกันั
ผู้้ �หญิิงหลายคนที่่�ออกมาจากความสัมัพันัธ์จ์ะกลับัไปหลายรอบก่อ่นที่่�จะออกมาได้อ้ย่า่งถาวร ช่ว่ง
ที่่�บางคนเรีีย กว่า่ระยะเวลา “หวานชื่่�น” จริิ ง ๆ แล้ว้เป็็นวิิธีีบงการที่่�ผู้้ �ทำำ�ร้า้ยใช้เ้พื่่�อรักัษาอำำ�นาจและ
การควบคุมุต่อ่ไป เมื่่�อคุณุออกมาได้ส้ักัพักัและคนรักัของคุณุขอร้อ้งให้คุ้ณุกลับัไป โดยสัญัญา
ว่า่เขาได้เ้ปลี่่�ยนไปแล้ว้และจะไม่่ทำำ�ร้า้ยคุณุอีีก คุณุอาจรู้้ �สึกึอยากกลับัไปคบกันัอย่า่งมาก คุณุเคย
ได้ย้ิินคำำ�สัญัญาพวกนั้้�นมาก่อ่น หากคุณุคิิดว่า่ความสัมัพันัธ์ข์องคุณุคุ้้� มค่า่ที่่�จะรักัษาไว้ ้ให้ใ้ช้ ้
เวลาเท่า่ที่่�จำำ�เป็็นเพื่่�อให้แ้น่่ใจว่า่ตอนนี้�มีีรากฐานที่่�มั่่�นคงที่่�ทั้้ �งสองฝ่่ายเคารพกันัและกันัที่่�ทำำ�ให้คุ้ณุ
สามารถสร้า้งชีีวิิตต่อ่ไปได้ ้โดยทั่่�วไปแล้ว้เมื่่�อเวลาผ่านไป ข้อ้บ่ง่ชี้ ้ �ว่า่คนรักัของคุณุทำำ�ตามสัญัญา
ว่า่จะเปลี่่�ยนตัวัเองหรือืไม่่จะเริ่ ่�มชัดัเจนมากยิ่่�งขึ้้ �น

ความสัมัพันัธ์ใ์หม่่
ความสัมัพันัธ์ใ์หม่่อาจกระตุ้้�นค วามทรงจำำ�จากความสัมัพันัธ์เ์ก่า่ ต้อ้งใช้ค้วามพยายามอย่า่งหนััก 
ความมุ่่�งมั่่�นเป็็นอย่า่งมาก และการสื่่�อสารเพื่่�ออยู่่�ในความสัมัพันัธ์ ์ขอให้แ้น่่ใจว่า่คุณุรู้้ �สึกึแข็็งแกร่ง่
มากพอที่่�จะใช้ช้ีีวิิตด้ ว้ยตัวัเองได้แ้ล้ว้ก่อ่นที่่�คุณุจะเลือืกใช้ช้ีีวิิต อยู่่�กับัคนอื่่�นอีีกครั้้ �ง เป็็นเรื่่ �องสำำ�คัญั
ที่่�ต้อ้งจำำ�ไว้ว้่า่ชีีวิิตมีีขึ้้  �นมีีลง คุณุจะมีีวันัที่่�ดีีเมื่่�อคุณุรู้้ �สึกึเข้ม้แข็็งและเปี่่� ยมความสามารถ รวมทั้้�งวันั
ที่่�แย่เ่มื่่�อคุณุรู้้ �สึกึซึมึเศร้า้และเปราะบาง ขอให้รู้้้ �ไว้ว้่า่ความรู้้ �สึกึแย่จ่ะไม่่คงอยู่่�ไปตลอดกาล และมีี
หลายอย่า่งที่่�คุณุทำำ�ได้เ้พื่่�อช่ว่ยให้ต้ัวัเองผ่่านช่ว่งเวลาเลวร้า้ยไปได้ ้ผู้้ �หญิิงหลายคนพบว่า่วันัครบ
รอบปีีแรกของการออกมาจากความสัมัพันัธ์เ์ดิิมมันัเจ็็บปวดเป็็นพิิเศษ อาจเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�คุณุ
ต้อ้งตระหนัักไว้ล้่ว่งหน้า้และวางแผนรับัมือื คุณุอาจเตรีีย มใช้เ้วลาร่ว่มกับัเพื่่�อนสนิิท หรือือาจอยาก
ติิดต่อ่กับัเจ้า้หน้า้ที่่�เพื่่�อขอแรงสนับสนุนและความช่ว่ยเหลือืก็็ได้ ้
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วิิธีทีี่่�คุณุสามารถช่ว่ยเหลือืตัวัเองได้้
●	 ปล่่อยให้ต้ัวัเองรับัรู้้�ถึ งึอารมณ์ข์องตัวัเองอย่่างเต็ม็ที่่� อย่า่ตัดัสิินตัวัเองที่่�รู้้ �สึกึแบบนั้้�น 

คุณุจะผ่่านแต่ล่ะอารมณ์ไ์ปได้ใ้นที่่�สุดุ
●	 ให้เ้วลาตัวัเอง ทำำ�สิ่่�งที่่�รู้้ �สึกึว่า่เป็็นการดููแลตัวัเอง เช่น่ แช่น่้ำำ ��ร้อ้น ไปเดิินเล่น่ นอนขลุกุอยู่่�บน

เตีียงและอ่า่นหนัังสือื คุณุมีีสิิทธิิที่่�จะปรนนิิบัตัิิตัวัเอง
●	 ทานมื้้ �ออาหารเล็็ก ๆ ที่่�มีสีารอาหารครบถ้ว้นเป็็นประจำำ�และออกกำำ�ลังักายเพื่่�อปลด

ปล่่อยความเครียีด จงดููแลตัวัเอง
●	 เพื่่�อฟ้ื้�นฟูความรู้้�สึ กึของการควบคุมุในสภาพแวดล้อ้มใหม่่ที่่�คุณุอยู่่�: พัฒันากิิจวัตัร

ประจำำ�วันั ตั้้�งเป้้าหมายเล็็ก ๆ และทำำ�ให้ส้ำำ�เร็จ็ในแต่ล่ะวันั ควบคุมุสถานที่่�ที่่�คุณุไปและคนที่่�คุณุ
ใช้เ้วลาด้ว้ย เพื่่�อให้ต้ัวัคุณุปลอดภัยั

●	 ค้น้หาและใช้ป้ระโยชน์จ์ากความช่ว่ยเหลือืของทรัพัยากรในชุมุชน: กลุ่่�มสนับสนุน 
บริิ การช่ว่ยเหลือืพ่่อแม่่เลี้้ �ยงเดี่่�ยว ศููนย์ส์ันัทนาการและทรัพัยากรด้า้นการศึกึษา หากคุณุไม่่
ทราบว่า่บริิ การเหล่า่นี้�คือือะไร ให้ต้รวจสอบเบอร์โ์ทรศัพัท์ท์ี่่�ท้า้ยเอกสารฉบับันี้�

●	 วันัหยุุดและโอกาสพิิเศษ เช่น่ วันัครบรอบ อาจเป็็นช่ว่งเวลาที่่�หนักัหนาเป็็นพิิเศษ 
เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ต้อ้งสร้า้งธรรมเนีียมใหม่่ ๆ ให้ต้ัวัคุณุเองและลููก คุณุสามารถใช้เ้วลาเหล่า่นี้�ร่ว่ม
กับัเพื่่�อนสนิิทที่่�เผชิิญความรู้้ �สึกึหรือืปััญหาแบบเดีียวกันั ทำำ�สิ่่�งที่่�ต่า่งไปจากเดิิม ตัวัอย่า่งเช่น่ 
ทานมื้้ �อเย็็นหรือืบาร์บ์ีีคิิวกับัเพื่่�อนหรือืเพื่่�อนบ้า้น หรือืใช้เ้วลาช่ว่งวันัหยุดุไปเที่่�ยวนอกเมือืง 
เป็็นต้น้

เมื่่�อคุณุต้อ้งการความช่ว่ยเหลือืเพิ่่�มเติิม
เมื่่�อออกมาจากความสัมัพันัธ์ท์ี่่�เป็็นอันัตราย การรู้้ �สึกึถึงึอารมณ์ใ์ด ๆ หรือืทั้้�งหมดที่่�ระบุไุว้ค้ือื
เรื่่ �องปกติิ และเป็็นเรื่่ �องปกติิเช่น่กันัที่่�คุณุจะรู้้ �สึกึว่า่ชีีวิิตข องคุณุกำำ�ลังัอยู่่�ในช่ว่งที่่�วุ่่�นวาย อย่า่งไร
ก็็ตาม การขอความช่ว่ยเหลือืเพิ่่�มเติิมเป็็นสิ่่�งที่่�ดีีถ้า้คุณุมีีความรู้้ �สึกึใด ๆ ต่อ่ไปนี้�: อยากฆ่่าตัวัตาย 
ซึมึเศร้า้จนถึงึจุดุที่่�คุณุไม่่สามารถดููแลตัวัเองหรือืลููกได้ ้สุขุใจมากจนถึงึขั้้�นที่่�คุณุทำำ�ให้ต้ัวัเองไม่่
ปลอดภัยัด้ว้ยการดื่่�มมากเกิินไป ใช้เ้งิินเยอะเกิินไป หรือืมีีพฤติิกรรมสำำ�ส่อ่นทางเพศ โกรธเกรี้ ้ �ยวที่่�
แสดงออกมาด้ว้ยการทำำ�ร้า้ยผู้ �คนหรือืทำำ�ลายข้า้วของ เจ้า้หน้า้ที่่�ให้ค้ำำ�ปรึกึษาจะสามารถช่ว่ยคุณุ
ให้ร้ับัมือืกับัอารมณ์ท์ี่่�ท่ว่มท้น้ของคุณุได้ ้
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การทำำ�หน้้าที่่�พ่่อแม่่หลังัการใช้ค้วามรุุนแรงใน
ครอบครัวั
การทำำ�หน้า้ที่่�พ่่อแม่่ของคุณุอาจเปลี่่�ยนไปตามกาลเวลาซึ่่�งเป็็นผลมาจากการทำำ�ร้า้ย ใน
สถานการณ์ท์ี่่�ยากลำำ�บากและน่่าบอบช้ำำ �� พฤติิกรรมของเราและวิิธีีที่่�เราเชื่่ �อมโยงกับัคนอื่่�นสามารถ
เปลี่่�ยนไปได้โ้ดยที่่�เราไม่่รู้้ �ตัวั ให้ใ้ช้เ้วลาช่ว่งน้ี้�คิิดถึงึสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัต่อ่คุณุในฐานะพ่่อหรือืแม่่ และ
พัฒันาขั้้�นตอนเพื่่�อช่ว่ยเหลือืคุณุให้เ้ป็็นผู้ �หญิิงและพ่่อหรือืแม่่ในแบบที่่�คุณุอยากเป็็น

เคล็็ดลับัการทำำ�หน้้าที่่�พ่่อแม่่ที่่�อาจเป็็นประโยชน์ต์่อ่คุณุในช่ว่งเวลานี้้ �

●	 พููดคุยุกับัลููกของคุณุถึงึสถานการณ์น้์ี้�: เกิิดอะไรขึ้้ �น และจะเกิิดอะไรต่อ่ไปบ้า้ง
●	 ซื่่�อสัตัย์ก์ับัความรู้้ �สึกึของคุณุและบอกให้พ้วกเขารู้้ �ว่า่คุณุรักัพวกเขา ทำำ�ให้พ้วกเขารู้้ �ว่า่พวก

เขาปลอดภัยั
●	 รักัษาความสม่ำำ��เสมอในการทำำ�หน้า้ที่่�พ่่อแม่่
●	 สร้า้งกิิจวัตัรประจำำ�วันัที่่�เป็็นปกติิ
●	 พัฒันาและรักัษาเครือืข่า่ยความช่ว่ยเหลือืไว้ ้เช่น่ ปู่่� ย่า่ตายาย ครูู เจ้า้หน้า้ที่่�ด้า้นเยาวชน เจ้า้

หน้า้ที่่�ให้ค้ำำ�ปรึกึษาผู้ �เชี่่ �ยวชาญ
●	 ใช้เ้วลาทำำ�สิ่่�งที่่�สนุกสนานร่ว่มกันัแบบครอบครัวั

สิ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้:้

●	 สอนลููกว่า่การทำำ�ร้า้ยกันัเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถยอมรับัได้ ้
●	 เป็็นแบบอย่า่งที่่�ดีีของการใช้เ้ทคนิิคในการแก้ปั้ัญหาโดยไม่่ใช้ค้วามรุนุแรง
●	 พููดคุยุกับัลููกของคุณุเกี่่�ยวกับัประสบการณ์ข์องพวกเขาและรับัฟังปััญหาของพวกเขา
●	 สนับสนุนการพึ่่�งพาตนเองและรับัรู้้ �ถึงึสิิทธิิของลููกว่า่พวกเขาจะมีีความรู้้ �สึกึ เพื่่�อน กิิจกรรม 

และความคิิดเห็็นเป็็นของตัวัเอง
●	 มอบสภาพแวดล้อ้มที่่�ปลอดภัยัพร้อ้มกิิจวัตัรที่่�แน่่นอนให้ ้
●	 วางแผนด้า้นความปลอดภัยัเพื่่�อลููกของคุณุ
●	 คอยอยู่่�ข้า้ง ๆ รับัฟังปััญหาของพวกเขา เปิิดอกพููดคุยุกันัอยู่่�เสมอ
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ควา
มรักัและห่ว่งใยลููกของคุุณ

การเลี้้ �ยงดููลููก

ส่ง่เสริิมความ
มั่่�นคงทางอารมณ์์
• พููดคุยุและปฏิบิัตัิติัวัให้้ลูู กรู้้ �สึกึ

ปลอดภัยัและสบายใจที่่�ได้้ แสดงความเป็็น
ตัวัเองออกมา

• ทำำ�ตัวัอ่่อนโยน
• เป็็นที่่�พึ่่�งพาได้้

ความไว้ใ้จและความ
เคารพ

• รับัรู้้ �ถึงึสิทิธิขิองลููกว่่าพวกเขามีี
ความรู้้ �สึกึ เพื่่�อน กิจิกรรม และความคิดิ

เห็็นเป็็นของตัวัเอง
• สนับสนุนการพึ่่�งพาตนเอง

• อนุุญาตให้้มีีค วามเป็็นส่่วนตัวั
• เคารพความรู้้ �สึกึของกันั

และกันั
• เชื่่ �อในตัวัลููกของคุณุ

ดููแลตัวั
เอง

• ให้้ เวลาส่่วนตัวั
แก่่ตัวัเอง

• ทำำ�ให้้ตั วัเองสุขุภาพ
แข็็งแรง

• รักัษามิติรภาพ
• ยอมรับัความรักั

มอบความห่ว่งใย
• แสดงความห่่วงใยทางวาจาและทางกาย
• แสดงความห่่วงใยเมื่่�อลููกของคุณุเจ็็บช้ำำ ��ทาง

กายหรือืทางอารมณ์์

มอบความ
มั่่�นคงทาง
กายภาพ
• มอบอาหาร ที่่�อยู่่�อาศัยั 

เสื้้ �อผ้้า
• สอนสุขุลักัษณะและ

โภชนาการส่่วนตัวั
• คอยติดิตามความปลอดภัยั
• รักัษากิจิวัตัรของครอบครัวัไว้้
• คอยดููแลบาดแผล

กำำ�ลังัใจและการ
สนับัสนุุน

• แสดงความเห็็นพ้้ อง
• สนับสนุนให้้ลูู กทำำ�สิ่่�งที่่�

พวกเขาสนใจ
• ยอมให้้ลูู กไม่่เห็็นด้้ วยกับัคุณุ

• ตระหนัักถึงึการพัฒันาตัวัเอง
• สอนทักัษะใหม่่ ๆ

• ปล่่อยให้้พ วกเขาทำำ�ผิดิพลาดบ้้า ง

ให้เ้วลา
• มีีส่่วนร่่วมในชีีวิติของลููก เช่่น กิจิกรรม โรงเรีีย น 

กีีฬา งานและวันัพิเิศษ การเฉลิมิฉลอง เพื่่�อน ๆ
• ให้้ลูู กร่่วมทำำ�กิจิกรรมกับัคุณุ

• เปิิดเผยตัวัตนของคุณุต่่อลููก

สร้า้งวิินัยั
• ทำำ�ตัวัสม่ำำ��เสมอ

• ต้้ องแน่่ใจว่่ากฎ
ระเบีียบนั้้�นเหมาะกับัวัยัและ

พัฒันาการของลููก
• กำำ�หนดข้อ้จำำ�กัดัและความคาดหวังั

ให้้ชั ดัเจน
• ใช้ ้วินัิัยเพื่่�อสอน ไม่่ใช่่ลงโทษ

ปรับัข้อ้มููลมาจาก Domestic Abuse Intervention Centre ดููลููธ มิินนิิโซตา
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ข้อ้มูลเพิ่่�มเติิมและความช่ว่ยเหลือื
ศููนย์ช์่ว่ยเหลือืฉุกเฉิิน
โทร 000

สายด่ว่น
ศููนย์บ์ริิ การให้ค้วามช่ว่ยเหลือืจากศาลเกี่่�ยวกับัการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวัสำำ�หรับัผู้ �หญิิง
ข้อ้มููล ความช่ว่ยเหลือืจากศาล และการส่ง่ตัวัต่อ่สำำ�หรับัผู้ �หญิิงที่่�ตกอยู่่�ในสถานการณ์ก์ารใช้ ้
ความรุนุแรงในครอบครัวั และความช่ว่ยเหลือืในการขอรับัคำำ�สั่่�ง ADVO	 	

	 1800 WDVCAS หรือื 1800 938 227
1800 RESPECT (24 ชั่่ �วโมง)	 1800 737 732
ศููนย์ค์ุ้้� มครองเด็็ก	 132 111
สายด่ว่นการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวั NSW	 1800 656 463
ศููนย์ช์่ว่ยเหลือืวิิกฤติิการข่ม่ขืนื	  1800 424 017
สายคำำ�แนะนำำ�ด้้า นความสัมัพันัธ์ใ์นครอบครัวั	 1800 050 321
สายช่ว่ยชีีวิิต	 131 114
ศููนย์ช์่ว่ยเหลือืการทำำ�ร้า้ยผู้ �สููงวัยัและทุพุพลภาพ NSW	 1800 628 221
สายด่่วนการทำำ�ร้้าย และละเลยผู้้ �ทุพุพลภาพแห่่งชาติ	ิ 1800 880 052
ศููนย์บ์ริิ การข้อ้มููลสิิทธิิผู้ �ทุพุพลภาพ	 1800 422 015
สายสอบถามกฎหมายครอบครัวัแห่ง่ชาติิ  
(ช่ว่ยเหลือืเรื่่ �องขั้้�นตอนการขึ้้ �นศาลด้า้นกฎหมายครอบครัวั)	 1300 352 000
Mensline	 1300 789 978
บริิการส่ง่ตัวัต่อ่สำำ�หรับัผู้ �ชาย	 1300 766 491
สายช่ว่ยเหลือืวิิกฤติิการข่ม่ขืนื NSW	 1800 424 017
Parentline	 1300 130 052
สายเข้า้ถึงึบริิ การสำำ�หรับัเหยื่่�อ	 1800 633 063
Relationships Australia	 1300 364 277

บริิการด้า้นกฎหมาย
LawAccess NSW	 1300 888 529
ศููนย์บ์ริิ การด้า้นกฎหมายสำำ�หรับัผู้ �หญิิง NSW	 1800 801 501
ศููนย์บ์ริิ การสิิทธิิผู้ �สููงวัยั	 1800 424 079
แผนกการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวั Legal Aid NSW	 1800 979 529
ศููนย์ก์ฎหมายชุมุชน NSW	 02 9212 7333
ศููนย์บ์ริิ การช่ว่ยเหลือืเด็็ก Legal Aid NSW	 1800 451 784
สายคำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับัผู้ �เช่า่อาศัยั	  1800 251 101
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บริิการสำำ�หรับัชนพื้้ �นเมือืง
สายติิดต่อ่ด้า้นกฎหมายสำำ�หรับัผู้ �หญิิงชนพื้้ �นเมือืง WLS	 1800 639 784
บริิการด้า้นกฎหมายครอบครัวัและการคุ้้� มครองเด็็ก  
Aboriginal Legal Service NSW/ACT	 1800 733 233
คอลเซ็น็เตอร์ช์นพื้้ �นเมือืง Centrelink (โทรฟรีี)	 1800 136 380
ศููนย์บ์ริิ การเหยื่่�อ (สายติิดต่อ่สำำ�หรับัชนพื้้ �นเมือืงอะบอริิจิิน )	 1800 019 123
ศนย์ก์ฎหมายสำำ�หรับัผู้ �หญิิงชนพื้้ �นเมือืงอะบอริิจิิน  Wiringa Baiya	 1800 686 587  
	 (02) 9569 3847
ศููนย์บ์ริิ การด้า้นกฎหมายสำำ�หรับัชนพื้้ �นเมือืงอะบอริิจิิน 	 1800 765 767

บริิการสำำ�หรับั LGBTIQ
ACON	 (02) 9206 2000 
โครงการความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ปลอดภัยั Inner City Legal Centre	 (02) 9332 1966  
QLIFE (15.00 – 00.00 น. ทุกุวันั)	 1800 184 527
Twenty10
ให้บ้ริิ การช่ว่ยเหลือืที่่�หลายรููปแบบเพื่่�อสนับสนุนบุคุคลที่่�มีีเพศและอัตั

 

ลักัษณ์ท์างเพศที่่�หลากหลาย ครอบครัวัและชุมุชนของพวกเขา  
รวมทั้้�งบริิ การแบบเฉพาะเจาะจงสำำ�หรับัเยาวชน (อายุ 12-16 ปีี )	 (02) 8594 9555 
	 หมายเลขโทรฟรีใีนชนบท: 1800 65 2010
The Gender Centre	 (02) 9569 2366

ศููนย์ท์ี่่�พักัอาศัยัฉุุกเฉิิน
Link2Home	 1800 152 152
ศนย์ต์ิิดต่อ่ที่่�อยู่่�อาศัยั NSW	 1300 468 746
สายการใช้ค้วามรุนุแรงในครอบครัวั (24 ชั่่ �วโมง)	 1800 65 64 63

บริิการด้า้นการเงิิน
ศููนย์ก์ฎหมายสิิทธิิทางการเงิิน	 1800 007 007
เงิินช่ว่ยเหลือืในช่ว่งวิิกฤติิของ Centrelink	 132 850
ช่ว่ยเหลือืเด็็ก (แผนกบริิการมนุุษย์)์	 131 272
บริิการโทรศัพัท์ห์ลายภาษาของ Centrelink	 131 202
สิิทธิิสวัสัดิิการ	 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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ที่่�ปรึกึษาและบริิการด้า้นสุขภาพจิิต
สายสุขุภาพจิิต	 1800 011 511
Beyond Blue	 1300 224 636
QLIFE	 1800 184 527
Suicide Call Back Service	 1300659 467
ศููนย์บ์ริิ การข้อ้มููลแอลกอฮอล์แ์ละสารเสพติิด	  1800 422 599
สายช่ว่ยเหลือืด้า้นการพนัน   1800 858 858

ชุมุชนหลากหลายทางวัฒันธรรมและภาษา
Immigrant Women’s Speakout Association	 02 9635 8022
Immigration Advice & Rights Centre	 คำำ�แนะนำำ�ทางโทรศัพัท์:์ (02) 8234 0799  
	 หรือืผ่่านทางการนัดัหมาย: (02) 8234 0700
บริิการแปลและล่า่ม (TIS National)	 131 450

เด็ก็และเยาวชน
สายช่ว่ยเหลือืปกป้้องเด็็ก	 132 111
สายช่ว่ยเหลือืเด็็ก	 1800 551 800
สายที่่�พักัฉุุกเฉิินสำำ�หรับัเยาวชน	 (02) 9318 1531 หรือื 1800 42 48 30
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ข้อ้มูลเพิ่่�มเติิม: เว็บ็ไซต์ ์
1800 Respect	 www.1800respect.org.au
ACON	 www.acon.org.au
Ask Lois	 www.asklois.org.au
ความรุนุแรงในครอบครัวั NSW	 www.domesticviolence.nsw.gov.au
Best for Kids	 www.bestforkids.org.au
ความรุนุแรงในความสัมัพันัธ์ข์อง LGBTIQ	 www.anothercloset.com.au
Family Relationships Online
(นี่่�คือืแหล่ง่ติิดต่อ่ศููนย์ข์้อ้มููลครอบครัวัทุกุแห่ง่ทั่่�วออสเตรเลีีย ไม่่ใช่แ่ค่เ่กี่่�ยวข้อ้งกันัเท่า่นั้้�น)	
	 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
บริิการให้ค้ำำ�แนะนำำ�และช่ว่ยเหลือืผู้้ �เช่า่อาศัยั	 www.tenants.org.au
Legal Aid NSW	 www.legalaid.nsw.gov.au
ศููนย์บ์ริิ การเกี่่�ยวกับัการข่ม่ขืนืและใช้ค้วามรุนุแรงแห่ง่ออสเตรเลีีย	
	 www.rape-dvservices.org.au
โครงการที่่�นอนที่่�ปลอดภัยัเพื่่�อสัตัว์เ์ลี้้ �ยง	 www.rspcansw.org.au/what-we-do/	
	 working-incommunities/	
	 communitydomestic-violence-program
บริิการสำำ�หรับัเหยื่่�อ	 www.victimsservices.justice.nsw.gov.au
บริิการด้า้นกฎหมายสำำ�หรับัผู้ �หญิิง	 www.wlsnsw.org.au
LGBTIQ	 www.acon.org.au
โครงการความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ปลอดภัยั 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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ข้อ้มููลติิดต่อ่ชุมุชนในท้อ้งถิ่่�น
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เอกสารฉบับันี้�เป็็นแนวทางโดยทั่่�วไปเพื่่�อให้ค้วามรู้้ �ทางกฎหมาย คุณุไม่่ควรใช้เ้อกสารน้ี้�เป็็นคำำ�
แนะนำำ�ทางกฎหมาย และเราแนะนำำ�ให้คุ้ณุคุยุกับัทนายความเกี่่�ยวกับัสถานการณ์ข์องคุณุ

ข้อ้มููลเหล่า่นี้�ถููกต้อ้ง ณ เวลาที่่�ตีีพิิมพ์ ์แต่อ่าจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้สำำ�หรับัข้อ้มููลเพิ่่�มเติิม ให้ ้
ติิดต่อ่ LawAccess NSW ที่่� 1300 888 529

This publication is available in Arabic, Dari/Farsi, Korean, Simplified 
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