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Bully?

เพื่อนเรียกว่า “ดำ”
“อ้วน” ล้อชื�อ พอ่แม่

“มองหน้าทําไม โรคจติก็ไปหาหมอไป”







สัญญาณของ
การเป็นผูถ้กูรงัแกในเดก็

เคยเล่น ไมเ่ล่น

เก็บตัว

ไม่เล่าถึงเพื่อน/ไม่พูดเรื่องที่
โรงเรียน

ไม่ทำการบ้าน / ไม่ทำกิจกรรม
เกี่ยวข้องกับโรงเรียน/ไม่ยอมไป
โรงเรียน

ร่างกาย

พฤติกรรม



สัญญาณของ
การเป็นผูถ้กูรงัแก

เปลี่ยน Profile online

เก็บตัว ขาดสมาธิในการ
เรียน/ทํางาน

วิตกกังวล ซึมเศร้า มีปัญหาการนอน
มีปัญหาทางกาย เช่น ปวดศีรษะ
ปวดท้อง

คิดทำร้ายตนเอง/ คิดเรื่องการฆ่า
ตัวตาย



เมื่อโดนรงัแกในที�ทํางาน

หาข้อมูล
มีคนโดนเหมอืนกันไหม

อย่า!
ยอม โดน Bully

ชัดเจนวา่โดนรงัแกไม่ชดัเจน/คลมุเครอื/ไมม่ั�นใจวา่โดนรงัแก



เมื่อเราโดน Bully: กรณผีูใ้หญ ่หรอืเดก็โต

ถอยห่าง
จาก

สิ่งแวดล้อม
ที่เป�นพษิ

01 02

ยืนยันความรู้สึก
ว่าเราไมช่อบ
ยืนยันในสิทธิ
และการได้รับ
เกียรติ
Assertive 

ไม่ตอบสนอง
ด้วยอารมณ์

เก็บหลักฐาน
ขอความช่วย
เหลือ
แก้ปัญหา
ด้วยระบบ/
กฎหมาย

03 04



ทักษะจาํเป�นในการเผชญิ Bullying

จัดการอารมณ์
อดทน 
อดกลั้น
เตรียมพร้อม
รับมอื

01 02

ฝึกการเห็น
คุณค่าในตัวเอง
กล้าปฏิเสธ
ไม่เปรยีบเทียบ

หาวิธีผ่อนคลาย
ดูแลสภาพจิตใจ
ตนเอง
หาแหล่ง
สนับสนุน เพื่อ
เสริมพลัง

เกินกำลัง
ปรึกษาผู้
เชี่ยวชาญ/
จิตแพทย์

03 04



เมื่อโดนรงัแกในที�ทํางาน

1.  รวบรวมหลักฐาน 3. ร้องเรยีน/รายงาน

2.  ไม่ใชอ้ารมณโ์ต้ตอบ
4. ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญด้านกฎหมาย 

การ Bullying ผิดกฎหมาย
เก็บหลักฐาน บนัทึกเหตกุารณ์

ให้ระบบในองค์กร 
เป็นกลไกในการจัดการ 

รายงานพฤติกรรมไปที� HR

รับมืออย่างมั่นคง 
บอกในสิ่งที่ไม่ชอบให้ทำ

ปรึกษาคนที่ไว้ใจ 
เพื่อดแูลจติใจตนเอง

เพื่อใหพ้ฤติกรรมการรงัแกยุติ





มาตรา ๓๙๗ 

ผู้ใดกระทําด้วยประการใด ๆ ต่อผู้อื่น อันเป็นการรังแก ข่มเหง คุกคาม หรือกระทําให้ได้
รับความอับอายหรือเดือดร้อนรําคาญ ต้องระวางโทษปรับไม่เกินห้าพันบาท 

ถ้าการกระทําความผิดตามวรรคหนึ่งเป็นการกระทําในที่สาธารณสถานหรือต่อหน้า
ธารกํานัลหรือเป็นการกระทําอันมีลักษณะส่อไปในทางที่จะล่วงเกินทางเพศ ต้องระวาง
โทษจําคุกไม่เกิน หนึ่งเดือนหรือปรับไม่เกินหนึ่งหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ
ถ้าการกระทําความผิดตามวรรคสองเป็นการกระทําโดยอาศัยเหตุที่ผู้กระทํามีอํานาจ
เหนือผู้ถูกกระทําอันเนื่องจากความสัมพันธ์ในฐานะที่เป็นผู้บังคับบัญชา นายจ้าง หรือ
ผู้มีอํานาจเหนือ ประการอื่น ต้องระวางโทษจําคุกไม่เกินหนึ่งเดือน และปรับไม่เกินหนึ่ง
หมื่นบาท



ระบบการรับเรื�องรอ้งเรยีน

ระบบการดูแลชว่ยเหลือทางจติใจ



Active Listening: เหตุการณ์เกิด ตั้งสติ
รับฟ�ง ใหเ้วลา

Support: ลดความรู้ สึกโดดเดี่ยว
เป็นที�พึ�งทางใจ

บทบาท: เพื่อนรว่มงาน

บทบาท: ผู้บรหิาร
Anti-Bullying policy: ผู้บริหารต้องเห็นด้วยใน
การผลักดันนโยบาย และต้องเข้าไปบริหารจัดการ
สื่อสารให้ทุกคนทราบแนวทางปฏิบัติ การช่วยเหลือ
และดำเนินการตามระบบที�วางไว้



ความปลอดภัยทางใจ (Psychological Safety)

 ความเชื่อมั่นว่า
ตนเองจะไม่ถูกลงโทษหรือถูกทำให้อับอายเมื่อแสดงความคิดเห็น

ของตนเองหรือแสดงความกังวลสงสัยออกมา หรือทำงานผิดพลาด 

ความปลอดภัยทางใจในที่ทำงานไม่ได้แปลว่าทุกคนจะไม่ขัดแย้งกัน
 แต่หมายถึงทุกคนในทีมสามารถที่จะยอมรับข้อขัดแย้งได้ จึงกล้าที่จะแสดง
ความคิดเห็นในมุมมองของตัวเองออกมา โดยรู้ว่าคนในทีมจะไม่กลั่นแกล้ง

แทงข้างหลังหรือหัวเราะเยาะความคิดเห็นนั้น ๆ 
รวมไปถึงตัวเองก็จะไม่ทำเช่นนั้นกับเพื่อนร่วมทีมด้วยเช่นกัน 

https://www.istrong.co/single-post/psychological-safety?srsltid=AfmBOors31mOj_Dxfre4FZUeIHb3yNJzK4vru2pdu2vE1N2npFo6gg0S


Psychological
Safety

เคารพซึ่ง
กันและกัน

01 02

ฟังอย่างไม่
ตัดสนิ

สร้างวัฒนธรรม 
No harm 
No blame 
No shame

ผู้นำสนับสนุน
การกล้าคิด

การสร้างสรรค์
เปิดโอกาส

03 04



Thank You
For Your
Attention
Need Help? Contact Us!
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