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Stop Bullying



ไมมี่ใครอยากเป็นคนทีถ่กูบูลลี่ (bully) แตก่ารบูลลี่ก็

ยงัพบมากในหลายพ้ืนที ่พฤตกิรรมรุนแรง กลัน่แกลง้ 

รงัแกผูอ้ื่นท ัง้ทางวาจาและรา่งกาย ซึง่หลายครัง้สรา้ง

ผลกระทบทางดา้นความรูส้ึกมากมายจนอาจเกิดเป็น

แผลทางใจฝังลึกจนยากเยยีวยา หรอือาจลุกลามไปจน

เกิดการปะทะและสรา้งบาดแผลทางกายได ้ผูก้ระท�าสว่น

ใหญมี่เป้าหมายชดัเจนวา่ตอ้งการใหผู้อ้ืน่อบัอาย เจ็บ

ตวั เสือ่มเสยี หรอืดอ้ยคา่ลง ดงันัน้การรูจ้กัรบัมือกบั

การบูลลี่อาจชว่ยหลีกเลี่ยงบาดแผลทัง้ทางกาย ใจ และ

สงัคม

1.พยายามไม่ตอบสนองเม่ือถูกบลูลี่

การน่ิงเฉยตอ่การบูลลี่ชว่ยใหเ้รื่องราวการบูลลี่หายไป

อย่างรวดเร็ว เน่ืองจากผูก้ระท�ามกัมีเจตนาใหเ้หยื่อ

ตอบโต ้ เพ่ือสรา้งกระแสความรุนแรง หรือเพ่ิมความ

สะใจ แตเ่มื่อผูถู้กกระท�าเลือกทีจ่ะน่ิงเฉย ผูล้งมือบูลลี่

อาจรูส้กึเบ่ือและถอยทพัไปเองในทีสุ่ด

2. พดูคุยกบัเพือ่นร่วมชะตากรรมเพือ่ช่วยกนัแกไ้ข
บางครัง้การถกูบูลลีไ่มไ่ดเ้กิดข้ึนกบับุคคลเพียงคนเดยีว 

การหาผูร้่วมถูกกระท�าจะเป็นการเพ่ิมหลกัฐานและ

พยานวา่ ผูบู้ลลีส่รา้งเรือ่งข้ึนท�ารา้ยเหยือ่มากกวา่จะเป็น

เรื่องจริง นอกจากน้ีเพ่ือนร่วมชะตากรรมอาจเป็นที่

ปรกึษาคลายทกุขไ์ดเ้ป็นอยา่งดี

3. เปลีย่นสิง่แวดลอ้ม
หากการบูลลีน่ ัน้ท�ารา้ยรา่งกายหรอืจติใจจนยากยอมรบั 

การเปลี่ยนที่ท�างาน กลุ่มเพ่ือน ก็อาจชว่ยฟ้ืนฟูภาวะ

บอบช�า้จากการถกูบูลลี่ไดเ้ร็วข้ึน

4. ตอบโตอ้ย่างสภุาพ
ดว้ยค�าพูดและการแสดงออกวา่ไมไ่ดรู้ส้กึสนุก หรอืไม่
ชอบการกระท�ารวมถึงวาจาตา่งๆ ทีถ่กูกลา่วถึงดว้ยค�า
พูดและทา่ทสุีภาพ ไมต่ะโกน ข้ึนเสยีง หรอืใชค้�าหยาบ
คาย รวมถึงชี้แจงอยา่งชดัเจนหากเรือ่งทีถ่กูกลา่วหาไม่
เป็นจรงิ

5. ขอความช่วยเหลอื
หากรูส้กึวา่ไมส่ามารถรบัมือกบัการกลัน่แกลง้นัน้ได ้หรอื

การกลัน่แกลง้นัน้มนัท�ารา้ยจติใจของเรา จนเราไมไ่หวแลว้ 

สูไ้มไ่หว ไมอ่ยากออกไปพบผูค้น ซมึเศรา้และมีความคดิ

ทีจ่ะท�ารา้ยตวัเอง แนะน�าใหข้อความชว่ยเหลอืจาก คณุพ่อ 

คุณแม่ คุณครู นกัจิตวทิยาหรือผูเ้ชี่ยวชาญในการดูแล

จติใจของเรานะคะอยา่ปลอ่ยทิ้งไว ้

 ยุคปัจจุบนัน้ีโลกพฒันาไปเยอะแลว้ เพราะฉะนัน้ 

เลิกไดเ้ลิกเถอะ ส�าหรบัใครทีช่อบบูลลี่คนอืน่ เพราะมนัไม่

ไดท้�าใหค้ณุดเูทข้ึ่นเลย

ทีม่า : https://www.sanook.com/health/18825/, https://www.pptvhd36.
com/health/how-to/4088, https://www.istrong.co/single-post/how-

วิ ธีรบัมือกบัการโดนบูลลี่



STARTUP : SLOW LIFE & SLOW READING

      FEATURED BOOK

คมัภรีก์ารคา้ของชาวยวิ เล่ม 3 : ไอรนี เป
 

	 ส�ำหรบัคนที่เคยสงสยั...ชีวิตก�ำลงัจะบอกอะไรกนัแน่	 คุณดีพอหรือไม่	 ท�ำไมถึงไม่มีควำมสุข	

ตวัตนที่แทจ้ริงเป็นใคร	 ท�ำไมชอบท�ำอะไรไม่ตรงกบัใจตวัเอง	 คนรวยคิดต่ำงจำกคนจนอย่ำงไร	 มี

ไหมวิธีทีท�ำใหต้วัเองขยนัข้ึนโดยไม่ตอ้งพยำยำม	 อะไรคือเคล็ดลบัของกำรใชช้ีวิตอย่ำงมีควำมสุข	

และประสบควำมส�ำเร็จ	จำกเรื่องจริงของชีวติคนๆ	หน่ึงที่ลม้แลว้ลม้อีกอย่ำงไม่น่ำใหอ้ภยัจนคน้พบ

ควำมจริงบำงอย่ำงที่จะใหค้�ำตอบทัง้หมดเหล่ำน้ีและก�ำลงัใจอีกมำกมำยกบัคุณ



BOOK
เสน่หเ์ทพา

โดย ศรายุทธ เจยีรมาศ

บนัทึกเรื่องรำวที่เกิดข้ึนในอ�ำเภอ
เทพำในพิธีพระรำชทำนพระเพลิง
พระบรมศพพระบำทสมเด็จพระ
ปรมินทรมหำภูมิพลอดุลยเดช	ซึ่ง
ไดบ้ ันทึกไวว้่ำ	 พ่ีน้องชำวอ�ำเภอ
เทพำไดแ้สดงควำมจงรกัภักดีต่อ
พระมหำกษัตริย์ไว ้อย่ำงไรบ้ำง	
และเรื่องล่ำสุดที่ไดบ้ ันทึกไว	้ คือ
เรื่องน�ำ้ท่วมอ�ำเภอเทพำ	รวมทัง้
เรื่องของต�ำนำนหมู่บำ้น	ว่ำ	แต่ละ
ห มู่ บ ้ำน มีต�ำนำนควำม เ ป็นมำ
อย่ำงไร

นิทานคนทะเลสาบสงขลา

โดย อ�านวย ชมุทอง

“เกำะสีเ่กำะหำ้”	 เป็นหมูเ่กำะตอนใน

ของทะเลสำบสงขลำ	 เก่ียวกบัจุด

ก�ำเนิดของหมูเ่กำะแหง่น้ี	นำนมำแลว้

ที	่“บำ้นคขุูด”	อ�ำเภอสทงิพระ	จงัหวดั

สงขลำ	 มีตำยำยกบัลกูสำวอำศยัอยู่

ครอบครวัหน่ึง	ผวัชือ่ตำสำ	เมียชือ่ยำ

ยโส	ลกูสำวชือ่	“นำงหวัมวย”	อยูม่ำ

วนัหน่ึงมีพ่อคำ้ส�ำเภำจนี	เดนิทำงลอ่ง

เรอืผำ่นมำพบนำงหวัมวย	เกิดควำม

รกัไคร	่นำยส�ำเภำจงึมำขอนำงหวัมวย

จำกยำยโส	เม่ือตำ่งฝ่ำยตกลงกนั	สอง

คนก็ไดแ้ตง่งำนกนั	แลว้ก็พำกนัไปอยู่

ทีบ่ำ้นนำยส�ำเภำจนีหลำยปี	เรือ่งน้ีจะ

เก่ียวขอ้งกบัพระรำชวงัแหลมทรำย

อยำ่งไร	ไปตดิตำมกนั

 
ถูกทาง เกรียน :  เ ม่ือลูก
เปลี่ยนเรา

โดย ดร.เดชรตั สขุก�าเนดิ

หนังสือที่ อ่ ำนแล้วอมยิ้ มกับ

ค ว ำม น่ ำ ร ัก แบบฉบับคน มี

ครอบครัว 	 เ ล่ ม น้ี ฉ ำยภำพ

เหตุกำรณ์และสำยสัมพันธ์ที่

เกิดข้ึนในครอบครวัทัง้ตลกและ

อบอุ่นละมุนละไม	 หลกัๆ	 ที่ได ้

รบัจำกเล่มน้ีคือแนวคิดและวิธี

เรียนรูส้ิ่งต่ำงๆ	 จำกคนใกลต้วั	

ซึ่งในฐำนะคนเป็นพ่อแม่	 ก็คือ

กำรเรียนรูจ้ำกลูก	รวมถึงเกร็ด

เล็กๆ	 ในกำรประคองและสรำ้ง

สมัพนัธท์ี่ดีในชีวิตคู	่
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