
ขอคำปรึ กษาหรื อขอความช่วยเหลื อ

โดยการดุด่าหรื อทุบตี ทำร้ายเพื่ อประชดอี กฝ่ าย

ความรุนแรงในครอบครั วความรุนแรงในครอบครั วความรุนแรงในครอบครั ว
ระงั บได้อย่างไรระงั บได้อย่างไรระงั บได้อย่างไร

ไม่ทำให้เหตุการณ์ รุนแรงขึ้ น หยุดถอยหลั งแล้วนิ่งพั ก

ไม่ระบายอารมณ์ กั บเด็ก หลี กหนีไปจากความรุนแรง

ยุติการโต้เถี ยงกั นในขณะที่ ต่างฝ่ ายต่างมี
อารมณ์ โกรธ พยายามทบทวนเรื่ องราวเพื่ อ

หาทางปรั บปรุงแก้ไข

โทรศั พท์ขอคำปรึ กษาหรื อขอความช่วยเหลื อ
จากเพื่อน ญาติ หรื อหน่วยงานที่ ให้ความช่วยเหลื อ

เมื่ อถูกทำร้ายควรหลบหนีไปพั กที่ อื่ นชั่ วคราว
แล้วหาหนทางแก้ปั ญหา

หายใจลึ กๆ ช้าๆ ดื่มน้ำเย็ นๆ สั กแก้ว
อ่านหนั งสื อ ฟั งเพลง ดูโทรทั ศน์ 
หรื อทำกิจกรรมที่ ทำให้รู้ สึ กผ่อนคลาย

   หากพยายามทำดั งกล่าวข้างต้นแล้วไม่เกิดผล ควรตั ดสินใจใช้สิ ทธิ
ตามกฎหมายแจ้งความต่อตำรวจหรื อเจ้าหน้าที่  เพราะไม่มี ใครมี สิ ทธิ
ทำร้ายผู้อื่ น ที่ สำคั ญหากผู้ที่ ถูกทำร้ายไม่ใช้สิ ทธิ ตามกฎหมาย คนอื่น
ก็อาจจะช่วยคุณได้ยาก

ศูนย์ประสานงานด้านความเสมอภาคระหว่างหญิงชาย สป.อว. และ สร.อว.
             ที่ มา facebook กรมกิจการสตรี และสถาบั นครอบครั ว

"การระงั บความรุนแรงในครอบครั วสามารถเริ่ มต้นได้ที่ ตั วคุณเอง"


