
ขอคําปรกึษาหรอืขอความช่วยเหลอื

โดยการดดุ่าหรอืทบุตทํีารา้ยเพ ือ่ประชดอกีฝ่าย

ความรุนแรงในครอบครวัความรุนแรงในครอบครวัความรุนแรงในครอบครวั
ระงบัได้อยา่งไรระงบัได้อยา่งไรระงบัได้อยา่งไร

ไมทํ่าให้เหตกุารณ์รุนแรงข ึน้ หยดุถอยหลงัแลว้นิ่งพกั

ไมร่ะบายอารมณ์กบัเดก็
หลกีหนไีปจากความรุนแรง

ยตุกิารโต้เถยีงกนัในขณะท ี่ต่างฝ่ายต่างม ี
อารมณ์โกรธ พยายามทบทวนเร ือ่งราวเพ ือ่

หาทางปรบัปรุงแกไ้ข

โทรศพัท์ขอคําปรกึษาหรอืขอความช่วยเหลอื
จากเพือ่น ญาต ิหรอืหน่วยงานท ี่ให้ความช่วยเหลอื

เม ือ่ถกูทํารา้ยควรหลบหนไีปพกัท ี่อ ืน่ช ัว่คราว
แลว้หาหนทางแกป้ญัหา

หายใจลกึๆ ชา้ๆ ดืม่นาเยน็ๆ สกัแกว้
อ่านหนงัสอื ฟงัเพลง ดโูทรทศัน์ 
หรอืทํากจิกรรมท ี่ทําให้รูส้กึผอ่นคลาย

   หากพยายามทําดงักลา่วขา้งต้นแลว้ไมเ่กดิผล ควรตดัสนิใจใชส้ทิธ ิ
ตามกฎหมายแจ้งความต่อตํารวจหรอืเจ้าหน้าท ี่ เพราะไมม่ใีครมสีทิธ ิ
ทําร้ายผูอ้ ื่น ท ี่สําคญัหากผูท้ ี่ถูกทําร้ายไมใ่ช้สทิธติามกฎหมาย คนอื่น
กอ็าจจะช่วยคณุได้ยาก

ศนูย์ประสานงานด้านความเสมอภาคระหว่างหญงิชาย สป.อว. และ สร.อว.
             ท ี่มา facebook กรมกจิการสตรแีละสถาบนัครอบครวั

"การระงบัความรุนแรงในครอบครวัสามารถเร ิม่ต้นได้ท ี่ตวัคณุเอง"


