
วธิกีารเยยีวยาจติใจ
สาํหรบัผูที้�เคยถกูล่วงละเมดิทางเพศ

วิธกีารเยยีวยาจติใจ
สำหรบัผูที้�เคยถกูล่วงละเมดิทางเพศ

ปฏิเสธไมไ่ด้เลยวา่มผีูที้�เคยถกูล่วงละเมดิทางเพศไมว่า่ทางใดทางหนึ�ง
มีจาํนวนไมน่อ้ยเลย ซึ�งการที�ดึงตัวเองขึ�นมาจากความรูส้กึหรอืภาวะหลังเจอ
กับเหตุการณ์แบบนั้นได้ก็ค่อนข้างใช้เวลาและความอดทนเป็นอย่างมาก 

แต่ก็มวีธิกีารเบื�องต้นในการรบัมอืกับความรูส้กึนั�น ดังนี�

1. พูดคุยกับคนใกล้ชิด 
การแบ่งปันความรู้ สึกกับคนที่ไว้ใจ 

เช่น ครอบครัว หรือเพื่อน 
สามารถช่วยให้ได้ระบายความรู้ สึก

ออกมาและได้รบัความเขา้ใจ

2. ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ
 นักจิตวิทยา จิตแพทย์หรือนักบำบัด
สามารถให้การปรึกษาและช่วยเหลือ

ในระดับที�ลึกขึ�นเพื�อรบัมอื
กับความรูส้กึนั�น

ตัวอยา่งหนว่ยงานที�มกีารให้คําปรกึษา

1.  สายด่วนศูนย์ช่วยเหลือสังคม 1300  
        สังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (พม.)
        มีบริการ ให้คำปรึกษา ให้ความช่วยเหลือ คุ้มครองสวัสดิภาพ 

2.   ศูนย์พึ่งได้ (One Stop Crisis Center : OSCC)  
         สังกัดกระทรวงสาธารณสุข 
         มีบริการ ให้คำปรึกษาและความช่วยเหลือเกี่ยวกับการกระทำความรุนแรง  
         ต่อเดก็ สตร ีและบุคคลในครอบครวั



มีกระบวนการ กลุ่มบำบัดและเยียวยาจิตใจ (Group Healing) 
สำหรบัสตรแีละเดก็ที�ผา่นเหตกุารณถ์กูทํารา้ยหรอืล่วงละเมดิทางเพศ

5. เรียนรู้เทคนิคการผ่อนคลาย 
การฝึกสมาธ ิโยคะ หรอืเทคนคิ

การหายใจลึก สามารถชว่ยลดความเครยีด
และความวิตกกังวลได้

4. ดูแลตัวเอง
 การกินอาหารที่มีประโยชน์ 

ออกกำลังกาย พักผ่อนให้เพียงพอ 
และทำกิจกรรมที่คุณชอบ สามารถช่วย
ให้รูส้กึดขีึ�นไดทั้�งรา่งกายและจติใจ

3. เข้าร่วมกลุ่มบำบัด
 การพบปะกับผู้คนที่ผ่านประสบการณ์

คล้ายกันสามารถชว่ยใหรู้ส้กึ
ไม่โดดเดี่ยวและได้รับแรงบันดาลใจ 
รวมถึงวธิกีารจดัการความรูส้กึ
ในรูปแบบที�แตกต่างมากยิ�งขึ�น

ตัวอยา่งหนว่งานที�ให้บรกิารกลุ่มบาํบดั

มีการจัดกลุ่มจิตบำบัด (Group Psychotherapy) สำหรับผู้ป่วยที่มีภาวะ
บาดแผลทางจิตใจหลังเหตุการณ์รุนแรง (PTSD) รวมถึงกรณีถูกทำร้าย 
หรือล่วงละเมดิทางเพศ

1.สถาบันกัลยาณ์ราชนครินทร์ และสถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา
       กรมสุขภาพจติ

2.สมาคมส่งเสรมิสถานภาพสตรฯี (บา้นพกัฉกุเฉนิ ดอนเมอืง)



สิ่งสำคัญที่สุดคือ เราไม่จำเป็นต้องเผชิญกับเรื่องนี้เพียงลำพัง 
เพราะมีผูค้นมากมายที�พรอ้มจะยนืเคียงขา้งและชว่ยเหลือคณุ

สิ่งแรกที�อยากบอกคือ อยา่โทษตัวเอง เพราะการถกูล่วงละเมดิไมใ่ชค่วามผดิ
ของคุณเลยแม้แต่น้อย ขอเวลาให้ตัวเองได้พักผ่อนและเยียวยาจิตใจ 

เพราะการลุกขึ้นใหม่อีกครั้งต้องใช้เวลา และที่สำคัญ 
อย่ากลัวที�จะขอความชว่ยเหลือ

1.อย่าไปทําแบบนี�กับใคร!…รูจ้กัรูปแบบและวธิปี�องกันการล่วงละเมดิทางเพศ (Sexual Harassment)

จัดทําโดย กลุ่มพฒันาระบบบรหิาร

อ้างอิงขอ้มูลจาก

https://shorturl.asia/g2g4qj

การล่วงละเมดิทางเพศเป�นสิ�งที�ไมค่วรเกิดขึ�นและ
ยอมรับไมไ่ด้ การสรา้งสงัคมที�ปลอดภัยจงึต้องอาศัย
ความร่วมมอืจากพวกเราทกุคน การรว่มกันสรา้ง
ความตระหนักรูแ้ละเขา้ใจในเรื�องนี� คือก้าวสาํคัญ
ที่จะชว่ยลดป�ญหา และนําไปสูส่งัคมที�เท่าเทียม

และปลอดภัยสาํหรบัทกุคน

2.ศูนย์ช่วยเหลือสังคม สายด่วน 1300
       https://1300thailand.m-society.go.th/
3.โรงพยาบาลราชพิพัฒน์ สำนักการแพทย์ กทม.

        https://shorturl.asia/uv1qvv
4.สมาคมส่งเสริมสถานภาพสตรี

      https://www.apsw-thailand.org/help.html
5.สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา

       https://shorturl.asia/zuapmm

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%8A%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A2%E0%B8%B2
https://shorturl.asia/g2g4qj
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