
เหย่ือบางคนโทษตัวเอง ควรต้ังสติใหดี ทําความเขาใจวา เหย่ือไมไดเปนฝายผิด และไมใชเร่ือง
ท่ีนาอับอายในการท่ีจะบอกผูกระทําหรือคนอ่ืนถึงเร่ืองท่ีเกิดข้ึน

เหย่ือท่ีถูก Sexual Harassment มักสูญเสียความม่ันใจในตัวเอง (Low Self-Esteem)

เชน ถูกผูกระทําตอวา คนรอบตัวโทษวาเปนความผิดของเหย่ือ ดังน้ันเราตองพยายาม

หาขอดีท่ีตัวเองมีอยู ช่ืนชมตัวเองเรียกความม่ันใจในตัวเองใหกลับคืนมา เชน การทําบางอยาง

ใหสําเร็จตามท่ีต้ังเปาไว เพ่ือใหเรารูสึกวายังควบคุมชีวิตตัวเองไดอยู (Sense of Mastery)

ลองถามคนรอบขางท่ีเราสนิทดูวาตัวเรามีขอดีอะไรบาง

วิธีเยียวยาใจ 

ปรับวิธีการคิดวาเราไมใชฝายผิด

มองหาขอดีเพ่ือเพ่ิมความม่ันใจในตัวเอง

หากมีความคิดอารมณพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปจากเดิมใหพบผูเช่ียวชาญ

เหย่ือท่ีถูก Sexual Harassment จะมีปญหาทางกายและจิตใจ บางคนหายเร็ว แตบางคนเร่ืองท่ีเกิดข้ึน

กลายเปนบาดแผลทางใจ ทําใหมีอาการผิดปกติ เชน คิดวนเวียนเร่ืองรายซ้ําๆ นอนไมหลับ สมาธิ

ความจําแย ดังน้ันการพบกับผูเช่ียวชาญ เชน จิตแพทย นักจิตวิทยา เพ่ือใหไดรับการวินิจฉัยและ

การชวยเหลือรักษาจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญ

ท่ีมา : https://www.manarom.com/blog/sexual_harassment.html

ศูนยประสานงานดานความเสมอภาคระหวางหญิงชาย สป. และ สร.อว.

เม่ือถูก Sexual Harassment

    Sexual Harassment หมายถึง พฤติกรรมท่ีฝายหน่ึงแสดงออกถึงนัยยะทางเพศ ทําใหเหย่ือ
รูสึกไมดี ถูกคุกคาม ไมปลอดภัย หรือถูกลดทอนศักด์ิศรีคุณคาความเปนมนุษย Sexual Harassment 
มีหลายประเภท คนสวนใหญมักคิดวาจะแสดงออกทางรางกายเทาน้ัน แตจริงๆ แลวมีอีกหลายรูปแบบ
ซ่ึงสรางบาดแผลทางใจใหกับเหย่ือไดเชนกัน


