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อะไรัค่อ #chatsafe?

#chatsafe ค่์อโปรแกรมูปอ้งกันี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยซึ่ึ�งมุูง่ห้วงั
ให้ว้ยัรุน่ี้มูทั้ำกษะและค์ว�มูรูใ้นี้ก�รส่�อส�รอย�่งปลอดภัยทำ�ง
ออนี้ไลนี้์เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

ในี้ปี 2018 Orygen ได้พื่ฒั่นี้�แนี้วปฏิิบัติัีท้ำ�ให้ข้้อ้มููลเป็นี้
ห้ลักฐ�นี้ท้ำ�ห้นี้ึ�งข้องโลกสำ�ห้รบััวยัรุน่ี้เพื่่�อก�รส่�อส�รอย�่ง
ปลอดภัยทำ�งออนี้ไลนี้์เก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ย(1) แนี้วปฏิิบัติัี
น้ี้�ได้รบััก�รพื่ฒั่นี้�โดยค์ว�มูรว่มูมูอ่กับัวยัรุน่ี้ ส่�อวชิ้�ช้พ้ื่ และ
ผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญด้�นี้ก�รปอ้งกันี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ในี้ปี 2019 วยัรุน่ี้
มู�กกว�่ 200 ค์นี้จั�กทัำ�วประเทำศึออสเตีรเล้ยได้ช้ว่ยพื่วกเร�ให้้
เปล้�ยนี้แนี้วทำ�งปฏิิบัติัีน้ี้�มู�เป็นี้ก�รรณรงค์์ทำ�งส่�อสงัค์มู(2) 

ก�รประเมูนิี้ก�รรณรงค์์ทำ�งส่�อสงัค์มูบัอกเร�ว�่ วยัรุน่ี้ไมูใ่ช้่
แค่์ช้อบับัรบิัทำส่�อสงัค์มูข้อง #chatsafe แต่ียงัเพื่ิ�มูค์ว�มู
มูั�นี้ใจัข้องพื่วกเข้�และก�รรบััรูด้้�นี้ค์ว�มูปลอดภัยเมู่�อส่�อส�ร
ทำ�งออนี้ไลนี้์เก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ย(3) ซึ่ึ�งแสดงให้เ้ห้น็ี้ว�่ มูนัี้
ส�มู�รถเป็นี้ประโยช้นี้์สำ�ห้รบััวยัรุน่ี้ ท้ำ�จัะห้�ข้อ้มููลทำ�งส่�อสงัค์มู
เก้�ยวกับัก�รปอ้งกันี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย นี้อกจั�กนี้ั�นี้ ยงัห้มู�ยถึงด้วย
ว�่ ส่�อสงัค์มูส�มู�รถเป็นี้วธิท้้ำ�ยอมูรบััได้ในี้ก�รเข้�้ถึงวยัรุน่ี้ด้วย
ข้อ้มููลเก้�ยวกับัสขุ้ภ�พื่ทำ�งจัติีและก�รปอ้งกันี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

แมูว้�่วยัรุน่ี้จัะช้อบัแนี้วปฏิิบัติัีและก�รรณรงค์์ทำ�งส่�อสงัค์มูและ
พื่บัว�่มูป้ระโยช้นี้์ พื่วกเร�รูส้กึว�่พื่วกเข้�พื่ล�ดแนี้วทำ�งปฏิิบัติัีท้ำ�
สำ�คั์ญเร่�องก�รส่�อส�รเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง ก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองเก้�ยวข้อ้งกับัก�รทำำ�ให้ตั้ีวเองบั�ดเจับ็ัโดยตัี�งใจั ห้รอ่ก�รว�งย�
พื่ษิตัีวเอง โดยไมูค่์ำ�นี้ึงถึงเห้ตีผุู้ลข้องบุัค์ค์ลสำ�ห้รบััก�รทำำ�ร�้ย
ตัีวเองข้องพื่วกเข้� ห้รอ่ไมูค่์ำ�นี้ึงถึงว�่พื่วกเข้�มูเ้จัตีนี้�ในี้ก�ร
ฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่ไมู(่4) เพื่่�ออุดช้อ่งว�่งและติีดตี�มูธรรมูช้�ติีก�ร

เปล้�ยนี้แปลงอันี้รวดเรว็ข้องส่�อสงัค์มู พื่วกเร�ได้เปิดตัีวแนี้วทำ�ง
ปฏิิบัติัีข้อง #chatsafe ฉับับััพื่มิูพื่ค์์รั�งท้ำ� 2 ให้ร้วมูข้อ้มููลเก้�ยว
กับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและแนี้วโนี้้มูส่�อสงัค์มูให้มู ่ๆ เอ�ไวด้้วย 

ถึงแมูว้�่ก�รรณรงค์์ส่�อสงัค์มูกำ�ลังทำำ�ง�นี้ได้ด้ยิ�งในี้ก�ร
สง่ข้อ้มููล #chatsafe ถึงวยัรุน่ี้ เร�รูว้�่ผูู้ใ้ห้ญ่ห้ล�ยค์นี้
กังวลเก้�ยวกับัประเภทำข้องเนี้่�อห้�ท้ำ�วยัรุน่ี้อ�จัจัะพื่บัเจัอในี้ส่�อ
สงัค์มู เพื่ร�ะฉัะนี้ั�นี้ #chatsafe จังึได้รวบัรวมูแห้ล่งข้อ้มููล
ต่ี�ง ๆ ท้ำ�มุูง่ให้ค้์ว�มูรูแ้ละทัำกษะท้ำ�จัำ�เป็นี้สำ�ห้รบััผูู้ใ้ห้ญ่ ในี้ก�ร
สนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้ในี้ช้ว้ติีข้องพื่วกเข้�ให้ส้่�อส�รได้อย�่งปลอดภัย
ทำ�งออนี้ไลนี้์เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

แห้ล่งข้อ้มููลทัำ�งห้มูดข้อง #chatsafe ท้ำ�ได้รบััก�ร
พื่ฒั่นี้�สำ�ห้รบััวยัรุน่ี้มูอ้ยูใ่นี้เวบ็ัไซึ่ต์ี #chatsafe 
orygen.org.au/chatsafe.
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แนัะนัำ� #chatsafe สำำ�หรับับดิ�
ม�รัด�และผู้้�ดแ้ล

บัอ่ยค์รั�งท้ำ�บัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูลเป็นี้ผูู้ท้้ำ�ได้รบััค์ว�มูไวว้�งใจั
ท้ำ�สดุในี้ช้ว้ติีข้องวยัรุน่ี้ และเป็นี้แห้ล่งข้อ้มููลและก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ท้ำ�
สำ�คั์ญ(5) เพื่ร�ะฉัะนี้ั�นี้ จังึเป็นี้สิ�งสำ�คั์ญสำ�ห้รบัับัดิ�มู�รด�และ
ผูู้ด้แูล ท้ำ�จัะมูค้์ว�มูรูแ้ละค์ว�มูมูั�นี้ใจัเพื่่�อท้ำ�จัะพูื่ดค์ยุกับัวยัรุน่ี้เก้�ยว
กับัห้วัข้อ้ท้ำ�อ่อนี้ไห้ว เช้น่ี้ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

และเป็นี้สิ�งสำ�คั์ญเช้น่ี้กันี้ ท้ำ�บัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูลจัะพูื่ดค์ยุกับั
วยัรุน่ี้ได้อย�่งสบั�ยใจัเก้�ยวกับัส่�อสงัค์มู เนี้่�องจั�กแพื่ลตีฟอรม์ู
ออนี้ไลนี้์เป็นี้พื่่�นี้ท้ำ�รว่มูกันี้สำ�ห้รบััวยัรุน่ี้ท้ำ�จัะสร�้งสำ�นี้ึกในี้ชุ้มูช้นี้
และค์ว�มูเป็นี้เจั�้ข้อง และเพื่่�อค้์นี้ห้�ข้อ้มููลเก้�ยวกับัเร่�องร�ว
บั�งอย�่ง  เร�รูว้�่ก�รพูื่ดค์ยุกับัวยัรุน่ี้เก้�ยวกับัส่�อสงัค์มูนี้ั�นี้
อ�จัเป็นี้เร่�องย�กได้ เร�ก็รูด้้วยว�่ เมู่�อค์ณุเพื่ิ�มูเร่�องเก้�ยว
กับัสขุ้ภ�พื่จัติี ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเข้�้ไปในี้
ก�รสนี้ทำนี้�เห้ล่�นี้ั�นี้ มูนัี้อ�จัทำำ�ให้รู้ส้กึท่ำวมูท้ำนี้และย�กจัะรูไ้ด้
ว�่จัะเริ�มูสนี้ทำนี้�อย�่งไร ซึ่ึ�งแห้ล่งข้อ้มููลจัะช้ว่ยได้ตีรงน้ี้�

พื่วกเร�สร�้ง #chatsafe ข้ึ�นี้มู�สำ�ห้รบัับัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูล 
เพื่่�อช้ว่ยเห้ล่อผูู้ใ้ห้ญ่ให้รู้ส้กึมูั�นี้ใจัมู�กข้ึ�นี้ และให้ค้์ว�มูรูท้้ำ�ด้กว�่
เพื่่�อสนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้ข้องพื่วกเข้� ให้ส้่�อส�รได้อย�่งปลอดภัย
ทำ�งออนี้ไลนี้์เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

ในแหล่งข้อ้ม้ลน่� พวกัเรั�ใช้ค้ำ�ว�่ "วยัรุัน่ข้องคณุ"  
เพ่�อหม�ยถึึงที่กุัคนท่ี่�มอ่�ยุ 12-25 ปีท่ีี่�คณุอ�จำเก่ั�ยวข้อ้ง
เปีน็กั�รัสิ่ว่นตััวในฐ�นะบดิ�ม�รัด� ผิ้้ปีกัครัอง ผิ้้ดแ้ล  
หรัอ่สิ่ม�ช้กิัครัอบครัวัท่ี่�ใกัล้ช้ดิ

แห้ล่งข้อ้มููลน้ี้�ให้ข้้อ้มููลเร่�องค์ณุส�มู�รถสร�้งรูปแบับัภ�ษ�ท้ำ�
ปลอดภัยเมู่�อพูื่ดค์ยุเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและฆ่�่ตัีวตี�ย
ได้อย�่งไร จัะสนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้ข้องค์ณุให้ส้ร�้งเนี้่�อห้�ท้ำ�ปลอดภัย
เก้�ยวกับัห้วัข้อ้เห้ล่�น้ี้�อย�่งไร และจัะช้ว่ยพื่วกเข้�ทำำ�ก�รตัีดสนิี้ใจั
เก้�ยวกับัประเภทำข้องเนี้่�อห้�ออนี้ไลนี้์ท้ำ�พื่วกเข้�ต้ีองก�รดอูย�่งไร 

ก�รมูก้�รสนี้ทำนี้�เห้ล่�น้ี้�อย�่งเปิดเผู้ยและตัี�งแต่ีต้ีนี้ เป็นี้
เร่�องสำ�คั์ญมู�กเมู่�อให้ก้�รสนี้ับัสนีุ้นี้แก่วยัรุน่ี้ โดยเฉัพื่�ะเมู่�อ
พื่วกเข้�กำ�ลังต่ีอสูกั้บัก�รทำำ�ร�้ยร�่งก�ยตัีวเองห้รอ่ค์ว�มู
คิ์ดในี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ห้รอ่ก�รพื่บัเจัอกับัข้อ้มููลเห้ล่�น้ี้�ท้ำ�พื่วก
เข้�อ�จัรูส้กึห้ดหู้ไ่ด้ โดยก�รเพื่ิ�มูค์ว�มูรูแ้ละค์ว�มูมูั�นี้ใจัข้อง
ค์ณุเข้�้ไปในี้ส่�อส�รอย�่งปลอดภัยเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ค์ณุส�มู�รถสนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้ข้องค์ณุ
ให้ท้ำำ�อย�่งเด้ยวกับัค์ณุได้ ทัำ�งทำ�งออนี้ไลนี้์และออฟไลนี้์

แห้ล่งข้อ้มููลน้ี้�แบัง่ออกเป็นี้ส้�ห้มูวด 

 · หมวัด 1 เคลด็ลบัทั�วัไป  
ห้มูวดน้ี้�ให้ข้้อ้มููลทัำ�วไปเก้�ยวกับัค์ว�มูสำ�คั์ญในี้ก�รพูื่ดค์ยุกับัวยั
รุน่ี้เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

 · หมวัด 2 ก�รัสำ่�อสำ�รัท�งออนัไลนั์ท่�ปลอดภััยเก่�ยวักับก�รั
ทำ�รั��ยตััวัเองและก�รัฆ่��ตััวัตั�ยเปน็ัอย��งไรั  
ห้มูวดน้ี้�ให้ข้้อ้มููลเร่�องค์ณุจัะสนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้ข้องค์ณุให้ส้ร�้ง ช้มู 
และตีอบัสนี้องต่ีอเนี้่�อห้�เร่�องก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีว
ตี�ยทำ�งออนี้ไลนี้์ได้อย�่งปลอดภัยอย�่งไร 

 · หมวัด 3 ก�รัถ่��ยทอดสำด เกม กติัก� ก�รัหลอกลวัง และ
ชุุมชุนั

 · หมวัด 4 ก�รัดแ้ลตััวัคณุเองและวัยัรุั�นัของคณุ 
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บรับิทโลก 

ในี้ข้ณะท้ำ�แห้ล่งข้อ้มููลน้ี้�ได้รบััก�รพื่ฒั่นี้�ตัี�งแต่ีตีอนี้ต้ีนี้เพื่่�อบัดิ�
มู�รด�และผูู้ด้แูลในี้ประเทำศึออสเตีรเล้ย เร�รูว้�่ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง
และก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้ปัญห้�ร�้ยแรงสำ�ห้รบััวยัรุน่ี้ทัำ�วโลก และ
วฒั่นี้ธรรมูท้ำ�แตีกต่ี�งและบัรบิัทำข้องท้ำองถิ�นี้ ส�มู�รถสง่อิทำธพิื่ล
ต่ีอบัทำสนี้ทำนี้�เก้�ยวกับัห้วัข้อ้เห้ล่�น้ี้�ให้เ้ปิดเผู้ยออกมู�ได้อย�่งไร 

ในี้ปี 2023 พื่วกเร�ได้รบััทำนุี้จั�ก Meta เพื่่�อปรบััแห้ล่ง
ข้อ้มููลน้ี้�สำ�ห้รบััผูู้ช้้มูทัำ�วโลก เร�ได้ทำำ�ก�รปรกึษ�ห้�รอ่กับับัดิ�
มู�รด� ผูู้ด้แูละผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญในี้ก�รปอ้งกันี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยจั�ก 

15 ประเทำศึ เพื่่�อรบััฟงัว�่ห้วัข้อ้อย�่งส่�อสงัค์มู ก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เอง และก�รฆ่�่ตัีวตี�ยนี้ั�นี้มูก้�รพูื่ดถึงกันี้อย�่งไรทัำ�วโลก 

แห้ล่งข้อ้มููลน้ี้�ในี้ฉับับััปัจัจุับันัี้ได้ถกูนี้ำ�มู�ปรบััปรุงด้วย
ค์ว�มูรว่มูมูอ่กับัสิ่ม�คมสิ่ะม�รัตัิันสิ่แ์ห่งปีรัะเที่ศไที่ย 
(Samaritans of Thailand)สำ�ห้รบัับัดิ�มู�รด� และผูู้ด้แูล
ท้ำ�อ�ศัึยอยูใ่นี้ประเทำศึไทำย เร�ข้อข้อบัค์ณุทำกุค์นี้แสดงค์ว�มู
คิ์ดเห้น็ี้ข้องพื่วกเข้�ผู้�่นี้กระบัวนี้ก�รก�รปรกึษ�ห้�รอ่

8 #chatsafe สิ่ำ�หรับับดิ�ม�รัด�และผิ้้ดแ้ล



ผู้้�เชุ่�ยวัชุ�ญในัวัชิุ�ชุพ่ิด��นั
ก�รัป้องกันัก�รัฆ่��ตััวัตั�ยในั
ปรัะเทศไทยได�บอกอะไรัแก�เรั�

รัะหว�่งกั�รัปีรักึัษ�ห�รัอ่ข้องเรั� เรั�ได้ที่รั�บถึึงคว�มเปีน็ห่วง
และคว�มท้ี่�ที่�ยม�กัม�ย เม่�อม�ถึึงเรั่�องกั�รัที่ำ�รั�้ยตััวเอง 
กั�รัฆ�่ตััวตั�ย และกั�รัใช้ส้ิ่่�อสิ่งัคมสิ่ำ�หรับัวยัรุัน่ในปีรัะเที่ศไที่ย

วยัรุน่ี้ห้ล�ยค์นี้ใช้แ้พื่ลตีฟอรม์ูออนี้ไลนี้์ เช้น่ี้ส่�อสงัค์มูในี้ก�ร
พูื่ดค์ยุเก้�ยวกับัสิ�งท้ำ�พื่วกเข้�คิ์ดห้รอ่รูส้กึ เนี้่�องจั�กพื่วกเข้�อ�จั
รูส้กึปลอดภัยในี้พื่่�นี้ท้ำ�เห้ล่�น้ี้� และอ�จัพื่บัว�่ค์นี้อ่�นี้ทำ�งออนี้ไลนี้์
รบััฟงัเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ระห้ว�่ง
ก�รปรกึษ�ห้�รอ่ข้องเร� เร�ได้ทำร�บัว�่เป็นี้สิ�งสำ�คั์ญเช้น่ี้กันี้
สำ�ห้รบััสมู�ช้กิค์รอบัค์รวั โดยเฉัพื่�ะบัดิ�มู�รด� ท้ำ�จัะพูื่ดค์ยุ
อย�่งเปิดเผู้ยเก้�ยวกับัห้วัข้อ้ต่ี�ง ๆ เห้ล่�น้ี้�กับัวยัรุน่ี้ อย�่งไร
ก็ตี�มู ปัจัจัยัทำ�งวฒั่นี้ธรรมูบั�งประก�ร รวมูถึงค์ว�มูรูส้กึ
อับัอ�ยข้�ยห้นี้้�และค์ว�มูอดสทูำำ�ให้ว้ยัรุน่ี้เปิดใจักับับัดิ�มู�รด�
ได้ย�ก ห้รอ่ย�กท้ำ�บัดิ�มู�รด�จัะพูื่ดค์ยุเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยกับัวยัรุน่ี้ข้องพื่วกเข้�ได้อย�่งสบั�ยใจั

ผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญในี้วชิ้�ช้พ้ื่ด้�นี้ก�รปอ้งกันี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยในี้ประเทำศึไทำย
บัอกเร�ว�่ มูว้ยัรุน่ี้มู�กข้ึ�นี้ติีดต่ีอบัรกิ�รช้ว่ยเห้ล่อทำ�งโทำรศัึพื่ท์ำและ
ออนี้ไลนี้์ เพื่่�อเล่�ประสบัก�รณ์เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�ร
ฆ่�่ตัีวตี�ยให้พ้ื่วกเข้�ฟงั วยัรุน่ี้เห้ล่�น้ี้�มูกัพูื่ดเก้�ยวกับัก�รท้ำ�พื่วก
เข้�ต้ีองก�รแสวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อจั�กผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญในี้วชิ้�ช้พ้ื่ แต่ี
ไมูไ่ด้รบััก�รสนี้ับัสนีุ้นี้จั�กบัดิ�มู�รด�ให้ไ้ปพื่บันี้ักจัติีวทิำย�ห้รอ่ไป
โรงพื่ย�บั�ล ห้นี้ึ�งในี้ค์ว�มูเป็นี้ห้ว่งห้ลัก ๆ ท้ำ�เร�ได้ยนิี้ค่์อ วยัรุน่ี้
อ�จัจัะไมูไ่ด้รบััก�รช้ว่ยเห้ล่อท้ำ�พื่วกเข้�ต้ีองก�ร เพื่ร�ะสิ�งก้ดข้ว�ง
ทำ�งวฒั่นี้ธรรมู และข้อ้มููลท้ำ�ผู้ดิเก้�ยวกับัสขุ้ภ�พื่จัติี และว�่เป็นี้
สิ�งสำ�คั์ญสำ�ห้รบัับัดิ�มู�รด�กับัผูู้ด้แูลท้ำ�จัะเข้�้ใจัว�่ ค์ว�มูคิ์ดท้ำ�
จัะทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้ปัญห้�จัรงิ ๆ ท้ำ�ส�มู�รถ
ช้ว่ยเห้ล่อได้ด้วยก�รบัำ�บัดัรกัษ�โดยผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญในี้วชิ้�ช้พ้ื่

สิ่ว่นท่ี่� 1 ข้องค้่มอ่น่�รัวม
ข้อ้ม้ลเก่ั�ยวกัับคว�มคิดท่ี่�ผิิด 

ๆ ท่ี่�พบเห็นได้บอ่ยเก่ั�ยวกัับกั�รั
ที่ำ�รั�้ยตััวเองและกั�รัฆ�่ตััวตั�ย 
สิ่ว่นท่ี่� 4 ข้องค้่มอ่น่�รัวมแหล่ง

ข้อ้ม้ลและบรักิั�รัช้ว่ยเหล่อ
ต่ั�ง ๆ ท่ี่�มใ่นปีรัะเที่ศไที่ย

สิ่ว่นท่ี่� 1 ข้องค้่มอ่น่�รัวมข้อ้ม้ล
เก่ั�ยวกัับว�่ที่ำ�ไมจำงึเปีน็สิ่ิ�งสิ่ำ�คัญ
ท่ี่�จำะพ้ดคยุอย�่งเปีิดเผิยกัับวยั
รุัน่ข้องคณุเก่ั�ยวกัับกั�รัที่ำ�รั�้ย

ตััวเองและกั�รัฆ�่ตััวตั�ย
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เคลด็ลบัทั�วัไป



มนััปลอดภััยและสำำ�คัญ ท่�จะพ้ิด
คยุกับวัยัรุั�นัของคณุเก่�ยวักับก�รั
ทำ�รั��ยรั��งก�ยและก�รัฆ่��ตััวัตั�ย

บัดิ�มู�รด� และผูู้ด้แูลมูบ้ัทำบั�ทำสำ�คั์ญในี้ก�รช้ว่ยเห้ล่อวยัรุน่ี้ให้้
เข้�้ใจัสขุ้ภ�พื่จัติีข้องพื่วกเข้� และประสบัก�รณ์ข้องก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย นี้อกจั�กน้ี้� พื่วกเข้�ยงัส�มู�รถมูบ้ัทำบั�ทำ
สำ�คั์ญในี้ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ให้ว้ยัรุน่ี้ให้ไ้ด้รบััค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ ห้�กพื่วก
เข้�ต้ีองก�ร อย�่งไรก็ตี�มู บัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูลห้ล�ยค์นี้รูส้กึ
ประห้มู�่ห้รอ่ไมูแ่นี้่ใจั ว�่จัะพูื่ดค์ยุกับัวยัรุน่ี้เก้�ยวกับัห้วัข้อ้ต่ี�ง ๆ 
เช้น่ี้ สขุ้ภ�พื่จัติี ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง และก�รฆ่�่ตัีวตี�ยอย�่งไร (6)

ก�รัพ้ิดคยุเก่�ยวักับก�รัทำ�รั��ยตััวั
เองและก�รัฆ่��ตััวัตั�ยอ�จเปน็ัเรั่�อง
ท่�อึดอัดใจได�

ผูู้ใ้ห้ญ่ห้ล�ยค์นี้กังวลว�่ ก�รพูื่ดค์ยุกับัวยัรุน่ี้เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ยจัะเป็นี้ก�รใสค่์ว�มูคิ์ดในี้ห้วัข้องพื่วกเข้�ห้รอ่
มูส้ว่นี้ให้เ้กิดพื่ฤติีกรรมูก�รฆ่�่ตัีวตี�ยได้ ก�รวจิัยับัอกเร�ว�่น้ี้�ไมูใ่ช้่
ค์ว�มูจัรงิ มูห้้ลักฐ�นี้จัำ�นี้วนี้มู�กท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้ว�่ มูนัี้ปลอดภัย
ท้ำ�จัะพูื่ดค์ยุกับัวยัรุน่ี้เก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ห้�กค์ณุกังวลเก้�ยว
กับัพื่วกเข้�ห้รอ่ห้�กค์ว�มูตี�ยจั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเกิดข้ึ�นี้ในี้ชุ้มูช้นี้
ข้องค์ณุ(7-9) ในี้ค์ว�มูเป็นี้จัรงิ วยัรุน่ี้บัอกท้ำมู #chatsafe ว�่ 
พื่วกเข้�ต้ีองก�รให้บ้ัดิ�มู�รด�ฟงัพื่วกเข้� และส�มู�รถพูื่ดค์ยุกันี้
ได้อย�่งเปิดเผู้ย เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

ปรัะสำบก�รัณ์ก�รัทำ�รั��ยตััวัเองและ
ก�รัฆ่��ตััวัตั�ยค่ออะไรั

เมู่�อเร�พูื่ดถึงเก้�ยวกับั "ประสบัก�รณ์ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและ
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย" เร�ห้มู�ยถึงเวล�ใดก็ตี�มูท้ำ�ใค์รบั�งค์นี้เค์ย
ทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ฆ่�่ตัีวตี�ย ห้รอ่รูจ้ักัค์นี้ท้ำ�ทำำ�เช้น่ี้นี้ั�นี้มู�แล้ว 
ประสบัก�รณ์เห้ล่�น้ี้�จัะแตีกต่ี�งไปแต่ีละค์นี้ แต่ีส�มู�รถรวมูถึง
วยัรุน่ี้ซึ่ึ�งเก้�ยวข้อ้งกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง ห้รอ่มูค้์ว�มูคิ์ด ค์ว�มู
รูส้กึห้รอ่พื่ฤติีกรรมูท้ำ�จัะฆ่�่ตัีวตี�ย รวมูถึงวยัรุน่ี้ท้ำ�เค์ยเห้น็ี้ ห้รอ่
เค์ยได้ยนิี้เก้�ยวกับัค์นี้อ่�นี้ท้ำ�มูป้ระสบัก�รณ์เห้ล่�น้ี้� ประสบัก�รณ์
เห้ล่�น้ี้�ส�มู�รถเกิดข้ึ�นี้ได้ทัำ�งทำ�งออนี้ไลนี้์และออฟไลนี้์

บดิ�ม�รัด�อ�จพ้ิดคยุกับวัยัรุั�นัของ
พิวักเข�เก่�ยวักับก�รัทำ�รั��ยตััวัเอง
และก�รัฆ่��ตััวัตั�ยเม่�อไรั

มูเ้ห้ตีผุู้ลห้ล�ยประก�รว�่ ทำำ�ไมูค์ณุจังึอ�จัต้ีองก�รท้ำ�จัะ
พูื่ดค์ยุกับัวยัรุน่ี้ข้องค์ณุเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและ
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย เห้ตีผุู้ลเห้ล่�น้ี้�บั�งประก�รอ�จัรวมูถึง

 · ค์ณุกังวลเก้�ยวกับัพื่วกเข้�และค์ว�มูปลอดภัยข้องพื่วกเข้�

 · ค์ณุกังวลเก้�ยวกับัเพื่่�อนี้ค์นี้ห้นี้ึ�งข้องเข้� ห้รอ่เก้�ยวกับับั�งค์นี้ท้ำ�
พื่วกเข้�รูจ้ักั

 · ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเกิดข้ึ�นี้ในี้ชุ้มูช้นี้ในี้พื่่�นี้ท้ำ�ข้องค์ณุห้รอ่ท้ำ�โรงเรย้นี้
ข้องวยัรุน่ี้ข้องค์ณุ

 · ศิึลปินี้ส�ธ�รณะห้รอ่ค์นี้มูช้้่�อเสย้งตี�ยด้วยก�รฆ่�่ตัีวตี�ยและ
กำ�ลังเป็นี้ท้ำ�พูื่ดค์ยุถกเถ้ยงกันี้ในี้ส่�อ

 · ข้อ้มููลเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยถกูนี้ำ�มู�พูื่ด
ถึงในี้ชุ้มูช้นี้ข้องค์ณุห้รอ่บันี้ส่�อสงัค์มู

 · ข้อ้ค์ว�มูจั�กโรงเรย้นี้ค์รอบัค์ลมุูห้วัข้อ้เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ห้รอ่

 · ร�ยก�รท้ำวห้้รอ่ภ�พื่ยนี้ต์ีท้ำ�วยัรุน่ี้ข้องค์ณุด ูได้พูื่ดถึงก�รทำำ�ร�้ย
ตัีวเอง ห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ห้รอ่รวมูตัีวละค์รท้ำ�ข้อ้งเก้�ยวกับัก�ร
ทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ตี�ยโดยก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

เมู่�อสิ�งต่ี�ง ๆ เห้ล่�น้ี้�เกิดข้ึ�นี้ จังึเป็นี้สิ�งสำ�คั์ญท้ำ�ค์ณุต้ีองรูส้กึ
สบั�ยใจัและมูั�นี้ใจัท้ำ�ะจัะพูื่ดค์ยุเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยกับัวยัรุน่ี้ข้องค์ณุ ก�รเพื่กิเฉัยข้อ้มููลเก้�ยว
กับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ห้รอ่ไมูพู่ื่ดเก้�ยวกับั
ห้วัข้อ้เห้ล่�น้ี้�เมู่�อมูนัี้เกิดข้ึ�นี้ อ�จัเพื่ิ�มูค์ว�มูอัปยศึอดสใูห้ห้้วัข้อ้
เห้ล่�น้ี้�ได้ น้ี้�อ�จันี้ำ�วยัรุน่ี้ให้คิ้์ดว�่ พื่วกเข้�ค์วรจัะห้ล้กเล้�ยง
ก�รพูื่ดค์ยุเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยด้วย 
(10) ซึ่ึ�งอ�จัปอ้งกันี้พื่วกเข้�จั�กก�รแสวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ
เมู่�อพื่วกเข้�ต้ีองก�ร และจัำ�กัดโอก�สในี้ก�รมูบ้ัทำสนี้ทำนี้�
ท้ำ�มูป้ระโยช้นี้์และปลอดภัยเก้�ยวกับัห้วัข้อ้ต่ี�ง ๆ เห้ล่�น้ี้�
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น่�ค่อบ�งสิ่ิ�งบ�งอย�่งท่ี่�คณุสิ่�ม�รัถึที่ำ�ได้ เม่�อพ้ด
คยุกัับวยัรุัน่เก่ั�ยวกัับกั�รัที่ำ�รั�้ยตััวเองและกั�รัฆ�่ตััว
ตั�ย
 · ใจเยน็ั ๆ และคิดวั��คณุอย�กจะพ้ิดอะไรัเปน็ัอันัดับแรัก อ�จั

เป็นี้ก�รช้ว่ยได้ ท้ำ�ค์ณุจัะจัดค์ว�มูคิ์ดห้รอ่ค์ว�มูรูส้กึข้องค์ณุและ
สิ�งท้ำ�ค์ณุต้ีองก�รจัะพูื่ดค์ยุก่อนี้จัะเริ�มูต้ีนี้ก�รสนี้ทำนี้�

 · จงซื่่�อสำตััย ์ไมูเ่ป็นี้ไรท้ำ�จัะบัอกวยัรุน่ี้ว�่ ค์ณุรูส้กึว�่ก�รสนี้ทำนี้�
นี้ั�นี้อิห้ลักอิเห้ล่�อห้รอ่อึดอัดใจั พื่วกเข้�อ�จัรูส้กึแบับันี้ั�นี้ด้วย
เช้น่ี้กันี้ ดังนี้ั�นี้โดยก�รพูื่ดถึงค์ว�มูรูส้กึข้องค์ณุ ค์ณุอ�จัทำำ�ให้้
พื่วกเข้�เห้น็ี้ว�่ ปลอดภัยสำ�ห้รบััพื่วกเข้�ด้วยเช้น่ี้กันี้ท้ำ�จัะอ่อนี้แอ
และซึ่่�อสตัีย ์มูห้้นี้ึ�งเห้ตีผุู้ลว�่ทำำ�ไมูค์ณุจังึต้ีองก�รเริ�มูต้ีนี้ก�ร
สนี้ทำนี้�น้ี้� ดังนี้ั�นี้จังซึ่่�อสตัียว์�่เห้ตีผุู้ลนี้ั�นี้ค่์ออะไร

 · จงชุดัเจนัและตัรังไปตัรังม�ในัภั�ษ�ของคณุ ห้ล้กเล้�ยงก�ร
ใช้ภ้�ษ�ค์ลมุูเค์รอ่ ท้ำ�อ�จัทำำ�ให้ว้ยัรุน่ี้ย�กท้ำ�จัะเข้�้ใจัสิ�งท้ำ�ค์ณุกำ�ลัง
พื่ย�ย�มูจัะบัอก

 · ให�เวัล�พิวักเข�ท่�จะแสำดงควั�มคิดของพิวักเข�ในัสำภั�พิ
แวัดล�อมท่�ไม�มก่�รัตััดสำนิั ถ�มูพื่วกเข้�ว�่พื่วกเข้�รูส้กึอย�่งไร 
และถ�มูว�่มูอ้ะไรท้ำ�พื่วกเข้�ต้ีองก�รจัะยกออกจั�กอกห้รอ่ไมู ่
พื่งึจัำ�ไวว้�่ พื่วกเข้�อ�จัไมูพ่ื่รอ้มูท้ำ�จัะพูื่ดในี้ทัำนี้ท้ำ ดังนี้ั�นี้ห้�กค์ณุ
ตัีดสนิี้ใจัท้ำ�จัะทิำ�งห้�่งบัทำสนี้ทำนี้�น้ี้�ออกไป บัอกให้พ้ื่วกเข้�รูว้�่ค์ณุ
จัะกลับัมู�พูื่ดค์ยุเร่�องน้ี้�อ้กเมู่�อไห้รก็่ได้ ทำำ�ให้พ้ื่วกเข้�รูว้�่ค์ณุ
พื่รอ้มูจัะรบััฟงัเมู่�อพื่วกเข้�พื่รอ้มูท้ำ�จัะพูื่ด

 · พิย�ย�มอย��แสำดงปฏิิกิรัยิ�ตัอบโตั�หรัอ่ต่ั�นัตัรัะหนัก วยัรุน่ี้
ข้องค์ณุอ�จัจัะพูื่ดบั�งอย�่งท้ำ�ทำำ�ให้ค้์ณุกังวลห้รอ่รูส้กึเป็นี้ห้ว่ง 
พื่ย�ย�มูอยูใ่นี้ช้ว่งเวล�นี้ั�นี้กับัพื่วกเข้�และแสดงให้เ้ห้น็ี้ว�่ค์ณุ
อยูท้่ำ�นี้ั�นี้สำ�ห้รบััพื่วกเข้�และว�่ค์ณุเต็ีมูใจัท้ำ�จัะรบััฟงั พื่งึจัำ�ไวว้�่ 
ไมูเ่ป็นี้ไรเช้น่ี้กันี้ห้�กค์ณุรูส้กึติีดข้ดัและไมูรู่ว้�่จัะทำำ�อะไร

 · คณุไม�จำ�เปน็ัตั�องมท่�งออก วยัรุน่ี้ได้บัอกกับัท้ำมูง�นี้ข้อง 
#chatsafe ว�่ บั�งค์รั�งแค่์ได้พูื่ดค์ยุกับัผูู้ใ้ห้ญ่ท้ำ�เพื่ย้งแค่์รบัั
ฟงัโดยปร�ศึจั�กตัีดสนิี้ก็ช้ว่ยได้แล้ว มูบ้ัอ่ยค์รั�งท้ำ�วยัรุน่ี้อ�จั
ไมูต้่ีองก�รค์ำ�ตีอบัให้กั้บัปัญห้�ข้องพื่วกเข้�เพื่่�อให้รู้ส้กึโล่งใจั 
เพื่ย้งแค่์ผูู้ใ้ห้ญ่รบััฟงัพื่วกเข้� แสดงให้เ้ห้น็ี้ว�่ใสใ่จัและไมูด่่วนี้ห้�
ทำ�งแก้ก็ช้ว่ยได้แล้ว

 · ให�ข�อม้ล

 · บอกให�พิวักเข�ร้ั�เก่�ยวักับบรักิ�รัสำนัับสำนัุนัและแหล�งข�อม้ลท่�
สำ�ม�รัถ่ชุ�วัยเหลอ่ได�

 · วั�งแผู้นัรั�วัมกันัวั��คณุจะทำ�อะไรัตั�อ ห�กเหม�ะสำม พื่งึจัำ�ไวว้�่ 
ค์ณุส�มู�รถพูื่ดกับับัรกิ�รสนี้ับัสนีุ้นี้ได้ด้วยตัีวข้องค์ณุเองเพื่่�อ
ข้อค์ำ�แนี้ะนี้ำ�ว�่จัะสนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้ข้องค์ณุให้ด้้ท้ำ�สดุได้อย�่งไร

 · ห�กคณุกังวัลเก่�ยวักับวัยัรุั�นัของคณุ ให�ถ่�มพิวักเข�ตัรัง ๆ 
วั��พิวักเข�กำ�ลงัคิดจะฆ่��ตััวัตั�ยหรัอ่เปล�� ห้�กค์ณุเป็นี้ห้ว่ง
ว�่พื่วกเข้�อ�จักำ�ลังรูส้กึห้รอ่เผู้ช้ญิกับัค์ว�มูคิ์ดท้ำ�จัะฆ่�่ตัีวตี�ย 
เป็นี้สิ�งสำ�คั์ญท้ำ�จัะถ�มูพื่วกเข้�อย�่งช้ดัเจันี้และตีรง ๆ

 · ให�จบก�รัสำนัทนั�ในัเชุงิสำนัับสำนัุนั ทำำ�ให้ว้ยัรุน่ี้รูว้�่ค์ณุซึ่�บัซึ่ึ�ง
ท้ำ�พื่วกเข้�เล่�ให้ค้์ณุฟงัถึงค์ว�มูรูส้กึข้องพื่วกเข้� ห้รอ่ว�่ค์ณุจัะ
อยูท้่ำ�นี้ั�นี้เพื่่�อรบััฟงัเมู่�อพื่วกเข้�พื่รอ้มูจัะเล่� ทำำ�ให้ป้ระสบัก�รณ์
ข้องพื่วกเข้�มูค่้์�โดยก�รยำ��เต่ีอนี้ว�่เป็นี้ค์ว�มูกล้�ห้�ญท้ำ�พูื่ดค์ยุ
เก้�ยวกับัค์ว�มูรูส้กึย�ก ๆ น้ี้�ออกมู� เป็นี้ค์ว�มูคิ์ดท้ำ�ด้เช้น่ี้กันี้ ท้ำ�
จัะตีกลงกันี้ว�่เมู่�อไรจัะมู�ค์ยุกันี้อ้กค์รั�ง และบัอกให้พ้ื่วกเข้�รูว้�่
ค์ณุอยูท้่ำ�นี้ั�นี้สำ�ห้รบััพื่วกเข้�เมู่�อพื่วกเข้�ต้ีองก�ร

ให�พิ่�นัท่�ท่�ปลอดภััย

เมู่�อค์ณุส่�อส�รอย�่งเปิดเผู้ยกับัวยัรุน่ี้ข้องค์ณุเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ย
ตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ค์ณุกำ�ลังให้พ้ื่่�นี้ท้ำ�ท้ำ�ปลอดภัยสำ�ห้รบัั
พื่วกเข้�ท้ำ�จัะแบัง่ปันี้ค์ว�มูคิ์ดและค์ว�มูรูส้กึข้องพื่วกเข้�กับั
ค์ณุ ค์ณุกำ�ลังแสดงให้พ้ื่วกเข้�เห้น็ี้ด้วยว�่ พื่วกเข้�ส�มู�รถพูื่ด
ค์ยุกับัค์ณุได้ห้�กพื่วกเข้�กังวลเก้�ยวกับัตัีวพื่วกเข้�เองห้รอ่ค์นี้
อ่�นี้ ก�รสร�้งก�รส่�อส�รแบับัเปิดแบับัน้ี้�เป็นี้วธิท้้ำ�มูค้์ณุค่์�ในี้ก�ร
ให้ก้�รสนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้ และส�มู�รถช้ว่ยให้พ้ื่วกเข้�ปลอดภัยได้
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ตี�ร�งท้ำ� 1 ตีำ�นี้�นี้ค์ว�มูเช้่�อและข้อ้เท็ำจัจัรงิเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

ตัำ�น�นคว�มเช้่�อ... ข้อ้เท็ี่จำจำรังิ...

ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองค่์อค์ว�มูพื่ย�ย�มูท้ำ�จัะฆ่�่ตัีวตี�ย 
ห้รอ่ห้มู�ยค์ว�มูว�่บุัค์ค์ลค์นี้นี้ั�นี้มูค้์ว�มูคิ์ดฆ่�่ตัีวตี�ย 

บัอ่ยค์รั�งท้ำ�ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองเป็นี้กลไกก�รรบััมูอ่กับัปัญห้� และผูู้ค้์นี้ก็ทำำ�ร�้ยตัีว
เองด้วยเห้ตีผุู้ลห้ล�ย ๆ อย�่ง ไมูจ่ัำ�เป็นี้ว�่นี้ั�นี้เป็นี้ก�รพื่ย�ย�มูฆ่�่ตัีวตี�ย และไมูไ่ด้
ห้มู�ยค์ว�มูเสมูอไปว�่ บุัค์ค์ลนี้ั�นี้กำ�ลังคิ์ดฆ่�่ตัีวตี�ย อย�่งไรก็ตี�มู มูค้์ว�มูเก้�ยวข้อ้ง
กันี้ระห้ว�่งก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ผูู้ค้์นี้ท้ำ�ทำำ�ร�้ยตัีวเองมูค้์ว�มูเส้�ยงสงู
กว�่ว�่จัะฆ่�่ตัีวตี�ยในี้อนี้�ค์ตี บุัค์ค์ลส�มู�รถทำำ�ร�้ยตัีวเองอย�่งรุนี้แรงโดยบังัเอิญ
มู�กกว�่ท้ำ�พื่วกเข้�ตัี�งใจั ซึ่ึ�งอ�จัทำำ�ให้ช้้ว้ติีข้องพื่วกเข้�ตีกอยูใ่นี้ค์ว�มูเส้�ยงได้

ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองเป็นี้ก�รเรย้กรอ้งค์ว�มูสนี้ใจั ผูู้ค้์นี้สว่นี้ให้ญ่ท้ำ�ทำำ�ร�้ยตัีวเองไมูไ่ด้พื่ย�ย�มูอย�กจัะได้ค์ว�มูสนี้ใจั ในี้ค์ว�มูเป็นี้จัรงิ 
ผูู้ค้์นี้มู�กมู�ยพื่ย�ย�มูอย�่งยิ�งท้ำ�จัะซึ่อ่นี้พื่ฤติีกรรมูก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองข้องพื่วกเข้�

ผูู้ค้์นี้ท้ำ�ทำำ�ร�้ยตีนี้เองนี้ั�นี้มูค้์ว�มูผู้ดิปกติีทำ�งจัติี
ข้ณะท้ำ�ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองเป็นี้เร่�องท้ำ�พื่บัได้ทัำ�วไปมู�กกว�่ในี้ผูู้ค้์นี้
ท้ำ�สขุ้ภ�พื่จัติีไมูด้่ ใค์รก็อ�จัคิ์ดห้รอ่ข้อ้งเก้�ยวกับัทำำ�ร�้ยตัีวเอง
ได้ ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองเป็นี้พื่ฤติีกรรมู ไมูใ่ช้ค่์ว�มูผู้ดิปกติี

ไมูใ่ช้ค่์ว�มูคิ์ดท้ำ�ด้ ท้ำ�จัะถ�มูใค์รว�่พื่วกเข้�
กำ�ลังรูส้กึอย�กฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่ไมู่

ก�รใช้ค้์ำ�ว�่ "ฆ่�่ตัีวตี�ย" และก�รถ�มูใค์รอย�่งตีรงไปตีรงมู�เก้�ยว
กับัค์ว�มูคิ์ดห้รอ่ค์ว�มูพื่ย�ย�มูท้ำ�จัะฆ่�่ตัีวตี�ย ไมูไ่ด้เพื่ิ�มูค์ว�มู
รูส้กึห้ดหู้ใ่จั ห้รอ่ค์ว�มูเส้�ยงในี้ก�รทำำ�อันี้ตีร�ยให้มู้�กข้ึ�นี้

ก�รพูื่ดเก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ยจัะใสค่์ว�มูคิ์ดเข้�้ไปในี้
ห้วัข้องค์นี้ห้รอ่กระตีุ้นี้ให้พ้ื่วกเข้�พื่ย�ย�มูฆ่�่ตัีวตี�ย

ก�รพูื่ดเก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ยอย�่งปลอดภัย ไมูไ่ด้ใสค่์ว�มูคิ์ดเข้�้ไปในี้ห้วั ห้รอ่เพื่ิ�มู
โอก�สข้องค์ว�มูคิ์ดห้รอ่พื่ฤติีกรรมูฆ่�่ตัีวตี�ย และก�รห้ล้กเล้�ยงก�รพูื่ดค์ยุเก้�ยว
กับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ยก็ไมูไ่ด้ทำำ�ให้มู้นัี้ห้�ยไป ในี้ค์ว�มูเป็นี้จัรงิ ก�รให้โ้อก�สค์นี้ได้พูื่ด
เก้�ยวกับัค์ว�มูคิ์ด ค์ว�มูรูส้กึห้รอ่พื่ฤติีกรรมูข้องพื่วกเข้�เก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 
อ�จัเป็นี้ประโยช้นี้์สำ�ห้รบััพื่วกเข้� และส�มู�รถลดค์ว�มูเส้�ยงท้ำ�จัะทำำ�ร�้ยตัีวเองได้

ไมูเ่ป็นี้ไรท้ำ�เร�จัะพูื่ดถึงสิ�งท้ำ�เร�
ต้ีองก�รเก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

ภ�ษ�ห้รอ่เนี้่�อห้�บั�งอย�่งเก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ยอ�จัไมูมู่ป้ระโยช้นี้์ และ
ทำำ�ให้รู้ส้กึห้ดหู้ไ่ด้ ก�รใช้ภ้�ษ�ท้ำ�ไมูป่ลอดภัย ห้รอ่ก�รแบัง่ปันี้เนี้่�อห้�ท้ำ�ทำำ�ให้้
เห้น็ี้ภ�พื่ค์ว�มูพื่ย�ย�มูในี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย สถ�นี้ท้ำ� ห้รอ่วธิก้�ร ส�มู�รถ
เพื่ิ�มูค์ว�มูเส้�ยงในี้ก�รทำำ�อันี้ตีร�ยต่ีอผูู้ค้์นี้ท้ำ�อ�จัจัะได้เห้น็ี้มูนัี้ 

เป็นี้เร่�องสำ�คั์ญท้ำ�จัะใช้ภ้�ษ�ท้ำ�ปลอดภัยเมู่�อพูื่ดเก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ยทำ�ง
ออนี้ไลนี้์ และเพื่่�อให้มู้ั�นี้ใจัว�่เนี้่�อห้�ท้ำ�ไมูป่ลอดภัยได้ถกูร�ยง�นี้และกำ�จัดัออกไป 

ค์นี้บั�งค์นี้เท่ำ�นี้ั�นี้จัะรูส้กึอย�กฆ่�่ตัีวตี�ย
ในี้ช้ว่งช้ว้ติีข้องพื่วกเข้� ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ค์นี้
ท้ำ�กำ�ลังประสบัปัญห้�สขุ้ภ�พื่จัติี

ในี้ข้ณะท้ำ�มูปั้จัจัยัจัำ�นี้วนี้มู�กท้ำ�ส�มู�รถทำำ�ให้ค้์นี้รูส้กึเปร�ะบั�งต่ีอค์ว�มูคิ์ด
ห้รอ่พื่ฤติีกรรมูท้ำ�อย�กฆ่�่ตัีวตี�ย ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยส�มู�รถสง่ผู้ลต่ีอใค์รก็ได้

ตี�ร�งมูต่้ีอห้นี้้�ถัดไป

ตัำ�นั�นัควั�มเชุ่�อเก่�ยวักับก�รั
ทำ�รั��ยตััวัเองและก�รัฆ่��ตััวัตั�ย

เป็นี้สิ�งสำ�คั์ญท้ำ�จัะรบััรูแ้ละท้ำ�ทำ�ยตีำ�นี้�นี้ค์ว�มูเช้่�อ
และค์ว�มูเข้�้ใจัผู้ดิท้ำ�พื่บัได้ทัำ�วไปบั�งอย�่งเก้�ยว
กับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 
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ตัำ�น�นคว�มเช้่�อ... ข้อ้เท็ี่จำจำรังิ...

ง่�ยท้ำ�จัะบัอกได้ว�่ใค์รกำ�ลังรูส้กึ
อย�กฆ่�่ตัีวตี�ยทำ�งออนี้ไลนี้์

อ�จัจัะย�กท้ำ�จัะบัอกได้ว�่ใค์รอย�กฆ่�่ตัีวตี�ยทำ�งออนี้ไลนี้์ ห้ล�ยค์นี้ไมูบ่ัอกค์นี้
อ่�นี้ตีรง ๆ ว�่พื่วกเข้�กำ�ลังมูค้์ว�มูคิ์ดท้ำ�อย�กฆ่�่ตัีวตี�ย และสญัญ�ณเต่ีอนี้
อ�จัถกูมูองข้�้มู เพื่ร�ะย�กท้ำ�จัะแยกแยะสญัญ�ณนี้ั�นี้ได้ทำ�งออนี้ไลนี้์

ผูู้ค้์นี้ท้ำ�พูื่ดเก้�ยวกับัก�รมูค้์ว�มูคิ์ดห้รอ่
แผู้นี้ก�รท้ำ�จัะฆ่�่ตัีวตี�ยทำ�งออนี้ไลนี้์นี้ั�นี้แค่์
กำ�ลังเรย้กรอ้งค์ว�มูสนี้ใจัและไมูเ่ค์ยพื่ย�ย�มู
ฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่ตี�ยด้วยก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

ค์ว�มูรูส้กึทำกุข้ท์ำรมู�นี้ห้รอ่สิ�นี้ห้วงัอย�่งร�้ยแรงเป็นี้ค์ว�มูรูส้กึท้ำ�พื่บั
ได้ทัำ�วไปในี้ค์นี้ท้ำ�มูค้์ว�มูคิ์ดท้ำ�อย�กฆ่�่ตัีวตี�ย และอ�จันี้ำ�พื่วกเข้�ให้คิ้์ด
ว�่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้แค่์ทำ�งเล่อกเด้ยวเท่ำ�นี้ั�นี้ข้องพื่วกเข้� เป็นี้สิ�งสำ�คั์ญ
ท้ำ�จัะรบััสญัญ�ณเต่ีอนี้ห้รอ่ก�รสนี้ทำนี้�เก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ยทัำ�งห้มูด
อย�่งจัรงิจังั และท้ำ�จัะใช้ภ้�ษ�ท้ำ�ไมูตั่ีดสนิี้เมู่�อส่�อส�รทำ�งออนี้ไลนี้์

ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้ผู้ลข้องส�เห้ตีุ
เด้ยวห้รอ่เห้ตีกุ�รณ์เด้ยว

ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้ปัญห้�ซึ่บััซึ่อ้นี้และไมูส่�มู�รถอธบิั�ยได้โดยส�เห้ตีเุด้ยวห้รอ่
เห้ตีกุ�รณ์เด้ยว บัอ่ยค์รั�งท้ำ�ปัจัจัยัเส้�ยงห้ล�กห้ล�ยมูส้ว่นี้ทำำ�ให้บุ้ัค์ค์ลเส้�ยงต่ีอ
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ปัจัจัยัเส้�ยงเห้ล่�น้ี้�จัะสง่ผู้ลกระทำบัต่ีอบุัค์ค์ลแต่ีละบุัค์ค์ลอย�่ง
แตีกต่ี�งกันี้ และปัจัจัยัเส้�ยงสำ�ห้รบััค์นี้ห้นี้ึ�งอ�จัไมูเ่ห้มูอ่นี้กันี้กับัค์นี้อ่�นี้

ผูู้ค้์นี้ท้ำ�มูค้์ว�มูคิ์ดห้รอ่ค์ว�มูพื่ย�ย�มูท้ำ�
จัะฆ่�่ตัีวตี�ยนี้ั�นี้มุูง่มูั�นี้ท้ำ�จัะตี�ย

บั�งท้ำผูู้ค้์นี้ท้ำ�มูค้์ว�มูคิ์ดห้รอ่ค์ว�มูพื่ย�ย�มูท้ำ�จัะฆ่�่ตัีวตี�ยไมูจ่ัำ�เป็นี้ท้ำ�ต้ีองอย�กตี�ย แต่ี
พื่วกเข้�อ�จัเช้่�อว�่พื่วกเข้�ไมูมู่ท้ำ�งเล่อกอ่�นี้ห้รอ่วธิอ่้�นี้ท้ำ�จัะจัดัก�รกับัปัญห้� ก�รได้
รบััก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ในี้เวล�ท้ำ�ถกูต้ีองส�มู�รถลดค์ว�มูทำกุข้แ์ละปอ้งกันี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยได้

ไมูมู่ใ้ค์รส�มู�รถทำำ�อะไรเพื่่�อห้ยุดก�รฆ่�่ตัีว
ตี�ยได้ ค์ว�มูพื่ย�ย�มูก�รฆ่�่ตัีวตี�ยและค์ว�มู
ตี�ยเกิดข้ึ�นี้ได้โดยไมูมู่ส้ญัญ�นี้เต่ีอนี้

ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้สิ�งท้ำ�ส�มู�รถปอ้งกันี้ได้ ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อท้ำ�เห้มู�ะสมู
จัะมูป้ระสทิำธภิ�พื่มู�กในี้ก�รปอ้งกันี้ค์ว�มูพื่ย�ย�มูฆ่�่ตัีวตี�ยและค์ว�มู
ตี�ย เป็นี้สิ�งสำ�คั์ญท้ำ�จัะรูว้�่ จัะจัำ�แนี้กได้อย�่งไรว�่เมู่�อใดบุัค์ค์ลมูค้์ว�มู
เส้�ยงและจัะส�มู�รถสนี้ับัสนีุ้นี้ให้พ้ื่วกเข้�แสวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อได้

สำ่�อสำงัคมสำ�ม�รัถ่เปน็ัแหล�ง
สำนัับสำนัุนัท่�สำำ�คัญสำำ�หรับัวัยัรุั�นัได�

วยัรุน่ี้กำ�ลังใช้เ้วล�เพื่ิ�มูมู�กข้ึ�นี้บันี้ส่�อสงัค์มู และพื่วกเร�รูว้�่ 
บัอ่ยค์รั�งท้ำ�พื่วกเข้�มูองแพื่ลตีฟอรม์ูส่�อสงัค์มูว�่เป็นี้สถ�นี้ท้ำ�
ปลอดภัยท้ำ�จัะพูื่ดเก้�ยวกับัค์ว�มูคิ์ดและค์ว�มูรูส้กึข้องพื่วกเข้� 

วยัรุน่ี้บัอกพื่วกเร�ว�่ส่�อสงัค์มูนี้ั�นี้

 · อนีุ้ญ�ตีให้พ้ื่วกเข้�สร�้งค์ว�มูรูส้กึถึงก�รเช้่�อมูโยงในี้ชุ้มูช้นี้และ
สงัค์มู

 · ให้ว้ธิก้�รแสวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อและค้์นี้ห้�ข้อ้มููลท้ำ�เห้มู�ะสมู
และเข้�้ถึงได้ และ

 · เป็นี้แพื่ลตีฟอรม์ูสำ�ห้รบััพื่วกเข้�ในี้ก�รถกเถ้ยงเก้�ยวกับัค์ว�มู
รูส้กึข้องพื่วกเข้�ในี้แบับัท้ำ�ไมูท่ำำ�ให้รู้ส้กึอัปยศึอดสู

ด้วยเห้ตีนุ้ี้� วยัรุน่ี้บั�งค์นี้จังึอ�จัห้นัี้ไปห้�ส่�อสงัค์มูเพื่่�อ
ส่�อส�รเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

เร�รูว้�่ก�รเปิดเผู้ยเนี้่�อห้�ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย
ทำ�งออนี้ไลนี้์ส�มู�รถทำำ�ให้มู้ค้์ว�มูเส้�ยงต่ีอวยัรุน่ี้ โดยเฉัพื่�ะห้�ก
ข้อ้มููลท้ำ�ถกูแช้รน์ี้ั�นี้เป็นี้ไปในี้แบับัไมูป่ลอดภัยห้รอ่ไมูเ่ป็นี้ประโยช้นี้์ 
ตัีวอย�่งเช้น่ี้ เนี้่�อห้�ท้ำ�รวมูข้อ้มููลภ�พื่กร�ฟกิห้รอ่รูปภ�พื่ท้ำ�อ�จั
ทำำ�ให้เ้กิดค์ว�มูห้ดหู้ ่ห้รอ่ช้้�นี้ำ�วยัรุน่ี้ให้เ้ล้ยนี้แบับัสิ�งท้ำ�พื่วกเข้�
เห้น็ี้ห้รอ่อ่�นี้ (11) อย�่งไรก็ตี�มู ง�นี้วจิัยัแสดงให้เ้ห้น็ี้ว�่ อัตีร�
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยส�มู�รถลดลงได้เมู่�อข้อ้มููลเก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ย
ในี้ส่�อห้ลักถกูแบัง่ปันี้กันี้อย�่งมูค้์ว�มูรบััผู้ดิช้อบัและละเอ้ยด
อ่อนี้ ด้วยเห้ตีผุู้ลน้ี้� แนี้วทำ�งปฏิิบัติัีข้อง #chatsafe จังึได้
ถกูสร�้งข้ึ�นี้มู� เพื่่�อช้ว่ยเห้ล่อวยัรุน่ี้ให้มู้ก้�รสนี้ทำนี้�เห้ล่�น้ี้�อย�่ง
ปลอดภัยทำ�งออนี้ไลนี้์ และเพื่่�อสนี้ับัสนีุ้นี้พื่วกเข้�ให้ส้ร�้งและ
นี้ำ�ข้อ้มููลมู�แบัง่ปันี้กันี้ในี้วธท้้ำ�ปลอดภัยและมูค้์ว�มูรบััผู้ดิช้อบั

14 #chatsafe สิ่ำ�หรัับบิด�ม�รัด�และผิ้้ด้แล
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ก�รัสำ่�อสำ�รัท�งออนัไลนั์
ท่�ปลอดภััยเก่�ยวักับก�รั
ทำ�รั��ยตััวัเองและก�รัฆ่��
ตััวัตั�ยเปน็ัอย��งไรั



ก�รส่�อส�รออนี้ไลนี้์อย�่งปลอดภัย ห้มู�ยถึงภ�ษ�ท้ำ�วยัรุน่ี้
ใช้ ้เนี้่�อห้�ออนี้ไลนี้์ท้ำ�เป็นี้ค์ำ�พูื่ดและภ�พื่ท้ำ�วยัรุน่ี้สร�้งข้ึ�นี้และ
บัรโิภค์ และก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ท้ำ�วยัรุน่ี้ส�มู�รถให้กั้นี้ได้ทำ�งออนี้ไลนี้์ 

เป็นี้ประโยช้นี้์สำ�ห้รบัับัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูลท้ำ�จัะรูถึ้งค์ว�มูแตีก
ต่ี�งระห้ว�่งภ�ษ�ท้ำ�ปลอดภัยและไมูป่ลอดภัย และท้ำ�ตัีวเอง
จัะใช้ก้�รส่�อส�รท้ำ�ปลอดภัย ทัำ�งทำ�งออนี้ไลนี้์และออฟไลนี้์ น้ี้�
เป็นี้เพื่ร�ะวยัรุน่ี้อ�จัคั์ดลอกภ�ษ�ท้ำ�พื่วกเร�ใช้ ้และข้ณะท้ำ�ก�ร
ส่�อส�รท้ำ�ปลอดภัยส�มู�รถลดค์ว�มูนี้่�อดสใูนี้เร่�องก�รทำำ�ร�้ย
ตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ยได้ ภ�ษ�ท้ำ�ไมูป่ลอดภัยก็ส�มู�รถ
เสรมิูสร�้งค์ว�มูนี้่�อดสทู้ำ�เป็นี้อันี้ตีร�ยได้เช้น่ี้กันี้(12) ภ�ษ�ท้ำ�
ไมูป่ลอดภัยก็ส�มู�รถสง่ต่ีอข้อ้ค์ว�มูได้โดยไมูเ่จัตีนี้� ถึงค์นี้ท้ำ�
พื่วกเร�ไมูใ่ช้ค่์นี้ท้ำ�ปลอดภัยท้ำ�จัะพูื่ดด้วยเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย เป็นี้สิ�งสำ�คั์ญท้ำ�ผูู้ใ้ห้ญ่จัะสร�้งรูปแบับั
ภ�ษ�ท้ำ�เปิดเผู้ยก�รสนี้ทำนี้�และเช้่�อเช้ญิวยัรุน่ี้ให้เ้อ่�อมูมูอ่ออก
ไปข้อค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ ห้�กพื่วกเข้�กำ�ลังรูส้กึไมูป่ลอดภัย

คณุสิ่�ม�รัถึใช้ข้้อ้ม้ลน่�ได้อย�่งไรั
ห้มูวดน้ี้�ให้ข้้อ้มููลเก้�ยวกับัว�่วยัรุน่ี้ส�มู�รถสร�้งและตีอบัสนี้อง
เนี้่�อห้�ทำ�งออนี้ไลนี้์ เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีว
ตี�ยได้อย�่งปลอดภัย อย�่งไร รวมูถึงก�รบัอกเล่�เร่�องร�วข้อง
ตีนี้เอง และก�รเอ่�อมูมูอ่ออกไปถึงค์นี้ท้ำ�พื่วกเข้�เป็นี้ห้ว่ง และก�ร
รำ�ลึกถึงค์นี้ท้ำ�เสย้ช้ว้ติีจั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ย บัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูล
ส�มู�รถใช้ข้้อ้มููลน้ี้�เพื่ิ�อสร�้งแบับัจัำ�ลองพื่ฤติีกรรมูท้ำ�ปลอดภัย 
และเพื่่�อก�รสนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้ข้องพื่วกเข้�ให้ป้ลอดภัยทำ�งออนี้ไลนี้์ 
ค์ณุอ�จัปร�รถนี้�ท้ำ�จัะใช้ข้้อ้มููลน้ี้�เป็นี้จุัดเริ�มูต้ีนี้สำ�ห้รบััก�รสนี้ทำนี้�
กับัวยัรุน่ี้ เก้�ยวกับัสิ�งท้ำ�พื่วกเข้�มูส้ว่นี้รว่มูกับัเนี้่�อห้�ก�รทำำ�ร�้ย
ตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ยทำ�งออนี้ไลนี้์ ห้รอ่ในี้ฐ�นี้ะเป็นี้แนี้วทำ�ง
ปฏิิบัติัีท้ำ�จัะอ้�งถึงก่อนี้ ระห้ว�่งและห้ลังก�รสนี้ทำนี้�เห้ล่�น้ี้� 

คำ�พ้ิดและภั�พินัั�นัมค่วั�มสำำ�คัญ

#chatsafe สนี้ับัสนีุ้นี้บัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูลให้ใ้ช้ภ้�ษ�ท้ำ�
ปลอดภัย ข้ณะท้ำ�กำ�ลังพูื่ดค์ยุกับัวยัรุน่ี้ข้องพื่วกเข้�เก้�ยวกับั
ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย เป็นี้ค์ว�มูคิ์ดท้ำ�ด้เช้น่ี้กันี้
สำ�ห้รบัับัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูล ท้ำ�จัะช้ว่ยวยัรุน่ี้ข้องพื่วกเข้�ให้้
เข้�้ใจัค์ว�มูสำ�คั์ญข้องก�รส่�อส�รท้ำ�ปลอดภัยและสนี้ับัสนีุ้นี้
ให้พ้ื่วกเข้�ใช้ภ้�ษ�ท้ำ�ปลอดภัยข้ณะท้ำ�กำ�ลังส่�อส�รกับัเพื่่�อนี้ๆ 
ข้องพื่วกเข้�เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

ข้ณะท้ำ�บัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูลอ�จัรูส้กึกังวลเก้�ยวกับัก�รส่�อส�ร
ทำ�งออนี้ไลนี้์ข้องวยัรุน่ี้ข้องพื่วกเข้�เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง
ห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ก�รสนี้ทำนี้�เห้ล่�น้ี้�เกิดข้ึ�นี้จัรงิ ๆ และอ�จั
เป็นี้ประโยช้นี้์สำ�ห้รบััวยัรุน่ี้ห้�กพื่วกเข้�ส่�อส�รอย�่งปลอดภัย 

เป็นี้สิ�งสำ�คั์ญท้ำ�จัะต้ีองใช้ภ้�ษ�ท้ำ�ไมูท่ำำ�ให้รู้ส้กึอดสแูละมุูง่เนี้้นี้
ไปท้ำ� เร่�องร�วแห้ง่ค์ว�มูห้วงั ก�รฟ้� นี้ฟู และก�รแสวงห้�ค์ว�มู
ช้ว่ยเห้ล่อ ด้วยก�รสนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้ข้องค์ณุให้พู้ื่ดเก้�ยวกับั
ค์ว�มูรูส้กึข้องพื่วกเข้�กับัใค์รบั�งค์นี้ท้ำ�พื่วกเข้�ไวใ้จั มุูง่เนี้้นี้
ว�่ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ยนี้ั�นี้ส�มู�รถปอ้งกันี้ได้ 
และยำ��เต่ีอนี้พื่วกเข้�ว�่มูค้์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อให้เ้สมูอ ค์ณุส�มู�รถ
ให้ทั้ำกษะในี้ก�รสนี้ทำนี้�เห้ล่�น้ี้�ได้อย�่งปลอดภัยแก่พื่วกเข้�

ตัีวอย�่งภ�ษ�ท้ำ�ปลอดภัยและไมูป่ลอดภัยรวมูอยูใ่นี้ตี�ร�งข้�้ง
ล่�งน้ี้� เร�รูว้�่ในี้สถ�นี้ท้ำ�บั�งแห้ง่ เป็นี้เร่�องธรรมูด�มู�กสำ�ห้รบัั
ผูู้ค้์นี้จัะท้ำ�ใช้ภ้�ษ�ท้ำ�เร�จัดัไวด้้�นี้ล่�งว�่ไมูป่ลอดภัย และว�่มูนัี้ย�ก
ท้ำ�จัะเปล้�ยนี้ แปลงนี้ิสยัเห้ล่�น้ี้� เร�สนี้ับัสนีุ้นี้ให้บ้ัดิ�มู�รด� และผูู้้
ดแูลใช้ภ้�ษ�ท้ำ�ปลอดภัยเมู่�อพูื่ดค์ยุเก้�ยวกับัห้วัข้อ้เห้ล่�น้ี้�ให้มู้�ก
ท้ำ�สดุเท่ำ�ท้ำ�จัะทำำ�ได้ ก�รตีระห้นี้ักถึงทำ�งเล่อกเห้ล่�น้ี้�และก�รเข้�้ใจั
ว�่ทำำ�ไมูภ�ษ�จังึเป็นี้สิ�งสำ�คั์ญซึ่ึ�งส�มู�รถเป็นี้ข้ั�นี้แรกท้ำ�มูค่้์�ได้ 

#chatsafe สิ่ำ�หรัับบิด�ม�รัด�และผิ้้ด้แล หมวด 2 กั�รัสิ่่่อสิ่�รัที่�งออนไลน์ที่่่ปีลอดภัยเกั่่ยวกัับกั�รัที่ำ�รั้�ยตััวเองและกั�รัฆ่�ตััวตั�ยเปี็นอย่�งไรั 17



ตี�ร�งทำ้ ่2 ภ�ษ�ทำ้่ไมู่ปลอดภัยและภ�ษ�ทำ้่ปลอดภัย

ภ�ษ�ท่ี่�ไมป่ีลอดภัย ตััวเล่อกัท่ี่�ปีลอดภัย ที่ำ�ไม

ก�รบัรรย�ยก�รฆ่�่ตัีวตี�ย
ว�่เป็นี้อ�ช้ญ�กรรมูห้รอ่เป็นี้
บั�ป เช้น่ี้ "อัตีวนิี้ิบั�ตีกรรมู"

ใช้ภ้�ษ�ท้ำ�ไมูตั่ีดสนิี้ เช้น่ี้  
"พื่ร�กช้ว้ติีตัีวเอง"  
"ตี�ยโดยก�รฆ่�่ตัีวตี�ย" ห้รอ่  
"ค์ว�มูตี�ยจั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ย"

ก�รอธบิั�ยว�่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยว�่เป็นี้อ�ช้ญ�กรรมูห้รอ่บั�ป
นี้ั�นี้เพื่ิ�มูค์ว�มูอัปยศึให้ผูู้้ท้้ำ�มูป้ระสบัก�รณ์ช้ว้ติีเก้�ยวกับั
ค์ว�มูคิ์ดห้รอ่ค์ว�มูพื่ย�ย�มูท้ำ�จัะฆ่�่ตัีวตี�ย และสำ�ห้รบัั
ผูู้ท้้ำ�สญูเสย้ใค์รบั�งค์นี้จั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ย น้ี้�อ�จัเป็นี้ก�ร
ทำำ�ให้โ้ดดเด้�ยวได้สำ�ห้รบััค์นี้ท้ำ�อยูใ่นี้ภ�วะเส้�ยงและอ�จั
ทำำ�ให้พ้ื่วกเข้�ท้ำอถอยท้ำ�จัะแสวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ 

ก�รอธบิั�ยว�่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยว�่เป็นี้ 
"ทำ�งออก"สำ�ห้รบััปัญห้�ช้ว้ติี สิ�งท้ำ�
ก่อให้เ้กิดค์ว�มูเค์รย้ดจั�กภ�ยนี้อก 
ห้รอ่ค์ว�มูผู้ดิปกติีข้องสขุ้ภ�พื่จัติี 
ยกตัีวอย�่งเช้น่ี้ "พื่วกเข้�อยูใ่นี้ท้ำ�ท้ำ�
ด้กว�่แล้วตีอนี้น้ี้�" ห้รอ่ "ค์ว�มูทำกุข้์
ทำรมู�นี้ข้องพื่วกเข้�ได้จับัลงแล้ว"

เนี้้นี้ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ ค์ว�มูห้วงั 
และก�รฟ้� นี้ฟู แสดงให้ช้้ดัเจันี้
ว�่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยนี้ั�นี้ปอ้งกันี้
ได้และไมูใ่ช้ห่้ล้กเล้�ยงไมูไ่ด้

ก�รอธบิั�ยว�่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้ "ทำ�งออก" ส�มู�รถ
เป็นี้ก�รจูังใจัได้ ซึ่ึ�งส�มู�รถสนี้ับัสนีุ้นี้ผูู้ค้์นี้ท้ำ�อยูใ่นี้
ภ�วะเส้�ยงให้มู้องว�่ ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้ทำ�งเล่อกท้ำ�แท้ำ
จัรงิ แทำนี้ท้ำ�จัะใช้ก้ลยุทำธในี้ก�รรบััมูอ่กับัปัญห้� ก�ร
สนี้ับัสนีุ้นี้ และค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อจั�กผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญในี้วชิ้�ช้พ้ื่

ก�รอธบิั�ยว�่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย
นี้ั�นี้มูเ้สนี้่ห้ ์โรแมูนี้ติีก ห้รอ่นี้่�
สนี้ใจั ยกตัีวอย�่งเช้น่ี้  
"ก�รไปอยูร่ว่มูกับัค์นี้ท้ำ�ค์ณุรกั"

ใช้ภ้�ษ�กล�ง ๆ เช้น่ี้ "ค์ว�มู
พื่ย�ย�มูในี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย" ห้รอ่ 
"ค์ว�มูตี�ยจั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ย"

ก�รทำำ�ให้ก้�รฆ่�่ตัีวตี�ยมูเ้สนี้่ห้ส์�มู�รถสง่อิทำธพิื่ล
ต่ีอผูู้ท้้ำ�อยูใ่นี้ภ�วะเส้�ยงให้คิ้์ดว�่มูนัี้นี้่�สนี้ใจั ก�รพูื่ด
เก้�ยวกับัค์นี้ท้ำ�ตี�ยไปแล้วโดยก�รฆ่�่ตัีวตี�ย โดยก�ร
ใช้ภ้�ษ�ท้ำ�ไมูป่ลอดภัยน้ี้� อ�จัสนี้ับัสนีุ้นี้ผูู้อ่้�นี้ให้เ้ล้ยนี้
แบับัพื่ฤติีกรรมูห้รอ่ค์ว�มูพื่ย�ย�มูฆ่�่ตัีวตี�ยได้

ก�รพูื่ดเก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ยในี้
แบับัท้ำ�ทำำ�ให้ด้เูห้มูอ่นี้ว�่มูนัี้ไมูร่�้ย
แรงและซึ่บััซึ่อ้นี้ ยกตัีวอย�่งเช้น่ี้ 
ก�รตีำ�ห้นี้ิติีเต้ียนี้ค์ว�มูตี�ยจั�ก
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยในี้เห้ตีกุ�รณ์เด้ยว 
ห้รอ่ก�รพูื่ดเป็นี้นี้ัยว�่ก�รฆ่�่ตัีว
ตี�ยเป็นี้ผู้ลจั�กส�เห้ตีเุด้ยว เช้น่ี้ 
ก�รกลั�นี้แกล้งห้รอ่ภ�วะซึ่มึูเศึร�้

ก�รพูื่ดเก้�ยวกับัสญัญ�ณเต่ีอนี้
สำ�ห้รบััก�รฆ่�่ตัีวตี�ยและเต่ีอนี้
ผูู้ค้์นี้ว�่ไมูมู่ส้�เห้ตีใุดส�เห้ตีุ
เด้ยว พื่งึจัดจัำ�ว�่อย�่ค์�ด
เด�เก้�ยวกับัส�เห้ตีหุ้รอ่ปัจัจัยั
เส้�ยงเฉัพื่�ะเจั�ะจังท้ำ�อ�จันี้ำ�ไปสู่
ค์ว�มูตี�ยจั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ยท้ำ�
เฉัพื่�ะเจั�ะจัง ก�รซุึ่บัซึ่บิันี้ินี้ทำ�
ในี้บัรบิัทำน้ี้�ส�มู�รถเป็นี้ก�ร
ล่วงลำ��และเป็นี้อันี้ตีร�ยได้

ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้ปัญห้�ท้ำ�ซึ่บััซึ่อ้นี้และไมูค่่์อยจัะเป็นี้
ผู้ลจั�กส�เห้ตี ุเด้ยว ก�รอธบิั�ยก�รฆ่�่ตัีวตี�ยง่�ย
เกินี้ไปส�มู�รถทำำ�ให้เ้กิดทัำศึนี้ค์ติีแบับัเห้มู�รวมูท้ำ�เป็นี้
อันี้ตีร�ย และทำำ�ให้ค้์นี้ตีระห้นี้ักถึงสญัญ�ณเต่ีอนี้และ
ปัจัจัยัเส้�ยงท้ำ�แตีกต่ี�งจั�กเดิมูได้ย�กข้ึ�นี้ ก�รทำำ�ให้ส้�เห้ตีุ
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้เร่�องง่�ย ส�มู�รถทำำ�ให้ค้์นี้ท้ำ�ระบุัด้วย
ส�เห้ตีเุฉัพื่�ะอย�่ง ตีกอยูใ่นี้ค์ว�มูเส้�ยงท้ำ�เพื่ิ�มูข้ึ�นี้

ก�รทำำ�ให้ก้�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้
เร่�องนี้่�ต่ี�นี้เต้ีนี้โลดโผู้นี้ เช้น่ี้  
"ก�รระบั�ดข้องก�รฆ่�่ตัีวตี�ย"  
ห้รอ่ "อัตีร�ท้ำ�พุื่ง่ข้ึ�นี้เป็นี้จัรวด" 
ห้รอ่ "ทำกุค์นี้กำ�ลังฆ่�่ตัีวเองตี�ย"

ใช้ภ้�ษ�ท้ำ�เป็นี้กล�งและถกูต้ีอง 
ตัีวอย�่งเช้น่ี้ "อัตีร�ก�รฆ่�่ตัีว
ตี�ยท้ำ�เพื่ิ�มูข้ึ�นี้" เนี้้นี้ยำ��ว�่ก�ร
ฆ่�่ตัีวตี�ยส�มู�รถปอ้งกันี้ได้

ภ�ษ�ท้ำ�กล่�วเกินี้จัรงิ ห้รอ่ทำำ�ให้น้ี้่�ต่ี�นี้เต้ีนี้โลดโผู้นี้ 
ส�มู�รถทำำ�ให้ ้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยรูส้กึเห้มูอ่นี้เป็นี้ผู้ลลัพื่ธ์
ท้ำ�ถกูค์�ดห้วงัไวแ้ละไมูส่�มู�รถห้ยุดยั�งได้ ซึ่ึ�งอ�จั
สร�้งค์ว�มูรูส้กึสิ�นี้ห้วงัให้ค้์นี้ท้ำ�อยูใ่นี้ภ�วะเส้�ยง

ก�รตัีดสนิี้และก�รตีอกยำ��ตีำ�นี้�นี้
ค์ว�มูเช้่�อ ค์ว�มูนี้่�อดส ูห้รอ่ทัำศึนี้ค์ติี
แบับัเห้มู�รวมู ตัีวอย�่งเช้น่ี้ "ก�รฆ่�่
ตัีวตี�ยเป็นี้เร่�องสำ�ห้รบััค์นี้ข้้�ข้ล�ด" 
ห้รอ่ "เป็นี้แนี้วนี้ิยมู แฟช้ั�นี้ ห้รอ่
เป็นี้เร่�องข้องอ�รมูณ์ห้รอ่กอธ"

ก�รใช้ภ้�ษ�ท้ำ�ไมูตั่ีดสนิี้และให้้
ข้อ้เท็ำจัจัรงิเก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีว
ตี�ยเพื่่�อต่ีอสูกั้บัตีำ�นี้�นี้ค์ว�มู
เช้่�อและทัำศึนี้ค์ติีแบับัเห้มู�รวมู

ตีำ�นี้�นี้ค์ว�มูเช้่�อและทัำศึนี้คิ์ตีแบับัเห้มู�รวมูเก้�ยวกับัก�ร
ฆ่�่ตัีวตี�ยส�มู�รถห้ยุดค์ณุจั�กก�รตีระห้นี้ักรูว้�่ค์นี้บั�ง
ค์นี้จัรงิ ๆ แล้วอยูใ่นี้ภ�วะเส้�ยง ค์ว�มูนี้่�อดสสู�มู�รถมู้
สว่นี้ทำำ�ให้เ้กิดค์ว�มูคิ์ดท้ำ�อันี้ตีร�ยเก้�ยวกับัค์นี้ท้ำ�เปร�ะบั�ง
ต่ีอค์ว�มูเส้�ยงในี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย และอ�จัทำำ�ให้พ้ื่วกเข้�รูส้กึ
โดดเด้�ยวห้รอ่ท้ำอแท้ำจั�กก�รแสวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ

ตี�ร�งมูต่้ีอห้นี้้�ถัดไป

18 #chatsafe สิ่ำ�หรัับบิด�ม�รัด�และผิ้้ด้แล



ภ�ษ�ท่ี่�ไมป่ีลอดภัย ตััวเล่อกัท่ี่�ปีลอดภัย ที่ำ�ไม

ก�รให้ข้้อ้มููลอย�่งละเอ้ยดเก้�ยวกับั
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่ค์ว�มูพื่ย�ย�มู
ท้ำ�จัะฆ่�่ตัีวตี�ย ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ข้อ้มููล
เก้�ยวกับัวธิก้�รห้รอ่สถ�นี้ท้ำ�

คิ์ดทำบัทำวนี้อ้กค์รั�งว�่จัำ�เป็นี้
ห้รอ่ไมูท้่ำ�จัะพูื่ดถึงร�ยละเอ้ยด
ใด ๆ เก้�ยวกับัค์ว�มูตี�ยจั�กก�ร
ฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่ค์ว�มูพื่ย�ย�มู
ในี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ก�รใช้ศั้ึพื่ท์ำ
กว�้ง ๆ ห้รอ่ทัำ�วไปแทำนี้

ข้อ้มููลอย�่งละเอ้ยดเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�ร
ฆ่�่ตัีวตี�ยส�มู�รถทำำ�ให้ค้์นี้ดปัู� นี้ปว่นี้ได้ ซึ่ึ�งอ�จันี้ำ�ให้้
ใค์รบั�งค์นี้เล้ยนี้แบับัห้รอ่ทำำ�ตี�มูสิ�งท้ำ�พื่วกเข้�เห้น็ี้ได้

ก�รอธบิั�ยว�่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย
เป็นี้ผู้ลลัพื่ธท้์ำ�พื่งึประสงค์์  
เช้น่ี้ "ประสบัค์ว�มูสำ�เรจ็ั"  
"ไมูป่ระสบัค์ว�มูสำ�เรจ็ั" ห้รอ่ 
"ค์ว�มูพื่ย�ย�มูล้มูเห้ลว"

ใช้ภ้�ษ�กล�ง ๆ เช้น่ี้  
"ตี�ยโดยก�รฆ่�่ตัีวตี�ย"  
"ค์ว�มูพื่ย�ย�มูฆ่�่ตัีวตี�ย" ห้รอ่ 
"ค์ว�มูพื่ย�ย�มูท้ำ�ไมูท่ำำ�ให้ถึ้งตี�ย"

ก�รพูื่ดว�่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยนี้ั�นี้ "ประสบัค์ว�มูสำ�เรจ็ั" บัอกเป็นี้
นี้ัยว�่ ได้มูก้�รประสบัผู้ลสำ�เรจ็ัในี้เช้งิบัวกแล้ว ถึงแมูว้�่
ผู้ลลัพื่ธข์้องก�รฆ่�่ตัีวตี�ยจัะนี้่�เศึร�้ก็ตี�มู ในี้อ้กแง่ห้นี้ึ�ง 
"ไมูป่ระสบัค์ว�มูสำ�เรจ็ั" ห้รอ่ "ค์ว�มูพื่ย�ย�มูล้มูเห้ลว" 
ก็ บัอกเป็นี้นี้ัยว�่ค์นี้นี้ั�นี้ไมูบ่ัรรลผุู้ลลัพื่ธท้์ำ�พื่งึประสงค์์ 
ซึ่ึ�งส�มู�รถช้้�นี้ำ�ผูู้ค้์นี้ให้ใ้ช้ว้ธิก้�รท้ำ�ถึงตี�ยได้มู�กข้ึ�นี้

ก�รตีร�ห้นี้้�ค์นี้ ตัีวอย�่งเช้น่ี้  
ว�่เป็นี้ "ค์นี้ท้ำ�เรย้กรอ้งค์ว�มูสนี้ใจั"  
ห้รอ่ "ค์นี้โกห้ก" 

ก�รแสดงค์ว�มูคิ์ดเห้น็ี้เช้งิตัีดสนิี้
ห้รอ่ลดค่์�ค์ว�มูสำ�คั์ญ เช้น่ี้  
"ไมูน่ี้ะ อ้กแล้วห้รอ่" ห้รอ่  
"ห้ยุดเรย้กรอ้งค์ว�มูสนี้ใจัซึ่กัท้ำ"

ก�รฟงัก�รสนี้ทำนี้�เก้�ยวกับัก�ร
ฆ่�่ตัีวตี�ยอย�่งจัรงิจังัและใช้้
ภ�ษ�ท้ำ�ไมูตั่ีดสนิี้เมู่�อพูื่ดถึงค์นี้
ท้ำ�ได้พื่ย�ย�มูฆ่�่ตัีวตี�ยมู�แล้ว

ค์นี้ท้ำ�พูื่ดถึงก�รฆ่�่ตัีวตี�ยนี้ั�นี้มูกัจัะกำ�ลังพื่บักับัค์ว�มู
ทำกุข้ย์�กห้รอ่ค์ว�มูสิ�นี้ห้วงัอย�่งแสนี้ส�ห้สั ภ�ษ�เช้งิ
ตัีดสนิี้ห้รอ่ก�รตีร�ห้นี้้�ส�มู�รถทำำ�ให้ค้์นี้ท้ำ�อยูใ่นี้ภ�วะ
เส้�ยงรูส้กึโดดเด้�ยวมู�กข้ึ�นี้ แต่ีก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ท้ำ�ถกูเวล�
ส�มู�รถปอ้งกันี้ค์ว�มูพื่ย�ย�มูในี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยได้

ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง
ห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ตัีวอย�่งเช้น่ี้  
"ก็ทำำ�ส"ิ ห้รอ่ "กำ�ลังรออะไรอยูล่่ะ"

จังเห้น็ี้อกเห้น็ี้ใจัและสนี้ับัสนีุ้นี้ค์นี้
ผูู้น้ี้ั �นี้ให้แ้สวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ

ค์วรพื่จิั�รณ�ก�รแสดงออกเร่�องก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและ
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย อย�่งจัรงิจังัเสมูอ ค์นี้เปร�ะบั�งอ�จัทำำ�
ตี�มูค์ว�มูคิ์ดเห้น็ี้ท้ำ�สนี้ับัสนีุ้นี้พื่ฤติีกรรมูก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง
ห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ซึ่ึ�งอ�จันี้ำ�ไปสูก่�รบั�ดเจับ็ัห้รอ่ค์ว�มู
ตี�ยได้ ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้พื่ฤติีกรรมูท้ำ�แสวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ
ส�มู�รถปอ้งกันี้ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ยได้

หมวด 2 กั�รัสิ่่่อสิ่�รัที่�งออนไลน์ที่่่ปีลอดภัยเกั่่ยวกัับกั�รัที่ำ�รั้�ยตััวเองและกั�รัฆ่�ตััวตั�ยเปี็นอย่�งไรั 19



กล่อง 1 ก�รส่�อส�รท้ำ�ส�มู�รถมูองเห้น็ี้และเข้�้ใจัได้

เน่�อห�ท่ี่�ไมป่ีลอดภัย

เนี้่�อห้�ท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้ภ�พื่สถ�นี้ท้ำ�ข้องก�รทำำ�ร�้ย
ตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ตัีวอย�่งเช้น่ี้ เห้ตีกุ�รณ์
เจั�ะจังนี้ั�นี้เกิดข้ึ�นี้เมู่�อไห้รแ่ละท้ำ�ไห้นี้

เนี้่�อห้�ท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้วธิก้�ร กระบัวนี้ก�ร ห้รอ่
ช้้�นี้ำ�ให้เ้กิดก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีว
ตี�ย ตัีวอย�่งเช้น่ี้ อะไรท้ำ�ทำำ�และทำำ�อย�่งไร

เนี้่�อห้�เช้งิสอนี้สั�งท้ำ�บัรรย�ยวธิเ้ข้�้ไปข้อ้งเก้�ยวกับั
พื่ฤติีกรรมูทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

เนี้่�อห้�ท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้ภ�พื่ผู้ลลัพื่ธห์้รอ่ผู้ลจั�กก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย น้ี้�รวมูเนี้่�อห้�ท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้บุัค์ค์ลห้รอ่
สถ�นี้ท้ำ�ก่อนี้และห้ลังเกิดพื่ฤติีกรรมูทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�ร
ฆ่�่ตัีวตี�ย ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ภ�พื่ถ่�ยห้รอ่วด้ิโอท้ำ�เปรย้บัเท้ำยบั
ปัจัเจักช้นี้ห้รอ่สว่นี้ท้ำ�เฉัพื่�ะเจั�ะจังข้องร�่งก�ยบุัค์ค์ลก่อนี้และ
ห้ลังท้ำ�พื่วกเข้�ได้ข้อ้งเก้�ยวกับัพื่ฤติีกรรมูก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง

เนี้่�อห้�ท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้ภ�พื่ค์ว�มูเศึร�้โศึกข้อง
สมู�ช้กิในี้ค์รอบัค์รวัห้รอ่เพื่่�อนี้ข้องบุัค์ค์ลท้ำ�ตี�ย
จั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ย โดยมูไิด้รบััก�รอนีุ้ญ�ตี 

ภ�พื่ถ่�ยห้รอ่วด้ิโอข้องร�่งก�ยผูู้เ้สย้ช้ว้ติี ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ท้ำ�
สถ�นี้ท้ำ�ท้ำ�พื่วกเข้�เสย้ช้ว้ติี ห้รอ่จั�กมุูมูมูองง�นี้ศึพื่

เนี้่�อห้�ท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้ภ�พื่ใดก็ตี�มูท้ำ�อธบิั�ยข้�้งต้ีนี้ในี้ลักษณะ
เบัลอรห์้รอ่เซึ่นี้เซึ่อร ์แต่ียงัรวมูข้อ้มููลท้ำ�ไมูป่ลอดภัยไวใ้นี้
ข้อ้ค์ว�มูท้ำ�มู�ด้วยกันี้ ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ค์ำ�อธบิั�ยวธิก้�รห้รอ่สถ�นี้
ท้ำ�เจั�ะจังไวใ้นี้ค์ำ�อธบิั�ยภ�พื่ กล่องค์ำ�อธบิั�ย ห้รอ่แฮช้แทำก

วัยัรุั�นัของคณุสำ�ม�รัถ่สำรั��งเนั่�อห�
ท่�ปลอดภััยเก่�ยวักับปรัะสำบก�รัณ์
ของตันัเองได�อย��งไรั

แนี้วทำ�งปฏิิบัติัีข้อง #chatsafe กระตีุ้นี้ให้ว้ยัรุน่ี้ห้ยุดและใช้้
เวล�ในี้ก�รคิ์ดเก้�ยวกับัเนี้่�อห้�ท้ำ�พื่วกเข้�กำ�ลังโพื่สต์ีทำ�งออนี้ไลนี้์
และทำำ�ไมูพื่วกเข้�จังึโพื่สต์ีเนี้่�อห้�นี้ั�นี้ ซึ่ึ�งยงัอ�จัมูป้ระโยช้นี้์ท้ำ�จัะ
เต่ีอนี้พื่วกเข้�ให้คิ้์ดด้วยว�่ เนี้่�อห้�ข้องพื่วกเข้�อ�จัส�มู�รถสง่
ผู้ลต่ีอตัีวพื่วกเข้�เองและค์นี้อ่�นี้ ๆ ได้อย�่งไร และมูว้ธิส้่�อส�รท้ำ�
แตีกต่ี�งกันี้ท้ำ�อ�จัปลอดภัยกว�่ห้รอ่มูป้ระโยช้นี้์มู�กกว�่ห้รอ่ไมู่

สำิ�งเต่ัอนัใจเก่�ยวักับก�รัสำ่�อสำ�รั
ออนัไลนั์

ห้�กวยัรุน่ี้ข้องพื่วกค์ณุกำ�ลังสร�้งห้รอ่โพื่สต์ีเนี้่�อห้�
ออนี้ไลนี้์ท้ำ�เก้�ยวข้อ้งกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่
ตัีวตี�ย เป็นี้สิ�งสำ�คั์ญท้ำ�จัะเต่ีอนี้พื่วกเข้�ดังน้ี้�

 · พื่วกเข้�อ�จัไมูส่�มู�รถค์วบัค์มุูว�่ใค์รจัะเห้น็ี้เนี้่�อห้�ข้องพื่วกเข้�
บั�้ง และบั�งค์นี้ห้รอ่ทำกุค์นี้อ�จัจัะเห้น็ี้เนี้่�อห้�ข้องพื่วกเข้� ค์นี้
อ่�นี้อ�จักำ�ลังแบัง่ปันี้ ด�วนี้์โห้ลด ถ่�ยภ�พื่ห้นี้้�จัอ อัดภ�พื่ห้นี้้�
จัอ ห้รอ่เปล้�ยนี้แปลงข้อ้มููลข้องพื่วกเข้� ซึ่ึ�งส�มู�รถมูผู้้ลกระ
ทำบัท้ำ�ย�วนี้�นี้และอ�จัสง่ผู้ลกระทำบัด้�นี้ลบัต่ีอพื่วกเข้� ค์ว�มู
สมัูพื่นัี้ธข์้องพื่วกเข้� และอ�ช้พ้ื่ข้องพื่วกเข้�ได้

 · เนี้่�อห้�ท้ำ�ไมูถ่กูต้ีอง ท้ำ�สร�้งมูลทิำนี้ห้รอ่ไมูป่ลอดภัยส�มู�รถสง่
ผู้ลกระทำบัด้�นี้ลบัต่ีอผูู้อ่้�นี้

 · อินี้เตีอรเ์นี้็ตีส�มู�รถเป็นี้สิ�งท้ำ�ถ�วร "เมู่�ออยูบ่ันี้อินี้เตีอรเ์นี้็ตี
ค์รั�งเด้ยว มูนัี้จัะอยูบ่ันี้อินี้เตีอรเ์นี้็ตีเสมูอ"

 · อัลกอรทึิำมูส่�อสงัค์มูข้องพื่วกเข้�ส�มู�รถได้รบััอิทำธพิื่ลจั�ก
โพื่สต์ีข้องพื่วกเข้� ซึ่ึ�งห้มู�ยค์ว�มูว�่พื่วกเข้�อ�จัเห้น็ี้เนี้่�อห้�ก�ร
ทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ยมู�กข้ึ�นี้ 

 · ห้ยุดและทำบัทำวนี้ก่อนี้โพื่สต์ี

 · มูแ้ผู้นี้เตีรย้มูไว ้ในี้กรณ้ท้ำ�พื่วกเข้�รูส้กึไมูด้่ห้ลังจั�กสร�้งและ
โพื่สต์ีเนี้่�อห้�ข้องตัีวพื่วกเข้�เอง

เช้น่ คำ�พ้ด เน่�อห�ท่ี่�อย้ใ่นร้ัปีแบบข้องร้ัปีภ�พบ�ง
อย�่ง ก็ัสิ่�ม�รัถึเปีน็อันตัรั�ยได้เช้น่กััน
เนี้่�อห้�ท้ำ�อยูใ่นี้รูปแบับัข้องรูปภ�พื่ ห้มู�ยถึงภ�พื่ถ่�ย วด้ิโอ 
ก�รถ่�ยทำอดสดท้ำ�อัดไวก่้อนี้ล่วงห้นี้้�และท้ำ�ถ่�ยทำอดสด 
รูปภ�พื่กร�ฟกิ รูปกร�ฟกิข้ำ� ๆ สตีอร้� รล้ ภ�พื่เค์ล่�อนี้ไห้ว 
ภ�พื่อ้โมูจั ิสติี�กเกอร ์และเนี้่�อห้�อ่�นี้ ๆ ท้ำ�เป็นี้รูปภ�พื่ 

กล่อง 1 ข้�้งใต้ีรวมูประเภทำข้องเนี้่�อห้�ท้ำ�อยูใ่นี้รูปแบับัข้อง
รูปภ�พื่ ท้ำ�อ�จัจัะสง่ผู้ลลบัถึงผูู้ท้้ำ�แสดงอยูใ่นี้เนี้่�อห้� รวมูถึงผูู้้
ท้ำ�ได้รบััช้มูมูนัี้ด้วย ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ภ�พื่ท้ำ�ไมูป่ลอดภัยส�มู�รถ
ละเมูดิค์ว�มูเป็นี้สว่นี้ตัีว ทำำ�ให้เ้กิดค์ว�มูทำกุข้ ์สง่เสรมิูวธิ้
ห้รอ่สถ�นี้ท้ำ�จัำ�เพื่�ะเจั�จังข้องก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง และก�ร
ฆ่�่ตัีวตี�ย และมูอิ้ทำธพิื่ลต่ีอค์นี้ท้ำ�ตีกอยูใ่นี้ค์ว�มูเส้�ยงท้ำ�จัะ
ทำำ�ตี�มูพื่ฤติีกรรมูก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

เมู่�อโพื่สต์ีเนี้่�อห้�ท้ำ�อยูใ่นี้รูปแบับัข้องรูปภ�พื่ ค์ณุห้รอ่วยั
รุน่ี้ข้องค์ณุอ�จัต้ีองก�รพื่จิั�รณ�ในี้สว่นี้ข้องแค์ปช้ั�นี้ ห้รอ่
กล่องค์ำ�อธบิั�ย เพื่่�อให้บ้ัรบิัทำ เช้น่ี้ ข้อ้มููลเบั่�องห้ลัง

20 #chatsafe สิ่ำ�หรัับบิด�ม�รัด�และผิ้้ด้แล



ก�รัโพิสำต์ัเก่�ยวักับตััวัของพิวักเข�

ก่ัอนท่ี่�วยัรุัน่ข้องคณุจำะโพสิ่ต์ัเก่ั�ยวกัับตััวข้องพวกั
เข้�เอง 
ห้�กวยัรุน่ี้ข้องค์ณุอย�กโพื่สต์ีเนี้่�อห้�ทำ�งออนี้ไลนี้์เก้�ยวกับั
ประสบัก�รณ์ข้องพื่วกเข้�เร่�องก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่
ตัีวตี�ย น้ี้�เป็นี้ค์ำ�ถ�มูท้ำ�อ�จัมูป้ระโยช้นี้์ท้ำ�จัะถ�มูพื่วกเข้�

 · ก�รแบัง่ปันี้ประสบัก�รณ์ข้องค์ณุทำ�งออนี้ไลนี้์จัะทำำ�ให้ค้์ณุรูส้กึ
อย�่งไร จัะข้อให้เ้พื่่�อนี้ห้รอ่สมู�ช้กิในี้ค์รอบัค์รวัช้ว่ยอ่�นี้ข้อ้มููล
นี้ั�นี้ก่อนี้ด้ไห้มู

 · ทำำ�ไมูถึงโพื่สต์ี 

 · ค์ณุห้วงัท้ำ�จัะบัรรลผุู้ลอะไรจั�กก�รแบัง่ปันี้ประสบัก�รณ์
ข้องค์ณุ ค์ณุต้ีองก�รสร�้งค์ว�มูตีระห้นี้ักรู ้ห้รอ่ค์ณุกำ�ลัง
มูองห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่ออยู ่มูว้ธิบ้ัรรลสุิ�งต่ี�ง ๆ เห้ล่�นี้ั�นี้ท้ำ�มู้
ประสทิำธภิ�พื่กว�่น้ี้�ห้รอ่ไมู่

 · ค์ณุต้ีองก�รค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อห้รอ่ไมู ่ ค์นี้ท้ำ�ด้ท้ำ�สดุท้ำ�จัะช้ว่ยค์ณุค่์อ
ใค์ร ค์ณุคิ์ดว�่ ค์ณุจัะได้ประโยช้นี้์จั�กก�รพูื่ดค์ยุกับัผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญ
ด้�นี้สขุ้ภ�พื่จัติี เก้�ยวกับัประสบัก�รณ์ปัจัจุับันัี้ห้รอ่ก่อนี้ห้นี้้� ในี้
เร่�องค์ว�มูคิ์ดค์ว�มูรูส้กึห้รอ่พื่ฤติีกรรมูท้ำ�อย�กฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่
ไมู ่ค์ณุมูแ้ห้ล่งข้อ้มููล มูใ้ค์รห้รอ่เพื่่�อนี้ค์นี้ใดบั�้ง 

 · ค์ณุรูส้กึสบั�ยใจัท้ำ�จัะแบัง่ปันี้อะไร ค์ณุต้ีองก�รจัะไมูพู่ื่ดถึงห้รอ่
เก็บัอะไรไวเ้ป็นี้ก�รสว่นี้ตัีว

 · ใค์รจัะเห้น็ี้โพื่สต์ีข้องค์ณุ ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ค์ณุกำ�ลังโพื่สต์ีบันี้
เวบ็ัไซึ่ต์ีผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญด้�นี้สขุ้ภ�พื่จัติี ห้รอ่ก�รสนี้ทำนี้�นี้ิรนี้�มู 
ห้รอ่แพื่ลตีฟอรม์ูส�ธ�รณะ

 · โพื่สต์ีข้องค์ณุอ�จัจัสง่ผู้ลต่ีอเพื่่�อนี้ข้องค์ณุ สมู�ช้กิค์รอบัค์รวั
ค์นี้อ่�นี้และเพื่่�อนี้ ๆ ข้องค์ณุอย�่งไร

 · ผูู้ค้์นี้ท้ำ�อ่�นี้โพื่สต์ีค์ณุรูว้ธิท้้ำ�จัะช้ว่ยเห้ล่อตัีวเองห้รอ่ค์นี้ท้ำ�พื่วกเข้�
รกัห้รอ่ไมู ่ห้ลังจั�กอ่�นี้ประสบัก�รณ์ข้องค์ณุ ถ้�ไมู ่มูนัี้ก็อ�จั
เป็นี้ประโยช้นี้์ท้ำ�จัะให้ข้้อ้เสนี้อแนี้ะเก้�ยวกับัสิ�งท้ำ�ช้ว่ยเห้ล่อค์ณุมู�
ในี้อด้ตี

 · มูผู้้ลตี�มูมู�อ่�นี้ ๆ อ้กห้รอ่ไมูจ่ั�กก�รแบัง่ปันี้นี้ั�นี้ มูผู้้ลด้มู�กกว�่
ผู้ลเสย้ห้รอ่ไมู่

 · ค์ณุส�มู�รถดแูลตัีวค์ณุเองห้ลังก�รโพื่สต์ีได้อย�่งไร

ห�กัพวกัเข้�ต้ัองกั�รัคว�มช้ว่ยเหล่อ
ห้�กค์รอบัค์รวัข้องค์ณุกำ�ลังโพื่สต์ีเพื่ร�ะพื่วกเข้�ต้ีองก�ร
ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ จังสนี้ับัสนีุ้นี้ให้พ้ื่วกเข้�สง่ข้อ้ค์ว�มูโดยตีรง
ห้รอ่เป็นี้สว่นี้ตัีวไปห้�ค์นี้ท้ำ�พื่วกเข้�รูจ้ักั เช้น่ี้ สมู�ช้กิค์นี้อ่�นี้
ในี้ค์รอบัค์รวั ห้รอ่เพื่่�อนี้ท้ำ�พื่วกเข้�ไวใ้จัและค์นี้ท้ำ�ส�มู�รถ
ช้ว่ยเห้ล่อพื่วกเข้�ได้ แทำนี้ท้ำ�จัะโพื่สต์ีออกไปเป็นี้ส�ธ�รณะ 
ในี้ข้อ้ค์ว�มู พื่วกเข้�ค์วรพูื่ดให้ช้้ดัเจันี้ว�่พื่วกเข้�ต้ีองก�ร
ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ เป็นี้ประโยช้นี้์ท้ำ�จัะเต่ีอนี้พื่วกเข้�ว�่เพื่่�อนี้ 
ๆ ไมูมู่ห้้นี้้�ท้ำ�รบััผู้ดิช้อบัค์ว�มูปลอดภัยข้องพื่วกเข้�

ห�กัพวกัเข้�กัำ�ลังโพสิ่ต์ัด้วยเหตัผุิลอ่�น ๆ 
ห้�กพื่วกเข้�เล่อกท้ำ�จัะสร�้งและโพื่สต์ีเนี้่�อห้�เก้�ยวกับั
ประสบัก�รณ์ข้องพื่วกเข้�ด้วยเห้ตีผุู้ลอ่�นี้ ๆ ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ห้�ก
พื่วกเข้�ต้ีองก�รจัะแบัง่ปันี้เร่�องร�วข้องพื่วกเข้� พื่วกเข้�
ส�มู�รถใช้เ้นี้่�อห้�ข้องพื่วกเข้�เพื่่�อเนี้้นี้ยำ��ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ ค์ว�มู
ห้วงั และก�รฟ้� นี้ฟูได้ ตัีวอย�่งเช้น่ี้ พื่วกเข้�ค์วรจัะรวมู

 · สิ�งท้ำ�ห้ยุดพื่วกเข้�จั�กก�รกระทำำ�ตี�มูค์ว�มูคิ์ดห้รอ่แรงกระตีุ้นี้
ข้องพื่วกเข้�

 · ผูู้ค้์นี้ สถ�นี้ท้ำ� กลยุทำธ ์และค์ว�มูเข้มู้แข้ง็สว่นี้บุัค์ค์ลท้ำ�ช้ว่ยให้้
พื่วกเข้�รบััมูอ่ได้

 · สิ�งท้ำ�พื่วกเข้�บัรรลผุู้ลแล้ว

 · ประสบัก�รณ์ด้�นี้บัวกในี้ก�รแสวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ ตัีวอย�่ง
เช้น่ี้ ก�รพูื่ดค์ยุกับัเพื่่�อนี้ห้รอ่กับัสมู�ช้กิในี้ค์รอบัค์รวั

 · ก�รฟ้� นี้ฟูนี้ั�นี้เป็นี้กระบัวนี้ก�รข้ึ�นี้ ๆ ลง ๆและแตีกต่ี�งกันี้ได้
สำ�ห้รบััทำกุค์นี้ 

 · ข้อ้ค์ว�มูท้ำ�สนี้ับัสนีุ้นี้ให้มู้ก้�รแสวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ

 · ก�รเช้่�อมูโยงไปถึงส�ยให้ค้์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ

เนี้่�อห้�น้ี้�อ�จัเป็นี้สว่นี้ตัีวห้รอ่ส�ธ�รณะก็ได้ ก่อนี้ท้ำ�พื่วกเข้�จัะโพื่สต์ี
เนี้่�อห้� วยัรุน่ี้ข้องค์ณุค์วรจัะตัีดสนิี้ใจัว�่พื่วกเข้�จัะอนีุ้ญ�ตีให้มู้ก้�ร
แสดงค์ว�มูคิ์ดเห้น็ี้ห้รอ่ไมู ่ห้�กพื่วกเข้�อนีุ้ญ�ตีให้แ้สดงค์ว�มูคิ์ด
เห้น็ี้ เป็นี้เร่�องสำ�คั์ญมู�กท้ำ�พื่วกเข้�ต้ีองจับััตี�มูองอย�่งสมูำ��เสมูอ
และค์อยบัรรเทำ�ค์ว�มูรุนี้แรงข้องค์ว�มูคิ์ดเห้น็ี้ ก�รแสดงค์ว�มู
คิ์ดเห้น็ี้ท้ำ�ไมูป่ลอดภัยส�มู�รถถกูลบัและร�ยง�นี้ได้ ห้�กผูู้ค้์นี้ท้ำ� 
มูป้ฏิิสมัูพื่นัี้ธกั์บัเนี้่�อห้�ข้องวยัรุน่ี้ข้องค์ณุต้ีองก�รค์ว�มูช้ว่ย 
เห้ล่อ ก็ส�มู�รถให้ร้�ยละเอ้ยดเก้�ยวกับัส�ยให้ค้์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ
ได้ ห้�กวยัรุน่ี้ข้องค์ณุไมูเ่ต็ีมูใจัห้รอ่ไมูส่�มู�รถจัะจับััตี�มูอง และ
บัรรเทำ�ค์ว�มูรุนี้แรงข้องค์ว�มูเห้น็ี้ได้บัอ่ย ๆ พื่วกเข้�ค์วรปิดก�ร 
ให้แ้สดงค์ว�มูคิ์ดเห้น็ี้ในี้โพื่สต์ีข้องพื่วกเข้�ตัี�งแต่ีเริ�มูแรก

หมวด 2 กั�รัสิ่่่อสิ่�รัที่�งออนไลน์ที่่่ปีลอดภัยเกั่่ยวกัับกั�รัที่ำ�รั้�ยตััวเองและกั�รัฆ่�ตััวตั�ยเปี็นอย่�งไรั 21



สิ่ิ�งท่ี่�ต้ัองหล่กัเล่�ยง
เพื่่�อลดค์ว�มูเส้�ยงข้องผู้ลกระทำบัท้ำ�ไมูด้่ต่ีอผูู้อ่้�นี้ พื่วก
เข้�ไมูค่์วรรวมูห้รอ่ค์วรห้ล้กเล้�ยงสิ�งต่ีอไปน้ี้� 

 · แผู้นี้ห้รอ่ค์ว�มูพื่ย�ย�มูในี้ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย
ก่อนี้ห้นี้้�น้ี้�ห้รอ่ในี้ปัจัจุับันัี้ เช้น่ี้ อะไร อย�่งไร เมู่�อไห้ร ่และท้ำ�ไห้นี้

 · ข้อ้มููลห้รอ่ค์ำ�แนี้ะนี้ำ�เก้�ยวกับัวธิท้ำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รตี�ยโดย
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

 · ข้อ้มููลเก้�ยวกับัวธิก้�รทำำ�ร�้ยตัีวเองท้ำ�ร�้ยแรงมู�กข้ึ�นี้ 

 · ก�รสง่เสรมิูก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

 · ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ผูู้อ่้�นี้ให้เ้ก้�ยวข้อ้งกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�ร
ตี�ยโดยก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

 · ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ผูู้อ่้�นี้ให้ท้ำำ�ตี�มูห้รอ่ลอกเล้ยนี้แบับัก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

 · ก�รให้ลิ้งค์์เวบ็ัไซึ่ต์ีห้รอ่ชุ้มูช้นี้ท้ำ�นี้ิยมูเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง
ห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

 · บันัี้ทึำกก�รฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่ข้อ้ค์ว�มูสั�งล� 

 · เนี้่�อห้�กร�ฟกิท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้ภ�พื่ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่
ตัีวตี�ย 

 · เนี้่�อห้�ก่อนี้และห้ลังก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

 · เนี้่�อห้�ท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้ก�รกระทำำ�ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีว
ตี�ยท้ำ�กำ�ลังดำ�เนี้ินี้อยู ่

 · เนี้่�อห้�ท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้ภ�พื่วธิก้�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง เช้น่ี้ สิ�งข้องท้ำ�ใช้้

 · เนี้่�อห้�ท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้ภ�พื่สถ�นี้ท้ำ�ในี้ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�ร
ฆ่�่ตัีวตี�ย 

 · ก�รรวมูแฮช้แทำกท้ำ�สง่เสรมิูก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

 · ก�รรวมูอ้โมูจัท้ิำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้ภ�พื่วธิก้�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�ร
ฆ่�่ตัีวตี�ย 

 · ก�รทำำ�ให้ผูู้้อ่้�นี้รูส้กึรบััผู้ดิช้อบัในี้ค์ว�มูปลอดภัยข้องตัีวพื่วกเข้�
เอง

ก�รัโพิสำต์ัเก่�ยวักับผู้้�อ่�นั

เป็นี้สิ�งสำ�คั์ญท้ำ�ต้ีองเค์�รพื่ค์ว�มูเป็นี้สว่นี้ตัีวและก�รยนิี้ยอมู
ข้องผูู้อ่้�นี้ สนี้ับัสนีุ้นี้ให้ว้ยัรุน่ี้ข้องค์ณุไมูโ่พื่สต์ีเก้�ยวกับัเร่�อง
ร�วข้องค์นี้อ่�นี้โดยปร�ศึจั�กก�รอนีุ้ญ�ตีจั�กพื่วกเข้� 

ห้�กพื่วกเข้�โพื่สต์ีเก้�ยวกับัค์นี้อ่�นี้ ให้เ้ต่ีอนี้พื่วกเข้�ให้ห้้ล้กเล้�ยง 

 · ก�รล้อเล้ยนี้บุัค์ค์ลห้รอ่ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ค์ว�มูคิ์ด ค์ว�มู
รูส้กึห้รอ่พื่ฤติีกรรมูอย�กฆ่�่ตัีวตี�ยข้องพื่วกเข้� 

 · ก�รใช้อ้�รมูณ์ข้นัี้ แมูว้�่จัะเป็นี้เจัตีนี้�ท้ำ�ด้ห้รอ่จัะมูค้์ว�มูข้บัข้นัี้
ข้�้งในี้ อ�รมูณ์ข้นัี้ก็ส�มู�รถกล�ยเป็นี้ไมูถ่กูก�ละเทำศึะและค์นี้
อ่�นี้อ�จัไมูเ่ข้�้ใจั

 · ก�รแสดงก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

 · ก�รโพื่สต์ีบันัี้ทึำกก�รฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่ข้อ้ค์ว�มูสั�งล�ข้องผูู้อ่้�นี้

22 #chatsafe สิ่ำ�หรัับบิด�ม�รัด�และผิ้้ด้แล



ก�รัสำนัับสำนัุนัให�วัยัรุั�นัเข��ห�คนัท่�
พิวักเข�เปน็ัห�วัง

ห้�กวยัรุน่ี้ข้องค์ณุเป็นี้ห้ว่งใค์รบั�งค์นี้เพื่ร�ะบั�งสิ�งบั�งอย�่ง
ท้ำ�พื่วกเข้�โพื่สต์ีทำ�งออนี้ไลนี้์ สนี้ับัสนีุ้นี้พื่วกเข้�ให้ถ่้อเป็นี้เร่�อง
จัรงิจังัเสมูอและตัีดสนิี้ใจัว�่พื่วกเข้�ตีอบัได้อย�่งไมูอึ่ดอัดห้รอ่ไมู ่
ห้�กวยัรุน่ี้ข้องค์ณุเล่อกท้ำ�จัะไมูต่ีอบั มูส้ิ�งอ่�นี้ท้ำ�พื่วกเข้�ส�มู�รถทำำ�
เพื่่�อช้ว่ยเห้ล่อได้ เช้น่ี้ ก�รร�ยง�นี้เนี้่�อห้�นี้ั�นี้ไปยงัแพื่ลตีฟอรม์ู 

วยัรุัน่บ�งคนอ�จำหล่กัเล่�ยงกั�รัรั�ยง�นเน่�อห�ห�กัพวกัเข้�
กัังวลว�่มนัจำะที่ำ�ให้ผิ้้อ่�นเด่อดรัอ้น คณุอ�จำเต่ัอนพวกัเข้�
ว�่น่�ไมใ่ช้เ่รั่�องเช้น่นั�น และว�่กั�รัรั�ยง�นเน่�อห�อ�จำช้ว่ย
คนให้ได้รับักั�รัสิ่นับสิ่นุน รัวมทัี่�งช้ว่ยที่ำ�ให้คนอ่�นปีลอดภัย 
ข้อ้ม้ลเพิ�มเติัมเก่ั�ยวกัับกั�รัรั�ยง�นรัวมอย้ใ่นสิ่ว่นท่ี่� 4 

นี้่�จัะเป็นี้ประโยช้นี้์สำ�ห้รบััวยัรุน่ี้ข้องค์ณุท้ำ�จัะแจัง้ให้ผูู้้ใ้ห้ญ่ท้ำ�
ไวใ้จัทำร�บั ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ตัีวค์ณุเอง บัดิ�ห้รอ่มู�รด�อ้กค์นี้
ห้นี้ึ�งห้รอ่สมู�ช้กิค์รอบัค์รวัค์นี้อ่�นี้ ห้รอ่ค์รูอ�จั�รย ์ห้�กมู ้พื่วก
เข้�ส�มู�รถแสวงห้�ค์ำ�แนี้ะนี้ำ�จั�กผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญในี้วชิ้�ช้พ้ื่ 
เช้น่ี้ จั�กแพื่ทำย ์ห้รอ่โทำรติีดต่ีอส�ยให้ค้์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ

ห้�กค์ณุรูว้�่วยัรุน่ี้ข้องค์ณุกังวลเก้�ยวกับัใค์รสกัค์นี้ และพื่วก
เข้�กำ�ลังมูก้�รสนี้ทำนี้�ทำ�งออนี้ไลนี้์เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง
ห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ข้�้งล่�งน้ี้�ค่์อสิ�งท้ำ�จัะเต่ีอนี้พื่วกเข้�ให้น้ี้ึกถึง

ก่ัอนท่ี่�วยัรุัน่ข้องคณุจำะเช้ก็ัเพ่�อนซักััคน
ก�รเข้�้ห้�ค์นี้อ่�นี้ทำ�งออนี้ไลนี้์นี้ั�นี้อ�จัเป็นี้แห้ล่งท้ำ�สำ�คั์ญข้องก�ร
ให้เ้ห้ตีผุู้ล ก�รเช้่�อมูต่ีอ และก�รสนี้ับัสนีุ้นี้สำ�ห้รบััห้ล�ย ๆ ค์นี้ 
ต้ีองแนี้่ใจัว�่ค์ณุได้บัอกวยัรุน่ี้ข้องค์ณุให้จ้ัดัก�รอย�่งจัรงิจังั
เก้�ยวกับัเนี้่�อห้�ท้ำ�บัอกเป็นี้นี้ัยว�่ ค์นี้ ๆ ห้นี้ึ�งอ�จักำ�ลังคิ์ดจัรงิจังั
เก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ย และต้ีองแนี้่ใจัด้วยเช้น่ี้กันี้ว�่ พื่วกเข้�
ได้กำ�ห้นี้ดข้อบัเข้ตีเก้�ยวกับัประเภทำข้องค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อท้ำ�พื่วก
เข้�ส�มู�รถเสนี้อได้และเมู่�อไรท้ำ�พื่วกเข้�ส�มู�รถเสนี้อให้ไ้ด้

ก่อนี้เสนี้อออกไป แนี้วทำ�งปฏิิบัติัีข้อง #chatsafe สนี้ับัสนีุ้นี้
ให้ว้ยัรุน่ี้ตีรวจัสอบัตัีวเองก่อนี้และว�่พื่วกเข้�กำ�ลังรูส้กึอย�่งไร 
ค์ณุอ�จัต้ีองก�รสำ�รวจัค์ำ�ถ�มูต่ีอไปน้ี้�กับัวยัรุน่ี้ข้องค์ณุ

 · ค์ณุกำ�ลังรูส้กึอย�่งไร

 · ค์ณุส�มู�รถให้ก้�รสนี้ับัสนีุ้นี้ค์นี้ค์นี้น้ี้�ได้ห้รอ่ไมู่

 · ค์ณุรูว้�่จัะแสวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อได้ท้ำ�ไห้นี้ ห้รอ่จัะห้�ค์ว�มู
สนี้ับัสนีุ้นี้ท้ำ�ค์รอบัค์ลมุูได้จั�กท้ำ�ไห้นี้ห้�กจัำ�เป็นี้

 · น้ี้�จัะทำำ�ให้ค้์ณุรูส้กึไมูป่ลอดภัยห้รอ่ทำกุข้ใ์จัห้รอ่ไมู ่

ห้�กเนี้่�อห้�ท้ำ�พื่วกเข้�เห้น็ี้นี้่�วติีก ห้รอ่ห้�กวยัรุน่ี้
ข้องค์ณุไมูส่บั�ยใจัท้ำ�จัะตีอบักลับั นี้ั�นี้ไมูเ่ป็นี้ไร

วยัรุน่ี้ต้ีองรูจ้ักัข้ด้จัำ�กัดในี้ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ท้ำ�พื่วกเข้�ส�มู�รถ
ให้ไ้ด้ และเข้�้ใจัว�่ค์ว�มูปลอดภัยข้องบั�งค์นี้ไมูใ่ช้ค่์ว�มูรบัั
ผู้ดิช้อบัข้องพื่วกเข้� ก�รให้ก้�รสนี้ับัสนีุ้นี้โดยปร�ศึจั�ก
ข้อบัเข้ตีส�มู�รถรูส้กึเห้มูอ่นี้เป็นี้ภ�ระห้นี้ักสำ�ห้รบััวยัรุน่ี้ 
โดยเฉัพื่�ะห้�กเพื่่�อนี้ห้รอ่เพื่่�อนี้สนี้ิทำสง่ข้อ้ค์ว�มูสว่นี้ตัีวมู�
ห้�พื่วกเข้�ห้รอ่ข้อให้พ้ื่วกเข้�เก็บัมูนัี้ไวเ้ป็นี้ค์ว�มูลับั

ในี้ฐ�นี้ะบัดิ�มู�รด�ห้รอ่ผูู้ด้แูล ค์ณุส�มู�รถช้ว่ยเห้ล่อวยัรุน่ี้
ข้องค์ณุได้โดยก�รเต่ีอนี้พื่วกเข้�ว�่พื่วกเข้�ส�มู�รถท้ำ�จัะ

 · มู�ห้�ค์ณุเพื่่�อข้อค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อและแจัง้ให้ผูู้้ใ้ห้ญ่ท้ำ�ไวใ้จัทำร�บั 
เช้น่ี้ ตัีวค์ณุเองห้รอ่ค์นี้อ่�นี้

 · ตัีดสนิี้ว�่พื่วกเข้�รูส้กึว�่ส�มู�รถทำำ�ได้และเต็ีมูใจัท้ำ�จัะตีอบัสนี้อง
ห้รอ่ไมู ่ไมูเ่ป็นี้ไรห้�กพื่วกเข้�ไมูเ่ต็ีมูใจั ห้รอ่ห้�กพื่วกเข้�รูส้กึว�่
พื่วกเข้�ไมูส่�มู�รถทำำ�สิ�งน้ี้�ได้ลำ�พื่งั

 · แสวงห้�ค์ำ�แนี้ะนี้ำ�ข้องผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญในี้วชิ้�ช้พ้ื่ และ

 · ร�ยง�นี้เนี้่�อห้�ไปยงัแพื่ลตีฟอรม์ูท้ำ�เก้�ยวข้อ้ง

พวกัเข้�ควรัที่ำ�อะไรัต่ัอไปี
ห้�กวยัรุน่ี้ข้องค์ณุกังวลเก้�ยวกับัค์นี้ท้ำ�ดเูห้มูอ่นี้ว�่จัะตีกอยูใ่นี้
ค์ว�มูเส้�ยงทัำนี้ท้ำต่ีอก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ห้รอ่อยูใ่นี้กระบัวนี้ก�รข้อง
ก�รพื่ย�ย�มูทำำ�ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย พื่วกเข้�ค์วรทำำ�ดังต่ีอไปน้ี้�

 · ห้�กพื่วกเข้�พูื่ดค์ยุกับับุัค์ค์ลนี้ั�นี้แล้ว พื่วกเข้�ส�มู�รถสนี้ับัสนีุ้นี้
ให้บุ้ัค์ค์ลค์นี้นี้ั�นี้โทำรถึงบัรกิ�รฉักุเฉิันี้ด้วยตีนี้เอง 

 · ห้�กพื่วกเข้�ไมูไ่ด้กำ�ลังพูื่ดค์ยุกับับุัค์ค์ลนี้ั�นี้ ห้�กบัค์ค์ลนี้ั�นี้ไมู่
เปิดรบััค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ ห้รอ่ห้�กไมูมู่เ้วล�จัะเสย้อ้กแล้ว ให้โ้ทำร 
191 ทัำนี้ท้ำ 

 · ติีดต่ีอค์รอบัค์รวัข้องบุัค์ค์ลนี้ั�นี้เพื่่�อแจัง้ให้พ้ื่วกเข้�ทำร�บั

ห้�กค์นี้นี้ั�นี้ไมูไ่ด้ตีกอยูใ่นี้ค์ว�มูเส้�ยงทัำนี้ท้ำจั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 
และวยัรุน่ี้ข้องค์ณุตัีดสนิี้ใจัตีอบัสนี้อง สนี้ับัสนีุ้นี้พื่วกเข้�ให้้

 · กำ�ห้นี้ดข้อบัเข้ตีสำ�ห้รบััตัีวเองเก้�ยวกับัเวล�ว�่พื่วกเข้�มูเ้วล�
เท่ำ�ไห้ร ่และประเภทำข้องค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อท้ำ�พื่วกเข้�ส�มู�รถให้ไ้ด้
และไมูส่�มู�รถให้ไ้ด้

 · เล่อกวธิส้่�อส�รท้ำ�พื่วกเข้�รูส้กึสบั�ยใจัท้ำ�สดุ และเห้มู�ะสมูท้ำ�สดุ
สำ�ห้รบััค์ว�มูสมัูพื่นัี้ธท้์ำ�พื่วกเข้�มูกั้บับุัค์ค์ลนี้ั�นี้ ตัีวอย�่งเช้น่ี้ 
ค์ว�มูคิ์ดเห้น็ี้ส�ธ�รณะ ข้อ้ค์ว�มูสว่นี้ตัีว โทำรศัึพื่ท์ำห้รอ่วด้ิโอ
ค์อล ห้รอ่ก�รไปเย้�ยมูแบับัออฟไลนี้์ พื่วกเข้�ค์วรถ�มูค์นี้นี้ั�นี้ท้ำ�
ตีกอยูใ่นี้ภ�วะเส่�ยงด้วยว�่พื่วกเข้�ต้ีองก�รให้ติ้ีดต่ีออย�่งไร

 · ห้ล้กเล้�ยงก�รมูป้ฏิิกิรยิ�ห้รอ่ก�รใช้อ้้โมูจัท้ิำ�อ�จัเสรมิูเนี้่�อห้�ก�ร
ทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยซึ่ึ�งไมูป่ลอดภัย ห้รอ่ท้ำ�ส�มู�รถ
ต้ีค์ว�มูได้ว�่เป็นี้ก�รเย�ะเยย้ก�รทำำ�ร�้ยร�่งก�ยห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีว
ตี�ย 

หมวด 2 กั�รัสิ่่่อสิ่�รัที่�งออนไลน์ที่่่ปีลอดภัยเกั่่ยวกัับกั�รัที่ำ�รั้�ยตััวเองและกั�รัฆ่�ตััวตั�ยเปี็นอย่�งไรั 23



กั�รัเปีิด กั�รัดำ�เนินต่ัอเน่�อง และกั�รัจำบกั�รัสิ่นที่น�
นั�น
วยัรุน่ี้ข้องค์ณุส�มู�รถเริ�มูก�รสนี้ทำนี้�ได้โดย

 · ก�รยอมูรบััค์ว�มูรูส้กึข้องอ้กค์นี้ห้นี้ึ�ง และก�รบัอกอ้กค์นี้
ห้นี้ึ�งว�่ทำำ�ไมูพื่วกเข้�จังึกังวลเก้�ยวกับัค์นี้ ๆ นี้ั�นี้ตี�มูสิ�งท้ำ�อยูใ่นี้
เนี้่�อห้�ข้องพื่วกเข้�

 · ก�รบัอกค์นี้นี้ั�นี้ว�่พื่วกเข้�ใสใ่จั 

ระห้ว�่งก�รสนี้ทำนี้� วยัรุน่ี้ข้องค์ณุส�มู�รถท้ำ�จัะ

 · ให้อ้้กค์นี้อธบิั�ยค์ว�มูคิ์ด ค์ว�มูรูส้กึ และประสบัก�รณ์ข้องพื่วก
เข้�เป็นี้ค์ำ�พูื่ดข้องพื่วกเข้�เอง

 · ก�รตีอบัสนี้องโดยปร�ศึจั�กก�รตัีดสนิี้ ก�รสรุปล่วงห้นี้้� ห้รอ่
ก�รข้ดัจังัห้วะ 

ระห้ว�่งก�รสนี้ทำนี้� วยัรุน่ี้ข้องค์ณุค์วรห้ล้กเล้�ยง 

 · ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ ห้รอ่ก�รรบััรองพื่ฤติีกรรมูก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ก�รข้อให้ฆ้่�่ตัีวตี�ยด้วยกันี้ ก�ร
สนี้ับัสนีุ้นี้ให้พ้ื่วกเข้�เอ�ช้ว้ติีข้องตัีวเอง ก�รให้ค้์ำ�แนี้ะนี้ำ�วธิ้
ทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ตี�ยโดยก�รฆ่�่ตัีวตี�ย วธิก้�รช้มูเช้ย 

 · ก�รใช้อ้้โมูจัท้ิำ�สนี้ับัสนีุ้นี้ห้รอ่ห้วัเร�ะเย�ะก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

 · ก�รเปรย้บัเท้ำยบัค์ว�มูทำกุข้ข์้องค์นี้ผูู้น้ี้ั �นี้กับัอย�่งอ่�นี้ ยก
ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ก�รพูื่ดว�่มูส้ิ�งท้ำ�เลวร�้ยกว�่เกิดข้ึ�นี้ในี้โลกห้รอ่ว�่
สถ�นี้ก�รณ์ข้องค์นี้อ่�นี้ด้กว�่ห้รอ่แยก่ว�่

 · ก�รกล่�วห้�ค์นี้นี้ั�นี้ว�่โกห้กห้รอ่เรย้กรอ้งค์ว�มูสนี้ใจั

 · ก�รพูื่ดอะไรก็ตี�มูท้ำ�วยัรุน่ี้ข้องค์ณุจัะไมูพู่ื่ดตีรง ๆ กับัค์นี้นี้ั�นี้
ด้วยตัีวเอง

 · ก�รเย�ะเยย้ห้รอ่ก�รล้อเล้ยนี้ค์นี้นี้ั�นี้

 · ก�รแสดงก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

 · ก�รใช้อ้�รมูณ์ข้นัี้เมู่�อกำ�ลังปรกึษ�ห้�รอ่เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ถึงแมูว้�่พื่วกเข้�จัะมูเ้จัตีนี้�ท้ำ�ด้ อย�่งไร
ก็ตี�มู น้ี้�อ�จัข้ึ�นี้อยูกั่บับัรบิัทำจัำ�เพื่�ะและค์ว�มูสมัูพื่นัี้ธข์้องวยัรุน่ี้
ข้องค์ณุกับัค์นี้นี้ั�นี้ ห้�กพื่วกเข้�กำ�ลังสนี้ทำนี้�กันี้ตัีวต่ีอตัีว ใกล้
ช้ดิกับัค์นี้นี้ั�นี้ และเห้มู�ะสมูกับัพื่ลวตัีข้องพื่วกเข้�แล้ว อ�รมูณ์
ข้นัี้อ�จัเป็นี้ประโยช้นี้์ก็ได้ 

เพื่่�อจับัก�รสนี้ทำนี้� วยัรุน่ี้ข้องค์ณุส�มู�รถ 

 · สนี้ับัสนีุ้นี้ให้ค้์นี้ท้ำ�พื่วกเข้�กำ�ลังให้ก้�รสนี้ับัสนีุ้นี้อยูน่ี้ั�นี้โทำร
ห้�ส�ยให้ค้์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อห้รอ่แสวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อจั�กผูู้้
เช้้�ยวช้�ญในี้วชิ้�ช้พ้ื่ 

 · ก�รให้ลิ้งค์์ไปยงัส�ยให้ค้์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อแห้ง่ช้�ติีห้รอ่บัรกิ�ร
ให้ก้�รสนี้ับัสนีุ้นี้ในี้ท้ำองท้ำ� 

กั�รัเข้�้ไปีพ้ดคยุหรัอ่เช้ค็อิน
ห้�กพื่วกเข้�รูส้กึสบั�ย ๆ วยัรุน่ี้ข้องค์ณุส�มู�รถติีดตี�มูและเข้�้ไป
ค์ยุกับัค์นี้นี้ั�นี้ได้ในี้ภ�ยห้ลังเพื่่�อดวู�่พื่วกเข้�เป็นี้อย�่งไรบั�้ง 

เค์ล็ดลับัก�รสนี้ทำนี้�ข้�้งต้ีนี้จัะประยุกต์ีใช้ไ้ด้อ้กท้ำ�น้ี้�

กั�รัไมข่้อ้งเก่ั�ยวอย�่งปีลอดภัย 
ข้ึ�นี้อยูกั่บัแพื่ลตีฟอรม์ู อ�จัมูตั้ีวเล่อกมู�กมู�ยสำ�ห้รบัั
ค์ณุและวยัรุน่ี้ข้องค์ณุท้ำ�จัะจัำ�กัดห้รอ่กำ�จัดัเนี้่�อห้�จั�ก
ก�รโพื่สต์ีข้อ้ค์ว�มูข้องค์ณุ ตัีวอย�่งเช้น่ี้ โดยก�ร"ปิด
เสย้ง" "ทำำ�ให้ง้้บัห้ลับัไป" ห้รอ่ "ก�รซึ่อ่นี้" โพื่สต์ี 

วยัรุน่ี้ข้องค์ณุส�มู�รถ เลิกติีดตี�มู ลบั ห้รอ่บัล็อกผูู้ใ้ช้ ้
ห้รอ่บัญัช้ท้้ำ�พื่วกเข้�ไมูต้่ีองก�รเห้น็ี้อ้กต่ีอไปได้ด้วย ห้�ก
ค์ณุห้รอ่วยัรุน่ี้ข้องค์ณุเป็นี้ห้ว่งว�่โพื่สต์ีใดไมูป่ลอดภัย 
ค์ณุส�มู�รถร�ยง�นี้โพื่สต์ีไปยงัแพื่ลตีฟอรม์ูได้ 

24 #chatsafe สิ่ำ�หรัับบิด�ม�รัด�และผิ้้ด้แล



กั�รัมป่ีฏิิสิ่มัพนัธ์เ์ก่ั�ยวกัับกั�รัที่ำ�รั�้ยตััวเอง 
ผูู้ค้์นี้ทำำ�ร�้ยตัีวเองในี้วธิท้้ำ�แตีกต่ี�งกันี้และด้วยเห้ตีผุู้ลท้ำ�
แตีกต่ี�งกันี้ ถึงแมูว้�่บั�งค์นี้ท้ำ�ทำำ�ร�้ยตัีวเองอ�จัอย�กฆ่�่
ต้ีวตี�ย แต่ีบั�งค์นี้ก็ไมูไ่ด้อย�กทำำ� อย�่งไรก็ตี�มู ก�รทำำ�ร�้ย
ตัีวเองส�มู�รถสง่ผู้ลให้เ้กิดค์ว�มูตี�ยโดยอุบัติัีเห้ตีไุด้ 

ห้�กบั�งค์นี้โพื่สต์ีเก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ย พื่วกเข้�อ�จัไมูจ่ัำ�เป็นี้ท้ำ�จัะ
ต้ีองอยูใ่นี้อันี้ตีร�ยทัำนี้ท้ำ แต่ีอ�จัต้ีองก�รข้อ้มููลและก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ 

ห้�กวยัรุน่ี้ข้องค์ณุกำ�ลังส่�อส�รกับัใค์รสกัค์นี้เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ย
ตัีวเอง ยงัส�มู�รถนี้ำ�เค์ล็ดลับัก�รสนี้ทำนี้�ข้�้งต้ีนี้มู�ใช้ไ้ด้ แต่ีมู้
สิ�งท้ำ�มูป้ระโยช้นี้์เพื่ิ�มูเติีมูตีรงน้ี้�ท้ำ�วยัรุน่ี้ข้องค์ณุส�มู�รถทำำ�ได้ 

 · สนี้ับัสนีุ้นี้ค์นี้นี้ั�นี้ให้พ้ื่ย�ย�มูห้ล้กเล้�ยงก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง 

 · ห้�กเห้มู�ะสมู ให้ส้นี้ับัสนีุ้นี้ค์นี้นี้ั�นี้ให้แ้สวงห้�ค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อจั�ก
ผูู้เ้ข้้�ยวช้�ญในี้วชิ้�ช้พ้ื่สำ�ห้รบััก�รบั�ดเจับ็ัใด ๆ

 · แนี้ะนี้ำ�ทำ�งเล่อกให้กั้บัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง ตัีวอย�่งเช้น่ี้ กลยุทำธ์
ในี้ก�รปลอบัใจัตัีวเอง

 · แนี้ะนี้ำ�สิ�งท้ำ�ทำำ�ให้ไ้ข้ว้เข้ว ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ก�รพูื่ดค์ยุกับัเพื่่�อนี้

 · แนี้ะนี้ำ�กลยุทำธก์�รรบััมูอ่ท้ำ�กว�้งข้ึ�นี้สำ�ห้รบััก�รจัดัก�รกับัปัญห้�
ท้ำ�สำ�คั์ญและซึ่อ่นี้อยู ่เช้น่ี้ ก�รนี้ำ�นี้ักจัติีวทิำย�เข้�้มู�รว่มูด้วย 

 · ก�รแบัง่ปันี้ข้อ้มููลด้�นี้ก�รศึึกษ� ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองค่์ออะไร และค์นี้ส�มู�รถห้ยุดก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองได้อย�่งไร

 · เต่ีอนี้ค์นี้นี้ั�นี้ว�่ก�รพื่ล�ดพื่ลั�งช้ั�วค์ร�วห้รอ่ก�รกลับัไปพื่ล�ด
พื่ลั�งอ้กค์รั�งนี้ั�นี้เป็นี้เร่�องปกติีและส�มู�รถเป็นี้สว่นี้ห้นี้ึ�งข้อง
กระบัวนี้ก�รฟ้� นี้ฟูได้

 · ก�รช้มูเช้ยเห้ตีกุ�รณ์สำ�คั์ญในี้ช้ว้ติีและค์ว�มูก้�วห้นี้้�ข้องค์นี้
นี้ั�นี้

บั�งอย�่งท้ำ�วยัรุน่ี้ข้องค์ณุค์วรจัะห้ล้กเล้�ยง 

 · ก�รช้มูเช้ยรูปถ่�ยห้รอ่วด้ิโอก�รบั�ดเจับ็ัจั�กก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง

 · ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ให้ผูู้้อ่้�นี้นี้ำ�รูปถ่�ยก�รบั�ดเจับ็ัจั�กก�รทำำ�ร�้ยตัีว
เองข้องพื่วกเข้�มู�แบัง่กันี้ด ู

 · ก�รฉัลอง ห้รอ่ก�รช้่�นี้ช้มูก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง

 · ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้พื่ฤติีกรรมูก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง 

 · ก�รเปรย้บัเท้ำยบัแผู้ลเป็นี้ห้รอ่บั�ดแผู้ลจั�กก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง 

 · ก�รแข้ง่ข้นัี้กับัผูู้อ่้�นี้ท้ำ�ทำำ�ร�้ยตัีวเอง

 · ก�รเสนี้อแนี้ะวธิห้้รอ่เทำค์นี้ิค์ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง 

 · ก�รโพื่สต์ีค์ำ�แนี้ะนี้ำ�เก้�ยวกับัวธิก้�รทำำ�ร�้ยตัีวเองให้ส้�ห้สักว�่
เดิมู 

 · ก�รเย�ะเยย้ห้รอ่ก�รล้อเล้ยนี้ค์นี้ท้ำ�ทำำ�ร�้ยตัีวเองมู�แล้ว 

 · ก�รใช้อ้�รมูณ์ข้นัี้เมู่�อมูค้์นี้ได้ทำำ�ร�้ยตัีวเอง

ก�รัสำ่�อสำ�รัอย��งปลอดภััยหลงัก�รั
ฆ่��ตััวัตั�ยเกิดขึ�นั

เมู่�อรำ�ลึกถึงบั�งค์นี้ท้ำ�ตี�ยไปด้วยก�รฆ่�่ตัีวตี�ย เป็นี้ก�รย�กจัะ
รูว้�่จัะต้ีองพูื่ดอะไรห้รอ่จัะพูื่ดค์ยุอย�่งไรเก้�ยวกับัสถ�นี้ก�รณ์
นี้ั�นี้อย�่งปลอดภัย น้ี้�เป็นี้บั�งอย�่งท้ำ�ต้ีองพื่งึจัดจัำ�

เปีน็ไปีได้ท่ี่�กั�รัสิ่นที่น�เหล่�น่�จำะเกิัดข้ึ�นที่�งออนไลน์
ข้อ้มููลท้ำ�นี้ำ�มู�แบัง่ปันี้กันี้ทำ�งออนี้ไลนี้์นี้ั�นี้ส�มู�รถเข้�้
ถึงค์นี้ห้มู่�นี้ ๆ ค์นี้ได้อย�่งรวดเรว็ยิ�งยวด ห้�กมูค้์ว�มู
ตี�ยจั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ยในี้ชุ้มูช้นี้ข้องค์ณุห้รอ่ในี้ส�ยตี�
ส�ธ�รณะ เป็นี้ไปได้ท้ำ�วยัรุน่ี้จัะมู�พื่บัข้อ้มููลน้ี้�ทำ�งออนี้ไลนี้์

วยัรุน่ี้มูกับัอกนี้ักวจิัยับัอ่ย ๆ ว�่ แห้ล่งข้อ้มููลก�ร
สนี้ับัสนีุ้นี้ เช้น่ี้ เวบ็ัไซึ่ต์ีห้รอ่ส่�อสงัค์มูเป็นี้ท้ำ�ท้ำ�พื่วกเข้�มู้
แนี้วโนี้้มูจัะห้นัี้ไปห้�เพื่่�อให้ไ้ด้ข้อ้มููลห้รอ่เพื่่�อถกเถ้ยงเก้�ยว
กับัประสบัก�รณ์ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยข้องพื่วกเข้�(13)

กั�รัสิ่นที่น�เหล่�น่�อ�จำรุันแรังเกิันไปี แต่ัสิ่�ม�รัถึ
ปีลอดภัยได้เช้น่กััน
ผูู้ใ้ห้ญ่ห้ล�ยค์นี้มูอ้�รมูณ์ท่ำวมูท้ำนี้เมู่�อห้นัี้เข้�้ห้�ก�รสนี้ทำนี้�
เก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ยและก�รใช้ส้่�อสงัค์มูกับัวยัรุน่ี้ น้ี้�เป็นี้ท้ำ�
เข้�้ใจัได้ และไมูเ่ป็นี้ไรท้ำ�จัะรูส้กึกังวลว�่วยัรุน่ี้ข้องค์ณุจัะตีอบั
สนี้องอย�่งไร อย�่งไรก็ตี�มู ไมูมู่ส้ิ�งท้ำ�เรย้กว�่ก�รสนี้ทำนี้�
ท้ำ� "สมูบูัรณ์แบับั" และเป็นี้สิ�งสำ�คั์ญมู�กยิ�งกว�่ ท้ำ�จัะเริ�มูก�ร
สนี้ทำนี้�และแสดงให้ว้ยัรุน่ี้ค์ณุเห้น็ี้ว�่ค์ณุใสใ่จัและเต็ีมูใจัท้ำ�จัะรบัั
ฟงัมู�กกว�่พูื่ด "สิ�งท้ำ�ถกูต้ีอง" พื่งึจัดจัำ�ว�่ ค์ณุไมูจ่ัำ�เป็นี้ต้ีอง
มูค้์ำ�ตีอบัทัำ�งห้มูด และค์ณุอ�จัออกไปห้�บัรกิ�รสนี้ับัสนีุ้นี้เพื่่�อ
ข้อค์ำ�แนี้ะนี้ำ�เพื่ิ�มูเติีมูเก้�ยวกับัวธิช้้ว่ยเห้ล่อวยัรุน่ี้ข้องค์ณุ

มว่ธิ์ท่่ี่�มป่ีรัะโยช้น์ในกั�รัอำ�นวยคว�มสิ่ะดวกัให้กัับ
กั�รัสิ่นที่น�เหล่�น่�
เมู่�อพูื่ดค์ยุเก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีว
ตี�ยกับัวยัรุน่ี้บัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูลอ�จัจัะ

 · สร�้งรูปแบับัภ�ษ�ท้ำ�ปลอดภัย

 · สนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้ให้พู้ื่ดค์ยุเก้�ยวกับัสิ�งท้ำ�พื่วกเข้�กำ�ลังรูส้กึและ

 · เต่ีอนี้พื่วกเข้�ว�่มูก้�รสนี้ับัสนีุ้นี้ไวใ้ห้เ้สมูอ

หมวด 2 กั�รัสิ่่่อสิ่�รัที่�งออนไลน์ที่่่ปีลอดภัยเกั่่ยวกัับกั�รัที่ำ�รั้�ยตััวเองและกั�รัฆ่�ตััวตั�ยเปี็นอย่�งไรั 25



กั�รัสิ่นที่น�เหล่�น่�สิ่�ม�รัถึเปีน็ปีรัะโยช้น์ได้
เต่ีอนี้วยัรุน่ี้ว�่ห้�กพื่วกเข้�กำ�ลังส่�อส�รทำ�งออนี้ไลนี้์เก้�ยวกับั
ผูู้ท้้ำ�ตี�ยจั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ย มูว้ธิท้้ำ�พื่วกเข้�ส�มู�รถสร�้งพื่่�นี้ท้ำ�ท้ำ�
ปลอดภัยท้ำ�พื่วกเข้�ส�มู�รถแบัง่ปันี้เร่�องร�วและค์ว�มูทำรงจัำ�
ท้ำ�ด้ได้ น้ี้�อ�จัเป็นี้วธิท้้ำ�มูป้ระโยช้นี้์สำ�ห้รบััวยัรุน่ี้ข้องค์ณุท้ำ�จัะแบัง่
ปันี้ค์ว�มูรูส้กึข้องพื่วกเข้�และสนี้ับัสนีุ้นี้ก�รสนี้ทำนี้�เช้งิบัวก

กั�รัสิ่นที่น�เหล่�น่�สิ่�ม�รัถึเปีน็สิ่ิ�งท่ี่�สิ่ำ�คัญสิ่ำ�หรับั
สิ่ขุ้ภ�วะข้องวยัรุัน่ข้องคณุ และเม่�อกั�รัสิ่นที่น�จำบ
อย�่งปีลอดภัย ก็ัสิ่�ม�รัถึช้ว่ยปี้องกัันพฤติักัรัรัม
กั�รัฆ�่ตััวตั�ยต่ัอไปีได้
ถึงแมูว้�่ส่�อสงัค์มูส�มู�รถให้โ้อก�สวยัรุน่ี้ได้พูื่ดเก้�ยวกับั
ค์ว�มูรูส้กึข้องพื่วกเข้� เป็นี้สิ�งทำำ�คั์ญท้ำ�จัะต้ีองจับัลงอย�่ง
ปลอดภัยเพื่ร�ะส่�อสงัค์มูมูศั้ึกยภ�พื่ในี้ก�รเป็นี้เห้ตีใุห้เ้กิด
อันี้ตีร�ยได้เช้น่ี้กันี้ ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ข้อ้มููลผู้ดิ ๆ และข้�่วล่อ
ส�มู�รถแพื่รไ่ปได้อย�่งรวดเรว็ทำ�งออนี้ไลนี้์ และเนี้่�อห้�ท้ำ�
ทำำ�ให้เ้ห้น็ี้ภ�พื่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยไมูว่�่จัะเป็นี้เช้งิบัวกห้รอ่ในี้ก�ร
ทำำ�ให้เ้กิดค์ว�มูนี้่�อดส ูส�มู�รถนี้ำ�ไปสูผู่้ลลัพื่ธเ์ช้งิลบัได้ 

ห้�กค์ว�มูตี�ยจั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเกิดข้ึ�นี้ในี้ชุ้มูช้นี้ข้องค์ณุ มู้
ข้ั�นี้ตีอนี้ท้ำ�ชุ้มูช้นี้ส�มู�รถทำำ�ได้ เพื่่�อทำำ�ให้มู้ั�นี้ใจัว�่ก�รสนี้ทำนี้�
และข้อ้มููลท้ำ�แบัง่ปันี้ออกไปทำ�งส่�อสงัค์มูจัะเห้มู�ะสมูและมู้
ประโยช้นี้์ แนี้วทำ�งปฏิิบัติัีข้อง #chatsafe สำ�ห้รบััชุ้มูช้มูเป็นี้
แห้ล่งข้อ้มููลท้ำ�มูป้ระโยช้นี้์สำ�ห้รบััชุ้มูช้นี้ท้ำ�สญูเสย้วยัรุน่ี้ไปด้วย
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยและให้ข้้อ้มููลท้ำ�สำ�คั์ญสำ�ห้รบััก�รทำำ�ให้ว้ยัรุน่ี้ค์นี้
อ่�นี้ ๆปลอดภัย โปรดเย้�ยมูช้มูเวบ็ัไซึ่ต์ีข้องเร�เพื่่�อด�วนี้์โห้ลด
แนี้วทำ�งปฏิิบัติัีในี้ชุ้มูช้นี้ orygen.org.au/chatsafe.

ห�กัวยัรุัน่ข้องคณุต้ัองกั�รัโพสิ่ต์ัเก่ั�ยวกัับคนท่ี่�ตั�ย
เพรั�ะกั�รัฆ�่ตััวตั�ย
สิ�งท้ำ�เป็นี้ประโยช้นี้์ท้ำ�พื่วกเข้�ทำำ�ได้รวมูถึง

 · ก�รโพื่สต์ีและก�รแบัง่ปันี้เฉัพื่�ะสิ�งท้ำ�พื่วกเข้�รูเ้ป็นี้ค์ว�มูจัรงิ
เท่ำ�นี้ั�นี้ ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ค์นี้นี้ั�นี้ตี�ย โดยไมูมู่ก้�รนี้ำ�ร�ยละเอ้ยดใด 
ๆ เก้�ยวกับัวธิก้�รและสถ�นี้ท้ำ�มู�เล่�

 · ก�รแก้ไข้ข้อ้มููลอันี้เป็นี้เท็ำจั 

 · ก�รข้อให้ผูู้้อ่้�นี้แสดงค์ว�มูเค์�รพื่และค์ว�มูเห้น็ี้อกเห้น็ี้ใจัเมู่�อ
ส่�อส�รเก้�ยวกับับุัค์ค์ลท้ำ�ตี�ยไปแล้ว 

 · ก�รให้ลิ้งค์์ไปยงัส�ยให้ค้์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ 

 · ก�รโพื่สต์ีห้รอ่ก�รแบัง่ปันี้เนี้่�อห้�ท้ำ�ให้ค้์ว�มูรูต่้ีอผูู้อ่้�นี้เก้�ยวกับั
ก�รปอ้งกันี้ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ตัีวอย�่งเช้น่ี้ มูค้์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อให้ ้
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเป็นี้สิ�งท้ำ�ส�มู�รถปอ้งกันี้ได้ และผูู้ค้์นี้จัำ�นี้วนี้มู�ก
เค์ยมูค้์ว�มูคิ์ดท้ำ�อย�กฆ่�่ตัีวตี�ยท้ำ�ภ�ยห้ลังได้ห้ยุดไปแล้วห้รอ่
ลดลงและไมูเ่ค์ยทำำ�แบับันี้ั�นี้ 

สิ�งท้ำ�เป็นี้ประโยช้นี้์เพื่ิ�มูเติีมูท้ำ�ค์ณุ วยัรุน่ี้ข้องค์ณุ
และผูู้อ่้�นี้ในี้ชุ้มูช้นี้ส�มู�รถทำำ�ได้รวมูถึง

 · ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ผูู้อ่้�นี้ให้โ้พื่สต์ีสิ�งท้ำ�พื่วกเข้�รูว้�่จัรงิเท่ำ�นี้ั�นี้ เช้น่ี้ 
เพื่่�อห้ล้กเล้�ยงก�รค์�ดเด�ว�่ค์นี้นี้ั�นี้ตี�ยอย�่งไรและทำำ�ไมูถึง
ตี�ย ก�รพูื่ดค์ยุกับัผูู้อ่้�นี้และพื่ย�ย�มูห้�เห้ตีผุู้ลในี้สิ�งท้ำ�เกิด
ข้ึ�นี้เป็นี้สว่นี้ห้นี้ึ�งข้องกระบัวนี้ก�รโศึกเศึร�้ และส�มู�รถเป็นี้
ประโยช้นี้์ท้ำ�จัะทำำ�อย�่งนี้ั�นี้ทำ�งออนี้ไลนี้์และในี้พื่่�นี้ท้ำ�ท้ำ�ปลอดภัย 

 · เต่ีอนี้ผูู้อ่้�นี้ให้ร้ะวงัผู้ลกระทำบัจั�กก�รแสดงค์ว�มูคิ์ดเห้น็ี้ข้อง
พื่วกเข้�ซึ่ึ�งอ�จัจัะมูต่้ีอค์นี้ท้ำ�ได้เห้น็ี้

เพื่่�อลดค์ว�มูเส้�ยงในี้ก�รทำำ�ให้เ้กิดค์ว�มูทำกุข้โ์ดยบังัเอิญห้รอ่
ผู้ลกระทำบัแง่ลบัเมู่�อโพื่สต์ีห้รอ่แบัง่ปันี้เนี้่�อห้�ทำ�งออนี้ไลนี้์เก้�ยว
กับับุัค์ค์ลท้ำ�ตี�ยไปแล้วโดยก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ให้ห้้ล้กเล้�ยงท้ำ�จัะ

 · โพื่สต์ีห้รอ่แบัง่ปันี้ข้อ้มููลท้ำ�ไมูถ่กูต้ีองห้รอ่ไมูไ่ด้รบััก�รตีรวจัสอบั 

 · ก�รโพื่สต์ีห้รอ่ก�รแบัง่ปันี้เนี้่�อห้�ท้ำ�แสดงให้เ้ห้น็ี้ห้รอ่รวมูถึงว�่
ค์นี้นี้ั�นี้ตี�ยอย�่งไร เมู่�อไร ท้ำ�ไห้นี้และกับัใค์ร 

 · ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ผูู้อ่้�นี้ให้ต้ี�ยโดยก�รฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่เล้ยนี้แบับัวธิท้้ำ�
ค์นี้นี้ั�นี้ตี�ย

 · ก�รพื่จิั�รณ�ห้รอ่ก�รสร�้งทำฤษฎ้โดยไมูมู่ห้้ลักฐ�นี้เก้�ยวกับั
ส�เห้ตีทุ้ำ�ค์นี้นี้ั�นี้เอ�ช้ว้ติีตีนี้เอง ห้รอ่ก�รค์�ดเด�เก้�ยวกับัสิ�งท้ำ�ค์นี้
นี้ั�นี้กำ�ลังคิ์ด กำ�ลังรูส้กึ ห้รอ่กำ�ลังทำำ�ท้ำ�นี้ำ�ไปสูก่�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

 · ก�รใช้อ้�รมูณ์ข้นัี้เมู่�อพูื่ดค์ยุเก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ย

26 #chatsafe สิ่ำ�หรัับบิด�ม�รัด�และผิ้้ด้แล

https://www.orygen.org.au/chatsafe


หมวด 2 กั�รัสิ่่่อสิ่�รัที่�งออนไลน์ที่่่ปีลอดภัยเกั่่ยวกัับกั�รัที่ำ�รั้�ยตััวเองและกั�รัฆ่�ตััวตั�ยเปี็นอย่�งไรั 27



ถ่��ยทอดสำด เกม กติัก� ก�รั
หลอกลวัง และชุุมชุนั 



ก�รัถ่��ยทอดสำด

ก�รถ่�ยทำอดสดเป็นี้วด้ิโอและเนี้่�อห้�อ่�นี้ท้ำ�แบัง่ปันี้ทำ�งออนี้ไลนี้์
แบับั เรย้ลไทำมู ์ก�รถ่�ยทำอดสดไมูไ่ด้ถกูตัีดต่ีอและแสดงอ้เวน้ี้
ต์ีสด ๆ ในี้เวล�เด้ยวกับัท้ำ�เห้ตีกุ�รณ์กำ�ลังเกิดข้ึ�นี้ น้ี้�ห้มู�ยถึงว�่
ห้�กค์นี้ท้ำ�สร�้งโช้วถ่์�ยทำอดสดเนี้่�อห้�อันี้ห้ดหู้ใ่จัเช้น่ี้ ค์ว�มูตี�ยห้รอ่
ก�รบั�ดเจับ็ั ผูู้ค้์นี้ท้ำ�กำ�ลังรบััช้มูอ�จัเห้น็ี้เนี้่�อห้�น้ี้�แมูว้�่พื่วกเข้�ไมู่
ต้ีองก�รจัะเห้น็ี้ก็ตี�มู เมู่�อค์นี้รบััช้มู แบัง่ปันี้ห้รอ่แสดงค์ว�มูคิ์ด
เห้น็ี้ในี้ก�รถ่�ยทำอดสด น้ี้�ส�มู�รถเป็นี้ก�รทำำ�ให้ก้�รถ่�ยทำอดสด
เข้�้ถึงผูู้ค้์นี้มู�กข้ึ�นี้ได้โดยไมูตั่ี�งใจัผู้�่นี้ระบับัข้ั�นี้ตีอนี้ข้องส่�อสงัค์มู 

มูค้์ว�มูเส้�ยงเช้น่ี้กันี้ท้ำ�ค์นี้นี้ั�นี้ท้ำ�สร�้งก�รถ่�ยทำอดสด อ�จั
แสดงห้รอ่พูื่ดค์ยุเก้�ยวกับัเนี้่�อห้�ในี้ข้ณะนี้ั�นี้ ท้ำ�พื่วกเข้�ไมู่
ต้ีองก�รแบัง่ปันี้ห้�กพื่วกเข้�ไมูไ่ด้ถ่�ยทำอดสดอยู ่และ
พื่วกเข้�อ�จัไมูส่�มู�รถค์วบัค์มุูผูู้ท้้ำ�จัะเห้น็ี้เนี้่�อห้�นี้ั�นี้ได้ 

หล่กัเล่�ยงกั�รัสิ่รั�้งกั�รัถ่ึ�ยที่อดสิ่ดท่ี่�ที่ำ�ให้เห็นภ�พ
กั�รัที่ำ�รั�้ยตััวเองหรัอ่กั�รัฆ�่ตััวตั�ย
เพื่ร�ะค์ว�มูเส้�ยงต่ีออันี้ตีร�ยต่ีอผูู้ท้้ำ�สร�้งก�รถ่�ยทำอดสด
และผูู้ท้้ำ�อ�จัเห้น็ี้มูนัี้ท้ำ�อ�จัเกิดข้ึ�นี้ ดังนี้ั�นี้จังึไมูค่์วรมูถ่้�ยทำอด
สดก�รกระทำำ�เร่�องก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

หล่กัเล่�ยงกั�รัมป่ีฏิิสิ่มัพนัธ์์
ห้�กวยัรุน่ี้ข้องค์ณุบังัเอิญเจัอก�รถ่�ยทำอดสดท้ำ�แสดง
พื่ฤติีกรรมูก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย พื่วกเข้�ไมูค่์วร
มูป้ฏิิสมัูพื่นัี้ธด้์วย เช้น่ี้ ก�รมูป้ฏิิกิรยิ�ตีอบักลับั ก�รแสดงค์ว�มู
คิ์ดเห้น็ี้ ห้รอ่ก�รแบัง่ปันี้ออกไป พื่วกเข้�ค์วรทำำ�แบับัน้ี้�แทำนี้

 · ร�ยง�นี้เห้ตีกุ�รณ์นี้ั�นี้ไปยงัแพื่ลตีฟอรม์ูทัำนี้ท้ำ 

 · ห้�กบุัค์ค์ลในี้ก�รถ่�ยทำอดสดอยูใ่นี้ค์ว�มูเส้�ยงฉัับัพื่ลันี้ และ
ห้�กวยัรุน่ี้ข้องค์ณุมูข้้อ้มููลเพื่ย้งพื่อ พื่วกเข้�ส�มู�รถโทำรถึง
บัรกิ�รฉักุเฉิันี้ได้ (191) เมู่�อพื่วกเข้�โทำรและได้รบััก�รเช้่�อมูต่ีอ
กับัระบับัแล้ว พื่วกเข้�ส�มู�รถเล่อกท้ำ�จัะเช้่�อมูต่ีอกับับัรกิ�รรถ
พื่ย�บั�ลได้

 · ห้�กเป็นี้ก�รเห้มู�ะสมูและรู ้ให้ติ้ีดต่ีอค์รอบัค์รวัและ/ห้รอ่เพื่่�อนี้
ข้องบุัค์ค์ลนี้ั�นี้และแจัง้ให้พ้ื่วกเข้�ทำร�บั

ผูู้ท้้ำ�พื่บัก�รถ่�ยทำอดสดท้ำ�แสดงก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีว
ตี�ยค์วรห้ล้กเล้�ยงท้ำ�จัะโฆ่ษณ�ก�รถ่�ยทำอดสดก่อนี้ ระห้ว�่งห้รอ่
ห้ลังเห้ตีกุ�รณ์ ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ก�รแบัง่ปันี้ออกไปห้รอ่ก�รแท็ำกผูู้อ่้�นี้

เกมและกติัก�

เกมูก�รฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง ห้รอ่ท้ำ�เรย้กว�่ค์ว�มู
ท้ำ�ทำ�ย แนี้วนี้ิยมู ห้รอ่ค์ว�มูบั�้บัิ�นี้ ประกอบัด้วยชุ้ดภ�รกิจั
ท้ำ�บุัค์ค์ลจัำ�เป็นี้ต้ีองทำำ�ให้เ้สรจ็ัสิ�นี้สมูบูัรณ์ภ�ยในี้ระยะเวล�ท้ำ�
กำ�ห้นี้ด ซึ่ึ�งอ�จัจัะดไูมูมู่อั้นี้ตีร�ยในี้ตีอนี้แรก แต่ีในี้ท้ำ�ยท้ำ�สดุก็
ส�มู�รถรวมูถึงก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองและก�รฆ่�่ตัีวตี�ยเข้�้ไปด้วยได้ 

กติีก�ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ค่์อเมู่�อค์นี้สองค์นี้ห้รอ่
มู�กกว�่นี้ั�นี้ตีกลงกันี้ว�่จัะทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ตี�ยโดยก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 
ด้วยกันี้ 

เกมูและกติีก�ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยส�มู�รถเป็นี้อันี้ตีร�ยต่ีอผูู้ส้ร�้ง 
และบัรโิภค์เนี้่�อห้�นี้ั�นี้ 

ไมค่วรัสิ่รั�้งหรัอ่แบง่ปีันเกัมกั�รัที่ำ�รั�้ยตััวเองหรัอ่
กั�รัฆ�่ตััวตั�ย 
สิ�งท้ำ�ค์วรห้ล้กเล้�ยงรวมูถึง 

 · ก�รประส�นี้ง�นี้เก้�ยวกับัเกมูห้รอ่กติีก�ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ตัีวอย�่งเช้น่ี้ ก�รเล่อกภ�รกิจั ก�รเล่อกสถ�นี้ท้ำ� 
ก�รระบุัวธิก้�ร ห้รอ่ก�รมูอบัห้มู�ยบัทำบั�ทำห้นี้้�ท้ำ�

 · ก�รสร�้งห้รอ่แบัง่ปันี้เนี้่�อห้�ท้ำ�ข้อให้ผูู้้อ่้�นี้เข้�้รว่มูและข้อ้งเก้�ยว
กับัเกมูห้รอ่กติีก�ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง

 · ก�รสร�้งห้รอ่แบัง่ปันี้ข้อ้มููลห้รอ่ค์ำ�สั�งเก้�ยวกับัเกมูห้รอ่กติีก�
ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย 

ห้�กวยัรุน่ี้ข้องค์ณุบังัเอิญเจัอเกมูห้รอ่กติีก�ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองห้รอ่
ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย พื่วกเข้�ไมูค่์วรเข้�้รว่มูห้รอ่มูป้ฏิิสมัูพื่นัี้ธกั์บัเนี้่�อห้�
ไมูว่�่จัะทำ�งใด พื่วกเข้�ค์วรร�ยง�นี้เร่�องร�วไปยงัแพื่ลตีฟอรม์ูนี้ั�นี้
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ก�รัหลอกลวัง

ก�รห้ลอกลวงว�่ฆ่�่ตัีวตี�ย เป็นี้ก�รจังใจัร�ยง�นี้เท็ำจัเก้�ยวกับั
ค์ว�มูตี�ยจั�กก�รฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่เกมูห้รอ่กติีก�ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง
ห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยท้ำ�ภ�ยห้ลังได้รบััก�รพื่สิจูันี้์ว�่ไมูจ่ัรงิ เนี้่�อห้�
ประเภทำน้ี้�เรย้กว�่ "ข้�่วปลอมู" ข้อ้มููลท้ำ�ผู้ดิ ห้รอ่ข้อ้มููลเท็ำจั 

ก�รห้ลอกลวงส�มู�รถทำำ�ให้เ้กิดทำกุข้แ์ละอันี้ตีร�ย ก�ร
มูป้ฏิิสมัูพื่นัี้ธกั์บัเนี้่�อห้� แมูว้�่จัะแพื่รค่์ว�มูตีระห้นี้ักห้รอ่
ให้ข้้อ้มููลท้ำ�ถกูต้ีอง ก็ส�มู�รถเพื่ิ�มูค์นี้ให้เ้ห้น็ี้ได้มู�ก 

วยัรุน่ี้ข้องค์ณุไมูค่์วรสร�้งห้รอ่แบัง่ปันี้ก�รห้ลอกลวงว�่ฆ่�่ตัีวตี�ย 

ห้�กวยัรุน่ี้ข้องค์ณุตีระห้นี้ักถึงก�รห้ลอกลวง พื่วก
เข้�ค์วรร�ยง�นี้ให้แ้พื่ลตีฟอรม์ูนี้ั�นี้ทำร�บั

พื่วกเข้�ค์วรห้ล้กเล้�ยง

 · ก�รมูป้ฏิิสมัูพื่นัี้ธกั์บัมูนัี้ 

 · ก�รสง่เสรมิูมูนัี้

ชุุมชุนัท่�มก่�รัทำ�รั��ยตััวัเองและก�รั
ฆ่��ตััวัตั�ย

ข้อ้มููลในี้ห้มูวดน้ี้�ประยุกต์ีกับับัญัช้ผูู้้ใ้ช้ ้ช้อ่งทำ�งฟอรั�มู กลุ่มูและ
สภ�พื่แวดล้อมูข้องชุ้มูช้นี้ออนี้ไลนี้์อ่�นี้ ๆ โดยไมูค่์ำ�นี้ึงถึงรูปแบับั 
ห้รอ่ข้นี้�ด 

ชุ้มูช้นี้ออนี้ไลนี้์ส�มู�รถให้ค้์ว�มูรูส้กึข้องค์ว�มูเป็นี้เจั�้ข้องรวมู
ถึงก�รเป็นี้แห้ล่งในี้ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้และแห้ล่งข้อ้มููล อย�่งไร
ก็ตี�มู มูนัี้ส�มู�รถกล�ยเป็นี้ไมูมู่ป้ระโยช้นี้์และนี้ำ�ไปสูอั่นี้ตีร�ย
ได้ เช้น่ี้ ค์ว�มูทำกุข้ท์ำ�งอ�รมูณ์และก�รข้ดัข้ว�งก�รฟ้� นี้ฟู 

ห�กัวยัรุัน่ข้องคณุต้ัองกั�รัเข้�้รัว่มชุ้มช้นกั�รัที่ำ�รั�้ย
ตััวเองหรัอ่กั�รัฆ�่ตััวตั�ย
ก่อนี้ก�รเข้�้รว่มูชุ้มูช้นี้ออนี้ไลนี้์ อ�จัเป็นี้ประโยช้นี้์สำ�ห้รบััวยัรุน่ี้ท้ำ�จัะ
คิ์ดว�่น้ี้�เป็นี้ประโยช้นี้์ต่ีอพื่วกเข้�ในี้ค์รั�งน้ี้�ห้รอ่ไมู ่พื่วกเข้�ส�มู�รถ
พูื่ดค์ยุเพื่่�อข้อค์ำ�แนี้ะนี้ำ�กับัผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญในี้วชิ้�ช้พ้ื่ ห้�กพื่วกเข้�
สงัเกตีว�่ชุ้มูช้นี้ออนี้ไลนี้์ไมูมู่ป้ระโยช้นี้์ห้รอ่เป็นี้อันี้ตีร�ย พื่วกเข้�
ส�มู�รถเล่อกท้ำ�จัะห้ยุดมูส้ว่นี้รว่มูกับัมูนัี้และออกมู�เมู่�อใดก็ได้

ห�กัวยัรุัน่ข้องคณุเปีน็สิ่ม�ช้กิัชุ้มช้นกั�รัที่ำ�รั�้ยตััว
เองหรัอ่กั�รัฆ�่ตััวตั�ย
ห้�กพื่วกเข้�บังัเอิญเข้�้ไปอยูใ่นี้ชุ้มูช้นี้ท้ำ�นี้ิยมูก�รทำำ�ร�้ยร�่งก�ย
ห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย และพื่วกเข้�รูว้�่มูนัี้ไมูเ่ป็นี้ประโยช้นี้์และมู้
อันี้ตีร�ย พื่วกเข้�ไมูจ่ัำ�เป็นี้ต้ีองอยูแ่ละเข้�้รว่มู พื่วกเข้�ส�มู�รถ
ออกมู�ได้ทำกุเวล� พื่วกเข้�ส�มู�รถร�ยง�นี้ชุ้มูช้นี้นี้ั�นี้ถึง 
แพื่ลตีฟอรม์ูได้

ห้�กวยัรุน่ี้ข้องค์ณุเป็นี้สมู�ช้กิชุ้มูช้นี้ออนี้ไลนี้์ พื่วกเข้�ค์วรห้ล้ก 
เล้�ยงก�รทำำ�สิ�งต่ีอไปน้ี้�

 · ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองเพื่่�อให้เ้ป็นี้สว่นี้ห้นี้ึ�งข้องชุ้มูช้นี้

 · ก�รคั์ดลอก ก�รถ่�ยภ�พื่ห้นี้้�จัอ ก�รบันัี้ทึำกห้นี้้�จัอ ก�รแบัง่
ปันี้ ก�รสง่ต่ีอห้รอ่ก�รแจักจั�่ยเนี้่�อห้�โดยไมูไ่ด้รบััอนีุ้ญ�ตีจั�ก
ผูู้ส้ร�้งเนี้่�อห้� 

 · ก�รสนี้ับัสนีุ้นี้ห้รอ่ก�รประสนี้ง�นี้เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง
ห้รอ่ก�รฆ่�่ตัีวตี�ย เช้น่ี้ ก�รมูอบัห้มู�ยบัทำบั�ทำห้นี้้�ท้ำ�ให้ผูู้้อ่้�นี้
ห้รอ่ก�รแจัง้ข้อ้มููลพื่วกเข้�ว�่ให้น้ี้ำ�เค์ร่�องมูอ่ไห้นี้มู�ห้รอ่ใช้้
เค์ร่�องมูอ่ไห้นี้

 · ก�รเป็นี้เจั�้ภ�พื่ห้รอ่ก�รเข้�้ไปมูส้ว่นี้รว่มูในี้กิจักรรมูทำ�งสงัค์มู
เก้�ยวกับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเองทำ�งออนี้ไลนี้์ เช้น่ี้ ก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง
แบับักลุ่มู 
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ก�รัดแ้ลตััวัคณุเอง
และวัยัรุั�นัของคณุ



ก�รัดแ้ลตััวัเองและก�รัควับคมุ
เนั่�อห�ท่�คณุเห็นัท�งออนัไลนั์

เป็นี้สิ�งสำ�คั์ญท้ำ�จัะฝึึกก�รดแูลตีนี้เองและตีระห้นี้ักถึงสขุ้ภ�วะ
ข้องค์ณุเอง น้ี้�ใช้กั้บัวยัรุน่ี้เอง แต่ีก็ใช้กั้บับัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูล
ข้องพื่วกเข้�ด้วย ก�รดแูลตีนี้เองส�มู�รถรวมูถึงสิ�งเห้ล่�น้ี้� เช้น่ี้ 

 · สำงัเกตัสำญัญ�ณท่�บ�งบอกวั��กิจกรัรัมออนัไลนั์ของคณุ
สำ�งผู้ลกรัะทบแง�ลบตั�อคณุ สิ�งเห้ล่�น้ี้�ส�มู�รถดแูตีกต่ี�งกันี้
ไปได้สำ�ห้รบััแต่ีละค์นี้ แต่ีสญัญ�ณโดยทัำ�วไปนี้ั�นี้รวมูถึงก�ร
เปรย้บัเท้ำยบัตัีวเองอย�่งไมูพ่ื่งึประสงค์์กับัผูู้อ่้�นี้ทำ�งออนี้ไลนี้์ 
ก�รประสบักับัก�รรงัแกทำ�งออนี้ไลนี้์ ก�รใช้เ้วล�ทำ�งออนี้ไลนี้์
มู�กเกินี้ไปโดยต้ีองแลกกับัก�รทำำ�สิ�งอ่�นี้ ค์ว�มูวติีกกังวล 
อ�รมูณ์ท้ำ�แยล่ง ค์ว�มูรูส้กึท่ำวมูท้ำนี้โดยสิ�งท้ำ�ผูู้อ่้�นี้โพื่สต์ีและ
รูส้กึไปต่ีอไมูไ่ด้ในี้ก�รสนี้ทำนี้� 

 · ลดเวัล�ออนัไลนั์ของคณุลง น้ี้�ส�มู�รถรวมูถึงก�รพื่กัและ
ก�รลกุห้ลบัออกไปซึ่กัพื่กั ก�รจัำ�กัดเวล�ท้ำ�ใช้อ้อนี้ไลนี้์ ก�ร
ปิดห้รอ่ก�รทำำ�ให้ไ้มูแ่จัง้เต่ีอนี้ ก�รออกจั�กแอพื่ ห้รอ่ก�รปิด
เค์ร่�องช้ั�วค์ร�ว 

 · จำ�กัดก�รัสำมัผู้ัสำเนั่�อห�ท่�ไม�เปน็ัปรัะโยชุนั์หรัอ่ท่�เปน็ั
อันัตัรั�ย ค์ณุส�มู�รถเลิกติีดตี�มู เลิกเป็นี้เพื่่�อนี้ เง้ยบั ซึ่อ่นี้ 
บัล็อก ห้รอ่ลบัผูู้ค้์นี้/เนี้่�อห้�ได้ ติีดตี�มูบัญัช้ผูู้้ใ้ช้ท้้ำ�ทำำ�ให้ค้์ณุ
รูส้กึด้เก้�ยวกับัตัีวค์ณุเอง ก�รกระทำำ�เห้ล่�น้ี้�จัะแจัง้ให้อั้ลกอ
รทึิำ�มูข้องส่�อสงัค์มูทำร�บัด้วยว�่ค์ณุไมูต้่ีองก�รเห้น็ี้เนี้่�อห้�
ประเภทำใด 

 · ใชุ�เวัล�ในัก�รัข�องเก่�ยวักับกิจกรัรัมดแ้ลตันัเอง 
พื่ฤติีกรรมูท้ำ�มูป้ระโยช้นี้์รวมูถึงก�รนี้อนี้ห้ลับัอย�่งเพื่ย้งพื่อ 
ก�รกินี้อ�ห้�รท้ำ�มูป้ระโยช้นี้์ ก�รเค์ล่�อนี้ไห้วร�่งก�ย ก�รใช้้
เวล�ในี้ธรรมูช้�ติี ก�รใช้เ้วล�กับัเพื่่�อนี้ และก�รทำำ�กิจักรรมูท้ำ�
ค์ณุเพื่ลิดเพื่ลินี้ 

 · ก�รัเชุ่�อมตั�อกับผู้้�อ่�นั อ�จัมูป้ระโยช้นี้์ท้ำ�จัะพูื่ดค์ยุห้รอ่ใช้เ้วล�
กับัเพื่่�อนี้ ๆ ห้รอ่ค์รอบัค์รวัข้องค์ณุทำ�งออนี้ไลนี้์ห้รอ่ออฟไลนี้์ 

 · พิจิ�รัณ�ก�รัมส่ำ�วันัรั�วัมในัควั�มชุ�วัยเหลอ่จ�กผู้้�เชุ่�ยวัชุ�ญ
ในัวัชิุ�ชุพ่ิ ค์ณุอ�จัต้ีองก�รก�รสนี้ับัสนีุ้นี้พื่เิศึษจั�กแพื่ทำย ์
เช้น่ี้ ห้มูอห้รอ่นี้ักจัติีวทิำย�

ก�รัรั�ยง�นั

ส่�อสงัค์มูสว่นี้ให้ญ่มูน้ี้โยบั�ยค์ว�มูปลอดภัยและ
กระบัวนี้ก�รและแพื่ลตีฟอรม์ูข้องพื่วกเข้�มูลั้กษณะเฉัพื่�ะ
ในี้ก�รร�ยง�นี้ รวมูถึงศูึนี้ยค์์ว�มูปลอดภัยห้รอ่ค์ว�มู
ช้ว่ยเห้ล่อ ซึ่ึ�งบั�งอย�่งมูร้วมูอยูใ่นี้ร�ยก�รข้�้งล่�งน้ี้� 

ห�กัคณุหรัอ่วยัรุัน่ข้องคณุบงัเอิญเจำอเน่�อห�ท่ี่�ไม่
ปีลอดภัย ให้รั�ยง�นมนั
ก�รร�ยง�นี้อ�จัมูป้ระโยช้นี้์ เพื่ร�ะมูนัี้จัะแจัง้เต่ีอนี้
แพื่ลตีฟอรม์ูถึงเนี้่�อห้�ท้ำ�พื่วกเข้�อ�จัต้ีองก�รทำบัทำวนี้และ
อนีุ้ญ�ตีให้พ้ื่วกเข้�ลงมูอ่ดำ�เนี้ินี้ก�รได้ แพื่ลตีฟอรม์ูอ�จั
สง่แห้ล่งข้อ้มููลให้ผูู้้ท้้ำ�สร�้งเนี้่�อห้� เช้น่ี้ข้อ้มููลเก้�ยวกับัส�ย
ให้ช้้ว่ยเห้ล่อห้รอ่บัรกิ�รต่ี�ง ๆ ห้รอ่อ�จักำ�จัดัเนี้่�อห้�ท้ำ�อ�จั
เป็นี้อันี้ตีร�ย ซึ่ึ�งส�มู�รถปอ้งกันี้ไมูใ่ห้ผูู้้อ่้�นี้เห้น็ี้มูนัี้ได้ 

ศูึนี้ยช์้ว่ยเห้ล่อข้องแพื่ลตีฟอรม์ูข้องส่�อสงัค์มู อ�จัรวมูข้อ้มููล
เก้�ยวกับัค์ว�มูปลอดภัยข้องแต่ีละแพื่ลตีฟอรต์ี และฟงัค์์ช้ั�นี้ 
ก�รร�ยง�นี้ นี้โยบั�ยและกระบัวนี้ก�รข้องพื่วกเข้� ห้รอ่
แห้ล่งข้อ้มููลเพื่ิ�มูเติีมู ข้อ้มููลดังกล่�วส�มู�รถเข้�้ถึงได้ท้ำ�น้ี้�

ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องบเ่รัย่ล 
https://help.bereal.com/hc/en-us 

ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องดิสิ่คอรัด์ 
https://support.discord.com/hc/en-us 

ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องเฟสิ่บุ�กั 
https:/www.facebook.com/help 
ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องอินสิ่ตั�แกัรัม  
https://help.instagram.com/

ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องแมสิ่เซันเจำอรั ์
https://www.facebook.com/help/messenger-app 

ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องพนิเที่อเรัสิ่ 
https://help.pinterest.com/en 

ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องเรัดดิตั 
https://reddit.zendesk.com/hc/en-us 

ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องสิ่แน็บแช้ที่ 
https://help.snapchat.com/hc/en-us 

ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องติั�กัตั�อกั 
https://support.tiktok.com/en/ 
ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องทัี่มเบิ�ล 
https://help.tumblr.com/hc/en-us 

ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องที่วติัเตัอรั ์
https://help.twitter.com/en 

WhatsApp help center:  
https://faq.whatsapp.com/ 

ศ้นยช์้ว่ยเหล่อข้องย�ฮู้:  
https://support.google.com/
youtube/?hl=en#topic=9257498 
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สำิ�งท่�วัยัรุั�นัตั�องก�รัให�บดิ� 
ม�รัด�และผู้้�ดแ้ลทรั�บ

พื่วกเร�พูื่ดค์ยุกับัวยัรุน่ี้เก้�ยวกับัสิ�งท้ำ�พื่วกเข้�ต้ีองก�รให้บ้ัดิ�มู�รด�และผูู้ด้แูลทำร�บัเมู่�อพูื่ดค์ยุเก้�ยว
กับัก�รทำำ�ร�้ยตัีวเอง ก�รฆ่�่ตัีวตี�ยและส่�อสงัค์มู น้ี้�ค่์อสิ�งท้ำ�พื่วกเข้�บัอกเร�

ให้เปีิดใจำให้กัว�้ง
ส่�อสงัค์มูไมูไ่ด้เลวร�้ยไปทัำ�งห้มูด และในี้บั�ง
วธิ ้มูนัี้ให้ท้้ำ�ห้ลบัภัยแก่ฉัันี้ได้บั�้ง

นั�งลงแล้วฟงั
ใช้เ้วล�ทำำ�ค์ว�มูเข้�้ใจั

ที่ำ�ให้ฉัันร้ัส้ิ่กึัมค่ณุค่�
อย�่มูองเป็นี้เร่�องเล็กนี้้อยกับัสิ�งท้ำ�ฉัันี้กำ�ลังเผู้ช้ญิ
อยู ่แมูว้�่ฉัันี้จัะกำ�ลังมูอ้�รมูณ์อยูก็่ตี�มู

อย�่งบงัคับให้ฉัันแบง่ปีันก่ัอนท่ี่�ฉัันจำะพรัอ้ม

อย�่ต่ั�นตัรัะหนกั!
เป็นี้ก�รง่�ยกว�่ท้ำ�จัะแบัง่ปันี้สิ�งท้ำ�ย�กเมู่�อฉัันี้รูส้กึได้ว�่ค์ณุใจัเยน็ี้

สิ่รั�้งคว�มไวว้�งใจำ
ห้�กฉัันี้ไวใ้จัค์ณุ ฉัันี้มูแ้นี้วโนี้้มูท้ำ�จัะเอ่�อมูออกไปข้อค์ว�มูช้ว่ย
เห้ล่อจั�กค์ณุมู�กกว�่ โปรดอย�่ติีดตี�มูกิจักรรมูทำ�งออนี้ไลนี้์
ข้องฉัันี้แบับัลับั ๆ ห้�กค์ณุมูค้์ำ�ถ�มู ข้อให้ถ้�มูฉัันี้โดยตีรง

เต่ัอนให้ฉัันนึกัถึึงคว�มเข้ม้แข้ง็ข้องฉััน
สนี้ับัสนีุ้นี้ให้ฉั้ันี้เข้�้ห้�พื่วกเข้�เพื่่�อช้ว่ยให้ผู้้�่นี้ช้ว่งเวล�ท้ำ�ย�กลำ�บั�ก

คณุไมต้่ัองมค่ำ�ตัอบทัี่�งหมดหรัอ่แก้ัปีัญห�ข้องฉััน
หรัอกั
เมู่�อฉัันี้กำ�ลังต่ีอสู ้ข้อให้ค้์ณุแค่์ฟงัฉัันี้โดยไมู่
ต้ีองตัีดสนิี้ก็เป็นี้สิ�งท้ำ�ด้มู�กแล้ว

ห�กัคณุกัังวลว�่ฉัันอ�จำจำะอย�กัฆ�่ตััวตั�ย 
ถึ�มฉัันตัรัง ๆ และไมต้่ัองตััดสิ่นิ 
ค์ณุอ�จัจัะบัอกว�่ "บั�งค์รั�งเมู่�อค์นี้เร�รูส้กึแบับัน้ี้� พื่วกเข้�อ�จั
คิ์ดเก้�ยวกับัก�รฆ่�่ตัีวตี�ย ค์ณุกำ�ลังมูค้์ว�มูคิ์ดฆ่�่ตัีวตี�ยห้รอ่

ช้ว่ยให้ฉัันเข้�้ใจำคว�มเสิ่่�ยงและปีรัะโยช้น์ข้องสิ่่�อ
สิ่งัคม 

เข้�้ใจำว�่กั�รักัำ�จำดักั�รัเข้�้ถึึงสิ่่�อสิ่งัคมข้องฉััน
เปีน็กั�รักัำ�จำดัสิ่ว่นสิ่ำ�คัญในช้ว่ติัข้องฉัันออกัไปี

ช้่�ให้เห็นแหล่งท่ี่�มป่ีรัะโยช้น์และสิ่ถึ�นท่ี่�ท่ี่�จำะได้รับั
คว�มช้ว่ยเหล่อจำ�กัผิ้้เช้่�ยวช้�ญในวชิ้�ช้พ่
ห้�กฉัันี้ต้ีองก�รห้รอ่เมู่�อฉัันี้ต้ีองก�ร น้ี้�อ�จัรวมูถึงบัรกิ�รสขุ้ภ�พื่
จัติีทำ�งออนี้ไลนี้์ บัอกฉัันี้เก้�ยวกับัพื่่�นี้ท้ำ�ท้ำ�ปลอดภัย เช้น่ี้ กลุ่มู
ชุ้มูช้นี้เพื่ศึทำ�งเล่อก (LGBTIQA+) ท้ำ�ได้รบััก�รรบััรอง ห้รอ่
ช้ว่ยให้ฉั้ันี้เข้�้ถึงผูู้เ้ช้้�ยวช้�ญด้�นี้สขุ้ภ�พื่จัติีห้รอ่แพื่ทำยทั์ำ�วไป

ห�กัคณุไมแ่น่ใจำว�่คณุจำะช้ว่ยได้อย�่งไรั ถึ�มฉัันสิ่!ิ
ค์ณุอ�จัเพื่ย้งแค่์พูื่ดว�่ "มูอ้ะไรท้ำ�ฉัันี้ส�มู�รถช้ว่ยเธอได้ตีอนี้น้ี้�ไห้มู"

พจิำ�รัณ�กั�รัใช้ส้ิ่่�อสิ่งัคมข้องคณุเอง
พื่วกเร�กำ�ลังต่ีอสูกั้บัจัำ�นี้วนี้เวล�ท้ำ�พื่วกเร�ใช้โ้ทำรศัึพื่ท์ำ แทำนี้ท้ำ�
จัะโฟกัสแค่์เวล�บันี้ห้นี้้�จัอข้องฉัันี้ มูนัี้จัะช้ว่ยได้ห้�กค์ณุ
เปล้�ยนี้ก�รสนี้ทำนี้�จั�ก "ค์ณุค์วรทำำ�สิ�งน้ี้�" เป็นี้ "น้ี้�มูป้ระโยช้นี้์
จัรงิ ๆ สำ�ห้รบััฉัันี้ แล้วค์ณุคิ์ดว�่อะไรอ�จัช้ว่ยค์ณุได้ล่ะ" 
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บรักิ�รัชุ�วัยเหลอ่สำนัับสำนัุนั

ห้�กค์ณุห้รอ่วยัรุน่ี้ท้ำ�ค์ณุรูจ้ักัต้ีองก�รค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ ก�ร
ออกไปข้อค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่ออ�จันี้่�กลัว อย�่งไรก็ตี�มู มู้
บัรกิ�รห้ล�กห้ล�ยท้ำ�มูก้�รสนี้ับัสนีุ้นี้ให้ค้์ณุ และก�รเอ่�อมูมูอ่
ออกไปข้อค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อมูกัก้�วแรกไปสูก่�รรูส้กึด้ข้ึ�นี้ 

เป็นี้สิ�งสำ�คั์ญท้ำ�ต้ีองดแูลสขุ้ภ�พื่จัติีข้องตัีวค์ณุเองและคิ์ด
เก้�ยวกับัว�่ค์ณุจัะฝึึกห้ดัก�รใช้ส้่�อสงัค์มูอย�่งมูป้ระโยช้นี้์
ต่ีอสขุ้ภ�พื่และมูร้บััผู้ดิช้อบัได้อย�่งไร ซึ่ึ�งอนีุ้ญ�ตีค์ณุให้้
แสดงและสนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้ข้องค์ณุให้ท้ำำ�เช้น่ี้เด้ยวกันี้

ห�กัในจุำดไหนก็ัตั�มท่ี่�คณุหรัอ่ผิ้้อ่�นอย้ใ่นภ�วะเสิ่่�ยงต่ัออันตัรั�ย
ฉัับพลันให้โที่รั 191 คณุสิ่�ม�รัถึไปีท่ี่�แผินกัฉักุัเฉัินข้องโรัง
พย�บ�ลในพ่�นท่ี่�ข้องคณุสิ่ำ�หรับัคว�มช้ว่ยเหล่อเรัง่ด่วนได้

เร�รวมูร�ยละเอ้ยดเก้�ยวกับัส�ยให้ค้์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อและบัรกิ�ร
บั�งอย�่งไวด้้�นี้ล่�ง ซึ่ึ�งไมูใ่ช้ร่�ยก�รทัำ�งห้มูด แต่ีน้ี้�เป็นี้แค่์จุัดเริ�มู
ต้ีนี้ สำ�ห้รบัับัรกิ�รเพื่ิ�มูเติีมู ค์ณุส�มู�รถค้์นี้ห้�ได้ในี้เวบ็ัไซึ่ต์ี "ค้์นี้ห้�
ส�ยให้ค้์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อ" https://findahelpline.com/

บรักิั�รั

สิ่ม�คมสิ่ะม�รัตัิันสิ่แ์ห่งปีรัะเที่ศไที่ย (Samaritans Thailand) 

ให้ค้์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อและข้อ้มููลฟรแ้ละเป็นี้ค์ว�มูลับัทำ�งโทำรศัึพื่ท์ำ 
โทำร (02) 113-6789 ตัี�งแต่ี 12:00 นี้. ถึง 22:00 นี้.ข้องทำกุวนัี้ 
ภ�ษ�อังกฤษโทำร (02) 113-6789
เย้�ยมูช้มู https://www.facebook.
com/Samaritans.Thailand 

สิ่�ยด่วนสิ่ขุ้ภ�พจำติั 
(กรมูสขุ้ภ�พื่จัติี กระทำรวงส�ธ�รณสขุ้)

โทำร 1323 (ตีลอด 24 ช้ั�วโมูง สปัด�ห้ล์ะ 7 วนัี้)
เย้�ยมูช้มู https://www.facebook.com/helpline1323

สิ่�ยเด็กัปีรัะเที่ศไที่ย 

ให้ค้์ำ�ปรกึษ�และค์ว�มูช้ว่ยเห้ล่อกับัผูู้ท้้ำ�มูอ้�ยุตีำ��กว�่ 
18 ป ีรวมูทัำ�งให้บ้ัรกิ�รปรกึษ�และช้ว่ยเห้ล่อสำ�ห้รบัั
บัดิ�มู�รด�และสมู�ช้กิค์รอบัค์รวัข้องวยัรุน่ี้
โทำร 1387 (ตีลอด 24 ช้ั�วโมูงสปัด�ห้ล์ะ  7 วนัี้)
เย้�ยมูช้มู https://www.childlinethailand.org/

แหล่งข้อ้ม้ลเก่ั�ยวกัับกั�รัที่ำ�รั�้ยตััวเองเพิ�มเติัมท่ี่�
คณุอ�จำพบว�่มป่ีรัะโยช้น์

กั�รัรับัมอ่กัับกั�รัที่ำ�รั�้ยตััวเอง แนวที่�ง
ปีฏิิบติััสิ่ำ�หรับับดิ�ม�รัด�และผิ้้ดแ้ล

ลิงก์ https://www.orygen.org.
au/copingwithselfharm
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รักัษ�ข�อม้ลให�เปน็ัปัจจุบนัั 
#chatsafe

ท้ำ� #chatsafe เร�มุูง่มูั�นี้ท้ำ�จัะสนี้ับัสนีุ้นี้วยัรุน่ี้และผูู้ใ้ห้ญ่
ในี้ช้ว้ติีข้องพื่วกเข้�อย�่งเต็ีมูค์ว�มูส�มู�รถข้องเร�อย�่ง
ต่ีอเนี้่�อง พื่รอ้มูห้ลักฐ�นี้ท้ำ�ได้รบััก�รปรบััปรุงให้เ้ป็นี้ปัจัจุับันัี้
และง�นี้วจิัยัล่�สดุ เพื่่�อค์ว�มูทัำนี้สมูยัข้องข้อ้มููลกับัง�นี้ท้ำ�
เร�ทำำ�ท้ำ� #chatsafe และแห้ล่งข้อ้มููลท้ำ�ห้�ได้ เฝ้ึ�ดเูวบ็ัไซึ่ต์ี
ข้องเร�ท้ำ� www.orygen.org.au/chatsafe

พื่วกเร�ทำำ�ให้เ้พื่จัส่�อสงัค์มูข้องเร�เป็นี้ปัจัจุับันัี้อย�่งสมูำ��เสมูอ
ด้วยข้�่วส�รสำ�ห้รบััวยัรุน่ี้ ซึ่ึ�งค์ณุอ�จัต้ีองก�รแบัง่ปันี้ให้กั้บั
วยัรุน่ี้ข้องค์ณุห้รอ่ใช้เ้ป็นี้ตัีวเริ�มูต้ีนี้ก�รสนี้ทำนี้� ค์ณุส�มู�รถ
ติีดตี�มูเร�ได้ทำ�งอินี้สตี�แกรมู เฟสบุั�ก ทำวติีเตีอร ์และยูทำบูั

@chatsafe_au

@chatsafe.online

@chatsafe_au

#chatsafe AU
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https://www.instagram.com/_orygen_/
https://www.instagram.com/chatsafe_au/?hl=en
https://www.facebook.com/OrygenAus
https://www.facebook.com/chatsafe.online/
https://twitter.com/orygen_aus
https://twitter.com/chatsafe_au?lang=en
https://www.youtube.com/OrygenOrgAus
https://www.youtube.com/channel/UC8fBAIdrmJBEF65ShSN8ZGg/videos?app=desktop
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