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การบูลล่ี 

BULLYING 

นายแพทย์ทวีศักด์ิ สิริรัตน์เรขา .. . จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น  

 

“การบลูลี่” (bullying) คือ การกลัน่แกลง้ ข่มเหงรงัแกผูอ้ื่น ใหเ้สียหาย อบัอาย และเป็นทุกข ์โดยการกระทาํ คาํพูด 

การกีดกนัทางสงัคม หรือผ่านทางไซเบอร ์ 

การบลูลี่ เป็นพฤติกรรมท่ีทาํโดยตั้งใจ เพื่อใหเ้หย่ือเกิดความรูส้กึอึดอดั โกรธ กลวั หรือเสียใจ เกิดข้ึนซํ้ามากกวา่ 1 

ครั้ง หรือมีแนวโน้มวา่จะเกิดข้ึนอีก แตกต่างจากการหยอกลอ้เลน่กนัทัว่ไปตรงท่ีผูถู้กกระทาํไม่มีความรูส้ึกร่วม ไม่สนุก 

หรืออยากเล่นดว้ย 

การบลูลี่เกิดข้ึนไดก้บัทุกเพศทุกวยั สว่นใหญจ่ะเกิดข้ึนในวยัเรียนและมกัเกิดในโรงเรียน แต่ก็สามารถเกิดข้ึนในท่ีอื่น ๆ 

ได ้เช่น สนามเด็กเล่น หอ้งน้ํา รถรบัส่งนักเรียน ฯลฯ ถา้เป็นการบลูลี่ทางไซเบอร ์สามารถเกิดข้ึนไดทุ้กท่ีทุกเวลา 

ผูก้ระทาํมกัมีพลงัอาํนาจ (position of power) ท่ีเหนือกวา่ทางใดทางหน่ึง เช่น ตวัใหญ่กวา่ แข็งแรงกวา่ มีอาวโุสกวา่ 

ไดร้บัการยอมรบัทางสงัคมมากกวา่ มีฐานะทางสงัคมสูงกวา่ ในขณะท่ีเหย่ือการบลูลี่ มกัเป็นกลุม่เปราะบาง ผูท่ี้มี

ความบกพร่องหรอืตอ้งดูแลช่วยเหลือเป็นพิเศษ หรือผูท่ี้ขาดความเชื่อมัน่ในตวัเอง ขาดทกัษะทางสงัคม 

 

ประเภทของการบลูลี ่

การบลูลีส่ามารถทาํไดห้ลากหลายรูปแบบ โดยทัว่ไปแบ่งเป็น 4 ประเภท ดงัน้ี 

1) การบลูลี่ทางร่างกาย (Physical Bullying) 

เป็นการกลัน่แกลง้ท่ีสงัเกตเห็นไดช้ดัเจน ตั้งแต่การทาํรา้ยรา่งกายเบาๆ ไปจนถึงขั้นรุนแรง ทาํใหบ้าดเจ็บ เช่น ถุย

น้ําลายใส่ ผลกัใหล้ม้ ตบ ตี ต่อย เตะ ฯลฯ รวมถึงการทาํใหข้า้วของเสียหาย เอาของไปซ่อนหรอืท้ิง ฯลฯ 

2) การบลูลี่ทางคาํพูด (Verbal Bullying) 

เป็นการกลัน่แกลง้ท่ีรวมทั้งคาํพดูท่ีพูดออกไป ท่าทางท่ีแสดงออก หรือผ่านการเขียนดว้ยถอ้ยคาํหยาบคาย จนทาํให้

อีกฝ่ายรูส้ึกไม่ดี เช่น การลอ้เลียนท่าทาง การลอ้ปมดอ้ยทางรปูร่าง การตั้งฉายา การลอ้ชือ่พ่อแม่ การด่าทอ การวา่

รา้ยเก่ียวกบัเพศสภาพ การเยาะเยย้ การข่มขู่ดว้ยคาํพูด การแสดงสีหน้าหรือสญัญาณมือท่ีหยาบคาย ฯลฯ 

3) การบลูลี่ทางสงัคม (Social Bullying) 

เป็นการกลัน่แกลง้เพื่อทาํใหอ้ีกฝ่ายอบัอายและไม่เป็นท่ียอมรบัของสงัคม ส่งผลใหผู้ถู้กกระทาํไม่อยากเขา้สงัคม เช่น 

การปล่อยข่าวลือ การกีดกนัไม่ใหเ้ขา้กลุ่มหรือทาํกิจกรรมร่วมดว้ย การกีดกนัคนอื่นไม่ใหเ้ป็นเพื่อนหรือคุยดว้ย การ

หวัเราะเยาะเม่ืออีกฝ่ายทาํอะไรผิดพลาด ฯลฯ 

4) การบลูลี่ทางไซเบอร ์(Cyberbullying) 

เป็นการกลัน่แกลง้ผ่านทางอินเตอรเ์น็ตรวมถึงผ่านโทรศพัทมื์อถือ ในรูปแบบของภาพ เสียง ขอ้ความ เช่น การ

โทรศพัทไ์ปคุกคามข่มขู่ การพิมพข์อ้ความท่ีเป็นคาํหยาบหรือกล่าวหาในทางไม่ดี การโพสตข์อ้มูลส่วนตวัของผูอ้ื่นให้

เป็นท่ีอบัอาย การเผยแพร่ภาพอนาจาร การสรา้งบญัชบีนช่องทางออนไลน์เพื่อโจมตีอีกฝ่ายในทางเสียหาย ฯลฯ 
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ผลกระทบจากการบลูลี ่

การถูกบูลลี ่ส่งผลกระทบไดทุ้กดา้น ทั้งทางร่างกาย จิตใจ สงัคม และการเรียน ดงัน้ี 

1) ทางร่างกาย เชน่ ปวดศีรษะ ปวดทอ้ง มวนทอ้ง เหน็ดเหน่ือยจากการอดนอน อ่อนเพลีย สุขภาพไม่แข็งแรง 

2) ทางจิตใจ เช่น หงุดหงิด โมโห อบัอาย ละอายใจ สูญเสียความสนใจในสิ่งท่ีเคยรกั รูส้ึกถูกคนอืน่หวัเราะเยาะ 

รูส้ึกไรค่้า 

3) ทางสงัคมและการเรียน เช่น ปัญหาความสมัพนัธก์บัเพื่อนและคนในครอบครวั แยกตวั ผลการเรียนถดถอย 

ขาดเรียนบ่อย ออกจากโรงเรียนกลางคนั 

ความรูส้ึกอบัอาย รูส้ึกถูกคนอื่นหวัเราะเยาะ เป็นสิ่งท่ีปิดกั้นเหย่ือ ทาํใหไ้ม่กลา้พูดออกมา ไม่รอ้งขอความชว่ยเหลือ 

และไม่หาทางแกไ้ขปัญหาท่ีเหมาะสม ทาํใหเ้กิดผลกระทบท่ีรุนแรงตามมา เช่น วิตกกงัวล ซึมเศรา้ พฤติกรรมกา้วรา้ว

รุนแรง และอาจถึงกบัพยายามฆ่าตวัตาย  

รอ้ยละ 38 ของเหย่ือท่ีถูกบูลลี่ กล่าววา่ สิ่งท่ีเกิดข้ึนทาํใหรู้ส้ึกอารมณเ์สียและหวาดกลวัมาก และย่ิงวิตกกงัวลมากข้ึน

เม่ือผูก้ระทาํยงัคงอยูใ่กลต้วัหรือเป็นผูใ้หญ ่

 

การรบัมือการบลูลี ่

เม่ือถูกบูลลี่ ไม่วา่จะรูปแบบไหนก็ตาม ควรรบัมือกบัการบลูลี่ ดงัน้ี 

1) พึงระลึกอยูเ่สมอวา่เราไม่ไดอ้ยูค่นเดียว มีคนรอบขา้งท่ีคอยห่วงใย ซ่ึงสามารถขอความช่วยเหลอืได ้ไดแ้ก่ พ่อ

แม่ ครู และเพื่อน 

2) ไม่ควรตอบโตด้ว้ยความรุนแรง เพราะผลลพัธจ์ะย่ิงบานปลายและรุนแรงมากข้ึน 

3) สงบน่ิง และพยายามแสดงใหเ้ห็นวา่เราไม่ไดรู้ส้ึกกลวัหรอือ่อนแอ คนท่ีมาบูลลี่ก็จะรูส้ึกวา่ไม่สามารถควบคุม

เราไดแ้ละเลิกยุง่กบัเราไปเอง 

4) ฝึกจดัการอารมณ ์ความรูส้ึกโกรธ กลวั เพื่อไม่ใหผู้ก้ระทาํเห็นวา่เราไม่พอใจหรือหวาดกลวั ซ่ึงจะย่ิงทาํให้

คุกคามเรามากข้ึน 

5) หากไม่สามารถหยุดความวิตกกงัวลได ้ใหพ้ยายามมองหาสิ่งท่ีสนใจทาํ และเปลี่ยนความสนใจไปท่ีสิ่งน้ัน

แทน 

6) พยายามเก็บหลกัฐานท่ีถูกบูลลี่ เช่น รูปภาพ ขอ้ความ ภาพถา่ยร่องรอยการบาดเจ็บ เพื่อใชใ้นการดาํเนินคดี

ตามกฎหมายถา้จาํเป็น 

7) ถา้ถูกบูลลี่ทางไซเบอร ์สิ่งแรกท่ีควรทาํคือ การบลอ็ก และรายงานไปยงัผูดู้แลแพลตฟอรม์น้ัน 

 

 

บทบาทของพ่อแม่ 

พ่อแม่สามารถใหค้าํแนะนํา และชว่ยแกไ้ขปัญหาได ้สิ่งสาํคญัคือการป้องกนัก่อนท่ีจะเกิดปัญหาข้ึน ซ่ึงทาํไดโ้ดย 

1) คอยสอดสอ่งดูแล สงัเกตพฤติกรรมของลูกเม่ือมีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม เช่น เบื่ออาหาร นอนไม่หลบั 

ฝันรา้ย ปวดหวั ปวดทอ้ง ไม่อยากไปโรงเรียน การเรียนถดถอย พูดคุยน้อยลง ซึมลง แยกตวั อารมณ์

เปลี่ยนแปลงง่าย มีบาดแผลหรอืรอยฟกซํ้าตามร่างกาย ฯลฯ 
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2) สรา้งสมัพนัธภาพท่ีดี พูดคุยกบัลูกอยา่งสมํา่เสมอในเรื่องท่ีลูกสนใจ ใหลู้กเกิดความเชื่อใจ เม่ือลูกตอ้งการ

ความช่วยเหลือ เขาก็อยากมาปรึกษาดว้ย 

3) ส่งเสริมใหลู้กกลา้แสดงออก และมีปฏิสมัพนัธท่ี์ดีกบัคนรอบขา้ง เพื่อใหเ้ด็กมีวุฒิภาวะทางอารมณ ์สามารถ

จดัการปัญหาไดเ้ม่ือถูกบูลลี่ และไม่ไปบูลลี่ผูอ้ื่น 

เม่ือเกิดปัญหาข้ึนพ่อแม่สามารถชว่ยเหลือลูกได ้ดงัน้ี 

1) ใหต้ั้งสติ  

2) รบัฟังปัญหาดว้ยเหตุผล ไม่ใชอ้ารมณ ์ 

3) ใหก้าํลงัใจ ไม่ตาํหนิ บอกลูกวา่สิ่งท่ีเกิดข้ึนไม่ใช่ความผิดของเขา พรอ้มบอกใหเ้ขาเขม้แข็ง อดทน  

4) ช่วยแกไ้ขปัญหาเท่าท่ีสามารถทาํได ้

5) ขอความชว่ยเหลือจากครูหรือผูเ้ก่ียวขอ้งเพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กิดข้ึนอีก 

6) หากมีอาการเครียดมากกวา่ปกติ นอนไม่หลบั เป็นเรื้ อรงั หรือมีพฤติกรรมทาํรา้ยตนเอง ควรพาไปปรึกษา

ผูเ้ชี่ยวชาญ เช่น จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่น 

7) ควรเก็บหลกัฐานการกลัน่แกลง้ต่าง ๆ ไวเ้พื่อนําไปใชใ้นการดาํเนินคดีตามกฎหมายถา้จาํเป็น 

 

บทบาทของครู 

ครูก็สามารถใหค้าํแนะนําและชว่ยแกไ้ขปัญหาได ้เพียงไม่เพิกเฉยต่อปัญหา เน้นการมีสว่นร่วมของเด็กและครอบครวั

ในการแกไ้ขปัญหาท่ีตน้ตอ สิ่งสาํคญัคือการป้องกนัก่อนท่ีจะเกิดปัญหาข้ึน ซ่ึงทาํได ้ดงัน้ี 

1) มีส่วนร่วมในการสอดส่องดูแล ไม่วา่จะเป็นเด็กท่ีมีแนวโน้มจะถกูกลัน่แกลง้รงัแก หรือเด็กท่ีรงัแกคนอื่น 

2) สอนทกัษะชวีิตใหก้บันักเรียน 

3) สอนใหเ้ขา้ใจถึงบทบาทของเพื่อนในชั้นเรียน ท่ีตอ้งช่วยกนัเป็นกาํลงัใจและปลอบใจเพื่อนท่ีถูกบูลลี่ มิใช่

ซํ้าเติม หรือหากพบเห็นเพื่อนท่ีชอบบูลลี่คนอืน่ ตอ้งชว่ยกนัแจง้เตือน หรือชว่ยเก็บหลกัฐาน 

4) แจง้ผูป้กครองทราบเม่ือเกิดการบูลลี่ข้ึน และแกไ้ขปัญหารว่มกนั 

 

เอกสารอา้งอิง 

American Psychological Association. (2022). Bullying. [Online]. Available URL: https://www.apa.org/topics/bullying  

Colino S, Broadwell L & Schuman C. (2021). How to deal with bullies: A guide for parents. [Online]. Available URL: 

https://www.parents.com/kids/problems/bullying/bully-proof-your-child-how-to-deal-with-bullies/ 

Stopbullying.gov. (2021). What Is Bullying. [Online]. Available URL: https://www.stopbullying.gov/bullying/what-is-bullying 

Unicef. (2022). How to talk to your children about bullying. [Online]. Available URL: https://www.unicef.org/end-violence/how-talk-your-children-about-

bullying 

 

บทความทั้งหมดยินดีใหน้าํไป เผยแพร่เพ่ือความรูไ้ด ้โดยกรุณาอา้งอิงแหล่งท่ีมา 

ทวีศกัด์ิ สิริรตัน์เรขา. (2565). การบูลล่ี. [Online]. Available URL: https://www.happyhomeclinic.com/mh11-

bullying.html 

(บทความตน้ฉบบั: พฤษภาคม 2565) 


	การบูลลี่
	bullying
	นายแพทย์ทวีศักดิ์ สิริรัตน์เรขา ... จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น



