
1 � �]��ปลอดภั ยไว้ ก่ อน
เชื่อในสญัชาตญาณของคณุและประเมนิสภาพ

แวดล้อมรอบตัว หากรูส้กึไมป่ลอดภัย ใหถ้อนตัว
ออกจากพื้นท่ีหากทำาได้

2 �]��จเย็น
หายใจเขา้ลึก ๆ พยายามอยา่สบตา และทำาตัวใหเ้ป็นปกติ

3  |  พู ดออกมา
(ถ้าคณุทำาได้อยา่งปลอดภัย) ใชน้้ำ าเสยีงท่ีสขุุมและ

หนักแน่น เวน้ระยะหา่งจากผูโ้จมดี และบอกใหเ้ขาหยุด
พฤติกรรมและความคิดเหน็ท่ีล่วงละเมดิคณุ

4  |  ขอความช่วยเหลื อทั นที
ขอใหผู้เ้หน็เหตกุารณ์ชว่ยเหลือหรอืแทรกแซง

5  |  ขอความช่วยเหลื อทางจิ ตใจ
เมื่อคณุรูส้กึปลอดภัย ใหห้าเวลาติดต่อกับใครสกัคนเพื่อพูดคยุถึงสิง่ท่ี

เกิดขึ้น จำาไวว้า่ไมใ่ชค่วามผดิของคณุและคณุไมไ่ด้อยูค่นเดียว

1  | �ดำ าเนิ นการ
เขา้หาบุคคลท่ีเป็นเป้าหมาย แนะนำาตัว 

และใหก้ารชว่ยเหลือ

2  |  ต้ั งใจฟั ง
สอบถามก่อนดำาเนินการใดๆ และเคารพในความ
ประสงค์ของบุคคลท่ีเป็นเป้าหมาย เฝ้าสงัเกต

สถานการณ์หากจำาเป็น

3  |  อย่ าสนใจผู้ โจมตี
ใชด้ลุพนิิจ พยายามคล่ีคลายสถานการณ์โดยใช้

เสยีง ภาษากาย หรอืการดึงดดูความสนใจ

4  |  ร่ วมมือ
หากสถานการณ์บานปลาย ใหเ้ชญิบุคคลท่ีเป็นเป้าหมาย

ถอนตัวออกมาพรอ้ม ๆ กับคณุ

5  |  เยียวยาจิ ตใจ
ชว่ยเหลือบุคคลท่ีเป็นเป้าหมายโดยการถามถึงความรูส้กึ ชว่ย

เหลือพวกเขาค้นหาสิง่ท่ีต้องการทำาต่อไป

ไปท่ี  STOPAAPIHATE.ORG  เพื่ อ
ดู แหล่ งข้ อมู ลเพิ่ มเติ มหรือเพื่ อ
รายงานเหตุการณ์ ความเกลี ยดชัง

เคลด็ลบัเพื่อความปลอดภัยสำาหรบัผู้ท่ีประสบ
หรอืเป็นพยานในความเกลยีดชงั

5 สิง่ท่ีต้องพจิารณาเมื่อประสบความเกลยีดชงั (การลว่งละเมดิ)

 วธิชีว่ยเหลอืหากคณุเป็นพยานในความเกลยีดชงั 
(การลว่งละเมดิ)


