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 ในโลกของความขัดแย้งมากมาย ความอดทนอดกลั้น และ
การใส่ใจความรู้สึกของผู้อื่นน้อยลงทุกที นั่นคือที่มาของ ประทุษวาจา 
หรือ Hate Speech ที่แสดงออกได้หลายรูปแบบ ทั้งการพูดด้วย
ถ้อยคําที่รุนแรง การพูดจาเหน็บแนม และการตั้งฉายาในทางลบ 
ตลอดจนการวาดภาพล้อเลียน ซึ่งอาจเกิดจากการยับยั้งชั่งใจไม่ได้ 
ความอดทนไม่พอ หรือขาดวุฒิภาวะไม่เพียงแต่มีผลเสียต่อตัวผู้พูด
เท่านั้น แต่ยังบั่นทอนกําลังใจของผู้รับด้วย
 “ถนอมใจ ไมใ่ช ้Hate Speech (ประทษุวาจา)” เลม่นี ้จดัทาํขึน้
สาํหรบัแกนนาํ และสมาชกิ TO BE NUMBER ONE เพ่ือให้เกิดความเขา้ใจ
และได้รับข้อคิดที่จะไม่ใช้ Hate Speech ทําร้ายผู้ อื่น รวมทั้ง
สามารถจัดการดูแลตนเองจากการได้รับ Hate Speech ได้ 
 กรมสขุภาพจติ หวงัเปน็อย่างยิง่ว่า คู่มอืเลม่นีจ้ะเปน็ประโยชน์ใน
การช่วยป้องกันและลดปัญหาการใช้ประทุษวาจา (Hate Speech) 
ได้ต่อไป
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การพูด ถ้อยคํารุนแรง การพูดจาเหน็บแนม การตั้งฉายา
ในทางลบ หรือใช้จุดด้อยมาล้อเลียน
การสื่อความหมายด้วยภาพถ่าย ภาพวาด ภาพการ์ตูน
การลอ้เลยีนผ่านคลปิวิดิโอ บทเพลง บทกลอน คาํสมัภาษณห์รอื
ขา่วสารที่ถูกตัดตอนเนื้อหามาเพียงบางส่วนอย่างจงใจ

 ชว่งนีเ้ราอาจเคยได้ยินคาํว่า Hate Speech และอาจสงสยัวา่ Hate
Speech คอือะไร แลว้มาเกีย่วขอ้งกบัวัยรุน่อยา่งเราไดอ้ยา่งไร เราลองมา
ทําความรู้จักกับ Hate Speech กันดีกว่า 
 Hate Speech แปลเป็น ไทยได้ว่า “วาจาหรือถ้อยคําที่สร้าง
ความเกลียดชัง” หรือ “ประทุษวาจา” อาจออกมาในรูปของ

 เพ่ือสร้างความเกลียดชังระหว่างกลุ่มคนในสังคม ทั้งที่เป็น
การแสดงออกโดยตรง และแสดงออกผ่านสือ่ตา่ง ๆ ตลอดจนการสง่ตอ่
หรือการแชรเ์นือ้หาเหลา่นัน้ผ่านสื่อออนไลน์

อะไร
ที่เรียกว่า Hate Speech

การใช้ประทุษวาจา (Hate Speech) 
มักเกิดจากการขาดความยับยั้งชั่งใจ

ขาดความอดทนอดกลั้น 
ซึ่งบ่งบอกถึงการขาดวุฒิภาวะ

ถนอมใจ ไม่ใช้ Hate Speech
(ประทุษวาจา) 1



        การใช้ประทุษวาจา (Hate Speech) เกิดจากความแตกต่างในด้านต่าง ๆ
ของบุคคลหรือกลุ่มบุคคล เช่น

เส้นทางการเกิดเส้นทางการเกิด

รูปร่าง 
หน้าตา สีผิว

อุดมการณ์
ทางการเมือง

สถานที่เกิด
ที่อยู่อาศัย
เชื้อชาติ

เพศหรือ
รสนิยมทางเพศ

ความผิดปกติ
พิการ จุดด้อย

ศาสนา

ชนชั้นทาง
สังคม

ความเชื่อ
ที่แตกต่าง

ประทุษวาจา 
(Hate Speech)
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 ความแตกตา่งเหลา่นี ้กอ่ใหเ้กดิความรูส้กึไม่ชอบ กลวัถกูคกุคาม
หรือรู้สึกว่าตนเองเหนือกว่า อันจะนําไปสู่การเกิดอคติและแสดงออก
ด้วยการใช้ประทุษวาจา (Hate Speech) 

 อคติ และการแสดงออกทางประทษุวาจา (Hate Speech) เกดิจาก
การเรยีนรู ้การปลูกฝังทศันคตผิา่นการสง่ตอ่ทางวฒันธรรม ทีส่รา้ง
ความเกลียดชังทั้งที่บ้าน โรงเรียน สถานที่ทํางาน ชุมชน และสังคม
ซึง่อาจไม่ใช่ความจรงิเสมอไป นอกจากนี ้ความเกลยีดชงัอาจจะสะทอ้น
ความขัดแย้งของกลุม่ในสงัคม หากกลุ่มใดมีอํานาจ ก็สามารถสือ่สาร
เพ่ือเผยแพร่ความเกลียดชังในวงกว้างได้ ดังเช่น ฮิตเลอร์สร้าง
ความเกลียดชังในชาวยิวจนนําไปสู่การฆ่าล้างเผ่าพันธุ์

 การตอกย้ําและกระตุ้นเร้าความรู้สึกผ่านสื่อต่าง ๆ รวมถึง
ผู้มีอิทธิพลทางความคิด เช่น สื่อต่าง ๆ ที่มีบทบาทสําคัญในการเป็น
ผูส้รา้งแนวความคดิเชงิลบ และนาํไปสูก่ารมอีคตทิีก่อ่ใหเ้กดิพฤตกิรรม
แบ่งแยกเขาและเรา ส่งผลให้ผู้คนในสังคมไม่สามารถอยู่ร่วมกันได้
อย่างสันติและเป็นสุข
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 ประทษุวาจา (Hate Speech) มรีะดับความรนุแรงแตกต่างกนั
สามารถแบ่งได้  3 ระดับ

   การตั้งใจแบ่งแยก กีดกัน สร้างความเป็นพวกเขา พวกเรา เช่น
พวกเดก็หอ้งบว๊ย พวกเดก็บา้นนอก พวกเด็กหอ้ง 5/40 เปน็เดก็โง่

ระดับที่ 1

LOSER

STUPID

LOSER

ระดับ
ความรุนแรง

ของประทุษวาจา
(Hate Speech)
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   มีการยั่วยุให้เกิดการใช้ความรุนแรงต่อกลุ่มเป้าหมาย เช่น ฆ่าคน
พวกนี้ไม่บาป แถมได้บุญ เพราะเป็นการช่วยเหลือประเทศชาติ 
เราต้องทําลายพวก B เพราะสร้างความเดือดร้อนให้สังคม

   มกีารยัว่ยใุหเ้กดิความเกลยีดชงัตอ่กลุม่เปา้หมาย เชน่ เรยีกผู้นบัถอื
ศาสนาว่า พวกคลั่งบุญ มารสังคม คนที่นับถือศาสนา A หัวรุนแรง 
และจะมายึดครองประเทศเรา

ระดับที่ 2

ระดับที่ 3

STOP !!@
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 วิธีการแสดงออกโดยการใช้ ประทุษวาจา (Hate Speech)
ของผู้กระทํามี 3 ลักษณะ แบ่งตามระดับความรุนแรง คือ 

1.  มุง่ปะทะตอ่บคุคลหรอืกลุม่บคุคลโดยตรง โดยใชค้าํหรือสญัลกัษณ์
เพ่ือด้อยค่า เป็นการแสดงความเกลียดชังต่อบุคคลหรือกลุ่มบุคคล
อาจแสดงออกอย่างชัดเจนท่ีจะทําให้ผู้อื่นได้รับความเกลียดชัง
ถกูตตีรา ไมเ่ปน็ท่ีตอ้งการของสงัคม หรอืยุยงใหเ้กดิความเกลยีดชงั 
เช่น สังคมจะดีขึ้นถ้าไม่มีกลุ่มดังกล่าว

ลักษณะ
การแสดงออก บ่งบอกความเกลียดชัง

ถนอมใจ ไม่ใช้ Hate Speech
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2.  มุ่งกระทบลกัษณะของกลุม่เปา้หมายโดยรวม เปน็การสือ่สารเพ่ือ
สะสมความกลวัและความเกลยีดชงั และพุ่งเปา้ในการแสดงความเกลยีดชัง
ในลักษณะร่วมของกลุ่ม เช่น เชื้อชาติ ศาสนา สีผิว สถานที่เกิด
ทีอ่ยูอ่าศัย อดุมการณท์างการเมอืง อาชพี หรอืลักษณะอืน่ใดท่ีสามารถ
แบ่งแยกได้ การแสดงความเกลียดชังอาจเป็นการลดศักดิ์ศรีและ
คุณค่าความเป็นมนุษย์



3.  มุ่งทําลายล้าง เป็นการสื่อสารเพ่ือปลุกเร้า และกระตุ้นให้ลงมือใช้
ความรุนแรง โดยมเีปา้หมายเพ่ือการแบง่แยกทางสงัคม และขจดัคน
อกีกลุม่ออกไปไมว่า่จะในเชงิรปูธรรม เชน่ การคกุคาม หรอืใชค้วามรนุแรง
ในเชิงนามธรรม เช่น การขับไล่ไม่ให้มีที่ยืนในสังคม และการสร้าง
ความเข้าใจวา่การปฏิบติักบักลุม่ทีเ่ราไมช่อบอยา่งไมเ่ทา่เทยีมเป็นเรือ่ง
ถกูตอ้ง เชน่การแบง่พรรคแบง่พวก โดยแตล่ะฝ่ายตา่งกส็รรหาถอ้ยคาํ 
หรอื วธีิการโจมตีอกีฝ่าย เพ่ือสรา้งความเกลยีดชงัในสงัคม แบง่แยกสงัคม
กําจัดออกจากสังคม หรือการเลือกปฏิบัติกับบางกลุ่ม ไม่เพียงแต่
ใช้ถ้อยคําหยาบคาย ด่าทอ ดูถูกเหยียดหยาม แต่อาจตั้งใจทําให้ผู้อื่น
เขา้ใจผิด โนม้นา้วชกัจงูให้เกลยีดชงั สร้างความรูส้กึแบง่แยก กดีกัน
ออกจากสังคม การเหมารวมในด้านลบ ข่มขู่คุกคาม และสนับสนุน
ให้ใช้ความรุนแรง ระรานทางไซเบอร์ (Cyberbullying) แบ่งชนชั้น
เลือกข้าง เพ่ือสร้างความแตกแยกในสังคม

ถนอมใจ ไม่ใช้ Hate Speech
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  ได้รับผลทางกฎหมาย 

 ผู้สร้างวาจาแสดงความเกลียดชัง มีความผิดและมีบทลงโทษ
ทางกฎหมาย คือ  
 การใสค่วามผูอ้ืน่ตอ่บคุคลทีส่าม โดยทําใหผู้้อืน่เสียชือ่เสยีง ถกูดหูม่ิน
หรอืถกูเกลยีดชงั จะมคีวามผดิฐานหมิน่ประมาท มโีทษจาํคกุไมเ่กนิ 1 ปี
หรอืปรบัไมเ่กนิ 20,000 บาท หรือทั้งจําทั้งปรับ
 ถ้าเป็นการหมิ่นประมาทโดยการโฆษณา ไม่ว่าจะใช้ภาพ หรือ
ตวัอกัษร หรอืบนัทกึเสยีง หรอืบนัทึกภาพ หรอืปา่วประกาศดว้ยวิธีใด ๆ
จะมีโทษจําคุกไม่เกิน 2 ปี หรือปรับไม่เกิน 200,000 บาท
 ตามพ.ร.บ.คอมพิวเตอร์ การโพสตข์อ้มูลท่ีบดิเบอืน หรอืปลอมแปลง
ไม่ว่าจะทั้งหมดหรือบางส่วน หรือข้อมูลท่ีเป็นเท็จ ซึ่งคนอ่ืนสามารถ
เข้าไปดูข้อมูลนั้นได้ ทําให้ผู้อื่นเสียหาย 
รวมทั้งข้อมูลลามกต่าง ๆ ทั้งผู้โพสต์ 
และผู้เผยแพร่ส่งต่อ จะมีความผิดต้อง
ระวางโทษจําคุกไม่เกิน 5 ปี หรือ
ปรับไม่เกิน 100,000 บาท
หรือทั้งจําทั้งปรับ

  ผลกระทบต่อผู้ใช้ประทุษวาจา (Hate Speech)

 ผูส้รา้งประทุษวาจา (Hate Speech) มโีอกาสทีจ่ะไดร้บัผลดงันี้

ผลของ ประทุษวาจา
(Hate Speech)



        คนที่มีคุณธรรมย่อมเกิดความรู้สึกผิดบาปในใจ ยิ่งถ้ามีผล

ให้เหยื่อผู้ได้รับประทุษวาจา เกิดความกระทบกระเทือนทางจิตใจอย่าง

รุนแรง จนรับมือไม่ไหว ถึงกับทําร้ายตนเอง คนที่มีส่วนในการร่วม

ประทุษวาจาย่อมหนีไม่พ้นความรับผิดชอบในตราบาปท่ีเคยก่อ

แม้ผู้อื่นไม่รู้ แต่เราย่อมรับรู้ถึงการกระทําของตนเองเสมอ

เกิดตราบาปในใจ

ถนอมใจ ไม่ใช้ Hate Speech
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      มีคํากล่าวว่า “คําพูดและการแสดงออกท่ีหลุดออกไปแล้ว

เรียกกลบัคนืมาไม่ได้” หรอืคาํกลา่วทีว่า่ “ในโลกม ี3 สิง่ ทีเ่อากลบัคนืมา

ไม่ได้ คือ เวลา โอกาส และคําพูดที่เอ่ยออกไป” ยิ่งถ้าได้บันทึกลงใน

สังคมออนไลน์ก็เปรียบเสมือนรอยเท้าที่ทิ้งเอาไว้ กลายเป็นตราบาป

ทีป่ระทับอยูใ่นประสบการณช์วีติของแต่ละคน ซึง่อาจมผีลกระทบตอ่ชวีติ

ในอนาคตได ้เช่น การสมคัรงาน โอกาสความกา้วหนา้ การเขา้รว่มเปน็

สมาชิกในกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง เป็นต้น เพราะสังคมย่อมมองว่า คําพูด

หรือการแสดงออกบ่งบอกถึงความเป็นตัวตนของบุคคลนั้น ๆ

เกิดผลกระทบ
ต่ออนาคต

เวลา
โอกาส

คําพูด



 ผู้ลีภ้ัยชาวโรฮีนจายืน่ฟอ้งศาลในรัฐแคลิฟอร์เนีย
เพ่ือเรียกค่าเสียหายจาก “ เฟซบุ๊ก ” 
เป็นเงิน 150,000 ล้านดอลลาร์สหรัฐ 

โดยกล่าวหาสือ่โซเชียลมีเดียยักษ์ใหญ่ว่า เพิกเฉย
ไม่กําจัดเนือ้หาทีส่ร้างความเกลียดชัง (hate speech) 

ซึง่มีส่วนทําให้ชาวโรฮีนจาตกเป็นเหยือ่ความรุนแรง 

ตัวอย่าง
ผลกระทบต่อผู้ใช้

ประทุษวาจา
(Hate Speech)

ถนอมใจ ไม่ใช้ Hate Speech
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โซเชียลร้อนฉ่า! ถล่มเจ้าของร้านก๋วยเตีย๋วถ่ายรูปลูกค้าสาวอ้วน
ไปโพสต์ในเฟซบุ๊ก ด้านสาวผู้เสียหายได้โพสต์ผ่านเฟซบุ๊ก

แจ้งความแล้ว ส่วนร้านก๋วยเตีย๋วทีเ่กิดเหตุปดิร้านชั่วคราว 
หลังโดนถล่มหนัก
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ดําเนินคดีกับบรรดาเกรียนคีย์บอร์ด 90 ราย ทีเ่ข้าไปแสดงความเห็น
ในไอจีนักร้องดัง ด้วยถ้อยคําต่อว่า ตําหนิ ดูถูกเหยียดหยาม 

ด้อยค่า เพ่ือให้เจ้าของบัญชีได้รับความเสียหาย อับอาย

ถนอมใจ ไม่ใช้ Hate Speech
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   บางครัง้การสร้างประทษุวาจาอาจเกดิจากความไมรู้่ แตภ่ายหลัง
เมือ่ไดข้อ้มลูทีแ่ทจ้รงิกอ็าจสรา้งความรูส้กึผดิข้ึนในใจใหก้บัผูก้ระทําได้เชน่กนั
ดงัเชน่กรณขีอง “แชดวิก โบสแมน” (Chadwick Boseman) นกัแสดง
ชั้นนําของอเมริกาที่โด่งดังจากภาพยนตร์เรื่อง “Black Panther”
 ต้นปี 2020 แชดวิก ได้โพสต์คลิปให้กําลังใจแฟนคลับทั่วโลก
ผ่านอินสตาแกรมส่วนตัว ในช่วงที่ไวรัสโควิด-19 ระบาดอย่างหนัก
และยงับริจาคเงนิหลายลา้นดอลลารส์หรัฐ ใหแ้กโ่รงพยาบาลหลายแหง่
เพ่ือนําไปใช้ในการซื้ออุปกรณ์การรักษาพยาบาลผู้ป่วย และอุปกรณ์
ป้องกันสําหรับบุคลากรทางการแพทย์ แต่ก็ยังมีคนบางกลุ่ม
แสดงความคิดเห็นอย่างรุนแรง เกี่ยวกับรูปลักษณ์อันซูบผอม
โดยกลา่วหาเขาวา่เสพโคเคนอย่างหนกั จนสง่ผลใหร้า่งกายทรดุโทรม
และนํารูปสมัยที่ เขาโชว์มัดกล้ามและหุ่น ท่ีบึกบึนในภาพยนตร์ 
มาเปรียบเทียบกับรูปปัจจุบันที่แตกต่าง รวมไปถึงการเล่นคํา
เพ่ือลอ้เลยีนจาก “Black Panther” เปลีย่นไปเป็น “Crack Panther”
(เจ้าเสือดํา ขี้ยา)

“Black Panther”
บทเรียนจาก

Ha ha ha!

:))55555
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 ตอ่มา 29 สิงหาคม 2020 ครอบครัวของ “แชดวกิ โบสแมน”
ก็ได้แจ้งผ่านสื่อออนไลน์ต่อแฟนคลับว่า แชดวิกได้เสียชีวิตแล้ว
ดว้ยโรคมะเรง็ลาํไสด้ว้ยวยัเพียง 43 ป ีจนกลายเปน็ข่าวทีส่รา้งความตกใจ
ไปทัว่โลก “แชดวกิ โบสแมน” ตอ้งตอ่สู้กบัโรคมะเรง็มาตัง้แตป่ ี2016
โดยที่เขาไม่ต้องการที่จะบอกเร่ืองนี้กับใคร แม้แต่ตอนท่ีโพสต์คลิป 
แชดวิกเองกถ็กูเจ้าโรครา้ยนี ้เลน่งานอยา่งหนกัจนรา่งกายทรดุโทรม และ
ถูกนําไปวิพากษ์วิจารณ์อย่างเสียหาย

 ผู้คนระลกึถงึเขาอกีครัง้ เพ่ือแสดงความขอโทษในความผดิพลาด
ที่เกิดขึ้นทั้งต่อครอบครัว และตัวของแชดวิกผู้จากไป เหตุการณ์น้ี
ยงัชว่ยใหผู้้คนเขา้ใจชดัเจนขึน้วา่ ความเจบ็ปวดทีต่อ้งรูส้กึผดิจากการ
ประทุษวาจา ทัง้ทีต่ัง้ใจและไมต่ัง้ใจมนัเปน็อย่างไร และสรา้งผลกระทบ
ทางจิตใจอย่างไรบ้าง
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 ทกุวนันีเ้ราใชช้วีติแบบนกึถึงแตต่วัเอง ต่อสูแ้ข่งขันกันจนลมืนึกถงึ
จิตใจคนอื่น ลืมความเห็นอกเห็นใจซึ่งเป็นความสูงส่งของมนุษย์
รู้หรือไม่ว่า เหยื่อที่ถูกทําร้ายด้วยประทุษวาจา (Hate Speech)
สว่นใหญ ่แมไ้มม่บีาดแผลทางกายแตม่บีาดแผลทางใจ นอกจากไดร้บั
ความอับอาย วิตกกังวล เครียด อาจส่งผลให้เกิดภาวะซึมเศร้า
หวาดกลัวสังคม จนอาจถึงขั้นหนีปัญหา ด้วยการทําร้ายตัวเอง

ผลต่อผู้ที่ได้รับ ประทุษวาจา
(Hate Speech)
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 หากนึกภาพถึงความรุนแรงของ Hate Speech เหตุการณ์
ที่สะเทือนใจและมีการสูญเสียผู้บริสุทธิ์มากที่สุด คงไม่พ้นเหตุการณ์
ฆ่าล้างเผ่าพันธุ์ชาวยิว เพราะความเชื่อของผู้นํานาซีที่ว่า “จําเป็นต้อง
กําจัดชาวยิวให้หมดไปจากโลก” ความเกลียดชังในเชื้อสายชาวยิว
และยกยอ่งเชือ้สายอารยนัทีเ่ปน็เชือ้สายของชาวยโุรป เปน็แรงบนัดาลใจ
ในการหาเหตผุลของความเกลยีดและเหยยีดเชือ้สาย ประกอบกบัความเชือ่
ในทฤษฎขีองชารล์ส์ ดารว์นิ จงึมีความคดิว่า ทีป่ระเทศเสือ่มถอยและ
ออ่นแอ เพราะชาวยิว แนวคดิเหลา่นีถ้กูเผยแพรแ่ละตพิีมพ์ จนทําให้
หลาย ๆ คนเห็นด้วย และนี่คือหายนะ เมื่อชาวยิว “ถูกมองว่า ไม่ใช่
มนุษย์” จะทําอะไรกับพวกเขาก็ได้ นําไปสู่อาชญากรรมที่ร้ายแรงและ
ทําให้เกิดเหตกุารณฆ์า่ลา้งเผ่าพันธุ ์ทัง้หมดนีเ้กดิมาจาก Hate Speech
ที่ผู้นําได้สร้างขึ้น และนําไปสู่ความเลวร้ายในสังคม ท้ัง ๆ ท่ีสมัยก่อน
ยังไม่มีการส่งต่อ Hate Speech อย่างรวดเร็วแบบยุคนี้ ลองคิดดู
แลว้กนัวา่ Hate Speech ในยุค 5G นี ้กระแสความเกลยีดชงัจะรวดเรว็
และรุนแรงเพียงใด

การล้างเผ่าพันธุ์

ผลจากประทุษวาจา (Hate Speech)
ตัวอย่าง ความสูญเสียและ 
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 ซอลลี ่นกัร้องและนกัแสดงเกาหลใีต ้วยั 25 ป ีตัดสนิใจจบชีวติ
ตวัเอง การจากไปของซอลลี ่แสดงใหเ้หน็ถงึผลทีเ่กดิจาก Hate Speech
เพราะเธอถกูฆ่าโดยสังคม ซอลลีเ่ข้าสู่วงการ ในวยั 11 ขวบ เหมือนจะมี
ชวีติในวงการทีส่วยหรู แต่เส้นทางมไิด้โรยดว้ยกลบีกหุลาบ เมือ่เธอเปดิตัว
เปน็สมาชิกวง f(x) ซึง่เปน็ทีรู่จ้กั และสรา้งกระแสคลัง่ไคล ้K-pop ไปทัว่โลก 
แตท่ว่าซอลลีก่ลายเปน็เหย่ือ ชวีติเธอเตม็ไปดว้ยเสยีงวพิากษว์จิารณ ์
ทัง้ขา่วปลอมและความไมพ่อใจทีซ่อลลีไ่ปสนทิสนมกบัศลิปนิไอดอลชาย 
ทําให้แฟนคลับมีกระแสคําวิจารณ์ที่รุนแรงมากมายถึงความสามารถ 
ปมดา้นรา่งกาย บางครัง้ถกูเรยีกวา่ “ไอดอลกระจอก”จากการตกเปน็
เหยื่อซํา้ ๆ ทาํใหเ้ธอมอีาการปว่ยด้วยโรคซึมเศรา้จนตอ้งหยุดพักงาน
ในวงการบนัเทงิ และตดัสนิใจออกจากวง เลอืกเดนิบนเสน้ทางภาพยนตร์ 
แตท่ว่าเธอก็ถกูทําร้ายอีก เมือ่เธอเล่นบทนําในภาพยนตรเ์รือ่ง “Real”
เธอโดนใส่ร้ายอย่างหนักว่า ใช้ยาเสพติดเพราะในเรื่องมีบทคล้ายกับ
การเสพยา เธอถกูมุง่ร้ายไมเ่วน้แม้แตบ่ทบาทบนจอเงนิ และยงัมปีระเด็น
วจิารณเ์ร่ืองความโป๊เปลือย ผูค้นเหน็เธอเปน็เพียงวตัถรุองรบัอารมณ์
สามารถสาดความเกลียดชังใส่ได้เต็มท่ีเธอยังคงโดนซํ้าแล้วซ้ําเล่า 
จนเมื่อวันที่ 14 ตุลาคม 2019 ซอลลี่เสียชีวิตลงอย่างน่าสงสาร 
ไม่มีอีกแล้วเหยือ่เบอรต์น้ ๆ แหง่วงการบนัเทงิเกาหลี
 ลองคดิกลบักนั ถ้าคณุเปน็ซอลลี ่หรอืเปน็คนในครอบครวัเธอ 
จะรู้สึกอย่างไร หัวจิตหัวใจของคุณจะเจ็บปวด และบอบชํ้าแค่ไหน
ถา้คณุหรอืคนในครอบครวัถกูถาโถมดว้ยถอ้ยคาํรนุแรงอย่างมากมาย

ฆ่าตัวตาย
หรือถูกฆ่าโดยสังคม
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 “เข่ือน เคโอติก” อดีตบอยแบนด์วงเคโอติก เป็นอีกผู้หนึ่งที่
เคยผา่นเรือ่งราวโดนคาํพูดในรปูแบบ Hate Speech ตัง้แต่อาย ุ13 ปี
ไมว่า่จะเปน็เรือ่งของแนวคดิ รสนยิมทางเพศ รปูร่าง นํา้หนัก โดนจนถงึ
ขั้นคายอาหารที่ทานออกมา คําแต่ละคําท่ีโดนเป็นคําที่สร้างรอยชํ้า
เจบ็ถงึขา้งใน เหมอืนถกูแยกอย่างโดดเดีย่ว รูส้กึไม่ปลอดภยั แม้ไม่เหน็
แผลภายนอก แต่เป็นแผลในใจที่อาจจะอยู่กับคน ๆ นั้นไปตลอดชีวิต
และกระทบการดําเนนิชวิีต แมภ้าพลักษณท์ีเ่หน็จะถกูจดจาํวา่ เปน็เดก็
ทีย่ิม้แยม้สดใส เพราะไมไ่ด้มบีาดแผลทีเ่หน็ไดท้างรา่งกาย แตล่กึ ๆ แลว้ 
มันกลายเป็นแผลที่ยังคงเจ็บอยู่ในจิตใจ การที่เรามองไม่เห็นอะไร
ไม่ได้แปลว่า มันไม่มีอยู่จริง 

**##!!!**##!!!

9:21

แผลในใจ
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 หลายคร้ังทีผู่ไ้ด้รับประทษุวาจา ตดัสนิใจตอบโต้โดยการใชอ้ารมณ์
ซึ่งอาจก่อให้เกิดปัญหาตามมาไม่จบสิ้น ดังนั้น การรู้จักรับมือกับ
ประทุษวาจาด้วยหนทางที่เหมาะสม ก็จะช่วยเยียวยาจิตใจตนเองได้
เช่นกัน

การรับมือกับ ประทุษวาจา
(Hate Speech)

ไม่เอาคืนหรือตอบโต้ด้วยคําที่แรงกว่า เพราะจะทําให้สถานการณ์
เลวร้ายลง และเราก็จะกลายเป็นหนึ่งในคนที่สร้าง Hate Speech

หากเขาเข้าใจผิดก็ตอบกลับข้อมูลที่ถูกต้องอย่างสุภาพ
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ไม่เก็บเอาถ้อยคําแย่ ๆ มาคิด หรืออ่านคอมเมนต์ซํ้าไปซํ้ามา
แต่ควรมองข้ามและเพิกเฉย บางครั้งการตอบโต้ที่ดีที่สุด

คือ ความเงียบ และทําในสิ่งที่ดีต่อไป

หยุดการใช้เทคโนโลยี หากรู้สึกเครียด
จนเกินไป ให้ลองหยุดพักแล้วหาสิ่งอื่นทํา 

หรือพูดคุยกับคนที่มีความเชื่อ 
ความชอบเหมือน ๆ กันเพ่ือเติมพลัง 

และทําให้เราไม่รู้สึกโดดเดี่ยว

!#@
!#@



ถนอมใจ ไม่ใช้ Hate Speech
(ประทุษวาจา)26

 หากรู้สึกทนไม่ไหว ให้ขอความช่วยเหลือจากพ่อแม่
ผู้ปกครอง หรือผู้ใหญ่ที่เราไว้ใจ รวมถึงการปรึกษานักจิตวิทยา 
หรือจิตแพทย์ เพ่ือฟื้ นฟูจิตใจ เข้าสู่กระบวนการรักษาอย่างถูกวิธี

หากมีข้อมูลส่วนตัวถูกแชร์ไปผิด ๆ หรือสร้างความเสียหาย
สามารถรายงานได้ ไม่ว่าจะเป็น Facebook YouTube 

Instagram โดยกดไปที่ “...”  
ในโพสต์ที่สร้างประทุษวาจา แล้วเลือกรายงานโพสต์
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 พวกเรามกัตดิกบัดกัการใช้ประทษุวาจา (Hate Speech) ได้ง่าย
เพราะเมื่อเราถูกจูงใจโน้มน้าวให้เชื่อ หรือถูกกระตุ้นปลุกเร้าอารมณ์
สง่ผลให้เกิดความฮกึเหิม หุนหันพลนัแลน่ ขาดความยบัยัง้ชัง่ใจ โดย
เฉพาะสังคมปัจจุบันนี้ เป็นยุคของโลกออนไลน์ ท่ีซึ่งเผยแพร่และแชร์
Hate Speech ไดร้วดเร็วทีสุ่ด มสืีอ่ใหเ้ลอืกเสพมากมาย ทกุคนไมไ่ด้
รับสื่อแบบเดียวกัน แต่ละคนต่างเลือกเสพสื่อที่ตัวเองเชื่อ ทําให้เกิด
การแบ่งแยก ดงันัน้ พวกเราก็จะตอ้งไมช่ว่ยกนับม่เพาะความเกลยีดชงั
การแบง่แยกในโลกออนไลน ์รวมถงึโลกในสังคมทีเ่ราอยู ่โดยสามารถ
เริ่มต้นด้วยวิธีการง่าย ๆ ดังต่อไปนี้

1.  เปิดใจยอมรับความแตกต่าง ทั้งทางร่างกาย จิตใจ หรือ
ความคิด เพ่ือลดอคติ และความเกลียดชัง

ประทุษวาจา
(Hate Speech)

ร่วมกัน
สร้างสังคมปลอด
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2.  เอาใจเขามาใส่ใจเรา ลองคิดว่า หากเราเป็นเหยื่อของ
Hate Speech เราจะรู้สึกอย่างไร คงไม่มีความสขุ รูส้กึไม่ม่ันคง
ไม่ปลอดภัย ไม่สบายใจจนถึงขั้นซึมเศร้า ดังนั้น คนอื่น ๆ
คงรู้สึกไม่ต่างจากเรา

3.  การใชส้ือ่โซเชยีลมเีดยีในยคุออนไลน ์ตอ้งเพ่ิมความระมดัระวัง
ไม่ตอบสนองข้อความทีส่รา้งความเกลยีดชงัดว้ยการกดไลก ์หรือ
คอมเมนตแ์บบเหน็ดว้ย เพราะขอ้มลูมทีัง้จรงิและเทจ็ ตอ้งรบัข้อมลู
อย่างมีสติ ไม่แชร์หรือส่งต่อข้อมูลใด ๆ ที่ไม่แน่ใจ ไม่มีท่ีมา
แสดงความเกลียดชัง หากไม่แน่ใจในข้อมูล หรือแหล่งที่มา
ก็ไม่ควรส่งต่อ



4.  ควรคดิกอ่นโพสต ์หรอืสรา้งเนือ้หาออนไลนใ์ด ๆ ตอ้งตระหนกั
ดว้ยว่า จะไปกระทบผูอ้ืน่หรอืไม ่โดยเฉพาะท่ีเปน็การแสดงความคดิเหน็

5.  หากเรารูส้กึไมด่หีรอืไม่แนใ่จในเนือ้หาทีไ่ดร้บัมา ควรคน้หาขอ้มลู
ข้อเท็จจริง และอาจนําเสนอข้อมูลหรือเนื้อหาที่สร้างความเข้าใจ
ที่ถูกต้องและสร้างสรรค์

**##!!!**##!!!

9:21 คิดก่อน
โพสต์นะ

ใช่เรื่องจริง
หรือเปล่า
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6.  คดิเสมอวา่ ขดัแย้งกนัได้ เหน็ต่างกนัได ้การแสดงความคดิเหน็
สามารถทาํได ้แตค่วรแสดงออกอยา่งสภุาพ และเคารพซ่ึงกนัและกนั
ความขัดแย้งเป็นเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นได้ เนื่องจากแต่ละคนมี
ความคดิเหน็ประสบการณ ์ความเชือ่ การรบัขา่วสาร รวมถงึเปา้หมาย
ทีแ่ตกตา่งกนั หากมุ่งแต่เอาชนะ ความขัดแย้งก็จะรุนแรงขึ้น
     นอกจากนีก้ารจัดการกบัอารมณก์เ็ปน็สิง่สําคญั หากเรากาํลงั
โกรธ โมโห หรือไม่พอใจ การสื่อสารหรือโพสต์ข้อความใด ๆ 
อาจทาํใหข้อ้ความทีอ่อกมารนุแรง ไมเ่หมาะสม ดงันัน้ ขณะพูดหรอื
โพสต์อะไรควรควบคุมอารมณ์ รอให้อารมณ์ผ่อนคลายลง 
ที่สําคัญควรคิดเสมอว่า หากเราอยากให้คนอื่นพูดหรือปฏิบัติ
ตอ่เราอยา่งไร เรากค็วรทาํเชน่นัน้ นกึถงึใจเขาใจเรา หากเราสือ่สาร
ด้วยเหตุผลมากกว่าอารมณ์ ก็ย่อมเป็นผลดีทั้งกับตัวเราและผู้อื่น
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 ปลูกฝัง Mindset ใหม่ ความแตกต่างไม่ใช่เรื่องผิด
คนเราเกิดมาไมม่ทีางเหมอืนกนั ความสวยหลอ่ รวยจน วดักนัไม่ได้
ความเชื่อความชอบก็อาจแตกต่างกัน
 ดังนั้น ไม่ใช่เรื่องที่จะไปละเมิดสิทธิ์กันและกัน ที่สําคัญ
การยอมรบัฟงัความคดิเหน็ แสดงถงึวฒุภิาวะและการเคารพซึง่กนั
และกัน 
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7.  หากพบเนือ้หาทีส่รา้งความขดัแยง้เกลยีดชงั ควรกดปุม่รายงาน
การละเมิดในเว็บไซต์ หรือสื่อออนไลน์ที่พบเนื้อหาดังกล่าว 
 ในฐานะคนรุน่ใหม ่เราควรรว่มกนัหยดุยัง้การใชป้ระทษุวาจา
และร่วมกันสร้างสังคมปลอดการใช้ประทุษวาจาต่อกัน
 อย่าลืมว่า ประทุษวาจาบั่นทอนคุณค่าความเป็นคนทั้ง
ผู้กระทําและผู้ถูกกระทํา ดังนั้น อย่าปล่อยให้สังคมเราเต็มไปด้วย
การประทุษวาจาต่อกัน เพราะประทุษวาจาเป็นการยั่วยุที่จะทําให้
เกดิผลร้าย ปลกุระดมใหค้นทาํรา้ยกนั อาจนาํไปสูก่ารใชค้วามรนุแรง
จนเปน็อาชญากรรม นอกจากนี ้ยงักอ่ใหเ้กดิความไม่ไวเ้น้ือเชือ่ใจ
เกิดอคติ ความรังเกียจ สร้างบรรยากาศแห่งความกลัว ขัดขวาง
การอยู่ ร่วมกันอย่างสงบสุข ยิ่งในออนไลน์การแผ่กระจาย
ความเกลยีดชงัไวเหมอืนไวรัส ทาํใหส้งัคมออ่นแอ ขาดความอดทน
อดกลั้น และฝังใจว่า แนวความคิดของกลุ่มตนเท่านั้นที่ถูกต้อง
มองอีกฝ่ายเป็นศัตรูที่ต้องเอาชนะ 
 ลองคิดดูว่า หากตัวเรา เพ่ือน คนใกล้ชิด หรือครอบครัว
ของเราถกูโจมตดีว้ย hate speech เราจะรู้สึกอยา่งไร มารว่มกนั
ก้าวข้ามอคติและความเกลียดชังเพ่ือนําความสุขมาสู่สังคม



“อย่างไรก็แล้วแต่ ความปรารถนาดีต่อกัน การเอาใจเขามาใส่ใจเรา
ยงัคงเปน็คติธรรมทีสั่งคมไทยควรรกัษาเอาไว ้เหมอืนกบัทีส่ภุาษติ
ฝรั่งเคยสอนไว้ว่า "ถ้าเลือกที่จะหาถ้อยคําดี ๆ ไม่ได้ ก็อย่าพูดเลย
ซะดีกว่า" คําพูดเป็นสิ่งสําคัญ “คําพูดที่งดงาม ตราตรึงอยู่ใน
ความทรงจําได้ฉันใด การฝึกตวัเองใหแ้วดลอ้มไปด้วยสตแิหง่การคดิ
ก่อนพูด ก็คือความงดงามในชีวิตของผู้พูดเองฉันนั้น”

STOP
hate speech

LOSER!
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1) แพทย์หญิงอัมพร   เบญจพลพิทักษ์  อธิบดีกรมสุขภาพจิต

2) นายแพทย์ชิโนรส   ลี้สวัสดิ์        รองอธบิดกีรมสขุภาพจติ

3) นายแพทย์จุมภฏ   พรมสีดา         รองอธบิดกีรมสขุภาพจติ

4) นายแพทย์ศิริศักดิ์ ธิติดิลกรัตน์         รองอธบิดกีรมสขุภาพจติ

5) หม่อมหลวงยุพดี   ศิริวรรณ         ที่ปรึกษาโครงการ 

      TO BE NUMBER ONE

1)  นายแพทย์วชิระ เพ็งจันทร์  ประธาน

     รองประธานกรรมการมูลนิธิ TO BE NUMBER ONE

2)  นายแพทย์เทอดศักดิ์  เดชคง   รองประธาน

    ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้อํานวยการสํานักวิชาการสุขภาพจิต

3)  นางสาวนันทาวดี   วรวสุวัส   รองประธาน

     ผู้อํานวยการกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

4)  นางสาวอมรากุล   อินโอชานนท์  คณะทํางาน

    นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ   กรมสุขภาพจิต

5)  นางอรวรรณ   ดวงจันทร์  คณะทํางาน

    นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ   กรมสุขภาพจิต

6)  นางธิดา  จุลินทร   คณะทํางาน

     นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ   กองบริหารระบบบริการสุขภาพจิต

ที่ปรึกษา

  คณะทํางาน
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7)  นางอรวรรณ   สุวรรณะบุณย์  คณะทํางาน

    นกัวชิาการสาธารณสขุชาํนาญการพิเศษ   สาํนกังานโครงการ TO BE NUMBER ONE

8)  นางสาวสตรีรัตน์ รุจิระชาคร  คณะทํางาน 

    นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ   กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต

9)  นางนฤภัค    ฤธาทิพย์  คณะทํางาน

    นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ  กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 

10) นางสาวธิดารัตน์   ทิพโชติ   คณะทํางาน

    นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ สํานักวิชาการสุขภาพจิต

11)  นายภพธร    วุฒิหาร   คณะทํางาน   

     นักสังคมสงเคราะห์  สํานักวิชาการสุขภาพจิต

12) นางสาวสุมาลี   หวะสุวรรณ  คณะทํางาน

    นักสังคมสงเคราะห์   สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 

13) นางพจณีย์    ดาราพิชัย  คณะทํางาน 

    นักสังคมสงเคราะห์   สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

14) นายมานะ    ป้องกัน   คณะทํางาน

    นักวิเคราะห์นโยบายและแผน   สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

15) นางสาวเนตรชนก บัวเล็ก        คณะทํางานและเลขานุการ

    ผู้อํานวยการสํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE 

16) นางสาวปัทมา     พ่วงเจริญ      คณะทํางานและผู้ช่วยเลขานุการ

    นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ   สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

17) นางสาวพันธ์วลี   สิทธิณรงค์      คณะทํางานและผู้ช่วยเลขานุการ

    นักสังคมสงเคราะห์ปฏิบัติการ   สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE

18) นางสาวนิตยา    ฉวยกระโทก    คณะทํางานและผู้ช่วยเลขานุการ

    นักวิชาการคอมพิวเตอร์ปฏิบัติการ   สํานักงานโครงการ TO BE NUMBER ONE
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https://hilight.kapook.com/view/98194

https://www.posttoday.com/politic/report/281329

https://www.youtube.com/watch?v=8AKcSTY0TEc&t=22s

https://www.altv.tv/content/altv-news/61a71dcc652f3ccbe2c99921

https://www.vogue.co.th/fashion/article/sullifxreflection

https://medhubnews.com 

https://d.dailynews.co.th/entertainment/851036/

https://www.bangkokbiznews.com/tech/945456

https://news.thaipbs.or.th/content/285163

http://dspace.bu.ac.th/bitstream/123456789/3345/1/kanutchet.nopp.pdf

https://mgronline.com/crime/detail/9640000068961

https://d.dailynews.co.th/article/377301/

https://www.naewna.com/lady/columnist/45199

1)  นางสาวอมรากุล อินโอชานนท์ 

    นักจิตวิทยาคลินิกเชี่ยวชาญ   กรมสุขภาพจิต

2) นางนฤภัค  ฤธาทิพย์

    นักจิตวิทยาคลินิกชํานาญการ   กองสง่เสรมิและพัฒนาสขุภาพจติ

แหล่งอ้างอิง

ผู้เรียบเรียง


