
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ภัยร้ายกับผู้หญิงนั้นเป็นของคู่กัน โดยเฉพาะการถูกจี้ท าร้าย การถูกล่วงละเมิด

ทางเพศในที่ท างาน หรือภัยอันตรายจากการเดินทาง ไม่ว่าการนั่งแท็กซี่หรือการขับ

รถคนเดียว ตลอดจนภัยที่อาจเกิดในที่พักอาศัย มาดูวิธีตั้งสติและรับมือ รวมถึง

ป้องกันตัวเองเมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ต่างๆกัน 

ศูนย์บริหารจัดการความเสี่ยง@มหาวิทยาลัยมหิดล 

กรณีขับรถคนเดียว 

 หากจ าเป็นต้องขับรถคนเดียวและเพื่อเป็นการป้องกันรถเสีย 

รวมทั้งไม่ให้ผู้หญิงต้องตกไปอยู่ในความเสี่ยงหรืออันตราย อันดับแรก

ควรตรวจดูสภาพรถหากต้องเดินทางไกล และต้องเตรียมอุปกรณ์

สื่อสารให้ครบ พิมพ์เบอร์โทรศัพท์ส าหรับแจ้งเหตุด่วนเหตุร้ายเอาไว้ 

หากจ าเป็นต้องลงจากรถไม่ว่าจะกรณีใดๆก็ตาม ควรล็อกรถทุกครั้ง 

 

ป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศในที่ท างาน 

 ควรที่จะวางตัวให้เหมาะสม หากในที่ท างานนั้นมีผู้ชายอยู่

ร่วมด้วย ควรหลีกเลี่ยงการอยู่โดยล าพังกับผู้ชาย หากถูกพูดจา

ลวนลามด้วยค าพูดหยาบคายหรือสองแง่สองง่ามนั้น ผู้หญิงไม่

ควรตอบโต้แต่ควรเดินเลี่ยงออกมา  

ภัยจากการนั่งรถแท็กซี่ 

 ส าหรับผู้หญิงที่ต้องโดยสารรถแท็กซี่เพียงล าพังนั้น วิธี

ป้องกันตนเองที่ดีที่สุดคือ การเรียกรถแท็กซี่จากศูนย์ ก็จะสามารถ

ป้องกันภัยได้ในระดับหนึ่ง ในขณะที่โดยสารอยู่บนรถแท็กซี่ก็ไม่

ควรนอนหลับ แต่ควรสังเกตตลอดเส้นทางที่ไป และไม่ควรพูดถึง

ธุรกิจเกี่ยวกับเงินทอง เพ่ือป้องกันการถูกปล้นทรัพย์ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ศูนย์บริหารจัดการความเสี่ยง@มหาวิทยาลัยมหิดล 

การป้องกันตัวเองขณะเดินทางไกลต่างประเทศ  

 วัฒนธรรมของแต่ละประเทศย่อมแตกต่างกันไป การเรียนรู้ข้อมูลของประเทศนั้นๆไปก่อนนั้น

ย่อมเป็นเรื่องท่ีค่อนข้างส าคัญ โดยเฉพาะเรื่องภาษา ท่าทาง  

 สวมแหวนไว้ท่ีนิ้วนางข้างซ้าย แม้คุณจะยังไม่มีชายใดหมายปองก็ตามที  แต่ก็ถือว่าเป็นอีกวิธี

ของการป้องกันตัวเองอย่างง่าย ๆ จากผู้ชายแปลกหน้า ท่ีจะเข้ามายุ่ง วุ่นวาย แต่อย่าสวมแหวนเพชร

เม็ดงามๆ โตๆ เพราะจะกลายเป็นเป้าหมายของมิจฉาชีพแทน  

 แต่งกายให้เหมาะสม อย่าเปิดโชว์นั้น เปิดนี่มาก ใส่แต่พองาม  

 หลีกเล่ียงการไปในท่ีเปล่ียวและยามวิกาล และเดินอย่างมั่นใจ อย่าท าตัวป ้าๆเป๋อๆ พยายาม  

อยู่ใกล้กลุ่มผู้หญิงด้วยกันไว้ แม้ว่าจะไม่รู้จักพวกเขาก็ตาม เพราะนี่เป็นการป้องกันตัวเอง ไม่ให้ตกเป็น

เป้าสายตา  

 ห้ามรับของจากคนแปลกหน้า ถ้ามีคนฝากโหลดกระเป๋ามากับคุณ อย่าใจดีเพราะเขาอาจแอบ

ยัดของผิดกฎหมายมาด้วย 

 เมื่ออยู่ระหว่างการเดินทาง อาทิใน ผับ บาร์ ปาร์ตี้ อย่ารับแก้วเครื่องดื่มจากผู้อื่น หรือท้ิงแก้ว

น้ าของตัวเองไว้ท่ีโต๊ะ  

 อย่าเก็บของมีค่าไว้ในกระเป๋าเดียวกัน ควรแบ่งใส่ไว้ในหลายกระเป๋า 

 ถ้ามีใครมาชนคุณเข้า มีใครท าอะไรหกใส่เสื้อผ้าคุณหรือมีใครมาถามทาง รวมถึงการถูกห้อม

ล้อมโดยฝูงชนหรือบรรดาเด็กๆให้ระวังไว้ เพราะนี่เป็นหนึ่งในเล่ห์กลของมิจฉาชีพ 

 ส าคัญที่สุดคือเชื่อในสัญชาตญาณของตัวเองถ้ารู้สึกไม่ชอบมาพากล ให้รีบพาตัวเองออกมาจาก

สถานการณ์นั้นทันทีอย่ารีรอ  

กรณีอยู่ในสถานการณ์คับขัน 

 หากคนร้ายประชิดตัว และอยู่กันตามล าพัง พยายามรวบรวมสติอย่า

ตกใจจนเกินไป หาวิธีการช่วยเหลือตนเองเฉพาะหน้า โดยการใช้น้ าเย็นเข้าลูบ 

หรือพูดจาถ่วงเวลาให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ เพื่อหาทางหลบหนี และพยายาม

ไม่ยั่วยุคนร้าย  

 กรณีอยู่ท่ามกลางฝูงชนหรือบริเวณท่ีมีผู้คน เช่น ถูกอนาจารบนรถเมล์ 

ไม่ควรอาย ให้ร้องขอความช่วยเหลือดังๆ หากพบว่ามีคนเดินตามในท่ี

เปล่ียว ควรตะโกนว่า "ไฟไหม้" อย่าตะโกนว่า "ช่วยด้วย" แล้ววิ่งหนีให้เร็วท่ีสุด 

 ผู้หญิงควรท่ีจะพกอาวุธประจ ากาย เช่น สเปรย์พริกไทย มีดพก หรือ

อาจจะประยุกต์ใช้สิ่งของท่ีมี เช่น กุญแจ หรือร่มมาใช้เป็นอาวุธได้ 

 ควรมีสติอยู่ตลอดเวลา เพื่อหาทางออกหรือเอาตัวรอดจากสถานการณ์

นั้นๆให้ได้ 

  หากคนร้ายต้องการทรัพย์สินก็ควรท่ีจะให้ไป ไม่ควรฉุดกระชากเอาไว้ 

อาจเป็นอันตรายต่อชีวิต 

 ควรแจ้งความหรือให้เจ้าหน้าท่ีต ารวจลงบันทึกประจ าวันเพื่อน าตัวคนท า

ผิดมาลงโทษ อย่างน้อยเพื่อเป็นการตักเตือนผู้กระท าผิด ไม่ว่าในกรณีใดก็ตาม 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 หากจ าเป็นต้องเดินทางในที่ เปลี่ยว ก็ควร

เปลี่ยนข้างสะพายกระเป๋า  เพื่อป้องกันการถูก

กระชากกระเป๋า  

ศูนย์บริหารจัดการความเสี่ยง@มหาวิทยาลัยมหิดล 

แหล่งท่ีมา : trueplookpanya ( รวมวิธีป้องกันภยัร้ายรอบตัว แมข้ณะเดินทาง 

ผู้หญิงตอ้งอ่าน!!) หนังสือ 'รู้แล้วรอด' คู่มือผู้หญิงปอ้งกันภัยรา้ย 

 

 ภัยร้ายส าหรับผู้หญิงสามารถเกิดได้ทุกเมื่อ และสามารถเปลี่ยนรูปแบบไปได้เรื่อย ๆ ดังนั้น

นอกจากการมีสติและการติดตามข่าวสารอยู่ตลอดเวลาแล้ว สิ่งที่ส าคัญไม่แพ้กันคือ การที่ต้องไม่

พยายามเอาตัวเองเข้าไปอยู่ในจุดเสี่ยง ก็สามารถช่วยป้องกันภัยร้ายส าหรับผู้หญิงได้ 

กรณีถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 ควรรีบให้แพทย์ตรวจร่างกายอย่างเร่งด่วนภายใน 24 ชั่วโมง ไม่ควรอาบน้ าหรือช าระล้าง

ร่างกายหรือเปลี่ยนเสื้อผ้า เพ่ือให้สามารถเก็บหลักฐานได้ชัดเจนและครบถ้วน 

 หลีกเลี่ยงการอยู่คนเดียวตามล าพัง เพราะอาจน าไปสู่การตัดสินใจที่เป็นผลร้ายกับตนเอง  

 ควรตัดสินใจคลี่คลายปัญหาโดยอาจหาบุคคลที่ไว้ใจได้ เช่น พ่อแม่ เล่าเรื่องที่เกิดขึ้นเพื่อ

ร่วมกันคิดแก้ไขปัญหาหรือแจ้งความน าผู้กระท าผิด มาลงโทษ 

 ส าหรับวิธีการป้องกันภัยส าหรับผู้หญิงที่ดีที่สุดนั้น ที่ดีที่สุด คือการมีสติและรู้ว่าเราก าลังท า

อะไรอยู่ เช่น ในขณะที่เดินข้ามถนนก็ไม่ควรคุยโทรศัพท์ ไม่ควรฟังเพลง ไม่เล่นเกม หรือพิมพ์

ข้อความสนทนากันทางโทรศัพท์มือถือ เพราะกิจกรรมดังกล่าวนั้นจะท าให้เราขาดสมาธิที่จะระวัง

ตัว และท าให้เราเข้าไปอยู่ในจุดเสี่ยงได้ง่าย 
 

กรณี ความรุนแรงในครอบครัว 

 ไม่ท าให้เหตุการณ์รุนแรงย่ิงขึ้น เช่น ยุติการโต้เถียง กรณีที่

ไม่สามารถพูดคุยกันได้โดยตรง อาจให้ผู้ใหญ่ที่นับถือ หรือญาติพี่

น้องมาเป็นตัวกลางในการพูดคุย 

 กรณีที่ถูกท าร้ายหรือไม่มั่นใจในความปลอดภัยให้พยายาม

เลี่ยงจากสถานการณ์ หรือ สถานที่นั้น โดยอาจติดต่อขอความ

ช่วยเหลือจากต ารวจ ญาติพี่น้อง หรือเพื่อน หรือบุคคลที่ไว้ใจ 

 โทรศัพท์ขอค าปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือจากญาติพี่น้อง 

เพ่ือน หน่วยงานที่ให้ความช่วยเหลือ  

 ตั้งสติพยายามทบทวนเรื่องราว หาเหตุผลและวิธีการแก้ไข

ปัญหา รวมถึงพิจารณาว่าหากจะใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันต่อไป 

 ไม่ระบายอารมณ์กับเด็ก โดยดุด่า ทุบตี หรือท าร้ายเพื่อ

ประชดอีกฝ่ายหนึ่ง 
 


