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“หนี-ซ่อน-สู้”ǰถอดบทเรียนภยัร้ายในที่สาธารณะ 
บทคัดย่อ 

เหตุรšายĕมŠĔชŠเรื ęองĕกลตัวเราǰĕมŠวŠาจะเปŨนการเดินทางบนรถสาธารณะกĘมีสิทธิ ĝเจอเหตุรšายĕดšǰกรณี
สะเทือนขวัญระดับประเทศอยŠางการกราดยิงทีęēคราชǰทีęสŠวนหนึęงเกิดĔนหšางสรรพสินคšาǰเมืęอวันทีęǰĩ กุมภาพันธŤǰ
ģĦħĤ ǰลŠาสุดเมืęอวันทีęǰħ ตุลาคมǰģĦħĦ เกิดเหตุการณŤเศรšาสลดขึĚนทีęǰ ศูนยŤพัฒนาเดĘกเลĘกองคŤการบริหารสŠวน
ตĞาบลอุทัยสวรรคŤǰอĞาเภอนากลางǰจังหวัดหนองบัวลĞาภูǰอดีตนายตĞารวจǰĔชšอาวุธมีดและปŚนทĞารšายครูและ
นักเรียนภายĔนศูนยŤพัฒนาเดĘกฯǰหลังจากกŠอเหตุĕดšขับรถยนตŤเดินทางกลับบšานǰยิงลูกและภรรยารวมถึง ตัวเอง
เสียชีวิตǰสรุปผูšเสียชีวิตǰĤĩ ศพǰรวมผูšกŠอเหตุǰและบาดเจĘบอยŠางนšอยอีกǰĢģ คนǰการกราดยิงǰ เปŨนการสูญเสีย
ทีęนŠาหดหูŠĔจǰเราตŠางรูšสึกเสียĔจกับความสูญเสียทีęเกิดขึĚนกับเพืęอนมนุษยŤแมšจะรูšจักหรือĕมŠรูšจักกันกĘตามǰ ความ
สูญเสียทีęยิ ęงĔหญŠนี ĚอาจกĞาลังทĞาĔหšรู šสึกēกรธเพราะรูšสึกวŠามันเปŨนเหตุการณŤทีęĕมŠควรเกิดขึĚนǰēลกนีĚĕมŠควรมีผูš
บริสุทธิĝตšองเสียชีวิตǰนีęคือเหตุการณŤทีęทĞาĔหšผูšคนĔจสลายǰēดยเฉพาะหากบุคคลสĞาคัญĔนชีวิตของคุณมีลักษณะ
คลšายผูšเสียชีวิตǰเชŠนǰผูšเสียชีวิตเปŨนเดĘกǰแลšวคุณเองกĘมีลูกǰคุณคงเขšาĔจดีวŠาการทีęพŠอแมŠตšองเสียลูกทีęรักทีęสุดĔน
ชีวิตĕปเปŨนอยŠางĕร ǰ 

คĞาถามคือมีเหตุการณŤĔชšอาวุธปŚนกŠอความรุนแรงจนเปŨนเหตุĔหšผูšอืęนเสียชีวิตเกิดขึĚนจĞานวนมากอีกแลšวǰ
ĔนเมืęอเหตุการณŤĔนลักษณะนีĚĕมŠสามารถทีęจะปŜองกันĕดšǰถšาเราตกอยูŠĔนสถานการณŤดังกลŠาวควรจะปฏิบัติตัว
อยŠางĕร ǰĕมŠมีĔครรูšลŠวงหนšาวŠาอันตรายลักษณะนีĚจะเขšามาĔกลšตัวǰจนยากจะปŜองกันǰแตŠเราสามารถเตรียมความ
พรšอมเพืęอรับมือĕดšหรือĕมŠǰหากตšองอยูŠĔนสถานการณŤทีęมีการĔชšอาวุธหมายเอาชีวิตคนจĞานวนมากเชŠนนีĚ  ǰการ
สูญเสียĕมŠควรเกิดขึĚนกับĔครǰเพราะทุกชีวิตเมืęอสูญเสียĕปแลšวĕมŠสามารถมีสิęงĔดทดแทนĕดšǰดังนัĚนǰถึงเวลาหรือ
ยังทีęรัฐควรเสริมสรšางทักษะการเอาชีวิตรอดตŠางėǰจากเหตุรšายǰĕมŠวŠาจะกราดยิงǰติดอยูŠĔนรถǰหนีจากĕฟĕหมšǰ
รวมถึงเมืęอเจอภัยพิบัติĔหšเปŨนทักษะพืĚนฐานตัĚงแตŠเดĘก  เพราะการพึęงพาตัวเองยามคับขันคือความหวังของการ
เอาชีวิตรอด 
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บทน าǰ 

 ĶĔนสังคมปŦจจุบันทีęเปŨนสังคมเทคēนēลยีรวดเรĘวǰคนยิęงมีความหุนหันพลันแลŠนมากขึĚนǰรออะĕรĕมŠĕดšǰยิęง
หากเปŨนคนทีęเติบēตมาจากการเลีĚยงดูทีęĕมŠĕดšควบคุมระเบียบวินัยกĘจะยิęงงŠายตŠอการĕมŠควบคุมตัวเองķคนทีęมี
แนวēนšมกŠอความรุนแรงมักมีพฤติกรรมมองēลกĔนแงŠรšายǰรูšสึกวŠาตนเองถูกกระทĞาǰหรือรูšสึกวŠาตนเองĕมŠมีตัวตนĔน
สายตาผูšอืęนǰ ǰการกŠอความรุนแรงจะเกิดขึĚนĕดšหากมีมูลเหตุจูงĔจและēอกาสทีęประจวบเหมาะกันǰเชŠนǰการตัดสินĔจ
และพฤติกรรมทีęจะลงมือกระทĞาǰĕดšēอกาสพอดีพอเหมาะกับชŠวงเวลาǰสถานทีęǰการเขšาถึงอาวุธǰเขšาถึงสถานทีęกŠอ
เหตุǰการกราดยิงเปŨนความเลวรšายทีęเกิดจากหลายสาเหตุรŠวมกัน  ĕมŠวŠาจะเปŨนความรูšสึกēดดเดีęยวĔนสังคมǰ 
สิĚนหวังǰการถูกแบŠงแยกกีดกันǰการทีęเคยถูกบูลลีęǰ การมีความคิดหรือความเชืęอทีęสุดēตŠงĔนทางการเมืองหรือ
ศาสนา ความรูšสึกēกรธแคšนทีęตšองการระบายĕปสูŠสังคม ความยากจนǰระบบชŠวยเหลือทางสุขภาพจิตทีęนšอยǰปŦญหา
ยาเสพติดǰการĔชšแอลกอฮอลŤǰการถูกทารุณกรรมǰการควบคุมของการเขšาถึงปŚนǰหรือพกพาอาวุธของหนŠวยงาน
รัฐบาล รัฐทีęมีการควบคุมการครอบครองอาวุธปŚนทีęหนาแนŠนมักมีเหตุกราดยิงนšอยกวŠารัฐทีęการควบคุมหลวม ǰการ
เกิดเหตุกราดยิงหนึęงเหตุการณŤสามารถทĞาĔหšเกิดการลอกเลียนแบบĕดšǰจากประวัติผูšกŠอเหตุหลายคนพบวŠาǰผูšกŠอ
เหตุมักศึกษาพฤติกรรมǰวิธีǰรูปแบบการกราดยิงของเหตุการณŤกŠอนหนšาǰและเมืęอเกิดเหตุกราดยิงกĘมีแนวēนšมวŠาเหตุ
นีĚจะเกิดเพิęมขึĚนเรืęอยėǰǰดังนัĚนĔนการปŜองกันและแกšĕขǰ คือตšองสรšางēอกาสĔนการปŜองกันǰและสรšางสภาพแวดลšอม
ทีęĕมŠเอืĚอตŠอการเกิดความรุนแรงĔนสังคมĕดš 

วิเคราะหŤมูลเหตุของพฤติกรรม 
การกราดยิงเปŨนการกŠออาชญากรรมทีęมีการĔชšความรุนแรงอยŠางหนึęงǰซึęงสŠงผลกระทบเปŨนวงกวšางǰĔนทาง

จิตวิทยาǰหากพิจารณาถึงสาเหตุของพฤติกรรมทีęทĞาĔหšเกิดความรุนแรงแลšวǰการกระทĞาและการĔชšคĞาพูดทีęรุนแรง
อาจเกิดขึĚนกับคนทัęวĕปĕดšเมืęออยูŠĔนเวลาและสถานการณŤทีęมีตัวกระตุšนǰเนืęองจากความกšาวรšาวเปŨนธรรมชาติของ
มนุษยŤǰแตŠมนุษยŤตšองควบคุมความกšาวรšาวรุนแรงของตนเองǰอยŠางĕรกĘตามǰมีบุคคลบางประเภทซึęงมักจะมีēอกาส
แสดงพฤติกรรมกšาวรšาวและเปŨนอันตรายตŠอผูšอืęนĕดšǰคือǰบุคคลทีęมีลักษณะหุนหันพลันแลŠนǰĕมŠควบคุมตนเองǰĕมŠ
เคารพกฎระเบียบของสังคมǰมองēลกĔนแงŠรšายǰคิดวŠาตนเองถูกกระทĞาอยูŠเสมอจึงแสดงพฤติกรรมตŠอตšานǰ คิดวŠา
ปŦญหาเกิดจากบุคคลอืęนǰĕมŠคิดวŠาสาเหตุของปŦญหาเกิดจากตนเองǰและชอบĔชšความรุนแรงēหดรšายทารุณ Ĕนทาง
อาชญาวิทยาǰจากการศึกษาการกราดยิงĔนตŠางประเทศǰผูšกŠอเหตุกราดยิงมักมีลักษณะสĞาคัญǰĥ ประการǰคือ 

Ģ. เปŨนคนทีęเกĘบตัวǰมีปŦญหาดšานปฏิสัมพันธŤกับคนรอบตัวǰĕมŠมีทีęปรึกษาทĞาĔหšคิดแกšĕขปŦญหาดšวยตนเอง 
ģ. เปŨนผูšทีęถูกกระทĞาĔนวัยเดĘกǰเชŠนǰมีปŦญหาครอบครัวแตกแยกǰถูกกระทĞาจากēรงเรียนหรือทีęทĞางานทĞา

Ĕหšเกิดความรูšสึกēกรธǰเกลียด 
Ĥ. เปŨนผูšทีęคลุกคลีและĕดšเรียนรูšเกีęยวกับความรุนแรงมาēดยตลอดǰเชŠนǰมีพฤติกรรมฆŠาสัตวŤǰชืęนชอบหรือ

สะสมอาวุธปŚน 
ĥ. มีการเรียนรูšศึกษาจากเหตุการณŤความรุนแรงทีęผŠานมาอยŠางจริงจังǰ ēดยการจดบันทึกและวางแผน

เอาĕวšกŠอน  

สŠวนสาเหตุการกŠออาชญากรรมมักจะประกอบดšวยǰģǰสŠวนǰĕดšแกŠĶมูลเหตุจูงĔจķǰคือǰสิęงทีęทĞาĔหšเกิดการ
ตัดสินĔจลงมือǰĶēอกาสķǰคือǰจังหวะเวลาǰและสถานทีęทีęทĞาĔหšประกอบอาชญากรรมĕดšǰ เชŠนǰēอกาสการเขšาถึงอาวุธ
ปŚนǰการเขšาถึงสถานทีęกŠอเหตุĕดšǰ ǰĔนสหรัฐอเมริกาสามารถเขšาถึงอาวุธปŚนĕดšงŠายจึงเกิดการกราดยิงขึĚนบŠอยครัĚงǰ

https://www.thenationalcouncil.org/resources/mass-violence-in-america-causes-impacts-and-solutions/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33570688/
https://www.bmj.com/content/364/bmj.l542


 

  

ĔนขณะทีęประเทศทีęอาวุธปŚนถูกควบคุมอยŠางเขšมงวดǰเชŠนǰญีęปุśนǰเกาหลีĔตšǰสิงคēปรŤǰอาวุธทีęถูกนĞามาĔชšĔนการกŠอเหตุ
มักจะเปŨนอาวุธชนิดอืęนǰเชŠนǰĔชšมีดĕลŠแทงคนĔนรถĕฟหรือĔชšแกŢสพิษกŠอเหตุĔนสถานีรถĕฟĔตšดินǰเปŨนตšนǰดังนัĚนǰการ
ปŜองกันการกŠอเหตุจึงตšองตัดมูลเหตุจูงĔจĔนการกŠอเหตุǰรวมถึงตัดēอกาสทีęจะเขšาถึงอาวุธตŠางǰėǰทีęจะนĞามาĔชšกŠอเหตุ
ĕดšǰēดยเฉพาะอาวุธปŚนซึęงเปŨนอาวุธทีęรšายแรง 

การเอาตัวรอดในสถานการณŤคับขัน 
นอกจากการปŜองกันการกŠอเหตุแลšวǰการสังเกตคนรšายเมืęอตšองเขšาĕปĔนสถานทีęชุมชนǰ ǰการแตŠงกายซึęง

สŠวนĔหญŠจะสะพายกระเปŞาǰ ĔสŠเสืĚอคลุมทีęปกปŗดǰ เพืęอซŠอนอาวุธทีęนĞามา  ทŠาทางการเดินǰจะเปŨนการกšาวสัĚนėǰ

เนืęองจากตšองประคองปŚนขณะเดินǰǰทŠาทางของคนรอบขšางǰหากดูแลšวĕมŠนŠาĕวšĔจควรอยูŠหŠางและมองหาทางออกĕวš

ลŠวงหนšาǰและการเรียนรูšทีęจะปŜองกันตนเองและเอาชีวิตรอดจากการกราดยิงĔนพืĚนทีęสาธารณะกĘเปŨนสิęงสĞาคัญǰ

ประชาชนēดยทัęวĕปจึงควรตระหนักถึงความสĞาคัญและเรียนรูšหลักǰĶหนีǰซŠอนǰสูšǰ(RVOǰHJdeǰFJghU)ķǰซึęงเปŨนหลัก

สากลของสĞานักงานสอบสวนกลางสหรัฐอเมริกาǰ (Federal Bureau of Investigation หรือǰFBI) ทีęสĞานักงาน

ตĞารวจแหŠงชาติĔชšแนะนĞาประชาชนĔนการเอาชีวิตรอดจากเหตุกราดยิงǰดังนีĚ 

หนีǰǰเมืęอเจอกับเหตุการณŤกราดยิงǰสิęงแรกทีęตšองทĞาคือวิęงหนีหาทางออกทีęปลอดภัยจากสถานทีęนัĚนĔหšเรĘว
ทีęสุดǰวางแผนและเตรียมพรšอมĔนการหลบหนีออกจากสถานทีęนัĚนอยŠางรวดเรĘวǰพยายามหลีกเลีęยงเสšนทางหนีทีęคับ
แคบēดยการเลือกเสšนทางǰเชŠนǰประตูǰทางออกฉุกเฉินǰēดยขณะวิęงพยายามเงียบĔหšมากทีęสุดและวิęงĔหšĕวทีęสุดǰและ
อยŠากลับเขšาพืĚนทีęนัĚนเดĘดขาดǰēดยสังเกตทางเขšาออกและจดจĞาทางเขšาออกĔหšแมŠนยĞาǰและหากเปŨนĕปĕดšĔหšพาเพืęอน
และคนรอบขšางออกĕปดšวยǰมีสติอยูŠเสมอขณะหลบหนีǰและควรทิĚงสิęงของหรือสัมภาระทัĚงหมดเพืęอการหลบหนีทีę
คลŠองตัวǰทัĚงนีĚการหนีออกจากทีęเกิดเหตุควรĕปĔหšĕกลทีęสุดǰ เพราะหากĕมŠĕกลอาจจะอยูŠĔนระยะการยิงของอาวุธปŚน
ĕดšǰอยŠางนšอยควรพาตัวเองออกĕปĕกลกวŠาระยะǰħġġǰเมตรǰ 

ซ่อนǰǰกรณีวิęงเจอทางตันǰหรือหนีĕมŠทันǰระวังอยŠาซŠอนหลังประตูǰเพราะประตูมักเปŨนจุดแรกėǰทีęคนรšาย

เลĘงเปŨนเปŜาǰและประตูĕมŠสามารถกันกระสุนĕดšǰหากซŠอนควรมองหาทีęหลบทีęกันกระสุนĕดšǰหากเลือกหลบĔนหšองǰ

ĔหšลĘอกและนĞาวัตถุทีęมีนĚĞาหนักมาขวางประตูĕวšǰเมืęอเราซŠอนทĞาตัวĔหšเงียบทีęสุดǰและอยŠาลืมปŗดเสียงēทรศัพทŤดšวย

พรšอมกับหรีęแสงĔหšเหลือนšอยทีęสุดǰถšาซŠอนตัวĕดšǰĔหšรอจนกวŠาสถานการณŤจะสงบ 

หลักการหลบซŠอนǰ(Hide)ǰĔนกรณีทีęĕมŠสามารถหลบหนีĕดšควรหาทีęหลบซŠอนเพืęอĔหšรอดพšนสายตาของผูšกŠอ

เหตุĔหšมากทีęสุดǰēดยมีวิธีดังนีĚ 

Ģ. ปŗดĕฟมืดǰปŗดเครืęองĔชšĕฟฟŜาและอุปกรณŤสืęอสารทีęทĞาĔหšเกิดเสียงǰ เชŠนǰ ทีวีǰวิทยุǰ เปลีęยนēหมด

ēทรศัพทŤมือถือเปŨนระบบสัęน 

ģ. หากมีหนšาตŠางหรือประตูǰĔหšปŗดมŠานพรšอมลĘอกประตูĔหšแนŠนหนาทีęสุด 

Ĥ. การหลบซŠอนทีęดีคือควรแอบอยูŠหลังหรือĔตšēตŢะหรือตูšทีęแขĘงแรง 

ĥ. พยายามหลีกเลีęยงทีęอับปŗดตายǰและĕมŠควรอยูŠĔกลšทีęเสีęยงอันตรายǰเชŠนǰริมหนšาตŠางǰริมประตูǰกระจก 

Ħ. หากหลบซŠอนอยูŠหลายคนǰพยายามกระจายพืĚนทีęหลบซŠอนĔหšมากทีęสุดǰและพยายามขอความ

ชŠวยเหลือēดยĕมŠตšองĔชšเสียงǰเชŠนǰสŠงขšอความขอความชŠวยเหลือผŠานทางǰSMS หรือǰLine 

 



 

  

สู้ǰǰนีęเปŨนทางออกสุดทšายหากหนีĕมŠĕดšแลšวǰตšองหันมาสูšเพืęอหาทางรอดǰตšองพยายามมีสติĔหšมากทีęสุด
อันดับแรกคือมองหาอาวุธǰอยŠางอุปกรณŤĔกลšตัวǰ เชŠนǰปากกาǰขาแวŠนǰหรืออะĕรทีęจับถนัดมือǰĔนการตŠอสูšĔหšมุŠงĕปทีę
จุดอŠอนของผูšรšายǰเชŠนǰตาǰตšนคอǰหรือจุดอŠอนอืęนėǰเมืęอคนรšายเสียหลักเรากĘพยายามหนีĔหšเรĘวทีęสุดǰหากอยูŠรวมกัน
หลายคนควรชŠวยกันตŠอสูšเพืęอĔหšผูšกŠอเหตุบาดเจĘบĔหšมากทีęสุดǰนอกจากนีĚǰสิęงทีęĕมŠควรทĞาคือการรšองอšอนวอนขอชีวิตǰ
เพราะมักĕมŠĕดšผลǰĔนทางกลับกันยิęงกระตุšนĔหšผูšกŠอเหตุตืęนตัวมากขึĚนกวŠาเดิมǰǰและเมืęอตšองตกเปŨนตัวประกัน  
วอลเลซǰĕซนสŤǰ(Wallace Zeins) อดีตตĞารวจนิวยอรŤกǰผูšรับหนšาทีęเจรจากับคนรšายมากวŠาǰģġ ปŘǰเคยบอกวิธีรับมือ
หากถูกจับเปŨนตัวประกัน ĕวšเปŨนǰħ ขัĚนตอนวŠา 

Ģ. อยูŠĔนความสงบǰหรืออยูŠเฉยėǰหลีกเลีęยงการแสดงความกšาวรšาวตŠอผูšจับกุมǰ เพราะชŠวงเวลาǰ30 นาที
แรกǰจะเปŨนชŠวงทีęคนรšายตึงเครียดทีęสุด 

ģ. สังเกตสิęงรอบตัวǰประตูหšองเปŗดเขšาหรือเปŗดออกǰรายละเอียดของคนทีęจับตัวเราǰ เสืĚอผšาสิęงทีęเขาสวมǰมี
อาวุธĕหมǰมีคนรšายกีęคน  

Ĥ. พูดเทŠาทีęจĞาเปŨนǰเฉพาะตอนผูšรšายพูดดšวยǰ เนืęองจากตัวประกันเปŨนเพียงเครืęองมือĔนการตŠอรองǰหากĕมŠ
มีทักษะĔนการตŠอรองทีęดีพอǰการสืęอสารทีęกŠอĔหšเกิดผลลบอาจเกิดขึĚนĕดšǰและควรหลีกเลีęยงการพูดถึงเรืęองศาสนาǰ
การเมืองǰหรือเรืęองทีęจะเพิęมภาวะความเครียด 

ĥ. ทĞาทŠาทีอŠอนแอǰบอกคนทีęจับตัวประกันวŠาตšองการยาสĞาคัญǰเพราะคนปśวยมักเปŨนตัวประกันคนแรกėǰ
ทีęคนรšายจะปลŠอยตัวǰเนืęองจากตัวประกันทีęมีคŠาทีęสุดคือคนทีęมีชีวิต  

Ħ. อยŠาพยายามเปŨนวีรบุรุษหรือพยายามหลบหนีǰเพราะหากคนรšายมีปŚนǰอยŠางĕรกระสุนกĘเรĘวกวŠาเรา 
ħ. อยŠาวิęงเมืęอมีการเขšาบุกชŠวยเหลือǰเพราะตĞารวจอาจแยกĕมŠออกวŠาเปŨนตัวประกันหรือคนรšายǰĔหšหมอบ

ราบตęĞาติดพืĚนǰทัĚงนีĚเพืęอĔหšพšนจากวิถีกระสุนดšวยหากเกิดการปะทะขึĚน 
ทีęสĞาคัญǰเมืęอตกอยูŠĔนสถานการณŤĕมŠคาดคิดǰเราอาจจะสูญเสียการĕดšยินǰหรืออาการหูดับǰเนืęองจากอาการ

ตืęนตระหนกǰหัวĔจเตšนเรĘวǰĕมŠรับรูšสิęงรอบตัวǰตšองตัĚงสติǰĕมŠสŠงเสียงēวยวายǰเงียบǰและหนีĔหšเรĘวทีęสุด 

การรับมือปŦญหาสุขภาพจิตหลังเหตุการณŤรุนแรง 

 ทัĚงนีĚเรืęองสะเทือนขวัญทีęเกิดขึĚนĔนปŦจจุบันǰĕดšสŠงผลกระทบกับคนจĞานวนมากขนาดนีĚǰและสŠงผลกระทบĔน

ระยะยาวǰวิธีการชŠวยเหลือทีęดีทีęสุดคือǰทĞาĔหšคนทีęเกีęยวขšองรูšสึกปลอดภัยกŠอนǰเพราะการเผชิญเหตุการณŤอกสัęน

ขวัญแขวนǰการเหĘนภาพความรุนแรงǰการĕดšยินเสียงจะติดอยูŠĔนความรูšสึกทีęรุนแรงมากǰหากĕดšอยูŠĔนสถานทีęทีęมัęนĔจ

วŠาปลอดภัยǰและมีคนคอยประคับประคองตรงนีĚเปŨนเรืęองแรกทีęเราตšองทĞาǰēดยเฉพาะอยŠางยิęงǰกลุŠมเดĘกทีęจะĕดšรับ

ผลกระทบรุนแรงมากǰประคับประคองตัวเองĕดšนšอยǰตšองĕดšรับการปกปŜองจากผูšĔหญŠทีęคุšนชินเปŨนเรืęองสĞาคัญมาก

กรมสุขภาพจิตǰกระทรวงสาธารณสุขǰเผยแพรŠขšอมูลการดูแลจิตĔจเมืęอทราบขŠาวหรือเหĘนภาพความรุนแรงǰĕวšดังนีĚ 

Ģ. หลีกเลีęยงการรับขŠาวทีęมากเกินĕปǰĔชšเวลากับกิจกรรมอืęนėǰเพิęมขึĚนǰเพืęอลดอารมณŤǰและความเครียด
จากการรับขŠาวสาร 

ģ. หยดุสŠงตŠอภาพความรุนแรงǰĕมŠสŠงภาพเหตุการณŤǰหรือคลิปเหตุการณŤǰความรุนแรงǰทีęสŠงผลตŠออารมณŤ
ความรูšสึก 

Ĥ. ĔหšความสĞาคัญกับอารมณŤทีęเกิดขึĚนǰทัĚงอารมณŤชĘอกǰเสียĔจǰēกรธǰทĞาĔจĕมŠĕดšǰรูšสึกผิดǰสงบและยอมรับ 



 

  

ĥ. แบŠงปŦนความรูšสึกǰพูดคุยǰระบายความรูšสึกēดยเนšนความเขšมแขĘงของจิตĔจǰทีęสามารถจัดการความ
ยากลĞาบากĕปĕดš 

Ħ. ถšารูšสึกĕมŠĕหวǰขอคĞาปรึกษาǰผŠานสายดŠวนสุขภาพจิตǰĢĤģĤ ฟรีǰตลอดǰģĥ ชัęวēมง 

 

ดšวยสภาพสังคมทีęเปลีęยนแปลงĕปǰความอันตรายทีęมีมากขึĚนǰ เหตุการณŤรšายแรงทีęเกิดซĚĞาแลšวซĚĞาเลŠาǰ เราทุก

คนจĞาเปŨนทีęจะตšองรูšจักหลักการเอาตัวรอดเหลŠานีĚĕวšดšวยกฎเหลĘกสĞาคัญǰĤǰประการคือ "หนี  ซ่อน  สู้"ǰขัĚนตอน

พืĚนฐานหากตšองอยูŠĔนสถานการณŤกราดยิงǰตามคĞาแนะนĞาคือǰหนีǰหากทĞาĕดšǰ-ǰซŠอนǰĔหšเงียบทีęสุดǰ-ǰสูšǰเมืęอถึงคราว

จĞาเปŨนและĕมŠมีทางเลือกอืęนǰ ǰดังนัĚนการเตรียมพรšอมเพืęอรับมือกับสถานการณŤกราดยิงǰ หรือเหตุฉุกเฉินĔนทีę

สาธารณะĕมŠĔชŠสิęงĕกลตัวอีกตŠอĕปǰจึงควรตšองเตรียมตัวเองĔหšพรšอมเพืęอรับมือกับเหตุการณŤĕมŠคาดคิดĔนทุกกรณี ǰ

และสิęงสĞาคัญคือการมีสติควบคุมอารมณŤของตนเองĔหšĕดšǰ การรูšหลักการเอาตัวรอดĔนสถานการณŤฉุกเฉินกĘมี

ความสĞาคัญเปŨนอยŠางยิęงǰ เตรียมความพรšอมĕวšกŠอนǰจดจĞาĕวšĔหšดีและนĞาĕปĔชšอยŠางมีสติǰหากบังเอิญēชครšายตšองอยูŠ

ĔนสถานการณŤอันตรายǰหวังวŠาจะขšอมูลนีĚจะเปŨนประēยชนŤและชŠวยĔหšทุกทŠานปลอดภัยนะครับ 
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