
“Hate Speech” บาดแผลทางใจที่คนพูดไม3เคยจำ แต3คนฟ:งไม3เคยลืม 

 

 ในป$จจุบันนอกจากเราจะต0องเผชิญกับ Covid-19 ป$ญหาเศรษฐกิจ ป$ญหาสังคม และเรายังต0องพบกับ

ป$ญหากระทบจิตใจซึ่งเกิดจาก “Hate Speech” เชื่อวQาทุกคนต0องเคยเจอกับคำพูดที่แสดงความเกลียดชัง 

(Hate Speech) จากคนอื่น หรืออาจจะมีบ0างในบางครั้งที่ตัวเราเองก็เผลอใช0คำพูดเชQนนี้กับคนอื่นเชQนกัน คง

จะเปaนเรื่องคุ0นชินของทุกคนที่จะเห็นดรามQาตQางๆในโซเชี่ยล เพราะป$จจุบันใครก็สามารถเข0าถึงได0งQาย และ

แลกเปลี่ยนข0อมูลกันได0อยQางรวดเร็ว การพบเจอกับ “Hate Speech” เปaนสิ่งที่เราหลีกเลี่ยงไมQได0 และยิ่งไป

กวQานั้นการเกิดความรู0สึกแยQกับ “Hate Speech” ก็เปaนสิ่งที่หลีกเลี่ยงได0ยากเชQนกัน เพราะคนเราไมQเหมือนกัน 

ดังนั้นในบทความนีจ้ะพาทุกคนมารู0จักกับ “Hate Speech” พร0อมทั้งคำแนะนำในการรับมือกับ “Hate 

Speech” เพื่อรักษาสภาพจิตใจ และระดับสุขภาพจิตให0เข0มแข็ง 

 

Hate Speech คืออะไร? ไม4ใช4คำพูด แต4เป?นการกระทำ 

 Hate Speech หรือในความหมายของไทยแปลได0วQา “วาจาที่สร0างความเกลียดชัง ซึ่งไมQได0จำกัดอยูQใน

รูปแบบของถ0อยคำเทQานั้น แตQอาจมาจากภาพวาดการjตูนล0อเลียน ภาพถQาย คลิปวิดีโอ บทกวี คำให0สัมภาษณj

ของบุคคลใดบุคคลหนึ่งที่ถูกตัดทอนเนื้อหามาอยQางจงใจ ฯลฯ” ในทางจิตวิทยาได0จำกัดความของ “Hate 

Speech” ไว0วQา คือการสื่อสารที่สร0างความเกลียดชังทั้งในรูปแบบการดQาทอด0วยคำหยาบคายหรือการใช0คำ

รุนแรงแบบไมQหยาบคายก็ตาม นอกจากนี้ “Hate Speech” ยังรวมไปถึงการยุให0คนอื่นตีกัน ผิดใจกัน การ

นินทา การใสQร0ายปmายสี การให0ข0อมูลเท็จในทางลบ การแสดงอคติโจมตีผู0อื่น โดยการสื่อสารทั้งหมดที่วQามา มุQง

สร0างความเจ็บปวดให0แกQผู0รับสาร พังทลายความเชื่อมั่นในตนเอง และสร0างความลำบากในการใช0ชีวิตให0กับ



ผู0รับสารโดยในหนังสือการสื่อสารที่สร0างความเกลียดชัง Hate Speech (2563, มกราคม) ของสถาบันสื่อเด็ก

และเยาวชน และสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร0างเสรมิสุขภาพ ได0บอกไว0วQา “Hate Speech” มี

องคjประกอบสำคัญ 3 ประการ ก็คือ 

1. เปaนการแสดงออกทางอคติที่แสดงความเกลียดชังตQอบุคคลหรือกลุQมบุคคลอื่นอยQางชัดเจน  

2. มุQงโจมตีอัตลักษณjของเหยื่อ หรือผู0รับสาร ทั้งในสิ่งที่เปลี่ยนแปลงไมQได0 เชQน เชื้อชาติ สีผิว และสิ่งที่

เปลี่ยนแปลงได0 เชQน ศาสนา ภูมิลำเนา ฐานะ อุดมการณjทางการเมือง อาชีพ รูปรQาง เปaนต0น หรือหมายความ

งQาย ๆ วQา โจมตีสิ่งที่คนสื่อสาร “เกลียด” ในตัวตนของคนอื่น 

3. มีจุดประสงคjในการสร0าง “Hate Speech” เพื่อแบQงแยกเหยื่อ หรือผู0รับสารออกจากสังคมของ

ตนเอง 

 

ผลของ “Hate Speech” ที่ผูJรับสารตJองทนแบกรับ “คนพูดไม4เคยจำ แต4คนฟQงไม4เคยลืม” 

 Hate Speech ส3งผลกระทบต3อความรูJสึกของผูJรับสาร ทั้งทางตรง

และทางอJอม ทำใหJรูJสึกไม3มีความสุข ไม3มั่นคงปลอดภัย ถูกลดทอน

ศักดิ์ศรี รูJสึกเหมือนถูกทอดทิ้งในสังคม รูJสึกเหมือนอยู3ตวัคนเดียว

บนโลก ทำใหJซึมเศรJา รันทด จนถึงคิดฆ3าตัวตาย แลJวยังอาจทำใหJผูJ

พบเห็นเกิดความรูJสึกอึดอัด ไม3สบายใจ สงสาร จนถึงหดหู3ตามไป

ดJวย ซึ่งก็มีผลกระทบไมQใชQแคQเพียงตัวบุคคลเทQานั้น เพราะทำให0สังคม

แตกแยก มีความขัดแย0ง นำไปสูQความรุนแรงได0  

 

วิธีรับมือกับ “Hate Speech” ตามคำแนะนำของผูJเชี่ยวชาญทางจิตวิทยา 

1. สร0าง Safe Zone ของตนเอง เมื่อเราถูกปะทะด0วยถ0อยคำรุนแรง สิ่งแรกที่ควรทำ คือ ดูแลรักษา

จิตใจให0เปaนปกติกQอน โดยการกลับมาอยูQใน Safe Zone และสQวนมากแล0ว Safe Zone ไมQได0หมายถึงสถานที่

แตQเปaนผู0คน ซึ่งไมQวQาเราจะถูกทำร0ายจากไหน ผู0คนเหลQานี้จะเยียวยาและรักษาจิตใจให0เราหายดีในที่สุด 

 

2. อย>าลืมเล>าสู>กันฟFง อีกวิธีหนึ่งที่จะลดความรุนแรงของ “Hate Speech” ก็คือการบอกเลQา หรือ

ระบายออกให0คนอื่นฟ$ง ซึ่งการระบายนี้ไมQได0มีเจตนาจะสร0างความเกลียดชังกับคนที่ทำร0ายเรา แตQมีเจตนาเพื่อ

ขอ Empathy หรือความเข0าอกเข0าใจจากคนอื่น ๆ  

 

3. การหาคนกลาง (Buffer) ถ0าเรายังต0องอยูQรQวมกับผู0สร0าง “Hate Speech” อยQางหลีกเลี่ยงไมQได0 

สิ่งที่ควรทำเพื่อลดความรุนแรง และผลกระทบทางจิตใจ ก็คือการหาคนกลาง หรือ Buffer เมื่อจำเปaนต0อง

พูดคุย สื่อสาร หรือทำงานรQวมกับคนนั้น แตQถ0าเปaนไปได0 ย0ายตัวเองออกไปอยูQในที่ที่สบายใจจะดีกวQา 

 



4. มองในมุมของผู0สร0าง “Hate Speech” เปaนวิธเีปลี่ยนแนวคิดเพื่อกลับมามองตัวเองวQา เพราะ

อะไรเขาถึงเกลียดเรา หรือเรายังสามารถปรับปรุงตัวเองได0อยQางไร แตQโดยสQวนใหญQแล0วเรื่องที่เขาสร0าง “Hate 

Speech” ให0กับเรามักจะเปaนเรื่องที่ยากเกินกวQาที่เราจะเข0าใจ หรือยากเกินกวQาที่เราจะแก0ไขได0  

 

5. หาวิธีระบายความในใจ นอกจากจะหาคนรับฟ$งความในใจแล0ว แตQความคับข0องใจยังไมQหาย เราก็

ควรหาวิธีระบายอารมณjทางลบออกไปให0มากที่สุดผQานกิจกรรมที่เราชอบ หรือเปaนประโยชนj เชQน ตQอยมวย 

โยนบาส ทุบเกมตัวตุQน ขัดพื้น ล0างห0องน้ำ เปaนต0น   

 

6. คิดก>อนพูด เมื่อเราเปaนผู0ถูกกระทำ เรามักจะเก็บและจดจำถ0อยคำร0าย ๆ เหลQานั้นไว0ในใจ และเมื่อ

เราขาดสติ ฟ�วสjขาด นอตหลุด เราก็มักจะปลQอยคำพูดร0าย ๆ เหลQานั้นไปสูQคนอื่นโดยไมQรู0ตัว และไมQตั้งใจ กQอน

จะรู0ก็ทำร0ายคนอื่นไปเสียแล0ว เพราะฉะนั้น หากไมQชอบอะไรโปรดอยQาไปทำกับใครเขา 

 

อยQางไรก็ตาม เรื่องของ Hate Speech มีความเกี่ยวข0องกับลักษณะทางสังคมและวัฒนธรรมของ

ชุมชนด0วยเชQนกัน จึงไมQสามารถจะแก0ป$ญหาได0อยQางยั่งยืนด0วยการให0บุคคลต0องคอยหาวิธีรับมือกับ Hate 

Speech อยูQเรื่อยไป  

สิ่งสำคัญที่จะแก0ไขป$ญหานีไ้ด0คือความเข0าใจ และยอมรับความแตกตQางในสังคม ไมQวQาจะเปaนเรื่องเพศ 

ความชอบ รสนิยม หรือเรื่องตQางๆ ทุกคนควรมีความเคารพซึ่งกันและกันในความแตกตQาง หากมีความเห็นที่

ตQางออกไป ก็ควรที่จะถกเถียงกันด0วยเหตุผลและข0อเท็จจริงอยQางสร0างสรรคj เพราะนอกจากจะทำให0เข0าใจกัน

และกันมากขึ้น ยังชQวยสQงเสริมทำให0สังคมพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้นอีกด0วย  

 

“อย3าพูดคำรJายๆออกไปพรJอมกับความโมโหเพราะแมJว3าความโกรธของคุณมันจะผ3านไปแลJว 

แต3คำพูดเหล3านั้นสามารถสรJางบาดแผลในใจของอีกผ3ายไปตลอดชีวิต” 
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