
“นานมากท่ี่�ฉัันเคยเชื่่�อว่า่เขาจะเปลี่่�ยนแปลี่ง
ตัวั่เองได้้ ตัอนน่�ฉัันรู้้�แลี่้ว่ว่่าม่เพี่ยงตััว่ฉัันเองที่่�
สามารู้ถ เปลี่่�ยนแปลี่งบางอย่างได้้ ” 

คุณไม่ได้้คิด้เชื่่นนั�นอย่�คนเด้่ยว่! 

พูดูคุยุกับัแพูทยข์องคุณุและให้เ้ขาบันทกึัอากัารบาดเจ็บ็
รับคุำาปรึกัษาเกั่�ยวกัับสิิทธิิประโยชน์ด้านสิุขภาพู
เช่น คุอร์สิสิุขภาพูจ็ากับริษทัประกัันห้รือสิถานบำาบัด
สิอบถามระห้ว่างกัารรักัษาถึงศููนย์บริกัารให้้คุำาปรึกัษา 
รวมถึงท่�พูักัพูิงชั�วคุราวห้รือสิถานคุุ้มคุรองสิตร่ 

คุณกำาลี่ังถ�กคุกคามหรู้่อไม่? 

สิายด่วน BIG ศููนย์บริกัารให้้คุำาแนะนำา รวมถึงห้น่วย
งานตำาารวจ็ยินด่ให้้บริกัารข้อมูลเพูื�อคุวามปลอดภัย
ของท่านและสินับสินุนให้้ท่านสิามารถเดินห้น้าต่อ
ไปได้โดยไม่ม่คุ่าใช้จ็่าย ท่านจ็ะได้รับข้อมูลท่�เกั่�ยวข้อง
กัับกัฎห้มายคุุ้มคุรองจ็ากัคุวามรุนแรง 

ไมใ่ช่ื่คว่ามผิดิ้ใด้ๆของคณุ หากคุณถ�กค่�ที่ำาที่ารู้ณุ 

คุณม่สิที่ธิ์ิ�ที่่�จะม่ชื่่ว่ิตัที่่�ปรู้าศจากคว่ามรูุ้นแรู้ง!  
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Praxisstempel:

ชื่่ว่ยเหลี่่อเหตัุคว่ามรูุ้นแรู้งในครู้อบครู้ัว่

เบอรู้์ลี่ิน 

BIG Hotline: 030 611 03 00  (ทุกัวัน 8.00 น. ถึง 23.00 น.) 
ให้้คุำาแนะนำาแบบไมเ่ปิดเผยตัวตนในห้ลากัห้ลายภาษา 

➠ www.big-hotline.de   

Online-บริกัารออนไลน์ 

➠ big-hotline.assisto.online 

ในกรู้ณ่ฉัุกเฉิัน:  
เบอร์โทรศูัพูท์ 110 (ตำารวจ็)
เบอร์แฟกัซ์์ฉุุกัเฉิุน 110 (ตำารวจ็) 

ตั่างปรู้ะเที่ศ 

สายด้ว่่นชื่ว่่ยเหลี่อ่ „คว่ามรู้นุแรู้งตัอ่สตัรู้“่ 116 016  

➠ www.hilfetelefon.de  

➠ https://www.berlin.de/polizei/_assets/
service/notruffax.pdf?ts=1690283873
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“ ฉัันเคยคิด้ว่่า ลี่�กๆไม่น่าจะรู้ับรู้้�อะไรู้ แตั่
พีว่กเขาตั่�นแลี่ะได้้ยินหมด้ทีุ่กอย่าง” 

อะไรู้ที่่�ที่ำารู้้ายคุณ ก็ที่ำารู้้ายลี่�กๆของคุณด้้ว่ย 

เด็กัมักัจ็ะรู้สิึกัถูกัคุุกัคุามห้รือรู้สิึกัผิด ห้ากัพูวกัเขา
ต้องประสิบกัับคุวามรุนแรงท่�เกัิดขึ�นท่�บ้าน 
สิุขภาพูของเด็กัๆย่อมได้รับผลกัระทบตามเช่นกััน
เด็กัๆจ็ะแสิดงอากัารห้วาดกัลัว ม่คุวามผิดปกัติใน
กัารนอนห้ลับและกัารทานอาห้าร รวมถึงปวดศู่รษะ
และปวดทอ้ง พูวกัเขาจ็ะไมส่ิามารถจ็ดจ่็อกับัเนื�อห้า
ท่�เร่ยนในห้้องเร่ยน ซ์ึ�งอาจ็ม่ผลต่อผลกัารเร่ยนของ
พูวกัเขาได้ 

เดก็ัๆตอ้งกัารตวัอยา่งในทางบวกัและกัารใช้ช่วติรว่ม
กัันบนพูื�นฐานของคุวามเคุารพูและไว้เนื�อเชื�อใจ็ซ์ึ�ง
กัันและกัันเพูื�อพูัฒนากัารท่�ด่ของเด็กัๆ พูวกัเขาจ็ำา 
เป็นต้องได้รับคุวามปลอดภัยและกัารปกัป้อง 

คว่ามชื่่ว่ยเหลี่่ออย่�ที่่�น่�แลี่้ว่! 

จ็งกัล้าท่�จ็ะพููดแทนกัารนิ�งเง่ยบ 
กัับใคุรซ์ักัคุนท่�คุุณวางใจ็ 

“ ฉัันว่ิตักกังว่ลี่มากข้ �นๆ นอนไม่หลี่ับบ่อยๆ 
ปรู้ะสาที่แลี่ะปว่ด้หัว่เป็นปรู้ะจำา” 

คว่ามรู้นุแรู้งในชื่ว่่ติัค่�ที่ำารู้า้ยที่ั �งรู้า่งกายแลี่ะจติัใจ

แผลกัายอาจ็ห้ายได้เร็ว แต่แผลใจ็มักัจ็ะสิ่งผลต่อไป
อ่กันาน สิุขภาพูของคุุณอาจ็เสิื�อมถอยได้แมว้า่คุวาม
รนุแรงต่อร่างกัายและจ็ติใจ็จ็ะผา่นพูน้ไปนานแล้ว
กั็ตาม

อาการู้ที่่�พีบเห็นบ่อยครู้ั �ง 
• อากัารปวดระยะยาว: ปวดศู่รษะ ปวดห้ลัง 
• ปวดท้องน้อย 
• ห้ายใจ็ลำาบากั ห้ัวใจ็ม่ปัญห้า 
• เกัิดคุวามห้วาดกัลัวและตื�นตระห้นกั 
• ม่คุวามผิดปกัติในกัารนอนห้ลับ 
• ม่คุวามผิดปกัติในกัารกัิน 
• ซ์ึมเศูร้า 
• ห้ดหู้่สิิ�นห้วัง 
• ดื�มเคุรื�องดื�มท่�ม่แอลกัอฮอล์ สิูบบุห้ร่�  
 ห้รือใช้ยามากัเกัินจ็ำาเป็น 
• กัารเสิพูติด  

“ค่�ชื่่ว่ิตัของฉัันใจด้่มาก แตั่ในรู้ะยะหลี่ัง ฉััน
กลี่ับรู้้�ส้กกลี่ัว่เขาอย่�บ่อยครู้ั �ง” 

คว่ามรูุ้นแรู้งในชื่่ว่ิตัค่�ม่หลี่ายรู้�ปแบบ 
… เขามกััจ็ะวจิ็ารณ์สิิ�งท่�ฉัุนพูดูห้รือรปูลกััษณ์ของฉัุนตลอด 
… เขาสิบถใสิ่ฉัุนบ่อยๆ 
… บางคุรั�ง เขากั็ทำาให้้ฉัุนรู้สิึกัขายห้น้าอย่างจ็ริงจ็ัง 
… เขาคุวบคุุมกัารใช้ช่วิตของฉัุนอย่างชัดเจ็น 
… เขา้ตอ้งกัารรู้ตลอดเวลาวา่ฉัุนคุยุกับัใคุรห้รือไปไห้นบา้ง 
… เขาเริ�มห้ึงห้วงมากัผิดปกัติ 
… เขาเคุยขู่ว่าจ็ะพูาลูกัไปจ็ากัฉัุน ห้ากัฉัุนทิ�งเขาไป 
… เขาตบ ทุบ ต่ ผลักั ห้รือบ่บคุอฉัุนเวลาโต้เถ่ยงกััน 
… เขาไม่สินใจ็ว่าฉัุนพูร้อมจ็ะม่เพูศูสิัมพูันธิ์ห้รือไม่ 
ท่านเคุยประสิบกัับสิถานกัารณ์เช่นน่�ห้รือไม่? 

คว่ามรูุ้นแรู้งในชื่่ว่ิตัค่�นั�นเกิด้ข้ �นอย่างกว่้างขว่าง 
คุวามรุนแรงในช่วิตคุู่สิ่งผลกัระทบต่อสิตร่มากัท่�สิุด และ 
เกัิดขึ�นได้กัับทุกัวัย ทุกัวัฒนธิรรม ไม่ว่าจ็ะม่กัารศูึกัษา
ห้รือไม่กั็ตาม สิตร่ท่�ม่คุวามพูิกัารมักัได้รับผลกัระทบมากั
เป็นพูิเศูษเช่นเด่ยวกััน สิตร่อาจ็เป็นผู้กั่อคุวามรุนแรงใน
ช่วิตคุู่เสิ่ยเอง ทั�งในคุวามสิัมพูันธิ์แบบชายห้ญิง ห้รือแบบ
เพูศูเด่ยวกััน 


