
 
เอกสารประกอบการสอน รายวิชา 9554113 ศิลปะการสรางครอบครัวท่ีมีความสุข 

บทท่ี 11 แนวทางการสรางความสุขในครอบครัว 
 

อ.รณชิต สมรรถนะกุล 
 
           ปฎิเสธไมไดวา สถาบันครอบครัว คือ จุดเล็กๆ ท่ีจะชวยสรางความสุขในสังคม  ซ่ึงมันจะดีตอใจแค
ไหนถาครอบครัวของเรามีความรัก ความเขาใจ ชวยเติมพลังบวกใหกัน เริ่มจากตัวเราไดงายๆ ดวย 5 แนวทาง
สรางสุขเติมพลังบวก ลองนําไปปรับใชเติมความรักใหเต็มบานกันเลย   Thianthip Diawkee (2561). กลาววา 
5 สิ่ง สรางสุขในครอบครัว  ไดแก  

 

1. มองโลกในแงดี เริ่มท่ีคุณตองทําตัวเองใหเปนผูมีพลังบวกกอน มองโลกในแงดี มองสิ่งตาง ๆ ตาม
เหตุผลท่ีควรจะ เปนไมใชอคติ ความลําเอียง 

2. สื่อสารดี การพูดจาดีๆ ตอกัน จะทําใหเกิดความรูสึกดีตอกัน ทําใหอยากรับฟงกันมากข้ึน ชวยให
เขาใจกันมากข้ึน ท้ังยังชวยลดพลังลบในตัวของอีกฝาย เม่ือเขาไดระบายออกมา  เคล็ดไมลับการสื่อสารท่ีดีใน
ครอบครัว “คิดกอนพูด ฟงใหมากกวาพูด” 

3. มีเวลารวมกัน การไดใชเวลาทํากิจกรรมรวมกันนํามาซ่ึงสัมพันธภาพท่ีดี ไมวาจะเปนงานบาน การ
รับประทานอาหารรวมกัน หรือบางครั้งการมีเวลาใหครอบครัวไดพูดคุยปรับทุกข ไดพูดคุยปลอบดวยเหตุผล 
เปนการเสริมแนวคิดการถายพลังบวกใหกับอีกฝาย 

4. เติมพลังดานบวกดวยกิจกรรมดานบวก การพูดคุยสรางความเขาใจอาจแกปญหาบางอยางไมได 
การทํากิจกรรมสรางสรรคดวยกันบอยๆ อาจไมใชเรื่องงาย ลองหาเวลาไปทําบุญ  ปลอยสัตว เลี้ยงอาหาร
ผูดอยโอกาส การทําแบบนี้คุณจะไดพลังงานบวกโดยไมรูตัว 

https://www.thaihealth.or.th/users/Thianthip%20Diawkee.html
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5. แบงปนใสใจ คนเราทุกคนตองการการยอมรับและรูสึกวา “ตัวเองมีคา” โดยเฉพาะกับคนท่ีตัวเอง
รัก ซ่ึงจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือไดรับรูจากการแบงปนใสใจจากคนในครอบครัว  ท้ังการสัมผัส โอบกอด พูดคุยแสดง
ความรูสึกดีๆ บอกกลาวถามไถ ใสใจกับปญหาและความทุกขของคนในบาน อยากมีความสุขกันท้ังบานลองนา 
5 เคล็ดลับสรางพลังบวกไปปรับใชรับรองสุขท้ังกาย สุขท้ังใจ 

          เคล็ดลับทําใหครอบครัวมีความสุข 8 ประการ 

           การสรางครอบครัวท่ีมีความสุขตองใชเวลาและความพยายาม ครอบครัวท่ีสมาชิกรักใครกลมเกลียว
กันดีมีเคล็ดลับอะไรท่ีชวยเสริมความสุขใหกันและกัน วิธีการสรางความสุขในครอบครัวไมใชเรื่องยาก แมวา
ชีวิตในแตละวันจะยุงจนแทบไมมีเวลาใหกัน ลีโอ ตอลสตอย (Leo Tolstoy) นักเขียนชาวรัสเซียผูโดงดังจาก 
นวนิยายอิงประวัติศาสตรเรื่อง “สงครามและสันติภาพ” (War and Peace) กลาววา “ทุกครอบครัวท่ีมี
ความสุขจะสุขเหมือน ๆ กัน สวนครอบครัวท่ีไมมีความสุข จะทุกขตามวิถีของตน” ลวนมาจากประสบการณ
ชีวิตคูไมราบรื่น ตางเกลียดชังและเบื่อหนายกันและกันเหมือนกับตกนรก เราสามารถปลดล็อกความลับท่ีทําให
ครอบครัวมีความสุขได  ดังนี้ 

1. จิตใจเชื่อมตอกัน สมาชิกในครอบครัวท่ีมีความสุขจะมีสายใยเชื่อมตอกันอยางลึกซ้ึง รักกัน  ดูแลกัน 
และเขาใจซ่ึงกันและกัน รูจุดแข็งจุดออนของกันและกัน คอยใหกําลังใจและสนับสนุนอยูเสมอ ยิ่งพูดคุย
ปรึกษากันมากข้ึนจะชวยชี้นําตักเตือน ชวยกันแกไขพฤติกรรมท่ีไมดีงาม กอดและแสดงความรักบอยข้ึนทําให
เกิดความอบอุนและเขาใจกันมากข้ึน 

2. ทํากิจกรรมรวมกัน ครอบครัวมีความสุขมักใชเวลารวมกันทํากิจกรรมสนุกสนานและมี
ประสบการณ ความสุข และความทรงจําท่ีดี ไมเพียงเสริมสรางความผูกพันในครอบครัวเทานั้น  แตยังชวยให
บานมีบรรยากาศราเริงและมีชีวิตชีวา 

3. จํากัดเวลาบนหนาจอมือถือ แมวาเทคโนโลยีจะทําใหชีวิตเรางายข้ึน แตการเสพติดสื่อดิจิตอลและ
โซเชียลมีเดียมากเกินไปทําใหมีสวนรวมกับครอบครัวนอยลง จึงควรจํากัดการใชแกดเจ็ต ไมเฉพาะเด็กเทานั้น 
ผูใหญก็เหมือนกัน ชวยใหครอบครัวใชเวลาอยางมีคุณภาพดวยกันมากข้ึน 

4. ตัดสินใจรวมกัน การตัดสินใจหลายอยางควรใหทุกคนมีสวนรวม โดยเฉพาะเด็กๆ เปนวิธีท่ีสราง
ครอบครัวใหมีความสุขในระยะยาว เพราะเด็กไดรูวาพอแมรับฟงความตองและนับถือความคิดเห็นของพวกเขา  
หากพิจารณาถึงความคุมคาแลว การตัดสินใจรวมกันจะชวยกระชับความรูสึกผูกพันกับครอบครัวมากข้ึน รูสึก
วามีสวนรวมเปนสมาชิกในครอบครัวดวย 

5. แบงปนประสบการณและความทรงจํา สมาชิกในครอบครัวตางแยกยายไปทําหนาท่ีของตนในแต
ละวัน แตหลังจากกลับมาบานแลว ชวนกันคุยแบงปนประสบการณและคุยรําลึกถึงความทรงจําท่ีมีความสุข
รวมกัน เคยไปเท่ียวท่ีไหนกัน หรือมีเหตุการณอะไรบางท่ีนาตื่นเตน นาจดจํา 

6. สนุกกับวันหยุดของครอบครัว วันหยุดเปนชวงเวลาเหมาะท่ีสุดท่ีจะมารวมตัวกัน ครอบครัวท่ีมาพบ
กันชวงวันหยุดมักจะมีความสุขและใกลชิดกันมากข้ึน เชน วันปใหม วันสงกรานต สรางความทรงจําท่ีดีและมี
ความผูกกันกันอยางยั่งยืน 

7. สูกับชวงเวลาท่ียากลําบากไปดวย การสนับสนุนและชวยเหลือในชวงเวลาท่ียากลําบากจะทําให
ผานวันเวลาเลวรายไปไดงายและรวดเร็วข้ึน มีจิตใจเขมแข็งและม่ันคง เพราะม่ันใจวาจะไมตองตอสูเพียงลําพัง  

8. รับประทานอาหารรวมกัน ครอบครัวนั่งรับประทานอาหารใชเวลาแตละวันดวยกัน โดยเฉพาะม้ือ
เย็น ทุกคนจะไดรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ ชวยใหเด็กเรียนรูการกินอาหารท่ีดีมีประโยชน 
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ครอบครัวเปนกุญแจสําคัญในการหลอหลอมเด็กคนหนึ่งใหเติบโตอยางคนท่ีมีความม่ันคงทางอารมณ  ความคิด
ดี และมีความสุข กาวไปสูความสําเร็จดานตางๆ ในชีวิต ตอนนี้คุณก็รูเคล็ดลับในการสรางครอบครัวท่ีมี
ความสุขแลว ไมยากอยางท่ีคิด เพียงแตถาทุกคนในครอบครัวจะชวยประคับประคองกันและกัน  

 

          สวน พิไลวรรณ  สติม่ัน (ม.ป.ป.) กลาววา การสรางความสุขในครอบครัว นั้น ทําไดดังตอไปนี้ 

          1. สนุกกับสิ่งตาง ๆ 
          สิ่งสําคัญสําหรับครอบครัวสุขสันตก็คือ ปรับสภาพจิตใจ ยอมรับและทําใจใหเย็นเม่ือเปดประตูกาวเขา
บาน ไมวาจะเจออะไรรออยูก็ยิ้มสูเขาไว พึงระลึกไวเสมอวา “เม่ือพอกลับมาบาน ลูก ๆ ก็มีความสุข
เชนเดียวกัน เม่ือลูก ๆ กลับมาบาน พอแมก็มีความสุข” 
          2. ถามไถเรื่องราว 
          เม่ือลูก ๆ กลับมาถึงบาน ควรถามพวกเขาบางวา “วันนี้ท่ีโรงเรียนเปนอยางไร เกิดอะไรข้ึนกับลูก
บาง?” ถาหากผูปกครองกลับมาบานอยางเหนื่อยหนาย ไมสนใจ แลว 5 นาทีตอมาก็ไปอยูหนาทีวีเสียแลว การ
กระทําเชนนั้น คนในครอบครัวจะมีความสุขเม่ือเห็นเราไดอยางไร? 
          3. การแตงงานเปนอันดับหนึ่ง 
           ความสัมพันธและการแตงงานตองมาเปนอันดับหนึ่ง จริงอยูหากมีลูกแลว พอแมตองใหความสําคัญ
กับลูกเปนท่ีสุด แตก็อยาลืมท่ีจะหาเวลาอยูดวยกันสองตอสองบาง มิเชนนั้นความหางเหินจะเขามาเยือนได  
 

 

https://sites.google.com/site/philiwrrnstiman/withi-chi-chiwit-xyang-mi-khwam-sukh/kar-srang-khwam-sukh-ni/%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%94 %288%29.jpg?attredirects=0�
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          4. รับประทานอาหารดวยกัน 
          ควรมีเวลาไดรับประทานอาหารรวมกันท้ังครอบครัว เพราะ “มันคือชวงเวลาแหงการเชื่อม
ความสัมพันธ” การรับประทานอาหารม้ือเย็น (dinner) ในครอบครัวเปนสิ่งจําเปน ควรรับประทานอาหารม้ือ
เย็นกับครอบครัวอยางนอย 4 ครั้งตอสัปดาหจะเปนเรื่องท่ีดีมาก 
          5. ทํากิจกรรมรวมกัน 
           ทํากิจกรรมรวมกันท้ังครอบครัวสัก 1 หรือ 2 กิจกรรม โดยเฉพาะตอนกลางคืน เขาไปเขาไปพูดคุย 
หรือเลานิทานใหลูกฟง จะเปนเรื่องท่ีดีไมนอย 
          6. ครอบครัวมากอนเพ่ือน 
           ครอบครัวท่ีมีความสุข นั่นคือเราจะนึกถึงครอบครัวกอนเพ่ือน มิตรภาพเปนเรื่องสําคัญ แตอยางไรก็
ตามตองวางตําแหนงของเพ่ือนฝูงมิตรสหายใหอยูต่ํากวาครอบครัว 

 
               
          7. จํากัดกิจกรรมของลูกหลังเลิกเรียน 
          ทุกวันนี้กิจกรรมของเด็ก ๆ หลังเลิกเรียนคอนขางมากเกินไป ลูก ๆ จะไมคอยอยูบานในเวลาเดียวกัน
กับพอแม นี่เปนสิ่งท่ีทําใหไมมีเวลารับประทานอาหารเพ่ือสานสัมพันธความสุขในครอบครัว “ถาเด็กๆเติบโต
ข้ึนโดยไมรูวาบัลเลตเตนยังไง พวกเขาก็คงไมเปนไรหรอก” การไดทํากิจกรรมหลังเลิกเรียนของลูกดวยกันท้ัง
ครอบครัวจะเปนสิ่งท่ีดีท่ีสุด 
            8. ปฎิบัติกิจกรรมทางศาสนาดวยกัน 
            การพาลูก ๆ สวดมนตกอนนอน ไปทําบุญตักบาตร และปฏิบัติธรรม นอกจากจะสรางแสงสวางใน
ครอบครัวแลว ยังเปนการนําทางท่ีถูกตองท่ีควรใหกับบุตรหลานดวย 
            9. ขมเสียงใหเบาลงบาง 
             พอแมพึงระลึกไวเสมอวา เด็กจะเติบโตอยางมีคุณภาพได ข้ึนอยูกับความสงบสุขในครอบครัว การ
พูดคุยกับลูก สรางกฎอันเขมงวด และทําโทษเม่ือเขาทําผิด อยาหละหลวมในการควบคุมลูก และท่ีสําคัญอยา
ตะโกนใสเขา ถาหากพอแมตะโกนใสลูก เขาจะทําตัวฝาฝนออกนอกกฎหรือกรอบของพอแมท่ีกําหนดไวทันที 
            10. อยาทะเลาะกันตอหนาลูก 
             ชีวิตคูเหมือนลิ้นกับฟน ยอมมีกระทบกระท่ังกันอยางแนนอน แตควรเถียงหรือทะเลาะกันใหหาง
จากสถานการณท่ีอยูตอหนาลูก อยางไรก็ตามถาลูกเห็นพอแมทะเลาะเบาะแวงหรือลงไมลงมือทํารายรางกาย
ซ่ึงกันและกัน ใหพอแมพูดกับลูกวา “พอแมเสียใจท่ีทําใหลูกเห็นเรื่องแบบนั้น พอกับแมอาจจะมีเรื่องขัดแยง
กันบาง แตตอนนี้ทุกอยางเรียบรอยดีแลว” 

https://sites.google.com/site/philiwrrnstiman/withi-chi-chiwit-xyang-mi-khwam-sukh/kar-srang-khwam-sukh-ni/images %284%29.jpg?attredirects=0�
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              11. อยาทํางานหนักจนเกินไป 
              การมุงม่ันทําแตงานโดยไมแบงเวลาไปพักผอนหยอนใจ คลายเครียด ทํากิจกรรมนันทนาการ 
สนุกสนานเพลิดเพลินกับครอบครัวบางเลยนั้น จะทําใหทุกสิ่งเลวราย ถาพอแมไมมีเวลาใหกับลูกเลย เด็กจะ
รูสึกโดดเดี่ยวและคิดวาตัวเองไมมีคา 
              12. สรางเสริมความสามัคคีระหวางพ่ีนอง 
               พอแมควรสอนใหลูก ๆ รักพ่ีรักนองและรูจักการแบงปน โดยพูดคุยกับเขาวา “ในอนาคตเม่ือพวก
เขามีลูกแลวทะเลาะเบาะแวง ไมสามัคคีกันมันจะเปนอยางไร?” 
               13. ควรมีเรื่องขําขันในครอบครัวบาง 
               ครอบครัวท่ีมีความสุขจะมีเรื่องขําขันเฉพาะในครอบครัว อยางเชนการตั้งชื่อเลนเปนสัญลักษณ 
แทนสมาชิกครอบครัวแตละคน  เม่ือเรียกชื่อนั้นแลวสามารถหัวเราะกันไดท้ังบาน  เปนตน 

 
                 
               14. ปรับตัวรับทุกสถานการณ 
                แมวาสิ่งนี้เปนเรื่องท่ีอาจจะพูดงายแตทําไดยาก อยางไรก็ตามก็นับวาเปนเรื่องธรรมชาติมาก ๆ ท่ี
ทุกครอบครัวยอมมีการเปลี่ยนแปลงในเรื่องของสมาชิกครอบครัวและอายุท่ีเปลี่ยนไป บางคนแตงงานออกไป 
บางคนลมตาย บางคนเกิดใหม บางคนเติบโตข้ึน แตเราก็จะผานมันไปไดดวย “ครอบครัว” นั่นเอง 
               15. พูดคุยสื่อสารกัน 
                ครอบครัวท่ีพูดคุยกันจะมีความเปนหนึ่งเดียวกัน ปจจุบันการสื่อสารพูดคุยในครอบครัวเริ่ม
นอยลง บางคนอาศัยการสงขอความทางโทรศัพทมือถือหาพอแม แตครอบครัวจะมีความสุขได “สมาชิกทุกคน
ในครอบครัวตองเปนหนึ่งเดียว และเปดใจพูดคุยกัน” 

https://sites.google.com/site/philiwrrnstiman/withi-chi-chiwit-xyang-mi-khwam-sukh/kar-srang-khwam-sukh-ni/images %285%29.jpg?attredirects=0�
https://sites.google.com/site/philiwrrnstiman/withi-chi-chiwit-xyang-mi-khwam-sukh/kar-srang-khwam-sukh-ni/%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%94 %289%29.jpg?attredirects=0�
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  ครอบครัวท่ีนารักอบอุนเปนพ้ืนฐานของชีวิต ถารากฐาน ของครอบครัวม่ันคง การออกไปเผชิญ โลก
ภายนอกก็ไมนากลัวอีกตอไป เราควรหันมาเริ่มสรางภูมิคุมกันท่ีดีใหกับครอบครัวเพ่ือใหเปนท่ียึดเหนี่ยวจิตใจ
ใหเขมแข็งพอสําหรับการเผชิญกับสิ่งตาง ๆ รอบตัว และเพ่ือสิ่งแวดลอมทางสังคมท่ีดีดวยวิ ธีการตาง ๆ เหลานี้ 
 

 
 

 การท่ีครอบครัวของเราจะมีความสุขนั้นไมยากเลย  เราสามารถสรางความสุขใหเกิดข้ึนในครอบครัว
ดวยเคล็ดลับ 9 ประการ ดังตอไปนี้ 
 1. ใหเวลากับคนในครอบครัว 
   2. รอกินขาวพรอมกัน 
   3. ใหกําลังใจกัน 
   4. ใสใจเรื่องเล็กนอย 
   5. ติดตอกันเสมอ 
   6. ไมตองรอใหขอความชวยเหลือ 
   7. อยาผัดวันประกันพรุง 
   8. อยาอายท่ีจะแสดงความรัก 
   9.  ใชหลัก 4 ยอม 
 
1. ใหเวลากับคนในครอบครัว 

หาเวลาวางจากการเรียน การทํางาน เพ่ือทํากิจกรรมรวมกันในครอบครัว ไมวาจะเปนการออก  
กําลังกาย ดูหนัง ทําบุญ หรือไปปคนิคตามสวนสาธารณะ ชวยกันคิดกิจกรรมท่ีจะทํารวมกัน ก็จะทําให 
คนในครอบครัวสนิทสนมกันมากข้ึน ไดมีเวลาใกลชิด หัวเราะ และยิ้มไปดวยกันได 
 



7 
 

 
 
2. รอรับประทานอาหารพรอมกัน 

กําหนดชวงเวลารับประทานอาหารของครอบครัวใหพรอมกัน ถาเปนชวงม้ือเย็นจะดีท่ีสุด เพราะเปน
เวลาท่ีไมตองรีบรอน มีเวลาในการพูดคุยปรึกษาปญหาท่ีพบเจอในแตละวัน หรือถาครอบครัวไหนมีธุระท่ีไม
สามารถรับประทานอาหารพรอมกันทุกวันได ควรกําหนดวันท่ีเปนวันรวมตัวของคนในครอบครัวข้ึนมาสัปดาห
ละครั้งหรือเดือนละครั้งแลวแตความเหมาะสม วิธีนี้จะชวยกระชับความสัมพันธของคนในค รอบครัวใหแนน
แฟนมากยิ่งข้ึน 

 
 
3. ใหกําลังใจกัน 

แคคําพูดบางคําก็สามารถเติมกําลังใจใหกันในวันท่ีทอแทได แคชมเชยหรือใหกําลังใจกันบาง อยา  
อายท่ีจะพูดชมเชยกันใหรูสึกวามีคนคอยใสใจในสิ่งท่ีเราทํา และภูมิใจกับความเปนเรา หากท่ีบานให  
ความม่ันใจกับสมาชิกในครอบครัว เม่ือใดท่ีตองออกไปอยูในสังคมภายนอกก็จะยิ่งเพ่ิมความม่ันใจข้ึน  
อีกหลายเทาตัว 
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4. ใสใจเรื่องเล็กนอย 

ตองรูวาคนในครอบครัวชอบอะไร ไมชอบอะไร วันสําคัญตาง ๆ ก็ควรหาของขวัญหรือจัดปารตี้  
แบบอบอุนในครอบครัว ใสใจรายละเอียดเล็ก ๆ นอย ๆ ชวยกันดูแลบานและคนในบาน ไมวาจะ 
เปนเวลาเจ็บปวยหรือเวลาท่ีตองการกําลังใจ เรื่องเล็กนอยก็กลายเปนเรื่องยิ่งใหญสําหรับความรูสึกได 
 

 
 
5. ติดตอกันเสมอ 

คอยโทรหากัน คุยแชทกันบอย ๆ สรางความสัมพันธในครอบครัวใหเหมือนเพ่ือนสนิท อาจจะมีกรุป
ในโปรแกรมแชทเอาไวคุยเลน สงตอเรื่องตลก หรือเอาไวนัดวันทํากิจกรรมกัน ไปเจอสิ่งแปลกใหมก็ 
ถายรูปมาแบงปนใหคนในบานดูดวย ใหความรูสึกเหมือนครอบครัวของเราไปดวยกันทุกท่ี ไมเคยหางกัน  
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6. ไมตองรอใหขอความชวยเหลือ 
 หม่ันสังเกตอารมณของคนในครอบครัว ดูไดจากสีหนา ทาทาง การแสดงออก เพราะคนท่ีอยูดวยกัน 
ทุกวัน จะเห็นความผิดปกติไดงาย หากมีความผิดปกติเกิดข้ึนไมตองรอใหคนในครอบครัวพูดถึงปญหาลองยื่น
มือเขาไปชวยเองกอน ใหเขารูสึกวาครอบครัวใสใจเขา แมจะเปนเรื่องท่ีเขายังไมไดรองขอความชวยเหลือก็ตาม  

 
 
7. อยาผลัดวันประกันพรุง 

ถาเปนเรื่องของคนในครอบครัว อยาใชคําวาเดี๋ยว ใหเรื่องของคนในครอบครัวสําคัญท่ีสุด เพราะ  
การผลัดวันไปเรื่อย ๆ สวนมากก็จะลืม หากคนในครอบครัวตองการความชวยเหลือ ไมวาเรื่องเล็ก  
นอยหรือเรื่องใดก็ตาม ตองรีบยื่นมือเขาไปชวย ทําใหคนในบานรูสึกวาเขาไมไดโดดเดี่ยว สามารถ 
พ่ึงพาอาศัยและไวใจคนในครอบครัวได 
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8. อยาอายท่ีจะแสดงความรัก 

การแสดงความรักตอกันอยางงาย ๆ เชน การโอบกอด บอกรัก หอมแกม สิ่งตาง ๆ เหลานี้ไมควรเขิน
อาย และควรทําใหบอยจนเคยชิน หากลูก ๆ กลับมาจากเรียนหนังสือลองเขาไปโอบกอด หอมแกมพอแม หรือ
สามีภรรยาโอบกอดหรือจุมพิตกันกอนไปทํางาน เพียงเทานี้ก็เปนเรื่องนารัก ท่ีสรางความรูสึกอบอุนไดดีอยาง
เหลือเชื่อ 

 
 
9. ใชหลัก 4 ยอม 

9.1 "ยอมให " กอนท่ีเราจะใหตัวเองเปนผูรับ เราควรเปลี่ยนตัวเองใหเปนผูใหเสียกอน ไมวาจะ 
ดวยการแสดงความหวงใย การใหกําลังใจในเรื่องตาง ๆ การใหความอบอุน ใหผูรับรูสึกมีคุณคาในตัวเอง  

9.2 "ยอมเงียบ" ไมวาจะดวยความขัดแยงใด ๆ หากมีแตผูพูด ไมมีผูฟง ก็จะไมมีความเขาใจกันเกิด  
ข้ึนเสียที ดังนั้น เราตองยอมเปนฝายเงียบบาง เพ่ือไมให เกิดการปะทะอารมณท่ีรุนแรง เกิดการโตเถียงท่ีอาจ
ทําใหเรื่องเล็กกลายเปนเรื่องใหญได 
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9.3 "ยอมแพ" การเอาชนะไมไดทําใหทุกอยางดีข้ึนเสมอไป ยอมเปนคนแพบางเพ่ือความสุขของคน
ในครอบครัว หันมาชื่นชมยกยองคนในครอบครัว จะยิ่งสรางกําลังใจและสรางความสุขใหเกิดข้ึนได 

9.4 "ยอมรับความตาง" ทุกครอบครัวยอมมีท้ังผูอาวุโสและลูกหลานท่ีตองอยูรวมกัน ซ่ึงแตละคนก็มี
ความคิดในมุมตางกัน ดังนั้น จึงควรมีการแลกเปลี่ยนทัศนคติและความเขาใจใหตรงกัน แลกเปลี่ยนมุมมอง  
ใหแตละคนไดแสดงความคิดเห็นของตน ยอมรับในความคิดเห็นท่ีแตกตางกัน 

 
 

เพียงแคเราเรียนรูและรวมมือกัน การเปนครอบครัวในฝนท่ีมีความสุขก็ไมใชเรื่องยากอีกตอไป สมาชิก
ครอบครัวควรชวยกันสรางความรักความเขาใจ ความอบอุนในครอบครัว ให กาวเดินไปดวยกันอยางม่ันคง ไมมี
อะไรมาทําลายความสุขและความม่ันคงของครอบครัวลงได  

10 วิธีทําใหครอบครัวมีความสุข 

 
 

เราอาจจะเคยไดรับรูมาวางานท่ีหนักท่ีสุดคือการเปนพอแมคน  แตในขณะเดียวกันการเปนพอแมคน
ก็เปนสิ่งท่ีนาภูมิใจท่ีสุด การท่ีเราไดเห็นลูก ๆ เติบโตข้ึนเปนผูใหญท่ีดี มีครอบครัวท่ีมีความสุข เดินตามรอย
ของพอแมท่ีทําไว เปนสิ่งท่ีพอแมทุกคนใฝฝนอยากจะไดเห็น เทคนิคงาย ๆ ในการสรางใหครอบครัวมีความสุข 
(สุพาพร เทพยสุวรรณ, 2561) ทําไดดังตอไปนี้ 
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1. วางโทรศัพทมือถือลง เปนสิ่งท่ีไมงายนักสําหรับบางคนท่ีจะทําสิ่งนี้ แตหากเราสามารถทําไดจะทํา
ใหครอบครัวเราปราศจากสิ่งรบกวนและมีสมาธิในการพูดคุยใชเวลารวมกัน เพราะเราไมควรใชสื่อเทคโนโลยี
ตางๆเขามาขัดจังหวะชวงเวลาท่ีมีคาของครอบครัว 

2. ออกกําลังกายรวมกัน เราสามารถสรางกิจกรรมการออกกําลังกายใหเปนสวนหนึ่งของกิจวัตร
ประจําวันในครอบครัวได ยกตัวอยางเชน การเดิน วิ่ง วายน้ํา ข่ีจักรยาน เตนแอโรบิค ซ่ึงจะเปนการสรางสุข
นิสัยท่ีดีใหกับลูกในอนาคตตลอดไป 

3. การนั่งรวมโตะรับประทานอาหารดวยกัน สิ่งนี้ถือวาเปนสิ่งท่ีสําคัญและจําเปน จากการศึกษาพบวา
เด็กท่ีรับประทานอาหารรวมกับคุณพอคุณแมเปนประจํา จะมีคะแนนผลการเรียนท่ีดี และสามารถรับประทาน
ผักผลไมไดดีกวาอีกดวย 

4. จัดหาโปรแกรมประกันสุขภาพใหกับท้ังครอบครัว โปรแกรมนี้ไมไดมีเฉพาะสําหรับเวลาท่ีเราปวย
เทานั้น แตจะเปนโปรแกรมท่ีชวยแนะนําปญหาการดูแลสุขภาพท้ังรางกาย จิตใจและสังคมของทุกคนใน
ครอบครัว อีกท้ังมีโปรแกรมชวยใหคําปรึกษาในการดูแลดานโภชนาการและความรูใหมๆเก่ียวกับทางดาน
สุขภาพอีกดวย 

5. ทํากับขาวรวมกันกับลูก วางแผนการเตรียมอาหาร ไปจายตลาดกับลูก ใหลูกมีสวนรวมในการ
ทําอาหาร จะทําใหลูกรับประทานอาหารไดงายข้ึนและอีกท้ังยังเปนการสอนเรื่องของการจัดเตรียมและการ
ทําอาหารซ่ึงเปนทักษะท่ีจําเปนในอนาคตใหกับลูก 

6. การดูแลตัวเอง เราไมสามารถจะเปนตัวอยางท่ีดีกับครอบครัวไดหากเราเหนื่อยมากเกินไปหรือ
ทํางานมากเกินไป ดังนั้นควรจะจัดเวลาใหกับตัวเอง บางครอบครัวอาจจะหาตัวชวยบาง เชนในวันท่ีมีธุระยุง 
อาจขอวานใหคนรูจัก เพ่ือนสนิทมารับลูกแทน หรืออาจหาคนชวยสอนการบานลูกในบางโอกาส 

7. เขารวมกลุมหรือเครือขายเพ่ือสรางความสัมพันธทางสังคม กลุมเครือขายทางสังคมนี้จะชวยไดใน
เวลาท่ีมีปญหา ยกตัวอยางเชน เขารวมกลุมผูปกครอง กลุมเครือขายของเพ่ือนบาน   

8. ตกแตงอาหารใหนารับประทาน หากเรามีสมาชิกในบานท่ีชอบเลือกอาหารหรือท่ีเรียกกันงาย ๆ วา
รับประทานยาก แตเราตองการใหสมาชิกในครอบครัวรับประทานอาหารท่ีดีตอสุขภาพ เชนผักและผลไม เรา
อาจจะใชวิธีการจัดตกแตงอาหารใหนารับประทานซ่ึงทําใหรูสึกตื่นเตนเม่ือรับประทาน 

9. อยาเก็บคําพูดสําคัญไวกับตัว บอกลูกวาเรารักลูกและภูมิใจในตัวลูกทุกวัน อยาสงวนคําพูดท่ีดีกับ
คนท่ีเรารัก 

10. อยาคาดหวังความสมบูรณแบบจากลูก ไมมีใครคือคนสมบูรณแบบ ดังนั้นอยาใสความกดดัน
ใหกับลูกโดยความคาดหวังในการทําทุกอยางใหสมบูรณแบบ แตควรสอนลูกในการท่ีจะเรียนรูจากขอผิดพลาด
เพ่ือเปนประโยชนในการพัฒนาตัวเองตอไปในอนาคต 
           แนวทางการสรางความสุขในครอบครัว สามารถกระทําไดหลากหลายวิธีดังท่ีไดกลาวไปแลวขางตน 
สิ่งเหลานี้จะชวยใหครอบครัวมีความสุขไดโดยไมยาก  ความสุขไมจําเปนตองเปนสิ่งท่ีประกอบดวยวัตถุ  แกว
แหวน เงินทองหรือสิ่งของอันล้ําคาเสมอไป แตความสุขท่ีมีคาคือการใหเวลากับสมาชิกในครอบครัว พอแม 
ลูกหลาน  การบอกรักลูก ๆ และพอแม  แสดงความรักซ่ึงกันและกันในครอบครัว โดยทําใหท้ังพอแม  และ
ลูกหลาน ไดเห็นและรับรูได เพ่ือท่ีเขาเหลานั้นโดยเฉพาะอยางยิ่งลูกหลานของเราจะไดซึมซับทุกอยางไวและ
ในอนาคตจะสามารถสรางสรรคครอบครัวของตัวเองใหมีความสุขได อันจะเปนผลใหทุกครอบครัวมีความรัก 
ความอบอุน และเปนสถาบันท่ีแข็งแกรงม่ันคง และมีคุณภาพในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติ ตอไปไดใน
อนาคตสืบไป 
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