
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความสัมพันธ์ในครอบครัวนับเป็นกุญแจส าคัญของการมีสุขภาพจิตที่แข็งแรงสมบูรณ์ 

สมาชิกในครอบครัวที่ได้อยู่ในครอบครัวอันอบอุ่น จะรู้สึกว่าอยากกลับบ้านเมื่อเลิกงานหรือ

เลิกเรียน อยากมีกิจกรรมกับคนที่บ้าน เมื่อมีเรื่องทุกข์ใจหรือดีใจก็จะร่วมแชร์ความรู้สึก

ร่วมกัน ดังน้ันการเพิ่มความรัก ความผูกพันของสมาชกิในครอบครัวจงึส าคัญ 

เทคนิคเพิ่มความรัก ความผูกพันของสมาชกิในครอบครัว 

1. แสดงออกถึงความรัก ความห่วงใย ค าพูดสั้น ๆ จากปากของคนในครอบครัว เช่น เหนื่อยไหม 

กินข้าวหรือยัง ดูแลสุขภาพด้วยนะ เป็นห่วง ประโยคเหล่านี้มักจะท าให้เกิดความรู้สึกอบอุ่นใจได้เป็นอย่างดี 

รวมไปถึงการแสดงออกทางกาย เชน่ การสวมกอด การหอมแก้ม การประคองผู้สูงวัยยามเดิน ฯลฯ 

2. หากิจกรรมท าร่วมกันบ่อย ๆ สร้างกิจกรรมง่าย ๆ  ที่ช่วยส่งเสริมความผูกพันและความสามัคคี 

เชน่ จัดงานสังสรรค ์ปูเสื่อลอ้มวงรวมญาติท าอาหารกินกัน พาปู่ย่าตายายไปตักบาตรท าบุญ เปิดเพลง

เต้นร ากับคนในครอบครัว ชวนกันไปออกก าลังกาย เพื่อสุขภาพดีทั้งครอบครัว ช่วยกันปลูกต้นไม้ยามว่าง ฯลฯ 

หากสมาชิกในครอบครัวมีเวลาว่างไม่บ่อยนัก อาจท ากิจกรรมในวาระโอกาสพิเศษหรือในวันส าคัญต่าง ๆ แทน 

เชน่ การรดน้ าด าหัวผูใ้หญ่ในช่วงสงกรานต ์การท าบุญวันเกิดของปู่ย่าตายายในครอบครัว 

3. การชื่นชมเป็นการสร้างเสริมก าลังใจที่ดีเยี่ยม ครอบครัวยุคก่อนพ่อแม่หลายคนอาจมี

ความเช่ือวา่ถ้าชมลูกบ่อย ๆ เด็กจะเหลิง อาจกลายเป็นคนไม่ดีได้ ท าให้พอ่แมไ่ม่ชื่นชมเมื่อลูกกระท าสิ่ง

ที่ดสี่งผลใหลู้ก ขาดก าลังใจ แตโ่ดยทั่วไปคนเราตอ้งการค าชมเชย ซึ่งวิธีการช่ืนชมงา่ยๆ มีดังนี ้  
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- ชมพฤติกรรมที่เพิ่งเกิดขึน้ใหม่ 

- การชมเน้นที่พฤติกรรมที่ท าได้ดี โดยชมที่ละ 1 พฤติกรรม 

- ชมพฤติกรรมนัน้อย่างจริงใจ 

- ชมเฉพาะสิ่งที่ควรชม ไม่ชมมากเกินกว่าความเป็นจริง 

4. ติเพื่อก่อ คนส่วนใหญ่ไม่ชอบฟังค าติเตียน บรรดาลูก ๆ ก็เช่นกัน การติที่ไม่เหมาะสมของพ่อแม่

มักจะท าใหเ้กิดผลเสียหายตามมา แตก่ารตใินเชิงสร้างสรรคม์ีประโยชน์ในการสร้างสัมพันธภาพที่ดไีด้ 

- ต้องแนใ่จว่าลูกสนใจที่จะรับฟังค าติ พร้อมที่จะรับฟัง 

- เรื่องที่จะติตอ้งเป็นเรื่องที่เพิ่งเกิดขึน้ไม่ใชเ่กิดขึ้นเมื่อนานมาแล้ว 

- สิ่งที่จะติตอ้งเป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได้ 

- พูดถึงพฤติกรรมที่ตใิห้ชัดเจน เป็นรูปธรรม 

- อย่าลืมแนะแนวทางแก้ไขให้ลูกรู้ดว้ยว่าควรท าอย่างไร 

- ไม่สมควรติเตียนลูกต่อหนา้คนอื่น 

- เลือกเวลาและจังหวะที่เหมาะสม ดูว่าลูกไม่ได้อยู่ในอารมณ์เสียใจหรอือารมณโ์กรธอยู่ 

สิ่งที่ส าคัญอีกเรื่องหน่ึงก็คือ การรับฟังความคิดเห็นของคนในครอบครัว เพราะการ

ช่วยเหลือ สนับสนุนกันอย่างมีเหตุผลจะช่วยสร้างความเข้าใจซึ่งกันและกันได้มากขึ้น 

 


