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การ​สราง​ครอบครัว​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​อบ​อุน​เเละ​ความ​สุข​ไมใช​เรื่อง​ยาก​ เเครูจัก​สราง​ภูมิคุมกัน​ทาง
ใจ​ให​ทุก​คนใน​ครอบครัว​ตาม​วิธี​เห​ลา​น้ี
อาน​เพิ่ม​เติม

เพียง​แค​สราง​ภูมิคุมกัน​ทาง​ใจ​ที่​ดี​ขึ้น​มา​เทา​นัน้​ แต​การ​สราง​ภูมิคุมกัน​ทาง​ใจ​เพื่อ​ให​ครอบครัว​อบอุน
สามารถ​ทําได​อยาง​ไร​ เรา​ก็​มี​วิธี​มา​แนะนําให​คุณ​ได​ลอง​ทําตาม​กัน​อีก​เชน​กัน



หมั่น​เติม​ความ​รัก​ให​แก​กัน​อยู​เส​มอ
ครอบครัว​จะ​อบอุน​และ​มี​ความ​สุข​ได​ ถา​ทุก​คน​หมัน่​เติม​ความ​รัก​ให​แก​กัน​และ​กัน​อยู​เส​มอ​ โดย​ปกติ
ครอบครัว​สวน​ใหญ​มัก​จะ​มอง​ขาม​ความ​สําคัญ​ตรง​จุด​น้ี​ไป​ โดย​ลืม​นึกถึง​ไป​วา​แม​จะ​อยู​รวม​กัน​เป็น
ครอบครัว​แลว​ ตาง​คน​ก็​ตาง​ตองการ​ความ​รัก​และ​ความ​เอาใจ​ใส​กัน​เป็น​ประจําทุก​วัน​อยู​ดี​ ดัง​นัน้​มา
เติม​ความ​รัก​ให​แก​กัน​เพื่อ​การ​เป็น​ครอบครัว​อบอุน​ดี​กวา​ ทัง้น้ี​ก็​สามารถ​เติม​ความ​รัก​ได​ ดวย​การ
ทํากิจกรรม​รวม​กัน​พอ​แม​ลูก​ การ​หยอด​คําหวาน​หรือ​บอก​รัก​วัน​ละ​นิด​ และ​การ​ใสใจ​กัน​และ​กัน​แม​จะ
เป็น​เพียง​แค​เรื่อง​เล็กๆ​ ก็​ตาม

จัดการ​ปัญหา​ที่​เกิด​ขึน้​อยาง​มี​สติ
การ​อยู​อาศัย​รวม​กัน​เป็น​ครอบ​ครัว​ ก็​ตอง​มี​ปัญหา​กระทบ​กระทัง่​และ​ปัญหา​อื่นๆ​ เขา​มา​ให​ตอง​ปวด
หัว​กัน​อยู​เส​มอ​ แต​หาก​คุณ​สามารถ​ที่​จะ​จัดการ​กับ​ปัญหา​เหลา​นัน้​ได​อยาง​มี​สติ​ ก็​จะ​ชวย​สราง
ภูมิคุมกัน​ทาง​ใจ​ที่​ดี​ และ​ทําให​ครอบครัว​มี​แต​ความ​อบอุน​และ​ความ​สุข​ได​อยาง​แน​นอ​น ​ดัง​นัน้​มา
จัดการ​กับ​ปัญหา​ตางๆ​ ที่​เกิด​ขึ้น​อยาง​มี​สติ​โดย​ไม​ใช​อารมณ​กัน​ดี​กวา​ แลว​ครอบครัว​ที่​เต็ม​ไป​ดวย
ความ​อบ​อุน​ จะ​อยู​ไม​ไกล​เกิน​เอื้อ​ม

จับ​เขา​ หัน​หนา​ พูด​คุย​กัน​ใน​ทุก​เรื่อ​ง
แนนอน​วา​ตาง​คน​ตาง​มี​ปัญหา​และ​มี​เรื่อง​ที่​ไม​สบายใจ​ได​ตลอด​เวลา​ แต​หาก​เก็บ​เอา​ไว​โดย​ไม​พูด
ออก​มา​ก็​จะ​ทําให​เกิด​การ​เก็บ​กด​จน​ทะเลาะ​เบาะ​แวง​กัน​ได​ใน​ที่​สุด​ โดย​เฉพาะ​เมื่อ​มี​ความ​คิด​เห็น​ที่
ไม​ตรง​กัน​ หาก​ตาง​คน​ตาง​เอาแต​ความ​คิด​ของ​ตัว​เอง​เป็น​ใหญ​ ก็​จะ​ทําให​เกิด​ปัญหา​กับ​การ​ใช​ชีวิต
รวม​กัน​ได​อยาง​งายดาย​มาก​ที​เดียว​ ดัง​นัน้​เพื่อ​สราง​ภูมิคุมกัน​ทาง​ใจ​ให​ครอบครัว​มี​ความ​อบอุน​มาก
ขึ้น​ แนะนําให​หัน​หน า​มา​พูด​คุย​กัน​ใน​ทุก​เรื่อง​จะ​ดี​กวา​ เพราะ​จะ​ได​ชวย​กัน​แก​ปัญหา​และ​เขาใจ​ความ
คิด​ของ​กัน​และ​กัน​มาก​ขึ้น



แสดง​ความ​รัก​ลูก​อยาง​เทา​เทียม​กัน
พอ​แม​ทุก​คน​ยอม​มี​ความ​รัก​ลูก​เทา​เทียม​กัน​ แต​สวน​ใหญ​มัก​จะ​แสดงออก​ได​ไม​ดี​นัก​ จึง​ทําให​ลูก
รูสึก​วา​พอ​แม​ลําเอียง​ รัก​คน​ใด​คน​หน่ึง​มาก​กวา​ ซึ่ง​ก็​เป็น​สาเหตุ​ที่​ทําให​เกิด​ความ​อิจฉา​ระหวาง​พี่​น อง
และ​ทําให​ครอบครัว​ขาด​ความ​อบอุน​ได​ เพราะ​ฉะนัน้​สําหรับ​ใคร​ที่​มี​ลูก​มากกวา​หน่ึง​คน​ ควร
แสดงออก​ถึง​ความ​รัก​ที่​มี​ตอ​พวก​เขา​ให​เทา​เทียม​กัน​ เชน​ เมื่อ​ซื้อ​ของ​เลน​ก็​ตอง​ซื้อ​ให​เหมือน​กัน​
เมื่อ​พา​ลูก​ไป​เที่ยว​ก็​ตอง​พา​ไป​เที่ยว​พรอม​กัน​ เป็น​ตน​ นอกจาก​น้ี​ควร​สอน​ให​ลูก​มี​ความ​รัก​ใคร​ ปร​อง
ดอง​ ไม​ทะเลาะ​กันเอง​ใน​หมู​พี่​น อง​ดวย

สราง​ความ​อบอุน​ดวย​การ​พูด​จา
การ​จะ​เป็น​ครอบครัว​ที่​อบอุน​ได​ นอกจาก​การ​ใสใจ​กัน​และ​กัน​อยู​เส​มอ​ รวม​ถึง​พยายาม​แสดง​ความ
รัก​ตอ​กัน​ให​มาก​ขึ้น​แลว​ การ​พูดจา​ก็​เป็น​อีก​สิ่ง​ที่​จะ​ชวย​เสริม​สราง​ความ​อบอุน​ให​กับ​ครอบครัว​ได​เชน
กัน​ เพราะ​ครอบครัว​ที่​มี​การ​พูดจา​ดี​ตอ​กัน​ มัก​จะ​สามารถ​ถนอม​ความ​รัก​ไว​ได​อยาง​ยาว​นา​น ​โดย​มี
ปัญหา​การ​ทะเลาะ​เบาะ​แวง​น อย​มาก​ ใน​ขณะ​ที่​ครอบครัว​ที่​ใช​คําพูด​ที่​หยาบ​คาย​หรือ​พูดจา​ไม​ดี​ตอ​กัน​
มัก​จะ​มี​ปัญหา​เขา​มา​อยู​เส​มอ​ และ​ยัง​เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ไม​ดี​ให​กับ​ลูก​อีก​ดวย​ ดัง​นัน้​มา​เริ่ม​ตน
ครอบครัว​ที่​อบอุน​ดวย​การ​ใช​คําพูด​ดีๆ​ กัน​ดี​กวา

แบง​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​อยาง​ลง​ตัว
สังเกต​ไหม​วา​ ครอบครัว​ที่​มี​แต​ปัญหา​ มัก​จะ​เกิด​จาก​การ​ที่​ไม​ได​แบง​หน าที่​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ตอ​กัน​ให
ลง​ตัว​ จน​กลาย​เป็นการ​ทะเลาะ​เบาะ​แวง​กัน​ได​ใน​ที่​สุด​ ซึ่ง​ก็​ทําให​ครอบครัว​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​หดหู
และ​ไร​ซึ่ง​ความ​อบอุน​ได​ เพราะ​ฉะนัน้​ควร​วางแผน​แบง​คา​ใช​จาย​ที่​จะ​ตอง​รับ​ผิด​ชอบ​ของ​กัน​และ​กัน
ตัง้แต​เน่ินๆ​ หรือ​จะ​นําเงิน​สวน​หน่ึง​ของ​ทัง้​สอง​คน​มา​รวม​เป็น​เงิน​กอง​กลาง​เพื่อ​ใช​จาย​ใน​บาน​ก็ได
เหมือน​กัน​ เพียง​เทา​น้ี​ก็​จะ​ชวย​ลด​ปัญหา​ครอบครัว​ที่​เกิด​จาก​การ​เงิน​และ​คา​ใช​จาย​ใน​บาน​ได​ใน​ระดับ
หน่ึง​แล​ว



มี​เวลา​ให​กับ​ครอบครัว​บา​ง
จริง​อยู​ที่​ทุก​วัน​น้ี​การ​เงิน​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เพราะ​ไม​วา​อะไร​ก็​จะ​ตอง​ใช​เงิน​ซื้อ​มา​ทัง้​สิน้​ แต​อยา​ลืม​วา
ความ​สุข​ใน​ครอบครัว​ไม​สามารถ​สราง​ได​ดวย​เงิน​เพียง​อยาง​เดียว​ จะ​ตอง​มี​ความ​ใสใจ​และ​ให​เวลา
กัน​และ​กัน​บาง​ โดย​อาจ​จะ​ใช​ชวง​วัน​หยุด​ใน​การ​ไป​เที่ยว​ปิกนิก​ ใช​ชวง​เวลา​หลัง​จาก​เลิก​งาน​มา​เลน
กับ​ลูก​ และ​หา​เวลา​วาง​เพื่อ​ทํากิจกรรม​ครอบครัว​รวม​กัน​พอ​แม​ลูก​บาง​ เทา​น้ี​ครอบครัว​ที่​อบอุน​ก็​จะ
อยู​ไม​ไกล​เกิน​เอื้อม​แล​ว

มี​ความ​ซื่อสัตย​ตอ​กัน​อยู​เส​มอ
อีก​หน่ึง​สิ่ง​สําคัญ​ที่​จะ​มอง​ขาม​ไม​ได​เลย​ สําหรับ​การ​สราง​ครอบครัว​อบ​อุน​ นัน่​ก็​คือ​การ​มี​ความ
ซื่อสัตย​ตอ​กัน​อยู​เสมอ​นัน่​เอง​ เพราะ​ความ​ซื่อสัตย​จะ​ชวย​รักษา​ความ​รัก​ให​ยืนนาน​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ลด
ปัญหา​การ​ทะเลาะ​เบาะ​แวง​ได​เป็น​อยาง​ดี​ จึง​สามารถ​สราง​ภูมิคุมกัน​ทาง​ใจ​ ให​ครอบครัว​มี​ความ
อบอุน​ได​นัน่​เอง

แค​ทําตาม​วิธี​เหลา​น้ี​ คุณ​ก็​สามารถ​สราง​ภูมิคุมกัน​ทาง​ใจ​ให​ครอบครัว​อบอุน​ได​ไม​ยาก​ ทัง้​ยัง​ทําให
ครอบครัว​มี​แต​ความ​สุข​มาก​ขึ้น​อีก​ดวย​ ดัง​นัน้​มา​เริ่ม​ตน​สราง​ครอบครัว​ของ​คุณ​ให​เป็น​ครอบครัว​ที่
เต็ม​ไป​ดวย​ความ​อบอุน​กัน​เลย


