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การสรางครอบครัวที่เต็มไปดวยความอบอุนเเละความสุขไมใชเรื่องยาก เเครูจักสรางภูมิคุมกันทาง
ใจใหทุกคนในครอบครัวตามวิธีเหลาน้ี

เพียงแคสรางภูมิคุมกันทางใจที่ดีขึ้นมาเทานัน้ แตการสรางภูมิคุมกันทางใจเพื่อใหครอบครัวอบอุน
สามารถทําไดอยางไร เราก็มีวิธีมาแนะนําใหคุณไดลองทําตามกันอีกเชนกัน



หมั่นเติมความรักใหแกกันอยูเสมอ
ครอบครัวจะอบอุนและมีความสุขได ถาทุกคนหมัน่เติมความรักใหแกกันและกันอยูเสมอ โดยปกติ
ครอบครัวสวนใหญมักจะมองขามความสําคัญตรงจุดน้ีไป โดยลืมนึกถึงไปวาแมจะอยูรวมกันเป็น
ครอบครัวแลว ตางคนก็ตางตองการความรักและความเอาใจใสกันเป็นประจําทุกวันอยูดี ดังนัน้มา
เติมความรักใหแกกันเพื่อการเป็นครอบครัวอบอุนดีกวา ทัง้น้ีก็สามารถเติมความรักได ดวยการ
ทํากิจกรรมรวมกันพอแมลูก การหยอดคําหวานหรือบอกรักวันละนิด และการใสใจกันและกันแมจะ
เป็นเพียงแคเรื่องเล็กๆ ก็ตาม

จัดการปัญหาที่เกิดขึน้อยางมีสติ
การอยูอาศัยรวมกันเป็นครอบครัว ก็ตองมีปัญหากระทบกระทัง่และปัญหาอื่นๆ เขามาใหตองปวด
หัวกันอยูเสมอ แตหากคุณสามารถที่จะจัดการกับปัญหาเหลานัน้ไดอยางมีสติ ก็จะชวยสราง
ภูมิคุมกันทางใจที่ดี และทําใหครอบครัวมีแตความอบอุนและความสุขไดอยางแนนอน ดังนัน้มา
จัดการกับปัญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นอยางมีสติโดยไมใชอารมณกันดีกวา แลวครอบครัวที่เต็มไปดวย
ความอบอุน จะอยูไมไกลเกินเอื้อม

จับเขา หันหนา พูดคุยกันในทุกเรื่อง
แนนอนวาตางคนตางมีปัญหาและมีเรื่องที่ไมสบายใจไดตลอดเวลา แตหากเก็บเอาไวโดยไมพูด
ออกมาก็จะทําใหเกิดการเก็บกดจนทะเลาะเบาะแวงกันไดในที่สุด โดยเฉพาะเมื่อมีความคิดเห็นที่
ไมตรงกัน หากตางคนตางเอาแตความคิดของตัวเองเป็นใหญ ก็จะทําใหเกิดปัญหากับการใชชีวิต
รวมกันไดอยางงายดายมากทีเดียว ดังนัน้เพื่อสรางภูมิคุมกันทางใจใหครอบครัวมีความอบอุนมาก
ขึ้น แนะนําใหหันหน ามาพูดคุยกันในทุกเรื่องจะดีกวา เพราะจะไดชวยกันแกปัญหาและเขาใจความ
คิดของกันและกันมากขึ้น



แสดงความรักลูกอยางเทาเทียมกัน
พอแมทุกคนยอมมีความรักลูกเทาเทียมกัน แตสวนใหญมักจะแสดงออกไดไมดีนัก จึงทําใหลูก
รูสึกวาพอแมลําเอียง รักคนใดคนหน่ึงมากกวา ซึ่งก็เป็นสาเหตุที่ทําใหเกิดความอิจฉาระหวางพี่น อง
และทําใหครอบครัวขาดความอบอุนได เพราะฉะนัน้สําหรับใครที่มีลูกมากกวาหน่ึงคน ควร
แสดงออกถึงความรักที่มีตอพวกเขาใหเทาเทียมกัน เชน เมื่อซื้อของเลนก็ตองซื้อใหเหมือนกัน
เมื่อพาลูกไปเที่ยวก็ตองพาไปเที่ยวพรอมกัน เป็นตน นอกจากน้ีควรสอนใหลูกมีความรักใคร ปรอง
ดอง ไมทะเลาะกันเองในหมูพี่น องดวย

สรางความอบอุนดวยการพูดจา
การจะเป็นครอบครัวที่อบอุนได นอกจากการใสใจกันและกันอยูเสมอ รวมถึงพยายามแสดงความ
รักตอกันใหมากขึ้นแลว การพูดจาก็เป็นอีกสิ่งที่จะชวยเสริมสรางความอบอุนใหกับครอบครัวไดเชน
กัน เพราะครอบครัวที่มีการพูดจาดีตอกัน มักจะสามารถถนอมความรักไวไดอยางยาวนาน โดยมี
ปัญหาการทะเลาะเบาะแวงน อยมาก ในขณะที่ครอบครัวที่ใชคําพูดที่หยาบคายหรือพูดจาไมดีตอกัน
มักจะมีปัญหาเขามาอยูเสมอ และยังเป็นแบบอยางที่ไมดีใหกับลูกอีกดวย ดังนัน้มาเริ่มตน
ครอบครัวที่อบอุนดวยการใชคําพูดดีๆ กันดีกวา

แบงความรับผิดชอบอยางลงตัว
สังเกตไหมวา ครอบครัวที่มีแตปัญหา มักจะเกิดจากการที่ไมไดแบงหน าที่ความรับผิดชอบตอกันให
ลงตัว จนกลายเป็นการทะเลาะเบาะแวงกันไดในที่สุด ซึ่งก็ทําใหครอบครัวเต็มไปดวยความหดหู
และไรซึ่งความอบอุนได เพราะฉะนัน้ควรวางแผนแบงคาใชจายที่จะตองรับผิดชอบของกันและกัน
ตัง้แตเน่ินๆ หรือจะนําเงินสวนหน่ึงของทัง้สองคนมารวมเป็นเงินกองกลางเพื่อใชจายในบานก็ได
เหมือนกัน เพียงเทาน้ีก็จะชวยลดปัญหาครอบครัวที่เกิดจากการเงินและคาใชจายในบานไดในระดับ
หน่ึงแลว



มีเวลาใหกับครอบครัวบาง
จริงอยูที่ทุกวันน้ีการเงินเป็นสิ่งสําคัญ เพราะไมวาอะไรก็จะตองใชเงินซื้อมาทัง้สิน้ แตอยาลืมวา
ความสุขในครอบครัวไมสามารถสรางไดดวยเงินเพียงอยางเดียว จะตองมีความใสใจและใหเวลา
กันและกันบาง โดยอาจจะใชชวงวันหยุดในการไปเที่ยวปิกนิก ใชชวงเวลาหลังจากเลิกงานมาเลน
กับลูก และหาเวลาวางเพื่อทํากิจกรรมครอบครัวรวมกันพอแมลูกบาง เทาน้ีครอบครัวที่อบอุนก็จะ
อยูไมไกลเกินเอื้อมแลว

มีความซื่อสัตยตอกันอยูเสมอ
อีกหน่ึงสิ่งสําคัญที่จะมองขามไมไดเลย สําหรับการสรางครอบครัวอบอุน นัน่ก็คือการมีความ
ซื่อสัตยตอกันอยูเสมอนัน่เอง เพราะความซื่อสัตยจะชวยรักษาความรักใหยืนนานยิ่งขึ้น และลด
ปัญหาการทะเลาะเบาะแวงไดเป็นอยางดี จึงสามารถสรางภูมิคุมกันทางใจ ใหครอบครัวมีความ
อบอุนไดนัน่เอง

แคทําตามวิธีเหลาน้ี คุณก็สามารถสรางภูมิคุมกันทางใจใหครอบครัวอบอุนไดไมยาก ทัง้ยังทําให
ครอบครัวมีแตความสุขมากขึ้นอีกดวย ดังนัน้มาเริ่มตนสรางครอบครัวของคุณใหเป็นครอบครัวที่
เต็มไปดวยความอบอุนกันเลย


