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2นา​ที

การ​ใช​ชีวิต​รวม​กัน​เป็น​ครอบครัว​จะ​มี​ความ​สุข​ได​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ฝึก​จิต​ให​คิด​บวก​ นอกจาก​จะ
สราง​ความ​สุข​ให​กับ​ครอบครัว​แลว​ยัง​สามารถ​สราง​สัมพันธ​รัก​ให​ยืนยาว​อีก​ดวย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ที่​บาน​ทะเลาะ​กัน​บอย​คะ​ ทํายัง​ไง​ให​บรรยากาศ​ใน​บาน​ดี​ขึน้​คะ​?
คลิก



เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​ตอง​มี​กระทบ​กระทัง่​กัน​บาง​คะ​คุณ​แม​ หัวใจ​สําคัญ​คือ​การ​สอน​ให​รู​จัก​ 'ขอ​โทษ​' และ​ 'ให​อภัย​'
กัน​คะ​ ลอง​มี​ 'เวลา​คุย​กัน​' สัปดาห​ละ​ครัง้​ เพื่อ​เปิด​ใจ​พูด​คุย​ถึง​ความ​รูสึก​ดีๆ​ ที่​มี​ตอ​กัน​ จะ​ชวย​สราง​ความ​เขาใจ
และ​ลด​ความ​ขัด​แยง​ได​มาก​เลย​คะ​ หาก​ปัญความ​ขัด​แยง​ใน​ครอบครัว​รุนแรง​และ​จัดการ​ได​ยาก​ การ​ปรึกษา​นัก
จิตวิทยา​ครอบครัว​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​เป็น​ทางออก​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

ลูก​ชอบ​มอง​โลก​ใน​แง​ราย​คะ​ จะ​สอน​ให​เขา​คิด​บวก​ได​อยางไร​คะ​?
คลิก

เริ่ม​ตน​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​เป็น​ 'กระ​จก​' สะทอน​ความ​คิด​บวก​ให​ลูก​เห็น​กอน​เลย​คะ​ ลอง​ชวน​เขา​มอง​หา​สิ่ง​ดีๆ​ แม
ใน​วัน​ที่​ไม​เป็น​ใจ​ เชน​ "วัน​น้ี​ฝน​ตก​รถ​ติด​ แต​เรา​ได​ฟัง​เพลง​ใน​รถ​ดวย​กัน​นาน​ขึ้น​นะ​" และ​ชมเชย​ใน​ความ
พยายาม​ของ​เขา​ ไมใช​แค​ผลลัพธ​คะ​ หาก​ความ​วิตก​กังวล​หรือ​การ​มอง​โลก​ใน​แง​ราย​ของ​ลูก​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ
การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ของ​เขา​ ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​พัฒนาการ​เด็ก​นะ​คะ

รูสึก​วา​ครอบครัว​เรา​เครียด​กัน​จัง​เลย​คะ​ มี​วิธี​งายๆ​ ที่​จะ​ทําให​มี​ความ​สุข​มาก​ขึน้​ไหม​คะ​?
คลิก

ลอง​หา​ 'เวลา​หัว​เราะ​' รวม​กัน​ทุก​วัน​สิ​คะ​ อาจ​จะ​เป็นการ​เลน​บอรด​เกม​ ดู​หนัง​ตลก​ หรือ​ทําอาหาร​เมนู​งายๆ​
ดวย​กัน​ การ​มี​กิจกรรม​สนุกๆ​ ที่​ไม​ตอง​คาด​หวัง​ผล​เลิศ​เลอ​ จะ​ชวย​ลด​ความ​ตึงเครียด​ได​ดี​มาก​คะ​ หรือ​แมแต
การ​ชวน​กัน​นัง่​เงียบๆ​ หายใจ​เขา​ลึกๆ​ แค​วัน​ละ​ 5 นาที​ก็​ชวย​ได​มาก​คะ​ หาก​ความเครียด​ใน​ครอบครัว​มี​ระดับ
สูง​และ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​สุขภาพ​จิต​ของ​สมาชิก​ใน​บา​น ​การ​ขอ​คําแนะนําจาก​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​สุขภาพ​จิต​เป็น​สิ่ง​ที่
สําคัญ​มาก​คะ

มา​ลอง​ฝึก​จิต​ให​เป็น​ครอบครัว​ที่​คิด​บวก​กัน​ดี​กวา​ เรา​มี​วิธี​การ​ฝึก​จิต​แบบ​งายๆ​ ที่​ทําได​ไม​ยาก​มา
แนะนําเชน​กัน



ตอง​รูจัก​ให​อภัย
เป็น​เรื่อง​ธรรมดา​ที่​คนใน​ครอบครัว​จะ​มี​การ​ทําความ​ผิด​หรือ​ผิด​พลาด​กัน​บาง​ ดัง​นัน้​จึง​ตอง​รูจัก​ที่​จะ
ให​อภัย​ จึง​จะ​ทําให​ครอบครัว​อยู​รวม​กัน​ได​อยาง​มี​ความ​สุข​ และ​ยืนยาว​ที่​สุด​ ทัง้น้ี​ควร​คิด​อยู​เสมอ​วา
คน​เรา​ไมมี​ใคร​ที่​จะ​สมบูรณ​แบบ​ได​ 100% เสมอ​ไป​ แต​เมื่อ​ผิด​พลาด​แลว​ก็​จะ​ตอง​รูจัก​สํานึก​ใน​ความ
ผิด​ของ​ตน​เอง​ และ​พรอม​ที่​จะ​นําความ​ผิด​พลาด​มา​เป็น​บท​เรียน​เพื่อ​แกไข​ปัจจุบัน​และ​อนาคต​ให​ดี
ขึ้น​ดวย

จินตนาการ​ถึง​แต​สิ่ง​ดีๆ
คน​สวน​ใหญ​มัก​จะ​ชอบ​จินตนาการ​ถึง​สิ่ง​ไม​ดี​ ทัง้​ที่​สิ่ง​นัน้​ยัง​มา​ไม​ถึง​ ซึ่ง​ก็​สราง​ความ​วิตก​กังวล​และ
กอ​ให​เกิด​ปัญหา​ใน​ครอบครัว​ได​เป็น​อยาง​มาก​ ดัง​นัน้​มา​ลอง​จินตนาการ​ถึง​แต​สิ่ง​ที่​ดีๆ​ กัน​บาง​ดี​ไหม​
แลว​ตัง้​เป า​วา​จะ​ทําตาม​สิ่ง​ที่​วาด​ฝัน​ไว​ให​ได​ เทา​น้ี​ก็​จะ​ทําให​ครอบครัว​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​สุข​และ
สบายใจ​แลว​ อยางไร​ก็ตาม​ไม​ควร​จะ​คาด​หวัง​ใน​สิ่ง​ที่​จินตนาการ​ถึง​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​หาก​คาด​หวัง
ไว​สูง​และ​ทําไม​ได​ ก็​จะ​เกิด​ความ​เสียใจ​จาก​การ​ผิด​หวัง​ได​นัน่​เอง

อยา​ตัดสิน​อะไร​ เพียง​แค​ตา​เห็น
การ​ตัดสิน​ใจ​อะไร​ใน​สิ่ง​ที่​ตา​เห็น​เพียง​อยาง​เดียว​ จะ​ทําให​เรา​จิต​ตก​ได​งาย​ และ​มัก​จะ​เกิด
ความเครียด​ ควา​มวิตก​กังวล​อยู​ตลอด​เวลา​ เชน​ เมื่อ​เห็น​สามี​คุย​กับ​ผู​หญิง​คน​อื่น​ หรือ​เห็น​ภรรยา
คุย​กับ​ผู​หญิง​คน​อื่น​ ก็​คิด​ไป​เอง​วา​พวก​เขา​จะ​ตอง​แอบ​นอกใจ​แนๆ​ ทัง้​ที่​ความ​จริง​แลว​ เขา​อาจ​จะ
เป็น​เพื่อ​น ​เป็น​ญาติ​ หรือ​คน​รูจัก​กัน​ใน​ฐานะ​เพื่อน​รวม​งาน​ก็​ได​ ดัง​นัน้​ อยา​เอาแต​คิด​เอง​ เออ​เอง​
และ​ตัดสิน​อะไร​เพียง​เพราะ​แค​ตา​เห็น​เด็ด​ขาด​ ทาง​ที่​ดี​ควร​มี​สติ​และ​มี​เหตุผล​ให​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​การ​เป็น
คน​ที่​คิด​บวก​ และ​การ​เป็น​ครอบครัว​คิด​บวก​อีก​ดวย

สราง​รอย​ยิม้​และ​เสียง​หัวเราะ​ใน​ครอบครัว​เส​มอ
อีก​สิ่ง​หน่ึง​ที่​คุณ​ควร​ทํามาก​ที่​สุด​ เพื่อ​การ​เป็น​ครอบครัว​คิด​บวก​ ก็​คือ​การ​สราง​รอย​ยิม้​และ​เสียง



หัวเราะ​ให​กับ​ครอบครัว​อยู​เสมอ​นัน่​เอง​ ซึ่ง​ก็​จะ​ทําให​ครอบครัว​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​สุข​และ​ประ​คับ
ประคอง​ความ​รัก​ให​ยาวนาน​ยิ่ง​ขึ้น​ได​ โดย​การ​สราง​เสียง​หัวเราะ​ให​กับ​ครอบครัว​นัน้​ ก็​สามารถ​ทําได
ดวย​การ​ทํากิจกรรม​รวม​กัน​ เลน​กับ​ลูก​ หรือ​การพา​กัน​ไป​เที่ยว​ รวม​ถึง​การ​ไม​สราง​ความ​ตึงเครียด
ภายใน​บา​น ​ก็​จะ​ทําให​ครอบครัว​เต็ม​ไป​ดวย​รอย​ยิม้​และ​ความ​สุข​ได​อยาง​แน​นอน

ชวน​ครอบครัว​น่ัง​สมาธิ​รวม​กัน
การ​นัง่​สมาธิ​จะ​ชวย​ให​จิตใจ​เกิด​ความ​ผอน​คลาย​ และ​มี​สติสัมปชัญญะ​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​ก็​เป็น​อีก​วิธี​หน่ึง​ที่
จะ​ชวย​ฝึก​ให​คุณ​และ​ครอบครัว​คิด​บวก​มากกวา​เดิม​ แถม​ยัง​ชวย​จัดการ​กับ​ความเครียด​ ควา​มวิตก
กังวล​ จิตใจ​ที่​คิด​ฟ ุงซาน​และ​อารมณ​ที่​ไม​คอย​คงที่​ได​อยาง​อยู​หมัด​อีก​ดวย​ โดย​ผล​ที่​ได​รับ​จาก​การ
ฝึก​สมาธิ​ก็​มี​มากกวา​ที่​คิด​เลย​ที​เดียว​ ดัง​นัน้​อยา​มัว​แต​รอ​ชา​ รีบ​ชวน​ทุก​คนใน​ครอบครัว​มา​นัง่​สมาธิ
กัน​เลย​ดี​กวา​ โดย​ทําแค​วัน​ละ​ประ​มา​ณ 5-10 นา​ที​ เป็น​ประจําใน​ตอน​เชา​หรือ​กอน​เขา​นอ​น ​ก็​จะ​ได
ผลลัพธ​ที่​ดี​ไม​น อย

คิด​ซะ​วา​ปัญหา​ คือ​บท​พิสูจน ​ชี​วิต
ไมมี​ครอบครัว​ไหน​ที่​สมบูรณ​แบบ​ และ​ไมมี​ครอบครัว​ไหน​ที่​จะ​ไม​เจอ​กับ​ปัญหา​ชีวิต​เขา​มา​เชน​กัน​
ขึ้น​อยู​กับ​วา​ใคร​จะ​เจอ​กับ​ปัญหา​ที่​หนัก​อึ้ง​มาก​น อย​เพียง​ใด​ ดัง​นัน้​ให​คิด​ซะ​วา​ปัญหา​ที่​เกิด​ขึ้น​ เป็น
บท​พิสูจน​หน่ึง​ของ​ชี​วิ​ต เพื่อ​ให​พวก​คุณ​ฝาฟัน​ไป​ให​ได​ ซึ่ง​หาก​พน​ชวง​ของ​ปัญหา​เหลา​นัน้​ไป​แลว​
ชีวิต​ครอบครัว​ก็​จะ​มี​ความ​สุข​มาก​ขึ้น​ และ​ยัง​มี​บท​เรียน​ที่​จะ​นํามา​ปรับ​ใช​กับ​ปัจจุบัน​และ​อนาคต​ให​ดี
ขึ้น​กวา​เดิม​ได​อีก​ดวย​ เพราะ​ฉะนัน้​อยา​มัว​แต​ทอแท​กับ​สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น​ ลุก​ขึ้น​มา​จับ​มือ​ครอบครัว​เพื่อ
กาว​ฟันฝา​ไป​ดวย​กัน​จะ​ดี​กวา

เรียน​รู​ที่​จะ​รับมือ​กับ​อารมณ ​ของ​ตนเอง​และ​คนใน​ครอบ​ครัว
ไม​วา​ใคร​ก็​ยอม​ตอง​เผชิญ​กับ​สภาวะ​อารมณ​ที่​แปร​ปร​วน​ ไม​คงที่​ได​ เพราะ​ทุก​คน​ลวน​มี​อารมณ​เป็น
พื้น​ฐาน​ของ​จิตใจ​อยู​แลว​ แต​สิ่ง​สําคัญ​ไม​ได​อยู​ที่​วา​คุณ​จะ​มี​อารมณ​ดี​หรือ​อารมณ​ราย​อยาง​ไร​ แต​ขึ้น
อยู​กับ​วา​คุณ​สามารถ​ที่​จะ​จัดการ​กับ​อารมณ​ของ​ตนเอง​และ​รับมือ​กับ​อารมณ​ของ​คนใน​ครอบครัว​ได​ดี
มาก​แค​ไหน​มาก​กวา​ ดัง​นัน้​เพื่อ​ฝึก​จิต​ให​เป็น​ครอบครัว​คิด​บวก​ สิ่ง​หน่ึง​ที่​คุณ​จะ​ตอง​ทํา ก็​คือ​การ
รับมือ​กับ​อารมณ​ของ​ตนเอง​และ​คนใน​ครอบครัว​ให​ได​นัน่​เอง​ และ​จะ​ตอง​เป็นการ​รับมือ​โดย​ไม​ใช
ความ​รุนแรง​ดวย​ ซึ่ง​หาก​สามารถ​ทําได​ ก็​จะ​ชวย​สราง​ความ​สุข​และ​ลด​ปัญหา​ใน​ครอบครัว​ลง​ได​อยาง
แน​นอน

ไม​ยาก​เลย​ใช​ไหม​ สําหรับ​วิธี​การ​ฝึก​จิต​ให​เป็น​ครอบครัว​คิด​บวก​ที่​เรา​นํามา​แนะนํากัน​ ดัง​นัน้​ลอง
ทําตาม​กัน​ดู​ แลว​คุณ​จะ​พบ​วา​วิธี​เหลา​น้ี​สามารถ​สราง​ความ​สุข​ให​กับ​ครอบครัว​ของ​คุณ​ได​ไม​น อย​เลย
ที​เดียว​ ทัง้​ยัง​ลด​ปัญหา​ขัด​แยง​ที่​มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​ได​อยาง​ดี​เยี่ยม​อีก​ดวย​ โดย​นอกจาก​วิธี​การ​ฝึก​จิต
เหลา​น้ี​แลว​ อีก​สิ่ง​หน่ึง​ที่​ครอบครัว​จะ​ตอง​มี​ ก็​คือ​ความ​เชื่อ​ใจ​และ​ซื่อสัตย​ตอ​กัน​นัน่​เอง​ ซึ่ง​ก็​เป็น​สิ่ง
สําคัญ​ใน​การ​ครอง​รัก​ให​ยืนยาว​และ​การ​คิด​บวก​เลย​ที​เดีย​ว

แชร​ตอน​น้ี


