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ความสุขในครอบครัว

ความสุข คือ ความปรารถนาพ้ืนฐานของมนุษย์
ความสุข คือ พันธะของครอบครัว 



ลักษณะครอบครัวที่มีความสุข 

1. มีความผูกพันทางอารมณ์ที่เหมาะสม  

2. สนับสนุน/ตอบสนองความต้องการของทุกคนได้อย่างเหมาะสม

3. ส่ือสารที่มีประสิทธิภาพ 

4.ปฏิบัติหน้าท่ีของสมาชิกได้เหมาะสม

5. ตัดสินใจและการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งได้ 



ความปลอดภัย (Safety) ในครอบครัว
ทฤษฎีล าดับขั้นความต้องการของมาสโลว์ (Maslow's Hierarchy of Needs)



ความปลอดภัยในครอบครัว

1. ความปลอดภัยทางด้านร่างกาย

2. ความปลอดภัยจากอุบัติเหต ุการบาดเจ็บ

3. ความปลอดภัยทางด้านจติใจ 

4. ความมั่นคงทางในการมีชีวิตที่ดี



ครอบครัวมีความสุขหรือไม่

1. เมื่ออยู่บ้าน รู้สึกอบอุ่นใจไหม

2.เมื่อต้องจากบ้านไป อยากกลับบ้านไหม

3.เมื่อคนใดคนหนึ่งในบ้านหายไป คนอ่ืนคิดถึงหรือไม่



• ครอบครัวที่คิดบวกมากข้ึน สภาพแวดล้อมสัมพันธ์กับความสุขที่มากข้ึน 

• ความสามัคคีในครอบครัวท านายการเปล่ียนแปลงความสุขได้อย่างมีนัยส าคัญ 

• การส่ือสารเชิงบวกมีความสัมพันธ์โดยตรงกับความสุขที่เพ่ิมข้ึน ในทางกลับกัน
ปัญหาการส่ือสารและความขัดแย้งในครอบครัวในระดับที่สูงข้ึน มีความสัมพันธ์กับ
ความสุขที่ลดลงของเด็กและวัยรุ่น 

• ความสัมพันธ์ในครอบครัวของเด็กๆ มีอิทธิพลต่อระดับความสุขของพวกเขาอย่างมี
นัยส าคัญ

Happy home – Happy child
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Unhappy home 



Psychological effects 

Happy family Unhappy family

เด็กท่ีได้รับการเล้ียงดูใน
สภาพแวดล้อมแห่งความรัก 
ความเอาใจใส่ และการสนับสนุน 
สามารถพัฒนาความผูกพัน 
ความไว้วางใจ ความปลอดภัย 
และความภาคภูมิใจในตนเองท่ีดี

เด็กท่ีเติบโตมาในสภาพแวดล้อมท่ีไม่
เอื้ออ านวย  ถูกทารุณกรรม และการละเลย 
มักจะรู้สึกว่าไม่ได้รับความรัก ไม่เห็นค่า และ
ไม่เป็นท่ีต้องการ

ส่งผลให้เด็กอาจหลีกเล่ียงการสร้าง
ความสัมพันธ์ใกล้ชิด ยากท่ีจะเช่ือใจผู้อ่ืน 
พัฒนาความกลัวต่อสภาพแวดล้อมและ
มองโลกเป็นสถานท่ีอันตราย



Psychological effects 



Psychological safety in family 

วิจัยจาก National Runaway Safeline 
เยาวชนที่ขอความช่วยเหลือระบุถึง การล่วงละเมิดทางอารมณ์ การล่วง
ละเมิดทางร่างกาย และการล่วงละเมิดทางเพศ หน่ึงในเหตุผลท่ีพวกเขา
ติดต่อมา 

รายงานของ National Center for Missing & Exploited Children
การล่วงละเมิดทางเพศถือเป็นปัจจัยเส่ียงที่อาจเกิดขึ้นได้เมื่อพูดถึงเด็กที่
หนีออกจากบ้าน 



สัญญาณขอความช่วยเหลือ

ทางร่างกาย

1. ปัญหาการนอน 

2. ความอยากอาหารลดลง 

3. ความเหนื่อยล้า ไม่มีพลัง 

ทางพฤติกรรม

1. เก็บตัว/แยกตัว 

2. ไม่สนุกกับกิจกรรมประจ าวัน 

3. ผลการเรียนตก  

ทางอารมณ์

1. แสดงออกทางอารมณ์เปล่ียนไป 

2. กระวนกระวายใจและหงุดหงิด 

ทางความคิด

1. ความนับถือตนเองต ่า 

2. รู้สึกส้ินหวังหรือไร้ค่า



การสร้างความสุขในครอบครัว

1. ใช้เวลาร่วมกันในครอบครัวอย่างสม ่าเสมอ และท าให้การอยู่ร่วมกันมี
คุณค่า  

2. ท ากิจกรรมท่ีผ่อนคลายหรือท ากิจกรรมร่วมกันในโอกาสพิเศษ ไม่ใช้วิธี
ผ่อนคลายด้วยการด่ืมสุรายาเมา เล่นการพนัน/เสพยาเสพติด เป็น
ตัวอย่างท่ีไม่ดีแก่เด็ก

3. มีวิธีการพูดจาสื่อสารท่ีดีในครอบครัว

• พร้อมและเต็มใจรับฟงัให้มาก โดยเฉพาะเร่ืองท่ีได้ยินแล้วรู้สึกเจ็บปวด
ก็ตาม จะต้องรับฟงัได้อย่างถูกต้อง และเข้าใจกันทุกฝ่าย 

• กล่าวขอโทษเม่ือท าผิด และขอบคุณเม่ือคนอื่นเอื้อเฟื้ อ หรือมีน ้าใจให้

• มีท่าทางย้ิมแย้มแจ่มใสเสมอ

4. เอาใจเขามาใสใจเรา และสังเกตว่าคนในครอบครัว ใครชอบอะไร ไม่ชอบ
อะไร เพ่ือเข้าใจกันและอยู่ด้วยกันอย่างมีความสุข



การส่ือสารในครอบครัว 
(Epstein และคณะ, 1993) 

1. การสื่อสารท่ีมีเน้ือหาชัดเจนและตรงต่อบุคคลเป้าหมาย เป็นรูปแบบการ
สื่อสารท่ีดีท่ีสุด  เช่น พ่อพูดกับลูกว่า “พ่อภูมิใจในตัวลูกมากท่ีลูกสอบได้
คะแนนด”ี

2. การสื่อสารท่ีมีเน้ือหาชัดเจนแต่ไม่ตรงต่อบุคคลเป้าหมาย  การสื่อสารแบบ
น้ีจะท าให้เกิดปัญหาข้ึนได้ เช่น แม่พูดว่า “คืนน้ีคงไม่มีใครล้างจาน” 

3. การสื่อสารท่ีมีเน้ือหาไม่ชัดเจนแต่ตรงต่อบุคคลเป้าหมาย  เช่น แม่ไม่พอใจ
ท่ีลูกไม่ท าความสะอาดห้องนอน จึงพูดกับลูกว่า “ลูกรู้ม้ัย คนบางคนก็ไม่
รู้จักดูแลรักษาความสะอาดบ้านเลย” 

4. การสื่อสารท่ีมีเน้ือหาไม่ชัดเจนและไม่ตรงต่อบุคคลเป้าหมาย เป็นรูปแบบ
การสื่อสารท่ีมีประสิทธิภาพน้อยท่ีสุด เช่น ประโยคท่ีว่า “คนบ้านน้ีไม่มีใคร
มีน ้าใจท่ีจะช่วยท าความสะอาดบ้านเลย”



การส่ือสารให้ครอบครัวมีความสุข

1. การบอกความรู้สึกนึกคิดของตนเอง หรือ I Message เช่น “ฉันคิดว่าคุณ

ท างานหนักมากน่าจะหาเวลาไป พักผ่อนกับครอบครัวบ้าง” แทนท่ีจะพูดโดยใช้ 

You Message เช่น “คุณน่ีหายใจเข้าหายใจออกก็มีแต่งาน อย่างเดียว”  

2. การถามและการรับฟงัความคิดเห็นของอีกฝ่าย เป็นการสื่อสาร 2 ทาง อีกฝ่าย

หน่ึงมีโอกาสโต้ตอบกลับ ท าให้เกิดการแลกเปล่ียนกัน ท าให้เกิดความเข้าใจท่ี

ถูกต้องตรงกันมากขึ้น

3. มีการแสดงความช่ืนชมและขอบคุณกันในโอกาสท่ีเหมาะสม เช่น การชมลูกเม่ือ

ลูกช่วยท างานบ้าน เป็นต้น 



การส่ือสารให้ครอบครัวมีความสุข

1. พึงระลึกไว้เสมอว่าการกระท าเสียงดังกว่าค าพูด (Actions speak louder than words) 

เช่น สอนลูกให้เก็บของให้เป็นระเบียบ แต่พ่อก็วางข้าวของ ระเกะระกะ  

2. ใชค้ าพูดเชิงบวกที่ให้เกียรติกันในฐานะเพ่ือนมนุษย์ แม้แต่กับคนที่มีอายุน้อยกว่า เช่น ถ้าลูก 

พูดว่า “แม่ ผมอยากกินคุ๊กกี้” แม่ที่พูดเชิงลบจะตอบว่า “ไม่มีทางลูก ยังไม่ถึงเวลา” แต่ถ้า

แม่พูดเชิงบวก จะตอบว่า “ได้สิลูก เมื่อท าการบ้านเสร็จแล้วนะคะ”  

3. ใช้ค าพูดที่ชัดเจนและเฉพาะเจาะจงในเร่ืองที่ต้องการส่ือสาร เช่น เมื่อลูกขอร้องให้ท าอะไร ไม่ 

ควรพูดว่า “แม่จะท าให้ทีหลัง” ซึ่งไม่เฉพาะเจาะจง แต่ควรพูดให้เฉพาะเจาะจงและชัดเจนว่า 

“แม่จะท าให้ ตอน 5 โมงเย็นนะลูก”  

4. หลีกเล่ียงการส่ือสารทางลบ ได้แก่ การใช้สีหน้าบึ้งตึง เฉยเมย เย็นชา การใช้วิธีเงียบไม่พูด

เพ่ือ หลีกเล่ียงความขัดแย้ง การพูดที่คลุมเครือไม่ชัดเจนซ่ึงอาจท าให้เกิดความเข้าใจผิดได้ 

และการพูดที่มี ลักษณะส่ังสอน ติเตียน ประชดประชัน



ขั้นตอนการส่ือสารด้วย I-Message

1.บอกความรู้สึกของตัวเองและเร่ิมต้นประโยคด้วย ‘ฉัน’

2.บอกความต้องการของตนเองว่าต้องการให้คู่สนทนาท าอย่างไร

3.ถามความคิดเห็นของคู่สนทนา ถ้าต้องการตรวจสอบว่าคู่สนทนามี
ความรู้สึกต่อต้านหรือเห็นด้วยอย่างไร

4.ขอบคุณ หรือกล่าวค าชมเชยคู่สนทนาเม่ืออีกฝ่ายท าตาม



การใช้ค าพูดส่ือสารกับลกู

เมื่อลูกท าผิด 
เล่ียงการใช้ค าพูดต าหนทิี่ท าให้ลูกรู้สึกไม่มีค่า 
เล่ียงการใช้น ้าเสียงดุ ตะคอก ตวาดลูก จนลูกเกิดการความ
กังวล กลัว

หากถ้าเกิดข้ึนบ่อยๆ จะท าให้ลูกกลายเป็นเด็กที่ไม่มีความมั่นใจ
ในตนเอง ไม่กล้าที่จะตัดสินใจด้วยตนเอง เพราะรู้สึกว่าส่ิงที่
ตนเองท านั้นผิดเสมอ 



ลูกมีความสุขกับพ่อแม่ที่มีความสุข

แต่ก.็..ไม่มีลูกคนไหนที่มีความสุขกับพ่อแม่ที่ไม่มีความสุข



การใช้ค าพูดกับลูก

ส่ิงที่พ่อแม่พูด ส่ิงที่เด็กได้ยิน ควรใช้ค าพูดใดแทน
"ออกไปเลย“

"ออกไปเด๋ียวน้ีนะ“

“อย่าเข้ามายุ่งวุ่นวายใน
น้ีได้ม้ัย"

"ฉันท าอะไรผิด พ่อแม่ไม่
ต้องการฉัน“

"พ่อแม่ร าคาญฉัน"
?



การใช้ค าพูดกับลูก

ส่ิงที่พ่อแม่พูด ส่ิงที่เด็กได้ยิน ควรใช้ค าพูดใดแทน
"ออกไปเลย“

"ออกไปเด๋ียวน้ีนะ“

“อย่าเข้ามายุ่งวุ่นวายใน
น้ีได้ม้ัย"

"ฉันท าอะไรผิด พ่อแม่ไม่
ต้องการฉัน“

"พ่อแม่ร าคาญฉัน"

"น่ังคอยตรงน้ีนะลูก ตอนน้ี
แม่ก าลังท า...อยู่นะคะ รอแม่
เด๋ียวนะ“

"แม่ก าลังรีบท ากับข้าวให้หนู     
ถ้าหนูอยากช่วย มาเลยๆ มา
ช่วยแม่เด็ดผักเอาม้ัย“

"หนูจะเอาอะไร หนูออกไปรอ
แม่ข้างนอกก่อนนะลูก"



การใช้ค าพูดกับลูก

สิ่งที่พ่อแม่พูด สิ่งที่เด็กได้ยิน ควรใช้ค าพูดใดแทน
"จะร้องไห้ท าไม? หยุดท าตัว
เป็นเด็กๆ ซะที"่

"ฉันไม่ควรมีอารมณ์แบบนี้“

"ฉันไม่ควรร้องไห้ให้ใครเห็น“

"ไม่มีใครเข้าใจฉัน“

"ไม่มีใครปลอบใจฉัน"

?



การใช้ค าพูดกับลูก

สิ่งที่พ่อแม่พูด สิ่งที่เด็กได้ยิน ควรใช้ค าพูดใดแทน
"จะร้องไห้ท าไม? หยุดท าตัว
เป็นเด็กๆ ซะที"่

"ฉันไม่ควรมีอารมณ์แบบนี้“

"ฉันไม่ควรร้องไห้ให้ใครเห็น“

"ไม่มีใครเข้าใจฉัน“

"ไม่มีใครปลอบใจฉัน"

"แม่รู้นะว่าหนูโกรธ มานั่งข้างๆ 
แม่นี่ มาเล่าให้แม่ฟงัซิ เกิดอะไร
ข้ึน"



การใช้ค าพูดกับลูก

ส่ิงที่พ่อแม่พูด สิ่งที่เด็กได้ยิน ควรใช้ค าพูดใดแทน
"เงียบเด๋ียวน้ี"
"หยุดท าเสียงดังซะทีได้
ไม"๊

"ไม่มีใครสนใจฉัน ว่าฉัน
ต้องการอะไร หรืออยาก
ได้อะไร"
"ฉันไม่ส าคัญ"

?



การใช้ค าพูดกับลูก

ส่ิงที่พ่อแม่พูด สิ่งที่เด็กได้ยิน ควรใช้ค าพูดใดแทน
"เงียบเด๋ียวน้ี"
"หยุดท าเสียงดังซะทีได้
ไม"๊

"ไม่มีใครสนใจฉัน ว่าฉัน
ต้องการอะไร หรืออยาก
ได้อะไร"
"ฉันไม่ส าคัญ"

"พูดเบาๆ ลูก ไม่ต้อง
เสียงดัง ไหนบอกแม่มา
ดีๆ อีกทีชิว่าลูกอยากได้
อะไร"



การใช้ค าพูดกับลูก

ส่ิงท่ีพ่อแม่พูด ส่ิงท่ีเด็กได้ยิน ควรใช้ค าพูดใดแทน
"ตายแล้ว ใครให้เล่นแบบนี้ 
ใครส่ัง ใครสอน ท าอย่างงี้ได้
ยังไง แย่จริงๆ"

"ฉันเลว น่ารังเกียจ ฉันท า
อะไรไม่ได้เลย ฉันมันตัว
ปัญหา"

?



การใช้ค าพูดกับลูก

ส่ิงท่ีพ่อแม่พูด ส่ิงท่ีเด็กได้ยิน ควรใช้ค าพูดใดแทน
"ตายแล้ว ใครให้เล่นแบบนี้ 
ใครส่ัง ใครสอน ท าอย่างงี้ได้
ยังไง แย่จริงๆ"

"ฉันเลว น่ารังเกียจ ฉันท า
อะไรไม่ได้เลย ฉันมันตัว
ปัญหา"

"ลูก แม่ว่าของมันจะพังนะ  
ถ้าเราเล่นแบบนี้ มา มาเล่น
แบบนี้ดีกว่า"



Happy family ตามหลักธรรมทางศาสนา

•ฆราวาสธรรม : สัจจะ – ทมะ – ขันติ – จาคะ

•สังคหวัตถุ 4 : ทาน – ปิยวาจา – อัตถจริยา –
สมานัตตตา
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