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คํานํา 

คูมือนี้จัดทําข้ึนสําหรับครอบครัวในการวางแผนการดํารงชีวิตเพ่ือ

เผชิญกับสถานการณโรค โควิด19 เนื่องจากเปนภาวะท่ียากลําบากจาก

ความวิตกกังวลกลัวติดโรค และจากมาตรการในการลดการแพรกระจาย

เชื้อ ท่ีกําหนดใหอยูบานงดกิจกรรมท่ีทําใหมีการรวมตัวกัน สั่งปดโรงเรียน

และขยายเวลาเปดภาคเรียนไปถึงเดือนกรกฎาคม และปดสถานท่ีตาง ๆ 

ทําใหมีคนตกงานมาก และจะมีเวลาอยูรวมกันท่ีบานเปนระยะเวลานาน 

การทําใหชวงเวลานี้เปนชวงเวลาคุณภาพจึงจําเปนท่ีจะตองมีการวางแผน

รวมกัน 

คูมือนี้ประกอบดวย แนวทางการประเมิน การจัดตาราง และ

แนวทางการทํากิจกรรมตาง ๆ ซ่ึงสามารถนําไปประยุกตใชได จึงหวังวา

ผูใชคูมือท้ังท่ีเปนครอบครัวหรือผูทํางานรวมกับครอบครัวจะสามารถทําให

เกิดประโยชนและมีความพรอมในการปรับตัวใหผานพนภาวะวิกฤตินี้ไปได

อยางดี 

สุรีย ธรรมิกบวร 
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คูมือครอบครัวในการเผชิญกับภาวะวิกฤตจากสถานการณ 

โรคโควิด19 

บทนํา 

ตามท่ีไดเกิดสถานการณโรคโควิด19 ทําใหรัฐตองมีมาตรการเพ่ือ

เรงลดการแพรกระจายเชื้อ ไดแก  มาตรการอยูบานหยุดเชื้อเพ่ือชาติ ท่ี

กําหนดใหมีการทํางานจากบาน ปดโรงเรียน ปดหางราน ท่ีจะทําใหมีการ

รวมคนมากเพ่ือลดโอกาสแพรเชื้อ นอกจากนี ้ มาตรการท่ีสําคัญคือ การมี

ระยะหางทางกายเพ่ือลดโอกาสสัมผัสกัน โดยทุกคนตองอยูหางกัน 2 เมตร

แมขณะอยูท่ีบาน และผลกระทบจากการปดธุรกิจตาง ๆ ทําให สมาชิกใน

ครอบครัวกลับมาเก็บตัวท่ีบานมากข้ึน และสงผลตอภาวะเศรษฐกิจใน

ครอบครัว ท้ังระยะสั้นระยะยาว จึงเปนสถานการณท่ีครอบครัวจะตอง

เผชิญกับการดูแลครอบครัวไมใหเกิดโรค ไมแพรโรค การดูแลครอบครัวให

สามารถปรับเปลี่ยนการดําเนินชีวิตในภาวะท่ียากลําบากนี้โดยไมกอใหเกิด

ความเครียดจนเกิดปญหาความสัมพันธในครอบครัว หรือเกิดความเครียด 

และในเวลาท่ีมีโอกาสอยูใกลชิดพรอมหนาพรอมตา ควรเปนโอกาสดีท่ีทุก

คนไดสรางบรรยากาศท่ีดีในครอบครัวรวมกัน ดังนั้น คูมือนี้ภายใตโครงการ

พัฒนาพ้ืนท่ีครอบครัวอบอุนตนแบบท่ีเชื่อมโยงและบูรณาการกับระบบ

และกลไกในพ้ืนท่ี จึงไดจัดทําคูมือนี้เพ่ือประโยชนของครอบครัว ในตําบล

เมืองศรีไค อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี และผูสนใจสามารถ

นําไปประยุกตปรับใชให เ กิดประโยชนตอไปท้ังในภาวะวิกฤติจาก

สถานการณตาง ๆ และภาวะปกติ เพ่ือรวมสรางครอบครัวอบอุนตอไป 

คูม่ือครอบครวัในการเผชิญกบัภาวะวิกฤตจากสถานการณโ์รคโควิด19  l 1 
 



 

วัตถุประสงคคูมือ 

1.  เพ่ือใหแนวทางในการประเมินเพ่ือรับรูสถานการณครอบครัว 

2.  เพ่ือใหแนวทางในการดําเนินการเพ่ือแกไขปองกันผลกระทบท่ี

เกิดจากสถานการณโรคโควิด19 

3.  เ พ่ือใหเครื่องมือในการสงเสริมการจัดการเพ่ือสงเสริม

ครอบครัวอบอุนตามแนวทางครอบครัว 5 ดีบวกในภาวะวิกฤติ 

 

แนวทางการใชคูมือ  

1.  เลือกหัวขอท่ีสนใจและศึกษาแนวทาง 

2.  พิจารณาเครื่องมือและนําไปประยุกตใช 

 

ผูใชเครื่องมือ 

ผูใชเครื่องมือ คือ ครอบครัวท่ีสนใจในการปรับตัวกับสภาวะวิกฤติ

จากสถานการณโรคโควิด19 หรือสถานการณท่ีมีผลกระทบตอครอบครัว 

และผูปฏิบัติงานดานครอบครัว เชน อาสาสมัครครอบครัว คณะทํางาน

ศูนยพัฒนาครอบครวั ครู นักพัฒนาชุมชน กลุมสตรี สภาเด็กและเยาวชน 

 

 

 

 

2 l  คูม่ือครอบครวัในการเผชิญกบัภาวะวกิฤตจากสถานการณโ์รคโควิด19                      
 



 

แนวคิดในการพัฒนาคูมือ  

พัฒนาจากแนวคิดครอบครัวอบอุน แนวคิดครอบครัว 5 ดีบวก 

และทฤษฎีคืนสภาพครอบครัว (the resiliency model)  

แนวคิดครอบครัวอบอุนตามนิยามของสภาพัฒนาเศรษฐกิจและ

สังคมแหงชาติ ซ่ึงประกอบดวย การแสดงบทบาทของครอบครัว การมี

สัมพันธภาพในครอบครัว และการพ่ึงพากัน ในครอบครัว แนวคิดนี้ ให

แนวทางในการประเมินและกําหนดเปาหมาย แนวคิดครอบครัว 5 ดีบวก

ใหแนวทางในการดําเนินการเพ่ือสรางครอบครัวอบอุน และทฤษฎีคืน

สภาพใหแนวทางในการประเมินระยะชองสถานการณครอบครัวมี 2 ระยะ

คือ  

1) ระยะปรับตัวชั่วคราว (The adjustment phase in family 

resiliency) เปนระยะท่ีครอบครัวมีการประเมินสถานการณท่ีกอใหเกิด

วิกฤติ ความเสี่ยงหรือความเปราะบางของครอบครัว ลักษณะครอบครัว 

แหลงประโยชนหรือทุนทางสังคมของครอบครัว การรับรูหรือการตีความ

ของครอบครัวตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึน และความสามารถในการแกไขปญหา            

2) ระยะการปรับตัวถาวร หรือระยะการปรับตัวการคืนสภาพของ

ครอบครัว (The family adaptation phase in family resiliency) เปน

ระยะท่ีครอบครัวผานการประเมินผลกระทบ ความสามารถในการรับมือ 

ดังนั้น แนวทางการปรับตัวจะพิจารณาสนับสนุนองคความรูและทักษะตาม

แนวคิดดังกลาว เพ่ือพัฒนาความสามารถในการรับมือ เพราะหาก

ครอบครัวไมพรอม การคืนสภาพจะไมเกิด  

คูม่ือครอบครวัในการเผชิญกบัภาวะวิกฤตจากสถานการณโ์รคโควิด19  l 3 
 



 

การคืนสภาพครอบครัว หมายถึง แบบแผนพฤติกรรมทางบวก

และความสามารถในการทําหนาท่ีของบุคคลในครอบครัวและรวมถึงระบบ

ครอบครัว ซ่ึงแสดงออกภายใตภาวะท่ียากลําบาก กระบวนการปรับตัวจะ

รวมไปถึงกระบวนการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอม ความสัมพันธระหวาง

ครอบครัวกับชุมชน เพ่ือใหการคืนสภาพนั้นเกิดความผสานกลมกลืน 

สมดุล และเกิดความผาสุกของครอบครัว แนวคิดยอย ตามแบบจําลอง เอ

บีซีเอ็กซ (ABCX model) (ดารุณี จงอุดมการณ,2558) มีดังนี้  

A หมายถึง สถานการณท่ีกอใหเกิดปญหา  

B คือ แหลงประโยชนของครอบครัว  

C คือ การรับรูหรือการตีความของครอบครัวตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึน  

X คือ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกับครอบครัว  

ซ่ึงมีปจจัยท่ีจะสงผลบวกหรือลบตอสถานการณ 3 ปจจัยคือ  

1)  ป จจั ย เสี่ ย งหรื อความ เปราะบางของครอบครั ว  เช น 

ความสัมพันธในครอบครัว พัฒนาการของครอบครัว                     

2) แหลงประโยชนหรือทุนทางสังคมของครอบครัว ครอบครัวมี

ตนทุนประสบการณ เครือขายใดบาง เครือขายสัมพันธทางสายเลือด หรือ

ทางอ่ืน ๆ เชน ทางออนไลนเปนตน  

3) ความสามารถในการเผชิญปญหาของครอบครัว  

ตามทฤษฎีคืนสภาพครอบครัว A คือภาวะวิกฤติจากโรคโควิด ซ่ึง

แตละครอบครัวเผชิญสถานการณเหมือนกัน B คือแหลงประโยชนของ

ครอบครัว ในชุมชนตําบลเมืองศรีไค ซ่ึงเปนตําบลศึกษานํารองตําบลพ้ืนท่ี

ครอบครัวอบอุนตนแบบ มีหนวยตาง ๆ ในตําบลรวมกันทํากิจกรรม 

เสริมความเขมแข็งใหแตละครอบครัว นอกจากนี้ แหลงประโยชนในแตละ
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ครอบครัวซ่ึงไดดําเนินการตามแนวทางครอบครัว 5 ดีบวก ซ่ึงประกอบดวย 

อาหารดี ออกกําลังกายดี จิตอาสาดี สื่อสารดี ใสใจดีและการออมดี C คือ 

การรับรูหรือการตีความของครอบครัวตอเหตุการณ ท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงการ

ตีความเชิงบวกเปนสิ่งท่ีไดมีการอบรมพัฒนาใหผูเก่ียวของในชุมชน ทําให

การรับมือ มีความพรอมในระดับหนึ่ง ดังผลการศึกษาผลกระทบในชุมชน

ในชวงแรกท่ีมีสถานการณโรคโควิด19โดยการสัมภาษณผูนํา กํานัน 

ผูใหญบาน ประธานกลุมสตรี อาสาสมัครครอบครัว อาสาสมัครสาธารณสุข

จํานวน 27 คนในระหวางวันท่ี 30 มีนาคม ถึง 3 เมษายน 2563 รวบรวม

โดยตอบผาน google formและโทรศัพทสัมภาษณในผูท่ีไมสะดวกตอบ

ผาน google form ผลการศึกษาพบวา ความรูสึกตอเหตุการณ สวนใหญมี

ความตื่นตัว หาทางปองกัน แตสามารถบริหารจัดการได ไมลําบากในเรื่อง

อาหารหรือท่ีอยูอาศัย 

ในเหตุการณโรคโควิดทุกคนจําเปนตองอยูบาน ตองมีระยะหาง 2 

เมตร อาจเบื่อ เครียดหงุดหงิด แตหากมองแตในแงลบจะไมเกิดประโยชน

อะไรเลย จะยิ่งเครียด การมองในแงบวกจะทําใหไมเครียดและมีแนวทางท่ี

จะสรางประโยชนใหตนเองและครอบครัวไดแมในภาวะวิกฤติ ครอบครัว 

มองสถานการณโรคโควิดไดตามความเปนจริงหรือไม  และจากแนวคิดสิ่งท่ี

ตองประเมินปจจัยท่ีจะสงผลบวกหรือลบตอสถานการณ 3 ปจจัย   

1) ความสัมพันธในครอบครัว เปนอยางไร พัฒนาการของ

ครอบครัวอยูในชวงใดเพ่ือจะประเมินวามีจํานวนสมาชิกท่ีจะไดรับ

ผลกระทบมากนอยเพียงใด           
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2) แหลงประโยชนหรือทุนทางสังคมของครอบครัวมีเครือขายก่ี

เครือขาย ไดเคยมีกิจกรรมจิตอาสา ในธนาคารเวลา หรือในเครือขายใด

หรือไม เพ่ือประเมินวาครอบครัวสามารถขอการสนับสนุนจากท่ีใดบาง 

ครอบครัวมีตนทุนประสบการณในการเผชิญกับวิกฤติใดบางและสามารถ

แกปญหาไดหรือไม เครือขายสัมพันธทางสายเลือดในครอบครัวท่ีเปน

ครัวเรือนเดียวกันมีก่ีคน ลักษณะบานสะดวกในการอยูรวมโดยมีพ้ืนท่ี

สวนตัวมากนอยเพียงใดในชวงท่ีตองอยูบาน เพ่ือกักตัว หรืออยูบานเพ่ือลด

โอกาสการแพรกระจายเชื้อ หรือทางอ่ืน ๆ เชน ทางออนไลน เปนตน  

3) ความสามารถในการเผชิญปญหาของครอบครัว ครอบครัวมี

วิธีการจัดการอยางไร มองหาทางแกปญหารวมกันมีการรับฟงกัน หรือยอม

จํานนไมมีพลังรวมในครอบครัวตางคนตางอยู หรือตางคนตางเอาตนเอง

เปนศูนยกลางเรียกรองโดยไมสนใจสถานการณภายในครอบครัว ซ่ึงแบบ

แผนการเผชิญท่ีดีคือการหันหนารับฟงกันและกันรวมกันคิดรวมกัน

วางแผน ดังภาพท่ี 1 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 แสดงแบบจําลองผลกระทบจากสถานการณตอครอบครัว ตามแนวคิดแบบจําลอง

เอบีซีเอ็กซ (ดัดแปลงจาก ดารุณี จงอุดมการณ, 2558 ซ่ึงสรุปภาพความคิดจาก 

Friedman,Bowden,& Jones,2003; p.466) 

การตีความเหตุการณ (C) 

ทุนทางสังคมของครอบครัว (B) 

สถานการณ 

(A) 

ผลกระทบตอ

ครอบครัว 
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แนวทางในการพัฒนาครอบครัวเ พ่ือการเผชิญกับสถานการณ 

โรคโควิด19 

จากสถานการณโรคโควิด อาจทําใหครอบครัว มีสภาวะท่ี

ยากลําบาก ดังนั้นแตละครอบครัวควรไดรับการสงเสริมการสราง

สัมพันธภาพในครอบครัว การพัฒนาใหเกิดทุนทางสังคมของครอบครัว 

และการพัฒนาศักยภาพในการเผชิญปญหาของครอบครัว ดังตอไปนี้ 

1) การส งเสริมความสัมพันธ ในครอบครัวในชวงท่ี เปน

สถานการณโรคโควิด19 มีความออนไหวท่ีควรระมัดระวังในการอยูรวม 

(เนื่องจากเปนการอยูรวมภายใตมาตรการท่ีจําเปนตองเวนระยะหางทาง

กายแมภายในครอบครัวเพราะระยะหางทางกาย 2 เมตร จะทําใหทุกคน

ปลอดภัยจากโรคโควิด) และความจําเปนตองอยูรวมโดยไมมีความพรอมใน

หลายดาน  เชน สถานท่ีทํางาน สถานท่ีเลน สถานท่ีเรียนภายในบาน หรือ

พ้ืนท่ีสําหรับผูสูงอายุในบาน อาจกอใหเกิดบรรยากาศ ท่ีอึดอัดได หรือมี

ปญหาจากความเครียดสะสมของแตละบุคคล ดังนั้นการมีกิจกรรมท่ี

เสริมสรางความสัมพันธท่ียังรักษาระยะหางทางกายตามมาตรการได จึงมี

ความสําคัญ โดยสาระสําคัญท่ีควรสื่อสาร คือ การชวยใหทุกคนไดรูเทาทัน

สภาวะอารมณของตน มีความเขาใจในการเปลี่ยนแปลงและบริหารจัดการ 

โดยมีรายละเอียดใหตรวจสอบความเครียด และปจจัยความเครียดเปน

ระยะมีการออกแบบการดําเนินชีวิตของตนใหมีการผอนคลาย และเขา

ใจความเปนองครวมดูแลความเครียดกันและกัน เพราะหากสมาชิกใน

ครอบครัวมีความเครียดยอมสงผลตอความสัมพันธในครอบครัวไดโดยงาย 

ผูท่ีทําหนาท่ีดูแลหลักของครอบครัวควรไดทําความเขาใจกับสมาชิก เพราะ

สภาวะความยากลําบากนี้ไมสามารถคาดการณชวงเวลาได  
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2) การคนหาทุนทางสังคมท่ีมีในครอบครัว โดยใหสมาชิก

ครอบครัวทุกคนไดทบทวนความรู ความสามารถ และประสบการณท่ีตนมี

เพ่ือนําสิ่งดังกลาวมาแลกเปลี่ยนเรียนรูกันในครอบครัว ซ่ึงสิ่งเหลานี้จะเปน

ตนทุนใหแตละคนไดนํามาเปนแนวทางในการวางแผนสําหรับรับมือกับการ

เปลี่ยนแปลงจากสถานการณโรคโควิดไดตอไป เชน สมาชิกผูสูงวัยอาจบอก

เลาเก่ียวกับความสามารถดานการทําเกษตร ดานอาหาร ดานศิลปะตาง ๆ 

ซ่ึงอาจสามารถนํามาพัฒนาใหนาสนใจได สมาชิกวัยทํางานอาจนํา

ประสบการณการทํางานท่ีมี ประสบการณความรูและทักษะดานเทคโนโลยี           

ดานการคา หรือดานอาเซียนมาพูดคุยใหสมาชิกทุกคนไดฟง เด็ก ๆ 

ลูกหลานอาจนําเรื่องราวความสนใจท่ีตนมีมาบอกเลา เพ่ือใหครอบครัว

รับรูรับทราบวาลูกหลานของตนมีความสนใจ มีความสามารถพิเศษในดาน

ใด สมาชิกแตละคนมีเพ่ือน มีเครือขายท่ีเปนตนทุนทางสังคมมากนอย            

แคไหน เชน ทุนทางเครือขายออนไลน ทุนเครือขายสมาชิกเกษตร  

ทุนเครือขายพอแม  เปนตน ซ่ึงการรับฟงเรื่องราวของกันและกันแบบตั้งใจ

แบบไมตัดสินแบบนี้จะทําใหเกิดการเสริมพลังความคิดกันอยางเปน

ธรรมชาติ โดยไมตองมีใครตองบอกใหใครทําอะไรแตทุกคนจะรับรูและไป

ทําตามบทบาทหนาท่ีของตน จึงทําใหความสัมพันธแนนแฟน การสนทนา

ท่ีรับฟงกันอยางต้ังใจไมตัดสินนี้ เรียกวาสุนทรียสนทนา (dialogue) ซ่ึงใน

ชวงแรกอาจรูสึกไมคุนเคย แตขอใหไดฝกฝนและฝกฝนตนเอง โดยเฉพาะผู

ท่ีมีอํานาจมากกวา อํานาจเหนือกวาจะตองฝกฝนมากในชวงแรกท่ีจะไม

ตัดสินลูกหลาน ความสัมพันธในครอบครัวเปนสิ่งสําคัญมากเพราะในภาวะ

ท่ีทุกคนเหมือนตองอยูรวมกัน ไมสามารถไปท่ีไหนได หากมีสภาวะขัดแยง

ในครอบครัวจะทําใหเกิดความทุกขทนท่ีอาจกลายเปนความรุนแรงใน
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ครอบครัวได และหากไมปรับตัวตอกันสรางความสมดุลในชีวิตจะทําให

ยากลําบากในการใชชีวิตรวมตลอดเวลา เชน สามีภรรยาท่ีตางคนตาง

ทํางานนอกบานเม่ือสามีตองอยูบานตลอดเวลา หรือภรรยาตองอยูบาน

ตลอดเวลาจากท่ีเคยมีงานนอกบานอาจรูสึกหงุดหงิดไมคุนเคยกับสภาวะ

นั้น หรือลูกหลานอาจไดมีเวลาไปคุยหรือออกกําลังกายสนุกสนานกับ

เพ่ือนๆ แตในสภาวะนี้ ไมสามารถไปรวมกลุมไดอาจรูสึกเควงควางทําอะไร

ไมถูก ไมรูจะเอาตัวไปทําอะไร โดยเฉพาะในครอบครัวท่ีไมไดใหลูกหลานมี

บทบาทชวยงานอะไรในบาน เม่ือลูกหลานจะชวยอาจไมรูจะวางตัวอยางไร             

ถาผูใหญในครอบครัวไมเขาใจไมชี้ชวนไมเปดโอกาสจะทําใหมีความเกอ

เขินในการรวมทํากิจกรรมในครอบครัวได 

3) การเพ่ิมความสามารถในการเผชิญปญหาใหสมาชิกใน

ครอบครัว เพ่ือชวยใหสมาชิกครอบครัวทําบทบาทหนาท่ีของตนตอไปได

แมมีขอจํากัด เชน การเรียนรูวิธีพูดคุยกับลูกหลาน การจัดการศึกษาให

บุตรหลานในภาวะท่ียากลําบาก การรวมกันวางแผนดานอาหารของ

ครอบครัว การดูแลผูสูงวัยและเด็กเล็กในบานใหปลอดภัย เปนตน และท่ี

สําคัญ คือ การเ พ่ิมความสามารถในการรวมพลังความคิด ทักษะ

ความสามารถ ของครอบครัวในการแกไขปญหาเพ่ือกาวผานสถานการณ             

ท่ียากลําบากในครอบครัวไปดวยกัน ท้ังนี้ในชวงนี้ใหคํานึงถึงครอบครัวท่ีไม

สามารถมาอยูรวมกันเปนครอบครัวเนื่องจากสถานการณโรคโควิดดวย 

เชน ลูกหลานท่ีตองทํางานหรือเรียนท่ีกรุงเทพไมสามารถกลับมาบานได 

เปนตน การสนับสนุน ใหกําลังใจสมํ่าเสมอ จะทําใหสมาชิกครอบครัวมี

ความรูสึกเหมือนอยูใกลกัน โดยใชระบบออนไลน  
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4) การหนุนเสริมความสามารถของครอบครัวโดยหนวยงาน 

องคกรตาง ๆ ในชุมชน ครอบครัวมีความหลากหลายท้ังครอบครัวท่ีพรอม

ไมพรอม นอกจากนี้ สถานการณยากลําบากนี้ ไมสามารถคาดการณวัน

สิ้นสุดได ดังนั้น การหนุนเสริมชวยเหลือจากภายนอกจึงมีความสําคัญตอ

การคืนสภาพกลับสูสภาวะปกติของครอบครัวไดรวดเร็ว ดังตัวอยางของ

การดําเนินการของอาสาสมัครครอบครัว ในการเยี่ยมใหกําลังใจครอบครัว

ท่ีมีผูสูงอายุ มีผูปวยเรื้อรัง มีผูปวยติดเตียง เพ่ือใหขอมูล เพ่ือติดตามดูแล

ใหความชวยเหลือเปนระยะ การรวมหนุนเสริมแนวทางการดูแลบุตรหลาน

ใหมีการเรียนรูพัฒนาตอเนื่อง เชน การสงหนังสือนิทานใหอาน การจัด

กิจกรรมทําคลิปสําหรับเยาวชนเพ่ือใหมีกิจกรรม การจัดสอนออนไลน

เพ่ือใหโอกาสเด็กๆ ไดเรียนรูในชวงท่ีปดเทอมและมาตรการอยูบาน 

จากแนวทางดังกลาวเพ่ือใหแตละหมูบานในโครงการมีความพรอม

ในการดูแลครอบครัว และลดภาวะวิกฤติท่ีอาจเกิดข้ึนในเวลาท่ีไมสามารถ

คาดการณระยะเวลาของสถานการณยากลําบากนี้ได นอกจากนี้ การ

พัฒนาเด็กและเยาวชนควรไดรับการดูแลตอเนื่องใหมีพัฒนาการตามวัย 

และผูสูงอายุ ผูปวยเรื้อรังไดรับการดูแลอยางเหมาะสมในทามกลาง

มาตรการตาง ๆ มากมาย โดยเฉพาะการจัดการความเครียดในครอบครัว

เพ่ือลดความรุนแรงท่ีอาจเกิดจากความเครียดท่ีมากและจัดการไม

เหมาะสม ดังนั้น การจัดกิจกรรมในการสงเสริมความสัมพันธในครอบครัว 

การจัดกิจกรรมลดความเครียด การจัดกิจกรรมพัฒนาศักยภาพครอบครัว

ในการหนุนเสริมการเรียนรูของเด็กตอเนื่อง ตลอดจนการใหการศึกษาการ

เรียนรูในระบบออนไลนซ่ึงเด็ก ๆ จะตองเรียนในอนาคตเปนตน 
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แนวทางในการพัฒนาครอบครัวเพ่ือการเผชิญกับ 

สถานการณโรคโควิด19 

 

  1) การสงเสริมความสัมพันธในครอบครัวในชวงท่ีเปนสถานการณโควิด 

  2) การคนหาทุนทางสังคมท่ีมีในครอบครัว 

  3) การเพ่ิมความสามารถในการเผชิญปญหาใหสมาชิกในครอบครัว 

  4) การหนุนเสริมความสามารถของครอบครัวโดยหนวยงาน 

 

 

การรับมือตอการเปล่ียนแปลงในครอบครัวในสถานการณโรคโควิด19 

จากมาตรการเพ่ือแกไขสถานการณดังกลาว ทําใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในทุกระดับตั้งแตระดับประเทศ ระดับชุมชน ระดับ

องคกร ดังนั้นในระดับครอบครัวและระดับบุคคลยอมมีการเปลี่ยนแปลงท่ี

ตองเขาใจเรียนรูและปรับตัวใหดีท่ีสุดเพ่ือลดผลกระทบ ตอสมาชิกใน

ครอบครัวจึงมีขอเสนอแนะดังนี้ 
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1.  ดานส่ิงแวดลอมกายภาพของบาน จากหลักการท่ีใหมี

ระยะหางระหวางบุคคลเพ่ือลดการติดเชื้อในระยะ 2 เมตร และลดการ

สัมผัสกัน ดังนั้น ควรจัดใหมีมุมสวนตัวของแตละคนภายในบานหรือบริเวณ

บาน จัดใหมีมุมรับประทานอาหารแยก มีมุมสําหรับลางมือภายในบาน           

หลายจุดเพ่ือสนับสนุนใหมีการลางมือบอย ๆ การจัดใหบานมีอากาศถายเท 

มีแสงแดดสองถึง จะชวยใหลดเชื้อและลดการแพรกระจายเชื้อได ท้ังนี้  

การทําความเขาใจกันในครอบครัวใหทราบตามหลักสถิติตัวเลขท่ีปรากฏ

จากขาวการเจ็บปวยมีการติดตอกันกับคนภายในบานเปนสาเหตุท่ีพบมาก 

และหลักการนี้ชวยได ดังนั้น กายหางไมไดหมายถึงไมใสใจกัน เพ่ือใหไม

รูสึกเครียดจากท่ีตองรักษาระยะหาง แตหางเพราะรักครอบครัวไมตองการ

ใหมีการติดเชื้อในครอบครัว 
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2.  ดานส่ิงแวดลอมในลักษณะของบรรยากาศภายในบาน ใน

ภาวะท่ีเครียดจากท้ังกลัวติดโรค กังวลกับงาน และภาวะเศรษฐกิจ บางราย

อาจตกงานเพราะบริษัทปด หากบรรยากาศในบานมีความผอนคลาย มี

เสียงหัวเราะ มีความยิ้มแยมตอกัน ไมใชบรรยากาศ บน ดาทอ จะชวยให

ทุกคนมีพลังบวกมีความสามารถ ในการสรางผลงานดี ๆ ออกมาได

สมํ่าเสมอ และมีสมาธิเพียงพอท่ีจะสรางสรรคงาน แมในภาวะท่ียากลําบาก

ในระดับท่ัวโลกนี้ 

3.  การกําหนดเวลาของครอบครัวรวมกัน เพราะในสภาวะท่ีทุก

คนตั้งแต เด็ก เยาวชน ผูสูงอายุ วัยทํางานท่ีอยูรวมกัน หากไมมีการแบง

เวลาครอบครัวท่ีชัดเจนอาจมีการรบกวนเวลางาน เด็ก ๆ อาจเบื่อหากไมมี

กิจกรรม หรืออาจมารบกวนเวลางานผูปกครอง ดังนั้น ในครอบครัวท่ีมีเด็ก 

พอแมปูยาตายายควรไดรวมกันออกแบบตารางเวลาใหเด็ก ๆ เวลาใดท่ีควร

เลน เวลาใดควรชวยงาน เวลาใดควรเรียนรูพัฒนาตนเปนตน การมีเวลาท่ี

ชัดเจนทุกคนจะรูจังหวะเวลาท่ีจะมีกิจกรรมรวมกัน และมีเวลาสวนตัวของ

แตละคนชัดเจน เปนการสอนลูกหลานใหมีวินัยและเคารพในความเปน

สวนตัวของแตละคน  

4.  การออกกําลังกาย แมในยามวิกฤติการออกกําลังกายเปน

สิ่งจําเปนสําหรับทุกคน โดยการออกกําลังกายท่ีบาน และออกกําลังกายคน

ละชวงเวลาเพ่ือใหมีการใชพ้ืนท่ีเพียงพอ แตหากมีพ้ืนท่ีบริเวณบานสะดวก

สามารถออกกําลังกายคนละมุมพรอม ๆ กันก็จะสนุกสนานไปพรอม ๆ กัน

ไดเปนชวงท่ีมีกิจกรรมรวมกันแบบหาง ๆ ได การออกกําลังกายจะชวยให

ทุกคนมีรางกายท่ีพรอมทํางานไดตามปกติ และแข็งแรง การเกิดโรคนั้นมี
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สามองคประกอบคือตัวเรา สิ่งแวดลอมและเชื้อโรค สวนสําคัญคือรางกาย

หากเรารางกายแข็งแรงการเกิดอาการ หรือปญหาเจ็บปวยจะมีอาการไม

มาก ดังนั้น การออกกําลงักายจึงจําเปนอยางยิ่งเพ่ือชวยใหรางกายแข็งแรง

ตานโรคโควิดได 

 

 

5.  อาหารเพ่ือสุขภาพและการบริหารจัดการอาหาร ควรเปน

อาหารรอนเพ่ือลดโอกาสการติดเชื้อลดโอกาสการเจ็บปวยในชวงวิกฤตินี้ 

นอกจากนี้จากสภาวะการปดเมือง และลดการเดินทางออกนอกบาน และ

การสัมผัสดังนั้นการจัดใหมีการทําเกษตรอินทรียในกลุมท่ีพรอม เพ่ือให

ผลิตอาหารสําหรับรับประทานเองในชวงเวลาท่ีอาจยาวนานและจํากัดการ

เดินทางจึงจําเปน และยังชวยใหไดอาหารสดใหม นอกจากนี้ยังเปนการ

สรางความม่ันคงอาหารใหตนเองในอนาคตหากการระบาดมีเวลายาวนาน

ออกไป การบริหารจัดการ ควรมีอาหารเปนชุดเฉพาะของแตละคน แยก

สํารับเฉพาะเพ่ือลดโอกาสการติดเชื้อ 
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6.  การใชชีวิตท่ีคิดอาสาเสมอ การเปนผูท่ีคิดเพ่ือผูอ่ืนเสมอ จะ

สรางความสุขใหไดแมในภาวะวิกฤติ ตางจากท่ีคิดแตเพียงเรื่องของตนเอง 

เพราะปญหาวิกฤตินี้เปนปญหารวมกัน การจะรอดจากภัยทุกคนตองรวม

พลังกัน มีสิ่งใดใหเผื่อแผในสิ่งท่ีตนมี มีความคิดสติปญญาใหรวมคิดรวม

เสนอแนะ มีกําลังทรัพยใหรวมบริจาคตามเหมาะสม มีกําลังใจใหตนเอง

และใหผูคนรอบขางและสวนรวม นําพาครอบครัวสนับสนุนตามแรงกายท่ี

มี สิ่งเหลานี้จะทําใหพนภัยตาง ๆ ไปได และท่ีสําคัญคือจะมีจิตใจท่ีม่ันคง

ไมตระหนก เพราะไดเขาใจในสิ่งท่ีเกิดข้ึนอยางรอบดาน จากการไปรวม

ทุกข รวมสุขกับชุมชนสังคมทําใหไมคิดวกวนอยูกับเรื่องราวของตนและ

ครอบครัวตนเทานั้น 

7.  การสรางเครือขายและชองทางการส่ือสารรวมกัน ในแตละ

ครอบครัวมีการกําหนดมาตรการและแนวทางรวมกันในการติดตาม

ขาวสารและกรองขาวสารนํามาสื่อสารกันเพ่ือใหทุกคนไดรับขาวสาร

ตรงกัน และขาวสารนั้นตองผานการคิดแยกแยะใครครวญกอน ศึกษา

แหลงท่ีมาใหชัดเจนวานาเชื่อถือหรือไม โดยทําชองทางผานระบบออนไลน

ของกลุมครอบครัว เครือญาติ เพ่ือน ชุมชน เพ่ือใหมีชองทางในการสื่อสาร

ขอมูลกับภายนอกในชวงท่ีมีขอจํากัดในการออกนอกบาน และใน

สถานการณท่ียังมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา อยางไรก็ตามการสื่อสารนั้น

หากเปนเรื่องท่ีตองการรายละเอียดหรือเปนสิ่งท่ีเขาใจไดหลายอยาง ควรท่ี

จะพูดคุยโดยตรงเพ่ือใหมีโอกาสซักถาม นอกจากนี้การมีเครือขายจะชวย

ในการชวยเหลือกันในรูปแบบตาง ๆ ไดเชนการฝากซ้ือของจะไดลดการ

ออกจากบานเปนตน  
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8.  การแสดงความเอาใจใสสมํ่าเสมอตอกัน การแสดงออกซ่ึง

ความใสใจดูแลกันมีหลากหลายวิธี และเปนสิ่งท่ีทําใหเสริมพลังชีวิตท่ีดีตอ

กัน เชน การจัดหาอาหารท่ีผูสูงอายุ หรือลูกหลานชอบใหไดรับประทานใน

ภาวะท่ีเครียด การใหเวลาในการรับฟงถึงความกลัวกังวลท่ีมี ในบางครั้ง 

เด็กและเยาวชนอาจมีความกังวลตอสถานการณจากการไดขอมูลจากสื่อ 

การรับฟงของผูใหญ พอแม และการแสดงความม่ันใจใหเห็นวาเด็ก ๆ จะมี

ผูใหญคอยหวงใยใหความชวยเหลือเสมอจะทําใหเด็ก ๆ คลายความวิตก

กังวลลงได 

9.  งานอดิเรกเพ่ือพัฒนาตนเอง การมีงานอดิเรกท่ีมีความชอบ

เปนพ้ืนฐาน และมีเปาหมายในการทํางานอดิเรก จะชวยใหผูครอบครัวไดมี

เปาหมายในการพัฒนาตนเองในเวลาวางอยางเกิดประโยชน งานอดิเรกท่ี

ควรมีเพ่ือรับมือกับภาวะวิกฤติ ท่ีนาสนใจ เชน กิจกรรมจัดทําของใชตาง ๆ 

ดวยตนเอง กิจกรรมเรียนรูสมุนไพร กิจกรรมเรียนตัดผม ตัดเสื้อผา 

กิจกรรมเรียนรูการทําเกษตรอินทรียเปนตน สําหรับผูชายอาจเรียนรูการ

ทําขาวของเครื่องใชในบานดวยตนเอง หากมีฝมือตอไปอาจทําเปนอาชีพได 

การมีงานอดิเรกจะชวยใหครอบครัวพรอมรับมือกับการอยูบานหยุดเชื้อ

เพ่ือชาติไดโดยไมเบื่อ และเปนโอกาสพัฒนาทักษะในดานอ่ืน ๆ เชน อาจ

เปนการฝกฝนทํากับขาว ทําขนม หรือทําตัดตอคลิป การเรียนรูออนไลน 

ซ่ึงสามารถเลือกไดหลากหลายตามความชอบ และหากมีเพ่ือนรวมเรียนรู

ไปพรอม ๆ กันก็จะทําใหเรียนรูไดอยางสนุกสนาน หรือแมแตการเรียนรอง

เพลงฝกฝน  
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10.  การออมเงิน ออมเวลา ในสถานการณท่ีมีความยากลําบาก

และมีการเปลี่ยนแปลงใหมหลายประการ ครอบครัวจึงควรไดมีการ

วางแผนเพ่ือใหมีทุนของครอบครัว การออมเงินจะชวยใหมีทุนในการ

ดําเนินการตาง ๆ การออมเวลาจะชวยใหครอบครัวสามารถขอความ

ชวยเหลือท่ีจําเปนจากภาคสวนตาง ๆ ได ดังนั้น ครอบครัวควรไดมีการ

บริหารการเงิน และบริหารเวลาในการดูแลชวยเหลือบุคคล ชุมชน 

การประเมินตนเองวาเราสามารถรับมือไดดีเพียงใดนั้นสามารถ

ประเมินจาก การดํารงชีวิตท่ีสามารถดําเนินชีวิตไปอยางปกติ ทํางานได

ปกติ พัฒนาตนเองไดอยางตอเนื่องไมหยุดชะงักนาน ไมเครียดจนนอนไม

หลับ การตัดสินใจยังสามารถทําไดดี เปนตน และเม่ือสถานการณคลี่คลาย 

สมาชิกครอบครัวทุกคนพรอมในการปรับเปลี่ยนตนเองและรวมกัน

ประคับประคองครอบครัวใหกาวตอไปไดอยางม่ันคง  

การรับมือตอการเปล่ียนแปลงในครอบครัวในสถานการณโรคโควิด19 

  1. ดานสิ่งแวดลอมกายภาพของบาน 

  2. ดานสิ่งแวดลอมในลักษณะของบรรยากาศภายในบาน 

  3. การกําหนดเวลาของครอบครัวรวมกัน 

  4. การออกกําลังกาย 

  5. อาหารเพ่ือสุขภาพและการบริหารจัดการอาหาร 

  6. การใชชีวิตท่ีคิดอาสาเสมอ 

  7. การสรางเครือขายและชองทางการสื่อสารรวมกัน 

  8. การแสดงความเอาใจใสสมํ่าเสมอตอกัน 

  9. งานอดิเรกเพ่ือพัฒนาตนเอง 

  10. การออมเงิน ออมเวลา 
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ครอบครัวกับการรับมือกับการเรียนออนไลน 

การเรียน และการทํางานออนไลน จะเปนสิ่งปกติใหม (new 

normal) ท่ีเกิดข้ึน ดังนั้น การเตรียมความพรอมของครอบครัวตอการ

เรียนรูในโลกออนไลนจึงสําคัญ 

ชุมชนก่ึงเมืองก่ึงชนบท ประชาชนบางสวนยังไมไดรับการเตรียม

ความพรอมในการเรียนรูในระบบออนไลน การเปลี่ยนแปลงดานการศึกษา

ของบุตรหลานจากผลกระทบของสถานการณโควิดทําใหมีการเปดเทอม

เลื่อนออกไป และการสอนการเรียนเปนรูปแบบออนไลนมากข้ึน ดังนั้น           

ในสถานการณเชนนี้ ครอบครัวจะมีสวนในการเตรียมความพรอมเพ่ือ

สนับสนุนบุตรหลานในการเรียนรูในแนวทางใหมซ่ึงจะเปนแนวทางปกติ

ตอไปในอนาคตไดอยางไร ครอบครัวอาจไมคุนชินกับเครื่องมือจะเปน

อุปสรรคหรือไม หากพอแมผูปกครองจะรวมเรียนรูไปกับลูกหลานจะ

เปนไปไดไหม ท้ังหมด นี้เราสามารถทําความเขาใจไดและไมยากเกินไปท่ี

เราจะรวมกันเรียนรูพัฒนาไปพรอม ๆ กัน หากจะถือวิกฤตินี้เปนโอกาสใน

การสงเสริมการเรียนของตนเองและลูกหลานไปพรอม ๆ กัน ยิ่งจะทําให

บุตรหลานมีกําลังใจ และพรอมท่ีจะผานอุปสรรคเบื้องตนนี้ไปได  

การเรียนการสอนออนไลนเปนอยางไร 

การเรียนการสอนออนไลนเปนการเรียนการสอนท่ีเอ้ือตอการ

จัดการเรียนการสอนท้ังในภาวะปกติและไมปกติ ในภาวะปกติมีการใชการ

เรียนออนไลนในระบบของโรงเรียนกวดวิชา หรือท่ี เรียกวา  ครูตู   

เด็ก ๆ บางคนอาจคุนเคยจากการเรียนพิเศษ การเรียนกวดวิชา นอกจากนี้ 
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ผูใหญ  หลายทานอาจคุนเคยกับการเรียนการสอนผานยูทูป หรือการรับฟง

การนําเสนอการทําอาหาร การเรียนตาง ๆ ผานกลุมเฉพาะ ผานระบบเปด

ในเฟซบุค ท้ังนี้ โดยปกติในระดับอุดมศึกษาจะมีการเรียนในระบบออนไลน 

แตในระดับอนุบาลหรือประถมศึกษาอาจมีบางโรงเรียน เพราะระบบ

ออนไลนสามารถนํามาใชในการเรียนลวงหนา เรียนซํ้าจนเขาใจไดดี 

สําหรับการเรียนออนไลนท่ีจะมีมากข้ึน จนเปนสิ่งปกติใหม (new normal)  

และรูปแบบการเรียนการสอนออนไลนจําเปนตองมีอุปกรณซ่ึงควรเปน

เครื่องคอมพิวเตอรเพ่ือใหดูสบายตาตัวหนังสือรูปภาพตัวขยายเหมาะกับ

การเรียนรู เปนเวลานาน ท้ังนี้สามารถใชมือถือไดเชนเดียวกัน และ

จําเปนตองมีอินเตอรเน็ทท่ีมีความแรงในระดับหนึ่งเพ่ือใหการดาวนโหลด 

ไมกระตุกและรวดเร็ว  

การจัดการเรียนการสอนออนไลนผูสอนอาจมีการเลือกใช

แอพพลิเคชั่นหรือโปรแกรม ท่ีจะเปนตัวสื่อสารหลากหลายแบบตามความ

ประสงคของการใชงาน ซ่ึงสิ่งเหลานี้มีคูมือและเรียนรูไดรวดเร็วเหมือนการ

ใชอุปกรณท่ัว ๆ ไป เม่ือเรียนรูการใชและทดลองใชก็จะคลองข้ึน การ

เรียนรูเหลานี้ หากผูปกครอง และเด็กเรียนรูจนใชเครื่องมือเทคโนโลยี

เหลานี้ไดจะสามารถนําไปพัฒนาการสรางเนื้อหาของตนเองนําเสนอผาน

การออนไลนไดและจะนําประโยชนมาสูตนไดมากข้ึน ดังนั้นหากผูปกครอง

จะใชโอกาสนี้ในการเรียนรูไปพรอมลูกหลานเชื่อวาจะเปนประโยชนท้ังตอ

การศึกษาของบุตรหลานและผูปกครอง นอกจากนี้ การเรียนทางไกลผาน

ทีวีเปนอีกแนวทางหนึ่ง ท่ีมีแนวโนมเกิดข้ึนในอนาคต ดังนั้น พอแม

ผูปกครองควรไดรับทราบเพ่ือเตรียมความพรอมสนับสนุนการศึกษา  

ในครอบครัวตอไป 
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ครอบครัวกับการจัดสภาพแวดลอมเพ่ือสงเสริมการเรียนออนไลนท่ีบาน 

การเรียนการสอนตองการการจดจอและมีสมาธิกับการเรียน การ

มีหองมีท่ีเรียนท่ีไมมีเสียงรบกวน หรือถูกรบกวนไดงายจึงเปนสิ่งจําเปน

และสําคัญอยางยิ่ง ในสถานการณท่ีสภาพแวดลอมท่ีไมสามารถมีหองเปน

สัดสวนอาจจัดเปนบริเวณเฉพาะท่ีมีอากาศถายเท ไมรอน หางจากเสียง

รบกวน เชน เสียงสัตวเลี้ยง เสียงรถวิ่ง เปนตน ในขณะท่ีกําลังเรียน อาจมี

ปายแสดงเพ่ือสื่อสารใหทราบวากําลังเรียน เพ่ือไมใหถูกรบกวนโดยไมได

ตั้งใจจากสมาชิกในครอบครัว และควรมีโตะสําหรับวางอุปกรณการเรียน

การสอนเพ่ือสะดวกและลดความเม่ือยลา เกาอ้ีควรเหมาะกับผูเรียนเพราะ

การเรียนสวนใหญใชเวลาคาบละ 1 ชั่วโมง ผูเรียนควรฝกทักษะการพิมพ

เพ่ือใหสามารถโตตอบระหวางเรียน  ไดอยางรวดเร็ว และผูเรียนควรฝกใช

อุปกรณท่ีเก่ียวของกับระบบ เชน กลอง ไมโครโฟนใหคลองเพ่ือใหสามารถ

ควบคุมการทํางานได สําหรับการจัดกิจกรรมในครั้งนี้ผู เรียนแตละ

ครอบครัวจะมีครู หรือสภาเด็กและเยาวชนอาสามาเปนพ่ีเลี้ยงในการเรียน

ออนไลนของแตละครอบครัว เพ่ือใหมีท่ีปรึกษาใกลชิดในชุมชน สําหรับ

ครอบครัว 
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การจัดตารางเวลาการเรียนรูรวมกันของครอบครัว 

จากมาตรการอยูบานหยุดเชื้อเพ่ือชาติ เพ่ือลดการแพรเชื้อทําให

สมาชิกครอบครัวสวนใหญ มีเวลาอยูรวมกันในครอบครัว ซ่ึงการจะใช

ชวงเวลาซ่ึงยาวนาน 3 เดือน คือ จากปกติเปดเรียน กลางเดือนพฤษภาคม 

แตเลื่อนเปดเปนตนเดือนกรกฎาคม ดังนั้นการปดภาคการศึกษาจึง

ยาวนานข้ึน หากมีการบริหารจัดการดี ๆ จะกอใหเกิดประโยชนได 

นอกจากนี้จะชวยลดปญหาท่ีอาจเกิดข้ึนจากความเครียดได จึงขอเสนอให

แตละครอบครัวมีการจัดตารางเวลารวมกัน โดยมีเปาหมายเพ่ือการสงเสริม

ความสัมพันธท่ีดี และสมาชิกครอบครัวมีพัฒนาการและมีคุณภาพชีวิตใน

ระดับท่ีดี  ดังตัวอยางตารางตอไปนี้ซ่ึงแตละครอบครัวสามารถปรับได ท้ังนี่

ตารางเวลาอาจเปนเพียงแนวทาง แตสามารถยืดหยุนได เพราะเปนตาราง

ของครอบครัว 

ตัวอยางตารางเรียนในชวงสถานการณโรคโควิดของครอบครัว 

วัน/

เวลา 

08.00 -

09.00 

09.00 -

10.00 

11.00 -

12.00 

13.00 -

14.00 

14.00 -

15.00 

15.00 -

18.00 

19.00 -

20.00 

จ. ชวยงาน

ครอบครัว 

เชน 

ทําความ

สะอาด

บาน 

อาน

หนังสือ

หรือ 

ฝกทักษะ 

หรือ

ทํางาน

ตามที่

วางแผน

ไว 

 

เรียน

ออนไลน

หรือ

เรียนรู

จาก

ครอบครัว 

เลนอิสระ 

หรือ 

นอนพัก

กลางวัน

ตามวัย 

จิตอาสา 

โดยเลือก

กิจกรรมที่

ทําไดที่

บาน 

เชน 

อัดคลิปที่

เปน

ประโยชน 

งาน

อดิเรก

และ 

ออกกาํลัง

กาย 

กิจกรรม

รวมใน

ครอบครัว

การพูดคุย

รับฟงกัน 

และสมาธิ

กอนนอน 
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วัน/

เวลา 

08.00 -

09.00 

09.00 -

10.00 

11.00 -

12.00 

13.00 -

14.00 

14.00 -

15.00 

15.00 -

18.00 

19.00 -

20.00 

อ. ชวยงาน

ครอบครัว

เชน

ซอมแซม

ส่ิงของ 

อาน

หนังสือ

หรือฝก

ทักษะ 

หรือ

ทํางาน

ตามที่

วางแผน

ไว 

เรียน

ออนไลน 

หรือ

เรียนรู

จาก

ครอบครัว 

เลนอิสระ 

หรือ 

นอนพัก

กลางวัน

ตามวัย 

จิตอาสา 

โดยเลือก

กิจกรรมที่

ทําไดที่

บาน 

เชน 

 เย็บ

หนากาก

อนามัยไป

บริจาค 

 

 

 

 

งาน

อดิเรก

และ 

ออกกาํลัง

กาย 

กิจกรรม

รวมใน

ครอบครัว

การพูดคุย

รับฟงกัน 

และสมาธิ

กอนนอน 

พ. ชวยงาน

ครอบครัว 

เชน

ทําอาหาร 

ลางจาน 

อาน

หนังสือ

หรือ

ฝกฝน

ทักษะ 

หรือ

ทํางาน

ตามที่

วางแผน

ไว 

เรียน

ออนไลน 

หรือ

เรียนรู

จาก

ครอบครัว 

เลนอิสระ 

หรือ 

นอนพัก

กลางวัน

ตามวัย 

จิตอาสา 

โดยเลือก

กิจกรรมที่

ทําไดที่

บาน 

เชน 

อาน

หนังสือ

เสียงสงไป

ใหผูพิการ

ฟง 

 

 

 

งาน

อดิเรก

และ 

ออกกาํลัง

กาย 

กิจกรรม

รวมใน

ครอบครัว

การพูดคุย

รับฟงกัน 

และสมาธิ

กอนนอน 

22 l  คูม่ือครอบครวัในการเผชิญกบัภาวะวิกฤตจากสถานการณโ์รคโควิด19                      
 



 

วัน/

เวลา 

08.00 -

09.00 

09.00 -

10.00 

11.00 -

12.00 

13.00 -

14.00 

14.00 -

15.00 

15.00 -

18.00 

19.00 -

20.00 

พฤ. ชวยงาน

ครอบครัว

เชน 

ทําสวน

ครัว 

อาน

หนังสือ

หรือ

ฝกฝน

ทักษะ 

หรือ

ทํางาน

ตามที่

วางแผน

ไว 

 

 

 

เรียน

ออนไลน 

หรือ

เรียนรู

จาก

ครอบครัว 

เลนอิสระ 

หรือ 

นอนพัก

กลางวัน

ตามวัย 

จิตอาสา 

โดยเลือก

เปน

กิจกรรมที่

ทําไดที่

บาน 

เชน  

อาสาทํา

ความ

สะอาดวัด 

งาน

อดิเรก

และ 

ออกกาํลัง

กาย 

กิจกรรม

รวมใน

ครอบครัว

การพูดคุย

รับฟงกัน 

และสมาธิ

กอนนอน 

ศุกร ชวยงาน

ครอบครัว 

เชน 

ชวยดูแล

นอง 

อาน

หนังสือ

หรือ

ฝกฝน

ทักษะ 

หรือ

ทํางาน

ตามที่

วางแผน

ไว 

เรียน

ออนไลน 

หรือ

เรียนรู

จาก

ครอบครัว 

เลนอิสระ 

หรือ 

นอนพัก

กลางวัน

ตามวัย 

จิตอาสา 

โดยเลือก

เปน

กิจกรรมที่

ทําไดที่

บาน 

เชน  

การสรุป

ขาวสาร 

สงหอ

กระจาย

ขาว 

 

 

 

 

งาน

อดิเรก

และ 

ออกกาํลัง

กาย 

กิจกรรม

รวมใน

ครอบครัว

การพูดคุย

รับฟงกัน 

และสมาธิ

กอนนอน 
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วัน/

เวลา 

08.00 -

09.00 

09.00 -

10.00 

11.00 -

12.00 

13.00 -

14.00 

14.00 -

15.00 

15.00 -

18.00 

19.00 -

20.00 

เสาร ชวยงาน

ครอบครัว

เชน 

ชวยบีบ

นวดผูสูง

วัยในบาน 

อาน

หนังสือ

หรือ

ฝกฝน

ทักษะ 

หรือ

ทํางาน

ตามที่

วางแผน

ไว 

 

เรียน

ออนไลน 

หรือ

เรียนรู

จาก

ครอบครัว 

เลนอิสระ 

หรือ 

นอนพัก

กลางวัน

ตามวัย 

จิตอาสา 

เชน  

การอาสา

ไปซ้ือของ

ให

ผูสูงอาย ุ

งาน

อดิเรก

และ 

ออกกาํลัง

กาย 

กิจกรรม

รวมใน

ครอบครัว

การพูดคุย

รับฟงกัน 

และสมาธิ

กอนนอน 

อาทิ

ตย 

ชวยงาน

ครอบครัว

เชน 

ลางตูเย็น

เปนตน 

อาน

หนังสือ

หรือ

ฝกฝน

ทักษะ 

หรือ

ทํางาน

ตามที่

วางแผน

ไว 

 

เรียน

ออนไลน 

หรือ 

เรียนงาน

จาก

ครอบครัว 

เลนอิสระ 

หรือ 

นอนพัก

กลางวัน

ตามวัย 

จิตอาสา 

โดยเลือก

เปน

กิจกรรมที่

ทําไดที่

บาน 

งาน

อดิเรก

และ 

ออกกาํลัง

กาย 

กิจกรรม

รวมใน

ครอบครัว

การพูดคุย

รับฟงกัน 

และสมาธิ

กอนนอน 

หมายเหตุ  ตัวอยางตารางนี้แตละครอบครัวสามารถปรับไดตามเหมาะสม 

แนวทางสําคัญคือใหมีกิจกรรมหลากหลาย ท้ังกิจกรรมพัฒนาความสัมพันธ

ในครอบครัว พัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและจิตวิญญาณ และ

สามารถปรับใหสอดคลองตามวัยของเด็กและเยาวชนได โดยคํานึงถึง

มาตรการปองกันการแพรกระจายเชื้อโรคโควิด 
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หลักการสุนทรียสนทนา หรือการรับฟงกันในครอบครัว 

แนวทางการสนทนากันในครอบครัวท่ีเรียกวาสุนทรียสนทนานั้น 

เปนแนวทางท่ีจะทําใหเกิดการรับฟงกันในครอบครัว สาเหตุของปญหา

หนึ่งท่ีเกิดในครอบครัวคือ การขาดการรับฟงกัน สวนใหญไดยิน แตไมได

ฟง การฟงท่ีแทจริงผูฟงควรฟงอยางตั้งใจ ฟงใหรับรูไดท้ังเนื้อหา อารมณ 

ความตั้งใจท่ีจะสื่อสารออกมาของผูพูด ซ่ึงแนวทางท่ีจะทําใหเกิดการ

สนทนาท่ีมีการรับฟงกันมีหลักการดังนี้ 

1.  การฟงอยางเทาเทียม วงสนทนานั้นจะเปนวงท่ีใหความเทา

เทียมกันทุกคนคือ ใหเวลา ใหการรับฟงอยางตั้งใจไมวาจะเปนเด็กพูด เปน

ผูสูงวัยพูด เปนพอแมพูด ทุกคนจะรับฟงไมพูดแทรก ไมฟงเพราะคิดวาเปน

ความเห็นของเด็ก หรือฟงเพราะเปนความคิดเห็นของผูใหญ แตรับฟง

เพราะเปนความคิดเห็นของคนคนหนึ่งท่ีเราตองใหคุณคาเทาเทียมกัน เปน

การแสดงถึงการยอมรับ ซ่ึงจะทําใหผูพูดอยากพูดมากข้ึน 

2.  การฟงโดยไมตัดสิน ในขณะฟงไมตัดสิน เพราะเม่ือเราตัดสิน

แลว การรับฟงจะสิ้นสุด โดยอัตโนมัติ ดังนั้น เราจึงควรฟงอยางติดตามไป

อยางมีสมาธิกับสิ่งท่ีกําลังไดยิน จึงจะทําใหเขาใจอารมณ และสิ่งท่ีผูพูด

กําลังจะสื่อสาร เชน หากลูกกําลังบอกเลาความรูสึกเก่ียวกับเหตุการณโรค

โควิด และการเปลี่ยนแปลงการเปดเทอม พอแมผูปกครองท่ีตั้งใจฟงจะรูวา

บุตรหลานมีความพรอมตอการเปลี่ยนแปลงหรือไม มีความรูสึกบวกหรือ

ลบกับสถานการณ ตองการความชวยเหลือสนับสนุนอยางไรบาง ท้ังนี้หาก

พอแมตัดสินตั้งแตตนตามความเคยชินอาจไมไดรับฟงอยางตั้งใจทําใหไม

เขาใจในสิ่งท่ีบุตรหลานกําลังจะสื่อสาร จนทําใหพลาดโอกาสท่ีจะดูแลบุตร

คูม่ือครอบครวัในการเผชิญกบัภาวะวิกฤตจากสถานการณโ์รคโควิด19  l 25 
 



 

หลานของตนได หรือรีบพูดปลอบไมใหกลัวโดยยังฟงไมจบ ซ่ึงอาจเปนการ

ดวนตัดสินใจของพอแม 

3.  การฟงท่ีฟงอยางตั้งใจ การฟงอยางตั้งใจเปนการฟงท่ีไมพะวง

กับการตั้งคําถาม แตจะเปดโอกาสใหผูพูดไดพูดไปจนจบ โดยผูฟงเพียง

แสดงความตั้งใจฟง พยักหนา สบตา เปนตน และในขณะฟงไมทํากิจกรรม

อ่ืนใด ดังนั้นชวงเวลาในการเปดโอกาสรับฟงควรเปนชวงเวลาท่ีทุกคนมี

ความพรอม 

4.  การฟงท่ีมีการสรางบรรยากาศท่ีผอนคลาย โดยการจัด

สถานท่ีใหสุขสบาย ไมมีใครรบกวน เปนเวลาของครอบครัว ของสมาชิก

ครอบครัวท่ีจะรับฟงกันและกัน อาจภายหลังการรับประทานอาหาร เปน

ตนเพ่ือใหทุกคนพรอมท่ีจะรับฟงกันและกัน อีกท้ังมีเวลาไดเพียงพอในการ

รับฟง โดยท่ัวไปอาจใชเวลา 1 - 2 ชั่วโมงข้ึนอยูกับจํานวนสมาชิก  

5.  การสรางการคิดรวมท่ีมีพลังผานการรวมแสดงความคิดเห็น

โดยไมถูกตัดสิน การฟงท่ีไมตัดสิน การพูดท่ีพูดไปในวงสนทนาโดยมิไดเปน

การขัดแยงแตเปนการนําเสนอในสิ่งท่ีแตละคนคิด จึงทําใหทุกคนพรอมท่ี

จะเสนอความเห็นของตัวเอง และดวยการฟงท่ีไมจําเปนตองมีการสรุปวา

ความคิดใดถูกผิดแตเนนการนําเสนอความคิดเห็นของตนออกมาใหทุกคน

ไดรับทราบ โดยไมพยายามท่ีจะตองทําใหทุกคนมายอมรับความเห็นของ

ตน บรรยากาศการสนทนาจึงผอนคลายทําใหทุกคนตองการรวมคิด เชน 

หากครอบครัวตั้งวงสนทนากันในประเด็นการปรับตัวของครอบครัวตอ

ภาวะหลังโควิดซ่ึงอาจมีปญหาดานเศรษฐกิจ แตละคนจะรวมแสดง

ความเห็น โดยเม่ือจบการสนทนาไมจําเปนท่ีจะตองระบุวาใครจะตองทํา
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อะไร ตองประหยัดในเรื่องใด แตทุกคนจะไปปรับในสวนท่ีตนดําเนินการได

โดยอัตโนมัติดวยความสมัครใจ เชนลูกอาจงดเรียนพิเศษและตั้งใจเรียน

ดวยตนเอง โดยพอแมไมตองขอ หรือพอแมยินยอมใหลูกไดเลือกเรียนใน

สายท่ีลูกไดเลือกอยางท่ีรับฟงความเห็นจากสมาชิกในครอบครัวอยางเขาใจ

รอบดานแลว เปนตน 

การฟงแบบตั้งใจ หรือสุนทรียสนทนาเปนการสนทนาท่ีจะตอง

ฝกฝนเพราะเปนการฝนธรรมชาติมนุษยท่ีสวนมากเม่ือมีความเห็นมัก

ตองการใหคนอ่ืนยอมรับความเห็นตน และในการฟง สวนใหญจะตัดสิน

กอนฟงจบ โดยเฉพาะผูท่ีมีอํานาจมากกวาดวยคุณวุฒิ วัยวุฒิ แตเปนการ

ฟงท่ีทรงพลังมากหากทําได เพราะเพียงรับฟงกัน ทําใหเปนการเยียวยา

ความทุกขได ทําใหเห็นทางออกรวมกันในครอบครัวได และสิ่งสําคัญท่ีเปน

อุปสรรคการฟง คือ การรีบใหคําแนะนําของผูอาวุโสกวา ขอใหยึดหลัก

ความเทาเทียม และการสนทนาไมไดมีเปาหมายเพ่ือขอคําแนะนําแตเปน

การสนทนาเพ่ือใหเกิดความเขาใจกันและกันอยางลึกซ้ึง สรางการคิดรวม

และเห็นทางออกรวมกัน โดยไมตองมีขอสรุป 
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การจัดส่ิงแวดลอมเพ่ือสงเสริมการเลนอิสระ 

การเลนอิสระคืออะไรทําไมจึงสําคัญโดยตองกําหนดในตาราง อาจ

เปนคําถามของผูอานคูมือ ในชวงสถานการณโรคโควิดนอกจากเราจะตอง

ใหความรูบุตรหลานเพ่ือปองกันตัวเองแลว การสงเสริมใหลูกหลานมี

พัฒนาการตอเนื่องนั้นถือวาเปนภารกิจสําคัญของพอแมเชนกัน การเลน

อิสระ เปนกิจกรรมสําคัญท่ีนักวิชาการไดยืนยันวาชวยในให เ ด็กมี

พัฒนาการ สรางจินตนาการ สรางความม่ันใจและพัฒนากระบวนการคิด 

และเปนการฝกฝนวินัยเชิงบวกในหลายดาน เชน เด็กจะรูจักรอคอย   

คิดแกปญหา คิดเปนเหตุเปนผล การเลนอิสระเปนการเลนท่ีไมใชการ

ปลอยใหเลนตามมีตามเกิดโดยพอแมผูปกครองไมใสใจอะไร แตเปนการ

เลนท่ีตองมีการเตรียมการจัดการในแนวทางดังนี้ 

การเลนอิสระ หมายถึง การเลน ท่ีไมมีกฎเกณฑ หรือกติกาวา

ตองเลนอยางไร เปนการเลนท่ีเกิดข้ึนไดเสมอตามธรรมชาติ เปนการเลน

ท่ีไมมีเปาหมายใด ๆ เปนหลักเปนการเลนเพ่ือการเลนจริง ๆ เด็ก ๆ จะ

ตั้งกฎเกณฑกติกาการเลนกันเองและเปล่ียนไปไดตามขอตกลงท่ีเด็กเปน

คนกําหนดการ เลนท่ีไมไดตั้งใจเลนเพ่ือใหพอแมชื่นชมหรือไดรางวัลใด ๆ 

แตเลนดวยความเต็มใจไมใชเพราะหนาท่ีหรือถูกบังคับ  เลนเพราะสนุก 

รูสึกดี ตื่นเตน คลายเหงา เลนแลวไมคํานึงถึงเวลา เลนแลวไมคํานึงถึง

ภาพลักษณจะดีหรือแย ดังนั้น อาจเลอะเทอะ อาจไมใชแบบท่ีพอแม

ตองการ เด็กสามารถปรับเปลี่ยนลื่นไหลตามความคิดท่ีเกิดข้ึนอยางรวดเร็ว  

เลนตอเนื่องไปเรื่อย ๆ หากเบื่อหรือมีอุปสรรคก็ปรับเปลี่ยนกฎเกณฑ

เง่ือนไขเองเพ่ือใหไดเลนตอเนื่อง 
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แนวทางการจัดส่ิงแวดลอมเพ่ือสงเสริมการเลนอิสระ 

สิ่งท่ีผูใหญดําเนินการเปนเพียงการสรางใหเกิดสภาพแวดลอมท่ี

เหมาะสม ท่ีจะปลดปลอยพลังไรขีดจํากัดสําหรับเด็ก ทําใหพวกเขา

สามารถทําอะไรก็ไดในสิ่งท่ีตองการทํา สามารถทําในสิ่งท่ีตนเองสนใจได 

ใฝรู สิ่งแวดลอมท่ีสําคัญคือ ผูใหญท่ีดูแลการเลนมีความเขาใจและเห็น

ความสําคัญของการเลนอิสระ เพราะหากผูปกครอง พอแมไม ม่ันใจ 

 ไมเขาใจจะมองวาเด็กเลนไรสาระ ไมเกิดประโยชนและจะคอยกํากับการ

เลนตลอดเวลาโดยไมตั้งใจจากความกังวล หวงใย สิ่งแวดลอมทางกายภาพ 

ท่ีจะเปนพ้ืนท่ีสนับสนุนการเลนอิสระนั้นพอแมผูปกครองจะจัดอุปกรณ 

และรวมเลนเปนสวนหนึ่งหรือดูแลอยูใกล ๆ อาจพากยการเลนใหเด็กรับรู

วาพอแมรับรูวาเขาทําอะไรได เขาจะภูมิใจ เชน เขาอาจสามารถผานดาน

การปนปายดานแรก และพอแมมองเห็นวาเขามีความพยายาม จนสําเร็จ 

ทําใหเด็กมีความม่ันใจมากข้ึนเรื่อย ๆ 
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การจัดพ้ืนท่ีและการสงเสริมพัฒนาการจากการเลนอิสระ 

1.  อุปกรณท่ีเตรียม เชน กองทราย กลองกระดาษ โดยอาจมี

หลายขนาด เพ่ือใหเด็กจินตนาการออกแบบเปนอุปกรณเสริมการเลน 

2.  อุปกรณท่ีสามารถทําเปนเสียงหรือเอามาประกอบเปนรูปราง

ตาง ๆ เพ่ือใหเด็ก ๆ นํามาประกอบเปนเครื่องดนตรี หรือการเลนรูปแบบ

อ่ืน ๆ ได 

3.  การจัดพ้ืนท่ีอาจจัดมุมในบริเวณบานนอกบาน และมุมเลนใน

บาน และควรมีท่ีใหเก็บอุปกรณของเลนใหเปนระเบียบ เพ่ือฝกใหเด็ก ๆ 

เก็บของเลนดวยตนเองเ ม่ือเลิกเลน โดยใหอยู ในสายตาของพอแม

ผูปกครอง และเปนบริเวณท่ีปลอดภัย 

4.  การเลนมีกําหนดเวลาเพ่ือฝกวินัยในการเลนรูเวลา รูรอคอย 

และมีการวางแผนดวยตนเอง 
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สรุป การเลนอิสระเปนชวงเวลาท่ีเด็กจะออกแบบการเลนของ

ตนเอง เปนการเลนเพ่ือความสนุกสนาน เด็กสามารถเลนไดคนเดียว หรือ

เลนกับเพ่ือนๆ พอแมหลายคนอาจนึกยอนวัยเด็กท่ีเลนเปนคุณครู โดยอาจ

มีนักเรียนเปนเพ่ือนหรือตุกตา โดยสรางเรื่องราวตามจินตนาการข้ึนมา 

และนําสิ่งตาง ๆ มาออกแบบเปนอุปกรณประกอบฉากเลน ดังนั้นจึงเพ่ิม

การคิดสรางสรรคใหเด็ก ๆ ได ตัวอยางการเลนอิสระท่ีสรางจินตนาการ

และนําสูการสรางรายได เชน เพจของ kethy + george  

 

การสงเสริมการเรียนรูจากการชวยงานบาน 

การชวยงานบานของลูกหลานมีความสําคัญอยางไรตอพัฒนาการ 

และจําเปนอยางไร ตอการเผชิญกับสถานการณโรคโควิด เพ่ือทําความ

เขาใจในประเด็นนี้ ขอชวนคิดในประเด็นงานบานวาหมายถึงงานอะไรบาง  

หากใหนึกถึงงานบาน สวนใหญอาจนึกถึงการทํากับขาว การปดกวาดบาน 

การซอมแซมบาน การรดน้ําตนไมเปนตน ซ่ึงในหลายครอบครัว อาจมอง

วาไมจําเปน  โตข้ึนก็ทําเปนเองใหลูก ๆ เรียนหนังสือไปตั้งใจเรียนหนังสือก็

เพียงพอแลว แตเม่ือเจอสถานการณโรคโควิด หากลูกจําเปนตองกักตัว 

หรือเราตองกักตัว ความโกลาหลจะเกิดข้ึนทันที เพราะลูกจะไมสามารถ

ชวยเหลือตนเองได แมกระท่ังการปอกผลไมรับประทาน และในภาวะ           

ท่ียากลําบาก พอแมถูกใหออกจากงาน ครอบครัวมีปญหาเศรษฐกิจพอแม

ตองทํางานมากข้ึน แตลูก ไมถูกเตรียมใหชวยเหลืองานในบาน หรืองาน

ของครอบครัวเลย ลูก ๆ อาจเครียดกับสถานการณเหลานี้ได นอกจากงาน

บานท่ีคนสวนใหญนึกถึงแลว ผู เขียนชวนขยายความคําวา งานบาน  
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ใหหมายถึงงานท่ีพอแมทํา และลูกสามารถมีสวนรวมได ดังนั้น การสงเสริม

การเรียนรูจากการชวยงานบานจึงมีความสําคัญดังเปาหมายตอไปนี้ 

 

เปาหมายการสงเสริมการเรียนรูจากการชวยงานบาน 

งานบานในท่ีนี้หมายถึงงานท่ีเก่ียวของกับการดํารงชีวิตรวมกันใน

ครอบครัว ดังนั้น นอกจากเปนงานครัว งานสวน งานความสะอาดสวยงาม

ของท่ีอยูอาศัยแลว การดํารงชีวิตรวมกันในครอบครัว ยังเก่ียวของกับการ

ดูแลสมาชิกในครอบครัว เชน การชวยดูแลนอง ดูแลผูสูงวัย ดูแลผูปวย              

ในครอบครัว และการชวยการงานอาชีพ เชน หากครอบครัวทําการเกษตร 

งานบาน หมายรวมถึง  การทําการเกษตร ดวย ดังนั้น ในครอบครัวท่ี

คาขาย ลูกหลานหรือสมาชิกจะรวมชวยงานเหลานี้ดวย การสงเสริมการ

ทํางานบานมีเปาหมายดังนี้ 

1.   สนับสนุนการรูจักความถนัดและความชอบของตนเอง เด็กๆ 

จะเรียนรูวาตนสามารถทําสิ่งใดไดดี และมีความสุขสนุกกับการทํางานใด 

2.  สงเสริมความม่ันใจ ภาคภูมิใจในตนเองรับรูวาตนสามารถ

ทํางานได และเม่ือไดรับคําชมเชยเด็กจะยิ่งตระหนักในคุณคาแหงตน 

3.  สงเสริมการออม การไดชวยงานอาจมีรายไดพิเศษจากการ

ทํางานตามท่ีถนัด เชน ปลูกผักไดเยอะสามารถนําไปขาย หรือนําไปมอบให

ผูสูงอายุ ทําใหไดออมเงินจากรายไดขายผัก หรือออมความดีจากการไดนํา

ผักท่ีมีประโยชนไปมอบใหผูสูงอายุในชุมชน 

4.  สงเสริมการรูจักวางแผน เพราะการทํางานบาน เชน การทํา

ความสะอาดบาน การรีดผา เด็กจะรูวาควรจะทําอะไรเม่ือไหร และหาก
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ตองการมีเวลาไปเลนกับเพ่ือน  ๆเด็กจะตองวางแผนทํางานอยางไรใหเสร็จ

ทันเวลา เปนตน 

5.  สงเสริมการมีวินัยในตนเอง เชน เด็กไดรับมอบหมายใหชวย

เก็บไขไกทุกเชา เด็กจะตองตื่นเชาเพ่ือไปเก็บไขไก หรือหากเด็กจะตองชวย

ในการเตรียมของไปขาย เด็กจะตองรีบกลับมาจากโรงเรียนและรีบทํางาน 

โดยไมอิดออด ไมแวะเรื่อยเปอย เปนตน 

การท่ีจะบรรลุเปาหมายดังกลาวนั้น พอแมผูปกครองจะตองมี

แนวทางท่ีชัดเจนท่ีเปนการพูดคุยหาขอตกลงกับลูกหลาน ไมเปนการบังคับ 

แตเปนการพูดตกลงกัน และทําใหมีบรรยากาศท่ีดีในระหวางการทํางาน 

ดังตอไปนี้ 

 

แนวทางการสงเสริมการเรียนรูจากการชวยงานบาน 

1.  รับฟงความคิดเห็นของลูกตอการมอบหมายใหชวยงานบาน 

ลูกตองการใหสอนในเรื่องใดบาง หรือลูกจะเรียนรูอยางไร เพ่ือไมใหเกิด

บรรยากาศท่ีพอแมคอยบอกใหทํา สั่งใหทํา  

2.  เปดโอกาสใหลูกไดเรียนรูและพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรม

ตาง ๆ ซ่ึงในชวงแรก ๆ อาจทําไดไมดีตามท่ีคาดหวัง แตพอแมควรตองให

โอกาส เพราะหากพอแมไปทําแทนลูก  ๆอาจรูสึกไดวาตนไมมีความสามารถ ดังนั้น 

พอแมควรชื่นชมตามความเปนจริงพรอมใหกําลังใจและใหโอกาสในการ

พัฒนา  

3.  การสรางอารมณขัน บรรยากาศสนุกสนานในการทํางาน

รวมกัน เชน การลางผักใหสะอาดรวมกัน อาจแขงขันกันวาใครจะลางผักได
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โดยผักไมช้ําเปนตน เพ่ือใหเด็ก ๆ เกิดความชอบไมรูสึกวาการชวยทํางาน

บานเปนสิ่งนาเบื่อ 

4.  การใหรางวัลเปนกิจกรรมท่ีเพ่ิมความสัมพันธในครอบครัว เชน 

หากทุกคนชวยกันเก็บผักเสร็จจะไดไปสงของในตลาดและไดไปแวะเท่ียว

ดวยกัน เปนตน หรือการทํากระดานใหดาว แหงคนดี ติดประกาศไวเม่ือ

ครบ 10 ดวงมีรางวัลเพ่ือเพ่ิมความสนุกสนานใหกิจกรรม เปนตน แตตอง

ระวังไมใหเปนการสรางเง่ือนไขทําดีเพราะรางวัล แตรางวัลเปนเพียงการ

เลนเกมสนุกสนานเทานั้น 

5.  การมอบหมายงานท่ีเหมาะสมตามวัย เพ่ือไมใหยากจนทอ 

และไมใหเกิดอันตรายจากการชวยงานบาน เชน การทํากับขาว การใชมีด

หั่นผักอาจตองประเมินความสามารถในการใชมือกอน และเตรียมอุปกรณ

ใหเหมาะสม 

6.  การแบงงานในบานใหทุกคนมีสวนรวมในงานของบานเด็ก ๆ 

ลูกหลานจะรับรูไดวาตนเปนสวนหนึ่งของครอบครัวมีความสําคัญตอ

ครอบครัว และกอใหเกิดความสามัคคีในครอบครัว เรียนรูความยุติธรรม 

ความเสียสละจากการทํางานรวมกันในครอบครัว 

7.  การมอบหมายงานพ้ืนฐานท่ีทุกคนจะไดเรียนรูในการดูแล

ตนเองเปน สามารถชวยเหลือตนเองได หากตองอยูตามลําพังในบางโอกาส 

หรือหากตองไปเรียนหนังสือไกลบาน โดยอาจหมุนเวียนการทํางานในบาน 

เชน การหมุนเวียนการชวยทําอาหาร การชวยซักรีด กวาดถูบาน การปลูก

ผักสวนครัว ซ่ึงในอนาคตทุกคนควรมีพ้ืนฐานเพ่ือดูแลตนเองใหมีผักอินทรีย

รับประทาน การดูแลปดประตูบาน การตรวจสอบความปลอดภัยตาง ๆ 

ภายในบาน เชน การปดไฟเปดไฟ เปนตน 
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8.  การจัดสนทนาภายในครอบครัวเปนระยะตามเหมาะสมเพ่ือ

รับฟง สรางการมีสวนรวมในการรวมคิดรวมประหยัด เพ่ือสงเสริมการลด

คาใชจาย การรูจักใชเงินอยางคุมคา และเกิดประโยชนไมใชมัธยัสถ

จนเกินไป  

9.  ในกรณีท่ีลูกไมพรอม ท่ีจะชวยงานบาน ไมทําตามขอตกลง พอ

แมผูปกครองควรนั่งลงรับฟงเด็กอยางตั้งใจเพ่ือรวมคิด ไมเริ่มตนโดยการ

ตอวา และท่ีสําคัญท่ีสุดไมเปรียบเทียบลูกกับใครๆ ไมยกตัวอยางตนเอง 

หรือบุคคลอ่ืน ยอมรับในความแตกตางใหเวลารอคอยและมีเง่ือนไข เชน             

หากลูกตอรองวาจะชวยงานเม่ืออายุมากข้ึนปถัดไป พอแมอาจพูดคุยวาลูก

สามารถเลือกงานอ่ืน ๆ ท่ีลูกสามารถทําได และเริ่มตนทันทีเพ่ือสรางให

เกิดกําลังใจและมีประสบการณตรงวาสามารถทําได 

การชวยงานบานจะสามารถสรางการเรียนรูไดดีข้ึน  มากข้ึน  หาก

พอแมและสมาชิก ในครอบครัวทุกคนจะเปนตนแบบท่ีดีใกลตัวลูกท่ีสุด 

ดังนั้น ผูใหญควรปฏิบัติตัวใหเปนแบบอยาง ดูแลบานเรือนใหสะอาดเปน

ระเบียบ มีเหตุผลมีวินัย มีความยุติธรรม รับฟงลูกเสมอ ตระหนักวา       

ลูกเปนตัวชวยไมใชตัวหลัก เขายังเรียนรู การผลักภาระงานท้ังหมดจึงไม

ถูกตอง ดังนั้น ตองเปนการชวยงาน ท้ังนี้ หากพอแมไมมีความพรอมในการ

สอน อาจตองหาตัวชวย เชน การเปดในยูทูป เปนตน 
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การสงเสริมบุตรหลานผานกิจกรรมเรียนรูงานจิตอาสา 

งานจิตอาสามีความจําเปนอยางไรตอการพัฒนาลูกหลานใหพรอม

ปรับตัวกับภาวะวิกฤติ  งานจิตอาสาเปนการนําพาลูกหลานใหเรียนรูการ

รวมทุกขรวมสุขกับสังคม ทําใหเขาใจในการเปลี่ยนแปลง  ไมมุงเฉพาะ

ความสุขความทุกขของตัวเองเทานั้น นอกจากนี้  การรวมจิตอาสาจะทําให

เรียนรูวาความทุกขความสุขเปนธรรมดาท่ีทุกคนมีโอกาสไดรับเหมือนๆกัน 

หนาท่ีของมนุษย คือ เผชิญดวยสติและความรู และการมีเพ่ือนรวมเผชิญ

ทําใหมีความอุนใจมีกําลังใจ แมในภาวะยากลําบาก การชี้ชวนใหเด็ก ๆ ได

เรียนรูการจิตอาสาของภาคสวนตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมจะชวยใหเด็ก

ลูกหลานไดมองเห็นมุมบวกท่ีเกิดข้ึน และเห็นประโยชนของการมีจิตอาสา

ในสังคม ดังนั้น จึงควรนําพาลูกหลานใหทํางานจิตอาสาท่ีสอดคลองตามวัย 

ดังนี้ 

1.  สรางการชวยเหลือท่ีผานการไตรตรอง การคิดอยางเปนระบบ

โดยนําปญหาของผูคนท่ีใกลชิดในชุมชน หรือในสังคมมารวมกันคนหา

สาเหตุ และคนหาตนทุนท่ีตนเองมีเพ่ือนํามาออกแบบการชวยเหลือ เชน 

ชวยเหลือในเรื่องการใหความรูในวัยตาง ๆ  เชน วัยสูงอายุ ท่ีอาจไมเทาทัน

ขาวสาร หรือการชวยเหลือผูท่ีไมมีหนากาก โดยการเย็บหนากาก จะทําให

เด็ก ๆ ลูกหลานไดใชความคิดสรางสรรคในการออกแบบแกไขปญหา 

2.  การชวนลูกหลานทํากิจกรรมตาง ๆ จะเปนการฝกคิด แกไข

ปญหาเชน การชวนเย็บหนากากอนามัยมอบใหผูสูงวัย โดยการใช

ทรัพยากรท่ีมีในบาน จะชวยใหลูกหลานไดรวมกันสรางสรรคผลงาน หรือ
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การฝกทําคลิปสื่อสารเก่ียวกับการปฏิบัติตัว จะชวยใหเด็ก ๆ ไดฝกใช

เทคโนโลยี และเปนโอกาสไดพัฒนาความสามารถของตน 

3.  การพูดคุยแลกเปลี่ยนหลังทํากิจกรรมเพ่ือสะทอนสิ่งท่ีได และ

ความรูสึก เพ่ือใหเห็นประโยชนท่ีเกิดจากการทํากิจกรรมจิตอาสา และเพ่ือ

รับทราบปญหาอุปสรรคท่ีอาจมี 

กิจกรรมจิตอาสาสามารถเลือกทําไดตามความสนใจ และ

ความสามารถท่ีมี การทํากิจกรรมจิตอาสา นอกจากเปนการพัฒนาตนเอง

ท้ังดานทักษะ ดานจิตใจแลวถือเปนการพัฒนาในมิติจิตวิญญาณเพราะจะมี

ความศรัทธาในตนเองท่ีทําความดีเพ่ือผูอ่ืนได เปนการรับรูไดดวยตนเอง         

เม่ือกระทํา และเปนการสรางเครือขายทางสังคมใหตนเอง จากการไดไป

ชวยเหลือทําใหไดรับความชื่นชมยินดี และผูกสัมพันธเก้ือหนุนในดานตางๆ 

ตามความสามารถของแตละคนตอไป และหากพัฒนาเปนธนาคารเวลามี

การบันทึกกิจกรรมท่ีไปทําไวก็จะทําใหมีขอมูลชัดเจนวาตนไดทําความดีไว

อยางไรบาง 
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สรางโอกาสใหมีกิจกรรมการอานหนังสือ 

การอานหนังสือเปนเสมือนการเปดโลกใหไดเรียนรูอยางรวดเร็ว

ผานประสบการณของผูเขียน การอานหนังสือโดยการอานออกเสียงเปน

การฝกใชเสียง เด็กท่ีอยูในวัยฝกใชเสียงจะออกเสียงไดชัดถอยชัดคํา การ

อานออกเสียงเปนการกระตุนสมองใหจดจํา ใหคิดตามไปดวย ทําใหจํา

เนื้อหาเรื่องราวไดดี และทําใหมีสมาธิในการอาน การอานออกเสียงยังเปน

การฝกใชเสียงไดอยางสนุกสนานเชน  การฝกเปนเสียงตามตัวละครท่ีอาน  

เปนตน 

แนวทางการสรางโอกาสใหมีกิจกรรมการอานหนังสือ  

1.  จัดหาหนังสือ หรือชองทางเว็บไซต เพ่ือเปนการเอ้ืออํานวยใน

การเขาถึง พอแมผูปกครองสามารถกระตุนความสนใจ หรือเชิญชวนผาน

การเลาเรื่องยอ หรือมีการตั้งวงคุยกันหลังการอาน เปนตน การอานหนังสือ

สามารถอานจากหนังสือท้ังในออนไลน หรือ ออฟไลน เชน การอาน

เรื่องราวท่ีเปนประโยชนจากเว็บไซต แตหากสามารถหาหนังสือ หาการตูน 

นิทานใหอานนาจะดีมาก เพราะจะไดลดชองเวลาอยูหนาจอคอมพิวเตอร

เปนการพักสายตา  

2.  การรวมกันกําหนดเรื่องราวท่ีตองการคนหา เรื่องราวท่ี

ตองการอยากรูหรือมีความสนใจตอยอดเพ่ือใหสามารถวางแผนการอานได

อยางดี เชน อาจตองการรูเรื่องราวเก่ียวกับโควิด 19 เพราะเปนเรื่องใหม

และเปนเรื่องสําคัญ ก็จะไดรวมกันคนหาและนํามาแลกเปลี่ยนเรียนรูตอไป 
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3.  จัดหาหนังสือนิทานสําหรับเด็กเล็กและอาจมอบหมายใหพ่ีชวย

อานใหนองเล็กฟงเปนการชวยพอแมดูแลกันเอง และเปนโอกาสใหเด็ก ๆ 

ไดรวมรับผิดชอบชวยเหลือพอแม 

การเกิดวิกฤติ แตการพัฒนาลูกหลานและการมีกิจกรรมจะชวยให

ลูกหลานไมเครียด และมีพัฒนาการตอเนื่อง การอานหนังสือเปนกิจกรรม

หนึ่งท่ีทําใหเกิดพัฒนาการในหลายดาน ดังนั้น ควรชวนกันอานและหากมี

เครือขายรวมแลกเปลี่ยนหนังสือจะชวยใหการอานมีความสนุกและ                  

มีความหลากหลายมากข้ึน 

 

การสงเสริมกิจกรรมฝกฝนทักษะ 

ครอบครัวสามารถถือโอกาสนี้  เปนโอกาสทบทวนตนทุนท่ี

ครอบครัวมี  เชน ครอบครัวมีองคความรู เกงในเรื่องใดบาง และมี

แผนพัฒนาทักษะใดเพ่ิมเติมเพ่ือเปนอาชีพสําหรับหารายไดเสริมให

ครอบครัวในชวงหลังสถานการณโรคโควิด ซ่ึงในบางครอบครัวอาจไมมีงาน

ทํา ดังนั้น  การพัฒนาทักษะจึงเปนสิ่งหนึ่งท่ีครอบครัวควรมีการทบทวน

และวางแผนรวมกันเพ่ือลดตนทุนท่ีจะใชใหไดมากท่ีสุด 
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1.  ครอบครัวคุยในเรื่องรายรับรายจายเพ่ือรวมวางแผนการใชเงิน

ใหมีความคุมคาท่ีสุด และรวมกันกําหนดเปาหมายในเรื่องรายรับจายของ

ครอบครัว 

2.  สนทนาเพ่ือหาความสนใจและความพรอมในการดําเนินการ

ของสมาชิก เชน ใครสนใจดานใด ยกตัวอยางกรณี การทําขาวกลองขาย

ออนไลนของยายหลาน เปนตน หรือการทําคลิปสนุกสนาน ทําคลิปท่ีเปน

ความเฉพาะของแตละถ่ิน ซ่ึงสิ่งเหลานี้ตองการทักษะรวมในระหวาง

สมาชิกหลายเจเนอเรชั่น เชน คลิปสะใภเกาหลี ซอ 

3.  รวมกันฝกฝนหรือตางคนตางฝกฝนตามความสะดวก ซ่ึงในชวง

มีมาตรการอยูบานสามารถฝกฝนผานการเรียนรูจากยูทูปหรือการเรียน

ออนไลนได  

การเรียนรูฝกฝนทักษะเปนสิ่งจําเปนสําหรับการรับมือหลัง

สถานการณวิกฤติ เพราะผูท่ีมีความพรอมจะสามารถปรับตัวไดเร็ว ดังนั้น

ครอบครัวควรมีการวางแผนและฝกฝนไปดวยกัน 
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ความเครียด และการประเมินความเครียด 

ความเครียดในทางจิตวิทยาเปนปฏิกิริยาท่ีมนุษยปกปองตนเอง

ไมใหไดรับอันตราย เปนการสงสัญญาณใหบุคคลไดรีบจัดการแกไข เปน

ภาวะท่ีสะทอนวามีความไมสมดุลเกิดข้ึนในมิติใดมิติหนึ่ง ท่ีจะตองคนหา 

แตสิ่งสําคัญ คือ บางครั้งเราละเลยไมรูวาตนเอง หรือสมาชิกในครอบครัว                        

มีความเครียด จนความเครียดนั้นสงผลตอการตัดสินใจ พฤติกรรม หรือ

การทํางานของรางกาย หรือหากรุนแรงและสะสมอาจเกิดภาวะซึมเศราได 

ดังนั้น บุคคลควรไดประเมินตนเองเพ่ือรับรูและแกไข ผอนคลาย

ความเครียด ท้ังนี้ การแกไขความเครียดท่ีดีท่ีสุดคือการแกไขท่ีสาเหตุ 

ตนเหตุ ความเครียดอาจเกิดจากการพักผอนไมเพียงพอ การติดตามกับ

ขาวสารมากเกินไป การวิตกกังวลกับการเจ็บปวย เครียดกับความกลัวโรค

โควิด ในวัยเรียนเครียดกับการเรียน เครียดท่ีไมสามารถดําเนินชีวิต

ตามปกติ เครียดกับการตองปรับตัวกับการเรียนแบบออนไลน เครียดกับ

ภาวะเศรษฐกิจของครอบครัว เปนตน ในผูสูงวัย ผูปวยเรื้อรังอาจเครียด

จากการเจ็บปวย กังวลตอการดูแลตนเองในสถานการณท่ียากลําบาก พอ

แมคนวัยทํางานอาจเครียดกับการงานท่ีรายไดลดลง หรือตกงาน  

การแสดงออกของความเครียด อาจหงุดหงิดงาย นอนไมหลับ เบื่อ

อาหาร โมโหงายโดยไมทราบสาเหตุ ไมมีสมาธิ ทํางานอานหนังสือไมรูเรื่อง 

รางกายออนเพลีย รูสึกเบื่อ ไมอยากทําอะไร เปนตน ในผูท่ีเครียดมากอาจ

มีอาการทางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง ใจสั่น ซ่ึงอาการแสดงเหลานี้

บางครั้งบุคคลท่ีมีความเครียดอาจไมรูตัววาตนมีความเครียดมากหรือนอย 

ดังนั้น สมาชิกในครอบครัว ควรไดมีการสังเกตเอาใจใสดูแลถามไถกัน 
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โดยเฉพาะสมาชิกท่ีมีปจจัยเสี่ยง หากประเมินไดวามีความเครียดมากจนมี

อาการทางกาย  ใหดูแลอาการทางกาย ตามอาการท่ีเกิด และพูดคุยเพ่ือ 

หาสาเหตุและแก ไขตน เหตุ  เชน  หากมีอาการปวดศีรษะ ใหยา 

พาราเซตตามอล ดูแลใหพักผอน ใหเวลารับฟงความกังวลท่ีมี  

การปองกันความเครียดในภาวะยากลําบากจากสถานการณโรคโควิด 

การปองกันความเครียดในภาวะท่ีเกิดจากความไมแนนอน การไม

สามารถดํารงชีวิตตามปกติ การแกไขท่ีสําคัญจึงอยูท่ีการปรับแนวคิด การ

วางความคิด ใหถูกตอง และมีแนวทางการปองกันดังตอไปนี้(พรรณพิมล 

หลอตระกูล,2546) 

1.  การดูแลตนเองใหสุขภาพแข็งแรง ดวยการออกกําลังกาย

อยางสมํ่าเสมอ  พักผอนใหเพียงพอ การเลือกรับประทานอาหารท่ีเปน

ประโยชนดีตอสุขภาพ เพ่ือทําใหรางกายมีความพรอมในการเผชิญ

ความเครียด 

2.  การฝกคิดไมใหเครียด การมองในแงบวก เพราะทําใหเกิด

ความหวังเชน มองวาอุปสรรคนี้เปนโอกาสฝกฝนทบทวนตนเองและ

ครอบครัววาจะเผชิญกับสถานการณไดอยางไรบาง การมองโลกในแงดี จะ

ชวยใหเห็นทางออกใหเห็นโอกาสไมรูสึกหมดหวังเชนมองวา การอยูบาน

หยุดเชื้อ เปนโอกาสใหไดอยูบานทํางานบาน ดูแลบานดูแลสมาชิก

ครอบครัว  เปนตน การคิดยืดหยุน คนท่ีไมยอมปรับตนเองจะเครียด ตอง

ผอนปรนแมผลอาจไมเปนตามเปาหมายก็ยอมรับได การคิดถึงคนอ่ืน 

เพราะการหมกมุนกับตนเองจะทําใหเห็นแตความคาดหวังของตนเอง แต

การคิดถึงคนอ่ืนจะผอนคลายได 
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3.  การวางแผนแกไขปญหาอยางเปนระบบ ในสถานการณโรค

โควิด อาจมีปญหาบางอยางเกิดข้ึน เชน ไมสามารถเดินทางได อาจตอง

แกปญหา การแกปญหาควรมองปญหาอยางเปนระบบ  หาสาเหตุ 

พิจารณาทางเลือก มองปญหาเปนโอกาสคิดสรางสรรคพัฒนา และตองตั้ง

สติใหม่ันคง ไมตื่นตระหนก และหากสิ่งใดจําเปนตองขอความชวยเหลือให

แสวงหาความชวยเหลือขอคําแนะนํา แมในผูท่ีอายุนอยกวา เชน ลูกหลาน 

ก็สามารถขอความเห็นไดเพราะลูกหลานสามารถใชระบบออนไลนได

มากกวาผูสูงวัย เพราะในสถานการณท่ีมีมาตรการอยูบานเพ่ือลดการ

กระจายเชื้ออาจลําบากในการเดินทางไปขอความชวยเหลือ 

4.  การผอนคลายความเครียด มีกิจกรรมผอนคลายความเครียด 

เชน การเปลี่ยนกิจกรรมหยุดทํางานชั่วคราว ไปเดิน ไปยืดเสนยืดสาย ไป

ทํางานอดิเรกท่ีชอบ เชน ปลูกตนไม งานศิลปะ วาดรูป ทํากิจกรรม

นันทนาการ เชน เลนดนตรี รองเพลง การออกกําลังกาย การพบปะพูดคุย

กับคนในครอบครัว โดยยังรักษาระยะหางทางกาย 2 เมตร การฝกนอน

เปนเวลานอนใหเพียงพอ ในชวงนี้อาจไมสามารถไปพักผอนนอกบานไป

ทองเท่ียวไมได อาจทองเท่ียวผานการดูรายการทองเท่ียวในทีวีหรือใน

ระบบออนไลนแทน การปรับปรุงวิ่งแวดลอมในบานนอกบานเพ่ือเปน

กิจกรรมผอนคลายและยังชวยใหสรางสิ่งแวดลอมใหสะอาดโลงโปรงลดการ

ติดเชื้อแพรกระจายเชื้อไปดวย 

5.  การฝกการหายใจ เพ่ือชวยในการผอนคลายเม่ือมีความเครียด

สูง เพราะในภาวะความเครียดสูงการหายใจจะเร็วตื้น ดังนั้น การฝกการ

หายใจลึก จะชวยใหไดออกซิเจนเพียงพอ การฝกเริ่มจากการนั่งในทาท่ี

สบาย ใช มื อ ท้ั งสองข า งแตะ ท่ีหน าท อ งหาย ใจ เข าลึ กจนรู สึ กว า                
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ทองปองออก กลั้นหายใจไวชั่วขณะ อาจนับ 1-4 แลวหายใจออกชา ๆ จน

หนาทองแฟบลง ท้ังนี้ควรฝกเปนประจําทุกวันเพ่ือใหสามารถนํามาใชใน

การลดความเครียดได 

6.  การทําสมาธิ สามารถเลือกวิธีการทําสมาธิตามท่ีสนใจ เพ่ือให

จิตใจสงบมีพลังในการแกไขปญหา เพราะเม่ือจิตสงบจากการจดจอ ทําให

ไดพักเต็มท่ีจึงเกิดพลังจากความสงบนิ่ง 

การจัดการความเครียดท่ีดีท่ีสุดคือการปองกันไมใหความเครียด

นั้นสูงจนกอใหเกิดปญหาในครอบครัว เพราะในครอบครัวเดียวกัน

ความเครียดของสมาชิกคนใดคนหนึ่งสามารถสงตอไปสูคนอ่ืนๆใน

ครอบครัวได การรวมกันปองกันจึงมีความสําคัญ  การประเมินตนเองเสมอ

เปนแนวทางหนึ่งทีจะปองกันได และการรวมพูดคุยท่ีมีการรับฟงกันมี

แนวทางรวมกันไมใชการติติงดุดา แตใหเกียรติ รับฟงกันและกัน นอกจากนี้ 

การมีเวลาผอนคลายรองเพลง ในบางเวลา และการรวมสวดมนต              

นั่งสมาธิ เปนกิจวัตรท่ีจะชวยปองกันความเครียดได 
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