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แนวทางครอบครัวในห่วงเวลา COVID-19:
อยู่เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันและสนับสนุน

กันและกันอย่างไร

ในระหว่างการระบาดของ COVID-19 เราเผชิญกับสถานการณ์บางอย่างซ้ำแล้วซ้ำเล่า เช่น การงดเรียน การทำงานจากที่บ้าน 
ข้อจำกัดในการรับประทานอาหารในร้านอาหาร หรือแม้กระทั่งไม่สามารถออกไปข้างนอกได้ ส่งผลกระทบต่อชีวิตประจำวันของ
เราอย่างเลี่ยงไม่ได้ การเลี่ยงออกนอกบ้านเป็นขั้นตอนสำคัญในการกำจัดไวรัส แต่เมื่ออยู่บ้านนั้นนานขึ้นอาจทำให้เรามีปัญหา
ใหม่ ๆ โปรดใช้เวลาสักครู่เพื่อตรวจสอบว่าเราเพิ่งประสบกับสิ่งต่อไปนี้หรือไม่:

รู้สึกเหมือนถูกกักขัง
กระทบกันของเวลาการทำงานและ
เวลาการพักผ่อน, มีเวลานอนไม่

ปกติ

กังวลการเรียนที่บ้านของลูก

สังเกตได้ว่าตัวเองหรือสมาชิกใน
ครอบครับเกิดความรู้สึก

กระวนกระวายง่าย

ไม่พูดคุยหรือติดต่อกับสมาชิกใน
ครอบครัว

รู้สึกรำคาญ เครียด และ
/หรือไม่เต็มใจที่จะพูดเมื่ออยู่กับ

ครอบครัว

ความเครียดและความยากลำบากที่เกิดจากการระบาดของ COVID-19 ไม่เพียงแต่จะเกิดขึ้นกับเราเท่านั้น แต่ยังกระทบ
ความสัมพันธ์ของเรากับญาติและเพื่อนด้วย ในช่วงนี้เราอาจพบกับอารมณ์เชิงลบมากขึ้น หากอารมณ์เหล่านี้ไม่ได้ระบาย
และจัดการกับความรู้สึกเหล่านี้อย่างเหมาะสม เราอาจกลายเป็นคนหุนหันพลันแล่นและหงุดหงิดได้ง่าย ซึ่งพบว่ามันยากที่จะ
เข้ากับผู้อื่นได้ และสุดท้ายสิ่งนี้อาจนำไปสู่ความตึงเครียดและความขัดแย้งระหว่างสมาชิกในครอบครัวมากยิ่งขึ้น ในทางกลับ
กันหากเราสามารถจัดการกับอารมณ์เชิงลบเหล่านี้ได้อย่างเหมาะสม เราก็สามารถรักษาความสัมพันธ์ในครอบครัวที่ดีไว้
ได้ ซึ่งสามารถเป็นแหล่งสนับสนุนคอยส่งแรงใจช่วยเหลือยามเราเผชิญกับปัญหา คนที่ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัวมี
แนวโน้มที่จะอยู่ภายใต้ความเครียดได้ดีกว่าคนที่ไร้การสนับสนุน



ในช่วงเวลาของยากลำบาก สมาชิกในครอบครัวเป็นสิ่งสำคัญอย่างยิ่งในการเข้าใจและสนับสนุนซึ่ง
กันและกัน เราสามารถบรรลุเป้าหมายนี้ได้โดยใช้เคล็ดลับต่อไปนี้:
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01
ตั้งใจฟังและช่วยเหลือผู้อื่น
เราสามารถใช้เวลาของเราที่บ้านเพื่อดูแลสมาชิกใน
ครอบครัวคนอื่น ๆ เราสามารถคุยกับพวกเขามากขึ้น รับ
ฟังประสบการณ์และความรู้สึกของพวกเขาและให้ความ
สำคัญกับอารมณ์ที่เปลี่ยนไปของพวกเขา เราสามารถ
บอกพวกเขาได้ว่าเรายินดีรับฟังและห่วงใยพวกเขา เช่น 
ถามว่า "วันนี้มีอะไรอยากคุยไหม?" เราสามารถเริ่มถาม
สมาชิกในครอบครัวได้ว่าพวกเขาต้องการความช่วยเหลือ
เกี่ยวกับงานบ้าน การบ้านหรือเรื่องเงินหรือไม่ เราสามารถ
พูดว่า: "เราเป็นครอบครัวเดียวกัน ถ้าคุณต้องการความ
ช่วยเหลืออะไรเพียงบอกให้เรารับรู้"

02
ระบายความรู้สึกของพวกเราอย่าง
เหมาะสม
เราควรเตือนตัวเองว่าอย่าใส่นิสัยเสียกับคนอื่นเมื่อเรา
อารมณ์ไม่ดี เราสามารถระบายความรู้สึกและบรรเทา
อารมณ์เชิงลบของเราลง เช่น เผยความรู้สึกของเรากับ
ครอบครัวหรือเพื่อน ๆ ออกกำลังกายสลัดความรู้สึก
เหล่านั้น หรือฟังเพลง อ่านหนังสือ หรือทำกิจกรรมอื่น 
ๆ ที่เบี่ยงเบนความสนใจและช่วยให้เราผ่อนคลาย หาก
สมาชิกในครอบครัวของเรามีอารมณ์ไม่ดี เราควร
ทำให้พวกเขาบรรเทาทุกข์โดยใช้วิธีที่คล้ายกัน

พยายามพูดคุยกัน
มากกว่าการกล่าวหาว่าร้าย
บางครั้งอารมณ์เชิงลบของเราอาจเกิดจากการขัดแย้งกับสมาชิกใน
ครอบครัว เช่น เมื่อสมาชิกในครอบครัวส่งเสียงดังรบกวนเรา เราอาจ
หันไปดุว่า:
"คุณก็เล่นได้แต่วิดีโอเกมตลอดทั้งคืนและทำให้ครอบครัวนอ
นไม่หลับก็เพราะคุณ!" ข้อความดังกล่าวดูเกินจริงและเอนเอียงเล็ก
น้อย น้ำเสียงที่กล่าวหาทำให้อีกฝ่ายรู้สึกไม่สบายใจและทำให้ความ
สัมพันธ์ของคุณกับเขาหรือเธอลดลง นอกจากนี้คำพูดดังกล่าวไม่ได้
เสนอแนวทางแก้ไขใด ๆ
วิธีที่ดีกว่าในการสื่อสารคือหลีกเลี่ยงการใช้ประโยค "คุณ... " ที่กล่าว
โทษอีกฝ่าย ให้ใช้ประโยค "ฉัน... " ที่เน้นการแสดงความคิดเห็นและ
ความรู้สึกของเราแทน เราอาจอธิบายถึงพฤติกรรมที่รบกวนจิตใจเรา
โดยไม่ฟังดูรุนแรงจนเกินไปหรือเป็นการกล่าวหา จากนั้นเราสามารถ
อธิบายว่า "ฉัน" รู้สึกอย่างไรและให้คำอธิบายและ
/หรือเสนอวิธีแก้ปัญหา เช่น เราสามารถบอกอีกฝ่ายได้ว่า: 
"วิดีโอเกมส่งเสียงดังมากเกินไปในตอนกลางคืน ฉันยากที่จะ
หลับลงและอารมณ์ของฉันก็แย่ลง คุณช่วยลดเสียงหรือใช้หู
ฟังในครั้งต่อไปได้ไหม" สิ่งนี้ไม่เพียง แต่ชี้ให้เห็นถึงปัญหาและ
แสดงความกังวลของเราเท่านั้น แต่ยังเป็นแนวทางแก้ไขเพื่อให้อีกฝ่าย
ได้ทราบวิธีปรับปรุงและทำตาม
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แบ่งเบาภาระงานบ้าน
ในหลาย ๆ ครอบครัวงานบ้านไม่ได้แบ่งกัน
ทำและอาจมอบหมายให้คนใดคนหนึ่งทำ
เพียงคนเดียว ภาระที่มากเกินไปอาจกลาย
เป็นแหล่งที่มาของความเครียด หากเรา
ทะนุถนอมครอบครัวของเรา เราสามารถ
เริ่มแบ่งเบาภาระงานบ้านเพื่อร่วมกันสู้โรค
ระบาดไปด้วยกัน เช่น เราสามารถช่วย
ทำความสะอาดและฆ่าเชื้อในบ้านของเรา 
เติมอุปกรณ์ป้องกันโรคระบาดหรือเตรียม
อาหารเย็น การแบ่งเบาภาระงานบ้านไม่
เพียงแต่ป้องกันไม่ให้มีภาระมากเกินไป 
แต่ยังเปิดโอกาสให้สมาชิกในครอบครัว
คนอื่น ๆ ได้มีส่วนช่วยเหลือครอบครัวและ
เข้าใจถึงความเหน็ดเหนื่อยจากการดูแล
ทำความสะอาด



05
อย่าขี้เหนียวกับคำชม
การยกย่องชมเชยเมื่อเหมาะสมเป็นวิธีที่ดีในการส่ง
เสริมความสามัคคีในครอบครัว สำหรับสมาชิกใน
ครอบครัวที่ไม่ค่อยได้ติดต่อสื่อสารหรือค่อนค้างห่าง
เหินกัน การยกย่องชมเชยอาจเป็นโอกาสที่ดีในการ
เปิดบทสนทนา เราไม่ต้องรอจนถึงสถานการณ์
พิเศษเพื่อให้คำชมเชย แม้แต่งานประจำวัน เช่น 
การทำความสะอาดบ้าน เรายังสามารถกล่าวชมเชย
ได้ว่า:
"ขอบคุณที่อุสาหะทำความสะอาดให้ คุณทำความ
สะอาดได้ดีมาก" นอกจากการชมเชยด้วยตนเอง
แล้วเรายังสามารถส่งคำชมโดยการเขียนบันทึกหรือ
ส่งข้อความทางโทรศัพท์มือถือ หรือแสดงความ
ขอบคุณด้วยการให้ของขวัญเล็ก ๆ น้อย ๆ

06
มีน้ำใจและเคารพพื้นที่ส่วน
ตัวของผู้อื่น

พื้นที่อยู่อาศัยในฮ่องกงมักมีขนาดเล็กและไม่เหมาะสม ในช่วง
ที่มีโรคระบาด และจำเป็นต้องออกไปให้น้อย การอยู่ในพื้นที่
คับแคบเป็นเวลานานมีแนวโน้มที่จะเพิ่มความตึงเครียดและ
ความขัดแย้งระหว่างสมาชิกในครอบครัว ภายใต้
สถานการณ์เช่นนี้ความเข้าใจซึ่งกันและกันและความอดทนอด
กลั้นเป็นสิ่งสำคัญอย่างยิ่ง เราควรคิดถึงผู้อื่นโดยการไม่ทำ
กิจกรรมอะไรที่กระทบผู้อื่น และวางแผนการใช้สิ่งอำนวยความ
สะดวกในบ้านสำหรับสมาชิกในครอบครัวคนอื่น ๆ (เช่น ทีวี 
คอมพิวเตอร์และห้องน้ำ) นอกจากนี้แม้ว่าสมาชิกในครอบครัว
จะอยู่ใกล้กันทุกคน (รวมถึงเด็กเล็ก) ก็ยังคงมีความสุขกับการ
มีพื้นที่ส่วนตัวและความเป็นส่วนตัว สมาชิกในครอบครัวควร
เคารพความต้องการของกันและกัน

07อดทนและปล่อยวาง
ไม่มีใครเกิดมาสมบูรณ์แบบ เราอาจอารมณ์เสีย
หรือทำพลาดเป็นครั้งคราว เราทำผิดกับสมาชิกใน
ครอบครัวคนอื่น ๆ ด้วยคำพูดหรือการกระทำของ
เรา จะเป็นการดีกว่าไหมถ้าเราจะขอโทษอย่าง
จริงใจหรือชี้แจงความเข้าใจผิดเพื่อไม่ให้กระทบ
ต่อความสัมพันธ์ในครอบครัว หากเรารู้สึกผิด 
แทนที่กล่าวอ้างข้อผิดพลาดของคนอื่น จะ
เป็นการดีกว่าไหมที่จะแก้ไขปัญหาโดยใช้เคล็ดลับ
ก่อนหน้านี้ที่กล่าวถึงใน
"พยายามพูดคุยกันมากกว่าการกล่าวหาว่าร้าย"

08
สร้างความผูกพันในครอบครัวด้วยกิจกรรม
ต่าง ๆ
สมาชิกในครอบครัวสามารถใช้เวลาร่วมกันในการเล่นเกมกาย
บริหารพ่อแม่-ลูก ซึ่งมีประโยชน์หลายประการ เช่น เสริมสร้าง
สุขภาพร่างกายให้แข็งแรงและการเสริมสร้างความสัมพันธ์ใน
ครอบครัวแน่นแฟ้น (สำหรับเกมกายบริหารพ่อแม่-ลูกคลิ๊กที่:
https://www.startsmart.gov.hk/en/others.aspx?MenuID=132
) นอกจากนี้เรายังสามารถเล่นหมากรุกและเกมกระดานหรือแบ่งปัน
ภาพถ่ายในอดีตและความทรงจำที่มีความสุขกับครอบครัวของเรา 
กิจกรรมเหล่านี้ปลูกฝังอารมณ์เชิงบวกและช่วยให้เราเตรียมพร้อม
รับมือกับโรคระบาดได้ดีขึ้น

สำหรับข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับข้อมูลสุขภาพจิตต่อ COVID-19 คุณสามารถไปที่หน้า "COVID-19 
และสุขภาพจิต" บนเว็บไซต์ "เราควรคุย":

http://shallwetalk.hk/en/news/covid-19-and-mental-health/
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ในห่วงเวลา COVID-19

เกมกายบริหาร
พ่อแม่-ลูก

เว็บไซต์ “COVID-19
และสุขภาพจิต”

จัด
ทำ

ปี 
20

20


	แนวทางครอบครัวในห่วงเวลา COVID-19:อยู่เป็นอันหนึ่งอันเดียวกันและสนับสนุนกันและกันอย่างไร



