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ฉบับครอบครัวที่ต�องห�างกัน
ในสถานการณ �โคว�ด-19

คู�มือ
สร�าง 



หากนี่คือสงครามที่กำลังตอสู อยาปลอยใหเขาสู
อยางโดดเด่ียว เพราะพวกเขาก็ตองการกำลังเสริม
อยางคนรักและคนในครอบครัวมาชวยเสริมกำลังใจ 
ในเวลาท่ีอาจจะไมไดเจอหนา ไมไดโอบกอด  หรือ
ไมไดใชเวลารวมกันเหมือนเคย 

     

ในสถานการณโควิด-19 มีผูคนมากมายที่มีหนาที่ในการตอสู
กับโรคอุบัติใหมน้ี ไมวาจะเปนเหลาคุณหมอ พยาบาล อาสาสมัคร
สาธารณสุขประจำหมูบานหรืออสม. รวมทั้งบุคลากรทาง
การแพทย พนักงานทำความสะอาด  ตำรวจตรวจคน
เขาเมือง ฯลฯ หรือแมแตผูปวยติดเชื้อ หรือผูที่กำลัง
เฝาระวังในการกักกันโรคท่ีตองแยกจากผูคน      
เวนระยะหางเพื่อปองกันการแพรเชื้อ 

หากคุณคือกำลังเสร�มของบุคคลเหล�านี้ 
มาเร�ยนรู�ว�ธียกกำลังใจให�พวกเขา 

และว�ธีดูแลความรักให�อยู�ในระดับกำลังดี

หนาที่กับความรัก



          ในฐานะกำลังเสริมที่ตองอยูหางๆ  อยางหวงๆ 
ไมวาจะเปนครอบครัวที่ไมไดเห็นหนากันนานนับเดือน 
เพราะสมาชิกเปนบุคลากรทางการแพทย ลูกที่ไปเลน
กับพอไมไดเพราะพอเพิ่งเขาเวรตรวจคนเขาเมืองมา 
หลานที่ไปเยี่ยมคุณยายไมไดเหมือนเคย  เพราะกลัว
พาเชื้อไปใหโดยไมไดตั้งใจ คนรักที่ไมไดเจอกัน
เพราะถูกกักตัว ฯลฯ 

วิกฤตโควิด-19 นอกจากจะทำใหคนปวย
ยังทำใหความรักปวยไปดวย 

เปนอะไรไป
ความรัก…



คิดถึงจนจะทนไมไหวแลว! 
เมื่อหนาที่กลายเปนปรปกษกับความรัก ลูกที่ไมไดเจอพอ     

แมที่ไมไดกอดลูก แฟนที่ไมไดจับมือกัน ฯลฯ ระยะทาง   
ระหวางกันก็ยิ่งหางไกลเขาไปทุกที

หนาที่ของทัพหนาที่ตองตอสูกับโรคระบาดก็นาเปนหวง
มากอยูแลว  แตกองกำลังเสริมอยางคนในครอบครัวยังมีเรื่อง   

ใหหวงอีกจิปาถะ ไมวาจะเปนการกินอยูหลับนอน รายละเอียด      
เล็กๆ นอยๆ ที่เคยดูแลใสใจก็เหมือนจะทำไมไดอยางเคย         

อาการเปนหวงจึงยิ่งมากขึ้น มากขึ้นทุกที            

เปนหวงจนจะทนไมไหวแลว! 

เหงาจนจะทนไมไหวแลว!
วันเกิดลูก วันครบรอบแตงงาน เทศกาลพิเศษของครอบครัว   

ที่เคยไดเจอกันพรอมหนาพรอมตา ก็กลายเปนวันเหงาๆ  
อยูหงอยๆ รอคอยใหวิกฤตผานไป โดยไมรูวาเมื่อไหร

สมาชิกครอบครัวไมคอยไดเจอกันเหมือนเคย
ไมไดใชเวลารวมกันเหมือนเกา แตพอมีโอกาสไดคุยกันสั้นๆ

หรือถามไถบางอยาง ก็ดูจะไมคอยเขาหู ทำอะไรก็ชวนใหเขาใจผิด
ไปซะหมด อาการนอยใจที่เมื่อกอนไมเคยมีก็เริ่มมาเมื่ออยูหางกัน

นอยใจจนไมไหวจะเคลียรแลว! 

ไม�ว�าความรักจะเกิดอาการแบบไหน 

เรามี solutions 
มาให�เหล�ากองกำลังเสร�มแล�ว!



เพราะความรักและความเขาใจคือยาชูกำลังชั้นดีใหกับทัพหนา แตการแสดงออกหรือสื่อสาร
ใหอีกฝงรูสึกถึงความรักที่เรามี ตางก็มีภาษาหรือวิธีที่แตละคนถนัดไมเหมือนกัน 
โอกาสสื่อสารผิดพลาดจากความคาดหวังและความเขาใจที่ตางไปยอมเกิดขึ้นได 

ดังนั้นเรามาเรียนรู 5 ภาษารักเพื่อชูกำลังกันในยามนี้ 

5 ภาษารักของ  Dr. Gary Chapman 
นักจ�ตว�ทยาที่ให�คำปร�กษาเร�่องความสัมพันธ�มากว�า 30 ป� 
และผู�เข�ยนหนังส�อ The 5 Love Languages นี้มีอะไรบ�าง 

มาลองทำความเข�าใจกันก�อน

ภาษาชูกำลัง (ใจ) 
สำหรับกองกำลังเสริม



คำเตือน : หากต�องเว�นระยะห�างทางสังคม 
ควรหล�กเล�่ยงการใช�ภาษานี้ ไปก�อน  

จะพูดวา ‘สัมผัส’ คือภาษารัก
ภาษาแรกของมนุษยก็ได 
เพราะแมแตเด็กแรกเกิดที่ยังไมรูภาษา ก็ยังแสดงถึง
ความรักไดผานสัมผัสของเขา ซึ่งนอกจากการกอด 
หอมแกม จับมือ พิงไหล ฯลฯ ที่เรารูวาหมายถึงการแสดงความรัก
อยางชัดเจนแลว สัมผัสงายๆ อยางการตบบาใหกำลังใจ แตะแขน
เพื่อใหเกียรติ หรือแมแตเขาไปนั่งใกลๆ ใหรูวาพรอมจะอยูขางๆ 
เสมอ เหลานี้ก็จัดวาเปนภาษาของการแสดงความรัก หากเรา
อานได  ก็จะรูสึกถึงพลังความรักจากสัมผัสเหลานั้น

ภาษาที่ 1

สัมผัสชูกำลัง 
(Physical Touch) 



คำเตือน : หล�กเล�่ยงคำหวานที่ ไม�จร�งใจ ไม�ใส�ใจ
หร�อทำๆ ไปเพราะความเคยชิน  เพราะนั่นจะให�คนฟ�ง
รู�ส�กไม�เชื่อในถ�อยคำ และไม�เชื่อในความรักที่เรามีให�

เราอาจจะคิดวาภาษานี้คือการบอกรักสม่ำเสมอ  แตที่จริงแลว 

ความรักสามารถสื่อสารไดผานถอยคำชูใจมากมาย 

ไมวาคุณปูที่อวยพรหลานวา “โชคดีนะลูก” 
พี่ชายที่ใหกำลังใจนองคนเล็กวา “เกงเหมือนกันนะเรา”

หรือบางครอบครัวที่พอแมไมเคยพูดคำวารัก  แตชอบถาม
เสียงแข็งๆ วาเรากินขาวหรือยัง ถอยคำเหลาน้ีบรรจุความรัก
และกำลังใจชั้นดีลงไปดวยเสมอ

ภาษาที่ 2

ถอยคำชูกำลัง 
(Words of Affirmation) 



จะดีแคไหนถาเขาไดรับการดูแลเอาใจใสในแบบที่คุนเคย

คำเตือน : แต�ถ�าอีกฝ�ายไม�ถนัด
 รู�ส�กอึดอัดถ�าได�รับการดูแลมากเกินไป 
ก็ค�อยๆ ปรับหาคล�่นความถี่ที่กำลังดีนะ 

แมสถานการณจะไมคุนชิน ไมวาจะเปนเรื่องเล็กๆ 
อยางการสงเมนูโปรด รายละเอียดเล็กๆ นอยๆ ในการเตรียมของใชให 

หรือแมแตการกระทำออมๆ อยางลูกชายวัยประถม
ดูแลตัวเองเรียบรอย เก็บผาใสตะกรา 

เพื่อใหคุณแมไมเหนื่อยที่ตองกลับจากทำงานแลวตองมาดูแลลูกอีก ฯลฯ 
ก็เปนการกระทำเล็กๆ ที่ชวยชูกำลังไดมากโข

ภาษาที่ 3

การกระทำชูกำลัง
(Acts of Service) 



คำวาของขวัญอาจทำใหหลายคน
คิดวาคือขาวของเปนชิ้นเปนอันหรือ
ของมีคาที่มอบใหในโอกาสพิเศษ 
ภาษารักนี้ไมใชวาตองจายแพงเพื่อ
บอกรัก แตยังเปนการมอบอะไรพิเศษ
เล็กๆ นอยๆ ใหกันได 

คำเตือน : อย�าซื้อของขวัญเพราะไม�รู�จะแสดงความรักอย�างไร
นอกจากการให�ของแพงๆ และปล�อยให�วัตถุนำหน�าความรัก

อาจเปนแคเห็นขนม
ที่อีกฝายชอบเลยซื้อมาฝาก 
หวงวาตองใสมาสกทั้งวันจนเจ็บหู 
ก็หาตัวเกี่ยวยางยืดไวดานหลังมาให 
สิ่งละอันพันละนอยเหลานี้  คือการแสดงออก
ซึ่งความใสใจและคิดถึงอยูเสมอ สื่อสารเมื่อไหรก็ชื่นใจเมื่อนั้น

ภาษาที่ 4

ของขวัญชูกำลัง 
(Giving Gifts) 



             ไมสำคัญวาเวลาที่ไดอยูดวยกันจะมากหรือนอย 
สิ่งสำคัญของภาษารักนี้คือการใหเวลา ณ ขณะนั้น
ทั้งรอยเปอรเซ็นตกับคนที่เรารัก เราอาจทำไดแค
โทรศัพทคุยกันในวิกฤตโรคระบาด แตเราจะไมคุยไป  
ทำงานไป เลนเกมไปดวยขณะเดียวกัน เราก็เคารพ 
สิ่งที่เขากำลังทำอยู  เชน  วิดีโอคอลมาพูดคุยกัน
ผานหนาจอ รับฟงอยางตั้งใจไมตัดสิน  
ถามไถกันบางวาเปนยังไง  เหนื่อยหรือเปลา  
ไหวไหม เลาเรื่องความเปนอยูของคนที่ตอง
อยูไกลบาน และฟงเพื่อใหเขาหายคิดถึง

คำเตือน: อย�ามองข�ามช�วงเวลา
เล็กน�อยตรงหน�าด�วยการทำอย�างอื่น
ไปด�วยพร�อมๆ กับใช�เวลากับเขาไปด�วย 

ภาษาที่ 5

เวลาชูกำลัง
(Quality Time) 



จาก 5 love languages
หรือภาษาความรักทั้ง 5 แบบ

ที่เราแตละคนใชในการแสดงออก
ซึ่งความรักนั้น ถาแยกยอยคราวๆ 

แตละคนมักจะมี 2 ภาษารัก 
ที่เราถนัดพูด ถนัดใช 

และถนัดใจที่สุด

ภาษาไหน กำลังดี



คือเรามักจะคาดหวังวาจะไดรับ
ภาษาเดียวกันกับที่เราใช

จากคนที่เรารัก

เพราะฉะนั้น ในยามที่เราควรจะชูกำลัง (ใจ) ให�แก�กัน
ส��งที่ควรเร�ยนรู�นอกจากเราถนัดภาษารักแบบไหน

ก็ควรจะรู�ด�วยว�าอีกฝ�ายถนัดภาษาไหนด�วย!

เชน ภรรยาชอบบอกรัก
และพูดใหกำลังใจสามี
แตสามีเปนคนปากแข็ง 

ไมพูดคำหวาน
ภรรยาจึงคิดวาสามีไมรัก  

ทั้งที่สามีแสดง
ความรักผานการดูแล
ทุกคนในครอบครัว

หากภรรยาอานภาษา
การดูแลจากสามีออก

ความผิดพลาดในการสื่อสารกัน
ก็จะไมเกิดขึ้นนั่นเอง

และปญหาที่มักจะตามมาจากภาษาที่เราถนัด



มาสำรวจเบื้องตนวา
“เรา”และ “เขา” ใชภาษาไหนในการสื่อสาร

และสงความรักใหกัน  เพื่อเลือกใชวิธีที่พอดิบพอดี หรือหาโอกาส
ใชภาษารักอื่นๆ เพื่อไมใหความรักกลายเปนภาระในเวลานี้

ภาษาฉัน ภาษาเธอ

สัมผัสชูกำลัง
ถอยคำชูกำลัง
การกระทำชูกำลัง
ของขวัญชูกำลัง
เวลาชูกำลัง

สัมผัสชูกำลัง
ถอยคำชูกำลัง
การกระทำชูกำลัง
ของขวัญชูกำลัง
เวลาชูกำลัง

เรารูสึกดีเมื่อเขาทำอะไรให
(เลือกได 2 ขอที่ใชที่สุด)

เขารูสึกดีเมื่อเขาทำอะไรให
(เลือกได 2 ขอที่ใชที่สุด)

สัมผัสชูกำลัง
ถอยคำชูกำลัง
การกระทำชูกำลัง
ของขวัญชูกำลัง
เวลาชูกำลัง

สัมผัสชูกำลัง
ถอยคำชูกำลัง
การกระทำชูกำลัง
ของขวัญชูกำลัง
เวลาชูกำลัง

เราสื่อสารวาเรารักเขาอยางไร
(เลือกได 2 ขอที่ใชที่สุด)

เขาสื่อสารวาเขารักเราอยางไร
(เลือกได 2 ขอที่ใชที่สุด)



 ดูแลและสื่อสารกันผานภาษาที่ใชตรงกันมากขึ้น
หรืออยางนอยก็เขาอกเขาใจอีกฝายมากขึ้น เพราะเขาใจ
ภาษาที่เขาสื่อสารมา (แตเคยมองขามไป) มากขึ้น 

         ถาภาษารักที่ใชของเราและคนในครอบครัวเปน
 ‘สัมผัสชูกำลัง’ ในชวงนี้ อาจจะตอง เปดใจคุยกัน
 วาชวงเวลานี้เราควรจะแสดงความรักตอกัน

      อยางไร เชน พอจะหอมแกมลูกไมไดเหมือนเดิม
        ในตอนนี้  ไมไดแปลวาไมรักนะ  พอจะโทรมาหา
           ทุกคืนกอนนอนแทนนะ ฯลฯ 

    ถามคนใกลชิดเราวาในชวงเวลานี้
  อยากใหเราปฏิบัติตัวตอกันอยางไร 
สรางมติรวมกันเพ่ือลดความคิดไปเอง เขาใจไปเอง 
 และชวยกันผานวิกฤตน้ีไปดวยการชูใจกันและกัน

วิธีบอกรัก
แบบพอดิบพอดี



ใหรักไมมีเงื่อนไข
 และขอจำกัด

เมื่อเขาใจวาภาษารักนั้นหลากหลาย 
และมีโอกาสมากมายที่เราจะไดแสดง
ความรักใหคนในครอบครัวไดชื่นใจ 

แมบางภาษาจะไมสามารถใชเมื่อตอง
หางกัน แตเราก็ยังมีภาษาอื่นๆ 

มาทดแทนได   

เติมกำลังใจ 
 ใหเต็มถัง

ในยามวิกฤตที่มองไปทางไหน
ก็เห็นแตความไมแนนอน

ความรักและกำลังใจคือพลังชั้นดี  
ที่ทำใหเราขับเคลื่อนชีวิต
ไปได มีแรง มีพลังตอสู

กับปญหาแนนอน 
รักฟต

สตารทติดงาย
พูดอะไร ทำอะไรก็เขาใจกัน
ไดงายขึ้น พูดภาษาเดียวกัน
ก็ไมตองผิดใจกัน นอยอก

นอยใจกันในเรื่อง
เล็กๆ นอยๆ 

ไมมีรักจืดจาง 
เพราะหมั่นเติมใหกัน 

 ไมตองกังวลวารักกันนานๆ 
เดี๋ยวก็จางหรือหมดไป 
เพราะถารูจักวิธีเติมรัก

ใหพอดิบพอดีกัน 
รักก็ไมมีวันหมดแนนอน

ใชภาษาชูกำลัง
ความรักแข็งแกรงแนนอน 

สำหรับครอบครัว
บุคลากรทางการแพทย� 
คนไข�หร�อผู�ที่ต�องกักตัว 

ที่มีลูกเล็ก  

สำหรับครอบครัว
บุคลากรทางการแพทย� 
คนไข�หร�อผู�ที่ต�องกักตัว 

ที่มีลูกเล็ก  



เด็กๆ มักถนัดการบอกรักด�วยการสัมผัส
แต�ในขณะที่สถานการณ�โรคระบาดทำให�บอกรักด�วยการสัมผัสไม�ได�

ซึ่งเด็กอาจจะไม�เข�าใจหร�อรู�ส�กสับสน สงสัย
 เพราะคุ�นเคยกับการได�รับความรัก และได�บอกรักจากการสัมผัส

นิทานนี้จะช�วยสร�างความเข�าใจในสถานการณ�
ที่ต�องรักษาระยะห�าง  และนำเสนอว�ธีการแสดงความรัก
ด�วย 5 ภาษารัก ของครอบครัวบุคลากรทางการแพทย� 
คนไข�หร�อผู�ที่ต�องกักตัว 

มีให�อ�านแล�วนะมีให�อ�านแล�วนะ

ดาวน�โหลดนิทานได�ที่นี่
www.HappinessisThailand.com

ดาวน�โหลดนิทานได�ที่นี่
www.HappinessisThailand.com



ภูมิคุ้มใจ

ทีมสรางสรรคแคมเปญภูมิคุมใจ : ชูใจ กะ กัลยาณมิตร, ผูสรางสรรคเรื่อง : ili content co., 
ผูสรางสรรคภาพ : Gongkan, ผูสรางสรรคเรื่องในหนังสือนิทาน : ระพีพรรณ พัฒนาเวช, 
ผูสรางสรรคภาพในหนังสือนิทาน : วชิราวรรณ ทับเสือ, กฤษณะ กาญจนาภา, 
อาสาสื่อสารออนไลน: พินปงก (Pinpung) และ Tellscore  

         www.HappinessisThailand.com           

รู�จักภูมิคุ�มใจให�มากข�้นและดาวน�โหลดคู�มือสร�างภูมิคุ�มใจฉบับอื่นๆ ได�ที่ 

www.facebook.com/happinessisthailand

“ภูมิคุ�มใจ” คอืชุดคู�มือเสร�มความเข�มแข็งและม่ันคงให�กับใจในช�วงโรคระบาดโคว�ด-19  
ท่ีออกแบบมาให�สำหรับคนทุกเพศ   ทุกวัยให�ทำตามได�ง�ายๆ  เพ�อ่เพ��มภูมิคุ�มใจให�ตนเอง
ได�ง�ายๆ ที่บ�านในระยะเวลา 14 วัน  ซึ่งแบ�งไว�ตามหมวดหมู�ทั้ง  4 หมวด
  Readjust ปรับชีว�ตเปล�่ยนโหมดใจ 
  Reflect ใคร�ครวญโลกภายใน 
  Relate สานใจในความสัมพันธ�  
  Retreat สรรค�สร�างใจสู�ความสงบ 

ซึ่งนำเสนออยูในเว็บไซต  "ความสุขประเทศไทย"  HappinessisThailand.com  รวมกับ
บทความเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาวะทางปญญา   แบงออกเปน 8 เสนทางการคนพบ
ความสุขดวยตัวเอง ทั้งงานจิตอาสา การสัมผัสธรรมชาติ  ความสัมพันธ  การเคลื่อนไหว
รางกาย  การศึกษาเรียนรู  การทำงาน ศิลปะ และการภาวนา

ทีมงานที่สรางคูมือภูมิคุมใจคือเครือขายสุขภาวะทางปญญาอันไดแก  ธนาคารจิตอาสา 
JitArsaBank.com, ศูนยจิตตปญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล,   มูลนิธิเครือขายพุทธิกา,
โครงการผูนำแหงอนาคต, We Oneness โดยมูลนิธิสหธรรมิกชน, โครงการ Creative Citizen 
และสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)



ภูมิคุ้มใจ

 คู�มือสร�างภูมิคุ�มใจ
ฉบับครอบครัวที่ต�องห�างกัน
ในสถานการณ �โคว�ด-19


