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คำ�นิยม

  สถาบันการเรียนรู้การสร้างเสริมสุขภาพ (ThaiHealth Academy) เป็นหน่วยงานลักษณะ
พิเศษภายในสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)  ในปี พ.ศ.2563  โดยมี 
พันธกิจ คือ การพัฒนาขีดความสามารถและยกระดับคนทำางานสร้างสุขและนักสร้างเสริมสุขภาวะ 
โดยไมมุ่ง่เน้นกำาไร งานบริการของสถาบนัการเรยีนรูก้ารสรา้งเสรมิสขุภาพ (ThaiHealth Academy) 
ไดแ้ก่ งานพัฒนาหลกัสตูรและจัดฝกึอบรม (Training course) งานจัดเวทแีลกเปลีย่นเรยีนรู/้เวทวีชิาการ  
(Learning forum) งานให้บริการทางวิชาการและสร้างภาคีเครือข่ายเพื่องานพัฒนาศักยภาพแก่
องคก์รตา่งๆทัง้องคก์รภาครฐั องคก์รภาคเอกชน องคก์รภาคประชาสงัคม  ประชาชนทัว่ไปและภาคี
เครอืขา่ยของ สสส.  งานบรกิารการเรียนรูต้ลอดชวีติ (Lifelong learning) ไมว่่าจะในรปูแบบ on-line  หรอื 
off-line learning มเีปา้หมายเพือ่เสรมิสรา้ง ความรู ้ทกัษะ และทศันคตทิีจ่ำาเป็นเพือ่ใชใ้นงานขบัเคลือ่น
งานสรา้งเสริมสขุภาวะและสามารถนำาไปขยายผลในระดบัพืน้ที ่หนว่ยงาน องคก์ร และประชาชนทัว่ไป  
ทั้งในระดับชาติและนานาชาติในที่สุด

  การสัมมนา on-line ในหัวข้อ “ใช้ชีวิตคู่อย่างไรให้เวิร์คในยุค work from home” เป็นการ 
จัดสัมมนา on-line ครั้งที่  4 ของสถาบันการเรียนรู้การสร้างเสริมสุขภาพ (ThaiHealth  
Academy) โดยมีวิทยากร คือ อาจารย์ปิยฉัตร  เรืองวิเศษ ฟินน่ี ผู้อำานวยการศูนย์ไทรศิลป์และ 
ผู้เช่ียวชาญด้านการให้คำาปรึกษาปัญหาครอบครัว ในวันที่ 14 สิงหาคม พ.ศ. 2564 ในช่วง 
ที่มีการล็อกดาวน์เนื่องจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิค-19 ทางสถาบันการเรียนรู้ 
การสร้างเสริมสุขภาพ (ThaiHealth Academy) คาดหวังว่าเนื้อหาไม่ว่าจะเป็นส่วนความรู้ ทักษะการ
สื่อสารการใช้ชีวิต มุมมองทัศนคติจากการสัมมนาในหนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์และช่วยเสริมสร้าง
สขุภาวะทีด่ใีห้เกดิขึน้ในครอบครวัไม่วา่จะเปน็ในชว่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรคโควิค-19 หรอื
หลังการแพร่ระบาดได้ผ่านพ้นไปแล้ว

รศ.ดร.นพ.นันทวัช สิทธิรักษ ์
ผู้อำานวยการสถาบันการเรียนรู้การสร้างเสริมสุขภาพ 

(ThaiHealth Academy)

สิงหาคม 2564
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คำ�นำ�

  “ยคุวถีิชวีติใหม”่ หรอื New Normal เปน็ยคุทีห่ลายสิง่หลายอยา่งเปลีย่นไปจากเดมิโดยสิน้เชงิ 
และ “การปรับตัว” ให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่เราทุกคนล้วนต้องรับมือ 

“ความสัมพันธ์” ซึ่งเป็นเรื่องเปราะบางของหลายๆ คู่อยู่แล้ว เมื่อเจอวิถีชีวิตใหม่ที่ต้องทำางานที่บ้าน 
(Work From Home) ลูกเรียนออนไลน์ เห็นหน้ากันเกือบ 24 ชั่วโมง หรือบางคู่ก็อยู่ไกลกัน ทำาให้เจอ
กันน้อยลงกว่าเดิม ล้วนก่อนให้เกิดการสะสมของปัญหาเล็กๆ ที่กำาลังเกาะกุมหัวใจของคู่รักเอาไว้ 

บางคู่ทะเลาะกันมากกว่าเดิม บางคู่มีความอึดอัดใจ มึนตึงใส่กันเกือบตลอดเวลา ปัญหาเรื่องการ
เคารพพื้นที่ส่วนตัวของกันและกันลดลง หรือปัญหาของครอบครัวใหญ่ที่อยู่ร่วมกันในบ้านมากกว่า 
5 คนขึ้นไป ทำาให้การแบ่งเวลาของตัวเอง คู่ชีวิต และครอบครัวไม่ลงตัว ส่งผลให้เกิดความเครียด 
และภาวะซึมเศร้า มากไปกว่านั้นคือการตัดสินใจจบความสัมพันธ์ลง และเหลือไว้เพียงร่องรอยของ
บาดแผลในหัวใจของคนรัก

สถาบันการเรียนรู้การสร้างเสริมสุขภาพ (ThaiHealth Academy) เห็นความสำาคัญของปัญหา 
ดังกล่าวที่เกิดขึ้น จึงรวบรวมเทคนิคและวิธีการต่างๆ ของ อ.ปิยฉัตร เรืองวิเศษ ฟินนี่ นักครอบครัว
บำาบัด ผู้เชี่ยวชาญด้านการให้คำาปรึกษาปัญหาครอบครัว ผู้อำานวยการศูนย์ไทรศิลป์ เพื่อ “กระชับ
ความสัมพันธ์ของคู่รัก” ในยุค Work From Home ให้นึกถึงใจของกันและกันให้มากขึ้น คอยผลัดกัน
เป็นพลังบวกให้แก่กันในสถานการณ์ที่ตึงเครียดเช่นนี้ 

ขอให้ทุกความสัมพันธ์ดำาเนินไปด้วยความรัก ความเข้าใจ ความเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกันตลอดไป

คณะผู้จัดทำา
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  ในช่วง 2 ปีที่ผ่านมา ขณะที่เราทุกคนกำาลังต่อสู้กับสถานการณ์โควิด-19 ปฏิเสธไม่ได้ว่านอก
จากปัญหาเร่ืองสุขภาพ เร่ืองการทำามาหากิน เรื่องวิถีชีวิตที่เปล่ียนไปสิ้นเชิงแล้วน้ัน เรื่อง “ความ
สัมพันธ์” ในสถานะไม่ว่าจะเป็นแบบคู่รัก สามีภรรยา หรือครอบครัว ก็อาจเปลี่ยนแปลงไปเช่นกัน

 อาจเป็นเพราะความใกล้กันเกินไป จนอีกฝ่ายรู้สึกไม่มีพื้นที่ส่วนตัว อาจเป็นเพราะความไกล ที่ทำาให้
คดิวา่อกีฝา่ยแอบมใีครคนอืน่ในใจ อาจเปน็เพราะหอ้งพกัแคบเกนิไป จนเหน็พฤตกิรรมของกนัและกนั
ชัดเจนเกินไป อาจเป็นเพราะความเครียดที่กำาลังเผชิญ ทำาให้คำาพูดที่ออกมาบั่นทอนใจอีกฝ่าย

 นี่คือช่วงเวลาของ “บททดสอบความไว้วางใจกันในสัมพันธภาพ” หรือ อาจเรียกว่าสถานการณ์
โควิด-19 เป็น “ตัวช่วยหรือเร่งพิสูจน์ความสัมพันธ์” ทั้งความอดทน การสื่อสารระหว่างคู่  
ความประนีประนอมเข้าอกเข้าใจ สำาหรับคู่ที่อยู่กันคนละบ้าน และออกมาพบกันไม่ได้ในสถานการณ์        
โควิด-19 โดยเฉพาะจังหวัดพ้ืนที่สีแดงเข้ม อาจทำาให้ “คู่รัก” เกิดความรู้สึกนอยด์ ระแวง ไปต่างๆ 
นานา หรือมีความคิดลบ กลัวว่าแฟนจะไปแอบคุยกับคนอ่ืน แต่ก็ยังมีข้อดีของการมีเทคโนโลยีสมัย
ใหม่ ทำาให้วิดีโอคอลเห็นหน้ากันได้ง่าย 

 ขณะที ่คูท่ีอ่ยูด่ว้ยกนัตลอดเวลา แทบจะ 24 ชัว่โมงน้ัน ในงานวิจัยทางฟากฝ่ังยโุรปชีว่้า ในสถานการณ์
ลอ็กดาวน ์ทำาให้เกดิการทำารา้ยรา่งกายกบัคูข่องตนเองคอ่นขา้งมาก และมีเปอรเ์ซน็ตท์ีเ่พิม่สงูมากข้ึน 
เนือ่งจากพืน้ทีส่ว่นตวัหายไปและมพีืน้ทีบ่า้นคอ่นขา้งจำากดั จึงเกดิความกระทบกระทัง่ไดง่้าย ดา้นผล 
กระทบความสัมพันธ์ของพ่อ แม่ ลูก ก็ทวีความเครียดเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากเด็กๆ ต้องเรียนออนไลน์ 
ซึ่งกระทบด้านความเครียดในหลายๆ แง่

“ใช้ชีวิตคู่อย่างไรให้เวิร์ค ในยุค Work From Home”

 

อ�จเป็นเพร�ะคว�มใกล้กันเกินไป จนอีกฝ่�ยรู้สึกไม่มีพื้นที่ส่วนตัว
อ�จเป็นเพร�ะคว�มไกล ที่ทำ�ให้คิดว่�อีกฝ่�ยแอบมีใครคนอื่นในใจ

อ�จเป็นเพร�ะห้องพักแคบเกินไป จนเห็นพฤติกรรมของกันและกันชัดเจนเกินไป 
อ�จเป็นเพร�ะคว�มเครียดที่กำ�ลังเผชิญ ทำ�ให้คำ�พูดที่ออกม�บั่นทอนใจอีกฝ่�ย

Tip Box
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บทนำ�

  ฝั่งครอบครัวใหญ่ที่ประกอบไปด้วย ปู่ ย่า ตา ยาย พ่อ แม่ ลูก ลุง ป้า น้า อา เป็นต้น อาจทำาให้
พืน้ท่ีส่วนตวัของแตล่ะคนลดลง ตอ้งแบง่ปนัเวลาสว่นตวัใหค้รอบครวัใหญ่มากข้ึน บรหิารเวลาทำางาน
ส่วนตัวของตัวเองและมีเวลาส่วนตัวน้อยลง อาจส่งผลให้เกิดความเครียด และอาการซึมเศร้าที่ตาม
มา

 จรงิอยูท่ีแ่ทบทกุคูร่กัมคีวามเปราะบางในความสัมพนัธ ์แตส่ิง่ทีท่ำาให้เกดิความแตกตา่งในผลลพัธ์นัน้ 
ขึ้นอยู่กับศักยภาพพื้นฐานของครอบครัวเดิม มุมมองการสร้างชีวิตคู่ของแต่ละคู่ และการใช้กลยุทธ์
ในการสื่อสารเพื่อไม่ให้เกิดความขัดแย้งรุนแรงหรือการปะทะขึ้น

 อ.ปิยฉัตร เรืองวิเศษ ฟินนี่  นักครอบครัวบำาบัด ผู้เชี่ยวชาญด้านการให้คำาปรึกษาปัญหาครอบครัว 
ผูอ้ำานวยการศนูยไ์ทรศลิป ์ใหข้อ้มลูทีเ่ปน็ประโยชน์ตอ่คูร่กั ทัง้คูท่ีเ่ปน็แฟน สามีภรรยา และเทคนคิการ
สื่อสารดีๆ เพื่อรักษาความสัมพันธ์ในช่วงที่ต้องเผชิญกับความเครียดในยุค Work From Home ให้
ผ่านไปได้ด้วยดี

 



04

1

“เปลี่ยนก�รตั้งคำ�ถ�ม
ว่�ทำ�ไม? 

ให้เป็นคำ�ถ�มปล�ยเปิด
ที่ชวนฟัง”

บทที่
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บทที่ 1

  การตั้งคำาถามยิงใส่กันว่า “ทำาไม…..” ฟังแล้วเหมือนเป็น “คำาสั่งแบบชี้นิ้ว” ที่ไม่รื่นหูอีกฝ่ายสัก
เท่าไหร่ แถมยังชวนให้เกิดอารมณ์พุ่งขึ้นไปอีก แน่นอนว่านำาไปสู่การทะเลาะอย่างแน่นอน

ลอง “เปลี่ยนการตั้งคำาถามด้วยปลายปิด ด้วยน้ำาเสียงไม่ชวนฟัง” เป็นประโยคที่ว่า

“เปลี่ยนก�รตั้งคำ�ถ�มว่�ทำ�ไม ให้เป็นคำ�ถ�มปล�ยเปิดที่ชวนฟัง”

  ด้วยน้ำาเสียงนุ่มๆ ที่ชวนฟัง ความรู้สึกของผู้ฟังก็จะเปลี่ยนไปทันที และยังสามารถช่วยเลี่ยง
การปะทะ ไม่กล่าวโทษกันได้ด้วย

 “อันนี้เกิดอะไรขึ้นเหรอ? เธอเห็นไหม? เธอพอรู้ไหม?” 
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2

ปรับกระบวนคว�มคิด
“ ให้ตรงกัน ” 

เพื่อเข้�ใจกันม�กขึ้น

บทที่
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บทที่ 2

  โดยแนวคิดของคนแถบเอเชียจะให้น้ำาหนักความสำาคัญของการดูแลตัวเองเป็นเรื่องรอง และ
หน้าที่การดูแลผู้อ่ืนเป็นเร่ืองหลัก ลองเปลี่ยนเป็น “ดูแลตัวเองเป็นเรื่องหลัก เพื่อท่ีจะดูแลคนอื่นได้ดี
ขึ้น” เพราะกลไกของการใช้ชีวิตเป็นเฉกเช่นนี้ 

  ดังนั้น คู่รักที่ใช้เวลาอยู่ด้วยกัน หรือคู่รักที่อยู่กับครอบครัวใหญ่ ต้อง “หม่ันเติมพลังบวกให้
ตัวเอง” เช่น พักผ่อนโดยไม่มีใครรบกวน นอนแช่น้ำาสัก 45 นาที หรือปลูกต้นไม้ ดูแลต้นไม้ในช่วงเช้า 
ใสใ่จกบัธรรมชาต ิฝากสามดีแูลลกูไปกอ่น ส่ิงน้ีไม่ไดห้มายความว่าภรรยาละเลยลกูกบัสามี แตค่อืเวลา
ที่เขาเลือกให้กับตัวเอง เพื่อเติมพลังชีวิต

  ถ้าอยู่ในครอบครัวใหญ่ อาจจะต้องนั่งคุยกัน ตกลงกัน ทั้งเรื่องเวลาส่วนตัว เวลาชีวิตคู่ เวลา
ส่วนรวม และกิจกรรมต่างๆ ในครอบครัว เพื่อให้ทุกคนเคารพเวลาส่วนตัวกันและกันได้ เช่น กิจกรรม
ออกกำาลังกาย ดูแลตัวเองของแต่ละคน กิจกรรมทำาอาหารกับลูก กิจกรรมของปู่ย่ากับหลาน ซึ่งไม่
ได้ให้เด็กๆ จับจ้องแค่เรื่องเรียนเพียงอย่างเดียว และให้ทุกคนได้มีส่วนร่วมในเชิงสร้างสรรค์ หรือตั้ง
หัวข้อกิจกรรมที่สนุกไปด้วยกัน และร่วมรับผิดชอบไปด้วยกัน 

“ปรับกระบวนคว�มคิดให้ตรงกัน เพื่อเข้�ใจกันม�กขึ้น”

ก�รดูแลตัวเอง ไม่ใช่ก�รเห็นแก่ตัว 
แต่คือ “ก�รสร้�งพลัง” 

เพื่อเร�จะได้ไปต่อยอดดูแลคนอื่นได้ดีขึ้น
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3

“ ฉัน” หรือ “เธอ”
ที่ไม่เหมือนเดิม 

และเร�เคยรักกัน
เพร�ะอะไร

บทที่
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บทที่ 3

  คูร่กัมกัจะมผีูน้ำาและผูต้าม รกักนัแรกๆ กด็แูลเอาใจใสก่นัด ีฝา่ยหนึง่กเ็ปน็ผูน้ำากจิกรรมตา่งๆ ให้
ตลอด พอผ่านไป 5-7 ปี ก็อาจมีความคิดว่า ทำาไมถึงต้องเป็นเราที่ต้องคอยคิดกิจกรรมต่างๆ ทำาไม
อีกฝ่ายไม่คิดเองบ้าง ทำาไมกลับกลายเป็นว่าเป็นภาระให้เราคิดอีก

 คูร่กัหลายๆ ค่ ูเมือ่เวลาผา่นไป ความประทบัใจทีเ่ราเคยชืน่ชอบในคนรกั การกระทำาทีเ่คยทำาให้เราหลง
รัก กลับกลายเป็นความรำาคาญใจ ชวนทะเลาะ ทั้งๆ ที่เป็นการกระทำาเดียวกัน แต่กลายเป็นก่อให้เกิด
ความรู้สึกต่างกันคนละขั้ว

 อยากให้มองกลับไปวันแรกที่เรารักกัน “ฉันรักเธอเพราะอะไร” “ฉันรักเธอแบบไหนกันนะ” เมื่อเราย้อน
มองกลับไปถึงวันแรกๆ ก็จะเข้าใจความรู้สึกนั้น และจะสามารถปลดล็อกความรู้สึกรำาคาญใจลงได้

“ฉันหรือเธอที่ไม่เหมือนเดิม และเร�เคยรักกันเพร�ะอะไร”
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4

“เติมช่องว่�งให้เต็ม”
ด้วยด�ว 2 ดวง 

กับ 1 คว�มปร�รถน�

บทที่
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บทที่ 4

  “ดาว 2 ดวง กบั 1 ความปรารถนา” (2 stars and a wish) เปน็กจิกรรมทีช่วนคูร่กัและครอบครวั 
เติมเต็มช่องว่างให้กันและกัน และสร้างความสัมพันธ์ให้มั่นคงขึ้นไปอีก 

 อาจใช้กิจกรรมน้ีเสริมเข้าไปใน Family Meeting ของครอบครัวในทุกสัปดาห์ เป็นการ “รีวิว” คู่รัก 
หรอืคณุพอ่ คุณแม ่และลกู โดยเปดิโอกาสใหพู้ดชืน่ชมพฤตกิรรมและความรูส้กึดีๆ  ทีเ่กดิขึน้ใน 2 เรือ่ง

สูตรก�รชมง่�ยๆ คือ

1. ฟิลลิ่งของคนชม

2. พฤติกรรมอะไรของคนที่ถูกชมที่เราชื่นชอบ (ให้เฉพาะเจาะจง) 

    เป็นการที่ทำาให้เขาอยากทำาพฤติกรรมนั้นอีก เช่น

“วันนี้แม่รู้สึกดีใจม�กเลยที่เห็นลูกรับผิดชอบ
ดูทีวีแค่ครึ่งชั่วโมงแล้วปิดเอง”

ฟิลลิ่ง => แม่รู้สึกดีใจ 
พฤติกรรม => ลูกรับผิดชอบดูทีวีแค่ครึ่งชั่วโมงแล้วปิดเอง

“เติมช่องว่�งให้เต็มด้วยด�ว 2 ดวง กับ 1 คว�มปร�รถน�”

“ฉันขอบคุณม�กนะคะ 
ที่จำ�ได้ว่�ฉันชอบเค้กแบบนี้แล้วเธอก็อุตส่�ห์แวะซื้อม�ให้”

ฟิลลิ่ง => รู้สึกขอบคุณ
พฤติกรรม => อุตส่�ห์ซื้อเค้กที่ชอบม�ให้ แสดงถึงคว�มใส่ใจ และคิดถึงกันเสมอ
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บทที่ 4

“ขอบคุณที่อ�ทิตย์นี้พ่อกับแม่ทะเล�ะกันน้อยลง 
แล้วก็เห็นคว�มพย�ย�มของพ่อว่�พ่อไม่ต่อป�กต่อคำ�”

ฟิลลิ่ง => รู้สึกขอบคุณ
พฤติกรรม => พ่อกับแม่ทะเล�ะกันน้อยลง โดยที่พ่อมีคว�มพย�ย�ม

ไม่ต่อป�กต่อคำ�กับแม่ และลูกปร�รถน�จะเห็นภ�พแบบนี้อีก 

“เมื่อวันก่อน ตอนที่ไปตล�ดแล้วฉันลืมซื้อของม�ให้คุณ 
คุณก็เสียงดังนะ แต่ขอบคุณที่ไม่ได้โมโหน�น” 

ฟิลลิ่ง => รู้สึกขอบคุณ
พฤติกรรม => คุณเสียงดัง แต่ไม่ได้โมโหน�น 

เป็นคว�มรู้สึกปร�รถน�ที่อีกฝ่�ยอย�กให้เกิดขึ้นซ้ำ�อีก

“ขอบคุณนะคะที่วันก่อนเปลี่ยนหลอดไฟให้ แต่จะดีม�กเลย
ถ้�เปลี่ยนหลอดไฟเสร็จแล้วคุณเอ�ไปทิ้งถังขยะด้วย”

ฟิลลิ่ง => รู้สึกขอบคุณ
พฤติกรรม => เปลี่ยนหลอดไฟที่เสียให้ และค�ดหวังในคร�วหน้�

ว่�จะนำ�ของที่กองทิ้งไว้ ไปทิ้งถังขยะด้วย
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บทที่ 4

  โดยทฤษฎีพัฒนาการ การที่เราชมอย่างเฉพาะเจาะจงโดยระบุพฤติกรรมที่ชัดเจน จะเป็นการ 
“เสริมแรงให้อีกฝ่ายอยากทำาพฤติกรรมนั้นๆ อีก” (positive reinforcement) เพราะได้รับการชื่นชม
ในพฤติกรรม

 แต่หากเราชมแบบกว้างๆ เช่น ขอบคุณค่ะ/ครับ รู้สึกดีใจมากค่ะ/ครับ ซึ่งไม่ได้ระบุว่า ดีเมื่อไหร่ ยังไง 
ตอนไหน มันไม่ได้เป็นการเสริมแรงโดยระบุพฤติกรรมที่ดี หากเราฝึกบ่อยๆ และเป็นไปได้ก็ควรระบุคำา
ชมและพฤติกรรมที่ชัดเจน 

Family Meeting ของครอบครัวอาจจะจัดเวลาสัก 30 นาที โดยเป็นการรีวิว 2 stars and a wish 15 
นาท ีและตอ่ดว้ยกจิกรรมสรา้งความสมัพนัธอ์กี 15 นาท ีซึง่คูร่กัแตล่ะคูอ่าจไมไ่ดช้อบทกุอยา่งเหมอืน
กัน บางครั้งก็คนละขั้ว แต่ก็สามารถประสานกันได้ โดยผลัดกันนำากิจกรรม 

 หรอืถา้ครอบครวัไหนมลีกูทีเ่รยีนอยู ่ป.2 - ป.3 กส็ามารถเริม่ฝกึกจิกรรมน้ีได ้เน่ืองจากเดก็ๆ วยัน้ีเริม่
เขา้ใจถงึเหตผุลและพฤตกิรรมทีม่ผีลกบัคนรอบขา้ง รวมถงึการทีเ่ดก็มคีวามพยายามและไดร้บัคำาชม 
จะทำาให้เขาเห็นคุณค่าในตัวเองอีกด้วย

ถ้�ครอบครัวไหนมีลูกที่เรียนอยู่ ป.2 - ป.3 ก็ส�ม�รถเริ่มฝึกกิจกรรมนี้ได้ 
เนื่องจ�กเด็กๆ วัยนี้เริ่มเข้�ใจถึงเหตุผลและพฤติกรรมที่มีผลกับคนรอบข้�ง รวมถึง

ก�รที่เด็กมีคว�มพย�ย�มและได้รับคำ�ชม จะทำ�ให้เข�เห็นคุณค่�ในตัวเองอีกด้วย

Tip Box
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5

“เทคนิคถอดปลั๊ก” 
เพื่อคูลด�วน์คว�มรู้สึก

บทที่
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บทที่ 5

  แน่ละว่าเมื่ออีกฝ่ายอารมณ์พุ่งปร๊ีด อาจทำาร้ายอีกคนด้วยคำาพูดเพียงไม่กี่คำา และทำาให้ความ
สัมพันธ์ขุ่นมัวลงไปอีก คู่รักบางคู่แค่เพียงบางคำาก็อาจเป็นฟางเส้นสุดท้าย ที่พร้อมจะขาดสะบั้น 

เทคนิคที่ 1 ก�รสะท้อนอ�รมณ์

  เทคนิคแรก คือ การสะท้อนอารมณ์ เพื่อบ่งชี้ความรู้สึกของอีกฝั่งที่กำาลังพุ่งขึ้น (reflextive) 
ยกตัวอย่างเช่น คู่รักกำาลังทะเลาะกันเรื่องล้างจาน

 สถานการณ์นี้ นอกจากความโกรธที่อีกฝ่ายแสดงออกมาแล้ว ต้องมองว่าภายใต้ความโกรธนั้นมี
ความรู้สึกละเอียดอ่อนอื่นๆ อะไรอีก เช่น น้อยใจ เสียใจ ไม่ได้รับการชื่นชม ฯลฯ และเมื่อความรู้สึกนั้น
ถูกกล่าวขึ้นมาดังๆ อาจจะทำาให้ความรู้สึกอีกฝ่ายเย็นลง 

ถัดมา คู่รักกำาลังทะเลาะกันเรื่องพฤติกรรมที่น่าขัดใจ

  สถานการณน์ีเ้ปน็การให ้A แสดงความรูส้กึอ่ืนๆ เพิม่เตมิ เน่ืองจาก B ไดบ่้งชีล้งไปทีค่วามรูส้กึ
และเข้าใจความรู้สึกที่ซ่อนอยู่ใต้ความโกรธของ A 

A : “ทำ�ไมฉันต้องเก็บจ�น ล้�งจ�นอยู่คนเดียว ทำ�ไมเธอไม่ทำ�อะไร”
B : “คุณดูหงุดหงิด เพร�ะรู้สึกว่�ภ�ระตกอยู่ที่คุณใช่ไหม (ก�รรีแฟลกซ์ทีฟ)  
       คุณเหนื่อย คุณล้� ใช่ไหม”

A : “ทำ�ไมคุณถึงทำ�อะไรงี่เง่�ขน�ดนี้เนี่ย”
B : “ฉันรู้ว่�เธอโกรธฉัน แต่เธอไม่จำ�เป็นต้องใช้คำ�พูดแบบนี้ไหม แล้วจริงๆ 
       นอกจ�กคว�มโกรธ หงุดหงิด เธอรู้สึกยังไงอีกบ้�ง”

“เทคนิคถอดปลั๊ก เพื่อคูลด�วน์คว�มรู้สึก”
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บทที่ 5

 คนโกรธบางครั้งก็ขาดสติ หรือไม่สามารถควบคุมคำาพูดตัวเองได้ มีความหุนหันพลันแล่น ดังนั้นอีก
ฝ่ายต้องช่วย  “สะท้อนอารมณ์ออกมา” เพื่อให้คนที่ตัวเองรักเกิดการตั้งสติ และสื่อสารความรู้สึก
อื่นๆ ที่ซ่อนเอาไว้ออกมาให้ได้

 ถ้าเรามองเป็นชั้นของความรู้สึก ความโกรธนอกจากเป็นตัวป้องกันไม่ให้คนอื่นมาเข้าใกล้เราแล้ว ใน
เวลาเดียวกันก็เป็น “ตัวปิดกั้น” ทำาให้เราไม่สามารถสื่อสารความรู้สึกเปราะบางให้คนอ่ืนได้ยินจริงๆ 
ว่าเราต้องการอะไร

 เมื่อคู่ของเราเป็นฝ่ายสะท้อนอารมณ์ ผู้ที่เป็นเจ้าของอารมณ์จะรู้สึกว่า เขาเข้าใจเรา ไม่ได้มองข้าม
ความรู้สึกเรา และช่วยสะกิดให้เราเข้าใจตัวเอง ทำาให้เราใกล้ชิดสนิทกันมากขึ้น และทำาให้บรรยากาศ
อ่อนลงมา

สถ�นก�รณ์นี้เป็นก�รให้ A แสดงคว�มรู้สึกอื่นๆ เพิ่มเติม 
เนื่องจ�ก B ได้บ่งชี้ลงไปที่คว�มรู้สึกและเข้�ใจคว�มรู้สึก

ที่ซ่อนอยู่ใต้คว�มโกรธของ A 

ถ้�เร�มองเป็นชั้นของคว�มรู้สึก คว�มโกรธนอกจ�กเป็นตัวป้องกัน
ไม่ให้คนอื่นม�เข้�ใกล้เร�แล้ว ในเวล�เดียวกันก็เป็น “ตัวปิดกั้น” ทำ�ให้เร�ไม่ส�ม�รถ

สื่อส�รคว�มรู้สึกเปร�ะบ�งให้คนอื่นได้ยินจริงๆ ว่�เร�ต้องก�รอะไร

Tip Box

Tip Box
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บทที่ 5

  การพูดแบบนี้ทำาให้คนฟังเข้าใจว่า การเดินออกไปไม่ใช่การเพิกเฉย แต่เพราะเขารักเรา เขาเลย
ไม่อยากทะเลาะกับเรา และยังรอให้เราไปปรับความเข้าใจกัน และไม่ได้ทอดทิ้งความรู้สึกเรา

  เทคนิคถดัมา คอื  อยา่เลอืกเดนิหนไีปเฉยๆ แตใ่ห้ทิง้ไว้ดว้ยคำาพดูทีป่ลอบประโลม หลายๆ คูเ่มือ่
เวลาทะเลาะกนั อีกฝา่ยจะเลอืกเดินหนไีปเฉยๆ โดยมเีจตนาใหค้นทีก่ำาลงัโกรธ โมโห เยน็ลงแลว้คอ่ยคยุ
กนั แตใ่นความเปน็จรงิแลว้ การเดินออกไปเฉยๆ สามารถตคีวามไดว่้า อกีฝา่ยเพกิเฉยใส ่ไมส่นใจ เปน็
ความเข้าใจไม่ตรงกัน 

คำาพูดที่ควรใช้ก่อนที่จะเดินออกไป เพื่อให้อีกฝ่ายใจเย็นลง คือ

เทคนิคที่ 2 อย่�เลือกเดินหนีไปเฉยๆ แต่ให้ทิ้งไว้ด้วยคำ�พูดที่ปลอบประโลม

A : (พูดด้วยน้ำาเสียงปกติ)  “เธอรู้ไหม..ฉันรักเธอมาก ฉันจะไม่ทะเลาะกับ        
เธอตอนนี้ แต่ฉันจะไปนั่งรอจนกว่าที่เราจะกลับมาคุยกัน ฉันรักเธอเกินกว่า
ที่เราจะทะเลาะกันตอนนี้ ฉันจะรอ เมื่อเธอพร้อมที่จะคุยแล้วเรามาปรับความ
เข้าใจกันนะ”
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  เทคนคิทีส่าม คือ หาคยีเ์วริด์ (keyword) เพือ่หยดุชะงกัอารมณโ์กรธ  เมือ่คูร่กัทะเลาะกนัอยา่ง
หนัก และดูทีท่าว่าจะไม่สามารถตกลงกันได้ ควรมี “คีย์เวิร์ด” 1 คำา ที่ทั้งคู่ได้สร้างขึ้นมาร่วมกันและ
เข้าใจตรงกัน เพื่อให้อารมณ์โกรธที่กำาลังถาโถมขึ้นระหว่างทะเลาะกันหยุดชะงัก ให้ต่างฝ่ายต่างไป
ทำาให้อารมณ์เย็นลง และพร้อมที่จะหันหน้ามาคุยกันใหม่ โดยกำาหนดเวลาการเคลียร์กันให้ชัดเจน เช่น 
ภายใน 5 ชั่วโมง เป็นต้น เพื่อไม่ปล่อยให้เวลาผ่านไปโดยไม่ได้รับการเคลียร์ใจกันและกัน เช่น

 คู่รักคู่หนึ่งเลือกใช้คีย์เวิร์ดเป็นสถานที่ที่มีความทรงจำาดีๆ ร่วมกัน เช่น “บางรัก” เป็นสถานที่ซึ่งคู่รัก
เจอกันแล้วรักกัน 

 เมื่อกำาลังทะเลาะกันในช่วงกลางๆ อารมณ์ที่พุ่งขึ้น ฝ่ายที่จำาได้ก็พูดคำาว่า “บางรัก” ขึ้นมา เป็นข้อ
ตกลงกันว่าหลังจากนี้จะหยุดการทะเลาะ และแยกย้ายกันไปเพื่อสงบอารมณ์ แล้วค่อยกลับมาคุยกัน
ใหม่ด้วยใจที่เย็นกว่านี้

เทคนิคที่ 3 ห�คีย์เวิร์ด (keyword) เพื่อหยุดชะงักอ�รมณ์โกรธ

บทที่ 5
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บทสรุป
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บทสรุป

  จรงิอยูท่ี ่“ความรกัและความสมัพนัธ”์ เปน็เรือ่งละเอยีดออ่น แตก่ารเรยีนรูท้ีจ่ะรกัษาความรูส้กึ 
หรือถนอมหัวใจของกันและกันก็เป็นเรื่องที่ทุกคู่สามารถเรียนรู้ และปรับตัวได้ตลอดเวลา 

 เปลี่ยนคำาพูดที่เคยทิ่มแทงใจใครอีกคน ให้กลายเป็น “คำาพูดเชิงบวก” ที่ฟังแล้วอยากเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมให้ดีขึ้น หรือ “พูดชมเชย” เมื่อใครอีกคนทำาสิ่งดีๆ ให้แก่กัน 

 เปลี่ยนจากการซัดด้วยคำาพูดและการกระทำาที่ถาโถมดั่งลมพายุโหมกระหน่ำา เป็น “การโอบอุ้มซึ่งกัน
และกันด้วยความรัก และทะนุถนอมหัวใจใครอีกคนด้วยหัวใจ”

 เมื่อคู่รักเปลี่ยนมุมมอง หรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมน่าอึดอัดใจบางอย่างแล้ว เชื่อว่า “ทุกความ
สัมพันธ์” จะดำาเนินต่อไปด้วยความงดงาม เฉกเช่นดอกไม้หลากสีสันที่แข่งกันเบ่งบานในฤดูร้อน 

อาจารย์ปิยฉัตร เรืองวิเศษ ฟินนี่
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อ�จ�รย์ปิยฉัตร เรืองวิเศษ ฟินนี่
ประวัติวิทย�กร
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ประวัติวิทย�กร
อ�จ�รย์ปิยฉัตร เรืองวิเศษ ฟินนี่

นักครอบครัวบำ�บัด ผู้เชี่ยวช�ญด้�นก�รให้คำ�ปรึกษ�ปัญห�ครอบครัว 
และผู้อำ�นวยก�รศูนย์ไทรศิลป์

ประวัติวิทย�กร

 อาจารยปิ์ยฉตัร จบปรญิญาตรดีา้นการศกึษาประถมวัยและการศกึษาเพือ่เดก็พเิศษ จากมหาวทิยาลยั 
Lesley University จบปริญญาโทด้าน Expressive Therapies จาก Lesley College Graduate 
School หลังสำาเร็จการศึกษาได้ทำางานด้านให้คำาปรึกษากับองค์กรที่เป็นส่วนหน่ึงของมหาวิทยาลัย 
Harvard University, Department of Psychiatry เป็นเวลา 7 ปี ซึ่งเป็นหน่วยงานที่ได้รับการอบรม
พเิศษจากทมี Victims of Violence ของโรงพยาบาลเคมบรดิจ ์เพ่ือทำางานกบัผู้ทีป่ระสบความรนุแรง
ในดา้นต่างๆ ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ นอกจากนั้นได้สอนนกัศึกษาระดับปรญิญาโท ที่ มหาวิทยาลัย Lesley 
University เป็นเวลา 6 ปี

 เมื่อกลับมาประเทศไทยในปี พ.ศ. 2538 ได้ทำางานกับองค์กรเอกชนและเป็นวิทยากรพิเศษ ให้แก่ 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี, กรมพินิจและ
กรมราชทัณฑ์ กระทรวงยุติธรรม

 นอกจากนี้ยังเป็นวิทยากรร่วมอบรมผู้พิพากษาทั่วประเทศ เกี่ยวกับสืบพยานเด็กและเยาวชนตาม
ประมวลกฎหมายวิธีพิจารณาความอาญาเด็กและเยาวชน (ฉบับที่ 20) พ.ศ.2542  

 วิทยากรรับเชิญอบรมหลักสูตรผู้ทำาหน้าที่นักสังคมสงเคราะห์ของกรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ 
เพื่อเตรียมความพร้อมด้านความรู้ ทักษะและทัศนคติต่อการปฏิบัติงานในกระบวนการสืบพยานเด็ก 
ตามพระราชบัญญัติแก้ไขเพิ่มเติมประมวลกฎหมายวิธีพิจารณาความอาญา (ฉบับที่20) พ.ศ. 2542

 ปจัจบุนัอาจารยป์ยิฉตัรเปน็ผูอ้ำานวยการศนูยไ์ทรศลิป์  ใหค้ำาปรกึษาปัญหาครอบครัวและปญัหาทัว่ไป 
มีประสบการณ์กว่า 24 ปี ในการทำางานด้านครอบครัวบำาบัดและให้คำาปรึกษาแนะนำา และเป็น  Clinical 
Supervisor แก่องค์กรต่างๆ เพื่อเสริมสร้างทักษะทางด้านจิตวิทยาให้คำาปรึกษาอีกด้วย



ใบประกอบวิช�ชีพ

ประก�ศนียบัตร

ประวัติวิทย�กร

Massachusetts Licensed Marriage and Family Therapist (LMFT), USA (ตั้งแต่วันที่    
1 กรกฎาคม 2536) ใบประกอบวิชาชีพ ผู้เชี่ยวชาญการให้คำาปรึกษาปัญหาครอบครัว จาก
มลรัฐแมซซาชูเซ็ทส์,ประเทศสหรัฐอเมริกา

Massachusetts Licensed Mental Health Counselor (LMHC) (ตัง้แตวั่นที ่18 พฤศจกิายน 
2535) ใบประกอบวชิาชพี ผูเ้ชีย่วชาญการใหค้ำาปรกึษาปญัหาทัว่ไป จากมลรฐัแมซซาชเูซท็ส,์ 
ประเทศสหรัฐอเมริกา

Art Therapist Registered (ATR) นักศิลปะบำาบัด รับรองโดย American Art Therapy 
Association (AATA)

Certified Practitioner of Psychodrama (CP) นักการละครบำาบัด รับรองโดย บอร์ดของ  
American Society for Group Psychotherapy and Psychodrama
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