
14 เมษายน วนัครอบครัว 

 
 
                     รู้จักกับวันที่ 14 เมษายน "วันครอบครัว" พร้อมข้อแนะน า 4 ประการตาม
แนวทางของกรมสุขภาพจิต อยู่บ้านเบรกระบาดของโควิด-19 เทคนิคง่ายๆ ที่ทุกครอบครัวท าได้ 
วันครอบครัว ถูกก าหนดขึ้นก็เพื่อสนับสนุนและส่งเสริมให้ประชาชนตระหนักถึงคุณค่าของสถาบัน
ครอบครัว และใช้เวลาว่างในวันหยุดยาวช่วงเทศกาลสงกรานต์ เพื่อให้สมาชิกในครอบครัวได้อยู่
พร้อมหน้าและท ากิจกรรมต่างๆ ร่วมกัน เป็นการกระชับความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัว 
และสร้างความรักความอบอุ่นในครอบครัว อีกทั้งช่วงเทศกาลสงกรานต์ถือเป็นโอกาสที่ประชาชน
จะได้เดินทางกลับบ้านเกิดเพ่ือรวมญาติ พบปะครอบครัว ท าบุญอุทิศส่วนกุศลให้กับบุพการีที่
ล่วงลับไปแล้ว รดน้ าด าหัวขอพรผู้เฒ่าผู้แก่ เพื่อเสริมสร้างความเป็นสิริมงคล ความอบอุ่น และ
ความสุขของครอบครัวตามประเพณีไทยที่ปฏิบัติสืบต่อกันมา 
 



 
                    แม้ว่าปีนี้มสีถานการณ์การระบาดเช้ือไวรัสโคโรน่า หรือ "โควิด-19" เกิดข้ึน หลาย
ครอบครัวอาจไม่ได้กลับมารวมตัวเพื่อแสดงความรัก แต่ก็ยังสง่ผา่นความรู้สึกดีๆ ความห่วงหาอาทร 
ตลอดจนความรักและความหวังดีให้กนัด้วยวิธีอื่นๆ  
โดยการน า 4 เทคนคิอยูบ่้านเพื่อชาติเบรกระบาดเช้ือไวรัสโคโรน่า ข้อมลูทีเ่ป็นประโยชน์
โดย นายแพทย์กิตต์กวี โพธิ์โน ผู้อ านวยการโรงพยาบาล (รพ.) จิตเวชนครราชสีมาราชนครินทร์ จ.
นครราชสีมา  มาบอกต่อ 
ส าหรับวิธีการอยู่บ้านซึ่งจะให้ผลดตีอ่ประสทิธิภาพการควบคุมปอ้งกันโรค รพ.จิตเวช
นครราชสีมาฯ มขี้อแนะน าใหทุ้กครอบครัวใช้เทคนิคปฏิบัติ 4 ประการตามแนวทางของกรม
สุขภาพจิต ดังนี ้
1. ทุกบ้านควรจัดท ากฎกติกาของบ้าน ส าหรับใช้เป็นข้อตกลงร่วมเพ่ือใหส้มาชิกในครอบครัวทุกคน
ปฏิบัติไปในแนวทางเดียวกัน เช่น การล้างมอืฟอกสบูเ่หลวหรือสบู่ก้อนบ่อยๆ ,ลดการออกนอกบา้น ,
อยู่ห่างกันอยา่งน้อย 2 เมตร หากสมาชิกคนใดไม่ท าตามกฎของบา้น จะต้องกล้าบอกความจริงแก่
ครอบครัว โดยต้องไม่มีการกล่าวโทษหรือซ้ าเติมกัน ทั้งนี้ให้ครอบครัวเป็นสถานที่พักพิงที่อบอุ่นใจ 
2. ปรับวิธีการสื่อสาร เพื่อแสดงความรัก ความห่วงใย ให้ก าลังใจแก่กันและกัน ในรูปแบบของการ
บอกหรือใช้ข้อความแทนการสัมผสัโอบกอดหรือจูบ เพื่อลดความเสี่ยงการสัมผสัเช้ือ ในกรณีที่
สมาชิกในครอบครัวไม่ได้อยู่ด้วยกัน ขอให้ติดต่อพูดคุยกันทางโทรศัพทห์รือใช้โซเชียลมีเดีย เช่น ไลน์ 
วิดีโอคอลเป็นต้น จะท าใหส้มาชิกเกิดก าลังใจและรู้สึกว่าอยู่ใกล้กนั 
3. ใช้วิธีคลายเครียดในเชิงสร้างสรรค์ เพื่อลดความเบื่อหนา่ยขณะอยูบ่้าน เช่น การเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ 
เพื่อฝึกทักษะการเรียนรู้ของสมองให้ดียิ่งขึ้น ซึ่งสามารถท าได้หลายวิธีตามความถนัด ความสนใจ 
และความเหมาะสมของสถานที่ เช่น ท าอาหารใหม่ต ารับที่เคยไปรับประทานนอกบ้าน หรือต ารับที่
เคยรับประทานในอดีต การท าขนม เยบ็ปกัถกัร้อย ปลูกพืชผักสวนครัว ไม้ดอก ไม้ผล หรือดูแลพืช
สวนไร่นา ซึ่งจะได้ทั้งความสุขใจ และความเพลิดเพลิน 
4. ดูแลจดับ้านที่พักอาศัยให้สะอาดและปลอดภัย ซึ่งในช่วงที่มีโรคระบาดและเช้ือโรคติดต่อกันง่าย 
ให้จัดสถานที่ให้เป็นสัดส่วนเพือ่ลดการใกล้ชิดกัน แยกของใช้เพื่อใช้เป็นการส่วนตัว เสมือนกับว่ามีคน
ติดเช้ืออยู่ในบ้านแล้ว เช่น แยกผา้เช็ดตัว ผ้าห่ม ช้อนตักอาหาร และหากมผีู้สงูอายุอยู่ในบา้นด้วย 
โดยเฉพาะเปน็ผูสู้งอายุที่ติดบา้นหรือติดเตียง ขอให้ใช้ผู้ดูแลคนเดิมเนื่องจากมปีระสบการณแ์ละ
ได้รับการฝึกทกัษะการดูแลมาแล้ว ซึง่จะท าให้ผูสู้งอายุมคีวามรู้สึกเคยชินได้รับการปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวันคงเดิม 
 


