
คนเหลา่น ัน้ท�าอยา่งไรกนับา้ง ค�าแนะน�าบางอยา่งเหลา่นีอ้าจชว่ยคณุได้
 •  ความเขา้อกเขา้ใจ คูข่องคณุดหูงดุหงดิงา่ยหรอืเปลา่ ลองพยายามท�าความเขา้ใจความรูส้กึของอกีฝ่ายด ูถา้คูข่องคณุ 

ดหูงดุหงดิหรอืสะเทอืนใจงา่ยกวา่ปกต ินีอ่าจเป็นปฏกิริยิาตอบสนองตอ่ความเครยีดทีก่�าลงัเกดิขึน้ ขอใหพ้ยายามเขา้ใจ 
ความรูส้กึของอกีฝ่าย 

 •  การรบัรูค้วามรูส้กึของตวัเอง อยา่ลมืสงัเกตความรูส้กึและความตอ้งการของตวัคณุเองดว้ย ถา้คณุรูส้กึเครยีดหรอืละเลย 
ตวัเอง โดยการไมรั่บประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์ออกก�าลงักาย และพักผอ่นอยา่งเพยีงพอ สิง่เหลา่นีอ้าจสง่ผลตอ่สขุภาพ
ทางอารมณข์องคณุได ้ถา้สขุภาวะของคณุขาดความสมดลุ คณุอาจรูส้กึโกรธงา่ย เมือ่มคีนพดูผดิห ูเมือ่คณุมสีขุภาพ 
ทางอารมณท์ีด่ ีคณุจะสามารถใชอ้ารมณข์นัเพือ่หลกีเลีย่งการโตเ้ถยีงกนัได ้การหวัเราะชว่ยบรรเทาความเครยีดไดแ้น่นอน

 •  จดัเวลาทีจ่ะอยูห่า่งกนับา้ง คูช่วีติสว่นใหญม่กัชอบท�ากจิกรรมทีไ่มเ่หมอืนกนั จัดเวลาทีจ่ะอยูห่า่งกนับา้ง เพือ่ทีแ่ตล่ะคน
จะไดท้�าสิง่ทีต่วัเองชอบ การท�าเชน่นีจ้ะชว่ยบรรเทาความเครยีดของคณุได ้เชน่ คูข่องคณุอาจชอบออกก�าลงักาย  
คณุสามารถใชเ้วลาชว่งนัน้ตามล�าพัง เพือ่อา่นหนังสอื เลน่โยคะ หรอืท�างานอดเิรกทีค่ณุชอบ ถา้คณุตอ้งการอยูต่ามล�าพัง 
โปรดบอกใหอ้กีฝ่ายทราบ และถา้คณุคดิวา่อกีฝ่ายตอ้งการอยูต่ามล�าพัง จงเปิดโอกาสใหอ้กีฝ่ายไดท้�าเชน่นัน้ดว้ยเชน่กนั

 •  ลองสิง่ใหม ่ๆ สมาคมจติวทิยาแหง่สหรัฐอเมรกิาแนะน�าวา่การใชว้ธิใีหม ่ๆ และสนุก ๆ ในการพดูคยุกบัคูข่องคณุ จะชว่ย
รักษาความสมัพันธท์ีด่ใีนชวีติคูไ่วไ้ด ้ในชว่งสถานการณโ์ควดิ-19 กเ็ชน่เดยีวกนั คณุสามารถท�าสิง่เหลา่นีด้ว้ยกนัไดใ้นชว่ง
การระบาดใหญน่ี ้:

  –   นัดกนัท�าสิง่โรแมนตกิดว้ยกนัตามล�าพัง เชน่ ท�าอาหารหรอืสัง่อาหารจากรา้นอาหารสดุโปรดของคณุมารับประทานทีบ่า้น 
หลงัจากนัน้จงึออกไปเดนิเลน่ในหมูบ่า้น และน่ังดภูาพยนตรด์ว้ยกนัในบา้น

  –   รือ้ฟ้ืนความทรงจ�าเกา่ขึน้มา โดยการหยบิรปูภาพเกา่ ๆ ขึน้มาด ูและชว่ยกนัจัดรปูเหลา่นัน้ใสล่งในอลับัม้ภาพ 

  –   จัดวดิโีอปารต์ี ้เชญิเพือ่น ๆ และครอบครัวใหม้าไลนค์ยุกนัแบบเห็นหนา้ เลน่เกมตา่ง ๆ เชน่ เกมใบค้�า รอ้งเพลง
คาราโอเกะดว้ยกนั เป็นตน้ 

อา่นเคล็ดลบัในการดแูลความสมัพนัธข์องคณุในชว่งเวลาทีย่ากล�าบากนี ้

ชว่งเวลานีเ้ป็นชว่งทีท่า้ทาย ซึง่อาจท�าใหเ้ราเกดิความเครยีด ความอดึอดัใจ และความเบือ่ขึน้ได ้อารมณเ์หลา่นี ้

อาจท�าใหเ้กดิความขดัแยง้ขึน้ในครอบครัว มรีายงานวา่การหยา่รา้งมอีตัราสงูขึน้ หลงัการกกัตวัเองอยูก่บับา้น 
แตก่ม็คีนจ�านวนมากทีพ่ยายามหาทางรักษาชวีติคูท่ีด่เีอาไวใ้นระหวา่งวกิฤตนี้

สมัพันธภาพทีด่ใีนชว่งวกิฤต
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 •  แสดงน�า้ใจตอ่กนั ขอใหร้ะลกึไวเ้สมอวา่น�้าใจเป็นสิง่แสดงถงึความเอาใจใสท่ีม่ตีอ่กนั การชว่ยท�างานบา้นเล็ก ๆ นอ้ย ๆ 
เป็นการแสดงใหอ้กีฝ่ายเห็นถงึความซาบซึง้ทีค่ณุมตีอ่อกีฝ่าย 

  –   เมือ่ออกไปซือ้กบัขา้วนอกบา้น อยา่ลมืซือ้ขนมหรอือาหารทีอ่กีฝ่ายชอบกลบัมาฝากดว้ย 

  –   หลงัตืน่ขึน้มาตอนเชา้ การชงและเสริฟ์กาแฟใหอ้กีฝ่าย จะท�าใหคู้ข่องคณุรูส้กึด ี

เมือ่ความขดัแยง้เกนิขอบเขต
โปรดระลกึไวเ้สมอวา่ไมใ่ชห่นา้ทีข่องคณุทีจ่ะรับผดิชอบพฤตกิรรมของอกีฝ่าย ความรนุแรงหรอืการขม่ขูเ่ป็นสิง่ทีย่อมรับไมไ่ดโ้ดย
เด็ดขาด ถา้ความเครยีดของคูข่องคณุท�าใหเ้ขาใชค้วามรนุแรงกบัคณุ ขอใหค้ณุขอความชว่ยเหลอืจากคนอืน่ บอกใหค้รอบครัว 
เพือ่น หรอืเพือ่นบา้นทราบ โทรศพัทข์อความชว่ยเหลอืจากสายดว่นหรอืหน่วยงานทีใ่หค้วามชว่ยเหลอืดา้นนี ้เชน่ มลูนธิปิวณีา 
เพือ่เด็กและสตร ีถา้คณุตอ้งการความชว่ยเหลอือยา่งเรง่ดว่นหรอืตอ้งไดรั้บการรักษาพยาบาลเพราะถกูท�ารา้ยรา่งกาย ขอใหต้ดิตอ่
เจา้หนา้ทีต่�ารวจหรอืบรกิารฉุกเฉนิของโรงพยาบาล


