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การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจที่เกิดขึ้นในประเทศไทยอย่างต่อเนื่องอยู่ตลอดเวลา น าการ
เปลี่ยนแปลงที่ซับซ้อนมากขึ้นมาสู่สังคมและครอบครัวไทยในมิติต่าง ๆ ท าให้แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติบรรจุนโยบายเพ่ือประคับประคองให้สังคมและครอบครัวไทยอยู่ร่วมกันด้วยความ “อยู่ดีมีสุข” นั่นคือ
ความสุขและความเป็นอยู่ที่ดีมีคุณภาพล้วนเป็นความหวังส าหรับครอบครัวในทุกสังคม เพราะเมื่อครอบครัวใน
ฐานะหน่วยย่อยพ้ืนฐานเล็กที่สุดของสังคมมีความ “อยู่ดีมีสุข” หรือการมีชีวิตที่เป็นสุขและความเป็นอยู่ที่ดีมี
คุณภาพ ก็ย่อมชี้บอกถึงสังคมที่มีความเจริญรุ่งเรืองและความสงบสุข ความ “อยู่ดีมีสุข” ของครอบครัวจึงเป็น
ความหวังที่สามารถพัฒนาให้เกิดขึ้นได้ในสังคมไทย 

ความ “อยู่ดีมีสุข” ในที่นี้จะหมายถึง การมีชีวิตที่เป็นสุขและความเป็นอยู่ที่ดีมีคุณภาพ ความอยู่ดีมีสุขจึง
เป็นเรื่องของ “คุณค่าและเป้าหมาย” ซึ่งก็คือสิ่งดี ๆ ที่มนุษย์แสวงหาและต้องการได้รับความส าเร็จในการ
ด ารงชีวิตอย่างมีความสุขตราบเท่าที่ยังมีลมหายใจ อันประกอบด้วยร่างกายดี จิตวิญญาณดี และสิ่งแวดล้อมดี การ
ที่ครอบครัวจะมีชีวิตที่เป็นสุขและความเป็นอยู่ที่ดีมีคุณภาพได้นั้นขึ้นอยู่กับองค์ประกอบที่ส าคัญ ๆ หลายประการ
ที่ควรใส่ใจปฏิบัติจนกลายเป็นวิถีในการด าเนินชีวิตที่เหมาะสมกับสังคมไทยดังนี้ 

๑. การมีสุขภาพที่ดีหรือสุขภาวะ เป็นภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ และการด ารงชีวิตอยู่ใน
สังคมด้วยดี มิใช่เพียงปราศจากโรคหรือทุพพลภาพเท่านั้น แต่เป็นความสมบูรณ์ของมนุษย์ใน  ๔ มิติ คือ ร่างกาย 
จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ  หากสมบูรณ์อย่างสมดุลแล้วก็จะเข้าสู่สภาพที่เรียกว่า สุขภาวะ มิติสุขภาพองค์
รวมทั้ง ๔ มิติ ซึ่งถือเป็นสุขภาวะจะมีความสัมพันธ์เชื่อมโยงกัน โดยสุขภาวะทางจิตวิญญาณจะเป็นมิติที่ส าคัญที่
บูรณาการความเป็นองค์รวมของมิติทางกาย มิติทางจิตใจ และมิติทางสังคมของบุคคลและครอบครัวให้สอด
ประสานเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน จิตวิญญาณเป็นสิ่งส าคัญของสุขภาพที่จะเชื่อมโยงสุขภาวะในมิติอ่ืน  ๆ หากขาด
สุขภาวะทางจิตวิญญาณ มนุษย์จะไม่พบความสุขที่แท้จริง ดังนั้น การเข้าถึงสมดุลของการมีสุขภาพที่ดีจึงเป็นการ
ส่งเสริมวิถีแห่งชีวิตที่จะน าไปสู่ความสุขและความส าเร็จต่าง ๆ ในชีวิตได้ ดังนี้  
 ๑.๑ มิติทางกาย ใส่ใจดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ 
 ๑.๒ มิติทางจิตใจ ฝึกคิดบวกและมองโลกในแง่ดี โดยเปิดใจยอมรับทุกสิ่งที่เข้ามาใน  
 ๑.๓ มิติทางสังคม รู้จักผ่อนปรนยืดหยุ่นและปรับตัวเข้ากับผู้คนรอบข้าง  
 ๑.๔ มิติทางจิตวิญญาณ ตระหนักในคุณค่าแห่งชีวิตและรู้ค่าความดีงามของทุกชีวิต ท าให้มีปัญญารู้
รอบรู้เท่าทัน มีความเข้าใจในชีวิต  

 ๒. การมีครอบครัวอบอุ่นปราศจากความรุนแรง ในฐานะที่ครอบครัวเปนสถาบันพ้ืนฐานที่เล็กที่สุด 
และอยูใกลตัวบุคคลมากที่สุด จึงเปนสถาบันที่ส าคัญยิ่งตอการสรางคนและความเขมแข็งมั่นคงทางสังคม  การ
เสริมสรางคุณค่าแห่งชีวิตครอบครัวด้วยความรักและความอบอุนในครอบครัวเปนเสมือนภูมิคุมกันใหสมาชิก
ครอบครัวปกปองตนเองใหรอดพนจากภาวะวิกฤตและกาวหางจากภัยคุกคามในรูปของความรุนแรงตาง ๆ ดังนั้น 
การเสริมพลังครอบครัวให้อบอุ่นเข้มแข็งอย่างต่อเนื่องมั่นคงย่อมเป็นการเสริมสรางดุลยภาพของสถาบัน
ครอบครัวใหสามารถด ารงอยูภายใตสถานการณการเปลี่ยนแปลงของสังคมไทย ตลอดจนการพัฒนาความเขมแข็ง
และความอบอุนใหเกิดขึ้นกับสถานการณครอบครัวไทยอยางยั่งยืน ดังนั้น จึงมีความจ าเป็นต้องพัฒนาพลัง
ครอบครัวให้มีความอบอุ่นเข้มแข็งมั่นคง ดังนี้ 

๒.๑ มิติสัมพันธภาพของครอบครัว ให้ความใส่ใจการอยูรวมกันในครอบครัวอยางมีความสุข ดวยความ
รักความเขาใจ ความเอ้ืออาทรตอกัน จัดสรรเวลาส าหรับกิจกรรมครอบครัวเป็นประจ าและตามโอกาสพิเศษ เช่น 
รับประทานอาหารเย็นด้วยกัน ไปเที่ยวพักผ่อนกับครอบครัว มีการสื่อสารทางบวกดวยการรับฟงและเปิดใจยอมรับ

                                                 
๑ กรรมการในคณะกรรมการศึกษาและพัฒนาความรู้ทางจิตวิทยาและสังคม 



 

 

๒ 

ข้อคิดเห็นของสมาชิกในครอบครัว รวมคิดร่วมแกไขปญหาในครอบครัว ตลอดจนใชหลักคิดคุณธรรมในการด าเนิน
ชีวิตครอบครัว  

๒.๒ มิติการทําหนาที่ของครอบครัว มีการพูดคุยตกลงใจร่วมกันในการแบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบใน
ครอบครัวตามสถานภาพของสมาชิกครอบครัว เพื่อช่วยกันดูแลตอบสนองความตองการพ้ืนฐานชีวิตและพัฒนาการ
ตามวัย   

๒.๓ การพ่ึงตนเองของครอบครัว ฝึกทักษะการเรียนรูเพ่ือพัฒนาตนเองอยางตอเนื่องและปฏิบัติตน
ตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง รูจักจัดการเงิน เวลา และแรงงานในครอบครัวใหสมดุล  ดูแลที่อยูอาศัยให้
ปลอดภัยจากอบายมุข และสามารถเขาถึงปจจัยพ้ืนฐานในการด ารงชีวิตและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตาง ๆ ที่มี
ผลเสียตอครอบครัว  

๓. การใช้ชีวิตอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี สิ่งแวดล้อมไม่ใช่เรื่องไกลตัวส าหรับเรา หากแต่ครอบคลุมสิ่งต่าง ๆ ที่
อยู่รอบตัวเรา  อาจกล่าวได้ว่า สิ่งแวดล้อมประกอบด้วยทรัพยากรธรรมชาติและทรัพยากรที่มนุษย์สร้างขึ้นใน
ช่วงเวลาหนึ่ง เพ่ือสนองความต้องการของมนุษย์นั่นเอง แต่เรามักจะมองไม่เห็นหากไม่ประสบเคราะห์กรรมหรือ
เคราะห์ร้ายจากภัยพิบัติ สิ่งแวดล้อมหรืออุบัติเหตุ ดังนั้น เราจ าเป็นต้องต้องใส่ใจเปลี่ยนแปลงตนเองให้มี “วิถีชีวิต
ที่เปน็มิตรต่อสิ่งแวดล้อม” ดังนี้ 

๓.๑ มิติตัวบุคคล ใส่ใจการใช้ชีวิตที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม โดยเริ่มได้ที่ตัวเราเองก่อน เริ่มจากการ
เรียนรู้ การท าความเข้าใจ และตระหนักจนกลายเป็นการลงมือท าด้วยตนเอง เราสามารถเริ่มต้นจากสิ่งเล็ก  ๆ  
น้อย ๆ ในชีวิตประจ าวันท าแบบซ้ า ๆ จนกลายเป็นทักษะและประสบการณ์ด้านสิ่งแวดล้อม 

๓.๒ มิติข้อมูลข่าวสาร รับรู้ข่าวสารด้านสิ่งแวดล้อมอย่างต่อเนื่องจากแหล่งต่าง ๆ จะท าให้เราน ามา
ประมวลผลและเตรียมรับมือกับสิ่งที่เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี  

๓.๓ มิติการรู้ทันสื่อ ตระหนักในความส าคัญของการเลือกและจัดสรรเวลาตนเองในการใช้สื่ออย่าง
สร้างสรรค์  ครอบครัวควรมีเวลาพูดคุยและพิจารณาเลือกรับสื่อร่วมกันในข้อดีข้อเสีย เพ่ือท าความเข้าใจที่ตรงกัน 

หากครอบครัวใส่ใจดูแลและพัฒนาให้สมาชิกครอบครัวมีการด าเนินชีวิตอยู่ร่วมกัน บนพ้ืนฐานของ
องค์ประกอบทั้ง ๓ ประการข้างต้น ความ “อยู่ดีมีสุข” หรือการมีชีวิตที่เป็นสุขและความเป็นอยู่ที่ดีมีคุณภาพย่อม
เกิดขึ้นได้และเป็นไปได้ในทางปฏิบัติ เป็นความหวังของครอบครัวในสังคมไทยที่จ าเป็นต้องได้รับการเกื้อหนุนและ
ให้ความส าคัญอย่างยิ่งจากทุกภาคส่วนของสังคม โดยเฉพาะการผลักดันและขับเคลื่อนการพัฒนาสถาบันครอบครัว
ในทุกระดับ ทั้งในระดับนโยบายที่ให้คุณค่ากับความ “อยู่ดีมีสุข”ของครอบครัวอย่างต่อเนื่องจริงจังและยั่งยืน และ
ในระดับปฏิบัติการที่มีเป้าหมายของการเสริมสร้างความ “อยู่ดีมีสุข”ของครอบครัวในทุกมิติที่เก่ียวข้องให้บรรลุผล
ส าเร็จได้อย่างแท้จริง 


