
ครองเรอืนอยา่งไร ไมใ่หมี้ปัญหาความรนุแรง

นพ.เฉลิมพงษ ์สคุนธผล

ผอ.โรงพยาบาลศนูย์

วชิระภเูก็ต



ความสขุของผ ูค้รองเรอืน

• ๑. อตัถิสขุ สขุเกิดจากความมีทรพัย ์คือมีทรพัยท่ี์หามาได้

ดว้ยน ้าพกัน ้าแรงของตน ท่ีหามาโดยสจุรติ ขอบธรรม เม่ือมี

ทรพัยแ์ลว้ก็ท าใหภ้าคภมิูใจ เอิบอ่ิมใจไม่เดือดรอ้นใจ

• ๒. โภคสขุ สขุเกิดแต่การใชจ่้ายทรพัยท่ี์หามาได ้คนท่ีมีทรพัย์

อย ูใ่นมือแลว้ยอ่ม    สบายใจ เอิบอ่ิมใจ เม่ือเวลาท่ีตอ้งการจะ

ใช ้ก็สามารถจะเอามาใชไ้ด ้ไม่ขาดแคลน

พระไตรปิฎก เลม่ที่ ๒๑ พระสตุตนัตปิฎก เลม่ที่ ๑๓ องัคตุตรนิกาย จตุกกนิบาต อนันนาถสตูร



• ๓. อนณสขุ สขุเกิดจากความไมเ่ป็นหน้ี พยายาม

ใชจ้่ายใหพ้อเหมาะพอสมกบัฐานะ 

• ๔. อนวชัชสขุ สขุอนัเกิดจากความประพฤติท่ีไม่มี

โทษ คือประพฤติสจุรติธรรม

ความสขุของผ ูค้รองเรอืน

พระไตรปิฎก เลม่ที่ ๒๑ พระสตุตนัตปิฎก เลม่ที่ ๑๓ องัคตุตรนิกาย จตุกกนิบาต อนันนาถสตูร



ครอบครวัท่ีรกัของเรา
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ค ู่สรา้งค ู่สม

• พ้ืนฐานอนัมัน่คงท่ีจะท าใหส้ามีภรรยาครองชีวิตกนัยนืยาว มี

ความสขุ คือค ู่สามีภรรยาตอ้งมีสมชีวิธรรม ไดแ้ก่

๑. สมสทัธา มีศรทัธาเสมอกนั มีหลกัการ มีความเช่ือมัน่ในพระ

ศาสนา

มีเป้าหมายชีวิตเหมือนกนั

๒. สมสีลา มีศีลเสมอกนั  ความประพฤติศีลธรรมจรรยา 

กิริยามารยาทอบรมมาดีเสมอกนั

๓. สมจาคา มีจาคะเสมอกนั มีนิสยัเสียสละชอบช่วยเหลือ ไมเ่ห็นแกต่วั 

ใจกวา้งเสมอกนั

๔. สมปัญญา มีปัญญาเสมอกนั มีเหตผุล มีความคิดสรา้งสรรค์ ไม่

ด้ือดา้นดนัทรุงั เขา้ใจกนั เห็นอกเห็นใจกนั พดูกนัร ูเ้รือ่ง



ใหมี้ความรกัยัง่ยืน ควรท าอยา่งไรดี

การเป็นสามีภรรยากนั เป็นเรือ่งท่ีจะว่ายากก็เหมือนง่าย แต่ครัน้จะ

ว่าง่ายก็เหมือนยาก

ค าถาม “ท าอยา่งไรสามีภรรยาจึงจะมีความรกัยัง่ยนือย ูก่ินกนั

ราบรืน่ “

ค าตอบ         ดวงชะตาค ู่ธาต ุตอ้งวางฤกษ ์วางลคันาใหเ้หมาะๆ

พรหมลิขิต

แหวนหมัน้ขนัหมากเงินทนุใหม้ากๆ เขา้ไว้ ความสขุ

ในชีวิตสมรสจะ มีเอง

ค าตอบอ่ืนๆอีกมากมาย ถามใครก็ตอบไม่ซ ้ากนัเลย



ศิลปะแห่งการครองเรอืน

ในการเค้ียวอาหาร ถา้ลิ้นกบัฟันท างานไม่ประสานกนั

ก็มีหวงัขบลิ้นตนเองตอ้งเจ็บปวดจนน ้าตารว่ง

เช่นกนั ในชีวิตการครองเรอืน

ถา้สามีภรรยาไม่ร ูจ้กัสงเคราะหก์นัและกนั ไมมี่ความเขา้ใจกนั

นอกจากจะไม่มีความกา้วหนา้ในชีวิตแลว้

ทัง้ สอง ฝ่ายก็มีหวงัช ้าใจจนน ้าตารว่งไดเ้หมือนกนั



ดลูะคร........แลว้ยอ้นดตูวั

ชีวิตค ู่ไม่ใช่บะหม่ีส าเรจ็รปู ท่ีเปิดซองแลว้กินไดเ้ลย



ธรรมในการครองเรอืน

• ๑. สจัจะ คือ ความซ่ือสตัย ์ถา้มีความซ่ือสตัย ์ก็จะเป็นครอบครวั

ท่ีอบอ ุ่น ตรงขา้ม ถา้นอกใจกนั มีแต่ความเรา่รอ้นมีแต่ความทกุข ์

อย ูด่ว้ยกนัดว้ยความระแวง

• ๒. ทมะ คือการฝึกตนหรอืความข่มใจ ใหเ้ราฟังมากกว่าพดู อยา่

เอาปากไปไวท่ี้ใจ 

• ๓.ขนัติคือความอดทน เม่ือมีครอบครวั ความรบัผิดชอบกอ้มาก

ข้ึนตามไปดว้ย ท างานหนกัข้ึน ความอดทนก็ตอ้งเพ่ิมตาม

• ๔.จาคะคือความเสียสละ ตอ้งร ูจ้กัแบ่งปันน ้าใจใหก้นัและกนั 

Credit: พระมหาสมปอง



หลกัสงัคหวตัถ ุ๔ เพ่ือการยึดเหน่ียวน ้าใจกนั

• ทาน การแบ่งปันใหแ้กก่นั (Sharing) เฉลี่ยทกุข ์เฉลี่ยสขุ

• ปิยวาจา พดูกนัดว้ยวาจาไพเราะแมก้ารตกัเตือนกนัก็ตอ้งระมดั 

ระวงัค าพดู ถา้ถือเป็นกนัเองมากเกินไป อาจจะเกิดทิฏฐิ ท าให้

ครอบครวัไมส่งบสขุ โดยถือหลกัว่า กอ่นแต่งงานเคยพดูไพเราะ

อยา่งไร หลงัแต่งงานก็พดู ใหเ้พราะ อยา่งนัน้

• อตัถจรยิา ฝึกฝนตนใหเ้ป็นประโยชน์

• สมานตัตตา วางตวัใหเ้หมาะสมกบัท่ีตวัเป็น

พระสมัมาสมัพทุธเจา้ :มงคลสมรส : สงัคหะ :การสงเคราะหก์นั



หนา้ท่ีของสามีต่อภรรยา

• ๑. ยกย่องให้เกียรติ
• ๒. อย่าดหูม่ิน ไม่เหยียบหยามว่าต ่ากว่าตน ไม่ดถููกเร่ืองตระกูล 

ทรัพย์ ความรู้ การแสดงความคดิเหน็ ไม่กระท าเร่ืองที่เกี่ยวกับ
ครอบครัวโดยไม่ปรึกษา หารือ และห้ามทุบตด่ีาทอเดด็ขาด

• ๓. ไม่นอกใจ
• ๔. มอบความเป็นใหญ่ให้ มอบให้เป็นผู้จัดการภาระทางบ้าน ไม่

เข้าไปก้าวก่ายในเร่ืองการครัว การปกครองภายใน นอกจากเร่ือง
ใหญ่ๆ ซึ่งภรรยาไม่อาจแก้ปัญหาได้

• ๕. ให้เคร่ืองแต่งตวั



หนา้ท่ีของภรรยาต่อสามี

• ๑. จดัการงานด ีจดับา้นใหส้บายนา่อยู่ จดัอาหารใหถ้กูปากและทนั

ตามความตอ้งการ จดัเสื้อผา้เคร่ืองใชใ้หส้ะอาดอยู่เสมอดแูลลกูเตา้

ใหค้วามรกัอบอุ่น ใหล้กูเตบิโตขึน้มาดว้ยสภุาพแข็งแรงและเป็นคนดี

• ๒. สงเคราะหญ์าตขิา้งสาม ีดว้ยการเอ้ือเฟ้ือ กลา่ววาจาไพเราะ ให้

ความชว่ยเหลือตามฐานะท่ีจะท าได ้

• ๓. ไมน่อกใจ จงรกัภกัด ีซ่ือสตัยต์อ่สามเีพียงผูเ้ดยีว

• ๔. รกัษาทรพัยใ์หด้ ีไมฟุ่่มเฟือย แตก็่ไมต่ระหนี ่ร ูจ้กัใชท้รพัยใ์หเ้ป็น

• ๕. ขยนัท างาน ขยนัขนัแข็งท างานบา้น ไมเ่อาแตก่ิน นอน เท่ียว 

หรือเลน่การพนนั



• ความเสมอภาค

ง่ายๆ เริ่มตน้ที่

ครอบครวั 

Gender in Family



ความเสมอภาคระหว่างหญิงชาย

เริ่มง่ายๆ..ท่ีครอบครวั

3 สมัพนัธ์ ที่จะเช่ือมโยงใหค้นในครอบครวัมีสมัพนัธภาพที่ดี                       

ตอ่กนับนพ้ืนฐานความเสมอภาคหญงิชาย

5 ภูมิคุม้กนั ที่จะป้องกนัไม่ใหค้นในครอบครวัมีปัญหาหรอืเกิด

ความขดัแยง้ อนัเป็นผลกระทบมาจากการไม่มีความ

เสมอภาคระหว่างหญิงชาย 

...เพียงมี 3 สมัพนัธ ์และ 5 ภูมิคุม้กนั !!!!



สามสมัพนัธ ์ หา้ภูมิคุม้กนั   

สรา้งสรรคส์มดุลใหค้รอบครวั



1. ใหเ้กียรตแิละห่วงใย

2. ใส่ใจในหนา้ที่

3. สื่อสารอยา่งสุนทรีย์

1. รูส้ิทธิและกฎหมาย 

2 รูเ้พศศึกษา  

3. เขา้รว่มเครือข่าย 
4. มีหลกัประกนัของครอบครวั 
5. ดสูื่อใหส้รา้งสรรค์



เพราะความเช่ือที่ว่า

- ภรรยามีหนา้ที่ดแูลสามีและลกู

- ภรรยามีหนา้ที่ท  างานบา้น

- ภรรยาอยูภ่ายใตก้ารปกครองของสามี

***ผูห้ญิงตอ้งอยูภ่ายใตอ้  านาจ  ความตอ้งการ และค าสัง่ของผูช้าย???

1. ใหเ้กียรตแิละห่วงใย

ท าไม สามี ... ไม่ใหเ้กียรตภิรรยา ??!!?? 



เพราะความเช่ือที่ว่า

• ตัวเองเก่งกว่า มีความสามารถ มีต าแหน่งหรือมีอาชีพ

ดีกว่า

• ถา้ตวัเองไม่ข่มสามี ก็จะถูกสามีข่มเหง

• ถา้ไม่ควบคมุสามีอยา่งเขม้งวดสามีก็จะออกนอกลู่นอกทาง

***ผูห้ญิงหากตอ้งการไดร้บัการยอมรบัจากสามีตอ้งบงัคบักดข่ีสามี

ใหอ้ยูภ่ายใตอ้  านาจ ความตอ้งการ และค าสัง่ของผูห้ญิง???

ท าไมภรรยา ... ไม่ใหเ้กียรตสิามี ??!!??



เพราะความเช่ือที่ว่า

 ถา้คนในครอบครวัอยูด่ว้ยความรกัและความเขา้ใจ ครอบครวั   

นั้นก็จะมีความสุข

 เพราะเราคือครอบครวัเดียวกนั เราจงึยอมรบั ช่วยเหลือ                  

และไวว้างใจกนัและกนั....นัน่ท าให.้..เราเช่ือว่า

- หนา้ที่ในบา้นเป็นหนา้ที่ของสมาชิกทุกคนในครอบครวั
- พ่อแม่ตอ้งรบัฟังลกู และลกูตอ้งรบัฟังเหตผุลของพอ่แม่

***ทั้งผูห้ญิงและผูช้าย ทั้งผูใ้หญแ่ละเด็ก ตา่งก็มีความเป็นคน มีเกียรต ิ          

มีศกัด์ิศรีเช่นเดียวกนั

ท าไม สามีและภรรยา จงึควรใหเ้กียรตกินัและกนั ??!!?? 



• สมาชิกในครอบครวัจะมีสมัพนัธภาพที่ดีระหว่างกนั

• ปัญหาตา่งๆ ในครอบครวัจะลดนอ้ยลง

• ครอบครวัจะสามารถหลีกเลี่ยงภาวะเสี่ยงต่างๆ เช่น ปัญหาพ่อ               

ไม่อยากกลบับา้น แม่ข้ีบ่น ลกูตดิเกม

• ครอบครัวจะสามารถผ่านพน้วิกฤติต่างๆ ได ้เพราะสมาชิกใน

ครอบครัวจะมีความรักความสามัคคีกันและร่วมแรงร่วมใจกัน              

ฟันฝ่าวิกฤตจินส าเรจ็

ครอบครวัจะเป็นอยา่งไร ????? 
ถา้สมาชิกในครอบครวัใหเ้กียรตแิละห่วงใยกนัและกนั 



• ลดอคตใินการเล้ียงดลูกูสาว ลกูชาย

• ยอมรบัซ่ึงกนัและกนั

• เคารพในการตดัสินใจของกนัและกนั

• มีความไวว้างใจซ่ึงกนัและกนั

• รว่มแบ่งปันความทุกข ์และรว่มยนิดีในความสุข

เพราะทัง้ใหเ้กียรติและห่วงใย คือ รัว้กนัภยัของครอบครวั

ใหเ้กียรตแิละห่วงใย ท าไดโ้ดย



จากผลส ารวจของบริษทัประกนัขององักฤษแห่งหน่ึง พบว่า 

• คู่สามีภริยาคู่หน่ึงจะ ทะเลาะกนั 135 ครั้ง/ปี

• การทะเลาะกนัเฉล่ียกินเวลาถึง วนัละ 40 นาที

• การโตเ้ถียงกนัใน เรื่องงานบา้นและความรบัผิดชอบในบา้น

เป็นชนวนก่อเหตมุากที่สุด แมจ้ะเป็นคู่ท่ีรกัใคร่ดดูดื่มกนัก็ตาม

• งานบา้นท่ีทะเลาะมากที่สุด คือ การท้ิงเส้ือผา้วางเกล่ือนบา้น

จากหนงัสือพิมพไ์ทยรฐั วันองัคารท่ี 12 มกราคม 2553 คอลัมน ์“ทนัโลก”

2. ใสใ่จในหนา้ที่

เช่ือหรือไม่...ผลส ารวจพบว่า 

ผวัเมียทะเลาะกนั ดว้ยเรื่องงานบา้น ปีละรอ้ยกว่าหน



ครอบครวัจะสุข : การแบ่งภาระงานท่ีสมดลุ 

แบ่งเบา

แลกเปลี่ยนสลบักนัท าตามสถานการณ์



ใสใ่จหนา้ที่ ท  าไดโ้ดย

ความรบัผิดชอบของสมาชิกในครอบครวั เช่น

• การแบ่งงานกนัท าในครอบครวั

• การปรบัเปลี่ยนบทบาทหนา้ท่ีตามสถานการณ์

• การตดัสินใจในครอบครวั 

• และการรบัผิดรบัชอบรว่มกนั



เช่ือหรือไม่...ผลส ารวจพบว่า 
“ผัวเมียทะเลาะกัน ด้วยเร่ืองงานบ้าน ปีละร้อยกว่าหน”

จากผลส ารวจของบรษิทัประกนัขององักฤษแห่งหน่ึง พบว่า

• คู่สามีภริยาคู่หน่ึงจะทะเลาะกนั ๑๓๕ ครั้ง/ปี

• การทะเลาะกนัเฉลี่ยกินเวลาถึงวนัละ ๔๐ นาที

• การโตเ้ถียงกนัในเรื่องงานบา้นและความรบัผิดชอบในบา้น

เป็นชนวนก่อเหตมุากท่ีสุด แมจ้ะเป็นคู่ท่ีรกัใครด่ดูดื่มกนัก็ตาม

• งานบา้นท่ีทะเลาะมากท่ีสุด คือ การท้ิงเส้ือผา้วางเกล่ือนบา้น

จากหนงัสือพิมพไ์ทยรฐั วนัองัคารที่ ๑๒ มกราคม ๒๕๕๓ คอลมัน ์ ทนัโลก



จะดีกว่าไหม.........ถา้เป็นแบบน้ี..........



ช่วยกนั



แบ่งเบา



3. สื่อสารอยา่งสุนทรีย ์

• การพดูอยา่งสรา้งสรรค์

• การรบัฟังอยา่งตัง้ใจ  

• การใชเ้วลารว่มกนัอยา่งมีคณุภาพ

• การแสดงความรกัระหว่างสมาชิกใน

ครอบครวั ทั้งกาย วาจา และใจ

สื่อสารอยา่งสุนทรีย ์ท  าไดโ้ดย



เง่ือนไขที่อาจสง่ผลตอ่การสื่อสาร

• การไม่เคารพใหเ้กียรตซ่ึิงกนัและกนั

• การจดัสรรภาระงานท่ีตา่งกนัของสมาชิกใน

ครอบครวั

• ความเครียด

• การขาดทกัษะในการปฏิบตั ิเช่น การกอด           

การบอกรกั การขอโทษ



อยากได้ยนิ ไม่อยากได้ยนิ

1. เหน่ือยไหม

2.รกันะ (ค าน้ีใครๆ ก็อยากไดย้ิน)

3.มีอะไรใหช่้วยไหม

4.ค าชมเชย เช่น เก่ง ดี เยี่ยม

5.ไม่เป็นไรนะ

6.สู ้ๆ  นะ

7.ท าไดอ้ยูแ่ลว้

8.คิดถึงนะ

9.ขอบคุณนะ

10.ขอโทษนะ

1.ไปตายซะ

2.ค าด่า เช่น เลว ชัว่

3.แกไม่น่าเกิดเป็นลกูฉนัเลย (ค าน้ีตอ้งบอกว่าพอ่แม่หลายคน

ชอบพูดนะคะ จริงๆ แลว้ส่งผลท ารา้ยจติใจรุนแรงมาก)

4.ตวัปัญหา

5.ดูลกูคนอ่ืนบา้งสิ (ประโยคน้ีหลายครอบครวัก็ชอบพดูเป็นเชิง

เปรียบเทียบ แมจ้ะเจตนาดี แตก็่ท าใหบุ้ตรหลานนอ้ยเน้ือต า่ใจ)

6.น่าร าคาญ

7.ตวัซวย

8.น่าเบื่อ

9.ไม่ตอ้งมายุง่

10.เช้ือพ่อเช้ือแม่มนัแรง

๑๐ ค าพดูจากคนในครอบครวั



ขอบคณุครบั


