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โอบกอดด้วยภาษารัก 

เรื่องโดย ทีมงานความสุขประเทศไทย 
30 Mar 2020 
กิจกรรมโอบกอดด้วยภาษารัก 

แนะน าการดูแลและการบอกรักกันในวันที่เราสัมผัสโอบกอดกันไม่ได้ กิจกรรมนี้จะช่วยเติมเต็มความห่างทาง
ร่างกาย ด้วยวธีใหม่ๆ ให้เรายิ่งแนบชิดทางจิตใจระหว่างกันได้ 

ช่วงเวลา : ท าได้ทุกช่วงเวลาระหว่างวัน 

วิธีการ 

1. ลองส ารวจตัวเองว่า เมื่อจะแสดงความรัก ความห่วงใย ความรู้สึกดีๆ ที่มีต่อเพ่ือนหรือคนที่เรารัก เราใช้วิธีการ
แสดงออกอย่างไร เช่น ซื้อของไปฝาก ท าขนมให้ มอบของขวัญ กอด บอกรัก ฯลฯ 

2. ส ารวจตัวเองต่อไปว่า เรามักจะเกิดความรู้สึกดีเป็นพิเศษในสถานการณ์ใดบ้าง เช่น เวลาได้ของขวัญ เวลาป่วย
แล้วมีคนมาดูแล การได้ใช้เวลากับครอบครัว ฯลฯ 
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3. สังเกตพฤติกรรม ค าพูด การแสดงออกของคนใกล้ชิดหรือคนรอบข้างเรา แล้วลองท าความเข้าใจว่าสิ่งที่เขาท า
นั้น อาจเป็นวิธีการแสดงความรัก แม้ว่าจะดูเหมือนไม่ตรงไปตรงมา เช่น พูดบอกซ ้าๆ ให้เราล้างมือหรือสวม
หน้ากากอนามัยเพราะกลัวเราติดเชื้อไวรัส ฯลฯ 

4. ในกรณีที่เราเคยใช้การกอดสัมผัสใกล้ชิดกัน เช่น สามีภรรยา พ่อแม่ลูก อาจลองเปิดใจคุยกันว่าช่วงเวลานี้เรา
ควรจะแสดงความรักต่อกันอย่างไร เช่น คุณพ่ออาจท าความเข้าใจตกลงกับลูกว่า คุณพ่ออาจจะหอมแก้มลูกไม่ได้
เหมือนเดิม แต่ไม่ได้แปลว่าไม่รัก เราจะใช้วิธีอ่ืนในการแสดงความรักต่อกันแทน 

5. ถามคนใกล้ชิดเราว่า ในช่วงเวลานี้อยากให้เราปฏิบัติตัวกับเขาอย่างไร อยากให้อยู่ห่างๆ กัน หรืออยากท า
กิจกรรมร่วมกันบ้าง ฯลฯ 

กิจกรรมนี้อยู่ในหมวด Relate สานใจในความสัมพันธ์ : การดูแลความสัมพันธ์ของเรากับครอบครัวและคนรอบ
ข้างอย่างมีคุณภาพ 

ให้ช่วงเวลาของการอยู่บ้าน ได้สร้างโอกาสใหม่ ให้คุณค่าและเพ่ิมความหมายในการดูแลชีวิตจิตใจของตัวเองและ
คนรอบข้าง ด้วยชุดความรู้ ‘เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้’ ที ่happinessisthailand.com และ FB ความสุข

ประเทศไทย facebook.com/happinessisthailand 
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