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ข้อเสนอแนะแก่ผู้เก่ียวข้อง 
 1.  หน่วยงานด้านทรัพยากรบุคคลในสถานที่ท างานหรือในสังคม ควรให้
ความสนใจให้ก าลังใจ ให้การสนับสนุน ให้ข้อมูลความชัดเจนในงาน จัดภาระงาน
ให้เหมาะสมกับบริบทของบุคคลวัยท างาน  
 2.  สมาชิกในครอบครัว ควรให้การสนับสนุนผู้เป็นแม่หรือภรรยาช่วยกัน
แบ่งเบาภาระงานบ้าน สร้างอารมณ์ขันในครอบครัวพร้อมให้ก าลังใจในการเผชิญกับ
สภาพแวดล้อมในสังคมเมืองท่ีมีแต่การแข่งขันแก่งแย่ง  
 3.  ควรมีหน่วยงานรัฐท่ีให้ค าปรึกษากับคนวัยท างานโดยเฉพาะสตรีควรจัด
ให้มีเครือข่ายเพื่อนสตรีวัยเดียวกันพร้อมท่ีจะช่วยเหลือ ร่วมสนทนาเพื่อลด
ความเครียด เสนอแนวทางการเผชิญปัญหาและการปรับตัวที่ดีที่สุดกับครอบครัว 
 4. ควรมีบุคคลหรือ หน่วยงานรับผิดชอบ ร่วมท า การวิจัยเกี่ยวกับการจัด
โปรแกรมการเผชิญและจัดการภาวะวิกฤต โดยยึดหลักแนวคิดทางตะวันออก แนว
พุทธซ่ึงสอดคล้องกับวิถีชีวิตและค่านิยมวัฒนธรรมของคนไทยเพิ่มมากขึ้น  
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สรุปข้อคิดที่ได้จากการศึกษาภาวะวิกฤต มีดังน้ี 
 
ภาวะวิกฤตเป็นประสบการณ์ที่เกิดขึ้นได้ตามปกติในชีวิต อาจไม่ได้แสดงถึง

ความเจ็บป่วยหรืออาการที่ชัดเจน แต่เป็นวิกฤตทางอารมณ์ที่เกิดขึ้นท่ีสะท้อนให้
เห็นจาก การ ต้องดิ้นรนต่อสู้บนพื้นฐานของความเป็นจริงตามธรรมชาติที่บุคคล 
พยายามรักษาความสมดุล ระหว่างตัวเองกับส่ิงแวดล้อมให้ได้ 

 

ปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อการปรับตัวเข้าสู่สมดุลน าไปสู่ความสุขแท้จริง คือ 
 1. การรับรู้ของบุคคลท่ีมีต่อเหตุการณ์ที่เกิดกับตนเองเป็นในด้านบวกหรือลบ 
 2. การสนับสนุนทางสังคมท้ังด้านครอบครัว ที่ท างาน และสิ่งแวดล้อม 
      3  เทคนิควิธีท่ีใชใ้นการเผชิญปัญหาการปรับตัวและทักษะการแก้ปัญหาที่มีอยู่ 

 

ทั้งน้ี ภาวะวิกฤตทางอารมณ์เป็นภาวะชั่วคราวมักคงอยู่ไม่นาน ถ้าบุคคลท่ี
อยู่ในภาวะวิกฤตมีกลไกการป้องกันทางจิตอย่างถูกวิธี ก็จะเป็นโอกาสท่ีดี คือ  

1. ได้จัดการแก้ไขปัญหาที่มีอยู่ในปัจจุบันให้ลดลงหรือหมดไป 
2. ได้จัดการกับจุดขัดแย้งหรือประสบการณ์ที่ไม่ดีบางอย่างในอดีต 
3. ได้เรียนรู้วิธีการจัดการกับปัญหาที่ดีขึ้นในอนาคต 
 
และความสูญเสียที่เกิดขึ้นจริงหรือท่ีคิดกังวลไว้ก่อนล่วงหน้าว่าจะเกิดขึ้นมัก

เป็นส่วนส าคัญท่ีท าให้การรับรู้ภาวะวิกฤตนั้นยังคงมีอยู่แต่เมื่อมีการแก้ไขภาวะวิกฤต
ไดอ้ย่างถูกวิธี จิตส านึกในตัวเราก็จะถูกก่อตั้งขึ้นให้มีเทคนิคการปรับตัวและทักษะใน
การแก้ปัญหาใหม่ท่ีดีขึ้นกว่าเดิม บุคคลจะมีความยืดหยุ่นขึ้น มีความทนต่อความ
กังวล มีลักษณะเรียนรู้วิธีแก้ไขปัญหาแบบใหม่ๆที่ดีกว่าเดิม และจะมีสุขภาพจิตท่ีดี 
 

 
ค าน า 

 
  แนวทางการเผชิญและการป้องกันภาวะวิกฤตชีวิต  ของบุคคลวัย

ท างานฉบับนี้ เป็นข้อค้นพบท่ีไดจ้ากผลงานวิจัยของ  อังศินันท์ อินทรก าแหงและ
คณะ (2550) ที่ศึกษาวิเคราะห์ความสัมพันธ์เชิงเหตุและดัชนีวัดภาวะวิกฤตชีวิต
บุคคลวัยท างานใน กทม.และปริมณฑลจ านวน 1,375 คน , อังศินันท์ อินทรก า
แหงและคณะ (2551) ที่ท าการสังเคราะห์งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับความเครียดและการ
เผชิญความเครียดของคนไทย จ านวน 490 เรื่อง, พนิต กุลศิริ (2552) ที่ศึกษา
ปัจจัยก าหนดพฤติกรรมต่อวัดของคนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป จ านวน 527 คน, 
หทัยรัตน์  มาประณีต (2553)  ที่ศึกษาทัศนคติเกี่ยวกับความรุนแรงต่อสตรีของ
สตรีในชุมชน และ ดลฤดี สุวรรณคีรี (2554) ที่ท าการสังเคราะห์ว่าด้วยความคิด
เรื่องความสุขของนักคิดและนักปรัชญาตะวันออกและตะวันตก  ซ่ึงผลที่ได้จากการ
วิจัย โดยแนวทางฉบับนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเผยแพร่องค์ความรู้ส่วนหนึ่งจาก
ผลการวิจัยสู่สาธารณชนและ เพื่อให้บุคคลวัยท างานและผู้สนใจ ใช้เป็นแนวทางใน
การจัดการกับภาวะวิกฤตชีวิตของตนเอง โดยมีแบบประเมินภาวะวิกฤตชีวิตด้วย
ตนเอง ส าหรับผู้ที่ไม่สามารถสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงของตนเองได้ชัดเจน 
ซ่ึงจะเป็นการเฝ้าระวังมิให้น าไปสู่ปัญหาวิกฤตชีวิต  ครอบครัวและสังคมท่ีรุนแรง
ต่อไป 
   คณะผู้จัดท า หวังเป็นอย่างยิ่งว่า แนวทางการเผชิญและการป้องกันภาวะ
วิกฤตชีวิตฉบับนี้ จะเป็นประโยชน์ยิ่งส าหรับบุคคลและสังคมต่อไป 
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5. หางานอดิเรกท า หรือท างานเสริมบ้างตามความเหมาะสม  
6. หม่ันท าความดีช่วยเหลือผู้อ่ืน ท าบุญท ากุศลให้กับเจ้ากรรมนายเวร  

7. สวดมนต์ แผ่เมตตาให้กับทุกคน สรรพสิ่งที่มาเบียดเบียน 
8. อย่าเชื่อม่ันในตนเองสูงเกินไป ถ้าใครเตือนก็ควรทบทวนเหตุผล 
9. สิ่งส าคัญต้องอยู่กับครอบครัว รักครอบครัวให้มาก ท าอะไรก็นึกถึงลูก 

นึกถึงคนท่ีเราต้องช่วยเหลืออุปการะเลี้ยงดู 
10. ปรับจิตให้สงบ เช่น นั่งสมาธิ สวดมนต์ภาวนา ไปวัดไหว้พระฟังธรรม  

อ่านหนังสือธรรมะ ฟังเทปธรรมะ ฝึกก าหนดการหายใจเข้าออกอย่างสม่ าเสมอ นั่ง
สงบเงียบหรือนั่งสงบในห้องพระบ้าง ไม่คิดเรื่องท่ีเป็นทุกข์ ฝึกมองโลกในแง่ดี 
ปลง นิ่งเฉย แผ่เมตตา เป็นต้น 

11. พักผ่อน เช่น นอน อ่านหนังสือ ฟังเพลง ร้องเพลงในบ้าน ดูหนัง 
ท่องเที่ยว ปลูกต้นไม้ นวดตัว เล่นกับลูก เป็นต้น 

12. ออกก าลังกาย เช่น เดิน วิ่ง เต้นร า ร ามวย กายบริหาร เข้าฟิตเนส   
ขี่จักรยาน  ว่ายน้ า ตีแบดมินตัน ตีเทนนิส ฝึกโยคะ กระโดดเชือก เป็นต้น 

13. เปลี่ยนแปลงตนเองบ้าง เช่น ปรับตนเองให้เข้ากับทุกคนได้ ท าจิตใจ
ให้มีอารมณ์ขันร่าเริง แต่งตัวบ้าง ท าสิ่งที่ดีไม่จ าเจ ขยันงานมากขึ้น ปล่อยวางบ้าง 
ฟังคนอื่นมากขึ้น คุยโทรศัพท์ติดต่อเพื่อนฝูงบ้าง  เรียนรู้รอบด้านมากขึ้น ท าบุญ
มากขึ้น ปรับปรุงเปล่ียนแปลงจุดอ่อนตนเอง ผูกมิตรจริงใจกับผู้อื่น เอาใจเขามา
ใส่ใจเรา เป็นต้น 

14. หลีกเลี่ยงการเผชิญปัญหา ที่คาดว่าจะก่อให้เกิดความเครียด เช่น ไม่
เที่ยวกลางคืน ไม่เสพสิ่งเสพติด อบายมุขท้ังสิ้น ไม่เผชิญหน้ากับคนที่เราเกลียด 
หรือไม่ชอบ เป็นต้น 

15. หม่ันใฝ่หาความรู้ ในส่ิงที่ชอบให้ท่องแท้เพื่อสร้างคุณค่าให้กับตนเอง 
16. ปรับสภาพแวดล้อม เช่น ปรับตกแต่งบ้าน  เปลี่ยนมุมเฟอร์นิเจอร์ เป็นต้น  
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แนวทางการเผชิญปัญหาและการป้องกันภาวะวิกฤตชีวิต 
จากการสกัดข้อเสนอแนะในเชิงปฏิบัติที่ได้จากการวิจัยและการสนทนากลุ่ม

บุคคลจ านวนหนึ่งที่เคยผ่านภาวะวิกฤตชีวิต  
ได้เสนอแนวทางไว้พอสรุปได ้ดังนี้ 
แนวทางการเผชิญปัญหา 
1. ปรับความคิด เรียกสติให้คงอยู่ ทบทวนและยอมรับกับปัญหา  
2. หาแนวทางการแก้ปัญหาหลายทางทั้งด้วยตนเองพร้อมขอความ

ช่วยเหลือจากบุคคลใกล้ชิด เพื่อให้ได้แนวทางที่ดีที่สุด 
3. พึ่งพิงหลักศาสนา ปฏิบัติธรรม ระงับอารมณ์ความโกรธเกลียด 

ทั้งหมด ใช้ความอดทน ขยันท างาน ต่อสู้ไม่ยอมแพ้กับชีวิตและชะตากรรม  
4. หาก าลังใจจากคนในครอบครัวและบุคคลท่ียอมรับนับถือ  
5. กล้าที่จะพูดคุยกับคนในครอบครัว หรือเพื่อนฝูงที่เข้าใจและจริงใจ

ต่อตน เพื่อระบายความรู้สึกและขอค าปรึกษาหารือเพื่อให้ได้แนวทางที่ดีที่สุด
ส าหรับตนเองและครอบครัว 

6. ถ้าเป็นสามีภรรยาก็หาโอกาสที่เหมาะสมเพื่อปรับความเข้าใจกับสามี
หรือภรรยาโดยอาศัยลูกเป็นส่ือ  

7. ถ้ามีปัญหากับเพื่อนร่วมงาน ควรหาโอกาสปรับความเข้าใจกัน  
8. ควรปรึกษากับนักจิตวิทยาคลินิก ซ่ึงเปิดบริการไว้เกือบทุกโรงพยาบาล 
 
แนวทางการป้องกันภาวะวิกฤต 
1. ท าจิตใจ ให้ร่าเริงแจ่มใส  
2. พยายามไม่คิดมาก หาอะไรท า ท างานท่ีมีประโยชน์ไปเรื่อย ๆ  
3. ยึดหลักธรรม ในการด ารงชีวิต  
4. ต้ังเป้าหมายในระยะสั้น และรู้จักยึดหยุ่นถ้าไม่สามารถท าถึงเป้าหมาย  

-1- 
 

 แนวทางการเผชิญและการป้องกันภาวะวิกฤตชีวิต 
        ของบุคคลวัยท างาน 
 

ที่มาและความส าคัญของปัญหา 
 สภาพแวดล้อมทางสังคมตามระบบทุนนิยม ที่เน้นความส าคัญทาง 
เศรษฐกิจการเงินได้เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของคนไทยอย่างรวดเร็ว อันส่งผลกระทบ
ต่อคุณภาพชีวิตท้ังในด้านการท างาน ครอบครัวและสังคม ท าให้บุคคลและสังคม
เริ่มเปราะบางอ่อนแอลงอย่างต่อเนื่อง พบได้จากสภาพปัญหา ด้านสุขภาพที่มี
สาเหตุมาจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่ไม่สมดุลเพิ่มมากขึ้น เช่น โรคหลอดเลือด 
โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคจิตประสาทวิตกกังวล  รวมทั้งอุบัติเหตุ เป็นต้น 
นอกจากนี้ ยังพบปัญหา บุตรขาดความอบอุ่น ครอบครัวแตกแยก ทีม่ีสาเหตุจาก
ความไม่สมดุลของเวลาที่มีคุณภาพที่ใช้ไปกับการท างานและครอบครัว ประกอบกับ
สภาพแวดล้อมท่ีสังคมแตกแยก ขัดแย้งและขาดความมั่นคงปลอดภัยในชีวิต  
ล้วนเป็นปัญหาส าคัญย่ิงที่น าไปสู่การรับรู้ถึงภาวะวิกฤตชีวิตท่ีต้องเผชิญอยู่ตลอดใน
ชีวิตประจ าวัน หากบุคคลใดไม่สามารถเผชิญและจัดการกับปัญหาวิกฤตชีวิตเหล่านี้
ไดก้็จะส่งผลเป็นปัญหาลูกโซ่กระทบต่อครอบครัวและผู้ท่ีเกี่ยวข้องท าให้ขาดความสุข 
มีชีวิตและสังคมท่ีเครียด จะเห็นได้จากการรายงานของหน่วยงานที่เกี่ยวข้องมี
ความเห็นตรงกันว่า สถิติแนวโน้มของบุคคล ครอบครัวและสังคม ไทยมีภาวะ
เครียดมากขึ้น และมักใช้อารมณ์และวิธีทีรุ่นแรงในการจัดการกับปัญหา จึงเป็น
สัญญาณทางพฤติกรรมท่ีบ่งบอกถึงภาวะวิกฤตทางอารมณ์ของบุคคลทีเ่พิ่มขึ้น   
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ความหมายของภาวะวิกฤตชีวิต 

ภาวะวิกฤตชีวิต หมายถึง บุคคล รับรู้ต่อ
สถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของตนเองว่าเป็น
สิ่งอันตรายคุกคามต่อร่างกาย จิตใจอารมณ์ของ
ตนหรือต่อภาพพจน์หรือเป้าหมายในชีวิต ท าให้
บุคคล นั้นเกิดภาวะเครียด และไม่สามารถปรับ
อารมณ์ให้เผชิญกับส่ิงคุกคามนี้ได้ และไม่สามารถ
ปรับตัวให้สามารถด ารง ชีวิตประจ าวัน ให้เป็นปกติสุข
ได ้ 

 
 
 
ผลจากการวิจัย 

ผลการวิจัยของ อังศินันท์ อินทรก าแหงและคณะ (2550) ศึกษาวิเคราะห์
ความสัมพันธ์เชิงเหตุและดัชนีวัดภาวะวิกฤตชีวิตบุคคลวัยท างานใน กทม.และ
ปริมณฑลจ านวน 1,375 คน , อังศินันท์ อินทรก าแหงและคณะ (2551) เรื่อง
การสังเคราะห์งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับความเครียดและการเผชิญความเครียดของคนไทย 
จ านวน 490 เรื่อง , พนิต กุลศิริ  (2552) ศึกษาปัจจัยก าหนดพฤติกรรมต่อวัด
ของคนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป จ านวน 527 คน, หทัยรัตน์  มาประณีต (2553)  
ศึกษาทัศนคติเกี่ยวกับความรุนแรงต่อสตรีของสตรีในชุมชน, ดลฤดี สุวรรณคีรี
(2554) ท าการสังเคราะห์ว่าด้วยความคิดเรื่องความสุขของนักคิดและนักปรัชญา
ตะวันออกและตะวันตก ซ่ึงผลที่ได้จากการวิจัย พบว่า  
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60- 99 คะแนน  แสดงว่า ท่านรับรู้ว่า มีภาวะวิกฤตเกิดขึ้นในชีวิตของ
ท่านอยู่บ้างเล็กน้อย ที่ส่งผลให้ท่านไม่สบายใจอยู่บ้าง น่ันหมายความว่า ท่านเริ่ม
มีความตึงเครียดอยู่บ้างเล็กน้อยถือว่าอยู่ในระดับปกติท่ีชอบความท้าทาย แต่ท่าน
ยังคงมีปัญหาที่ยังไม่สามารถคลี่คลายได้หมด และในบางสถานการณ์ท่านยังไม่
สามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม ดังนั้น ท่านยังต้องใช้เวลาในการเผชิญปัญหาและ
ปรับตัวเพิ่มมากขึ้น ท่านอาจจะศึกษาด้วยตนเองเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงตนเองให้
ดูมีชีวิตชีวาขึ้นบ้าง หรือ ขอความช่วยเหลือจากเพื่อนหรือผู้ใหญ่ ในการพูดคุยขอ
ค าแนะน าเพื่อให้สามารถจัดการปัญหาและการปรับตัวได้เร็วขึ้น 

 
 
 
 
 
 
40-59 คะแนน  แสดงว่า ท่านรับรู้ว่า ไม่มีภาวะวิกฤตเกิดขึ้นในชีวิต

ของท่าน ท าให้ท่านรู้สึกสบายใจและมีความสุขมากเป็นส่วนใหญ่ นั่นหมายความว่า 
ท่านเป็นคนที่มองโลกในแง่ดี มีความพอใจกับตนเองและสิ่งแวดล้อมมาก 
สามารถยอมรับ เผชิญกับปัญหาถือเป็นสิ่งท่ีท้าทายความสามารถและสามารถปรับตัว
ได้อย่างเหมะสม จึงท าให้ท่านเป็นคนที่เห็นคุณค่าในตนเอง และมีประสิทธิภาพใน
การปฏิบัติงานได้ดี 
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       ผลการประเมิน   
        ดังน้ัน เกณฑ์การพจิารณา การรบัรูภ้าวะวกิฤตชีวติจากขอ้ค าถาม  40 ข้อ 
ให้ผู้ตอบรวมคะแนนท้ังหมด และให้พิจารณาคะแนนว่าท่านอยู่ในกลุ่มใด 

140-160 คะแนน  แสดงว่า ท่านรับรู้ว่า มีภาวะวิกฤตเกิดขึ้นในชีวิต
ของท่านอยู่ในระดับมากที่สุด นั่นหมายถึงว่าท่านเริ่มมีภาวะตึงเครียดอยู่ในระดับ
มากกว่าปกติ และยังไม่สามารถเผชิญกับปัญหาในชีวิตและปรับตัวยอมรับกับปัญหา
นั้นได้อย่างเหมาะสม ซ่ึงถ้ายังคงปล่อยให้อยู่สภาวะเช่นนี้ไว้ โดยไม่ได้แก้ไข อาจ
น าไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตและการสูญเสียท่ีรุนแรง กระทบต่อการด าเนินชีวิตอยู่ใน
สังคมในครอบครัวและการท างานได้ จึงไม่ควรอยู่แต่ล าพังคนเดียวเป็นอย่างยิ่ง  
และให้รีบไปปรึกษาแพทย์หรือนักจิตวิทยาเพื่อขอรับค าปรึกษา อีกท้ังควรหมั่นศึกษา
ธรรมะเพิ่มมากขึ้น 

 
 
 
 
100-139 คะแนน  แสดงว่า ท่านรับรู้ว่า มีภาวะวิกฤตเกิดขึ้นในชีวิต

ของท่านอยู่บ้างพอสมควร นั่นหมายถึงว่าท่านมีภาวะตึงเครียดอยู่ในระดับ
ค่อนข้างมาก และสามารถเผชิญกับปัญหาในชีวิตอยู่ได้บ้างเล็กน้อย จึงสามารถ
ปรับตัวให้ยอมรับกับปัญหานั้นได้บ้าง ซ่ึงยังคงเป็นความขัดแย้งที่อยู่ในใจท่ีเป็น
ความรู้สึกทีเ่ป็นทุกข์อยู่ ดังนั้น จึงควรที่จะหาใครอาจเป็นเพื่อน ผู้ใหญ่ท่ีไว้ใจได้ 
หรือแพทย์ จิตแพทย์เพื่อขอรับค าปรึกษา และควรใส่ใจศึกษาธรรมะเพิ่มมากขึ้น 

-3- 
 

1. ภาวะวิกฤตชีวิต  ที่ประกอบด้วย ความเครียด ของคนวัยท างาน  พบว่า 
ท างาน ภาครัฐมีความเครียดมากที่สุด  รองลงมาเป็นท างาน ภาคเอกชนและ
รัฐวิสาหกิจ  ตามล าดับ ส่วนการเผชิญปัญหา แบบมุ่งปรับอารมณ์  พบว่า  ในกลุ่ม
คนท างานภาคเอกชนมีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปรับอารมณ์ไม่เหมาะสมมากที่สุด  
รองลงมาเป็นท างานภาครัฐและรัฐวิสาหกิจ ส่วนการปรับตัว พบว่า ในคน ท างาน
ภาครัฐ มีการปรับตัวได้ไม่ดี มากที่สุด  รองลงมาเป็นท างาน ภาค เอกชน และ
รัฐวิสาหกิจ ตามล าดับ 

2. สาเหตุส าคัญของการเกิดภาวะวิกฤตชีวิตของคนที่ท างานในเขต กทม.
และปริมณฑล มาจาก 4 กลุ่มสาเหตุดังนี ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.แรงกดดัน  
จากภายใน 
ตนเอง 

ภาวะ 
วิกฤตชีวิต 

3.แรงกดดัน  
จาก 

การท างาน 

2.แรงกดดัน   
จาก 

  ครอบครัว 
 

4.แรงกดดัน  
จาก 

สังคมเมือง 
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อาการ ความรู้สึก พฤติกรรม 

ระดับความเป็นจริงท่ีปรากฏ 

จริง 
 

(1) 

ค่อนข้าง
จริง 
(2) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 
(3) 

ไม่จริง 
 

(4) 
29.ฉันสามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่
เปลี่ยนแปลงไปได้โดยง่าย     

30.เวลามีเรื่องกลุ้มใจ ฉันมีวิธีผ่อนคลายได้ดี เช่น  
อ่านหนังสือ   การฟังเพลง  ท างานอดิเรก   เป็นต้น  

    

31.ฉันสามารถท าจิตใจให้ร่าเริงยอมรับกับปัญหาต่างๆได้     
32.การที่ฉันต้องพบกับปัญหาบ่อย ๆ  ถือว่าเป็นโอกาสดี
ที่ได้ฝึกความแข็งแกร่ง ให้กับตนเอง  

    

33.ฉันสามารถแบ่งเวลางาน และครอบครัวได้อย่างสมดุล     
34.เมื่อมีปัญหาท าให้เครียด ฉันสามารถเปลี่ยนให้เป็นเรื่อง
ผ่อนคลายได้ 

    

35.ฉันพยายามเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดีขึ้น     

36.ฉันเตรียมตัวเองให้พร้อมเสมอกับปัญหาท่ีอาจเกิดขึ้น     

37.ฉันสามารถค้นพบสิ่งดีๆ จากปัญหาท่ีเกิดขึ้น     

38.ฉันสามารถเปลี่ยนแปลงบางอย่างกับตนเองให้ดีขึ้น
ได้เพื่อให้เข้ากับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป 

    

39.ฉันจะระมัดระวังในการท างานที่ฉันเคยผิดพลาด
มาแล้ว เพื่อไม่ให้ผิดพลาดซ้ าอีก 

    

40.ฉันมองว่าการเปลี่ยนแปลงไม่ว่าจะดีหรือร้ายที่เกิด
ขึ้นกับฉัน นับเป็นเรื่องธรรมดาของมนุษย์โลก 

    

 

 

1.แรงกดดัน    
จากภายใน 
ตนเอง 

1.1 มีบุคลิกภาพท่ีหวั่นไหว  คือ
สตรีนั้น มีลักษณะอารมณ์อ่อนไหว 
คิดมาก จิตใจหดหู่   หงุดหงิดง่าย   
เจ้าอารมณ์ มัก ตามใจตนเอง 
ตื่นเต้นง่าย มองโลกแง่ร้าย  
หวาดระแวง ไวต่อความรู้สึกได้ง่าย  

1.2 เคยมีประสบการณ์สูญเสีย
ในชีวิตคือ มีการรับรู้ต่อเรื่องราวที่
เกิดขึ้นในอดีตว่าเป็นภัยคุกคามต่อ
ตัวเขาและเมื่อนึกถึงเรื่องราวนั้นจะมี
ผลให้ยังคงมีความรู้สึกหวาดกลัว
และวิตกกังวลอยู ่
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อาการ ความรู้สึก พฤติกรรม 

ระดับความเป็นจริงท่ีปรากฏ 
จริง 

 
(1) 

ค่อนข้าง
จริง 
(2) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 
(3) 

  ไม่
จริง 

  (4) 
การเผชิญปัญหามุ่งปรับอารมณ ์
17.ฉันพยายามตั้งสติทุกครั้งในการแก้ปัญหาต่าง ๆ 

    

18.เมื่อต้องเผชิญปัญหาฉันควบคุมสติ อารมณ์ตนเอง 
ไว้ได้ 

    

19.เมื่อเกิดปัญหาฉันจะค้นหาสาเหตุก่อนที่จะหาทางแก้ไข
ปัญหานั้น  

    

20.เมื่อมีเรื่องท าให้ไม่สบายใจ ฉันจะท าใจให้สงบลงก่อน     
21.ฉันพยายามวิเคราะห์ปัญหาและท าความเข้าใจปัญหา 
ให้ดีขึ้นก่อนหาวิธีแก้ไข 

    

22.ฉันไม่เคยรอคอยความหวังว่าจะมีปาฏิหาริย์มาช่วยฉัน
ไว้ โดยที่ฉันไม่ต้องท าอะไรเลย 

    

23.ฉันมักบอกกับตนเองว่าปัญหาท่ีเกิดกับฉันจะผ่านพ้น
ไปได้ เพื่อให้ก าลังใจกับตนเอง 

    

24.ฉันจะหลีกเลี่ยงเผชิญหน้ากับคนที่ก้าวร้าวมีอคติต่อฉัน     

25.ฉันจะระบายความรู้สึกกับคนที่ไว้ใจได้เมื่อมีปัญหา     

26.ฉันไม่เคยที่จะระบายความทุกข์ด้วยการด่ืมสุรา สูบบุหรี่ 
หรือพึ่งยาเสพติดเลย 

    

การปรับตัว 
27.ฉันยอมรับในความแตกต่างของแต่ละบุคคลได้ 

    

28.ฉันยอมรับกับความล้มเหลวของตนเองได้เสมอ     
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  2.แรงกดดัน
จาก 

ครอบครัว 
 

1. ภาระต่อ
ครอบครัว คือ   
รับรู้ว่าต้องมีหน้าที่
รับผิดชอบหลักต่อคน
ในครอบครัว และรับรู้
ว่ามีภาระงานบ้านมาก
เกินก าลังท่ี 
จะท าให้ได้ดี  

2.สัมพันธภาพกับคู่
สมรส เป็นความรู้สึก
ที่ไม่พอใจซ่ึงกันและ
กัน ขาดความผูกพัน
สนิทสนมกัน ขาด
ความรักความอบอุ่นแม้
อยู่ใกล้ชิด ขาดความ
ห่วงใยและเอาใจใส่ซ่ึง
กันและกัน 
 

3.ความผูกพันทางศาสนาในครอบครัว 
คือ การกระท าของ บุคคลเกี่ยวกับการใช้ชีวิต
ร่วมกันกับคู่สมรสโดยขาดการยึดหลักคุณ
ความดีในการครองเรือน รวมทั้งการไปเข้า
ร่วมกิจกรรมทางศาสนาด้วยกันกับครอบครัว   
 

3.การสนับสนุนจาก
ครอบครัว คือ รับรู้
ว่าตนเองไมไ่ด้รับการ
ช่วยเหลือ ความเข้าใจ
จากคนในครอบครัว
ทั้งในด้านจิตใจ
อารมณ์ ข้อมูลข่าวสาร
และด้านวัตถุ   การ
ได้รับก าลังใจ   ทุน
ทรัพย์ และข้อมูล
ช่วยเหลือแก้ปัญหา
และตัดสินใจต่างๆ 
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ในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา ท่านมีอาการ ความรู้สึกและพฤติกรรมเหล่านี้ในระดับใด 
 
 

อาการ ความรู้สึก พฤติกรรม 
ระดับความเป็นจริงท่ีปรากฏ 

  จริง 
  
  (4) 

ค่อนข้าง
จริง 
(3) 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 
(2) 

  ไม่จริง 
  
   (1) 

ความเครียด 
1.ฉันมีปัญหาชีวิตที่หนักใจต้องขบคิดอยู่เสมอ 

    

2.ฉันรู้สึกปวดศีรษะขึ้นมาทันทีเมื่อเผชิญกับปัญหา     

3.ฉันมีอาการปวดเกร็งกล้ามเนื้อบริเวณท้ายทอย หลัง 
หรือไหล่ เมื่อคิดถึงปัญหาชีวิตที่เผชิญอยู่ 

    

4.เวลาจะออกจากบ้านฉันมักรู้สึกกลัวว่าจะเกิดอุบัติเหต ุ     

5.ฉันมักหงุดหงิดเป็นทุกข์เป็นร้อนแม้เป็นเรื่องเล็กน้อย     

6.เมื่อตื่นนอนฉันรู้สึกเบื่อหน่าย ไม่อยากลุกจากเตียง     
7.บ่อยครั้งที่ฉันรู้สึกว่านอนหลับไม่สนิท     

8. บ่อยครั้งที่ฉันอยากปลีกตัวอยู่คนเดียวเงียบ ๆ      
9. ฉันรู้สึกเบื่อร าคาญทุกคนที่อยู่รอบข้างฉัน     

10.ฉันมีเรื่องที่ต้องท าให้คิดมากจนขาดสมาธิการท างาน     

11.ฉันมักตกใจง่ายจนหัวใจเต้นแรง เหงื่อออก ตัวเย็น     
12.บ่อยครั้งที่ฉันรู้สึกกระวนกระวายโดยไม่ทราบสาเหต ุ     

13.ฉันมักนอนฝันร้าย จนท าให้ตื่นขึ้นมา กลางดึกบ่อย ๆ      

14.ฉันรู้สึกอ้างว้างโดดเด่ียวเหมือนไม่มีใครอยู่เคียงข้าง     

15.ฉันรู้สึกเหงา เศร้า หดหู่ แม้อยู่ท่ามกลางผู้คนหมู่มาก      
16.ฉันจะตกใจขวัญผวาอยู่นาน เมื่อมีเสียงดังขึ้นใกล้ฉัน     

 

3.แรงกดดัน
จาก 

  การท างาน 

 

1.ภาระงาน คือ บุคคล
รับรู้เกี่ยวกับงานท่ีตนเอง
ท าอยู่นั้นต้องใช้ความ
รวดเร็ว ใช้ความ
พยายามสูง ยากล าบาก  
หรือต้องใช้สมาธิ ความ
รับผิดชอบสูงและมี
ปริมาณงานมากเกิน
ก าลังและความสามารถ 
ที่มีอยู่ 

2.ความก้าวหน้าในงานคือ 
บุคคลรับรู้ว่าไม่มีความหวัง
ความก้าวหน้าทีช่ัดเจน ไมมี่
โอกาสท่ีจะได้เลื่อนขั้นเลื่อน
ระดับ เลื่อนเงินเดือน 
เพิ่มพูนคุณวุฒิ ขาดโอกาส
พัฒนาความรู้ และไมไ่ด้รับ
สวัสดิการที่พอเพียง จนรู้สึก
ว่าไมม่ั่นคงในการท างาน 

3.ความคลุมเครือในงาน คือ 
บุคคลรับรู้ว่าตนเองขาดความเข้าใจ
ในระบบงานที่ท า มีค่านิยมในการ
ท างานท่ีไม่ตรงกับค่านิยมร่วม 
ได้รับข้อมูลเกี่ยวกับงาน เป้าหมาย
ในการท างานที่ไม่ชัดเจน ไม่ได้รับ
ความยุติธรรม ในการท างานและมี
ความขัดแย้งในงาน จนรู้สึก อึดอัด
ในการท างาน 
 

 4.การสนับสนุนจาก เพื่อน
ร่วมงานและผู้ใหญ่ คือ บุคคลรับรู้
ถึง การไม่ได้รับความช่วยเหลือในการ
ท างานด้านต่างๆ เช่นด้านจิตใจ
อารมณ์และสังคมท่ีอบอุ่น ไม่เคย
ได้รับก าลังใจ ไม่ได้รับสิ่งของและ
ข้อมูลข่าวสารจากผู้ใหญ่ท่ีนับถือและ
เพื่อนๆ เป็นต้น 
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                 แบบประเมินเพื่อวัดภาวะวิกฤตชีวิตของ 
                บุคคลวัยท างาน 

 
แบบสอบถามนี้ได้จากการวิจัย ซ่ึงใช้เป็นประโยชน์ในการสะท้อนสภาวะทาง

จิตและอารมณ์ของตนเอง และเฝ้าระวังเพื่อไม่ให้ไปสู่ปัญหาวิกฤตชีวิตและ
ครอบครัวที่รุนแรงต่อไป ทั้งน้ี แบบประเมินนี้สามารถใช้วิเคราะห์ภาวะวิกฤตชีวิต
ส าหรับบุคคลที่ไม่สามารถสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงของตนเองได้ชัดเจนจึง
ต้องใช้แบบวัด โดยมีข้อค าถามเกี่ยวกับการรับรู้ถึงภาวะวิกฤตชีวิตของตนเองรวม 
40 ข้อ แบ่งเป็นการวัดจาก ความเครียด 16 ข้อ มีค่าความเชื่อมั่น ของ
แบบสอบถาม = 0.9296  การเผชิญปัญหาแบบมุ่งปรับอารมณ์ 10 ข้อ มีค่าความ
เชื่อมั่น = 0.7646 และการปรับตัว 14 ข้อ มีค่าความเชื่อมั่น = 0.8710 

 
            ค าอธิบายการประเมินค่าของแบบสอบถาม 

ข้อความเป็นการสอบถามถึงระดับการรับรู้ถึงความรู้สึก อาการและการ
แสดงออกทางพฤติกรรมตนเอง ซ่ึงปรากฏขึ้นตรงกับความเป็นจริงในชีวิต โดยท า
เครื่องหมาย     ลงในช่องท่ีตรงกับความเป็นจริงที่ปรากฏกับตัวท่าน มี
ค าอธิบายการให้น้ าหนักคะแนน ดังนี ้
      จริง             หมายถึง   มีความเป็นจริงที่ปรากฏขึ้นกับท่านมากที่สุด 
     ค่อนข้างจริง     หมายถึง   มีความเป็นจริงที่ปรากฏขึ้นกับท่านพอสมควร 
      ค่อนข้างไม่จริง   หมายถึง     มีความเป็นจริงที่ปรากฏขึ้นกับท่านอยู่บ้างเล็กน้อย  
      ไม่จริง           หมายถึง   ข้อความนั้นแทบจะไม่เคยปรากฏขึ้นกับท่าน       
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2. สภาพแวดล้อมในชุมชน
ที่อาศัย คือ บุคคลรับรู้ว่าเขต
ชุมชนที่ตนเองอาศัยอยู่ มี
ปัญหาขาดที่พักผ่อนหย่อนใจ  
ไม่มีความมั่นคงปลอดภัยใน
ชีวิตและทรัพย์สินของตนเอง 
รวมถึงปัญหาการคมนาคม 
สิ่งแวดล้อมทีแ่ออัด และ
มลภาวะที่มีผลต่อสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจของตน 

1. สัมพันธภาพกับเพื่อนบ้าน   
คือ  บุคคลรับรู้ถึงสภาพการด าเนิน
ชีวิตความเป็นอยู่ และ
ความสัมพันธ์ของเพื่อนบ้านใน
สังคมเมืองท่ียังขาดความเอื้อ
อาทรต่อกัน มีความขัดแย้งกันได้
ง่ายหรือขาดจริยธรรมในสังคมจน
อาจเป็นเหตุให้บุคคลรับรู้ว่าเป็นภัย
คุกคามต่อชีวิตความเป็นอยู่ ท าให้
รู้สึกว่ามีชีวิตทีข่าดความสงบสุข 
 

 

 

 
 

4.แรงกดดัน       
จาก 

สังคมเมือง 
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ผลกระทบจากภาวะวิกฤตชีวิต 
จะส่งผลต่อตนเอง ครอบครัวและงาน ดังนี้ 
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ดัชนีวัดภาวะวิกฤตชีวิตของบุคคล 
สามารถวัดได้จากการแสดงออกทางความรู้สึก 

อาการและพฤติกรรม 3 ด้าน ดังนี้ 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 

 
 
 

ภาวะ 
วิกฤต 
ชีวิต 

ผลกระทบ 

1.การสูญเสียความรู้สึกใน
คุณค่าของตนเอง  คือบุคคล
รับรู้ว่าปัญหาที่ผ่านมานั้นไม่
สามารถเผชิญปัญหาและปรับตัว
ให้ผ่านพ้นภาวะวิกฤตไปได ้ จึง
เกิดความไม่พึงพอใจในตนเอง 
มีความรู้สึกท่ีไม่ดีกับตนเอง 
และหมดแรง หมด ก าลังที่จะ
เผชิญกับภารกิจต่าง ๆ ที่ท าอยู่ 
 

3. ผลกระทบต่อการท างาน  คือ ความสามารถ
ในการท างานของบุคคลลดลงจึงก่อให้เกิดการ
ท างานถดถอยและประสิทธิผลของงานลดต่ าลง 
อันเนื่องมาจากความเบื่อหน่าย ความอ่อนล้าของ
ร่างกายและจิตใจ 

2. ความรุนแรงต่อตนเอง
และครอบครัว คือ บุคคล
กระท าหรือมีแนวโน้มจะกระท า
การก้าวร้าวที่เป็นอันตรายต่อ
ตนเองและบุคคลใน
ครอบครัวตนเองด้วยวิธีทาง
กายและทางวาจา เช่น ตบตี 
กล่าวว่า ดุด่า เมินเฉย 
เป็นต้น 
 

1. ความเครียด คือ ความรู้สึกท่ีบุคคลมีความอึดอัด 
คับข้องใจไม่ได้ดังใจ ไม่สามารถตกลงใจหรือตัดสิน
เหตุการณ์ในขณะนั้นได้ จึงแสดงออกให้เห็นทางด้านร่างกาย 
อารมณ์ที่ไม่สมดุล ไม่เป็นสุข สับสน โกรธ เสียใจ เป็นต้น 
 

2. การเผชิญปัญหามุ่งปรับ
อารมณ์ คือ บุคคลไม่สามารถ
เผชิญกับปัญหาหรือแก้ไขอารมณ์
ที่เป็นทุกข์ ของตนเองได้ และไม่
มีการแก้ไขเปลี่ยนแปลง
สถานการณ์จริง ไม่สามารถปรับ
กระบวนการคิดหรือใช้กลไกทาง
จิตในการแสดงออกที่ท าจิตให้
สงบลงได้ หรือระบายอารมณ์
ด้วยการพูดและการกระท าท่ีไม่
ก่อให้เกิดความรุนแรงและ
ผลเสียต่อตนเองและผู้อื่น
โดยเฉพาะคนใกล้ชิดหรือคนใน
ครอบครัว 
 

3. การปรับตัว คือบุคคล
ไมส่ามารถปรับเปลี่ยนนิสัย
หรือปรับวิธีการด ารงชีวิตของ
ตนเองให้มีชีวิตอยู่ได้อย่าง
มีความสุขในระดับท่ีตนเอง
พึงพอใจได้ และมีการ
ปรับตัวทีไ่ม่เหมาะสมจึง
แสดงออกในลักษณะของ
การท าลายต่อต้านกฎระเบียบ
หรือมีลักษณะของผู้ที่มีปัญหา
สุขภาพจิตเสียไป 

 
 

 


