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บทสรุปผูบริหาร  
 

ผลการใชโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออกท่ีมีตอ 

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตและความสุขใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกรุงเทพมหานคร  

 

 บทนํา 

สถาบันครอบครัวซึ่งเปนสถาบันแหงแรกที่สําคัญเร่ิมออนแอลง ดังน้ันสํา นักงานคณะกรรมการ

พฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติของประเทศไทย ไดกําหนดวาระแหงชาติที่เกี่ยวของคือ ทุนทาง

สังคมเพื่อพัฒนาสมรรถนะประเทศและยกระดับคุณภาพชีวิตโดยถวนหนา  การวัดทุนทางสังคมซึ่งเปน

สาระพื้นฐานที่สําคัญสุดคือ ดัชนีวัดความสุข  (Gross National Happiness- GNH) ซึ่งหมายถึง ความสุขรวม

ของคนในประเทศ และตาม 2แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 มุงสรางความอยูเย็นเปนสุข

ของประชาชนมากขึ้นหลายหนวยงานออกมาขับเคลื่อนแนวคิดเร่ืองความพอดี พอประมาณ  และการสราง

ภูมิคุมกันภายใตปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ (ไพบูลย วัฒนศิริธรรม , 

2549)  แตจากโครงสรางทางสังคมและครอบครัวไดเปลี่ยนแปลง จากการศึกษาของ พวงเพ็ญ ชุณหปราณ

และคณะ  (2543: 21) พบวาในสังคมกรุงเทพมหานคร ครอบครัวที่มีสตรีวัยกลางคนเลี้ยงดูบุตรตามลําพัง

เพิ่มมากขึ้นมีอายุอยูระหวาง 41-45 ป และ 46-50 ปมากที่สุด คิดเปนรอยละ 23.36 รองลงมาคืออายุระหวาง 

31-35 ป คิดเปนรอยละ 19.99 ประกอบกับชวงสตรีวัยกลางคนมีบุตรอยูในชวงวัยรุน ซึ่งเปนชวงวัยที่มีการ

เปลี่ยนแปลงรางกาย อารมณมาก ความเปราะบางทางจิตใจสูง ถือเปนวงจรของชีวิตครอบครัว  ตามที่   อุมา

พร ตรังคส มบัติ (2544: 26-37) ระบุวาเปนระยะที่ 4 ชวงบุตรเขาสูวัยรุน ความผูกพันของพอแมลดลง 

กลับไปสรางความผูกพันกับบุคคลภายนอกสวนพอแมเขาสูระยะวิกฤตชีวิตกลางคน (midlife crisis)  จาก

สถิติการทํารายตนเองหรือการฆาตัวตายซึ่งรายงานโดยกรมสุขภาพจิต ในป 2548 พบวา อัตราฆาตัวตาย อยู

ประมาณ 16-20 รายตอวันหรือทุก 1 ชั่วโมงคร่ึงจะมีผูเสียชีวิตจากฆาตัวตาย 1 ราย ผูที่ฆาตัวตายสําเร็จมาก

ที่สุดรอยละ 24.9 อยูในกลุมอายุ 30-39 ป และเพศหญิงมีอัตราฆาตัวตายมากกวาชายถึง  3 เทา ถาบุคคลไม

สามารถจัดการกับภาวะวิกฤตชีวิตตนเองไดสุดทายจะพบกับความสูญเสีย บุคคลจึงเกิดความเสียสมดุลไป 

(disequilibrium) และ ณ จุดน้ีจึงเรียกวา วิกฤตทางอารมณ (emotional crisis) และถาหากปกปดปญหาไวกับ

ตนเอง จะทําใหเก็บกดและลุกลามเปนความเชื่อที่ผิด ๆ  อาจจะตัดสินใจที่ผิดพลาดถึงแกชีวิต ทรัพยสิน ของ

ตนเองและสรางความรุนแรง ระบายอารมณตอบุตร ครอบครัว และศักยภาพในการทํางานถดถอยลงได   แต

หากสตรีรับรูภัยคุกคามวาเปนสิ่งที่ทาทายของชีวิตจะสรางความเขมแข็งเปนภูมิคุมกัน ดวยวิธกีารจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวพุทธโดยนําหลักปฏิบัติการน่ังสมาธิ และฝกกายบ ริหารตามปรัชญาเตา คณะ ผูวิจัย

จึงใชการฝกรวมตามแนวพุทธกับตามแนวปรัชญาเตา และศึกษาปฏิสัมพันธรวมของปจจัยทางจิตสังคมของ

บุคคลคือ บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุมตนเอง และการสนับสนุนทางสังคมที่สามารถทําใหสตรี
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สมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรม สามารถนําความรูแ ละทักษะไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยาง

ตอเน่ืองเพื่อลดการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตและเพิ่มความสุขใจจะเปนทุนทางสังคมไทยที่มีคุณภาพตอไป  

             

 ระเบียบวิธีวิจัย 

  การวิจัยเชงิทดลองแบบแฟคตอเรียล น้ี มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ศึกษาประสิทธิผลของ โปรแกรมการ

จัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต   2) ศึกษาปฏิสัมพันธ รวมระหวาง 

ลักษณะทางจิตสังคมและโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ที่มีตอ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  และ3) ศึกษา

นํ้าหนัก ของตัวแปร ในการทํานาย ความสุขใจ  กลุมตัวอยาง ไดมาจาก การสํารวจ มารดา เด็กนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร ในชวงอาย ุ35-55 ป จํานวน  334 คน และคดัเลอืก ผู

ที่มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตสูงกวาคาเฉลี่ย และ สมัครใจ เขาโปรแกรมพรอมสุมเขากลุม โดยมี

ผูเขารวม ครบทุกกจิกรรม รวม 24 ชั่วโมงในกลุมทดลอง  32 คนและกลุมควบคุม 40 คน เก็บขอมูล 3 คร้ัง

ไดแก  กอนอบรมและหลังอบรม ทันทีและวัดความสุขใจ ภายหลังอบรม 3 เดือน มีตัวแปรจิตสังคมเปนตัว

แบงกลุมไดแก บุค ลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุมตน และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม  วิเคราะห

ขอมูลดวยการวิเคราะห ความแปรปรวน แบบหลายตัวแปร (MANOVA) และการถดถอยพหุคณู (Multiple 

regression)  

    โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออก ไดยดึหลกัตามแนวปรัชญาเตา

และการทําสมาธิตามแนวพุทธ ซึ่งเปนการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตในดานอารมณ ความรูสึกนึกคิด 

พฤติกรรมและรางกายของตนเอง ซึ่งประกอบดวยวิธีการที่ใชระยะเวลาของการฝก 24 ชั่วโมง ดังน้ี 

1.    กิจกรรมกลุมเปดใจ คนหาสาเหตุและแนวทางแกปญหาเกี่ยวกับการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 

2.    คลายเครียดดวยกายบริหารประกอบเสียงเพลง 

3.    ควบคุมอารมณดวยการฝกสติ นั่งสมาธิประกอบเสียงเพลง 

4.     เผชิญปญหามุงปรับอารมณดวยการฟงเทปและศึกษาคัมภีรคุณธรรมเตา      

5.     การปรับตัวดวยกิจกรรมกลุมนันทนาการ   

6.     ผอนคลายเครียดดวยการนวดดวยตนเองตามวิธีฤๅษีดัดตน                                                                                                     

7.    การปรับตัวกับสังคมดวยกิจกรรมชวยเหลือสังคม 

สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานการวิจัย สามารถสรุปไดดังนี้ 

1. ภายหลังการทดลองพบวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการ

จัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกในกลุมทดลอง มคีะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชวีติดวย

ตนเองโดยรวมตํ่ากวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไมไดรับโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเอง

ตามแนวตะวันออกในกลุมควบคุม ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐานขอ 1  เมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวน
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ของการรับรูภาวะวิกฤตแตละดานพบวา ภายหลังจากการทดลอง ความเครียดในกลุมทดลองกับกลุมควบคุม

ไมแตกตางกัน แตการเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวที่ไมเหมาะสมของกลุมทดลองตํ่ากวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

2. สําหรับกลุมทดลองพบวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนภายหลังที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรม

การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกมคีะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชวีติโดยรวมตํ่ากวา 

กอนไดรับการฝกอบรม ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐานขอ 2 เมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนของการรับรู

ภาวะวิกฤตชวีติแตละดานพบวา ภายหลังการทดลองในกลุมทดลองมีความเครียดไมแตกตางจากกอนการ

ทดลอง แตคะแนนการเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวที่ไมเหมาะสมตํ่ากวากอนทดลอง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

3. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรม  ตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวย

ตนเองตามแนวตะวันออกที่มีคะแนนสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวม

แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐานขอ 3 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความ

แปรปรวนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดานพบวา ในกลุมที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตา งกนั 

มีคะแนนความเครียดไมแตกตางกัน แตมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

4. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรม  ตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวย

ตนเองตามแนวตะวันออกที่มีคะแนนบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

โดยรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐานขอ 4 และเมื่อพิจารณา

เฉพาะความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดาน พบวา ในกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว

แตกตางกัน มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

แตมีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานการเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวไมแตกตางกนั 

 5. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน ที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวย

ตนเองตามแนวตะวันออกที่มีการควบคุมตนแตกตางกันมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมไมแตกตางกัน 

ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 5 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตใน

แตละดานพบวา ในกลุมที่มีการควบคุมตนเองแตกตางกันมีคะแนนการรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตทั้งดาน

ความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวไมแตกตางกัน   

 6. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวตํ่าไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง เมื่อ

ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต (ดานความเครียดคาเฉลี่ย = 42.11, SD = 11.24, 

การเผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย  = 13.00, SD = 3.00 และการปรับตัว คาเฉลี่ย   = 19.11, SD = 

3.37) มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตทั้งโดยรวมและแตละดานไดแก ความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับ

อารมณและปรับตัวที่ไมเหมาะสมตํ่ากวา สต รีที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูง ไดรับการสนับสนุนทาง
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สังคมตํ่า และไมไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรมการจัดการวิกฤตชีวิต (ดานความเครียด  คาเฉลี่ย   = 

25.92, SD = 7.34 การเผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย   = 18.92, SD = 5.66 และการปรับตัว

คาเฉลี่ย = 27.67, SD = 7.27 ) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งไมสอดคลองตามสมมติฐานขอ 6 

7. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีการควบคุมตนเองสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง เมื่อไดรับ

การฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต (ดานความเครียดคาเฉลี่ย = 32.25, SD=14.64 การ

เผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย = 14.00, SD = 2.98 และการปรับตัว คาเฉลี่ย   21.00, SD = 4.00)มี

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตทั้งโดยรวมและแตละดานไดแก ความเครียด การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณ

และการปรับตัว ตํ่ากวาสตรีที่มีการควบคุมตนตํ่า ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่าและไมไดรับการ

ฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต (ดานความเครียดคาเฉลี่ย = 34.40, SD = 9.26 การเผชิญ

ปญหาแบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย = 18.67, SD = 3.44 และการปรับตัวคาเฉลี่ย     = 28.00, SD = 4.93 ) 

อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งไมสอดคลองตามสมมติฐานขอ 7   

 8. ความเครียด การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณ และการปรับตัว สามารถทํานายความสุขใจ

ของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนไดในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.1 และการปรับตัวมีนํ้าหนักอิทธิพล

สูงสุดตอความสุขใจในทิศทางตรงขามดวยคาเบตา (ß) เทากับ  0.741 รองลงมาไดแก การเผชิญปญหา แบบ

มุงปรับอารมณและความเครียดดวยคาเบตา (ß) เทากับ 0.185 และ 0.021 ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองตาม

สมมติฐานขอ 8 

ผลสรุปนอกเหนือจากสมมติฐาน 

 1. โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  บคุลกิภาพแบบหว่ันไหว 

และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดาน 

ความเครียด ไดรอยละ 47.2 การเผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณไดรอยละ 18.7 และการปรับตัวไดรอยละ 42.7 

 2. โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  การควบคุมตนและการ

ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียด 

ไดรอยละ 4.7  การเผชญิปญหาแบบมุงแบบปรับอารมณ ไดรอยละ 17.0 และการปรับตัวไดรอยละ 40.0 
 

ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ   

1. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน ตองเผชิญกับภาระจากหลา ยบทบาท ทั้งการดูแลสมาชิกใน

ครอบครัวทั้ง พอแม สามี บุตรหลาน และบทบาทในที่ทํางานและสังคม ดังนั้นโอกาส  ที่จะเกิดการรับรู

ภาวะวิกฤตชีวิตวัยกลางคนจึงมีสูง ถาสตรีมีการเตรียมพรอมรับการเปลี่ยนแปลงน้ี ดวยการหาวิธีการ

จัดการภาวะวิกฤตไดดวยตนเองและวิธตีามแนวตะวันอ อกซึ่ง อยูใน วิถีชีวิต ใกลเคียงกับ ไทยบนฐาน

แนวพุทธและปรัชญาเตา ซึ่งมีวิธีปฏิบัติที่หลากหลาย ไดอรรถรสไมนาเบื่อที่ใช การเคลือ่นไหว  กาย

บริหารประกอบเสียงเพลง  การนวดตนเองตาม ฤๅษีดัดตน  การฝกหายใจและทําสมาธิไปพรอมกันจึงชวย
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ผอนคลายไดมาก และสามารถปฏิบัติไดตลอ ดชวงเวลาและทุกสถานที่ ไม จํากัดเฉพาะในวัดเทาน้ัน จึง

เหมาะสําหรับคนในเมืองที่ตองบริหารเวลา   

 2. จากผลการศึกษาที่ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางตัวแปรจิตสังคมกับโปรแกรม  แสดง ใหเห็นวา

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออกน้ีสามารถ นําไปใชไดกับ คนทุกกลุมประเภท ไม

จํากัดเฉพาะ สตรีสมรสที่มีบุคลิกภาพและมีการควบคุมตนหรือไดรับการสนับสนุนทาง สังคมตํ่าเทาน้ัน  

 3. โปรแกรมน้ีใชไดผลดีในชวงระยะที่ไดรับการฝกและมีการปฏิบัติอยู  ดังน้ัน จึงควรมีการศึกษา

ผลในระ ยะยาววาฝกนานเทาใ ดจึงจะสงผลใหการรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตตํ่า หรือไมพบอยางตอเน่ืองหรือมี

ภูมิคุมกันทางจิตที่เขมแข็งไมวาจะมีปญหาหรือภาวะกดดันที่รุนแรง  

 

ขอเสนอแนะในการวิจัย 

 1. การทําวิจัยคร้ังนี้ควรมีการขยายผล ดวยการทดลองในกลุมชายวัยทํางาน หรือ               กลุม

วัยรุนที่มีแนวโนมที่จะมีการรับรูภาวะเครียด ไดงาย  ซึ่งจากการที่มีกิจกรรมเขาคายฝกน้ันได  ใหบุตรวัยรุน

ของกลุมตัวอยางเขารวมดวย พบวา เด็กวัยรุนกลุมน้ี มีความพึงพอใจในกิจกรรมและแสดงออกถึงความรัก

และความใสใจกับมารดามากขึ้น จากที่ไมเคยพูดไพเราะหรือใชคําพูดเชิงบวกหรือกอดสัมผัสมารดา หันมา

ปฏิบัติในสิ่งที่เปนที่พึงพอใจของมารดามากขึ้น แสดงวา วัยรุนเขาใจธรรมชาติของผูอ่ืนมากขึ้น มีแนวโนม

ที่จะเขาใจชีวิต มีวิธีคิดที่คํานึงถึงความเขาใจผูอ่ืนมากขึ้นโดยเฉพาะคนที่ใกลชิดมากที่สุดซึ่งจะชวยลดหรือมี

วิธีการผอนคลายความเครียดไดมากขึ้นเชนกัน  

2.  การวิจัยคร้ังนี้ พบวา ปจจัยทางจิตสังคม ดานบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุมตน และการไดรบั

การสนับสนุนทางสังคม ไมมีปฏิสัมพันธรวมกับโปรแกรมการฝกการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนว

ตะวันออก แสดงวา โปรแกรมน้ีใชไดผลกับคนหลายกลุม แตอาจศึกษาเพิ่มเติมเพื่อ คนหา ปจจัยเสี่ยง

หรือกลุมเสี่ยงรวมดวย ที่นอกจากตัวแปร 3 ตัวดังกลาว เชน การรับรู ความสามารถในตนเองในการจัดการ

อารมณ   ประสบการณในการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองที่ผานมา  ขนาดและความรุนแรงปญหา  เปนตน  
3.  การวิจัยคร้ังน้ี ทําการทดลองใน 2 กลุม ดังน้ันการวิจัยคร้ังตอไปสามารถออกแบบ  การทดลองให

มีความเขมแข็งขึ้นเอยืนยันโปรแกรมหรือกิจกรรมที่ใชในการฝกการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยวิธีการที่

หลากหลายใน 3 กลุมขึ้นไปเพื่อเปรียบเทียบวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตในแตละวิธีหรือแตละแนวทาง 

อาจจะศึกษาเปรียบเทียบทั้งต ามแนวที่ประยุกตมาจากตะวันออก และแนวตะวันตก เพื่อศึกษาวิธีที่ดี

ที่สุดกับบุคคลแตละประเภทหรือแตละกลุมไดเหมาะสมมากยิ่งขึ้น  

 



คํานํา 
 
  งานวิจัยเร่ือง “ ผลการใชวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออกที่มีตอ

ภาวะวิกฤตชีวิตและความสุขใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกรุงเทพมหานคร  ”  ของ                         

ผูชวยศาสตราจารย ดร.อังศินันท  อินทรกําแหง และ อาจารยทัศนา  ทองภักดี  เปนงานวิจัยที่มีคุณคายิ่ง

ในการที่จะชวยใหสตรีสมรส วัยกลางคน สามารถจัดการภาวะวิกฤต ที่เผชิญอยูไดดวยตนเองโดยยึด

หลักปรัชญาเตาและการทําสมาธิตามแนวพุทธ  และผลงานวิจัยในเร่ืองดังกลาวไดขอมูลเชิงประจักษวา 
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20    ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง(Two-way MANOVA) ของ 

        คะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวาง 
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21   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของ 

       คะแนนเฉลี่ยของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 3 ดาน ไดแก ดานความเครียด การเผชิญปญหา 

       มุงปรับอารมณและการปรับตัวในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมการฝกอบรม 
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27   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสามทาง (Three-way MANOVA) ของ 
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       คะแนนเฉลี่ยของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตจําแนกตามองคประกอบดานความเครียด  

       การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางกลุม  
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 การวิจัยเชิงทดลองแบบแฟคตอเรียลน้ี มีวัตถุประสงคเพื่อ  1) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม   

การจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  2) ศึกษาปฏิสัมพันธรวม

ระหวาง ลักษณะทางจิตสังคมและโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  

และ3) ศึกษาน้ําหนักของตัวแปรในการทํานาย ความสุขใจ กลุมตัวอยางไดมาจาก การสํารวจมารดาเด็ก

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร ในชวงอายุ 35-55 ป จํานวน  334 คน 

และคดัเลือกผูที่มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตสูงกวาคาเฉลี่ยและสมัครใจเขาโปรแกรมพรอมสุมเขากลุม 

โดยมีผูเขารวมครบทุกกจิกรรมรวม 24 ชั่วโมงในกลุมทดลอง 32 คนและกลุมควบคุม 40 คน เก็บขอมูล 3 คร้ัง

ไดแก กอนอบรมและหลังอบรมทันทีและวัดความสุขใจภายหลังอบรม  3 เดือน มีตัวแปรจิตสังคมเปน

ตัวแบงกลุมไดแก บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุมตนและการไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

วิเคราะหขอมูลดวยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) และการถดถอย

พหุคูณ (Multiple regression) ผลการวิจัยสรุปวา   

1. หลังการทดลองพบว า สตรีกลุมทดลองที่ไดรับการฝกอบรม ดวยโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  มคีะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชวีติโดยรวมและรายดาน                

การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณ และการปรับตัว ที่ไมเหมาะสมตํ่ากวา กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ 0.05  สวนดานความเครียดไมแตกตางและภายหลังการทดลองในกลุมทดลองมีคะแนน            

การรับรูภาวะวิกฤตชวีติโดยรวมตํ่ากวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05   

2. ไมพบปฏิสัมพันธ รวมระหวางบคุลกิภาพแบบหว่ันไหว  การสนับสนุนทางสังคมและการ
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 3. การปรับตัว การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและความเครียดทํานายความสุขใจของสตรี

ไดรอยละ 41.1  และมีนํ้าหนักอิทธิพล ในการ ทํานายความสุขใจไดเทากับ 0.741,  0.185 และ 0.021 
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The main objectives of this factorial experiment research were :  1) to study the effectiveness 

of  Managing Life Crisis Management Program (MLCP) in the oriental way  towards life crisis 

perception  of  married, 2) to investigate an interaction between social psychological characteristics  

and MLCP  affecting life crisis perception,  and 3) to study the loadings of the variables   predicting 

the well-being.  Subjects were derived  from surveying the 334 sixth graders’ mothers, age of 35-55 

years from schools under the Bangkok Metropolis;  and choosing ones who had their life crisis 

perception score higher than the average and voluntarily participated program. These subjects were 

randomly selected and assigned 32 persons participated in the 24 hours all activities as the 

experimental group, and  40 persons as the controlled one. Data collection were conducted  3 times: 

before training,  immediately after  training  and  only the well-being after training for 3 months.  

The stratified 

Key word: managing life crisis,  life crisis, well-being,  midlife married  Thai women 

variables were social psychological variable consisted of  neuroticism personality, self 

control and social support.  Data were analyzed by  MANOVA  and multiple regression. The research 

findings were as follows: 1) After training, the experimental group who were trained with MLCP in 

oriental way  got the total  and component wise  life crisis perception,  emotion oriented  coping, and 

adapting lower scores at 0.05  of  statistical significant level than the control group. But there was no 

difference in terms of stress with the control group. And after training the experimental group got  the 

total life crisis perception score lower than before training,  2) There were no interaction among 

neuroticism personality, social support, self control and training program neither on a total nor 

component wise  life crisis perception and 3) The adapting, problem coping focused emotion, and stress 

variable predicted well-being of participants at 41.1 % . These variables influenced on well-being by effect 

size of (β) 0.741, 0.185 and 0.021  respectively. 
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 บทที่ 1 

 

บทนํา 

 

ความสําคัญและที่มาของปญหาการวิจัย 
 

 สถาบันครอบครัวนับเปนสถาบันแหงแรกที่สําคัญ  ในการสรางและถายทอดพฤติกรรม          

อันดีงามใหกับสมาชิกทุกคนในครอบครัวอยางตอเนื่อง  เพื่อใหสมาชิกทุกครอบครัวไดกระทํา

บทบาทหนาที่ในการดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอ ยางปกติสุข สอดคลองกับทิศทางการพัฒนาของ

หลายประเทศโดย สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติของประเทศไทย                

ไดกาํหนดวาระแหงชาติ 4 เร่ือง คือ การพัฒนาขีดความสามารถในการแขงขันของประเทศ          

การแกปญหา ความยากจน  การพัฒนาที่ยั่งยืนและทุนทางสังคม   ซึ่งมีความเชื่อมโยงสนับสนุนซึ่งกัน

และกัน  เพื่อพัฒนาสมรรถนะของประเทศและยกระดับคุณภาพชีวิตโดยถวนหนา ทั้งน้ีการวัดทุนทาง

สังคมซึ่งเปนประเด็นพื้นฐานที่สําคัญสุดคือ ดัชนีวัดความสุข  (Gross National Happiness-GNH)            

ซึ่ง หมายถึง ความสุ ขรวมของคนในประเทศ  มากกวาวัดเพยีงแต ดัชนีมวลรวมของประเทศ           

(Gross National Product- GNP) ซึ่งหมายถึง ผลิตภัณฑรวมของประชาชาติ และตาม 1

 ดังน้ันถาทุกคนในครอบครัวมีจิตที่รับรูถึงความสุขได  ซึ่งเปนรากฐานการพฒันาก็ยอมแสดงผล   

ใหมีสุขภาพกายที่เขมแข็งที่จะนําพาครอบครัว    สังคมและประเทศชาติไปสูการเจริญเติบโตทาง

สังคมและเศรษฐกิจที่มั่นคงไดอยางแนนอน แตสภาพการเปลี่ยนแปลงของสังคมไทย ในกระแส

โลกาภิวัตนตามวัฒนธรรมตะวันตก ก ลับไดปรับเปลี่ยนโครงสรางของ ครอบครัวไทย ซึ่งจาก

ครอบครัวขยายเปนครอบครัวเด่ียวมากขึ้น    ความอบอุนและความพอเพียงจากวิถีชีวิตในครอบครัวเดิม

ลดนอยลง โดยเฉพาะในสังคมเมือง ความสัมพันธในครอบครัวเหินหาง พอแมตางออกไปทํางาน

นอกบาน บุตรไดรับการถายทอดเลี้ยงดูดวยความรักและเหตุผลจากพอแมลดนอยลง จึงนําไปสู

ความออนแ อ เปราะบางของครอบครัว ที่สงผลกระทบตอความขัดแยง การหยารางเพิ่มมากขึ้น    

จากสถิติขนาดครอบครัวลดลง  ในป พ.ศ. 2533 , 2543และ 2545  คดิเปน 4.4 , 3.9  และ 3.5 คน    

ตอครัวเรือน  ตามลําดับ  มีการหยารางสูงขึ้นจาก  4.65 คูตอ 1,000 ครัวเรือนในป 2539 เปน 5.93 คู            

ตอ 1,000 ครัวเรือนในป 2544  มีจํานวนสตรีเปนหัวหนาครัวเรือนเพิ่มขึ้นจากป พ.ศ. 2533  คิดเปนรอยละ 

19.4 และใน ป 2543 เพิ่มขึ้นคิดเปน 26.2 ( สํานักงานสถิติแหงชาติ , 2546)  และการศึกษาของ                    

พวงเพ็ญ ชุณหปราณและคณะ   (2543: 21) พบวาในสังคมกรุงเทพมหานคร ครอบครัวที่มีสตรี                       

แผนพฒันา

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 10 มุงสรางความอยูเย็น เปนสุขของประชาชนมากขึ้ น                    

หลายหนวยงานจึงออกมาขับเคลื่อนแนวคิดเร่ืองความพอดี     พอประมาณ และการสรางภูมิคุมกัน

ภายใตปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีง ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ (ไพบูลย วัฒนศิริธรรม, 2549)    
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วัยกลางคนเลี้ยงดูบุตรตามลําพังเพิ่มมากขึ้นมีอายุอยูระหวาง 41-45 ป และ 46-50 ปมากที่สุด คิดเปนรอยละ 

23.36 รองลงมาคืออายุระหวาง 31-35 ป คิดเปนรอยละ 19.99 ประกอบกับชวงสตรีวัยก ลางคนมีบุตร

อยูในชวงวัยรุน ซึ่งเปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงรางกาย อารมณมาก ความเปราะบางทางจิตใจสูง 

ถือเปนวงจรของชีวิตครอบครัว ตามที่ อุมาพร ตรังคสมบัติ (2544:26-37) ระบุวาเปนระยะที่ 4 ชวง

บุตรเขาสูวัยรุน ความผูกพันของพอแมลดลง กลับไปสรางความผกูพันกับบุคคลภายนอก สวนพอแม

เขาสูระยะวิกฤตที่เรียกวา วิกฤตในวัยกลางคน (Midlife crisis)   

 ดังทฤษฎี พัฒนาการจิตสังคม ของที่ อีริคสัน ที่กลาวถึงพัฒนาการ 8 ขั้นตามชวงวัย          

โดยขั้นที่  7 บุคคลชวงวัยกลางคน 36-59 ป จะมีการสรางขยายและ ความลาถอย  (Generatively and 

stagnation)    ถาบุคคลไมสามารถเผชิญและแกปญหาที่อาจมีสาเหตุมาจากครอบครัว การทํางาน

และสภาพแวดลอมทางสังคม อันเน่ืองมาจากยังไมบรรลุเอกลักษณแหงตนหรือไมบรรลุวุฒิภาวะในขั้น

ที่ 6  ความสนิทชิดใกลหรือความโดดเด่ียว  (Intimacy and Isolation) ในชวงอายุ 25-35 ป แลวบุคคล

จะมีความอยากไดไมมี   ที่สิ้นสุดและมักตัดสินดวยอารมณ และสุดทายพบกลับความสูญเสียที่อาจ

เกิดขึ้นกับตนเอง ครอบครัวหรือสังคม (ดวงเดือน พนัธมุนาวิน , 2541:4)  นอกจากน้ี จากสถิติการ

ทํารายตนเองหรือการฆาตัว ตายของกรมสุขภาพจิต  ในป 2548 พบวา อัตราฆาตัวตาย อยูประมาณ 

16-20 รายตอวันหรือทุก 1 ชั่วโมงคร่ึงจะมีผูเสียชีวิตจากฆาตัวตาย 1 ราย  ผูที่ฆาตัวตายสําเร็จมากที่สุด

รอยละ 24.9  อยูในกลุมอาย ุ 30-39 ป รองลงมาคือผูที่ในชวงอายุ 20-29 ป มีรอยละ 22 และเพศหญิง  

มีอัตราฆาตัวตายมากกวาชายถึง 3 เทา ทั้งน้ีปจจัยที่เปนตัวกระตุนใหทํารายตัวเอง สวนใหญเกิดจาก

การทะเลาะกับบุคคลใกลชิดรอยละ 36 นอยใจ ถูกดุดา ตําหนิรอยละ 33 จากความรักรอยละ 21 และ

ภาวะซึมเศรา รอยละ 13 สวนโรคที่พบในผูที่ฆาตัวตายสําเร็จคือ โรคเร้ือรังรอยละ 57.3 โรคซมึเศรา

รอยละ 22.4 และโรคจิตรอยละ 10.9 ประกอบกับแนวโนมผูมีภาวะเครียดเพิ่มขึ้น จากผูมารับบริการ

ในคลินิกคลายเครียดของหนวยงานสังกัดกรมสุขภาพจิต  เพิ่มจาก ป 2547 จํานวน 5,209 ราย เปน 

5,746 รายในป 2548  

 ดังนั้นถาบุคคลไมสามารถจัดการกับภาวะวิกฤตชีวิตตนเองได   สุดทายจะพบกับความ

สญูเสยี ภาวะวิกฤตจึงนับเปนภาวะชั่วคราวที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลรับรูวามีสิ่งคุกคาม ตอภาพพจนหรือ

เปาหมายในชีวิต จากเหตุการณ สภาพแวดลอมหรือเร่ืองราวในชีวิตประจําวัน หรือเฉพาะชวงในชีวิต            

ซึ่งขึ้นอยูกับการรับรู ของบุคคลนั้นวาเป นความรุนแรงคุกคามหรือเปนสิ่งที่ทาทายที่ตองตอสูเพื่อ           

ความอยูรอด ซึ่งความสูญเสียและความเปลี่ยนแปลงเหลานี้อาจทําใหบุคคลนั้น เกิดการเปลี่ยนแปลงโดยที่

วิธีการแกปญหาในลักษณะเดิม ๆ  ไมเพียงพอที่จะลดความตึงเครียดนั้นได บุคคลจึงเกิดความ               

เสียสมดุลไป (Disequilibrium) และ  ณ จุดน้ีจึงเรียกวา วิกฤตทางอารมณ (Emotional crisis)           

และถาหากปกปดปญหาไวกับตนเอง จะทําใหเก็บกด และลุกลามเปนความเชื่อที่ผิด ๆ อาจจะ

ตัดสินใจที่ผิดพลาดถึงแกชีวิต ทรัพยสินของตนเองและสรางความรุนแรง ระบายอารม ณตอบุตร 

ครอบครัว รวมทั้งศักยภาพในการทํางานจะเสือ่มถอยลง     
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 โดยเฉพาะในกลุมสตรีวัยกลางคนชวงอายุ 35-55 ป เปนกําลังสําคัญของสังคมที่ตองมีภาระ

หนักในการดูแลบตุรชวงวัยรุน   หนาที่การงานเร่ิมมีบทบาทเปนผูนําผูบริหารและทํางานเพื่อสังคม

ประกอบกับสรีระรางกาย ฮอรโมนเพศเร่ิมรวงโรย  จึงทําใหรับความกดดันทั้งภายในรางกายตนเอง

และภายนอกจึงเปนกลุมเสี่ยงที่กอใหเกิดความเครียดไดงาย ซึ่งถือเปนภาวะวิกฤตในการดําเนินชีวิต 

(ทิพยสุดา  จันทรแจมหลา , 2544: 12 อางอิงจาก  Thoits, 1995: 53 – 79;  Jacobson,  1986:              

250 – 264)  แตหากสตรีรับรูภัยคุกคามวาเปนสิ่งที่ทาทายของชีวิตจะสรางความเขมแข็งเปน

ภูมิคุมกันของชีวิต จากผลการวิจัยของ อังศินันท  อินทรกําแหง (2549: 60-65) พบวาปจจัย                      

ที่เกี่ยวของกับภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ ทํางานนอกบานประกอบดวย          

ปจจัยดานบุคคลวัดจากบุคลิกภาพแบบหว่ันไหว และประสบการณสูญเสียในชีวิต                   

ปจจัยดานครอบครัววัดจาก ภาระตอครอบครัว  สัมพันธภาพกับคูสมรส  ความผูกพันทางศาสนา  

ในครอบครัวและการสนับสนุนจากครอบครัว ปจจัยดานการทํางานวัดจากภาระงาน ความกาวหนา

ในงาน  ความคลุมเครือใน งานและการสนับสนุนจากเพื่อนรวมงานและผูบังคับบัญชา   และปจจัย

ดานสังคมเมืองวัดจากสภาพแวดลอม ในชุมชนที่อาศัย และสัมพันธภาพกับเพื่อนบาน   ซึ่งตัวแปร

ปจจัยทั้งหมด สามารถทํานายคาความแปรปรวนของภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน

ที่ทํางานภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ เอกชน และกลุมรวมไดสูงถึงรอยละ 95, 84, 80 และ 89 ตามลําดับ   

และผลการวิจัย ยัง พบวา   ตัวแปรบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวซึ่งเปนจิตลักษณะของบุคคลน้ัน                   

เปนปจจัยรวมกับตัวแปรอ่ืนเกือบทุกตัว น่ันคือถาสตรีมีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแลว ถามีปจจัยอ่ืน

รวมดวยก็จะสงผลใหสตรีรับรูภาวะวิกฤตชีวิตเพิ่มสูงขึ้น แตถาสตรีไดรับการสนับสนุนทางสังคม

จากคูสมรสและบุตรก็จะสงผลใหรับรูภาวะวิกฤตชีวิตลดลง ดังที่ฮิลล (Hill,1949) กลาววาภาวะ

วิกฤตในครอบครัวเกดิจาก 3 สวนคอื  เหตุการณที่มากระทบแหลงประโยชนที่ชวยผอนคลายที่

สําคัญ   ดังเชน  ไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกครอบครัว และการรับรูของบุคคลเอง  ดังน้ัน                 

ถาสตรีสามารถจัดการและควบคุมกับสาเหตุของภาวะวิกฤตชีวิตใหผานพนไปได จะเปน

ประสบการณ การเรียนรูชีวิตที่สํา คญั อันนําไปสูความรูสึกที่เปนปกติสุขดังเดิมของชวง ชีวิต                   

วัยกลางคน  ดังผลวิจัยของเชค (Shek, 1996) พบวา คุณภาพชีวิตครอบครัวเปนตัวทํานายความสุขใจ

ของคูสมรส และความสัมพันธในครอบครัวและคุณภาพการสมรสจะมีอิทธิพลสูงตอการปรับตัว

ของคูสมรสที่นําสูภาวะวิกฤตชีวิตในวัยกลางคนได ดังน้ันวิธีการที่ดีคือการปองกันที่ดีคือสตรีไทย

มีบุคลิกภาพที่มั่นคง ยอมรับปญหาของตนเอง สามารถประเมินปญหาได  ควบคุมปญหาดวย                

ความเชื่ออํานาจในตนเอง ที่จะเปนภูมิคุมกัน กลาที่จะเผชิญปญหาและจัดการภาวะวิกฤตไดอย าง

เหมาะสมของแตละคน ก็ทําใหเกิดความสมดุลในชีวิตมีคุณภาพชีวิตที่ดีเปนทุนทางสังคมที่เข็มแข็ง

ของครอบครัวและสังคมตอไป    ซึ่งคณะวิจัยเล็งเห็นความสําคัญที่จะพัฒนาชุดฝกอบรม              

เพื่อใหสตรี ไทยสมรสวัยกลางคนมีทักษะในการจัดการภาวะวิกฤตดวยตนเองอยางสอดคล องกบั   

วิถีชีวิต เพราะจากผลการสํารวจเบื้องตน  โดยใหกลุมสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอกบานจํานวน 
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520 คน ตอบคําถามปลายเปด พบวาแนวทางในการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตกลุมนี้มีความหลากหลาย                   

ซึ่งสวนใหญคือ การพักผอนดวยการนอน ดูหนัง ฟงเพลง ทองเทีย่ว เปลีย่นแปลงตนเองโดยแตงตัวใหม 

ทําสิ่งที่ไมจําเจ หลีกหนีปญหา พึ่งยานอนหลับ ออกกําลังกาย และมีบางสวนคือการปรับจิต  ใหสงบ 

โดยน่ังสมาธิไป เปนตน (อังศินันท   อินทรกําแหง , 2549) ซึ่งวิธีปฏิบัติสวนใหญดังกลาวถือวาเปน

การจัดการไดเพียงชั่วคราวหรือไดเฉ พาะตนเหตุที่เปนภัยคุกคามที่ไมรุนแรง ประกอบกับลักษณะ

ของสตรีไทยเมื่อพบกับปญหาที่จัดการไมไดหรือมีภาวะเครียดมักจะ เก็บปญหาไวกับตน  โดยไมไป

พบจิตแพทยหรือปรึกษาผูใกลชิดเหมือนเชนชาวตะวันตก  ดังน้ันปญหาจึงยิ่งถูกปกปดและกดดัน

ใหรุนแรงมากยิ่งขึ้น  คณะวิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนาชุดฝกอบรมที่สามารถชวยสรางภูมิคุมกันในการ

จัดการภาวะวิกฤตชีวิตไดดวยตนเองอยางมั่นคงและตอเน่ืองใหกับสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มี

การรับรูถึงภาวะวิกฤตชีวิตของตนเอง   และถาหากมีการแกไขภาวะวิกฤตอยางถูกวิธี  อีโกจะถูก

กอต้ังขึ้นใหมีเทค นิคการปรับตัวและทักษะในการแกปญหาอันใหมที่ดีขึ้นกวาเดิม   ซึ่งจะคอย

ชวยเหลือบุคคลน้ันๆไดในภายหนา บุคคลจะมีความยืดหยุนขึ้น มีความทนตอความกังวล มีลักษณะ

ที่จะเรียนรู   วิธีการแกไขปญหาแบบใหมๆที่ดีกวาเดิม  จะมีสุขภาพจิตที่ดี  ดังน้ันวิธีการจัดการภาวะ

วิกฤตอยางถูกวิธี ควรเปนวิธีที่สอดคลองกับวัฒนธรรมและวิถีชีวิตของสตรีไทย   ดวยการจัดการ

ภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกซึง่เปนจุดแขง็ของคนไทย แตคนไทยบางสวนไมได

นํามาประยุกตใชหรือใชไดไมถูกวิธีจึงควรไดรับการเผยแพรใหเปนที่เขาใจของสตรีไทยและ

ชาวตางชาติตอไป  

แนวทางการปฏิบัติในการดูแลสุขภาพกายและจิตของตนเองแตกตางกันไปขึ้นกับความเชื่อถือ 

ศรัทธาของแตละคนและวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวพุทธ โดยนําหลักธรรมบางขอที่เกี่ยวของ   

มาเปนแนวทา งในการปฏิบัติอยางเหมาะสมในชี วิตประจําวันเพื่อลดการรับรู และภาวะวิกฤตชวิีต  

ไดดวยตนเองอันนําสูความสุขใจ ประกอบกับสังคมไทยเปนสังคมเปดรับวัฒนธรรมและครอบครัว

ไทยสวนหน่ึงสืบเชื้อสายจีนซึ่งยึดถือศาสนาพุทธเชนกันและศรัทธาการดําเนินชีวิต  เพื่อสุขภาพดี            

มีความสุขและอายุยืนยาวในชีวิตตามหลักปรัชญาเตา ที่มีมา กวาสองพันป คณะวิจัยจึงใชการฝก

วิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวปรัญชาเตา  หรือแนวตะวันออกที่เปนที่ยึดถือปฏิบัติในกลุม

ของชาวเอเชียตะวันออก ซึ่งมีแนวทางหลายประการที่อยูบนหลักการเดียวกับหลักคําสอนทาง            

พุทธศาสนา และคณะวิจัยเห็นความสําคัญวาในก ารฝกเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบุคคลจะสําเร็จ

หรือไมขึ้นอยูกับปจจัยทางจิตลักษณะของบุคคล  ถึงแมผูวิจัยจะควบคุมสภาพแวดลอมใหใกลเคีย ง

กันก็ตาม ดังน้ันคณะวิจัยจึงสนใจศึกษาตัวแปรแทรกซอนซึ่งเปนตัวแปรอิสระเพิ่ม เติม คอื 

บคุลกิภาพแบบหว่ันไหว และการควบคุมตนเอง ที่สามา รถทําใหสตรีสมรสวัยกลางคนที่ไดรับ          

การฝกอบรมสามารถนําความรูและทักษะไป ปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยางตอเน่ืองเพื่อวิกฤตชีวิต

ลดลงและเพิ่มความสุขในชีวิตจะเปนทุนทางสังคมไทยที่มีคุณภาพตอไป 
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วัตถุประสงคเพ่ือศกึษา 

1.  ประสิทธิผลของการใชวิธีการจัดการภาวะวิกฤต ชวีติตามแนวตะวันออก  ที่มีตอการจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

2.  ปฏิสัมพันธระหวางลักษณะทางจิต  การจัดการภาวะวิกฤตชีวิต กับการสนับสนุนทางสังคม   

ที่มีตอการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

3.  การทํานายของ ภาวะวิกฤตชีวิต ดานความเครียด การเ ผชิญปญหาและการปรับตัวที่มีผลตอ

ความสุขใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

1. ไดแนวทางการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก 

2. ไดแนวทางการใหการสนับสนุนทางสังคมในครอบครัวที่มีประสิทธิภาพ 

3. ไดเคร่ืองมือวัดตัวแปรที่มีคุณภาพที่ใชในการวิจัยจํานวน 7  ชุด 

4. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนไดรับการพัฒนาความคิดและทักษะในการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิตดวยตนเองที่สอดคลองกับหลกัในการดําเนินชวีติ 

5. ไดทราบปจจัยอิทธิพลและสถานการณที่มีผลตอการพัฒนาการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของ

สตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

6. เพื่อสรางครอบครั วเขมแข็งใหมีความสุขใจที่เปนรากฐานสําคัญของความสุขในสังคม              

ที่สอดคลองกับนโยบายของประเทศ 

7. เพื่อเปนขอมูลในการทําวิจัยใหกาวหนาตอไป 

         

 หนวยงานที่นําผลงานวิจัยไปใช   

 ไดแก สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร สถาบันครอบครัว กรมสุขภาพจิต สํานักงา นกจิการสตรี

และครอบครัว กระทรวง การพฒันาสังคมและ ความมั่นค งของมนุษย โรงเรียน สถาบันการศึกษา 

และหนวยงาน NGO ตาง ๆ ที่ปฏิบัติงานปองกัน พัฒนา ฟนฟู สตรีและครอบครัว 

 

ขอบเขตการวจิยั  

เปนงานวิจัยเชิงทดลองแบบแฟคตอเรียลและการวิจัยสหสัมพันธ  

 ประชากร คือ สตรีไทยสมรสวัยกลางคนมีอายุระหวาง 35 –55 ป ที่เปนมารดาของเด็กนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร 

กลุมตัวอยาง  ประกอบดวย สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีอายุ 35-55 ป ไดมาจากการสาํรวจ

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของมารดาเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาป ที่ 6 โรงเรียนในสงักดั
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กรุงเทพมหานค รจํานวน 6 โรงไดแก โรงเรียนวัดลานบุญ โรงเรียนวัดทัศนารุณสุนทริการาม 

โรงเรียนสวัสดีวิทยา  โรงเรียนเคหะชุมชนลาดกระบงั โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรียนวัดดิสหงสาราม          

รวมจํานวน 334 คน และการคัดเลือกมารดาเด็กที่ มคีะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตต้ังแต 80 คะแนนขึน้ไป 

หรือคะแนนเฉลีย่ขึน้ไป  (จากคาคะแนนอยูในชวง 40-160) อันเปนระดับการรับรูภาวะวิกฤตอยูใน

ระดับ สูงกวาคาเฉลี่ย พบวามีอยูจํานวน 134 คน ในจํานวนน้ีที่ อาสาสมัครและเขารวมกิจกรรม              

ไดครบตลอดโปรแกรมรวม 24 ชั่วโมง จํานวน 72 คนและ ใชการสุมอยางงายเพื่อ จัดเขากลุม                

และเมื่อสิ้นสุดโปรแกรม เหลือตัวอยางในกลุม ทดลอง 32 คน ที่ไดรับ การฝกอบรมตาม โปรแกรม

การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกและกลุมควบคมุ 40 คนที่ไดรับคําแนะนํา

การฝกนวดดวยตนเองแ ละไดรับเอกสารความรูเปนแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของสตรี

ไทยสมรสที่ผูวิจัยจัดทําขึ้น  

 

นิยามปฏิบัติการ 

สตรีไทยสมรสวัยกลางคน  หมายถึง สตรีไทยสมรสวัยกลางคน หมายถึง คนไทยเพศหญิง       

ที่แตงงานแลวและอยูในชวงอายุ 35-55 ป ซึ่งเปนมาดาของเด็กนักเรียนชั้น ประถมศึกษาปที่ 6 

โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร  
 

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  หมายถึง การแสดงออกทางอารมณ ความรูสึกและพฤติกรรม              

ของ สตรีไทยสมรสวัยกลางคนภายหลังที่ไดรับการฝกการจัดการภาวะวิกฤตดวยตนเองตาม                         

แนวตะวันออกแลว ที่มีตอสถานการณตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิตวาเปนสิ่งที่คุกคามตอตนเอง อาจเปน

ดานรางกาย จิตใจ อารมณของบุคคล หรือตอภาพพจนหรือเปาหมายในชีวิต ทําใหบุคคลน้ันเกิด  

การเปลี่ยนแปลงในชีวิตและเมื่อใชวิธีการแกปญหาตามแบบที่ไดรับการฝก จะเกิดภาวะเครียด

ลดลงและมีการเ ผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณที่เหมาะสมและสามารถปรับตัวไดดีนับวามี            

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่า จึงทําใหชีวิตของบุคคลนั้นสมดุลสามารถดํารงชีวิตดวยความสุขใจมาก 

วัดไดจากการแสดงออกทางความรูสึก อาการและพฤติกรรมดังองคประกอบ 3 ดาน คือ 

1. ความเครียด  หมายถึง ความรูสึกที่สตรีรับรูถึงความอึดอัด ความคับของใจ ไมไดดังใจ        

ไมสามารถตกลงใจหรือตัดสินเหตุการณในขณะน้ันได จึงแสดงออกใหเห็นทางดานรางกายหรือ  

ทางอารมณที่ไมสมดุล โดย วัดจากแบบสอบถาม  ที่พัฒนาจากแบบวัดของกรมสุขภาพจิตเกี่ยวกับ

เคร่ืองชี้วัดคุณภ าพชีวิตขององคก ารอนามัยโลกฉบับภาษาไทย โดยนําแบบสอบถามมาปรับปรุง     

ใหอยูในขอบเขตของเร่ืองที่จะศึกษา มีมาตราวัด 6 ระดับจากไมเปนจริงมากที่สุด (1) ไปถึงเปนจริง

มากที่สุด (6) ผูไดคะแนนตํ่ากวาแสดงวามคีวามเครียดนอยกวาผูไดคะแนนมากกวา 

   2. การเผชญิปญห าแบบมุงปรับอารมณ  หมายถึง ความสามารถของสตรีไทยสมรส ใน             

การจัดการหรือควบคุมปญหาโดยมุงแกไขอารมณที่เปนทุกขและไมมีการเปลี่ยนแปลงสถานการณจริง                 
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ใชการปรับกระบวนการคิดและใชกลไกทางจิต แสดงออกดวยการควบคุมอารมณ มีสติ มีจิตที่สงบ

รวมทั้งการระบายอารมณออกมาทางการพูดและการกระทําเพือ่ใหสภาวะจิตใจและอารมณกลับคืนสู                

ภาวะที่สมดุล โดยวัดจากแบบสอบถามการเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณที่พัฒนาจากแบบวัดของ            

ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman,1984) มีมาตรวัด 6 ระดับจากไมเปนจริงมากที่สุด  (1)  

ไปถึงเปนจริงมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนตํ่ากวาแสดงวามีการเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณ                          

ไดเหมาะสมกวาผูไดคะแนนมากกวา 

   3.  การปรับตัว  หมายถึง การที่สตรีไทยสมรส สามารถปรับเปลี่ยนนิสัย วิธีการดํารงชีวิต

ของตนเ องไดเพื่อใหสามารถมีชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุขในระดับที่บุคคลตองการและ               

เปนที่ยอมรับของบุคคลใกลชิด โดยวัดจากแบบสอบถามการปรับตัว ที่พัฒนาขึ้นจากแนวคิด

จิตวิทยาการปรับตัว ของ วราภรณ ตระกูลสฤษด์ิ (2545) และแบบสอบถามการปรับตัวของสตรีในเมือง

ของพวงเพ็ญ ชุณหปราณ (2543) มีมาตรวัด 6 ระดับ จากไมเปนจริงมากที่สุด (1) ไปถึงเปนจริงมากที่สุด (6)             

ผูไดคะแนนตํ่ากวาแสดงวามีการการปรับตัวไดดีกวาผูไดคะแนนมากกวา 
   

       โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออก หมายถึง วิธีการฝกปฏิบัติ     

ใหสตรีไทยสมรสวัยกลางคนพยายาม จัดการกับตนเองใหมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตลดลงหรือใหหมดไป                   

ในลักษณะที่ความเครียดลดลง มีการเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณไดเหมาะสมและสามารถปรับตัวไดดี  

ถือเปนวิธีที่ทําใหการจัดการภาวะวิกฤติของตน เองประสบความสําเร็จอันนําไปสูความสุขใจตอไป 

โดยวิธกีารจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกยดึหลกัตามแนวปรัชญาเตา และ 

การทําสมาธิตามแนวพุทธ  ซึ่งเปนการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตในดานอารมณ ความรูสึกนึกคิด 

พฤติกรรมและรางกายของตนเอง ซึ่งประกอบดวยวิธีการที่ใชระยะเวลาของการฝก 24 ชั่วโมง ดังน้ี 

1.      กิจกรรมกลุมเปดใจ คนหาสาเหตุและแนวทางแกปญหาเกี่ยวกับการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 

2.    คลายเครียดดวยกายบริหารประกอบเสียงเพลง 

3.    ควบคุมอารมณดวยการฝกสติ นั่งสมาธิประกอบเสียงเพลง 

4.     เผชิญปญหามุงปรับอารมณดวยการฟงเทปและศึกษาคัมภีรคุณธรรมเตา     

5.     การปรับตัวดวยกิจกรรมกลุมนันทนาการ   

6.     ผอนคลายเครียดดวยการนวดดวยตนเองตามวิธีฤๅษีดัดตน                                                                                                     

7.    การปรับตัวกับสังคมดวยกิจกรรมชวยเหลือสังคม 
  

ความสุขใจ  หมายถึง  ความรูสึกพึงพอใจหรือชอบชีวิตของตนเอง ของสตรีไทยสมรสวัย

กลางคนซึ่งเปนระดับความรูสึกที่ดี  มีความอ่ิมเอิบ  โดยความสุขแบงเปน 3 องคประกอบคือ                  

1) ความภาคภูมิใจ   2) ระดับความพึงพ อใจในชีวิตใน ชวงเวลาหน่ึง และ 3) ความสงบทางใจ                  

โดย ปราศจากความรูสึกทางลบ เชน ความซึมเศรา  วัดจากแบบสอบถามที่ พัฒนามาจาก

แบบสอบถามของ ไดเนอร (Diener, 2000) และกรมสุขภาพจิต (2547 ) มีมาตราวัด 6 ระดับ                   
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จากความสุขใจนอยที่สุด (1)ไปถึงมีความสุขใจมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสงูกวาแสดงวามคีวามสขุ

ใจมากวาผูไดคะแนนนอยกวา 
  

การสนับสนุนทางสงัคม หมายถึง การรับรูของสตรีไทยสมรส เกี่ยวกับการไดรับ                     

การสนับสนุนชวยเหลือจากคูสมรสและบุตรวัยรุนที่เรียนอยูชั้นประถมศึกษาป ที่ 6 ในโรงเรียน

สังกัดกรุงเทพมหานคร โดยใหการสนับสนุนทั้งในดานจิตใจอารมณ ขอมูลขาวสารและดานวัตถุ               

ในลักษณะ ใหการสื่อสารทางบวกเพื่อใหกําลังใจและเสริมพลังอํานาจ  ใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับ

พฤติกรรมของคูสมรสหรือมารดา  ใหการชวยเหลือแบงเบาภาร ะในครอบครัว โดยใช 

แบบสอบถามการไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว วัดจากแบบสอบถามที่พัฒนามาจาก

แบบสอบถามของ นวลฉวี ประเสริฐสุข (2542) มีมาตราวัด 6 ระดับ จากมีการสนับสนุนนอยที่สุด (1)                    

ไปถึงมีการสนับสนุนมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสงูกวาแส ดงวา ไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกใน

ครอบครัว มากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 
  

  บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว หมายถึง ลักษณะทางอารมณ ของ สตรีไทยสมรส วัยกลางคน           

ที่ออนไหว คิดมาก จิตใจหดหู หงุดหงิดงาย เจาอารมณ ชอบตามใจตนเอง ต่ืนเตนงาย                     

อารมณเปลี่ยนแปลงงาย มองโลกแงราย  ขาดสมาธิ ชอบหวาดระแวง ไวตอความรูสึกตาง ๆ ไดงาย 

ซึ่งมีผลตอความสามารถในการเผชิญและปรับตัวใหสภาพรางกาย จิตใจ อารมณอยูในสภาวะสมดุล 

วัดจากแบบสอบถามที่พัฒนาขึ้นจากแนวคิดทฤษฏี Traits และ Personality ของ ไอยเซนค 

(Eysenck, 1991) และแบบสอบถามบุคลิกภาพของมูริส  มสีเตอรส ดีแคนเตอรและเอค  (Muris, 

Meesters De Kanter and Eek, 2005)  มีมาตรวัด 6 ระดับ จากไมเปนจริงมากที่สุด (1) ไปถึงเปนจริง

มากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสูงกวาแสดงวา มีบุคลิกภาพหว่ันไหว มากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 

,                

  การควบคุมตน   หมายถึง ความสามารถของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในการเลือกและ

ตัดสินใจที่จะกระทําการฝกวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของตนเอง ซึ่งเปนพฤติกรรมของตนเอง

และพฤติกรรมตอสังคม โดยมีการคิดไตรตรองถึงทางเลือกและผลที่จะเกิดขึ้น รูจักกําหนด

เปาหม ายและวางแผน รูจักงดเวนและปฏิบัติตามความตองการในสิ่งที่ถูกตองเหมาะสม                          

คิดไตรตรองในสิ่งที่ควรกระทําและหลีกเลี่ยง โดยมีสติยั้งคิดตลอดเวลา รูจักอดทนรอไมแสดง

พฤติกรรมหุนหันพลนัแลน วัดจากแบบสอบถามที่พัฒนาจากแบบวัดของ จรรจา สุวรรณทัตและคณะ (2533) 

และทฤษฎตีนไมของ ดวงเดือน พนัธมุนาวิน (2543) มีมาตรวัด 6 ระดับ จากไมเปนจริงมากที่สุด (1) 

ไปถึงเปนจริงมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสงูกวาแสดงวา มีการควบคุมตนเองสูงกวาผูไดคะแนนนอยกวา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย   

ประยุกตแนวคิดทางพฤติกรรมศาสตร  ตามทฤษฏีการรูคิดของ แบนดูรา (Bandura, 1989) 

ที่วา พฤติกรรมของมนุษยมีการเปลี่ยนแปลงเนื่องมาจากปจจัยลักษณะทางจิตและปจจัยทางสังคม 

รวมดวย ดังความสมัพนัธของตัวแปรตามกรอบแนวคดิในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคดิในการวิจัย 

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก 

ในกลุมทดลอง ประกอบดวยกิจกรรม 

1. คลายเครียดดวยกายบริหารประกอบเสียงเพลง 

2. ควบคุมอารมณดวยการฝกสมาธิ 

3. เผชิญปญหามุงปรับอารมณดวยสื่อเทป อานคัมภีร

คุณธรรมเตา  

4. ฝกการปรับตัวดวยกิจกรรมกลุมนันทนาการ  

5. ฝกการปรับตัวกับสังคมดวยกิจกรรมชวยเหลือสังคม 

6. ฝกนวดดวยตนเองตามฤๅษดัีดตนเพือ่คลายเครียด 

ในกลุมควบคุม ประกอบดวยกิจกรรม 

1.ไมไดรับโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตาม 

   แนวตะวันออก  

2.ไดรับคาํแนะนําการฝกการนวดดวยตนเอง 

3. ไดรับเอกสารแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต 

    ดวยตนเอง 
 

 

 
ลักษณะทางสังคม ของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

การไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากคูสมรสหรือบุตร  

1. ใหการสื่อสารทางบวกเพื่อใหกําลังใจและเสริมพลังอํานาจ 

2. ใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรม 

3. ใหการชวยเหลือแบงเบาภาระในครอบครัว 

 
 

ตัวแปรอิสระ 

 

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

ตนเองในดาน 

1.  ความเครียด 

2. การเผชญิปญหาแบบ 

    มุงปรับอารมณ 

3. การปรับตัว 

 ความสุขใจ 

1. ความภาคภูมิใจ 

2. ความพึงพอใจในชีวิต 

3. ความสงบทางใจ 

 

 ลักษณะทางจิต ของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

1. บคุลกิภาพแบบหว่ันไหว สูง-ตํ่า 

2. การควบคุมตน สูง-ตํ่า 
 

 

ตัวแปรตาม 



 10 

สมมตฐิานการวิจัย 

1. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต

ดวยตนเองตามแนวตะวันออกจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่ไมไดรับการฝก 

2. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนภายหลังที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออกจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวากอนไดรับการฝก 

3. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกลุมที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคม

แตกตางกนั 

4. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกลุมที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน 

5.  สตรีไทยสมรสวัยกลางค นที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีการควบคุมตนแตกตางกัน 

6.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวตํ่า ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง                    

เมื่อไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก            

จะมีภาวะวิกฤต ชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูงไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่า

และไมไดรับการฝกอบรม 

 7.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีการควบคุมตนสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง             

เมื่อไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันอ อก          

จะมีภาวะ วิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีการควบคุมตนตํ่า ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่า และไมไดรับ    

การฝกอบรม 

 8.   ความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวสามารถทํานายความสุขใจ  

ของสตรีสมรสวัยกลางคนได 
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บทที่ 2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 

  ในการศึกษาคร้ังนี้ เปนการศึกษาตาม การออกแบบงานวิจัยเชิงทดลอง แบบแฟคตอเรียล  

และการวิจัยสหสัมพันธ  โดยศึกษาถึงประสิทธิผลของ การใชโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต

ดวยตนเองตามแนวตะวันออกทีม่ตีอ การรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตและความสุขใจของสตรีไทยสมรส   

วัยกลางคนในกรุงเทพมหานคร ซึ่งเปนมารดาเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสงักดั

กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุอยูระหวาง 35-55 ป ที่สมัครใจเขาโปรแกรม ทุกกจิกรรมรวม 24 ชั่วโมง

ดังน้ันในการจัดทาํโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออ กและ              

ทําการทดลองประสิทธิผลของโปรแกรมและกําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย จําเปนตองศึกษา

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของตามขอบเขตของเนื้อหาได เปน 6 ตอน ดังน้ี 

 ตอนท่ี 1  สถานการณครอบครัวในสังคมเมือง 

 ตอนท่ี 2  ภาวะวิกฤตชีวิตของบุคคลและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 ตอนท่ี 3  ความสุขใจและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ตอนท่ี 4  การจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออกและงานวิจัยทีเ่กีย่วของ  

 ตอนท่ี 5  การสนับสนุนทางสังคมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

              ตอนท่ี 6  บคุลกิภาพแบบหว่ันไหวและการควบคุมตนและงานวิจัยเกี่ยวของ 

 

ตอนท่ี 1  สถานการณครอบครัวในสังคมเมือง 

 ครอบครัวนับเปนแหลงเรียนรูที่สําคัญในการถายทอดพฤติกรรมและเสริมสราง

บุคลิกลักษณะนิสัยใหกับสมาชิกครอบครัวอยางตอเนื่อง เพื่อใหสมาชิกครอบครัวสามารถ

ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข  ครอบครัวในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงตา มกระแส            

การเปลี่ยนแปลงของสังคมโลก   จากสังคมเกษตรกรสูสังคมอุตสาหกรรม  จากสังคมชนบทสูสังคมเมือง            

และจากสภาพสังคมเมืองในปจจุบัน ไดปรับเปลี่ยนจากครอบครัวขยายที่มีญาติอยูดวยกัน เชน ปู ยา 

ตา ยาย ลุง ปา นา อา ฯลฯ สูครอบครัวเด่ียวที่ มีขนาดเล็ก มีเพียง พอ แม และบุตร ซึ่งอาศัยอยู          

บานเดียวกัน เชนเดียวกับวัฒนธรรมตะวันตก พอแมทํางานนอกบาน ปลอยใหบุตรอยูตามลําพัง

หรืออยูกับพี่เลี้ยงเด็ก หรือ สงไปใหปู ยา ตา ยายซึ่งอยูตางจังหวั ดเลี้ยงดูในชวงที่บุตรยังเล็ก และ            

ที่ สําคัญของการรับวัฒนธรรมตะวันตกโดยการขาดการกลั่นกรอง  มีคานิยมรักความสนุก                                           

ความสะดวกสบาย  ขาดจริยธรรม  มารยาททางสังคม  ความกตัญูตอครอบครัวและสังคม                     

การปฏิบัติตามหลักศาสนาลดนอยลง และมแีนวโนมเปน ครอบครัวเด่ียว (Nuclear family)                        
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ที่มีพอแมคนเดียวมากขึ้น  (One  parent  family)  มากขึ้น   จึงสรุปไดวาลักษณะของครอบครัวไทย

ในสังคมเมืองปจจุบันหรือแนวโนมจะมีลักษณะดังน้ี 

1.  สมาชิกทุกคนในครอบครัวมีอิสระในการดํารงชีวิตมากขึ้น ทุกคนมีสิท ธิเทาเทียมกัน 

สามีภรรยาตางพึ่งพาตนเองไดดี ทํางานหาเลี้ยงตนเอง จึงขาดการพึ่งพาอาศัยกัน 

2.  นิยมวัตถุอํานวยความสะดวกเพื่อมาบํารุงความสุขภายนอก ตางคนก็หาความสุข                

กับกิจกรรมหรือวัตถุตามความสมัครใจ เชน บุตรเลนเกมคอมพิวเตอร แมอาจจะดูละครโทรทัศน          

พออาจจะอานหนังสือทําใหสมาชิกครอบครัวตางไมพึ่ งพาอาศัยกันทํากิจกรรมที่อยูในความสนใจ

รวมกัน 

3.  ความสัมพันธในครอบครัวเหินหาง เพราะพอแมตองออกไปทํางานนอกบาน                           

เกดิความ เหน็ดเหนื่อยโดยคํานึงถึงความเจริญทางเศรษฐกิจเปนหลักจึงไม มีเวลาใหกัน จะไมมีเวลา

พูดจาเอาใจใสกัน 

4.  ครอบครัวที่สตรีตองเลี้ยงบุตรตามลําพังเพิ่มขึ้น เนื่องจากแยกจากสามี เปนหมาย และหยาราง  

ตามรายงานสํานักงานสถิติแหงชาติ (2546) พบวา หัวหนาครัวเรือนที่เปนหญิงรอยละ 50 มีสภาพ

สมรสเปนหมายแยกกับสามีรอยละ 6.5 และหยารางรอยละ 4.9 

5. เปนครอบครัวที่มีสตรีเลี้ยงดูบุตรตามลําพังในสังคมเมือง กรุงเทพมหานคร   พบวา                 

มีอายุระหวาง 41-45ปและ46-50 ปมากที่สุด คิดเปนรอยละ 23.36 รองลงมาคืออายุระหวาง 31-35 ป

คิดเปนรอยละ19.99 ซึ่งเปนสตรีไทยชวงวัยกลางคนเปนสวน ใหญ ที่มีบุตรอยูในวัยเด็กและวัยรุน    

(พวงเพ็ญ  ชุณหปราณและคณะ, 2543: 21) 

6. คานิยมการอยูรวมกันแบบพึ่งตนเอง ขาดความเอ้ืออาทรตอกัน อันเนื่องมาจาก                  

ตางคน   ตางมีภาระ ความรับผิดชอบในงาน 

7. พึ่งองคกรสถาบันตางๆแทนครอบครัว เชนสถานรับเลี้ยงเด็กโรงเรียนสอนพิเศษ เปนตน 

     จากสภาพครอบครัวในสังคมเมืองที่ตองเผชิญหนากับสภาพแวดลอมความเปนอยูที่              

แขงขัน  เรงรีบ หารายไดเพื่อยกระดับฐานะทางเศรษฐกิจสังคมที่ยึดวัตถุนิยม จึงมีภาวะเสี่ยงตอ           

การเผชญิกบัความเครียดดวยตัวคนเดียวไดมากเพราะสมาชิกทุกคนไมมีเวลาใหกันและขาดการค้ําจุน 

สนับสนุนจากสมาชิก ญาติผูใหญหรือบุคคลรอบขางในครอบครัวชวยเหลือสนับสนุน ใหกําลังใจ 

พึ่งพากันประกอบกับครอบครัวที่สตรีตองเลี้ยงดูบุตรตามลําพังฝายเดียว ตองทํางานหนักเพิ่มขึ้น 

ทดแทนรายไดจากคูสมรสที่เปลี่ยนไป  และในสังคมไทยรัฐบาลไมมีนโยบายในการให                       

ความชวยเหลือค้ําจุนเศรษฐกิจและความมั่นคงใหกับสตรีไทยในกลุมนี้ จากสภาพดังกลาวจึงทําให

สตรีไทยที่เลี้ยงดูบุตรตามลําพังมีความซึมเศรา ทํารายบุตร มีความเครียดประจําวัน  มีการรับรูคุณคา

ในตนเองตํ่าลง จะเห็นไดวาสตรีที่ตองเผชิญหนากับการเลี้ยงดูครอบครัวเพียงลําพังอันเน่ืองมาจาก

แยกจากสามี หยาราง เปนหมาย ยอมกอใหเกิดภาวะวิกฤตแกสตรี ทั้งดานอารมณ เศรษฐกิจ รางกาย 

และการเลี้ยงดูบุตร 
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 จะเห็นไดวาบทบาทและภาระของสตรีที่มีตอครอบครัวในสังคมเมืองปจจุบั นน้ี                         

มีภาวะเสี่ยงตอสุขภาพจิตและอารมณของสตรีมากขึ้น หากไมสามารถเผชิญและปรับตัว                        

ไดอยางสมดุลกับสภาวการณหรือความรับผิดชอบดังกลาว  นอกจากน้ีคาลดเวลล วอลท และสตริกแลนด  

(Caldwell, Waltz and Strickland,1988:398-405) เชื่อวาครอบครัวที่มีป ฏิสัมพันธกัน มีประกาศ               

ที่ชวยใหสมาชิกในครอบครัวใหแสดงออกอยางมีอิสระมีเหตุผล มีการสนับสนุนชวยเหลือใน             

การแกปญหา มีสวนรวมในการตัดสินใจจะชวยใหสมาชิกในครอบครัวเปนสุข ลดภาวะ                 

ความตึ งเครียดของชีวิตครอบครัว ดังนั้นองคประกอบสําคัญดานครอบครัวที่มีผลตอ ความเครียด            

การเกิดภาวะวิกฤตในชีวิตครอบครัว มีดังน้ี 

1. ภาวะเครียดในครอบครัว (Family stress) เปนการมองทั้งระบบ โดยใชวิธีวัดการรับรู

ถึงความออนลา ความคับของใจ ความตึงเครียดที่ มีอยูในบาน เมื่อสมาชิกในครอบครัว ถาเกิดขึ้น

อยางสม่ําเสมอจะเกิดการแบงแยกภายในครอบครัว 

2. ความพึงพอใจในครอบครัว (Family satisfaction) เปนการรับรูความผาสุก                     

ภายในครอบครัว  ซึ่งมีความสัมพันธอยางสูงกับคุณภาพของการปฏิสัมพันธ  ครอบครัวที่มี ระบบ

การทํางานดําเนินไปดวยดีจะมีความขัดแยงและความเครียดในระบบยอย  ๆ ตํ่า ปญหาสุขภาพ               

และปญหาทางการเงินจะไมใชปญหาหลักในครอบครัวที่มีความพึงพอใจในครอบครัวสูง 

3. การสนับสนุนภายในครอบครัว (Family support) เปนขอมูลหรือการสื่อสาร ซึ่งทําให

สมาชิกครอบครัวเชื่อวาตนไดรับการดูแลเอาใจใส ความรักและการใหคุณคา มีงานวิจัยที่สนับสนุน

ใหเห็นวา การใหหรือการไดรับการสนับสนุนทางสังคมไมเพียงพออาจโนมนําไปสูอันตราย               

ทําใหกระทบตอความผาสุก ซึ่งกดดันจากบุคคลที่มีความสําคัญหรือการขาดการสนับสนุน                 

จากบุคคลอ่ืนๆ ชวงที่มีความลําบากน้ันกอใหเกิดความเครียดได นอกจากน้ีการสนับสนุนภายใน

ครอบครัวจะชวยปกปองจะชวยปกปองคุมครองบุคคลในภาวะวิกฤตจากภาวะเบี่ยงเบนทางสุขภาพ

ระยะยาวได 

4. ความผูกพันกลมเกลียวในครอบครัว (Family cohesion) คือ ความรูสึกผูกพัน                        

ซึ่งสมาชิกมีตอบุคคลในครอบครัว และความมีอิสระในตนเอง เปนความสมดุลการติดตออยูรวมกัน

ซึ่งสมาชิกแตละคนประสบ ครอบครัวที่มีสุขภาพอารมณดีจะมีการรับรูถึงความเปนอันหนึ่ง                  

อันเดียวกันของครอบครัว ซึ่งความผูกพันกลมเกลียวใน ครอบครัวจะชวยสมาชิกลดความไว             

ตอการรับความเครียด แตทั้งนี้อาจเพิ่มความเครียดใหกับสมาชิกที่พยายามจะเปลี่ยนแปลงบรรทัดฐาน                 

ของครอบครัว 

5. การปรับตัวของครอบครัว (Family adaptation) เปนความสามารถของระบบครอบครัว

ในการเปลี่ยนแปลงโครงสราง ของอํานาจความเกี่ยวพันของบทบาทหนาที่และกฎเกณฑ                 

ในการตอบสนองตอสถานการณ และการขยายตัวของภาวะเครียด ความสามารถในการปรับตัว

ขึ้นอยูกับระดับความเขมงวด โครงสราง ความยืด หยุนหรือความสับสนยุงเ หยิงขณะที่ภาวะเครียด
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เพิ่มมากขึ้น ครอบครัวที่มีความยื ดหยุนในการปรับเปลี่ยนโครงสรางจะมีสุขภาพดีที่สุด ครอบครัว

ซึ่งสามารถทําหนาที่ไดอาจสังเกตจากความสามารถในการปรับเปลี่ยนอยางเหมาะสมตอ                      

ความตองการที่เพิ่มขึ้น ความผาสุกในครอบครัวการปรับตัวของหนวยครอบครัวที่คอยๆเพิ่มขึ้น 

ตามระยะตางๆในว งจรชีวิต เชน การเกิด การเติบโต ความเจ็บปวย การแตงงาน ความชรา และ

ความตาย เปนตน 

6. คานิยมในการใชชีวิตครอบครัว ซึ่งจะพบวามีความแตกตางกันไปตามกลุมบุคคล 

สังคมและวัฒนธรรมถายทอดกันมาจากตนตระกูลของแตละครอบครัวดวย เชน คานิยม                            

ในครอบครัวสังคมชนบทจะแตกตางในเมือง คานิยมที่พอแมไดรับการเลี้ยงดูแบบใหอิสระ                 

มักจะใหการอบรมเลี้ยงดูบุตรแบบใหอิสระเชนกันเปนตน ดังน้ันถาพอแมที่มาจากวัฒนธรรม 

คานิยม การดําเนินชีวิตที่ใกลเคียงกัน ก็จะมีโอกาสอยูรวมกันในครอบครัวอยา งมีความสุขโอกาสที่

จะขดัแยงกนัลดนอยลงดวยเชนกนั 

      7.  การดําเนินบทบาทในครอบครัว (Family role process) บทบาทเปนแบบแผน                    

ของพฤติกรรมของบุคคลหรือเปนลําดับของการกระทํา ถูกหลอหลอมโดยกระบวนการ                        

ทางวัฒนธรรมโดยผานทางบุคค ลในสังคมหรือครอบครัว บทบาทในครอบครัว เปนการ                         

วางพฤติกรรมของบุคคลและความคาดหวังที่สมาชิกครอบครัวมีการดําเนินบทบาทเปนหัวใจสําคัญ

ที่จะนําไปสูความผาสุกหรือความเครียดในระบบครอบครัว การประเมินการดําเนินบทบาทใน

ครอบครัวประกอบดวย 

 7.1   ความขัดแยงในบทบาท (Role conflict) เชื่อวาเกิดขึ้นเมื่อมีความคิดเห็นขัดแยง                    

ในบทบาท หรือบทบาทนั้นไมตรงกับบทบาทที่คาดหวังไว ความขัดแยงในครอบครัวจะสกัดกั้น

หรือขัดขวางความพยายามของสมาชิกครอบครัวที่จะเผชิญปญหาหรือการกระทําการใดๆให                                  

บรรลุเปาประสงค ในครอบครัวที่มีสุขภาพอารมณดีความขัดแยงจะมีนอยหากรับรูถึงความขัดแยง

สูงความผูกพันกลมเกลียวจะลดตํ่า   ความเฉลียวฉลาดในการปรับตัวใหเขากับวัฒนธรรมและการ

จัดระเบียบความสําคัญตางๆ จะลดนอยลง 

 7.2  บทบาทมากเกินไป (Role overload) เปนความขัดแยงระหวางบทบาทตางๆ          

ของบุคคลอันเนื่องมาจากความตองการที่มากมายหลากหลายแตกตางกันออกไป เปนแหลง

ความเครียดที่สําคัญ เชน ในครอบครัวที่มีเด็กปวยเร้ือรัง โดยเฉพาะอยางยิ่งสตรีซึ่งตองรับผิดชอบ

สูงในการดูแลบานและบุตรในขณะที่ตองรับผิ ดชอบงานนอกบานก็จะประสบปญหาบทบาท                 

ที่มีมากเกินไปน้ี 

 7.3   ความคลุมเครือในบทบาท  (Role ambiguity) เกิดเมื่อสมาชิกครอบครัวมีความรู

ไมเพียงพอหรือบทบาทที่ครอบครัวคาดหวังในตัวสมาชิกนั้นไมชัดเจน ความรูสึกมั่นคงภายใน

สมาชิกครอบครัวจะเกี่ยวของกับความชัดเจนของระบบโครงสรางและบทบาทของตนในครอบครัว 
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7.4    การไมมีสวนรวมในบทบาท (Role nonparticipation) หมายถึง การมีสวนรวม

นอยหรือไมมีสวนรวมในการตัดสินใจของครอบครัว ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของครอบครัวมีนอย 

ติดตอสื่อสารไมดีและไมสามารถชักจูงใครได ดังนั้นสมาชิกครอบครัวชวยกันรับผิดชอบและ               

เปดโอกาสใหแสดงความรูสึกตอการเผชิญปญหาจะทําใหการเผชิญความเครียดในครอบครัว

เปนไปไดดี 

7.5    การเตรียมพรอมในบทบาท (Role preparedness) เปนการวัดลักษณะของพอแม 

และวัดการรับรูของพอแม ถึงประสบการณ ที่ผานมาและการเรียนรูซึ่งชวยในการเตรียมตัวเปน               

พอแม  เรียนรูบทบาทพอแม ในระยะเร่ิมแรกมาจากแบบอยางในครอบครัวจากพอแม  

               8.    ความเปราะบางของครอบครัว  (Family vulnerability)  เปนที่ทราบกันดีวามีปจจัยมากมายที่มี

อิทธิพลต อความเครียดในครอบครัว เชน  จากกรรมพันธุ สรีระ สังคม จิตใจหรือวิญญาณคาลดเวลล    

ไดเสนอปจจัยที่ควรนํามาประเมินดังนี้ 

8.1  อาการทางกายซึ่งสัมพันธกับจิตใจ  (Psychosomatic symptoms) ไดแก อาการ                    

ปวดศรีษะ กระเพาะอาหารปนปว นและอาการทางประสาท   ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดพยาธิสภาพ

เหลาน้ี   อาจถายทอดจากรุนหน่ึงไปยังอีกรุนหน่ึงของครอบครัวและนําไปสูภาวะเครียดในครอบครัว

สมาชิกบางคนใ นครอบครัว ที่มีเด็กปวยเร้ือรังอาจมีปจจัยเสี่ยงตอการเกิดอาการผิดปกติ เชน                    

ปวดศีรษะ ปสสาวะไหลไมรูสึกตั ว กระเพาะอาหารปนปวน อาการกลัวผิดปกติ หลงลืม ทองผูก 

เปนตน สิ่งที่มีอิทธิพลตอความเปราะบางของครอบครัว ไดแก ชนิดและความเครียดซึ่งเกิดกับ

บุคคลอันเนื่องมาจากโครงสรางของครอบครัว สวนประกอบของการทํางานและสิ่งที่ผานมา                

ทางกรรมพันธุ สรีระ จิตสังคม 

8.2  ความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) เปนการรับรูชีวิตของตนโดยทั่วไปของบุคคล 

เหตุการณตางๆในชีวิตที่สามารถกอใหเกิดภาวะเครียดของบุคคล   มักตกอยูในเร่ืองของครอบครัว    

หรือมีอิทธิพลตอสิ่งแวดลอมของครอบครัว สภาพความขัดแยงที่กอใหเกิดความเครีย ด เกดิจาก

วิกฤตภายในครอบครัวจะไมเกิดขึ้น ดังครอบครัวไทยมีลักษณะที่พึงประสงค ตามนโยบายและ

แผนงานในการพัฒนาสถาบันครอบครัวในป 2540 ไดสรุปไวดังน้ีคือ 

8.2.1 สมาชิกทุกคนในครอบครัวมีความรักใครกลมเกลียว สมานฉันท 

ชวยเหลอื -เกื้อกูล   เอ้ืออาทรตอกัน พูดจาใหเกิดความเ ขาใจซึ่งกันและกัน และมีการแกไขปญหา

รวมมือกันอยางสรางสรรค 

8.2.2 สมาชิกในครอบครัวมีการทํากิจกรรมรวมกัน และรูจักใชเวลาวางใหเปน

ประโยชน 

8.2.3 พอแม และสมาชิกในครอบครัวมีความรับผิดชอบประกอบอาชีพสุจริต 

รูจักประหยัดและออม รวมกันเสริมฐานะของครอบครัวใหมั่นคง  
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8.2.4 พอแม หรือหัวหนาครอบครัว ตองทําตนเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิต

อยางมีคุณธรรม ไมเลือกปฏิบัติ ไมทํารายกันและกัน อบรมเลี้ยงดูสมาชิกในครอบครัวใหเปนคนดี

และมีประโยชนตอสังคม ปฏิบัติตนตามหลักคุณธรรมของศาสนา 

     จากสภาพปจจัยตางๆดานครอบครัวที่มีผลใหเกิด   ภ าวะวิกฤตของชีวิตสตรีไทยสมรส               

ที่แสดงออกถึง ความตึงเครียด การไมสามารถเผชิญปญหาและการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม      

ในครอบครัวไดอันนําผลสูความรุนแรงในครอบครัวได 

ความรุนแรงในครอบครัวมี 3 ประเภท ไดแก  ความรุนแรงระหวางคูสมรส  ความรุนแรงตอลูก  

และความรุนแรงตอพอแมสูงอายุ ซึ่งความรุนแรงในครอบครัวมีปจจัยมาจากหลายสิ่ง โดยเฉพาะ

ปญหาทางจิตเวช  แมที่ใชความรุนแรงมักมีปญหาอารมณเศรา   วิตกกังวล  มีความนับถือตนเองตํ่า

และมีปฏิสัมพันธตอลูกในทางลบ  การที่เด็กอยูในครอบครัวที่ใชความรุนแรงจะมีผล กระทบ                  

ตอพัฒนาการทั้งทางรางกาย สติปญญา อารมณและสังคม  เมื่อเขาเติบโตขึ้นก็อาจใชความรุนแรง      

ในรูปแบบเดียวกันกับครอบครัวใหมของตนหรือผูอ่ืนในสังคม  (อุมาพร  ตรังคสมบัติ, 2544: 81, 245-246)  

  

ลักษณะของปญหาในครอบครัว  

 โดยทั่วไปลักษณะ และขอบขายของปญหาความรุนแรงในครอบครัวที่หนวยงานและ

องคกรที่ปฏิบัติงานเกี่ยวของกับปญหาน้ีไดระบุไวดังน้ี (Welby Moretti, n.d.: online)  

 1. การทํารายรางกาย (Physical abuse) เปนการทํารายกันโดยใชกําลัง เชน ตบ ตี เตะ ตอย 

รวมทั้งการใชอาวุธจนไดรับบาดเจ็บ และการฆาตกรรม 

 2. การทํารายทางอารมณ  (Emotional abuse) ดุดา  ใหอับอาย  จับผิด  ทําใหขาดความมั่นใจ 

 3.     การทํารายจิตใจ (Psychological   abuse) เปนการคุกคามหรือการใชอาวุธ 

 4. การกระทําทารุณทางเพศ (Sexual abuse) การกระทําทารุณทางเพศถือเปนการกระทํา  

ที่ผิดกฎหมาย เชน การขมขืน หรือการกระทําอนาจารที่ทําใหเกิดความเสื่อมเสีย 

 5. การใชความรุนแรงดานเศรษฐกิจ (Financial abuse) เปนการควบคุมและยึดครอง

ทรัพยสินตางๆ ของครอบครัว รวมทั้งการจํากัดคาใชจาย 

จากผลงานวิจัยจํานวนมากในการศึ กษาดานสังคมวิทยา อาชญวิทยา  และจิตวิทยา               

ที่ชี้ใหเห็นวา  การอบรมขัดเกลาเด็กมีความสําคัญตอพัฒนาการของการใชความรุนแรงในฐาน ะ                        

เปนผูกระทําและเด็กที่เคยไดรับประสบการณความรุนแรงนี้  มีคานิยมยอมรับของสังคมและรับรู

วิธีการใชความรุนแรง  จึงเปนบทเรียนที่สําคัญและมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตในอนาคตของเด็ก  

 ซึ่งแนวคิดที่นิยมใชอธิบายการเกิดความรุนแรงในครอบครัว  คือ  Diathesis – stress  model                  

(อุมาพร  ตรังคสมบัติ , 2544: 247 - 250; อางอิงจาก  Bolton & Bolton, 1987)  คําวา  Diathesis  

หมายถึ ง  ความเปราะบางหรือแนวโนมที่จะเกิดปญหา  สวน Stress หมายถึง  ความตึงเครียดที่                 

ทําใหบุคคลเสียสมดุลโดยอาจเกิดจากภายในตัวบุคคลเอง  ในความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนหรือ
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สภาพแวดลอม  โอกาสเสี่ยงที่จะเกิดความกาวราวน้ันเปนความตอเนื่องจากนอยไปสูมาก  ขึ้นอยูกับ

นํ้าหนักของตัวแปรทั้งสอง  ถาทั้ง  Diathesis และ Stress ตางก็สูง  บุคคลจะปรับตัวไมได                 

เกดิการเสยีสมดุลและแสดงออกมาเปนพฤติ กรรมรุนแรง  ในทางตรงขามถา Diathesis สูงแต  

Stress ตํ่า  หรือ  Diathesis ตํ่า  แต  Stress สูง ก็อาจจะไมเกิดปญหาขึ้นมา  ดังภาพ 
 

 

 

 

ภาพประกอบ  2  แสดงความสัมพันธการเกิดความรุนแรง 

 

ครอบครัวสวนใหญเผชิญกับความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตไดโดยไมลําบาก                            

แตถาความเครียดนั้ นรุนแรงมากและดําเนินอยูเร้ือรัง  หรือเกดิขึน้หลายดานพรอมกนั  ครอบครัว              

ก็อาจปรับตัวไมได  ถาปราศจา กความชวยเหลือจากเครือขายอ่ืนๆ  ซึ่งความรุนแรงแตละแบบ                

อาจมีสาเหตุแตกตางกัน  ความรุนแรงระหวางคูสมรสอาจเกิดจากความเครียดนอกครอบครัว            

เชนจากที่ทํางานหรือภายในครอบครัว การขดัแยงระหวา งกัน  ความรุนแรงตอลูกมักเกิดจาก

ความเครียดในการเลี้ยงลูกและจัดการกับชีวิตประจําวัน สวนความรุนแรงตอผูสูงอายุมักเกิดจาก

ความเครียดที่ตองดูแลพอแมแกชราที่เจ็บปวยเร้ือรัง ในขณะทีป่ญหาทางการเงินและการงานอาชีพ เปนตน 

  จึงสรุปไดวาแนวโนมครอบครัวไทยจะเป นครอบครัวเครียด  ขัดแยงกันไดงายขึ้น                    

จึงมีความ จําเปนอยางยิ่งที่สังคมตองเขาใจปญหาอยางชัดเจน   ตระหนักถงึความรุนแรงและ              

ความพรอมใจกันทุกฝาย เพื่อดูแลปองกันไมใหปญหาเกิดขึ้นมาในอนาคต   การทะเลาะเบาะแวง            

ดาทอ  ทุบตีกันใ นครอบครัว รบกวนเพื่อนบานและความสงบสุขในชุมชน   สวนผลกระทบตอ

เศรษฐกิจเปนผลที่ไมสามารถประเมินคาได  ถารวมคาใชจายทั้งหมดในการแกปญหานี้                  

รวมการสูญเสียดานผลิตผลตางๆ ที่อาจเกิดขึ้นจากผูกระทํารุนแรงและผูถูกกระทํารุนแรง                

ปญหาเด็กเรรอนที่มีสาเหตุสวนหน่ึงจากครอบครัวแตกแยก  ซึ่งเด็กเรรอนจรจัด   นอกจากจะเปน

ภาพลักษณที่ไมดีของสังคมและประเทศชาติแลว  เด็กเหลานี้ยังขาดโอกาสการศึกษาเลาเรียน               

และไมสามารถทําหนาที่การงานเปนกําลังพัฒนาประเทศชาติ แตกลับเป นผูสรางปญหาใหสังคม    

มีผลตอทั้งตอตนเองและเพื่อนรวมสังคม  

 

ตอนท่ี 2  ภาวะวิกฤตชีวิตของบุคคลและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

การศึกษาคร้ังนี้ใหความสําคัญกับการศึกษาวิกฤตที่เกิดขึ้นในระดับบุคคล  ซึ่งแตละคน            

มีระดับการรับรูถึงความรุนแรงแตกตางกันขึ้นอยูกับหลายปจจัยทั้งตัวสถานการณ   ที่เปนสิ่งเราหรือ

สิ่งกระตุน และตัวบุคคลที่จะรับรูในทางบวกหรือทางลบ  รวมถึงความสามารถของบุคคล                         

ความเปราะบาง            + 

           Diathesis 

ความตึงเครียด 

Stress 

ความรุนแรง 

Violence 
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ในการเผชิญป ญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต ประจําวันทั้งในสถานการณที่ใกลตัว และสถานการณไกลตัว

และความสามารถในก ารปรับตัวให สภาวะทางจิตน้ันกลับมาสมดุลไดดีดังเดิม ซึ่งเปนไปตาม

ทฤษฎีทางจิตวิทยา ดังนี้  

 

     ทฤษฎีภาวะวิกฤต (Crisis   theory) 

 ความเขาใจของทฤษฎีภาวะวิกฤต   เปนความเขาใจวาตนเองนั้นกําลังอยูในสถานการณ

และชวงเวลาที่หนักที่ยากจะผานพนไปได   จนตองการข อความชวยเหลือจากผูอ่ืนและไมแนใจ            

วาจะตองทําอยางไรถึงจะผานพนปญหาไปได   แตบางคนอาจจะผานพนไปไดงายโดยการหา     

ทางออกใหกับตนเองได โดยการพูดขอความชวยเหลอืหรือการกระทาํดวยตนเองแตผลของการเผชิญ              

และการแกปญหาน้ันจะหมดไปอยาง ยั่งยืนหรือยังคงซอนเรนอยู   หรือพฒันาไปเปนปญหา              

ที่ซับซอนยากตอการแกไขตอไปอาจเปนไปไดเพราะขึ้นกับหลายปจจัยที่เกี่ยวของน้ันๆ จึงมีนักวิชาการ

และนักจิตวิทยา ไดใหความหมายและความสําคัญกับภาวะวิกฤตไวดังนี้ 

ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ป  2533  ใหความหมายวา  วิกฤตหมายถึง เวลา

หรือเหตุการณขั้นอันตรายที่อยูในระหวางหัวเลี้ยวหัวตอขั้นแตกหักจะไปทางดีหรือทางรายก็ได 

สวนพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ป2542 ไดใหความหมายคํา 4  คํา  ดังน้ี 

 การรับรู   หมายถึง   ยืนยันวารู   รับวารู 

 ภาวะ       หมายถึง    ความมี  ความเปนอยู  ความปรากฏ   

 วิกฤต       หมายถึง    อยูในขั้นลอแหลมอันตราย 

 ชีวิต         หมายถึง     ความเปนอยู 

 เมื่อนํา  4  คําดังกลาวมารวมกัน  ภาวะวิกฤตชีวิตตามการรับรู  จึงหมายถึง การที่บุคคลรับรู

วาอยูในชวงเวลาที่มีเหตุการณเกิดขึ้นกับความเปนอยูในชีวิตที่อยูในขั้นลอแหลมอันตรายตอตนเอง  

 ฮิลล  (Hill, 1949)  ไดกลาววา  ภาวะวิกฤตเปนกลไกการเกิดภาวะวิกฤตในครอบครัว              

ที่มาจากปจจัยที่มีผลตอภาวะวิกฤต ไดแก  a b c  และโดยแตละปจจัยเกี่ยวของกัน คือ  ปจจัย  a  คือ 

เหตุการณ (Stressor) มีปฏิสัมพันธกับ b คือ แหลงประโยชนที่ชวยผอนคลายภาวะวิกฤต (Existing  

resource)  และ  มีปฏิสัมพันธกับ  c  คือ การรับรูและการใหความหมายกับเหตุการณ  (Perception  

of  stressor)  ทําใหเกิด  x คือ ภาวะวิกฤต  (Crisis) 

มารตินสนัและจาโนซิค  (Martinson & Janosick, 1980:49-50)   ไดกลาววา  ภาวะวิกฤต

เปนเหตุการณรุนแรงที่เกิดขึ้นในครอบครัว   ซึ่งทําใหบุคคลไมสามารถทําหนาที่ไดอยาง                            

มีประสิทธิภาพ  และภาวะวิกฤตจะเร่ิมขึ้นเมื่อมีเหตุการณที่คุกคาม   ตอภาวะสมดุลของ ระบบหรือ

ระบบจะไมสามารถแกปญหาที่เคยใชไดผล  ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในครอบครัว  

ความสัมพันธระหวางสมาชิกในครอบครัว  และบทบาทหนาที่ในครอบครัว  บางคร้ังสมาชิก                  

ในครอบครัวตองมีบทบาทรับผิดชอบสูงขึ้น  ทําใหสมาชิกคนนั้นมีความเครียดได 
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แมคคุ บบินและพัตเตอรสัน  (McCubbin & Patterson, 1983: 54-60) ไดกลาววา                       

ภาวะวิกฤตเปนการเกิดภาวะวิกฤตของครอบครัวจะสงผลกระทบตอจิตใจและความรุนแรงอยางไรน้ัน                       

มีสาเหตุปจจัยสถานการณ   ที่มากระตุนใหครอบครัวรูสึกเครี ยด  อาจเปนเหตุจากภายในหรือ

ภายนอกครอบครัว  เชน  ภาวะเศรษฐกิจ  ขาดหัวหนาครอบครัว  สมาชิกเจ็บปวย  เปนตน  ปจจัย

แหลงประโยชนของครอบครัว ที่ชวยเหลือใหลดความรุนแรงลง ครอบครัวปรับตัวไดดี                        

ปจจัยการรับรูของ ครอบครัวที่รับรูแตกตางกันและภาวะวิกฤตของครอบครัวที่พยายามจะปรับตัวตอ

สถานการณความเครียด 

อกิวลีราและเมสสิ ค  (Aguilera and Messick, 1974: 63-64)ไดกลาววา  ภาวะวิกฤตเปน

ภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลเกิดความไมสมดุลของอารมณ อันเน่ืองมาจากเหตุการณที่เปนอันตราย               

กับเขาโ ดยไมคาดหวัง และมีการพัฒนาใหซับซอนขึ้นจึงยากที่จะแกไขและยังคงดําเนินตอไป                

ทําใหบุคคลตอบสนองความรูสึกเขาสูภาวะเสียสมดุล (Disequilibium) เกิดเปนวิกฤตทางอารมณ 

(Emotional crisis) แสดงออกในลักษณะซึมเศราเฉยเมย สูญเสียความเชื่อมั่นในตนเองโด ยที่เทคนิค

การแกปญหาแบบเดิมไมเพียงพอ ทั้งนี้บุคคลจะมีการตอบสนองตอสถานการณที่แตกตางกัน 

สถานการณหน่ึงที่บุคคลประสบอาจรับรูเปนภาวะวิกฤตแตอีกคนไมรับรูวาเปนภาวะวิกฤต                    

ในระยะแรกที่เผชิญ ดังน้ัน บุคคลที่ทําหนาที่ดูแลรักษาตองทําใหบุค คลที่อยูในภาวะวิกฤตยอมรับ

ความจริงในสถานการณน้ันกอน 

คอรวีลินและฮัทซีบอท (Corveleyn and Hutsebaut, 1994) ไดกลาววา ภาวะวิกฤต                      

เปนสถานการณที่เกิดขึ้นในชีวิต และในเหตุการณที่เกิดขึ้น อาจจะเปนประสบการณที่บุคคลหน่ึง

รับรูถึงความตึงเ ครียดหรือเปนปญหาที่ตองเผชิญและไมสามารถแกไขไดและภาวะวิกฤตน้ีอาจจะ

ทําใหบุคคลน้ันตองปรับเปลี่ยนจุดเปาหมายและวิถีชีวิตไปได 

ลี (Lee, 2005:1) ไดกลาววา ภาวะวิกฤตเปนสถานการณชั่วคราวที่เกิดขึ้นกับบุคคล              

ในชีวิตประจําวันที่ทําใหบุคคลน้ันรูสึ กไมสบาย ตึงเครียด ดังน้ัน สิ่งจําเปนอยางยิ่งของบุคคล 

จะตองมีการฝกฝนจิตใจอยางสม่ําเสมอ ดวยการรักษาอารมณและความรูสึกอันเกิดจากความคิดในจิตใจ                 

การปลุกพลังของการหยั่งรูจักตนเองดวยสติปญญาที่ใสสะอาด ฝกฝนจิตเพื่อความแข็งแกรงภายใน      

ดวยการจัดการภาวะวิกฤต การปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง และมีคุณธรรมนําชีวิต 

พรรณวิภา  บรรณเกยีรติ (2548 : 3)  เปนความรูสึกเหมือนทนกับความรูสึกกดดันน้ีไมได                                    

อันเนื่องมาจากเหตุการณอะไรก็ตามที่เกิดขึ้นมากระทบตอจิตใจ  จนสงผลใหกนิไมได   นอนไมหลบั                     

ใชชีวิตตามปกติไมได เปนความเครียดใหญ ๆ  นับเปนภาวะอันตรายที่บุคคลตองการความชวยเหลือดวน  

สรุปไดวา  ภาวะวิกฤต  (Crisis) หมายถึง ภาวะที่เกิดขึ้นกับบุคคลและบุคคลน้ันรับรูวา               

มันเปนสิ่งที่คุกคามตอตัวเขา อาจเปนการคุกคามทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สภาพแวดลอมสังคมของ

บุคคล ภาพพจนของบุคคลหรือเปาหมายในชีวิต  ทําใหบุคคลเกิดความสูญเสียหรือ                                   

เกดิการเปลีย่นแปลง  และใชวิธีการแกปญหาในลักษณะเดิม  ๆไมเพียงพอที่จะทําใหความตึงเครียดน้ัน
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ลดลงได   จึงทําใหบุคคลน้ัน สูญเสียคุณคาของตนไปได  ซึ่งเปนภาวะที่ตองการความชวยเหลือ                 

จากบุคคลอ่ืนโดยเร็ว 

 

ชนิดของภาวะวิกฤต (Kinds of crisis)  

 ภาวะวิกฤตเปนผลจากความเครียด  เนื่องจากภายในตัวบุคคล   และความเครียดเนื่องมาจาก

ภายนอกที่ผานเขามาในชวงชีวิต   จากการวิเคราะหทางอารมณ  (Emotional   crisis)  มาจากสาเหตุ     

6 ประการ  ตามที่ สันติชัย ฉ่ําจิตรชื่น (2547) ไดกลาวไวดังน้ี 

1. วิกฤตในตําแหนง(Dispositional crises) ขาดขอมูล เชน ไมมีความรูในงานที่ทํา  เปนตน 

2. ตอตานการเป ลีย่นแปลงในชวีติ  (Anticipated life transitions) เปนสถานการณ

ทั่วไปที่เกิดขึ้นในสังคม เชน ตองเปลี่ยนอาชีพในชวงวัยกลางคน ตองแตงงาน หยาราง เจ็บปวย เปนตน 

3. ความเครียด (Traumatic stress) เปนความเครียดที่ไดผลกระทบมาจากภายนอก 

เชนถูกขมขู  ถูกทํารายรางกาย  การตายของคนที่รัก  การตกงาน  เปนตน 

4. วิกฤตจากการพัฒนาตามวุฒิภาวะ  (Maturational development crisis) เปนระยะ

ของพัฒนาการของชีวิต   เชน   การขัดแยงทางเพศ   การปรับเปลี่ยนฮอรโมน อารมณ                            

มีความรับผิดชอบในหนาที่มากขึ้น หรือตองรับผิดชอบตอตนเองและสังคมมากขึ้น เปนตน 

5. วิกฤตจากพยาธิสภาพทางจิต (Psychopathological crisis) การเปลี่ยนแปลงทาง

อารมณที่สะทอนถึง อารมณที่จะตอสู หรือถดถอย เปนกลไกที่มีอยูแลวในบุคคลซึ่งสูญเสียไป 

6. เหตุฉุกเฉินที่กระทบตอสภาพจิต  (Psychiatric emergencies) เชน สมาชิก                        

ในครอบครัวตายกะทันหันจากเหตุไฟไหม จะพบวาบุคคลที่สูญเสียทันทีน้ันจะมีอาการ                        

แนนหนาอก หายใจสัน้ ถี่ ปญหาระบบยอย นอนไมหลับ รูสึกผิด อาการน้ีจะอยูประมาณ 6 สปัดาห 

  สวน พรรณวิภา บรรณเกียรติ (2548:3) ไดกลาววาภาวะวิกฤต เปนความรุนแรงที่เกิดขึ้น       

ในชีวิต ที่แบงไดเปน 3 ชนิด คือ 

1. ภาวะวิกฤตที่เกิดขึ้นโดยคนแตละคน       

2. ภาวะวิกฤตที่เกิดขึ้นในครอบครัว 

3. ภาวะวิกฤตที่เกิดขึ้นที่เกิดขึ้นในสังคม 

ดังน้ันผูที่มีบทบาทในการรักษา เปนนักจิตวิทยามืออาชีพ จิตแพ ทย หรือผูมีสวนชวย                 

ในการลดการรับรูภาวะวิกฤตของบุคคล เปนผูใหคําปรึกษาอาจจะเปนตํารวจ เพื่อน ครอบครัว              

ตองเรียนรูและเขาใจถึงธรรมชาติและชนิดของภาวะวิกฤต กลไกในการตอบสนอง ควรเคารพ                

ในความสามารถ ของบุคคลที่จะเลือกใ นการปรับตัว  หรือหาหนทางในการแกปญหาของเขา                             

ไดอยางสมดุลในชีวิตของเขา  ซึ่งพรรณวิภา บรรณเกียรติ (2549:3) ไดกลาวถงึหลกัในการชวยเหลอื

ผูอยูในภาวะวิกฤตน้ีวา ควรไดรับการชวยเหลือทันที มุงแกไขปญหาที่เกิดขึ้นในปจจุบัน                         

การชวยเหลือตองเนนการเขาใจปญหา เมื่อชวยเหลือภาวะวิกฤตแลวควรฟนฟูจิตใจ และไดเสนอ

แผนภาพการเขาสูภาวะวิกฤตของบุคคลดังนี้ 
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ภาพประกอบ 3   กระบวนการเขาสูภาวะวิกฤตของบุคคล 

 

นอกจากน้ี สันติชั ย ฉ่ําจิตรชื่น (2547) ไดกลาวไววา ภาวะวิกฤตน้ันเปนทั้งสิ่งที่                         

เปนอันตรายคุกคามและเปนโอกาส   เพราะเหตุการณหรือเร่ืองราวที่เปนปญหาน้ันเมื่อเกิดขึ้น   

อาจจะเปนหรือไมอันตรายสําหรับบุคคลหนึ่ง  ทั้งน้ีบุคคลน้ันจะรับรูวา  เหตุการณนั้นมีความสําคัญ

ตอเขาวาเปนสิ่งที่คุกคาม  (Threat) หรือทาทาย  (Challenge) และถาบุคคลรับรูวาเปนสิ่งที่คุกคาม             

จะวิตกกังวล   หากไมสามารถปรับตัวตอเหตุการณน้ันไดอยางถูกวิธีหรือไมสามารถแกปญหาไดแลว               

ก็จะยิ่งทําใหเกิดความวิตกกังวล เกิดความเครียด ไมสามารถจัดการกับปญหา อาจจะนํามาซึ่งอาการ

ตางๆทางจิตเวชได 

แคบแลน (Caplan ,1964) เชื่อวาในภาวะวิกฤต บุคคลเลือกวิธีการตอบสนองเหตุการณ

อยางถูกวิธีหรือไมถูกวิธี (Adaptive or maladaptive ways) และเชื่ อวาบุคคลสามารถถูกสอน                     

ใหเขาใจถึงภารกิจดานจิตวิทยาในการเยียวยาผูที่อยูในภาวะวิกฤตได  โดยแบง  เปนปฏิกิริยา

ตอบสนองของผูที่อยูในภาวะวิกฤตเปน 4 ระยะ โดยกอนที่บุคคลจะรับรูวาตนเองอยูในระยะวิกฤตน้ัน 

พิจารณาไดวาบุคคลสามารถดํารงชีวิตใหอยูในภาวะสมดุลทั้งรางกาย จิตใจ   สังคมตนเอง   สามารถ

คงอยูกับสิ่งแวดลอมที่ตองเผชิญกับสถานการณตางๆที่เขามา  โดยใชการแกปญหาและการปรับตัว

ตามทีถ่นัดได   จึงทําใหภาวะวิกฤตไมเกิดขึ้นกับตนเอง แตเมื่อสถานการณหรือปญหาใหมเขามา

และบุคคลรับรูพรอมใชการแกปญหาแบบเดิมไมเพียงพอตอการแก ปญหาน้ันแลวหรืออาจจะเปน

สถานการณหรือปญหาเดิมแตเขามากระตุนบอยๆ ก็อาจทําใหบุคคลเสียความสมดุล จึงทําใหเขาสู

ภาวะวิกฤตไดตามระยะดังน้ี 

ความเครียด 

การรับรูตอเหตุการณ 

ความวิตกกงัวล 
การใชกลไกทาง 

จิตชวยแกปญหา 

เขาสูภาวะวิกฤต วิตกกงัวลเพ่ิมมากขึ้น 

แกไขดวยการลองผิดลองถูก 

วิตกกงัวลลดลง 

เรียนรูแกปญหาดวยวิธีการใหมที่มีคุณภาพ

และไดรับการประคับประคองจิตใจ 

บุคคลกลับคืนสูภาวะปกติ 
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 ระยะที่  1 เมื่อเกิดปญหาที่บุคคลรับรูวาเปนอันตรายคุกคามตอภาพพจนหรือเปาหมาย                 

ในชีวิตและไมสามารถจัดการหรือแกไขได จึงทําใหเกิดความวิตกกังวลและตึงเครียด  

 ระยะที ่2 เมื่อการแกปญหาแบบเดิมไมไดผล จึงกอใหเกิดความตึงเครียดมากขึ้น ทําใหอารมณ

ออนไหวแตยังคงใชความพยายามในการจัดการกับปญหา  โดยลองผิดลองถูกแตหากยังไมไดผล      

ทําใหเขาสูระยะที่ 3 ที่รูสึกผิดหวังและสูญเสียความรูสึกในคุณคาของตนเอง จะเก็บกดความรูสึกไว 

 ระยะที ่ 3 บุคคลจะถูกเราอารมณความรูสึกที่ถูกเก็บกดไว ผุดขึ้นมา จะเชื่อมโยงความเจ็บปวด                

ในปจจุบันกับประสบการณที่ขัดแยงในอดีต และจะแสดงอาการหุนหัน กาวราว 

 ระยะที่  4 เปนจุดที่มีความตึงเครียดมากขึ้น  จนไมสามารถทนได  จึงเกิดอารมณแตกหั ก

(Emotional breakdown) ทําใหบุคคลสูญเสียความสามารถในการแกปญหาไป ไมสามารถแกปญหา 

ไมสามารถประเมินแยกแยะปญหาบนพื้นฐานของความเปนจริงได จึงไมมีเหตุผลในการไตรตรอง 

 ในระยะวิกฤตนี้   ถาบุคคลไดรับการชวยเหลือหรือสามารถจัดการกับปญหาดวยตนเองได 

บุคคลก็สามารถเขาสูภาวะสมดุลดังเดิม และประสบการณน้ีจะทําใหบุคคลสามารถจัดการ                       

กับปญหาตางๆไดดียิ่งขึ้น ระดับความเครียดจะลดลงเมื่อตองเผชิญกับสถานการณและการ

เปลี่ยนแปลงตางๆ 

 

สรุปแนวคิดท่ีไดจาก ทฤษฎีภาวะวิกฤต ไดดังน้ี 

ภาวะวิกฤตเปนประสบการณที่เกิดขึ้นไดตามปกติในชีวิต ไมไดแสดงถึงความเจ็บปวย หรือ

พยาธิสภาพ วิกฤตทางอารมณที่เกิดขึ้นจะสะทอนใหเห็นจาก การด้ิ นรนตอสู บนพื้นฐานของ                

ความเปนจริง ตามธรรมชาติที่บุคคล พยายามรักษาความสมดุล ระหวางตัวเขากับสิ่งแวดลอม 

ความเครียดที่เกิดจากภาวะวิกฤต อาจเปนความสูญเสียที่รุนแรง (Catastrophic) หรือ                    

เปนเพียงเหตุการณเล็กๆนอยๆที่เก็บสะสมมา 

ปจจัยที่มีผลตอการปรับตัวเขาสูสมดุล คือ 

 1    การรับรูของบุคคลที่มีตอเหตุการณที่เกิดขึ้นกับตนเอง  

 2    ระบบการสนับสนุนทางสังคมทั้งดานครอบครัว ที่ทํางาน และสิ่งแวดลอม 

                3    เทคนิคในการเผชิญปญหา การปรับตัวและทักษะการแกปญหาของบุคคล  

ความรุนแรงของวิกฤตขึ้นกับบุคคลวาจะรับรูเหตุการณน้ันอยางไร ขึ้นกั บมีความเกี่ยวพัน

เชื่อมโยงระหวางเหตุการณปจจุบันกับจุดขัดแยงในอดีต 

ภาวะวิกฤตทางอารมณเปนภาวะที่เกิดกับตนเองเปนภาวะชั่วคราวมักคงอยูไมนาน บุคคลที่

อยูในภาวะวิกฤตจะมีกลไกการปองกันทางจิตที่แยลง การแกไข วิกฤต อยางถูกวิธี จะเปนโอกาสที่ดีคือ  

                 1.   ไดจัดการแกไขปญหาของปจจุบัน 

                 2.   ไดจัดการกับจุดขัดแยงหรือประสบการณที่ไมดีบางอยางในอดีต 

                 3.   ไดเรียนรูวิธีการจัดการกับปญหาที่ดีขึ้นในอนาคต  
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ความสูญเสียที่เกิดขึ้นจริงหรือที่คิดกังวลลวงหนาวาจะเกิดขึ้ น  มักเปนองคประกอบที่ทําให

เกิดภาวะวิกฤตในการจัดการกับความสูญเสียน้ี  จึงมกัเปนสวนหน่ึงของการแกไขภาวะวิกฤตดวย 

     และเมื่อมีการแกไขภาวะวิกฤตอยางถูกวิธี   อีโกจะถูกกอต้ังขึ้นใหมีเทคนิคการปรับตัวและ

ทักษะในการแกปญหาอันใหมที่ดีขึ้นกวาเดิม ซึ่งจ ะคอยชวยเหลอืบคุคลน้ันๆไดในภายหนา                

บุคคลจะมีความยืดหยุนขึ้น มีความทนตอความกังวล มีลักษณะที่จะเรียนรู วิธีการแกไขปญหา              

แบบใหมๆที่ดีกวาเดิม จะมีสุขภาพจิตที่ดี 

 สําหรับงานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาวะวิกฤตมีผูศึกษาไวมากตามที่โอล ส (Oles, 1999:               

1059-69) ไดศึกษาภาวะวิกฤต ของผูใหญในประเทศโปรแลนดจํานวน  144 คน ใชการวิเคราะห

องคประกอบจากแบบสอบถาม Midlife crisis Questionnaire  และ Way’s of Coping Checklist 

ผลงานวิจัยพบวา ภาวะวิกฤติชีวิตคนวัยกลางคนประกอบดวย 3 มิติ คือ การเปลี่ยนแปลงมโนทัศน

ของตนเอง วุฒิภาวะตามจิตวิทยา และการยอมรับชวงเวลาที่ผานมา และที่สําคัญของวิกฤตชีวิต               

คือ วิกฤตในคุณคาตนเอง การเผชิญปญหาทั้งมุงปรับอารมณและแกปญหา ขาดเปาหมายในอนาคต

ความรูสึกตอความกดดันในชวงเวลาหนึ่ง รวมทั้งบุคลิก ภาพเก็บตัวและเปดเผย  นอกจากน้ีจูเลียน

และแมคเคนร่ี (Julian & McKenry, 1991) ไดศึกษาตัวแปรคั้นกลางของความเครียดระหวางบิดา              

วัยกลางคน กับเด็กวัยรุน  งานวิจัยชี้ใหเห็นวา ชายวัยกลางคนมีประสบการณการเปลี่ยนแปลงหรือ  

มีภาวะวิกฤติ มีความวาวุน มีความเครียด ที่มากกวาประสบการณระหวางชวงวัยรุน เพราะเปนชวงชีวิต             

วัยกลางคนที่ตองเผชิญกับความเสื่อมของรางกาย อาชีพก็ไมกาวหนาและยังมีการเปลี่ยนแปลงของ

ครอบครัวและบทบาทเพศ จึงเปนปจจัยใหเกิดการโตแยงระหวางพอแมกับบุตรวัยรุน ชวงเวลาที่ มี

การเปลี่ยนแปลงมีผลใหเกิดภาวะเครียดไดมาก และในการวิจัยน้ีทําการศึกษาโดยใชแบบวัด  

Midlife Crisis Scale ของ Rosenkery & Farrell (1981) เพื่อวัดระดับการรับรูความเ ครียดและ               

แบบวัดคุณภาพชีวิตสมรส โดยใชแบบวัด Marital Comparison Level Index วัดอารมณเพศชายโดย

ใชแบบวัด Expression of Emotion ของ Balawick   (1975) วัดบุคลิกลักษณะ โดยใชแบบวัด               

State trait Anxiety Inventory ของ  Pielberqer , Gorsuch & Lushen (1969) และการประเมิน

ความเครียดในความสัมพันธระหวางพอแมกับบุตรใชแบบวัด Parent-Adolescent Communication Scale            

ของ Olaon,  Portrue & Bell (1982) ใชการวิเคราะหถดถอยแบบขั้น พบวา ตัวแปรอิสระ  คอื              

การแสดงออกทางอารมณ คุณภาพชีวิตของความสัมพันธกับคูสมรสความเครียดในวัยกลางคน และ

ระดับฮอรโมนเทสโทสเตอรโรน สามารถทาํ นาย ตัวแปรตาม คือ คุณภาพชีวิตของความสัมพันธ

ระหวางบิดากับบุตรไดรอยละ 58.83 และถาความเครียดในวัยกลางคนตํ่า การแสดงออก                       

ของอารมณตํ่าคุณภาพความสัมพันธของคูสมรส และถาระดับฮอรโมนเทสโทสเตอรโรนตํ่า                   

จะมีความสัมพันธสูงกั บคุณภาพชีวิตของความสัมพันธระหวางบิดากับบุตรดวยและยังมีผลตอ

พฤติกรรมการดํารงชีวิตของบุคคลอันเปนผลกระทบจากภาวะวิฤตชีวิต  สวนลิพเพอร (Lipperk, 

1997: 16-22) ไดทําการศึกษาภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีวัยกลางคน พบวา จะมีภาวะวิกฤตในชวง



 24 

หมดประจําเดือนหลงัคลอดบตุร และความแตกตางของแตละคน เชน ความซึมเศรา ความโศกเศรา 

ความวิตกกังวล การผอนคลาย  ความอิสระ เปนตน ซึ่งเปนสถานการณ ภายใตที่เขาไปสู                          

วัยกลางคน รวมถึงโรคภัยสุขภาพหรือภาวะขาดแคลน ปจจัยทางสังคม เชน วัฒนธรรมหรือบทบาท

เพศที่ตองมีการปรับตัวตามบทบาท 

 สวน กรัณยพิชญ โคตรประทุม (2546:88-144) ศึกษาการปรับตัวของครอบครัว                        

เมื่อมีสมาชิกไดรับบาดเจ็บที่ศีรษะอยางรุนแรง ตามทฤษฎีภาวะวิกฤตครอบครัวของฮิลล โดยศึกษา

ครอบครัวของผูปวยหนักที่มาเยี่ยมผูปวยหนักที่ไดรับบาดเจ็ บศีรษะอยางรุนแรงที่หอผูปวย

ศัลยกรรมอุบัติเหตุ โรงพยาบาลขอนแกน จํานวน 100 ครอบครัว โดยใชการสัมภาษณการปรับตัว

ของครอบครัว และวิเคราะหขอมูล สถิติรอยละ และวิเคราะหเน้ือหาพบวา การปรับตัวของ

ครอบครัวเมื่อสมาชิกไดรับบาดเจ็บที่ศีรษะอยางรุนแรงขึ้นอยูกับป จจัยดังน้ี 1) เหตุการณวิกฤต               

ที่เกิดขึ้นเปน เหตุการณที่มีความรุนแรงตอครอบครัวในระดับมาก เพราะไมคาดคิดอาจถึงตายหรือ

พิการได 2) มีแหลงสนับสนุนชวยเหลือของครอบครัว โดยครอบครัวอีสานมีแหลงชวยเหลือ                 

จากสังคมในระบบเครือญาติอยูมา ก    3)การรับรูตอเหตุการณที่เกิดขึ้นวามีความรุนแรงและ                

สงผลกระทบตอครอบครัวมาก 4) มีภาวะวิกฤตของครอบครัว พบวา ปริมาณความลมสลาย                

ของครอบครัวจนไมสามารถทําหนาที่ครอบครัวไดจากเหตุการณยังมีปริมาณนอย 5) มีวิธีการเผชิญ

ปญหาของครอบครัว สวนใหญเปนการแสวงหาแหลงชวยเหลอืเพิม่ขึน้ และรักษาแหลงชวยเหลอื   

ที่มีอยูไว พยายามที่จะลดความตึงเครียดที่เกิดขึ้นจากปญหา จึงทําใหครอบครัวรับรูวามีปริมาณของ

ภาวะวิกฤตน้ันไมมากและครอบครัวอีสานจะปรับตัวไดดี  

 จะเห็นไดวาภาวะวิกฤต เปนภาวะที่ บุคคลรับรูในชวงระยะหน่ึงที่มีตอเหตุการณ หรือ

สถานการณที่เขามาคุกคามตอบุคคล จึงเปนเหตุใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่สังเกตไดจาก 

ความเครียด  ความสามารถในการเผชิญปญหา และการปรับตัวตนเองใหอยูในภาวะสมดุล  ซึ่งใน

การวิจัยคร้ังนี้วัดองคประกอบของภาวะวิกฤตของ บุคคลตามการรับรูจากพฤติกรรมการแสดงออก

ไว  3 ดานดังน้ี 

 

  ความเครียด   (Stress) 

 ความเครียดเปนอาการที่เปนผลมาจากปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจและสติปญญา

กับสิ่งที่มาคุกคาม (Stressor) ซึ่งตามทฤษฎีความเครียด นิยามไว ดังนี้ 

เซลเย ( Selye, 1976) ไดต้ังทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดวา “ Selye  Stress  Theory ”  

กลาวคือเมื่อรางกายถูกควบคุมดวยความเครียดหรือทําใหเกิดความเครียด   จะทําใหรางกายของเรา

เปลี่ยนแปลงไป  ขาดสมดุลและเมื่อรางกายถูกคุกคามจะทําใหเกิดการตอบสนอง                                      

มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  ชีววิทยา   และชีวเคมีของรางกาย  และการตอบสนองตอสิ่งเรา

กอใหเกิดความเครียด  ในแตละบุคคลแตกตางกันตามปจจัยภายใน  เชน  อายุ  เพศ  กรรมพันธุ  
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สวนปจจัยภายนอก  เชน การรักษาดวยฮอรโมน  ยาและอาหาร  นอกจากนี้ความเครียดหลายๆชนิด

ที่เกิดขึ้นพรอมๆกัน ซึ่งจะเพิ่มตัวกระตุนความเครียด  มีผลทําใหตานทานตอสิ่งเราที่ทําใหเกิด

ความเครียดลดลง 

ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984: 21) ใหความหมายของความเครียด

วาเปนผลจากความสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม โดยที่บุคคลเปนผูประเมินด วย

บุคลิกลักษณะของตนเองสวนหนึ่งและตามธรรมชาติของเหตุการณในขณะนั้นวาความสัมพันธเกิน

ขีดความสามารถหรือทรัพยากรที่มีอยู ที่ตนเองจะใชตอตานได และรูสึกวาถูกคุกคามหรือเปน

อันตรายตอความเปนสุข 

 ลกักแมนและซอเรสัน  (สุญารินทร สิทธิวงศ, 2544: 7 อางอิงจาก Luckman and Sorenson 

1987) ไดสรุปความหมายของความเครียดไว ดังนี้ 

1. สิ่งที่มาคุกคามหรือพยายามที่จะทําลายบุคคล 

2. สิ่งที่ทําใหบุคคลประสบความไมพึงพอใจในสิ่งที่ตองการ 

3. สิ่งที่ขัดขวางพัฒนาการดานรางกายและจิตใจของมนุษย 

4. สิ่งที่มาคุกคามมนุษย ทําใหสภาวะของรางกายและจิตใจขาดความสมดุล 

ลูแธนส (Luthans, 1989) ไดใหความหมายของความเครียดในเชิงการจัดการไววา                    

เปนอาการตอบสนองที่เกิดขึ้นเนื่องจากสภาวะแวดลอมภายนอก ซึ่งมีผลกระทบตอรางกาย                

สภาพจิตใจ และสามารถทําใหเกิดการเบี่ยงเบนทางพฤติกรรมของบุคคลในองคกร 

พรศริ ิ ใจสม (2536: 36-39) กลาววา ความเครียดเปนป ฏิกิริยาของบุคคลตอสิ่งที่มากระตุน   

ซึ่งไดประเมินแลววาเปนสิ่งที่มีผลกระทบ และกอใหเกิดการเสียสมดุลของรางกายซึ่งทําใหบุคคล

ตองมีการปรับตัวเพื่อใหสามารถรักษาภาวะสมดุลของรางกายไว 

สนุทรี   ภิญโญมิตร (2539) กลาววา ความเครียดเปนการตอบสนองของบุคคล                             

ตอสภาวะการณที่มากระทบตอความมั่นคงปลอดภัยของบุคคล ทําใหบุคคลตองใชความสามารถ

ของตนที่มีอยูอยางเต็มกําลังเพื่อรักษาภาวะที่ดีของตนไว 

กรมสุขภาพจิต (2542:1) กลาว วา ความเครียดเปนเร่ืองของรางกาย และจิตใจ ที่เกิด                   

การต่ืนตัวเตรียมรับกับเหตุการณใดเหตุการณหน่ึง ซึ่งเราคิดวาไมนาพอใจเปนเร่ืองที่หนักหนา

สาหัสเกินกําลังทรัพยากรที่เรามีอยู หรือเกินความสามารถที่เราจะแกไขได ทําใหรูสึกหนักใจและ

เปนทุกข กระวนกระวายใจ และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย                

ซึ่งเกิดขึ้นพรอมกับความรูสึกวาตนเองจะไดรับอันตรายในอนาคตได 

สญุารินทร   สิทธิวงศ (2544: 13-14) กลาววา ความเครียดเปนความรูสึกเปนทุกข                      

ในตัวบุคคล เกิดทั้งดานรางกาย อารมณ และจิตใจ เกิดความไมสมดุลของบุคคล ซึ่งจะมีผลตอ              

การทํางาน พฤติกรรมการปรับตัว บุคลิกภาพของตัวบุคคลผิดปกติไป 
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พรรณวิภา  บรรณเกยีรติ (2548: 3) กลาววา ความเครียด เปนภาวะที่คนเราถูกกดดันจาก              

สิ่ง ตาง ๆ ที่มากระทบตอรางกายหรือจิตใจ สงผลใหทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม                          

จิตวิญญาณของบุคคลเสียสมดุล ทําใหบุคคลตองพยายามปรับตัวเพื่อรักษาสมดุลไว  

สรุปไดวา  ความเครียด เปนความรูสึกที่บุคคลรับรูไดถึงอารมณ  สภาพจิตใจ และการแสดงออก

ทางรางกายของตนเองที่บงบอกไดวา  อึดอัด  คับของใจ ไมสบายตัวไมสบายใจ  ไมมีความสุข  ซึ่งจะมีผลตอ

พฤติกรรมการปรับตัวของตนเอง  ความเครียดวัดไดจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  จากอาการทาง

ระบบประสาทอัตโนมัติ  เชน  ความดันโลหิต  อัตราการหายใจ  การตึงของกลามเน้ือ  คลื่นสมอง หรือ

อาการระบบทางเดินอาหาร เปนตน วัดจากแบบสอบถามประเมินตนเอง  ถึงการรับรูตอความรูสึกของ

ตนเอง  การวัดจากการสังเกตพฤติกรรม  อาการตางๆที่บุคคลแสดงออก  เชน  พดูเร็วรัว  กระสับกระสาย  

ซึมเศรา  รองไห  บุคลิกเปลี่ยนแปลง   เปนตน 

 

ชนิดของความเครียด 

มิลเลอร และคีน(Miller and Keane, 1972) ไดแบงชนิดของความเครียดเปน 

1. ความเครียดทางดานรางกาย ที่เปนปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้นชนิดเฉียบพลัน                

ที่มาจากสถานการณที่คุกคามในชีวิตอยางทันทีทันใด เชน อุบัติเหตุ อยูในสถานการณที่นากลัว เปน

ตน และปฏิกิริยาที่ตอบสนองเกิดความเครียดอยางตอเนื่อง ที่มาจากสถานการณที่คุกคามในชีวิต

อยางตอเน่ือง เชน  การเปลี่ยนแปลงของรางกายตามพัฒนาการ การเจ็บปวยเร้ือรัง ความพิการ                                     

การอยูในสภาพแวดลอมที่กดดันตลอดเวลา เปนตน 

2.  ความเครียดทางดานจิตใจ เปนปฏิกิริยาตอบสนองที่ทําใหเสียสมดุลของจิตใจ

อารมณ ทําใหเกิดความกลัวและความวาวุนใจ 

สวน ศุภชัย ยาวะประภาษ (2533) และสุภาณี  เกษมสันต (2547:  30-31)  ไดแบงประเภท

ของความเครียดจากผลกระทบที่เกิดจากความเครียดไวดังน้ี 

1.  ความเครียดที่เกิดขึ้นจากสิ่งที่ไมดี (Negative thing or negative forces)หรือเรียกวา

ความทุกข  (Distress)  เมื่อคนทั่วไปเกิดปญหาก็เขาใจทันทีวาเปนความเครียด ไดแก การหยาราง    

ญาติมิตรเสียชีวิต การเจ็บปวย การตกงาน เปนตน  

2.  ความเครียดที่เกิดขึ้ นจากสิ่งที่ดี (Positive thing or positive forces) หรือความเครียด    

ที่เกิดจากความสุข  ( Eustress ) สิ่งที่เปนสาเหตุใหเกิดความเครียดชนิดน้ี เปนสิ่งที่ดีสรางความสุข

ใหแกคนทัว่ไป ไดแก  การแตงงาน การประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน เปนตน  

 

สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด 

สาเหตุของความเครียด มีหลายดานต้ังแตตัวบุคคล ครอบครัว สภาพแวดลอมในที่ทํางาน 

และในสังคมซึ่งกรมสุขภาพจิต (2542) ไดแบงสาเหตุ ของความเครียดไว ดังนี้ 
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1. สภาพปญหาที่เกิดขึ้นกับชีวิต เชน ปญหาการเงิน การงาน ครอบครัว ที่อยูอาศัย        

การเรียน สุขภาพ มลพิษ รถติด นํ้าทวม ฝนแลง ความขัดแยงระหวางบุคคล เปนตน ปญหาเหลาน้ี      

จะเปนตัวกระตุนใหบุคคลเกิดความเครียดขึ้น 

2. การคิดและการประเมินสถานการณของบุคคล  เราจะสังเกตไดวาคนที่มองโลก               

ในแงดี  มีอารมณขัน ใจเย็น จะมีความเครี ยดนอยกวาคนที่มองโลกในแงราย  เอาจริงเอาจังกับชีวิต 

และใจรอน อาจรวมถึงบุคลิกภาพเดิมของแตละบุคคลที่รูสึกวาตนเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเมื่อ

มีปญหา  เชน มีคูสมรส มีพอแม ญาติพี่นอง มีเพื่อนสนิทที่รักใคร และไววางใจกันได ก็จะ                         

มีความเครียดนอยกวาคนที่อยูโดดเด่ียวตามลําพัง 

ความเครียดไมไดเกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียว แตมักจะเกิดจากทั้งสองสาเหตุ

ประกอบคือ มีปญหาเปนตัวกระตุนและมีการคิด  ประเมินสถานการณเปนตัวบงบอกวาเครียดมาก

นอยแคไหน 

วราภรณ   ตระกูลสฤษด์ิ (2545:117-118) ไดกลาวไววาสาเหตุของความเครียดเปน สิ่งที่                

มีอิทธิพลตออารมณสภาวะรางกายของงบุคคลเปนสิ่งที่คาดวาจะมีผลกอใหเกิดความเครียดขึ้นได 

และการเกิดความเครียดนั้นมาจากสาเหตุใหญ 2 ประการคือ 

1. จากตัวบุคคลเอง ซึ่งไดแก สติปญญา ประสบการณชีวิต บุคลิกภาพ  เฉพาะบุคคล

เปนแบบกาวราว เก็บตัว ตอตานสังคม รักและหลงตนเองมาก ความคับของใจ ความรูสึกสูญเสีย และ

รูสึกผิด ความพิการ ความเจ็บปวดทางดานรางกายและอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของในลักษณะของปจเจกบุคคล 

2. จากภายนอกตัวบุคคล เปนเร่ืองของปญหาที่เกิดจากความสัมพันธระหวาง บุคคล 

เชน ปญหาจากอาชีพการงาน เศรษฐกิจและสังคม ความยากจนและสภาพของสังคมเมือง                               

การเปลี่ยนแปลงชีวิต ความรับผดิชอบและตําแหนงหนาทีก่ารงานและอ่ืนๆทีเ่กีย่วของและแวดลอม

บุคคลน้ันๆอยู 

สวน พรรณวิภา บรรณเกียรติ (2548:3) สาเหตุของความเครียดในผูใหญ อาจจะมาจาก 

1. เร่ืองเงิน ปญหาเศรษฐกิจ เงินไมพอใช มีหน้ีสิน 

2. เร่ืองงาน เชน ไมถูกกับเจานาย เขากับเพื่อนไมได แขงดีแขงเดนกัน ทํางานไดไมดี  

3. เร่ืองคน คนในครอบครัว ภรรยา สามี ลูก ญาติ พี่นอง ปญหาการหยาราง                           

ในสังคมไทยเรารุนแรงขึ้นทุกวินาที 1 ใน 4 คูของสามีภรรยามักลงเอยดวยการหยาราง 

4. เร่ืองของความรัก เครียดจากความรัก ผิดหวัง อกหัก หึงหวงทําใหทุกขใจ ตรอมใจ  

สวน ลคัแมน และซอเรสนั  (สุญารินทร สิทธิวงศ , 2544:13-14 อางอิงจาก Luckman and 

Sorenson, 1987) ไดแบงปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด 10 ปจจัยดังน้ี 

1.   ปจจัยดานพันธุกรรม (Genetic factor) ไดแกการทํางานของระบบตางๆ  ภายในรางกาย

ผิดปกติตลอดจนโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

2.   ปจจัยดานกายภาพและเคมี (Physical and chemical factor) แบงออกเปน 3 ประเภทคือ 
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2.1 อันตรายจากสิ่งแวดลอมภายนอก เชน ความรอน ความเย็น แสงแดด รังสี เปนตน 

2.2 อันตรายจากสภาพภายในรางกาย เชน รางกายไดรับอินซูลินมากเกินไปทําใหรางกาย

หมดสติ หรือรางกายสะสมคอเลสเตอรอลมากเกินไปทําใหเกิดภาวะเสนเลือดแข็ง 

2.3 อันตรายจากการขาดสิ่งจําเปนสําหรับการชี วิต เชน  ขาดสารอาหารตางๆ                  

ขาดออกซเิจน สญูเสยีเกลอืแร 

3. ปจจัยดานจุลินทรียและปาราสิต (Microorganism and parasites factor) เชน แบคทีเรีย    

ไวรัส พยาธิตางๆ  เปนตน 

4. ปจจัยดานจิตใจ (Psychological factor)ไดแกสภาพการเจริญเติบโต ที่มี                              

การเปลี่ยนแปลงตามวัย เชน การยางเขาสูวัยเจริญพันธ การต้ังครรภ รวมถึงกระบวนการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการชวงวัยตางๆ เชน วัยผูใหญตอนตน เปนวัยที่ตอเขาสูสังคม ตอ งตอสู

แขงขัน วัยผูใหญตอนกลางจะรูสึกวาชีวิตวุนวาย   ตองเผชิญหนากับปญหาตางๆมากมาย วัยผูใหญ

ตอนปลายจะรูสึกวาชีวิตไมมีคุณคา รางกายมีแตความเสื่อมสลาย ทําใหรูสึกสิ้นหวัง วาเหว 

5. ปจจัยดานขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม  (Culture  factor) เน่ืองจากสภาพ               

ทางสังคมมีการเปลี่ยนแปล งอยางรวดเร็ว   มนุษยจะตองมีการปรับตัวเพื่อใหอยูในสังคมได                  

โดยจะตองมีทัศนคติ คานิยมและความเชื่อที่คลายคลึงกัน   เพื่อใหเปนที่ยอมรับซึ่งสิ่งเหลาน้ีจะมีผล

ตอบุคลิกภาพ 

6. ปจจัยดานการเผชิญกับสิ่งที่ตองตัดสินใจ (Endure shock factor) การเผชิญ                          

กับสิ่งแวดลอมที่เครงครัด เชน การจราจรติดขัด เสียงรบกวนตางๆ และตองมีการใชความคิด                    

เพื่อคัดเลือกหรือตัดสินใจตอสภาพแวดลอมตางๆในชีวิตประจําวัน ถาหากบุคคลไมสามารถ

ตัดสินใจได ก็จะเกิดความวิตกกังวล เกิดความซึมเศราอยางรุนแรงหรือเฉยชาเหมือนไมมีชีวิตจิตใจ 

7. ปจจัยดานการอพยพ (Migration factor) การที่ตองโยกยายเปลี่ยนสถานที่ทํางาน หรือ

ที่พักอาศัยทําใหบุคคลตองมีการปรับตัวใหเขากับสถานการณน้ัน ซึ่งกอใหเกิดความเครียดได 

8. ปจจัยดานเศรษฐกจิ (Economic factor) ไดแก ฐานะการเปนอยูที่ขัดสน กอใหเกิด

ปญหาตางๆตามมา เชน ปญหาสุขภาพ ปญหาสังคม 

9. ปจจัยดานการประกอบอาชีพ (Occupation factor) อาชีพที่มีความรับผิดชอบสูงหรือ

มีการแขงขัน หรือมีความซ้ําซากนาเบื่อ จะทําใหบุคคลนั้นเครียดไดงาย 

10. ปจจัยดานเทคโนโลยีทางสังคม (Technologies and societies factor) ไดแก 

เทคโนโลยดีานอุตสาหกรร ม กอใหเกิดปญหาดานมลภาวะเทคโนโลยีดานการแพทยกอใหเกิด

ปญหาการใชยานอกจากนั้นแลววิวัฒนาการทางเทคโนโลยี   ทําใหมนุษยรูจักใชเคร่ืองทุนแรงตางๆ                     

ซึ่งกอใหเกิดปญหาขาด การออกกําลังกาย ในที่สุดก็เกิดโรคตางๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ 
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นอกจากน้ี การรับรูภาวะวิกฤตของบุคคล  จะมีระดับความรุนแรงมากนอยเพียงใดนอกจาก

วัดระดับความเครียดแลวยังขึ้นกับความสามารถในการเผชิญและแกไขปญหาตางๆที่คุกคาม           

ตอตนเอง  ถาบุคคลมี การรับรูตนเองวาสามารถเผชิญและแกปญหาตางๆใหสําเร็จไปได  ทําให                 

ลดระดับการรับรูภาวะวิกฤตลงหรือหมดไปในที่สุด  พรอมกับปรับตนเองใหเขาสูสมดุลได 

 ดังงานวิจัยที่เกี่ยวของ ตามที่ เฮนร่ี (Henry,  2005: 341-256) ไดศึกษาโดยใชทฤษฎีการสิ้นหวัง 

(Hopeless theory) ในอธิบายความเครียดในชีวิต ทําการศึกษาใชการสัมภาษณเชิงลึกกับ                          

กลุมผูบริหารแรงงานกับกลุมคนงานกลุมละ 20 คน พบวา กลุมคนงานมีลักษณะมองโลกในแงราย

มากกวา และเงื่อนไขที่ทําใหเกิดการสิ้นหวังที่ตองเผชิญกับสถานการณ ที่เต็มไปดวยความเครียด 

เชน การเปลี่ยนแปลงในที่ทํางานอยางรุนแรง และความเครียดในงานทั้งสองกลุมจะมีการรับรู

แตกตางกัน ผูบริหารจะพิจารณาความเสี่ยงของความสิ้นหวัง   ทามกลางกลุมคนงานที่ทํางาน     

ในชวงของสถานการณเปลีย่นแปลงและไมแนนอน  สวนปเตอรสนัและวิ ลสัน (Peterson & 

Wilson, 2004: 91-113) ไดศึกษาความเครียดในงานในอเมริกา โดยมีสมมติฐานทางวัฒนธรรม 

คานิยม และความเชื่อ มีแนวโนมที่ชี้บงถึงชนิดของความเครียด โดยมีความสัมพันธกับ                        

ความเจ็บปวยภายในปญหาขอ งงาน ผลวิจัยพบวา  ความเครียดใน งาน  ถาจะชวยใหดีขึ้นควรจะ

เขาใจในวัฒนธรรมในงานของอเมริกา  ชีวสังคมทั่วไปและพฤติกรรมคนทํางาน  เงือ่นไขของ

นายจางและลูกจาง 

 

       การเผชิญปญหา 

 การเผชิญปญหาของแตละบุคคลยอมมีความแตกตางไป   ตามลักษณะเฉพาะตัวบุคคล                 

ซึ่งเกิดจากการอบรมเลี้ยงดู  สภาพแวดลอม คานิยมทางสังคม การศึกษา ภาวะสุขภาพรางกาย

สุขภาพจิตและประสบการณที่แตกตางกัน ถาบุคคลใดมีการเผชิญปญหาไดไมเหมาะสม ก็ยิ่งสงผลให

บุคคลนั้นเกิดความตึงเครียดมากขึ้น ไมสามารถจัดการกับความเครียดนั้นไดยอมทําใหบุคคล

สูญเสียความมีคุณคาในตนเอง สิ้ นหวัง ยอมนํา ไปสูความลมเหลวในการดําเนินชวีติในครอบครัว 

ที่ทํางานและสังคม 

 ลาซารัส (Lazarus, 1984: 143 ) กลาวถึงการเผชิญปญหาวา เปนความพยายามทางปญญา  

และความพยายามทางพฤติกรรม เพื่อที่จะจัดการกับปญหาหรือขอเรียกรองทั้งที่เกิดจากภายนอก

และจากภายในรวมถึงการจัดการตอความขัดแยงระหวางปญหาหรือขอเรียกรองเหลานั้น  เมื่อบุคคล

ประเมินรับรูไดวาเปนภาวะที่ตนถูกคุกคามหรือเปนภาวะที่หนักเกินกวาความสามารถของบุคคลที่

จะรับได 

คารเวอร ไชยเออร และไวนทรอบ (Carver Scheier & Weintraub,1989:267-283)                    

ไดใหความหมายของพฤติกรรมการเผชิญปญหาวา  เปนพฤติกรรมที่บุคคลใชในการลด                      

ความขัดแยงในใจความตึงเครียด   เพื่อใหเกิดความสมดุลภายในตัวบุคคล ระหวางบุคคล รวมทั้ง
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เหตุการณ สิ่งแวดลอมที่มากระทบทําใหบุคคลสามารถปรับตัว และปฏิบัติตัวได อยางถูกตอง

เหมาะสม ในสภาวการณตางๆ  ซึ่งจัดเปนวิธีการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ มีแนวโนมให                  

ผลทางบวก ในทางตรงกันขาม หากวิธีการเผชิญปญหานั้นไมสามารถสรางสมดุล หรือไมสามารถ

แกปญหาไดอยางเหมาะสมแทจริง เปนวิธีการเผชิญปญหาที่ดอยประสิทธิภาพซึ่งมีแนวโนมใหผลทางลบ 

 เอ้ืออารีย สาลิกา (2543) กลาววา การเผชิญปญหา เปนกระบวนการซึ่งแสดงออกใน

รูปแบบของพฤติกรรมตางๆทั้งในดานความคิด การกระทําของบุคคลโดยหาวิธีการตางๆรวมทั้ง              

มีการใชกระบวนการทางจิตใจในการพยายามที่จะกําจัด ควบคุม หรื อบรรเทาเหตุการณที่ตึงเครียด 

เพื่อลดความกดดันทางจิตใจ และอารมณ ลดความตองการหรือความขัดแยงภายในและภายนอก                

ทําใหจิตใจกลับสูภาวะสมดุลตามเดิม 

สิริพร เลียวกิติกุล (2545) ไดกลาววา พฤติกรรมการเผชิญปญหา เปนความพยายาม                   

ทางความ คิดหรือพฤติกรรมที่บุคคลใชเพื่อควบคุมปญหา หรือบรรเทาความรูสึกเครียดที่เกิดจาก

ปญหาน้ัน เพื่อใหตนเองกลับสูสภาวะสมดุลตามปกติ 

สรุปไดวา การเผชิญปญหา เปนพฤติกรรมการรับรูความสามารถของบุคคลที่แสดงออก              

ในรูปของการกระทําหรือความคิดที่พยายามหาวิธี การในการควบคุม จัดการกับสภาพปญหาหรือ

เหตุการณที่คุกคาม เพื่อลดความตึงเครียด ของบุคคลนั้น เพื่อใหสภาพความสมดุลของรางกายกลับ

สูภาวะปกติ 

 

ลักษณะวิธีการเผชิญปญหา 

 มูสสและบิลลิ่ง (นิยดา พงศพาชํานาญ, 2535 : อางอิงจาก Moss and Billings, 1982 : 212-230)       

ไดใหความสนใจวา การเผชิญปญหาของบุคคลนั้นมีพื้นฐานม าจากทฤษฎีจิตวิเคราะห พัฒนาของ              

อีโก (Ego development) ทฤษฎีวงจรชีวิตที่เนนพัฒนาการของบุคคล ทฤษฎีวิวัฒนาการและ                    

การปรับตัวเปนการประเมินความนึกคิดและทฤษฎีทางวัฒนธรรม สังคม เ ศรษฐกิจ ที่เกี่ยวของกับ

สภาพแวดลอม จึงไดแบงวิธีการเผชิญปญหาไดเปน 3 กลุม คือ 

 กลุมท่ี1 การเผชิญปญหาที่มุงเนนการประเมินสถานการณที่เกี่ยวของ  (Appraisal focused 

coping) ประกอบดวยวิธีเผชิญปญหา 3 วิธี คือ 

1. การวิเคราะหอยางมีเหตุผล (Logical analysis) 

2. การปรับเปลี่ยนความคิด (Cognitive redefinition) ไดแก การคดิทบทวนและ                      

การพิจารณาขอดี ขอเสีย ของสถานการณน้ันๆ 

3. การหลีกหนีหรือหลีกเลี่ยงที่จะเผชิญความคิด (Cognitive avoidance)ไดแก การปฏิเสธ

ความจริง พยายามลืมเหตุการณทั้งหมด และการฝนกลางวันถึงสิ่งที่พอใจ 

กลุมท่ี 2 การเผชิญปญหาที่มุงเนนการแกปญหา (Problem focused copying) ประกอบดวย

วิธีเผชิญปญหา 3 วิธี คือ 
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1. การแสวงหาขอมลูหรือคาํแนะนํา(Seek information and advice) 

2. การลงมือแกปญหา (Take problem-solving action) ไดแก การพิจารณาหาทาง เลอืก                 

ที่เหมาะสมในการแกปญหา พิจารณาขอดี ขอเสีย ในการดําเนินการเกี่ยวกับสถานการณที่เปน

ปญหาน้ัน 

3. การพัฒนาวิถีทางที่เหมาะสมในการแกปญหา (Develop  alternative  rewards) เปนการ

เปลี่ยนแปลงการกระทําของตนเอง และการสรางสรรคสิ่งใหมๆที่ดีใหกั บตนเอง ไดแก การสราง

สัมพันธภาพกับบุคคลการพัฒนาเอกลักษณและความเปนอิสระของตนรวมทั้งการแสวงหาสิ่ง

ทดแทน 

กลุมท่ี 3  การเผชิญปญหาที่มุงเนนที่อารมณ  (Emotion focused coping)ประกอบดวยวิธี

เผชญิปญหา 3 วิธี คือ   

1. การควบคุมอารมณตางๆ (Affective regulation) 

2. การทําจิตใจใหสงบ ไมทุรนทุรายยอมรับเหตุการณที่เกิดขึ้น (Resigned acceptance) 

3. การระบายอารมณ (Emotion discharge) ซึ่งแสดงออกมาทางคําพูดหรือการกระทํา 

มูสสและบิลลิ่งส เนนวา ความคิดเห็นเปนปจจัยสําคัญในการเลือกใชวิธีเผชิญกับปญหา

และการเลือกใชวิธีเผชิญป ญหาวิธีใดน้ันขึ้นอยูกับปจจัยดานตัวบุคคลและปจจัยดานสิ่งแวดลอม

ตลอดทั้งสถานการณที่เกี่ยวของ 

ปจจัยที่มีผลตอการเลือกใชวิธีการเผชิญปญหาไดแก คานิยม สัญชาตญาณ อารมณ  

บุคลิกภาพ  อายุ  ความเชื่อ  และความสําเร็จในการใชวิธีเผชิญปญหาเหลาน้ันในอดีต  ซึ่งโกเซน และบชุ  

(ฉัตรกมล  ออกกิจวัตร , 2546:  31 – 32  อางอิงจาก  Grossen  & Bush, 1979:  51 – 56)  ไดใช                

การตอบสนองทางอารมณและรางกายเปนเกณฑในการวัดผลสําเร็จในการเผชิญปญหา  โดยปจจัย

ตางๆ   ที่มีอิทธิพลตอการตอบสนองดังกลาว  ไดแก  เพศ   อายุ  ศาสนา  จริยธรรมหรือวัฒนธรรม  

ระดับ การศึกษา  อาชีพ  มนุษยสัมพันธ    และภาวะสุขภาพ  สวนปจจัยดานวิธีเผชิญปญหาน้ัน  

พบวา  กลไกที่สมบูรณจะสงเสริมใหบุคคลประสบผลสําเร็จในการเผชิญปญหา 

 

การเผชิญปญหาตามแนวคิดของแมคคานิค 

แมคคานิค  (ฉัตรกมล  ออกกจิวัตร, 2546:  35 – 35  อางอิงจาก  Mechanic, 1982: 107 – 112)            

กลาววา  ความสําเร็จของการปรับตัวเมื่อประสบปญหาของแตละบุคคลเกี่ยวของกับ  3  ดาน  คือ  

1. บุคคลตองมีความสามารถและความชํานาญที่จะเผชิญกับความตองการของสังคม

และสิ่งแวดลอม  เพื่อนํามาใชประ โยชนไดงาย  ในรูปของความสามารถในการเผชิญปญหา   

สามารถที่จะนํา2และวางแผนเหตุการณ  และมีอิทธิพลพอที่จะควบคุมความตองการน้ันๆได 
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2. บุคคลตองการถู กกระตุนใหแสดงและมีปฏิกิริยา  แมวาเขาสามารถจะหนีจาก              

ความวิตกกังวลและความไมสุขสบายไดดวยการถอยหนี ดั งนั้นแรงจูงใจจึงสําคัญที่เขาถึงความ      

ไมสุขสบาย 

3. บุคคลตองสามารถรักษาสมดุลทางจิตใจไวได  ดังนั้นเขาตองสามารถกําหนด

พลังงานและความชํานาญเพื่อนําไปสูการดําเนินงาน  โดยมีอีโกเปนผูรับผิดชอบการกระทําที่แสดง

ออกมา 

 ลักษณะบุคคลที่สงผลตอความสําเร็จในการเผชิญปญห าดวยลักษณะผูแกปญหา

ประกอบดวย 

1. อารมณของผูเผชิญปญหา  ผูที่มีความวิตกกังวลหรือรู สกึกดดัน ยอมไมสามารถคิด

แกปญหาไดดีเทาที่ควร 

2. ระดับสติปญญาของผูเผชิญป ญหา  ผูที่มีเชาวปญญาตางกัน ยอมใชวิธีการ  

ประสบการณในการแกปญหาตางกัน  โดยผูที่มีเชาวป ญญาสูงสามารถใชวิธีการและหลักการที่

สลับซับซอนในการแกปญหาไดมากกวาผูที่มีเชาวปญญาตํ่า 

3. ระดับแรงจูงใจ ที่ตางกันจะมีผลตอการแกปญหาที่ตางกัน  คือ  ผูที่มีความคาดหวัง

ในความสําเร็จของการเผชิญปญหาสูงจะมีแรงจูงใจมากกวาผูที่มีความคาดหวังในความสําเร็จตํ่า 

4. การฝกใหรูจักคิดหลายแบบ ใชการเผชิญปญหาหลายวิธีทําใหสามารถแกปญหาไดดีขึ้น 

จากวิธีการเผชิญปญหาดังกลาว  สามารถแบงการเผชิญปญหาออกเปน  2  แบบ  ไดแก 

1. การเผชิญปญหาแบบมีประสิทธิภาพ  ประกอบดวย  การเผชิญปญหา  2  ดานยอย  คือ  

1.1  ดานมุงเนนการแก ปญหา  ประกอบดวยการเผชิญปญหาเหลาน้ี  คือ  การลงมือ

ดําเนินการแกปญหา  การวางแผน  การระงับกิจกรรมอ่ืนที่ไมเกี่ยวของ  การชะลอการเผชิญปญหา  

และแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อการชวยเหลือ 

1.2  ดานมุงเนนอารมณที่สนับสนุนการแกไขปญหา ประกอบดวย การเผชิญปญหาเหลาน้ี  

คือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อใหไดรับกําลังใจ  การตีความหมายใหมในทางบวก  

การพึ่งศาสนา  การยอมรับ  และการมีอารมณขัน 

การเผชิญปญหาแบบดอยประสิทธิภาพ  ประกอบดวย  การเผชิญปญหา 2  ดานยอย  คือ 

2.1  ดานมุงเนนอารมณที่ไมสนับสนุนการแกไขปญหา  ประกอบดวย  การเผชญิปญหา

เหลาน้ี  คือ  การปฏิเสธ  และการระบายอารมณ 

2.2 ดานหลกีหนีปญหา  ประกอบดวย  การเผชิญปญหาเหลาน้ี  คือ การไมแสดงออก

ทางพฤติกรรม   การไมเกี่ยวของทางความคิด  และการใชสุราและสารเสพติด 

สวนวิธีการเผชิญปญหาตามแนวคิดของ ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 

1984: 141-157) ไดกลาวถึงการเผชิญปญ หาเกดิขึน้ เมื่อบุคคลรับรูวามีการเปลี่ยนแปลงระหวาง

ตนเองกับสิ่งแวดลอมคือปญหาหรือเหตุการณมากระทบ   บุคคลจะใชกระบวนการทางความคิด       
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ในการประเมินสถานการณที่คุกคามตอบุคคลว าจะเกิดผลดีหรือผลเสียตอตนเอง มีผลรายแรงหรือ

ผลในทางบวกกับตนเอง และเมื่อบุคคลประเมินสถานการณน้ันกอใหเกิดภาวะเครียด ซึ่งจะมี                   

การจัดการปญหาในลักษณะ  ซึ่งประกอบดวย  2  ขั้นตอน  ดังน้ี 

ข้ันตอนท่ี 1  การประเมินสถานการณ  แบงยอยเปน  2  ระยะ  ดังน้ี 

 1.1  การประเมินปฐมภูมิ  คือ  การที่บุคคลใชสติปญญา  ความรูและประสบการณ               

มาประเมินสถานการณ  เพื่อตัดสินวามีผลกระทบตอตนเองอยางไร 

 1.2  การประเมินทุติยภูมิ  เปนการประเมินตัดสิน  โดยพิจารณาจากแหลงประโยชน  

และทางเลือกที่จะจัด การกับเหตุการณน้ันๆที่ตนไดประเมินแลววาอันตรายหรือคุกคามตอตนเอง  

การประเมินชนิดทุติยภูมิ อาจเกดิขึน้หลงัการประเมนิแลว บุคคลจะเลือกใชวิธีการเผชิญปญห า              

หากความเครียดไมลดลงหรือหมดไป บุคคลจะตองเปลี่ยนการประเมินใหมวามีผลดีผลเสียกับ

ตนเอง  รายแรงกับตนเองไหม  หรือเปนภาวะความตึงเครียดที่ยังคงมีอยู 

ข้ันตอนท่ี 2 การเผชิญปญหาเมื่อบุคคลประเมินสถานการณน้ันวากอใหเกิดภาวะ

ความเครียดหรือปญหากับตนเอง  เขาก็จะตองเผชิญปญหาน้ันๆ โดยแบงยอยเปน  2  ประเภท  ดังน้ี 

 2.1   การเผชิญปญหาโดยมุงแกไขปญหา  (Problem-focused coping)  เปนความพยายามที่มุง

กําหนดขอบเขตของปญหา หาทางเลือก พิจารณาขอดีและขอบกพรองของแตละทางเลือก ตัดสินใจ

เลือกทางเลือกและลงมือแกไขปญหา โดยการมุงที่ปญหานั้น  มีเปาหมายที่สิ่งแวดลอมรวมทั้งเปลี่ยนแปลง

สถานการณใหลดแรงคุกคาม ประเมินสิ่งกีดขวาง และวิธีดําเนินการ และมีเปาหมายในการชวยให

สามารถแกไขปญหา เชน การยอมรับสถานการณที่เกิดขึ้น การแสวงหาขอมูล การแสวงหาทรัพยากร   

การพยายามหาวิธีแกปญหาอยางเหมาะสม รวมทั้งการเรียนรูทักษะและวิธีการใหมๆ 

2.2 การเผชิญปญหาโดยมุงแกไขอารมณ (Emotional focused coping) เปนการเผชิญ

ปญหาที่มุงลดอารมณหรือความรูสึกที่ไมเปนสุขไมสบายใจโดยไมเปลี่ยนแปลงสถานการณจริง 

นําเอากระบวนการทางความคิดหรือการหรือการใชกลไกทางจิต เกิดขึ้นในระดับที่ไมรูตัวไดแก 

2.2.1 การเปลี่ยนแปลงความหมายของสถานการณใหม (Cognitive reappraisal) 

เชน การคนหาขอดีจากสถานการณน้ันใหม หรืออาจใชกลไกทางจิต (Defensive reappraisal) เชน 

การปฏิเสธความจริง ซึ่งบิดเบือนความเปนจริงและหลอกตัวเอง 

2.2.2 การไมไดเปลี่ยนแปลงความหมายของสถานการณ เชน หลีกเลี่ยง        

ไมคิดถึง  

   2.2.3  กลยุทธทางพฤติกรรม เชน การออกกําลังกาย การสะกดจิต  การด่ืมเคร่ืองด่ืม       

ที่มีแอลกอฮอล การระบายอารมณโกรธ การแสวงหาการสนับสนุนทางอารมณจากผูอ่ืน เปนตน 

ทั้งน้ีในการจัดการกับปญหาน้ัน บุคคลจะใชทั้งการมุงแกปญหาและมุงที่อารมณ                    

แตในสถานการณ ที่รุนแรง บุคคลจะเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดโดยมุงที่อารมณ

มากกวาการเผชิญความเครียดโดยมุงที่ปญหา ในทางตรงกันขาม หากสถานการณที่เกิดขึ้นผาน               
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การประเมินดวยกระบวนความรูคิด (Cognitive appraisal) วามีความรุนแรงนอย บุคคลจะเลือกใช

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่มุงเนนการแกไขปญหามากกวา  พฤติกรรมการเผชิญความเครียด

ที่มุงเนนแกไขอารมณนอกจากน้ีวิธีการทีบุคคลใชในการเผชิญความเครียดน้ัน ขึ้นอยูกับทรัพยากร

ที่มีอยูในบริบทน้ันๆ  

การเผชิญปญหาเปนกระบวนการที่บุคคลใชน้ันเปนการผสมผสานระหว างการมุงแกไข

ปญหาและการมุงลดอารมณตึงเครียดในการเลือกใชวิธีการเผชิญปญหาน้ัน   

ทั้งน้ีลาซารัส (Lazarus,1966: 258-262) ไดสรุปวิธีเผชิญปญหาตอภาวะเครียดไว 3 ลักษณะ คือ 

1.  การเขาตอสู (Attack) เปนความพยายามของบุคคลที่จะขจัดสิ่งที่มาขัดขวางเปาหมาย 

โดยพยายามเอาชนะอุปสรรคดวยการเลือกวิธีการที่เหมาะสม  ปรับปรุงวิธีการที่มีอยูเพื่อเอาชนะ

อุปสรรค 

2.  การถอยหนี (Withdrawal) บุคคลเรียนรูต้ังแตวัยเด็กเมื่อพบกับสิ่งที่เปนอันตราย

มักจะใชวิธีการถอยหนี เชน การชักมือหรือเทา เพื่อหนีไฟ เมื่อเปนผูใหญก็จะใช วิธกีารแบบเดิม                

ที่เคยใชในวัยเด็กคือลักษณะการหลีกเลี่ยงลดการเขาไปเกี่ยวของกับสถานการณเหลาน้ัน ไดแก   

การเก็บกด (Repression) การถดถอย การแยกตนเองหรือหลีกเลี่ยง (Withdrawal) การเพอฝน

(Fantasy) เปนตน 

3.  การประนีประนอม (Compromise) บุคคลจะใชวิธีการเผชิญปญหา ประนีประนอม

เมื่อตองเผชิญปญหาที่ยุงยากมากๆ ซึ่งไมสามารถเอาชนะได ขณะเดียวกันก็ไมสามารถหลบเลี่ยงได 

บุคคลจะใชวิธีประนีประนอมเพื่อใหบรรลุเปาหมายไดมากที่สุด หรือบางคร้ังอาจตองเปลี่ยนเปาหมาย

ไดแก การชดเชย การหาเหตุผลเขาขางตน เอง (Rationalization) การเลยีนแบบ (Identification) ทั้งน้ี

กระบวนการเผชิญปญหา ตามแนวคิดของ ลาซารัส ซึ่ง เชลลี่ (สิริพร  เลียวกิติกุล , 2545: 32; อางอิง

จาก Shelley, 1991:32; citing Lazarus & Folkman, 1984: 305)  ไดสรุปเปนกรอบความคิดไวดังนี้ 
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   ภาพประกอบ 4    แสดงกรอบทฤษฏี ของความเครียด การเผชิญปญหาและการปรับตัว                           

(Lazarus &  Folkman, 1984: 305)   

 

ความเครียดและการเผชิญปญหา  พบวาเมื่อบุคคลประสบกับเหตุการณที่บุคคลประเมิน

และรับรูวาเปนภัยคุกคามตอตนเอง จะมี ปฏิกิริยา ตอบสนอง เกิดเปนความเครียดที่ตองเผชิญ                   

เพื่อแกปญหาน้ันเพื่อลดความตึงเครียดแตถาพยา ยามหาทางแกปญหาหรือสาเหตุของปญหาไมได  

จะหันกลับมาแกไขอารมณตนเอง  เพื่อเขาสูในระยะการปรับตัวตอไป เพื่อรักษาสมดุลของรางกาย

จิตใจ  พรอมที่จะรับสูสถานการณอ่ืนๆ เขามา 

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเผชิญปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ ตามการศึกษาของ รัชดา ไชยโยธา 

(2543:74)   และฉัตรกมล  ออกกจิวัตร (2546:69-71)   ประกอบดวย 

1.  ปจจัยชีวสังคม เชน สถานภาพสมรส การศึกษา อายุ  เพศ  ภาวะสุขภาพ  ศาสนา  เปนตน 

2. ประสบการณในอดีตชวยใหบุคคลเรียนรูตอความเครียด  และปญหาทําใหเผชิญ และ

ตัดสินใจในการเลือกวิธีการแกปญหาตางๆไดดีขึ้น   ความสําเร็จในการใชวิธีการเผชิญปญหา 

3.  การรับสถานการณรุนแรงของปญหาไดดีตามการรับรูถึงความรุนแรงของปญหาตางกัน 

4.  บุคคลที่มีการปรับตัวที่ดี มีขวัญกําลังใจดี สุขภาพจิตดี 

5.  บุคลิกภาพที่มีความเขมแข็ง สามารถเผชิญกับปญหาไดดี 

ปจจัยดานบุคคล ปจจัยดานส่ิงแวดลอม 

เหตกุารณ 

การประเมิน 

ขั้นปฐมภูมิ       ขั้นทุติยภูมิ 

               ความเครยีด 

อันตราย/คกุคาม/ทาทาย 
ไมเกิดผลใดๆ 

การเผชิญปญหา 

มุงแกปญหา           มุงปรับอารมณ 
การสนับสนุนทางสังคม 

การปรับตัว 

การประเมินซํ้า 
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6.  แหลงประโยชนจากสิ่งแวดลอมที่มีอยูในสถานการณน้ัน เชน ภาวะสุขภาพ                 

การมองโลกในแงดี ความขยันขันแข็ง มีการคิดอยางมีเหตุผล มีทักษะ ดานสังคมดี มีแรงสนับสนุน

ทางสังคม มีแหลงทรัพยากร งบประมาณ อุปกรณพรอม เปนตน 

ทั้งน้ีจากงานวิจัยที่เกี่ยวของ ตามที่ฮาสิดา (Hasida, 2005:188-196) ไดศึกษา                              

การเผชิญปญหา ความทุกขยากและสถานการณในชีวิตโดยมีวัตถุประสงค ศึกษารู ปแบบ

ความสัมพันธระหวางตัวแปรชีวสังคม การเผชิญปญหาแบบมุงแกปญหา การเผชิญปญหาแบบ                

มุงปรับอารมณและความทุกขยาก ของกลุมตัวอยางชาวอิสราเอลจํานวน 510 คน ผลการวิจัยพบวา 

การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณ มีความสัมพันธเชิงบวกสูงกับความทุกขยาก ใ นขณะที่                  

การเผชิญปญหาแบบมุงแกปญหา  มีความสัมพันธเชิงลบกับความทุกขยากในระดับที่ตํ่ากวา                   

การเผชิญปญหาแบบมุงแกปญหาน้ันเหมาะสมกับผูที่มีประสบการณในชีวิตมากอน และ

สถานการณความเครียดจะเพิ่มมากขึ้น จากผลของการใชเทคนิคการเผชิญปญหาตอความทุกขยากนั้น  

สรุปไดวา ในการจัดการกับปญหานั้น บุคคลจะใชการเผชิญปญหาแบบมุงที่ปรับอารมณ 

เพราะในสถานการณที่รุนแรง  บุคคลจะเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดโดยมุงที่อารมณ

มากกวาการเผชิญความเครียดโดยมุงที่ปญหา ในทางตรงกันขาม หาก สถานการณที่เกิดขึ้น                      

ผานการประเมินดวยกระบวนความคิดรู (Cognitive appraisal) วามีความรุนแรงนอย บุคคล                       

จะเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่มุงเนนการแกไขปญหามากกวาพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียดที่มุงเนนการแกไ ขอารมณนอกจากนี้วิธีการทีบุคคลใชในการเผชิญความเครียดนั้น                 

ยังขึ้นอยูกับทรัพยากรที่มีอยูในบริบทน้ั นๆ เนื่องจากการเผชิญปญหาเปนกระบวนการที่มี                       

การเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา  โดยการเผชิญปญหาที่บุคคลใชน้ันเปนการผสมผสานระหว าง              

การมุงแกไขปญหา  และการมุงลดอารมณตึงเครียดในการเลือกใชวิธีการเผชิญปญหาน้ัน  พบวา  

ปจจัยดานตัวบุคคลจะมีผล ตอการเลือกใชวิธีการเผชิญปญหา  ไดแก  ประสบการณในอดีต  ความเชื่อ  

ภาวะสุขภาพ  ความชํานาญ  ในการแกปญหา  บุคลิกภาพ  และการไดรับความเกื้อหนุน  เปนตน  

 

 การปรับตัว (Adjustment) 

โลแกน (พวงเพ็ญ  ชุณหปราณ และคณะ , 2543:  8  อางอิงจาก Logan, 1999) กลาววา         

การปรับตัว หมายถึง ความสามารถในการจัดการกับสภาวะแวดลอมและสิ่งเราที่ไมเหมาะสม           

กับมนุษย  การปรับตัวน้ีดําเนิ นมาตลอดชีวิตของมนุษย   นับต้ังแตปฏิสนธิจนถึงวันสิ้นสุดของชีวิต 

ความสามารถในการปรับตัวทําใหมนุษยมีความแตกตางจากสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ   ยิ่งมีความเจริญเทาไร

การปรับตัวก็ยิ่งมากเทานั้น ในการปรับตัวของมนุษยน้ัน รวมถึงกลไกทางสังคม   ซึ่งเปน

ความสามารถ ของแตละบุคคลหรือแตละกลุมที่จะปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมหรือนิสัย  วิถีการดํารงชีวิต

หรือทั้งสามอยาง เพื่อใหสามารถมีชีวิตอยูและไดรับการตอบสนองตามที่แตละบุคคลตองการ   
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ดังน้ัน การปรับตัว  จึงเปนกระบวนการที่บุคคลใชความพยายามในการปรับตัวเมื่อตอง

เผชิญกับสภาพปญหาความอึดอัดใจ ความคับของใจความเครียด ความทุกขใจ ความวิตกกังวลตาง  ๆ               

จนเปนสภาพการณที่บุคคลน้ัน สามารถอยูในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ัน ๆ                        

ไดอยางมีความสุข  แสดงวาบุคคลน้ันมีสุขภาพจิตดี  

 

สาเหตุของการปรับตัว 

 วราภรณ   ตระกูลสฤษด์ิ (2545: 2-3) ไดกลาวถึงสาเหตุของการปรับตัววาโดยทั่วไปเปน             

เร่ืองของธรรมชาติของทุกสิ่งมีชีวิตก็ตองมีการปรับตัวเพื่อความอยูรอดของชีวิต  สาเหตุของการปรับตัว  ไดแก 

1. เพื่อความอยูรอดของชีวิต  ตลอดชั่วชีวิตของบุคคลหน่ึง ยอมผานชวงชีวิ ตมากมาย                  

พบกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ ต้ังแตปฏิสนธิจนโตตองพบกับเปลี่ยนแปลงในแตละชวงชวีติ 

2. เพื่อความสุข  การปรับตัวชวยใหเรายอมรับสภาพการณและสภาพปญหาที่เกิดขึ้น 

แลวพยายามหาวิธีแกไข หรือบรรเทาใหเบาบางลง จึงอาจใชวิธีกา รแกปญหาดวยตนเอง หรือ

แสวงหาบุคคลชวยแกไข เมื่อสุดทายปญหาคลี่คลาย ความคิด ความรูสึกตาง ๆ จะดีขึ้น มีความสุข 

และเกิดภาคภูมิใจในตนเอง     โดยความสุขเปนเปาหมายสูงสุดที่ทุกคนพึงปรารถนา ความสุข                  

จึงเปนความรูสึกของบุคคลที่รับรูแตกตางกัน  บางคนอาจเปนความพอใจที่ตนเองเปนอยูเปน                 

ความสนใจ สมปรารถนาในสิ่งที่คาดหวัง ความสุขที่แทจริงอยูที่ตัวบุคคลนั้นเองกําหนด บางคน

กําหนดความสุขไดโดยรูจักการปลอยวางในชีวิตไมยึดมั่นถือมั่น           

วราภรณ   ตระกูลสฤษด์ิ (2545: 213-215) ไดกลาวถึงลักษณะของบุคคลที่ปรับตัวไดดีวา    

เปนบุคคลที่มีลักษณะดังน้ี 

1. รูจักและเขาใจตนเองอยางทองแท โดยปราศจากอคติ 

2. ยอมรับในสิ่งที่ตนเองเปน กลาวคือ เปนผูที่มี”ความพอใจในตนเอง” 

3. ใจกวาง ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 

4. มองโลกในแงดี มีความคิดทางบวกมากกวาความคดิดานลบ 

5. มีความเชื่อมั่นคนเองไมตกอยูใตความกดดันจากบุคคล หรือสถานการณอ่ืนใด 

6. รูจักควบคุมอารมณและรูจักจัดการกับอารมณอยางเหมาะสมหรือที่เรียกวา               

มีความฉลาดทางอารมณ (Emotional quotient) 

7. สามารถเผชิญกับปญหาหรืออุปสรรคใดๆ ไดดวยความมีส ติ และใชปญญาในการ

แกปญหาและอุปสรรคในชวีติได 

8. มักจะประสบความสําเร็จในชีวิตสวนตัว การงาน และอาชีพ 

9. สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข 
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แนวทางในการปรับตัวอยางมีความสุข สามารถกระทําได ดังนี้ 

1. พึงพอใจในตนเอง รูสึกถึงความมีคุณคาในตนเอง รูจักปลอยวาง ปรับใจ                         

ปรับความคิดความรูสึก ใหมีสติที่มั่นคงไมวูวาม 

2. ยอมรับความเปนจริง วาทุกสิ่งทุกอยางมีเหตุปจจัย เขาใจหลักธรรมชาติ เปนเหตุเปนผล 

มองหาแงดีจากสถานการณที่เลวราย 

3. มีความหวังและกําลังใจ มีสติและมองหาความชวยเหลือไมวูวาม สรางกําลังใจใหตนเอง 

4. มองโลก ใน แงดี เขาใจสัจธรรมความเปนจริงของชีวิต เขาใจผูอ่ืน สังคมและ

สภาพแวดลอม คิดหาเหตุผลมาอธิบายใหถูกตองเหมาะสมเพื่อทําใหไมรูสึกโกรธแคน ไมอาฆาตจองเวรผูอ่ืน 

5. ยอมรับความแตกตางของบุคคลและดูแลสุขภาพตนเองใหเขมแข็ง 

 

แนวทางการปรับปรุงตนเองใหมีความสุขในการทํางานและอยูรวมกับผูอื่น 

1. ตองเปนผูมีบุคลิกภาพดีทั้งการแตงกาย กิริยา มารยาท การพูด การเดิน การน่ัง 

2. ตองมีศิลปะในการเขากับคน โดยการศึกษาผูที่เราติดตอดวย เชน  ฐานะความเปนอยู 

สุขภาพรางกาย   อุปนิสัยใจคอ  หรือ  ความรูความสามารถ เปนตน   

3. เรียนรูวิธีชนะใจคน  ไดแก จริงใจ เผื่อแผ ยกยอง ยอมรับผูอ่ืนรวมมือชวยเหลือกัน 

4. ตองมีความรอบรูในเร่ืองตางๆที่เกี่ยวของ เชน ถาทํางานก็ควรมีความรูความเขาใจในงานที่

ทําอยางดีหรือถาในการดําเนินชีวิต ตองรูจักชีวิตเปนอยางดีและเขาใจหลักดําเนินชวีติที่ถูกตองดีงาม 

5. มีคุณสมบัติของผูดี คือ มีความคิด ความประพฤติ การปฏิบัติดีตอผูอ่ืนทั้งตอหนาลับหลัง 

6. รูจักควบคุมอารมณ ควบคุมความรูสึกไดดี ตอบสนองตออารมณ  ความรูสึก                      

ไดถูกตองเหมาะสมกับสถานการณ ไมโมโห ฉุนเฉียว หลงตนเอง ใชอํานาจตัดสินใจ มีอคติ 

7. มีศิลปะของการวิพากษวิจารณผูอ่ืน มีศิลปะในการฟง  

8. มีเจตคติที่ดีตอตนเอง มองโลกในแงดีทั้งสถานการณและบุคคล 

9. คํานึงถึงผลประโยชนของผูอ่ืนบาง และรูจักใหและรับ รูจักเสียสละความอดทนรอคอย 

 

การปรับตัวใหสมดุล 

เมื่อบุคคลเผชิญกับสถานการ ณที่รับรูวาเปนปญหาหรือเปนภัยคุกคาม และไมสามารถ

เผชิญและแกปญหาไดเหมาะสม ไดดวยการปรับกลไกในรางกายทั้งดานอารมณ จิตใจและ

สิ่งแวดลอม การปรับตัวที่ไมเหมาะสมจึงเปนลักษณะแบบการทําลาย การถอนตัวจากสังคม               

การไมทําอะไร เปนบุคลิกภาพแบบตาย แ ละมักใชการแกปญหาแบบรุนแรงสู ผลกระทบตอตนเอง 

ดวยการทํารายรางกายตนเอง ทํารายครอบครัวบุคคลใกลชิดและตอตานสังคม ถอนตัวจากสังคม

ไมใหความรวมมือในการทํางาน ศักยภาพในการทํางานลดลง ดังภาพประกอบ ตามที่                           

วราภรณ ตระกูลสฤษด์ิ (2545:  121)  เสนอดังน้ี 
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ภาพประกอบ 5   แสดงการเผชิญปญหา การไมสามารถจัดการกับปญหาและปรับตัวได 

                           (วราภรณ ตระกูลสฤษด์ิ, 2545:  121)   

 

สรุปไดวา การปรับตัว หมายถึง ความสามารถในการจัดการกับสภ าวะแวดลอมและสิง่เรา    

ที่ไมเหมาะสมกับมนุษย การปรับตัวน้ีดําเนินมาตลอดชีวิตของมนุษย นับต้ังแตปฏิสนธิจนถึง                     

วันสิ้นสุดของชีวิต  ความสามารถในการปรับตัวทําใหมนุษยมีความแตกตางจากสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ                

ยิ่งมีความเจริญเทาไรการปรับตัวก็ยิ่งมากเทาน้ัน ในการปรับตัวของมนุษยน้ันรวมถึงกลไกทางสังคม                  

ซึ่งเปนความสามารถของแตละบุคคลหรือแตละกลุมที่จะปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมหรือนิสัย                     

วิถีการดํารงชีวิตหรือทั้งสามอยาง   เพื่อใหสามารถมีชีวิตอยูและไดรับการ ตอบสนองตามที่แตละ

บุคคลตองการ  

ซึ่ง พวงเพ็ญ   ชุณหปราณและคณะ ( 2543 : 8-10 ) ไดกลาวถึง ปจจัยที่มีผลตอการปรับตัว ไวดังน้ี 

 1. ปจจัยดานประสบการณและการเรียนรู คนเราอาจจะเคยเห็นผูอ่ืนปรับตัวหรือเรียนรูจาก

ผูใหญ เพื่อนๆ หรือจากการอานหนังสือ 

  2. ปจจัยดานสรีรวิทยา ตามปกติอวัยวะตางๆจะมีขีดความสามารถทํางานไดมากกวาปกติ

ในยามฉุกเฉิน เพราะไดเก็บพลังงานสํารองไว ไดแก เม็ดเลือดแดงสามารถนําออกซิเจนไดมากกวา

ประเมินสถานการณทางลบ ประเมินสถานการณทางบวก 

คิดในทางลบ ตระหนักถึงอาการที่เกิดจากความเครียด 

ไมสามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นได รูจักใชวิธีการจัดการกับอารมณเครียด : เทคนิคผอนคลาย

ความเครยีด : การปรับเปล่ียนความคิด 

รูสึกโกรธ ผิดหวัง ทอแแท  สบายใจขึ้นความเครียดลดลงยอมรับเหตุการณตามความเปนจริง 

สุขภาพจติเสีย 
หาแนวทางแกไขปญหาและแกไขปญหาและแกไขปญหาได 

เส่ียงตอการเกิดปญหาโรคจิต โรคประสาท 
มีสุขภาพจิตที่ดี มีความสุข 

ผลกระทบใชความรุนแรงในการจัดการกับปญหาสถานการณอ่ืน  ๆตอไป 

สถานการณที่กอใหเกิดความเครียด 

บุคคล 
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ปกติ ตับสามารถเก็บ กลูโคสไวใชในยามฉุกเฉิน เปนตน และธรรมชาติยังไดสรางอวัยวะเปนคู ๆ 

เมือ่อวัยวะขางใดขางหนึ่งเสียไป อีกขางหนึ่งก็สามารถทําแทนได เชน ไตของคน เปนตน 

 3. ความรวดเร็วของสภาวะที่เกิดขึ้น ถาสภาวะที่ตองปรับตัวเกิดขึ้นอยางคอยเปนคอยไป 

คนเราจะสามารถปรับตัวไดดีกวา  การเกิดสิ่งเรารุนแรงทันทีทัน ใด เชน  การเสยีเลอืดออกจาก

รางกายทีละนอยทางริดสีดวงทวาร  คนเราทนไดมากกวาการเสียเลือดคร้ังเดียวจํานวนมากจากการ

กระดูกหัก 

 4. กรรมพันธุและอายุ การปรับตัวของคนขี้นอยูกับกรรมพันธุ เชน บางคนจะทนตอโรค

บางอยางไดดีกวาอีกคนหน่ึง เด็กและผูสูงอายุจะปรับตัวไดนอยกวาวัยรุนหรือวัยผูใหญ 

 5. สภาวะสุขภาพเดิมของคนจะมีผลตอการปรับตัว ถาสุขภาพเดิมดี การปรับตัวก็จะดีดวย 

แตถามีการเจ็บปวยอยูกอน การปรับตัวจะใชเวลานาน บุคคลจะอยูในภาวะวิกฤตนาน  

 6. ภาวะโภชนาการ คนที่ขาดอาหารก็จะทําใหการปรับตัวไมดี อาหารที่เรารับประทานเขาไป     

มีแรธาตุตางๆจํานว นมาก ไดแก   เกลือแร ไขมัน โปรตีน ไวตามิน  แรธาตุเหลาน้ี  จะกอใหเกิด

เอนไซมและความตานทานโรค ทําใหแผลหายเร็ว ความอวนและการติดสุราทําใหการปรับตัวไมดี 

 7. วงจรชีวภาพของบุคคลเปนชวงจังหวะและเวลา วงจรเหลานี้จะดําเนินไปตามธรรมชาติ 

ทาํใหคนเรา นอนหลบั กนิอาหาร ทํางาน พักผอน ตามเวลาของวงจรชีวภาพ ฮอรโมนตางๆจะหลั่งออก

จากรางกายตามกําหนดเวลาและมีมากนอยตามกิจกรรมที่ทําในแตละวัน เชน อุณหภูมิคนเราจะขึ้น

สูงสุดตอนเย็นและจะตํ่าที่สุดตอนที่เรานอนหลับไปนาน ๆ ระดับคอรติโซนจะสูงสุดในเวลา                 

8-9 โมงเชา ฮอ รโมนการเติบโตจะหลั่งมากที่สุดเมื่อเร่ิมหลับ ถาวงจรชีวภาพเปลี่ยนแปลงไป                    

จะทําใหระบบตางๆในรางกายผิดปกติ การทํางานผลัดกลางคืน การขามทวีปที่มีเวลาแตกตางกัน  

 8. ปจจัยดานจิตสังคม เชน การศึกษา บุคคลที่มีการศึกษาจะปรับตัวไดดีกวา เปนตน 

 สรุปไดวา การปรับตัวตองอาศัยกลไกทางสรีรวิทยา เพื่อใหสภาวะของรางกายกับ

สภาพแวดลอมมีความสมดุลยกัน และสภาวะภายในรางกายในระบบตางๆสามารถควบคุม                   

การทํางานของอวัยวะตางๆของรางกายไดอยางเปนปกติของชีวิต สอดคลองดังผลการวิจัยของ              

เชค  (Shek, 1996) ไดศึกษา  การปรับตัวในชีวิตสมรส  ความสัมพันธระหวางพอแมกับบุตร และ

ความสุขใจของชีวิตสมรส ในฮองกงซึ่งงานวิจัยไดรับรางวัยดีเลิศจากสภาวิจัยของประเทศ                  

เขาไดสรางเคร่ืองมือวัด เพื่อหาความคงที่และความเชื่อมั่น 2 รอบ พรอมสัมภาษณและทําการเก็บ

ขอมูลคูสมรสจีน 1,051 คู อายุระหวาง 30-60 ป พบวา คูสมรสที่ไมสามารถปรับตัวในชีวิตสมรสได

จะแสดงออกอาการทางจิต และอาการวิกฤตชีวิตวัยกลางคน (Psychiatric and midlife crisis 

symptoms) และคุณภาพชีวิตครอบครัว เปนตัวทํานายความสุขของคูสม รส และความสัมพันธ

ระหวางพอแมกับบุตร และคุณภาพการสม รสซึ่งวัดจากความลงรอยกัน ความพึงพอใจ และ                

ความผูกพันตอกัน จะมีอิทธิพลสูงตอการปรับตัวที่นําไปสู ภาวะวิกฤตชีวิตในวัยกลางคนได และ

งานวิจัยพบวา คูสมรสหญิง จะมีอาการภาวะวิกฤตชีวิตวัยกลางคนสูงกวาคูสมรสชายซึ่งอาจเปนไป
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ไดจาก ภาระที่หนักและการถูกกดดันจากบทบาททางสังคมที่เพิ่มขึ้น ทัศนคติตอชีวิตมีอิทธิพลตอ

สุขภาพจิต คุณภาพชีวิตสมรส และความสัมพันธระหวาง พอแมกับบุตร และในงานวิจัยทาง

ตะวันตกเมื่อ 90 ปที่ผานมา ชี้ใหเห็นวา สตรีวัยกลางคนไมจําเป นตองมีภาวะวิกฤตชีวิต                         

ถามีการเตรียมพรอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตสมรส  

 จากผลการวิจัยของ  อังศินันท   อินทรกาํแหง (2550) ศึกษาวิเคราะหความสัมพันธเชิงเหตุ

และดัชนีวัดภาวะวิกฤตชีวิตสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอกบานในกรุงเทพมหานครแล ะ

ปริมณฑล   การวิจัยน้ีเปนการวิจัยเชิงสหสัมพันธ โดยมีวัตถุประสงค เพื่อสรางและพัฒนารูปแบบ

ความสัมพันธเชิงสาเหตุ ของภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรส  วิเคราะหดัชนีวัดภาวะวิกฤตชีวิต 

และศึกษาการมีปฏิสัมพันธรวมกันระหวางตัวแปรในแตละกลุมปจจัยที่จะสงผลตอภา วะวิกฤตชวิีต

ของสตรีไทยสมรสที่ทํางานนอกบาน โดยศึกษาจาก กลุมตัวอยาง 3 กลุมไดแก สตรีไทยสมรส                 

ซึ่งทํางานในหนวยงานภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ และเอกชน 12 แหงในเขตกรุงเทพมหานครและ

ปริมณฑล  ที่มีอายุ 35 - 55 ป และมีบุตรอยางนอย 1 คนรวมจํานวน 1,375 คน ตัวแปรที่ศึกษา

ประกอบดวย  ตัวแปรแฝง  6 ตัว ตัวแปรสงัเกตได 18 ตัว ใชแบบสอบถามประมาณคา 6 ระดับ                   

รวม 244 ขอ มีคาความเชื่อมั่นอยูระหวาง 0.7646 - 0.9531 ทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน

ดวยโปรแกรม  LISREL v.8.72 ผลการศึกษาพบวา ปจจัยดานบุ คคล (วัดจาก บุคลิกภาพแบบแบบ

หว่ันไหว  และ ประสบการณสูญเสียในชีวิต ) ดานครอบครัว (วัดจาก ภาระตอครอบครัว 

สัมพันธภาพกับคูสมรส  การสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว และความผูกพันทางศาสนา                  

ในครอบครัว) ดานการทํางาน (วัดจาก ภาระงาน ความกาวหนาในงาน  ความคลุมเครือในงาน  และ

การสนับสนุนจากเพื่อนรวมงานและผูบังคับบัญชา ) และดานสังคมเมือง  (วัดจากสภาพแวดลอม                

ในชุมชนที่อยูอาศัย และสัมพันธภาพกับเพื่อนบาน) มีอิทธิพลทางตรงและทางออมตอ ภาวะวิกฤตชีวิต 

และผลการวิเคราะหความสอดคลองของรูปแบบความสัมพันธ เชิงสาเหตุของภาวะวิกฤตชีวิตพบวา 

รูปแบบตามสมมติฐาน มีความสอดคลองกับความคิดเห็นของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม โดยปจจัย

ทั้งหมดสามารถ รวมกัน อธิบายการทํานายคาความแปรปรวนของภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทย

สมรสวัยกลางคน  ที่ทํางานภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ เอกชน และกลุมรวมไดร อยละ 95, 84, 80 และ 89 

ตามลําดับ และผลการวิเคราะหปฏิสัมพันธพบวา ถาสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มี บุคลิกภาพแบบ

หว่ันไหวสูง จะสงผลใหมีภาวะวิกฤตชีวิตยิ่งสูงขึ้นดวย เมื่อสตรีไทยสมรสวัยกลางคนนั้นมี รายได

ทั้งหมดของครอบครัวตํ่า จํานวนสมาชิกที่อยูในครอบครัวมีนอย  ก ารสนับสนุนจากครอบครัวตํ่า 

ความผูกพันทางศาสนากับครอบครัวตํ่า  การสนับสนุนจากเพื่อนรวมงานและผูบังคับบัญชาตํ่า    

และความคลุมเครือในงานสูง  

จากผลงานวิจัยดังกลาว คณะผูวิจัยจึงยังคงสนใจศึกษา ตัวแปรตามคือ ภาวะวิกฤตชีวิตของ

สตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกรุงเทพมหานคร  ที่วัดการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของบุคคล ซึ่งหมายถึง 

สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอกบาน รับรูตอสถานการณตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิตวาเปนสิ่ง                 

ที่อันตราย คุกคามตอตนเอง อาจเปนการคุกคามทางดานรางกาย จิตใจ อารมณของบุคคล หรือ                
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ตอภาพพจน หรือเปาหมายในชีวิต ทําใหบุคคลน้ันเกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิตและเมื่อใชวิธีการ

แกปญหาในลักษณะเดิมๆ ไมไดผลเพียงพอ จึงทําใหเกิดภาวะเครียดและใชการเผชิญปญหาแบบ  

มุงปรับอารมณที่ไมเหมาะสมและไมสามารถปรับตัวไดดี จึงทําใหชีวิตของบุคคลนั้นเสียสมดุล              

ไมสามารถดํารงชีวิตที่เปนปกติสุขได สามารถวัดไดจากการแสดงออกทางความรูสึก อาการและ

พฤติกรรม ดังองคประกอบ 3 ดาน คือ 

                        1.1 ความเครียด หมายถึง ความรูสึกที่สตรี รับรูถึงความอึดอัด ความคับของใจ               

ไมไดดังใจ ไมสามารถต กลงใจหรือตัดสินเหตุการณในขณะน้ันได จึงแสดงออกใหเห็น                  

ทางดานรางกายหรือทางอารมณที่ไมสมดุล โดยพัฒนาแบบสอบถาม จากแบบวัดของกรม

สุขภาพจิตเกี่ยวกับเคร่ืองชี้วัดคุณภาพชีวิตขององคกรอนามัยโลก ฉบับภาษาไทย (2545)  วณ ี เทศนธรรม 

(2541)  ณัฐกานต  ภาณุมาศ (2541) วันทนา เจริญรัตนโชติ (2541) ตรีชฎา พลอาสา (2544) และวราภรณ 

ตระกูลสฤษดิ์  (2545) โดยนําแบบสอบถามมาปรับปรุงใหอยูในขอบเขตของเร่ืองที่จะศึกษา              

มีมาตราวัด 6 ระดับจากไมเปนจริงมากที่สุด  (1) ไปถึงเปนจริงมากที่สุด  (6) ผูไดคะแนนสงูกว า

แสดงวามคีวามเครียดมากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 

1.2 การเผชญิปญหา มุงปรับอารมณ  หมายถึง ความสามารถของสตรีไทยสมรส

ในการ จัดการหรือควบคุม ปญหาโดยมุง แกไขอารมณที่เปนทุกขและไมมีการเปลี่ยนแปลง

สถานการณจริง ใชการปรับกระบวนการคิดและใชกลไกทางจิต แสดงออกดวยการควบ คุมอารมณ 

มีสติ มีจิตที่สงบรวมทั้งการระบายอารมณออกมาทางการพูดและการกระทําเพื่อใหสภาวะจิตใจและ

อารมณกลับคืนสูภาวะที่สมดุล โดยวัดจากแบบสอบถามการเผชิญปญหาที่พัฒนามาจาก                      

ของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus&Folkman,1984) ศิริพร  เลียวกิตติกุล(2545) ชาตรี ลักษณะศิริ 

(2546) และฉัตรกมล  ออกกจิวัตร (2546) มีมาตรวัด 6 ระดับจากไมเปนจริงมากที่สุด  (1) ไปถึงเปน

จริงมากที่สุด  (6)  ผูไดคะแนนสูงกวาแสดงวามีการเผชิญปญหามุงปรับอารมณที่ไมเหมาะสม

มากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 

1.3 การปรับตัว หมายถึง การที่สตรี ไทยสมรส สามารถปรับเปลี่ยนนิสัย                 

วิธีการดํารงชีวิตของตนเองไดเพื่อใหสามารถมีชีวิตอยูไดอยางมีความสุขในระดับที่แตละบุคคล

ตองการ หรือถาการปรับตัวไมเหมาะสมจะแสดงออกในลักษณะของการทําลายตอตานกฏระเบียบ  

หรือมีลักษณะ  ของผูที่มีปญหาสุขภาพจิตเสี ยไปโดยวัดจากแบบสอบถามการปรับตัวที่  คณะผูวิจัย

ไดพฒันา ขึ้นจากแนวคิดจิตวิทยาการปรับตัวของวราภรณ  ตระกูลสฤษด์ิ (2545) และแบบสอบถาม

การปรับตัวของสตรีในชุมชนเมืองของพวงเพ็ญ   ชุณหปราณ (2543) มีมาตรวัด 6 ระดับ                         

จากไมเปนจริงมากที่สุด (1) ไปถึงเปนจริงมากที่สุด  (6) ผูไดคะแนนสงูกวาแสดงวามกีารการ

ปรับตัวที่ไมเหมาะสมมากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 
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ตอนท่ี 3   ความสุขใจและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ในชวงกวา 20 ปที่ผานมา  ความสุขทางใจ (Psychological  well-being) ถูกชี้นําวา                 

เปนการคิดรวบยอดจากสองสาขาวิชาคือ จิตวิทยาและสังคมวิทยา ซึ่งความสุขใจตามแนวคิด                   

ทางจิตวิทยาเปนรากฐานดานบวก (Positive functioning) โดยจําแนก ความแตกตางระหวาง

ความรูสึกดานบวกกับความรูสึกดานลบ (Positive affect and negative affect) และใหความหมายวา

ความสุขวาเปนเปนภาวะสมดุลระหวางความรูสึกสองดาน สําหรับความสุขใจตามแนวคิดรวบยอด

ทางสังคมวิทยาจะเนนความพึงพอใจในชีวิตเปนตัวบงชี้พื้นฐานของความสุขใจ (Well-being) 

แนวความคิดนี้ถูกมองวาเปนองคประกอบดานการรูคิดและเปนมิติดานบวก                                    

(อัจฉราพร  บญุญพนิช, 2547: 41-42) 

 ดานการวัดความสุขใจ จากหลายประเทศที่ไดใหความสําคัญกับความสุขกันมาก ความสุข

จึงมีทั้งสุขกาย และสุขใจ ความสุข ใจจึงเปนดัชนีวัดคุณภาพชีวิตของประชาชนในประเทศ และ

ประเทศไทยแมจะไมมีการจัดทําตัวชี้วัดความสุขใจ ที่เปนทุนทางสังคมโดยตรง  แตหนวยงานตางๆ 

และนักวิชาการไทยมีการพัฒนาตัวชี้วัดทางสังคม  ซึ่งมีสวนเกี่ยวของกับ  ไดแก จปฐ .                                                  

ของกระทรวงมหาดไทย ดัชนีความอยูดีมีสุข (Well-Being) ของ สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการ

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ   (สศช.)  ดัชนีความกาวหนาของคน (Human Acheicvement Index) 

ของ UNDP ดัชนีความเขมแข็งของชุมชนของ  นภาภรณ  หะวานนท ดัชนีคุณภาพชีวิตและ                         

การพัฒนาสังคม ของอมรา   พงศาพิชญ ดัช นีวัดความสุข ของ อภิสิทธิ์  ธํารงวรางกุล MDG 

(Millenium Development Goals) ของ UNDP และแบบวัดความสุขคนไทย ของ อภิชัย มงคลและคณะ (2546) 

เปนแบบวัดใน 4 มิติคือ มิติสภาพจิตใจ (Mental state) ที่เปนสุขหรือทุกข   มติิสมรรถนะของจิตใจ 

(Mental capacity) ความสามารถข องจิตใจในการสัมพันธกับผูอ่ืนและการจัดการกับปญหา              

มิติคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) คุณลักษณะที่ดีงามของจิตใจในการดํารงชีวิต                                 

ใหเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม และมิติปจจัยสนับสนุน (Support factors) ที่สนับสนุน            

ใหคนมีสุขภาพจิตดี เปนรายได ศาสนา ความเชื่อของแตละคน ควา มสามารถในการทํางาน 

สิ่งแวดลอมและความมั่นคงปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน และยังมีแบบวัดอ่ืน ๆ  ซึ่งอยูในวิสัย                  

ที่จะนํามาจัดทําเปนตัวชี้วัดทุนทางสังคมใหสอดคลองกับบริบทสังคมไทยไ ด  (คณะกรรมการ

พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2549)  

 

 ความสุขใจ (Well-being) 

 วิลสนั (Wilson, 1967) ไดสรุปวาความสุขใจ หมายถึง การที่บุคคลเปนชายหรือหญิง             

มีสติปญญาอยางไรก็ตาม การมีสุขภาพดี การศึกษาดี รายไดดี เปนผูที่แสดงออก มองโลกในแง ดี        

ไมกังวล มีศาสนา แตงงานกับผูที่มีความภาคภูมิใจในตนเอง มีงานสุจริต มีแรงบันดาลใจที่ไมสูงเกินไป  

http://www.nesdb.go.th/�
http://www.nesdb.go.th/�
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 วีนโฮเวน (Veenhoven, 1991:10)ไดสรุปวาความสุขใจ หมายถึง ความพึงพอใจในชีวิต       

ซึ่งเปนระดับที่บุคคลตัดสินโดยรวมวามีคุณภาพชีวิตในดานความพึงพอใ จหรือชอบชีวิตของตนเอง 

ซึ่งประกอบดวย จิตใจและความรูคิด ระดับความรูสึก คือมีความรูสึกที่ดี บอยเพียงใด มีความอ่ิมเอิบ              

โดยความสุขแบงเปน 3 องคประกอบคือ 1) ความถี่และระดับผลบวกความสนุกสนาน   2)ระดับ

เฉลี่ยของความพึงพอใจในชวงเวลาหนึ่ง และ 3) การปราศจากความรูสึกทางลบ เชน ความซึมเศรา 

 ไดเนอร (Diener, 2000) ไดสรุปวาความสุขใจ วาประกอบดวย 1) ความพึงพอใจในชีวิต     

เนนสําคัญในเร่ืองทั่วไป ครอบครัวเพื่อน และโรงเรียนในอดีต 2) ความรูสึกทางบวก ประสบการณ

ทางอารมณและความรูสึกที่ร่ืนรม 3) ระดับอารมณความรูสึกทางลบ ประสบการณทางอารมณและ

ความรูสึกไมพอใจเพียงเล็กนอย  

 สําหรับงานวิจัยของ ฉันทนา ภาคบงกชและคณะ (2549)และงานวิจยัของออมเดือน  สดมณี

และอุษา ศรีจินดารัตน (2549)ไดยดึความหมายและการวัดความสุขใจตามของไดเนอร (Diener, 2000) 

 (วราภรณ ตระกูลสฤษดิ์, 2545: 213-215) ไดกลาววาความสุขใจ เกิดขึ้นภายหลังที่บุคคล

สามารถจัดการกับความเครียดไดเปนผลที่พึงพอใจ โดยสามารถ หาแนวทางแกไขปญหา ดําเนินการ

แกไขปญหา ตามแนวทางที่กําหนด และ สามารถ แกไขปญหา น้ัน ได  ก็จะเกิดความสุข                           

ดังการเปรียบเทียบลักษณะของคนมีความสุขและความทุกข  
 

ตาราง 1  แสดงการเปรียบเทียบลักษณะของคนที่มีความสุขและลักษณะคนที่มีความทุกข 
 

ลักษณะคนท่ีมีความสุข ลักษณะคนท่ีมีความทุกข 

1.  พึงพอใจในสิ่งที่ตนเองมี 1.  สงสารตนเอง 

2.  พึงพอใจในความสําเร็จของตนเอง 2.  ตองการความชวยเหลอื 

3.  พึงพอใจสุขในสภาพความเปนอยู 3.  มขีอเรียกรองเสมอ  ไมพอใจในสภาพตนเอง 

4.  รูจักเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 4.  ตองการความเห็นอกเห็นใจ 

5.  เคารพตนเอง ยอมรับนับถอืตนเอง 5.  ไมเห็นคุณคาในตนเอง 

6.  มีนํ้าใจ  เอ้ือเฟอเผื่อแผ มีเหตุผล 6.  อาฆาต ตองการแกแคน  

7.  ยกยอง สรรเสริญผูอ่ืน 7.  ตําหนิติเตียนผูอ่ืน 

8. พึงพอใจ / ชื่นชมในความสําเร็จของผูอ่ืน 8. โทษผูอ่ืน โยดความผิดใหผูอ่ืน คอยจับผิดผูอ่ืน 

9. ยอมรับนับถือความคิดเห็นของคนผูอ่ืน 9. เห็นแกตัว ใจแคบ ไมยอมรับฟงความเห็นผูอ่ืน 

  

 กรมสุขภาพจิต  (2545)  ไดกําหนด ความสุข เปนองคประกอบหนึ่ง ของความฉลาด               

ทางอารมณ ที่ระบุไววาการมีความสุข (Happiness) เปนความสามารถที่จะรูสึกพึงพอใจกับชีวิต  

ของตนเอง มีความสุขสนุกสนานกับตัวเองและผูอ่ืน ความสุขประกอบไปดวยความพึงพอใจ                   
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ในตนเองและสิ่งทั่วไป เปนความสามารถที่จะมีความสุขกับชีวิต ผูที่มีความสุขจะรูสึกดีและ                 

สบายใจทั้งในขณะทํางานและในยามวาง พวกเขาจะรูสึกผอนคลายและมีความสุขกับโอกาสตางๆ 

เพื่อทําใหเกิดความสนุกสนาน การมีความสุขนั้นจะเกี่ยวของกับความรู สึกราเริงและกระตือรือรน 

ความสุขที่เกิดขึ้นเปนผลพวงจากระดับความฉลาดทางอารมณและการทํางานของอารมณทั้งหมด

ของตัวบุคคล โดยบุคคลที่มีองคประกอบดานนี้ตํ่าอาจแสดงอาการที่ถูกครอบงําดวยแรงกดดัน เชน 

มีแนวโนมที่จะกังวลไมแนใจในอนาคต ถอดถอนตนเองจากสังคม ขาดแรงขั บดันภายใน                            

มีความคิดที่กดดัน รูสึกผิ ด ไมพอใจในชีวิตของตนเองและเปนพวกสุดขั้ว เปนตน ทั้งยังมีความคิด

และพฤติกรรมทําลายตนเองอีกดวย สรุปไดวา ความสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิต

อยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเอง พอใจในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ  วัดจาก 3 ดาน 

 1.  ความภูมิใจในตนเอง การเห็นคุณคาในตนเอง เชื่อมั่นศรัทธาในตนเอง 

 2.  ความพึงพอใจในชีวิต รูจักมองโลกในแงดี มีอารมณขัน และพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู 

 3.   ความสงบทางใจ มีกิจกรรมที่เสริมสรางความสุข รูจักผอนคลาย และสงบทางจิตใจ    

 ผจงจิต  อินทสุวรรณและคณะ (2545 อางอิงจากพระธรรมปฎก , 2542) ไดกลาวถึง

ความสุขเปนองคประกอบหนึ่งของความฉลาดทางอารมณตามแนวพุทธ ซึ่งไดระบุวา ความสุข 

หมายถึง ตนเองมีความสุข ประกอบดวยคุณลักษณะสวนบุคคล คือ อารมณดี สุขภาพจิตดี จริงใจ            

มีนํ้าใจ มองโลกในแงดี ใจคอหนักแนน รูจักใหอภัย เมตตา กรุณา มุทิตา ควบคุมตนเองได มั่นใจ  

ในตนเองและปรับตัวยืดหยุน และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดดีและ ทํางานไดประสบความสําเร็จ 

 นอกจากนี้ในความหมายของ ความสุขทางใจทางพุทธศาสนา น้ัน เปนความสุขที่สัมผัส

ไดทางจิ ตคือ ความสบายใจ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อันเกิดจากจิตใจที่สงบและเย็น               

จัดวาเปนความสุขที่สะอาดความสุขทั้งกายและใจยอมมีสวนสัมพันธกันไมอาจจะแยก                      

ใหขาดจากกนัได  เพราะตางก็ตองพึ่งพาอาศัยกันและกันจะขาดเสียอยางใดอย างหนึ่งหาไดไม               

การปฏิบัติใหเกิด    “ความพอดี” ไมมากและไมนอยเกินไปไมวาในสวนกายหรือใจก็ตาม ก็ยอมจะ

เกิดความสุขโดยปราศจากความทุกขที่แอบแฝงตามมาในความสุขทั้งสองฝายนี้ ความสุขทางใจ 

นับวาเปน “ ยอดแหงความสขุ  ” ทั้งหมด ถาเรากระทําสิ่งใดแล วจิตใจไมมีความสุขแมวาเราจะ                

มีวัตถุมากมายครบถวน คอยอํานวยความสุขทุกรูปแบบก็หาไดใหเกิดความสุขที่สมบูรณหรือแทจริง 

ไมแตในทางตรงกันขาม แมวาทางรางกายจะขาดแคลนวัตถุที่จะอํานวยความสุข เเตถาจิตใจ มีปติหลอเลี้ยง 

มีความพอใจมีความสงบใจคนกย็อมจะประสบความสุขไดในการมีเคร่ืองอํานวยความสุขมากเสียอีก               

กลับจะเปนอุปสรรค คอยขัดขวางหรือบั่นทอนไมใหผูน้ันไดพบกับความสุขที่แทจริงเสีย ความสุข

จึงคือความสบายกาย และสบายใจที่ทุกคนสามารถที่จะบรรลุความสุขได 
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                  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับความสุขใจ 

 ออมเดือน สดมณีและอุษา ศรีจินดารัตน (2549: 62-68) ศึกษาปจจัยจิตสังคมและความสุข

ใจที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการทํางานของครูในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา พบวาครูที่มี

ความสุขใจ จะมีพฤติกรรมการทํางานตามแนวปฏิรูปการศึกษาไดดีกวาครูที่มีความ สุขใจตํ่า  และ

การศึกษาของ อัจฉราพร บุญญพนิช (2547)ไดศึกษาปจจัยจิตสังคมที่มีความสัมพันธตอพฤติกรรม

การสอนที่เนนผูเรียนเปนสําคัญของครูประถมศึกษาปที่ 1 – 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา

กรุงเทพมหานครเขต 1 พบวาความสุขเปนตัวทํานายที่สําคัญที่สุดในการทํานาย พฤติกรรมการสอน

ของครู ในการทํางานดานการสอน ควรสนับสนุนใหครูมีความสุข ดวยการสรางบรรยากาศ               

ในการการทํางานที่นาอยู ผูบังคับบัญชาคอยดูแลเอาใจใส  สวนรัชณีพร จาวรุงวณิชสกุล (2543) 

ศึกษาพฤติกรรมการสอนภาษาอังกฤษของครูตนแบบ พบวา ครูมีหลักการปฏิ บัติงาน คือ มีปรัชญา

การทํางาน มีศรัทธาในวิชาชีพ และมีความสุขในการสอน  สวน สุวดี แยมเกษร (2547) ศึกษาปจจัย

ทางจิตสังคมที่สัมพันธกับพฤติกรรมการสอนของตามแนวปฏิรูปการศึกษาแหงชาติ พบวา ความสุข

เปนตัวทํานายที่สําคัญที่สุดในการทํานาย พฤติกรรมการสอนของครูตามแนวปฏิ รูปการศึกษา

แหงชาติทํานายไดรอยละ 31  

 สรุปไดวา ความสุขใจ  ในงานวิจัยคร้ังน้ีไดให  ความ หมาย วา  การที่ สตรีไทยสมรส                      

วัยกลางคนมีความรูสึกพึงพอใจหรือชอบชีวิตของตนเอง ซึ่งเปนระดับความรูสึกที่ดี  มีความอ่ิมเอิบ  

ซึ่งเปนการวัดความสุขทางใ จเทานั้นโดยความสุขใจนี้แบงเปน 3 องคประกอบคือ                             

1) ความสนุกสนาน 2) ระดับความพึงพอใจในชวงเวลาหนึ่ง และ 3) การปราศจากความรูสึกทางลบ 

เชน ความซึมเศรา  คณะวิจัยไดพฒันามาจากแบบสอบถามของ ไดเนอร (Diener, 2000) มีมาตราวัด   

6 ระดับ จากความสุขใจนอยที่สุด (1) ไปถึงความสุขใจมากที่สุด  (6)  ผูไดคะแนนสงูกวาแสดงวามี

ความสุขใจมากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 

 

ตอนท่ี 4  การจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออกและงานวิจัยทีเ่กีย่วของ 

 จากภาวะวิกฤตชีวิต (Life crises) ซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้ นในชวีติไมวาจะ

กะทนัหัน หรือยาวนานก็ตาม แตมีผล เสียตอรางกายและจิตใจของบุคคลที่ตองเรงดวนใน                        

การแกปญหา ถาภาวะวิกฤตชีวิตน้ันยังไมรุนแรงถึงกับทําใหสภาพรางกายตองสูญเสียถึงกับชีวิต 

หรือสภาพจิตใจที่เสียจนควบคุมสติไมได  โดยทั่วไป น้ันสามารถจัดการภาวะวิกฤต ชีวิต น้ัน                    

ใหกลับคืนสูสภาพเปนปกติหรือสมดุลได ดังน้ันหากบุคคลไดรับการฝกอบรมเร่ืองการจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตของตนเอง (Life crisis management by myself ) ก็สามารถควบคุมปญหาและอารมณ 

และเผชิญกับเหตุการณที่เลวราย ที่ไมไดคาด คิดที่อาจเกิดขึ้นกับตนเองได ซึ่งภาวะวิกฤตบางอยาง              
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ก็เหมือนกับไฟ อาจเร่ิมจากจุดเล็ก ๆ หากน่ิงเฉย ปญหาเล็ก ๆ  ก็อาจเปนเปลวไฟที่ทําลายทุกอยาง

ได ดังน้ันอันดับแรกจึงควรควบคมุไมใหปญหาน้ันหนักกวาเดิม (ไพโรจน บาลัน, 2549: 11)  

 จากการทบทวนเอกสารที่เกี่ยวกับการจัดการภาวะวิกฤตในชีวิต พบวา สวนใหญเปน              

การจัดการภาวะวิกฤตในองคการที่รวมถึงบุคลากรที่มีภาวะเครียดจากการทํางานหรือ                             

เปนการจัดการความเสี่ยง ที่อาจเกิดปญหา ในการทํางานในองคการ แตเมื่อพิจารณ าภาวะวิกฤต                  

ในชีวิตเปนรายบุคคลที่ไมเจาะจงเฉพาะปญหาดานการทํางาน อาจรวมถึงปญหาที่มารุมเราในชีวิต

ไมวาจะเปนดานการทํางาน ดานภายในรางกายและจิตใจเฉพาะแตละคน ดานภายในครอบครัว 

ดานสภาพแวดลอมทางกายภาพและสังคม ซึ่งพบวา สวนใหญเปนการศึกษ าในขอบเขตของ                  

การแยกองคประกอบ  3 ดานคือ ความเครียด การเผชิญความเครียดและการปรับตัว นั่นหมายถึง   

การเผชิญและการจัดการความเครียดของบุคคลใหเปนผลสําเร็จ จะชวยใหผอนคลายลดความเครียด

ลงจนในที่สุดสามารถปรับตัวใหรางกายและจิตใจอยูในภาวะปกติสุข ได ซึ่งระดับของความเครียด

ในการศึกษาคร้ังนี้จะเปนระดับของความเครียดที่อยูในระดับปานกลางถึงเครียดมาก ที่สุดที่นําสู

ภาวะวิกฤตชีวิตได น่ันคือเปนความเครียดที่เกิดขึ้นนานเปนวันเปนเดือนเปนป โดยที่บุคคลน้ัน                

ไมสามารถที่จะจัดการกับปญหานั้นให ลดลงหรือหมดสิน้ไปได (สะอ้ิง อภิปาลกุล ,2525: 9 อางอิง

จาก Irving, 1952:13) ดังนั้นการศึกษาคร้ังนี้จึงไดทบทวนทฤษฏีและแนวคิด การจัดการความเครียด

ตามตะวันตก ไวดังน้ี 

 การจัดการความเครียด (Stress management) ตามแนวคิด ของ โก ลแมน (Goleman, 

1998) หมายถึงการกระทําดังน้ี 

 1.  การอดทนกับความเครียด (Stress tolerance-ST) เปนความสามารถที่จะอดทนตอ

เหตุการณรายๆ และสถานการณที่ตึงเครียดไดโดยปราศจากความลมเหลวดวยการจัดการ                         

กับความเครียดอยางมีประสิทธิภาพ แมในสถานการณที่ยากเข็ญก็มิไดถูกสิ่งเลวร ายนั้นครอบงํา               

ซึ่งความสามารถในดานนี้จะมีพื้นฐานจาก 

1.1 ประสิทธิภาพในการเลือกวิธีที่จะจัดการกับความเครียด เชน เปนผูที่มีความรู

และมีประสิทธิภาพ สามารถเสนอวิธีการที่เหมาะสม และรูวาจะตองทําอะไรและอยางไร 

1.2 รูสึกทางบวกตอประสบการณใหมและ การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นโดยทั่วไป  

ทั้งยังสามารถผานพนปญหาไดอยางประสบความสําเร็จ เชน ความสามารถของบุคคลที่จะเผชิญ

และรับมือกับสถานการณตางๆ ได 

1.3 มีความรูสึกวา ตนเองสามารถควบคุม หรืออยูเหนือสถานการณตึงเครียดได 

เชน ทําใจใหสงบกอน รักษาการควบคุมใหคงสงบไวได  

  องคประกอบการอดทนกับความเครียดจะใกลเคียงกับการอางถึง “จุดแข็งของตัวตน ” 

(Ego strength) และการจัดการในทางบวก (Positive coping) การอดทนกับความเครียดนี้ที่เหมาะสม
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ในการตอบสนองตอความตึงเครียดอยางเหมาะสม การอดทนกับความเครียดนี้จะเกี่ยวของกับ

ความสามารถที่จะผอนคลาย ต้ังสติ และเผชิญหนากับความยากลําบากไดอยางสงบโดยปราศจาก

อารมณที่รุนแรง บุคคลที่ควบคุมอารมณไดดีจะเลือกที่จะเผชิญหนากับวิกฤตและปญหามากกวา

การยอมแพและปลอยใหตนรูสึกทําอะไรไมถูกและสิ้นหวัง หากองคประกอบทําหนาที่ไมเพียงพอ

จะเกิดการวิตกกังวลซึ่งมีผลตอการแสดงออกเน่ืองจากมีจิตจดจอนอยการตัดสินใจจึงทําไดยาก 

 2.  การควบคุมแรงกระตุน (Impulse control) เปนความสามารถที่จะอดกลั้นและ

ชะลอแรงกระตุน แรงขับ หรือสิ่งลอใจที่จะใหกระทําได นํามาซึ่งสมรรถภาพในการยอมรับกับ               

แรงกระตุน ที่รุมเราในตัวบุคคลหนึ่ง สามารถต้ังสติและควบคุมพฤติกรรมกาวราว คัดคาน และ              

การกระทําที่ไรซึ่งความรับผิดชอบ บุคคลที่มีปญหาในการควบคุมแรงกระตุนสามารถดูไดจาก             

มีความอดทนตอความคับของใจตํ่า หุนหันพลันแลน ควบคุมปญหาดวยความโกรธ ทําใ นสิ่งที่               

เปนโทษ ขาดการควบคุมตนเอง และแสดงพฤติกรรมอยางกะทันหันและไมสามารถทํานายได 

 สําหรับแนวคิดการฝกการจัดการความเครียดของ ลาซารัส (Lazarus, 1984) เปนวิธี                

ลดความเครียดแบบมุงแกปญหาที่เกิดขึ้น ขจัดปญหาใหหมดไป และ การมุงแก ไขที่อารมณ ซึ่งเปน

การจัดการความเครียดดาน อารมณ ความนึกคิด และสรีระตนเองใหผอนคลาย  ดังน้ันลาซารัส               

จึงใหนิยาม การจัดการความเครียดไววา เปนพฤติกรรมที่จัดกระทําขึ้นเพื่อควบคุมความเครียด  และ

พฤติกรรมที่ใชในการจัดกาสรกับความเครียด น้ันเปน ทั้งการกระที่เห็นชัดเจน และการกระทํา                 

ที่ซอนอยูภายในจิตใจเพื่อจัดการกับความตองการภายในตนเองและการจัดการกับความขัดแยง               

ซึ่งตองใชพลังและทรัพยากรมากมาย หรือเปนกลไกที่บุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลของจิตใจ                      

เมื่อถูกรบกวน ใชกระบวนการทางจิตที่เสริมสรางความสําเร็จในการปรับตัวตอความเครียดนั้น  

 สวน เมแนกฮาน (Meneghan, 1982:220-222) กลาววา การจัดการความเครียด เปน                    

วิธี นิสัยหรือแนวทางที่บุคคลใชเผชิญกับเหตุการณตาง ๆ เปนไปทั้ง การปฏิเสธ การถอย หนี 

ยอมรับหรือตอสูเพื่อควบคุมเหตุการณน้ัน ๆ   

 สโตน เฮลเดอรและสไควเดอร (Stone, Helder and Scheider, 1988: 183) กลาววา                  

การจัดการความเครียด เปน กลุมพฤติกรรม การกระทํา ความคิดทั้งขณะมีจิตสํานึกและ                      

ภายไรจิตสํานึกที่ทําใหบุคคลจัดการกับสถานการณความยุงยากทารบกวนคุกคามความสุขของชีวิต  

 คลารค (Clarke, 1984: 10) กลาววา การจัดการความเครียด เปน กระบวนการปฏิบัติการ

เพื่อปองกันหรือลดความทุกขทรมานที่เกิดจากความเครียด                       

 อารยา  ดานพานิช (2542 ) กลาววา การจัดการความเครียด เปน กระบวนการที่เกิดขึ้น             

อยางตอเน่ืองจาก การรับรูสถานการณตาง ๆ ที่กอใหเกิดความเครียดโดยผานกระบวนการ                  

ทางความคิด บุคคลจะแสดงพฤติกรรมในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งหรือหลายรูปแบบ                                  

ที่มีความสัมพันธเพื่อขจัดหรือบรรเทาเหตุการณตึงเครียดน้ันได  
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 นัยนา  เหลืองประวัติ (2547: 12) กลาววา การจัดการความเครียด เปน การที่บุคคลทําให

ความเครียดลดลงหรือขจัดใหหมดไปเพื่อปองกันหรือลดความทุกข ทรมานที่เกิดจากความเครียด 

โดยบุคคลใชสติปญญาในการเลือกวิ ธีการจัดการกับความเครียด ที่เคยใชแลวประสบความสําเร็จ              

ในอดีต ถาวิธีน้ีใชแลวไมประสบความสําเร็จบุคคลจะเลือกวิธีอ่ืนตอไป 

 สรุปไดวา การจัดการความเครียด เปนวิธีการที่สตรีไทยสมรสวัยกลางคนใชในการปฏิบัติ

เพื่อใหความเครียดลดลง โดยวิธีการดังกลาวเ ปนวิธีการปรับพฤติกรรมและปรับความคิด                        

ตามแนวพุทธศาสนาและตามแนวปรัชญาเตา  ซึ่งวิธีการดังกลาวจะชวยใหสตรีไทยสมรส                            

วัยกลางคนสามารถเผชิญความเครียดไดเหมาะสม ชวยใหความเครียดลดลงและสามารถปรับตัว                

ใหรางกายและจิตใจอยูในสภาวะสมดุล นําสูความสุขทางใจตอไป นับเปนการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนตามการศึกษาวิจัยคร้ังนี้    

 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดการความเครียดของสตรีสมรสวัยกลางคน ดังการศึกษาของ 

อนุชิต  สินจัตุรัส (2545 ) ทําการศึกษาเปรี ยบเทียบพฤติกรรมการจัดการความเครียดของสตรี                     

วัยกลางคนในครัวเรือนเขตเมืองและเขตชนบท  จังหวัดขอนแกน พบวา กลุมตัวอยางสตรี                        

วัยกลางคนอายุ 40-59 ป ในเขตเมือง 212 คน เขตชนบท 400 คน พบวา พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดของสตรีวัยกลางคนในเขตเมืองและเขตชนบทไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

0.05 แตรูปแบบการจัดการความเครียดของทั้งสองกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 

ดังน้ี 1) รูปแบบการแกปญหาแบบวูวามของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรีในชนบท 2)รูปแบบการต้ังสติ             

ใหมั่นคง ของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรีในชนบท 3)รูปแบบขอความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน                 

ของสตรีในชนบทมีมากกวาสตรีในเมือง 4) รูปแบบการตําหนิตนเองของสตรีในเมืองมีมากกวา

สตรีในชนบท 5) รูปแบบโยนความผิดของสตรีในชนบทมีมากกวาสตรีในเมือง 6) รูปแบบการคิด

เปนเร่ืองเคราะหกรรมหวังพึ่งโชคลาภสิ่งศักด์ิสิทธของสตรีในชนบทมีมากกวาสตรีในเมือง                     

7)รูปแบบการแกปญหาอยางเปนระบบของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรีในชนบท 8) รูปแบบ                     

การมองปญหาอยางสรางสรรคของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรีในชนบท 9) รูปแบบการจัดการ

ความเครียดระดับ 1 ในชีวิตประจําวันของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรีในชนบท 10) รูปแบบ                   

การจัดการความเครียดระดับ 2 โดยการผอนคลายรางกายและจิตใจของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรี

ในชนบท  สวนรูปแบบการจัดการความเครียดของสตรีในชนบทและสตรีในเมื องไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 คือ รูปแบบการหนีปญหาไมรับรูปญหาที่เกิดขึ้น และรูปแบบ                  

การจัดการความเครียดในระดับ 3 ดวยการผอนคลายรางกายและจิตใจระดับลึก  และเมื่อพิจารณา

คาเฉลี่ยของระดับการจัดการความเครียดทั้ง 3 ระดับคือ มีพ ฤติกรรมการจัดการความเครียด

ตามปกติในชีวิตประจําวัน การจัดการความเครียดดวยการผอนคลายรางกายและจิตใจ และ                     

การผอนคลายรางกายและจิตใจระดับลึก พบวาสตรีทั้งในเขตเมืองและชนบทมีการใชวิธีการผอน

คลายรางกายและจิตใจระดับลึกนอยมาก ดวยคะแนนเฉลี่ย ของสตรีเขตเมือง เทากับ 2.88,1.60 และ 
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1.33 ตามลําดับและสตรีในเขตชนบท เทากับ 2.78, 1.44 และ 1.38 ตามลําดับ  เมื่อเทียบกับวิธีอ่ืนคือ 

การแกปญหาอยางเปนระบบ  การขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน และการโยนความผิดเทากับ 3.77, 

3.33 และ 2.92 ตามลําดับ 

 จากงานวิจัยขางต น พบวาสตรีไทยวัยกลางคนน้ัน ยังขาดรูปแบบการจัดการความเครียด

ดวยวิธีการผอนคลายรางกายและจิตใจในระดับลึกหรือในระดับที่สามารถจัดการกับปญหา 

ความเครียดในระดับปานกลางและระดับสูงไดในระยะยาว  ซึ่งคณะวิจัยเห็นความสําคัญของ                  

การจัดการความเครียดระดับป านกลางและระดับสูง ซึ่งไมสามารถปรับตัวกับความเครียดนั้นได                

จึงนับเปนภาวะวิกฤตของชีวิต ที่ตองใชรูปแบบการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตในระดับลึก คณะวิจัย              

จึงสนใจทีจ่ะทดลอง ใชรูปแบบ วิธีการจัดการภาวะวิกฤตดวยตนเอง ตามแนวคิดทางพุทธศาสนา

และแนวปรัชญาจีนตามแนวคิดของเตา ดังเอกสารแนวคิดที่เกี่ยวของดังกลาวตอไปน้ี 

  

                  แนวคดิการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของตนเองตามแนวตะวันออก 

 ตามแนวพุทธปรัชญา สัจธรรมที่พระพุทธเจาทรงคนพบ ความจริงอันประเสริฐ 4ประการ 

หรืออริยสัจ 4  ซึ่งเปนความจริงแทที่ นําไปสูการดับทุกขอยางสิ้นเชิง โดยพระพุทธเจาไมสอน

อภิปรัชญาที่ขาดจากการปฏิบัติ  พระองคทรงสอนเนนเร่ืองการปฏิบัติเพื่อการพนทุกขเปนสําคัญ 

(ทองหลอ  วงษธรรมา, 2536: 194)  

 พระราชวรมนุ ี (ประยรู ธมมจิตโต ) (2542) ไดเสนอวา ผูที่ยังไมบรรลุเปนพระอรหันต                

ก็ตองหาวิธีการควบคุมพลังขัดแยงระหวางกุศลและอกุศลใหอยูในกรอบอันดีงาม มีการแสดงออก

ทางอารมณเปนที่ยอมรับไดในสังคม กระบวนการพัฒนาตนเองในเร่ืองของการแสดงออกทาง

อารมณน้ันมี 2 วิธี ดวยกันที่ไดสมาธิเปนผลดีและคงนานคอื  

1. สมถวิธีหรือสมถกรรมฐ าน: เนนใหมีพลังสมาธิขมฝายไมดีทั้งหลายไมให                       

มีบทบาท แตจะชวยใหเปนฐานของปญญา นั่นคือ จะทํางานอะไรใหไดผลมีปญญาไดชัดเจนแจม

แจงตองขมฝายอกุศลไวจะทําใหคิดไดชัดเจน แสดงออกไดถูกตอง ไมเปนทาสของอารมณ เพราะ

สามารถควบคุมฝายที่ ไมดีได และทําใหความรูสึกที่ดีไดแสดงออก ทั้งน้ีวิธีสมถวิธีหรือสมถกรรม

ฐานมีขอจํากัดคือ เมื่อใดที่ออกจากกรรมฐาน ออกจากสมาธิแลว ฝายอ กุศลก็จะมีฤทธิ์เดชมาก                 

ไมส ามารถประนีประนอมกันในชีวิตประจําวันได อาทิ เมื่อออกจากกรรมฐานแลวความโลภ                            

ก็อาจจะแสดงออกไดเหมือนเดิม เพราะฉะน้ันจะตองมีวิธีที่ 2 ตามมา 

 2.  วิปสสนากรรมฐาน : วิธีน้ีเปนการพัฒนาใหสมาธิขมฝายไมดีทั้งหลายไมให                  

มีบทบาทอยางถาวรและอยูในสังคมได ถาเปนสมถกรรมฐานจะตองปลีกวิเวกออกไป คร้ันพอ

กลับมาก็ฟุงซานเหมือนเดิม ทั้งน้ีสมาธิเปนสวนหน่ึงของของวิปสสนาที่เรียกวา ขณิกสมาธิ                       

ที่จําเปนตอการเรียน การทํางาน และจําเปนตอการเกิดปญญา 
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 วิปสสนาเปนวิธีการพัฒนาปญญาโดยตรง ซึ่งเร่ิมตนดวยสติปฏฐานที่เนนการฝกสติเพื่อ

พัฒนาปญญา สติ คือ ความรูตัว รูทันปจจุบัน รูจักแสดงออกอยางเหมาะสมในสถานการณตางๆ  

 การฝกควบคุมอารมณของบุคคลนั้นตองพิจารณาถึงองคประกอบของจิตเพื่อดูคุณสมบัติ

ของจิตที่พึงประสงคแลวเลือกพัฒนาตัวที่เดนๆ อาทิ เจตสิกฝายที่เปนกลาง ไดแก มนสิการ                

(การคิด) หรือเอกคัตา (สมาธิ ) หรือวิริยะ (ความขยัน ) เจตสิกเหลาน้ีใชไปในสวนที่เปน                       

สัมมา (ชอบ ) หรือมิจฉา (ผิด) ก็ได สําหรับในสวนของอารมณน้ันฝายอกุศลเจตสิก ไดแก                 

ความโกรธ ความโลภ ความมีโทสะ ความอิจฉา ความริษยา เปนตัวดึงเราออกจากฐานการทําความดี 

เราก็ตองพัฒนาฝายที่ดี คือ ฝายกุศลเจตสิกเพื่อทําใหเกิดความสมบูรณหรือเกิดพลังมากขึ้น อาทิ 

เปนอโลภะ (ความไมโลภ ) อโทสะ (ความไมโกรธ ) แผนภูมิของจิตที่ทําใหเกิดการพัฒนาบุคคล                

ที่พึงประสงคที่แทจริง คือ การพัฒนาใ นสวนที่เปนกุศลเจตสิกไปควบคุมอกุศลเจตสิก โดยอาศัย

พลังของฝายกลางทําใหชีวิตมีความสมดุล สําหรับการจัดการกับฝายอกุศลนั้น สามารถทําไดโดย

แบงออกเปน 4 ขั้นคือ 

 ขั้นที่ 1 สังวรปธาน คือ ความเพียรพยายามที่จะควบคุมตัวเอง ควบคุมพลังฝายไมดี

ทั้งหลาย ควบคุมตัวเองไม ใหทําชั่ว ไมใหพลังฝายอกุศลทั้งหลายมีพลังเหนือพฤติกรรมของเรา              

ไมตกเปนทาสของมัน หรือมี Self control น่ันเอง 

 ขั้นที่ 2 ปหานปธาน คือ กําจัด ขุดรากถอนโคนฝายไมดีออกไป คือ ตีใหออนลง ควบคุม

ใหอยูในเขตที่จัดการได เปนการทําใหฝายอกุศลหมดพลังไปในที่สุด 

 ขั้นที่ 3 ภาวนาปธาน คือ การพัฒนาในฝายที่เปนกุศลใหแข็งแรงขึ้น ใหมีพลัง ใหมีอํานาจ

เขามาควบคุมฝายอกุศล 

 ขั้นที่ 4 อนุรักขณาปธาน คือ รักษาความดี หรือฝายดีที่ไดทํามา เพิ่มพลังยิ่งขึ้นเร่ือยๆ              

ซึ่งจะเปนกระบวนการของการพัฒนาที่จะทําใหเกดิสมดุล ตองตรวจสอบตัวเองตลอดเวลา เปนนายตัวเอง 

 ในงานวิจัยคร้ังน้ี เนนการจัดการภาวะวิกฤตตามแนวพุทธดวยวิธี การฝกสมาธิแบบ                  

อานาปานสติ  และการฝกคิดโยนิโสมนัสสิการแบบการคิดอริยสัจ เพื่อฝกการควบคุมอารมณ                

ใหสงบมีสติ มีปญญา เกิดขึ้นตลอดเวลา พรอมทั้งการฝกการนวดแผนไทยดวยตนเองเพื่อ               

การผอนคลายความเครียด ใชวิธีทํากิจกรรรมการสวดภาวนาอธิฐานจิตและฟงเทปธรรมะเพื่อฝก

การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณ และใชการทํากิจกรรมกลุม กิจกรรมการชวยเหลือสังคมเพื่อ

ฝกการปรับตัว  ดังเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปน้ี  

 

 วิธีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  

 การฝกสมาธิ เพื่อใหจิตสงบ เปนการผอนคลายแตยังไมไปสูการปฏิบัติธรรม การฝกให  

มุงความสนใจจดจอสงบนิ่งกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เชนการจดจอที่ลมหายใจเขาออก การยุบพองของทอง 

ใหสติรู ไปตามอิริยาบถปจจุบันของรางกาย การฝกวิธีน้ีถาถูกวิธีจะทําใหใหรูสึกผอนคลายสบาย
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เหมือนรางกายไดพักผอน ซึ่ง พระราชมุนี (2529:160) กลาววาสมาธิ หมายถึง มีความมั่นของจิต

หรือสภาวะที่จิตแนวแนตอสิ่งที่กําหนดในที่ใดที่หน่ึง  

 มหามกุฎราชวิทยาลัย (2522:3) กลาววา สมาธิ หมายถึง การมีอารมณเดียวของจิตที่เปน

กุศล ไมซัดสาย 

 จําลอง  ดิษยวณิช (2544: 174-175) ไดอธิบายความหมายของสมาธิไวดังนี้ สมาธิในทาง

พุทธศาสนา หมายถึง การทําจิตใหสงบ การทําจิตใหต้ังมั่น ภาษาอังกฤษใชคําวา “Concentration”    

ถาพิจารณาตามความหมา ยแลวสมาธิยังหมายถึง สมถกรรมฐาน (Concentration meditation) คําน้ี            

มีความหมายใกลเคียงกับกับคําวา “ภาวนา ” ซึ่งหมายถึง การทําใหมีขึ้น การเจริญ การบําเพ็ญ 

(Meditation) หรือการพฒันาจิต (Mental development) การเจริญภาวนามีอยู 2 อยาง คือ                     

1) สมถภาวนา คือ การพัฒนาจิตใหเกิดความสงบ และ 2) วิปสสนาภาวนา คือ การพัฒนาจิตใหเกิดปญญา 

 ฐิติวัสส  สุขปอม (2545:9) กลาววา สมาธิ หมายถึง จิตต้ังมั่นอยูในอารม ณเดียว                       

เปนสภาวะที่จิตสงบ มุงรวมกําลังความคิดใหเปนหน่ึงเดียว  ไมกระจายความคิด ไมฟุงซาน กอให

จิตมีพลัง 

 ซึ่ง พระราชมุนี (2529:830) ไดกลาวถึงจิตที่เปนสมาธิวา จะมีลักษณะแข็งแรง มีพลังมาก 

ราบเรียบสงบเหมือนกับนํ้าในสระที่น่ิง ไมเครียด ไมกระดาง ไมวุน ไมขุนมัว ไมสับสน ไมเรารอน 

ไมกระวนกระวาย เปนจิตบริสุ ทธิ์ ปราศจากสิ่งรบกวน มีความมั่นคงในอารมณ ซึ่งจิตสามารถ                 

แบงไดเปน 3 ระดับคือ ระดับธรรมดาสามารถเกิดความต้ังใจ จิตระดับกลาง  ทําใหเกิดความสงบจิต

แนวแน สมองโปรง จิตระดับสูง เปนจิตเกิดความแมนยําเกิดปญญา   สําหรับบุคคลธรรมดาทั่วไป

ในระยะที่ฝ กสมาธิ  สามารถฝกระดับของขณิกสมาธิ  เปนสมาธิที่เกิดเพียงชั่วขณะที่คนทั่วไป

นํามาใชประโยชนในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันไดผลดี สมาธิระดับนี้สามารถชวยบรรเทา

ความวาวุน ความฟุงซานของจิตได  สมาธิระดับน้ีอาจเกิดขึ้นโดยบุคคลน้ัยไมรูตัววากําลังมีสมาธิ 

และถาบุคคลฝกสมาธิไดอยางสม่ําเสมอจนจิตเปนสมาธิจะมีผลตอรางกาย สวนระดับอุปจารสมาธิ 

หรือเรียกวาสมาธิจวนจะแนวแน เปนสมาธิที่สามารถระงับนิวรณได สมาธิระดับน้ีจะเกิดกอน               

ที่จะเกิดในระดับอัปปนาสมาธิ (ญาณ) บุคคลที่มีความพยายามฝกสมาธิน้ีได จะส ามารถควบคุม

อารมณ จิตเปนสมาธิไมซัดสาย ไมสนใจสรรพสิ่งใด ๆ ที่อยูรอบขาง   

 วิธีการฝกสมาธิตามหลักคําสอนของพุทธศาสนา มี 40 วิธี โดยแบงเปน 7 หมวด                     

(วิทย  วิศยเวทย และเสถียรพงษ  วรรณปก, 2525 : 148-151) ซึ่งแตละวิธีเปนเพียงอุปกรณสํา หรับ

บุคคลที่มีจริตที่ตางกัน มีดังน้ี 

 หมวด 1 กสิณ คือ วัตถุที่นําเอามาเพงเพื่อใหเกิดสมาธิมี 10 อยาง 

 หมวด 2 อสุภะ คือ ซากศพอันมีลักษณะตาง ๆ กัน 10 ลักษณะ 

 หมวด 3 อนุสติ คือ การระลึกถึงบุคคลและคุณธรรม 10 ประการ 

 หมวด 4 พรหมวิหารสี่ เปนคุณธรรมอันประเสริฐ 4 ประการ 
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 หมวด 5 อรูป คือ อรูปธรรมหรือสิ่งที่มิใชวัตถุนํามาเปนเคร่ืองมือฝกสมาธิ 4 ลักษณะ 

 หมวด 6 ปฏิกูลสัญญา คือ การพิจารณาความนาเกลียดของอาหาร 

 หมวด 7 ตุธาตุวัตถาน คือ การกําหนดธาตุทั้ง 4 หรือสวนประกอบของรางกาย 4 ชนิด คือ 

สวนที่มีลักษณะขันแข็งหรือกินเน้ือที่เรียกวา ปฐีธาตุ (ธาตุดิน) สวนที่ลักษณะเอิบอาบ ซึมซับ เกาะ

ยึด เรียกวา อาโปธาตุ (ธาตุนํ้า ) สวนที่มีลักษณะพัดไหว สั่นสะเทือน เรียกวา วาโยธาตุ (ธาตุลม ) 

สวนที่มีลักษณะเผาไหมมีความรอน หรืออุณหภูมิเรียกวา เตโชธาตุ (ธาตุไฟ) ผูที่ฝกสมาธิจะไดรั บ

ประโยชนทันที โดยไมตองรอถึงสมาธิระดับสูง และการฝกสมาธิแบบ อานาปานัสสติ                              

จะเปนการฝกสมาธิที่ไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ ซึ่งเปนการฝกที่ใชการกําหนดลมหายใจเขา

ออก พรอมกับภาวนา พุธ เมื่อหายใจเขา และ โธ เมื่อหายใจออก ตามแนวที่ พ ระราชวิสุทธิกวี 

(2526:7-15) ไดบันทึกไวเปนขั้นตอนการฝกดวยตนเอง 

 พระราชวิสุทธิกวี (2526: 7-15) ไดแบงขั้นตอนการฝกสมาธิแบบอานาปานัสสติไว ดังน้ี 

1. สมาทานศีลหรือต้ังวิรัติ คือ ต้ังใจงดเวนดวยตนเองในศีล 5  

2. ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัยเพื่อความเชื่อมั่นและสรางความผองในใหแกใจ 

3. แผเมตตา แผความปารถนาดีไปยังมนุษยและสัตวทุกจําพวก 

4. ตัดกังวล เชน ความกังวลเร่ืองงาน การเรียน ญาติพี่นองใหออกไปจากใจเสียชั่วคราว    

ไมคิดถึงเร่ืองในอดีตที่ผานมา  ไมคิดถึงเร่ืองอนาคตที่ยังมาไมถึง แตใหคิดถึงปจจุบันคือ อารมณ

ของกรรมฐานเทาน้ัน ซึ่งในที่น้ีก็คือ ลมหายใจเขา-ออก 

5. กําหนดเวลาในการฝก ควรมีการกําหนดไววาจะฝกคราวละกี่นาที โดยเร่ิมจาก 10 

นาที ถึง 20 นาทีก็ได  

 ข้ันตอนปฏิบัติ มีดังน้ี 

1. การน่ังใหน่ังขัดสมาธิ สวนผูหญิงจะน่ังพับเพียบก็ได ตามความถนัด พยายามควบ คุม

ใจไมใหฟุงซา นไปในภายนอก พรอมกับมีคําบริกรรมกํากับเพื่อใหใจมีเคร่ืองยึดคือ ภาวนา “พุท”  

เมื่อหายใจเขา และภาวนาวา “โธ” เมือ่หายใจออก  

2. การกําหนดลมหายใจใหทําตามลําดับขั้น ดังนี้  

2.1    ขั้นว่ิงตามลม เมื่อเร่ิมกําหนดลมหายใจ ใหสูดลมหายใจเขาใหแรงจนเต็มปอด

ประมาณ 3 คร้ัง เพื่อกาํหนดการเขา- ออกไดสะดวก ตอจากนั้นก็ปลอยลมหายใจเขาออกตามสบาย   

เขาก็รูวาเขา ออกก็รูวาออก ยาวก็รูวายาว สั้นก็รู วาสั้น พรอมทั้งภาวนาวาวา พุ ทโธ กํากับไปดวย         

โดยสงใจกําหนดวิ่งตามลมไปตามจุดกําหนดทั้ง 3 จุดคือ ปลายจมูก 1 ทามกลางอก 1 ที่ทอง 1 

2.2  ขั้นกําหนดอยูที่จุดแหงหน่ึง เมื่อกําหนดลมหายใจเขาออก โดยตามลมไปจนจิต      

ไมฟุงซานไปภายนอกแลว ก็ใหเปลี่ยนม ากาํหนดจิตไวเฉพาะจุดใดจุดหน่ึง ในจุดทั้ง 3 ตามที่เราจะ

กาํหนดไดถนัด  
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 จุดมุงหมายของการฝกสมาธิ 

 จําลอง ดิษยวณิช (2544: 175-176) ไดกล าวถึงจุดมุงหมายของการฝกสมาธิไววา 

จุดมุงหมายของการฝกสมาธิ คือ การทําใหจิตใจสงบและต้ังมั่น หมายความวาในขณะใดที่จิต                 

เปนสมาธิ เมื่อนั้นเราก็มีความสงบ มีความอ่ิมเอิบใจและความสุขเปนความสุขที่เกิดจากจิตใจ                   

อยางแทจริง ซึ่ง ไมใชความสุขอยางโลกๆ ที่ตองอาศัยสิ่งของภายนอก เชน เสื้อผาที่สวยงาม ดนตรี

ไพเราะ กลิ่นหอมละมุนละไม รสอรอยซาบซา การสัมผัสออนนุม เปนตน เปนความสุขที่เกิดจาก

จิตวางจากสิ่งเราที่มารบกวนชั่วคราวดวยอํานาจของสมาธิ การฝกสมาธิเพื่อบรรลุจุดมุงหมายนี้

เรียกวา “สมถกรรมฐาน” (Concentration Meditation) 

 

 ประโยชนของการฝกสมาธิ 

 เสฐียรพงษ วรรณปก (2527: 32-33) กลาวถึงประโยชนของสมาธิไว 4 อันดับดวยกนัคอื 

1.ประโยชนของสมาธิที่เปนจุดมุงหมายทางศาสนา  

1.1 ประโยชนระดับตน สามารถระงับกิเลสไดเปนคร้ังคราว 

1.2 ประโยชนระดับสูงสุด คือ การเตรียมจิตใหพรอมที่จะใชปญญาพิจารณา

สภาวธรรมตามเปนจริง จะเห็นแจงไตรลักษณ กําจัดกิเลสอาสวะใหหมดไปจากจิตสันดานในที่สุด 

 2.ประโยชนทางดานอภิญญา ผูฝกฝนจิตจนไดสมาธิระดับฌานสมาบัติแลว สามารถ

ปฏิบัติไดความสามารถพิเศษวิสัยสามัญชน (อภิญญา) คือ ไดฤทธิ์ขั้นโลกียตางๆ เชน เจริญปริยญาณ 

(ทายใจคนได) ทิพพจักขุ (ตาทิพย) ปุพเพนิวาสานุสสติ (ระลึกชาติได) เปนตน 

 3.ประโยชนในดานพัฒนาบุคลิกภาพ บุคคลที่ฝกจิตใหเปนสมาธิประจํายอม                          

มีบุคลิกภาพที่พึงปรารถนาหลายประการ เชน  มีบุคลิกภาพเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง  มีความสงบ

เยือกเย็น ไมฉุนเฉียวเกร้ียวกราด   มีความสุภาพน่ิมนวล ทาทีมีเมตตา  สดชื่นผองใส ยิ้มแยม               

เบิกบาน  งามสงา องอาจ นาเกรงขาม  มีความมั่นคงทางอารมณ  กระฉับกระเฉง กระปร้ีกระเปรา 

ไมซึมเซื่อง  มีจิตใจพรอมที่จะเผชิญเหตุการณตางๆ และสามารถแกไขสถานการณคับขันได               

มองอะไรทะลุปรุโปรง รับรูอะไรฉับไว รูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง  

 4.ประโยชนในชีวิตประจําวัน  ทําใหจิตใจสบายคลายเครียด มีความสุขผองใส  

ปราศจากความวิตกหวาดกลัว และก ระวนกระวายใจ  นอนหลับงาย หลับสนิท  มีความวองไว

กระฉับกระเฉง  มีความเพียรพยายามแนวแนในจุดหมาย  รูเทาทันปรากฏการณและยับยั้งชั่งใจดี 

สงเสริมความจําไดดี และ เกื้อกูลแกสุขภาพ เชน ชะลอความแก ดูออนกวาวัย 

ปจจุบันนักจิตวิทยาและจิตแพทยหลายทานไดใหควา มเห็นสอดคลองกันวา การฝกสมาธิ

สามารถลดความเครียดและความวิตกกังวลลงได บางทานไดนําเอาเทคนิคของการฝกสมาธิ                        

มาประยุกตใชในการรักษาผูปวยที่มีปญหาทางจิตใจและอารมณบางราย โดยเฉพาะอยางยิ่งผูปวย

โรคประสาท และจิตสรีรแปรปรวน 
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 ทั้งน้ี พระราชวรมุนี (2529: 834) ไดกลาวถึงประโยชนของผูฝกสมาธิแบบอานาปานั สสติ

วา จะทําใหเปนผูที่มีจิตและบุคลิกภาพเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง สุภาพ มีเมตตากรุณา รูจักตนเอง

และผูอ่ืนตามความเปนจริง (ปราศจากนิวรณ ) จิตอยูในสภาพพรอมตอการรับการปลูกฝงคุณธรรม

ตาง ๆ และสงเสริมใหมีนิสัยที่ดี รูจักทําใจใหสงบ สามารถยับยั้งความทุกขที่เกิดขึ้นได มีความมั่นคง

ทางอารมณชวยใหมีสติเทาทันพฤติกรรมทางวาจา ความรูสึกนึกคิดและภาวะจิตใจที่เกิดขึ้นดวย   

 การคิดแบบโยนิโสมนสิการ  ตามที่ พระธรรมปฎก (2538) กลาววา เปนการทําในใจ             

โดยแยบคาย น่ันคือ การใชความคิดอยางถูกวิธี เปนการรูจักมอง รูจักพิจารณาสิ่งตาง ๆ โดย                

มองตามสิ่งน้ัน ๆ ตรงความเปนจริง และโยวิธีคิดหาเหตุผลสืบคนถึงตนเคา สืบสาวใหตลอดสาย 

แยกแยะสิ่งน้ัน ๆ หรือปญหาน้ัน ๆ ออกใหเห็นตามสภาวะและ ตามความสัมพันธสืบทอดแหงเหตุ

ปจจัย  โดยไมเอาความรูสึกดานตัณหาเขาจับ หรือสรุปไดวา คิดถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล             

คิดเรากุศล โยนิโสมนสิการ จะทําใหคนเปนผูใชความคิด นําความคิดนั้นมาแกไขปญหาทําใหเกิด

ความสุข  

 พระเทพเวท ี (2533) กลาววา โยนิโส มาจาก โยนิ แปลวา เหตุ ตนเคา แหลงเกิด ปญญา 

อุบาย วิธีทาง มนสิการ แปลวา การทําในใจ การคิด คํานึง นึกถึง ใสใจ พิจารณา เมื่อรวมกัน                      

จึงแปลวา การทําในใจโดยแยบคาย ซึ่งโยนิโสมนสิการ มี 2 ประเภทคือ ที่มุงกําจัดอวิชชา ทําใหเกิด

ความ รูแจงตามสภาวะ เรียกวา โยนิโสมนสิการแบบพัฒนาปญญา และโยนิ โสมนสิการ แบบ                

สรางเสริมคุณภาพจิต มุงปลุกเราคุณธรรม สรางเสริมคุณภาพจิตทําใหความรู ความเขาใจตามความเปนจริง 

สามารถพัฒนาตนเองไปสูอิสรภาพไดอยางแทจริง  

 พระราชวรมนุ ี(2529:676-727) ไดกลาววาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ ไว 10 วิธี คือ 

1.วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย คือ การพิจารณาเหตุการณหรือปรากฏการณที่เกิดขึ้น

ใหรูสภาวะที่เปนจริง ดวยการคนหาสาเหตุและปจจัยตาง ๆ ที่สัมพันธสงผลสืบทอดกันมาทําให

เกิดผลเชนน้ัน วิธีการสืบคนหรือสืบสาวสาเหตุ ทําไดโดยการหาความสัมพันธหรือการต้ังคําถามแลวหา

คําตอบ 

 2.วิธีคิดแบบแยกแยะองคประกอบ เปนการ แยกแยะสรรพสิ่งออกเปนองคประกอบยอย ๆ 

และจัดประเภทหมวดหมูขององคประกอบยอย ๆ นั้นอยางชัดเจน 

 3.วิธีคิดสามัญลักษณหรือวิธีคิดแบบรูเทาทันความเปนไปของธรรมชา ติ วิธีคิดน้ี  ตอง

อาศัยความรู ประสบการณที่มากพอ และตองสามารถเขาใจธรรมชาติความเปนไปของ                     

สิ่งทั้งหลายในฐานะเปนสิ่งที่เกิดจากเหตุปจจัยตาง ๆ ปรุงแตงขึ้น และตองเปนไปตามเหตุปจจัย             

ผูที่สามารถคิดแบบสามัญลักษณไดมักเปนผูมีสติไมวูวาม 

 4.วิธีคิดแบบอริยสัจหรือวิธีคิดแบบแกปญหา วิธีคิดน้ีเปนวิธีแหงการดับทุกข และ            

วิธีที่สามารถครอบคลุมวิธีคิดแบบอ่ืน ๆ ไดทั้งหมด วิธีคิดแบบน้ีมีลักษณะทั่วไป 2 ประการ คือ 

4.1  วิธีคิดตามเหตุและผล สืบสาวจากผลไปหาเหตุแลวแกไขที่เหตุ 
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4.2  กําหนดรูทําความเขาใจปญหาใหชัดเจน กําหนดเปาหมายวิธีปฏิบัติที่จะกําจัด

สาเหตุของปญหาโดยสอดคลองกับเปาหมาย และตองเปนการแกไขที่ปฏิบัติไดจริง วิธีคิด                    

แบบแกปญหามขีัน้ตอนจัดเปน 2 คู คือคูที่ 1 กาํหนดตัวปญหา กบั กาํหนดเหตุของปญหา  คูที่ 2 

จุดมุงหมายที่เปนภาวะสิ้นปญหา กับ วิธีการปฏิบัติเพื่อแกไขสาเหตุและเพื่อบรรลุภาวะสิ้นปญหา 

 5.วิธีคิดแบบอรรถสัมพันธหรือคิดตามหลักการและความมุงหมาย เปนวิธีคิด                        

ที่มีหลักการ (ธรรม) มีความมุงหมาย (อรรถ) ซึ่งมีทั้งหลักการใหญ หลักการยอย ความมุงหมายในอนาคตและ

ปจจุบัน  

 6.วิธีคิดแบบคุณโทษ  ทางออก เปนการวิเคราะห สรรพสิ่งทั้งหมดตามความเปนจริง 

โดยมองเห็นและยอมรับความจริงวามีทั้งดานดี (เปนคุณ) ดานเสยี (เปนโทษ) ทําใหเลือกปฏิบัติได

ถูกตอง สามารถแกไขสวนบกพรองได 

 7.วิธีคิ ดแบบคุณคาแทคุณคาเทียม เปนวิธีคิดที่ใชพิจารณาเกี่ยวกับการปฏิบัติตอ                 

สิ่งทั้งหลายใชปญญาไตรตรองประเมินคาสรรพสิ่ง และเลือกปฏิบัติแตสิ่งที่เปนประโยชนแกชีวิต            

ที่แทจริงเพื่อประโยชนสุขแกตนเองและผูอ่ืน 

 8.วิธีคิดแบบปลุกเร าคุณธรรม เปนวิธีคิดที่นําความคิดที่นําประสบการณที่ผานมาไป

คิดปรับปรุงชักนําความคิดใหเดินไปทางที่ดีงาม เปนประโยชน เปนกุศล ทําใหเกิ ดทัศนคติที่ดีตอ

บุคคล เหตุการณและสิ่งแวดลอม มีจิตใจสะอาดผองแผว 

 9.วิธีคิดแบบเปนอยูปจจุบัน เปนการคิดวิเคราะหเหตุ ผล เ ชื่อมโยงสัมพันธ

องคประกอบตาง ๆ จนเกิดรูจักคิดที่จะทําปจจุบันใหดีที่สุด 

 10.วิธีคิดแ บบวิภัชชวาท ไมใชวิธีคิดโดยตรง แตเปนวิธพีดูหรือแสดงหลกัการ                 

แหงคําสอน แสดงออกและสื่อความหมายตามความคิดที่จําแนกแยกแยะประเด็นและแงมุมตาง ๆ        

อยางครบถวนและตรงตามความเปนจริง  

 สรุปไดวา การคิดแบบโยนิโสมนสิการ นับเปนการฝกคิดเพื่อใหรูจักใชความคิดอยาง           

ถูกวิธี มีการคิดอยางเปนระบบ คิดวิเคราะหสังเคราะหเปนขั้นเปนตอน อยางมีเหตุผล ที่ชวยให

ตนเองไดนําไปสูความสงบสุขและหากบุคคลไดใชการคิ ดแบบโยนิโสมนสิการบอย ๆ จะทําให

เขาใจสิ่งตาง ๆ ตามความเปนจริง ปญญาก็จะงอกงามสามารถนําความรูมาแกไขปญหา ซึ่งจะเปน

ประโยชนในการดํารงชีวิตประจําวัน  ซึ่งในการวิจัยคร้ังน้ี ไดทําการฝกกลุมตัวอยางคือ สตรีไทย

สมรสวัยกลางคนที่มีภาวะวิกฤตในชีวิต ใหรูและเขา ใจสามารถคิดโดยใชหลักการคิดแบบ                   

โยนิโสมนสิการ โดยเนนการคิดแบบอริยสัจ เพื่อสามารถเขาถึงกระบวนการและวิธีการจัดการ

ภาวะวิกฤตในชีวิตตนเองไดตรงตามความเปนจริงและมีความสุขใจในชีวิตตอไป 
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 ข้ันตอนการคิดแบบอริยสัจ 

 วิธีการคิด น้ีเปนการเร่ิมตนจ ากปญหาหรือทุกข โดยกําหนดรู ทําความเขาใจปญหาหรือ

ความทุกขใหชัดเจน แลวสืบคนสาเหตุเพื่อเตรียมการแกไขพรอมทั้งกําหนดเปาหมายของตนให             

แนชัดคืออะไร เปนไปไดไหม จะเปนอยางไร แลวคิดวางแผนการปฏิบัติที่จะกําจัดปญหาโดย              

ใหสอดคลองกับก ารที่จะบรรลุจุดหมายที่กําหนดไว (พระราชมุนี , 2528)  และการคิดแบบอริยสัจ             

มีลักษณะ 2 ประการคือ 1) วิธีการคิดตามเหตุและผล สืบสาวผลไปหาเหตุแลวแกไข 2) เปนการคิด

ที่ตรงจุดตรงเร่ือง  มุงตรงตอสิ่งที่ตองการปฏิบัติที่เกี่ยวของตอชีวิ ต แกปญหาไมฟุงซ านออกไป ทํา

ความเขาใจปญหา โดยหลักอริยสัจมีวิธีปฏิบัติโดยสังเขปดังน้ี (กรมสามัญศึกษา, 2530: 80-83)  

 ขั้นที่  1  ทุกข คือสภาพปญหา คือ การทําความเขาใจปญหา สภาพขอบเขตของปญหา              

ที่อาจเปนความขัดของ ขัดเคือง กดดัน บีบคั้นใหเรากําหนดรูวา น้ีคือส ภาพปญหา ทําความเขาใจ 

ใหชัดเจนวาน้ีเปนอะไรคืออะไร เหมือนแพทยตรวจดูอาการของโรค และวินิจฉัยวาเปนอะไร               

ซึ่งเปนที่ต้ังของโรคใหชัดเจน (ทุกข) 

 ขั้นที่ 2  สืบสาวสาเหตุแหงทุกข คือการวิเคราะหคนหาขอมูลหรือตนตอของปญหา           

ซึ่งจะตองแกไขกําจัด หรือทําใหหมดสิ้น ซึ่งเปนปจจัยที่ทําใหเกิดปญหาน่ันเอง เหมือนแพทยคนหา

สมมติฐานของโรค เพื่อรูชนิดของเชื้อโรค เพื่อจะไดเยี่ยวยาใหถูกกับเชื้อน้ัน (สมุทัย) 

 ขั้นที่ 3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข นับเปนตัวกระบวนการแกปญหา คือ เล็งเห็น                

ความชัดเจนถึงภาวะปราศจากปญหาวามุงหมายคืออะไร เปนไปไดจริงไหม เปนไปไดอยางไร                 

มีความ ชัดเจนของเป าหมายและหลกัการกอนทีจ่ะวางรายละเอียดหรือกลวิธใีนการดําเนินการ 

เหมือนแพทยรูวาสาเหตุของโรคและอาการนั้นมาจากเชื้ออะไร ก็ตองมองใหชัดวา จะหายจากโรค

ไดอยางไรเพื่อไมใหรักษาสุม ๆ ไป (นิโรธ) 

 ขั้นที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข คือ เมื่อมีความชัดเจนเกี่ยวกับเปาหมายแลวและหลักการ

ทั่วไปแลว ก็กําหนดวิธีการ แผนการและรายการสิ่งที่ตองทําในการที่จะแกไขกําจัดสาเหตุของ

ปญหาใหเปนผลสําเร็จ เพื่อแพทย ก็วางยา วิธีปฏิบัติตัวของคนไขเพื่อบําบัดโรคใหหมดไป (มรรค)  

 งานวิจัยที่เกี่ยวของ มีผูศึกษาไว ตามที่ ปราณี สมสกุล (2538 ) ศึกษาเปรียบเทียบ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาพุทธศาสนา การใชเหตุผลเชิงจริยธรรมในการตัดสินใจของนักเรียน   

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ที่เรียนโด ยการสอนคิดแบบโยนิโสมนสิการ กับการสอนตามคูมือครู พบวา 

ผลสัมฤทธิ์ ทางการเรียนวิชาพุทธศาสนาของกลุมที่สอนโดยการสอนคิด แบบโยนิโสมนสิการ                 

มีคาเฉลี่ยสูงกวาและมีความแตกตางกับกลุมที่สอนตามคูมือครูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05            

สวน รัตนา ต้ังชลทิพย (2530)  ศึกษาผลการฝกสมาธิตอสุขภาพจิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 

อาย ุ 14-16 ป จํานวน  37 คน แบงเปนกลุ มทดลอง 17 คน กลุมควบคุม 20 คน โดยกลุมทดลอง

ไดรับการฝกสมาธิเปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมี

สุขภาพจิต (วัดจาก ความรูสึกผิดปกติทางรางกาย ความซึมเศราและความวิตกกังวล ) ดีกวากอนการ
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ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 เชนเดียวกับการศึกษาของ ฐิติวัสส สุขปอม (2545) ไดทําการ

เปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบ  อานาปานั สสติกั บการฝกผอนคลายกลามเน้ือที่มีต อ

ความเครี ยดในการเรียนของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนมักกะสันพิทยา 

กรุงเทพมหานคร พบวา  กลุมเปาหมายมีความเครียดลดลงหลังจากไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ 0.01  และนักเรียนที่ไดรับการฝกแบบ   อานาปานัสสติกับนักเรียนที่ไดรับการฝกผอน

คลายกลามเนื้ อ มีความเครียดในการเรียนลดลงไมแตกตางกันอยางมีนัยสํา คัญทางสถิติ สวน          

สนุนัทา กระจางแดน (2546)  ไดทําการศึกษาผลการฝกอานาปานัสสติสมาธิตอระดับความเครียด 

ในกลุมนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 2 วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมทดลอง

และ กลุมควบคุมกลุมละ 30 คน โดยกลุมทดลองไดเขารับการฝกอานาปานสติสมาธิเปนเวลา                 

16 สัปดาห ผลการทดลองพบวา นักศึกษาในกลุมทดลองภายหลังการฝก มีระดับความเครียดลดลง

ตํ่ากวากอนการฝก และลดลงกวากลุมที่ไมไดรับการฝก อานาปานัสสติสมาธิอยางมีนัย สําคัญทาง

สถิติ 0.05  และนัยนา  เหลืองประวัติ (2547 : 66) ศึกษาผลการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดย

การฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจและการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพื่อการจัดการกับความเครียด

ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  พบวา นิสิตที่ไดรับการฝก มีการจัดก ารกับความเครียดสูง

กวานิสิตที่ไมไดรับการฝก และไมพบปฏิสัมพันธระหวางการไดรับการฝกการจัดการความเครียด

กับบุคลิกภาพที่มีตอการจัดการกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 

การนวดแผนไทยดวยตนเอง 

 ต้ังแตด่ังเดิม คนไทยใชการนวดชวยผอนคลายความเครียด บรรเทาอ าการปวดเมื่อย

รวมทั้งบําบัดโรคและบํารุงรักษาสุขภาพ ถือวาการนวดแผนไทยเปนทั้งศาสตรและศิลปมีเอกลักษณ

เฉพาะสามารถถายทอดการเรียนรูเปนกิจจะลักษณะที่ลึกซึ้งและเขาใจซาบซึ้งภายในวงจํากัด                 

จากญาติ อาจารยครูสูศิษย มีผลทั้งในการบําบัดรักษาและสรางส รรควัฒนธรรม มือสัมผัสกายดวย

สมาธิใชพลังจิตเปนการรักษาภายใน ทําใหเปนผลดีและกอเกิดความสัมพันธใกลชิดระหวางผูนวด

และผูรับการนวด ซึ่งมักจะเปนการนวดระหวางผูนอยกับผูใหญในครอบครัว สมาชิกในครอบครัว

จึงมีการผูกพันทางใจซึ่งกันและกันในชีวิตความเปนอยูอย างสังคมไทยในอดีต แตตอมาสภาพ

โครงสรางทางสังคมและครอบครัวไดเปลี่ยนแปลงไป เปนครอบครัวเด่ียวมากขึ้น ดังนั้น สมาชิกใน

บานจึงตองพึ่งพาตนเองมากขึ้น ทางการแพทยและสาธารณสุขไดขยายแนวคิดการดูแลสุขภาพดวย

ตนเองมากขึ้นเพื่อเปนการปองกัน สงเสริม รักษาและฟนฟูสุ ขภาพของคนไทยใหทั่วถึงมากขึ้น 

ปจจุบันกระทรวงสาธารณสุขและภาคเอกชนจึงใหความสําคัญและสนับสนุนใหศาสตรการนวด

แผนไทยไดมาตรฐานสากลเปนที่ยอมรับในประสิทธิภาพของผลลัพธที่ไดจากการนวดแผนไทย 

และการนวดแผนไทยน้ีสามารถกระทาํไดดวยตนเองในเบือ้งตน  สําหรับผูที่มีอากา รตึงเครียดของ



 59 

รางกายและจิตใจเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี ลดปริมาณการใชยาเกินขนาด และเพิ่มความภาคภูมิใจใน

ตนเองที่สามารถพึ่งตนเองได (สุรเทพ  อภัยจิตร,2541: 9-10)  

 

 ประโยชนของการนวดแผนไทยดวยตนเอง 

1. การนวดทาํใหระบบการไหลเวียนของเลอืดดีขึน้  

2. บรรเทาอาการปวดเฉพาะที่  

3. ผอนคลายความเครียด กดจุดคลายเสนที่ตึงเครียด 

4. ชวยลดปริมาณการใชยาเกินขนาด ที่อาจมีโรคแทรกซอนจากากรใชยาได 

5. ทําใหกลามเน้ือ กระดูกและขอเคลื่อนไหวไดดีขึ้น 

ทั้งน้ี การนวดแผนไทยน้ันไมเปนอันตรายตอสุขภาพ หากไดรับการฝกฝนเรียนรูระบบ

สรีระของรางกายและวิธี การนวดมาอยางดีจากผูชํานาญการ  การนวดธรรมชาติเพื่อสุขภาพนั้น       

ควรกระทําสัปดาหละ 1 คร้ังหรือ 2 สัปดาหตอ 1 คร้ังหรือเดือนละ 1 คร้ัง และการนวด แผนไทย       

ในปจจุบันจะใชรวมกับการประคบสมุนไพร เพื่อสุขภาพ 

 หลักสําคัญของการนวด ผูนวดควรมีความรูดังตอไปน้ี (สุรเทพ  อภัยจิตร, 2541: 169-175)  

1. รางกายมนุษยเบือ้งตน เชน กายวิภาคศาสตร สรีรวิทยา พยาธิวิทยา เปนตน 

2. การคนหาสาเหตุของอาการและการตรวจเฉพาะที่ 

3. รูเร่ืองการนวดที่จําเปน ขอดีขอเสียประโยชนจากการนวด  ลักษณะการนวด การ

ใชแรงในการกดนวด จํานวนคร้ัง ระยะเว ลาในการนวดแตละคร้ัง และผลขางเคียงและวิธีการ

ปองกัน บรรเทาที่เปนผลกระทบจากการนวด 

4. ขณะนวดตองมีสมาธิตัดความกังวล สวดมนตแผเมตตากอนทําการนวดเพื่อใหจิตสงบ 

5. รูเทคนิคการนวดแตละคร้ัง และจังหวะการนวด  

6. ขอควรปฏิบัติหลังการนวดเสร็จ   

 จากการศึกษาของ นัยนา  เหลื องประวัติ (2547: 66-67) ถึงผลของการจัดการความเครียด

โดยการฝกสมาธิ การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา 

กลุมทดลอง ซึ่งไดรับการฝก มีการจัดการความเครียดไดสูงกวานิสิตที่ไมไดรับการฝก อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 0.01 

 สรุปไดว า จากการทบทวนเอกสารที่เกี่ยวของกับการจัดการภาวะวิกฤต ทั้งความเครียด 

ความวิตกกังวล สุขภาพจิต การเผชิญปญหาและการปรับตัวตามแนววิธีทางพุทธศาสนา ดวย ตนเอง

โดยการทําสมาธิ การปรับความคิดความเชื่อ การภาวนา การอธิฐานจิตและการชวยเหลือสังคม 

ดังกลาวขางตน คณะวิจัยจึ งมั่นใจวา การจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยแนวทางวิธีพุทธศาสนา จะทํา

ใหสตรีไทยสมรสวัยกลางคน มีการรับรูภาวะวิกฤตลดลง และมีความสุขใจในชีวิต อันจ ะเปน

ภูมิคุมกันทางจิตที่เขมแข็ง สามารถเผชิญปญหาตาง ๆ ไดดีตอไปในชีวิต  
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       แนวคดิการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของตนเองตามแนวปรัชญาจีน 

 ปรัชญาจีน 

จุดกําเนิดปรัชญาจีนไมมหีลกัฐานยนืยนัแนนอนแตพอกลาวไดวา กาํเนิดและวิวฒันาการ

มานับเปนพัน ๆ ป เชนเดียวกับปรัชญาอินเดีย ปรัชญาพุทธ ซึ่งคําวาปรัชญาน้ัน นักปราชญจีนไดให

คําจํากัดความไววา เปน ”การคิดอยางมีเหตุผลและการคิดไตรตร องตามหลักเหตุผล เปนอุปกรณ

หรือมรรควิธีที่จะนํามาปฏิบัติ อันเปนอุดมคติที่กอใหเกิดประโยชนไดในชีวิตและในสังคมน้ี ” 

ปรัชญาจีนจึงเร่ิมตนบนพื้นฐานแหงการแสวงหาความรูความเขาใจหลักแหงธรรมชาติโดยมีทัศนะ

วา มนุษยและจักรวาลตางก็มีสัมพันธสอดคลองกันผูกพันกั น ในสมัยระหวางศตวรรษที่ 2                 

กอนพุทธศักราช ถึง พุทธศตวรรษที่ 5 เปนยุคสมัยที่กอเกิดปรัชญาสํานักตาง ๆ ในจีนคือ ปรัชญา

เตา ปรัชญาขงจ๊ื อ ปรัชญามอจ๊ือ และปรัชญานิติธรรม ทั้งนี้ปรัชญาเตาและปรัชญาขงจ๊ื อน้ันยังมี

อิทธิพลเปนที่ยอมรับของชาวจีน ชาว ตะวันออกและชาวตะวันตกที่เลื่อมใสศรัทธา โดยปรัชญา

ขงจ๊ือ ชาวตะวันตกใชคําวา Confucianism สวนปรัชญาเตา ชาวยุโรปเรียกวา Taoism ซึง่แนวทาง

การนํามาใชในชีวิตประจําวันของทั้งสองปรัชญานี้มีความแตกตางกันอยู โดยปรัชญาขงจ๊ือเนนถึง

ภาระหนาที่ของคนตองพึงมีตอสังคม  แตปรัชญาเตา  ไดเนนวาอะไรคือธรรมชาติ และการเปนไป

โดยธรรมชาติที่มีอยูในมนุษย และแนวทางทั้งสองปรัชญานี้ตรงกับแนวคิดทางปรัชญาตะวันตก

โดยคราว ๆ 2 สํานักคือ ปรัชญา Classicism  และปรัชญา  Romanticism  (ทองหลอ วงษธรรมา , 

2536: 222-227) 

 ปรัชญาขงจื๊ อ เกิดขึ้ นกอน ค .ศ.551-479 โดยขงจ๊ือ เปนผูเร่ิมตนแนวคิดดานจริยธรรม 

ขงจ๊ือเนนใหคนมีความรับผิดชอบและหนาที่ มีความสัมพันธกับสังคมระหวางบิดากับบุตร 

ผูปกครองกับประชาชน สามีกับภรรยา พี่กับนองและเพื่อนกับเพื่อน ในสังคมมีแตความสงบสุข    

ใหมีความรักตอกันมีสิ่งที่พึงกระทําตอกัน โดยคนที่มีหัวใจรักผูอ่ืนอยางแทจริง ยอมสามารถปฏิบัติ

หนาที่ในสังคมไดผล จึงกลาวไดวา ขงจ๊ือ เนนเร่ืองจริยธรรมและคุณธรรม ที่มนุษยพึงตองมีตอ

สังคม (ธนู แกวโอภาส, 2536: 130-135)  

ปรัชญาเตาของเลาจื่อ 

เกิดขึ้นกอน ค .ศ. 604 ป (ประมาณ  62 ป กอน พ .ศ. หรือหลังพระพุทธเจาปรินิพาน 18 ป) 

เลาจ่ื อ เปนคนเฉลี ยวฉลาด รับราชการเปนหัวหนาหอสมดุหลวง เมือ่ทาํงานไดเห็นเหตุการณ

บานเมืองมากขึ้นจึงเกิดความเบื่อหนายกับบานเมืองที่ยุงเหยิ งเต็มไปดวยการฉอราษฎรบังหลวง จึง

ลาออกจากราชการและเขียนคัมภีรเตาเตะจิง ซึ่งแปลวา ดวยคุณสมบัติของเตา ที่ประกอบดวยอักษร

จีนประมาณ 5,000 คํา แบงเปน 2 ภาคคือ ภาคตน 37 บท และภาคปราย 44 บท จึงมีทั้งหมด 81 บท 

(รายละเอียดอยูทายโครงการ ) เน่ืองจากปรัชญาเตา มีความลึกซึ้งมาก จึงมีผูนําคัมภีรน้ีมาแปลและ

นักปราชญ เฮ งเพี๊ยกสมัยสามกก (ตนพุทธศตวรรษที่ 8) และตอมาไดนํามาอรรถาอธิบายปรัชญา

เลาจ๊ือขึ้น จึงเปนอรรถกถาที่มีชื่อเสียงมากที่สุด   และมีผูแปลเปนภาษาตาง ๆ เผยแพรทั่วโลก               
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(ทองหลอ วงษธรรมา , 2536: 230-252) ซึ่งเลาจ่ือไดบัญญัติคํา เรียกวา เตาไวใน คัมภีร  ซึ่งเปนเพียง

ชื่อสมมติเทาน้ัน ตามแนวคิดของเลาจ่ือ ซึ่งสิ่งที่แทจริงสูงสุดที่เลาจ่ือหมายถึงน้ันไมมีชื่อ หรือเปน

นิรนาม เปนธรรมสติอยูเหนือถอยคํา แตหากไมอาศัยถอยคําเพื่อนํามาเรียก อมตะภาวะน้ีก็                      

ไมสามารถจะอธิบายโดยไมใชสื่อก็จะทําใหผูคนไมเขาใจ  

เตา แปลไดหลายนัย เชนแปลวา หนทาง (มรรค ) คุณสมบัติ วิธีการ กฎจารีต ธรรมชาติ 

ฯลฯ ดังนั้นเตา จึงถูกมองไดสองมุมคือ มองในมุมมอง เตา ไมมีความเปลี่ยนแปลง ไมมีลักษณะ

อยางที่โลกมีในมุมมองน้ี เตาก็คือ อภาวะ อภาวะเหมือนกับกระจกที่ยั งไมมีภาพเขามาปรากฏ และ

อีกมุมมองในแง เตาเปนรากฐานของสรรพสิ่ง สิ่งทั้งปวงจะมี ขึ้นไดเพราะ เตา เปนเหตุการณ                   

ในมุมมองน้ี เตาคือ ภาวะเหมือน กระจกเงา ซึ่งเลาจ่ือไมไดตอบวา เตาเกิดขึ้นไดอยางไร แตยืนยัน

วาเตามีอยูจริง และมีอยูกอนพระเจาและโลก โดยเลาจ่ือสอนใหคนดําเนินชวีติไปตามธรรมชาติและ

ผสมผสานกลมกลืนกับธรรมชาติ สรุปหลักจริยธรรมตามคําสอนของเตาได 3 ประการคือ                  

(ทองหลอ วงษธรรมา, 2536: 258) 

1.  เมตตากรุณา ใหรักผูอ่ืน สงสารผูอ่ืนเพราะคนดีมีเมตตาสามารถเอาชนะทุกสิ่ งทุก

อยางได แตความรักความเมตตาจะตองไมมุงหวังสิ่งตอบแทนใด ๆ เปนการให การเสียสละใหผูอ่ืน

มีความสุข 

2.  ความกระเหม็ดกระแหม เลาจ่ือสอนใหรูจักประหยัดมัธยัสถ คือ การรูจักจับจายใช

สอยใหพอเหมาะแกฐานะของตน ไมฟุมเฟอยหรือตระหน่ีจนเกินไป รวมถึงคว ามเรียบงายในการ

ดํารงชีวิต 

3.  ความออนนอมถอมตน เลาจ่ือสอนใหมี ความออนนอมไมแข็งกระดาง และใหถอม

ตนไมโออวดเพราะความแข็งกระดางและการโออวดไมมีบุคคลใดตองการ เตากลาววา ความแข็งกระดาง            

เปนของตํ่า และเปนคุณลักษณะของความตาย ความออนละมุน ละไมเปนของสูง ฟาเปน จักวาล              

อันไพศาลและยิ่งใหญ ละมุนละไมละเอียดออนจนอาจสัมผัสได ฟาจึงเปนของสูงอยูเบื้องบน           

ความออนยอมชนะความแข็ง เชน นํ้ายอมกัดกรอนหินที่แข็งได เปนตน 

ซึ่งในคัมภีรเตาเตะจิงน้ันมีคําสอนที่เกี่ยวกับคุณธรรม จริยธรรมอยูอีกจํานวนมาก ดังเชน 

คําพูดจริงไมไพเราะ คําพูดไพเราะมักไมจริง คนดีไมโต เถียงเพื่อตนเอง คนที่โตเถียงเพื่อตนเอง

ไมใชคนดีที่แทจริง คนฉลาดไมตองรูหลายอยาง คนที่รูหลายอยางไมใชคนฉลาด นักว่ิงที่ดี                

ไมทิ้งรอยฝเทาใหปรากฏ คําพูด ที่ดียอมไมมีชองวางใหใครทักทวงได นักคํานวณที่ดีไมตอง                   

ใชลูกคิด ประตูดียอม    ไมตองใชกลอน ปมที่ผูกดีไมตองใชเชือก คนดีเปนครูของคนชั่ว คนชั่ว              

เปนบทเรียนของคนดี เปนตน 

ทั้งน้ี เลาจ้ือ   ผูสถาปนาปรัชญาเตา ไดกลาวว า เตา คือ การเร่ิมตนอันยิ่งใหญของทุกสิ่ง          

ในโลก บุคคลที่ปรารถนาจะดําเนินชีวิตในคลองธรรม จะตองดําเนินตามเตา คําวา เตา จึงแปล           

ไดหลายนัย เชน วิธีทางดําเนิน เหตุผล กฎจักรวาล พระผูเปนเจา เลาจ่ื อกลาววา คนที่รูจักเตาเปน  
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คนที่ไมเรียนรูสูง คนที่มีความรูสูงไมรูจักเตา วัตถุประสงคอันยิ่งใหญ ของคนดี คือ รักษาสันติภาพ 

ผูที่เปนคนดีจริงยอมรักคนรักทุกคนและจะไมเกลียดชังใครเลย (ธนู  แกวโอภาส, 2536: 130-135)  

 ตอมาในประเทศจีนมีผูพัฒนาแนวคิดจากปรั ชญาเตา มาประยุกตสูการปฏิบัติเพื่อ ใหบรรลุ

แหงเตา อันนํามาซึ่งความมีปญญ าและความสุขกาย สุขใจที่แทจริงของมนุษย ดังแนวทางปฏิบัติ

ของ อาจารยจาวเมี่ยวกวอ (2546) เปนผูกอต้ังวิธีการเทคนิคเตาเตอซิ่นซี โดยมีหลักปฏิบัติ 2 ดานคอื 

1. ดานรางกาย เนนที่การออกกําลังกาย ดวย การรํามวย จีน  กายบริห าร  และ                   

การทํานันทนาการหรือการเตนรํา 

2.  ดานจิตใจ  เนนที่การฝก ทําสมาธิ ฟงเทป คําบรรยายคณุธรรมและจริยธรรม ตาม

ปรัชญาจีนเพื่อชวยใน การปรับเปลี่ยนความคิด โดยที่ ทุกกิจกรรม จะ ใชเสยีงดนตรี บรรเลง                    

เปนองคประกอบหลัก พรอมทั้งฝกการรองเพลงที่มีเน้ือหาดานคุณธรรมจริยธรรม 

 ทั้งน้ี อาจารยจาวเมี่ยวกวอ (2546)  ไดนาํปรัชญาจีนจากอักษรหาพันคํา ในคัมภีรเตาเตอจิง 

มาประยุกตใชและนําเสนอเปนกิจกรรมใหสามารถปฏิบัติไดเปน 8 กิจกรรมหลักดวยกันดังน้ี  

1. กายบริหารดวยการรํามวย การออกกําลังกายเปน กิจกรรมที่ใชความสัมพันธระหวาง

การเคลื่อนไหวของอวัยวะสวนตางๆของรางกาย โดยมีการใชเสียงเพลงประกอบการออกกําลังกาย  

2. การฟงเทปบรรยาย เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนการยกระดับจิตใจดวยการ

ปรับเปลี่ยนความคิดทางดานการรูคิด ทําใหเกิดการรับรูอารมณและความต องการของตนเอง ทําให

ควบคุมอารมณและความตองการได รูจักเห็นใจผูอ่ืน เขาใจและยอมรับผูอ่ืนได รูรับผิดชอบ รูจักให 

และรูจักรับ สามารถตัดสินใจแกปญหา มีสัมพันธภาพที่ดีแกผูอ่ืน 

3. การฝกรองเพลง เปนกิจกรรมที่ใหความร่ืนเริงบันเทิงใจแกผูปฏิบัติ โดยใ หรองเพลง

ตามเสียงเพลง มีดนตรีประกอบ ชวยสรางอารมณสุข สนุกสนาน สงเสริมการแสดงออก ชวยผอนคลาย 

ความตึงเครียด รางกายผอนคลาย มีความสงบทางใจ 

4. กิจกรรมนันทนาการ เปนกิจกรรมที่สรางความพึงพอใจใหแกผูเขารวมฝกสนุกสนาน 

และชวยพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา 

5. การแลกเปลี่ยนประสบการณของผูเขารวมกิจกรรม คือ การใหผูเขารวมกิจกรรม              

ไดออกมาแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน ทําใหผูรวมกิจกรรมเห็นคุณคาตนเองและเกิด

ความเชื่อมั่นในตนเอง ในที่สุดเกิดความภูมิใจในตนเองดวย 

6. การฝกน่ังสมาธิ เปนการฝกจิตใหสงบดวยเสียงเพลงทําใหเกิดปญญา มองเห็น

แนวทางในการรับรูและเขาใจปญหา สามารถตัดสินใจแกปญหาได เปนคนมองโลกในแงดี 

สามารถปรับเปลี่ยนความคิดพลิกวิกฤติใหเปนโอกาส และพอใจสิ่งที่ตนมีอยูดวย 

   7. การฝกและใชเทคนิคพัฒนาสมรรถ วิสัยซ อฟทแวรรางกายคนดวยการบูรณากา ร

รางกายและจิตใจซึ่งมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด ใหเปนหน่ึงเดียวกัน ดังเชน การรํามวยออกกาย

บริหารเปนการเคลื่อนไหวอวัยวะสวนตางๆ ของรางกาย ใหนําเอาจิตที่มีสมาธิคิดตามไปกับ                 
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ทารํามวยและกายบริหารดวย การ ฝกเปนการรูศักยภาพของตนเอง สรางขวัญและกําลังใจ  และมี

ความมุมานะ ไปสูเปาหมายได 

8. การรับใชสังคม เปนการยกระดับจิตใจใหทําประโยชนเพื่อผูอ่ืน รูจักการใหมากกวา

การรับ ทําใหมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน รับรูและเขาใจปญหา กลาแสดงออกอยางเหมาะสม 

 ดังการศึกษา วิจัยของ อัจฉรา สุขารมณและอรพินทร ชูชม (2549: 19-32) ที่ไดศึกษา

โปรแกรมการสงเสริมและพัฒนาความฉลาดทางอารมณตามแนวตะวันออกสําหรับเยาวชนไทย            

ที่เปนนักเรียนอายุ 12 – 15 ป จํานวน 108 คน แบงเปน กลุมควบคุม 54 คนที่ไดเขารวมโปรแกรม             

กลุมทดลอง 54 คนที่เขารวมโปรแกรมฝก กิจกรรมการรํามวยจีน การทํากายบริหาร การฝกเตนรํา

การรองเพลง การฝกนั่งสมาธิ การทํากิจกรรมกลุมเพื่อปรับความคิดในเชิงคุณธรรมตามปรัชญาเตา       

เปนเวลา  3 วันหรือ 24 ชั่วโมง พบวา นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการฝก  จะมีองคประกอบ ของ          

ความฉลาดทางอารมณใน ดานดี ดานเกงและดานสุข สูงกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมดังกลาว 

และในกลุมทดลองภายหลังการทดลอง พบวา เพศหญิงมีความฉลาดทางอารมณในภาพรวมสูงกวา

เพศชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  0.05 และเนื่องจากองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ            

ในดานสุข เปนการวัดความพึงพอใจ ความสามารถในการจัดการกับความเครียด และการปรับตัว  

ในสังคมไดเปนปกติ ดังน้ันคณะวิจัยจึงเห็นวา รูปแบบกิจกรรมดังกลาวจะชวยใหกลุมตัวอยาง

สามารถจัดการความเครียดและสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสมในการวิจัยคร้ังนี้    

 ประกอบกับคณะวิจัยไดมีโอกาสเขาไปศึกษาฝกปฏิบัติกิจกรรมดังกลาวขางตนจึงเล็งเห็น

ความสําคัญ วาจะนํามาใชเปนรูปแบบหนึ่งในการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองของสตรีไทย

สมรสวัยกลางคนในการวิจัยคร้ังน้ี เพราะเน่ืองจากกิจกรรมดังกลาว จะใหประโยชนที่นํามาสู               

การจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในเขตกรุงเทพมหานคร ไดอยางยั่งยืน  

เหมาะสมกับวิถีการดํารงชีวิตของคนกรุงเทพมหานครที่ใชเวลากระชับสามารปฏิบัติไดทุกสถานที่  

ดวยกิจกรรมที่ปฏิบัติที่สามารถทําไดดวยตนเองอยางตอเน่ืองและมีประโยชน ดังน้ีคอื 

1.  การออกกําลังกาย  ดวยกิจกรรมกิจกรรมกายบริหาร รํามวยและนันทนาการเตนรํา 

ถือเปนการออกกําลังกายในระดับเบาถึงระดับปานกลางที่ทุกคนสามารถกระทําไดโดยไมเปน

อันตรายตอรางกาย  ซึ่ง ภัทราวุธ   อินทรกาํแหง (2544: 163) ไดเสนอแนะใหคนไทยทัว่ไปออก

กําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเ สมอ โดยเลือกชนิดการออกกําลังกายที่ทําไดงาย ไมตองใชอุปกรณ

มาก ใชความหนักระดับปานกลาง คือ 60-75% ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ ออกกําลังกาย

อยางนอย 3 วันตอสปัดาห (หรือบอยกวาน้ัน) วันละ 20-30 นาที กอนออกกําลังกายควรมีการอบอุน

รางกาย (Warm up) ประมาณ 5 นาที หลังการออกกําลังกายควรคอยๆ ผอนคลาย (Cool down)                

ลงจะมีผลดีตอสุขภาพและกรมอนามัย (2543: 13-14) ไดกลาวถึงบทบาทของการออกกําลังกายที่มี

ตอสุขภาพไวดังน้ี 
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 ประโยชนตอการลดความเครียดของจิตใจ จะทําให ลดอารมณซึมเศรา  นอนหลบัไดดีขึน้  

อากา รเครงเครียดลดลง   ทํากิจกรรมยามวางอยางสนุก และทําใหการทํางานดีขึ้น นอกจากนี้               

สุวิมล   ต้ังสจัจพจน (2526: 59-61) ไดอธิบายถึงผลของการออกกําลังกายที่มีตอภาวะอารมณไวดังน้ี 

1.การปรับปรุงคานิยมในตัวเอง : การออกกําลังกายจะปรับปรุงคานิยมในตัวเอง             

เมื่อเร่ิมออกกําลังและปฏิบัติไดดี ก็จะเรียนรูถึงประสบการณในการปฏิบัติงานที่ดีได สามารถ

ควบคุมการทํางานของรางกายและความคาดหวังในการปฏิบัติจะสูงขึ้น 

2.ลดการกาวราว : นักจิตวิเคราะห พบวา การตอบสนองตอการขับถาย                     

เปนการกระทําที่ รับใชแนวโนมของการกาวราว และผลิตผลทางความคิด ฉะนั้นการออกกําลังกาย

คลายกับการเขาฌาน หรือการสะกดจิตตัวเอง มีแตการออกกําลังเทานั้นที่สามารถจะปรับปรุง

สุขภาพทางกายควบคูไปกับสุขภาพทางจิตได 

3.เพิ่มความไวทางสมอง : การออกกําลังมีพลังที่ทําใหสมองไว ซึ่งไพลอท (ภัทราวุธ 

อินทรกาํแหง , 2544: 163 อางอิงจาก Pilot, 1998) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการวายน้ําระยะ

ทางไกลกับความจําในระยะสั้น ผลการศึกษาพบวา การออกกําลังตามนักวายน้ําที่ชํานาญ                    

เพิ่มความสามารถในกระบวนการปฏิบัติได (ความจําในระยะสั้น ) นักกีฬารายงานวาหลังออกกําลัง

ใหม จะเพิ่มความรูสึกดานการดม สัมผัสรสชาติ และการมองที่คมชัดขึ้น 

4.เพิ่มความสัมพันธ : การออกกําลังกายจะเพิ่มความสัมพันธกับกลุมคนในสังคม         

ในเวลาที่เราเลนกีฬาเกง มีสุขภาพดี และเปนที่ชวนตาคนอ่ืน จะเร่ิมเปลี่ยนวิถีชีวิตโดยการคบกั บ

กลุมคนที่เลนกีฬา และจากการวิจัยพบวา การออกกําลังกายไมเพียง แตจะเพิ่มกิจกรรมทางกาย

เทาน้ัน แตยังเพิ่มจํานวนเพื่อนที่สนิทอีกดวย 

5.ลดและควบคุมความตึงเครียด ผลจากการออกกําลังกาย จะลดความตึงเครียดดวย

การสรางความราบเรียบ สงบ และเยือกเย็นทางใจ จะชวยลดความตึ งของกลามเนื้อ รางกาย                

จะตอบสนองตอความตึงเครียดทางกาย โดยสรางสิ่งที่คลายมอรฟนอยูในระบบประสาทสวนกลาง 

เรียกวา เอนดอรฟน การเพิ่มเอนดอรฟนจะมีผลดีในดานความรูสึกที่มีความสุขใจสบาย  

 6.เพิ่มประสิทธิภาพ  ลดความเมื่อยลา และมีสภาพทางจิต ดีขึ้น เหตุผลขอหนึ่งมาจาก

การออกกําลังกายจ ะลดจํานวนไขมนัสะสม และระดับนํ้าตาลในเลอืด จะลดลงจนไดคาคงที่                

ในแตละวัน จากการวิจัยมากมาย พบวา ถาจํานวนน้ําตาลในเลือดลดลง จะมีผลในแงลบตอความจํา             

การตัดสินใจที่ผิดๆ และจะเร่ิมมี ความตึงทางสมอง  จนเกดิอาการปวดศี รษะในที่สุด  เมื่อไปถึงชวง

บายระดับน้ําตาลในเลือดจะลดนอยลง และเร่ิมไรประสิทธิภาพในการทํางาน ถาคนที่มีสมรรถภาพ

ทางกายดีจะสามารถทํางานไดมาก เพราะน้ําตาลในเลือดสามารถจะรักษาใหอยูในระดับคงที่ได         

จึงสามารถทําใหสมองแจมใส และวองไวในการตัดสินใจไดอยางถูกตอง 

  สําหรับการรํามวยน้ัน มีคําอ่ืนที่ใชเรียกหลายแทนการรํามวย เชน ชี่กง ไทเก็ก              

แตในภาษาอังกฤษใชคําวา Tai Chi Chuan โดยคําวา Tai หมายถึง สิ่งที่สูงสุด Chi หมายถึง                
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พลังลมปราณ และ Chuan หมายถึง หมัด ดังน้ัน Tai Chi Chuan จึงหมายถึง รูปแบบการออกกําลัง

กายของจีนโบราณที่ประกอบดวย การเคลื่อนไหวอยางชาๆ ผอนคลาย โดยต้ังสติมั่นตลอดการออก

กําลังกาย รวมทั้งการควบคุมรางกายใหตรงและมั่นคงแตผอนคลาย เปนความสัมพันธระหวาง

รางกายและจิตใจ โดยใหสมดุลระหวางเย็นหรือสงบ คือหยิ น (Yin) และรอนหรือรุกเรา (Yang) 

สรุปคือ เปนการเคลื่อนไหวที่มี รากฐานที่เทา เคลื่อนไหวโดยใชขา นําดวยลําตัวและถายทอดทางมือ

และน้ิว (วิศาล คันธารัตนกุล.  2544) 

 กองบรรณาธิการ สํานักพิมพสุขภาพใจ (2542: 35-36 อางใน อัจฉรา สุขารมณและ

อรพินทร ชูชม, 2549 :64-66) ไดพูดถึงลักษณะของการรํามวยไทเก็กที่ถูกตองไวดังตอไปน้ี 

 1.  การเคลือ่นไหว  เปนการเคลื่อนไหวของมวยไทเก็ก รางกายจะเคลื่อนไหวทุก             

สวนสัดดวยอาการสงบและจิตที่เปนสมาธิอยางยิ่ง ยางกาวเหมือนแมว แผวเบาแตมั่นคง แนนแฟน 

ถอยหลงัแตละกาวใช น้ิวเทาแตะพื้นกอนเสมอ กาวไปแตละกาวใชสนเทาสัมผัสกอนแลวคอยสง

นํ้าหนักลง   บนเทาน้ัน พยายามใหฝาเทาคอยๆ ทาบกับพื้น ลําตัว มือ ศรีษะ  เคลือ่นไหวกลมกลนื

เปนหนึ่งเดียว การเคลื่อนไหวเปนวงกลมทั้งสิ้น ทําใหมีการเพาะพลังปราณใหงอกงาม ปราศจาก

การเกร็งใดๆ แตผอนคลายไดสมบูรณ ไมมีการเขยงตัวขึ้นลง  

 2.  ความชา  เปนการเคลื่อนไหวตองไหลไปชาๆ อยางสม่ําเสมอตลอดไป แตมั่นคง          

ทุกวิถีกาว ทุกทาเคลื่อนดวยความเร็วเทาเทียมกัน รอบหน่ึงๆ อาจเปลี่ยนความเร็วแตกตางกันได    

แตตองไมเปลี่ยนความเร็วของทาใดทาหน่ึงโดยเฉพาะ คือถาเร็วก็เร็วเทากันหมด ถาชาก็ชาเทากันหมด 

การรํายิ่งชาเพียงใด ความชัดเจนในแตละทาก็มากขึ้นเพียงนั้น ทําใหการพิจารณาทารําหรือสมาธิจิต

เปนหน่ึงอยางยอดเยี่ยม จิตมีสติคิดตามอิริยาบถอยูแนบแนน ควา มสงบผอนคลายก็จะมี ไดเต็มที่ 

รางกาย ทุกสวนเคลื่อนไหวเปนอันหน่ึงอันเดียวกัน สัมพันธตอเน่ืองกันตลอดการรํา 

 3.  วายน้ําในอากาศ  เปนมนุษยไดอาศัยอยูบนบก มักเคยชินกับอากาศเสียจนลืมไปวา

อากาศนั้นมีอยูเนื่องจากไมมีความแข็งและไมเปนรูปเปนราง  จึงทําใหผูเร่ิมฝกใหมไมสนใจ                

ถาเปรียบเทียบอากาศใหเปนน้ําจะชวยทําใหนึกภาพตางๆ ชัดเจนขึ้น ทําประหนึ่งวาตนเองกําลังวาย   

อยูในสระนํ้า   การเคลื่อนไหวตางๆ จะเชื่องชาลง  ตอเน่ืองอยางน่ิมนวลและออนโยน                            

คือตองจินตนาการ ใหอากาศรอบตัวมีนํ้าหนักมากขึ้น มีแรงตานทานตอ การเคลื่อนไหวของการรํา         

จะทําใหทุกอยางกาวแผนเบาขึ้น นํ้าหนักทิ้งลงสูเทาในแนวด่ิง ปราศจากสวนเกร็งใดๆ รางกาย          

ทุกสวนเคลื่อนไหวสามารถเคลื่อนสวนตางๆ ไดรวดเร็ว วองไว ในยามที่ตองการใชความวองไว 

 4.  ความตอเน่ือง  เปนลีลาการรําน้ันเชื่อง ชา แตความตอเนื่องตองไมขาด ทาตางๆ 

เคลื่อนไปเร่ือยๆ อยางไมหยุดยั้งต้ังแตตนจนจบ เมื่อใดมีการชะงักเกิดขึ้น การรําขาดความตอเน่ือง 

พลังปราณจะถูกสะกัดกั้น จะตองถอยหลังต้ังตนใหมอีกหลายทาจึงจะเกิดพลังปราณเทาเดิม            

ซึ่งถาต้ังตนใหมไดดี พลั งปราณที่เกิดขึ้นก็ไมเทาเดิมและทําใหเสียเวลาไปโดยเปลาประโยชน 
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ฉะนั้นในการรําตองทําความรูสึกเหมือนหนึ่งวากําลังสาวใยไหมออกจากรัง ตองมีสมาธิมั่นคง               

ดึงชาๆ ใจเย็นๆ  ถาหยุดใยไหมจะขาดเมื่อจะดึงใหม 

5. ความสงบของจิต  เปนการรําดวยลีลาเชื่องชา จิตใจแนบเน่ืองไปกับอิริยาบถอยาง  

ไมขาดสาย ถาจิตใจไมสงบการรําชาๆ ก็หามีประโยชนไมพยายาม  พยายามกําจัดความคิดฟุงซาน

ออกไปใหสิ้น การพยายามฝกฝนอยางเอาใจใสสม่ําเสมอ มีระเบียบ จะพัฒนาใหมีความสงบมากขึ้น 

ขณะเคลื่อนไหวจากทาหน่ึงไปสูอีกทาหน่ึงตองมีสมาธิแนวแน จดจออยูกับวิธีการเคลื่อนไหว จิตใจ

ปลอยวางทุกอยาง ประคองรักษาจิตคิดตามทาทางไปใหตลอดรอดฝงของการรํา 

6. การหายใจ เปนการหายใจที่ถูกตองจะตองสัมพันธกับการเคลื่อนไหว ขณะที่ยื่นมือ

ออกจากตัวใหหายใจเขา เมื่อเคลื่อนมือกลับเขาหาตัวใหหายใจออก ในการฝ กหัดใหมๆ  ไมควรไป

คํานึงถึงการหายใจใหมากนัก ควรฝกทักษะในแตละทาและจดจําตลอดจนเรียงลําดับทาตางๆ           

ใหถี่ถวนดีเสียกอนแลวคอยหันมาเอาใจใสเร่ืองการหายใจภายหลัง จะฝกจนเชี่ยวชาญ                      

จนการหายใจ และการเคลือ่นไหวมคีวามสมัพนัธกนัอยางอัตโนมัติ มิตองเฝาจดจอคํานึงถึงแตเร่ือง

การหายใจในทีส่ดุ  

 สําหรับคุณคาและประโยชนจากการรํามวยน้ัน กองบรรณาธิการ สํานักพิมพสุขภาพใจ 

(2542: 17-18) ไดกลาวถึงคุณคาและประโยชนของการรํามวยไทเก็กไวดังนี้ 

 มีผลประโยชนทางจิตใจ เน่ืองจากการฝกไทเก็กตองทําจิ ตใจใหสงบเยือกเย็น ฝกสติ               

ใหวองไว ทําใหสมาธิมั่นคง ทุกคร้ังที่เราฝกไทเก็ก เราจะตองปลอยวางเร่ืองราว อันกอใหเกิดความ

กังวลทั้งหลายออกใหสิ้น ปลงภาระที่ตองแบกหามทั้งมวล ใหจิตใจโปรงเบาเสียกอน ขณะฝก              

ถามีความฟุงซานเกิดขึ้นก็ตองกําจัดมันไป เพราะฉะน้ันไทเก็กจึงมีประโยชนทางจิตมหาศาล เพราะ

จะฝกคนใหมีสมาธิต้ังมั่น มีสติรวดเร็วพรอมที่จะเผชิญกับรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ธรรมารมณ            

ทั้งมวล จะทําใหตนเปนคนควบคุมอารมณของตนเองไดในทุกสถานการณ และไทเก็กที่ลุมลึก               

จะนําไปสูสมาธิที่ยอดเยี่ยม เปนปจจัยแหงภาวนาปญญา ปลอยวางได และถึงความพนทุกขในที่สุด

ซึ่งเปนสิ่งสูงสุด  

 การฝกไทเก็กทั่วๆไป จะมีผลตออุปนิสัยและจิตใจที่เห็นไดชัดในชีวิตประจําวัน  เชน          

จะกลายเปนคนมั่นคงในชีวิตและการงาน เพราะจะมีสมาธิแ นวแน ต้ังมั่น เปนคนมีสติและ

มันสมองวองไว ประสาทเฉียบคม มีความเมตตาการุณย ความเขาใจในเพื่อนรวมโลก เจริญงอกงาม 

ยกระดับจิตใจใหสูงขึ้น  บมเพาะใหเปนคนมีความหนักแนน อดทน พากเพียรพยายามสูงสง                  

เปนคนใจเยน็ ไมโมโห ไมฉุนเฉียวงาย ไมเปนคนโกรธงาย ใหอภัยคนอ่ืนเสมอ เยือกเย็นเปนอุปนิสัย  

 การทํางานผิดปกติของอวัยวะภายในที่แสดงออกมามีดังนี้ ความโกรธจะกระตุนชี่              

ความสนุกสนานนํามาซึ่งความเฉื่อยชาของชี่ ความเศราโศกเสียใจจะทําใหชี่กระจัดกระจาย              

ความกลัวจะทําใหชี่ลดลง ความตกใจจะไปรบกวนชี่ใหสับสน และความกังวลจะทําใหชี่อยูน่ิง 
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 ความโกรธที่จะกระตุนใหเกิดชี่น่ันคือ อารมณโกรธอยางรุนแรง ทําใหชี่ไหลขึ้น                  

อยางผิดปกติ และนําเลือดขึ้นไปอยางมากจนอาจทําใหเกิดอาการหมดสติได อารมณยินดีพึงพอใจ

มากกวาปกติ หรือมีควา มต่ืนเตนมากกวาปกติ จะมีผลตรงกันขามโดยจะทําใหชี่ลดลง ความเศรา

เสียใจที่มากเกินไปจะทําลายขวัญและกําลังใจเชนกัน ความเศราเสียใจก็ทําใหชี่กระเจิง                         

สวนความกลัวที่มากเกินไปอาจทําใหเกิดความไมมั่นคงและมีการลดลงของชี่ อาจแสดงอาการ

ออกมาดว ยอาการปสสาวะราดหรืออุจจาระราด เปนที่รูกันวาความกลัวทําใหชี่ลดลง                          

การต่ืนตระหนกอยางกะทันหันไมวากับเร่ืองใดๆ ทําใหรูสึกเหมือนไมไดพักผอน มีความสับสน

ทางจิตและรูสึกมึนงง อาการตกใจสูจะไปรบกวนชี่ใหผิดปกติ สําหรับความกระวนกระวายใจที่มากเกินไป           

ก็อาจไปกดการทํางานของมามและกระเพาะอาหาร ทําใหไปรบกวนการขนสงและการยอยอาหาร 

ความกังวลใจก็ทําใหชี่อยูน่ิงไมไหลเวียน ดังน้ันอารมณทั้ง 7 จึงมีความสัมพันธกันอยางใกลชิดกับชี่ 

เพื่อปองกันการรบกวนและทํารายตออารมณทั้ง 7 และปองกันสุขภาพ เราจึงตองมองโลกในแงดี                  

มจิีตใจกวางขวาง และหยดุความคดิทีเ่ห็นแกตัว  

 ความสุขชวยทําใหเกิดความสมดุลของหยินและหยาง การฝกรํามวยชวยใหจิตนิ่งสงบ 

ขจัดความเห็นแกตัว และลดความกังวล จึงมีความสําคัญอยางยิ่งในการกําจัดอารมณและมีสุขภาพทีดี่    

  

                   แนวคิดเกี่ยวของกับกิจกรรมกลุม 

 คารทไรท และซานเดอร (Carwright and Zander. 1968: 3) กลาววา กิจกรรมกลุมเปน            

การนําเอาวิธีการตางๆ เชน บทบาทสมมติ สถานการณจําลอง เกม การอภิปราย การสังเกต และ           

การใหขอวิจารณ  (Feedback) ซึ่งกันและกัน เพื่อชวยใหการตัดสินใจรวมกันและยังเปนการฝก

ทักษะเกี่ยวกับมนุษยสัมพันธ หรือการประชุมตางๆ  

 คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2530: 14) กลาววา กิจกรรม หมายถึง การนําเอาประสบการณ                        

มาวางแผนแลกเปลี่ยนซึ่งกันและกัน เพื่อใหเ กิดการเปลี่ยนแปลงที่ตองการในสมาชิกแตละคนและ

การเปลี่ยนแปลงของกลุมโดยสวนรวม มีการปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกภายในกลุม ประสบการณ

ในกลุมจะทําใหเกิดพัฒนาการในตัวบุคคลทุกคน 

 พรรณพิศ วาณิชยการ (2535: 24) กลาววา กิจกรรมกลุม หมายถึง การกระทํากิจกรรม

รวมกนัของ บุคคลในกลุมซึ่งรวมกันวางแผนงานตามเปาประสงคและจัดประสบการณ เพื่อ

กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่พึงประสงคขึ้นทั้งในตัวบุคคลและในกลุม 

 สรุปไดวา กิจกรรมกลุม หมายถึง การจัดประสบการณตางๆ เพื่อใหสมาชิกในกลุม                

เกิดการเรียนรูดวยตัวเอง โดยสมาชิกภายในกลุมไดมีสวนรวมในการวิเคราะห คิด แกปญหา และลงมือ

กระทําตอสถานการณใดสถานการณหน่ึง อยางมีจุดมุงหมายที่แนนอน กอใหเกิดการพัฒนาตนเอง  
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              จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม  

 แทรกซเลอร และนอรธ (สุวิภา ภาคยอัต. 2547: 17; อางอิงจาก ทองเรียน อมรัชกุล . 2520 : 

5-6; Traxler and North. 1957) ไดกลาวถึงจุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม  เพื่อใหการศึกษาอบรม               

แกบุคคลที่ยังไมคุนเคยกับสิ่งแวดลอม เสริมสรางประสบการณที่แตกตางไปจากที่ไดรับ ที่เคยมี          

และนําไปสูการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคลซึ่งกันและกัน  และเพื่อการปรับตัว การบําบัดรักษา และ

ความเจริญงอกงามของบุคคลในกลุม นอกจากนี้ กิจกรรมกลุมยังเปนวิธีการที่จะชวยแกปญหา

สวนตัว เชน ปญหาบุคลิกภาพ ปญหาดานมนุษยสัมพันธ 

 

 เอกสารท่ีเกี่ยวของกับกิจกรรมนันทนาการ 

 นพรัตน ศุทธิกมล (2546) กลาววา กิจกรรมนันทนาการเปนกระบวนการที่กอใหเกิด

ความสุข ความสนุกสนานเพลิดเพลิน และผอนคลายความตึงเครียด ผลของการเขารวมกิจกรรม

นันทนาการจะกอใหเกิดการพัฒนาอารมณสุข สรางประสบการณใหม สงเสริมการมีสวนรวมและ

การแสดงออก อีกทั้งยังเปนการสงเสริมคุณ ภาพชีวิต เมื่อพิจารณาดูจุดมุงหมายของการพัฒนา            

ความฉลาดทางอารมณก็คือ การพัฒนาองคประกอบความฉลาดทางอารมณทางดานการควบคุม

อารมณ การเห็นใจผูอ่ืน ความรับผิดชอบ การสรางแรงจูงใจ การตัดสินใจแกปญหา                                

การมีสัมพันธภาพกับผู อ่ืน ความภูมิใจในตนเอง ความพึงพอใจในชีวิตและความสงบสุขทางใจ              

ถาพิจารณาแลวจะเห็นถึงความสอดคลองกันระหวางกิจกรรมนันทนาการกับการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ ดังที่ สมบัติ  กาญจนกจิ (2544: 30) ไดกลาวถึงลักษณะพื้นฐานของนันทนาการวา               

เปนกร ะบวนการหรือกจิกรรม  ที่ชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต หรือพัฒนาสังคมในดานตางๆ เชน   

นันทนาการเกี่ยวของกับกิจกรรม  มีรูปแบบของกิจกรรมที่หลากหลาย  ความสมัครใจและ                       

มีแรงจูงใจ  นันทนาการเกิดขึ้นไดในเวลาที่ไมจํากัด  เป นสิ่งที่จริงจังและมีจุดมุงหมา ยเปนการ

บําบัดรักษา สามารถยืดหยุนและเปนไปไดและนันทนาการจะตองเปนกิจกรรมที่พึงประสงคของ

สังคม 

  ดวยคุณลักษณะพื้นฐานของกิจกรรมนันทนาการดังกลาว นันทนาการยังมี เปาหมายที่

สําคัญและสอดคลองกับการพัฒนาอารมณ และจิตใจคือ 

  1.พัฒนาอารมณสุข นันทนาการเปนกระบวน การที่เสริมสราง และพัฒนาอารมณสุข

ของบุคคล และชุมชนโดยอาศัยกิจกรรมตางๆ เปนสื่อกลางในชวงเวลาวางหรือเวลาอิสระ การเขา

รวมกิจกรรมตองเปนไปดวยความสมัครใจ และกิจกรรมนั้นจะตองเปนกิจกรรมที่สังคมยอมรับ 

สามารถกอใหเกิดความสุข ความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และความสุขสงบ 

  2.เสริมสรางประสบการณใหม กิจกรรมนันทนาการหลายอยาง ชวยสราง

ประสบการณใหมใหแกผูเขารวม ทั้งน้ีเ พราะความหลากหลายของกิจกรรม เชน กิจกรรมทองเที่ยว 

ทัศนศึกษา เสริมสรางประสบการณใหมในสถานที่และทรัพยากรการทองเที่ยว ไมวาจะเปน
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ทางดานโบราณวัตถุ ทัศนียภาพ โบราณสถาน ศิลปะ ประเพณี วัฒนธรรม หรือสิ่งของหายากก็ตาม 

การเลนเกมหรือกีฬาพื้นเมือง กีฬาสากล ศิลปหัตถ กรรม ดนตรี หรือวรรณกรรม การอาน  การพดู 

การเขียน ตลอดจนนันทนาการนอกเมือง นันทนาการกลางแจง นันทนาการทางสังคม ซึ่งมีความ

แตกตางของกิจกรรมมากมายขึ้นอยูกับประสบการณและพื้นฐานเดิมของบุคคลหรือชุมชน 

  3.เพิ่มพูนประสบการณ กระบวนการทางนันทนาการ กอใหเกิดการพัฒนาอารมณสุข 

สรางความประทับใจ ความสนุกสนานเพลิดเพลิน ความภาคภูมิใจ ความสุขสงบใจที่ไดรับจาก              

การเขารวมกิจกรรม ซึ่งจะเปนการเพิ่มพูนประสบการณใหแกผูเขารวม 

  4.สงเสริมการมีสวนรวม นันทนาการใหคุณคา และสงเสริมการมีสวนรวมของบุคคล 

และชุมชน กิจกรรมนันทนาการหลายประเภทที่ตองอาศัยความรวมมือ เชน กิจกรรมนันทนาการ     

การอาสาสมัครชวยเหลือสังคม กิจกรรมตามประเพณีตางๆ กิจกรรมกีฬา การอยูคายพักแรม เปนตน 

กิจกรรมเหลานี้สงเสริมการมีสวนรวมในการทํางานและสรางมนุษยสัมพันธ 

  5.สงเสริมการแสดงออกแหงตน กิจกรรมนันทนาการหลายประเภท เชนศลิปหัตถกรรม           

กีฬาประเภทตางๆ ดนตรี การละคร การเลนเกม ประเพณีตางๆ เปนการสงเสริมใหบุคคลได

แสดงออกในดานความคิดสรางสรรค การระบายอารมณ การเลีย นแบบสถานการณ หรือพฤติกรรม

ตางๆ ทําใหสามารถเรียนรูและรูจักตนเองมาก ขึ้น สรางความมั่นใจ ความเขาใ จและการควบคุม

ตนเอง การรูจักเลือกกิจกรรมที่จะเขารวม หรือพฤติกรรม ในการแสดงออก เปนการสงเสริมสุขภาพ

และบุคลิกภาพใหแกตนเอง 

  6.สงเสริมคุณภาพชีวิต กระบวนการนันทนาการชวยสงเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของบุคคลและสังคม กิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนาอารมณสุข พัฒนาความสามารถของบุคคล 

พัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ สงเสริมสุขภาพจิต ความสมดุลของกายและจิต และความสมดุล              

ในการแบงเวลาทํางาน นันทนาการเปนการลดความเครียด ความวิตกกังวล สงเสริมการมี                    

สวนรวมกับกลุมสังคม สงเสริมการแสดงออก เพิ่มพูนประสบการณ สิ่งเหลา น้ีชวยพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของสังคม  ทุกระดับวัย ทุกเพศ นอกจากน้ีนันทนาการยังพัฒนาคุณภาพชีวิตในกลุม ประชากร

ทุกกลุม ไมวาจะเปนชุมชนยากจนแออัด ชุมชนมั่งมี ประชากรพิเศษ คนพิการ หรือกลุมคนดอย

โอกาสทั้งหลาย 

  7.สงเสริมความเปนมนุษยชาติ กิจกรรมนันทนาการสงเสริมพฤติกรรมและพัฒนา

ความเจริญงอกงามของบุคคล ทั้งทางรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา และจิตใจ ของทุกคน                 

ทุกเพศ ทุกวัย ตามความสนใจและความตองการของบุคคล กิจกรรมนันทนาการชวยสรางความ

เขาใจ ความสัมพันธระหวางมนุษยกับธรรมชาติ ชวยสืบทอดศิลปวัฒนธรรมของชนชาติตอไป             

ใหคุณคาทางสังคม การอยูรวมกัน การรวมมือกันอยูในสังคมอยางมีความสุข นันทนาการนานาชาติ 

เชน มหกรรมกีฬา ศิลปวัฒนธรรมนานาชาติ จะชวยสงเสริมความเขาใจอันดี และมิตรภาพของ

มนุษย ถึงแมวาจะมีระบบการปกครองที่แตกตางกัน 
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  8.สงเสริมความเปนพลเมืองดี กิจกรรมนันทนาการ เปนการใหการศึกษาแกเยาวชน

ในดานการชวยเหลือตนเอง สิทธิหนาที่ ความรับผิดชอบ ระเบียบวินัย และการปรับตัวใหเปนสวน

หน่ึงของกลุมหรือสังคมที่ดีเปนการพัฒนาความเปนพลเมืองดี ตัวอยาง เชน กิจกรรมกีฬา                        

การอยูคายพักแรม กิจกรรมอาสาพัฒนา กิจกรรมกลุมสัมพันธ กิจกรรมศิลปหัตถกรรม ดนตรีและ

การละเลนตางๆ ชวยสงเสริมคุณลักษณะนิสัยความเปนพลเมืองดี ความไมเห็นแกตัว และรูจัก

ชวยเหลือสวนรวมเปนสําคัญ ซึ่งชวยใหสังคมอบอุนและเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต 

 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับโปรแกรม การจัดการความเครียดและการจัดการภาวะวิกฤตในชีวิต 

ดังการศึกษาของ เบลล (Bell, 1977: 136-140) ศึกษาผูปวยจิตเวชและผูมีสุขภาพจิตดี พบวา ผูปวย      

จิตเวชใชพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดระยะสั้นมากกวาผูมีสุขภาพจิตดีเพราะเมื่อศึกษาเปรียบเทียบ

ทั้งสองกลุมตัวอยางที่ประสบเหตุกา รณที่เปนปญหาในชีวิตมากใกลเคียงกัน จะพบวาผูปวยจิตเวช

จะใชพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดระยะสั้นมากกวาผูมีสุขภาพจิตดี ซึ่งเปนขอคนพบที่สอดคลองกับ

แนวคิดที่วา พฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดที่ไมเหมาะสมจะเพิ่ มโอกาสที่จะเจ็บปวยทางจิตได ซแีมน

และ คนอ่ืนๆ (Seeman, et al., 1972: 417-419) ศึกษาถึงอิทธิพลของการฝกสมาธิกับการรูจักต นเอง

(Self actualization) ของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยซินเนติ โดยใชแบบวัดบุคลิกภาพ                 

ชวงกอนและหลังการฝกสมาธิไปแลว 2 เดือน ในกลุมทดลอง 15 คนแบงเปนชาย 8 คน และหญิง 7 คน 

และกลุมควบคุม 20 คนเปนชาย 10 คน และหญิง 10 คน โดยกลุมทดลองไดรั บการฝกสมาธิเปน

รายบุคคลเปนเวลา 30-60 นาทีในระยะเร่ิมตน หลังจากน้ัน 3 วันไดรับการฝกสมาธิ แบบกลุม 

จากน้ันทําสมาธิทุกวัน วันละ 2 คร้ัง เชา-เย็น คร้ังละ 15-20 นาที พบวา กลุมทดลอง มีความสามารถ

ควบคุมความโกรธไดสูงกวากลุมควบคุม เชนเดียวกับการศึกษาของ เท เลอร (Taylor,1995: 457)  

ไดศึกษาผลการฝกผอนคลายกลามเน้ือรวมกับการฝกใชปฏิกิริยายอนกลับทางชีวภาพ การฝกสมาธิ

และการสะกดจิต เพื่อลดความเครียดในผูปวยชายที่ติดเชื้อ เอส ไอ วี จํานวน10คน เปนเวลา 20สปัดาหๆ ละ 2 คร้ัง 

พบวาสามารถชวยลดความวิตกกังวล ลดอากา รที่ไมดีตาง ๆ ไดเปนเวลา  1 เดือนหลังสิ้นสุด                   

การทดลอง สําหรับการศึกษาในประเทศไทย ดังการศึกษาของ สุธาทิพย บูรพันธ (2546 )                        

ไดเปรียบเทียบการใชเทคนิคนั่งสมาธิกับการนวดคลายเครียด ที่มีตอความเครียดในการเรียนของ

นักเรีย นชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย พบวา หลังการทดลองนักเรียนกลุมที่ไดรับการฝกน่ังสมาธิ               

แบบอานาปานั สสติและไดรับการฝกนวดคลายเครียด มีความเครียดลดลงจากกอนการทดลอง             

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.05 สวน อาภาทิพย   บัวเพ็ชรและคณะ (2547 ) ศึกษา ผลของ

โปรแกรมการจัดการกับความเครียดจากการทํางานของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม ผลิต                  

ถุงมือยางทางการแพทย  จังหวัดสงขลา โดยประยุกตทฤษฎีความสามาร ถของตนเอง โดยกลุม

ทดลองเปนพนักง านหญิงของ แผนกควบคุมคุณภาพ 30 คน และกลุมเปรียบเทียบ  30 คนซึ่งไมได

รับโปรแกรมใด ๆ  สวนกลุมทดลองไดรับโปรแกรม การใหความรูเร่ืองความเครียดจากการทํางาน 

วิธีการจัดการกับความเครียด การฝกการหายใจเพื่อผอนคลายและการปรับวิธีคิดในการทํางาน 



 71 

พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลอง มี การรับรู ความสามารถของตนเองในการจัดการ

ความเครียด และมีทักษะใ นการจัดการความเครียด ดีขึ้นกวากอนการทดลอง และกลุมทดลองมี

ระดับความเครียดนอยกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.05   

 

ตอนท่ี 5 การสนับสนุนทางสังคมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

                การสนับสนุนทางสังคม  (Social  support)  เปนการที่บุ คคลรูสึกถึงความเปนเจาของ        

การไดรับการยอมรับ  ไดรับความรัก  รูสึกวามีคุณคาในตนเอง  เปนที่ตองการของบุคคลอ่ืน          

โดยไดรับจากกลุมบุคคลในระบบสังคม  เปนผูสนับสนุนดานจิต  อารมณ  วัสดุอุปกรณ  ขาวสาร  

คําแนะนํา  อันจะทําใหบุคคลน้ันสามารถดํารงอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม  (พมิพรรณ  กิตติวงศภักดี. 

2547: 41; อางอิงจาก  Pender. 1987: 396) การสนับสนุนทางสังคมจะเปน ตัวคัน่กลางระหวาง           

ภาวะกดดันกบัภาวะตึงเครียด  และเปนกระบวนการลดความรุนแรงของภาวะกดดันทีจ่ะสงผลเปน

ภาวะตึงเครียดในการทํางานใหนอยลง โดยบริลฮารท (กรัณยพิชญ  โค ตรประทุม, 2546: 25; อางอิง

จาก  Brillhart, 1988)ไดกลาววาระบบการสนับสนุน ไดแก ครอบครัว ญาติ เพื่อน และกลุมบุคคล

ในชุมชนหรือแหลงบริการตาง ๆ สามารถเปนแหลงประโยชนของการเผชิญความเครียดอันเปน

ปจจัยหนึ่งของการใหบุ คคลสามารถมีการเผชิญความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ การไดรับ           

การประคับประคอง ความรักและความเขาใจเปนสิ่งที่ผูปวยปรารถนาจะไดจากครอบครัว                 

เมื่อเกิดการเจ็บปวย  นอกจากน้ีบราวน  (ณัฎฐณิชย  สวัสดีมงคล ,  2547:  61;  อางอิงจาก  Brown, 

1986: 4)  เชื่อวา  การสนับสนุนทางสังคม อยางเพียงพอจะชวยใหบุคคลปรับตัวไดอยางเหมาะสม  

การไดรับการสนับสนุนทางสังคมเปนความตองการพื้นฐานของบุคคล  ซึ่งจําเปนตองมีปฏิสัมพันธ

กับผูอ่ืน กลาวไดวา  และครอบครัวคือปจจัยการสนับสนุนทางสังคมที่มีความสําคัญ ซึ่ง สมจิต หนุเจริญกุล 

(2536:  114) ไดกลาวถึงแรงสนับสนุนทางสังคมชวยใหบุคคลสามารถปรับตัวตอภาวะเครียดไดดี 

และ สเคเฟอร และคนอ่ืนๆ   (Scaefer, et al. 1981: 381-406)  ไดแบงการสนับสนุนทางสังคมเปน 3 

ประเภท คือ   

 1.  การสนับสนุนทางดานอารมณ  (Emotional   support)   หมายถึง   การสนับสนุน

คุนเคยหรือยืนยันความมั่นใจ 

 2. การสนับสนุนทางดานวัตถ ุ (Tangible  support)  หมายถึง  การใหความชวยเหลือ              

ดานวัตถุ  สิ่งของตามความตองการ 

 3.  การสนับสนุนทางดานขอมูลขาวสาร (Information  support)   หมายถึง  การให           

ความชวยเหลือดานขอมูล  และขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรมของผูรับการสนับสนุน 

 การสนับสนุนทางสังคม (Social support) เปนปรากฏการณทางจิตวิทยาสังคมของบุคคล      

ที่เกิดขึ้นจากการมีปฏิสัมพันธทางสังคมที่บุคคลรับรู หรือประเมินวาจะไดรับค วามชวยเหลอืและ
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ไดรับการตอบสนองความตองการของตนทางดานรางกาย จิตใจอารมณและสังคม เชน การไดรับ

ความรัก การยกยอง การเห็นคุณคา ความภาคภูมิใจ และเปนสวนหนึ่งของเครือขายทางสังคมและ             

มีความผูกพันซึ่งกันและกัน ซึ่งมีผลทางบวกและลบตอความเปนอยู กา รตัดสินใจและการปรับตัว

กับความเครียดของบุคคล  เมื่อใดก็ตามที่ตองตกอยูในภาวะวิกฤตหรือรุนแรง มีนอยคนที่จะไมใช

ทรัพยากรทางสังคม สิ่งที่บุคคลตองการอันดับแรกคือ การทําดํารงรักษาความภูมิใจในตนเอง              

ซึ่งแตละคนมีการโตตอบตอสาเหตุความเครียดอยางเดียวกั นทีแ่ตกตางกนั แหลงความชวยเหลอื

และการตอบสนองความตองการของบุคคลมีทั้งแหลงสนับสนุนดานอารมณ ความผูกพัน และสิ่งที่

มองเห็นไดรวมทั้งขอมูลตางๆ (กฤตยา  อาชวนิจกุลและคณะ , 2542 : 552-553) ซึง่เพนเดอร 

(กฤตยา อาชวนิจกลุและคณะ , 2542; อางอิงจาก Pender, 1987)  ไดแบงประเภทกลุมสนับสนุนทาง

สังคมออกเปน  5  กลุมคือ   

 1.กลุมสนับสนุนตามธรรมชาติ  เชน  ครอบครัวเปนกลุมปฐมภูมิในการให                          

ความช วยเหลือที่เหมาะสมซึ่งกันและกัน  มีความไวและเห็นความสําคัญของความสําคัญของ              

ความตองการของสม าชิกแตละคน และมีการสื่อสารที่มีปร ะสิทธิภาพ  ซึ่งครอบครัวที่มี

ความสามารถเผชิญภาวะวิกฤตอยางมีประสิทธิภาพจะมีลักษณะสําคัญ 2 ประการ คือ  ประการแรก  

ตองเปนครอบครัวที่มีทรัพยากรสูง หมายถึง ครอบครัวที่มีความแข็งแกรง  มีความมั่นคงชัด เจนใน

โครงสรางบทบาทของครอบครัว  มีความไววางใจ ยกยอง นับถือ ชวยเหลอืสนับสนุนกนั มีความยดืหยุน

และมีความสามารถในการเผชิญอุปสรรค มีความผูกพันและมีเปาหมายรวมกันในครอบครัว   

ประการที่สอง เปนครอบครัวที่มีพฤติกรรมหรือมีกลยุทธในการปรับตัว เรียนรูพฤติกรรมการ

ปรับตัวใหมเมื่อวิธีคร้ังแรกใชไมไดผล   

 2.กลุมเพื่อนซึ่งทําหนาที่อยางไมเปนทางการในการตอบสนองความตองการทั่วไปและ

ความตองการเฉพาะเจาะจงแกสมาชิก 

 3.องคกรทางศาสนาซึ่งเปนสถาบันสนับสนุนที่เกาแกในสังคม 

 4.กลุมวิชาชีพที่มีทักษะและความชํานาญในการดูแลและใหบริการ 

 5.องคกรใหความชวยเหลือที่ไมเปนวิชาชีพ เชน อาสาสมัครซึ่งใหความชวยเหลือแกบุคคล

บางกลุมในการเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมตองการ 

 งานวิจัยที่สนับสนุนวา  การสนับสนุนจากครอบครัวมีความเกี่ยวของกับภาวะวิกฤติชีวิต        

ดังการศึกษาของ แมสแลช  (หัทยา  มัทยาท .  2541 : 104;  อางอิงจาก  Maslach.  1986: 106-111)     

ไดศึกษาพบวา การสนับสนุนทางสังคม  มีบทบาทสําคัญที่ทําใหบุคคลเกิดความรูสึกสําเร็จ               

ในการทํางาน ซึ่งชวยลดความเครียดและความเหนื่อยง ายตอการเรียนและการทํางานได และ ซาเวจ  

(ณัฎฐณิชย  สวัสดีมงคล,  2547:  61;  อางอิงจาก  Savage, 1987: 49)  ไดกลาววา ครอบครัวเปนแหลงที่มาของ

การสนับสนุนทางสังคมที่สําคัญในชวงที่บุคคล ประสบปญหาอันนําไปสูความเครียด หากไดรับ  



 73 

การสนับสนุนทางดานอารมณ โดยการใหกําลังใจ จะทําใหบุคคลมีกําลังใจที่จะตอสูกับแรงกดดันตาง ๆ  

ทําใหความเครียดลดนอยลง สวน นอรทเฮาส  (สุวรรณี  ลิ่มศิลา , 2547: 91;  อางอิงจาก  Northouse, 

1988: 91)ไดกลาวถึงแรงสนับสนุนทางสังคมมีกลไกในการชวยเหลือใหบุคคลสามารถ                     

เผชิญความเครียดไดดี  ตอมา ฟลอเรนซ  และอเล็กเซีย ส  (วาทินี  ผองอําไพ ,2546:  60-62; อางอิง

จาก  Florence  and Alexius,  1994: 266-273)  ไดศึกษาผูหญิงที่ติดเชื้อ เอช ไอ วี จํานวน  8  คน  

พบวา  ผูหญิงที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว มีการปรับตัวไดดีกวาผูหญิงที่ไมไดรับ

การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว  และผูหญิงที่ไดรับการสนับส นุนทางสังคมจากครอบครัว

สามารถเผชิญปญหาไดดีกวาผูหญิงที่ไมไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 

 นอกจากน้ี การศึกษาของโสภา  ชปลมันนและคณะ (2534: 24-27) ศึกษาวา ผูที่มี                 

ความพึงพอใจในครอบครัวสูง จะรูสึกวาตนเองมีคุณคา ไดรับการยกยองชื่ นชมจากสมาชิกใน

ครอบครัว ไดรับความเห็นอกเห็นใจ และมีกําลังใจทําใหพรอมที่จะเผชิญกับปญหาตาง ๆ ได  ตอมา 

ศศิมา กุสุมา ณ อยุธยา และอรทัย โสมนรินทร (2540: 22) ศึกษาพบวา การสนับสนุนจากครอบครัว

มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมเผชิญความเครียดดานแกไขความรูสึกที่ เปนทุกข                      

อยางมีนัยสําคัญทางส ถิติที่ระดับ .01 สอดคลองกับการศึกษาของ ดรุณรัตน  ผลสวัสด์ิ  (2544:              

86-88)  ที่พบวานักศึกษาที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน  จะมีการปรับตัวแตกตางกัน            

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ร ะดับ  .05  เนื่องมาจากผูที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมมาก  ถึงแมวา

จะตองรับผิดชอบดานการทํางานและการเรียน  แตเมื่อไดรับความหวงใย  กําลังใจจากเพื่อนและ

ครอบครัว  แลวสงผลใหผูน้ันสามารถปรับตัวไดดี สวน ถนิมกาญจน  พิพัฒนโยธะพงศ  (2544: 

102) ไดศึกษาพบว า พนักงานธนาคารที่สมรสแลว  และไดรับการสนับสนุนทางสังคมจาก

ครอบครัวสูง มีความพึงพอใจในชีวิตสูงกวาพนักงานธนาคารที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมจาก

ครอบครัวที่ตํ่าอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และวาทินี  ผองอําไพ (2546:  60-62) ไดศึกษา

พบวาการสนับสนุนทาง สังคมของครอบครัวมีความสัมพันธทางบวกกับการปรับตัว                           

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 สวน ณัฎฐณิชย  สวัสดีมงคล (2547:  60) ไดศึกษาปจจัย             

ที่มีผลตอความเครียดในการปฏิบัติงานของผูบริหารสถานศึกษาระดับกอนประถมศึกษาสังกั ด

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา  การสนับสนุนทางสังคม

จากครอบครัวเปนปจจัยที่มีผลตอความเครียด และ สุภาณี  เกษมสันต  (2547:  30-31)  ไดศึกษา

ภาวะเครียดของแรงงานสตรีที่รับงานมาทําที่บานในเขตภาคเหนือ  พบวา  ปจจัยดาน แหลง

สนับสนุนในครอบครัวมีความสัมพันธกับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   

 สรุปไดวาในการวิจัยคร้ังนี้ คณะวิจัยไดสรุปความหมายของ การสนับสนุนทางสังคม 

หมายถึง การรับรูของสตรีไทยสมรส เกี่ยวกับการไดรับการสนับสนุนชวยเหลือจากคูสมรสและ

บุตรวัยรุนที่เรียนอยูชั้นประถมศึกษาปที6่ ในโรงเรียนสงักดักรุงเทพมหานคร โดยใหการสนับสนุน
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ทั้งในดานจิตใจอารมณ ขอมูลขาวสารและดานวัตถุ ในลักษณะ ใหการสื่อสารทางบวกเพื่อใหกําลังใจ

และเสริมพลังอํานาจ  ใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรมของคูสมรสหรือมารดา  ใหการชวยเหลือ

แบงเบาภาระในคร อบครัว โดยใช แบบสอบถามการไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว 

ไดพัฒนามาจากแบบสอบถามของ นวลฉวี  ประเสริฐสขุ (2542) มีมาตราวัด 6 ระดับ                     

จากมีการสนับสนุนนอยที่สุด (1)ไปถึงมีการสนับสนุนมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสงูกวาแสดงวา 

ไดรับการสนับสนุนจากสมาชกิในครอบครัว มากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 

 

ตอนท่ี 6  บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว  การควบคุมตน  และงานวิจัยที่เกี่ยวของ  

 บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว 

  บุคคลที่มีบุคลิกแตกตางกันยอมนําไปสูการรับรูสถานการณคุกคามที่กอให                               

เกิดความเ ครียด การเผชิญกับภาวะคุกคามและการปรับ ตัวที่แตกตางกัน บุคลิกภาพซึ่ง ไอเซง็ค 

(Eysenck, 1970) ไดใหความหมายของบุคลิกภาพวา เปนคุณลักษณะของคนที่คอนขางจะถาวร  

เปนคุณลักษณะนิสัย ความฉลาดและรางกายของคนเราที่กําหนดการปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอม 

ซึ่งคุณลักษณ ะ (Character)หมายถึง ระบบความมุงมั่นที่มั่นคงและคงทน สวนอุปนิสัย 

(Temperament) เปนระบบที่มั่นคงและคงทนเกี่ยวกับ ทางจิตและอารมณ สวนความฉลาด 

(Intellect) หมายถึงระบบที่มั่นคงและคงทนเกี่ยวกับความฉลาดดานการคิด สวนรางกายเปนระบบ  

ที่มั่นคงและคงทนของสวนประ กอบของรางกายและความสามารถของตอมไรทอ ซึ่งเปนนิยาม      

ที่เนนเทรทหรือคุณลักษณะที่มั่นคงถาวร และจากงานวิจัยของ ไอเซง็ค  ที่ไดทําการวิเคราะห

องคประกอบ  (Factor analysis) ของสองตัวแปรประเภทของบุคลิกภาพคือ แบบเก็บตัว -เปดเผย 

(Introversion-Extraversion) และแบบหว่ันไหว -มั่นคง (Neuroticism-stability) และตอมาทําการ

วิเคราะหตัวที่สามคือ แบบเจาอารมณจิตผิดปกติ (Impulse control - psychoticism) (Eysenck, 1982) และได

จัดทําแบบทดสอบ   Eysenck Personality Questionnaire –EPQ(Eysenck, 1975) และในการศึกษา

คร้ังน้ี คณะวิจัย สนใจศึกษาเฉพาะบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว -มั่นคง  เน่ืองจาก คนที่ไมมั่นคง                

บางก็กลัวอยางไรเหตุผล จะมีจิตใจที่ออนแอซึ่งเปน   ปมปญหาทางประสาท เมื่อคนถูกกดดันหรือ

อยูในภาวะที่ถูกคุกคาม จะเห็นไดชัดวาจะเกิดอารมณความเครียดไดงาย เปนคนเจาอารมณแ ละวิตก

กงัวลรอนรนในสวนทีเ่กีย่วกบัการคดิ รูสกึหวงตลอดเวลาและประเมนิตนเองในเชงิลบ  มองโลก  

ในแงราย ซึ่ง ไอเซง็ค กลาววาเปนผลเสียของคนกลุมน้ีวาเปนคนที่ไมมีเหตุผลหวงและกลัววาจะทํางาน

ไดไมดีจึงมีความเครียดมากกวาที่จะพยายามทําใหสําเร็จ 

 องคประกอบขอ งบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว ตามที่ ไอเซง็ค และไอเซง็ค  (Eysenck, & 

Eysenck,1985:15) วัดจาก 9 องคประกอบคือ ความวิตกกังวล (Anxious) ความซึมเศรา  (Depressed) 

ความรูสึกผิด (Guilt feeling) ความนับถือตนเองตํ่า (Low self esteem) ความตึงเครียด (Tense)              

ไมมเีหตุผล (Irrational) ขี้อาย (Shy) อารมณเสียงาย(Moody) และเจาอารมณ (Emotional)  
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 สรุปไดวา บุคลิกภาพแบบหว่ันไหวในการวิจัยคร้ังน้ีจึงหมายถึง ลักษณะของบุคคลที่มี

อารมณออนไหว คิดมาก จิตใจหดหู หงุดหงิดงาย เจาอารมณ ชอบตามใจตนเอง ต่ืนเตนงาย อารมณ

เปลี่ยนแปลงงาย มองโลกแงราย วิตกกังวลงาย ขาดสมาธิ ชอบหวาดระแวง ไวตอความรูสึกตาง ๆ    

ไดงาย ซึ่งมีผลตอความสามารถในการเผชิญและปรับตัวใหสภาพรางกายจิตใจอารมณอยูในสภาวะสมดุล 

  ดังการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของของ สุดสบาย   จุลกะทัพพะ  (2534: 11) ที่ไดกลาวไววา        

เมื่อแตละบุคคลเผชิญปญหาความเครียดเดียวกัน  อาจมีการตอบสนองที่ไมเทากัน  ปจจัยที่สําคัญคือ

บุคลิกภาพของบุคคลนั้นวามีความสามารถแกปญหาไดดีมากนอยเพียงใด  ถาเปนคนวิตกกังวล

หว่ันไหวงายก็จะมีแนวโนมจะเครียดไดมาก   ซึ่ งสอดคลองกับผลการศึ กษาของวัชระ ไชยจันดี  

(2541 : 117)  ศึกษาพบวาบุคลิกภาพดานความมั่นคงทางจิตใจ  มีความสัมพันธทางลบกับ

ความเครียดโดยรวมทุกดาน ในการสอนภาคปฏิบัติที่ของอาจารยนิเทศวิทยาลัยพยาบาล                  

อยางมีนัยสําคัญที่สถิติที่ระดับ .05 และกาญจนา   ชติประเสริฐ (2547 :93-98) ศึกษาปญหา                 

ในการปฏิบัติงาน บุคลิกภาพที่เขมแข็ง การเห็นคุณคาในตนเองและความเครียดของพยาบาลจบใหม 

โรงพยาบาลศิริราช จํานวน 221 คน พบวา พยาบาลจบใหมที่มีบุคลิกภาพที่เขมแข็งมากมี

ความเครียดนอยกวาพยาบาลจบใหมที่มีบุคลิกภาพที่เขมแข็งนอย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

                 การควบคุมตนเอง 

 การควบคุมตน (Self control) มีผูศึกษาไดใหนิยามไวหลากหลาย ตามที่ จรรจา สุวรรณทัต 

ลาดทองใบ ภูอภิรมย และกมล สุดประเสริฐ (2533:7) ไดกลาววา มีการใหนิยามแตกตางกันไป               

ทําใหเ กิดการสับสนในระยะแรก บางคนวาเปน การยับยั้งตนจากสิ่งยั่วยุ (Restraint) เปนการ                 

จัดระเบยีบตนเอง (Self regulation) และเปนการจัดการกับตนเอง (Self management) จนมีผูรู 

(อางอิงจาก Theresen and Mahoney,1974) วาเปนการควบคุมจากพลังความต้ังใจ และความสัมพันธ

ระหวางการควบคุมตนกับสภาพแวดลอม ซึ่งมีผูใหความหมายไวดังนี้ 

 แบนดูรา (Bandura, 1977:140) ไดใหนิยาม การควบคุมตน ตามทฤษฎีการเรียนรูทางสัง คม

วาหมายถึง ความสามารถในการกํา หนดตนเองของบุคคลดานความคิดอารมณ ความรูสึกและ                  

การกระ ทําใหไปในทิศทางที่บุคคลตองการ ไมวาจะเผชิญปญหาอุปสรรคหรืออยูในสถานการณ

ความขดัแยงในใจ 

  โรเจอร (นงนุช โรจนเลศิ , 2533 : 16 อางอิงจาก Rogers, 1966 : 315 ) เปนการเลอืก

ตัดสนิใจการกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งจากสองพฤติกรรมที่มีการขัดแยงกัน  เชน การสบูบุหร่ี

กับไมสูบ 

  เร็คเลสส (จรรจา  สุวรรณทัต   ลาดทองใบ ภูอภิรมย  และกมล สุดประเสริฐ , 2533: 16             

อางใน Reckless, 1943) ไดกลาววา การควบคุมตน หมายถึง การควบคุมจากภายในเปนพลังภายใน

จิตใจของแตละคน ซึ่งมากนอยตางกัน ไดแก มีความสํานึกที่สามารถยั บยั้งควบคุมตนเองได              

ความสํานึกที่ดีงาม เคารพตนเอง มโนธรรมที่ไดรับการพัฒนาอยางดี ความอดกลั้นตอความคับของใจ 
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ความสามารถในการตอสูกับอารมณใฝตํ่า ความสํานึกรับผิดชอบสูง ความมุงมั่นตอเปาหมาย                

การหาความพึงพอใจอยางอ่ืนชดเชย และการใหเหตุผลในการถายโยงความเครียดไดเหมาะสม 

 ดวงเดือน   พนัธมุนาวิน ( 2543 )  ไดกลาววา การควบคุมตน หมายถึง รูจักคาดการณไกล

เห็นความสําคัญของอนาคตตนเอง รูจกัอดเปร้ียวไวกินหวาน รูจักอดทนรอได เมื่อเห็นวาตองอดทน

หรือควรรอคอยสิ่งใดก็สามารถบังคับใจใหทําไดตามน้ัน 

 กาญจนา  พูนสุข (2541: 54) ไดกลาววา การควบคุมตน หมายถึง การที่บุคคลหนึ่งพยายาม

ที่จะทําพฤติกรรมที่ถูกควบคุมน้ี มักจะเกี่ยวของกับผลที่ตามมา ทั้งในดานที่พึงปรารถนาและ              

ไมพึงปรารถนา สวนพฤติกรรมที่ไมตองการควบคุมน้ัน จะเกี่ยวของกับผลลั พธในปจจุบัน                    

ที่มีความสุข ความพอใจแตผลในระยะหลังแลวจะเปนผลลัพธที่ไมพึงปรารถนา 

  รัทเธอรฟอรด (ชุลีรัตน สุวรรณทะ , 2546:49 อางอิงจาก Rutherford, 2001:1) ไดกลาววา

การควบคุมตนหมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเลือกแสดงพฤติกรรมที่เหมา ะสม ไมแสดง

พฤติกรรมในลักษณะหุนหันพลันแลน บุคคลที่ควบคุมตนเองไดจะสามารถเรียนรูในการตัดสินใจ

และเลือกพฤติกรรมไดเหมาะสมและไดรับผลทางบวก 

  ชุลีรัตน สุวรรณทะ  (2546:50) ไดกลาววาการควบคุมตน หมายถึง ความสามารถของ

บุคคลในการเลือกและตัดสินใจที่จะกระทําพฤติกรรม ทั้งที่เปนพฤติกรรมตนเองและพฤติกรรม             

ทางสังคม โดยมีการคิดไตรตรองถึงทางเลือกและผลที่จะเกิดขึ้น รูจักกําหนดเปาหมายและวางแผน 

รูจักงดเวนและบําบัดความตองการในสิ่งที่ถูกตองเหมาะสม คิดไตรตรอ งในสิ่งที่ควรกระทําและ

หลีกเลี่ยง มีสติยั้งคิด 

  จิรัปปภา  เลิศวุฒิ (2547:48) ไดกลาววาการควบคุมตน หมายถึง กระบวนการเรียนรู              

ของบุคคลที่จะควบคุมตนเอง บุคคลที่ควบคุมตนเองไดจะสามารถกําหนดตนเองใหไปในทิศทาง            

ที่ตองการ ซึ่งสังเกตจาก การเตือนตนเอง การจัดการเงื่อนไข การประเมินตนเอง เพื่อใหเกิดกา ร

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสนองตามมาตรฐานที่ตนเองกําหนด 

 ความสําคัญของการควบคุมตน  น้ันงานวิจัยหลายเร่ืองใช  การควบคุมตนในการปรับ

พฤติกรรม และใหเกิดผลทางพฤติกรรมโดยเฉพาะพฤติกรรมที่ขัดแยง  กลาวคือผลที่จะทําใหเกิด

ความพึงพอใจเกิดขึ้นทันที และหลังจากกระทําพฤติกรรมที่ เกดิผลเสยีในอนาคต   เชน การบริโภค

อาหารมากเกินไป การสูบหร่ี การใชยาเสพติด การดูแลรักษาสุขภาพอยางตอเนื่อง การไปพบแพทย

ตามนัด ซึ่งมีงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังการศึกษา ของ ลอเร็นซ และ  แบร (อารยา ดานพานิช , 2539: 24 

อางอิงจาก Lawrence and Blair, 1996) ไดศึกษาผลจากพฤติกรรมการเผชิญหนาและการควบคุม

ตนเองตอการปรับตัวของเด็กที่สูญเสียญาติ โดยศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมเผชิญหนา     

การควบคุมตนเองจากแรงกระตุนภายใน   ความเครียดในชีวิตประจําวัน และการปรับตัวที่สูญเสียญาติ 

กลุมตัวอยางอายุ 8-13 ป จํานวน 68 คน  และญาติผูดูแลที่เหลืออยู พบวา ผูที่มีการควบคุมตนเอง

จากแรงกระตุนภายในไดดีจะมีภาวการณซึมเศรานอย   มีพฤติกรรมตอตานสังคมนอย  และ                     

เห็นคุณคาในตนเองสูงมากกวาเด็กที่มีแรงกระตุนจากภายนอกตนเอง  สวนการศึกษาของโรเซนบมั 
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(อารยา ดานพานิช , 2539 อางอิงจาก Rosenbum, 1980: 109-121)  ศึกษาการควบคุมตนโดย                     

ใชแบบทดสอบการควบคุมตนเองในสถานการณทั่วไป ที่ผูวิจัยสรางขึ้นจากกลุมตัวอยาง 7 กลุม 

โดยแบงตามชวงอายุทั้งเปน  นักเรียน นิสิต และบุคคลทั่วไป ต้ังแตอายุ 15 – 62 ป  จํานวน 600 คน 

พบวา อายุเปนตัวแปรสําคัญที่เกี่ยวของ น่ันคือถาบุคคลอายุมากจะมีผลทําใหมีการควบคุมตนเองไดมากขึ้น 

สวนการศึกษาของ พัสธกรน  เปลี่ยนสงค (2547:52-53) เปรียบเทียบความเชื่ออํานาจภายในภายนอก

และการควบคุมตนเองดานสุขภาพระหวางผูปวยที่ไดรับเชื้อเอดสกั บผูปวยที่ไมไดรับเชื้อเอดส 

พบวา ทั้งสองกลุมมีการควบคุมตนแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ    และการควบคุมตน

ทางดานสุขภาพ  มีความสัมพันธทางบวกกับความเชื่ออํานาจในตนและนอกตนอยางมีนัยสําคัญ  

ทางสถิติที่ 0.001 สวน จิรัปปภา  เลิศวุฒิ(2547:78-79)  ศึกษาเปรียบเทียบความเชื่อมั่นในตนเองและ

การควบคุมตนเองของเยาวชนที่กระทําผิดและเยาวชนที่ไมไดกระทําผิด พบวา  เยาวชนที่ไมได

กระทําผิดมีการควบคุมตนเองมากกวา เยาวชนที่กระทําผิด และความเชื่อมั่นในตนเอง                       

มีความสัมพันธทางบวกกับการควบคุมตนเอง  และรุจิ รัต  แกวกลางเมือง (2547: 71-75) ศึกษา

ไตรภาคีการมีสวนรวมตานภัยสารเสพติดโดยการสรางเสริมความรูสึกในคุณคาตนเองและ                   

การควบคุมตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนบานสันปาสัก อําเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม 

พบวา  ภายหลังทํากิจกรรมไตรภาคีการมีสวนรวมตานภัยสารเสพติด นักเรียนรูจักควบคุมตนเองให

หางจากสารเสพติดเพิ่มขึ้น และยุพาณี  ภูมิศรีแกว  (2545 : 63) ศึกษาความสัมพันธระหวางลักษณะ

มุงอนาคต และการควบคุมตนกับความตองการการออกกําลังกายของพนักงานธนาคารพาณิชยใน

เขตเทศบาลนครอุดรธานี  พบวา   การควบ คุมตนของพนักงาน   มีความสัมพันธทางบวกในระดับ

คอนขางตํ่า กับความตองการการออกกําลังกาย ดวยคา   r   เทากับ 0.3 ที่ระดับ 0.01 

 

    สรุปไดวา งานวิจัยคร้ังนี้ ใหความหมายของการควบคุมตนไววา การควบคุมตน   หมายถึง 

ความสามารถของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในการเลือกแ ละตัดสนิใจ   ที่จะกระทําการฝกวิธีการ

จัดการภาวะวิกฤตชีวิตของตนเอง  ซึ่งเปนพฤติกรรมของตนเองและพฤติกรรมตอสังคม โดยมี              

การคิดไตรตรองถึงทางเลือกและผลที่จะเกิดขึ้น  รูจกักาํหนดเปาหมายและวางแผน  รูจกังดเวนและ

ปฏิบัติตามความตองการในสิ่งที่ถูกตองเห มาะสม คิดไตรตรองในสิ่งที่ควรกระทําและหลีกเลี่ยง  

โดยมสีติ  ยัง้คดิตลอดเวลา  รูจกัอดทนรอไมแสดงพฤติกรรมหุนหันพลนัแลน  โดยวัดจาก

แบบสอบถามที่คณะผูวิจัยพัฒนาจากแบบวัดของ จรรจา สุวรรณทัตและคณะ ( 2533 ) และแบบวัด

ของ ดวงเดือน พนัธมุนาวินและคณะ ( 2543 ) มีมาตรวัด 6 ระดับ จากไมเปนจริงมากที่สุด (1) ไปถึง

เปนจริงมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสูงกวาแสดงวา มีการควบคุมตนเองสูงกวา ผูไดคะแนนนอยกวา 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

  การวิจัยคร้ังน้ี   ใชระเบียบการวิจัย เชิงทดลองแบบแฟคตอเรียลและการวิจัยสหสัมพันธ       

โดยมี วัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนว

ตะวันออก ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน  ศึกษาปฏิสัมพันธระหวาง

ลักษณะทางจิตสังคมและโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต   ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของ

สตรีไทยสมร สวัยกลางคน    และ ศึกษา ประมาณ การทํานายความสุขใจของสตรีไทยสมรส             

วัยกลางคน   ดวยการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและ

การปรับตัว  โดยมีขั้นตอนวิธีวิจัยดังน้ี  
 

การเลือกกลุมประชากร และกําหนดกลุมตวัอยาง 
  

       กลุมประชากรไดแก มารดาที่มีอายรุะหวาง 35-55 ป ของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยการเลือกกลุมประชากรแบบเจาะจงดวยเหตุผล สตรีไทย

สมรสวัยกลางคนในกรุงเทพมหานครในปจจุบัน มีบทบาทเพิ่มมากขึ้น ทั้งดานการทํางานเพื่อหา

เลี้ยงครอบครั ว ภาระงานบาน ดูแลครอบครัว และการใสใจดูแลสมาชิกในครอบครัวโดยเฉพาะ

บุตรวันรุนที่มีอารมณเปลี่ยนแปลงสูง ถาบุตรไมเขาใจมารดาอาจเกิดความขัดแยงและสัมพันธภาพ

ระหวางครอบครัวไดสูง ประกอบกับสภาพแวดลอมในสังคมเมืองกรุงเทพมหานครที่ตองเรงรีบ

แกงแยง คาครองชีพที่สูงซึ่งจะสงผลใหเกิดภาวะภาวะวิกฤตชีวิตสูง  

 กลุมตัวอยาง ประกอบดวย สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีอายุ 35-55 ป ไดมาจาก การ

สํารวจการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของมารดาของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6 โรงเรียนในสงักดั

กรุงเทพมหานค รจํานวน 6 โรงไดแก โรงเรียนวัดลาน บุญ  โรงเรียนวัดทัศนารุณสุนทริการาม  

โรงเรียนสวัสดีวิทยา  โรงเรียนเคหะชุมชนลาดกระบงั  โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรียนวัดดิสหงสาราม 

รวมจํานวน 334 คน และ การ คัดเลือกมารดาเด็กที่มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตต้ังแต                         

80 คะแนนขึน้ไปหรือคะแนนเ ฉลี่ยขึ้นไป  (จากคาคะแนนอยูในชวง 40 -160 ) มีระดับ การรับรู             

ภาวะวิกฤตอยูในระดับ สูงกวาคาเฉลี่ย พบวามีอยูจํานวน 134 คน ในจํานวนน้ีมี อาสาสมัครและ             

เขารวมกจิกรรม 80 คนโดยใชการสุมอยางงายจัดเขากลุมทดลองแ ละกลุมควบคุมเทาๆกัน และเมื่อ

สิ้นสุดโปรแกรมพบวามีผูเขารวมโปรแกรมไดครบตลอดทุกกิจกรรมรวม 24 ชัว่โมง จํานวน 72 คน

อยูในกลุมทดลอง 32 คน ที่ไดรับการฝกอบรมตาม โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเอง

ตามแนวตะวันออกและกลุมควบคมุ 40 คนทีไ่ดรับคาํแนะนําการฝกนวดดวยตนเองและไดรับ
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หนังสอืความรูเปนแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสที่ผูวิจัยจัดทํา ขึ้น ดังแสดง

จํานวนกลุมตัวอยางที่จัดเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดังตาราง 2 

 

ตาราง 2  แบบแผนการทดลองแบบแฟคตอเรียล เพื่อศึกษาปฏิสัมพันธรวมของตัวแปรอิสระ  

 

กลุมตัวอยาง 
มีบุคลิกภาพ

หวั่นไหว 
มีการควบคุมตน ไดรับการสนับสนุน 

        1กลุมทดลอง 

สูง 17 คน สูง 13 คน สูง 21 คน 

ตํ่า 15  คน ตํ่า 19 คน  ตํ่า 11 คน 

        2กลุมควบคุม 
สูง 20 คน สูง 14 คน สูง 16 คน 

ตํ่า 20 คน ตํ่า 26 คน ตํ่า 24 คน 

              3รวม 

 

 

72  คน 72 คน 72  คน 

 

         สรุปไดวา  คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง เปนสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 72 คน 

  1.  ไมเคยฝกเทคนิคการปฏิบัติตนตามปรัชญาเตามากอน 

  2.   มีคะแนนความเครียดสูง  

  3.   มีบุตรทีก่ําลังศึกษาอยูโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครและอาศัยอยูดวยกันกับกลุมตัวอยาง 

 

ตัวแปรที่ใชในการวิจัย   ประกอบดวย  

  ตัวแปรอิสระ 4 ตัว ไดแก  

             1.โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออก  

  1.1ในกลุมทดลองประกอบดวยกิจกรรม 

   1.1.1. คลายเครียดดวยกายบริหารประกอบเสียงเพลง 

   1.1.2. ควบคุมอารมณดวยการฝกสมาธิ 

   1.1.3. เผชิญปญหามุงปรับอารมณดวยสื่อเทป อานคัมภีรคุณธรรมเตา 

   1.1.4. ฝกการปรับตัวดวยกิจกรรมกลุมนันทนาการ 

   1.1.5. ฝกการปรับตัวกับสังคมดวยกิจกรรมชวยเหลือสังคม 

             1.1.6. ฝกนวดดวยตนเองตามฤๅษดัีดตนเพือ่คลายเครียด 

          1.2 ในกลุมควบคุมประกอบดวยกิจกรรม 

    1.2.1. ไดรับคาํแนะนําการฝกการนวดดวยตนเอง 
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    1.2.2. ไดรับเอกสารแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเอง  

 2. บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว สูง-ตํ่า  ซึ่งเปนลักษณะทางจิต  

3. การควบคุมตน สูง-ตํ่า ซึ่งเปนลักษณะทางจิต 

4. การไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากคูสมรสหรือบุตร ซึ่งเปนลักษณะทางสังคม วัดจาก 

4.1 ใหการสื่อสารทางบวกเพื่อใหกําลังใจและเสริมพลังอํานาจ 

4.2 ใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรม 

4.3 ใหการชวยเหลือแบงเบาภาระในครอบครัว 

             ตวัแปรตาม  ประกอบดวย   

1.  การรับรูภาวะวิกฤตชวีติตนเองในดาน  

           1.1  ความเครียด 

 1.2  การเผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณ 

         1.3  การปรับตัว 

2.  ความสุขใจ 

2.1  ความภาคภูมิใจ 

2.2  ความพึงพอใจในชีวิต 

2.3  ความสงบทางใจ 

  

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

1.  เคร่ืองมือที่ใช  เปนแบบสอบถามจํานวน 5 ฉบับ พัฒนาจากแนวคิดทฤษฎี ความหมาย  

แตละองคประกอบ พรอมตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือดานความเที่ยงตรงของเนื้อหาจากผูเชี่ยวชาญ  5  คน  

  2 .  ทดลองใชเคร่ืองมือกับกลุมมารดาเด็กชั้นประถมศึกษาปที่  6  โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร คอื 

โรงเรียนเคหะ ชุมชนลาดกระบงั โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรี ยนสวัสดีวิทยาจํานวน 289 คน 

พรอมวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach's alpha Coefficient)                            

ของแบบสอบถาม   ดังน้ี 1) แบบสอบถามการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตรวม 40 ขอ วัดจากความเครียด           

มี 16 ขอ(α = 0.8883) การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณมี  10 ขอ(α = 0.8171) และการปรับตัว  

มี 14 ขอ (α = 0.9128)    2) แบบสอบถามบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมี  11 ขอ (α = 0.8623)                       

3) แบบสอบถามการควบคุมตนมี 10 ขอ (α = 0.6318)   4)  แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม

มี 13 ขอ(α = 0.8985)  และ5)  แบบสอบถามความสุขใจมี 13 ขอ (α = 0.8760)  
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การดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล 

1.  ศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ ทฤษฎีภาวะวิกฤต (Crisis theory)   

ทฤษฎีความเครียด (Stress theory) การรูคิด (Cognitive) จิตวิทยาครอบครัว  สถานการณครอบครัว

ในสังคมเมือง ความสุขใจ การจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวพุทธและปรัชญาเตา  รวมถึงปจจัยทาง

จิตสังคมที่เกี่ยวของไดแก การสนับสนุนทางสังคม บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว และการควบคุมตน  

 2.  ติดตอกับผูบริหารโรงเรียนและนักเรียน เพื่อผานไปยังผูปกครองที่เปนมารดา ของเด็ก

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร เพื่อ คนหามารดาที่มีการรับรู

ภาวะวิกฤตชีวิตสูง พรอมรับสมัครเขารวมเพื่อการวิจัย 

  3.  พฒันาแบบวัดการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองทีว่ดั 3 ดานคือ ความเครียด                

การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว ที่ไดจากแบบวัดของ  อังศินันท อินทรกําแหง

และคณะ  (2549) ที่วัดสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอกบานในกรุงเทพมหานคร และ

ปรับปรุงแบบวัดตัวแปรทางจิตสังค ม ความสุขใจ จากแนวคิดทฤษฏีและแบบวัดของผูอ่ืน                        

ที่พัฒนาขึ้นตามทีเ่สนอไว ในตอนตน 

 4.   สรางโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออกตามปรัชญาเตา และโปรแกรม        

ที่สรางขึ้นน้ีใหผูทรงคุณวุฒิรวม 3 คน ตรวจแกไข พรอมพิจารณาความเหมาะสม ความสอดคลอง

ดานเนื้อหา วัตถุประสงค วิธีการดําเนินการและรูปแบบ มาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณขึ้น 

 5.   ออกแบบ การ ทดลองเพือ่ ฝก อบรม ตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตาม                

แนวตะวันออกโดยมตีารางแบบแผนการทดลองแบบ  Randomized Control Group Pretest Posttest 

Design  และ Factorial Design ดังตาราง 3  

   

 ตาราง 3 ชวงการทดสอบและวัดตัวแปรตามแบบแผนการทดลองเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1- 2  
 

แบบการวิจัยมีการวัดกอน-หลงัและกลุมควบคุมแบบสุม  

(Randomized Control Group Pretest Posttest Design) 

กลุมหลังการสุม 
การทดสอบกอน 

(T1) 

โปรแกรมฝก 

(Treatment) 

การทดสอบ 

หลังทันที (T2) 

การทดสอบ 

หลงั 3 เดือน(T2) 

กลุมทดลอง (RE) T1,Ts , Tn, Tc X T2 Tw 

กลุมควบคุม (RC) T1 Ts , Tn, Tc - T2 Tw 

 

         T1 = วัดการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต Ts = วัดการสนับสนุนทางสังคม    Tn = วัดบคุลกิภาพแบบหว่ันไหว   

       Tc = วัดการควบคุมตน  T2 = วัดการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตคร้ังที่ 2   Tw  =  วัดความสุขใจ 
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6.  การฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออก ในกลุมทดลอง

จํานวน 3 คร้ังเปนเวลารวม 24 ชั่วโมง  ในชวงเดือน มีนาคม -   เมษายน 2552 ประกอบดวย 

กิจกรรมคร้ังที่ 1 เปนการเขาคาย 2 วัน ฝกกิจกรรมเทคนิคการบริหารกายและ จิต  ดวยการฟง

บรรยายคุณธรรมตามคัมภีรเตา ฝกการน่ังสมาธิ การรํามวยจีน 9 ทา การบริหารกายแบบชาประกอบ

เพลง  การเตนรําประกอบเสียงเพลงคุณธรรม  คร้ังที่ 2 เปนการทํากิจกรรมกลุมเปดใจและ                  

รวมวิเคราะหตนเอง คนหาสาเหตุและแนวทางแกไขปญหาภาวะวิกฤต  และทบทวนการปฏิบัติ

บริหารกายและจิต  และคร้ังที่ 3 เปนการฝกผอนคลายดวยการนวดดวยตนเองตามแนวฤๅษดัีดตน

และทบทวนเทคนิคการบริหารกายและจิตตามปรัชญาเตา  สวนกลุมควบคุม ไดรับคําแนะนําใหฝก

ผอนคลายดวยการนวดดวยตนเองพรอมเอกสารความรูไดแก แนวทางการเผชญิและการ ปองกัน

ภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ผูวิจัยสรางขึ้นคนละ 1 เลม ใหศึกษาดวยตนเอง 

 7. เก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง 3 คร้ัง โดยคร้ังที่ 1 เกบ็ขอมลูกอนการทดลองโดยวัดตัวแปร  

ที่ศึกษาทุกตัวแปร  คร้ังที่ 2 ทดสอบหลังการฝกอบรมทันทีวัดเฉพาะตัวแปรการรับรู ภาวะวิกฤต

ชีวิต คร้ังที่ 3 วัดภายหลังทดลองคร้ังที่ 2 ผานไปเปนเวลา 3 เดือน ซึ่งวัดเฉพาะตัวแปรความสุขใจ  

 8. ติดตามการปฏิบัติดวยตนเองของกลุมตัวอยางขณะที่อยูบาน โดยการสนทนาเพื่อ                

เก็บขอมูลเชิงคุณภาพเกี่ยวกับโปรแกรมและผลจากการฝกอบรมเพื่อ เปนขอมูลประกอบ                        

การอภิปรายผลการวิจัย 

 

การวเิคราะหขอมูล 

ขอมูลที่ไดจากแบบวัดใชการวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป คอื  

 1.   ขอมูลทั่วไป และลักษณะตัวแปร วิเคราะหสถิติพรรณนาดวย รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 2.  การทดสอบสถติิคา F ดวยการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) เพือ่ทดสอบ

สมมติฐาน ขอ 1 – 7  โดยมีการทดสอบขอตกลงเบื้องตนของ MANOVA ที่วา 1) ขอมูลมีการแจกแจง           

แบบปกติ  2) องคประกอบของตัวแปรตามมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตคาสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธหรือคา r ไมเกิน 0.80 เพราะจะเปนการวัดในสิง่เดียวกนั และ 3) เปรียบเทียบคะแนนของตัว

แปรตามกอนการทดลองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ไมแตกตางกัน (ทรงศักด์ิ  ภูสีออน, 

2551)  

 3.  การวิเคราะหความสัมพันธ ดวยวิธีการวิเคราะ หถดถอยพหุคูณเพื่อท ดสอบสมมติฐาน

ขอ 8 
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สรุปข้ันตอนการวิจัย  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

ขั้นตอนท่ี 1 ศกึษา 

แนวคดิทฤษฎีและ

งานวิจัยที่เก่ียวของ 

ขั้นตอนท่ี 2  

ประสานงานและ

เตรียมการสํารวจ 

หากลุมตวัอยาง 

2.1 ติดตอกับผูบริหารโรงเรียนและนักเรียน เพ่ือผานไปยังผูปกครองที่เปนมารดา

ของเด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร เพ่ือ

ขอความรวมมือ 

2.2 สรางและพัฒนาแบบวัดตัวแปรใหมีคุณภาพ มีความเช่ือม่ันของเครื่องมือ  

2.3 สํารวจหาสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีภาวะวิกฤตชีวิตในกลุมมารดานักเรียน 

กทม.พรอมรับสมัครและสุมเขากลุมทดลองกลุมควบคุม 

ขั้นตอนท่ี 3        

สรางโปรแกรม     

การฝก และทดลอง       

ใชโปรแกรม 

 สรางโปรแกรมการฝกการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก และนําโปรแกรม

ที่สรางขึ้นใหผูทรงคุณวุฒิรวม 3  คนตรวจแกไข พรอมพิจารณาความเหมาะสม ความ

สอดคลองดานเนื้อหา วัตถุประสงค วิธีการดําเนินการและรูปแบบ มาปรับปรุงแกไขให

สมบูรณขึ้น 

ขั้นตอนท่ี 4 ฝกการ 

อบรมตามโปรแกรม 

5.1 เก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางอีก 2 ครั้ง โดยทดสอบหลังการฝกอบรมทันที  และ

ทดสอบภายหลังภายหลังส้ินสุดโครงการผานไป 3  เดือน  

5.2 ตดิตามกิจกรรมทกุประการของชุดฝกเปนระยะ โดยการนดัพบ ตดิตามและการ

สนทนาเพ่ือเก็บขอมูลเชิงคณุภาพเก่ียวกับโปรแกรมการฝกและผลจากการ

ฝกอบรมเพ่ือเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยตอไป 

ทฤษฎีภาวะวิกฤต ทฤษฎีความเครียด การรูคิด จิตวิทยา ครอบครวั    สถานการณ

ครอบครวัในสังคมเมือง    ความสุขใจ  การจดัการภาวะวิกฤตชีวิต ตามแนว

ตะวันออก   รวมถึงปจจัยทางจิตสังคมที่เก่ียวของไดแก การสนับสนุนทางสังคม 

บคุลิกภาพแบบหว่ันไหว และ ความสามารถในการควบคมุตน  

 

ทดสอบกอนและทาํการฝกตามโปรแกรมการจดัการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก 

ของกลุมตัวอยาง และฝกการนวดดวยตนเอง ใหกลุมควบคุมโดยใชเวลาเทากัน 

 

ขั้นตอนท่ี 5           

เก็บขอมูลและ  

ติดตามเปนระยะ  

ขั้นตอนท่ี 6 

 สรุป อภิปรายผล  

จัดทํารายงานสรุปเพ่ือรายงานเปนระยะและสุดทายจัดทํารายงานฉบับสมบูรณเสนอตอ 

สกว.และหนวยงานที่เก่ียวของ พรอมเสนอบทความวิจัยเผยแพรทั้งไทยและตางประเทศ 
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บทที่ 4 

 

ผลการวเิคราะหขอมูล 

  

จากการวิจัยเร่ือง ผลการใชวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ดวยตนเองตามแนวตะวันออก         

ที่มีตอภาวะวิกฤตชีวิต และความสุขใจ ของสตรีไทยสมรสวั ยกลางคนในกรุงเทพมหานคร คร้ังนี้             

มีสมมติฐานการวิจัย 8 ขอ ที่เปนแนวทางในการวิ เคราะหขอมูลเพื่อตอบสมมติฐานการวิจัยคร้ังน้ี 

ไดแก 

1.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรม  ตามโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออกจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ตํ่ากวาสตรีที่ไมไดรับการฝก 

2.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคน  ภายหลังที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออก จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ตํ่ากวากอนไดรับการฝก 

3. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน   ในกลุมที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิต ที่แตกตางกันในกลุมที่ไดรั บการสนับสนุน                    

ทางสังคมแตกตางกัน  

4. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน  ในกลุมที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบ หว่ันไหว

แตกตางกนั 

5. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน  ที่ไดรับการฝ กอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีการควบคุมตนแตกตางกัน 

6. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตํ่า ไดรับการสนับสนุน             

ทางสังคมสูง เมื่อไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชี วิตดวยตนเองตาม               

แนวตะวันออกจะมีภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูง ไดรับการสนับสนุน

ทางสังคมตํ่า และไมไดรับการฝกอบรม 

 7. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีการควบคุมตนสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง         

เมื่อไดรับการฝกอบรม ตามโ ปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก            

จะมีภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีการควบคุมตนตํ่า ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่า และไมไดรับ

การฝกอบรม 

 8. ความเครียด การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวสามารถทํานาย          

ความสุขใจของสตรีสมรสวัยกลางคนได 
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ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล แบงเปน 3 ตอนใหญ ๆ คือ 

ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไป และคาสถิติพื้นฐานของตัวแปร 

ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูล เชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมติฐาน 

ตอนที่ 3  ขอมูลเชิงคุณภาพที่ไดจากการสัมภาษณรายบุคคล 

 

สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 X หมายถึง   คาเฉลี่ย 

 SD หมายถึง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 F หมายถึง   คาสถิติ F ที่ไดจากการคํานวณความแปรปรวนหลายตัวแปร 

 Sig หมายถึง   ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 SE หมายถึง   คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 

 B หมายถึง   คาอิทธพิลคะแนนดิบ 

 ß หมายถึง   คาอิทธิพลมาตรฐาน 

 R² หมายถึง   น้ําหนักในการอธิบายความแปรปรวน 

N   หมายถึง  จํานวนคน 

 λ  หมายถึง  คาสถิติการทดสอบความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร 

 

ตอนที่ 1  ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางและคาสถิติพ้ืนฐานของตัวแปร 

กลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังน้ี ประกอบดวย สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีอายุ 35 - 55 ป 

ไดมาจากการสํารวจการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของมารดา  ของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานครจํานวน 6 โรงไดแก โรงเรียนวัดลานบุญ  โรงเรียนวัดทัศนารุณสุนทริการาม  

โรงเรียนสวัสดีวิทยา  โรงเรียนเคหะชุมชนลาดกระบงั  โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรียนวัดดิสหงสาราม 

รวมจํานวน 334 คน และ การ คัดเลือกมารดาเด็กที่มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตต้ังแต                       

80 คะแนนขึน้ไปหรือคะแนนเฉลีย่ขึน้ไป  (จากคาคะแนนอยูในชวง 40-160) อันเปนระดับการรับรู

ภาวะวิกฤต  อยูในระดับ สูงกวาคาเฉลี่ย พบวามีอยูจํานวน 134 คน ในจํานวนน้ีมี อาสาสมัครและ             

เขารวมกิจกรรมไดครบตลอดโปรแกรมรวม 24 ชัว่โมง จํานวน 72 คนและใชการสุมอยางงายเพื่อ

จัดเขากลุม และเมื่อสิ้นสุดโปรแกรม เหลือตัวอยางในกลุม ทดลอง 32 คน ที่ไดรับการฝกอบรมตาม

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกและกลุมควบคมุ 40 คน ที่ไดรับ

คาํแนะนําการฝกนวดดวยตนเองและไดรับเอกสารความรูเปนแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตชวีติ

ของสตรีไทยสมรสที่ผูวิจัยจัดทําขึ้น  รายละเอียดลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางและคาสถิติพื้นฐาน

ของตัวแปรดังแสดงในตาราง 4 - 7  



 
 

86 

ตาราง 4 แสดงจํานวนและรอยละของลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางที่เขารวมโปรแกรม 
 

ลักษณะทั่วไป 

ของกลุมตัวอยาง 

กลุมทดลอง (N=32) กลุมควบคุม (N=40)         รวม (N=72) 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 1. อายุ 

       31 – 35 

       36 – 40 

       41 – 45 

       46 – 50 

       51 - 55 

 

2 

10 

7 

3 

10 

 

6.25 

31.25 

21.87 

9.38 

10.25 

 

13 

9 

13 

2 

3 

 

32.50 

20.00 

32.50 

5.00 

7.50 

 

15 

19 

20 

5 

13 

 

21.92 

26.03 

27.40 

6.85 

17.80 

รวม 32 100.00 40 100.00 72 100.00 

      อายุเฉลี่ย       = 44.78,  SD = 8.37 = 38.71, SD=6.74 = 38.71, SD=6.74 

 2.   มารดาของนักเรยีนช้ันป.6    

ในโรงเรยีน 

วัดทัศนารุณสุนทริการาม 

วัดดิสหงสาราม 

วัดลานบุญ 

สวัสดีวิทยา 

 

 

7 

6 

13 

6 

 

 

21.87 

18.75 

40.63 

18.75 

 

 

- 

12 

14 

14 

 

 

- 

30.00 

35.00 

35.00 

 

 

7 

18 

27 

20 

 

 

9.72 

25.00 

37.50 

27.78 

รวม 32 100.00 40 100.00 72 100.00 

3. ระดับการศึกษาสูงสุด 

ไมไดเรียน 

ประถมศึกษา 

มัธยมศกึษา 

ปวช/ปวส/อนุปรญิญา 

ปรญิญาตร ี

 

1 

11 

10 

6 

4 

 

3.13 

34.37 

10.25 

18.75 

12.50 

 

- 

22 

15 

2 

1 

 

- 

55.00 

37.50 

5.00 

2.50 

 

1 

33 

25 

8 

5 

 

1.39 

45.83 

34.72 

11.11 

6.95 

รวม 32 100.00 40 100.00 73 100.00 

    

จากตาราง  4 สรุปไดวา  ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ                

อายุอยูในชวง 41-45 ป รองลงมาอยูในชวงอายุ 36-40 ป และ 31-35 ป ตามลําดับ  และกลุมควบคุม  

มีอายุเฉลี่ยนอยกวากลุมทดลองคิดเปน 38.71 ป และ 44.78 ป ตามลําดับ มารดาของนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ปที่ 6 สวนใหญมาจากโรงเรียนวัดลานบญุ  คิดเปนรอยละ 37.50 และมีระดับการศึกษาสูงสุดสวน

ใหญ อยูระดับประถมศึกษาทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมรวมกันคิดเปนรอยละ 45.83 

Χ ΧΧ
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ตาราง  5  แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรตามการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต วัดจาก     

องคประกอบดานความเครียด  การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและ การปรับตัว จําแนกตามกลุม

ทดลอง กลุมควบคุมและกลุมรวม 
 

  การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต กลุมทดลอง 

(N=32) 

กลุมควบคุม(N=40) พิสัย กลุมรวม (N=72) 

 SD     SD  SD  

1. ความเครียด  

 (คะแนนอยูในชวง 16-64) 

- กอนการทดลอง 

- หลังการทดลอง 

2. การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

(คะแนนอยูในชวง 10-40) 

- กอนการทดลอง 

- หลังการทดลอง 

3.  การปรบัตัว 

(คะแนนอยูในชวง 14-56) 

- กอนการทดลอง 

-หลังการทดลอง 

 

 

37.22 

34.06 

 

 

20.34 

14.79 

 

 

25.41 

20.31 

 

 

12.11 

12.45 

 

 

6.36 

3.96 

 

 

8.58 

4.62 

 

 

33.58 

31.95 

 

 

20.02 

17.63 

 

 

27.93 

25.70 

 

 

10.45 

9.99 

 

 

6.65 

4.61 

 

 

7.46 

6.36 

 

 

35.18 

32.82 

 

 

20.16 

16.60 

 

 

26.82 

23.31 

 

 

11.28 

11.05 

 

 

6.49 

4.67 

 

 

8.01 

6.23 

 

 

16-58 

16-62 

 

 

10-38 

10-32 

 

 

14-48 

14-41 
 

จากตาราง  5 พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ    

การปรับตัว ในชวงกอนการทดลองของทั้งกลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีคะแนนสูงกวา ภายหลัง

การทดลอง แสดงวาภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางทั้ งในกลุมทดลอง ทีไ่ดรบัโปรแกรม                    

การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  และกลุมควบคุมที่ไดรับคาํแนะนําการฝก

นวดดวยตนเองและรับเอกสารความรูแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตดวยตนเองของสตรีไทยสมรส

วัยกลางคน  มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตลดลงโดยพิ จารณาจากคาเฉลี่ย สวนการกระจายของคะแนน 

พิจารณาจากสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ที่มีคาไมเกินคาเฉลี่ย  พบวา อยูในชวง 4.61 –12 .11                          

เปนการกระจายของขอมูลแบบโคงปกติ ที่ สามารถทําการทดสอบทางสถิติเพื่อตอบสมมติฐานการ

วิจัยตอไป  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Χ Χ Χ
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพ่ือการทดสอบสมมติฐาน 

ในการทดสอบสมมติฐาน การวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยใชสถิติการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวย

สถิติคา F สถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) และการวิเคราะหถดถอยพหุคณู 

ดวยการทดสอบขอตกลงเบื้องตนที่วาดวย ขอมูลมีการกระจาย แบบปกติ  ดวยการพิจารณา                  

คาความโดง  (Kurtosis) และความเบ (Skewness) อยูในเกณฑปกติ พบไมมีนัยสําคัญทางสถิติ และ

เมื่อพิจารณาคุณสมบัติของ Mauchly’s Test of Sphericity ของเมทริกซความแปรปรวน – ความแปรปรวนรวม 

พบวา คาดัชนีสะ ทอนความเบี่ยงเบน (Epsilon) มีคาเขาใกล 1.0 เปนไปตามขอตกลงเบื้องตนของ

ความแปรปรวน – ความแปรปรวนรวมที่สามารถทดสอบสถิติ (MANOVA)ได (ผจงจิต  อินทสวุรรณ.               

2545: 138) 
 

ตาราง 6  แสดงการเปรียบเทียบ คะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตระหวางกลุมทดลองที่ ไดรับ

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก กับกลุมควบคุมที่ ไมไดรับ

โปรแกรมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1 
 

Effect คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (  λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

ระหวางกลุมทดลอง - กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง 

ระหวางกลุมทดลอง - กลุมควบคมุ 

หลังการทดลอง 

 

0.94 

 

0.80 

 

1.61 

 

5.52 

 

0.19 

 

0.00* 
  

 จากตาราง 6 ผลการวิเคราะหขอมูล ดวยสถิติความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) 

พบวา กอนการทดลองจัดโปรแกรมใหกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาว ะวิกฤตชีวิต 

ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน ดวยคาสถิติ  (  λ )  เทากับ 0.94 คา F เทากับ 

1.61 สวนภายหลังการทดลอง พบวา คะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ระหวาง                 

กลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยา งมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยภายหลงั

การทดลอง กลุมทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยรวมตํ่ากวากลุมควบคุม ดวยคาสถิติ  (  λ )  เทากับ 0.80 และคา F 

เทากับ 5.52 

 เมื่อทดสอบ ความแปรปรวนหลายตัวแปร โดยจําแนกตามองคประกอบ ของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต                       

3 ดานคือ ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการปรับตัว รายละเอียดดังแสดงในตาราง 7 
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ตาราง 7  แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยจําแนกตามองคประกอบ 3 ดาน 

ไดแก ความเครียด  การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวในชวงกอนการทดลอง ระหวาง 

กลุมทดลองและกลุมควบคุม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1 
 

แหลงความแปรปรวน Sum of Square df Mean Square Univariate 

F - test 

Sig  

- ความเครียด 

กอนการทดลอง 

- การเผชิญปญหามุงปรับ

อารมณ 

- การปรบัตัว 

 

237.27 

    1.83 

 

114.19 

 

1 

1 

 

1 

 

237.26 

   1.83 

 

114.19 

 

1.89 

0.04 

 

1.80 

 

0.17 

0.84 

 

0.18 

R² = 0.025 (Adjusted R² = 0.011 )  
   

  จากตาราง 7 พบวา ในชวงกอนการทดลอง คะแนนความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ

และการปรับตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน ดวยคา F-test เทากับ 1.89 , 0.04  

และ1.80  ตามลําดับ และในชวงที่กลุมตัวอยางไมไดรับโปรแกรมสามารถอธิบายความแปรปรวน

ของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของกลุมตัวอยางไดรอยละ 1.1  
 

ตาราง 8 แสดงผลการเปรียบเทยีบคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต โดยจําแนกตามองคประกอบ 3 ดาน 

ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว  ในชวงหลังการทดลอง ระหวาง

กลุมทดลองกับกลุมควบคุม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1 
 

แหลงความแปรปรวน Sum of Square df Mean Square Univariate 

F - test 

Sig  

หลังการทดลองระหวาง 

- ความเครียด 

กลุมทดลอง – กลุมควบคุม 

- การเผชิญปญหามุงปรับ

อารมณ 

- การปรบัตัว 

 

 

79.34 

125.43 

 

516.00 

 

 

1 

1 

 

1 

 

 

79.34 

125.43 

 

516.00 

 

 

0.64 

6.69 

 

16.13 

 

 

0.43 

0.01* 

 

0.00* 

R²   = 0.187  (Adjusted R² = 0.176 )  
 

จากตาราง 8 พบวา ในชวงหลงั การทดลอง คะแนนความเครียดของกลุมทดลองกับ                   

กลุมควบคุมไมแตกตางกัน แตคะแนน การเผชิญปญหามุง ปรับอารมณ และ การปรับตัว มี                      

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ดวยคาสถิติ F-test เทากับ 6.691 และ 16.130 
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ตามลําดับ และโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก สามารถอธิบายความ

แปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของกลุมตัวอยางไดรอยละ 17.6 
 

ตาราง 9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) ของ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

โดยรวมภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมเพื่อทดสอบสมมติฐาน ขอ 2 
 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

            กอน-หลังไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤ

ชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก 

ภายในกลุมทดลอง 

กอน-หลังการไดรับคาํแนะนําการฝกนวดดวย

ตนเองและไดรับเอกสารคูมือการจัดการภาวะวิกฤตชีวิ 

ภายในกลุมควบคุม 

 

0.575 

 

 

0.878 

 

 

7.148 

 

 

1.711 

 

 

0.00* 

 

 

      0.18 

 

               

 จากตารา ง 9   ผลการ วิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) ของ                  

การรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวม ของกลุมทดลองพบวา ภายหลังไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออก มกีารรับรูภาวะวิกฤตชวีติโดยรวม แตกตางกบักอนการทดลอง

อยางมีนั ยสําคัญทางสถิติที่ 0.05   และเมือ่พิ จารณาเฉพาะ ภายหลังการทดลอง  ในกลุมทดลอง            

มีคะแนนเฉลี่ยของการรับรู ตํ่ากวากอนการทดลองแสดงวา กลุมการทดลองสามารถจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตตนเองไดดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ 0.05  สวนกลุมควบคุม พบวา  ภายหลัง                  

การทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  ไมตํ่ากวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิ ติที่ 0.05  แสดงวา ภายหลังไดรับการฝก กลุมควบคุมมีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตนเองได                            

ไมแตกตางจากกอนทดลอง  
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ตาราง 10  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร  (MANOVA) ของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 

3 ดาน ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว ภายในกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 2 
 

 แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig 

กอน-หลังการทดลอง 

ภายในกลุมควบคุม 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ         

- การปรบัตัว 

 

 

66.61 

86.11 

64.80 

 

 

1 

1 

1 

 

 

66.61 

86.11 

64.80 

 

 

0.81 

3.23 

2.34 

 

 

0.37 

0.08 

0.13 

กอน-หลังการทดลอง 

ภายในกลุมทดลอง 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรับอารมณ   

- การปรบัตัว 

 

 

159.39 

462.25 

415.14 

 

 

1 

1 

1 

 

 

159.39 

462.25 

415.14 

 

 

1.99 

     16.11  

8.29 

 

 

0.17 

0.00* 

0.01* 
 

  

 จากตาราง 10  พบวา เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร  โดยพจิารณาการรับรู

ภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน ในกลุมทดลอง  พบวา ดานความเครียด ไมพบความแตกตางกันระหวาง

กอนการทดลองและหลังการทดลองแตอีก 2 ดาน ไดแก การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว         

มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 แสดงวาโปรแกรมการฝกอบรมการจัดการภาวะ

วิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก มี ผลตอการเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการปรับตัว        

แตไมมีผลตอความเครียด สวนกลุมควบคุมไมพบ  ความแตกตางระหวางกอนการทดลองและ                

หลงัการทดลองแสดง วา โปรแกรมการนวดดวยตนเองและศกึษา เอกสารแนวทางการจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสดวยตนเองน้ัน ไมมีผลตอความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ

และการปรับตัว 
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ตาราง 11   แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ภายหลัง            

การทดลอง ในกลุมตัวอยางที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน 
 

การรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิต 

การไดรบั

การ

สนับสนุน

ทางสังคม 

คะแนนรบัรูภาวะ

วิกฤติชีวิตใน 

คะแนนรบัรูภาวะ

วิกฤติชีวิตใน 

กลุมทดลอง (N=32) 

กลุมรวม  

กลุมควบคุม (N=40) 

(N=73) 

  __________________                      

 SD N  SD N  SD N 

- ความเครียด 

 

- การเผชิญ

ปญหามุงปรับ

อารมณไม

เหมาะสม 

- การปรบัตัว   

สูง 

ตํ่า 

 

สูง 

ตํ่า 

 

สูง 

ตํ่า 

33.33 

35.45 

 

14.14 

16.55 

 

19.14 

22.55 

11.55 

14.49 

 

2.90 

5.24 

 

4.00 

5.09 

21 

11 

 

21 

11 

 

21 

11 

32.40 

31.68 

 

15.87 

18.68 

 

21.47 

28.24 

11.49 

9.21 

 

4.09 

4.65 

 

4.87 

5.83 

16 

24 

 

16 

24 

 

16 

24 

32.94 

32.83 

 

14.86 

18.03 

 

20.11 

26.50 

11.02 

11.02 

 

3.49 

4.87 

 

4.47 

6.14 

37 

35 

 

37 

35 

 

37 

35 
  

  จากตาราง 11 พบวา กลุมตัวอยางทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคม

สูง จะมีคะแนนความเครียด  การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวตํ่ากวา ในกลุมตัวอยางที่ไดรับ

การสนับสนุนทางสังคมตํ่า แตเมื่อพิจารณา ระหวางกลุมพบวาทั้งในกลุมที่ไดรับการสนับสนุนสังคมสูง

และตํ่าของกลุมทดลองจะมีคะแนนความเครียด สูงกวากลุมควบคุม สวนระหวางกลุมทั้งในกลุมที่ไดรับ                       

การสนับสนุนทางสังคมสูงและตํ่าของกลุมทดลองจ ะมคีะแนนการเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ                     

การปรับตัวตํ่ากวากลุมควบคุมและเมื่อนําขอมูลพื้นฐานมาวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง 

(Two-way MANOVA) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธตามสมมติฐานขอ 3 ไดผลดังตาราง 12 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Χ ΧΧ



 
 

93 

ตาราง 12  ผลการวิเคราะหแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของ

คะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมการ

ฝกอบรมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 3 
 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

- กลุมทดลอง – กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกอบรมภายในกลุม 

- การไดรับการสนับสนุนทางสังคม

- โปรแกรม  *   การไดรับการ

สนับสนุนทางสังคม 

ปฏิสัมพนัธแบบสองทาง 

 

0.86 

0.80 

 

0.96 

 

3.66 

5.44 

 

0.92 

 

0.02* 

0.00* 

 

        0.44 

 

 จากตาราง 12 พบวา ภายหลังการทดลองก ลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกอบรมตางกัน                

จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ดวยคา F เทากับ 3.664 

และกลุมที่ ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ             

ทางสถิติที่ 0.05 ดวยคา F เทากับ 5.438 แตเมื่อพิจารณาความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง

พบวา ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมการฝกอบรมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคม

ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต แสดงวา กลุมตัวอยางที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน                  

เมื่อไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเอง แตกตางกัน จะมีการรับรูภาวะวิกฤต

ชีวิตไมแตกตางกัน 
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ตาราง 13   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของ

คะแนนเฉลี่ยของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  3 ดาน ไดแก ดานความเครียด การเผชญิปญหา                          

มุงปรับอารมณ และการปรับตัว ในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมฝกอบรมกับการ

ไดรับการสนับสนุนทางสังคมเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 3  
 

แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig  Adjust  

R² 

- ความเครียด 

Corrected Model 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- การปรบัตัว 

- ความเครียด 

โปรแกรมภายในกลุมทดลอง – กลุมควบคุม 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- การปรบัตัว 

- ความเครียด 

การไดรบัการสนับสนุนทางสังคม 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

  - การปรบัตัว 

โปรแกรมการไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

ปฏิสัมพนัธแบบสองทาง 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ               

- การปรบัตัว 

 

116.68 

241.31 

1029.69 

 

90.39 

60.72 

262.22 

 

8.01 

110.96 

422.32 

 

 

32.92 

0.69 

     46.34 

 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

 

 

1 

1 

1 

 

 38.89 

  80.44 

343.23 

 

  90.39 

  60.72 

2062.21 

    

 8.01 

110.96 

422.32 

  

 

32.92 

  0.69 

46.34 

 

0.31 

4.57 

13.53 

 

0.71 

 3.45 

10.33 

 

0.06 

6.31 

16.64 

 

 

0.26 

0.04 

1.83 

 

0.82 

 0.01* 

 0.00* 

 

0.40 

0.07 

 0.00* 

 

0.80 

 0.01* 

0.00* 

 

 

0.61 

0.84 

0.18 

 

0.013 

0.168 

    0.374 

Adjust  R² = 0.346 
 

จากตาราง 13 เมื่อพิจารณาเฉพาะกลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกอบรมตางกัน พบวา คะแนน

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียดและดานการเผชิญปญหามุงปรับอารมณระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมไมแตกตางกัน แตจะมคีะแนนในดานการปรับตัว แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

 สวนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม พบวา กลุมที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน  

จะมีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียดไมแตกตางกัน  แตจะมคีะแนนการรับรู

ภาวะวิกฤตชวีติในดานการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว  แตกตางกันอยางมีนั ยสําคัญ

ทางสถิติที่ 0.05 แตเมื่อพิจารณาความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบ 2 ทาง ไมพบปฏิสัมพันธรวม

ระหวางโปรแกรมการฝกอบรมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  
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ในแตละดาน ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ การปรับตัว  แสดงวา           

กลุมตัวอยางที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน เมื่อไดรับการฝกอบรมจัดการภาวะวิกฤตชีวิต

ดวยตนเองตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดานไดแก  ความเครียด การเผชญิปญหา               

มุงปรับอารมณและการปรับตัวของกลุมไมแตกตางกัน 

 เมื่อพิจารณาโมเดลในการอธิบายความแปรปรวนพบวา โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิต ดวยตนเองตามแนวตะวันออก รวมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคม สามารถอธิบาย                             

ความแปรปรวนของความเครียดได รอยละ 1.30 (R² = 0.013) อธิบายความแปรปรวนของ                 

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ ได รอยละ 16.80 (R² = 0.168) อธิบายความแปรปรวนของ                    

การปรับตัว  ไดรอยละ 37.4  (R² = 0.374) และสามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤต

ชวีติโดยรวมไดรอยละ 34.60 (R² = 0.346)  
 

ตาราง 14  แสดงผลการเปรียบเทียบรายคูของคะแนนเฉลี่ยการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด 

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ การปรับตัว ระหวางกลุมที่ไดรับการสนับสนุน ทางสังคม

แตกตางกันเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 3 
 

      การรับรู 

ภาวะวิกฤตชีวิต 

คะแนนเฉลีย่การไดรบั

การสนับสนุนทางสังคม 

ความแตกตางของ

คะแนนเฉลีย่ 

Std 

Error 

Sig 

สูง ตํ่า 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหา 

- การปรบัตัว 

33.09 

14.95 

20.20 

33.11 

17.65 

25.42 

0.02 

2.70 

5.21 

2.12 

1.06 

1.24 

0.99 

0.01* 

0.00* 

*P<0.05 

 จากตาราง 14 พบวา กลุ มตัวอยางที่ไดรับการฝกอบรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวย

ตนเองจะมีความเครียดไมแตกตางกัน แตมีการเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการปรับตัวแตกตาง

กันในกลุมที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  
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ตาราง 15   แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตภายหลังการ

ทดลองในกลุมตัวอยางที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกัน 
 

การรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิต 

บุคลิกภาพ   

แบบหวั่นไหว 

กลุมทดลอง (N=32) กลุมควบคุม (N=40) กลุมรวม (N=72) 

 SD N  SD N  SD N 

- ความเครียด 

 

-การเผชิญ

ปญหามุงปรับ

อารมณ 

ไมเหมาะสม 

-การปรบัตัว 

  

สูง 

ตํ่า 

 

สูง 

ตํ่า 

 

สูง 

ตํ่า 

42.20 

26.88 

 

15.65 

14.20 

 

20.41 

20.20 

12.73 

6.45 

 

3.76 

4.16 

 

4.98 

4.36 

17 

15 

 

17 

15 

 

17 

15 

 38.71 

 24.47 

 

 17.95 

 17.33 

 

 24.21 

 27.05   

7.39 

6.56 

 

5.71 

3.44 

 

7.89 

4.33 

20 

20 

 

20 

20 

 

20 

20 

 40.17  

 25.61 

 

 16.86 

 16.03 

 

 22.42 

 24.19 

9.96 

6.53 

 

4.96 

4.02 

 

6.86 

5.48 

37 

35 

 

37 

35  

 

37 

35 
 

 จากตาราง 15 พบวา กลุมตัวอยางทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวสูง      

จะมีคะแนนความเครียดการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวที่ไมเหมาะสมสูงกวา กลุมตัวอยาง            

ที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวตํ่า และเมื่อนําขอมูลพื้นฐานมาวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร     

แบบสองทาง (Two-way MANOVA) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธ ตามสมมติฐานขอ 4 ไดผลดังตาราง 16  
 

ตาราง 16  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของคะแนนเฉลีย่รวมของ

การรับรูภาวะวิกฤตในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวาง โปรแกรมฝกอบรมกับบุคลิกภาพแบบ

หว่ันไหวเพือ่ทดสอบสมมติฐานขอ 4 
 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

- กลุมทดลอง-กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกอบรมภายในกลุม 

- บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว  

- โปรแกรม * บุคลิกภาพแบบ 

ปฏิสัมพนัธแบบสองทาง 

   หว่ันไหว 

 

0.80 

0.54 

 

0.98 

 

5.61 

18.59 

 

0.49 

 

0.00* 

0.00* 

 

0.69 

 

จากตาราง 16  เมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปร พบวาภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางที่ไดรับ

โปรแกรมตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมแตกตางกั นที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

ดวยคา F เทากับ 5.607 และกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกัน 

Χ ΧΧ
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ดวยคา F เทากับ 18.588 เมื่อพิจารณาความแปรปรวน หลายตัวแปร

แบบสองทาง พบวา ภายหลังการทดลอง ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมฝกอบรมกับบุคลิกภาพ

แบบหว่ันไหว ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต แสดงวา กลุมตัวอยางที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกันเมื่อ

ไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตดวยตนเองตางกันจะมีความรับรูภาวะวิกฤตชีวิตไมแตกตางกัน 

 

ตาราง 17  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของคะแนนเฉลี่ยของ

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 3 ดาน ไดแก ดานความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว                              

ในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมการฝกอบรมกับบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวเพื่อทดสอบ

สมมติฐานขอ 4  
 

แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig Adjust  

R² 

- ความเครียด 

Connected   Model 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

 - การปรบัตัว 

- ความเครียด 

โปรแกรมภายในกลุม ทดลอง-ควบคุม 

- การเผชิญปญหามุงปรบัอารมณ 

  - การปรบัตัว 

- ความเครียด 

บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

  - การปรบัตัว 

โปรแกรม * บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว 

ปฏิสัมพนัธแบบสองทาง 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- การปรบัตัว 

 

3971.92 

145.88 

596.65 

 

153.91 

130.79 

502.10 

 

3870.32 

   18.82 

  30.53 

 

 

5.14 

3.07 

   41.18 

 

3 

3 

3 

 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

 

 

1 

1 

1 

 

1323.97 

48.63 

198.88 

 

153.91 

130.79 

502.10 

 

3870.32 

18.82 

30.53 

 

 

5.14 

3.07 

   41.18 

 

18.74 

2.56 

6.27 

 

2.18 

6.88 

12.52 

 

54.79 

0.99 

0.96 

 

 

0.07 

0.16 

 1.30 

 

0.00* 

0.06 

0.00* 

 

0.15 

0.01* 

0.00* 

 

0.00* 

0.32 

0.33 

 

 

0.79 

0.69 

0.26 

 

0.453 

0.101 

0.217 

Adjust R² = 0.182 

 

จากตาราง 17 แตเมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปรกลุมที่ไดรับโปรแกรมฝกอบรมตางกัน พบวาจะมี

คะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียดไมแตกตางกันแตจะมีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตใน

ดานการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที ่0.05 



 
 

98 

สวนบุคลิกภาพแบบหว่ันไหว พบวา กลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกันจะมีคะแนน

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 แตจะมคีะแนน

การรับรูภาวะวิกฤตดานการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวไมแตกตางกัน 

เมือ่พิจารณาความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง พบวา ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรม

การฝกอบรมกับบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดาน ไดแก 

ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว ไมเหมาะสม  แสดงวา กลุมตัวอยางที่มีบุคลิกภาพ

แบบหว่ันไหวตางกัน เมื่อไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตางกันจะมีผล

ใหการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน  ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ                  

การปรับตัวของกลุมไมแตกตางกัน 

เมื่อพิจารณาโมเดลในการอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต พบวาโปรแกรม              

การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกรวมกบับคุลกิภาพแบบหว่ันไหว สามารถ

อธิบายความแปรปรวนของความเครียดไดรอยละ 45.3 (R²=0.453) อธิบายความแปรปรวนของการเผชิญ

ปญหามุงปรับอารมณไดรอยละ 10.1 (R²=0.010) อธิบายความแปรปรวนของการปรับตัวไดรอยละ 21.7 

(R²=0.217) และสามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมไดรอยละ 18.2     

(R²=0.182) 

 

ตาราง 18   ผลการเปรียบเทียบรายคูของคะแนนเฉลี่ยการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดาน ความเครียด              

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว  ระหวางกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน 

เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 4 
 

การรับรู 

ภาวะวิกฤตชีวิต 

คะแนนเฉลีย่บุคลกิภาพ

แบบหวั่นไหว 

ความแตกตางของ

คะแนนเฉลีย่ 

Std 

Error 

Sig 

สูง ตํ่า 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหา 

   มุงปรับอารมณ 

- การปรบัตัว 

25.47 

16.85 

 

22.13 

40.74 

15.74 

 

23.49 

15.27 

-1.11 

 

1.36 

 2.12 

1.06 

 

1.24 

0.00* 

0.30 

 

0.27 

*P<0.05 

 จากตาราง 18 พบวากลุมตัวอยางที่ไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเอง 

จะมีความเครียดแตกตางกัน มีการเผชิญปญหามุงป รับอารมณ และ การปรับตัว ไมแตกตางกัน  

ระหวางกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน 
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ตาราง 19   คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนรับรูภาวะวิกฤตชีวิตจําแนกตามกลุมตัวอยาง        

ที่มีการควบคุมตนเองตางกันเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 5 
 

การรับรู 

ภาวะวิกฤตชีวิต 

การควบคุม 

      ตน 

กลุมทดลอง (N=32) กลุมควบคุม (N=40) กลุมรวม (N=72) 

 SD N  SD N  SD N 

- ความเครียด 

 

- การเผชิญ

ปญหามุงปรับ

อารมณ 

ไมเหมาะสม 

- การปรบัตัว 

 

สูง 

ตํ่า 

 

สูง 

ตํ่า 

 

สูง 

ตํ่า 

33.23 

34.63 

 

15.51 

14.84 

 

22.08 

19.11 

14.86 

10.89 

 

4.29 

3.82 

 

4.55 

4.38 

13 

19 

 

13 

19 

 

13 

19 

28.62 

33.55 

 

17.92 

17.48 

 

26.54 

25.29 

7.93 

10.60 

 

5.72 

4.08 

 

7.67 

5.74 

14 

26 

 

14 

26 

 

14 

26 

30.92 

34.00 

 

16.54 

16.39 

 

24.31 

22.74 

11.91 

10.62 

 

5.16 

4.14 

 

6.58 

6.02 

27 

45 

 

27 

45 

 

27 

45 
 

 จากตาราง 19 พบวา กลุมตัวอยางทั้ง ในกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีการควบคุมตนเอง

สูงจะมีคะแนนความเครียดตํ่ากวากลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตนตํ่า และกลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตนสูง               

จะมคีะแนนการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวสูงกวา กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตน ตํ่า 

และเมื่อนํา ขอมูลพื้นฐานมาวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way 

MANOVA) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธรวม ตามสมมติฐานขอ 5 ไดผลดังตาราง 17 

 

ตาราง 20    ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของ

คะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมฝกอบรม

กับการควบคุมตนเองเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 5 
 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

- ระหวางกลุมทดลอง-กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกอบรมภายในกลุม 

- การควบคุมตน 

- โปรแกรม *การควบคมุตน 

ปฏิสัมพันธแบบสองทาง 

 

0.81 

0.93 

 

0.99 

 

5.28 

1.65 

 

0.289 

 

 0.00* 

0.17 

 

0.83 
 

 จากตาราง 20 เมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปร พบวา ภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางที่ไดรับ

โปรแกรมการฝกอบรมตางกัน จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 

Χ ΧΧ
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0.05 ดวยคา F เทากับ 5.28 และกลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตน ตางกัน จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

ไมแตกตางกัน ภายหลังการทดลองเมื่อพิจารณ าความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง พบวา    

ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมการฝกอบรมกับการคว บคุมตน ที่มีตอการรับรู                        

ภาวะวิกฤตชวีติ แสดงวา กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตน ตางกัน เมื่อไดรับโปรแกรมการฝกอบรม

การจัดการภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกัน  จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตไมแตกตางกัน 
 

ตาราง 21  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของ

คะแนนเฉลี่ยของการ รับรูภาวะวิกฤตชีวิต 3 ดาน ไดแก ดาน ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับ

อารมณ และ การปรับตัว ในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมการฝกอบรมกับ                       

การควบคุมตนเอง เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 5  
 

แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig Adjust  

R² 

- ความเครียด 

Connected Model 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรบัตัว 

 

308.64 

127.89 

597.71 

 

3 

3 

3 

 

102.88 

42.632 

199.235 

 

0.83 

2.21 

6.28 

 

0.48 

0.09 

0.00* 

 

0.035 

0.089 

0.217 

- ความเครียด 

โปรแกรมในกลุมทดลอง-ควบคุม 

- การเผชิญปญหามุงปรบัอารมณ 

- การปรบัตัว 

 

133.02 

120.13 

466.00 

 

1 

1 

1 

 

133.02 

120.13 

466.00 

 

1.07 

6.24 

14.69 

 

0.31 

0.01* 

0.00* 

 

- ความเครียด 

การควบคมุตน 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- การปรบัตัว 

โปรแกรม * การควบคุมตน 

ปฏิสัมพนัธแบบสองทาง 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- การปรบัตัว 

 

165.12 

2.33 

72.92 

 

 

51.44 

0.07 

12.28 

 

1 

1 

1 

 

 

1 

1 

1 

 

165.12 

2.33 

72.92 

 

 

51.44 

0.07 

12.28 

 

1.33 

0.12 

2.30 

 

 

0.41 

0.04 

0.39 

 

0.25 

0.73 

0.13 

 

 

0.52 

0.95 

0.54 

 

Adjust  R² = 0.192 

จากตาราง 21  เมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปรกลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกอบรมตางกัน พบวา  

จะมีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียดไมแตกตางกัน แตจะมกีารเผชิญปญหามุงปรับ

อารมณและ การปรับตัว แตกตางกนัอ ยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 สวนการควบคุมตน  พบวา    
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กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตน ตางกัน จะมีการรั บรูภาวะวิกฤตชวีติในดานความเครียด การเผชิญ

ปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว ไมแตกตางกัน 

 เมื่อพิจารณาความแปรปรวนแบบ 2 ทาง พบวา  ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวาง โปรแกรม

การฝกอบรมกับการควบคุมตน ที่มีตอ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดาน ไดแก ความเครียด   

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการปรับตัว   แสดงวากลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตนตางกัน เมื่อไดรับ

การฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตางกัน จะมีผลใหการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน ไดแก ความเครียด 

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวของกลุมไมแตกตางกันดวยเชนกนั 

 เมื่อพิจารณาโมเดลในการอธิบายความแปรปรวนของ  การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน

พบวา โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแ นวตะวันออกรวมกับการควบคุมตน

สามารถอธิบายความแปรปรวนของความเครียดไดรอยละ 3.5 (R²=0.035) อธิบายความแปรปรวน

ของ การเผชิญ ปญหามุงปรับอารมณ ไดรอยละ 8.9 (R²=0.089 ) อธิบายความแปรปรวน                             

ของการปรับตัว ไดรอยละ 21.7 (R²=0.217) และสามารถอธิบายความแปรปรวนของการับรูภาวะ

วิกฤตชวีติโดยรวมไดรอยละ 19.2 (R² = 0.192) 

 

ตาราง 22  แสดงผลการเปรียบเทียบรายคูของคะแนนเฉลี่ยการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด 

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวระหวางกลุมที่มีการควบคุมตนแตกตางกันเพื่อทดสอบ

สมมติฐานขอ 5 
 

การรับรู 

ภาวะวิกฤตชีวิต 

คะแนนเฉลีย่ของ 

การควบคมุตน 

ความแตกตางของ

คะแนนเฉลีย่ 

Std 

Error 

Sig 

สูง ตํ่า 

- ความเครียด 

- การเผชิญปญหามุงปรับ

อารมณ 

- การปรบัตัว 

31.662 

 

16.258 

23.267 

34.225 

 

16.266 

22.354 

2.563 

 

0.008 

0.912 

3.067 

 

1.159 

1.363 

0.407 

 

0.995 

0.506 

* P<0.05 

จากตาราง 22  พบวา กลุมตัวอยางที่ไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวย

ตนเอง จะมีความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว ไมแตกตางกันในกลุมที่มีการ

ควบคุมตนแตกตางกนั 
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ตาราง 23  แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต จําแนกตาม

กลุมตัวอยางที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน 
 

การรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิต 

บุคลิกภาพ 

แบบหวั่นไหว 

การไดรบัการ

สนับสนุนทาง

สังคม 

กลุมทดลอง (N=32) กลุมควบคุม (N=40) 

 SD N  SD N 

- ความเครียด 

 

 

 

ตํ่า 

ตํ่า 

สูง 

สูง 

ตํ่า  

สูง 

ตํ่า 

สูง 

42.33 

42.11 

27.20 

26.75 

15.86 

11.24 

7.40 

6.45 

6 

9 

5 

12 

37.00 

41.50 

25.92 

22.00  

7.52 

6.72 

7.34 

4.36 

  12 

   8 

12 

  8 

-การเผชญิปญหา      

มุงปรบัอารมณ 

 

ตํ่า 

ตํ่า 

สูง 

สูง 

ตํ่า 

สูง 

ตํ่า 

สูง 

16.00 

13.00 

17.20 

15.00 

5.25 

3.00 

5.76 

3.76 

6 

9 

5 

12 

18.46 

15.50 

18.92 

16.29 

3.71 

2.00 

5.66 

5.82 

12 

     8 

12 

  8 

-การปรบัตัว 

  

ตํ่า 

ตํ่า 

สูง 

สูง 

ตํ่า 

สูง 

ตํ่า 

สูง 

21.83 

19.11 

23.40 

19.17 

5.46 

3.37 

5.08 

4.57 

6 

9 

5 

12 

28.77 

24.25 

27.67 

18.29 

4.34 

2.60 

7.27 

5.02   

12 

  8 

12 

   8 
   

จากตาราง 23 พบวา  ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวสูง

และไดรับการสนับสนุนการสังคมสูงดวย   จะมีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด

ตํ่าสุด ดวยคาเฉลี่ยในกลุมทดลองเทากับ 26.75 และในกลุมควบคุมเทากับ 22.00 ตามลําดับ  ในกลุม

ที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวสูงและไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่าจะมี การเผชิญปญหามุงปรับ

อารมณที่ไมเหมาะสมสูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ยในกลุมทดลองเทากับ  17.20   และในกลุมควบคุม

เทากับ 18.92 ตามลําดับ   สวนการปรับตัว พบวา กลุมทดลอง ที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูงและ

ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่า จะมี การปรับตัว สูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ยเทากับ 23 .40                

สวนกลุมควบคุม ที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่าจะมีการปรับตัว

สูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ยเทากับ 28.77 

 

 

 

 

 

ΧΧ
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ตาราง 24  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสามทาง (Three-way MANOVA)    

ของคะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในการทดสอบปฏิสมัพนัธรวมระหวางโปรแกรม  

การฝกอบรมกับบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและการไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

- กลุมทดลอง - กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกอบรมภายในกลุม 

- บุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูง - ตํ่า 

- การไดรับการสนับสนุน สูง – ตํ่า 

- โปรแกรม * บุคลิกภาพแบบ

หว่ันไหว 

ปฏิสัมพันธแบบสองทาง 

- โปรแกรม * การไดรับการ

สนับสนุนทางสังคม 

- บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว *     

การไดรับการสนับสนุน         

ทางสังคม 

- โปรแกรม * บุคลิกภาพแบบ

หว่ันไหว* การไดรับการ  

สนับสนุนทางสังคม 

ปฏิสัมพันธแบบสามทาง 

 

0.85 

0.53 

0.78 

 

0.95 

 

0.96 

 

0.94 

 

 

0.98 

 

 

 

3.56 

18.22 

5.83 

 

1.16 

 

0.90 

 

1.36 

 

 

0.51 

 

0.02* 

0.00* 

0.00* 

 

0.33 

 

0.44 

 

0.27 

 

 

0.68 

 

 จากตาราง 24  เมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปร พบวา    ภายหลังการทดลองกลุมที่ไดรับ

โปรแกรมตางกัน จะมีการรับรูภา วะวิกฤตชีวิตตางกัน   กลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกัน             

จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตางกัน    และกลุมตัวอยางที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน               

จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

เมื่อพิจารณาควา มแปรปรวนหลายตัวแปรแบบ 3 ทาง พบวา  ไมพบปฏิสัมพันธรวม

ระหวางโปรแกรมการฝกอบรม บุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและการไดรับการสนับสนุนทางสังคม ที่มี

ตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต   แสดงวากลุมตัวอยางที่มี บคุลกิภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกนั ไดรับ

การสนับสนุนทางสังคมตางกัน    เมื่อไดรบัโปรแก รมการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชี วิตที่

ตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ไมแตกตางกนั 
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ตาราง 25  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสามทาง (Three-way MANOVA) ของคะแนนเฉลี่ย

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 3 ดาน ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุง ปรับอารมณและการปรับตัว                   

ในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางกลุมกับบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและการไดรับการสนับสนุนทาง

สังคมเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 6 

แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig Adjust 

R² 

- ความเครียด 

Connected Model 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

 

4140.92 

269.40 

1176.79 

 

7 

7 

7 

 

591.56 

38.49 

168.11 

 

8.17 

2.11 

6.82 

 

0.00* 

0.06 

0.00* 

 

0.472 

0.187 

0.427 

โปรแกรมการฝกอบรมในกลุมทดลอง -กลุมควบคุม 

- ความเครียด 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครียด 

บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ  

- การปรับตัว 

145.03 

64.12 

241.63 

 

3771.13 

19.94 

29.97 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

145.03 

64.12 

241.63 

 

3771.13 

 19.94 

29.97 

2.00 

3.51 

9.79 

 

52.08 

1.09 

1.22 

0.16 

0.07 

0.00* 

 

0.00* 

0.30 

0.27 

 

- ความเครียด 

การไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

 

0.01 

117.75 

439.70 

 

1 

1 

1 

 

    0.01 

117.75 

439.70 

 

0.00 

6.45 

17.83 

 

0.99 

0.01* 

0.00* 

 

ปฏิสัมพันธแบบสองทาง 

- ความเครียด 

โปรแกรม * บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครียด 

โปรแกรม * การไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ  

- การปรับตัว 

โปรแกรม *บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว  

ปฏิสัมพันธแบบสามทาง 

*การไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

- ความเครียด 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

 

 

0.01 

3.88 

76.32 

 

1.59 

0.16 

48.75 

 

 

 

67.79 

0.22 

11.35 

 

 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

 

 

 

1 

1 

1 

 

 

0.01 

3.88 

76.32 

 

1.59 

0.16 

48.75 

 

 

 

67.79 

  0.22 

11.35 

 

 

0.00 

0.21 

3.09 

 

0.00 

0.01 

1.98 

 

 

 

0.94 

0.01 

0.46 

 

 

0.99 

0.65 

0.08 

 

0.88 

0.93 

0.17 

 

 

 

0.34 

0.91 

0.50 
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  จากตาราง 25  เมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปร กลุมที่ไดรับโปรแกรมฝกอบรมตางกัน พบวา  จะมีการ

รับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานการปรับตัวที่ไมเหมาะสมตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

 สวนบุคลิกภาพแบบหว่ันไหว พบวา กลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกันจะมีการรับรู

ภาวะวิกฤตชวีติดานความเครียดตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

 สวนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม พบวา กลุมที่มีการไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน

จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดาน การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ การปรับตัว  แตกตางกนั               

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

 ผลการศึกษาปฏิสัมพันธแบบสองทาง พบวา ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมกับบุคลิกภาพ

แบบหว่ันไหว ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน ทั้ง 3 ดาน และไมพบปฏิสัมพันธระหวาง

โปรแกรมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน ทั้ง 3 ดาน 

เชนกัน 

 เมื่อพิจารณาความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสามทาง พบวา ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวาง 

โปรแกรมการฝกอบรม บุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิต   ในแตละดาน ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการปรับตัว                                

ที่ไมเหมาะสม แสดงวากลุมตัวอยางที่มีบุคลิกภาพแบบตางกันและไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน                  

จะมีผลใหการรับรูภาวะวิกฤตชวีติแตละดานไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ                  

การปรับตัวของกลุมไมแตกตางกัน 

 เมื่อพิจารณาโมเดลในการอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน พบวา 

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม

สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดาน ความเครียดได รอยละ 47.2 

(R²=0.472) สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานการเผชิญ

ความเครียดแบบมุงปรับอารมณไมเหมาะสมไดรอยละ 18.7 (R²=0.187) และสามารถอธิบายความ

แปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานการปรับตัวไดรอยละ 42.7 (R² =0.427) 
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ตาราง 26   แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต จําแนกตาม

กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตนและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน 

   

การรับรู 

ภาวะวิกฤตชีวิต 

 

การควบคมุตน 

การไดรบั 

การสนับสนุน

ทางสังคม 

กลุมทดลอง (N=32) กลุมควบคุม (N=40) 

 SD N  SD N 

- ความเครียด 

 

 

 

 

-การเผชญิปญหา

มุงปรบัอารมณ 

ตํ่า 

ตํ่า 

สูง 

สูง 

 

ตํ่า 

ตํ่า 

สูง 

สูง 

ตํ่า  

สูง 

ตํ่า 

สูง 

 

ตํ่า 

สูง 

ตํ่า 

สูง 

36.00 

34.00 

34.80 

32.25 

 

16.17 

14.23 

17.00 

14.00 

13.90 

9.81 

16.81 

14.64 

 

5.31 

2.98 

5.74 

2.98 

6 

13 

5 

8 

 

6 

13 

5 

8 

34.40 

32.50 

27.60 

32.00 

 

18.67 

16.00 

18.70 

15.33 

9.26 

12.42 

7.88 

8.72 

 

3.44 

4.72 

6.27 

2.52 

14 

12 

10 

4 

 

14 

12 

10 

4 

 

-การปรบัตัว ตํ่า 

ตํ่า 

สูง 

สูง 

ตํ่า 

สูง 

ตํ่า 

สูง 

21.50 

18.00 

23.80 

21.00 

5.13 

3.69 

5.81 

4.00 

6 

13 

5 

8 

28.00 

21.92 

28.60 

19.67 

4.93 

4.96 

7.24 

4.93 

14 

12 

10 

4 
 

 จากตาราง 26  พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีการควบคุมตนตํ่า ไดรับ                           

การสนับสนุนทางสังคมตํ่าจะมีคะแนนความเครียดสูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ยเทากับ 36.00และ

34.40 ตามลําดับ สวน การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ น้ัน พบวา ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม     

ที่มีการควบคุมตนสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่าจะมีคะแนนเฉลี่ยของ การเผชญิปญหา                  

มุงปรับอารมณ สูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ย ในกลุมทดลอง เทากับ 17.00 และในกลุมควบคุมเทากับ 

18.70 ตามลําดับ เชนเดียวกัน ทั้ง กลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีการควบคุมตนสูงและการไดรับ

การสนับสนุนทางสังคมตํ่าจะมีคะแนนเฉลี่ยของ การปรับตัว สูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ยเทากับ 

23.80 และ 28.60 ตามลําดับ 

 
 

 

 

ΧΧ
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ตาราง 27   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสามทาง (Three-way MANOVA) 

ของคะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางกลุม  กับการ

ควบคุมตนเองและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 7 
 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

- กลุมทดลอง - กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกอบรมภายในกลุม 

- การควบคมุตน สูง - ตํ่า 

- การไดรับการสนับสนุน สูง – ตํ่า 

- โปรแกรม *การควบคุมตน 

ปฏิสัมพันธแบบสองทาง 

- โปรแกรม *การสนับสนุนทางสังคม 

- การควบคุมตน*การสนับสนุนทางสังคม 

- โปรแกรม *การควบคมุตนเอง* 

ปฏิสัมพันธแบบสามทาง 

การไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

 

0.89 

0.97 

0.81 

 

0.97 

0.94 

0.99 

 

0.98 

 

 2.83 

0.58 

4.96 

 

0.62 

1.31 

0.13 

 

0.43 

 

 0.05* 

0.63 

 0.00* 

 

0.61 

0.28 

0.92 

 

0.71 

   

จากตาราง 27  พบวา ไมพบปฏิสัมพันธแบบสามทาง ระหวางโปรแกรมการฝกอบรม การควบคุมตน 

และการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภา วะวิกฤตชวีติโดยรวม แสดงวา                          

กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตน ตางกัน ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน จะมีการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิตโดยรวมไมแตกตางกัน แตเมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปร พบวา กลุมตัวอยาง                           

ที่ไดรับโปรแกรมตางกัน จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05   

และกลุมตัวอยางที่ไดรับการ สนับสนุนทางสังคมตางกัน จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 
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ตาราง 28  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรสามทาง (Three-way MANOVA) ของ

คะแนนเฉลี่ยของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตจําแนกตามองคประกอบดานความเครียด การเผชญิปญหา

มุงปรับอารมณและการปรับตัวในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางกลุมการควบคุมตนเองและการ

ไดรับการสนับสนุนทางสังคมเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 7 

แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig Adjust 

R² 

- ความเครยีด 

Connected Model 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

โปรแกรมการฝกอบรมในกลุมทดลอง- 

- ความเครยีด 

กลุมควบคุม 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครยีด 

การไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

 

413.811 

244.537 

1102.994 

 

 

96.623 

46.294 

167.33 

 

3.648 

104.45 

394.471 

 

7 

7 

7 

 

 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

 

59.116 

34.934 

157.571 

 

 

96.62 

42.29 

167.326 

 

3.65 

104.46 

394.47 

 

0.452 

1.874 

6.103 

 

 

0.740 

2.483 

6.481 

 

0.028 

5.602 

15.28 

 

0.865 

0.089 

0.000* 

 

 

0.393 

0.120 

0.013* 

 

0.868 

0.021* 

0.000* 

 

0.047 

0.170 

0.400 

- ความเครยีด  

การควบคุมตน 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครยีด 

โปรแกรม * การสนับสนุนทางสังคม 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครยีด 

โปรแกรม * การควบคุมตน 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครยีด 

โปรแกรม *การไดรับการสนับสนุนทาง

สังคม  *การควบคุมตน 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

 

91.206 

0.001 

11.565 

 

43.15 

1.05 

65.96 

 

16.43 

1.33 

41.93 

 

 

40.73 

0.12 

10.94 

 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

 

1 

1 

1 

 

 

1 

1 

1 

 

91.21 

0.00 

11.57 

 

43.15 

1.05 

65.96 

 

16.43 

1.33 

41.93 

 

 

40.73 

0.12 

10.94 

 

0.70 

0.00 

0.45 

 

0.33 

0.06 

2.56 

 

0.13 

0.07 

1.62 

 

 

0.31 

0.01 

0.42 

 

0.41 

0.99 

0.51 

 

0.57 

0.81 

0.12 

 

0.72 

0.79 

0.21 

 

 

0.58 

0.94 

0.52 
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 จากตาราง 28 พบวา ไมพบปฏิสัมพันธรวม แบบสามทาง ระหวาง โปรแกรมการฝกอบรม 

การควบคุมตนเองและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตใน                 

แตละดาน ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว แสดงวา กลุมตัวอยาง

ที่มีการควบคุมตน ตางกัน ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน เมื่อไดรับโปรแกรมการจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตางกันจะมีผลใหการรับรูภาวะวิกฤตแตละดานไดแก ความเครียด                

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวของกลุมไมแตกตางกัน 

 แตเมื่ อพิจารณาเฉพาะตัวแปร กลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกอบรมตางกัน จะมีการรับรู

ภาวะวิกฤตชีวิตดานการปรับตัว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

 สวนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม พบวา กลุมตัวอยางที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคม

ตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ดานการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวแตกตางกนั

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

 สวนการควบคุมตนเอง พบวา กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตนเองตางกันจะมีการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิตทั้ง 3 ดานไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวไมแตกตางกัน 

 สวนผลการศึกษาปฏิสัมพันธแบบสองทา ง พบวา ไมพบปฏิสัมพันธระหวาง โปรแกรมกบั

การควบคุมตนเองที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน 3 ดาน และไมพบปฏิสัมพันธระหวาง

โปรแกรมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต แตละดาน 3 ดานเชนกนั 

 เมื่อพิจารณาโมเดลในการอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดานพบวา

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต การควบคุมตนและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมสามารถ

อธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียดไดรอยละ 4.7 (R²=0.047) 

สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดาน การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ

ไดรอยละ 1.70 (R²=0.170) และสามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดาน

การปรับตัวไดรอยละ 40.0 (R²=0.400) 

 

ตาราง 29  แสดงความสัมพันธระหวางตัวแปร ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการ

ปรับตัวกับความสุขใจของกลุมตัวอยางรวม 
 

       ตัวแปร ความสุขใจ ความเครียด การเผชิญปญหา 

มุงปรับอารมณ 

การปรบัตัว 

- ความสุข 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- การปรบัตัว 

1.00 

-0.06 

 -0.28* 

 -0.62* 

-0.01 

1.00 

0.23* 

-0.01 

 -0.28* 

 0.23* 

1.00 

 0.64* 

  -0.62* 

-0.01 

  0.64* 

1.00 

*P-value 0.05 
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  จากตาราง 29 พบวา การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ การปรับตัวมีความสัมพันธทางลบกับ

ความสุขใจ ดวยคา r เทากับ -0.28 และ -0.62 ตามลําดับ และเมื่อพิจารณาความสัมพันธขององคประกอบภายใน  

ของการรับรูภาวะวิกฤต พบวา ความเครียดมีความสัมพันธทางบวกกับการเผชิญปญหามุงปรับอารมณดวย            

คา r เทากับ 0.23 และการเผชิญปญหามุงปรับอารมณ มีความสัมพันธทางบวกกับ การปรับตัวดวย

คา r เทากับ 0.64 
 

ตาราง 30 แสดงนํ้าหนักในการทาํนายความสขุใจดวยตัวแปรความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับ

อารมณและการปรับตัว ดวยวิธ ีEnter 
 

Model B SE ß t Sig 

- คาคงท่ี 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- การปรบัตัว 

57.77 

-0.01 

-0.26 

-0.76 

3.29 

0.06 

0.18 

0.13 

- 

-0.02 

1.47 

-6.03 

17.58 

-0.22 

1.47 

-60.29 

 0.00* 

0.83 

0.15 

0.00* 
  

 จากตาราง 30 พบวา ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว มีนํ้าหนัก

ในการทํานายในทิศทางเชิงลบกับความสุขใจ ดวยคาอิทธิพล มาตรฐาน เทากับ -  0.021 , -  0.185 

และ -  0.741 ตามลําดับ แสดงวา ถากลุมตัวอยางมีความเครียดสูงเพิ่มขึ้น  1 หนวย จะมีผลใหกลุม

ตัวอยาง  มีความสุขใจลดลง 0.021 หนวย ถามีการเผชิญปญหามุงปรับอารมณเพิ่มขึ้น 1 หนวย             

จะมีผลใหกลุมตัวอยางมีความสุขใจลดลง 0.185 หนวย และ ถามีการปรับตัวเพิ่มขึ้น 1 หนวย                 

จะมีผลใหกลุมตัวอยางมีความสุขใจลดลง 0.741หนวยเมื่อทดสอบความสอดคลองของโมเดล 

สามารถอธิบายไดดังตาราง 31 

 

ตาราง 31 แสดงการทดสอบความสอดคลองของโมเดลการถดถอยของตัวแปรในการทํานายความสุขใจ

ของกลุมตัวอยางรวม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 8  
 

    Model Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

F Sig 

Regression 

Residual 

Total 

1184.68 

1700.31 

2884.99 

3 

69 

72 

394.89 

25.00 

15.79 0.00* 

R² = 0.641  (Adjust R² = 0.411) 
 

 จากตาราง 31 พบวา ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณที่ไมเหมาะสมและ      

การปรับตัวสามารถทํานายความสุขใจไดดวยน้ําหนักในการทํานายรอยละ 41.1 
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ตอนที่ 3  ขอมูลเชิงคุณภาพที่ไดจากการสัมภาษณรายบุคคล 

ความคิดเห็นของผูเขารวมโครงการฯ (ความเครียด) 

ตาราง 32  แสดงสรุปความคิดเห็นของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองที่มีตอการเขารวมโปรแกรม 

คนท่ี ความคิดเห็น 
ผูปกครองใน

โรงเรียน 

1 เปนผูที่เล็งเห็นประโยชนของโครงการอยา งยิ่ง ไดซื้อเทปเตนรํา รํามวย  

หนังสือคัมภีรเตาเตอ ไดอาน ไดทํากิจกรรมอยางตอเน่ืองทุกวันนอกจากนี ้          

ยังไดออกกําลังกายดวยการเดิน  น่ังสมาธิเพิ่มเติม  ชอบมาก อยากไปอีก 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม 

2 เดิน ว่ิง  วายนํ้า  น่ังสมาธิ  สุขภาพแข็งแรง  ชอบมาก ถาใหไปอีก ก็จะไป  

ตอนน้ีใจเย็นขึ้น พูดุคุยกับลูกมากขึ้น 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม  

3 ชวงน้ีไมคอยไดทําอะไรมากนัก    เพราะพอเขาโรงพยาบาลราชวิถี      

ผาตัดสมอง เสนเลือดตีบมา 1 เดือนแลว ลูก ๆ ก็ชวยเหลือดี  แตจะทําได

เฉพาะวันเสาร – อาทิตย  วันธรรมดาเรียนหนักมาก 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม  

4 ทํางานนอกบานกลับ 3 ทุม พบสามี  สามีบอกวาสุขภาพดีมาก              

มีความสัมพันธกันดีขึ้น  แตมีงานยุง   ไมคอยไดออกกําลังกาย                

แตกับลูกจะพูดคุยกันมากขึ้น 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม  

5 กิจกรรมดีมาก  อยากไปอีก  ตอนน้ีดูแลเอาใจใสกันและกันเปนอยางดี  

พาไปกินขาวกับปา สุนีย  ที่ทําหนาทีแ่ทนแมเดือนละ 2 คร้ังเปนอยาง

นอย  มีการพูดคุยกันมากขึ้น  เอาใจใสกันและกันมากขึ้น 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม  

6 กิจกรรมดีมาก  อยากไปอีก  ขณะน้ีก็มีแตน่ังสมาธิเปนสวนใหญ       

สวนออกกําลังกายก็มีเดินรอบบานเปนบางวัน 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม 

7 ไมไดทําอะไรตอมากไปกวา น่ังสมาธิ  แตสิ่งที่เห็นชัดคือความสัมพันธ

ภายในครอบครัว มีความใกลชิดสนิทสนม เอ้ือเฟอกันมากขึ้น 

โรงเรียนวัดดิส -   

หงสาราม 

8 ดีมาก อยากเขามาอบรมอีก  ถามีโครงการดี ๆ บอกดวย โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 

9 ชอบมาก  อยากมาเขาอบรมอีกมาก ๆ ขณะนี้กิจกรรมที่ทําอยูคือ           

นั่งสมาธิ  เดินบางเปนบางวัน 

โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 

10 ทําตอนวางตลอดเวลา  และฝกสมาธิดวยต นเองเวลาวางและการใช

กิจกรรมเตาเตอ  ทําใหตนเองปรับเปลี่ยนมาก รูสึกปรับเปลี่ยนทางกาย

ทางจิตอยางมาก  สัมผัสไดมากเวลาเขากลุมจะรูสึกรางกายรอน            

มีพลังงานทั้งหลายแหลว่ิงเขาตัวเรา 

โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 
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คนท่ี 
 

ความคิดเห็น 

ผูปกครองใน

โรงเรียน 

11 เปนประธาน อสม หมู8  มีออกกําลังกายเตนแอโรบิกในหมูบาน บางทีก็

ไปที่สวนสาธารณะเขต ประเวศน   บางทีก็พาหลาน ๆ ไปดวย บางทีก็

ชวนกันน่ังสมาธิที่ อบต. ราชาเทวะ ประมาณ 200 กวาคน1ถึง15หมูบาน 

โรงเรียนวัดลานบญุ  

12 ไมไดทําตอ   เพราะมีงานที่โรงเรียนยุงทั้งวั น  แตถามีจัดกิจกรรม               

ก็จะไปเขารวมอีก  เปนกิจกรรมที่ดีมาก 

โรงเรียนวัดลานบญุ 

13 มีงานสอนมากเลยไมไดทําตอ  ยุงเร่ืองการทําผลงาน   มีโครงการ        

ของโรงเรียนเขามามาก   เปนกจิกรรมเร่ืองของเศรษฐกจิพอเพยีง             

โรงเรียนวิถีพุทธเขามา  หมดเวลากลบับานกห็มดแรง 

โรงเรียนวัดลานบญุ 

14 ไมไดทําอะไรตอเพราะยุงเร่ืองสอน  เร่ืองทําผลงาน  แตกิจกรรม            

ที่ไดไปเขาอบรมมาดีมาก อยากไปอีก ไปฟรี 

โรงเรียนวัดลานบญุ 

15 ไดมีการจัดกิจกรรมหนาเสาธง   โดยใหเด็กออกมาเตน   มารํามวย  และ

ออกกําลังกายโชว   และสอนหนาเสาธง  แตในปน้ีไมไดทําเพราะเด็ก    

ป. 6 จบออกไปแลว  สวนครูไมไดทําอะไร  เพราะไมมีเวลา  แตมีการน่ัง

สมาธิบาง ถามีจัดฟรีบอกอีกนะยินดีเขารวม 

โรงเรียนวัดลานบญุ 

16 ครอบครัวน้ีชอบกิจกรรมมาก  สอนใหรูจักรับผิดชอบไปไหนไปดวยกัน     

อยากใหจัดอีก  กิจกรรมสนุกนาสนใจ  กิจกรรมหลังจากหลับมาแลวไมไดท 

โรงเรียนวัดลานบญุ 

17 ชอบกิจกรรมมาก   อยากใหจัดอีก   ลกูสาวเตนเกงมาก ไดนาํไปแสดง

โชวทีโ่รงเรียน  ตัวแมกับลูกพูดคุยกันมากขึ้น  เดิมจะไมพูดเปนเด็กงอน

เอาแตใจ  เด๋ียวน้ีดีมาก วานอนสอนงาย ไม แตกแถว  แมเตนแอโรบกิ    

ที่ศูนยสาธารณสุข 50 ทุกวัน  

โรงเรียนวัดลานบญุ 

18 ชอบกิจกรรมมาก   อยากจะใหพาไปอีก  ขณะน้ีหลานรูสึกพูดคุยกับนามากขึ   

มีอะไรก็เลาใหฟง   ขณะน้ีมีกิจกรรมแคน่ังสมาธิอยางเดียว  กิจกรรมทําให

คลายเครียด  ไดพูดคุยรูจักคนอ่ืน  ๆ  มีการซอมในกับเด็ก ป. 5  ในงาน 

โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 

19 มีการนําเทปเตนรํา  4  ทาที่ซอมไปสอนนักเรียน ป . 5 ไดแสดงในงาน

ผาปาการศึกษาของโรงเรียน  ในวันที ่  31 มี.ค. 52  และตอนน้ีจะพฒันา

ศักยภาพบุคลากร  ในเย็นวันพุธ  เขียนโครงการเรียบรอยแลวผาน         

ผอ . และสวน ตนเองเตนได 11 ทาเรียบรอย   แล ะไดเขียนสรุปทา            

แตละเพลงที่เกิดประสิทธิภาพดวย   จะเร่ิมทําเวลา 15 .30 น .              

ตนเองชอบมากเร่ืองสุขภาพตนเองก็น่ังสมาธิ   สอนนักเรียนดวย             

ออกกําลังกาย 3 ทา สอนโยคะดวย เทาที่ทําได ในชั้น ป.5-6 

โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 
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คนท่ี 
 

ความคิดเห็น 

ผูปกครองใน

โรงเรียน 

20 ชอบกิจกรรมที ่มศว จัดมาก   รูสึกคลายเครียด สนุกมาก ๆ  อยากใหจัดอีก

กิจกรรมน้ีดี มีประโยชนอยางยิ่ง  ทําใหแมลูกผูกพันกัน พูดคุยกันมากขึ้น  

กลาพูดกลาปรึกษาหารือ  จากคนที่เงียบ ๆ เฉยๆ  ชวยแมทํางานบานแทน

การน่ังเลนเกม  รูจักใชเวลาในการทํากิจกรรมรวมกนั  ดูโทรทัศนรวมกัน  

พากันกินขาวนอกบานบางเปนบางคร้ัง  จะมีการนัดกันวาอาทิตยน้ีจะไปกิน

ขาวนอกบานกนันะ 

โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 
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บทที่ 5 
 

สรุปและอภิปรายผล 
 

 จากการศึกษางานวิจัยเชิงทดลองแบบแฟคตอเรียลและการวิจัยสหสัมพันธ  เร่ือง  ผลการ             

ใชวิธกีารจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก   ที่มีตอภาวะวิกฤตชีวิตและความสุข

ใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกรุงเทพมหานคร  ซึ่งเปนกลุมมารดาเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

โรงในสังกัดกรุงเทพมหานคร 4 โรงเรียน ที่มีอายุ อยูระหวาง 35-55 ป โดยใชการสุมอยางงาย                 

เขากลุม ทดลองและกลุมควบคุมเทา ๆ กัน เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมมีกลุมตัวอยางทีส่มัครใจและเขารวม

กจิกรรมครบ   24 ชั่วโมง รวมจํานวน 72 คน อยูใน กลุมทดลอง 32 คน และกลุมควบคุม 40 คน               

ซึ่งกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนว

ตะวันออกทีป่ระกอบดวยการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก  

ในกลุมทดลองจํานวน 3 คร้ัง ในชวงเดือน มีนาคม -   เมษายน 2552 ประกอบดวยกิจกรรมคร้ังที่ 1 

เปนการเขาคาย 2 วัน ฝกกิจกรรม เทคนิคการบริหารกายและจิต  ดวยการฟงบรรยายคุณธรรมตาม

คัมภีรเตา  ฝกการน่ังสมาธิ  การรํามวยจีน  9 ทา การบริหารกายแบบชาประกอบเพลง  การเตนรํา

ประกอบเสียงเพลงคุณธรรม  คร้ังที่ 2 เปนการทํากิจกรรมกลุมเปดใจและรวมวิเคราะหตนเอง คนหา

สาเหตุและแนวทางแกไขปญหาภาวะวิกฤต และทบทวนการปฏิบัติบริหารกายและจิต   และคร้ังที่ 3 

เปนการฝกผอนคลายดวยการนวดดวยตนเอง  ตามแนวฤๅษดีดัตน   และทบทวนเทคนิคการบริหาร

กายและจิตตามปรัชญาเตา  สวนกลุมควบคมุ ไดรับคาํแนะนําใหฝกผอนคลายดวยการนวดดวย

ตนเอง  และให หนังสอื แนวทางการเผชิญแล ะการปองกันภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรส                

วัยกลางคนที่ผูวิจัยสรางขึ้นคนละ 1 เลม ใหศึกษา ดวยตนเอง มีการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง 3 คร้ัง              

โดยคร้ังที่1 เก็บขอมูลกอนการทดลองโดยวั ดตัวแปรที่ศึกษาทุกตัวแปร  คร้ังที่ 2 ทดสอบหลังการ

ฝกอบรมทันทีวัดเฉพาะตัวแปรการรับรูภาวะ วิกฤตชีวิต คร้ังที่ 3 วัดภายหลังทดลองคร้ังที่ 2 ผานไป

เปนเวลา 3 เดือน ซึ่งวัดเฉพาะตัวแปรความสุขใจ  

  นอกจากน้ีมีการ ติดตามกา รปฏิบัติ การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวย ตนเองของ                     

กลุมตัวอยางขณะอยูบาน  โดยการสนทนาเพื่อเก็บขอมูลเชิงคุณภาพเกี่ยวกับโปรแกรมและผลจาก

การฝกอบรมเพื่อเปนขอมูลประกอบการอภิปราย และทําการเก็บขอมูล การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต   

โดยงานวิจัยคร้ังน้ี  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา 1) ประสิทธิผลของโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตาม

แนวตะวันออก  ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน    2) ปฏิสัมพันธ

ระหวางลักษณะทางจิตสังคมและโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของ

สตรีไทยสมรสวัยกลางคน  และ 3) ประมาณการทํานายความสุขใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน  
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ดวยการรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว   

โดยมีสมมติฐาน   การวิจัย 8 ขอ ไดแก  

1.   สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวย

ตนเองตามแนวตะวันออก  จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่ไมไดรับการฝก 

2.   สตรีไทยสมรสวัยกลางคนภายหลังที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะ

วิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวากอนไดรับการฝก 

3.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกลุมที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะ

วิกฤตชวีติดวยตนเอง  จะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคม

แตกตางกนั 

4.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกลุมที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเอง จะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน 

5.สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤต

ชวีติดวยตนเอง จะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีการควบคุมตนแตกตางกัน 

6. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตํ่า   ไดรับการสนับสนุนทาง

สังคมสูง  เมื่อไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนว

ตะวันออก  จะมีภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูงไดรับการสนับสนุนทาง

สังคมตํ่า และไมไดรับการฝกอบรม 

7. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีการควบคุมตนสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง เมื่อ

ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  จะมี

ภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีการควบคุมตนตํ่า ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่า และไมไดรับการ

ฝกอบรม 

8.  ความเครียด การ เผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว   สามารถทํานาย

ความสุขใจของสตรีสมรสวัยกลางคนได 

 กลุมตัวอยาง ประกอบดวย สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีอายุ 35 - 55 ป ไดมาจากการ

สํารวจการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของมารดา ของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัด

กรุงเทพมหานครจํานวน 6 โรงไดแก โรงเรียนวัดลานบุญ  โรงเรียนวัดทัศนารุณสุนทริการาม โรงเรียน

สวัสดีวทิยา  โรงเรียนเคหะชุมชนลาดกระบงั  โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรียนวัดดิสหงสาราม รวม

จํานวน 334 คน และการคัดเลือกมารดาเด็กที่มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตต้ังแต 80 คะแนนขึน้

ไปหรือคะแนนเฉลีย่ขึน้ไป ( จากคาคะแนนอยูในชวง 40 – 160 ) อันเปนระดับการรับรูภาวะวิกฤต    

อยูในระดับสูงกวาคาเฉลี่ย พบวามีอยูจํานวน 134 คนจาก 4 โรงเรียนและ ในจํานวนนี้มีอาสาสมัคร

และเขารวมกิจกรรมไดครบตลอดโปรแกรมรวม 24 ชัว่โมง จํานวน 72 คน อยูในกลุมทดลอง 32 คนและ

กลุมควบคุม 40 คน โดยมีขัน้ตอนการดําเนินการวิจัย 
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  1.ศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ ทฤษฎีภาวะวิกฤต  (Crisis theory) 

ทฤษฎีความเครียด (Stress theory) การรูคิด (Cognitive) จิตวิทยาครอบครัว สถานการณครอบครัว

ในสังคมเมือง ความสุขใจ  การจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวพุทธและปรัชญาเตา  รวมถึงปจจัยทาง

จิตสังคมที่เกี่ยวของ  ไดแก  การสนับสนุนทางสังคม  บคุลกิภาพแบบหว่ันไหว  และการควบคุมตน  

 2.ติดตอกับผูบริห ารโรงเรียนและนักเรียน เพื่อผานไปยังผูปกครองที่เปนมารดาของ

เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร เพื่อ คนหามารดาที่มีการรับรู

ภาวะวิกฤตชีวิตสูง พรอมรับสมัครเขารวมเพื่อการวิจัย 

  3.พฒันาแบบวัดการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองทีว่ดั 3 ดานคือ ความเครียด  

การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว ที่ไดจากแบบวั ดของอังศินันท อินทรกําแหง

และคณะ  (2549) ที่วัดสตรีไทย  สมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอกบาน  ในกรุงเทพมหานคร และ

ปรับปรุงแบบวัดตัวแปรทางจิตสังคม  ความสุขใจ จากแนวคิดทฤษฏีและแบบวัดของผูอ่ืนที่

พัฒนาขึ้น 

 4.สรางโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออกตามปรัชญาเตา  และ

นําโปรแกรมที่สรางขึ้นน้ีใหผูทรงคุณวุฒิรวม3คน ตรวจแกไข พรอมพิจารณา ความเหมาะสม ความ

สอดคลองดานเน้ือหา วัตถุประสงค วิธีการดําเนินการและรูปแบบ มาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณขึ้น 

  5.ทําการฝก อบรม ตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออก             

ในกลุมทดลองจํานวน 3 คร้ังเปนเวลารวม 24 ชั่วโมง สวนกลุมควบคุมใหคําแนะนําตามปกติ 

 6.เก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง 3 คร้ัง โดยคร้ังที่  1 เก็บขอมูลกอนการทดลองโดยวัดตัว

แปรที่ศึกษาทุกตัวแปร  คร้ังที่ 2 ทดสอบหลังการฝกอบรมทันทีวัดเฉพาะตัวแปรการรับรูภาวะ วิกฤต

ชีวิต คร้ังที่ 3 วัดภายหลังทดลองคร้ังที่ 2 ผานไปเปนเวลา 3 เดือน ซึ่งวัดเฉพาะตัวแปรความสุขใจ  

 7.ติดตามการปฏิบัติดวยตนเองของกลุมตัวอยางขณะที่อยูบาน โดยการสนทนาเพื่อ

เก็บขอมูลเชิงคุณภาพเกี่ยวกับโปรแกรมและผลจากการฝกอบรมเพื่อเปนขอมูลประกอบ                 

การอภิปรายผลการวิจัย 

    

             เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  

 1.เคร่ืองมือที่ใช เปนแบบสอบถามจํานวน 5 ฉบับ พัฒนาจากแนวคิดทฤษฎี 

ความหมายแตละองคประกอบ พรอมตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือดานความเที่ยงตรงของ

เน้ือหาจากผูเชี่ยวชาญ  

   2.ทดลองใชเคร่ืองมือกับกลุ มมารดาเด็กชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสงักดั

กรุงเทพมหานคร  3 โรงคอื โรงเรียนเคหะ ชุมชน ลาดกระบงั โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรียน

สวัสดีวิทยาจํานวน 289 คน พรอมวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach's alpha 

Coefficient) ของแบบสอบถามดังนี้ 1) แบบสอบถามการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตรวม 40 ขอ วัดจาก
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ความเครียดมี16 ขอ(α = 0.8883)  การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณมี 10 ขอ (α = 0.8171) และ

การปรับตัวมี 14 ขอ (α = 0.9128) 2) แบบสอบถามบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมี 11 ขอ (α = 0.8623) 

3) แบบสอบถามการควบคุมตน มี 10 ขอ (α = 0.6318)  4)  แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม  

มี 13 ขอ (α = 0.8985)  และ 5)  แบบสอบถามความสุขใจมี 13 ขอ (α = 0.8760)  

        ขอมูลที่ไดจากแบบวัดใชการวิเคราะหดวยโปรแกรม สําเร็จรูป คอื  1) ขอมูลทั่วไป 

และลักษณะตัวแปร วิเคราะหสถิติพรรณนาดวย รอยละ คาเ ฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2)  การ

ทดสอบสถิติคา F ดวยการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) เพื่อทดสอบสมมติฐาน                

ขอ 1 – 7  โดยมีการทดสอบขอตกลงเบื้องตนของ MANOVA ที่วา  ขอมูลมีการแจกแจงแบบปกติ  

องคประกอบของตัวแปรตามมีความสัมพันธกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตคาสัมประสิทธิ์

สหสัมสัมพันธหรือคา  r ไมเกิน 0.80 เพราะจะเปนการวัดในสิง่เดียวกนั และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนของ

ตัวแปรตามกอนการทดลองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองพบวา ไมแตกตางกัน (ทรงศักด์ิ  ภูสีออน, 

2551)   3)  การวิเคราะหความสัมพันธ  ดวยวิธีการวิเคราะ หถดถอยพหุคูณ เพื่อทดสอบสมมติฐาน 

ขอ 8 

 
สรุปผลการวิจัย 

ผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานการวิจัย สามารถสรุปไดดังนี้ 
      1.ภายหลังการทดลองพบวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับ การฝกอบรมตาม

โปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเอ งตามแนวตะวันออกในกลุมทดลอง มคีะแนน                

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองโดยรวมตํ่ากวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไมไดรับ โปรแกรม

การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกในกลุมควบคมุ ซึ่งสอดคลองตาม

สมมติฐานขอ 1 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนข องการรับรูภาวะวิกฤตแตละดานพบวา  

ภายหลังจากการทดลอง ความเครียดในกลุมทดลองกับกลุมควบคุมไมแตกตางกัน แตการ                    

เผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว ที่ไมเหมาะสมของกลุมทดลอง ตํ่ากวากลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

      2 . สํา หรับกลุมทดลองพบวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนภายหลังที่ไดรับ                       

การฝก อบรมตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกมคีะแนน

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมตํ่ากวา กอนไดรับการฝกอบรม ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐาน

ขอ 2   เมื่อพิจารณาเฉพาะ ความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดานพบวา  

ภายหลังการทดลองในกลุมทดลองมี ความเครียดไมแตกตางจากกอนการทดลอง แตคะแนน                 

การเผชญิปญหา แบบ มุงปรับอารมณและการปรับตัว ที่ไมเหมาะสม ตํ่ากวากอน ทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  
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       3.สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิต ดวยตนเองตามแนวตะวันออก ที่มีคะแนนสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน มีการรับรู                  

ภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐาน

ขอ 3 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดานพบวา ในกลุม              

ที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน มีคะแนนความเครียดไมแตกตางกัน แตมีคะแนน              

การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

       4.สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออก ที่มีคะแนนบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน มีการรับรู             

ภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งสอดคลองตามสม มตฐิาน

ขอ 4 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดาน พบวา                

ในกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน  มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 แตมคีะแนนการรับรูภาวะวิ กฤตชีวิตดาน                           

การเผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวไมแตกตางกนั 

       5.สตรีไทยสมรสวัยกลางคน ที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออกที่มีการควบคุมตนแตกตางกันมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรว ม

ไมแตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 5 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนของการ

รับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดานพบวา ในกลุมที่มีการควบคุมตนเองแตกตางกันมีคะแนน             

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตทั้งดานความเครียด การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณและการปรั บตัว 

ไมแตกตางกัน   

       6.สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวตํ่าไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง 

เมื่อไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต (ดานความเครียดคาเฉลี่ย  = 42.11, 

SD = 11.24, การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย  = 13.00, SD = 3.00 และการปรับตัว 

คาเฉลี่ย = 19.11, SD = 3.37) มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตทั้งโดยรวมและแตละดานไดแก ความเครียด 

การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและปรับตัว ที่ไมเหมาะสม ตํ่ากวา สตรีที่มีบุคลิกภาพ                     

แบบหว่ันไหวสงู ไดรับการสนับสนุนท างสังคมตํ่า และไมไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม                   

การจัดการวิกฤตชีวิต (ดานความเครียด  คาเฉลี่ย  = 25.92, SD = 7.34 การเผชญิปญหา แบบ                     

มุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย  = 18.92, SD = 5.66 และการปรับตัวคาเฉลี่ย = 27.67, SD = 7.27 )                 

อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งไมสอดคลองตามสมมติฐานขอ 6 

       7.สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีการควบคุมตนเองสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง  

เมื่อไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต (ดานความเครียดคาเฉลี่ย  = 32.25, 

SD=14.64 การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย = 14.00, SD = 2.98 และการปรับตัว 

คาเฉลี่ย  = 21.00, SD = 4.00)มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตทั้งโดยรวมและแตละดานไดแก  ความเครียด 
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การเผชิญ ปญหา แบบ มุงปรับอารมณและการปรับตัว  ตํ่ากวาสตรีที่มีการควบคุมตนตํ่า  ไดรับ                      

การสนับสนุนทางสังคมตํ่าและไมไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชีวิต               

(ดานความเครียดคาเฉลี่ย = 34.40, SD = 9.26 การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย = 18.67,     

SD = 3.44 และการปรับตัวคาเฉลี่ย   = 28.00, SD = 4.93 ) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05                 

ซึ่งไมสอดคลองตามสมมติฐานขอ 7  ดังแสดงรวมในตาราง 33  

 

ตาราง 33  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA)เพื่อศึกษาปฏิสัมพันธรวม

ระหวางลักษณะทางจิตสังคมและโปรแกรมที่มีตอ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต โดยรวมเพือ่ทดสอบ

สมมติฐานขอ 3 – 7 
 

              แหลงความแปรปรวน คาสถิติ 
Wilks’ 

Lambda 
(λ) 

Multivariate 
F-test 

Sig Hypothesis 
No. 

- การสนับสนุนทางสังคมในกลุมทดลอง 

- บคุลกิภาพแบบหว่ันไหวในกลุมทดลอง 

- การควบคุมตนในกลุมทดลอง 

- กลุม*การสนับสนุนทางสังคม* บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว 

- กลุม*การสนับสนุนทางสังคม*การควบคุมตน 

0.78 

0.53 

0.97 

0.98 

0.98 

5.83 

18.22 

0.58 

0.51 

0.43 

0.00* 

0.00* 

0.63 

0.68 

0.73 

3 

4 

5 

6 

7 

* p-value < 0.05 

 

 8.ความเครียด การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณ และการปรับตัว สามารถทํานาย

ความสุขใจของสตรีไ ทยสมรสวัยกลางคนไดในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41 .1 และ                          

การปรับตัวมีนํ้าหนักอิทธิพลสูงสุดตอความสุขใจในทิศทางตรงขามดวยคาเบตา (ß) เทากับ  0.741 

รองลงมาไดแก การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณและความเครียดดวยคาเบตา (ß) เทากับ 0.185 

และ 0.021 ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐานขอ 8 

 

ผลสรุปนอกเหนือจากสมมติฐาน 

 1.โปรแกรมการ จัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  บุคลิกภาพ                 

แบบหวั่นไหว และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรู

ภาวะวิกฤตชวีติในด าน ความเครียด ไดรอยละ 47.2 การเผชญิปญหา แบบ มุงปรับอารมณได                    

รอยละ 18.7 และการปรับตัวไดรอยละ 42.7 
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        2.โปรแกรมการ จัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  การควบคุมตน

และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

ในดานความเครียด ไดรอยละ 4.7  การเผชญิปญหา แบบมุงแบบปรับอารมณ ไดรอยละ 17.0 และ   

การปรับตัวไดรอยละ 40.0 

       3.เมื่อพิจารณาความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบ 2 ทาง (Two way MANOVA) 

ระหวาง 
   3.1 โปรแกรมการฝกอบรม กับ การไดรับการสนับส นุนทางสังคม ที่มีตอการรับรู

ภาวะ วิกฤตชวีติ โดยรวมและแตละดาน ไดแก   ความเครียด  การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณ                

ไมเหมาะสม และการปรับตัวไมเหมาะสมและการปรับตัวไมเหมาะสม พบวา ไมพบปฏิสัมพันธ 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

3.2 โปรแกรมการฝ กอบรมกับบุคลิกภาพแบบหว่ันไหว ที่มีตอการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิตโดยรวมและแตละดานไดแกความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณไม

เหมาะสม และการปรับตัวไมเหมาะสม พบวา ไมพบปฏิสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  
          3.3 โปรแกรมฝกอบ รมกับการควบคุมตนที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

โดยรวม และแตละดานไดแก ความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณไมเหมาะสม  และ

การปรับตัวไมเหมาะสม พบวา ไมพบปฏิสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

 

การอภิปรายผล 

 จากสมมติฐานขอ 1 และ 2 ที่วา ภายหลังกา รทดลอง สตรีไทยสมรสที่ไดรับการฝก อบรม

ตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต  มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวากอนทดลองและ                        

ตํ่ากวาสตรีที่ไมไดรับการฝก พบวา ผลการทดลองเปนไปตามสมมติฐาน จะเห็นไดวาเปนไป                 

ตามกรอบแนวคิดของ ลาซ ารัสและโฟคแมน (Lazarus & Folkman, 1984: 305) ที่วาเมื่อมีเหตุการณ

กดดันขึ้นกับปจจัยสวนบุคคลและปจจัยทางสังคม ที่บุคคลจะประเมินวาเปนความเครียดที่เปนภัย

คุกคามตองเผชิญรุนแรงมากนอยแตกตางกันและถาเปนปญหาที่แกไขไดมักใชการเผชิญ                        

แบบแกปญหาแตถาเปนปญหาที่หนัก  มักใชการเผชิญแบบมุงปรับอารมณหากเมื่อไดรับ                

การสนับสนุนทางสังคมรวมดวย หรือไดรับถายทอดในการจัดการกับปญหาไดดีบุคคลจะปรับตัว

ไดเหมาะสมดียิ่งขึ้น   และสอดคลองกับการศึกษาของ ฮาสิดา (Hasida, 2005: 188-196) ที่ศึกษา

รูปแบบความสัมพันธของการเผชิญปญหากับความทุกขยากของชาวอิสราเอล 510 คน พบวาการใช

การจัดการปญหาแบบมุงปรับอารมณโดยใชกระบวนการรูคิด (cognitive appraisal) ปรับการรับรูวา 

เปนภาวะที่มีความรุนแรงนอยเพื่อลดอารมณตึงเครียดลงดวยการทําจิตใหสงบ เป นเทคนิคที่ไดผลดี 

นอกจากน้ี โปรแกรมการฝก อบรม ตามแนวปรัชญาเตาดวยวิธีการฝกกิจกรรม การรํามวย                  

การทํากายบริหาร การเตนรํา การนั่งสมาธิ การทําประโยชนเพื่อสังคมและการสนทนากลุมทางคุณธรรม 
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ลวนแตเปนวิธีการฝกกระบวนการรูคิดหรือการฝกจิตใหสงบเปน สมาธิน่ันเอง  และนําไปสูปญญา             

ที่สามารถเผชิญและปรับตัวตอภาวะวิกฤตของตนเองได ดังผลวิจัยของ อัจฉรา สุขารมณและ

อรพินทร ชูชม (2548 : 19-32) ที่ฝกดวย โปรแกรมเตา รวม  24 ชั่วโมงพบวา  โปรแกรมเตา                   

มีประสิทธิภาพ ดีโดยมีผลใหนักเรียนที่ได รับการฝก มีความฉลาดทางอารมณดานความสุข ดานดี 

และเกง ดีขึ้นกวากอนทดลองและสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก  ประกอบ กับมีผลการวิจัย

หลายเร่ืองที่สนับสนุนวิธีการฝกตามแนวพุทธพบวา ทําใหจิตใจสบายผอนคลาย มีปญญาใน                 

การคิดหาทางแกปญหาในชีวิ ตไดดีขึ้น ดังเชนงานวิจัยของ รัตนา ต้ังชลทิพย (2530 ) ศึกษา                    

ผลการฝกสมาธิที่มีตอสุขภาพจิตของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกลุมทดลอง 17 คน                                     

เปนเวลา 8 สปัดาหพบวา หลังการทดลอง  นักเรียนในกลุมทดลองมีสุขภ าพจิตดีขึ้นกวากอนทดลอง 

สวน ฐิติวัสส สุขปอม (2545 ) พบวาภายหลังทดลอง กลุมนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนที่ไดรับ                

การฝกสมาธิกับกลุมนักเรียนที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือ มีความเครียดลดลงไมแตกตางกัน  

เชนเดียวกับการศึกษาของ นัยนา เหลืองปร ะวัติ (2547) ที่ศึกษาผลวิธีการจัดการความเครียดโดย  

การฝกสมาธิ ฝกการคิดแบบอริยสัจและการฝกเกร็งคลายกลามเน้ือของนิสิตปริญญาตรี 

พบวา  กลุมทดลองที่ไดรับการฝกมีการจัดการความเครียดไดดีกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก 

ซึ่งเปนไปตามเหตุผลของ สุรเทพ อภัยจิตร  (2541: 169-175) ทีก่ลาววา การนวดดวยตนเองเปน              

การฝกลมหายใจและทําสมาธิรวมดวย การนวดแตละคร้ังมีการทําเปนจังหวะที่ใชสมาธิชวยใหจิต

สงบทําใหผอนคลายความเครียดไดดีจึงเปนการบริหารทั้งรางกายและจิตใจ  

 สมมติฐานขอ 3 สตรีไทยสมรสในกลุมทดลอง แล ะไดรับการสนับสนุนทางสังคม

ตางกัน มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกัน ซึ่งผลการทดลองพบวา การไดรับ             

การสนับสนุนทางสังคมมีผลตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน  และ

สอดคลองตามการศึกษาของ แมสแ ลช (Maslach, 1986 : 106-111; อาง ถึงในหัทยา  มัทยาท , 

2541 :104 )  พบวา การ สนับสนุนทางสังคม มีบทบาทสําคัญที่ทําใหบุคคลลดความเครียดและ                 

ความเหน่ือยงายตอการทํางานได เชนเดียวกับที่ นอรทเฮาส (Northouse, 1988:91; อางถึงใน  

สุวรรณี    ลิ่มศิลา, 2547: 91) ที่กลาววา  แรงสนับสนุนทางสังคมจะช วยเหลือใหบุคคลสามารถ

เผชิญกับความเครียดไดดี  และ ศศิมา กุสุมา ณ อยุธยา และอรทัย โสมนรินทร (2540 : 22) 

พบวา การสนับสนุนจากครอบครัวมีผลตอการเผชิญความเครียดดานการแกไขความรูสึกดี                

เปนทุกข ประกอบกับที่ ดรุณรัตน ผลสวัสด์ิ (2544: 86-88) พบวา นักศึกษาที่ไดรับการสนับสนุน

ทางสังคมตางกัน จะมีการปรับตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 โดยผูที่ไดรับ                   

การสนับสนุนทางสังคมสูงจะสงผลใหสามารถปรับตัวตอสภาพปญหาไดดี  

 สมมติฐานขอ 4 สตรีไทยสมรสในกลุมทดลองที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่ นไหวแตกตางกนั               

มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกัน   ซึ่งผลการทดลองพบวา บุคลิกภาพแบบหว่ันไหวมีผลตอ

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ซึ่งเปนไปตามสมม ติฐาน และสอดคลองตามการศึกษาของสุดสบา ย       

จุลกะทัพพะ (2534: 11) ที่กลาววาบุคคลแตละคนที่เผชิ ญปญหาเดียวกัน อาจมีการตอบสนองตอ
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ปญหาที่ไมเทากัน  เนื่องมาจากปจจัยดานบุคลิกภาพของบุคคล  ถาบุคคลที่มีความวิตกกังวล หวั่นไหวงาย 

มีแนวโนมที่จะเครียดไดมากขึ้น เปนไปตามการศึกษาของ อังศินันท อินทรกําแหง  อรพินทร ชูชมและ

อัจฉรา   สุขารมณ (2550: 22-27) ที่พบวา บคุลกิภาพแบบหว่ันไหว  มีขนาดอิทธิพลในการทํานาย

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนไดถึง  0.13 และ มีปฏิสัมพันธรวมกับ                 

ตัวแปรปจจัยอ่ืน เชน รายไดครอบครัว การสนับสนุนจากครอบครัว ความผูกพันทางศาสนา               

เปนตน ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตที่เพิ่มขึ้น และในการศึกษาของ วัชระ ไชยจันดี (2541: 117) 

พบวา  บุคลิกภาพดานความมั่นคงทางจิตใจมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดของอาจารยนิเทศ 

เชนเดียวกับการศึกษาของ กาญจนา ชิตประเสริฐ (2547 : 93-98) ที่พบวา พยาบาลจบใหม                           

ที่มีบุคลิกภาพที่เขมแข็งจะมีความเครียดนอยกวา พยาบาลจบใหมที่มีบุคลิกภาพหวั่นไหวหรือ

เขมแข็งนอย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

  สมมติฐานขอ 5 สตรีไทยสมรสในกลุมทดลองที่มีการควบคุมแตกตางกัน มีการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิตที่แตกตางกัน ซึ่งผลการทดลองพบวา การควบคุมตนไมมีผลตอ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 

เนื่องมาจาก มีนักวิชาการหลายคนกลาววา การใชการควบคุมตนจะไดผลดีในกลุมที่ไดรับการฝก

การปรับพฤติกรรมที่เปนความขัดแยงหรือเลือกแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม  เชน  พฤติกรรม               

การสูบบุหร่ี การใชยาเสพติด การดูแลสุขภาพตอเน่ือง สามารถตอสูกับอารมณที่ใฝตํ่าได ดังการศึกษา

ของ พัสธกรณ  เปลี่ยนสงค (2547: 78-79) ที่ศึกษาเปรียบเทียบความเชื่ออํานาจภายนอกตน  และ            

การควบคุมตนดานสุขภาพระหวางผูปวยที่ไดรับเชื้อเอดสกับไมไดรับเชื้อเอดส พบวา มีการควบคุม

ตนที่ไมแตกตางกัน และการศึกษาของ ยุพาณี  ภูมิศรีแกว (2545: 63) ศึกษาความสัมพันธระหวาง

ลักษณะมุงอนาคต และการควบคุมตน กับความต องการการออกกําลังกายของพนักงานธนาคาร

พาณิชย พบวา การควบคุม ตนของพนักงานมีความสัมพันธทางบวกในระดับปานกลางกับ              

การออกกําลังกาย (r เทากับ 0.3)  ดวยเหตุผลดังกลาว ที่การควบคุมตนไมมีผลตอการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิตของกลุมทดลองเนื่องมาจาก กิจกรรมในโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ดวยตนเอง

ตามแนวตะวันออก เปนกิจกรรมเขาคายอยูในสภาพแวดลอมเดียวกันที่ถูกควบคุมใหต องกระทํา

ตามตารางกําหนด  มีการฝกที่ชัดเจนและเปนกิจกร รมกลุมนันทนาการใหความสนุกสนาน                      

ผอนคลายโดยใชพลังกลุมมีสวนรวมในกิจกรรมจึงชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการรับรูและ

พฤติกรรมไดมากกวา การใชการควบคุมตนเองหรือการฝกคนเดียว ดังนั้นการควบคุ มตนของสตรี

ไทยสมรสในกลุมที่ไดรับการฝกจึงไมแตกตางกัน  

จากสมติฐานขอ 6 และ 7  ไมพบปฏิสัมพันธรวมแบบสามทางระหวาง บุคลิกภาพ                     

แบบหวั่นไหวการสนับสนุนทางสังคมและโปรแกรมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  ในสมมติฐาน      

ขอ 6 และไมพบปฏิสัมพั นธรวมแบบสามทางระหวาง การควบคุมตนสูง การสนับสนุนทางสังคม

สูง และโปรแกรมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในสมติฐานขอ 7  เน่ืองมาจาก จํานวนกลุมตัวอยาง

ไดถูกแบงเซลลจัดเขากลุม จึงทําใหบางกลุมที่นํามาเปรียบเทียบน้ันมีจํานวนตํ่ากวา 10 คน จึงเปน

ขอจํากัดของการวิเคราะหความแปรปรวน   
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 จาก สมมติฐานขอ 8 พบวา ความเครียด การเผชิญปญหา แบบ มุงปรับอารมณและ                    

การปรับตัว สามารถทํานายความสุขใจของสตรีสมรสวัยกลางคนได  เปนไปตามการศึกษาของ                 

วราภรณ ตระกูลสฤษด์ิ  (2545 : 121) วาควา มสุขหรือการมีสุ ขภาพจิตที่ดีน้ัน เปนผลมาจาก                       

การประเมินสถานการณที่ กอใหเกิดความเครียดไปในทิศทางดานบวก จึงตระหนักถึงปญหา     

รูจักวิธีการจัดการอารมณเครียด มีเทคนิคผอนคลาย มีการปรับเปลี่ยนความคิด สบายใจขึ้น              

เมื่อยอมรับเหตุการณตามความเ ปนจริง จึงหาทางแกปญหาและแกไขปญหาได จึงพบกับความสุข  

สอดคลองกับการศึกษาของ เชค (Shek, 1995) ที่ศึกษาคูสมรสชาวจีนวัยกลางคน พบวา คูสมรส                  

ที่ไมสามารถปรับตัวในชีวิตสมรส ไดจะมีอาการทางจิตและมีภาวะวิกฤตชีวิตวัยกลางคน ทั้งนี้              

การปรับตัว การกดดันจากบทบาททางสังคม คุณภาพชีวิตครอบครัวเปนตัวทํานายความสุข ของคู

สมรสและสตรีจะไมพบวิกฤตชีวิตวัยกลางคนถามีการเตรียมพรอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตสมรส    

 

ขอดีและขอจํากัดของการวิจัย 

 ขอดี 

      1. เปนงานวิจัย ที่อยูบนหลักวิชาการทางพฤติกรร มศาสตรที่วาดวย พฤติกรรม                    

ของมนุษย จะปรับเปลี่ยนได  ขึ้นอยูกับหลา ยปจจัยทั้งปจจัยภายในและภายนอก ประก อบ

กับมนุษยน้ัน มีความแตกตางกัน ถึงแมจะไดเขารวมโปรแกรมการฝกอบรมแบบเดียวกัน                                

ในสภาพแวดลอมและชวงเวลาเดี ยวกันก็ตาม ผลพฤติกรรมที่เกิดขึ้นก็จะไมเทากัน ขึ้นกับเงื่อนไข                                

ของความแตกตางดานปจจัยทางจิตสังคมของแตละคนที่ติดตัวมา  ดังน้ันในการวิจัยคร้ังน้ี จึงศึกษา

ปฏิสัมพันธรวมของปจจัยทางจิตสังคม  ไดแก บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุ มตน และ              

การไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่แตกตางกันมาศึกษารวมกับโปรแกรมก ารจัดการภาวะ

วิกฤตชวีติดวยตนเองวาคน ประเภทใดเมื่อเขารวมโปรแกรมน้ีแลวจะชวยเสริมใหโปรแกรมน้ี

มีประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น เพื่อเปนประโยชนในการนําผลการวิจัยไปอธิบายที่เฉพาะเจา ะจง                

ลงไปเฉพาะกลุมหรือประเภทของบุคคลหรือกลุมเสี่ยงกลุมใดที่ตองเขารับการฝกดวย

โปรแกรมน้ี ถึงจะไดผ ลชวยลดการรับรูภาวะวิกฤตไดดี จึงทําใหเห็นผลของโปรแกรมไดชัดเจนขึ้น                 

ซึ่งงานวิจัยเชิงทดลองแบบ แฟคตอเรียล จึงเหมาะสําหรับงานวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร  

      2. คณะวิจัยไดบูรณาการแนวทางการปฏิบัติในการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเอง 

มาจากรากฐานปรัชญาเตา และพุทธวิธี ซึ่งมีความเชื่อที่ใกลเคียงกันวา ความทุกขหรือความสุข                 

อยูที่ใจของตนเอง สิ่งแรกจะตองคนหาตนเองใหพบกอน น่ั นคือรูจักตนเองและ ปรับวิธี คดิและ             

การปฏิบัติเพื่อผอนคลายไดดวยตนเอง ซึ่งแนวทางของเทคนิคเตาเตอซิ่นซี มีรากฐานคิดจากปรัชญา

เตาน้ันอาจารย เจาเหมี่ยวกวอจากประเทศจีน ทานไดนํามาเผยแพรในประเทศไทยและพบวา ไมขัดกับ

แนวทางปฏิบัติของชาวพุทธ เชน กา รทําสมาธิ ดวยการรํามวยกายบริหาร  การคิดแบบอริยสัจ                

การยกระดับคุณธรรมของบุคคล เปนตน ดังน้ัน คณะผูวิจัยจึงไดนํามาใชกับ สตรีไทยสมรสวัยกลางคน

ที่มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตสูงเพื่อมีวิธีการจัดการที่ดีไดผลเร็วและสามารถปฏิบัติไดงายดวยตนเองและ
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เหมาะ กับบุคคลทุกประเภท ทุกวัย ปฏิบัติไดทั้งแมและลูก และไมวาจะมีบุคลิกภาพแบบใด                         

มีคุณลักษณะควบคุมตนดีหรือไม หรือไดรับการสนับสนุนทางสังคมมากนอยตางกันก็ตาม จึงสามารถ

นําโปรแกรมน้ีไปใชขยายผลไดตอไปอีกกับกลุมตัวอยางอ่ืน  ๆ

ขอจํากัด 

      1.เน่ืองจากโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออกน้ัน จะมีประสิทธิผล 

จําเปนตองจัดกิจกรรมในลักษณะเขาคายกอนในกิจกรรมแรกเพื่อเปนการหลอหลอมทัศนคติที่ดี                        

ตอแนวทางการปฏิบัติตามปรัชญาเตา  ซึ่งบางคนอาจไมคุนเคยหรือเคยรูจักมาก อน อาจจะมีผล              

ทําใหปฏิเสธวิธีการ  จะสงผลใหไมต้ังใจฝกปฏิบัติไดหรือเพื่อเปนการตัดความหวงใยบุตรที่ยังเล็ก

ของมารดาหรือกลุมตัวอยางสตรีไทยสมรส  จําเปนตองอนุญาตใหสามารถนําบุตรมาเขารวม

กิจกรรมการเขาคายเพื่อฝกตามโปรแกรมคร้ังน้ีดวย  ดังน้ันอาจจะเปนการเพิ่มคาใชจายในการ

ดําเนินการ  แตนับวาไดผลดีทําใหมารดาและบุตรมีความรักและหวงใยกันมากขึ้นบุตรใหกําลังใจ

และใหการสนับสนุนทางสังคมแกมารดาเพราะ มีกิจกรรมเสริมเชน กิจกรรมปจฉิมในวันสุดทาย

ใหบุตรลางเทามารดา  เปนตน  

      2.การปฏิบัติการจั ดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันอกน้ีจะไดผลยัง่ยนื 

ตองปฏิบัติอยางตอเน่ือง จะตองเขารวมกิจกรรมกลุมในสังคม เชน กลุมรํามวย กลุมสนทนาธรรม เปนตน 

 

ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ   

1. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน ตองเผชิญกับภาระจากหลายบทบาท ทั้งการดูแลสมาชิก

ในครอบครัวทั้ง พอแม สามี บุตรหลาน และบทบาทในที่ทํางานและสังคม ดังนั้นโอกาส            

ที่จะเกิดการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตวัยกลางคนจึงมีสูง ถาสตรีมีการเตรียมพรอมรับ                          

การเปลีย่นแปลงน้ี ดวยการหาวิธกีารจัดการภาวะวิกฤตไดดวยตนเองและวิธตีา มแนว

ตะวันออกซึ่ง อยูใน วิถีชีวิต ใกลเคียงกับ ไทยบนฐานแนวพุทธและปรัชญาเตา ซึ่งมีวิธีปฏิบัติ                

ที่หลากหลาย ไดอรรถรสไมนาเบื่อที่ใช การเคลือ่นไหว  กายบริหารประกอบเสียงเพลง                   

การนวดตนเองตาม ฤๅษี ดัดตน  การฝกหายใจและทําสมาธิไปพรอมกันจึ งชวยผอนคลายไดมาก 

และสามารถปฏิบัติไดตลอดชวงเวลาและทุกสถานที่ ไม จํากัดเฉพาะในวัดเทาน้ัน จึงเหมาะ

สําหรับคนในเมืองที่ตองบริหารเวลา   

 2. จากผลการศึกษาที่ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางตัวแปรจิตสังคมกับโปรแกรม  แสดง 

ใหเห็นวาโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตาม แนวตะวันออกน้ีสามารถ นําไป ใชไดกับ คน            

ทุกกลุม ประเภท ไม จํากัดเฉพาะ สตรีสมรสที่มีบุคลิกภาพและมีการควบคุมตนหรือไดรับ                

การสนับสนุนทาง สังคมตํ่าเทาน้ัน  

 3. โปรแกรมน้ีใชไดผลดีในชวงระยะที่ไดรับการฝกและมีการปฏิบัติอยู  ดังน้ัน จึงควร                

มีการศึกษาผลในระ ยะยาววาฝกนานเทาใ ดจึงจะสงผลใหการรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตตํ่าหรือไมพบ

อยางตอเน่ืองหรือมีภูมิคุมกันทางจิตที่เขมแข็งไมวาจะมีปญหาหรือภาวะกดดันที่รุนแรง  
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ขอเสนอแนะในการวิจัย 

 1. การทําวิจัยคร้ังนี้ควรมีการขยายผล ดวยการทดลองใน กลุมชายวัยทํางาน หรือ               

กลุมวัยรุนที่ มีแนวโนมที่จะมีการรับรูภาวะเครียดไดงาย  ซึ่งจากการที่มีกิจกรรมเขาคายฝกน้ัน ได  

ใหบุตรวัยรุนของกลุมตัวอยางเขารวมดวย พบวา เด็กวัยรุนกลุมน้ี มีความพึงพอใจในกิจกรรมและ

แสดงออกถึงความรักและความใสใจกับมารดามากขึ้น จากที่ไมเคยพูดไพเราะหรือใชคําพูดเชิงบวก

หรือกอดสัมผัสมารดา หันมาปฏิบัติในสิ่งที่เปนที่พึงพอใจของมารดามากขึ้น แสดงวา วัยรุนเขาใจ

ธรรมชาติของผูอ่ืนมากขึ้น มีแนวโนมที่จะเขาใจชีวิต มีวิธีคิดที่คํานึงถึงความเขาใจผูอ่ืนมากขึ้น

โดยเฉพาะคนที่ใกลชิดมากที่สุดซึ่งจะชวยลดหรือมีวิธีการผอนคลายความเครียดไดมากขึ้นเชนกัน  

2.  การวิจัยคร้ังนี้ พบวา ปจจัยทางจิตสังคม ดานบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุมตน            

และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม ไมมีปฏิสัมพันธรวมกับโปรแกรมการฝกการจัดการ

ภาวะวิ กฤตชีวิตตามแนวตะวันออก แสดงวา โปรแกรมน้ีใชไดผลกับคนหลายกลุม แตอาจ

ศึกษาเพิ่มเติมเพื่อ คนหา ปจจัยเสี่ยงหรือกลุมเสี่ยงรวมดวย ที่ นอกจาก ตัวแปร 3 ตัวดังกลาว เชน 

การรับรู ความสามารถในตนเองในการจัดการอารมณ   ประสบการณในการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวย

ตนเองที่ผานมา  ขนาดและความรุนแรงของปญหา  เปนตน  
3.  การวิจัยคร้ังน้ี ทํา การทดลองใน 2 กลุม ดังน้ันการวิจัยคร้ังตอไปสามารถ ออกแบบ              

การทดลอง ใหมีความเขมแข็งขึ้นเอยืนยันโปรแกรมหรือกิจกรรมที่ใชในการฝกการจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยวิธีการที่หลากหลาย ใน 3 กลุมขึ้นไปเพื่อเปรียบเทียบวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต             

ในแตละวิธหีรือแตละแนวทาง อาจจะศึกษาเปรียบเทียบทั้งตามแนวที่ประยุกตมาจากตะวันออก 

และแนวตะวันตก เพื่อศึกษาวิธีที่ดีที่สุดกั บบุคคลแตละประเภทหรือแตละกลุมไดเหมาะสม

มากยิ่งขึ้น   
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วิเคราะหภาวะวิกฤตชีวิตสําหรับบุคคลที่ไมสามารถสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงของตนเองไดชัดเจนจึงตองใชแบบ

วัดโดยมขีอคําถามเก่ียวกับการรับรูถึงภาวะวิกฤตชีวิตของตนเองรวม 40 ขอ แบงเปนการวัดจาก ความเครียด16ขอ 

การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณ 10 ขอ และการปรับตัว 14 ขอ แบบวัดบุคลกิภาพและการควบคุมตน 21 ขอ 

แบบวัดการสนับสนุนทางสังคม 13  ขอ และ แบบวัดความสุขใจ 13 ขอ  รวมทั้งสิ้น 87 ขอ 

 

 โปรดพลิก  เพ่ือทําแบบสอบถามทั้งแผนหนาและแผนหลัง 
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คําอธิบายการประ1

1

เมินคาของแบบสอบถาม 

ขอความเปนการสอบถามถึง 1ระดับการรับรูถึงความรูสึก อาการและการแสดงออกทางพฤติกรรมตนเอง ซึ่ง 1

ปรากฏขึ้นตรงกับความเปนจริงในชีวิต โดย 1

          

ทําเครื่องหมาย     ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงที่ปรากฏกับตัวทาน 

มคํีาอธบิายการใหนํ้าหนักคะแนน ดังนี้ 

 จริง                หมายถึง    มีความเปนจริงที่ปรากฏขึ้นกับทานมากที่สุด 

         คอนขางจริง     หมายถึง    มีความเปนจริงที่ปรากฏขึ้นกับทานพอสมควร 

          คอนขางไมจริง   หมายถึง      มีความเปนจริงที่ปรากฏขึ้นกับทานอยูบางเล็กนอย  

         ไมจริง            หมายถึง    ขอความนั้นแทบจะไมเคยปรากฏขึ้นกับทาน      

 
ในชวง 1-2  เดือนท่ีผานมา
 

 ทานมีอาการ ความรูสึกและพฤติกรรมเหลานี้ปรากฏขึ้นกับทานจริงเพียงใด 

 
อาการ ความรูสึก พฤติกรรม 

ระดับความเปนจริงที่ปรากฏกบัทาน 
  จริง 

   (4) 

 คอนขาง  

  จริง (3) 

คอนขาง 

ไมจริง

  ไมจริง 

 (2)     (1) 

1.ฉันมีปญหาชีวิตที่หนักใจตองขบคิด 
ความเครียด     

2.ฉันรูสึกปวดศีรษะขึ้นมาทันทีเมื่อเผชิญกับปญหา     

3.ฉันมีอาการปวดเกร็งกลามเน้ือบริเวณทายทอย หลัง หรือไหล เมื่อคิดถึง

ปญหาชีวิตที่เผชิญอยู 
    

4.เวลาจะออกจากบานฉันมักรูสึกกลัววาจะเกิดอุบัติเหตุ     

5.ฉันมักหงุดหงิดเปนทุกขเปนรอนแมเปนเรื่องเล็กนอย     

6.เมื่อต่ืนนอนฉันรูสึกเบ่ือหนาย ไมอยากลุกจากเตียง     

7.บอยครั้งท่ีฉันรูสึกวานอนหลับไมสนิท     

8.บอยครั้งท่ีฉันอยากปลีกตัวอยูคนเดียวเงียบ ๆ      

9.ฉันรูสึกเบ่ือรําคาญทุกคนท่ีอยูรอบขางฉัน     

10.ฉันมีเรื่องที่ตองทําใหคิดมากจนขาดสมาธิในการทาํงาน     

11.ฉันมักตกใจงายจนหัวใจเตนแรง เหงื่อออก ตัวเย็น     

12.บอยครั้งท่ีฉันรูสึกกระวนกระวายใจโดยไมทราบสาเหตุ     

13.ฉันมักนอนฝนราย จนทําใหต่ืนขึ้นมา กลางดึก     

14.ฉันรูสึกอางวางโดดเด่ียวเหมือนไมมีใครอยูเคียงขาง     

15.ฉันรูสึกเหงา เศรา หดหู แมอยูทามกลางผูคนหมูมาก      

16.ฉันมักตกใจขวัญผวาอยูนาน เมื่อมีเสียงดังขึ้นใกลฉัน 
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                       อาการ ความรูสึก พฤติกรรม 

 ระดับความเปนจริงที่ปรากฏกับทาน 

  จริง 

   (1) 

   คอนขาง  

  จริง  (2) 

คอนขาง

ไมจริง

  ไมจริง 

(3)     (4) 

17.ฉนัพยายามต้ังสติทุกครั้งในการแกปญหาตาง ๆ 
การเผชญิปญหา     

18.เมื่อตองเผชิญปญหาฉันควบคุมสติ อารมณตนเองไวได     

19.เมื่อเกิดปญหาฉันจะคนหาสาเหตุกอนที่จะหาทางแกไขปญหานั้น      

20.เมื่อมีเรื่องทําใหไมสบายใจ ฉันจะทําใจใหสงบลงกอน     

21.ฉันพยายามวิเคราะหปญหาและทําความเขาใจปญหา 
     ใหดีขึ้นกอนหาวิธีแกไข 

    

22.ฉันไมเคยรอคอยความหวังวาจะมปีาฏหิารยิมาชวยฉนัไวโดยที่ฉัน    

ไมตอง

 
ทําอะไรเลย 

   

23.ฉันหลีกเลี่ยงเผชิญหนากับคนที่กาวราวมีอคติตอฉัน     

24.ฉันมักบอกกับตนเองวาปญหาที่เกิดกับฉันจะผานพนไปไดดวยดี 
เพื่อใหกําลังใจกับตนเอง 

    

25.ฉันจะระบายความรูสึกกับคนที่ไวใจไดเมื่อฉันมีปญหา     

26.ฉันไมเคย  ระบายความทุกขดวยการด่ืมสุรา สูบบุหรี่ หรือพึ่งยาเสพติด    

27.ฉันยอมรับในความแตกตางของแตละบุคคลได 
การปรับตัว     

28.ฉันยอมรับกับความลมเหลวของตนเองไดเสมอ     

29.ฉันปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปไดโดยงาย     

30.เวลามีเรื่องกลุมใจ ฉันมีวิธีผอนคลายที่ไดผลดีกับตัวฉัน    เชน  
     อานหนังสือ   การฟงเพลง  ทํางานอดิเรก   ทําสมาธิ เปนตน  

    

31.ฉันทําจิตใจใหราเริงยอมรับกับปญหาตางๆได     

32.การที่ฉันตองพบกับปญหาบอย ๆ  ถือวาเปนโอกาสดีที่ไดฝกความ

แข็งแกรง ใหกับตนเอง  
    

33.ฉันจัดสรรและแบงเวลางานและครอบครัวไดอยางสมดุล     

34.เมื่อมีปญหาทําใหเครียด ฉันสามารถเปลี่ยนใหเปนเรื่องผอนคลายได     

35.ฉันพยายามเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางท่ีดีขึ้นได     

36.ฉันเตรียมตัวเองใหพรอมเสมอกับปญหาที่อาจเกิดขึ้น     

37.ฉันมักคนพบสิ่งดี ๆ จากปญหาที่เกิดขึ้นกับตัวฉัน     

  38.ฉันสามารถเปลี่ยนแปลงบางอยางกับตนเองใหดีขึ้นไดเพื่อใหเขากับ

สงัคมรอบขางที่เปลี่ยนแปลงไป 
    

39.ฉันระมัดระวังในการทํางานที่ฉันเคยผิดพลาดมาแลว เพื่อไมใหผิดพลาดอีก     

40.ฉันมองวาการเปลี่ยนแปลงไมวาจะดีหรือรายที่เกิดขึ้นกับฉัน นับเปน

เรื่องธรรมดาของมนุษยโลก 
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ขอความ 

ระดับความเปนจริงที่ปรากฏกับทาน 
  จริง 

   (1) 

 คอนขาง  

  จริง  (2) 

คอนขาง    

ไมจริง

  ไมจริง 

(3)     (4) 

41. 
บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว 

ฉันรูสึกวา0

 
มีแตคนใหรายตอฉัน  

   

42.  ฉันมักนอยใจที่ไมมีใครใหความสําคัญกับฉัน    

43. ฉันมักวิตกกังวลใจกับเรื่องในครอบครัว     
44. ฉนัจะพาลโกรธเอางายๆ ถามีใครมาย่ัวหยอกลอกับฉันแมเพียงเล็กนอย     

45. ฉันรูสึกวาคนรอบขางไมหวังดีตอฉัน      

46. ฉันจะเสียใจมาก หากถูกตําหนิจากผูอ่ืน      

47.ฉันจะไมสบายใจอยูนานหากเพื่อนสนิทตอบปฏิเสธขอเสนอฉัน     

48.ฉันหงุดหงิดงายถึงแมจะมีอะไรเขามารบกวนฉันเพียงเล็กนอย     

49.ฉันมักวิตกกังวลใจกับเรื่องในที่ทํางาน     

50.เวลาทาํงานถาใครมาสงเสยีงดังขาง ๆ ฉันจะทําตอไปไมได     

51.เวลาดีใจฉันรูสึกดีใจมากและเวลาเสียใจก็รูสึกเสียใจมากดวย      

52. ฉันหมั่นศึกษาหาความรูเพื่อใหสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ได
เหมาะสม 

การควบคุมตน     

53.เมื่อมีสิ่งย่ัวยุใหฉันโกรธ ฉันสามารถยับย้ังชั่งใจโดยไมโตตอบได     

54.การที่นักกีฬาประสบความสําเร็จไดเพราะความทุมเทฝกฝนของเขา     

55.การเบียดเบียนตนเองดวยการสูบบุหรี่ ด่ืมสุรา คิดโกรธแคน เปนการ
ระบายอารมณที่ดีใหกับตนเองโดยไมไดไปทํารายใคร 

    

56.ถาฉนัเห็นสิ่งของท่ีอยากไดมากแมจะมีราคาแพง ฉันจะตัดสินใจซื้อ
ทันทพีรอมยอมอดออมในภายหลัง 

    

57. ถามีใครใหฉันไปทํางานโดยใหคาตอบแทนที่สูงมาก ฉันจะไตรตรอง
ถึงผลที่อาจจะเกิดขึ้นตามมากอนท่ีจะตัดสินใจ 

    

58.ทุกคนที่ฝาพันอุปสรรคที่หนักไปไดน้ันเพราะเขาตองอาศัยเวลา อดทน
และพยายามอยางมาก 

    

59.เมื่อเกิดปญหาขึ้นกับฉัน ฉันมักรองขอใหผูอ่ืนมาชวยตัดสินใจในการ
แกปญหาใหฉันกอน  

    

60.ถาฉันอยากไดสิ่งใดแตตองรอคอย ฉันจะหมดความอดทนและลมเลิก     

61.ถาใครพูดถึงสิ่งที่ฉันไมเห็นดวย ฉันจะคัดคานทันทีโดยไมสนใจวาตอง
รอจังหวะที่เหมาะสมกอน 
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ขอความ 

ระดับความเปนจริงท่ีปรากฏกับทาน 

  จริง 

   (4) 

 คอนขาง  

  จริง(3) 

  

คอนขาง   

 ไมจริง

  ไมจริง 

(2) 

    (1) 

62.

การสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว (สามีหรือบุตร)  

สมาชิกในครอบครัวจะแสดงความยินดีกับความสําเร็จในงานของฉันอยางจริงใจ 

   

63.  สามีเต็มใจใหเวลากับฉันเสมอ หากฉันขอคําแนะนําปรึกษา     

64.  การไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับสามี มีประโยชนตอฉันมาก     

65.  สมาชิกในครอบครัวแสดงความเห็นอกเห็นใจเมื่อฉันมีปญหาที่ ไมสบายใจ     

66.  สามีชวยเหลือรับภาระงานบานแทนฉันไดดี เมื่อฉันมีภาระดานงานอ่ืนมาก    

67.สามีสนับสนุนใหฉันไดทําในสิ่งท่ีฉันตองการ 0
 ได    

68.สามีและบุตรมีความภาคภูมิใจ 0
 ในตัวฉันมาก    

69.  สามีสนับสนุนการทํางานของฉันอยางเต็มท่ี     

70.  สมาชิกในครอบครัวไมสนใจรับรูเรื่องหรือปญหาตาง ๆ ของฉัน     

71.สามีเต็มใจท่ีจะทํางานใหฉันหากฉันรองขอ     

72.สมาชิกในครอบครัว 0
 มักเอาใจใสดูแลฉันเปนอยางดีเวลาฉันเจ็บปวย    

73.ทุกครั้งท่ีฉันมีปญหา0สมาชิกในครอบครัว0
 จะใหกําลังใจแกฉันในการเผชิญปญหา    

74.สามีเคยใหสิ่งของที่มีคาสําหรับฉันเพื่อเปนกําลังใจใหฉัน     

75. ฉันพึงพอใจในชีวิตของฉัน 

ความสุขใจ      

76. ฉันรูสึกสบายใจ     

77. ฉันสังสรรคกับเพื่อนๆ ในวัยเดียวกันอยูเสมอ     

78. ชีวิตของฉันมีแตความสุข     

79. เมื่อมีปญหาฉันทําใจยอมรับกับปญหาน้ันได     

80. ฉันผานเหตุการณทุกขยากที่เกิดขึ้นในชีวิตมาไดอยางภาคภูมิใจ      

81. เมื่อผูอ่ืนมีทุกข ฉันรูสึกเห็นอกเห็นใจเขา     

82. ฉันมีความสุขที่มีโอกาสไดชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา     

83. เมื่อมีโอกาส ฉันจะใหความชวยเหลือผูอ่ืนเสมอ     

84. ฉันภูมิใจในตนเอง     

85. ฉันรูสึกมั่นคง ปลอดภยั     

86. ฉันรูสึกอบอุนเมื่อไดอยูกับครอบครัวในชวงนี้      

87.  ฉันและสมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน      
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