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บทสรุปผูบริหาร  
 

ผลการใชโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออกท่ีมีตอ 

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตและความสุขใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกรุงเทพมหานคร  

 

 บทนํา 

สถาบันครอบครัวซึ่งเปนสถาบันแหงแรกที่สําคัญเร่ิมออนแอลง ดังน้ันสํา นักงานคณะกรรมการ

พฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติของประเทศไทย ไดกําหนดวาระแหงชาติที่เกี่ยวของคือ ทุนทาง

สังคมเพื่อพัฒนาสมรรถนะประเทศและยกระดับคุณภาพชีวิตโดยถวนหนา  การวัดทุนทางสังคมซึ่งเปน

สาระพื้นฐานที่สําคัญสุดคือ ดัชนีวัดความสุข  (Gross National Happiness- GNH) ซึ่งหมายถึง ความสุขรวม

ของคนในประเทศ และตาม 2แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 10 มุงสรางความอยูเย็นเปนสุข

ของประชาชนมากขึ้นหลายหนวยงานออกมาขับเคลื่อนแนวคิดเร่ืองความพอดี พอประมาณ  และการสราง

ภูมิคุมกันภายใตปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ (ไพบูลย วัฒนศิริธรรม , 

2549)  แตจากโครงสรางทางสังคมและครอบครัวไดเปลี่ยนแปลง จากการศึกษาของ พวงเพ็ญ ชุณหปราณ

และคณะ  (2543: 21) พบวาในสังคมกรุงเทพมหานคร ครอบครัวที่มีสตรีวัยกลางคนเลี้ยงดูบุตรตามลําพัง

เพิ่มมากขึ้นมีอายุอยูระหวาง 41-45 ป และ 46-50 ปมากที่สุด คิดเปนรอยละ 23.36 รองลงมาคืออายุระหวาง 

31-35 ป คิดเปนรอยละ 19.99 ประกอบกับชวงสตรีวัยกลางคนมีบุตรอยูในชวงวัยรุน ซึ่งเปนชวงวัยที่มีการ

เปลี่ยนแปลงรางกาย อารมณมาก ความเปราะบางทางจิตใจสูง ถือเปนวงจรของชีวิตครอบครัว  ตามที่   อุมา

พร ตรังคส มบัติ (2544: 26-37) ระบุวาเปนระยะที่ 4 ชวงบุตรเขาสูวัยรุน ความผูกพันของพอแมลดลง 

กลับไปสรางความผูกพันกับบุคคลภายนอกสวนพอแมเขาสูระยะวิกฤตชีวิตกลางคน (midlife crisis)  จาก

สถิติการทํารายตนเองหรือการฆาตัวตายซึ่งรายงานโดยกรมสุขภาพจิต ในป 2548 พบวา อัตราฆาตัวตาย อยู

ประมาณ 16-20 รายตอวันหรือทุก 1 ชั่วโมงคร่ึงจะมีผูเสียชีวิตจากฆาตัวตาย 1 ราย ผูที่ฆาตัวตายสําเร็จมาก

ที่สุดรอยละ 24.9 อยูในกลุมอายุ 30-39 ป และเพศหญิงมีอัตราฆาตัวตายมากกวาชายถึง  3 เทา ถาบุคคลไม

สามารถจัดการกับภาวะวิกฤตชีวิตตนเองไดสุดทายจะพบกับความสูญเสีย บุคคลจึงเกิดความเสียสมดุลไป 

(disequilibrium) และ ณ จุดน้ีจึงเรียกวา วิกฤตทางอารมณ (emotional crisis) และถาหากปกปดปญหาไวกับ

ตนเอง จะทําใหเก็บกดและลุกลามเปนความเชื่อที่ผิด ๆ  อาจจะตัดสินใจที่ผิดพลาดถึงแกชีวิต ทรัพยสิน ของ

ตนเองและสรางความรุนแรง ระบายอารมณตอบุตร ครอบครัว และศักยภาพในการทํางานถดถอยลงได   แต

หากสตรีรับรูภัยคุกคามวาเปนสิ่งที่ทาทายของชีวิตจะสรางความเขมแข็งเปนภูมิคุมกัน ดวยวิธกีารจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวพุทธโดยนําหลักปฏิบัติการน่ังสมาธิ และฝกกายบ ริหารตามปรัชญาเตา คณะ ผูวิจัย

จึงใชการฝกรวมตามแนวพุทธกับตามแนวปรัชญาเตา และศึกษาปฏิสัมพันธรวมของปจจัยทางจิตสังคมของ

บุคคลคือ บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุมตนเอง และการสนับสนุนทางสังคมที่สามารถทําใหสตรี
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สมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรม สามารถนําความรูแ ละทักษะไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยาง

ตอเน่ืองเพื่อลดการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตและเพิ่มความสุขใจจะเปนทุนทางสังคมไทยที่มีคุณภาพตอไป  

             

 ระเบียบวิธีวิจัย 

  การวิจัยเชงิทดลองแบบแฟคตอเรียล น้ี มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ศึกษาประสิทธิผลของ โปรแกรมการ

จัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต   2) ศึกษาปฏิสัมพันธ รวมระหวาง 

ลักษณะทางจิตสังคมและโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ที่มีตอ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  และ3) ศึกษา

นํ้าหนัก ของตัวแปร ในการทํานาย ความสุขใจ  กลุมตัวอยาง ไดมาจาก การสํารวจ มารดา เด็กนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร ในชวงอาย ุ35-55 ป จํานวน  334 คน และคดัเลอืก ผู

ที่มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตสูงกวาคาเฉลี่ย และ สมัครใจ เขาโปรแกรมพรอมสุมเขากลุม โดยมี

ผูเขารวม ครบทุกกจิกรรม รวม 24 ชั่วโมงในกลุมทดลอง  32 คนและกลุมควบคุม 40 คน เก็บขอมูล 3 คร้ัง

ไดแก  กอนอบรมและหลังอบรม ทันทีและวัดความสุขใจ ภายหลังอบรม 3 เดือน มีตัวแปรจิตสังคมเปนตัว

แบงกลุมไดแก บุค ลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุมตน และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม  วิเคราะห

ขอมูลดวยการวิเคราะห ความแปรปรวน แบบหลายตัวแปร (MANOVA) และการถดถอยพหุคณู (Multiple 

regression)  

    โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออก ไดยดึหลกัตามแนวปรัชญาเตา

และการทําสมาธิตามแนวพุทธ ซึ่งเปนการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตในดานอารมณ ความรูสึกนึกคิด 

พฤติกรรมและรางกายของตนเอง ซึ่งประกอบดวยวิธีการที่ใชระยะเวลาของการฝก 24 ชั่วโมง ดังน้ี 

1.    กิจกรรมกลุมเปดใจ คนหาสาเหตุและแนวทางแกปญหาเกี่ยวกับการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 

2.    คลายเครียดดวยกายบริหารประกอบเสียงเพลง 

3.    ควบคุมอารมณดวยการฝกสติ นั่งสมาธิประกอบเสียงเพลง 

4.     เผชิญปญหามุงปรับอารมณดวยการฟงเทปและศึกษาคัมภีรคุณธรรมเตา      

5.     การปรับตัวดวยกิจกรรมกลุมนันทนาการ   

6.     ผอนคลายเครียดดวยการนวดดวยตนเองตามวิธีฤๅษีดัดตน                                                                                                     

7.    การปรับตัวกับสังคมดวยกิจกรรมชวยเหลือสังคม 

สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานการวิจัย สามารถสรุปไดดังนี้ 

1. ภายหลังการทดลองพบวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการ

จัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกในกลุมทดลอง มคีะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชวีติดวย

ตนเองโดยรวมตํ่ากวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไมไดรับโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเอง

ตามแนวตะวันออกในกลุมควบคุม ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐานขอ 1  เมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวน
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ของการรับรูภาวะวิกฤตแตละดานพบวา ภายหลังจากการทดลอง ความเครียดในกลุมทดลองกับกลุมควบคุม

ไมแตกตางกัน แตการเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวที่ไมเหมาะสมของกลุมทดลองตํ่ากวา

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

2. สําหรับกลุมทดลองพบวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนภายหลังที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรม

การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกมคีะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชวีติโดยรวมตํ่ากวา 

กอนไดรับการฝกอบรม ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐานขอ 2 เมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนของการรับรู

ภาวะวิกฤตชวีติแตละดานพบวา ภายหลังการทดลองในกลุมทดลองมีความเครียดไมแตกตางจากกอนการ

ทดลอง แตคะแนนการเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวที่ไมเหมาะสมตํ่ากวากอนทดลอง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

3. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรม  ตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวย

ตนเองตามแนวตะวันออกที่มีคะแนนสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวม

แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐานขอ 3 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความ

แปรปรวนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดานพบวา ในกลุมที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตา งกนั 

มีคะแนนความเครียดไมแตกตางกัน แตมีคะแนนการเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

4. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรม  ตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวย

ตนเองตามแนวตะวันออกที่มีคะแนนบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

โดยรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐานขอ 4 และเมื่อพิจารณา

เฉพาะความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดาน พบวา ในกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว

แตกตางกัน มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

แตมีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานการเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวไมแตกตางกนั 

 5. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน ที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวย

ตนเองตามแนวตะวันออกที่มีการควบคุมตนแตกตางกันมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมไมแตกตางกัน 

ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 5 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตใน

แตละดานพบวา ในกลุมที่มีการควบคุมตนเองแตกตางกันมีคะแนนการรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตทั้งดาน

ความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวไมแตกตางกัน   

 6. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวตํ่าไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง เมื่อ

ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต (ดานความเครียดคาเฉลี่ย = 42.11, SD = 11.24, 

การเผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย  = 13.00, SD = 3.00 และการปรับตัว คาเฉลี่ย   = 19.11, SD = 

3.37) มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตทั้งโดยรวมและแตละดานไดแก ความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับ

อารมณและปรับตัวที่ไมเหมาะสมตํ่ากวา สต รีที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูง ไดรับการสนับสนุนทาง
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สังคมตํ่า และไมไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรมการจัดการวิกฤตชีวิต (ดานความเครียด  คาเฉลี่ย   = 

25.92, SD = 7.34 การเผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย   = 18.92, SD = 5.66 และการปรับตัว

คาเฉลี่ย = 27.67, SD = 7.27 ) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งไมสอดคลองตามสมมติฐานขอ 6 

7. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีการควบคุมตนเองสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง เมื่อไดรับ

การฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต (ดานความเครียดคาเฉลี่ย = 32.25, SD=14.64 การ

เผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย = 14.00, SD = 2.98 และการปรับตัว คาเฉลี่ย   21.00, SD = 4.00)มี

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตทั้งโดยรวมและแตละดานไดแก ความเครียด การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณ

และการปรับตัว ตํ่ากวาสตรีที่มีการควบคุมตนตํ่า ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่าและไมไดรับการ

ฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต (ดานความเครียดคาเฉลี่ย = 34.40, SD = 9.26 การเผชิญ

ปญหาแบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย = 18.67, SD = 3.44 และการปรับตัวคาเฉลี่ย     = 28.00, SD = 4.93 ) 

อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งไมสอดคลองตามสมมติฐานขอ 7   

 8. ความเครียด การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณ และการปรับตัว สามารถทํานายความสุขใจ

ของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนไดในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.1 และการปรับตัวมีนํ้าหนักอิทธิพล

สูงสุดตอความสุขใจในทิศทางตรงขามดวยคาเบตา (ß) เทากับ  0.741 รองลงมาไดแก การเผชิญปญหา แบบ

มุงปรับอารมณและความเครียดดวยคาเบตา (ß) เทากับ 0.185 และ 0.021 ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองตาม

สมมติฐานขอ 8 

ผลสรุปนอกเหนือจากสมมติฐาน 

 1. โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  บคุลกิภาพแบบหว่ันไหว 

และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดาน 

ความเครียด ไดรอยละ 47.2 การเผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณไดรอยละ 18.7 และการปรับตัวไดรอยละ 42.7 

 2. โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  การควบคุมตนและการ

ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียด 

ไดรอยละ 4.7  การเผชญิปญหาแบบมุงแบบปรับอารมณ ไดรอยละ 17.0 และการปรับตัวไดรอยละ 40.0 
 

ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ   

1. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน ตองเผชิญกับภาระจากหลา ยบทบาท ทั้งการดูแลสมาชิกใน

ครอบครัวทั้ง พอแม สามี บุตรหลาน และบทบาทในที่ทํางานและสังคม ดังนั้นโอกาส  ที่จะเกิดการรับรู

ภาวะวิกฤตชีวิตวัยกลางคนจึงมีสูง ถาสตรีมีการเตรียมพรอมรับการเปลี่ยนแปลงน้ี ดวยการหาวิธีการ

จัดการภาวะวิกฤตไดดวยตนเองและวิธตีามแนวตะวันอ อกซึ่ง อยูใน วิถีชีวิต ใกลเคียงกับ ไทยบนฐาน

แนวพุทธและปรัชญาเตา ซึ่งมีวิธีปฏิบัติที่หลากหลาย ไดอรรถรสไมนาเบื่อที่ใช การเคลือ่นไหว  กาย

บริหารประกอบเสียงเพลง  การนวดตนเองตาม ฤๅษีดัดตน  การฝกหายใจและทําสมาธิไปพรอมกันจึงชวย
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ผอนคลายไดมาก และสามารถปฏิบัติไดตลอ ดชวงเวลาและทุกสถานที่ ไม จํากัดเฉพาะในวัดเทาน้ัน จึง

เหมาะสําหรับคนในเมืองที่ตองบริหารเวลา   

 2. จากผลการศึกษาที่ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางตัวแปรจิตสังคมกับโปรแกรม  แสดง ใหเห็นวา

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออกน้ีสามารถ นําไปใชไดกับ คนทุกกลุมประเภท ไม

จํากัดเฉพาะ สตรีสมรสที่มีบุคลิกภาพและมีการควบคุมตนหรือไดรับการสนับสนุนทาง สังคมตํ่าเทาน้ัน  

 3. โปรแกรมน้ีใชไดผลดีในชวงระยะที่ไดรับการฝกและมีการปฏิบัติอยู  ดังน้ัน จึงควรมีการศึกษา

ผลในระ ยะยาววาฝกนานเทาใ ดจึงจะสงผลใหการรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตตํ่า หรือไมพบอยางตอเน่ืองหรือมี

ภูมิคุมกันทางจิตที่เขมแข็งไมวาจะมีปญหาหรือภาวะกดดันที่รุนแรง  

 

ขอเสนอแนะในการวิจัย 

 1. การทําวิจัยคร้ังนี้ควรมีการขยายผล ดวยการทดลองในกลุมชายวัยทํางาน หรือ               กลุม

วัยรุนที่มีแนวโนมที่จะมีการรับรูภาวะเครียด ไดงาย  ซึ่งจากการที่มีกิจกรรมเขาคายฝกน้ันได  ใหบุตรวัยรุน

ของกลุมตัวอยางเขารวมดวย พบวา เด็กวัยรุนกลุมน้ี มีความพึงพอใจในกิจกรรมและแสดงออกถึงความรัก

และความใสใจกับมารดามากขึ้น จากที่ไมเคยพูดไพเราะหรือใชคําพูดเชิงบวกหรือกอดสัมผัสมารดา หันมา

ปฏิบัติในสิ่งที่เปนที่พึงพอใจของมารดามากขึ้น แสดงวา วัยรุนเขาใจธรรมชาติของผูอ่ืนมากขึ้น มีแนวโนม

ที่จะเขาใจชีวิต มีวิธีคิดที่คํานึงถึงความเขาใจผูอ่ืนมากขึ้นโดยเฉพาะคนที่ใกลชิดมากที่สุดซึ่งจะชวยลดหรือมี

วิธีการผอนคลายความเครียดไดมากขึ้นเชนกัน  

2.  การวิจัยคร้ังนี้ พบวา ปจจัยทางจิตสังคม ดานบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุมตน และการไดรบั

การสนับสนุนทางสังคม ไมมีปฏิสัมพันธรวมกับโปรแกรมการฝกการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนว

ตะวันออก แสดงวา โปรแกรมน้ีใชไดผลกับคนหลายกลุม แตอาจศึกษาเพิ่มเติมเพื่อ คนหา ปจจัยเสี่ยง

หรือกลุมเสี่ยงรวมดวย ที่นอกจากตัวแปร 3 ตัวดังกลาว เชน การรับรู ความสามารถในตนเองในการจัดการ

อารมณ   ประสบการณในการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองที่ผานมา  ขนาดและความรุนแรงปญหา  เปนตน  
3.  การวิจัยคร้ังน้ี ทําการทดลองใน 2 กลุม ดังน้ันการวิจัยคร้ังตอไปสามารถออกแบบ  การทดลองให

มีความเขมแข็งขึ้นเอยืนยันโปรแกรมหรือกิจกรรมที่ใชในการฝกการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยวิธีการที่

หลากหลายใน 3 กลุมขึ้นไปเพื่อเปรียบเทียบวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตในแตละวิธีหรือแตละแนวทาง 

อาจจะศึกษาเปรียบเทียบทั้งต ามแนวที่ประยุกตมาจากตะวันออก และแนวตะวันตก เพื่อศึกษาวิธีที่ดี

ที่สุดกับบุคคลแตละประเภทหรือแตละกลุมไดเหมาะสมมากยิ่งขึ้น  

 



คํานํา 
 
  งานวิจัยเร่ือง “ ผลการใชวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออกที่มีตอ

ภาวะวิกฤตชีวิตและความสุขใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกรุงเทพมหานคร  ”  ของ                         

ผูชวยศาสตราจารย ดร.อังศินันท  อินทรกําแหง และ อาจารยทัศนา  ทองภักดี  เปนงานวิจัยที่มีคุณคายิ่ง

ในการที่จะชวยใหสตรีสมรส วัยกลางคน สามารถจัดการภาวะวิกฤต ที่เผชิญอยูไดดวยตนเองโดยยึด

หลักปรัชญาเตาและการทําสมาธิตามแนวพุทธ  และผลงานวิจัยในเร่ืองดังกลาวไดขอมูลเชิงประจักษวา 

สตรีไทยสมรสวัยกลางคน   ที่จัดการภาวะวิกฤติชีวิตไดดวยตนเองตามหลักดังกลาวนั้นจะมีความสุขใจ

ตามมา จึงเปนงานวิจัยที่นาสนใจและสามารถนําแนวทางปฏบิติัในการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเอง

ไปขยายผลใชกับกลุมอ่ืน ๆ ตอไป 

สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร ขอขอบคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.อังศินันท  อินทรกําแหง และ 

อาจารยทัศ นา  ทองภักดี ที่รวมกันผลิตงานวิจัยที่มี ประโยชนอยางยิ่งในการพัฒนาครอบ ครัวและสตรี

ไทยสมรสวัยกลางคนใหมีคุณภาพ เพื่อเปนกําลังที่เขมแข็งของครอบครัวและสังคม  

 

 

 

      (รองศาสตราจารย ดร.อรพินทร ชูชม) 

      ผูอํานวยการสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร 

      

 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิตตกิรรมประกาศ 
 
  รายงานวิจัย  เร่ือง “ ผลการใชวธิกีารจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก               

ที่มีตอภาวะวิกฤตชีวิตและความสุขใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกรุงเทพมหานคร ”  ฉบับน้ี

ไดรับการสนับสนุนทุนจาก สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษาและสํานักงานกองทนุสนับสนุนการวิจัย 

ประจําป พ.ศ. 2551 คณะวิจัยขอขอบคุณเปนอยางยิ่ง การวิจัยน้ีใชเวลาดําเนินการทั้งสิ้นเปนเวลา 2 ป 

ต้ังแตเดือน พฤษภาคม พ .ศ.2551 – เมษายน พ .ศ. 2553  ซึ่งงานวิจัยน้ีสําเร็จลงไดดวยคําชี้แนะของ

คณะกรรมการวิชาการของ สํานักงานกองทุนสนับสนุ นการวิจัย (สกว .) ในการกํากับติดตาม                       

การดําเนินงานตลอดชวงของการวิจัย และใหการตรวจแกไขใหขอเสนอแนะในชวงเสนอเคาโครงวิจัย 

และนําเสนอผลงานวิจัยในที่ประชุมวิชาการ 2 คร้ังและขอขอบคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร. วิลาสลักษณ ชัววัลล ี

ที่กรุณาเปน ที่ปรึกษาการวิจัย ที่ไดใหคําแนะนําปรึกษา และใหกําลังใจเปนระยะของการทําวิจัย 

ขอขอบคุณผูทรงคุณวุฒิ ผูเชี่ยวชาญในการตรวจเคร่ืองมือวิจัยและโปรแกรมฝก ซึ่งทําใหงานวิจัย                  

มีคุณภาพยิ่งขึ้น และขอขอบคุณคณาจารย และบุคลากรของสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร ทุกทาน              

ที่ใหการสนับสนุนในการบริหารจัดการและเปนกําลังใจในการทํางานคร้ังนี้ โดยเฉพาะกลุมแมบาน

ผูปกครองของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551 ที่ใหความรวมมือ                   
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บทคัดยอ  
 การวิจัยเชิงทดลองแบบแฟคตอเรียลน้ี มีวัตถุประสงคเพื่อ  1) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม   

การจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  2) ศึกษาปฏิสัมพันธรวม

ระหวาง ลักษณะทางจิตสังคมและโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  

และ3) ศึกษาน้ําหนักของตัวแปรในการทํานาย ความสุขใจ กลุมตัวอยางไดมาจาก การสํารวจมารดาเด็ก

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร ในชวงอายุ 35-55 ป จํานวน  334 คน 

และคดัเลือกผูที่มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตสูงกวาคาเฉลี่ยและสมัครใจเขาโปรแกรมพรอมสุมเขากลุม 

โดยมีผูเขารวมครบทุกกจิกรรมรวม 24 ชั่วโมงในกลุมทดลอง 32 คนและกลุมควบคุม 40 คน เก็บขอมูล 3 คร้ัง

ไดแก กอนอบรมและหลังอบรมทันทีและวัดความสุขใจภายหลังอบรม  3 เดือน มีตัวแปรจิตสังคมเปน

ตัวแบงกลุมไดแก บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุมตนและการไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

วิเคราะหขอมูลดวยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) และการถดถอย

พหุคูณ (Multiple regression) ผลการวิจัยสรุปวา   

1. หลังการทดลองพบว า สตรีกลุมทดลองที่ไดรับการฝกอบรม ดวยโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  มคีะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชวีติโดยรวมและรายดาน                

การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณ และการปรับตัว ที่ไมเหมาะสมตํ่ากวา กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ 0.05  สวนดานความเครียดไมแตกตางและภายหลังการทดลองในกลุมทดลองมีคะแนน            

การรับรูภาวะวิกฤตชวีติโดยรวมตํ่ากวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05   

2. ไมพบปฏิสัมพันธ รวมระหวางบคุลกิภาพแบบหว่ันไหว  การสนับสนุนทางสังคมและการ

ควบคุมตนกบัโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวม และรายดาน 

 3. การปรับตัว การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและความเครียดทํานายความสุขใจของสตรี

ไดรอยละ 41.1  และมีนํ้าหนักอิทธิพล ในการ ทํานายความสุขใจไดเทากับ 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 

 

ความสําคัญและที่มาของปญหาการวิจัย 
 

 สถาบันครอบครัวนับเปนสถาบันแหงแรกที่สําคัญ  ในการสรางและถายทอดพฤติกรรม          

อันดีงามใหกับสมาชิกทุกคนในครอบครัวอยางตอเนื่อง  เพื่อใหสมาชิกทุกครอบครัวไดกระทํา

บทบาทหนาที่ในการดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอ ยางปกติสุข สอดคลองกับทิศทางการพัฒนาของ

หลายประเทศโดย สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติของประเทศไทย                

ไดกาํหนดวาระแหงชาติ 4 เร่ือง คือ การพัฒนาขีดความสามารถในการแขงขันของประเทศ          

การแกปญหา ความยากจน  การพัฒนาที่ยั่งยืนและทุนทางสังคม   ซึ่งมีความเชื่อมโยงสนับสนุนซึ่งกัน

และกัน  เพื่อพัฒนาสมรรถนะของประเทศและยกระดับคุณภาพชีวิตโดยถวนหนา ทั้งน้ีการวัดทุนทาง

สังคมซึ่งเปนประเด็นพื้นฐานที่สําคัญสุดคือ ดัชนีวัดความสุข  (Gross National Happiness-GNH)            

ซึ่ง หมายถึง ความสุ ขรวมของคนในประเทศ  มากกวาวัดเพยีงแต ดัชนีมวลรวมของประเทศ           

(Gross National Product- GNP) ซึ่งหมายถึง ผลิตภัณฑรวมของประชาชาติ และตาม 1

 ดังน้ันถาทุกคนในครอบครัวมีจิตที่รับรูถึงความสุขได  ซึ่งเปนรากฐานการพฒันาก็ยอมแสดงผล   

ใหมีสุขภาพกายที่เขมแข็งที่จะนําพาครอบครัว    สังคมและประเทศชาติไปสูการเจริญเติบโตทาง

สังคมและเศรษฐกิจที่มั่นคงไดอยางแนนอน แตสภาพการเปลี่ยนแปลงของสังคมไทย ในกระแส

โลกาภิวัตนตามวัฒนธรรมตะวันตก ก ลับไดปรับเปลี่ยนโครงสรางของ ครอบครัวไทย ซึ่งจาก

ครอบครัวขยายเปนครอบครัวเด่ียวมากขึ้น    ความอบอุนและความพอเพียงจากวิถีชีวิตในครอบครัวเดิม

ลดนอยลง โดยเฉพาะในสังคมเมือง ความสัมพันธในครอบครัวเหินหาง พอแมตางออกไปทํางาน

นอกบาน บุตรไดรับการถายทอดเลี้ยงดูดวยความรักและเหตุผลจากพอแมลดนอยลง จึงนําไปสู

ความออนแ อ เปราะบางของครอบครัว ที่สงผลกระทบตอความขัดแยง การหยารางเพิ่มมากขึ้น    

จากสถิติขนาดครอบครัวลดลง  ในป พ.ศ. 2533 , 2543และ 2545  คดิเปน 4.4 , 3.9  และ 3.5 คน    

ตอครัวเรือน  ตามลําดับ  มีการหยารางสูงขึ้นจาก  4.65 คูตอ 1,000 ครัวเรือนในป 2539 เปน 5.93 คู            

ตอ 1,000 ครัวเรือนในป 2544  มีจํานวนสตรีเปนหัวหนาครัวเรือนเพิ่มขึ้นจากป พ.ศ. 2533  คิดเปนรอยละ 

19.4 และใน ป 2543 เพิ่มขึ้นคิดเปน 26.2 ( สํานักงานสถิติแหงชาติ , 2546)  และการศึกษาของ                    

พวงเพ็ญ ชุณหปราณและคณะ   (2543: 21) พบวาในสังคมกรุงเทพมหานคร ครอบครัวที่มีสตรี                       

แผนพฒันา

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 10 มุงสรางความอยูเย็น เปนสุขของประชาชนมากขึ้ น                    

หลายหนวยงานจึงออกมาขับเคลื่อนแนวคิดเร่ืองความพอดี     พอประมาณ และการสรางภูมิคุมกัน

ภายใตปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีง ของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ (ไพบูลย วัฒนศิริธรรม, 2549)    
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วัยกลางคนเลี้ยงดูบุตรตามลําพังเพิ่มมากขึ้นมีอายุอยูระหวาง 41-45 ป และ 46-50 ปมากที่สุด คิดเปนรอยละ 

23.36 รองลงมาคืออายุระหวาง 31-35 ป คิดเปนรอยละ 19.99 ประกอบกับชวงสตรีวัยก ลางคนมีบุตร

อยูในชวงวัยรุน ซึ่งเปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงรางกาย อารมณมาก ความเปราะบางทางจิตใจสูง 

ถือเปนวงจรของชีวิตครอบครัว ตามที่ อุมาพร ตรังคสมบัติ (2544:26-37) ระบุวาเปนระยะที่ 4 ชวง

บุตรเขาสูวัยรุน ความผูกพันของพอแมลดลง กลับไปสรางความผกูพันกับบุคคลภายนอก สวนพอแม

เขาสูระยะวิกฤตที่เรียกวา วิกฤตในวัยกลางคน (Midlife crisis)   

 ดังทฤษฎี พัฒนาการจิตสังคม ของที่ อีริคสัน ที่กลาวถึงพัฒนาการ 8 ขั้นตามชวงวัย          

โดยขั้นที่  7 บุคคลชวงวัยกลางคน 36-59 ป จะมีการสรางขยายและ ความลาถอย  (Generatively and 

stagnation)    ถาบุคคลไมสามารถเผชิญและแกปญหาที่อาจมีสาเหตุมาจากครอบครัว การทํางาน

และสภาพแวดลอมทางสังคม อันเน่ืองมาจากยังไมบรรลุเอกลักษณแหงตนหรือไมบรรลุวุฒิภาวะในขั้น

ที่ 6  ความสนิทชิดใกลหรือความโดดเด่ียว  (Intimacy and Isolation) ในชวงอายุ 25-35 ป แลวบุคคล

จะมีความอยากไดไมมี   ที่สิ้นสุดและมักตัดสินดวยอารมณ และสุดทายพบกลับความสูญเสียที่อาจ

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

ทํารายตนเองหรือการฆาตัว ตายของกรมสุขภาพจิต  ในป 2548 พบวา อัตราฆาตัวตาย อยูประมาณ 

16-20 รายตอวันหรือทุก 1 ชั่วโมงคร่ึงจะมีผูเสียชีวิตจากฆาตัวตาย 1 ราย  ผูที่ฆาตัวตายสําเร็จมากที่สุด

รอยละ 24.9  อยูในกลุมอาย ุ 30-39 ป รองลงมาคือผูที่ในชวงอายุ 20-29 ป มีรอยละ 22 และเพศหญิง  

มีอัตราฆาตัวตายมากกวาชายถึง 3 เทา ทั้งน้ีปจจัยที่เปนตัวกระตุนใหทํารายตัวเอง สวนใหญเกิดจาก

การทะเลาะกับบุคคลใกลชิดรอยละ 36 นอยใจ ถูกดุดา ตําหนิรอยละ 33 จากความรักรอยละ 21 และ

ภาวะซึมเศรา รอยละ 13 สวนโรคที่พบในผูที่ฆาตัวตายสําเร็จคือ โรคเร้ือรังรอยละ 57.3 โรคซมึเศรา

รอยละ 22.4 และโรคจิตรอยละ 10.9 ประกอบกับแนวโนมผูมีภาวะเครียดเพิ่มขึ้น จากผูมารับบริการ

ในคลินิกคลายเครียดของหนวยงานสังกัดกรมสุขภาพจิต  เพิ่มจาก ป 2547 จํานวน 5,209 ราย เปน 

5,746 รายในป 2548  

 ดังนั้นถาบุคคลไมสามารถจัดการกับภาวะวิกฤตชีวิตตนเองได   สุดทายจะพบกับความ

สญูเสยี ภาวะวิกฤตจึงนับเปนภาวะชั่วคราวที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลรับรูวามีสิ่งคุกคาม ตอภาพพจนหรือ

เปาหมายในชีวิต จากเหตุการณ สภาพแวดลอมหรือเร่ืองราวในชีวิตประจําวัน หรือเฉพาะชวงในชีวิต            

ซึ่งขึ้นอยูกับการรับรู ของบุคคลนั้นวาเป นความรุนแรงคุกคามหรือเปนสิ่งที่ทาทายที่ตองตอสูเพื่อ           

ความอยูรอด ซึ่งความสูญเสียและความเปลี่ยนแปลงเหลานี้อาจทําใหบุคคลนั้น เกิดการเปลี่ยนแปลงโดยที่

วิธีการแกปญหาในลักษณะเดิม ๆ  ไมเพียงพอที่จะลดความตึงเครียดนั้นได บุคคลจึงเกิดความ               

เสียสมดุลไป (Disequilibrium) และ  ณ จุดน้ีจึงเรียกวา วิกฤตทางอารมณ (Emotional crisis)           

และถาหากปกปดปญหาไวกับตนเอง จะทําใหเก็บกด และลุกลามเปนความเชื่อที่ผิด ๆ อาจจะ

ตัดสินใจที่ผิดพลาดถึงแกชีวิต ทรัพยสินของตนเองและสรางความรุนแรง ระบายอารม ณตอบุตร 

ครอบครัว รวมทั้งศักยภาพในการทํางานจะเสือ่มถอยลง     
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 โดยเฉพาะในกลุมสตรีวัยกลางคนชวงอายุ 35-55 ป เปนกําลังสําคัญของสังคมที่ตองมีภาระ

หนักในการดูแลบตุรชวงวัยรุน   หนาที่การงานเร่ิมมีบทบาทเปนผูนําผูบริหารและทํางานเพื่อสังคม

ประกอบกับสรีระรางกาย ฮอรโมนเพศเร่ิมรวงโรย  จึงทําใหรับความกดดันทั้งภายในรางกายตนเอง

และภายนอกจึงเปนกลุมเสี่ยงที่กอใหเกิดความเครียดไดงาย ซึ่งถือเปนภาวะวิกฤตในการดําเนินชีวิต 

(ทิพยสุดา  จันทรแจมหลา , 2544: 12 อางอิงจาก  Thoits, 1995: 53 – 79;  Jacobson,  1986:              

250 – 264)  แตหากสตรีรับรูภัยคุกคามวาเปนสิ่งที่ทาทายของชีวิตจะสรางความเขมแข็งเปน

ภูมิคุมกันของชีวิต จากผลการวิจัยของ อังศินันท  อินทรกําแหง (2549: 60-65) พบวาปจจัย                      

ที่เกี่ยวของกับภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ ทํางานนอกบานประกอบดวย          

ปจจัยดานบุคคลวัดจากบุคลิกภาพแบบหว่ันไหว และประสบการณสูญเสียในชีวิต                   

ปจจัยดานครอบครัววัดจาก ภาระตอครอบครัว  สัมพันธภาพกับคูสมรส  ความผูกพันทางศาสนา  

ในครอบครัวและการสนับสนุนจากครอบครัว ปจจัยดานการทํางานวัดจากภาระงาน ความกาวหนา

ในงาน  ความคลุมเครือใน งานและการสนับสนุนจากเพื่อนรวมงานและผูบังคับบัญชา   และปจจัย

ดานสังคมเมืองวัดจากสภาพแวดลอม ในชุมชนที่อาศัย และสัมพันธภาพกับเพื่อนบาน   ซึ่งตัวแปร

ปจจัยทั้งหมด สามารถทํานายคาความแปรปรวนของภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน

ที่ทํางานภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ เอกชน และกลุมรวมไดสูงถึงรอยละ 95, 84, 80 และ 89 ตามลําดับ   

และผลการวิจัย ยัง พบวา   ตัวแปรบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวซึ่งเปนจิตลักษณะของบุคคลน้ัน                   

เปนปจจัยรวมกับตัวแปรอ่ืนเกือบทุกตัว น่ันคือถาสตรีมีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแลว ถามีปจจัยอ่ืน

รวมดวยก็จะสงผลใหสตรีรับรูภาวะวิกฤตชีวิตเพิ่มสูงขึ้น แตถาสตรีไดรับการสนับสนุนทางสังคม

จากคูสมรสและบุตรก็จะสงผลใหรับรูภาวะวิกฤตชีวิตลดลง ดังที่ฮิลล (Hill,1949) กลาววาภาวะ

วิกฤตในครอบครัวเกดิจาก 3 สวนคอื  เหตุการณที่มากระทบแหลงประโยชนที่ชวยผอนคลายที่

สําคัญ   ดังเชน  ไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกครอบครัว และการรับรูของบุคคลเอง  ดังน้ัน                 

ถาสตรีสามารถจัดการและควบคุมกับสาเหตุของภาวะวิกฤตชีวิตใหผานพนไปได จะเปน

ประสบการณ การเรียนรูชีวิตที่สํา คญั อันนําไปสูความรูสึกที่เปนปกติสุขดังเดิมของชวง ชีวิต                   

วัยกลางคน  ดังผลวิจัยของเชค (Shek, 1996) พบวา คุณภาพชีวิตครอบครัวเปนตัวทํานายความสุขใจ

ของคูสมรส และความสัมพันธในครอบครัวและคุณภาพการสมรสจะมีอิทธิพลสูงตอการปรับตัว

ของคูสมรสที่นําสูภาวะวิกฤตชีวิตในวัยกลางคนได ดังน้ันวิธีการที่ดีคือการปองกันที่ดีคือสตรีไทย

มีบุคลิกภาพที่มั่นคง ยอมรับปญหาของตนเอง สามารถประเมินปญหาได  ควบคุมปญหาดวย                

ความเชื่ออํานาจในตนเอง ที่จะเปนภูมิคุมกัน กลาที่จะเผชิญปญหาและจัดการภาวะวิกฤตไดอย าง

เหมาะสมของแตละคน ก็ทําใหเกิดความสมดุลในชีวิตมีคุณภาพชีวิตที่ดีเปนทุนทางสังคมที่เข็มแข็ง

ของครอบครัวและสังคมตอไป    ซึ่งคณะวิจัยเล็งเห็นความสําคัญที่จะพัฒนาชุดฝกอบรม              

เพื่อใหสตรี ไทยสมรสวัยกลางคนมีทักษะในการจัดการภาวะวิกฤตดวยตนเองอยางสอดคล องกบั   

วิถีชีวิต เพราะจากผลการสํารวจเบื้องตน  โดยใหกลุมสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอกบานจํานวน 
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520 คน ตอบคําถามปลายเปด พบวาแนวทางในการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตกลุมนี้มีความหลากหลาย                   

ซึ่งสวนใหญคือ การพักผอนดวยการนอน ดูหนัง ฟงเพลง ทองเทีย่ว เปลีย่นแปลงตนเองโดยแตงตัวใหม 

ทําสิ่งที่ไมจําเจ หลีกหนีปญหา พึ่งยานอนหลับ ออกกําลังกาย และมีบางสวนคือการปรับจิต  ใหสงบ 

โดยน่ังสมาธิไป เปนตน (อังศินันท   อินทรกําแหง , 2549) ซึ่งวิธีปฏิบัติสวนใหญดังกลาวถือวาเปน

การจัดการไดเพียงชั่วคราวหรือไดเฉ พาะตนเหตุที่เปนภัยคุกคามที่ไมรุนแรง ประกอบกับลักษณะ

ของสตรีไทยเมื่อพบกับปญหาที่จัดการไมไดหรือมีภาวะเครียดมักจะ เก็บปญหาไวกับตน  โดยไมไป

พบจิตแพทยหรือปรึกษาผูใกลชิดเหมือนเชนชาวตะวันตก  ดังน้ันปญหาจึงยิ่งถูกปกปดและกดดัน

ใหรุนแรงมากยิ่งขึ้น  คณะวิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนาชุดฝกอบรมที่สามารถชวยสรางภูมิคุมกันในการ

จัดการภาวะวิกฤตชีวิตไดดวยตนเองอยางมั่นคงและตอเน่ืองใหกับสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มี

การรับรูถึงภาวะวิกฤตชีวิตของตนเอง   และถาหากมีการแกไขภาวะวิกฤตอยางถูกวิธี  อีโกจะถูก

กอต้ังขึ้นใหมีเทค นิคการปรับตัวและทักษะในการแกปญหาอันใหมที่ดีขึ้นกวาเดิม   ซึ่งจะคอย

ชวยเหลือบุคคลน้ันๆไดในภายหนา บุคคลจะมีความยืดหยุนขึ้น มีความทนตอความกังวล มีลักษณะ

ที่จะเรียนรู   วิธีการแกไขปญหาแบบใหมๆที่ดีกวาเดิม  จะมีสุขภาพจิตที่ดี  ดังน้ันวิธีการจัดการภาวะ

วิกฤตอยางถูกวิธี ควรเปนวิธีที่สอดคลองกับวัฒนธรรมและวิถีชีวิตของสตรีไทย   ดวยการจัดการ

ภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกซึง่เปนจุดแขง็ของคนไทย แตคนไทยบางสวนไมได

นํามาประยุกตใชหรือใชไดไมถูกวิธีจึงควรไดรับการเผยแพรใหเปนที่เขาใจของสตรีไทยและ

ชาวตางชาติตอไป  

แนวทางการปฏิบัติในการดูแลสุขภาพกายและจิตของตนเองแตกตางกันไปขึ้นกับความเชื่อถือ 

ศรัทธาของแตละคนและวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวพุทธ โดยนําหลักธรรมบางขอที่เกี่ยวของ   

มาเปนแนวทา งในการปฏิบัติอยางเหมาะสมในชี วิตประจําวันเพื่อลดการรับรู และภาวะวิกฤตชวิีต  

ไดดวยตนเองอันนําสูความสุขใจ ประกอบกับสังคมไทยเปนสังคมเปดรับวัฒนธรรมและครอบครัว

ไทยสวนหน่ึงสืบเชื้อสายจีนซึ่งยึดถือศาสนาพุทธเชนกันและศรัทธาการดําเนินชีวิต  เพื่อสุขภาพดี            

มีความสุขและอายุยืนยาวในชีวิตตามหลักปรัชญาเตา ที่มีมา กวาสองพันป คณะวิจัยจึงใชการฝก

วิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวปรัญชาเตา  หรือแนวตะวันออกที่เปนที่ยึดถือปฏิบัติในกลุม

ของชาวเอเชียตะวันออก ซึ่งมีแนวทางหลายประการที่อยูบนหลักการเดียวกับหลักคําสอนทาง            

พุทธศาสนา และคณะวิจัยเห็นความสําคัญวาในก ารฝกเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบุคคลจะสําเร็จ

หรือไมขึ้นอยูกับปจจัยทางจิตลักษณะของบุคคล  ถึงแมผูวิจัยจะควบคุมสภาพแวดลอมใหใกลเคีย ง

กันก็ตาม ดังน้ันคณะวิจัยจึงสนใจศึกษาตัวแปรแทรกซอนซึ่งเปนตัวแปรอิสระเพิ่ม เติม คอื 

บคุลกิภาพแบบหว่ันไหว และการควบคุมตนเอง ที่สามา รถทําใหสตรีสมรสวัยกลางคนที่ไดรับ          

การฝกอบรมสามารถนําความรูและทักษะไป ปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยางตอเน่ืองเพื่อวิกฤตชีวิต

ลดลงและเพิ่มความสุขในชีวิตจะเปนทุนทางสังคมไทยที่มีคุณภาพตอไป 
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วัตถุประสงคเพ่ือศกึษา 

1.  ประสิทธิผลของการใชวิธีการจัดการภาวะวิกฤต ชวีติตามแนวตะวันออก  ที่มีตอการจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

2.  ปฏิสัมพันธระหวางลักษณะทางจิต  การจัดการภาวะวิกฤตชีวิต กับการสนับสนุนทางสังคม   

ที่มีตอการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

3.  การทํานายของ ภาวะวิกฤตชีวิต ดานความเครียด การเ ผชิญปญหาและการปรับตัวที่มีผลตอ

ความสุขใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

1. ไดแนวทางการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก 

2. ไดแนวทางการใหการสนับสนุนทางสังคมในครอบครัวที่มีประสิทธิภาพ 

3. ไดเคร่ืองมือวัดตัวแปรที่มีคุณภาพที่ใชในการวิจัยจํานวน 7  ชุด 

4. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนไดรับการพัฒนาความคิดและทักษะในการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิตดวยตนเองที่สอดคลองกับหลกัในการดําเนินชวีติ 

5. ไดทราบปจจัยอิทธิพลและสถานการณที่มีผลตอการพัฒนาการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของ

สตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

6. เพื่อสรางครอบครั วเขมแข็งใหมีความสุขใจที่เปนรากฐานสําคัญของความสุขในสังคม              

ที่สอดคลองกับนโยบายของประเทศ 

7. เพื่อเปนขอมูลในการทําวิจัยใหกาวหนาตอไป 

         

 หนวยงานที่นําผลงานวิจัยไปใช   

 ไดแก สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร สถาบันครอบครัว กรมสุขภาพจิต สํานักงา นกจิการสตรี

และครอบครัว กระทรวง การพฒันาสังคมและ ความมั่นค งของมนุษย โรงเรียน สถาบันการศึกษา 

และหนวยงาน NGO ตาง ๆ ที่ปฏิบัติงานปองกัน พัฒนา ฟนฟู สตรีและครอบครัว 

 

ขอบเขตการวจิยั  

เปนงานวิจัยเชิงทดลองแบบแฟคตอเรียลและการวิจัยสหสัมพันธ  

 ประชากร คือ สตรีไทยสมรสวัยกลางคนมีอายุระหวาง 35 –55 ป ที่เปนมารดาของเด็กนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร 

กลุมตัวอยาง  ประกอบดวย สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีอายุ 35-55 ป ไดมาจากการสาํรวจ

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของมารดาเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาป ที่ 6 โรงเรียนในสงักดั
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กรุงเทพมหานค รจํานวน 6 โรงไดแก โรงเรียนวัดลานบุญ โรงเรียนวัดทัศนารุณสุนทริการาม 

โรงเรียนสวัสดีวิทยา  โรงเรียนเคหะชุมชนลาดกระบงั โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรียนวัดดิสหงสาราม          

รวมจํานวน 334 คน และการคัดเลือกมารดาเด็กที่ มคีะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตต้ังแต 80 คะแนนขึน้ไป 

หรือคะแนนเฉลีย่ขึน้ไป  (จากคาคะแนนอยูในชวง 40-160) อันเปนระดับการรับรูภาวะวิกฤตอยูใน

ระดับ สูงกวาคาเฉลี่ย พบวามีอยูจํานวน 134 คน ในจํานวนน้ีที่ อาสาสมัครและเขารวมกิจกรรม              

ไดครบตลอดโปรแกรมรวม 24 ชั่วโมง จํานวน 72 คนและ ใชการสุมอยางงายเพื่อ จัดเขากลุม                

และเมื่อสิ้นสุดโปรแกรม เหลือตัวอยางในกลุม ทดลอง 32 คน ที่ไดรับ การฝกอบรมตาม โปรแกรม

การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกและกลุมควบคมุ 40 คนที่ไดรับคําแนะนํา

การฝกนวดดวยตนเองแ ละไดรับเอกสารความรูเปนแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของสตรี

ไทยสมรสที่ผูวิจัยจัดทําขึ้น  

 

นิยามปฏิบัติการ 

สตรีไทยสมรสวัยกลางคน  หมายถึง สตรีไทยสมรสวัยกลางคน หมายถึง คนไทยเพศหญิง       

ที่แตงงานแลวและอยูในชวงอายุ 35-55 ป ซึ่งเปนมาดาของเด็กนักเรียนชั้น ประถมศึกษาปที่ 6 

โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร  
 

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  หมายถึง การแสดงออกทางอารมณ ความรูสึกและพฤติกรรม              

ของ สตรีไทยสมรสวัยกลางคนภายหลังที่ไดรับการฝกการจัดการภาวะวิกฤตดวยตนเองตาม                         

แนวตะวันออกแลว ที่มีตอสถานการณตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิตวาเปนสิ่งที่คุกคามตอตนเอง อาจเปน

ดานรางกาย จิตใจ อารมณของบุคคล หรือตอภาพพจนหรือเปาหมายในชีวิต ทําใหบุคคลน้ันเกิด  

การเปลี่ยนแปลงในชีวิตและเมื่อใชวิธีการแกปญหาตามแบบที่ไดรับการฝก จะเกิดภาวะเครียด

ลดลงและมีการเ ผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณที่เหมาะสมและสามารถปรับตัวไดดีนับวามี            

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่า จึงทําใหชีวิตของบุคคลนั้นสมดุลสามารถดํารงชีวิตดวยความสุขใจมาก 

วัดไดจากการแสดงออกทางความรูสึก อาการและพฤติกรรมดังองคประกอบ 3 ดาน คือ 

1. ความเครียด  หมายถึง ความรูสึกที่สตรีรับรูถึงความอึดอัด ความคับของใจ ไมไดดังใจ        

ไมสามารถตกลงใจหรือตัดสินเหตุการณในขณะน้ันได จึงแสดงออกใหเห็นทางดานรางกายหรือ  

ทางอารมณที่ไมสมดุล โดย วัดจากแบบสอบถาม  ที่พัฒนาจากแบบวัดของกรมสุขภาพจิตเกี่ยวกับ

เคร่ืองชี้วัดคุณภ าพชีวิตขององคก ารอนามัยโลกฉบับภาษาไทย โดยนําแบบสอบถามมาปรับปรุง     

ใหอยูในขอบเขตของเร่ืองที่จะศึกษา มีมาตราวัด 6 ระดับจากไมเปนจริงมากที่สุด (1) ไปถึงเปนจริง

มากที่สุด (6) ผูไดคะแนนตํ่ากวาแสดงวามคีวามเครียดนอยกวาผูไดคะแนนมากกวา 

   2. การเผชญิปญห าแบบมุงปรับอารมณ  หมายถึง ความสามารถของสตรีไทยสมรส ใน             

การจัดการหรือควบคุมปญหาโดยมุงแกไขอารมณที่เปนทุกขและไมมีการเปลี่ยนแปลงสถานการณจริง                 
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ใชการปรับกระบวนการคิดและใชกลไกทางจิต แสดงออกดวยการควบคุมอารมณ มีสติ มีจิตที่สงบ

รวมทั้งการระบายอารมณออกมาทางการพูดและการกระทําเพือ่ใหสภาวะจิตใจและอารมณกลับคืนสู                

ภาวะที่สมดุล โดยวัดจากแบบสอบถามการเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณที่พัฒนาจากแบบวัดของ            

ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman,1984) มีมาตรวัด 6 ระดับจากไมเปนจริงมากที่สุด  (1)  

ไปถึงเปนจริงมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนตํ่ากวาแสดงวามีการเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณ                          

ไดเหมาะสมกวาผูไดคะแนนมากกวา 

   3.  การปรับตัว  หมายถึง การที่สตรีไทยสมรส สามารถปรับเปลี่ยนนิสัย วิธีการดํารงชีวิต

ของตนเ องไดเพื่อใหสามารถมีชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุขในระดับที่บุคคลตองการและ               

เปนที่ยอมรับของบุคคลใกลชิด โดยวัดจากแบบสอบถามการปรับตัว ที่พัฒนาขึ้นจากแนวคิด

จิตวิทยาการปรับตัว ของ วราภรณ ตระกูลสฤษด์ิ (2545) และแบบสอบถามการปรับตัวของสตรีในเมือง

ของพวงเพ็ญ ชุณหปราณ (2543) มีมาตรวัด 6 ระดับ จากไมเปนจริงมากที่สุด (1) ไปถึงเปนจริงมากที่สุด (6)             

ผูไดคะแนนตํ่ากวาแสดงวามีการการปรับตัวไดดีกวาผูไดคะแนนมากกวา 
   

       โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออก หมายถึง วิธีการฝกปฏิบัติ     

ใหสตรีไทยสมรสวัยกลางคนพยายาม จัดการกับตนเองใหมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตลดลงหรือใหหมดไป                   

ในลักษณะที่ความเครียดลดลง มีการเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณไดเหมาะสมและสามารถปรับตัวไดดี  

ถือเปนวิธีที่ทําใหการจัดการภาวะวิกฤติของตน เองประสบความสําเร็จอันนําไปสูความสุขใจตอไป 

โดยวิธกีารจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกยดึหลกัตามแนวปรัชญาเตา และ 

การทําสมาธิตามแนวพุทธ  ซึ่งเปนการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตในดานอารมณ ความรูสึกนึกคิด 

พฤติกรรมและรางกายของตนเอง ซึ่งประกอบดวยวิธีการที่ใชระยะเวลาของการฝก 24 ชั่วโมง ดังน้ี 

1.      กิจกรรมกลุมเปดใจ คนหาสาเหตุและแนวทางแกปญหาเกี่ยวกับการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 

2.    คลายเครียดดวยกายบริหารประกอบเสียงเพลง 

3.    ควบคุมอารมณดวยการฝกสติ นั่งสมาธิประกอบเสียงเพลง 

4.     เผชิญปญหามุงปรับอารมณดวยการฟงเทปและศึกษาคัมภีรคุณธรรมเตา     

5.     การปรับตัวดวยกิจกรรมกลุมนันทนาการ   

6.     ผอนคลายเครียดดวยการนวดดวยตนเองตามวิธีฤๅษีดัดตน                                                                                                     

7.    การปรับตัวกับสังคมดวยกิจกรรมชวยเหลือสังคม 
  

ความสุขใจ  หมายถึง  ความรูสึกพึงพอใจหรือชอบชีวิตของตนเอง ของสตรีไทยสมรสวัย

กลางคนซึ่งเปนระดับความรูสึกที่ดี  มีความอ่ิมเอิบ  โดยความสุขแบงเปน 3 องคประกอบคือ                  

1) ความภาคภูมิใจ   2) ระดับความพึงพ อใจในชีวิตใน ชวงเวลาหน่ึง และ 3) ความสงบทางใจ                  

โดย ปราศจากความรูสึกทางลบ เชน ความซึมเศรา  วัดจากแบบสอบถามที่ พัฒนามาจาก

แบบสอบถามของ ไดเนอร (Diener, 2000) และกรมสุขภาพจิต (2547 ) มีมาตราวัด 6 ระดับ                   
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จากความสุขใจนอยที่สุด (1)ไปถึงมีความสุขใจมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสงูกวาแสดงวามคีวามสขุ

ใจมากวาผูไดคะแนนนอยกวา 
  

การสนับสนุนทางสงัคม หมายถึง การรับรูของสตรีไทยสมรส เกี่ยวกับการไดรับ                     

การสนับสนุนชวยเหลือจากคูสมรสและบุตรวัยรุนที่เรียนอยูชั้นประถมศึกษาป ที่ 6 ในโรงเรียน

สังกัดกรุงเทพมหานคร โดยใหการสนับสนุนทั้งในดานจิตใจอารมณ ขอมูลขาวสารและดานวัตถุ               

ในลักษณะ ใหการสื่อสารทางบวกเพื่อใหกําลังใจและเสริมพลังอํานาจ  ใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับ

พฤติกรรมของคูสมรสหรือมารดา  ใหการชวยเหลือแบงเบาภาร ะในครอบครัว โดยใช 

แบบสอบถามการไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว วัดจากแบบสอบถามที่พัฒนามาจาก

แบบสอบถามของ นวลฉวี ประเสริฐสุข (2542) มีมาตราวัด 6 ระดับ จากมีการสนับสนุนนอยที่สุด (1)                    

ไปถึงมีการสนับสนุนมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสงูกวาแส ดงวา ไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกใน

ครอบครัว มากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 
  

  บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว หมายถึง ลักษณะทางอารมณ ของ สตรีไทยสมรส วัยกลางคน           

ที่ออนไหว คิดมาก จิตใจหดหู หงุดหงิดงาย เจาอารมณ ชอบตามใจตนเอง ต่ืนเตนงาย                     

อารมณเปลี่ยนแปลงงาย มองโลกแงราย  ขาดสมาธิ ชอบหวาดระแวง ไวตอความรูสึกตาง ๆ ไดงาย 

ซึ่งมีผลตอความสามารถในการเผชิญและปรับตัวใหสภาพรางกาย จิตใจ อารมณอยูในสภาวะสมดุล 

วัดจากแบบสอบถามที่พัฒนาขึ้นจากแนวคิดทฤษฏี Traits และ Personality ของ ไอยเซนค 

(Eysenck, 1991) และแบบสอบถามบุคลิกภาพของมูริส  มสีเตอรส ดีแคนเตอรและเอค  (Muris, 

Meesters De Kanter and Eek, 2005)  มีมาตรวัด 6 ระดับ จากไมเปนจริงมากที่สุด (1) ไปถึงเปนจริง

มากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสูงกวาแสดงวา มีบุคลิกภาพหว่ันไหว มากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 

,                

  การควบคุมตน   หมายถึง ความสามารถของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในการเลือกและ

ตัดสินใจที่จะกระทําการฝกวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของตนเอง ซึ่งเปนพฤติกรรมของตนเอง

และพฤติกรรมตอสังคม โดยมีการคิดไตรตรองถึงทางเลือกและผลที่จะเกิดขึ้น รูจักกําหนด

เปาหม ายและวางแผน รูจักงดเวนและปฏิบัติตามความตองการในสิ่งที่ถูกตองเหมาะสม                          

คิดไตรตรองในสิ่งที่ควรกระทําและหลีกเลี่ยง โดยมีสติยั้งคิดตลอดเวลา รูจักอดทนรอไมแสดง

พฤติกรรมหุนหันพลนัแลน วัดจากแบบสอบถามที่พัฒนาจากแบบวัดของ จรรจา สุวรรณทัตและคณะ (2533) 

และทฤษฎตีนไมของ ดวงเดือน พนัธมุนาวิน (2543) มีมาตรวัด 6 ระดับ จากไมเปนจริงมากที่สุด (1) 

ไปถึงเปนจริงมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสงูกวาแสดงวา มีการควบคุมตนเองสูงกวาผูไดคะแนนนอยกวา 

 



 9 

กรอบแนวคิดในการวิจัย   

ประยุกตแนวคิดทางพฤติกรรมศาสตร  ตามทฤษฏีการรูคิดของ แบนดูรา (Bandura, 1989) 

ที่วา พฤติกรรมของมนุษยมีการเปลี่ยนแปลงเนื่องมาจากปจจัยลักษณะทางจิตและปจจัยทางสังคม 

รวมดวย ดังความสมัพนัธของตัวแปรตามกรอบแนวคดิในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคดิในการวิจัย 

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก 

ในกลุมทดลอง ประกอบดวยกิจกรรม 

1. คลายเครียดดวยกายบริหารประกอบเสียงเพลง 

2. ควบคุมอารมณดวยการฝกสมาธิ 

3. เผชิญปญหามุงปรับอารมณดวยสื่อเทป อานคัมภีร

คุณธรรมเตา  

4. ฝกการปรับตัวดวยกิจกรรมกลุมนันทนาการ  

5. ฝกการปรับตัวกับสังคมดวยกิจกรรมชวยเหลือสังคม 

6. ฝกนวดดวยตนเองตามฤๅษดัีดตนเพือ่คลายเครียด 

ในกลุมควบคุม ประกอบดวยกิจกรรม 

1.ไมไดรับโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตาม 

   แนวตะวันออก  

2.ไดรับคาํแนะนําการฝกการนวดดวยตนเอง 

3. ไดรับเอกสารแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต 

    ดวยตนเอง 
 

 

 
ลักษณะทางสังคม ของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

การไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากคูสมรสหรือบุตร  

1. ใหการสื่อสารทางบวกเพื่อใหกําลังใจและเสริมพลังอํานาจ 

2. ใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรม 

3. ใหการชวยเหลือแบงเบาภาระในครอบครัว 

 
 

ตัวแปรอิสระ 

 

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

ตนเองในดาน 

1.  ความเครียด 

2. การเผชญิปญหาแบบ 

    มุงปรับอารมณ 

3. การปรับตัว 

 ความสุขใจ 

1. ความภาคภูมิใจ 

2. ความพึงพอใจในชีวิต 

3. ความสงบทางใจ 

 

 ลักษณะทางจิต ของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 

1. บคุลกิภาพแบบหว่ันไหว สูง-ตํ่า 

2. การควบคุมตน สูง-ตํ่า 
 

 

ตัวแปรตาม 
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สมมตฐิานการวิจัย 

1. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต

ดวยตนเองตามแนวตะวันออกจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่ไมไดรับการฝก 

2. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนภายหลังที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออกจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวากอนไดรับการฝก 

3. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกลุมที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคม

แตกตางกนั 

4. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกลุมที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน 

5.  สตรีไทยสมรสวัยกลางค นที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีการควบคุมตนแตกตางกัน 

6.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวตํ่า ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง                    

เมื่อไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก            

จะมีภาวะวิกฤต ชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูงไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่า

และไมไดรับการฝกอบรม 

 7.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีการควบคุมตนสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง             

เมื่อไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันอ อก          

จะมีภาวะ วิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีการควบคุมตนตํ่า ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่า และไมไดรับ    

การฝกอบรม 

 8.   ความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวสามารถทํานายความสุขใจ  

ของสตรีสมรสวัยกลางคนได 
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บทที่ 2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 

  ในการศึกษาคร้ังนี้ เปนการศึกษาตาม การออกแบบงานวิจัยเชิงทดลอง แบบแฟคตอเรียล  

และการวิจัยสหสัมพันธ  โดยศึกษาถึงประสิทธิผลของ การใชโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต

ดวยตนเองตามแนวตะวันออกทีม่ตีอ การรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตและความสุขใจของสตรีไทยสมรส   

วัยกลางคนในกรุงเทพมหานคร ซึ่งเปนมารดาเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสงักดั

กรุงเทพมหานคร ที่มีอายุอยูระหวาง 35-55 ป ที่สมัครใจเขาโปรแกรม ทุกกจิกรรมรวม 24 ชั่วโมง

ดังน้ันในการจัดทาํโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออ กและ              

ทําการทดลองประสิทธิผลของโปรแกรมและกําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย จําเปนตองศึกษา

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของตามขอบเขตของเนื้อหาได เปน 6 ตอน ดังน้ี 

 ตอนท่ี 1  สถานการณครอบครัวในสังคมเมือง 

 ตอนท่ี 2  ภาวะวิกฤตชีวิตของบุคคลและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 ตอนท่ี 3  ความสุขใจและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ตอนท่ี 4  การจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออกและงานวิจัยทีเ่กีย่วของ  

 ตอนท่ี 5  การสนับสนุนทางสังคมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

              ตอนท่ี 6  บคุลกิภาพแบบหว่ันไหวและการควบคุมตนและงานวิจัยเกี่ยวของ 

 

ตอนท่ี 1  สถานการณครอบครัวในสังคมเมือง 

 ครอบครัวนับเปนแหลงเรียนรูที่สําคัญในการถายทอดพฤติกรรมและเสริมสราง

บุคลิกลักษณะนิสัยใหกับสมาชิกครอบครัวอยางตอเนื่อง เพื่อใหสมาชิกครอบครัวสามารถ

ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข  ครอบครัวในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงตา มกระแส            

การเปลี่ยนแปลงของสังคมโลก   จากสังคมเกษตรกรสูสังคมอุตสาหกรรม  จากสังคมชนบทสูสังคมเมือง            

และจากสภาพสังคมเมืองในปจจุบัน ไดปรับเปลี่ยนจากครอบครัวขยายที่มีญาติอยูดวยกัน เชน ปู ยา 

ตา ยาย ลุง ปา นา อา ฯลฯ สูครอบครัวเด่ียวที่ มีขนาดเล็ก มีเพียง พอ แม และบุตร ซึ่งอาศัยอยู          

บานเดียวกัน เชนเดียวกับวัฒนธรรมตะวันตก พอแมทํางานนอกบาน ปลอยใหบุตรอยูตามลําพัง

หรืออยูกับพี่เลี้ยงเด็ก หรือ สงไปใหปู ยา ตา ยายซึ่งอยูตางจังหวั ดเลี้ยงดูในชวงที่บุตรยังเล็ก และ            

ที่ สําคัญของการรับวัฒนธรรมตะวันตกโดยการขาดการกลั่นกรอง  มีคานิยมรักความสนุก                                           

ความสะดวกสบาย  ขาดจริยธรรม  มารยาททางสังคม  ความกตัญูตอครอบครัวและสังคม                     

การปฏิบัติตามหลักศาสนาลดนอยลง และมแีนวโนมเปน ครอบครัวเด่ียว (Nuclear family)                        
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ที่มีพอแมคนเดียวมากขึ้น  (One  parent  family)  มากขึ้น   จึงสรุปไดวาลักษณะของครอบครัวไทย

ในสังคมเมืองปจจุบันหรือแนวโนมจะมีลักษณะดังน้ี 

1.  สมาชิกทุกคนในครอบครัวมีอิสระในการดํารงชีวิตมากขึ้น ทุกคนมีสิท ธิเทาเทียมกัน 

สามีภรรยาตางพึ่งพาตนเองไดดี ทํางานหาเลี้ยงตนเอง จึงขาดการพึ่งพาอาศัยกัน 

2.  นิยมวัตถุอํานวยความสะดวกเพื่อมาบํารุงความสุขภายนอก ตางคนก็หาความสุข                

กับกิจกรรมหรือวัตถุตามความสมัครใจ เชน บุตรเลนเกมคอมพิวเตอร แมอาจจะดูละครโทรทัศน          

พออาจจะอานหนังสือทําใหสมาชิกครอบครัวตางไมพึ่ งพาอาศัยกันทํากิจกรรมที่อยูในความสนใจ

รวมกัน 

3.  ความสัมพันธในครอบครัวเหินหาง เพราะพอแมตองออกไปทํางานนอกบาน                           

เกดิความ เหน็ดเหนื่อยโดยคํานึงถึงความเจริญทางเศรษฐกิจเปนหลักจึงไม มีเวลาใหกัน จะไมมีเวลา

พูดจาเอาใจใสกัน 

4.  ครอบครัวที่สตรีตองเลี้ยงบุตรตามลําพังเพิ่มขึ้น เนื่องจากแยกจากสามี เปนหมาย และหยาราง  

ตามรายงานสํานักงานสถิติแหงชาติ (2546) พบวา หัวหนาครัวเรือนที่เปนหญิงรอยละ 50 มีสภาพ

สมรสเปนหมายแยกกับสามีรอยละ 6.5 และหยารางรอยละ 4.9 

5. เปนครอบครัวที่มีสตรีเลี้ยงดูบุตรตามลําพังในสังคมเมือง กรุงเทพมหานคร   พบวา                 

มีอายุระหวาง 41-45ปและ46-50 ปมากที่สุด คิดเปนรอยละ 23.36 รองลงมาคืออายุระหวาง 31-35 ป

คิดเปนรอยละ19.99 ซึ่งเปนสตรีไทยชวงวัยกลางคนเปนสวน ใหญ ที่มีบุตรอยูในวัยเด็กและวัยรุน    

(พวงเพ็ญ  ชุณหปราณและคณะ, 2543: 21) 

6. คานิยมการอยูรวมกันแบบพึ่งตนเอง ขาดความเอ้ืออาทรตอกัน อันเนื่องมาจาก                  

ตางคน   ตางมีภาระ ความรับผิดชอบในงาน 

7. พึ่งองคกรสถาบันตางๆแทนครอบครัว เชนสถานรับเลี้ยงเด็กโรงเรียนสอนพิเศษ เปนตน 

     จากสภาพครอบครัวในสังคมเมืองที่ตองเผชิญหนากับสภาพแวดลอมความเปนอยูที่              

แขงขัน  เรงรีบ หารายไดเพื่อยกระดับฐานะทางเศรษฐกิจสังคมที่ยึดวัตถุนิยม จึงมีภาวะเสี่ยงตอ           

การเผชญิกบัความเครียดดวยตัวคนเดียวไดมากเพราะสมาชิกทุกคนไมมีเวลาใหกันและขาดการค้ําจุน 

สนับสนุนจากสมาชิก ญาติผูใหญหรือบุคคลรอบขางในครอบครัวชวยเหลือสนับสนุน ใหกําลังใจ 

พึ่งพากันประกอบกับครอบครัวที่สตรีตองเลี้ยงดูบุตรตามลําพังฝายเดียว ตองทํางานหนักเพิ่มขึ้น 

ทดแทนรายไดจากคูสมรสที่เปลี่ยนไป  และในสังคมไทยรัฐบาลไมมีนโยบายในการให                       

ความชวยเหลือค้ําจุนเศรษฐกิจและความมั่นคงใหกับสตรีไทยในกลุมนี้ จากสภาพดังกลาวจึงทําให

สตรีไทยที่เลี้ยงดูบุตรตามลําพังมีความซึมเศรา ทํารายบุตร มีความเครียดประจําวัน  มีการรับรูคุณคา

ในตนเองตํ่าลง จะเห็นไดวาสตรีที่ตองเผชิญหนากับการเลี้ยงดูครอบครัวเพียงลําพังอันเน่ืองมาจาก

แยกจากสามี หยาราง เปนหมาย ยอมกอใหเกิดภาวะวิกฤตแกสตรี ทั้งดานอารมณ เศรษฐกิจ รางกาย 

และการเลี้ยงดูบุตร 
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 จะเห็นไดวาบทบาทและภาระของสตรีที่มีตอครอบครัวในสังคมเมืองปจจุบั นน้ี                         

มีภาวะเสี่ยงตอสุขภาพจิตและอารมณของสตรีมากขึ้น หากไมสามารถเผชิญและปรับตัว                        

ไดอยางสมดุลกับสภาวการณหรือความรับผิดชอบดังกลาว  นอกจากน้ีคาลดเวลล วอลท และสตริกแลนด  

(Caldwell, Waltz and Strickland,1988:398-405) เชื่อวาครอบครัวที่มีป ฏิสัมพันธกัน มีประกาศ               

ที่ชวยใหสมาชิกในครอบครัวใหแสดงออกอยางมีอิสระมีเหตุผล มีการสนับสนุนชวยเหลือใน             

การแกปญหา มีสวนรวมในการตัดสินใจจะชวยใหสมาชิกในครอบครัวเปนสุข ลดภาวะ                 

ความตึ งเครียดของชีวิตครอบครัว ดังนั้นองคประกอบสําคัญดานครอบครัวที่มีผลตอ ความเครียด            

การเกิดภาวะวิกฤตในชีวิตครอบครัว มีดังน้ี 

1. ภาวะเครียดในครอบครัว (Family stress) เปนการมองทั้งระบบ โดยใชวิธีวัดการรับรู

ถึงความออนลา ความคับของใจ ความตึงเครียดที่ มีอยูในบาน เมื่อสมาชิกในครอบครัว ถาเกิดขึ้น

อยางสม่ําเสมอจะเกิดการแบงแยกภายในครอบครัว 

2. ความพึงพอใจในครอบครัว (Family satisfaction) เปนการรับรูความผาสุก                     

ภายในครอบครัว  ซึ่งมีความสัมพันธอยางสูงกับคุณภาพของการปฏิสัมพันธ  ครอบครัวที่มี ระบบ

การทํางานดําเนินไปดวยดีจะมีความขัดแยงและความเครียดในระบบยอย  ๆ ตํ่า ปญหาสุขภาพ               

และปญหาทางการเงินจะไมใชปญหาหลักในครอบครัวที่มีความพึงพอใจในครอบครัวสูง 

3. การสนับสนุนภายในครอบครัว (Family support) เปนขอมูลหรือการสื่อสาร ซึ่งทําให

สมาชิกครอบครัวเชื่อวาตนไดรับการดูแลเอาใจใส ความรักและการใหคุณคา มีงานวิจัยที่สนับสนุน

ใหเห็นวา การใหหรือการไดรับการสนับสนุนทางสังคมไมเพียงพออาจโนมนําไปสูอันตราย               

ทําใหกระทบตอความผาสุก ซึ่งกดดันจากบุคคลที่มีความสําคัญหรือการขาดการสนับสนุน                 

จากบุคคลอ่ืนๆ ชวงที่มีความลําบากน้ันกอใหเกิดความเครียดได นอกจากน้ีการสนับสนุนภายใน

ครอบครัวจะชวยปกปองจะชวยปกปองคุมครองบุคคลในภาวะวิกฤตจากภาวะเบี่ยงเบนทางสุขภาพ

ระยะยาวได 

4. ความผูกพันกลมเกลียวในครอบครัว (Family cohesion) คือ ความรูสึกผูกพัน                        

ซึ่งสมาชิกมีตอบุคคลในครอบครัว และความมีอิสระในตนเอง เปนความสมดุลการติดตออยูรวมกัน

ซึ่งสมาชิกแตละคนประสบ ครอบครัวที่มีสุขภาพอารมณดีจะมีการรับรูถึงความเปนอันหนึ่ง                  

อันเดียวกันของครอบครัว ซึ่งความผูกพันกลมเกลียวใน ครอบครัวจะชวยสมาชิกลดความไว             

ตอการรับความเครียด แตทั้งนี้อาจเพิ่มความเครียดใหกับสมาชิกที่พยายามจะเปลี่ยนแปลงบรรทัดฐาน                 

ของครอบครัว 

5. การปรับตัวของครอบครัว (Family adaptation) เปนความสามารถของระบบครอบครัว

ในการเปลี่ยนแปลงโครงสราง ของอํานาจความเกี่ยวพันของบทบาทหนาที่และกฎเกณฑ                 

ในการตอบสนองตอสถานการณ และการขยายตัวของภาวะเครียด ความสามารถในการปรับตัว

ขึ้นอยูกับระดับความเขมงวด โครงสราง ความยืด หยุนหรือความสับสนยุงเ หยิงขณะที่ภาวะเครียด
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เพิ่มมากขึ้น ครอบครัวที่มีความยื ดหยุนในการปรับเปลี่ยนโครงสรางจะมีสุขภาพดีที่สุด ครอบครัว

ซึ่งสามารถทําหนาที่ไดอาจสังเกตจากความสามารถในการปรับเปลี่ยนอยางเหมาะสมตอ                      

ความตองการที่เพิ่มขึ้น ความผาสุกในครอบครัวการปรับตัวของหนวยครอบครัวที่คอยๆเพิ่มขึ้น 

ตามระยะตางๆในว งจรชีวิต เชน การเกิด การเติบโต ความเจ็บปวย การแตงงาน ความชรา และ

ความตาย เปนตน 

6. คานิยมในการใชชีวิตครอบครัว ซึ่งจะพบวามีความแตกตางกันไปตามกลุมบุคคล 

สังคมและวัฒนธรรมถายทอดกันมาจากตนตระกูลของแตละครอบครัวดวย เชน คานิยม                            

ในครอบครัวสังคมชนบทจะแตกตางในเมือง คานิยมที่พอแมไดรับการเลี้ยงดูแบบใหอิสระ                 

มักจะใหการอบรมเลี้ยงดูบุตรแบบใหอิสระเชนกันเปนตน ดังน้ันถาพอแมที่มาจากวัฒนธรรม 

คานิยม การดําเนินชีวิตที่ใกลเคียงกัน ก็จะมีโอกาสอยูรวมกันในครอบครัวอยา งมีความสุขโอกาสที่

จะขดัแยงกนัลดนอยลงดวยเชนกนั 

      7.  การดําเนินบทบาทในครอบครัว (Family role process) บทบาทเปนแบบแผน                    

ของพฤติกรรมของบุคคลหรือเปนลําดับของการกระทํา ถูกหลอหลอมโดยกระบวนการ                        

ทางวัฒนธรรมโดยผานทางบุคค ลในสังคมหรือครอบครัว บทบาทในครอบครัว เปนการ                         

วางพฤติกรรมของบุคคลและความคาดหวังที่สมาชิกครอบครัวมีการดําเนินบทบาทเปนหัวใจสําคัญ

ที่จะนําไปสูความผาสุกหรือความเครียดในระบบครอบครัว การประเมินการดําเนินบทบาทใน

ครอบครัวประกอบดวย 

 7.1   ความขัดแยงในบทบาท (Role conflict) เชื่อวาเกิดขึ้นเมื่อมีความคิดเห็นขัดแยง                    

ในบทบาท หรือบทบาทนั้นไมตรงกับบทบาทที่คาดหวังไว ความขัดแยงในครอบครัวจะสกัดกั้น

หรือขัดขวางความพยายามของสมาชิกครอบครัวที่จะเผชิญปญหาหรือการกระทําการใดๆให                                  

บรรลุเปาประสงค ในครอบครัวที่มีสุขภาพอารมณดีความขัดแยงจะมีนอยหากรับรูถึงความขัดแยง

สูงความผูกพันกลมเกลียวจะลดตํ่า   ความเฉลียวฉลาดในการปรับตัวใหเขากับวัฒนธรรมและการ

จัดระเบียบความสําคัญตางๆ จะลดนอยลง 

 7.2  บทบาทมากเกินไป (Role overload) เปนความขัดแยงระหวางบทบาทตางๆ          

ของบุคคลอันเนื่องมาจากความตองการที่มากมายหลากหลายแตกตางกันออกไป เปนแหลง

ความเครียดที่สําคัญ เชน ในครอบครัวที่มีเด็กปวยเร้ือรัง โดยเฉพาะอยางยิ่งสตรีซึ่งตองรับผิดชอบ

สูงในการดูแลบานและบุตรในขณะที่ตองรับผิ ดชอบงานนอกบานก็จะประสบปญหาบทบาท                 

ที่มีมากเกินไปน้ี 

 7.3   ความคลุมเครือในบทบาท  (Role ambiguity) เกิดเมื่อสมาชิกครอบครัวมีความรู

ไมเพียงพอหรือบทบาทที่ครอบครัวคาดหวังในตัวสมาชิกนั้นไมชัดเจน ความรูสึกมั่นคงภายใน

สมาชิกครอบครัวจะเกี่ยวของกับความชัดเจนของระบบโครงสรางและบทบาทของตนในครอบครัว 
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7.4    การไมมีสวนรวมในบทบาท (Role nonparticipation) หมายถึง การมีสวนรวม

นอยหรือไมมีสวนรวมในการตัดสินใจของครอบครัว ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของครอบครัวมีนอย 

ติดตอสื่อสารไมดีและไมสามารถชักจูงใครได ดังนั้นสมาชิกครอบครัวชวยกันรับผิดชอบและ               

เปดโอกาสใหแสดงความรูสึกตอการเผชิญปญหาจะทําใหการเผชิญความเครียดในครอบครัว

เปนไปไดดี 

7.5    การเตรียมพรอมในบทบาท (Role preparedness) เปนการวัดลักษณะของพอแม 

และวัดการรับรูของพอแม ถึงประสบการณ ที่ผานมาและการเรียนรูซึ่งชวยในการเตรียมตัวเปน               

พอแม  เรียนรูบทบาทพอแม ในระยะเร่ิมแรกมาจากแบบอยางในครอบครัวจากพอแม  

               8.    ความเปราะบางของครอบครัว  (Family vulnerability)  เปนที่ทราบกันดีวามีปจจัยมากมายที่มี

อิทธิพลต อความเครียดในครอบครัว เชน  จากกรรมพันธุ สรีระ สังคม จิตใจหรือวิญญาณคาลดเวลล    

ไดเสนอปจจัยที่ควรนํามาประเมินดังนี้ 

8.1  อาการทางกายซึ่งสัมพันธกับจิตใจ  (Psychosomatic symptoms) ไดแก อาการ                    

ปวดศรีษะ กระเพาะอาหารปนปว นและอาการทางประสาท   ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดพยาธิสภาพ

เหลาน้ี   อาจถายทอดจากรุนหน่ึงไปยังอีกรุนหน่ึงของครอบครัวและนําไปสูภาวะเครียดในครอบครัว

สมาชิกบางคนใ นครอบครัว ที่มีเด็กปวยเร้ือรังอาจมีปจจัยเสี่ยงตอการเกิดอาการผิดปกติ เชน                    

ปวดศีรษะ ปสสาวะไหลไมรูสึกตั ว กระเพาะอาหารปนปวน อาการกลัวผิดปกติ หลงลืม ทองผูก 

เปนตน สิ่งที่มีอิทธิพลตอความเปราะบางของครอบครัว ไดแก ชนิดและความเครียดซึ่งเกิดกับ

บุคคลอันเนื่องมาจากโครงสรางของครอบครัว สวนประกอบของการทํางานและสิ่งที่ผานมา                

ทางกรรมพันธุ สรีระ จิตสังคม 

8.2  ความพึงพอใจในชีวิต (Life satisfaction) เปนการรับรูชีวิตของตนโดยทั่วไปของบุคคล 

เหตุการณตางๆในชีวิตที่สามารถกอใหเกิดภาวะเครียดของบุคคล   มักตกอยูในเร่ืองของครอบครัว    

หรือมีอิทธิพลตอสิ่งแวดลอมของครอบครัว สภาพความขัดแยงที่กอใหเกิดความเครีย ด เกดิจาก

วิกฤตภายในครอบครัวจะไมเกิดขึ้น ดังครอบครัวไทยมีลักษณะที่พึงประสงค ตามนโยบายและ

แผนงานในการพัฒนาสถาบันครอบครัวในป 2540 ไดสรุปไวดังน้ีคือ 

8.2.1 สมาชิกทุกคนในครอบครัวมีความรักใครกลมเกลียว สมานฉันท 

ชวยเหลอื -เกื้อกูล   เอ้ืออาทรตอกัน พูดจาใหเกิดความเ ขาใจซึ่งกันและกัน และมีการแกไขปญหา

รวมมือกันอยางสรางสรรค 

8.2.2 สมาชิกในครอบครัวมีการทํากิจกรรมรวมกัน และรูจักใชเวลาวางใหเปน

ประโยชน 

8.2.3 พอแม และสมาชิกในครอบครัวมีความรับผิดชอบประกอบอาชีพสุจริต 

รูจักประหยัดและออม รวมกันเสริมฐานะของครอบครัวใหมั่นคง  
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8.2.4 พอแม หรือหัวหนาครอบครัว ตองทําตนเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิต

อยางมีคุณธรรม ไมเลือกปฏิบัติ ไมทํารายกันและกัน อบรมเลี้ยงดูสมาชิกในครอบครัวใหเปนคนดี

และมีประโยชนตอสังคม ปฏิบัติตนตามหลักคุณธรรมของศาสนา 

     จากสภาพปจจัยตางๆดานครอบครัวที่มีผลใหเกิด   ภ าวะวิกฤตของชีวิตสตรีไทยสมรส               

ที่แสดงออกถึง ความตึงเครียด การไมสามารถเผชิญปญหาและการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม      

ในครอบครัวไดอันนําผลสูความรุนแรงในครอบครัวได 

ความรุนแรงในครอบครัวมี 3 ประเภท ไดแก  ความรุนแรงระหวางคูสมรส  ความรุนแรงตอลูก  

และความรุนแรงตอพอแมสูงอายุ ซึ่งความรุนแรงในครอบครัวมีปจจัยมาจากหลายสิ่ง โดยเฉพาะ

ปญหาทางจิตเวช  แมที่ใชความรุนแรงมักมีปญหาอารมณเศรา   วิตกกังวล  มีความนับถือตนเองตํ่า

และมีปฏิสัมพันธตอลูกในทางลบ  การที่เด็กอยูในครอบครัวที่ใชความรุนแรงจะมีผล กระทบ                  

ตอพัฒนาการทั้งทางรางกาย สติปญญา อารมณและสังคม  เมื่อเขาเติบโตขึ้นก็อาจใชความรุนแรง      

ในรูปแบบเดียวกันกับครอบครัวใหมของตนหรือผูอ่ืนในสังคม  (อุมาพร  ตรังคสมบัติ, 2544: 81, 245-246)  

  

ลักษณะของปญหาในครอบครัว  

 โดยทั่วไปลักษณะ และขอบขายของปญหาความรุนแรงในครอบครัวที่หนวยงานและ

องคกรที่ปฏิบัติงานเกี่ยวของกับปญหาน้ีไดระบุไวดังน้ี (Welby Moretti, n.d.: online)  

 1. การทํารายรางกาย (Physical abuse) เปนการทํารายกันโดยใชกําลัง เชน ตบ ตี เตะ ตอย 

รวมทั้งการใชอาวุธจนไดรับบาดเจ็บ และการฆาตกรรม 

 2. การทํารายทางอารมณ  (Emotional abuse) ดุดา  ใหอับอาย  จับผิด  ทําใหขาดความมั่นใจ 

 3.     การทํารายจิตใจ (Psychological   abuse) เปนการคุกคามหรือการใชอาวุธ 

 4. การกระทําทารุณทางเพศ (Sexual abuse) การกระทําทารุณทางเพศถือเปนการกระทํา  

ที่ผิดกฎหมาย เชน การขมขืน หรือการกระทําอนาจารที่ทําใหเกิดความเสื่อมเสีย 

 5. การใชความรุนแรงดานเศรษฐกิจ (Financial abuse) เปนการควบคุมและยึดครอง

ทรัพยสินตางๆ ของครอบครัว รวมทั้งการจํากัดคาใชจาย 

จากผลงานวิจัยจํานวนมากในการศึ กษาดานสังคมวิทยา อาชญวิทยา  และจิตวิทยา               

ที่ชี้ใหเห็นวา  การอบรมขัดเกลาเด็กมีความสําคัญตอพัฒนาการของการใชความรุนแรงในฐาน ะ                        

เปนผูกระทําและเด็กที่เคยไดรับประสบการณความรุนแรงนี้  มีคานิยมยอมรับของสังคมและรับรู

วิธีการใชความรุนแรง  จึงเปนบทเรียนที่สําคัญและมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิตในอนาคตของเด็ก  

 ซึ่งแนวคิดที่นิยมใชอธิบายการเกิดความรุนแรงในครอบครัว  คือ  Diathesis – stress  model                  

(อุมาพร  ตรังคสมบัติ , 2544: 247 - 250; อางอิงจาก  Bolton & Bolton, 1987)  คําวา  Diathesis  

หมายถึ ง  ความเปราะบางหรือแนวโนมที่จะเกิดปญหา  สวน Stress หมายถึง  ความตึงเครียดที่                 

ทําใหบุคคลเสียสมดุลโดยอาจเกิดจากภายในตัวบุคคลเอง  ในความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนหรือ
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สภาพแวดลอม  โอกาสเสี่ยงที่จะเกิดความกาวราวน้ันเปนความตอเนื่องจากนอยไปสูมาก  ขึ้นอยูกับ

นํ้าหนักของตัวแปรทั้งสอง  ถาทั้ง  Diathesis และ Stress ตางก็สูง  บุคคลจะปรับตัวไมได                 

เกดิการเสยีสมดุลและแสดงออกมาเปนพฤติ กรรมรุนแรง  ในทางตรงขามถา Diathesis สูงแต  

Stress ตํ่า  หรือ  Diathesis ตํ่า  แต  Stress สูง ก็อาจจะไมเกิดปญหาขึ้นมา  ดังภาพ 
 

 

 

 

ภาพประกอบ  2  แสดงความสัมพันธการเกิดความรุนแรง 

 

ครอบครัวสวนใหญเผชิญกับความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตไดโดยไมลําบาก                            

แตถาความเครียดนั้ นรุนแรงมากและดําเนินอยูเร้ือรัง  หรือเกดิขึน้หลายดานพรอมกนั  ครอบครัว              

ก็อาจปรับตัวไมได  ถาปราศจา กความชวยเหลือจากเครือขายอ่ืนๆ  ซึ่งความรุนแรงแตละแบบ                

อาจมีสาเหตุแตกตางกัน  ความรุนแรงระหวางคูสมรสอาจเกิดจากความเครียดนอกครอบครัว            

เชนจากที่ทํางานหรือภายในครอบครัว การขดัแยงระหวา งกัน  ความรุนแรงตอลูกมักเกิดจาก

ความเครียดในการเลี้ยงลูกและจัดการกับชีวิตประจําวัน สวนความรุนแรงตอผูสูงอายุมักเกิดจาก

ความเครียดที่ตองดูแลพอแมแกชราที่เจ็บปวยเร้ือรัง ในขณะทีป่ญหาทางการเงินและการงานอาชีพ เปนตน 

  จึงสรุปไดวาแนวโนมครอบครัวไทยจะเป นครอบครัวเครียด  ขัดแยงกันไดงายขึ้น                    

จึงมีความ จําเปนอยางยิ่งที่สังคมตองเขาใจปญหาอยางชัดเจน   ตระหนักถงึความรุนแรงและ              

ความพรอมใจกันทุกฝาย เพื่อดูแลปองกันไมใหปญหาเกิดขึ้นมาในอนาคต   การทะเลาะเบาะแวง            

ดาทอ  ทุบตีกันใ นครอบครัว รบกวนเพื่อนบานและความสงบสุขในชุมชน   สวนผลกระทบตอ

เศรษฐกิจเปนผลที่ไมสามารถประเมินคาได  ถารวมคาใชจายทั้งหมดในการแกปญหานี้                  

รวมการสูญเสียดานผลิตผลตางๆ ที่อาจเกิดขึ้นจากผูกระทํารุนแรงและผูถูกกระทํารุนแรง                

ปญหาเด็กเรรอนที่มีสาเหตุสวนหน่ึงจากครอบครัวแตกแยก  ซึ่งเด็กเรรอนจรจัด   นอกจากจะเปน

ภาพลักษณที่ไมดีของสังคมและประเทศชาติแลว  เด็กเหลานี้ยังขาดโอกาสการศึกษาเลาเรียน               

และไมสามารถทําหนาที่การงานเปนกําลังพัฒนาประเทศชาติ แตกลับเป นผูสรางปญหาใหสังคม    

มีผลตอทั้งตอตนเองและเพื่อนรวมสังคม  

 

ตอนท่ี 2  ภาวะวิกฤตชีวิตของบุคคลและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

การศึกษาคร้ังนี้ใหความสําคัญกับการศึกษาวิกฤตที่เกิดขึ้นในระดับบุคคล  ซึ่งแตละคน            

มีระดับการรับรูถึงความรุนแรงแตกตางกันขึ้นอยูกับหลายปจจัยทั้งตัวสถานการณ   ที่เปนสิ่งเราหรือ

สิ่งกระตุน และตัวบุคคลที่จะรับรูในทางบวกหรือทางลบ  รวมถึงความสามารถของบุคคล                         

ความเปราะบาง            + 

           Diathesis 

ความตึงเครียด 

Stress 

ความรุนแรง 

Violence 
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ในการเผชิญป ญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต ประจําวันทั้งในสถานการณที่ใกลตัว และสถานการณไกลตัว

และความสามารถในก ารปรับตัวให สภาวะทางจิตน้ันกลับมาสมดุลไดดีดังเดิม ซึ่งเปนไปตาม

ทฤษฎีทางจิตวิทยา ดังนี้  

 

     ทฤษฎีภาวะวิกฤต (Crisis   theory) 

 ความเขาใจของทฤษฎีภาวะวิกฤต   เปนความเขาใจวาตนเองนั้นกําลังอยูในสถานการณ

และชวงเวลาที่หนักที่ยากจะผานพนไปได   จนตองการข อความชวยเหลือจากผูอ่ืนและไมแนใจ            

วาจะตองทําอยางไรถึงจะผานพนปญหาไปได   แตบางคนอาจจะผานพนไปไดงายโดยการหา     

ทางออกใหกับตนเองได โดยการพูดขอความชวยเหลอืหรือการกระทาํดวยตนเองแตผลของการเผชิญ              

และการแกปญหาน้ันจะหมดไปอยาง ยั่งยืนหรือยังคงซอนเรนอยู   หรือพฒันาไปเปนปญหา              

ที่ซับซอนยากตอการแกไขตอไปอาจเปนไปไดเพราะขึ้นกับหลายปจจัยที่เกี่ยวของน้ันๆ จึงมีนักวิชาการ

และนักจิตวิทยา ไดใหความหมายและความสําคัญกับภาวะวิกฤตไวดังนี้ 

ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ป  2533  ใหความหมายวา  วิกฤตหมายถึง เวลา

หรือเหตุการณขั้นอันตรายที่อยูในระหวางหัวเลี้ยวหัวตอขั้นแตกหักจะไปทางดีหรือทางรายก็ได 

สวนพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ป2542 ไดใหความหมายคํา 4  คํา  ดังน้ี 

 การรับรู   หมายถึง   ยืนยันวารู   รับวารู 

 ภาวะ       หมายถึง    ความมี  ความเปนอยู  ความปรากฏ   

 วิกฤต       หมายถึง    อยูในขั้นลอแหลมอันตราย 

 ชีวิต         หมายถึง     ความเปนอยู 

 เมื่อนํา  4  คําดังกลาวมารวมกัน  ภาวะวิกฤตชีวิตตามการรับรู  จึงหมายถึง การที่บุคคลรับรู

วาอยูในชวงเวลาที่มีเหตุการณเกิดขึ้นกับความเปนอยูในชีวิตที่อยูในขั้นลอแหลมอันตรายตอตนเอง  

 ฮิลล  (Hill, 1949)  ไดกลาววา  ภาวะวิกฤตเปนกลไกการเกิดภาวะวิกฤตในครอบครัว              

ที่มาจากปจจัยที่มีผลตอภาวะวิกฤต ไดแก  a b c  และโดยแตละปจจัยเกี่ยวของกัน คือ  ปจจัย  a  คือ 

เหตุการณ (Stressor) มีปฏิสัมพันธกับ b คือ แหลงประโยชนที่ชวยผอนคลายภาวะวิกฤต (Existing  

resource)  และ  มีปฏิสัมพันธกับ  c  คือ การรับรูและการใหความหมายกับเหตุการณ  (Perception  

of  stressor)  ทําใหเกิด  x คือ ภาวะวิกฤต  (Crisis) 

มารตินสนัและจาโนซิค  (Martinson & Janosick, 1980:49-50)   ไดกลาววา  ภาวะวิกฤต

เปนเหตุการณรุนแรงที่เกิดขึ้นในครอบครัว   ซึ่งทําใหบุคคลไมสามารถทําหนาที่ไดอยาง                            

มีประสิทธิภาพ  และภาวะวิกฤตจะเร่ิมขึ้นเมื่อมีเหตุการณที่คุกคาม   ตอภาวะสมดุลของ ระบบหรือ

ระบบจะไมสามารถแกปญหาที่เคยใชไดผล  ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในครอบครัว  

ความสัมพันธระหวางสมาชิกในครอบครัว  และบทบาทหนาที่ในครอบครัว  บางคร้ังสมาชิก                  

ในครอบครัวตองมีบทบาทรับผิดชอบสูงขึ้น  ทําใหสมาชิกคนนั้นมีความเครียดได 
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แมคคุ บบินและพัตเตอรสัน  (McCubbin & Patterson, 1983: 54-60) ไดกลาววา                       

ภาวะวิกฤตเปนการเกิดภาวะวิกฤตของครอบครัวจะสงผลกระทบตอจิตใจและความรุนแรงอยางไรน้ัน                       

มีสาเหตุปจจัยสถานการณ   ที่มากระตุนใหครอบครัวรูสึกเครี ยด  อาจเปนเหตุจากภายในหรือ

ภายนอกครอบครัว  เชน  ภาวะเศรษฐกิจ  ขาดหัวหนาครอบครัว  สมาชิกเจ็บปวย  เปนตน  ปจจัย

แหลงประโยชนของครอบครัว ที่ชวยเหลือใหลดความรุนแรงลง ครอบครัวปรับตัวไดดี                        

ปจจัยการรับรูของ ครอบครัวที่รับรูแตกตางกันและภาวะวิกฤตของครอบครัวที่พยายามจะปรับตัวตอ

สถานการณความเครียด 

อกิวลีราและเมสสิ ค  (Aguilera and Messick, 1974: 63-64)ไดกลาววา  ภาวะวิกฤตเปน

ภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลเกิดความไมสมดุลของอารมณ อันเน่ืองมาจากเหตุการณที่เปนอันตราย               

กับเขาโ ดยไมคาดหวัง และมีการพัฒนาใหซับซอนขึ้นจึงยากที่จะแกไขและยังคงดําเนินตอไป                

ทําใหบุคคลตอบสนองความรูสึกเขาสูภาวะเสียสมดุล (Disequilibium) เกิดเปนวิกฤตทางอารมณ 

(Emotional crisis) แสดงออกในลักษณะซึมเศราเฉยเมย สูญเสียความเชื่อมั่นในตนเองโด ยที่เทคนิค

การแกปญหาแบบเดิมไมเพียงพอ ทั้งนี้บุคคลจะมีการตอบสนองตอสถานการณที่แตกตางกัน 

สถานการณหน่ึงที่บุคคลประสบอาจรับรูเปนภาวะวิกฤตแตอีกคนไมรับรูวาเปนภาวะวิกฤต                    

ในระยะแรกที่เผชิญ ดังน้ัน บุคคลที่ทําหนาที่ดูแลรักษาตองทําใหบุค คลที่อยูในภาวะวิกฤตยอมรับ

ความจริงในสถานการณน้ันกอน 

คอรวีลินและฮัทซีบอท (Corveleyn and Hutsebaut, 1994) ไดกลาววา ภาวะวิกฤต                      

เปนสถานการณที่เกิดขึ้นในชีวิต และในเหตุการณที่เกิดขึ้น อาจจะเปนประสบการณที่บุคคลหน่ึง

รับรูถึงความตึงเ ครียดหรือเปนปญหาที่ตองเผชิญและไมสามารถแกไขไดและภาวะวิกฤตน้ีอาจจะ

ทําใหบุคคลน้ันตองปรับเปลี่ยนจุดเปาหมายและวิถีชีวิตไปได 

ลี (Lee, 2005:1) ไดกลาววา ภาวะวิกฤตเปนสถานการณชั่วคราวที่เกิดขึ้นกับบุคคล              

ในชีวิตประจําวันที่ทําใหบุคคลน้ันรูสึ กไมสบาย ตึงเครียด ดังน้ัน สิ่งจําเปนอยางยิ่งของบุคคล 

จะตองมีการฝกฝนจิตใจอยางสม่ําเสมอ ดวยการรักษาอารมณและความรูสึกอันเกิดจากความคิดในจิตใจ                 

การปลุกพลังของการหยั่งรูจักตนเองดวยสติปญญาที่ใสสะอาด ฝกฝนจิตเพื่อความแข็งแกรงภายใน      

ดวยการจัดการภาวะวิกฤต การปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลง และมีคุณธรรมนําชีวิต 

พรรณวิภา  บรรณเกยีรติ (2548 : 3)  เปนความรูสึกเหมือนทนกับความรูสึกกดดันน้ีไมได                                    

อันเนื่องมาจากเหตุการณอะไรก็ตามที่เกิดขึ้นมากระทบตอจิตใจ  จนสงผลใหกนิไมได   นอนไมหลบั                     

ใชชีวิตตามปกติไมได เปนความเครียดใหญ ๆ  นับเปนภาวะอันตรายที่บุคคลตองการความชวยเหลือดวน  

สรุปไดวา  ภาวะวิกฤต  (Crisis) หมายถึง ภาวะที่เกิดขึ้นกับบุคคลและบุคคลน้ันรับรูวา               

มันเปนสิ่งที่คุกคามตอตัวเขา อาจเปนการคุกคามทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สภาพแวดลอมสังคมของ

บุคคล ภาพพจนของบุคคลหรือเปาหมายในชีวิต  ทําใหบุคคลเกิดความสูญเสียหรือ                                   

เกดิการเปลีย่นแปลง  และใชวิธีการแกปญหาในลักษณะเดิม  ๆไมเพียงพอที่จะทําใหความตึงเครียดน้ัน
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ลดลงได   จึงทําใหบุคคลน้ัน สูญเสียคุณคาของตนไปได  ซึ่งเปนภาวะที่ตองการความชวยเหลือ                 

จากบุคคลอ่ืนโดยเร็ว 

 

ชนิดของภาวะวิกฤต (Kinds of crisis)  

 ภาวะวิกฤตเปนผลจากความเครียด  เนื่องจากภายในตัวบุคคล   และความเครียดเนื่องมาจาก

ภายนอกที่ผานเขามาในชวงชีวิต   จากการวิเคราะหทางอารมณ  (Emotional   crisis)  มาจากสาเหตุ     

6 ประการ  ตามที่ สันติชัย ฉ่ําจิตรชื่น (2547) ไดกลาวไวดังน้ี 

1. วิกฤตในตําแหนง(Dispositional crises) ขาดขอมูล เชน ไมมีความรูในงานที่ทํา  เปนตน 

2. ตอตานการเป ลีย่นแปลงในชวีติ  (Anticipated life transitions) เปนสถานการณ

ทั่วไปที่เกิดขึ้นในสังคม เชน ตองเปลี่ยนอาชีพในชวงวัยกลางคน ตองแตงงาน หยาราง เจ็บปวย เปนตน 

3. ความเครียด (Traumatic stress) เปนความเครียดที่ไดผลกระทบมาจากภายนอก 

เชนถูกขมขู  ถูกทํารายรางกาย  การตายของคนที่รัก  การตกงาน  เปนตน 

4. วิกฤตจากการพัฒนาตามวุฒิภาวะ  (Maturational development crisis) เปนระยะ

ของพัฒนาการของชีวิต   เชน   การขัดแยงทางเพศ   การปรับเปลี่ยนฮอรโมน อารมณ                            

มีความรับผิดชอบในหนาที่มากขึ้น หรือตองรับผิดชอบตอตนเองและสังคมมากขึ้น เปนตน 

5. วิกฤตจากพยาธิสภาพทางจิต (Psychopathological crisis) การเปลี่ยนแปลงทาง

อารมณที่สะทอนถึง อารมณที่จะตอสู หรือถดถอย เปนกลไกที่มีอยูแลวในบุคคลซึ่งสูญเสียไป 

6. เหตุฉุกเฉินที่กระทบตอสภาพจิต  (Psychiatric emergencies) เชน สมาชิก                        

ในครอบครัวตายกะทันหันจากเหตุไฟไหม จะพบวาบุคคลที่สูญเสียทันทีน้ันจะมีอาการ                        

แนนหนาอก หายใจสัน้ ถี่ ปญหาระบบยอย นอนไมหลับ รูสึกผิด อาการน้ีจะอยูประมาณ 6 สปัดาห 

  สวน พรรณวิภา บรรณเกียรติ (2548:3) ไดกลาววาภาวะวิกฤต เปนความรุนแรงที่เกิดขึ้น       

ในชีวิต ที่แบงไดเปน 3 ชนิด คือ 

1. ภาวะวิกฤตที่เกิดขึ้นโดยคนแตละคน       

2. ภาวะวิกฤตที่เกิดขึ้นในครอบครัว 

3. ภาวะวิกฤตที่เกิดขึ้นที่เกิดขึ้นในสังคม 

ดังน้ันผูที่มีบทบาทในการรักษา เปนนักจิตวิทยามืออาชีพ จิตแพ ทย หรือผูมีสวนชวย                 

ในการลดการรับรูภาวะวิกฤตของบุคคล เปนผูใหคําปรึกษาอาจจะเปนตํารวจ เพื่อน ครอบครัว              

ตองเรียนรูและเขาใจถึงธรรมชาติและชนิดของภาวะวิกฤต กลไกในการตอบสนอง ควรเคารพ                

ในความสามารถ ของบุคคลที่จะเลือกใ นการปรับตัว  หรือหาหนทางในการแกปญหาของเขา                             

ไดอยางสมดุลในชีวิตของเขา  ซึ่งพรรณวิภา บรรณเกียรติ (2549:3) ไดกลาวถงึหลกัในการชวยเหลอื

ผูอยูในภาวะวิกฤตน้ีวา ควรไดรับการชวยเหลือทันที มุงแกไขปญหาที่เกิดขึ้นในปจจุบัน                         

การชวยเหลือตองเนนการเขาใจปญหา เมื่อชวยเหลือภาวะวิกฤตแลวควรฟนฟูจิตใจ และไดเสนอ

แผนภาพการเขาสูภาวะวิกฤตของบุคคลดังนี้ 
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ภาพประกอบ 3   กระบวนการเขาสูภาวะวิกฤตของบุคคล 

 

นอกจากน้ี สันติชั ย ฉ่ําจิตรชื่น (2547) ไดกลาวไววา ภาวะวิกฤตน้ันเปนทั้งสิ่งที่                         

เปนอันตรายคุกคามและเปนโอกาส   เพราะเหตุการณหรือเร่ืองราวที่เปนปญหาน้ันเมื่อเกิดขึ้น   

อาจจะเปนหรือไมอันตรายสําหรับบุคคลหนึ่ง  ทั้งน้ีบุคคลน้ันจะรับรูวา  เหตุการณนั้นมีความสําคัญ

ตอเขาวาเปนสิ่งที่คุกคาม  (Threat) หรือทาทาย  (Challenge) และถาบุคคลรับรูวาเปนสิ่งที่คุกคาม             

จะวิตกกังวล   หากไมสามารถปรับตัวตอเหตุการณน้ันไดอยางถูกวิธีหรือไมสามารถแกปญหาไดแลว               

ก็จะยิ่งทําใหเกิดความวิตกกังวล เกิดความเครียด ไมสามารถจัดการกับปญหา อาจจะนํามาซึ่งอาการ

ตางๆทางจิตเวชได 

แคบแลน (Caplan ,1964) เชื่อวาในภาวะวิกฤต บุคคลเลือกวิธีการตอบสนองเหตุการณ

อยางถูกวิธีหรือไมถูกวิธี (Adaptive or maladaptive ways) และเชื่ อวาบุคคลสามารถถูกสอน                     

ใหเขาใจถึงภารกิจดานจิตวิทยาในการเยียวยาผูที่อยูในภาวะวิกฤตได  โดยแบง  เปนปฏิกิริยา

ตอบสนองของผูที่อยูในภาวะวิกฤตเปน 4 ระยะ โดยกอนที่บุคคลจะรับรูวาตนเองอยูในระยะวิกฤตน้ัน 

พิจารณาไดวาบุคคลสามารถดํารงชีวิตใหอยูในภาวะสมดุลทั้งรางกาย จิตใจ   สังคมตนเอง   สามารถ

คงอยูกับสิ่งแวดลอมที่ตองเผชิญกับสถานการณตางๆที่เขามา  โดยใชการแกปญหาและการปรับตัว

ตามทีถ่นัดได   จึงทําใหภาวะวิกฤตไมเกิดขึ้นกับตนเอง แตเมื่อสถานการณหรือปญหาใหมเขามา

และบุคคลรับรูพรอมใชการแกปญหาแบบเดิมไมเพียงพอตอการแก ปญหาน้ันแลวหรืออาจจะเปน

สถานการณหรือปญหาเดิมแตเขามากระตุนบอยๆ ก็อาจทําใหบุคคลเสียความสมดุล จึงทําใหเขาสู

ภาวะวิกฤตไดตามระยะดังน้ี 

ความเครียด 

การรับรูตอเหตุการณ 

ความวิตกกงัวล 
การใชกลไกทาง 

จิตชวยแกปญหา 

เขาสูภาวะวิกฤต วิตกกงัวลเพ่ิมมากขึ้น 

แกไขดวยการลองผิดลองถูก 

วิตกกงัวลลดลง 

เรียนรูแกปญหาดวยวิธีการใหมที่มีคุณภาพ

และไดรับการประคับประคองจิตใจ 

บุคคลกลับคืนสูภาวะปกติ 
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 ระยะที่  1 เมื่อเกิดปญหาที่บุคคลรับรูวาเปนอันตรายคุกคามตอภาพพจนหรือเปาหมาย                 

ในชีวิตและไมสามารถจัดการหรือแกไขได จึงทําใหเกิดความวิตกกังวลและตึงเครียด  

 ระยะที ่2 เมื่อการแกปญหาแบบเดิมไมไดผล จึงกอใหเกิดความตึงเครียดมากขึ้น ทําใหอารมณ

ออนไหวแตยังคงใชความพยายามในการจัดการกับปญหา  โดยลองผิดลองถูกแตหากยังไมไดผล      

ทําใหเขาสูระยะที่ 3 ที่รูสึกผิดหวังและสูญเสียความรูสึกในคุณคาของตนเอง จะเก็บกดความรูสึกไว 

 ระยะที ่ 3 บุคคลจะถูกเราอารมณความรูสึกที่ถูกเก็บกดไว ผุดขึ้นมา จะเชื่อมโยงความเจ็บปวด                

ในปจจุบันกับประสบการณที่ขัดแยงในอดีต และจะแสดงอาการหุนหัน กาวราว 

 ระยะที่  4 เปนจุดที่มีความตึงเครียดมากขึ้น  จนไมสามารถทนได  จึงเกิดอารมณแตกหั ก

(Emotional breakdown) ทําใหบุคคลสูญเสียความสามารถในการแกปญหาไป ไมสามารถแกปญหา 

ไมสามารถประเมินแยกแยะปญหาบนพื้นฐานของความเปนจริงได จึงไมมีเหตุผลในการไตรตรอง 

 ในระยะวิกฤตนี้   ถาบุคคลไดรับการชวยเหลือหรือสามารถจัดการกับปญหาดวยตนเองได 

บุคคลก็สามารถเขาสูภาวะสมดุลดังเดิม และประสบการณน้ีจะทําใหบุคคลสามารถจัดการ                       

กับปญหาตางๆไดดียิ่งขึ้น ระดับความเครียดจะลดลงเมื่อตองเผชิญกับสถานการณและการ

เปลี่ยนแปลงตางๆ 

 

สรุปแนวคิดท่ีไดจาก ทฤษฎีภาวะวิกฤต ไดดังน้ี 

ภาวะวิกฤตเปนประสบการณที่เกิดขึ้นไดตามปกติในชีวิต ไมไดแสดงถึงความเจ็บปวย หรือ

พยาธิสภาพ วิกฤตทางอารมณที่เกิดขึ้นจะสะทอนใหเห็นจาก การด้ิ นรนตอสู บนพื้นฐานของ                

ความเปนจริง ตามธรรมชาติที่บุคคล พยายามรักษาความสมดุล ระหวางตัวเขากับสิ่งแวดลอม 

ความเครียดที่เกิดจากภาวะวิกฤต อาจเปนความสูญเสียที่รุนแรง (Catastrophic) หรือ                    

เปนเพียงเหตุการณเล็กๆนอยๆที่เก็บสะสมมา 

ปจจัยที่มีผลตอการปรับตัวเขาสูสมดุล คือ 

 1    การรับรูของบุคคลที่มีตอเหตุการณที่เกิดขึ้นกับตนเอง  

 2    ระบบการสนับสนุนทางสังคมทั้งดานครอบครัว ที่ทํางาน และสิ่งแวดลอม 

                3    เทคนิคในการเผชิญปญหา การปรับตัวและทักษะการแกปญหาของบุคคล  

ความรุนแรงของวิกฤตขึ้นกับบุคคลวาจะรับรูเหตุการณน้ันอยางไร ขึ้นกั บมีความเกี่ยวพัน

เชื่อมโยงระหวางเหตุการณปจจุบันกับจุดขัดแยงในอดีต 

ภาวะวิกฤตทางอารมณเปนภาวะที่เกิดกับตนเองเปนภาวะชั่วคราวมักคงอยูไมนาน บุคคลที่

อยูในภาวะวิกฤตจะมีกลไกการปองกันทางจิตที่แยลง การแกไข วิกฤต อยางถูกวิธี จะเปนโอกาสที่ดีคือ  

                 1.   ไดจัดการแกไขปญหาของปจจุบัน 

                 2.   ไดจัดการกับจุดขัดแยงหรือประสบการณที่ไมดีบางอยางในอดีต 

                 3.   ไดเรียนรูวิธีการจัดการกับปญหาที่ดีขึ้นในอนาคต  
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ความสูญเสียที่เกิดขึ้นจริงหรือที่คิดกังวลลวงหนาวาจะเกิดขึ้ น  มักเปนองคประกอบที่ทําให

เกิดภาวะวิกฤตในการจัดการกับความสูญเสียน้ี  จึงมกัเปนสวนหน่ึงของการแกไขภาวะวิกฤตดวย 

     และเมื่อมีการแกไขภาวะวิกฤตอยางถูกวิธี   อีโกจะถูกกอต้ังขึ้นใหมีเทคนิคการปรับตัวและ

ทักษะในการแกปญหาอันใหมที่ดีขึ้นกวาเดิม ซึ่งจ ะคอยชวยเหลอืบคุคลน้ันๆไดในภายหนา                

บุคคลจะมีความยืดหยุนขึ้น มีความทนตอความกังวล มีลักษณะที่จะเรียนรู วิธีการแกไขปญหา              

แบบใหมๆที่ดีกวาเดิม จะมีสุขภาพจิตที่ดี 

 สําหรับงานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาวะวิกฤตมีผูศึกษาไวมากตามที่โอล ส (Oles, 1999:               

1059-69) ไดศึกษาภาวะวิกฤต ของผูใหญในประเทศโปรแลนดจํานวน  144 คน ใชการวิเคราะห

องคประกอบจากแบบสอบถาม Midlife crisis Questionnaire  และ Way’s of Coping Checklist 

ผลงานวิจัยพบวา ภาวะวิกฤติชีวิตคนวัยกลางคนประกอบดวย 3 มิติ คือ การเปลี่ยนแปลงมโนทัศน

ของตนเอง วุฒิภาวะตามจิตวิทยา และการยอมรับชวงเวลาที่ผานมา และที่สําคัญของวิกฤตชีวิต               

คือ วิกฤตในคุณคาตนเอง การเผชิญปญหาทั้งมุงปรับอารมณและแกปญหา ขาดเปาหมายในอนาคต

ความรูสึกตอความกดดันในชวงเวลาหนึ่ง รวมทั้งบุคลิก ภาพเก็บตัวและเปดเผย  นอกจากน้ีจูเลียน

และแมคเคนร่ี (Julian & McKenry, 1991) ไดศึกษาตัวแปรคั้นกลางของความเครียดระหวางบิดา              

วัยกลางคน กับเด็กวัยรุน  งานวิจัยชี้ใหเห็นวา ชายวัยกลางคนมีประสบการณการเปลี่ยนแปลงหรือ  

มีภาวะวิกฤติ มีความวาวุน มีความเครียด ที่มากกวาประสบการณระหวางชวงวัยรุน เพราะเปนชวงชีวิต             

วัยกลางคนที่ตองเผชิญกับความเสื่อมของรางกาย อาชีพก็ไมกาวหนาและยังมีการเปลี่ยนแปลงของ

ครอบครัวและบทบาทเพศ จึงเปนปจจัยใหเกิดการโตแยงระหวางพอแมกับบุตรวัยรุน ชวงเวลาที่ มี

การเปลี่ยนแปลงมีผลใหเกิดภาวะเครียดไดมาก และในการวิจัยน้ีทําการศึกษาโดยใชแบบวัด  

Midlife Crisis Scale ของ Rosenkery & Farrell (1981) เพื่อวัดระดับการรับรูความเ ครียดและ               

แบบวัดคุณภาพชีวิตสมรส โดยใชแบบวัด Marital Comparison Level Index วัดอารมณเพศชายโดย

ใชแบบวัด Expression of Emotion ของ Balawick   (1975) วัดบุคลิกลักษณะ โดยใชแบบวัด               

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

ความเครียดในความสัมพันธระหวางพอแมกับบุตรใชแบบวัด Parent-Adolescent Communication Scale            

ของ Olaon,  Portrue & Bell (1982) ใชการวิเคราะหถดถอยแบบขั้น พบวา ตัวแปรอิสระ  คอื              

การแสดงออกทางอารมณ คุณภาพชีวิตของความสัมพันธกับคูสมรสความเครียดในวัยกลางคน และ

ระดับฮอรโมนเทสโทสเตอรโรน สามารถทาํ นาย ตัวแปรตาม คือ คุณภาพชีวิตของความสัมพันธ

ระหวางบิดากับบุตรไดรอยละ 58.83 และถาความเครียดในวัยกลางคนตํ่า การแสดงออก                       

ของอารมณตํ่าคุณภาพความสัมพันธของคูสมรส และถาระดับฮอรโมนเทสโทสเตอรโรนตํ่า                   

จะมีความสัมพันธสูงกั บคุณภาพชีวิตของความสัมพันธระหวางบิดากับบุตรดวยและยังมีผลตอ

พฤติกรรมการดํารงชีวิตของบุคคลอันเปนผลกระทบจากภาวะวิฤตชีวิต  สวนลิพเพอร (Lipperk, 

1997: 16-22) ไดทําการศึกษาภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีวัยกลางคน พบวา จะมีภาวะวิกฤตในชวง
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หมดประจําเดือนหลงัคลอดบตุร และความแตกตางของแตละคน เชน ความซึมเศรา ความโศกเศรา 

ความวิตกกังวล การผอนคลาย  ความอิสระ เปนตน ซึ่งเปนสถานการณ ภายใตที่เขาไปสู                          

วัยกลางคน รวมถึงโรคภัยสุขภาพหรือภาวะขาดแคลน ปจจัยทางสังคม เชน วัฒนธรรมหรือบทบาท

เพศที่ตองมีการปรับตัวตามบทบาท 

 สวน กรัณยพิชญ โคตรประทุม (2546:88-144) ศึกษาการปรับตัวของครอบครัว                        

เมื่อมีสมาชิกไดรับบาดเจ็บที่ศีรษะอยางรุนแรง ตามทฤษฎีภาวะวิกฤตครอบครัวของฮิลล โดยศึกษา

ครอบครัวของผูปวยหนักที่มาเยี่ยมผูปวยหนักที่ไดรับบาดเจ็ บศีรษะอยางรุนแรงที่หอผูปวย

ศัลยกรรมอุบัติเหตุ โรงพยาบาลขอนแกน จํานวน 100 ครอบครัว โดยใชการสัมภาษณการปรับตัว

ของครอบครัว และวิเคราะหขอมูล สถิติรอยละ และวิเคราะหเน้ือหาพบวา การปรับตัวของ

ครอบครัวเมื่อสมาชิกไดรับบาดเจ็บที่ศีรษะอยางรุนแรงขึ้นอยูกับป จจัยดังน้ี 1) เหตุการณวิกฤต               

ที่เกิดขึ้นเปน เหตุการณที่มีความรุนแรงตอครอบครัวในระดับมาก เพราะไมคาดคิดอาจถึงตายหรือ

พิการได 2) มีแหลงสนับสนุนชวยเหลือของครอบครัว โดยครอบครัวอีสานมีแหลงชวยเหลือ                 

จากสังคมในระบบเครือญาติอยูมา ก    3)การรับรูตอเหตุการณที่เกิดขึ้นวามีความรุนแรงและ                

สงผลกระทบตอครอบครัวมาก 4) มีภาวะวิกฤตของครอบครัว พบวา ปริมาณความลมสลาย                

ของครอบครัวจนไมสามารถทําหนาที่ครอบครัวไดจากเหตุการณยังมีปริมาณนอย 5) มีวิธีการเผชิญ

ปญหาของครอบครัว สวนใหญเปนการแสวงหาแหลงชวยเหลอืเพิม่ขึน้ และรักษาแหลงชวยเหลอื   

ที่มีอยูไว พยายามที่จะลดความตึงเครียดที่เกิดขึ้นจากปญหา จึงทําใหครอบครัวรับรูวามีปริมาณของ

ภาวะวิกฤตน้ันไมมากและครอบครัวอีสานจะปรับตัวไดดี  

 จะเห็นไดวาภาวะวิกฤต เปนภาวะที่ บุคคลรับรูในชวงระยะหน่ึงที่มีตอเหตุการณ หรือ

สถานการณที่เขามาคุกคามตอบุคคล จึงเปนเหตุใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่สังเกตไดจาก 

ความเครียด  ความสามารถในการเผชิญปญหา และการปรับตัวตนเองใหอยูในภาวะสมดุล  ซึ่งใน

การวิจัยคร้ังนี้วัดองคประกอบของภาวะวิกฤตของ บุคคลตามการรับรูจากพฤติกรรมการแสดงออก

ไว  3 ดานดังน้ี 

 

  ความเครียด   (Stress) 

 ความเครียดเปนอาการที่เปนผลมาจากปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจและสติปญญา

กับสิ่งที่มาคุกคาม (Stressor) ซึ่งตามทฤษฎีความเครียด นิยามไว ดังนี้ 

เซลเย ( Selye, 1976) ไดต้ังทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดวา “ Selye  Stress  Theory ”  

กลาวคือเมื่อรางกายถูกควบคุมดวยความเครียดหรือทําใหเกิดความเครียด   จะทําใหรางกายของเรา

เปลี่ยนแปลงไป  ขาดสมดุลและเมื่อรางกายถูกคุกคามจะทําใหเกิดการตอบสนอง                                      

มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  ชีววิทยา   และชีวเคมีของรางกาย  และการตอบสนองตอสิ่งเรา

กอใหเกิดความเครียด  ในแตละบุคคลแตกตางกันตามปจจัยภายใน  เชน  อายุ  เพศ  กรรมพันธุ  
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สวนปจจัยภายนอก  เชน การรักษาดวยฮอรโมน  ยาและอาหาร  นอกจากนี้ความเครียดหลายๆชนิด

ที่เกิดขึ้นพรอมๆกัน ซึ่งจะเพิ่มตัวกระตุนความเครียด  มีผลทําใหตานทานตอสิ่งเราที่ทําใหเกิด

ความเครียดลดลง 

ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984: 21) ใหความหมายของความเครียด

วาเปนผลจากความสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม โดยที่บุคคลเปนผูประเมินด วย

บุคลิกลักษณะของตนเองสวนหนึ่งและตามธรรมชาติของเหตุการณในขณะนั้นวาความสัมพันธเกิน

ขีดความสามารถหรือทรัพยากรที่มีอยู ที่ตนเองจะใชตอตานได และรูสึกวาถูกคุกคามหรือเปน

อันตรายตอความเปนสุข 

 ลกักแมนและซอเรสัน  (สุญารินทร สิทธิวงศ, 2544: 7 อางอิงจาก Luckman and Sorenson 

1987) ไดสรุปความหมายของความเครียดไว ดังนี้ 

1. สิ่งที่มาคุกคามหรือพยายามที่จะทําลายบุคคล 

2. สิ่งที่ทําใหบุคคลประสบความไมพึงพอใจในสิ่งที่ตองการ 

3. สิ่งที่ขัดขวางพัฒนาการดานรางกายและจิตใจของมนุษย 

4. สิ่งที่มาคุกคามมนุษย ทําใหสภาวะของรางกายและจิตใจขาดความสมดุล 

ลูแธนส (Luthans, 1989) ไดใหความหมายของความเครียดในเชิงการจัดการไววา                    

เปนอาการตอบสนองที่เกิดขึ้นเนื่องจากสภาวะแวดลอมภายนอก ซึ่งมีผลกระทบตอรางกาย                

สภาพจิตใจ และสามารถทําใหเกิดการเบี่ยงเบนทางพฤติกรรมของบุคคลในองคกร 

พรศริ ิ ใจสม (2536: 36-39) กลาววา ความเครียดเปนป ฏิกิริยาของบุคคลตอสิ่งที่มากระตุน   

ซึ่งไดประเมินแลววาเปนสิ่งที่มีผลกระทบ และกอใหเกิดการเสียสมดุลของรางกายซึ่งทําใหบุคคล

ตองมีการปรับตัวเพื่อใหสามารถรักษาภาวะสมดุลของรางกายไว 

สนุทรี   ภิญโญมิตร (2539) กลาววา ความเครียดเปนการตอบสนองของบุคคล                             

ตอสภาวะการณที่มากระทบตอความมั่นคงปลอดภัยของบุคคล ทําใหบุคคลตองใชความสามารถ

ของตนที่มีอยูอยางเต็มกําลังเพื่อรักษาภาวะที่ดีของตนไว 

กรมสุขภาพจิต (2542:1) กลาว วา ความเครียดเปนเร่ืองของรางกาย และจิตใจ ที่เกิด                   

การต่ืนตัวเตรียมรับกับเหตุการณใดเหตุการณหน่ึง ซึ่งเราคิดวาไมนาพอใจเปนเร่ืองที่หนักหนา

สาหัสเกินกําลังทรัพยากรที่เรามีอยู หรือเกินความสามารถที่เราจะแกไขได ทําใหรูสึกหนักใจและ

เปนทุกข กระวนกระวายใจ และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย                

ซึ่งเกิดขึ้นพรอมกับความรูสึกวาตนเองจะไดรับอันตรายในอนาคตได 

สญุารินทร   สิทธิวงศ (2544: 13-14) กลาววา ความเครียดเปนความรูสึกเปนทุกข                      

ในตัวบุคคล เกิดทั้งดานรางกาย อารมณ และจิตใจ เกิดความไมสมดุลของบุคคล ซึ่งจะมีผลตอ              

การทํางาน พฤติกรรมการปรับตัว บุคลิกภาพของตัวบุคคลผิดปกติไป 
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พรรณวิภา  บรรณเกยีรติ (2548: 3) กลาววา ความเครียด เปนภาวะที่คนเราถูกกดดันจาก              

สิ่ง ตาง ๆ ที่มากระทบตอรางกายหรือจิตใจ สงผลใหทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม                          

จิตวิญญาณของบุคคลเสียสมดุล ทําใหบุคคลตองพยายามปรับตัวเพื่อรักษาสมดุลไว  

สรุปไดวา  ความเครียด เปนความรูสึกที่บุคคลรับรูไดถึงอารมณ  สภาพจิตใจ และการแสดงออก

ทางรางกายของตนเองที่บงบอกไดวา  อึดอัด  คับของใจ ไมสบายตัวไมสบายใจ  ไมมีความสุข  ซึ่งจะมีผลตอ

พฤติกรรมการปรับตัวของตนเอง  ความเครียดวัดไดจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา  จากอาการทาง

ระบบประสาทอัตโนมัติ  เชน  ความดันโลหิต  อัตราการหายใจ  การตึงของกลามเน้ือ  คลื่นสมอง หรือ

อาการระบบทางเดินอาหาร เปนตน วัดจากแบบสอบถามประเมินตนเอง  ถึงการรับรูตอความรูสึกของ

ตนเอง  การวัดจากการสังเกตพฤติกรรม  อาการตางๆที่บุคคลแสดงออก  เชน  พดูเร็วรัว  กระสับกระสาย  

ซึมเศรา  รองไห  บุคลิกเปลี่ยนแปลง   เปนตน 

 

ชนิดของความเครียด 

มิลเลอร และคีน(Miller and Keane, 1972) ไดแบงชนิดของความเครียดเปน 

1. ความเครียดทางดานรางกาย ที่เปนปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้นชนิดเฉียบพลัน                

ที่มาจากสถานการณที่คุกคามในชีวิตอยางทันทีทันใด เชน อุบัติเหตุ อยูในสถานการณที่นากลัว เปน

ตน และปฏิกิริยาที่ตอบสนองเกิดความเครียดอยางตอเนื่อง ที่มาจากสถานการณที่คุกคามในชีวิต

อยางตอเน่ือง เชน  การเปลี่ยนแปลงของรางกายตามพัฒนาการ การเจ็บปวยเร้ือรัง ความพิการ                                     

การอยูในสภาพแวดลอมที่กดดันตลอดเวลา เปนตน 

2.  ความเครียดทางดานจิตใจ เปนปฏิกิริยาตอบสนองที่ทําใหเสียสมดุลของจิตใจ

อารมณ ทําใหเกิดความกลัวและความวาวุนใจ 

สวน ศุภชัย ยาวะประภาษ (2533) และสุภาณี  เกษมสันต (2547:  30-31)  ไดแบงประเภท

ของความเครียดจากผลกระทบที่เกิดจากความเครียดไวดังน้ี 

1.  ความเครียดที่เกิดขึ้นจากสิ่งที่ไมดี (Negative thing or negative forces)หรือเรียกวา

ความทุกข  (Distress)  เมื่อคนทั่วไปเกิดปญหาก็เขาใจทันทีวาเปนความเครียด ไดแก การหยาราง    

ญาติมิตรเสียชีวิต การเจ็บปวย การตกงาน เปนตน  

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

ที่เกิดจากความสุข  ( Eustress ) สิ่งที่เปนสาเหตุใหเกิดความเครียดชนิดน้ี เปนสิ่งที่ดีสรางความสุข

ใหแกคนทัว่ไป ไดแก  การแตงงาน การประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน เปนตน  

 

สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด 

สาเหตุของความเครียด มีหลายดานต้ังแตตัวบุคคล ครอบครัว สภาพแวดลอมในที่ทํางาน 

และในสังคมซึ่งกรมสุขภาพจิต (2542) ไดแบงสาเหตุ ของความเครียดไว ดังนี้ 
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1. สภาพปญหาที่เกิดขึ้นกับชีวิต เชน ปญหาการเงิน การงาน ครอบครัว ที่อยูอาศัย        

การเรียน สุขภาพ มลพิษ รถติด นํ้าทวม ฝนแลง ความขัดแยงระหวางบุคคล เปนตน ปญหาเหลาน้ี      

จะเปนตัวกระตุนใหบุคคลเกิดความเครียดขึ้น 

2. การคิดและการประเมินสถานการณของบุคคล  เราจะสังเกตไดวาคนที่มองโลก               

ในแงดี  มีอารมณขัน ใจเย็น จะมีความเครี ยดนอยกวาคนที่มองโลกในแงราย  เอาจริงเอาจังกับชีวิต 

และใจรอน อาจรวมถึงบุคลิกภาพเดิมของแตละบุคคลที่รูสึกวาตนเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเมื่อ

มีปญหา  เชน มีคูสมรส มีพอแม ญาติพี่นอง มีเพื่อนสนิทที่รักใคร และไววางใจกันได ก็จะ                         

มีความเครียดนอยกวาคนที่อยูโดดเด่ียวตามลําพัง 

ความเครียดไมไดเกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียว แตมักจะเกิดจากทั้งสองสาเหตุ

ประกอบคือ มีปญหาเปนตัวกระตุนและมีการคิด  ประเมินสถานการณเปนตัวบงบอกวาเครียดมาก

นอยแคไหน 

วราภรณ   ตระกูลสฤษด์ิ (2545:117-118) ไดกลาวไววาสาเหตุของความเครียดเปน สิ่งที่                

มีอิทธิพลตออารมณสภาวะรางกายของงบุคคลเปนสิ่งที่คาดวาจะมีผลกอใหเกิดความเครียดขึ้นได 

และการเกิดความเครียดนั้นมาจากสาเหตุใหญ 2 ประการคือ 

1. จากตัวบุคคลเอง ซึ่งไดแก สติปญญา ประสบการณชีวิต บุคลิกภาพ  เฉพาะบุคคล

เปนแบบกาวราว เก็บตัว ตอตานสังคม รักและหลงตนเองมาก ความคับของใจ ความรูสึกสูญเสีย และ

รูสึกผิด ความพิการ ความเจ็บปวดทางดานรางกายและอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของในลักษณะของปจเจกบุคคล 

2. จากภายนอกตัวบุคคล เปนเร่ืองของปญหาที่เกิดจากความสัมพันธระหวาง บุคคล 

เชน ปญหาจากอาชีพการงาน เศรษฐกิจและสังคม ความยากจนและสภาพของสังคมเมือง                               

การเปลี่ยนแปลงชีวิต ความรับผดิชอบและตําแหนงหนาทีก่ารงานและอ่ืนๆทีเ่กีย่วของและแวดลอม

บุคคลน้ันๆอยู 

สวน พรรณวิภา บรรณเกียรติ (2548:3) สาเหตุของความเครียดในผูใหญ อาจจะมาจาก 

1. เร่ืองเงิน ปญหาเศรษฐกิจ เงินไมพอใช มีหน้ีสิน 

2. เร่ืองงาน เชน ไมถูกกับเจานาย เขากับเพื่อนไมได แขงดีแขงเดนกัน ทํางานไดไมดี  

3. เร่ืองคน คนในครอบครัว ภรรยา สามี ลูก ญาติ พี่นอง ปญหาการหยาราง                           

ในสังคมไทยเรารุนแรงขึ้นทุกวินาที 1 ใน 4 คูของสามีภรรยามักลงเอยดวยการหยาราง 

4. เร่ืองของความรัก เครียดจากความรัก ผิดหวัง อกหัก หึงหวงทําใหทุกขใจ ตรอมใจ  

สวน ลคัแมน และซอเรสนั  (สุญารินทร สิทธิวงศ , 2544:13-14 อางอิงจาก Luckman and 

Sorenson, 1987) ไดแบงปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด 10 ปจจัยดังน้ี 

1.   ปจจัยดานพันธุกรรม (Genetic factor) ไดแกการทํางานของระบบตางๆ  ภายในรางกาย

ผิดปกติตลอดจนโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

2.   ปจจัยดานกายภาพและเคมี (Physical and chemical factor) แบงออกเปน 3 ประเภทคือ 
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2.1 อันตรายจากสิ่งแวดลอมภายนอก เชน ความรอน ความเย็น แสงแดด รังสี เปนตน 

2.2 อันตรายจากสภาพภายในรางกาย เชน รางกายไดรับอินซูลินมากเกินไปทําใหรางกาย

หมดสติ หรือรางกายสะสมคอเลสเตอรอลมากเกินไปทําใหเกิดภาวะเสนเลือดแข็ง 

2.3 อันตรายจากการขาดสิ่งจําเปนสําหรับการชี วิต เชน  ขาดสารอาหารตางๆ                  

ขาดออกซเิจน สญูเสยีเกลอืแร 

3. ปจจัยดานจุลินทรียและปาราสิต (Microorganism and parasites factor) เชน แบคทีเรีย    

ไวรัส พยาธิตางๆ  เปนตน 

4. ปจจัยดานจิตใจ (Psychological factor)ไดแกสภาพการเจริญเติบโต ที่มี                              

การเปลี่ยนแปลงตามวัย เชน การยางเขาสูวัยเจริญพันธ การต้ังครรภ รวมถึงกระบวนการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการชวงวัยตางๆ เชน วัยผูใหญตอนตน เปนวัยที่ตอเขาสูสังคม ตอ งตอสู

แขงขัน วัยผูใหญตอนกลางจะรูสึกวาชีวิตวุนวาย   ตองเผชิญหนากับปญหาตางๆมากมาย วัยผูใหญ

ตอนปลายจะรูสึกวาชีวิตไมมีคุณคา รางกายมีแตความเสื่อมสลาย ทําใหรูสึกสิ้นหวัง วาเหว 

5. ปจจัยดานขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม  (Culture  factor) เน่ืองจากสภาพ               

ทางสังคมมีการเปลี่ยนแปล งอยางรวดเร็ว   มนุษยจะตองมีการปรับตัวเพื่อใหอยูในสังคมได                  

โดยจะตองมีทัศนคติ คานิยมและความเชื่อที่คลายคลึงกัน   เพื่อใหเปนที่ยอมรับซึ่งสิ่งเหลาน้ีจะมีผล

ตอบุคลิกภาพ 

6. ปจจัยดานการเผชิญกับสิ่งที่ตองตัดสินใจ (Endure shock factor) การเผชิญ                          

กับสิ่งแวดลอมที่เครงครัด เชน การจราจรติดขัด เสียงรบกวนตางๆ และตองมีการใชความคิด                    

เพื่อคัดเลือกหรือตัดสินใจตอสภาพแวดลอมตางๆในชีวิตประจําวัน ถาหากบุคคลไมสามารถ

ตัดสินใจได ก็จะเกิดความวิตกกังวล เกิดความซึมเศราอยางรุนแรงหรือเฉยชาเหมือนไมมีชีวิตจิตใจ 

7. ปจจัยดานการอพยพ (Migration factor) การที่ตองโยกยายเปลี่ยนสถานที่ทํางาน หรือ

ที่พักอาศัยทําใหบุคคลตองมีการปรับตัวใหเขากับสถานการณน้ัน ซึ่งกอใหเกิดความเครียดได 

8. ปจจัยดานเศรษฐกจิ (Economic factor) ไดแก ฐานะการเปนอยูที่ขัดสน กอใหเกิด

ปญหาตางๆตามมา เชน ปญหาสุขภาพ ปญหาสังคม 

9. ปจจัยดานการประกอบอาชีพ (Occupation factor) อาชีพที่มีความรับผิดชอบสูงหรือ

มีการแขงขัน หรือมีความซ้ําซากนาเบื่อ จะทําใหบุคคลนั้นเครียดไดงาย 

10. ปจจัยดานเทคโนโลยีทางสังคม (Technologies and societies factor) ไดแก 

เทคโนโลยดีานอุตสาหกรร ม กอใหเกิดปญหาดานมลภาวะเทคโนโลยีดานการแพทยกอใหเกิด

ปญหาการใชยานอกจากนั้นแลววิวัฒนาการทางเทคโนโลยี   ทําใหมนุษยรูจักใชเคร่ืองทุนแรงตางๆ                     

ซึ่งกอใหเกิดปญหาขาด การออกกําลังกาย ในที่สุดก็เกิดโรคตางๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ 
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นอกจากน้ี การรับรูภาวะวิกฤตของบุคคล  จะมีระดับความรุนแรงมากนอยเพียงใดนอกจาก

วัดระดับความเครียดแลวยังขึ้นกับความสามารถในการเผชิญและแกไขปญหาตางๆที่คุกคาม           

ตอตนเอง  ถาบุคคลมี การรับรูตนเองวาสามารถเผชิญและแกปญหาตางๆใหสําเร็จไปได  ทําให                 

ลดระดับการรับรูภาวะวิกฤตลงหรือหมดไปในที่สุด  พรอมกับปรับตนเองใหเขาสูสมดุลได 

 ดังงานวิจัยที่เกี่ยวของ ตามที่ เฮนร่ี (Henry,  2005: 341-256) ไดศึกษาโดยใชทฤษฎีการสิ้นหวัง 

(Hopeless theory) ในอธิบายความเครียดในชีวิต ทําการศึกษาใชการสัมภาษณเชิงลึกกับ                          

กลุมผูบริหารแรงงานกับกลุมคนงานกลุมละ 20 คน พบวา กลุมคนงานมีลักษณะมองโลกในแงราย

มากกวา และเงื่อนไขที่ทําใหเกิดการสิ้นหวังที่ตองเผชิญกับสถานการณ ที่เต็มไปดวยความเครียด 

เชน การเปลี่ยนแปลงในที่ทํางานอยางรุนแรง และความเครียดในงานทั้งสองกลุมจะมีการรับรู

แตกตางกัน ผูบริหารจะพิจารณาความเสี่ยงของความสิ้นหวัง   ทามกลางกลุมคนงานที่ทํางาน     

ในชวงของสถานการณเปลีย่นแปลงและไมแนนอน  สวนปเตอรสนัและวิ ลสัน (Peterson & 

Wilson, 2004: 91-113) ไดศึกษาความเครียดในงานในอเมริกา โดยมีสมมติฐานทางวัฒนธรรม 

คานิยม และความเชื่อ มีแนวโนมที่ชี้บงถึงชนิดของความเครียด โดยมีความสัมพันธกับ                        

ความเจ็บปวยภายในปญหาขอ งงาน ผลวิจัยพบวา  ความเครียดใน งาน  ถาจะชวยใหดีขึ้นควรจะ

เขาใจในวัฒนธรรมในงานของอเมริกา  ชีวสังคมทั่วไปและพฤติกรรมคนทํางาน  เงือ่นไขของ

นายจางและลูกจาง 

 

       การเผชิญปญหา 

 การเผชิญปญหาของแตละบุคคลยอมมีความแตกตางไป   ตามลักษณะเฉพาะตัวบุคคล                 

ซึ่งเกิดจากการอบรมเลี้ยงดู  สภาพแวดลอม คานิยมทางสังคม การศึกษา ภาวะสุขภาพรางกาย

สุขภาพจิตและประสบการณที่แตกตางกัน ถาบุคคลใดมีการเผชิญปญหาไดไมเหมาะสม ก็ยิ่งสงผลให

บุคคลนั้นเกิดความตึงเครียดมากขึ้น ไมสามารถจัดการกับความเครียดนั้นไดยอมทําใหบุคคล

สูญเสียความมีคุณคาในตนเอง สิ้ นหวัง ยอมนํา ไปสูความลมเหลวในการดําเนินชวีติในครอบครัว 

ที่ทํางานและสังคม 

 ลาซารัส (Lazarus, 1984: 143 ) กลาวถึงการเผชิญปญหาวา เปนความพยายามทางปญญา  

และความพยายามทางพฤติกรรม เพื่อที่จะจัดการกับปญหาหรือขอเรียกรองทั้งที่เกิดจากภายนอก

และจากภายในรวมถึงการจัดการตอความขัดแยงระหวางปญหาหรือขอเรียกรองเหลานั้น  เมื่อบุคคล

ประเมินรับรูไดวาเปนภาวะที่ตนถูกคุกคามหรือเปนภาวะที่หนักเกินกวาความสามารถของบุคคลที่

จะรับได 

คารเวอร ไชยเออร และไวนทรอบ (Carver Scheier & Weintraub,1989:267-283)                    

ไดใหความหมายของพฤติกรรมการเผชิญปญหาวา  เปนพฤติกรรมที่บุคคลใชในการลด                      

ความขัดแยงในใจความตึงเครียด   เพื่อใหเกิดความสมดุลภายในตัวบุคคล ระหวางบุคคล รวมทั้ง
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เหตุการณ สิ่งแวดลอมที่มากระทบทําใหบุคคลสามารถปรับตัว และปฏิบัติตัวได อยางถูกตอง

เหมาะสม ในสภาวการณตางๆ  ซึ่งจัดเปนวิธีการเผชิญปญหาที่มีประสิทธิภาพ มีแนวโนมให                  

ผลทางบวก ในทางตรงกันขาม หากวิธีการเผชิญปญหานั้นไมสามารถสรางสมดุล หรือไมสามารถ

แกปญหาไดอยางเหมาะสมแทจริง เปนวิธีการเผชิญปญหาที่ดอยประสิทธิภาพซึ่งมีแนวโนมใหผลทางลบ 

 เอ้ืออารีย สาลิกา (2543) กลาววา การเผชิญปญหา เปนกระบวนการซึ่งแสดงออกใน

รูปแบบของพฤติกรรมตางๆทั้งในดานความคิด การกระทําของบุคคลโดยหาวิธีการตางๆรวมทั้ง              

มีการใชกระบวนการทางจิตใจในการพยายามที่จะกําจัด ควบคุม หรื อบรรเทาเหตุการณที่ตึงเครียด 

เพื่อลดความกดดันทางจิตใจ และอารมณ ลดความตองการหรือความขัดแยงภายในและภายนอก                

ทําใหจิตใจกลับสูภาวะสมดุลตามเดิม 

สิริพร เลียวกิติกุล (2545) ไดกลาววา พฤติกรรมการเผชิญปญหา เปนความพยายาม                   

ทางความ คิดหรือพฤติกรรมที่บุคคลใชเพื่อควบคุมปญหา หรือบรรเทาความรูสึกเครียดที่เกิดจาก

ปญหาน้ัน เพื่อใหตนเองกลับสูสภาวะสมดุลตามปกติ 

สรุปไดวา การเผชิญปญหา เปนพฤติกรรมการรับรูความสามารถของบุคคลที่แสดงออก              

ในรูปของการกระทําหรือความคิดที่พยายามหาวิธี การในการควบคุม จัดการกับสภาพปญหาหรือ

เหตุการณที่คุกคาม เพื่อลดความตึงเครียด ของบุคคลนั้น เพื่อใหสภาพความสมดุลของรางกายกลับ

สูภาวะปกติ 

 

ลักษณะวิธีการเผชิญปญหา 

 มูสสและบิลลิ่ง (นิยดา พงศพาชํานาญ, 2535 : อางอิงจาก Moss and Billings, 1982 : 212-230)       

ไดใหความสนใจวา การเผชิญปญหาของบุคคลนั้นมีพื้นฐานม าจากทฤษฎีจิตวิเคราะห พัฒนาของ              

อีโก (Ego development) ทฤษฎีวงจรชีวิตที่เนนพัฒนาการของบุคคล ทฤษฎีวิวัฒนาการและ                    

การปรับตัวเปนการประเมินความนึกคิดและทฤษฎีทางวัฒนธรรม สังคม เ ศรษฐกิจ ที่เกี่ยวของกับ

สภาพแวดลอม จึงไดแบงวิธีการเผชิญปญหาไดเปน 3 กลุม คือ 

 กลุมท่ี1 การเผชิญปญหาที่มุงเนนการประเมินสถานการณที่เกี่ยวของ  (Appraisal focused 

coping) ประกอบดวยวิธีเผชิญปญหา 3 วิธี คือ 

1. การวิเคราะหอยางมีเหตุผล (Logical analysis) 

2. การปรับเปลี่ยนความคิด (Cognitive redefinition) ไดแก การคดิทบทวนและ                      

การพิจารณาขอดี ขอเสีย ของสถานการณน้ันๆ 

3. การหลีกหนีหรือหลีกเลี่ยงที่จะเผชิญความคิด (Cognitive avoidance)ไดแก การปฏิเสธ

ความจริง พยายามลืมเหตุการณทั้งหมด และการฝนกลางวันถึงสิ่งที่พอใจ 

กลุมท่ี 2 การเผชิญปญหาที่มุงเนนการแกปญหา (Problem focused copying) ประกอบดวย

วิธีเผชิญปญหา 3 วิธี คือ 
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1. การแสวงหาขอมลูหรือคาํแนะนํา(Seek information and advice) 

2. การลงมือแกปญหา (Take problem-solving action) ไดแก การพิจารณาหาทาง เลอืก                 

ที่เหมาะสมในการแกปญหา พิจารณาขอดี ขอเสีย ในการดําเนินการเกี่ยวกับสถานการณที่เปน

ปญหาน้ัน 

3. การพัฒนาวิถีทางที่เหมาะสมในการแกปญหา (Develop  alternative  rewards) เปนการ

เปลี่ยนแปลงการกระทําของตนเอง และการสรางสรรคสิ่งใหมๆที่ดีใหกั บตนเอง ไดแก การสราง

สัมพันธภาพกับบุคคลการพัฒนาเอกลักษณและความเปนอิสระของตนรวมทั้งการแสวงหาสิ่ง

ทดแทน 

กลุมท่ี 3  การเผชิญปญหาที่มุงเนนที่อารมณ  (Emotion focused coping)ประกอบดวยวิธี

เผชญิปญหา 3 วิธี คือ   

1. การควบคุมอารมณตางๆ (Affective regulation) 

2. การทําจิตใจใหสงบ ไมทุรนทุรายยอมรับเหตุการณที่เกิดขึ้น (Resigned acceptance) 

3. การระบายอารมณ (Emotion discharge) ซึ่งแสดงออกมาทางคําพูดหรือการกระทํา 

มูสสและบิลลิ่งส เนนวา ความคิดเห็นเปนปจจัยสําคัญในการเลือกใชวิธีเผชิญกับปญหา

และการเลือกใชวิธีเผชิญป ญหาวิธีใดน้ันขึ้นอยูกับปจจัยดานตัวบุคคลและปจจัยดานสิ่งแวดลอม

ตลอดทั้งสถานการณที่เกี่ยวของ 

ปจจัยที่มีผลตอการเลือกใชวิธีการเผชิญปญหาไดแก คานิยม สัญชาตญาณ อารมณ  

บุคลิกภาพ  อายุ  ความเชื่อ  และความสําเร็จในการใชวิธีเผชิญปญหาเหลาน้ันในอดีต  ซึ่งโกเซน และบชุ  

(ฉัตรกมล  ออกกิจวัตร , 2546:  31 – 32  อางอิงจาก  Grossen  & Bush, 1979:  51 – 56)  ไดใช                

การตอบสนองทางอารมณและรางกายเปนเกณฑในการวัดผลสําเร็จในการเผชิญปญหา  โดยปจจัย

ตางๆ   ที่มีอิทธิพลตอการตอบสนองดังกลาว  ไดแก  เพศ   อายุ  ศาสนา  จริยธรรมหรือวัฒนธรรม  

ระดับ การศึกษา  อาชีพ  มนุษยสัมพันธ    และภาวะสุขภาพ  สวนปจจัยดานวิธีเผชิญปญหาน้ัน  

พบวา  กลไกที่สมบูรณจะสงเสริมใหบุคคลประสบผลสําเร็จในการเผชิญปญหา 

 

การเผชิญปญหาตามแนวคิดของแมคคานิค 

แมคคานิค  (ฉัตรกมล  ออกกจิวัตร, 2546:  35 – 35  อางอิงจาก  Mechanic, 1982: 107 – 112)            

กลาววา  ความสําเร็จของการปรับตัวเมื่อประสบปญหาของแตละบุคคลเกี่ยวของกับ  3  ดาน  คือ  

1. บุคคลตองมีความสามารถและความชํานาญที่จะเผชิญกับความตองการของสังคม

และสิ่งแวดลอม  เพื่อนํามาใชประ โยชนไดงาย  ในรูปของความสามารถในการเผชิญปญหา   

สามารถที่จะนํา2และวางแผนเหตุการณ  และมีอิทธิพลพอที่จะควบคุมความตองการน้ันๆได 
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2. บุคคลตองการถู กกระตุนใหแสดงและมีปฏิกิริยา  แมวาเขาสามารถจะหนีจาก              

ความวิตกกังวลและความไมสุขสบายไดดวยการถอยหนี ดั งนั้นแรงจูงใจจึงสําคัญที่เขาถึงความ      

ไมสุขสบาย 

3. บุคคลตองสามารถรักษาสมดุลทางจิตใจไวได  ดังนั้นเขาตองสามารถกําหนด

พลังงานและความชํานาญเพื่อนําไปสูการดําเนินงาน  โดยมีอีโกเปนผูรับผิดชอบการกระทําที่แสดง

ออกมา 

 ลักษณะบุคคลที่สงผลตอความสําเร็จในการเผชิญปญห าดวยลักษณะผูแกปญหา

ประกอบดวย 

1. อารมณของผูเผชิญปญหา  ผูที่มีความวิตกกังวลหรือรู สกึกดดัน ยอมไมสามารถคิด

แกปญหาไดดีเทาที่ควร 

2. ระดับสติปญญาของผูเผชิญป ญหา  ผูที่มีเชาวปญญาตางกัน ยอมใชวิธีการ  

ประสบการณในการแกปญหาตางกัน  โดยผูที่มีเชาวป ญญาสูงสามารถใชวิธีการและหลักการที่

สลับซับซอนในการแกปญหาไดมากกวาผูที่มีเชาวปญญาตํ่า 

3. ระดับแรงจูงใจ ที่ตางกันจะมีผลตอการแกปญหาที่ตางกัน  คือ  ผูที่มีความคาดหวัง

ในความสําเร็จของการเผชิญปญหาสูงจะมีแรงจูงใจมากกวาผูที่มีความคาดหวังในความสําเร็จตํ่า 

4. การฝกใหรูจักคิดหลายแบบ ใชการเผชิญปญหาหลายวิธีทําใหสามารถแกปญหาไดดีขึ้น 

จากวิธีการเผชิญปญหาดังกลาว  สามารถแบงการเผชิญปญหาออกเปน  2  แบบ  ไดแก 

1. การเผชิญปญหาแบบมีประสิทธิภาพ  ประกอบดวย  การเผชิญปญหา  2  ดานยอย  คือ  

1.1  ดานมุงเนนการแก ปญหา  ประกอบดวยการเผชิญปญหาเหลาน้ี  คือ  การลงมือ

ดําเนินการแกปญหา  การวางแผน  การระงับกิจกรรมอ่ืนที่ไมเกี่ยวของ  การชะลอการเผชิญปญหา  

และแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อการชวยเหลือ 

1.2  ดานมุงเนนอารมณที่สนับสนุนการแกไขปญหา ประกอบดวย การเผชิญปญหาเหลาน้ี  

คือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อใหไดรับกําลังใจ  การตีความหมายใหมในทางบวก  

การพึ่งศาสนา  การยอมรับ  และการมีอารมณขัน 

การเผชิญปญหาแบบดอยประสิทธิภาพ  ประกอบดวย  การเผชิญปญหา 2  ดานยอย  คือ 

2.1  ดานมุงเนนอารมณที่ไมสนับสนุนการแกไขปญหา  ประกอบดวย  การเผชญิปญหา

เหลาน้ี  คือ  การปฏิเสธ  และการระบายอารมณ 

2.2 ดานหลกีหนีปญหา  ประกอบดวย  การเผชิญปญหาเหลาน้ี  คือ การไมแสดงออก

ทางพฤติกรรม   การไมเกี่ยวของทางความคิด  และการใชสุราและสารเสพติด 

สวนวิธีการเผชิญปญหาตามแนวคิดของ ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 

1984: 141-157) ไดกลาวถึงการเผชิญปญ หาเกดิขึน้ เมื่อบุคคลรับรูวามีการเปลี่ยนแปลงระหวาง

ตนเองกับสิ่งแวดลอมคือปญหาหรือเหตุการณมากระทบ   บุคคลจะใชกระบวนการทางความคิด       
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ในการประเมินสถานการณที่คุกคามตอบุคคลว าจะเกิดผลดีหรือผลเสียตอตนเอง มีผลรายแรงหรือ

ผลในทางบวกกับตนเอง และเมื่อบุคคลประเมินสถานการณน้ันกอใหเกิดภาวะเครียด ซึ่งจะมี                   

การจัดการปญหาในลักษณะ  ซึ่งประกอบดวย  2  ขั้นตอน  ดังน้ี 

ข้ันตอนท่ี 1  การประเมินสถานการณ  แบงยอยเปน  2  ระยะ  ดังน้ี 

 1.1  การประเมินปฐมภูมิ  คือ  การที่บุคคลใชสติปญญา  ความรูและประสบการณ               

มาประเมินสถานการณ  เพื่อตัดสินวามีผลกระทบตอตนเองอยางไร 

 1.2  การประเมินทุติยภูมิ  เปนการประเมินตัดสิน  โดยพิจารณาจากแหลงประโยชน  

และทางเลือกที่จะจัด การกับเหตุการณน้ันๆที่ตนไดประเมินแลววาอันตรายหรือคุกคามตอตนเอง  

การประเมินชนิดทุติยภูมิ อาจเกดิขึน้หลงัการประเมนิแลว บุคคลจะเลือกใชวิธีการเผชิญปญห า              

หากความเครียดไมลดลงหรือหมดไป บุคคลจะตองเปลี่ยนการประเมินใหมวามีผลดีผลเสียกับ

ตนเอง  รายแรงกับตนเองไหม  หรือเปนภาวะความตึงเครียดที่ยังคงมีอยู 

ข้ันตอนท่ี 2 การเผชิญปญหาเมื่อบุคคลประเมินสถานการณน้ันวากอใหเกิดภาวะ

ความเครียดหรือปญหากับตนเอง  เขาก็จะตองเผชิญปญหาน้ันๆ โดยแบงยอยเปน  2  ประเภท  ดังน้ี 

 2.1   การเผชิญปญหาโดยมุงแกไขปญหา  (Problem-focused coping)  เปนความพยายามที่มุง

กําหนดขอบเขตของปญหา หาทางเลือก พิจารณาขอดีและขอบกพรองของแตละทางเลือก ตัดสินใจ

เลือกทางเลือกและลงมือแกไขปญหา โดยการมุงที่ปญหานั้น  มีเปาหมายที่สิ่งแวดลอมรวมทั้งเปลี่ยนแปลง

สถานการณใหลดแรงคุกคาม ประเมินสิ่งกีดขวาง และวิธีดําเนินการ และมีเปาหมายในการชวยให

สามารถแกไขปญหา เชน การยอมรับสถานการณที่เกิดขึ้น การแสวงหาขอมูล การแสวงหาทรัพยากร   

การพยายามหาวิธีแกปญหาอยางเหมาะสม รวมทั้งการเรียนรูทักษะและวิธีการใหมๆ 

2.2 การเผชิญปญหาโดยมุงแกไขอารมณ (Emotional focused coping) เปนการเผชิญ

ปญหาที่มุงลดอารมณหรือความรูสึกที่ไมเปนสุขไมสบายใจโดยไมเปลี่ยนแปลงสถานการณจริง 

นําเอากระบวนการทางความคิดหรือการหรือการใชกลไกทางจิต เกิดขึ้นในระดับที่ไมรูตัวไดแก 

2.2.1 การเปลี่ยนแปลงความหมายของสถานการณใหม (Cognitive reappraisal) 

เชน การคนหาขอดีจากสถานการณน้ันใหม หรืออาจใชกลไกทางจิต (Defensive reappraisal) เชน 

การปฏิเสธความจริง ซึ่งบิดเบือนความเปนจริงและหลอกตัวเอง 

2.2.2 การไมไดเปลี่ยนแปลงความหมายของสถานการณ เชน หลีกเลี่ยง        

ไมคิดถึง  

   2.2.3  กลยุทธทางพฤติกรรม เชน การออกกําลังกาย การสะกดจิต  การด่ืมเคร่ืองด่ืม       

ที่มีแอลกอฮอล การระบายอารมณโกรธ การแสวงหาการสนับสนุนทางอารมณจากผูอ่ืน เปนตน 

ทั้งน้ีในการจัดการกับปญหาน้ัน บุคคลจะใชทั้งการมุงแกปญหาและมุงที่อารมณ                    

แตในสถานการณ ที่รุนแรง บุคคลจะเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดโดยมุงที่อารมณ

มากกวาการเผชิญความเครียดโดยมุงที่ปญหา ในทางตรงกันขาม หากสถานการณที่เกิดขึ้นผาน               



 34 

การประเมินดวยกระบวนความรูคิด (Cognitive appraisal) วามีความรุนแรงนอย บุคคลจะเลือกใช

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่มุงเนนการแกไขปญหามากกวา  พฤติกรรมการเผชิญความเครียด

ที่มุงเนนแกไขอารมณนอกจากน้ีวิธีการทีบุคคลใชในการเผชิญความเครียดน้ัน ขึ้นอยูกับทรัพยากร

ที่มีอยูในบริบทน้ันๆ  

การเผชิญปญหาเปนกระบวนการที่บุคคลใชน้ันเปนการผสมผสานระหว างการมุงแกไข

ปญหาและการมุงลดอารมณตึงเครียดในการเลือกใชวิธีการเผชิญปญหาน้ัน   

ทั้งน้ีลาซารัส (Lazarus,1966: 258-262) ไดสรุปวิธีเผชิญปญหาตอภาวะเครียดไว 3 ลักษณะ คือ 

1.  การเขาตอสู (Attack) เปนความพยายามของบุคคลที่จะขจัดสิ่งที่มาขัดขวางเปาหมาย 

โดยพยายามเอาชนะอุปสรรคดวยการเลือกวิธีการที่เหมาะสม  ปรับปรุงวิธีการที่มีอยูเพื่อเอาชนะ

อุปสรรค 

2.  การถอยหนี (Withdrawal) บุคคลเรียนรูต้ังแตวัยเด็กเมื่อพบกับสิ่งที่เปนอันตราย

มักจะใชวิธีการถอยหนี เชน การชักมือหรือเทา เพื่อหนีไฟ เมื่อเปนผูใหญก็จะใช วิธกีารแบบเดิม                

ที่เคยใชในวัยเด็กคือลักษณะการหลีกเลี่ยงลดการเขาไปเกี่ยวของกับสถานการณเหลาน้ัน ไดแก   

การเก็บกด (Repression) การถดถอย การแยกตนเองหรือหลีกเลี่ยง (Withdrawal) การเพอฝน

(Fantasy) เปนตน 

3.  การประนีประนอม (Compromise) บุคคลจะใชวิธีการเผชิญปญหา ประนีประนอม

เมื่อตองเผชิญปญหาที่ยุงยากมากๆ ซึ่งไมสามารถเอาชนะได ขณะเดียวกันก็ไมสามารถหลบเลี่ยงได 

บุคคลจะใชวิธีประนีประนอมเพื่อใหบรรลุเปาหมายไดมากที่สุด หรือบางคร้ังอาจตองเปลี่ยนเปาหมาย

ไดแก การชดเชย การหาเหตุผลเขาขางตน เอง (Rationalization) การเลยีนแบบ (Identification) ทั้งน้ี

กระบวนการเผชิญปญหา ตามแนวคิดของ ลาซารัส ซึ่ง เชลลี่ (สิริพร  เลียวกิติกุล , 2545: 32; อางอิง

จาก Shelley, 1991:32; citing Lazarus & Folkman, 1984: 305)  ไดสรุปเปนกรอบความคิดไวดังนี้ 
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   ภาพประกอบ 4    แสดงกรอบทฤษฏี ของความเครียด การเผชิญปญหาและการปรับตัว                           

(Lazarus &  Folkman, 1984: 305)   

 

ความเครียดและการเผชิญปญหา  พบวาเมื่อบุคคลประสบกับเหตุการณที่บุคคลประเมิน

และรับรูวาเปนภัยคุกคามตอตนเอง จะมี ปฏิกิริยา ตอบสนอง เกิดเปนความเครียดที่ตองเผชิญ                   

เพื่อแกปญหาน้ันเพื่อลดความตึงเครียดแตถาพยา ยามหาทางแกปญหาหรือสาเหตุของปญหาไมได  

จะหันกลับมาแกไขอารมณตนเอง  เพื่อเขาสูในระยะการปรับตัวตอไป เพื่อรักษาสมดุลของรางกาย

จิตใจ  พรอมที่จะรับสูสถานการณอ่ืนๆ เขามา 

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเผชิญปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ ตามการศึกษาของ รัชดา ไชยโยธา 

(2543:74)   และฉัตรกมล  ออกกจิวัตร (2546:69-71)   ประกอบดวย 

1.  ปจจัยชีวสังคม เชน สถานภาพสมรส การศึกษา อายุ  เพศ  ภาวะสุขภาพ  ศาสนา  เปนตน 

2. ประสบการณในอดีตชวยใหบุคคลเรียนรูตอความเครียด  และปญหาทําใหเผชิญ และ

ตัดสินใจในการเลือกวิธีการแกปญหาตางๆไดดีขึ้น   ความสําเร็จในการใชวิธีการเผชิญปญหา 

3.  การรับสถานการณรุนแรงของปญหาไดดีตามการรับรูถึงความรุนแรงของปญหาตางกัน 

4.  บุคคลที่มีการปรับตัวที่ดี มีขวัญกําลังใจดี สุขภาพจิตดี 

5.  บุคลิกภาพที่มีความเขมแข็ง สามารถเผชิญกับปญหาไดดี 

ปจจัยดานบุคคล ปจจัยดานส่ิงแวดลอม 

เหตกุารณ 

การประเมิน 

ขั้นปฐมภูมิ       ขั้นทุติยภูมิ 

               ความเครยีด 

อันตราย/คกุคาม/ทาทาย 
ไมเกิดผลใดๆ 

การเผชิญปญหา 

มุงแกปญหา           มุงปรับอารมณ 
การสนับสนุนทางสังคม 

การปรับตัว 

การประเมินซํ้า 
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6.  แหลงประโยชนจากสิ่งแวดลอมที่มีอยูในสถานการณน้ัน เชน ภาวะสุขภาพ                 

การมองโลกในแงดี ความขยันขันแข็ง มีการคิดอยางมีเหตุผล มีทักษะ ดานสังคมดี มีแรงสนับสนุน

ทางสังคม มีแหลงทรัพยากร งบประมาณ อุปกรณพรอม เปนตน 

ทั้งน้ีจากงานวิจัยที่เกี่ยวของ ตามที่ฮาสิดา (Hasida, 2005:188-196) ไดศึกษา                              

การเผชิญปญหา ความทุกขยากและสถานการณในชีวิตโดยมีวัตถุประสงค ศึกษารู ปแบบ

ความสัมพันธระหวางตัวแปรชีวสังคม การเผชิญปญหาแบบมุงแกปญหา การเผชิญปญหาแบบ                

มุงปรับอารมณและความทุกขยาก ของกลุมตัวอยางชาวอิสราเอลจํานวน 510 คน ผลการวิจัยพบวา 

การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณ มีความสัมพันธเชิงบวกสูงกับความทุกขยาก ใ นขณะที่                  

การเผชิญปญหาแบบมุงแกปญหา  มีความสัมพันธเชิงลบกับความทุกขยากในระดับที่ตํ่ากวา                   

การเผชิญปญหาแบบมุงแกปญหาน้ันเหมาะสมกับผูที่มีประสบการณในชีวิตมากอน และ

สถานการณความเครียดจะเพิ่มมากขึ้น จากผลของการใชเทคนิคการเผชิญปญหาตอความทุกขยากนั้น  

สรุปไดวา ในการจัดการกับปญหานั้น บุคคลจะใชการเผชิญปญหาแบบมุงที่ปรับอารมณ 

เพราะในสถานการณที่รุนแรง  บุคคลจะเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดโดยมุงที่อารมณ

มากกวาการเผชิญความเครียดโดยมุงที่ปญหา ในทางตรงกันขาม หาก สถานการณที่เกิดขึ้น                      

ผานการประเมินดวยกระบวนความคิดรู (Cognitive appraisal) วามีความรุนแรงนอย บุคคล                       

จะเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่มุงเนนการแกไขปญหามากกวาพฤติกรรมการเผชิญ

ความเครียดที่มุงเนนการแกไ ขอารมณนอกจากนี้วิธีการทีบุคคลใชในการเผชิญความเครียดนั้น                 

ยังขึ้นอยูกับทรัพยากรที่มีอยูในบริบทน้ั นๆ เนื่องจากการเผชิญปญหาเปนกระบวนการที่มี                       

การเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา  โดยการเผชิญปญหาที่บุคคลใชน้ันเปนการผสมผสานระหว าง              

การมุงแกไขปญหา  และการมุงลดอารมณตึงเครียดในการเลือกใชวิธีการเผชิญปญหาน้ัน  พบวา  

ปจจัยดานตัวบุคคลจะมีผล ตอการเลือกใชวิธีการเผชิญปญหา  ไดแก  ประสบการณในอดีต  ความเชื่อ  

ภาวะสุขภาพ  ความชํานาญ  ในการแกปญหา  บุคลิกภาพ  และการไดรับความเกื้อหนุน  เปนตน  

 

 การปรับตัว (Adjustment) 

โลแกน (พวงเพ็ญ  ชุณหปราณ และคณะ , 2543:  8  อางอิงจาก Logan, 1999) กลาววา         

การปรับตัว หมายถึง ความสามารถในการจัดการกับสภาวะแวดลอมและสิ่งเราที่ไมเหมาะสม           

กับมนุษย  การปรับตัวน้ีดําเนิ นมาตลอดชีวิตของมนุษย   นับต้ังแตปฏิสนธิจนถึงวันสิ้นสุดของชีวิต 

ความสามารถในการปรับตัวทําใหมนุษยมีความแตกตางจากสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ   ยิ่งมีความเจริญเทาไร

การปรับตัวก็ยิ่งมากเทานั้น ในการปรับตัวของมนุษยน้ัน รวมถึงกลไกทางสังคม   ซึ่งเปน

ความสามารถ ของแตละบุคคลหรือแตละกลุมที่จะปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมหรือนิสัย  วิถีการดํารงชีวิต

หรือทั้งสามอยาง เพื่อใหสามารถมีชีวิตอยูและไดรับการตอบสนองตามที่แตละบุคคลตองการ   
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ดังน้ัน การปรับตัว  จึงเปนกระบวนการที่บุคคลใชความพยายามในการปรับตัวเมื่อตอง

เผชิญกับสภาพปญหาความอึดอัดใจ ความคับของใจความเครียด ความทุกขใจ ความวิตกกังวลตาง  ๆ               

จนเปนสภาพการณที่บุคคลน้ัน สามารถอยูในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ัน ๆ                        

ไดอยางมีความสุข  แสดงวาบุคคลน้ันมีสุขภาพจิตดี  

 

สาเหตุของการปรับตัว 

 วราภรณ   ตระกูลสฤษด์ิ (2545: 2-3) ไดกลาวถึงสาเหตุของการปรับตัววาโดยทั่วไปเปน             

เร่ืองของธรรมชาติของทุกสิ่งมีชีวิตก็ตองมีการปรับตัวเพื่อความอยูรอดของชีวิต  สาเหตุของการปรับตัว  ไดแก 

1. เพื่อความอยูรอดของชีวิต  ตลอดชั่วชีวิตของบุคคลหน่ึง ยอมผานชวงชีวิ ตมากมาย                  

พบกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ ต้ังแตปฏิสนธิจนโตตองพบกับเปลี่ยนแปลงในแตละชวงชวีติ 

2. เพื่อความสุข  การปรับตัวชวยใหเรายอมรับสภาพการณและสภาพปญหาที่เกิดขึ้น 

แลวพยายามหาวิธีแกไข หรือบรรเทาใหเบาบางลง จึงอาจใชวิธีกา รแกปญหาดวยตนเอง หรือ

แสวงหาบุคคลชวยแกไข เมื่อสุดทายปญหาคลี่คลาย ความคิด ความรูสึกตาง ๆ จะดีขึ้น มีความสุข 

และเกิดภาคภูมิใจในตนเอง     โดยความสุขเปนเปาหมายสูงสุดที่ทุกคนพึงปรารถนา ความสุข                  

จึงเปนความรูสึกของบุคคลที่รับรูแตกตางกัน  บางคนอาจเปนความพอใจที่ตนเองเปนอยูเปน                 

ความสนใจ สมปรารถนาในสิ่งที่คาดหวัง ความสุขที่แทจริงอยูที่ตัวบุคคลนั้นเองกําหนด บางคน

กําหนดความสุขไดโดยรูจักการปลอยวางในชีวิตไมยึดมั่นถือมั่น           

วราภรณ   ตระกูลสฤษด์ิ (2545: 213-215) ไดกลาวถึงลักษณะของบุคคลที่ปรับตัวไดดีวา    

เปนบุคคลที่มีลักษณะดังน้ี 

1. รูจักและเขาใจตนเองอยางทองแท โดยปราศจากอคติ 

2. ยอมรับในสิ่งที่ตนเองเปน กลาวคือ เปนผูที่มี”ความพอใจในตนเอง” 

3. ใจกวาง ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 

4. มองโลกในแงดี มีความคิดทางบวกมากกวาความคดิดานลบ 

5. มีความเชื่อมั่นคนเองไมตกอยูใตความกดดันจากบุคคล หรือสถานการณอ่ืนใด 

6. รูจักควบคุมอารมณและรูจักจัดการกับอารมณอยางเหมาะสมหรือที่เรียกวา               

มีความฉลาดทางอารมณ (Emotional quotient) 

7. สามารถเผชิญกับปญหาหรืออุปสรรคใดๆ ไดดวยความมีส ติ และใชปญญาในการ

แกปญหาและอุปสรรคในชวีติได 

8. มักจะประสบความสําเร็จในชีวิตสวนตัว การงาน และอาชีพ 

9. สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข 
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แนวทางในการปรับตัวอยางมีความสุข สามารถกระทําได ดังนี้ 

1. พึงพอใจในตนเอง รูสึกถึงความมีคุณคาในตนเอง รูจักปลอยวาง ปรับใจ                         

ปรับความคิดความรูสึก ใหมีสติที่มั่นคงไมวูวาม 

2. ยอมรับความเปนจริง วาทุกสิ่งทุกอยางมีเหตุปจจัย เขาใจหลักธรรมชาติ เปนเหตุเปนผล 

มองหาแงดีจากสถานการณที่เลวราย 

3. มีความหวังและกําลังใจ มีสติและมองหาความชวยเหลือไมวูวาม สรางกําลังใจใหตนเอง 

4. มองโลก ใน แงดี เขาใจสัจธรรมความเปนจริงของชีวิต เขาใจผูอ่ืน สังคมและ

สภาพแวดลอม คิดหาเหตุผลมาอธิบายใหถูกตองเหมาะสมเพื่อทําใหไมรูสึกโกรธแคน ไมอาฆาตจองเวรผูอ่ืน 

5. ยอมรับความแตกตางของบุคคลและดูแลสุขภาพตนเองใหเขมแข็ง 

 

แนวทางการปรับปรุงตนเองใหมีความสุขในการทํางานและอยูรวมกับผูอื่น 

1. ตองเปนผูมีบุคลิกภาพดีทั้งการแตงกาย กิริยา มารยาท การพูด การเดิน การน่ัง 

2. ตองมีศิลปะในการเขากับคน โดยการศึกษาผูที่เราติดตอดวย เชน  ฐานะความเปนอยู 

สุขภาพรางกาย   อุปนิสัยใจคอ  หรือ  ความรูความสามารถ เปนตน   

3. เรียนรูวิธีชนะใจคน  ไดแก จริงใจ เผื่อแผ ยกยอง ยอมรับผูอ่ืนรวมมือชวยเหลือกัน 

4. ตองมีความรอบรูในเร่ืองตางๆที่เกี่ยวของ เชน ถาทํางานก็ควรมีความรูความเขาใจในงานที่

ทําอยางดีหรือถาในการดําเนินชีวิต ตองรูจักชีวิตเปนอยางดีและเขาใจหลักดําเนินชวีติที่ถูกตองดีงาม 

5. มีคุณสมบัติของผูดี คือ มีความคิด ความประพฤติ การปฏิบัติดีตอผูอ่ืนทั้งตอหนาลับหลัง 

6. รูจักควบคุมอารมณ ควบคุมความรูสึกไดดี ตอบสนองตออารมณ  ความรูสึก                      

ไดถูกตองเหมาะสมกับสถานการณ ไมโมโห ฉุนเฉียว หลงตนเอง ใชอํานาจตัดสินใจ มีอคติ 

7. มีศิลปะของการวิพากษวิจารณผูอ่ืน มีศิลปะในการฟง  

8. มีเจตคติที่ดีตอตนเอง มองโลกในแงดีทั้งสถานการณและบุคคล 

9. คํานึงถึงผลประโยชนของผูอ่ืนบาง และรูจักใหและรับ รูจักเสียสละความอดทนรอคอย 

 

การปรับตัวใหสมดุล 

เมื่อบุคคลเผชิญกับสถานการ ณที่รับรูวาเปนปญหาหรือเปนภัยคุกคาม และไมสามารถ

เผชิญและแกปญหาไดเหมาะสม ไดดวยการปรับกลไกในรางกายทั้งดานอารมณ จิตใจและ

สิ่งแวดลอม การปรับตัวที่ไมเหมาะสมจึงเปนลักษณะแบบการทําลาย การถอนตัวจากสังคม               

การไมทําอะไร เปนบุคลิกภาพแบบตาย แ ละมักใชการแกปญหาแบบรุนแรงสู ผลกระทบตอตนเอง 

ดวยการทํารายรางกายตนเอง ทํารายครอบครัวบุคคลใกลชิดและตอตานสังคม ถอนตัวจากสังคม

ไมใหความรวมมือในการทํางาน ศักยภาพในการทํางานลดลง ดังภาพประกอบ ตามที่                           

วราภรณ ตระกูลสฤษด์ิ (2545:  121)  เสนอดังน้ี 
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ภาพประกอบ 5   แสดงการเผชิญปญหา การไมสามารถจัดการกับปญหาและปรับตัวได 

                           (วราภรณ ตระกูลสฤษด์ิ, 2545:  121)   

 

สรุปไดวา การปรับตัว หมายถึง ความสามารถในการจัดการกับสภ าวะแวดลอมและสิง่เรา    

ที่ไมเหมาะสมกับมนุษย การปรับตัวน้ีดําเนินมาตลอดชีวิตของมนุษย นับต้ังแตปฏิสนธิจนถึง                     

วันสิ้นสุดของชีวิต  ความสามารถในการปรับตัวทําใหมนุษยมีความแตกตางจากสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ                

ยิ่งมีความเจริญเทาไรการปรับตัวก็ยิ่งมากเทาน้ัน ในการปรับตัวของมนุษยน้ันรวมถึงกลไกทางสังคม                  

ซึ่งเปนความสามารถของแตละบุคคลหรือแตละกลุมที่จะปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมหรือนิสัย                     

วิถีการดํารงชีวิตหรือทั้งสามอยาง   เพื่อใหสามารถมีชีวิตอยูและไดรับการ ตอบสนองตามที่แตละ

บุคคลตองการ  

ซึ่ง พวงเพ็ญ   ชุณหปราณและคณะ ( 2543 : 8-10 ) ไดกลาวถึง ปจจัยที่มีผลตอการปรับตัว ไวดังน้ี 

 1. ปจจัยดานประสบการณและการเรียนรู คนเราอาจจะเคยเห็นผูอ่ืนปรับตัวหรือเรียนรูจาก

ผูใหญ เพื่อนๆ หรือจากการอานหนังสือ 

  2. ปจจัยดานสรีรวิทยา ตามปกติอวัยวะตางๆจะมีขีดความสามารถทํางานไดมากกวาปกติ

ในยามฉุกเฉิน เพราะไดเก็บพลังงานสํารองไว ไดแก เม็ดเลือดแดงสามารถนําออกซิเจนไดมากกวา

ประเมินสถานการณทางลบ ประเมินสถานการณทางบวก 

คิดในทางลบ ตระหนักถึงอาการที่เกิดจากความเครียด 

ไมสามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นได รูจักใชวิธีการจัดการกับอารมณเครียด : เทคนิคผอนคลาย

ความเครยีด : การปรับเปล่ียนความคิด 

รูสึกโกรธ ผิดหวัง ทอแแท  สบายใจขึ้นความเครียดลดลงยอมรับเหตุการณตามความเปนจริง 

สุขภาพจติเสีย 
หาแนวทางแกไขปญหาและแกไขปญหาและแกไขปญหาได 

เส่ียงตอการเกิดปญหาโรคจิต โรคประสาท 
มีสุขภาพจิตที่ดี มีความสุข 

ผลกระทบใชความรุนแรงในการจัดการกับปญหาสถานการณอ่ืน  ๆตอไป 

สถานการณที่กอใหเกิดความเครียด 

บุคคล 
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ปกติ ตับสามารถเก็บ กลูโคสไวใชในยามฉุกเฉิน เปนตน และธรรมชาติยังไดสรางอวัยวะเปนคู ๆ 

เมือ่อวัยวะขางใดขางหนึ่งเสียไป อีกขางหนึ่งก็สามารถทําแทนได เชน ไตของคน เปนตน 

 3. ความรวดเร็วของสภาวะที่เกิดขึ้น ถาสภาวะที่ตองปรับตัวเกิดขึ้นอยางคอยเปนคอยไป 

คนเราจะสามารถปรับตัวไดดีกวา  การเกิดสิ่งเรารุนแรงทันทีทัน ใด เชน  การเสยีเลอืดออกจาก

รางกายทีละนอยทางริดสีดวงทวาร  คนเราทนไดมากกวาการเสียเลือดคร้ังเดียวจํานวนมากจากการ

กระดูกหัก 

 4. กรรมพันธุและอายุ การปรับตัวของคนขี้นอยูกับกรรมพันธุ เชน บางคนจะทนตอโรค

บางอยางไดดีกวาอีกคนหน่ึง เด็กและผูสูงอายุจะปรับตัวไดนอยกวาวัยรุนหรือวัยผูใหญ 

 5. สภาวะสุขภาพเดิมของคนจะมีผลตอการปรับตัว ถาสุขภาพเดิมดี การปรับตัวก็จะดีดวย 

แตถามีการเจ็บปวยอยูกอน การปรับตัวจะใชเวลานาน บุคคลจะอยูในภาวะวิกฤตนาน  

 6. ภาวะโภชนาการ คนที่ขาดอาหารก็จะทําใหการปรับตัวไมดี อาหารที่เรารับประทานเขาไป     

มีแรธาตุตางๆจํานว นมาก ไดแก   เกลือแร ไขมัน โปรตีน ไวตามิน  แรธาตุเหลาน้ี  จะกอใหเกิด

เอนไซมและความตานทานโรค ทําใหแผลหายเร็ว ความอวนและการติดสุราทําใหการปรับตัวไมดี 

 7. วงจรชีวภาพของบุคคลเปนชวงจังหวะและเวลา วงจรเหลานี้จะดําเนินไปตามธรรมชาติ 

ทาํใหคนเรา นอนหลบั กนิอาหาร ทํางาน พักผอน ตามเวลาของวงจรชีวภาพ ฮอรโมนตางๆจะหลั่งออก

จากรางกายตามกําหนดเวลาและมีมากนอยตามกิจกรรมที่ทําในแตละวัน เชน อุณหภูมิคนเราจะขึ้น

สูงสุดตอนเย็นและจะตํ่าที่สุดตอนที่เรานอนหลับไปนาน ๆ ระดับคอรติโซนจะสูงสุดในเวลา                 

8-9 โมงเชา ฮอ รโมนการเติบโตจะหลั่งมากที่สุดเมื่อเร่ิมหลับ ถาวงจรชีวภาพเปลี่ยนแปลงไป                    

จะทําใหระบบตางๆในรางกายผิดปกติ การทํางานผลัดกลางคืน การขามทวีปที่มีเวลาแตกตางกัน  

 8. ปจจัยดานจิตสังคม เชน การศึกษา บุคคลที่มีการศึกษาจะปรับตัวไดดีกวา เปนตน 

 สรุปไดวา การปรับตัวตองอาศัยกลไกทางสรีรวิทยา เพื่อใหสภาวะของรางกายกับ

สภาพแวดลอมมีความสมดุลยกัน และสภาวะภายในรางกายในระบบตางๆสามารถควบคุม                   

การทํางานของอวัยวะตางๆของรางกายไดอยางเปนปกติของชีวิต สอดคลองดังผลการวิจัยของ              

เชค  (Shek, 1996) ไดศึกษา  การปรับตัวในชีวิตสมรส  ความสัมพันธระหวางพอแมกับบุตร และ

ความสุขใจของชีวิตสมรส ในฮองกงซึ่งงานวิจัยไดรับรางวัยดีเลิศจากสภาวิจัยของประเทศ                  

เขาไดสรางเคร่ืองมือวัด เพื่อหาความคงที่และความเชื่อมั่น 2 รอบ พรอมสัมภาษณและทําการเก็บ

ขอมูลคูสมรสจีน 1,051 คู อายุระหวาง 30-60 ป พบวา คูสมรสที่ไมสามารถปรับตัวในชีวิตสมรสได

จะแสดงออกอาการทางจิต และอาการวิกฤตชีวิตวัยกลางคน (Psychiatric and midlife crisis 

symptoms) และคุณภาพชีวิตครอบครัว เปนตัวทํานายความสุขของคูสม รส และความสัมพันธ

ระหวางพอแมกับบุตร และคุณภาพการสม รสซึ่งวัดจากความลงรอยกัน ความพึงพอใจ และ                

ความผูกพันตอกัน จะมีอิทธิพลสูงตอการปรับตัวที่นําไปสู ภาวะวิกฤตชีวิตในวัยกลางคนได และ

งานวิจัยพบวา คูสมรสหญิง จะมีอาการภาวะวิกฤตชีวิตวัยกลางคนสูงกวาคูสมรสชายซึ่งอาจเปนไป
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ไดจาก ภาระที่หนักและการถูกกดดันจากบทบาททางสังคมที่เพิ่มขึ้น ทัศนคติตอชีวิตมีอิทธิพลตอ

สุขภาพจิต คุณภาพชีวิตสมรส และความสัมพันธระหวาง พอแมกับบุตร และในงานวิจัยทาง

ตะวันตกเมื่อ 90 ปที่ผานมา ชี้ใหเห็นวา สตรีวัยกลางคนไมจําเป นตองมีภาวะวิกฤตชีวิต                         

ถามีการเตรียมพรอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตสมรส  

 จากผลการวิจัยของ  อังศินันท   อินทรกาํแหง (2550) ศึกษาวิเคราะหความสัมพันธเชิงเหตุ

และดัชนีวัดภาวะวิกฤตชีวิตสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอกบานในกรุงเทพมหานครแล ะ

ปริมณฑล   การวิจัยน้ีเปนการวิจัยเชิงสหสัมพันธ โดยมีวัตถุประสงค เพื่อสรางและพัฒนารูปแบบ

ความสัมพันธเชิงสาเหตุ ของภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรส  วิเคราะหดัชนีวัดภาวะวิกฤตชีวิต 

และศึกษาการมีปฏิสัมพันธรวมกันระหวางตัวแปรในแตละกลุมปจจัยที่จะสงผลตอภา วะวิกฤตชวิีต

ของสตรีไทยสมรสที่ทํางานนอกบาน โดยศึกษาจาก กลุมตัวอยาง 3 กลุมไดแก สตรีไทยสมรส                 

ซึ่งทํางานในหนวยงานภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ และเอกชน 12 แหงในเขตกรุงเทพมหานครและ

ปริมณฑล  ที่มีอายุ 35 - 55 ป และมีบุตรอยางนอย 1 คนรวมจํานวน 1,375 คน ตัวแปรที่ศึกษา

ประกอบดวย  ตัวแปรแฝง  6 ตัว ตัวแปรสงัเกตได 18 ตัว ใชแบบสอบถามประมาณคา 6 ระดับ                   

รวม 244 ขอ มีคาความเชื่อมั่นอยูระหวาง 0.7646 - 0.9531 ทําการวิเคราะหองคประกอบเชิงยืนยัน

ดวยโปรแกรม  LISREL v.8.72 ผลการศึกษาพบวา ปจจัยดานบุ คคล (วัดจาก บุคลิกภาพแบบแบบ

หว่ันไหว  และ ประสบการณสูญเสียในชีวิต ) ดานครอบครัว (วัดจาก ภาระตอครอบครัว 

สัมพันธภาพกับคูสมรส  การสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว และความผูกพันทางศาสนา                  

ในครอบครัว) ดานการทํางาน (วัดจาก ภาระงาน ความกาวหนาในงาน  ความคลุมเครือในงาน  และ

การสนับสนุนจากเพื่อนรวมงานและผูบังคับบัญชา ) และดานสังคมเมือง  (วัดจากสภาพแวดลอม                

ในชุมชนที่อยูอาศัย และสัมพันธภาพกับเพื่อนบาน) มีอิทธิพลทางตรงและทางออมตอ ภาวะวิกฤตชีวิต 

และผลการวิเคราะหความสอดคลองของรูปแบบความสัมพันธ เชิงสาเหตุของภาวะวิกฤตชีวิตพบวา 

รูปแบบตามสมมติฐาน มีความสอดคลองกับความคิดเห็นของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม โดยปจจัย

ทั้งหมดสามารถ รวมกัน อธิบายการทํานายคาความแปรปรวนของภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทย

สมรสวัยกลางคน  ที่ทํางานภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ เอกชน และกลุมรวมไดร อยละ 95, 84, 80 และ 89 

ตามลําดับ และผลการวิเคราะหปฏิสัมพันธพบวา ถาสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มี บุคลิกภาพแบบ

หว่ันไหวสูง จะสงผลใหมีภาวะวิกฤตชีวิตยิ่งสูงขึ้นดวย เมื่อสตรีไทยสมรสวัยกลางคนนั้นมี รายได

ทั้งหมดของครอบครัวตํ่า จํานวนสมาชิกที่อยูในครอบครัวมีนอย  ก ารสนับสนุนจากครอบครัวตํ่า 

ความผูกพันทางศาสนากับครอบครัวตํ่า  การสนับสนุนจากเพื่อนรวมงานและผูบังคับบัญชาตํ่า    

และความคลุมเครือในงานสูง  

จากผลงานวิจัยดังกลาว คณะผูวิจัยจึงยังคงสนใจศึกษา ตัวแปรตามคือ ภาวะวิกฤตชีวิตของ

สตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกรุงเทพมหานคร  ที่วัดการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของบุคคล ซึ่งหมายถึง 

สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอกบาน รับรูตอสถานการณตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิตวาเปนสิ่ง                 

ที่อันตราย คุกคามตอตนเอง อาจเปนการคุกคามทางดานรางกาย จิตใจ อารมณของบุคคล หรือ                
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ตอภาพพจน หรือเปาหมายในชีวิต ทําใหบุคคลน้ันเกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิตและเมื่อใชวิธีการ

แกปญหาในลักษณะเดิมๆ ไมไดผลเพียงพอ จึงทําใหเกิดภาวะเครียดและใชการเผชิญปญหาแบบ  

มุงปรับอารมณที่ไมเหมาะสมและไมสามารถปรับตัวไดดี จึงทําใหชีวิตของบุคคลนั้นเสียสมดุล              

ไมสามารถดํารงชีวิตที่เปนปกติสุขได สามารถวัดไดจากการแสดงออกทางความรูสึก อาการและ

พฤติกรรม ดังองคประกอบ 3 ดาน คือ 

                        1.1 ความเครียด หมายถึง ความรูสึกที่สตรี รับรูถึงความอึดอัด ความคับของใจ               

ไมไดดังใจ ไมสามารถต กลงใจหรือตัดสินเหตุการณในขณะน้ันได จึงแสดงออกใหเห็น                  

ทางดานรางกายหรือทางอารมณที่ไมสมดุล โดยพัฒนาแบบสอบถาม จากแบบวัดของกรม

สุขภาพจิตเกี่ยวกับเคร่ืองชี้วัดคุณภาพชีวิตขององคกรอนามัยโลก ฉบับภาษาไทย (2545)  วณ ี เทศนธรรม 

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

ตระกูลสฤษดิ์  (2545) โดยนําแบบสอบถามมาปรับปรุงใหอยูในขอบเขตของเร่ืองที่จะศึกษา              

มีมาตราวัด 6 ระดับจากไมเปนจริงมากที่สุด  (1) ไปถึงเปนจริงมากที่สุด  (6) ผูไดคะแนนสงูกว า

แสดงวามคีวามเครียดมากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 

1.2 การเผชญิปญหา มุงปรับอารมณ  หมายถึง ความสามารถของสตรีไทยสมรส

ในการ จัดการหรือควบคุม ปญหาโดยมุง แกไขอารมณที่เปนทุกขและไมมีการเปลี่ยนแปลง

สถานการณจริง ใชการปรับกระบวนการคิดและใชกลไกทางจิต แสดงออกดวยการควบ คุมอารมณ 

มีสติ มีจิตที่สงบรวมทั้งการระบายอารมณออกมาทางการพูดและการกระทําเพื่อใหสภาวะจิตใจและ

อารมณกลับคืนสูภาวะที่สมดุล โดยวัดจากแบบสอบถามการเผชิญปญหาที่พัฒนามาจาก                      

ของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus&Folkman,1984) ศิริพร  เลียวกิตติกุล(2545) ชาตรี ลักษณะศิริ 

(2546) และฉัตรกมล  ออกกจิวัตร (2546) มีมาตรวัด 6 ระดับจากไมเปนจริงมากที่สุด  (1) ไปถึงเปน

จริงมากที่สุด  (6)  ผูไดคะแนนสูงกวาแสดงวามีการเผชิญปญหามุงปรับอารมณที่ไมเหมาะสม

มากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 

1.3 การปรับตัว หมายถึง การที่สตรี ไทยสมรส สามารถปรับเปลี่ยนนิสัย                 

วิธีการดํารงชีวิตของตนเองไดเพื่อใหสามารถมีชีวิตอยูไดอยางมีความสุขในระดับที่แตละบุคคล

ตองการ หรือถาการปรับตัวไมเหมาะสมจะแสดงออกในลักษณะของการทําลายตอตานกฏระเบียบ  

หรือมีลักษณะ  ของผูที่มีปญหาสุขภาพจิตเสี ยไปโดยวัดจากแบบสอบถามการปรับตัวที่  คณะผูวิจัย

ไดพฒันา ขึ้นจากแนวคิดจิตวิทยาการปรับตัวของวราภรณ  ตระกูลสฤษด์ิ (2545) และแบบสอบถาม

การปรับตัวของสตรีในชุมชนเมืองของพวงเพ็ญ   ชุณหปราณ (2543) มีมาตรวัด 6 ระดับ                         

จากไมเปนจริงมากที่สุด (1) ไปถึงเปนจริงมากที่สุด  (6) ผูไดคะแนนสงูกวาแสดงวามกีารการ

ปรับตัวที่ไมเหมาะสมมากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 
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ตอนท่ี 3   ความสุขใจและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

ในชวงกวา 20 ปที่ผานมา  ความสุขทางใจ (Psychological  well-being) ถูกชี้นําวา                 

เปนการคิดรวบยอดจากสองสาขาวิชาคือ จิตวิทยาและสังคมวิทยา ซึ่งความสุขใจตามแนวคิด                   

ทางจิตวิทยาเปนรากฐานดานบวก (Positive functioning) โดยจําแนก ความแตกตางระหวาง

ความรูสึกดานบวกกับความรูสึกดานลบ (Positive affect and negative affect) และใหความหมายวา

ความสุขวาเปนเปนภาวะสมดุลระหวางความรูสึกสองดาน สําหรับความสุขใจตามแนวคิดรวบยอด

ทางสังคมวิทยาจะเนนความพึงพอใจในชีวิตเปนตัวบงชี้พื้นฐานของความสุขใจ (Well-being) 

แนวความคิดนี้ถูกมองวาเปนองคประกอบดานการรูคิดและเปนมิติดานบวก                                    

(อัจฉราพร  บญุญพนิช, 2547: 41-42) 

 ดานการวัดความสุขใจ จากหลายประเทศที่ไดใหความสําคัญกับความสุขกันมาก ความสุข

จึงมีทั้งสุขกาย และสุขใจ ความสุข ใจจึงเปนดัชนีวัดคุณภาพชีวิตของประชาชนในประเทศ และ

ประเทศไทยแมจะไมมีการจัดทําตัวชี้วัดความสุขใจ ที่เปนทุนทางสังคมโดยตรง  แตหนวยงานตางๆ 

และนักวิชาการไทยมีการพัฒนาตัวชี้วัดทางสังคม  ซึ่งมีสวนเกี่ยวของกับ  ไดแก จปฐ .                                                  

ของกระทรวงมหาดไทย ดัชนีความอยูดีมีสุข (Well-Being) ของ สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการ

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ   (สศช.)  ดัชนีความกาวหนาของคน (Human Acheicvement Index) 

ของ UNDP ดัชนีความเขมแข็งของชุมชนของ  นภาภรณ  หะวานนท ดัชนีคุณภาพชีวิตและ                         

การพัฒนาสังคม ของอมรา   พงศาพิชญ ดัช นีวัดความสุข ของ อภิสิทธิ์  ธํารงวรางกุล MDG 

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

เปนแบบวัดใน 4 มิติคือ มิติสภาพจิตใจ (Mental state) ที่เปนสุขหรือทุกข   มติิสมรรถนะของจิตใจ 

(Mental capacity) ความสามารถข องจิตใจในการสัมพันธกับผูอ่ืนและการจัดการกับปญหา              

มิติคุณภาพของจิตใจ (Mental quality) คุณลักษณะที่ดีงามของจิตใจในการดํารงชีวิต                                 

ใหเกิดประโยชนตอตนเองและสังคม และมิติปจจัยสนับสนุน (Support factors) ที่สนับสนุน            

ใหคนมีสุขภาพจิตดี เปนรายได ศาสนา ความเชื่อของแตละคน ควา มสามารถในการทํางาน 

สิ่งแวดลอมและความมั่นคงปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน และยังมีแบบวัดอ่ืน ๆ  ซึ่งอยูในวิสัย                  

ที่จะนํามาจัดทําเปนตัวชี้วัดทุนทางสังคมใหสอดคลองกับบริบทสังคมไทยไ ด  (คณะกรรมการ

พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2549)  

 

 ความสุขใจ (Well-being) 

 วิลสนั (Wilson, 1967) ไดสรุปวาความสุขใจ หมายถึง การที่บุคคลเปนชายหรือหญิง             

มีสติปญญาอยางไรก็ตาม การมีสุขภาพดี การศึกษาดี รายไดดี เปนผูที่แสดงออก มองโลกในแง ดี        

ไมกังวล มีศาสนา แตงงานกับผูที่มีความภาคภูมิใจในตนเอง มีงานสุจริต มีแรงบันดาลใจที่ไมสูงเกินไป  

http://www.nesdb.go.th/�
http://www.nesdb.go.th/�
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 วีนโฮเวน (Veenhoven, 1991:10)ไดสรุปวาความสุขใจ หมายถึง ความพึงพอใจในชีวิต       

ซึ่งเปนระดับที่บุคคลตัดสินโดยรวมวามีคุณภาพชีวิตในดานความพึงพอใ จหรือชอบชีวิตของตนเอง 

ซึ่งประกอบดวย จิตใจและความรูคิด ระดับความรูสึก คือมีความรูสึกที่ดี บอยเพียงใด มีความอ่ิมเอิบ              

โดยความสุขแบงเปน 3 องคประกอบคือ 1) ความถี่และระดับผลบวกความสนุกสนาน   2)ระดับ

เฉลี่ยของความพึงพอใจในชวงเวลาหนึ่ง และ 3) การปราศจากความรูสึกทางลบ เชน ความซึมเศรา 

 ไดเนอร (Diener, 2000) ไดสรุปวาความสุขใจ วาประกอบดวย 1) ความพึงพอใจในชีวิต     

เนนสําคัญในเร่ืองทั่วไป ครอบครัวเพื่อน และโรงเรียนในอดีต 2) ความรูสึกทางบวก ประสบการณ

ทางอารมณและความรูสึกที่ร่ืนรม 3) ระดับอารมณความรูสึกทางลบ ประสบการณทางอารมณและ

ความรูสึกไมพอใจเพียงเล็กนอย  

 สําหรับงานวิจัยของ ฉันทนา ภาคบงกชและคณะ (2549)และงานวิจยัของออมเดือน  สดมณี

และอุษา ศรีจินดารัตน (2549)ไดยดึความหมายและการวัดความสุขใจตามของไดเนอร (Diener, 2000) 

 (วราภรณ ตระกูลสฤษดิ์, 2545: 213-215) ไดกลาววาความสุขใจ เกิดขึ้นภายหลังที่บุคคล

สามารถจัดการกับความเครียดไดเปนผลที่พึงพอใจ โดยสามารถ หาแนวทางแกไขปญหา ดําเนินการ

แกไขปญหา ตามแนวทางที่กําหนด และ สามารถ แกไขปญหา น้ัน ได  ก็จะเกิดความสุข                           

ดังการเปรียบเทียบลักษณะของคนมีความสุขและความทุกข  
 

ตาราง 1  แสดงการเปรียบเทียบลักษณะของคนที่มีความสุขและลักษณะคนที่มีความทุกข 
 

ลักษณะคนท่ีมีความสุข ลักษณะคนท่ีมีความทุกข 

1.  พึงพอใจในสิ่งที่ตนเองมี 1.  สงสารตนเอง 

2.  พึงพอใจในความสําเร็จของตนเอง 2.  ตองการความชวยเหลอื 

3.  พึงพอใจสุขในสภาพความเปนอยู 3.  มขีอเรียกรองเสมอ  ไมพอใจในสภาพตนเอง 

4.  รูจักเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 4.  ตองการความเห็นอกเห็นใจ 

5.  เคารพตนเอง ยอมรับนับถอืตนเอง 5.  ไมเห็นคุณคาในตนเอง 

6.  มีนํ้าใจ  เอ้ือเฟอเผื่อแผ มีเหตุผล 6.  อาฆาต ตองการแกแคน  

7.  ยกยอง สรรเสริญผูอ่ืน 7.  ตําหนิติเตียนผูอ่ืน 

8. พึงพอใจ / ชื่นชมในความสําเร็จของผูอ่ืน 8. โทษผูอ่ืน โยดความผิดใหผูอ่ืน คอยจับผิดผูอ่ืน 

9. ยอมรับนับถือความคิดเห็นของคนผูอ่ืน 9. เห็นแกตัว ใจแคบ ไมยอมรับฟงความเห็นผูอ่ืน 

  

 กรมสุขภาพจิต  (2545)  ไดกําหนด ความสุข เปนองคประกอบหนึ่ง ของความฉลาด               

ทางอารมณ ที่ระบุไววาการมีความสุข (Happiness) เปนความสามารถที่จะรูสึกพึงพอใจกับชีวิต  

ของตนเอง มีความสุขสนุกสนานกับตัวเองและผูอ่ืน ความสุขประกอบไปดวยความพึงพอใจ                   
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ในตนเองและสิ่งทั่วไป เปนความสามารถที่จะมีความสุขกับชีวิต ผูที่มีความสุขจะรูสึกดีและ                 

สบายใจทั้งในขณะทํางานและในยามวาง พวกเขาจะรูสึกผอนคลายและมีความสุขกับโอกาสตางๆ 

เพื่อทําใหเกิดความสนุกสนาน การมีความสุขนั้นจะเกี่ยวของกับความรู สึกราเริงและกระตือรือรน 

ความสุขที่เกิดขึ้นเปนผลพวงจากระดับความฉลาดทางอารมณและการทํางานของอารมณทั้งหมด

ของตัวบุคคล โดยบุคคลที่มีองคประกอบดานนี้ตํ่าอาจแสดงอาการที่ถูกครอบงําดวยแรงกดดัน เชน 

มีแนวโนมที่จะกังวลไมแนใจในอนาคต ถอดถอนตนเองจากสังคม ขาดแรงขั บดันภายใน                            

มีความคิดที่กดดัน รูสึกผิ ด ไมพอใจในชีวิตของตนเองและเปนพวกสุดขั้ว เปนตน ทั้งยังมีความคิด

และพฤติกรรมทําลายตนเองอีกดวย สรุปไดวา ความสุข หมายถึง ความสามารถในการดําเนินชีวิต

อยางเปนสุข มีความภูมิใจในตนเอง พอใจในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ  วัดจาก 3 ดาน 

 1.  ความภูมิใจในตนเอง การเห็นคุณคาในตนเอง เชื่อมั่นศรัทธาในตนเอง 

 2.  ความพึงพอใจในชีวิต รูจักมองโลกในแงดี มีอารมณขัน และพอใจในสิ่งที่ตนมีอยู 

 3.   ความสงบทางใจ มีกิจกรรมที่เสริมสรางความสุข รูจักผอนคลาย และสงบทางจิตใจ    

 ผจงจิต  อินทสุวรรณและคณะ (2545 อางอิงจากพระธรรมปฎก , 2542) ไดกลาวถึง

ความสุขเปนองคประกอบหนึ่งของความฉลาดทางอารมณตามแนวพุทธ ซึ่งไดระบุวา ความสุข 

หมายถึง ตนเองมีความสุข ประกอบดวยคุณลักษณะสวนบุคคล คือ อารมณดี สุขภาพจิตดี จริงใจ            

มีนํ้าใจ มองโลกในแงดี ใจคอหนักแนน รูจักใหอภัย เมตตา กรุณา มุทิตา ควบคุมตนเองได มั่นใจ  

ในตนเองและปรับตัวยืดหยุน และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดดีและ ทํางานไดประสบความสําเร็จ 

 นอกจากนี้ในความหมายของ ความสุขทางใจทางพุทธศาสนา น้ัน เปนความสุขที่สัมผัส

ไดทางจิ ตคือ ความสบายใจ ความสุขใจ ความอ่ิมใจ ความพอใจ อันเกิดจากจิตใจที่สงบและเย็น               

จัดวาเปนความสุขที่สะอาดความสุขทั้งกายและใจยอมมีสวนสัมพันธกันไมอาจจะแยก                      

ใหขาดจากกนัได  เพราะตางก็ตองพึ่งพาอาศัยกันและกันจะขาดเสียอยางใดอย างหนึ่งหาไดไม               

การปฏิบัติใหเกิด    “ความพอดี” ไมมากและไมนอยเกินไปไมวาในสวนกายหรือใจก็ตาม ก็ยอมจะ

เกิดความสุขโดยปราศจากความทุกขที่แอบแฝงตามมาในความสุขทั้งสองฝายนี้ ความสุขทางใจ 

นับวาเปน “ ยอดแหงความสขุ  ” ทั้งหมด ถาเรากระทําสิ่งใดแล วจิตใจไมมีความสุขแมวาเราจะ                

มีวัตถุมากมายครบถวน คอยอํานวยความสุขทุกรูปแบบก็หาไดใหเกิดความสุขที่สมบูรณหรือแทจริง 

ไมแตในทางตรงกันขาม แมวาทางรางกายจะขาดแคลนวัตถุที่จะอํานวยความสุข เเตถาจิตใจ มีปติหลอเลี้ยง 

มีความพอใจมีความสงบใจคนกย็อมจะประสบความสุขไดในการมีเคร่ืองอํานวยความสุขมากเสียอีก               

กลับจะเปนอุปสรรค คอยขัดขวางหรือบั่นทอนไมใหผูน้ันไดพบกับความสุขที่แทจริงเสีย ความสุข

จึงคือความสบายกาย และสบายใจที่ทุกคนสามารถที่จะบรรลุความสุขได 
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                  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับความสุขใจ 

 ออมเดือน สดมณีและอุษา ศรีจินดารัตน (2549: 62-68) ศึกษาปจจัยจิตสังคมและความสุข

ใจที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการทํางานของครูในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา พบวาครูที่มี

ความสุขใจ จะมีพฤติกรรมการทํางานตามแนวปฏิรูปการศึกษาไดดีกวาครูที่มีความ สุขใจตํ่า  และ

การศึกษาของ อัจฉราพร บุญญพนิช (2547)ไดศึกษาปจจัยจิตสังคมที่มีความสัมพันธตอพฤติกรรม

การสอนที่เนนผูเรียนเปนสําคัญของครูประถมศึกษาปที่ 1 – 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา

กรุงเทพมหานครเขต 1 พบวาความสุขเปนตัวทํานายที่สําคัญที่สุดในการทํานาย พฤติกรรมการสอน

ของครู ในการทํางานดานการสอน ควรสนับสนุนใหครูมีความสุข ดวยการสรางบรรยากาศ               

ในการการทํางานที่นาอยู ผูบังคับบัญชาคอยดูแลเอาใจใส  สวนรัชณีพร จาวรุงวณิชสกุล (2543) 

ศึกษาพฤติกรรมการสอนภาษาอังกฤษของครูตนแบบ พบวา ครูมีหลักการปฏิ บัติงาน คือ มีปรัชญา

การทํางาน มีศรัทธาในวิชาชีพ และมีความสุขในการสอน  สวน สุวดี แยมเกษร (2547) ศึกษาปจจัย

ทางจิตสังคมที่สัมพันธกับพฤติกรรมการสอนของตามแนวปฏิรูปการศึกษาแหงชาติ พบวา ความสุข

เปนตัวทํานายที่สําคัญที่สุดในการทํานาย พฤติกรรมการสอนของครูตามแนวปฏิ รูปการศึกษา

แหงชาติทํานายไดรอยละ 31  

 สรุปไดวา ความสุขใจ  ในงานวิจัยคร้ังน้ีไดให  ความ หมาย วา  การที่ สตรีไทยสมรส                      

วัยกลางคนมีความรูสึกพึงพอใจหรือชอบชีวิตของตนเอง ซึ่งเปนระดับความรูสึกที่ดี  มีความอ่ิมเอิบ  

ซึ่งเปนการวัดความสุขทางใ จเทานั้นโดยความสุขใจนี้แบงเปน 3 องคประกอบคือ                             

1) ความสนุกสนาน 2) ระดับความพึงพอใจในชวงเวลาหนึ่ง และ 3) การปราศจากความรูสึกทางลบ 

เชน ความซึมเศรา  คณะวิจัยไดพฒันามาจากแบบสอบถามของ ไดเนอร (Diener, 2000) มีมาตราวัด   

6 ระดับ จากความสุขใจนอยที่สุด (1) ไปถึงความสุขใจมากที่สุด  (6)  ผูไดคะแนนสงูกวาแสดงวามี

ความสุขใจมากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 

 

ตอนท่ี 4  การจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออกและงานวิจัยทีเ่กีย่วของ 

 จากภาวะวิกฤตชีวิต (Life crises) ซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้ นในชวีติไมวาจะ

กะทนัหัน หรือยาวนานก็ตาม แตมีผล เสียตอรางกายและจิตใจของบุคคลที่ตองเรงดวนใน                        

การแกปญหา ถาภาวะวิกฤตชีวิตน้ันยังไมรุนแรงถึงกับทําใหสภาพรางกายตองสูญเสียถึงกับชีวิต 

หรือสภาพจิตใจที่เสียจนควบคุมสติไมได  โดยทั่วไป น้ันสามารถจัดการภาวะวิกฤต ชีวิต น้ัน                    

ใหกลับคืนสูสภาพเปนปกติหรือสมดุลได ดังน้ันหากบุคคลไดรับการฝกอบรมเร่ืองการจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตของตนเอง (Life crisis management by myself ) ก็สามารถควบคุมปญหาและอารมณ 

และเผชิญกับเหตุการณที่เลวราย ที่ไมไดคาด คิดที่อาจเกิดขึ้นกับตนเองได ซึ่งภาวะวิกฤตบางอยาง              
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ก็เหมือนกับไฟ อาจเร่ิมจากจุดเล็ก ๆ หากน่ิงเฉย ปญหาเล็ก ๆ  ก็อาจเปนเปลวไฟที่ทําลายทุกอยาง

ได ดังน้ันอันดับแรกจึงควรควบคมุไมใหปญหาน้ันหนักกวาเดิม (ไพโรจน บาลัน, 2549: 11)  

 จากการทบทวนเอกสารที่เกี่ยวกับการจัดการภาวะวิกฤตในชีวิต พบวา สวนใหญเปน              

การจัดการภาวะวิกฤตในองคการที่รวมถึงบุคลากรที่มีภาวะเครียดจากการทํางานหรือ                             

เปนการจัดการความเสี่ยง ที่อาจเกิดปญหา ในการทํางานในองคการ แตเมื่อพิจารณ าภาวะวิกฤต                  

ในชีวิตเปนรายบุคคลที่ไมเจาะจงเฉพาะปญหาดานการทํางาน อาจรวมถึงปญหาที่มารุมเราในชีวิต

ไมวาจะเปนดานการทํางาน ดานภายในรางกายและจิตใจเฉพาะแตละคน ดานภายในครอบครัว 

ดานสภาพแวดลอมทางกายภาพและสังคม ซึ่งพบวา สวนใหญเปนการศึกษ าในขอบเขตของ                  

การแยกองคประกอบ  3 ดานคือ ความเครียด การเผชิญความเครียดและการปรับตัว นั่นหมายถึง   

การเผชิญและการจัดการความเครียดของบุคคลใหเปนผลสําเร็จ จะชวยใหผอนคลายลดความเครียด

ลงจนในที่สุดสามารถปรับตัวใหรางกายและจิตใจอยูในภาวะปกติสุข ได ซึ่งระดับของความเครียด

ในการศึกษาคร้ังนี้จะเปนระดับของความเครียดที่อยูในระดับปานกลางถึงเครียดมาก ที่สุดที่นําสู

ภาวะวิกฤตชีวิตได น่ันคือเปนความเครียดที่เกิดขึ้นนานเปนวันเปนเดือนเปนป โดยที่บุคคลน้ัน                

ไมสามารถที่จะจัดการกับปญหานั้นให ลดลงหรือหมดสิน้ไปได (สะอ้ิง อภิปาลกุล ,2525: 9 อางอิง

จาก Irving, 1952:13) ดังนั้นการศึกษาคร้ังนี้จึงไดทบทวนทฤษฏีและแนวคิด การจัดการความเครียด

ตามตะวันตก ไวดังน้ี 

 การจัดการความเครียด (Stress management) ตามแนวคิด ของ โก ลแมน (Goleman, 

1998) หมายถึงการกระทําดังน้ี 

 1.  การอดทนกับความเครียด (Stress tolerance-ST) เปนความสามารถที่จะอดทนตอ

เหตุการณรายๆ และสถานการณที่ตึงเครียดไดโดยปราศจากความลมเหลวดวยการจัดการ                         

กับความเครียดอยางมีประสิทธิภาพ แมในสถานการณที่ยากเข็ญก็มิไดถูกสิ่งเลวร ายนั้นครอบงํา               

ซึ่งความสามารถในดานนี้จะมีพื้นฐานจาก 

1.1 ประสิทธิภาพในการเลือกวิธีที่จะจัดการกับความเครียด เชน เปนผูที่มีความรู

และมีประสิทธิภาพ สามารถเสนอวิธีการที่เหมาะสม และรูวาจะตองทําอะไรและอยางไร 

1.2 รูสึกทางบวกตอประสบการณใหมและ การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นโดยทั่วไป  

ทั้งยังสามารถผานพนปญหาไดอยางประสบความสําเร็จ เชน ความสามารถของบุคคลที่จะเผชิญ

และรับมือกับสถานการณตางๆ ได 

1.3 มีความรูสึกวา ตนเองสามารถควบคุม หรืออยูเหนือสถานการณตึงเครียดได 

เชน ทําใจใหสงบกอน รักษาการควบคุมใหคงสงบไวได  

  องคประกอบการอดทนกับความเครียดจะใกลเคียงกับการอางถึง “จุดแข็งของตัวตน ” 

(Ego strength) และการจัดการในทางบวก (Positive coping) การอดทนกับความเครียดนี้ที่เหมาะสม
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ในการตอบสนองตอความตึงเครียดอยางเหมาะสม การอดทนกับความเครียดนี้จะเกี่ยวของกับ

ความสามารถที่จะผอนคลาย ต้ังสติ และเผชิญหนากับความยากลําบากไดอยางสงบโดยปราศจาก

อารมณที่รุนแรง บุคคลที่ควบคุมอารมณไดดีจะเลือกที่จะเผชิญหนากับวิกฤตและปญหามากกวา

การยอมแพและปลอยใหตนรูสึกทําอะไรไมถูกและสิ้นหวัง หากองคประกอบทําหนาที่ไมเพียงพอ

จะเกิดการวิตกกังวลซึ่งมีผลตอการแสดงออกเน่ืองจากมีจิตจดจอนอยการตัดสินใจจึงทําไดยาก 

 2.  การควบคุมแรงกระตุน (Impulse control) เปนความสามารถที่จะอดกลั้นและ

ชะลอแรงกระตุน แรงขับ หรือสิ่งลอใจที่จะใหกระทําได นํามาซึ่งสมรรถภาพในการยอมรับกับ               

แรงกระตุน ที่รุมเราในตัวบุคคลหนึ่ง สามารถต้ังสติและควบคุมพฤติกรรมกาวราว คัดคาน และ              

การกระทําที่ไรซึ่งความรับผิดชอบ บุคคลที่มีปญหาในการควบคุมแรงกระตุนสามารถดูไดจาก             

มีความอดทนตอความคับของใจตํ่า หุนหันพลันแลน ควบคุมปญหาดวยความโกรธ ทําใ นสิ่งที่               

เปนโทษ ขาดการควบคุมตนเอง และแสดงพฤติกรรมอยางกะทันหันและไมสามารถทํานายได 

 สําหรับแนวคิดการฝกการจัดการความเครียดของ ลาซารัส (Lazarus, 1984) เปนวิธี                

ลดความเครียดแบบมุงแกปญหาที่เกิดขึ้น ขจัดปญหาใหหมดไป และ การมุงแก ไขที่อารมณ ซึ่งเปน

การจัดการความเครียดดาน อารมณ ความนึกคิด และสรีระตนเองใหผอนคลาย  ดังน้ันลาซารัส               

จึงใหนิยาม การจัดการความเครียดไววา เปนพฤติกรรมที่จัดกระทําขึ้นเพื่อควบคุมความเครียด  และ

พฤติกรรมที่ใชในการจัดกาสรกับความเครียด น้ันเปน ทั้งการกระที่เห็นชัดเจน และการกระทํา                 

ที่ซอนอยูภายในจิตใจเพื่อจัดการกับความตองการภายในตนเองและการจัดการกับความขัดแยง               

ซึ่งตองใชพลังและทรัพยากรมากมาย หรือเปนกลไกที่บุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลของจิตใจ                      

เมื่อถูกรบกวน ใชกระบวนการทางจิตที่เสริมสรางความสําเร็จในการปรับตัวตอความเครียดนั้น  

 สวน เมแนกฮาน (Meneghan, 1982:220-222) กลาววา การจัดการความเครียด เปน                    

วิธี นิสัยหรือแนวทางที่บุคคลใชเผชิญกับเหตุการณตาง ๆ เปนไปทั้ง การปฏิเสธ การถอย หนี 

ยอมรับหรือตอสูเพื่อควบคุมเหตุการณน้ัน ๆ   

 สโตน เฮลเดอรและสไควเดอร (Stone, Helder and Scheider, 1988: 183) กลาววา                  

การจัดการความเครียด เปน กลุมพฤติกรรม การกระทํา ความคิดทั้งขณะมีจิตสํานึกและ                      

ภายไรจิตสํานึกที่ทําใหบุคคลจัดการกับสถานการณความยุงยากทารบกวนคุกคามความสุขของชีวิต  

 คลารค (Clarke, 1984: 10) กลาววา การจัดการความเครียด เปน กระบวนการปฏิบัติการ

เพื่อปองกันหรือลดความทุกขทรมานที่เกิดจากความเครียด                       

 อารยา  ดานพานิช (2542 ) กลาววา การจัดการความเครียด เปน กระบวนการที่เกิดขึ้น             

อยางตอเน่ืองจาก การรับรูสถานการณตาง ๆ ที่กอใหเกิดความเครียดโดยผานกระบวนการ                  

ทางความคิด บุคคลจะแสดงพฤติกรรมในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งหรือหลายรูปแบบ                                  

ที่มีความสัมพันธเพื่อขจัดหรือบรรเทาเหตุการณตึงเครียดน้ันได  
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 นัยนา  เหลืองประวัติ (2547: 12) กลาววา การจัดการความเครียด เปน การที่บุคคลทําให

ความเครียดลดลงหรือขจัดใหหมดไปเพื่อปองกันหรือลดความทุกข ทรมานที่เกิดจากความเครียด 

โดยบุคคลใชสติปญญาในการเลือกวิ ธีการจัดการกับความเครียด ที่เคยใชแลวประสบความสําเร็จ              

ในอดีต ถาวิธีน้ีใชแลวไมประสบความสําเร็จบุคคลจะเลือกวิธีอ่ืนตอไป 

 สรุปไดวา การจัดการความเครียด เปนวิธีการที่สตรีไทยสมรสวัยกลางคนใชในการปฏิบัติ

เพื่อใหความเครียดลดลง โดยวิธีการดังกลาวเ ปนวิธีการปรับพฤติกรรมและปรับความคิด                        

ตามแนวพุทธศาสนาและตามแนวปรัชญาเตา  ซึ่งวิธีการดังกลาวจะชวยใหสตรีไทยสมรส                            

วัยกลางคนสามารถเผชิญความเครียดไดเหมาะสม ชวยใหความเครียดลดลงและสามารถปรับตัว                

ใหรางกายและจิตใจอยูในสภาวะสมดุล นําสูความสุขทางใจตอไป นับเปนการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนตามการศึกษาวิจัยคร้ังนี้    

 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดการความเครียดของสตรีสมรสวัยกลางคน ดังการศึกษาของ 

อนุชิต  สินจัตุรัส (2545 ) ทําการศึกษาเปรี ยบเทียบพฤติกรรมการจัดการความเครียดของสตรี                     

วัยกลางคนในครัวเรือนเขตเมืองและเขตชนบท  จังหวัดขอนแกน พบวา กลุมตัวอยางสตรี                        

วัยกลางคนอายุ 40-59 ป ในเขตเมือง 212 คน เขตชนบท 400 คน พบวา พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดของสตรีวัยกลางคนในเขตเมืองและเขตชนบทไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

0.05 แตรูปแบบการจัดการความเครียดของทั้งสองกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 

ดังน้ี 1) รูปแบบการแกปญหาแบบวูวามของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรีในชนบท 2)รูปแบบการต้ังสติ             

ใหมั่นคง ของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรีในชนบท 3)รูปแบบขอความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน                 

ของสตรีในชนบทมีมากกวาสตรีในเมือง 4) รูปแบบการตําหนิตนเองของสตรีในเมืองมีมากกวา

สตรีในชนบท 5) รูปแบบโยนความผิดของสตรีในชนบทมีมากกวาสตรีในเมือง 6) รูปแบบการคิด

เปนเร่ืองเคราะหกรรมหวังพึ่งโชคลาภสิ่งศักด์ิสิทธของสตรีในชนบทมีมากกวาสตรีในเมือง                     

7)รูปแบบการแกปญหาอยางเปนระบบของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรีในชนบท 8) รูปแบบ                     

การมองปญหาอยางสรางสรรคของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรีในชนบท 9) รูปแบบการจัดการ

ความเครียดระดับ 1 ในชีวิตประจําวันของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรีในชนบท 10) รูปแบบ                   

การจัดการความเครียดระดับ 2 โดยการผอนคลายรางกายและจิตใจของสตรีในเมืองมีมากกวาสตรี

ในชนบท  สวนรูปแบบการจัดการความเครียดของสตรีในชนบทและสตรีในเมื องไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 คือ รูปแบบการหนีปญหาไมรับรูปญหาที่เกิดขึ้น และรูปแบบ                  

การจัดการความเครียดในระดับ 3 ดวยการผอนคลายรางกายและจิตใจระดับลึก  และเมื่อพิจารณา

คาเฉลี่ยของระดับการจัดการความเครียดทั้ง 3 ระดับคือ มีพ ฤติกรรมการจัดการความเครียด

ตามปกติในชีวิตประจําวัน การจัดการความเครียดดวยการผอนคลายรางกายและจิตใจ และ                     

การผอนคลายรางกายและจิตใจระดับลึก พบวาสตรีทั้งในเขตเมืองและชนบทมีการใชวิธีการผอน

คลายรางกายและจิตใจระดับลึกนอยมาก ดวยคะแนนเฉลี่ย ของสตรีเขตเมือง เทากับ 2.88,1.60 และ 
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1.33 ตามลําดับและสตรีในเขตชนบท เทากับ 2.78, 1.44 และ 1.38 ตามลําดับ  เมื่อเทียบกับวิธีอ่ืนคือ 

การแกปญหาอยางเปนระบบ  การขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน และการโยนความผิดเทากับ 3.77, 

3.33 และ 2.92 ตามลําดับ 

 จากงานวิจัยขางต น พบวาสตรีไทยวัยกลางคนน้ัน ยังขาดรูปแบบการจัดการความเครียด

ดวยวิธีการผอนคลายรางกายและจิตใจในระดับลึกหรือในระดับที่สามารถจัดการกับปญหา 

ความเครียดในระดับปานกลางและระดับสูงไดในระยะยาว  ซึ่งคณะวิจัยเห็นความสําคัญของ                  

การจัดการความเครียดระดับป านกลางและระดับสูง ซึ่งไมสามารถปรับตัวกับความเครียดนั้นได                

จึงนับเปนภาวะวิกฤตของชีวิต ที่ตองใชรูปแบบการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตในระดับลึก คณะวิจัย              

จึงสนใจทีจ่ะทดลอง ใชรูปแบบ วิธีการจัดการภาวะวิกฤตดวยตนเอง ตามแนวคิดทางพุทธศาสนา

และแนวปรัชญาจีนตามแนวคิดของเตา ดังเอกสารแนวคิดที่เกี่ยวของดังกลาวตอไปน้ี 

  

                  แนวคดิการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของตนเองตามแนวตะวันออก 

 ตามแนวพุทธปรัชญา สัจธรรมที่พระพุทธเจาทรงคนพบ ความจริงอันประเสริฐ 4ประการ 

หรืออริยสัจ 4  ซึ่งเปนความจริงแทที่ นําไปสูการดับทุกขอยางสิ้นเชิง โดยพระพุทธเจาไมสอน

อภิปรัชญาที่ขาดจากการปฏิบัติ  พระองคทรงสอนเนนเร่ืองการปฏิบัติเพื่อการพนทุกขเปนสําคัญ 

(ทองหลอ  วงษธรรมา, 2536: 194)  

 พระราชวรมนุ ี (ประยรู ธมมจิตโต ) (2542) ไดเสนอวา ผูที่ยังไมบรรลุเปนพระอรหันต                

ก็ตองหาวิธีการควบคุมพลังขัดแยงระหวางกุศลและอกุศลใหอยูในกรอบอันดีงาม มีการแสดงออก

ทางอารมณเปนที่ยอมรับไดในสังคม กระบวนการพัฒนาตนเองในเร่ืองของการแสดงออกทาง

อารมณน้ันมี 2 วิธี ดวยกันที่ไดสมาธิเปนผลดีและคงนานคอื  

1. สมถวิธีหรือสมถกรรมฐ าน: เนนใหมีพลังสมาธิขมฝายไมดีทั้งหลายไมให                       

มีบทบาท แตจะชวยใหเปนฐานของปญญา นั่นคือ จะทํางานอะไรใหไดผลมีปญญาไดชัดเจนแจม

แจงตองขมฝายอกุศลไวจะทําใหคิดไดชัดเจน แสดงออกไดถูกตอง ไมเปนทาสของอารมณ เพราะ

สามารถควบคุมฝายที่ ไมดีได และทําใหความรูสึกที่ดีไดแสดงออก ทั้งน้ีวิธีสมถวิธีหรือสมถกรรม

ฐานมีขอจํากัดคือ เมื่อใดที่ออกจากกรรมฐาน ออกจากสมาธิแลว ฝายอ กุศลก็จะมีฤทธิ์เดชมาก                 

ไมส ามารถประนีประนอมกันในชีวิตประจําวันได อาทิ เมื่อออกจากกรรมฐานแลวความโลภ                            

ก็อาจจะแสดงออกไดเหมือนเดิม เพราะฉะน้ันจะตองมีวิธีที่ 2 ตามมา 

 2.  วิปสสนากรรมฐาน : วิธีน้ีเปนการพัฒนาใหสมาธิขมฝายไมดีทั้งหลายไมให                  

มีบทบาทอยางถาวรและอยูในสังคมได ถาเปนสมถกรรมฐานจะตองปลีกวิเวกออกไป คร้ันพอ

กลับมาก็ฟุงซานเหมือนเดิม ทั้งน้ีสมาธิเปนสวนหน่ึงของของวิปสสนาที่เรียกวา ขณิกสมาธิ                       

ที่จําเปนตอการเรียน การทํางาน และจําเปนตอการเกิดปญญา 
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 วิปสสนาเปนวิธีการพัฒนาปญญาโดยตรง ซึ่งเร่ิมตนดวยสติปฏฐานที่เนนการฝกสติเพื่อ

พัฒนาปญญา สติ คือ ความรูตัว รูทันปจจุบัน รูจักแสดงออกอยางเหมาะสมในสถานการณตางๆ  

 การฝกควบคุมอารมณของบุคคลนั้นตองพิจารณาถึงองคประกอบของจิตเพื่อดูคุณสมบัติ

ของจิตที่พึงประสงคแลวเลือกพัฒนาตัวที่เดนๆ อาทิ เจตสิกฝายที่เปนกลาง ไดแก มนสิการ                

(การคิด) หรือเอกคัตา (สมาธิ ) หรือวิริยะ (ความขยัน ) เจตสิกเหลาน้ีใชไปในสวนที่เปน                       

สัมมา (ชอบ ) หรือมิจฉา (ผิด) ก็ได สําหรับในสวนของอารมณน้ันฝายอกุศลเจตสิก ไดแก                 

ความโกรธ ความโลภ ความมีโทสะ ความอิจฉา ความริษยา เปนตัวดึงเราออกจากฐานการทําความดี 

เราก็ตองพัฒนาฝายที่ดี คือ ฝายกุศลเจตสิกเพื่อทําใหเกิดความสมบูรณหรือเกิดพลังมากขึ้น อาทิ 

เปนอโลภะ (ความไมโลภ ) อโทสะ (ความไมโกรธ ) แผนภูมิของจิตที่ทําใหเกิดการพัฒนาบุคคล                

ที่พึงประสงคที่แทจริง คือ การพัฒนาใ นสวนที่เปนกุศลเจตสิกไปควบคุมอกุศลเจตสิก โดยอาศัย

พลังของฝายกลางทําใหชีวิตมีความสมดุล สําหรับการจัดการกับฝายอกุศลนั้น สามารถทําไดโดย

แบงออกเปน 4 ขั้นคือ 

 ขั้นที่ 1 สังวรปธาน คือ ความเพียรพยายามที่จะควบคุมตัวเอง ควบคุมพลังฝายไมดี

ทั้งหลาย ควบคุมตัวเองไม ใหทําชั่ว ไมใหพลังฝายอกุศลทั้งหลายมีพลังเหนือพฤติกรรมของเรา              

ไมตกเปนทาสของมัน หรือมี Self control น่ันเอง 

 ขั้นที่ 2 ปหานปธาน คือ กําจัด ขุดรากถอนโคนฝายไมดีออกไป คือ ตีใหออนลง ควบคุม

ใหอยูในเขตที่จัดการได เปนการทําใหฝายอกุศลหมดพลังไปในที่สุด 

 ขั้นที่ 3 ภาวนาปธาน คือ การพัฒนาในฝายที่เปนกุศลใหแข็งแรงขึ้น ใหมีพลัง ใหมีอํานาจ

เขามาควบคุมฝายอกุศล 

 ขั้นที่ 4 อนุรักขณาปธาน คือ รักษาความดี หรือฝายดีที่ไดทํามา เพิ่มพลังยิ่งขึ้นเร่ือยๆ              

ซึ่งจะเปนกระบวนการของการพัฒนาที่จะทําใหเกดิสมดุล ตองตรวจสอบตัวเองตลอดเวลา เปนนายตัวเอง 

 ในงานวิจัยคร้ังน้ี เนนการจัดการภาวะวิกฤตตามแนวพุทธดวยวิธี การฝกสมาธิแบบ                  

อานาปานสติ  และการฝกคิดโยนิโสมนัสสิการแบบการคิดอริยสัจ เพื่อฝกการควบคุมอารมณ                

ใหสงบมีสติ มีปญญา เกิดขึ้นตลอดเวลา พรอมทั้งการฝกการนวดแผนไทยดวยตนเองเพื่อ               

การผอนคลายความเครียด ใชวิธีทํากิจกรรรมการสวดภาวนาอธิฐานจิตและฟงเทปธรรมะเพื่อฝก

การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณ และใชการทํากิจกรรมกลุม กิจกรรมการชวยเหลือสังคมเพื่อ

ฝกการปรับตัว  ดังเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปน้ี  

 

 วิธีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ  

 การฝกสมาธิ เพื่อใหจิตสงบ เปนการผอนคลายแตยังไมไปสูการปฏิบัติธรรม การฝกให  

มุงความสนใจจดจอสงบนิ่งกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เชนการจดจอที่ลมหายใจเขาออก การยุบพองของทอง 

ใหสติรู ไปตามอิริยาบถปจจุบันของรางกาย การฝกวิธีน้ีถาถูกวิธีจะทําใหใหรูสึกผอนคลายสบาย
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เหมือนรางกายไดพักผอน ซึ่ง พระราชมุนี (2529:160) กลาววาสมาธิ หมายถึง มีความมั่นของจิต

หรือสภาวะที่จิตแนวแนตอสิ่งที่กําหนดในที่ใดที่หน่ึง  

 มหามกุฎราชวิทยาลัย (2522:3) กลาววา สมาธิ หมายถึง การมีอารมณเดียวของจิตที่เปน

กุศล ไมซัดสาย 

 จําลอง  ดิษยวณิช (2544: 174-175) ไดอธิบายความหมายของสมาธิไวดังนี้ สมาธิในทาง

พุทธศาสนา หมายถึง การทําจิตใหสงบ การทําจิตใหต้ังมั่น ภาษาอังกฤษใชคําวา “Concentration”    

ถาพิจารณาตามความหมา ยแลวสมาธิยังหมายถึง สมถกรรมฐาน (Concentration meditation) คําน้ี            

มีความหมายใกลเคียงกับกับคําวา “ภาวนา ” ซึ่งหมายถึง การทําใหมีขึ้น การเจริญ การบําเพ็ญ 

(Meditation) หรือการพฒันาจิต (Mental development) การเจริญภาวนามีอยู 2 อยาง คือ                     

1) สมถภาวนา คือ การพัฒนาจิตใหเกิดความสงบ และ 2) วิปสสนาภาวนา คือ การพัฒนาจิตใหเกิดปญญา 

 ฐิติวัสส  สุขปอม (2545:9) กลาววา สมาธิ หมายถึง จิตต้ังมั่นอยูในอารม ณเดียว                       

เปนสภาวะที่จิตสงบ มุงรวมกําลังความคิดใหเปนหน่ึงเดียว  ไมกระจายความคิด ไมฟุงซาน กอให

จิตมีพลัง 

 ซึ่ง พระราชมุนี (2529:830) ไดกลาวถึงจิตที่เปนสมาธิวา จะมีลักษณะแข็งแรง มีพลังมาก 

ราบเรียบสงบเหมือนกับนํ้าในสระที่น่ิง ไมเครียด ไมกระดาง ไมวุน ไมขุนมัว ไมสับสน ไมเรารอน 

ไมกระวนกระวาย เปนจิตบริสุ ทธิ์ ปราศจากสิ่งรบกวน มีความมั่นคงในอารมณ ซึ่งจิตสามารถ                 

แบงไดเปน 3 ระดับคือ ระดับธรรมดาสามารถเกิดความต้ังใจ จิตระดับกลาง  ทําใหเกิดความสงบจิต

แนวแน สมองโปรง จิตระดับสูง เปนจิตเกิดความแมนยําเกิดปญญา   สําหรับบุคคลธรรมดาทั่วไป

ในระยะที่ฝ กสมาธิ  สามารถฝกระดับของขณิกสมาธิ  เปนสมาธิที่เกิดเพียงชั่วขณะที่คนทั่วไป

นํามาใชประโยชนในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันไดผลดี สมาธิระดับนี้สามารถชวยบรรเทา

ความวาวุน ความฟุงซานของจิตได  สมาธิระดับน้ีอาจเกิดขึ้นโดยบุคคลน้ัยไมรูตัววากําลังมีสมาธิ 

และถาบุคคลฝกสมาธิไดอยางสม่ําเสมอจนจิตเปนสมาธิจะมีผลตอรางกาย สวนระดับอุปจารสมาธิ 

หรือเรียกวาสมาธิจวนจะแนวแน เปนสมาธิที่สามารถระงับนิวรณได สมาธิระดับน้ีจะเกิดกอน               

ที่จะเกิดในระดับอัปปนาสมาธิ (ญาณ) บุคคลที่มีความพยายามฝกสมาธิน้ีได จะส ามารถควบคุม

อารมณ จิตเปนสมาธิไมซัดสาย ไมสนใจสรรพสิ่งใด ๆ ที่อยูรอบขาง   

 วิธีการฝกสมาธิตามหลักคําสอนของพุทธศาสนา มี 40 วิธี โดยแบงเปน 7 หมวด                     

(วิทย  วิศยเวทย และเสถียรพงษ  วรรณปก, 2525 : 148-151) ซึ่งแตละวิธีเปนเพียงอุปกรณสํา หรับ

บุคคลที่มีจริตที่ตางกัน มีดังน้ี 

 หมวด 1 กสิณ คือ วัตถุที่นําเอามาเพงเพื่อใหเกิดสมาธิมี 10 อยาง 

 หมวด 2 อสุภะ คือ ซากศพอันมีลักษณะตาง ๆ กัน 10 ลักษณะ 

 หมวด 3 อนุสติ คือ การระลึกถึงบุคคลและคุณธรรม 10 ประการ 

 หมวด 4 พรหมวิหารสี่ เปนคุณธรรมอันประเสริฐ 4 ประการ 
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 หมวด 5 อรูป คือ อรูปธรรมหรือสิ่งที่มิใชวัตถุนํามาเปนเคร่ืองมือฝกสมาธิ 4 ลักษณะ 

 หมวด 6 ปฏิกูลสัญญา คือ การพิจารณาความนาเกลียดของอาหาร 

 หมวด 7 ตุธาตุวัตถาน คือ การกําหนดธาตุทั้ง 4 หรือสวนประกอบของรางกาย 4 ชนิด คือ 

สวนที่มีลักษณะขันแข็งหรือกินเน้ือที่เรียกวา ปฐีธาตุ (ธาตุดิน) สวนที่ลักษณะเอิบอาบ ซึมซับ เกาะ

ยึด เรียกวา อาโปธาตุ (ธาตุนํ้า ) สวนที่มีลักษณะพัดไหว สั่นสะเทือน เรียกวา วาโยธาตุ (ธาตุลม ) 

สวนที่มีลักษณะเผาไหมมีความรอน หรืออุณหภูมิเรียกวา เตโชธาตุ (ธาตุไฟ) ผูที่ฝกสมาธิจะไดรั บ

ประโยชนทันที โดยไมตองรอถึงสมาธิระดับสูง และการฝกสมาธิแบบ อานาปานัสสติ                              

จะเปนการฝกสมาธิที่ไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ ซึ่งเปนการฝกที่ใชการกําหนดลมหายใจเขา

ออก พรอมกับภาวนา พุธ เมื่อหายใจเขา และ โธ เมื่อหายใจออก ตามแนวที่ พ ระราชวิสุทธิกวี 

(2526:7-15) ไดบันทึกไวเปนขั้นตอนการฝกดวยตนเอง 

 พระราชวิสุทธิกวี (2526: 7-15) ไดแบงขั้นตอนการฝกสมาธิแบบอานาปานัสสติไว ดังน้ี 

1. สมาทานศีลหรือต้ังวิรัติ คือ ต้ังใจงดเวนดวยตนเองในศีล 5  

2. ระลึกถึงคุณพระรัตนตรัยเพื่อความเชื่อมั่นและสรางความผองในใหแกใจ 

3. แผเมตตา แผความปารถนาดีไปยังมนุษยและสัตวทุกจําพวก 

4. ตัดกังวล เชน ความกังวลเร่ืองงาน การเรียน ญาติพี่นองใหออกไปจากใจเสียชั่วคราว    

ไมคิดถึงเร่ืองในอดีตที่ผานมา  ไมคิดถึงเร่ืองอนาคตที่ยังมาไมถึง แตใหคิดถึงปจจุบันคือ อารมณ

ของกรรมฐานเทาน้ัน ซึ่งในที่น้ีก็คือ ลมหายใจเขา-ออก 

5. กําหนดเวลาในการฝก ควรมีการกําหนดไววาจะฝกคราวละกี่นาที โดยเร่ิมจาก 10 

นาที ถึง 20 นาทีก็ได  

 ข้ันตอนปฏิบัติ มีดังน้ี 

1. การน่ังใหน่ังขัดสมาธิ สวนผูหญิงจะน่ังพับเพียบก็ได ตามความถนัด พยายามควบ คุม

ใจไมใหฟุงซา นไปในภายนอก พรอมกับมีคําบริกรรมกํากับเพื่อใหใจมีเคร่ืองยึดคือ ภาวนา “พุท”  

เมื่อหายใจเขา และภาวนาวา “โธ” เมือ่หายใจออก  

2. การกําหนดลมหายใจใหทําตามลําดับขั้น ดังนี้  

2.1    ขั้นว่ิงตามลม เมื่อเร่ิมกําหนดลมหายใจ ใหสูดลมหายใจเขาใหแรงจนเต็มปอด

ประมาณ 3 คร้ัง เพื่อกาํหนดการเขา- ออกไดสะดวก ตอจากนั้นก็ปลอยลมหายใจเขาออกตามสบาย   

เขาก็รูวาเขา ออกก็รูวาออก ยาวก็รูวายาว สั้นก็รู วาสั้น พรอมทั้งภาวนาวาวา พุ ทโธ กํากับไปดวย         

โดยสงใจกําหนดวิ่งตามลมไปตามจุดกําหนดทั้ง 3 จุดคือ ปลายจมูก 1 ทามกลางอก 1 ที่ทอง 1 

2.2  ขั้นกําหนดอยูที่จุดแหงหน่ึง เมื่อกําหนดลมหายใจเขาออก โดยตามลมไปจนจิต      

ไมฟุงซานไปภายนอกแลว ก็ใหเปลี่ยนม ากาํหนดจิตไวเฉพาะจุดใดจุดหน่ึง ในจุดทั้ง 3 ตามที่เราจะ

กาํหนดไดถนัด  
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 จุดมุงหมายของการฝกสมาธิ 

 จําลอง ดิษยวณิช (2544: 175-176) ไดกล าวถึงจุดมุงหมายของการฝกสมาธิไววา 

จุดมุงหมายของการฝกสมาธิ คือ การทําใหจิตใจสงบและต้ังมั่น หมายความวาในขณะใดที่จิต                 

เปนสมาธิ เมื่อนั้นเราก็มีความสงบ มีความอ่ิมเอิบใจและความสุขเปนความสุขที่เกิดจากจิตใจ                   

อยางแทจริง ซึ่ง ไมใชความสุขอยางโลกๆ ที่ตองอาศัยสิ่งของภายนอก เชน เสื้อผาที่สวยงาม ดนตรี

ไพเราะ กลิ่นหอมละมุนละไม รสอรอยซาบซา การสัมผัสออนนุม เปนตน เปนความสุขที่เกิดจาก

จิตวางจากสิ่งเราที่มารบกวนชั่วคราวดวยอํานาจของสมาธิ การฝกสมาธิเพื่อบรรลุจุดมุงหมายนี้

เรียกวา “สมถกรรมฐาน” (Concentration Meditation) 

 

 ประโยชนของการฝกสมาธิ 

 เสฐียรพงษ วรรณปก (2527: 32-33) กลาวถึงประโยชนของสมาธิไว 4 อันดับดวยกนัคอื 

1.ประโยชนของสมาธิที่เปนจุดมุงหมายทางศาสนา  

1.1 ประโยชนระดับตน สามารถระงับกิเลสไดเปนคร้ังคราว 

1.2 ประโยชนระดับสูงสุด คือ การเตรียมจิตใหพรอมที่จะใชปญญาพิจารณา

สภาวธรรมตามเปนจริง จะเห็นแจงไตรลักษณ กําจัดกิเลสอาสวะใหหมดไปจากจิตสันดานในที่สุด 

 2.ประโยชนทางดานอภิญญา ผูฝกฝนจิตจนไดสมาธิระดับฌานสมาบัติแลว สามารถ

ปฏิบัติไดความสามารถพิเศษวิสัยสามัญชน (อภิญญา) คือ ไดฤทธิ์ขั้นโลกียตางๆ เชน เจริญปริยญาณ 

(ทายใจคนได) ทิพพจักขุ (ตาทิพย) ปุพเพนิวาสานุสสติ (ระลึกชาติได) เปนตน 

 3.ประโยชนในดานพัฒนาบุคลิกภาพ บุคคลที่ฝกจิตใหเปนสมาธิประจํายอม                          

มีบุคลิกภาพที่พึงปรารถนาหลายประการ เชน  มีบุคลิกภาพเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง  มีความสงบ

เยือกเย็น ไมฉุนเฉียวเกร้ียวกราด   มีความสุภาพน่ิมนวล ทาทีมีเมตตา  สดชื่นผองใส ยิ้มแยม               

เบิกบาน  งามสงา องอาจ นาเกรงขาม  มีความมั่นคงทางอารมณ  กระฉับกระเฉง กระปร้ีกระเปรา 

ไมซึมเซื่อง  มีจิตใจพรอมที่จะเผชิญเหตุการณตางๆ และสามารถแกไขสถานการณคับขันได               

มองอะไรทะลุปรุโปรง รับรูอะไรฉับไว รูจักตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง  

 4.ประโยชนในชีวิตประจําวัน  ทําใหจิตใจสบายคลายเครียด มีความสุขผองใส  

ปราศจากความวิตกหวาดกลัว และก ระวนกระวายใจ  นอนหลับงาย หลับสนิท  มีความวองไว

กระฉับกระเฉง  มีความเพียรพยายามแนวแนในจุดหมาย  รูเทาทันปรากฏการณและยับยั้งชั่งใจดี 

สงเสริมความจําไดดี และ เกื้อกูลแกสุขภาพ เชน ชะลอความแก ดูออนกวาวัย 

ปจจุบันนักจิตวิทยาและจิตแพทยหลายทานไดใหควา มเห็นสอดคลองกันวา การฝกสมาธิ

สามารถลดความเครียดและความวิตกกังวลลงได บางทานไดนําเอาเทคนิคของการฝกสมาธิ                        

มาประยุกตใชในการรักษาผูปวยที่มีปญหาทางจิตใจและอารมณบางราย โดยเฉพาะอยางยิ่งผูปวย

โรคประสาท และจิตสรีรแปรปรวน 
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 ทั้งน้ี พระราชวรมุนี (2529: 834) ไดกลาวถึงประโยชนของผูฝกสมาธิแบบอานาปานั สสติ

วา จะทําใหเปนผูที่มีจิตและบุคลิกภาพเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง สุภาพ มีเมตตากรุณา รูจักตนเอง

และผูอ่ืนตามความเปนจริง (ปราศจากนิวรณ ) จิตอยูในสภาพพรอมตอการรับการปลูกฝงคุณธรรม

ตาง ๆ และสงเสริมใหมีนิสัยที่ดี รูจักทําใจใหสงบ สามารถยับยั้งความทุกขที่เกิดขึ้นได มีความมั่นคง

ทางอารมณชวยใหมีสติเทาทันพฤติกรรมทางวาจา ความรูสึกนึกคิดและภาวะจิตใจที่เกิดขึ้นดวย   

 การคิดแบบโยนิโสมนสิการ  ตามที่ พระธรรมปฎก (2538) กลาววา เปนการทําในใจ             

โดยแยบคาย น่ันคือ การใชความคิดอยางถูกวิธี เปนการรูจักมอง รูจักพิจารณาสิ่งตาง ๆ โดย                

มองตามสิ่งน้ัน ๆ ตรงความเปนจริง และโยวิธีคิดหาเหตุผลสืบคนถึงตนเคา สืบสาวใหตลอดสาย 

แยกแยะสิ่งน้ัน ๆ หรือปญหาน้ัน ๆ ออกใหเห็นตามสภาวะและ ตามความสัมพันธสืบทอดแหงเหตุ

ปจจัย  โดยไมเอาความรูสึกดานตัณหาเขาจับ หรือสรุปไดวา คิดถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล             

คิดเรากุศล โยนิโสมนสิการ จะทําใหคนเปนผูใชความคิด นําความคิดนั้นมาแกไขปญหาทําใหเกิด

ความสุข  

 พระเทพเวท ี (2533) กลาววา โยนิโส มาจาก โยนิ แปลวา เหตุ ตนเคา แหลงเกิด ปญญา 

อุบาย วิธีทาง มนสิการ แปลวา การทําในใจ การคิด คํานึง นึกถึง ใสใจ พิจารณา เมื่อรวมกัน                      

จึงแปลวา การทําในใจโดยแยบคาย ซึ่งโยนิโสมนสิการ มี 2 ประเภทคือ ที่มุงกําจัดอวิชชา ทําใหเกิด

ความ รูแจงตามสภาวะ เรียกวา โยนิโสมนสิการแบบพัฒนาปญญา และโยนิ โสมนสิการ แบบ                

สรางเสริมคุณภาพจิต มุงปลุกเราคุณธรรม สรางเสริมคุณภาพจิตทําใหความรู ความเขาใจตามความเปนจริง 

สามารถพัฒนาตนเองไปสูอิสรภาพไดอยางแทจริง  

 พระราชวรมนุ ี(2529:676-727) ไดกลาววาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ ไว 10 วิธี คือ 

1.วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย คือ การพิจารณาเหตุการณหรือปรากฏการณที่เกิดขึ้น

ใหรูสภาวะที่เปนจริง ดวยการคนหาสาเหตุและปจจัยตาง ๆ ที่สัมพันธสงผลสืบทอดกันมาทําให

เกิดผลเชนน้ัน วิธีการสืบคนหรือสืบสาวสาเหตุ ทําไดโดยการหาความสัมพันธหรือการต้ังคําถามแลวหา

คําตอบ 

 2.วิธีคิดแบบแยกแยะองคประกอบ เปนการ แยกแยะสรรพสิ่งออกเปนองคประกอบยอย ๆ 

และจัดประเภทหมวดหมูขององคประกอบยอย ๆ นั้นอยางชัดเจน 

 3.วิธีคิดสามัญลักษณหรือวิธีคิดแบบรูเทาทันความเปนไปของธรรมชา ติ วิธีคิดน้ี  ตอง

อาศัยความรู ประสบการณที่มากพอ และตองสามารถเขาใจธรรมชาติความเปนไปของ                     

สิ่งทั้งหลายในฐานะเปนสิ่งที่เกิดจากเหตุปจจัยตาง ๆ ปรุงแตงขึ้น และตองเปนไปตามเหตุปจจัย             

ผูที่สามารถคิดแบบสามัญลักษณไดมักเปนผูมีสติไมวูวาม 

 4.วิธีคิดแบบอริยสัจหรือวิธีคิดแบบแกปญหา วิธีคิดน้ีเปนวิธีแหงการดับทุกข และ            

วิธีที่สามารถครอบคลุมวิธีคิดแบบอ่ืน ๆ ไดทั้งหมด วิธีคิดแบบน้ีมีลักษณะทั่วไป 2 ประการ คือ 

4.1  วิธีคิดตามเหตุและผล สืบสาวจากผลไปหาเหตุแลวแกไขที่เหตุ 
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4.2  กําหนดรูทําความเขาใจปญหาใหชัดเจน กําหนดเปาหมายวิธีปฏิบัติที่จะกําจัด

สาเหตุของปญหาโดยสอดคลองกับเปาหมาย และตองเปนการแกไขที่ปฏิบัติไดจริง วิธีคิด                    

แบบแกปญหามขีัน้ตอนจัดเปน 2 คู คือคูที่ 1 กาํหนดตัวปญหา กบั กาํหนดเหตุของปญหา  คูที่ 2 

จุดมุงหมายที่เปนภาวะสิ้นปญหา กับ วิธีการปฏิบัติเพื่อแกไขสาเหตุและเพื่อบรรลุภาวะสิ้นปญหา 

 5.วิธีคิดแบบอรรถสัมพันธหรือคิดตามหลักการและความมุงหมาย เปนวิธีคิด                        

ที่มีหลักการ (ธรรม) มีความมุงหมาย (อรรถ) ซึ่งมีทั้งหลักการใหญ หลักการยอย ความมุงหมายในอนาคตและ

ปจจุบัน  

 6.วิธีคิดแบบคุณโทษ  ทางออก เปนการวิเคราะห สรรพสิ่งทั้งหมดตามความเปนจริง 

โดยมองเห็นและยอมรับความจริงวามีทั้งดานดี (เปนคุณ) ดานเสยี (เปนโทษ) ทําใหเลือกปฏิบัติได

ถูกตอง สามารถแกไขสวนบกพรองได 

 7.วิธีคิ ดแบบคุณคาแทคุณคาเทียม เปนวิธีคิดที่ใชพิจารณาเกี่ยวกับการปฏิบัติตอ                 

สิ่งทั้งหลายใชปญญาไตรตรองประเมินคาสรรพสิ่ง และเลือกปฏิบัติแตสิ่งที่เปนประโยชนแกชีวิต            

ที่แทจริงเพื่อประโยชนสุขแกตนเองและผูอ่ืน 

 8.วิธีคิดแบบปลุกเร าคุณธรรม เปนวิธีคิดที่นําความคิดที่นําประสบการณที่ผานมาไป

คิดปรับปรุงชักนําความคิดใหเดินไปทางที่ดีงาม เปนประโยชน เปนกุศล ทําใหเกิ ดทัศนคติที่ดีตอ

บุคคล เหตุการณและสิ่งแวดลอม มีจิตใจสะอาดผองแผว 

 9.วิธีคิดแบบเปนอยูปจจุบัน เปนการคิดวิเคราะหเหตุ ผล เ ชื่อมโยงสัมพันธ

องคประกอบตาง ๆ จนเกิดรูจักคิดที่จะทําปจจุบันใหดีที่สุด 

 10.วิธีคิดแ บบวิภัชชวาท ไมใชวิธีคิดโดยตรง แตเปนวิธพีดูหรือแสดงหลกัการ                 

แหงคําสอน แสดงออกและสื่อความหมายตามความคิดที่จําแนกแยกแยะประเด็นและแงมุมตาง ๆ        

อยางครบถวนและตรงตามความเปนจริง  

 สรุปไดวา การคิดแบบโยนิโสมนสิการ นับเปนการฝกคิดเพื่อใหรูจักใชความคิดอยาง           

ถูกวิธี มีการคิดอยางเปนระบบ คิดวิเคราะหสังเคราะหเปนขั้นเปนตอน อยางมีเหตุผล ที่ชวยให

ตนเองไดนําไปสูความสงบสุขและหากบุคคลไดใชการคิ ดแบบโยนิโสมนสิการบอย ๆ จะทําให

เขาใจสิ่งตาง ๆ ตามความเปนจริง ปญญาก็จะงอกงามสามารถนําความรูมาแกไขปญหา ซึ่งจะเปน

ประโยชนในการดํารงชีวิตประจําวัน  ซึ่งในการวิจัยคร้ังน้ี ไดทําการฝกกลุมตัวอยางคือ สตรีไทย

สมรสวัยกลางคนที่มีภาวะวิกฤตในชีวิต ใหรูและเขา ใจสามารถคิดโดยใชหลักการคิดแบบ                   

โยนิโสมนสิการ โดยเนนการคิดแบบอริยสัจ เพื่อสามารถเขาถึงกระบวนการและวิธีการจัดการ

ภาวะวิกฤตในชีวิตตนเองไดตรงตามความเปนจริงและมีความสุขใจในชีวิตตอไป 
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 ข้ันตอนการคิดแบบอริยสัจ 

 วิธีการคิด น้ีเปนการเร่ิมตนจ ากปญหาหรือทุกข โดยกําหนดรู ทําความเขาใจปญหาหรือ

ความทุกขใหชัดเจน แลวสืบคนสาเหตุเพื่อเตรียมการแกไขพรอมทั้งกําหนดเปาหมายของตนให             

แนชัดคืออะไร เปนไปไดไหม จะเปนอยางไร แลวคิดวางแผนการปฏิบัติที่จะกําจัดปญหาโดย              

ใหสอดคลองกับก ารที่จะบรรลุจุดหมายที่กําหนดไว (พระราชมุนี , 2528)  และการคิดแบบอริยสัจ             

มีลักษณะ 2 ประการคือ 1) วิธีการคิดตามเหตุและผล สืบสาวผลไปหาเหตุแลวแกไข 2) เปนการคิด

ที่ตรงจุดตรงเร่ือง  มุงตรงตอสิ่งที่ตองการปฏิบัติที่เกี่ยวของตอชีวิ ต แกปญหาไมฟุงซ านออกไป ทํา

ความเขาใจปญหา โดยหลักอริยสัจมีวิธีปฏิบัติโดยสังเขปดังน้ี (กรมสามัญศึกษา, 2530: 80-83)  

 ขั้นที่  1  ทุกข คือสภาพปญหา คือ การทําความเขาใจปญหา สภาพขอบเขตของปญหา              

ที่อาจเปนความขัดของ ขัดเคือง กดดัน บีบคั้นใหเรากําหนดรูวา น้ีคือส ภาพปญหา ทําความเขาใจ 

ใหชัดเจนวาน้ีเปนอะไรคืออะไร เหมือนแพทยตรวจดูอาการของโรค และวินิจฉัยวาเปนอะไร               

ซึ่งเปนที่ต้ังของโรคใหชัดเจน (ทุกข) 

 ขั้นที่ 2  สืบสาวสาเหตุแหงทุกข คือการวิเคราะหคนหาขอมูลหรือตนตอของปญหา           

ซึ่งจะตองแกไขกําจัด หรือทําใหหมดสิ้น ซึ่งเปนปจจัยที่ทําใหเกิดปญหาน่ันเอง เหมือนแพทยคนหา

สมมติฐานของโรค เพื่อรูชนิดของเชื้อโรค เพื่อจะไดเยี่ยวยาใหถูกกับเชื้อน้ัน (สมุทัย) 

 ขั้นที่ 3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข นับเปนตัวกระบวนการแกปญหา คือ เล็งเห็น                

ความชัดเจนถึงภาวะปราศจากปญหาวามุงหมายคืออะไร เปนไปไดจริงไหม เปนไปไดอยางไร                 

มีความ ชัดเจนของเป าหมายและหลกัการกอนทีจ่ะวางรายละเอียดหรือกลวิธใีนการดําเนินการ 

เหมือนแพทยรูวาสาเหตุของโรคและอาการนั้นมาจากเชื้ออะไร ก็ตองมองใหชัดวา จะหายจากโรค

ไดอยางไรเพื่อไมใหรักษาสุม ๆ ไป (นิโรธ) 

 ขั้นที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข คือ เมื่อมีความชัดเจนเกี่ยวกับเปาหมายแลวและหลักการ

ทั่วไปแลว ก็กําหนดวิธีการ แผนการและรายการสิ่งที่ตองทําในการที่จะแกไขกําจัดสาเหตุของ

ปญหาใหเปนผลสําเร็จ เพื่อแพทย ก็วางยา วิธีปฏิบัติตัวของคนไขเพื่อบําบัดโรคใหหมดไป (มรรค)  

 งานวิจัยที่เกี่ยวของ มีผูศึกษาไว ตามที่ ปราณี สมสกุล (2538 ) ศึกษาเปรียบเทียบ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาพุทธศาสนา การใชเหตุผลเชิงจริยธรรมในการตัดสินใจของนักเรียน   

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ที่เรียนโด ยการสอนคิดแบบโยนิโสมนสิการ กับการสอนตามคูมือครู พบวา 

ผลสัมฤทธิ์ ทางการเรียนวิชาพุทธศาสนาของกลุมที่สอนโดยการสอนคิด แบบโยนิโสมนสิการ                 

มีคาเฉลี่ยสูงกวาและมีความแตกตางกับกลุมที่สอนตามคูมือครูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05            

สวน รัตนา ต้ังชลทิพย (2530)  ศึกษาผลการฝกสมาธิตอสุขภาพจิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 

อาย ุ 14-16 ป จํานวน  37 คน แบงเปนกลุ มทดลอง 17 คน กลุมควบคุม 20 คน โดยกลุมทดลอง

ไดรับการฝกสมาธิเปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมี

สุขภาพจิต (วัดจาก ความรูสึกผิดปกติทางรางกาย ความซึมเศราและความวิตกกังวล ) ดีกวากอนการ
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ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 เชนเดียวกับการศึกษาของ ฐิติวัสส สุขปอม (2545) ไดทําการ

เปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบ  อานาปานั สสติกั บการฝกผอนคลายกลามเน้ือที่มีต อ

ความเครี ยดในการเรียนของนักเรียน  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนมักกะสันพิทยา 

กรุงเทพมหานคร พบวา  กลุมเปาหมายมีความเครียดลดลงหลังจากไดรับการฝก อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ 0.01  และนักเรียนที่ไดรับการฝกแบบ   อานาปานัสสติกับนักเรียนที่ไดรับการฝกผอน

คลายกลามเนื้ อ มีความเครียดในการเรียนลดลงไมแตกตางกันอยางมีนัยสํา คัญทางสถิติ สวน          

สนุนัทา กระจางแดน (2546)  ไดทําการศึกษาผลการฝกอานาปานัสสติสมาธิตอระดับความเครียด 

ในกลุมนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 2 วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมทดลอง

และ กลุมควบคุมกลุมละ 30 คน โดยกลุมทดลองไดเขารับการฝกอานาปานสติสมาธิเปนเวลา                 

16 สัปดาห ผลการทดลองพบวา นักศึกษาในกลุมทดลองภายหลังการฝก มีระดับความเครียดลดลง

ตํ่ากวากอนการฝก และลดลงกวากลุมที่ไมไดรับการฝก อานาปานัสสติสมาธิอยางมีนัย สําคัญทาง

สถิติ 0.05  และนัยนา  เหลืองประวัติ (2547 : 66) ศึกษาผลการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดย

การฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจและการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพื่อการจัดการกับความเครียด

ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  พบวา นิสิตที่ไดรับการฝก มีการจัดก ารกับความเครียดสูง

กวานิสิตที่ไมไดรับการฝก และไมพบปฏิสัมพันธระหวางการไดรับการฝกการจัดการความเครียด

กับบุคลิกภาพที่มีตอการจัดการกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 

การนวดแผนไทยดวยตนเอง 

 ต้ังแตด่ังเดิม คนไทยใชการนวดชวยผอนคลายความเครียด บรรเทาอ าการปวดเมื่อย

รวมทั้งบําบัดโรคและบํารุงรักษาสุขภาพ ถือวาการนวดแผนไทยเปนทั้งศาสตรและศิลปมีเอกลักษณ

เฉพาะสามารถถายทอดการเรียนรูเปนกิจจะลักษณะที่ลึกซึ้งและเขาใจซาบซึ้งภายในวงจํากัด                 

จากญาติ อาจารยครูสูศิษย มีผลทั้งในการบําบัดรักษาและสรางส รรควัฒนธรรม มือสัมผัสกายดวย

สมาธิใชพลังจิตเปนการรักษาภายใน ทําใหเปนผลดีและกอเกิดความสัมพันธใกลชิดระหวางผูนวด

และผูรับการนวด ซึ่งมักจะเปนการนวดระหวางผูนอยกับผูใหญในครอบครัว สมาชิกในครอบครัว

จึงมีการผูกพันทางใจซึ่งกันและกันในชีวิตความเปนอยูอย างสังคมไทยในอดีต แตตอมาสภาพ

โครงสรางทางสังคมและครอบครัวไดเปลี่ยนแปลงไป เปนครอบครัวเด่ียวมากขึ้น ดังนั้น สมาชิกใน

บานจึงตองพึ่งพาตนเองมากขึ้น ทางการแพทยและสาธารณสุขไดขยายแนวคิดการดูแลสุขภาพดวย

ตนเองมากขึ้นเพื่อเปนการปองกัน สงเสริม รักษาและฟนฟูสุ ขภาพของคนไทยใหทั่วถึงมากขึ้น 

ปจจุบันกระทรวงสาธารณสุขและภาคเอกชนจึงใหความสําคัญและสนับสนุนใหศาสตรการนวด

แผนไทยไดมาตรฐานสากลเปนที่ยอมรับในประสิทธิภาพของผลลัพธที่ไดจากการนวดแผนไทย 

และการนวดแผนไทยน้ีสามารถกระทาํไดดวยตนเองในเบือ้งตน  สําหรับผูที่มีอากา รตึงเครียดของ
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รางกายและจิตใจเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี ลดปริมาณการใชยาเกินขนาด และเพิ่มความภาคภูมิใจใน

ตนเองที่สามารถพึ่งตนเองได (สุรเทพ  อภัยจิตร,2541: 9-10)  

 

 ประโยชนของการนวดแผนไทยดวยตนเอง 

1. การนวดทาํใหระบบการไหลเวียนของเลอืดดีขึน้  

2. บรรเทาอาการปวดเฉพาะที่  

3. ผอนคลายความเครียด กดจุดคลายเสนที่ตึงเครียด 

4. ชวยลดปริมาณการใชยาเกินขนาด ที่อาจมีโรคแทรกซอนจากากรใชยาได 

5. ทําใหกลามเน้ือ กระดูกและขอเคลื่อนไหวไดดีขึ้น 

ทั้งน้ี การนวดแผนไทยน้ันไมเปนอันตรายตอสุขภาพ หากไดรับการฝกฝนเรียนรูระบบ

สรีระของรางกายและวิธี การนวดมาอยางดีจากผูชํานาญการ  การนวดธรรมชาติเพื่อสุขภาพนั้น       

ควรกระทําสัปดาหละ 1 คร้ังหรือ 2 สัปดาหตอ 1 คร้ังหรือเดือนละ 1 คร้ัง และการนวด แผนไทย       

ในปจจุบันจะใชรวมกับการประคบสมุนไพร เพื่อสุขภาพ 

 หลักสําคัญของการนวด ผูนวดควรมีความรูดังตอไปน้ี (สุรเทพ  อภัยจิตร, 2541: 169-175)  

1. รางกายมนุษยเบือ้งตน เชน กายวิภาคศาสตร สรีรวิทยา พยาธิวิทยา เปนตน 

2. การคนหาสาเหตุของอาการและการตรวจเฉพาะที่ 

3. รูเร่ืองการนวดที่จําเปน ขอดีขอเสียประโยชนจากการนวด  ลักษณะการนวด การ

ใชแรงในการกดนวด จํานวนคร้ัง ระยะเว ลาในการนวดแตละคร้ัง และผลขางเคียงและวิธีการ

ปองกัน บรรเทาที่เปนผลกระทบจากการนวด 

4. ขณะนวดตองมีสมาธิตัดความกังวล สวดมนตแผเมตตากอนทําการนวดเพื่อใหจิตสงบ 

5. รูเทคนิคการนวดแตละคร้ัง และจังหวะการนวด  

6. ขอควรปฏิบัติหลังการนวดเสร็จ   

 จากการศึกษาของ นัยนา  เหลื องประวัติ (2547: 66-67) ถึงผลของการจัดการความเครียด

โดยการฝกสมาธิ การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา 

กลุมทดลอง ซึ่งไดรับการฝก มีการจัดการความเครียดไดสูงกวานิสิตที่ไมไดรับการฝก อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 0.01 

 สรุปไดว า จากการทบทวนเอกสารที่เกี่ยวของกับการจัดการภาวะวิกฤต ทั้งความเครียด 

ความวิตกกังวล สุขภาพจิต การเผชิญปญหาและการปรับตัวตามแนววิธีทางพุทธศาสนา ดวย ตนเอง

โดยการทําสมาธิ การปรับความคิดความเชื่อ การภาวนา การอธิฐานจิตและการชวยเหลือสังคม 

ดังกลาวขางตน คณะวิจัยจึ งมั่นใจวา การจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยแนวทางวิธีพุทธศาสนา จะทํา

ใหสตรีไทยสมรสวัยกลางคน มีการรับรูภาวะวิกฤตลดลง และมีความสุขใจในชีวิต อันจ ะเปน

ภูมิคุมกันทางจิตที่เขมแข็ง สามารถเผชิญปญหาตาง ๆ ไดดีตอไปในชีวิต  
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       แนวคดิการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของตนเองตามแนวปรัชญาจีน 

 ปรัชญาจีน 

จุดกําเนิดปรัชญาจีนไมมหีลกัฐานยนืยนัแนนอนแตพอกลาวไดวา กาํเนิดและวิวฒันาการ

มานับเปนพัน ๆ ป เชนเดียวกับปรัชญาอินเดีย ปรัชญาพุทธ ซึ่งคําวาปรัชญาน้ัน นักปราชญจีนไดให

คําจํากัดความไววา เปน ”การคิดอยางมีเหตุผลและการคิดไตรตร องตามหลักเหตุผล เปนอุปกรณ

หรือมรรควิธีที่จะนํามาปฏิบัติ อันเปนอุดมคติที่กอใหเกิดประโยชนไดในชีวิตและในสังคมน้ี ” 

ปรัชญาจีนจึงเร่ิมตนบนพื้นฐานแหงการแสวงหาความรูความเขาใจหลักแหงธรรมชาติโดยมีทัศนะ

วา มนุษยและจักรวาลตางก็มีสัมพันธสอดคลองกันผูกพันกั น ในสมัยระหวางศตวรรษที่ 2                 

กอนพุทธศักราช ถึง พุทธศตวรรษที่ 5 เปนยุคสมัยที่กอเกิดปรัชญาสํานักตาง ๆ ในจีนคือ ปรัชญา

เตา ปรัชญาขงจ๊ื อ ปรัชญามอจ๊ือ และปรัชญานิติธรรม ทั้งนี้ปรัชญาเตาและปรัชญาขงจ๊ื อน้ันยังมี

อิทธิพลเปนที่ยอมรับของชาวจีน ชาว ตะวันออกและชาวตะวันตกที่เลื่อมใสศรัทธา โดยปรัชญา

ขงจ๊ือ ชาวตะวันตกใชคําวา Confucianism สวนปรัชญาเตา ชาวยุโรปเรียกวา Taoism ซึง่แนวทาง

การนํามาใชในชีวิตประจําวันของทั้งสองปรัชญานี้มีความแตกตางกันอยู โดยปรัชญาขงจ๊ือเนนถึง

ภาระหนาที่ของคนตองพึงมีตอสังคม  แตปรัชญาเตา  ไดเนนวาอะไรคือธรรมชาติ และการเปนไป

โดยธรรมชาติที่มีอยูในมนุษย และแนวทางทั้งสองปรัชญานี้ตรงกับแนวคิดทางปรัชญาตะวันตก

โดยคราว ๆ 2 สํานักคือ ปรัชญา Classicism  และปรัชญา  Romanticism  (ทองหลอ วงษธรรมา , 

2536: 222-227) 

 ปรัชญาขงจื๊ อ เกิดขึ้ นกอน ค .ศ.551-479 โดยขงจ๊ือ เปนผูเร่ิมตนแนวคิดดานจริยธรรม 

ขงจ๊ือเนนใหคนมีความรับผิดชอบและหนาที่ มีความสัมพันธกับสังคมระหวางบิดากับบุตร 

ผูปกครองกับประชาชน สามีกับภรรยา พี่กับนองและเพื่อนกับเพื่อน ในสังคมมีแตความสงบสุข    

ใหมีความรักตอกันมีสิ่งที่พึงกระทําตอกัน โดยคนที่มีหัวใจรักผูอ่ืนอยางแทจริง ยอมสามารถปฏิบัติ

หนาที่ในสังคมไดผล จึงกลาวไดวา ขงจ๊ือ เนนเร่ืองจริยธรรมและคุณธรรม ที่มนุษยพึงตองมีตอ

สังคม (ธนู แกวโอภาส, 2536: 130-135)  

ปรัชญาเตาของเลาจื่อ 

เกิดขึ้นกอน ค .ศ. 604 ป (ประมาณ  62 ป กอน พ .ศ. หรือหลังพระพุทธเจาปรินิพาน 18 ป) 

เลาจ่ื อ เปนคนเฉลี ยวฉลาด รับราชการเปนหัวหนาหอสมดุหลวง เมือ่ทาํงานไดเห็นเหตุการณ

บานเมืองมากขึ้นจึงเกิดความเบื่อหนายกับบานเมืองที่ยุงเหยิ งเต็มไปดวยการฉอราษฎรบังหลวง จึง

ลาออกจากราชการและเขียนคัมภีรเตาเตะจิง ซึ่งแปลวา ดวยคุณสมบัติของเตา ที่ประกอบดวยอักษร

จีนประมาณ 5,000 คํา แบงเปน 2 ภาคคือ ภาคตน 37 บท และภาคปราย 44 บท จึงมีทั้งหมด 81 บท 

(รายละเอียดอยูทายโครงการ ) เน่ืองจากปรัชญาเตา มีความลึกซึ้งมาก จึงมีผูนําคัมภีรน้ีมาแปลและ

นักปราชญ เฮ งเพี๊ยกสมัยสามกก (ตนพุทธศตวรรษที่ 8) และตอมาไดนํามาอรรถาอธิบายปรัชญา

เลาจ๊ือขึ้น จึงเปนอรรถกถาที่มีชื่อเสียงมากที่สุด   และมีผูแปลเปนภาษาตาง ๆ เผยแพรทั่วโลก               
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(ทองหลอ วงษธรรมา , 2536: 230-252) ซึ่งเลาจ่ือไดบัญญัติคํา เรียกวา เตาไวใน คัมภีร  ซึ่งเปนเพียง

ชื่อสมมติเทาน้ัน ตามแนวคิดของเลาจ่ือ ซึ่งสิ่งที่แทจริงสูงสุดที่เลาจ่ือหมายถึงน้ันไมมีชื่อ หรือเปน

นิรนาม เปนธรรมสติอยูเหนือถอยคํา แตหากไมอาศัยถอยคําเพื่อนํามาเรียก อมตะภาวะน้ีก็                      

ไมสามารถจะอธิบายโดยไมใชสื่อก็จะทําใหผูคนไมเขาใจ  

เตา แปลไดหลายนัย เชนแปลวา หนทาง (มรรค ) คุณสมบัติ วิธีการ กฎจารีต ธรรมชาติ 

ฯลฯ ดังนั้นเตา จึงถูกมองไดสองมุมคือ มองในมุมมอง เตา ไมมีความเปลี่ยนแปลง ไมมีลักษณะ

อยางที่โลกมีในมุมมองน้ี เตาก็คือ อภาวะ อภาวะเหมือนกับกระจกที่ยั งไมมีภาพเขามาปรากฏ และ

อีกมุมมองในแง เตาเปนรากฐานของสรรพสิ่ง สิ่งทั้งปวงจะมี ขึ้นไดเพราะ เตา เปนเหตุการณ                   

ในมุมมองน้ี เตาคือ ภาวะเหมือน กระจกเงา ซึ่งเลาจ่ือไมไดตอบวา เตาเกิดขึ้นไดอยางไร แตยืนยัน

วาเตามีอยูจริง และมีอยูกอนพระเจาและโลก โดยเลาจ่ือสอนใหคนดําเนินชวีติไปตามธรรมชาติและ

ผสมผสานกลมกลืนกับธรรมชาติ สรุปหลักจริยธรรมตามคําสอนของเตาได 3 ประการคือ                  

(ทองหลอ วงษธรรมา, 2536: 258) 

1.  เมตตากรุณา ใหรักผูอ่ืน สงสารผูอ่ืนเพราะคนดีมีเมตตาสามารถเอาชนะทุกสิ่ งทุก

อยางได แตความรักความเมตตาจะตองไมมุงหวังสิ่งตอบแทนใด ๆ เปนการให การเสียสละใหผูอ่ืน

มีความสุข 

2.  ความกระเหม็ดกระแหม เลาจ่ือสอนใหรูจักประหยัดมัธยัสถ คือ การรูจักจับจายใช

สอยใหพอเหมาะแกฐานะของตน ไมฟุมเฟอยหรือตระหน่ีจนเกินไป รวมถึงคว ามเรียบงายในการ

ดํารงชีวิต 

3.  ความออนนอมถอมตน เลาจ่ือสอนใหมี ความออนนอมไมแข็งกระดาง และใหถอม

ตนไมโออวดเพราะความแข็งกระดางและการโออวดไมมีบุคคลใดตองการ เตากลาววา ความแข็งกระดาง            

เปนของตํ่า และเปนคุณลักษณะของความตาย ความออนละมุน ละไมเปนของสูง ฟาเปน จักวาล              

อันไพศาลและยิ่งใหญ ละมุนละไมละเอียดออนจนอาจสัมผัสได ฟาจึงเปนของสูงอยูเบื้องบน           

ความออนยอมชนะความแข็ง เชน นํ้ายอมกัดกรอนหินที่แข็งได เปนตน 

ซึ่งในคัมภีรเตาเตะจิงน้ันมีคําสอนที่เกี่ยวกับคุณธรรม จริยธรรมอยูอีกจํานวนมาก ดังเชน 

คําพูดจริงไมไพเราะ คําพูดไพเราะมักไมจริง คนดีไมโต เถียงเพื่อตนเอง คนที่โตเถียงเพื่อตนเอง

ไมใชคนดีที่แทจริง คนฉลาดไมตองรูหลายอยาง คนที่รูหลายอยางไมใชคนฉลาด นักว่ิงที่ดี                

ไมทิ้งรอยฝเทาใหปรากฏ คําพูด ที่ดียอมไมมีชองวางใหใครทักทวงได นักคํานวณที่ดีไมตอง                   

ใชลูกคิด ประตูดียอม    ไมตองใชกลอน ปมที่ผูกดีไมตองใชเชือก คนดีเปนครูของคนชั่ว คนชั่ว              

เปนบทเรียนของคนดี เปนตน 

ทั้งน้ี เลาจ้ือ   ผูสถาปนาปรัชญาเตา ไดกลาวว า เตา คือ การเร่ิมตนอันยิ่งใหญของทุกสิ่ง          

ในโลก บุคคลที่ปรารถนาจะดําเนินชีวิตในคลองธรรม จะตองดําเนินตามเตา คําวา เตา จึงแปล           

ไดหลายนัย เชน วิธีทางดําเนิน เหตุผล กฎจักรวาล พระผูเปนเจา เลาจ่ื อกลาววา คนที่รูจักเตาเปน  
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คนที่ไมเรียนรูสูง คนที่มีความรูสูงไมรูจักเตา วัตถุประสงคอันยิ่งใหญ ของคนดี คือ รักษาสันติภาพ 

ผูที่เปนคนดีจริงยอมรักคนรักทุกคนและจะไมเกลียดชังใครเลย (ธนู  แกวโอภาส, 2536: 130-135)  

 ตอมาในประเทศจีนมีผูพัฒนาแนวคิดจากปรั ชญาเตา มาประยุกตสูการปฏิบัติเพื่อ ใหบรรลุ

แหงเตา อันนํามาซึ่งความมีปญญ าและความสุขกาย สุขใจที่แทจริงของมนุษย ดังแนวทางปฏิบัติ

ของ อาจารยจาวเมี่ยวกวอ (2546) เปนผูกอต้ังวิธีการเทคนิคเตาเตอซิ่นซี โดยมีหลักปฏิบัติ 2 ดานคอื 

1. ดานรางกาย เนนที่การออกกําลังกาย ดวย การรํามวย จีน  กายบริห าร  และ                   

การทํานันทนาการหรือการเตนรํา 

2.  ดานจิตใจ  เนนที่การฝก ทําสมาธิ ฟงเทป คําบรรยายคณุธรรมและจริยธรรม ตาม

ปรัชญาจีนเพื่อชวยใน การปรับเปลี่ยนความคิด โดยที่ ทุกกิจกรรม จะ ใชเสยีงดนตรี บรรเลง                    

เปนองคประกอบหลัก พรอมทั้งฝกการรองเพลงที่มีเน้ือหาดานคุณธรรมจริยธรรม 

 ทั้งน้ี อาจารยจาวเมี่ยวกวอ (2546)  ไดนาํปรัชญาจีนจากอักษรหาพันคํา ในคัมภีรเตาเตอจิง 

มาประยุกตใชและนําเสนอเปนกิจกรรมใหสามารถปฏิบัติไดเปน 8 กิจกรรมหลักดวยกันดังน้ี  

1. กายบริหารดวยการรํามวย การออกกําลังกายเปน กิจกรรมที่ใชความสัมพันธระหวาง

การเคลื่อนไหวของอวัยวะสวนตางๆของรางกาย โดยมีการใชเสียงเพลงประกอบการออกกําลังกาย  

2. การฟงเทปบรรยาย เพื่อพัฒนาความฉลาดทางอารมณเปนการยกระดับจิตใจดวยการ

ปรับเปลี่ยนความคิดทางดานการรูคิด ทําใหเกิดการรับรูอารมณและความต องการของตนเอง ทําให

ควบคุมอารมณและความตองการได รูจักเห็นใจผูอ่ืน เขาใจและยอมรับผูอ่ืนได รูรับผิดชอบ รูจักให 

และรูจักรับ สามารถตัดสินใจแกปญหา มีสัมพันธภาพที่ดีแกผูอ่ืน 

3. การฝกรองเพลง เปนกิจกรรมที่ใหความร่ืนเริงบันเทิงใจแกผูปฏิบัติ โดยใ หรองเพลง

ตามเสียงเพลง มีดนตรีประกอบ ชวยสรางอารมณสุข สนุกสนาน สงเสริมการแสดงออก ชวยผอนคลาย 

ความตึงเครียด รางกายผอนคลาย มีความสงบทางใจ 

4. กิจกรรมนันทนาการ เปนกิจกรรมที่สรางความพึงพอใจใหแกผูเขารวมฝกสนุกสนาน 

และชวยพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา 

5. การแลกเปลี่ยนประสบการณของผูเขารวมกิจกรรม คือ การใหผูเขารวมกิจกรรม              

ไดออกมาแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน ทําใหผูรวมกิจกรรมเห็นคุณคาตนเองและเกิด

ความเชื่อมั่นในตนเอง ในที่สุดเกิดความภูมิใจในตนเองดวย 

6. การฝกน่ังสมาธิ เปนการฝกจิตใหสงบดวยเสียงเพลงทําใหเกิดปญญา มองเห็น

แนวทางในการรับรูและเขาใจปญหา สามารถตัดสินใจแกปญหาได เปนคนมองโลกในแงดี 

สามารถปรับเปลี่ยนความคิดพลิกวิกฤติใหเปนโอกาส และพอใจสิ่งที่ตนมีอยูดวย 

   7. การฝกและใชเทคนิคพัฒนาสมรรถ วิสัยซ อฟทแวรรางกายคนดวยการบูรณากา ร

รางกายและจิตใจซึ่งมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด ใหเปนหน่ึงเดียวกัน ดังเชน การรํามวยออกกาย

บริหารเปนการเคลื่อนไหวอวัยวะสวนตางๆ ของรางกาย ใหนําเอาจิตที่มีสมาธิคิดตามไปกับ                 
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ทารํามวยและกายบริหารดวย การ ฝกเปนการรูศักยภาพของตนเอง สรางขวัญและกําลังใจ  และมี

ความมุมานะ ไปสูเปาหมายได 

8. การรับใชสังคม เปนการยกระดับจิตใจใหทําประโยชนเพื่อผูอ่ืน รูจักการใหมากกวา

การรับ ทําใหมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน รับรูและเขาใจปญหา กลาแสดงออกอยางเหมาะสม 

 ดังการศึกษา วิจัยของ อัจฉรา สุขารมณและอรพินทร ชูชม (2549: 19-32) ที่ไดศึกษา

โปรแกรมการสงเสริมและพัฒนาความฉลาดทางอารมณตามแนวตะวันออกสําหรับเยาวชนไทย            

ที่เปนนักเรียนอายุ 12 – 15 ป จํานวน 108 คน แบงเปน กลุมควบคุม 54 คนที่ไดเขารวมโปรแกรม             

กลุมทดลอง 54 คนที่เขารวมโปรแกรมฝก กิจกรรมการรํามวยจีน การทํากายบริหาร การฝกเตนรํา

การรองเพลง การฝกนั่งสมาธิ การทํากิจกรรมกลุมเพื่อปรับความคิดในเชิงคุณธรรมตามปรัชญาเตา       

เปนเวลา  3 วันหรือ 24 ชั่วโมง พบวา นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการฝก  จะมีองคประกอบ ของ          

ความฉลาดทางอารมณใน ดานดี ดานเกงและดานสุข สูงกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมดังกลาว 

และในกลุมทดลองภายหลังการทดลอง พบวา เพศหญิงมีความฉลาดทางอารมณในภาพรวมสูงกวา

เพศชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  0.05 และเนื่องจากองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ            

ในดานสุข เปนการวัดความพึงพอใจ ความสามารถในการจัดการกับความเครียด และการปรับตัว  

ในสังคมไดเปนปกติ ดังน้ันคณะวิจัยจึงเห็นวา รูปแบบกิจกรรมดังกลาวจะชวยใหกลุมตัวอยาง

สามารถจัดการความเครียดและสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสมในการวิจัยคร้ังนี้    

 ประกอบกับคณะวิจัยไดมีโอกาสเขาไปศึกษาฝกปฏิบัติกิจกรรมดังกลาวขางตนจึงเล็งเห็น

ความสําคัญ วาจะนํามาใชเปนรูปแบบหนึ่งในการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองของสตรีไทย

สมรสวัยกลางคนในการวิจัยคร้ังน้ี เพราะเน่ืองจากกิจกรรมดังกลาว จะใหประโยชนที่นํามาสู               

การจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในเขตกรุงเทพมหานคร ไดอยางยั่งยืน  

เหมาะสมกับวิถีการดํารงชีวิตของคนกรุงเทพมหานครที่ใชเวลากระชับสามารปฏิบัติไดทุกสถานที่  

ดวยกิจกรรมที่ปฏิบัติที่สามารถทําไดดวยตนเองอยางตอเน่ืองและมีประโยชน ดังน้ีคอื 

1.  การออกกําลังกาย  ดวยกิจกรรมกิจกรรมกายบริหาร รํามวยและนันทนาการเตนรํา 

ถือเปนการออกกําลังกายในระดับเบาถึงระดับปานกลางที่ทุกคนสามารถกระทําไดโดยไมเปน

อันตรายตอรางกาย  ซึ่ง ภัทราวุธ   อินทรกาํแหง (2544: 163) ไดเสนอแนะใหคนไทยทัว่ไปออก

กําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเ สมอ โดยเลือกชนิดการออกกําลังกายที่ทําไดงาย ไมตองใชอุปกรณ

มาก ใชความหนักระดับปานกลาง คือ 60-75% ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ ออกกําลังกาย

อยางนอย 3 วันตอสปัดาห (หรือบอยกวาน้ัน) วันละ 20-30 นาที กอนออกกําลังกายควรมีการอบอุน

รางกาย (Warm up) ประมาณ 5 นาที หลังการออกกําลังกายควรคอยๆ ผอนคลาย (Cool down)                

ลงจะมีผลดีตอสุขภาพและกรมอนามัย (2543: 13-14) ไดกลาวถึงบทบาทของการออกกําลังกายที่มี

ตอสุขภาพไวดังน้ี 
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 ประโยชนตอการลดความเครียดของจิตใจ จะทําให ลดอารมณซึมเศรา  นอนหลบัไดดีขึน้  

อากา รเครงเครียดลดลง   ทํากิจกรรมยามวางอยางสนุก และทําใหการทํางานดีขึ้น นอกจากนี้               

สุวิมล   ต้ังสจัจพจน (2526: 59-61) ไดอธิบายถึงผลของการออกกําลังกายที่มีตอภาวะอารมณไวดังน้ี 

1.การปรับปรุงคานิยมในตัวเอง : การออกกําลังกายจะปรับปรุงคานิยมในตัวเอง             

เมื่อเร่ิมออกกําลังและปฏิบัติไดดี ก็จะเรียนรูถึงประสบการณในการปฏิบัติงานที่ดีได สามารถ

ควบคุมการทํางานของรางกายและความคาดหวังในการปฏิบัติจะสูงขึ้น 

2.ลดการกาวราว : นักจิตวิเคราะห พบวา การตอบสนองตอการขับถาย                     

เปนการกระทําที่ รับใชแนวโนมของการกาวราว และผลิตผลทางความคิด ฉะนั้นการออกกําลังกาย

คลายกับการเขาฌาน หรือการสะกดจิตตัวเอง มีแตการออกกําลังเทานั้นที่สามารถจะปรับปรุง

สุขภาพทางกายควบคูไปกับสุขภาพทางจิตได 

3.เพิ่มความไวทางสมอง : การออกกําลังมีพลังที่ทําใหสมองไว ซึ่งไพลอท (ภัทราวุธ 

อินทรกาํแหง , 2544: 163 อางอิงจาก Pilot, 1998) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางการวายน้ําระยะ

ทางไกลกับความจําในระยะสั้น ผลการศึกษาพบวา การออกกําลังตามนักวายน้ําที่ชํานาญ                    

เพิ่มความสามารถในกระบวนการปฏิบัติได (ความจําในระยะสั้น ) นักกีฬารายงานวาหลังออกกําลัง

ใหม จะเพิ่มความรูสึกดานการดม สัมผัสรสชาติ และการมองที่คมชัดขึ้น 

4.เพิ่มความสัมพันธ : การออกกําลังกายจะเพิ่มความสัมพันธกับกลุมคนในสังคม         

ในเวลาที่เราเลนกีฬาเกง มีสุขภาพดี และเปนที่ชวนตาคนอ่ืน จะเร่ิมเปลี่ยนวิถีชีวิตโดยการคบกั บ

กลุมคนที่เลนกีฬา และจากการวิจัยพบวา การออกกําลังกายไมเพียง แตจะเพิ่มกิจกรรมทางกาย

เทาน้ัน แตยังเพิ่มจํานวนเพื่อนที่สนิทอีกดวย 

5.ลดและควบคุมความตึงเครียด ผลจากการออกกําลังกาย จะลดความตึงเครียดดวย

การสรางความราบเรียบ สงบ และเยือกเย็นทางใจ จะชวยลดความตึ งของกลามเนื้อ รางกาย                

จะตอบสนองตอความตึงเครียดทางกาย โดยสรางสิ่งที่คลายมอรฟนอยูในระบบประสาทสวนกลาง 

เรียกวา เอนดอรฟน การเพิ่มเอนดอรฟนจะมีผลดีในดานความรูสึกที่มีความสุขใจสบาย  

 6.เพิ่มประสิทธิภาพ  ลดความเมื่อยลา และมีสภาพทางจิต ดีขึ้น เหตุผลขอหนึ่งมาจาก

การออกกําลังกายจ ะลดจํานวนไขมนัสะสม และระดับนํ้าตาลในเลอืด จะลดลงจนไดคาคงที่                

ในแตละวัน จากการวิจัยมากมาย พบวา ถาจํานวนน้ําตาลในเลือดลดลง จะมีผลในแงลบตอความจํา             

การตัดสินใจที่ผิดๆ และจะเร่ิมมี ความตึงทางสมอง  จนเกดิอาการปวดศี รษะในที่สุด  เมื่อไปถึงชวง

บายระดับน้ําตาลในเลือดจะลดนอยลง และเร่ิมไรประสิทธิภาพในการทํางาน ถาคนที่มีสมรรถภาพ

ทางกายดีจะสามารถทํางานไดมาก เพราะน้ําตาลในเลือดสามารถจะรักษาใหอยูในระดับคงที่ได         

จึงสามารถทําใหสมองแจมใส และวองไวในการตัดสินใจไดอยางถูกตอง 

  สําหรับการรํามวยน้ัน มีคําอ่ืนที่ใชเรียกหลายแทนการรํามวย เชน ชี่กง ไทเก็ก              

แตในภาษาอังกฤษใชคําวา Tai Chi Chuan โดยคําวา Tai หมายถึง สิ่งที่สูงสุด Chi หมายถึง                
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พลังลมปราณ และ Chuan หมายถึง หมัด ดังน้ัน Tai Chi Chuan จึงหมายถึง รูปแบบการออกกําลัง

กายของจีนโบราณที่ประกอบดวย การเคลื่อนไหวอยางชาๆ ผอนคลาย โดยต้ังสติมั่นตลอดการออก

กําลังกาย รวมทั้งการควบคุมรางกายใหตรงและมั่นคงแตผอนคลาย เปนความสัมพันธระหวาง

รางกายและจิตใจ โดยใหสมดุลระหวางเย็นหรือสงบ คือหยิ น (Yin) และรอนหรือรุกเรา (Yang) 

สรุปคือ เปนการเคลื่อนไหวที่มี รากฐานที่เทา เคลื่อนไหวโดยใชขา นําดวยลําตัวและถายทอดทางมือ

และน้ิว (วิศาล คันธารัตนกุล.  2544) 

 กองบรรณาธิการ สํานักพิมพสุขภาพใจ (2542: 35-36 อางใน อัจฉรา สุขารมณและ

อรพินทร ชูชม, 2549 :64-66) ไดพูดถึงลักษณะของการรํามวยไทเก็กที่ถูกตองไวดังตอไปน้ี 

 1.  การเคลือ่นไหว  เปนการเคลื่อนไหวของมวยไทเก็ก รางกายจะเคลื่อนไหวทุก             

สวนสัดดวยอาการสงบและจิตที่เปนสมาธิอยางยิ่ง ยางกาวเหมือนแมว แผวเบาแตมั่นคง แนนแฟน 

ถอยหลงัแตละกาวใช น้ิวเทาแตะพื้นกอนเสมอ กาวไปแตละกาวใชสนเทาสัมผัสกอนแลวคอยสง

นํ้าหนักลง   บนเทาน้ัน พยายามใหฝาเทาคอยๆ ทาบกับพื้น ลําตัว มือ ศรีษะ  เคลือ่นไหวกลมกลนื

เปนหนึ่งเดียว การเคลื่อนไหวเปนวงกลมทั้งสิ้น ทําใหมีการเพาะพลังปราณใหงอกงาม ปราศจาก

การเกร็งใดๆ แตผอนคลายไดสมบูรณ ไมมีการเขยงตัวขึ้นลง  

 2.  ความชา  เปนการเคลื่อนไหวตองไหลไปชาๆ อยางสม่ําเสมอตลอดไป แตมั่นคง          

ทุกวิถีกาว ทุกทาเคลื่อนดวยความเร็วเทาเทียมกัน รอบหน่ึงๆ อาจเปลี่ยนความเร็วแตกตางกันได    

แตตองไมเปลี่ยนความเร็วของทาใดทาหน่ึงโดยเฉพาะ คือถาเร็วก็เร็วเทากันหมด ถาชาก็ชาเทากันหมด 

การรํายิ่งชาเพียงใด ความชัดเจนในแตละทาก็มากขึ้นเพียงนั้น ทําใหการพิจารณาทารําหรือสมาธิจิต

เปนหน่ึงอยางยอดเยี่ยม จิตมีสติคิดตามอิริยาบถอยูแนบแนน ควา มสงบผอนคลายก็จะมี ไดเต็มที่ 

รางกาย ทุกสวนเคลื่อนไหวเปนอันหน่ึงอันเดียวกัน สัมพันธตอเน่ืองกันตลอดการรํา 

 3.  วายน้ําในอากาศ  เปนมนุษยไดอาศัยอยูบนบก มักเคยชินกับอากาศเสียจนลืมไปวา

อากาศนั้นมีอยูเนื่องจากไมมีความแข็งและไมเปนรูปเปนราง  จึงทําใหผูเร่ิมฝกใหมไมสนใจ                

ถาเปรียบเทียบอากาศใหเปนน้ําจะชวยทําใหนึกภาพตางๆ ชัดเจนขึ้น ทําประหนึ่งวาตนเองกําลังวาย   

อยูในสระนํ้า   การเคลื่อนไหวตางๆ จะเชื่องชาลง  ตอเน่ืองอยางน่ิมนวลและออนโยน                            

คือตองจินตนาการ ใหอากาศรอบตัวมีนํ้าหนักมากขึ้น มีแรงตานทานตอ การเคลื่อนไหวของการรํา         

จะทําใหทุกอยางกาวแผนเบาขึ้น นํ้าหนักทิ้งลงสูเทาในแนวด่ิง ปราศจากสวนเกร็งใดๆ รางกาย          

ทุกสวนเคลื่อนไหวสามารถเคลื่อนสวนตางๆ ไดรวดเร็ว วองไว ในยามที่ตองการใชความวองไว 

 4.  ความตอเน่ือง  เปนลีลาการรําน้ันเชื่อง ชา แตความตอเนื่องตองไมขาด ทาตางๆ 

เคลื่อนไปเร่ือยๆ อยางไมหยุดยั้งต้ังแตตนจนจบ เมื่อใดมีการชะงักเกิดขึ้น การรําขาดความตอเน่ือง 

พลังปราณจะถูกสะกัดกั้น จะตองถอยหลังต้ังตนใหมอีกหลายทาจึงจะเกิดพลังปราณเทาเดิม            

ซึ่งถาต้ังตนใหมไดดี พลั งปราณที่เกิดขึ้นก็ไมเทาเดิมและทําใหเสียเวลาไปโดยเปลาประโยชน 
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ฉะนั้นในการรําตองทําความรูสึกเหมือนหนึ่งวากําลังสาวใยไหมออกจากรัง ตองมีสมาธิมั่นคง               

ดึงชาๆ ใจเย็นๆ  ถาหยุดใยไหมจะขาดเมื่อจะดึงใหม 

5. ความสงบของจิต  เปนการรําดวยลีลาเชื่องชา จิตใจแนบเน่ืองไปกับอิริยาบถอยาง  

ไมขาดสาย ถาจิตใจไมสงบการรําชาๆ ก็หามีประโยชนไมพยายาม  พยายามกําจัดความคิดฟุงซาน

ออกไปใหสิ้น การพยายามฝกฝนอยางเอาใจใสสม่ําเสมอ มีระเบียบ จะพัฒนาใหมีความสงบมากขึ้น 

ขณะเคลื่อนไหวจากทาหน่ึงไปสูอีกทาหน่ึงตองมีสมาธิแนวแน จดจออยูกับวิธีการเคลื่อนไหว จิตใจ

ปลอยวางทุกอยาง ประคองรักษาจิตคิดตามทาทางไปใหตลอดรอดฝงของการรํา 

6. การหายใจ เปนการหายใจที่ถูกตองจะตองสัมพันธกับการเคลื่อนไหว ขณะที่ยื่นมือ

ออกจากตัวใหหายใจเขา เมื่อเคลื่อนมือกลับเขาหาตัวใหหายใจออก ในการฝ กหัดใหมๆ  ไมควรไป

คํานึงถึงการหายใจใหมากนัก ควรฝกทักษะในแตละทาและจดจําตลอดจนเรียงลําดับทาตางๆ           

ใหถี่ถวนดีเสียกอนแลวคอยหันมาเอาใจใสเร่ืองการหายใจภายหลัง จะฝกจนเชี่ยวชาญ                      

จนการหายใจ และการเคลือ่นไหวมคีวามสมัพนัธกนัอยางอัตโนมัติ มิตองเฝาจดจอคํานึงถึงแตเร่ือง

การหายใจในทีส่ดุ  

 สําหรับคุณคาและประโยชนจากการรํามวยน้ัน กองบรรณาธิการ สํานักพิมพสุขภาพใจ 

(2542: 17-18) ไดกลาวถึงคุณคาและประโยชนของการรํามวยไทเก็กไวดังนี้ 

 มีผลประโยชนทางจิตใจ เน่ืองจากการฝกไทเก็กตองทําจิ ตใจใหสงบเยือกเย็น ฝกสติ               

ใหวองไว ทําใหสมาธิมั่นคง ทุกคร้ังที่เราฝกไทเก็ก เราจะตองปลอยวางเร่ืองราว อันกอใหเกิดความ

กังวลทั้งหลายออกใหสิ้น ปลงภาระที่ตองแบกหามทั้งมวล ใหจิตใจโปรงเบาเสียกอน ขณะฝก              

ถามีความฟุงซานเกิดขึ้นก็ตองกําจัดมันไป เพราะฉะน้ันไทเก็กจึงมีประโยชนทางจิตมหาศาล เพราะ

จะฝกคนใหมีสมาธิต้ังมั่น มีสติรวดเร็วพรอมที่จะเผชิญกับรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส ธรรมารมณ            

ทั้งมวล จะทําใหตนเปนคนควบคุมอารมณของตนเองไดในทุกสถานการณ และไทเก็กที่ลุมลึก               

จะนําไปสูสมาธิที่ยอดเยี่ยม เปนปจจัยแหงภาวนาปญญา ปลอยวางได และถึงความพนทุกขในที่สุด

ซึ่งเปนสิ่งสูงสุด  

 การฝกไทเก็กทั่วๆไป จะมีผลตออุปนิสัยและจิตใจที่เห็นไดชัดในชีวิตประจําวัน  เชน          

จะกลายเปนคนมั่นคงในชีวิตและการงาน เพราะจะมีสมาธิแ นวแน ต้ังมั่น เปนคนมีสติและ

มันสมองวองไว ประสาทเฉียบคม มีความเมตตาการุณย ความเขาใจในเพื่อนรวมโลก เจริญงอกงาม 

ยกระดับจิตใจใหสูงขึ้น  บมเพาะใหเปนคนมีความหนักแนน อดทน พากเพียรพยายามสูงสง                  

เปนคนใจเยน็ ไมโมโห ไมฉุนเฉียวงาย ไมเปนคนโกรธงาย ใหอภัยคนอ่ืนเสมอ เยือกเย็นเปนอุปนิสัย  

 การทํางานผิดปกติของอวัยวะภายในที่แสดงออกมามีดังนี้ ความโกรธจะกระตุนชี่              

ความสนุกสนานนํามาซึ่งความเฉื่อยชาของชี่ ความเศราโศกเสียใจจะทําใหชี่กระจัดกระจาย              

ความกลัวจะทําใหชี่ลดลง ความตกใจจะไปรบกวนชี่ใหสับสน และความกังวลจะทําใหชี่อยูน่ิง 



 67 

 ความโกรธที่จะกระตุนใหเกิดชี่น่ันคือ อารมณโกรธอยางรุนแรง ทําใหชี่ไหลขึ้น                  

อยางผิดปกติ และนําเลือดขึ้นไปอยางมากจนอาจทําใหเกิดอาการหมดสติได อารมณยินดีพึงพอใจ

มากกวาปกติ หรือมีควา มต่ืนเตนมากกวาปกติ จะมีผลตรงกันขามโดยจะทําใหชี่ลดลง ความเศรา

เสียใจที่มากเกินไปจะทําลายขวัญและกําลังใจเชนกัน ความเศราเสียใจก็ทําใหชี่กระเจิง                         

สวนความกลัวที่มากเกินไปอาจทําใหเกิดความไมมั่นคงและมีการลดลงของชี่ อาจแสดงอาการ

ออกมาดว ยอาการปสสาวะราดหรืออุจจาระราด เปนที่รูกันวาความกลัวทําใหชี่ลดลง                          

การต่ืนตระหนกอยางกะทันหันไมวากับเร่ืองใดๆ ทําใหรูสึกเหมือนไมไดพักผอน มีความสับสน

ทางจิตและรูสึกมึนงง อาการตกใจสูจะไปรบกวนชี่ใหผิดปกติ สําหรับความกระวนกระวายใจที่มากเกินไป           

ก็อาจไปกดการทํางานของมามและกระเพาะอาหาร ทําใหไปรบกวนการขนสงและการยอยอาหาร 

ความกังวลใจก็ทําใหชี่อยูน่ิงไมไหลเวียน ดังน้ันอารมณทั้ง 7 จึงมีความสัมพันธกันอยางใกลชิดกับชี่ 

เพื่อปองกันการรบกวนและทํารายตออารมณทั้ง 7 และปองกันสุขภาพ เราจึงตองมองโลกในแงดี                  

มจิีตใจกวางขวาง และหยดุความคดิทีเ่ห็นแกตัว  

 ความสุขชวยทําใหเกิดความสมดุลของหยินและหยาง การฝกรํามวยชวยใหจิตนิ่งสงบ 

ขจัดความเห็นแกตัว และลดความกังวล จึงมีความสําคัญอยางยิ่งในการกําจัดอารมณและมีสุขภาพทีดี่    

  

                   แนวคิดเกี่ยวของกับกิจกรรมกลุม 

 คารทไรท และซานเดอร (Carwright and Zander. 1968: 3) กลาววา กิจกรรมกลุมเปน            

การนําเอาวิธีการตางๆ เชน บทบาทสมมติ สถานการณจําลอง เกม การอภิปราย การสังเกต และ           

การใหขอวิจารณ  (Feedback) ซึ่งกันและกัน เพื่อชวยใหการตัดสินใจรวมกันและยังเปนการฝก

ทักษะเกี่ยวกับมนุษยสัมพันธ หรือการประชุมตางๆ  

 คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2530: 14) กลาววา กิจกรรม หมายถึง การนําเอาประสบการณ                        

มาวางแผนแลกเปลี่ยนซึ่งกันและกัน เพื่อใหเ กิดการเปลี่ยนแปลงที่ตองการในสมาชิกแตละคนและ

การเปลี่ยนแปลงของกลุมโดยสวนรวม มีการปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกภายในกลุม ประสบการณ

ในกลุมจะทําใหเกิดพัฒนาการในตัวบุคคลทุกคน 

 พรรณพิศ วาณิชยการ (2535: 24) กลาววา กิจกรรมกลุม หมายถึง การกระทํากิจกรรม

รวมกนัของ บุคคลในกลุมซึ่งรวมกันวางแผนงานตามเปาประสงคและจัดประสบการณ เพื่อ

กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่พึงประสงคขึ้นทั้งในตัวบุคคลและในกลุม 

 สรุปไดวา กิจกรรมกลุม หมายถึง การจัดประสบการณตางๆ เพื่อใหสมาชิกในกลุม                

เกิดการเรียนรูดวยตัวเอง โดยสมาชิกภายในกลุมไดมีสวนรวมในการวิเคราะห คิด แกปญหา และลงมือ

กระทําตอสถานการณใดสถานการณหน่ึง อยางมีจุดมุงหมายที่แนนอน กอใหเกิดการพัฒนาตนเอง  
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              จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม  

 แทรกซเลอร และนอรธ (สุวิภา ภาคยอัต. 2547: 17; อางอิงจาก ทองเรียน อมรัชกุล . 2520 : 

5-6; Traxler and North. 1957) ไดกลาวถึงจุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม  เพื่อใหการศึกษาอบรม               

แกบุคคลที่ยังไมคุนเคยกับสิ่งแวดลอม เสริมสรางประสบการณที่แตกตางไปจากที่ไดรับ ที่เคยมี          

และนําไปสูการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคลซึ่งกันและกัน  และเพื่อการปรับตัว การบําบัดรักษา และ

ความเจริญงอกงามของบุคคลในกลุม นอกจากนี้ กิจกรรมกลุมยังเปนวิธีการที่จะชวยแกปญหา

สวนตัว เชน ปญหาบุคลิกภาพ ปญหาดานมนุษยสัมพันธ 

 

 เอกสารท่ีเกี่ยวของกับกิจกรรมนันทนาการ 

 นพรัตน ศุทธิกมล (2546) กลาววา กิจกรรมนันทนาการเปนกระบวนการที่กอใหเกิด

ความสุข ความสนุกสนานเพลิดเพลิน และผอนคลายความตึงเครียด ผลของการเขารวมกิจกรรม

นันทนาการจะกอใหเกิดการพัฒนาอารมณสุข สรางประสบการณใหม สงเสริมการมีสวนรวมและ

การแสดงออก อีกทั้งยังเปนการสงเสริมคุณ ภาพชีวิต เมื่อพิจารณาดูจุดมุงหมายของการพัฒนา            

ความฉลาดทางอารมณก็คือ การพัฒนาองคประกอบความฉลาดทางอารมณทางดานการควบคุม

อารมณ การเห็นใจผูอ่ืน ความรับผิดชอบ การสรางแรงจูงใจ การตัดสินใจแกปญหา                                

การมีสัมพันธภาพกับผู อ่ืน ความภูมิใจในตนเอง ความพึงพอใจในชีวิตและความสงบสุขทางใจ              

ถาพิจารณาแลวจะเห็นถึงความสอดคลองกันระหวางกิจกรรมนันทนาการกับการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ ดังที่ สมบัติ  กาญจนกจิ (2544: 30) ไดกลาวถึงลักษณะพื้นฐานของนันทนาการวา               

เปนกร ะบวนการหรือกจิกรรม  ที่ชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต หรือพัฒนาสังคมในดานตางๆ เชน   

นันทนาการเกี่ยวของกับกิจกรรม  มีรูปแบบของกิจกรรมที่หลากหลาย  ความสมัครใจและ                       

มีแรงจูงใจ  นันทนาการเกิดขึ้นไดในเวลาที่ไมจํากัด  เป นสิ่งที่จริงจังและมีจุดมุงหมา ยเปนการ

บําบัดรักษา สามารถยืดหยุนและเปนไปไดและนันทนาการจะตองเปนกิจกรรมที่พึงประสงคของ

สังคม 

  ดวยคุณลักษณะพื้นฐานของกิจกรรมนันทนาการดังกลาว นันทนาการยังมี เปาหมายที่

สําคัญและสอดคลองกับการพัฒนาอารมณ และจิตใจคือ 

  1.พัฒนาอารมณสุข นันทนาการเปนกระบวน การที่เสริมสราง และพัฒนาอารมณสุข

ของบุคคล และชุมชนโดยอาศัยกิจกรรมตางๆ เปนสื่อกลางในชวงเวลาวางหรือเวลาอิสระ การเขา

รวมกิจกรรมตองเปนไปดวยความสมัครใจ และกิจกรรมนั้นจะตองเปนกิจกรรมที่สังคมยอมรับ 

สามารถกอใหเกิดความสุข ความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และความสุขสงบ 

  2.เสริมสรางประสบการณใหม กิจกรรมนันทนาการหลายอยาง ชวยสราง

ประสบการณใหมใหแกผูเขารวม ทั้งน้ีเ พราะความหลากหลายของกิจกรรม เชน กิจกรรมทองเที่ยว 

ทัศนศึกษา เสริมสรางประสบการณใหมในสถานที่และทรัพยากรการทองเที่ยว ไมวาจะเปน
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ทางดานโบราณวัตถุ ทัศนียภาพ โบราณสถาน ศิลปะ ประเพณี วัฒนธรรม หรือสิ่งของหายากก็ตาม 

การเลนเกมหรือกีฬาพื้นเมือง กีฬาสากล ศิลปหัตถ กรรม ดนตรี หรือวรรณกรรม การอาน  การพดู 

การเขียน ตลอดจนนันทนาการนอกเมือง นันทนาการกลางแจง นันทนาการทางสังคม ซึ่งมีความ

แตกตางของกิจกรรมมากมายขึ้นอยูกับประสบการณและพื้นฐานเดิมของบุคคลหรือชุมชน 

  3.เพิ่มพูนประสบการณ กระบวนการทางนันทนาการ กอใหเกิดการพัฒนาอารมณสุข 

สรางความประทับใจ ความสนุกสนานเพลิดเพลิน ความภาคภูมิใจ ความสุขสงบใจที่ไดรับจาก              

การเขารวมกิจกรรม ซึ่งจะเปนการเพิ่มพูนประสบการณใหแกผูเขารวม 

  4.สงเสริมการมีสวนรวม นันทนาการใหคุณคา และสงเสริมการมีสวนรวมของบุคคล 

และชุมชน กิจกรรมนันทนาการหลายประเภทที่ตองอาศัยความรวมมือ เชน กิจกรรมนันทนาการ     

การอาสาสมัครชวยเหลือสังคม กิจกรรมตามประเพณีตางๆ กิจกรรมกีฬา การอยูคายพักแรม เปนตน 

กิจกรรมเหลานี้สงเสริมการมีสวนรวมในการทํางานและสรางมนุษยสัมพันธ 

  5.สงเสริมการแสดงออกแหงตน กิจกรรมนันทนาการหลายประเภท เชนศลิปหัตถกรรม           

กีฬาประเภทตางๆ ดนตรี การละคร การเลนเกม ประเพณีตางๆ เปนการสงเสริมใหบุคคลได

แสดงออกในดานความคิดสรางสรรค การระบายอารมณ การเลีย นแบบสถานการณ หรือพฤติกรรม

ตางๆ ทําใหสามารถเรียนรูและรูจักตนเองมาก ขึ้น สรางความมั่นใจ ความเขาใ จและการควบคุม

ตนเอง การรูจักเลือกกิจกรรมที่จะเขารวม หรือพฤติกรรม ในการแสดงออก เปนการสงเสริมสุขภาพ

และบุคลิกภาพใหแกตนเอง 

  6.สงเสริมคุณภาพชีวิต กระบวนการนันทนาการชวยสงเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของบุคคลและสังคม กิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนาอารมณสุข พัฒนาความสามารถของบุคคล 

พัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ สงเสริมสุขภาพจิต ความสมดุลของกายและจิต และความสมดุล              

ในการแบงเวลาทํางาน นันทนาการเปนการลดความเครียด ความวิตกกังวล สงเสริมการมี                    

สวนรวมกับกลุมสังคม สงเสริมการแสดงออก เพิ่มพูนประสบการณ สิ่งเหลา น้ีชวยพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของสังคม  ทุกระดับวัย ทุกเพศ นอกจากน้ีนันทนาการยังพัฒนาคุณภาพชีวิตในกลุม ประชากร

ทุกกลุม ไมวาจะเปนชุมชนยากจนแออัด ชุมชนมั่งมี ประชากรพิเศษ คนพิการ หรือกลุมคนดอย

โอกาสทั้งหลาย 

  7.สงเสริมความเปนมนุษยชาติ กิจกรรมนันทนาการสงเสริมพฤติกรรมและพัฒนา

ความเจริญงอกงามของบุคคล ทั้งทางรางกาย อารมณ สังคม สติปญญา และจิตใจ ของทุกคน                 

ทุกเพศ ทุกวัย ตามความสนใจและความตองการของบุคคล กิจกรรมนันทนาการชวยสรางความ

เขาใจ ความสัมพันธระหวางมนุษยกับธรรมชาติ ชวยสืบทอดศิลปวัฒนธรรมของชนชาติตอไป             

ใหคุณคาทางสังคม การอยูรวมกัน การรวมมือกันอยูในสังคมอยางมีความสุข นันทนาการนานาชาติ 

เชน มหกรรมกีฬา ศิลปวัฒนธรรมนานาชาติ จะชวยสงเสริมความเขาใจอันดี และมิตรภาพของ

มนุษย ถึงแมวาจะมีระบบการปกครองที่แตกตางกัน 



 70 

  8.สงเสริมความเปนพลเมืองดี กิจกรรมนันทนาการ เปนการใหการศึกษาแกเยาวชน

ในดานการชวยเหลือตนเอง สิทธิหนาที่ ความรับผิดชอบ ระเบียบวินัย และการปรับตัวใหเปนสวน

หน่ึงของกลุมหรือสังคมที่ดีเปนการพัฒนาความเปนพลเมืองดี ตัวอยาง เชน กิจกรรมกีฬา                        

การอยูคายพักแรม กิจกรรมอาสาพัฒนา กิจกรรมกลุมสัมพันธ กิจกรรมศิลปหัตถกรรม ดนตรีและ

การละเลนตางๆ ชวยสงเสริมคุณลักษณะนิสัยความเปนพลเมืองดี ความไมเห็นแกตัว และรูจัก

ชวยเหลือสวนรวมเปนสําคัญ ซึ่งชวยใหสังคมอบอุนและเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต 

 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับโปรแกรม การจัดการความเครียดและการจัดการภาวะวิกฤตในชีวิต 

ดังการศึกษาของ เบลล (Bell, 1977: 136-140) ศึกษาผูปวยจิตเวชและผูมีสุขภาพจิตดี พบวา ผูปวย      

จิตเวชใชพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดระยะสั้นมากกวาผูมีสุขภาพจิตดีเพราะเมื่อศึกษาเปรียบเทียบ

ทั้งสองกลุมตัวอยางที่ประสบเหตุกา รณที่เปนปญหาในชีวิตมากใกลเคียงกัน จะพบวาผูปวยจิตเวช

จะใชพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดระยะสั้นมากกวาผูมีสุขภาพจิตดี ซึ่งเปนขอคนพบที่สอดคลองกับ

แนวคิดที่วา พฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดที่ไมเหมาะสมจะเพิ่ มโอกาสที่จะเจ็บปวยทางจิตได ซแีมน

และ คนอ่ืนๆ (Seeman, et al., 1972: 417-419) ศึกษาถึงอิทธิพลของการฝกสมาธิกับการรูจักต นเอง

(Self actualization) ของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยซินเนติ โดยใชแบบวัดบุคลิกภาพ                 

ชวงกอนและหลังการฝกสมาธิไปแลว 2 เดือน ในกลุมทดลอง 15 คนแบงเปนชาย 8 คน และหญิง 7 คน 

และกลุมควบคุม 20 คนเปนชาย 10 คน และหญิง 10 คน โดยกลุมทดลองไดรั บการฝกสมาธิเปน

รายบุคคลเปนเวลา 30-60 นาทีในระยะเร่ิมตน หลังจากน้ัน 3 วันไดรับการฝกสมาธิ แบบกลุม 

จากน้ันทําสมาธิทุกวัน วันละ 2 คร้ัง เชา-เย็น คร้ังละ 15-20 นาที พบวา กลุมทดลอง มีความสามารถ

ควบคุมความโกรธไดสูงกวากลุมควบคุม เชนเดียวกับการศึกษาของ เท เลอร (Taylor,1995: 457)  

ไดศึกษาผลการฝกผอนคลายกลามเน้ือรวมกับการฝกใชปฏิกิริยายอนกลับทางชีวภาพ การฝกสมาธิ

และการสะกดจิต เพื่อลดความเครียดในผูปวยชายที่ติดเชื้อ เอส ไอ วี จํานวน10คน เปนเวลา 20สปัดาหๆ ละ 2 คร้ัง 

พบวาสามารถชวยลดความวิตกกังวล ลดอากา รที่ไมดีตาง ๆ ไดเปนเวลา  1 เดือนหลังสิ้นสุด                   

การทดลอง สําหรับการศึกษาในประเทศไทย ดังการศึกษาของ สุธาทิพย บูรพันธ (2546 )                        

ไดเปรียบเทียบการใชเทคนิคนั่งสมาธิกับการนวดคลายเครียด ที่มีตอความเครียดในการเรียนของ

นักเรีย นชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย พบวา หลังการทดลองนักเรียนกลุมที่ไดรับการฝกน่ังสมาธิ               

แบบอานาปานั สสติและไดรับการฝกนวดคลายเครียด มีความเครียดลดลงจากกอนการทดลอง             

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.05 สวน อาภาทิพย   บัวเพ็ชรและคณะ (2547 ) ศึกษา ผลของ

โปรแกรมการจัดการกับความเครียดจากการทํางานของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม ผลิต                  

ถุงมือยางทางการแพทย  จังหวัดสงขลา โดยประยุกตทฤษฎีความสามาร ถของตนเอง โดยกลุม

ทดลองเปนพนักง านหญิงของ แผนกควบคุมคุณภาพ 30 คน และกลุมเปรียบเทียบ  30 คนซึ่งไมได

รับโปรแกรมใด ๆ  สวนกลุมทดลองไดรับโปรแกรม การใหความรูเร่ืองความเครียดจากการทํางาน 

วิธีการจัดการกับความเครียด การฝกการหายใจเพื่อผอนคลายและการปรับวิธีคิดในการทํางาน 
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พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลอง มี การรับรู ความสามารถของตนเองในการจัดการ

ความเครียด และมีทักษะใ นการจัดการความเครียด ดีขึ้นกวากอนการทดลอง และกลุมทดลองมี

ระดับความเครียดนอยกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.05   

 

ตอนท่ี 5 การสนับสนุนทางสังคมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

                การสนับสนุนทางสังคม  (Social  support)  เปนการที่บุ คคลรูสึกถึงความเปนเจาของ        

การไดรับการยอมรับ  ไดรับความรัก  รูสึกวามีคุณคาในตนเอง  เปนที่ตองการของบุคคลอ่ืน          

โดยไดรับจากกลุมบุคคลในระบบสังคม  เปนผูสนับสนุนดานจิต  อารมณ  วัสดุอุปกรณ  ขาวสาร  

คําแนะนํา  อันจะทําใหบุคคลน้ันสามารถดํารงอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม  (พมิพรรณ  กิตติวงศภักดี. 

2547: 41; อางอิงจาก  Pender. 1987: 396) การสนับสนุนทางสังคมจะเปน ตัวคัน่กลางระหวาง           

ภาวะกดดันกบัภาวะตึงเครียด  และเปนกระบวนการลดความรุนแรงของภาวะกดดันทีจ่ะสงผลเปน

ภาวะตึงเครียดในการทํางานใหนอยลง โดยบริลฮารท (กรัณยพิชญ  โค ตรประทุม, 2546: 25; อางอิง

จาก  Brillhart, 1988)ไดกลาววาระบบการสนับสนุน ไดแก ครอบครัว ญาติ เพื่อน และกลุมบุคคล

ในชุมชนหรือแหลงบริการตาง ๆ สามารถเปนแหลงประโยชนของการเผชิญความเครียดอันเปน

ปจจัยหนึ่งของการใหบุ คคลสามารถมีการเผชิญความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ การไดรับ           

การประคับประคอง ความรักและความเขาใจเปนสิ่งที่ผูปวยปรารถนาจะไดจากครอบครัว                 

เมื่อเกิดการเจ็บปวย  นอกจากน้ีบราวน  (ณัฎฐณิชย  สวัสดีมงคล ,  2547:  61;  อางอิงจาก  Brown, 

1986: 4)  เชื่อวา  การสนับสนุนทางสังคม อยางเพียงพอจะชวยใหบุคคลปรับตัวไดอยางเหมาะสม  

การไดรับการสนับสนุนทางสังคมเปนความตองการพื้นฐานของบุคคล  ซึ่งจําเปนตองมีปฏิสัมพันธ

กับผูอ่ืน กลาวไดวา  และครอบครัวคือปจจัยการสนับสนุนทางสังคมที่มีความสําคัญ ซึ่ง สมจิต หนุเจริญกุล 

(2536:  114) ไดกลาวถึงแรงสนับสนุนทางสังคมชวยใหบุคคลสามารถปรับตัวตอภาวะเครียดไดดี 

และ สเคเฟอร และคนอ่ืนๆ   (Scaefer, et al. 1981: 381-406)  ไดแบงการสนับสนุนทางสังคมเปน 3 

ประเภท คือ   

 1.  การสนับสนุนทางดานอารมณ  (Emotional   support)   หมายถึง   การสนับสนุน

คุนเคยหรือยืนยันความมั่นใจ 

 2. การสนับสนุนทางดานวัตถ ุ (Tangible  support)  หมายถึง  การใหความชวยเหลือ              

ดานวัตถุ  สิ่งของตามความตองการ 

 3.  การสนับสนุนทางดานขอมูลขาวสาร (Information  support)   หมายถึง  การให           

ความชวยเหลือดานขอมูล  และขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรมของผูรับการสนับสนุน 

 การสนับสนุนทางสังคม (Social support) เปนปรากฏการณทางจิตวิทยาสังคมของบุคคล      

ที่เกิดขึ้นจากการมีปฏิสัมพันธทางสังคมที่บุคคลรับรู หรือประเมินวาจะไดรับค วามชวยเหลอืและ
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ไดรับการตอบสนองความตองการของตนทางดานรางกาย จิตใจอารมณและสังคม เชน การไดรับ

ความรัก การยกยอง การเห็นคุณคา ความภาคภูมิใจ และเปนสวนหนึ่งของเครือขายทางสังคมและ             

มีความผูกพันซึ่งกันและกัน ซึ่งมีผลทางบวกและลบตอความเปนอยู กา รตัดสินใจและการปรับตัว

กับความเครียดของบุคคล  เมื่อใดก็ตามที่ตองตกอยูในภาวะวิกฤตหรือรุนแรง มีนอยคนที่จะไมใช

ทรัพยากรทางสังคม สิ่งที่บุคคลตองการอันดับแรกคือ การทําดํารงรักษาความภูมิใจในตนเอง              

ซึ่งแตละคนมีการโตตอบตอสาเหตุความเครียดอยางเดียวกั นทีแ่ตกตางกนั แหลงความชวยเหลอื

และการตอบสนองความตองการของบุคคลมีทั้งแหลงสนับสนุนดานอารมณ ความผูกพัน และสิ่งที่

มองเห็นไดรวมทั้งขอมูลตางๆ (กฤตยา  อาชวนิจกุลและคณะ , 2542 : 552-553) ซึง่เพนเดอร 

(กฤตยา อาชวนิจกลุและคณะ , 2542; อางอิงจาก Pender, 1987)  ไดแบงประเภทกลุมสนับสนุนทาง

สังคมออกเปน  5  กลุมคือ   

 1.กลุมสนับสนุนตามธรรมชาติ  เชน  ครอบครัวเปนกลุมปฐมภูมิในการให                          

ความช วยเหลือที่เหมาะสมซึ่งกันและกัน  มีความไวและเห็นความสําคัญของความสําคัญของ              

ความตองการของสม าชิกแตละคน และมีการสื่อสารที่มีปร ะสิทธิภาพ  ซึ่งครอบครัวที่มี

ความสามารถเผชิญภาวะวิกฤตอยางมีประสิทธิภาพจะมีลักษณะสําคัญ 2 ประการ คือ  ประการแรก  

ตองเปนครอบครัวที่มีทรัพยากรสูง หมายถึง ครอบครัวที่มีความแข็งแกรง  มีความมั่นคงชัด เจนใน

โครงสรางบทบาทของครอบครัว  มีความไววางใจ ยกยอง นับถือ ชวยเหลอืสนับสนุนกนั มีความยดืหยุน

และมีความสามารถในการเผชิญอุปสรรค มีความผูกพันและมีเปาหมายรวมกันในครอบครัว   

ประการที่สอง เปนครอบครัวที่มีพฤติกรรมหรือมีกลยุทธในการปรับตัว เรียนรูพฤติกรรมการ

ปรับตัวใหมเมื่อวิธีคร้ังแรกใชไมไดผล   

 2.กลุมเพื่อนซึ่งทําหนาที่อยางไมเปนทางการในการตอบสนองความตองการทั่วไปและ

ความตองการเฉพาะเจาะจงแกสมาชิก 

 3.องคกรทางศาสนาซึ่งเปนสถาบันสนับสนุนที่เกาแกในสังคม 

 4.กลุมวิชาชีพที่มีทักษะและความชํานาญในการดูแลและใหบริการ 

 5.องคกรใหความชวยเหลือที่ไมเปนวิชาชีพ เชน อาสาสมัครซึ่งใหความชวยเหลือแกบุคคล

บางกลุมในการเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไมตองการ 

 งานวิจัยที่สนับสนุนวา  การสนับสนุนจากครอบครัวมีความเกี่ยวของกับภาวะวิกฤติชีวิต        

ดังการศึกษาของ แมสแลช  (หัทยา  มัทยาท .  2541 : 104;  อางอิงจาก  Maslach.  1986: 106-111)     

ไดศึกษาพบวา การสนับสนุนทางสังคม  มีบทบาทสําคัญที่ทําใหบุคคลเกิดความรูสึกสําเร็จ               

ในการทํางาน ซึ่งชวยลดความเครียดและความเหนื่อยง ายตอการเรียนและการทํางานได และ ซาเวจ  

(ณัฎฐณิชย  สวัสดีมงคล,  2547:  61;  อางอิงจาก  Savage, 1987: 49)  ไดกลาววา ครอบครัวเปนแหลงที่มาของ

การสนับสนุนทางสังคมที่สําคัญในชวงที่บุคคล ประสบปญหาอันนําไปสูความเครียด หากไดรับ  
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การสนับสนุนทางดานอารมณ โดยการใหกําลังใจ จะทําใหบุคคลมีกําลังใจที่จะตอสูกับแรงกดดันตาง ๆ  

ทําใหความเครียดลดนอยลง สวน นอรทเฮาส  (สุวรรณี  ลิ่มศิลา , 2547: 91;  อางอิงจาก  Northouse, 

1988: 91)ไดกลาวถึงแรงสนับสนุนทางสังคมมีกลไกในการชวยเหลือใหบุคคลสามารถ                     

เผชิญความเครียดไดดี  ตอมา ฟลอเรนซ  และอเล็กเซีย ส  (วาทินี  ผองอําไพ ,2546:  60-62; อางอิง

จาก  Florence  and Alexius,  1994: 266-273)  ไดศึกษาผูหญิงที่ติดเชื้อ เอช ไอ วี จํานวน  8  คน  

พบวา  ผูหญิงที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว มีการปรับตัวไดดีกวาผูหญิงที่ไมไดรับ

การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว  และผูหญิงที่ไดรับการสนับส นุนทางสังคมจากครอบครัว

สามารถเผชิญปญหาไดดีกวาผูหญิงที่ไมไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว 

 นอกจากน้ี การศึกษาของโสภา  ชปลมันนและคณะ (2534: 24-27) ศึกษาวา ผูที่มี                 

ความพึงพอใจในครอบครัวสูง จะรูสึกวาตนเองมีคุณคา ไดรับการยกยองชื่ นชมจากสมาชิกใน

ครอบครัว ไดรับความเห็นอกเห็นใจ และมีกําลังใจทําใหพรอมที่จะเผชิญกับปญหาตาง ๆ ได  ตอมา 

ศศิมา กุสุมา ณ อยุธยา และอรทัย โสมนรินทร (2540: 22) ศึกษาพบวา การสนับสนุนจากครอบครัว

มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมเผชิญความเครียดดานแกไขความรูสึกที่ เปนทุกข                      

อยางมีนัยสําคัญทางส ถิติที่ระดับ .01 สอดคลองกับการศึกษาของ ดรุณรัตน  ผลสวัสด์ิ  (2544:              

86-88)  ที่พบวานักศึกษาที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน  จะมีการปรับตัวแตกตางกัน            

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ร ะดับ  .05  เนื่องมาจากผูที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมมาก  ถึงแมวา

จะตองรับผิดชอบดานการทํางานและการเรียน  แตเมื่อไดรับความหวงใย  กําลังใจจากเพื่อนและ

ครอบครัว  แลวสงผลใหผูน้ันสามารถปรับตัวไดดี สวน ถนิมกาญจน  พิพัฒนโยธะพงศ  (2544: 

102) ไดศึกษาพบว า พนักงานธนาคารที่สมรสแลว  และไดรับการสนับสนุนทางสังคมจาก

ครอบครัวสูง มีความพึงพอใจในชีวิตสูงกวาพนักงานธนาคารที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมจาก

ครอบครัวที่ตํ่าอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และวาทินี  ผองอําไพ (2546:  60-62) ไดศึกษา

พบวาการสนับสนุนทาง สังคมของครอบครัวมีความสัมพันธทางบวกกับการปรับตัว                           

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 สวน ณัฎฐณิชย  สวัสดีมงคล (2547:  60) ไดศึกษาปจจัย             

ที่มีผลตอความเครียดในการปฏิบัติงานของผูบริหารสถานศึกษาระดับกอนประถมศึกษาสังกั ด

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา  การสนับสนุนทางสังคม

จากครอบครัวเปนปจจัยที่มีผลตอความเครียด และ สุภาณี  เกษมสันต  (2547:  30-31)  ไดศึกษา

ภาวะเครียดของแรงงานสตรีที่รับงานมาทําที่บานในเขตภาคเหนือ  พบวา  ปจจัยดาน แหลง

สนับสนุนในครอบครัวมีความสัมพันธกับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   

 สรุปไดวาในการวิจัยคร้ังนี้ คณะวิจัยไดสรุปความหมายของ การสนับสนุนทางสังคม 

หมายถึง การรับรูของสตรีไทยสมรส เกี่ยวกับการไดรับการสนับสนุนชวยเหลือจากคูสมรสและ

บุตรวัยรุนที่เรียนอยูชั้นประถมศึกษาปที6่ ในโรงเรียนสงักดักรุงเทพมหานคร โดยใหการสนับสนุน
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ทั้งในดานจิตใจอารมณ ขอมูลขาวสารและดานวัตถุ ในลักษณะ ใหการสื่อสารทางบวกเพื่อใหกําลังใจ

และเสริมพลังอํานาจ  ใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรมของคูสมรสหรือมารดา  ใหการชวยเหลือ

แบงเบาภาระในคร อบครัว โดยใช แบบสอบถามการไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว 

ไดพัฒนามาจากแบบสอบถามของ นวลฉวี  ประเสริฐสขุ (2542) มีมาตราวัด 6 ระดับ                     

จากมีการสนับสนุนนอยที่สุด (1)ไปถึงมีการสนับสนุนมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสงูกวาแสดงวา 

ไดรับการสนับสนุนจากสมาชกิในครอบครัว มากกวาผูไดคะแนนนอยกวา 

 

ตอนท่ี 6  บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว  การควบคุมตน  และงานวิจัยที่เกี่ยวของ  

 บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว 

  บุคคลที่มีบุคลิกแตกตางกันยอมนําไปสูการรับรูสถานการณคุกคามที่กอให                               

เกิดความเ ครียด การเผชิญกับภาวะคุกคามและการปรับ ตัวที่แตกตางกัน บุคลิกภาพซึ่ง ไอเซง็ค 

(Eysenck, 1970) ไดใหความหมายของบุคลิกภาพวา เปนคุณลักษณะของคนที่คอนขางจะถาวร  

เปนคุณลักษณะนิสัย ความฉลาดและรางกายของคนเราที่กําหนดการปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอม 

ซึ่งคุณลักษณ ะ (Character)หมายถึง ระบบความมุงมั่นที่มั่นคงและคงทน สวนอุปนิสัย 

(Temperament) เปนระบบที่มั่นคงและคงทนเกี่ยวกับ ทางจิตและอารมณ สวนความฉลาด 

(Intellect) หมายถึงระบบที่มั่นคงและคงทนเกี่ยวกับความฉลาดดานการคิด สวนรางกายเปนระบบ  

ที่มั่นคงและคงทนของสวนประ กอบของรางกายและความสามารถของตอมไรทอ ซึ่งเปนนิยาม      

ที่เนนเทรทหรือคุณลักษณะที่มั่นคงถาวร และจากงานวิจัยของ ไอเซง็ค  ที่ไดทําการวิเคราะห

องคประกอบ  (Factor analysis) ของสองตัวแปรประเภทของบุคลิกภาพคือ แบบเก็บตัว -เปดเผย 

(Introversion-Extraversion) และแบบหว่ันไหว -มั่นคง (Neuroticism-stability) และตอมาทําการ

วิเคราะหตัวที่สามคือ แบบเจาอารมณจิตผิดปกติ (Impulse control - psychoticism) (Eysenck, 1982) และได

จัดทําแบบทดสอบ   Eysenck Personality Questionnaire –EPQ(Eysenck, 1975) และในการศึกษา

คร้ังน้ี คณะวิจัย สนใจศึกษาเฉพาะบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว -มั่นคง  เน่ืองจาก คนที่ไมมั่นคง                

บางก็กลัวอยางไรเหตุผล จะมีจิตใจที่ออนแอซึ่งเปน   ปมปญหาทางประสาท เมื่อคนถูกกดดันหรือ

อยูในภาวะที่ถูกคุกคาม จะเห็นไดชัดวาจะเกิดอารมณความเครียดไดงาย เปนคนเจาอารมณแ ละวิตก

กงัวลรอนรนในสวนทีเ่กีย่วกบัการคดิ รูสกึหวงตลอดเวลาและประเมนิตนเองในเชงิลบ  มองโลก  

ในแงราย ซึ่ง ไอเซง็ค กลาววาเปนผลเสียของคนกลุมน้ีวาเปนคนที่ไมมีเหตุผลหวงและกลัววาจะทํางาน

ไดไมดีจึงมีความเครียดมากกวาที่จะพยายามทําใหสําเร็จ 

 องคประกอบขอ งบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว ตามที่ ไอเซง็ค และไอเซง็ค  (Eysenck, & 

Eysenck,1985:15) วัดจาก 9 องคประกอบคือ ความวิตกกังวล (Anxious) ความซึมเศรา  (Depressed) 

ความรูสึกผิด (Guilt feeling) ความนับถือตนเองตํ่า (Low self esteem) ความตึงเครียด (Tense)              

ไมมเีหตุผล (Irrational) ขี้อาย (Shy) อารมณเสียงาย(Moody) และเจาอารมณ (Emotional)  
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 สรุปไดวา บุคลิกภาพแบบหว่ันไหวในการวิจัยคร้ังน้ีจึงหมายถึง ลักษณะของบุคคลที่มี

อารมณออนไหว คิดมาก จิตใจหดหู หงุดหงิดงาย เจาอารมณ ชอบตามใจตนเอง ต่ืนเตนงาย อารมณ

เปลี่ยนแปลงงาย มองโลกแงราย วิตกกังวลงาย ขาดสมาธิ ชอบหวาดระแวง ไวตอความรูสึกตาง ๆ    

ไดงาย ซึ่งมีผลตอความสามารถในการเผชิญและปรับตัวใหสภาพรางกายจิตใจอารมณอยูในสภาวะสมดุล 

  ดังการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของของ สุดสบาย   จุลกะทัพพะ  (2534: 11) ที่ไดกลาวไววา        

เมื่อแตละบุคคลเผชิญปญหาความเครียดเดียวกัน  อาจมีการตอบสนองที่ไมเทากัน  ปจจัยที่สําคัญคือ

บุคลิกภาพของบุคคลนั้นวามีความสามารถแกปญหาไดดีมากนอยเพียงใด  ถาเปนคนวิตกกังวล

หว่ันไหวงายก็จะมีแนวโนมจะเครียดไดมาก   ซึ่ งสอดคลองกับผลการศึ กษาของวัชระ ไชยจันดี  

(2541 : 117)  ศึกษาพบวาบุคลิกภาพดานความมั่นคงทางจิตใจ  มีความสัมพันธทางลบกับ

ความเครียดโดยรวมทุกดาน ในการสอนภาคปฏิบัติที่ของอาจารยนิเทศวิทยาลัยพยาบาล                  

อยางมีนัยสําคัญที่สถิติที่ระดับ .05 และกาญจนา   ชติประเสริฐ (2547 :93-98) ศึกษาปญหา                 

ในการปฏิบัติงาน บุคลิกภาพที่เขมแข็ง การเห็นคุณคาในตนเองและความเครียดของพยาบาลจบใหม 

โรงพยาบาลศิริราช จํานวน 221 คน พบวา พยาบาลจบใหมที่มีบุคลิกภาพที่เขมแข็งมากมี

ความเครียดนอยกวาพยาบาลจบใหมที่มีบุคลิกภาพที่เขมแข็งนอย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

                 การควบคุมตนเอง 

 การควบคุมตน (Self control) มีผูศึกษาไดใหนิยามไวหลากหลาย ตามที่ จรรจา สุวรรณทัต 

ลาดทองใบ ภูอภิรมย และกมล สุดประเสริฐ (2533:7) ไดกลาววา มีการใหนิยามแตกตางกันไป               

ทําใหเ กิดการสับสนในระยะแรก บางคนวาเปน การยับยั้งตนจากสิ่งยั่วยุ (Restraint) เปนการ                 

จัดระเบยีบตนเอง (Self regulation) และเปนการจัดการกับตนเอง (Self management) จนมีผูรู 

(อางอิงจาก Theresen and Mahoney,1974) วาเปนการควบคุมจากพลังความต้ังใจ และความสัมพันธ

ระหวางการควบคุมตนกับสภาพแวดลอม ซึ่งมีผูใหความหมายไวดังนี้ 

 แบนดูรา (Bandura, 1977:140) ไดใหนิยาม การควบคุมตน ตามทฤษฎีการเรียนรูทางสัง คม

วาหมายถึง ความสามารถในการกํา หนดตนเองของบุคคลดานความคิดอารมณ ความรูสึกและ                  

การกระ ทําใหไปในทิศทางที่บุคคลตองการ ไมวาจะเผชิญปญหาอุปสรรคหรืออยูในสถานการณ

ความขดัแยงในใจ 

  โรเจอร (นงนุช โรจนเลศิ , 2533 : 16 อางอิงจาก Rogers, 1966 : 315 ) เปนการเลอืก

ตัดสนิใจการกระทําพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งจากสองพฤติกรรมที่มีการขัดแยงกัน  เชน การสบูบุหร่ี

กับไมสูบ 

  เร็คเลสส (จรรจา  สุวรรณทัต   ลาดทองใบ ภูอภิรมย  และกมล สุดประเสริฐ , 2533: 16             

อางใน Reckless, 1943) ไดกลาววา การควบคุมตน หมายถึง การควบคุมจากภายในเปนพลังภายใน

จิตใจของแตละคน ซึ่งมากนอยตางกัน ไดแก มีความสํานึกที่สามารถยั บยั้งควบคุมตนเองได              

ความสํานึกที่ดีงาม เคารพตนเอง มโนธรรมที่ไดรับการพัฒนาอยางดี ความอดกลั้นตอความคับของใจ 
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ความสามารถในการตอสูกับอารมณใฝตํ่า ความสํานึกรับผิดชอบสูง ความมุงมั่นตอเปาหมาย                

การหาความพึงพอใจอยางอ่ืนชดเชย และการใหเหตุผลในการถายโยงความเครียดไดเหมาะสม 

 ดวงเดือน   พนัธมุนาวิน ( 2543 )  ไดกลาววา การควบคุมตน หมายถึง รูจักคาดการณไกล

เห็นความสําคัญของอนาคตตนเอง รูจกัอดเปร้ียวไวกินหวาน รูจักอดทนรอได เมื่อเห็นวาตองอดทน

หรือควรรอคอยสิ่งใดก็สามารถบังคับใจใหทําไดตามน้ัน 

 กาญจนา  พูนสุข (2541: 54) ไดกลาววา การควบคุมตน หมายถึง การที่บุคคลหนึ่งพยายาม

ที่จะทําพฤติกรรมที่ถูกควบคุมน้ี มักจะเกี่ยวของกับผลที่ตามมา ทั้งในดานที่พึงปรารถนาและ              

ไมพึงปรารถนา สวนพฤติกรรมที่ไมตองการควบคุมน้ัน จะเกี่ยวของกับผลลั พธในปจจุบัน                    

ที่มีความสุข ความพอใจแตผลในระยะหลังแลวจะเปนผลลัพธที่ไมพึงปรารถนา 

  รัทเธอรฟอรด (ชุลีรัตน สุวรรณทะ , 2546:49 อางอิงจาก Rutherford, 2001:1) ไดกลาววา

การควบคุมตนหมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเลือกแสดงพฤติกรรมที่เหมา ะสม ไมแสดง

พฤติกรรมในลักษณะหุนหันพลันแลน บุคคลที่ควบคุมตนเองไดจะสามารถเรียนรูในการตัดสินใจ

และเลือกพฤติกรรมไดเหมาะสมและไดรับผลทางบวก 

  ชุลีรัตน สุวรรณทะ  (2546:50) ไดกลาววาการควบคุมตน หมายถึง ความสามารถของ

บุคคลในการเลือกและตัดสินใจที่จะกระทําพฤติกรรม ทั้งที่เปนพฤติกรรมตนเองและพฤติกรรม             

ทางสังคม โดยมีการคิดไตรตรองถึงทางเลือกและผลที่จะเกิดขึ้น รูจักกําหนดเปาหมายและวางแผน 

รูจักงดเวนและบําบัดความตองการในสิ่งที่ถูกตองเหมาะสม คิดไตรตรอ งในสิ่งที่ควรกระทําและ

หลีกเลี่ยง มีสติยั้งคิด 

  จิรัปปภา  เลิศวุฒิ (2547:48) ไดกลาววาการควบคุมตน หมายถึง กระบวนการเรียนรู              

ของบุคคลที่จะควบคุมตนเอง บุคคลที่ควบคุมตนเองไดจะสามารถกําหนดตนเองใหไปในทิศทาง            

ที่ตองการ ซึ่งสังเกตจาก การเตือนตนเอง การจัดการเงื่อนไข การประเมินตนเอง เพื่อใหเกิดกา ร

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสนองตามมาตรฐานที่ตนเองกําหนด 

 ความสําคัญของการควบคุมตน  น้ันงานวิจัยหลายเร่ืองใช  การควบคุมตนในการปรับ

พฤติกรรม และใหเกิดผลทางพฤติกรรมโดยเฉพาะพฤติกรรมที่ขัดแยง  กลาวคือผลที่จะทําใหเกิด

ความพึงพอใจเกิดขึ้นทันที และหลังจากกระทําพฤติกรรมที่ เกดิผลเสยีในอนาคต   เชน การบริโภค

อาหารมากเกินไป การสูบหร่ี การใชยาเสพติด การดูแลรักษาสุขภาพอยางตอเนื่อง การไปพบแพทย

ตามนัด ซึ่งมีงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังการศึกษา ของ ลอเร็นซ และ  แบร (อารยา ดานพานิช , 2539: 24 

อางอิงจาก Lawrence and Blair, 1996) ไดศึกษาผลจากพฤติกรรมการเผชิญหนาและการควบคุม

ตนเองตอการปรับตัวของเด็กที่สูญเสียญาติ โดยศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมเผชิญหนา     

การควบคุมตนเองจากแรงกระตุนภายใน   ความเครียดในชีวิตประจําวัน และการปรับตัวที่สูญเสียญาติ 

กลุมตัวอยางอายุ 8-13 ป จํานวน 68 คน  และญาติผูดูแลที่เหลืออยู พบวา ผูที่มีการควบคุมตนเอง

จากแรงกระตุนภายในไดดีจะมีภาวการณซึมเศรานอย   มีพฤติกรรมตอตานสังคมนอย  และ                     

เห็นคุณคาในตนเองสูงมากกวาเด็กที่มีแรงกระตุนจากภายนอกตนเอง  สวนการศึกษาของโรเซนบมั 
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(อารยา ดานพานิช , 2539 อางอิงจาก Rosenbum, 1980: 109-121)  ศึกษาการควบคุมตนโดย                     

ใชแบบทดสอบการควบคุมตนเองในสถานการณทั่วไป ที่ผูวิจัยสรางขึ้นจากกลุมตัวอยาง 7 กลุม 

โดยแบงตามชวงอายุทั้งเปน  นักเรียน นิสิต และบุคคลทั่วไป ต้ังแตอายุ 15 – 62 ป  จํานวน 600 คน 

พบวา อายุเปนตัวแปรสําคัญที่เกี่ยวของ น่ันคือถาบุคคลอายุมากจะมีผลทําใหมีการควบคุมตนเองไดมากขึ้น 

สวนการศึกษาของ พัสธกรน  เปลี่ยนสงค (2547:52-53) เปรียบเทียบความเชื่ออํานาจภายในภายนอก

และการควบคุมตนเองดานสุขภาพระหวางผูปวยที่ไดรับเชื้อเอดสกั บผูปวยที่ไมไดรับเชื้อเอดส 

พบวา ทั้งสองกลุมมีการควบคุมตนแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ    และการควบคุมตน

ทางดานสุขภาพ  มีความสัมพันธทางบวกกับความเชื่ออํานาจในตนและนอกตนอยางมีนัยสําคัญ  

ทางสถิติที่ 0.001 สวน จิรัปปภา  เลิศวุฒิ(2547:78-79)  ศึกษาเปรียบเทียบความเชื่อมั่นในตนเองและ

การควบคุมตนเองของเยาวชนที่กระทําผิดและเยาวชนที่ไมไดกระทําผิด พบวา  เยาวชนที่ไมได

กระทําผิดมีการควบคุมตนเองมากกวา เยาวชนที่กระทําผิด และความเชื่อมั่นในตนเอง                       

มีความสัมพันธทางบวกกับการควบคุมตนเอง  และรุจิ รัต  แกวกลางเมือง (2547: 71-75) ศึกษา

ไตรภาคีการมีสวนรวมตานภัยสารเสพติดโดยการสรางเสริมความรูสึกในคุณคาตนเองและ                   

การควบคุมตนเองของนักเรียนมัธยมศึกษา โรงเรียนบานสันปาสัก อําเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม 

พบวา  ภายหลังทํากิจกรรมไตรภาคีการมีสวนรวมตานภัยสารเสพติด นักเรียนรูจักควบคุมตนเองให

หางจากสารเสพติดเพิ่มขึ้น และยุพาณี  ภูมิศรีแกว  (2545 : 63) ศึกษาความสัมพันธระหวางลักษณะ

มุงอนาคต และการควบคุมตนกับความตองการการออกกําลังกายของพนักงานธนาคารพาณิชยใน

เขตเทศบาลนครอุดรธานี  พบวา   การควบ คุมตนของพนักงาน   มีความสัมพันธทางบวกในระดับ

คอนขางตํ่า กับความตองการการออกกําลังกาย ดวยคา   r   เทากับ 0.3 ที่ระดับ 0.01 

 

    สรุปไดวา งานวิจัยคร้ังนี้ ใหความหมายของการควบคุมตนไววา การควบคุมตน   หมายถึง 

ความสามารถของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในการเลือกแ ละตัดสนิใจ   ที่จะกระทําการฝกวิธีการ

จัดการภาวะวิกฤตชีวิตของตนเอง  ซึ่งเปนพฤติกรรมของตนเองและพฤติกรรมตอสังคม โดยมี              

การคิดไตรตรองถึงทางเลือกและผลที่จะเกิดขึ้น  รูจกักาํหนดเปาหมายและวางแผน  รูจกังดเวนและ

ปฏิบัติตามความตองการในสิ่งที่ถูกตองเห มาะสม คิดไตรตรองในสิ่งที่ควรกระทําและหลีกเลี่ยง  

โดยมสีติ  ยัง้คดิตลอดเวลา  รูจกัอดทนรอไมแสดงพฤติกรรมหุนหันพลนัแลน  โดยวัดจาก

แบบสอบถามที่คณะผูวิจัยพัฒนาจากแบบวัดของ จรรจา สุวรรณทัตและคณะ ( 2533 ) และแบบวัด

ของ ดวงเดือน พนัธมุนาวินและคณะ ( 2543 ) มีมาตรวัด 6 ระดับ จากไมเปนจริงมากที่สุด (1) ไปถึง

เปนจริงมากที่สุด (6) ผูไดคะแนนสูงกวาแสดงวา มีการควบคุมตนเองสูงกวา ผูไดคะแนนนอยกวา 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

  การวิจัยคร้ังน้ี   ใชระเบียบการวิจัย เชิงทดลองแบบแฟคตอเรียลและการวิจัยสหสัมพันธ       

โดยมี วัตถุประสงคเพื่อ ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนว

ตะวันออก ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน  ศึกษาปฏิสัมพันธระหวาง

ลักษณะทางจิตสังคมและโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต   ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของ

สตรีไทยสมร สวัยกลางคน    และ ศึกษา ประมาณ การทํานายความสุขใจของสตรีไทยสมรส             

วัยกลางคน   ดวยการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและ

การปรับตัว  โดยมีขั้นตอนวิธีวิจัยดังน้ี  
 

การเลือกกลุมประชากร และกําหนดกลุมตวัอยาง 
  

       กลุมประชากรไดแก มารดาที่มีอายรุะหวาง 35-55 ป ของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยการเลือกกลุมประชากรแบบเจาะจงดวยเหตุผล สตรีไทย

สมรสวัยกลางคนในกรุงเทพมหานครในปจจุบัน มีบทบาทเพิ่มมากขึ้น ทั้งดานการทํางานเพื่อหา

เลี้ยงครอบครั ว ภาระงานบาน ดูแลครอบครัว และการใสใจดูแลสมาชิกในครอบครัวโดยเฉพาะ

บุตรวันรุนที่มีอารมณเปลี่ยนแปลงสูง ถาบุตรไมเขาใจมารดาอาจเกิดความขัดแยงและสัมพันธภาพ

ระหวางครอบครัวไดสูง ประกอบกับสภาพแวดลอมในสังคมเมืองกรุงเทพมหานครที่ตองเรงรีบ

แกงแยง คาครองชีพที่สูงซึ่งจะสงผลใหเกิดภาวะภาวะวิกฤตชีวิตสูง  

 กลุมตัวอยาง ประกอบดวย สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีอายุ 35-55 ป ไดมาจาก การ

สํารวจการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของมารดาของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  6 โรงเรียนในสงักดั

กรุงเทพมหานค รจํานวน 6 โรงไดแก โรงเรียนวัดลาน บุญ  โรงเรียนวัดทัศนารุณสุนทริการาม  

โรงเรียนสวัสดีวิทยา  โรงเรียนเคหะชุมชนลาดกระบงั  โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรียนวัดดิสหงสาราม 

รวมจํานวน 334 คน และ การ คัดเลือกมารดาเด็กที่มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตต้ังแต                         

80 คะแนนขึน้ไปหรือคะแนนเ ฉลี่ยขึ้นไป  (จากคาคะแนนอยูในชวง 40 -160 ) มีระดับ การรับรู             

ภาวะวิกฤตอยูในระดับ สูงกวาคาเฉลี่ย พบวามีอยูจํานวน 134 คน ในจํานวนน้ีมี อาสาสมัครและ             

เขารวมกจิกรรม 80 คนโดยใชการสุมอยางงายจัดเขากลุมทดลองแ ละกลุมควบคุมเทาๆกัน และเมื่อ

สิ้นสุดโปรแกรมพบวามีผูเขารวมโปรแกรมไดครบตลอดทุกกิจกรรมรวม 24 ชัว่โมง จํานวน 72 คน

อยูในกลุมทดลอง 32 คน ที่ไดรับการฝกอบรมตาม โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเอง

ตามแนวตะวันออกและกลุมควบคมุ 40 คนทีไ่ดรับคาํแนะนําการฝกนวดดวยตนเองและไดรับ
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หนังสอืความรูเปนแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสที่ผูวิจัยจัดทํา ขึ้น ดังแสดง

จํานวนกลุมตัวอยางที่จัดเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมดังตาราง 2 

 

ตาราง 2  แบบแผนการทดลองแบบแฟคตอเรียล เพื่อศึกษาปฏิสัมพันธรวมของตัวแปรอิสระ  

 

กลุมตัวอยาง 
มีบุคลิกภาพ

หวั่นไหว 
มีการควบคุมตน ไดรับการสนับสนุน 

        1กลุมทดลอง 

สูง 17 คน สูง 13 คน สูง 21 คน 

ตํ่า 15  คน ตํ่า 19 คน  ตํ่า 11 คน 

        2กลุมควบคุม 
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 

 

         สรุปไดวา  คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง เปนสตรีไทยสมรสวัยกลางคน 72 คน 

  1.  ไมเคยฝกเทคนิคการปฏิบัติตนตามปรัชญาเตามากอน 

  2.   มีคะแนนความเครียดสูง  

  3.   มีบุตรทีก่ําลังศึกษาอยูโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานครและอาศัยอยูดวยกันกับกลุมตัวอยาง 

 

ตัวแปรที่ใชในการวิจัย   ประกอบดวย  

  ตัวแปรอิสระ 4 ตัว ไดแก  

             1.โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออก  

  1.1ในกลุมทดลองประกอบดวยกิจกรรม 

   1.1.1. คลายเครียดดวยกายบริหารประกอบเสียงเพลง 

   1.1.2. ควบคุมอารมณดวยการฝกสมาธิ 

   1.1.3. เผชิญปญหามุงปรับอารมณดวยสื่อเทป อานคัมภีรคุณธรรมเตา 

   1.1.4. ฝกการปรับตัวดวยกิจกรรมกลุมนันทนาการ 

   1.1.5. ฝกการปรับตัวกับสังคมดวยกิจกรรมชวยเหลือสังคม 

             1.1.6. ฝกนวดดวยตนเองตามฤๅษดัีดตนเพือ่คลายเครียด 

          1.2 ในกลุมควบคุมประกอบดวยกิจกรรม 

    1.2.1. ไดรับคาํแนะนําการฝกการนวดดวยตนเอง 
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    1.2.2. ไดรับเอกสารแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเอง  

 2. บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว สูง-ตํ่า  ซึ่งเปนลักษณะทางจิต  

3. การควบคุมตน สูง-ตํ่า ซึ่งเปนลักษณะทางจิต 

4. การไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากคูสมรสหรือบุตร ซึ่งเปนลักษณะทางสังคม วัดจาก 

4.1 ใหการสื่อสารทางบวกเพื่อใหกําลังใจและเสริมพลังอํานาจ 

4.2 ใหขอมูลปอนกลับเกี่ยวกับพฤติกรรม 

4.3 ใหการชวยเหลือแบงเบาภาระในครอบครัว 

             ตวัแปรตาม  ประกอบดวย   

1.  การรับรูภาวะวิกฤตชวีติตนเองในดาน  

           1.1  ความเครียด 

 1.2  การเผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณ 

         1.3  การปรับตัว 

2.  ความสุขใจ 

2.1  ความภาคภูมิใจ 

2.2  ความพึงพอใจในชีวิต 

2.3  ความสงบทางใจ 

  

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

1.  เคร่ืองมือที่ใช  เปนแบบสอบถามจํานวน 5 ฉบับ พัฒนาจากแนวคิดทฤษฎี ความหมาย  

แตละองคประกอบ พรอมตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือดานความเที่ยงตรงของเนื้อหาจากผูเชี่ยวชาญ  5  คน  

  2 .  ทดลองใชเคร่ืองมือกับกลุมมารดาเด็กชั้นประถมศึกษาปที่  6  โรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร คอื 

โรงเรียนเคหะ ชุมชนลาดกระบงั โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรี ยนสวัสดีวิทยาจํานวน 289 คน 

พรอมวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach's alpha Coefficient)                            

ของแบบสอบถาม   ดังน้ี 1) แบบสอบถามการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตรวม 40 ขอ วัดจากความเครียด           

มี 16 ขอ(α = 0.8883) การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณมี  10 ขอ(α = 0.8171) และการปรับตัว  

มี 14 ขอ (α = 0.9128)    2) แบบสอบถามบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมี  11 ขอ (α = 0.8623)                       

3) แบบสอบถามการควบคุมตนมี 10 ขอ (α = 0.6318)   4)  แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม

มี 13 ขอ(α = 0.8985)  และ5)  แบบสอบถามความสุขใจมี 13 ขอ (α = 0.8760)  
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การดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล 

1.  ศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ ทฤษฎีภาวะวิกฤต (Crisis theory)   

ทฤษฎีความเครียด (Stress theory) การรูคิด (Cognitive) จิตวิทยาครอบครัว  สถานการณครอบครัว

ในสังคมเมือง ความสุขใจ การจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวพุทธและปรัชญาเตา  รวมถึงปจจัยทาง

จิตสังคมที่เกี่ยวของไดแก การสนับสนุนทางสังคม บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว และการควบคุมตน  

 2.  ติดตอกับผูบริหารโรงเรียนและนักเรียน เพื่อผานไปยังผูปกครองที่เปนมารดา ของเด็ก

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร เพื่อ คนหามารดาที่มีการรับรู

ภาวะวิกฤตชีวิตสูง พรอมรับสมัครเขารวมเพื่อการวิจัย 

  3.  พฒันาแบบวัดการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองทีว่ดั 3 ดานคือ ความเครียด                

การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว ที่ไดจากแบบวัดของ  อังศินันท อินทรกําแหง

และคณะ  (2549) ที่วัดสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอกบานในกรุงเทพมหานคร และ

ปรับปรุงแบบวัดตัวแปรทางจิตสังค ม ความสุขใจ จากแนวคิดทฤษฏีและแบบวัดของผูอ่ืน                        

ที่พัฒนาขึ้นตามทีเ่สนอไว ในตอนตน 

 4.   สรางโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออกตามปรัชญาเตา และโปรแกรม        

ที่สรางขึ้นน้ีใหผูทรงคุณวุฒิรวม 3 คน ตรวจแกไข พรอมพิจารณาความเหมาะสม ความสอดคลอง

ดานเนื้อหา วัตถุประสงค วิธีการดําเนินการและรูปแบบ มาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณขึ้น 

 5.   ออกแบบ การ ทดลองเพือ่ ฝก อบรม ตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตาม                

แนวตะวันออกโดยมตีารางแบบแผนการทดลองแบบ  Randomized Control Group Pretest Posttest 

Design  และ Factorial Design ดังตาราง 3  

   

 ตาราง 3 ชวงการทดสอบและวัดตัวแปรตามแบบแผนการทดลองเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1- 2  
 

แบบการวิจัยมีการวัดกอน-หลงัและกลุมควบคุมแบบสุม  

(Randomized Control Group Pretest Posttest Design) 

กลุมหลังการสุม 
การทดสอบกอน 

(T1) 

โปรแกรมฝก 

(Treatment) 

การทดสอบ 

หลังทันที (T2) 

การทดสอบ 

หลงั 3 เดือน(T2) 

กลุมทดลอง (RE) T1,Ts , Tn, Tc X T2 Tw 

กลุมควบคุม (RC) T1 Ts , Tn, Tc - T2 Tw 

 

         T1 = วัดการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต Ts = วัดการสนับสนุนทางสังคม    Tn = วัดบคุลกิภาพแบบหว่ันไหว   

       Tc = วัดการควบคุมตน  T2 = วัดการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตคร้ังที่ 2   Tw  =  วัดความสุขใจ 
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6.  การฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออก ในกลุมทดลอง

จํานวน 3 คร้ังเปนเวลารวม 24 ชั่วโมง  ในชวงเดือน มีนาคม -   เมษายน 2552 ประกอบดวย 

กิจกรรมคร้ังที่ 1 เปนการเขาคาย 2 วัน ฝกกิจกรรมเทคนิคการบริหารกายและ จิต  ดวยการฟง

บรรยายคุณธรรมตามคัมภีรเตา ฝกการน่ังสมาธิ การรํามวยจีน 9 ทา การบริหารกายแบบชาประกอบ

เพลง  การเตนรําประกอบเสียงเพลงคุณธรรม  คร้ังที่ 2 เปนการทํากิจกรรมกลุมเปดใจและ                  

รวมวิเคราะหตนเอง คนหาสาเหตุและแนวทางแกไขปญหาภาวะวิกฤต  และทบทวนการปฏิบัติ

บริหารกายและจิต  และคร้ังที่ 3 เปนการฝกผอนคลายดวยการนวดดวยตนเองตามแนวฤๅษดัีดตน

และทบทวนเทคนิคการบริหารกายและจิตตามปรัชญาเตา  สวนกลุมควบคุม ไดรับคําแนะนําใหฝก

ผอนคลายดวยการนวดดวยตนเองพรอมเอกสารความรูไดแก แนวทางการเผชญิและการ ปองกัน

ภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ผูวิจัยสรางขึ้นคนละ 1 เลม ใหศึกษาดวยตนเอง 

 7. เก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง 3 คร้ัง โดยคร้ังที่ 1 เกบ็ขอมลูกอนการทดลองโดยวัดตัวแปร  

ที่ศึกษาทุกตัวแปร  คร้ังที่ 2 ทดสอบหลังการฝกอบรมทันทีวัดเฉพาะตัวแปรการรับรู ภาวะวิกฤต

ชีวิต คร้ังที่ 3 วัดภายหลังทดลองคร้ังที่ 2 ผานไปเปนเวลา 3 เดือน ซึ่งวัดเฉพาะตัวแปรความสุขใจ  

 8. ติดตามการปฏิบัติดวยตนเองของกลุมตัวอยางขณะที่อยูบาน โดยการสนทนาเพื่อ                

เก็บขอมูลเชิงคุณภาพเกี่ยวกับโปรแกรมและผลจากการฝกอบรมเพื่อ เปนขอมูลประกอบ                        

การอภิปรายผลการวิจัย 

 

การวเิคราะหขอมูล 

ขอมูลที่ไดจากแบบวัดใชการวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป คอื  

 1.   ขอมูลทั่วไป และลักษณะตัวแปร วิเคราะหสถิติพรรณนาดวย รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 2.  การทดสอบสถติิคา F ดวยการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) เพือ่ทดสอบ

สมมติฐาน ขอ 1 – 7  โดยมีการทดสอบขอตกลงเบื้องตนของ MANOVA ที่วา 1) ขอมูลมีการแจกแจง           

แบบปกติ  2) องคประกอบของตัวแปรตามมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตคาสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธหรือคา r ไมเกิน 0.80 เพราะจะเปนการวัดในสิง่เดียวกนั และ 3) เปรียบเทียบคะแนนของตัว

แปรตามกอนการทดลองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ไมแตกตางกัน (ทรงศักด์ิ  ภูสีออน, 

2551)  

 3.  การวิเคราะหความสัมพันธ ดวยวิธีการวิเคราะ หถดถอยพหุคูณเพื่อท ดสอบสมมติฐาน

ขอ 8 
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สรุปข้ันตอนการวิจัย  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

ขั้นตอนท่ี 1 ศกึษา 

แนวคดิทฤษฎีและ

งานวิจัยที่เก่ียวของ 

ขั้นตอนท่ี 2  

ประสานงานและ

เตรียมการสํารวจ 

หากลุมตวัอยาง 

2.1 ติดตอกับผูบริหารโรงเรียนและนักเรียน เพ่ือผานไปยังผูปกครองที่เปนมารดา

ของเด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร เพ่ือ

ขอความรวมมือ 

2.2 สรางและพัฒนาแบบวัดตัวแปรใหมีคุณภาพ มีความเช่ือม่ันของเครื่องมือ  

2.3 สํารวจหาสตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีภาวะวิกฤตชีวิตในกลุมมารดานักเรียน 

กทม.พรอมรับสมัครและสุมเขากลุมทดลองกลุมควบคุม 

ขั้นตอนท่ี 3        

สรางโปรแกรม     

การฝก และทดลอง       

ใชโปรแกรม 

 สรางโปรแกรมการฝกการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก และนําโปรแกรม

ที่สรางขึ้นใหผูทรงคุณวุฒิรวม 3  คนตรวจแกไข พรอมพิจารณาความเหมาะสม ความ

สอดคลองดานเนื้อหา วัตถุประสงค วิธีการดําเนินการและรูปแบบ มาปรับปรุงแกไขให

สมบูรณขึ้น 

ขั้นตอนท่ี 4 ฝกการ 

อบรมตามโปรแกรม 

5.1 เก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางอีก 2 ครั้ง โดยทดสอบหลังการฝกอบรมทันที  และ

ทดสอบภายหลังภายหลังส้ินสุดโครงการผานไป 3  เดือน  

5.2 ตดิตามกิจกรรมทกุประการของชุดฝกเปนระยะ โดยการนดัพบ ตดิตามและการ

สนทนาเพ่ือเก็บขอมูลเชิงคณุภาพเก่ียวกับโปรแกรมการฝกและผลจากการ

ฝกอบรมเพ่ือเปนขอมูลประกอบการอภิปรายผลการวิจัยตอไป 

ทฤษฎีภาวะวิกฤต ทฤษฎีความเครียด การรูคิด จิตวิทยา ครอบครวั    สถานการณ

ครอบครวัในสังคมเมือง    ความสุขใจ  การจดัการภาวะวิกฤตชีวิต ตามแนว

ตะวันออก   รวมถึงปจจัยทางจิตสังคมที่เก่ียวของไดแก การสนับสนุนทางสังคม 

บคุลิกภาพแบบหว่ันไหว และ ความสามารถในการควบคมุตน  

 

ทดสอบกอนและทาํการฝกตามโปรแกรมการจดัการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก 

ของกลุมตัวอยาง และฝกการนวดดวยตนเอง ใหกลุมควบคุมโดยใชเวลาเทากัน 

 

ขั้นตอนท่ี 5           

เก็บขอมูลและ  

ติดตามเปนระยะ  

ขั้นตอนท่ี 6 

 สรุป อภิปรายผล  

จัดทํารายงานสรุปเพ่ือรายงานเปนระยะและสุดทายจัดทํารายงานฉบับสมบูรณเสนอตอ 

สกว.และหนวยงานที่เก่ียวของ พรอมเสนอบทความวิจัยเผยแพรทั้งไทยและตางประเทศ 
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บทที่ 4 

 

ผลการวเิคราะหขอมูล 

  

จากการวิจัยเร่ือง ผลการใชวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ดวยตนเองตามแนวตะวันออก         

ที่มีตอภาวะวิกฤตชีวิต และความสุขใจ ของสตรีไทยสมรสวั ยกลางคนในกรุงเทพมหานคร คร้ังนี้             

มีสมมติฐานการวิจัย 8 ขอ ที่เปนแนวทางในการวิ เคราะหขอมูลเพื่อตอบสมมติฐานการวิจัยคร้ังน้ี 

ไดแก 

1.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรม  ตามโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออกจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ตํ่ากวาสตรีที่ไมไดรับการฝก 

2.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคน  ภายหลังที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออก จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ตํ่ากวากอนไดรับการฝก 

3. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน   ในกลุมที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิต ที่แตกตางกันในกลุมที่ไดรั บการสนับสนุน                    

ทางสังคมแตกตางกัน  

4. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน  ในกลุมที่ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบ หว่ันไหว

แตกตางกนั 

5. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน  ที่ไดรับการฝ กอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองจะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีการควบคุมตนแตกตางกัน 

6. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตํ่า ไดรับการสนับสนุน             

ทางสังคมสูง เมื่อไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชี วิตดวยตนเองตาม               

แนวตะวันออกจะมีภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูง ไดรับการสนับสนุน

ทางสังคมตํ่า และไมไดรับการฝกอบรม 

 7. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีการควบคุมตนสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง         

เมื่อไดรับการฝกอบรม ตามโ ปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก            

จะมีภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีการควบคุมตนตํ่า ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่า และไมไดรับ

การฝกอบรม 

 8. ความเครียด การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวสามารถทํานาย          

ความสุขใจของสตรีสมรสวัยกลางคนได 
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ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล แบงเปน 3 ตอนใหญ ๆ คือ 

ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไป และคาสถิติพื้นฐานของตัวแปร 

ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะหขอมูล เชิงปริมาณเพื่อการทดสอบสมมติฐาน 

ตอนที่ 3  ขอมูลเชิงคุณภาพที่ไดจากการสัมภาษณรายบุคคล 

 

สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 X หมายถึง   คาเฉลี่ย 

 SD หมายถึง  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 F หมายถึง   คาสถิติ F ที่ไดจากการคํานวณความแปรปรวนหลายตัวแปร 

 Sig หมายถึง   ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 SE หมายถึง   คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 

 B หมายถึง   คาอิทธพิลคะแนนดิบ 

 ß หมายถึง   คาอิทธิพลมาตรฐาน 

 R² หมายถึง   น้ําหนักในการอธิบายความแปรปรวน 

N   หมายถึง  จํานวนคน 

 λ  หมายถึง  คาสถิติการทดสอบความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร 

 

ตอนที่ 1  ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางและคาสถิติพ้ืนฐานของตัวแปร 

กลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังน้ี ประกอบดวย สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีอายุ 35 - 55 ป 

ไดมาจากการสํารวจการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของมารดา  ของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานครจํานวน 6 โรงไดแก โรงเรียนวัดลานบุญ  โรงเรียนวัดทัศนารุณสุนทริการาม  

โรงเรียนสวัสดีวิทยา  โรงเรียนเคหะชุมชนลาดกระบงั  โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรียนวัดดิสหงสาราม 

รวมจํานวน 334 คน และ การ คัดเลือกมารดาเด็กที่มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตต้ังแต                       

80 คะแนนขึน้ไปหรือคะแนนเฉลีย่ขึน้ไป  (จากคาคะแนนอยูในชวง 40-160) อันเปนระดับการรับรู

ภาวะวิกฤต  อยูในระดับ สูงกวาคาเฉลี่ย พบวามีอยูจํานวน 134 คน ในจํานวนน้ีมี อาสาสมัครและ             

เขารวมกิจกรรมไดครบตลอดโปรแกรมรวม 24 ชัว่โมง จํานวน 72 คนและใชการสุมอยางงายเพื่อ

จัดเขากลุม และเมื่อสิ้นสุดโปรแกรม เหลือตัวอยางในกลุม ทดลอง 32 คน ที่ไดรับการฝกอบรมตาม

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกและกลุมควบคมุ 40 คน ที่ไดรับ

คาํแนะนําการฝกนวดดวยตนเองและไดรับเอกสารความรูเปนแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตชวีติ

ของสตรีไทยสมรสที่ผูวิจัยจัดทําขึ้น  รายละเอียดลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางและคาสถิติพื้นฐาน

ของตัวแปรดังแสดงในตาราง 4 - 7  
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ตาราง 4 แสดงจํานวนและรอยละของลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางที่เขารวมโปรแกรม 
 

ลักษณะทั่วไป 

ของกลุมตัวอยาง 

กลุมทดลอง (N=32) กลุมควบคุม (N=40)         รวม (N=72) 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 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 

ไมไดเรียน 

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 สรุปไดวา  ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ                

อายุอยูในชวง 41-45 ป รองลงมาอยูในชวงอายุ 36-40 ป และ 31-35 ป ตามลําดับ  และกลุมควบคุม  

มีอายุเฉลี่ยนอยกวากลุมทดลองคิดเปน 38.71 ป และ 44.78 ป ตามลําดับ มารดาของนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ปที่ 6 สวนใหญมาจากโรงเรียนวัดลานบญุ  คิดเปนรอยละ 37.50 และมีระดับการศึกษาสูงสุดสวน

ใหญ อยูระดับประถมศึกษาทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมรวมกันคิดเปนรอยละ 45.83 

Χ ΧΧ
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ตาราง  5  แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรตามการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต วัดจาก     

องคประกอบดานความเครียด  การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและ การปรับตัว จําแนกตามกลุม

ทดลอง กลุมควบคุมและกลุมรวม 
 

  การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต กลุมทดลอง 

(N=32) 

กลุมควบคุม(N=40) พิสัย กลุมรวม (N=72) 

 SD     SD  SD  

1. ความเครียด  

 (คะแนนอยูในชวง 16-64) 

- กอนการทดลอง 

- หลังการทดลอง 

2. การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

(คะแนนอยูในชวง 10-40) 

- กอนการทดลอง 

- หลังการทดลอง 

3.  การปรบัตัว 

(คะแนนอยูในชวง 14-56) 

- กอนการทดลอง 

-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 พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ    

การปรับตัว ในชวงกอนการทดลองของทั้งกลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีคะแนนสูงกวา ภายหลัง

การทดลอง แสดงวาภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางทั้ งในกลุมทดลอง ทีไ่ดรบัโปรแกรม                    

การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  และกลุมควบคุมที่ไดรับคาํแนะนําการฝก

นวดดวยตนเองและรับเอกสารความรูแนวทางการจัดการภาวะวิกฤตดวยตนเองของสตรีไทยสมรส

วัยกลางคน  มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตลดลงโดยพิ จารณาจากคาเฉลี่ย สวนการกระจายของคะแนน 

พิจารณาจากสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ที่มีคาไมเกินคาเฉลี่ย  พบวา อยูในชวง 4.61 –12 .11                          

เปนการกระจายของขอมูลแบบโคงปกติ ที่ สามารถทําการทดสอบทางสถิติเพื่อตอบสมมติฐานการ

วิจัยตอไป  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Χ Χ Χ
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพ่ือการทดสอบสมมติฐาน 

ในการทดสอบสมมติฐาน การวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยใชสถิติการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณดวย

สถิติคา F สถิติทดสอบความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) และการวิเคราะหถดถอยพหุคณู 

ดวยการทดสอบขอตกลงเบื้องตนที่วาดวย ขอมูลมีการกระจาย แบบปกติ  ดวยการพิจารณา                  

คาความโดง  (Kurtosis) และความเบ (Skewness) อยูในเกณฑปกติ พบไมมีนัยสําคัญทางสถิติ และ

เมื่อพิจารณาคุณสมบัติของ Mauchly’s Test of Sphericity ของเมทริกซความแปรปรวน – ความแปรปรวนรวม 

พบวา คาดัชนีสะ ทอนความเบี่ยงเบน (Epsilon) มีคาเขาใกล 1.0 เปนไปตามขอตกลงเบื้องตนของ

ความแปรปรวน – ความแปรปรวนรวมที่สามารถทดสอบสถิติ (MANOVA)ได (ผจงจิต  อินทสวุรรณ.               

2545: 138) 
 

ตาราง 6  แสดงการเปรียบเทียบ คะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตระหวางกลุมทดลองที่ ไดรับ

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก กับกลุมควบคุมที่ ไมไดรับ

โปรแกรมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1 
 

Effect คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (  λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

ระหวางกลุมทดลอง - กลุมควบคุม 

กอนการทดลอง 

ระหวางกลุมทดลอง - กลุมควบคมุ 

หลังการทดลอง 

 

0.94 

 

0.80 

 

1.61 

 

5.52 

 

0.19 

 

0.00* 
  

 จากตาราง 6 ผลการวิเคราะหขอมูล ดวยสถิติความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) 

พบวา กอนการทดลองจัดโปรแกรมใหกลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาว ะวิกฤตชีวิต 

ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน ดวยคาสถิติ  (  λ )  เทากับ 0.94 คา F เทากับ 

1.61 สวนภายหลังการทดลอง พบวา คะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ระหวาง                 

กลุมทดลองกับกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยา งมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยภายหลงั

การทดลอง กลุมทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยรวมตํ่ากวากลุมควบคุม ดวยคาสถิติ  (  λ )  เทากับ 0.80 และคา F 

เทากับ 5.52 

 เมื่อทดสอบ ความแปรปรวนหลายตัวแปร โดยจําแนกตามองคประกอบ ของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต                       

3 ดานคือ ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการปรับตัว รายละเอียดดังแสดงในตาราง 7 
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ตาราง 7  แสดงผลการเปรียบเทียบคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยจําแนกตามองคประกอบ 3 ดาน 

ไดแก ความเครียด  การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวในชวงกอนการทดลอง ระหวาง 

กลุมทดลองและกลุมควบคุม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1 
 

แหลงความแปรปรวน Sum of Square df Mean Square Univariate 

F - test 

Sig  

- ความเครียด 

กอนการทดลอง 

- การเผชิญปญหามุงปรับ

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 พบวา ในชวงกอนการทดลอง คะแนนความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ

และการปรับตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกัน ดวยคา F-test เทากับ 1.89 , 0.04  

และ1.80  ตามลําดับ และในชวงที่กลุมตัวอยางไมไดรับโปรแกรมสามารถอธิบายความแปรปรวน

ของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของกลุมตัวอยางไดรอยละ 1.1  
 

ตาราง 8 แสดงผลการเปรียบเทยีบคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต โดยจําแนกตามองคประกอบ 3 ดาน 

ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว  ในชวงหลังการทดลอง ระหวาง

กลุมทดลองกับกลุมควบคุม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 1 
 

แหลงความแปรปรวน Sum of Square df Mean Square Univariate 

F - test 

Sig  

หลังการทดลองระหวาง 

- ความเครียด 

กลุมทดลอง – กลุมควบคุม 

- การเผชิญปญหามุงปรับ

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 พบวา ในชวงหลงั การทดลอง คะแนนความเครียดของกลุมทดลองกับ                   

กลุมควบคุมไมแตกตางกัน แตคะแนน การเผชิญปญหามุง ปรับอารมณ และ การปรับตัว มี                      

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ดวยคาสถิติ F-test เทากับ 6.691 และ 16.130 
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ตามลําดับ และโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก สามารถอธิบายความ

แปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของกลุมตัวอยางไดรอยละ 17.6 
 

ตาราง 9  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) ของ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

โดยรวมภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมเพื่อทดสอบสมมติฐาน ขอ 2 
 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

            กอน-หลังไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤ

ชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก 

ภายในกลุมทดลอง 

กอน-หลังการไดรับคาํแนะนําการฝกนวดดวย

ตนเองและไดรับเอกสารคูมือการจัดการภาวะวิกฤตชีวิ 

ภายในกลุมควบคุม 

 

0.575 

 

 

0.878 

 

 

7.148 

 

 

1.711 

 

 

0.00* 

 

 

      0.18 

 

               

 จากตารา ง 9   ผลการ วิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร (MANOVA) ของ                  

การรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวม ของกลุมทดลองพบวา ภายหลังไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออก มกีารรับรูภาวะวิกฤตชวีติโดยรวม แตกตางกบักอนการทดลอง

อยางมีนั ยสําคัญทางสถิติที่ 0.05   และเมือ่พิ จารณาเฉพาะ ภายหลังการทดลอง  ในกลุมทดลอง            

มีคะแนนเฉลี่ยของการรับรู ตํ่ากวากอนการทดลองแสดงวา กลุมการทดลองสามารถจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตตนเองไดดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ 0.05  สวนกลุมควบคุม พบวา  ภายหลัง                  

การทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  ไมตํ่ากวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิ ติที่ 0.05  แสดงวา ภายหลังไดรับการฝก กลุมควบคุมมีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตนเองได                            

ไมแตกตางจากกอนทดลอง  
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ตาราง 10  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร  (MANOVA) ของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 

3 ดาน ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว ภายในกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 2 
 

 แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig 

กอน-หลังการทดลอง 

ภายในกลุมควบคุม 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ         

- 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 

กอน-หลังการทดลอง 

ภายในกลุมทดลอง 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรับอารมณ   

- 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  พบวา เมื่อวิเคราะหความแปรปรวนแบบหลายตัวแปร  โดยพจิารณาการรับรู

ภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน ในกลุมทดลอง  พบวา ดานความเครียด ไมพบความแตกตางกันระหวาง

กอนการทดลองและหลังการทดลองแตอีก 2 ดาน ไดแก การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว         

มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 แสดงวาโปรแกรมการฝกอบรมการจัดการภาวะ

วิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก มี ผลตอการเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการปรับตัว        

แตไมมีผลตอความเครียด สวนกลุมควบคุมไมพบ  ความแตกตางระหวางกอนการทดลองและ                

หลงัการทดลองแสดง วา โปรแกรมการนวดดวยตนเองและศกึษา เอกสารแนวทางการจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสดวยตนเองน้ัน ไมมีผลตอความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ

และการปรับตัว 
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ตาราง 11   แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ภายหลัง            

การทดลอง ในกลุมตัวอยางที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน 
 

การรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิต 

การไดรบั

การ

สนับสนุน

ทางสังคม 

คะแนนรบัรูภาวะ

วิกฤติชีวิตใน 

คะแนนรบัรูภาวะ

วิกฤติชีวิตใน 

กลุมทดลอง (N=32) 

กลุมรวม  

กลุมควบคุม (N=40) 

(N=73) 

  __________________                      

 SD N  SD N  SD N 

- ความเครียด 

 

- การเผชิญ

ปญหามุงปรับ

อารมณไม

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 พบวา กลุมตัวอยางทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุม ที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคม

สูง จะมีคะแนนความเครียด  การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวตํ่ากวา ในกลุมตัวอยางที่ไดรับ

การสนับสนุนทางสังคมตํ่า แตเมื่อพิจารณา ระหวางกลุมพบวาทั้งในกลุมที่ไดรับการสนับสนุนสังคมสูง

และตํ่าของกลุมทดลองจะมีคะแนนความเครียด สูงกวากลุมควบคุม สวนระหวางกลุมทั้งในกลุมที่ไดรับ                       

การสนับสนุนทางสังคมสูงและตํ่าของกลุมทดลองจ ะมคีะแนนการเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ                     

การปรับตัวตํ่ากวากลุมควบคุมและเมื่อนําขอมูลพื้นฐานมาวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง 

(Two-way MANOVA) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธตามสมมติฐานขอ 3 ไดผลดังตาราง 12 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Χ ΧΧ
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ตาราง 12  ผลการวิเคราะหแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของ

คะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมการ

ฝกอบรมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 3 
 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

- กลุมทดลอง – กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกอบรมภายในกลุม 

- การไดรับการสนับสนุนทางสังคม

- โปรแกรม  *   การไดรับการ

สนับสนุนทางสังคม 

ปฏิสัมพนัธแบบสองทาง 

 

0.86 

0.80 

 

0.96 

 

3.66 

5.44 

 

0.92 

 

0.02* 

0.00* 

 

        0.44 

 

 จากตาราง 12 พบวา ภายหลังการทดลองก ลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกอบรมตางกัน                

จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ดวยคา F เทากับ 3.664 

และกลุมที่ ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ             

ทางสถิติที่ 0.05 ดวยคา F เทากับ 5.438 แตเมื่อพิจารณาความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง

พบวา ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมการฝกอบรมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคม

ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต แสดงวา กลุมตัวอยางที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน                  

เมื่อไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเอง แตกตางกัน จะมีการรับรูภาวะวิกฤต

ชีวิตไมแตกตางกัน 
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ตาราง 13   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของ

คะแนนเฉลี่ยของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  3 ดาน ไดแก ดานความเครียด การเผชญิปญหา                          

มุงปรับอารมณ และการปรับตัว ในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมฝกอบรมกับการ

ไดรับการสนับสนุนทางสังคมเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 3  
 

แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig  Adjust  

R² 

- ความเครียด 

Corrected Model 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- การปรบัตัว 

- ความเครียด 

โปรแกรมภายในกลุมทดลอง – กลุมควบคุม 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- การปรบัตัว 

- ความเครียด 

การไดรบัการสนับสนุนทางสังคม 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

  - การปรบัตัว 

โปรแกรมการไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

ปฏิสัมพนัธแบบสองทาง 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ               

- 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 เมื่อพิจารณาเฉพาะกลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกอบรมตางกัน พบวา คะแนน

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียดและดานการเผชิญปญหามุงปรับอารมณระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุมไมแตกตางกัน แตจะมคีะแนนในดานการปรับตัว แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

 สวนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม พบวา กลุมที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน  

จะมีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียดไมแตกตางกัน  แตจะมคีะแนนการรับรู

ภาวะวิกฤตชวีติในดานการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว  แตกตางกันอยางมีนั ยสําคัญ

ทางสถิติที่ 0.05 แตเมื่อพิจารณาความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบ 2 ทาง ไมพบปฏิสัมพันธรวม

ระหวางโปรแกรมการฝกอบรมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  
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ในแตละดาน ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ การปรับตัว  แสดงวา           

กลุมตัวอยางที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน เมื่อไดรับการฝกอบรมจัดการภาวะวิกฤตชีวิต

ดวยตนเองตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดานไดแก  ความเครียด การเผชญิปญหา               

มุงปรับอารมณและการปรับตัวของกลุมไมแตกตางกัน 

 เมื่อพิจารณาโมเดลในการอธิบายความแปรปรวนพบวา โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิต ดวยตนเองตามแนวตะวันออก รวมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคม สามารถอธิบาย                             

ความแปรปรวนของความเครียดได รอยละ 1.30 (R² = 0.013) อธิบายความแปรปรวนของ                 

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ ได รอยละ 16.80 (R² = 0.168) อธิบายความแปรปรวนของ                    

การปรับตัว  ไดรอยละ 37.4  (R² = 0.374) และสามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤต

ชวีติโดยรวมไดรอยละ 34.60 (R² = 0.346)  
 

ตาราง 14  แสดงผลการเปรียบเทียบรายคูของคะแนนเฉลี่ยการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด 

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ การปรับตัว ระหวางกลุมที่ไดรับการสนับสนุน ทางสังคม

แตกตางกันเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 3 
 

      การรับรู 

ภาวะวิกฤตชีวิต 

คะแนนเฉลีย่การไดรบั

การสนับสนุนทางสังคม 

ความแตกตางของ

คะแนนเฉลีย่ 

Std 

Error 

Sig 

สูง ตํ่า 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหา 

- 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 พบวา กลุ มตัวอยางที่ไดรับการฝกอบรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวย

ตนเองจะมีความเครียดไมแตกตางกัน แตมีการเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการปรับตัวแตกตาง

กันในกลุมที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  
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ตาราง 15   แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตภายหลังการ

ทดลองในกลุมตัวอยางที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกัน 
 

การรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิต 

บุคลิกภาพ   

แบบหวั่นไหว 

กลุมทดลอง (N=32) กลุมควบคุม (N=40) กลุมรวม (N=72) 

 SD N  SD N  SD N 

- ความเครียด 

 

-การเผชิญ

ปญหามุงปรับ

อารมณ 

ไมเหมาะสม 

-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 พบวา กลุมตัวอยางทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวสูง      

จะมีคะแนนความเครียดการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวที่ไมเหมาะสมสูงกวา กลุมตัวอยาง            

ที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวตํ่า และเมื่อนําขอมูลพื้นฐานมาวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร     

แบบสองทาง (Two-way MANOVA) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธ ตามสมมติฐานขอ 4 ไดผลดังตาราง 16  
 

ตาราง 16  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของคะแนนเฉลีย่รวมของ

การรับรูภาวะวิกฤตในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวาง โปรแกรมฝกอบรมกับบุคลิกภาพแบบ

หว่ันไหวเพือ่ทดสอบสมมติฐานขอ 4 
 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

- กลุมทดลอง-กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกอบรมภายในกลุม 

- บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว  

- โปรแกรม * บุคลิกภาพแบบ 

ปฏิสัมพนัธแบบสองทาง 

   หว่ันไหว 

 

0.80 

0.54 

 

0.98 

 

5.61 

18.59 

 

0.49 

 

0.00* 

0.00* 

 

0.69 

 

จากตาราง 16  เมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปร พบวาภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางที่ไดรับ

โปรแกรมตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมแตกตางกั นที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

ดวยคา F เทากับ 5.607 และกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกัน 

Χ ΧΧ
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ดวยคา F เทากับ 18.588 เมื่อพิจารณาความแปรปรวน หลายตัวแปร

แบบสองทาง พบวา ภายหลังการทดลอง ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมฝกอบรมกับบุคลิกภาพ

แบบหว่ันไหว ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต แสดงวา กลุมตัวอยางที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกันเมื่อ

ไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตดวยตนเองตางกันจะมีความรับรูภาวะวิกฤตชีวิตไมแตกตางกัน 

 

ตาราง 17  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของคะแนนเฉลี่ยของ

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 3 ดาน ไดแก ดานความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว                              

ในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมการฝกอบรมกับบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวเพื่อทดสอบ

สมมติฐานขอ 4  
 

แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig Adjust  

R² 

- ความเครียด 

Connected   Model 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

 - การปรบัตัว 

- ความเครียด 

โปรแกรมภายในกลุม ทดลอง-ควบคุม 

- การเผชิญปญหามุงปรบัอารมณ 

  - การปรบัตัว 

- ความเครียด 

บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

  - การปรบัตัว 

โปรแกรม * บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว 

ปฏิสัมพนัธแบบสองทาง 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- 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 แตเมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปรกลุมที่ไดรับโปรแกรมฝกอบรมตางกัน พบวาจะมี

คะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียดไมแตกตางกันแตจะมีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตใน

ดานการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที ่0.05 
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สวนบุคลิกภาพแบบหว่ันไหว พบวา กลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกันจะมีคะแนน

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 แตจะมคีะแนน

การรับรูภาวะวิกฤตดานการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวไมแตกตางกัน 

เมือ่พิจารณาความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง พบวา ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรม

การฝกอบรมกับบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดาน ไดแก 

ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว ไมเหมาะสม  แสดงวา กลุมตัวอยางที่มีบุคลิกภาพ

แบบหว่ันไหวตางกัน เมื่อไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตางกันจะมีผล

ใหการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน  ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ                  

การปรับตัวของกลุมไมแตกตางกัน 

เมื่อพิจารณาโมเดลในการอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต พบวาโปรแกรม              

การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกรวมกบับคุลกิภาพแบบหว่ันไหว สามารถ

อธิบายความแปรปรวนของความเครียดไดรอยละ 45.3 (R²=0.453) อธิบายความแปรปรวนของการเผชิญ

ปญหามุงปรับอารมณไดรอยละ 10.1 (R²=0.010) อธิบายความแปรปรวนของการปรับตัวไดรอยละ 21.7 

(R²=0.217) และสามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมไดรอยละ 18.2     

(R²=0.182) 

 

ตาราง 18   ผลการเปรียบเทียบรายคูของคะแนนเฉลี่ยการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดาน ความเครียด              

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว  ระหวางกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน 

เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 4 
 

การรับรู 

ภาวะวิกฤตชีวิต 

คะแนนเฉลีย่บุคลกิภาพ

แบบหวั่นไหว 

ความแตกตางของ

คะแนนเฉลีย่ 

Std 

Error 

Sig 

สูง ตํ่า 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหา 

   มุงปรับอารมณ 

- 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 พบวากลุมตัวอยางที่ไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเอง 

จะมีความเครียดแตกตางกัน มีการเผชิญปญหามุงป รับอารมณ และ การปรับตัว ไมแตกตางกัน  

ระหวางกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน 
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ตาราง 19   คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนรับรูภาวะวิกฤตชีวิตจําแนกตามกลุมตัวอยาง        

ที่มีการควบคุมตนเองตางกันเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 5 
 

การรับรู 

ภาวะวิกฤตชีวิต 

การควบคุม 

      ตน 

กลุมทดลอง (N=32) กลุมควบคุม (N=40) กลุมรวม (N=72) 

 SD N  SD N  SD N 

- ความเครียด 

 

- การเผชิญ

ปญหามุงปรับ

อารมณ 

ไมเหมาะสม 

- 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 พบวา กลุมตัวอยางทั้ง ในกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีการควบคุมตนเอง

สูงจะมีคะแนนความเครียดตํ่ากวากลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตนตํ่า และกลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตนสูง               

จะมคีะแนนการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวสูงกวา กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตน ตํ่า 

และเมื่อนํา ขอมูลพื้นฐานมาวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way 

MANOVA) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธรวม ตามสมมติฐานขอ 5 ไดผลดังตาราง 17 

 

ตาราง 20    ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของ

คะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมฝกอบรม

กับการควบคุมตนเองเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 5 
 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

- ระหวางกลุมทดลอง-กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกอบรมภายในกลุม 

- การควบคุมตน 

- โปรแกรม *การควบคมุตน 

ปฏิสัมพันธแบบสองทาง 

 

0.81 

0.93 

 

0.99 

 

5.28 

1.65 

 

0.289 

 

 0.00* 

0.17 

 

0.83 
 

 จากตาราง 20 เมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปร พบวา ภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางที่ไดรับ

โปรแกรมการฝกอบรมตางกัน จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 

Χ ΧΧ
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0.05 ดวยคา F เทากับ 5.28 และกลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตน ตางกัน จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

ไมแตกตางกัน ภายหลังการทดลองเมื่อพิจารณ าความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง พบวา    

ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมการฝกอบรมกับการคว บคุมตน ที่มีตอการรับรู                        

ภาวะวิกฤตชวีติ แสดงวา กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตน ตางกัน เมื่อไดรับโปรแกรมการฝกอบรม

การจัดการภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกัน  จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตไมแตกตางกัน 
 

ตาราง 21  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสองทาง (Two-way MANOVA) ของ

คะแนนเฉลี่ยของการ รับรูภาวะวิกฤตชีวิต 3 ดาน ไดแก ดาน ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับ

อารมณ และ การปรับตัว ในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมการฝกอบรมกับ                       

การควบคุมตนเอง เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 5  
 

แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig Adjust  

R² 

- ความเครียด 

Connected Model 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- 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 

โปรแกรมในกลุมทดลอง-ควบคุม 

- การเผชิญปญหามุงปรบัอารมณ 

- 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 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- การปรบัตัว 

โปรแกรม * การควบคุมตน 

ปฏิสัมพนัธแบบสองทาง 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- 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  เมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปรกลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกอบรมตางกัน พบวา  

จะมีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียดไมแตกตางกัน แตจะมกีารเผชิญปญหามุงปรับ

อารมณและ การปรับตัว แตกตางกนัอ ยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 สวนการควบคุมตน  พบวา    
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กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตน ตางกัน จะมีการรั บรูภาวะวิกฤตชวีติในดานความเครียด การเผชิญ

ปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว ไมแตกตางกัน 

 เมื่อพิจารณาความแปรปรวนแบบ 2 ทาง พบวา  ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวาง โปรแกรม

การฝกอบรมกับการควบคุมตน ที่มีตอ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดาน ไดแก ความเครียด   

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการปรับตัว   แสดงวากลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตนตางกัน เมื่อไดรับ

การฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตางกัน จะมีผลใหการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน ไดแก ความเครียด 

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวของกลุมไมแตกตางกันดวยเชนกนั 

 เมื่อพิจารณาโมเดลในการอธิบายความแปรปรวนของ  การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน

พบวา โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแ นวตะวันออกรวมกับการควบคุมตน

สามารถอธิบายความแปรปรวนของความเครียดไดรอยละ 3.5 (R²=0.035) อธิบายความแปรปรวน

ของ การเผชิญ ปญหามุงปรับอารมณ ไดรอยละ 8.9 (R²=0.089 ) อธิบายความแปรปรวน                             

ของการปรับตัว ไดรอยละ 21.7 (R²=0.217) และสามารถอธิบายความแปรปรวนของการับรูภาวะ

วิกฤตชวีติโดยรวมไดรอยละ 19.2 (R² = 0.192) 

 

ตาราง 22  แสดงผลการเปรียบเทียบรายคูของคะแนนเฉลี่ยการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด 

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวระหวางกลุมที่มีการควบคุมตนแตกตางกันเพื่อทดสอบ

สมมติฐานขอ 5 
 

การรับรู 

ภาวะวิกฤตชีวิต 

คะแนนเฉลีย่ของ 

การควบคมุตน 

ความแตกตางของ

คะแนนเฉลีย่ 

Std 

Error 

Sig 

สูง ตํ่า 

- ความเครียด 

- การเผชิญปญหามุงปรับ

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  พบวา กลุมตัวอยางที่ไดรับการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวย

ตนเอง จะมีความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว ไมแตกตางกันในกลุมที่มีการ

ควบคุมตนแตกตางกนั 
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ตาราง 23  แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต จําแนกตาม

กลุมตัวอยางที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน 
 

การรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิต 

บุคลิกภาพ 

แบบหวั่นไหว 

การไดรบัการ

สนับสนุนทาง

สังคม 

กลุมทดลอง (N=32) กลุมควบคุม (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 

-การเผชญิปญหา      

มุงปรบัอารมณ 

 

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 พบวา  ทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวสูง

และไดรับการสนับสนุนการสังคมสูงดวย   จะมีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด

ตํ่าสุด ดวยคาเฉลี่ยในกลุมทดลองเทากับ 26.75 และในกลุมควบคุมเทากับ 22.00 ตามลําดับ  ในกลุม

ที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวสูงและไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่าจะมี การเผชิญปญหามุงปรับ

อารมณที่ไมเหมาะสมสูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ยในกลุมทดลองเทากับ  17.20   และในกลุมควบคุม

เทากับ 18.92 ตามลําดับ   สวนการปรับตัว พบวา กลุมทดลอง ที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูงและ

ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่า จะมี การปรับตัว สูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ยเทากับ 23 .40                

สวนกลุมควบคุม ที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่าจะมีการปรับตัว

สูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ยเทากับ 28.77 

 

 

 

 

 

ΧΧ
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ตาราง 24  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสามทาง (Three-way MANOVA)    

ของคะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในการทดสอบปฏิสมัพนัธรวมระหวางโปรแกรม  

การฝกอบรมกับบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและการไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

- กลุมทดลอง - กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกอบรมภายในกลุม 

- บุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูง - ตํ่า 

- การไดรับการสนับสนุน สูง – ตํ่า 

- โปรแกรม * บุคลิกภาพแบบ

หว่ันไหว 

ปฏิสัมพันธแบบสองทาง 

- โปรแกรม * การไดรับการ

สนับสนุนทางสังคม 

- บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว *     

การไดรับการสนับสนุน         

ทางสังคม 

- โปรแกรม * บุคลิกภาพแบบ

หว่ันไหว* การไดรับการ  

สนับสนุนทางสังคม 

ปฏิสัมพันธแบบสามทาง 

 

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 พบวา    ภายหลังการทดลองกลุมที่ไดรับ

โปรแกรมตางกัน จะมีการรับรูภา วะวิกฤตชีวิตตางกัน   กลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกัน             

จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตางกัน    และกลุมตัวอยางที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน               

จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

เมื่อพิจารณาควา มแปรปรวนหลายตัวแปรแบบ 3 ทาง พบวา  ไมพบปฏิสัมพันธรวม

ระหวางโปรแกรมการฝกอบรม บุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและการไดรับการสนับสนุนทางสังคม ที่มี

ตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต   แสดงวากลุมตัวอยางที่มี บคุลกิภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกนั ไดรับ

การสนับสนุนทางสังคมตางกัน    เมื่อไดรบัโปรแก รมการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชี วิตที่

ตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ไมแตกตางกนั 
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ตาราง 25  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสามทาง (Three-way MANOVA) ของคะแนนเฉลี่ย

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 3 ดาน ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุง ปรับอารมณและการปรับตัว                   

ในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางกลุมกับบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและการไดรับการสนับสนุนทาง

สังคมเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 6 

แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig Adjust 

R² 

- ความเครียด 

Connected Model 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- 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 

โปรแกรมการฝกอบรมในกลุมทดลอง -กลุมควบคุม 

- ความเครียด 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครียด 

บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ  

- 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 

การไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- 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* 

 

ปฏิสัมพันธแบบสองทาง 

- ความเครียด 

โปรแกรม * บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครียด 

โปรแกรม * การไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ  

- การปรับตัว 

โปรแกรม *บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว  

ปฏิสัมพันธแบบสามทาง 

*การไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

- ความเครียด 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- 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 กลุมที่ไดรับโปรแกรมฝกอบรมตางกัน พบวา  จะมีการ

รับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานการปรับตัวที่ไมเหมาะสมตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

 สวนบุคลิกภาพแบบหว่ันไหว พบวา กลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตางกันจะมีการรับรู

ภาวะวิกฤตชวีติดานความเครียดตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

 สวนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม พบวา กลุมที่มีการไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน

จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดาน การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ การปรับตัว  แตกตางกนั               

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

 ผลการศึกษาปฏิสัมพันธแบบสองทาง พบวา ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางโปรแกรมกับบุคลิกภาพ

แบบหว่ันไหว ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน ทั้ง 3 ดาน และไมพบปฏิสัมพันธระหวาง

โปรแกรมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน ทั้ง 3 ดาน 

เชนกัน 

 เมื่อพิจารณาความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสามทาง พบวา ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวาง 

โปรแกรมการฝกอบรม บุคลิกภาพแบบหวั่นไหวและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิต   ในแตละดาน ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการปรับตัว                                

ที่ไมเหมาะสม แสดงวากลุมตัวอยางที่มีบุคลิกภาพแบบตางกันและไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน                  

จะมีผลใหการรับรูภาวะวิกฤตชวีติแตละดานไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และ                  

การปรับตัวของกลุมไมแตกตางกัน 

 เมื่อพิจารณาโมเดลในการอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน พบวา 

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม

สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดาน ความเครียดได รอยละ 47.2 

(R²=0.472) สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานการเผชิญ

ความเครียดแบบมุงปรับอารมณไมเหมาะสมไดรอยละ 18.7 (R²=0.187) และสามารถอธิบายความ

แปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานการปรับตัวไดรอยละ 42.7 (R² =0.427) 
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ตาราง 26   แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต จําแนกตาม

กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตนและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน 

   

การรับรู 

ภาวะวิกฤตชีวิต 

 

การควบคมุตน 

การไดรบั 

การสนับสนุน

ทางสังคม 

กลุมทดลอง (N=32) กลุมควบคุม (N=40) 

 SD N  SD N 

- ความเครียด 

 

 

 

 

-การเผชญิปญหา

มุงปรบัอารมณ 

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  พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีการควบคุมตนตํ่า ไดรับ                           

การสนับสนุนทางสังคมตํ่าจะมีคะแนนความเครียดสูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ยเทากับ 36.00และ

34.40 ตามลําดับ สวน การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ น้ัน พบวา ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม     

ที่มีการควบคุมตนสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่าจะมีคะแนนเฉลี่ยของ การเผชญิปญหา                  

มุงปรับอารมณ สูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ย ในกลุมทดลอง เทากับ 17.00 และในกลุมควบคุมเทากับ 

18.70 ตามลําดับ เชนเดียวกัน ทั้ง กลุมทดลองและกลุมควบคุมที่มีการควบคุมตนสูงและการไดรับ

การสนับสนุนทางสังคมตํ่าจะมีคะแนนเฉลี่ยของ การปรับตัว สูงกวากลุมอ่ืนดวยคาเฉลี่ยเทากับ 

23.80 และ 28.60 ตามลําดับ 

 
 

 

 

ΧΧ
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ตาราง 27   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบสามทาง (Three-way MANOVA) 

ของคะแนนเฉลี่ยรวมของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางกลุม  กับการ

ควบคุมตนเองและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 7 
 

แหลงความแปรปรวน คาสถติิ Wilks’ 

Lambda (λ ) 

Multivariate 

F-test 

Sig 

- กลุมทดลอง - กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกอบรมภายในกลุม 

- การควบคมุตน สูง - ตํ่า 

- การไดรับการสนับสนุน สูง – ตํ่า 

- โปรแกรม *การควบคุมตน 

ปฏิสัมพันธแบบสองทาง 

- โปรแกรม *การสนับสนุนทางสังคม 

- การควบคุมตน*การสนับสนุนทางสังคม 

- โปรแกรม *การควบคมุตนเอง* 

ปฏิสัมพันธแบบสามทาง 

การไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

 

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  พบวา ไมพบปฏิสัมพันธแบบสามทาง ระหวางโปรแกรมการฝกอบรม การควบคุมตน 

และการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภา วะวิกฤตชวีติโดยรวม แสดงวา                          

กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตน ตางกัน ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน จะมีการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิตโดยรวมไมแตกตางกัน แตเมื่อพิจารณาเฉพาะตัวแปร พบวา กลุมตัวอยาง                           

ที่ไดรับโปรแกรมตางกัน จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05   

และกลุมตัวอยางที่ไดรับการ สนับสนุนทางสังคมตางกัน จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 
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ตาราง 28  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปรสามทาง (Three-way MANOVA) ของ

คะแนนเฉลี่ยของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตจําแนกตามองคประกอบดานความเครียด การเผชญิปญหา

มุงปรับอารมณและการปรับตัวในการทดสอบปฏิสัมพันธรวมระหวางกลุมการควบคุมตนเองและการ

ไดรับการสนับสนุนทางสังคมเพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 7 

แหลงความแปรปรวน Sum of 

Square 

df Mean 

Square 

Univariate 

F-test 

Sig Adjust 

R² 

- ความเครยีด 

Connected Model 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

โปรแกรมการฝกอบรมในกลุมทดลอง- 

- ความเครยีด 

กลุมควบคุม 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครยีด 

การไดรับการสนับสนุนทางสังคม 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- 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 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครยีด 

โปรแกรม * การสนับสนุนทางสังคม 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครยีด 

โปรแกรม * การควบคุมตน 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- การปรับตัว 

- ความเครยีด 

โปรแกรม *การไดรับการสนับสนุนทาง

สังคม  *การควบคุมตน 

- การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ 

- 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 พบวา ไมพบปฏิสัมพันธรวม แบบสามทาง ระหวาง โปรแกรมการฝกอบรม 

การควบคุมตนเองและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตใน                 

แตละดาน ไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว แสดงวา กลุมตัวอยาง

ที่มีการควบคุมตน ตางกัน ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตางกัน เมื่อไดรับโปรแกรมการจัดการ

ภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตางกันจะมีผลใหการรับรูภาวะวิกฤตแตละดานไดแก ความเครียด                

การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวของกลุมไมแตกตางกัน 

 แตเมื่ อพิจารณาเฉพาะตัวแปร กลุมที่ไดรับโปรแกรมการฝกอบรมตางกัน จะมีการรับรู

ภาวะวิกฤตชีวิตดานการปรับตัว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

 สวนการไดรับการสนับสนุนทางสังคม พบวา กลุมตัวอยางที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคม

ตางกันจะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ดานการเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวแตกตางกนั

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

 สวนการควบคุมตนเอง พบวา กลุมตัวอยางที่มีการควบคุมตนเองตางกันจะมีการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิตทั้ง 3 ดานไดแก ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัวไมแตกตางกัน 

 สวนผลการศึกษาปฏิสัมพันธแบบสองทา ง พบวา ไมพบปฏิสัมพันธระหวาง โปรแกรมกบั

การควบคุมตนเองที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดาน 3 ดาน และไมพบปฏิสัมพันธระหวาง

โปรแกรมกับการไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต แตละดาน 3 ดานเชนกนั 

 เมื่อพิจารณาโมเดลในการอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดานพบวา

โปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต การควบคุมตนและการไดรับการสนับสนุนทางสังคมสามารถ

อธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดานความเครียดไดรอยละ 4.7 (R²=0.047) 

สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดาน การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ

ไดรอยละ 1.70 (R²=0.170) และสามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในดาน

การปรับตัวไดรอยละ 40.0 (R²=0.400) 

 

ตาราง 29  แสดงความสัมพันธระหวางตัวแปร ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ และการ

ปรับตัวกับความสุขใจของกลุมตัวอยางรวม 
 

       ตัวแปร ความสุขใจ ความเครียด การเผชิญปญหา 

มุงปรับอารมณ 

การปรบัตัว 

- ความสุข 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- 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 พบวา การเผชิญปญหามุงปรับอารมณ การปรับตัวมีความสัมพันธทางลบกับ

ความสุขใจ ดวยคา r เทากับ -0.28 และ -0.62 ตามลําดับ และเมื่อพิจารณาความสัมพันธขององคประกอบภายใน  

ของการรับรูภาวะวิกฤต พบวา ความเครียดมีความสัมพันธทางบวกกับการเผชิญปญหามุงปรับอารมณดวย            

คา r เทากับ 0.23 และการเผชิญปญหามุงปรับอารมณ มีความสัมพันธทางบวกกับ การปรับตัวดวย

คา r เทากับ 0.64 
 

ตาราง 30 แสดงนํ้าหนักในการทาํนายความสขุใจดวยตัวแปรความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับ

อารมณและการปรับตัว ดวยวิธ ีEnter 
 

Model B SE ß t Sig 

- คาคงท่ี 

- ความเครียด 

- การเผชญิปญหามุงปรบัอารมณ 

- 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 พบวา ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณและการปรับตัว มีนํ้าหนัก

ในการทํานายในทิศทางเชิงลบกับความสุขใจ ดวยคาอิทธิพล มาตรฐาน เทากับ -  0.021 , -  0.185 

และ -  0.741 ตามลําดับ แสดงวา ถากลุมตัวอยางมีความเครียดสูงเพิ่มขึ้น  1 หนวย จะมีผลใหกลุม

ตัวอยาง  มีความสุขใจลดลง 0.021 หนวย ถามีการเผชิญปญหามุงปรับอารมณเพิ่มขึ้น 1 หนวย             

จะมีผลใหกลุมตัวอยางมีความสุขใจลดลง 0.185 หนวย และ ถามีการปรับตัวเพิ่มขึ้น 1 หนวย                 

จะมีผลใหกลุมตัวอยางมีความสุขใจลดลง 0.741หนวยเมื่อทดสอบความสอดคลองของโมเดล 

สามารถอธิบายไดดังตาราง 31 

 

ตาราง 31 แสดงการทดสอบความสอดคลองของโมเดลการถดถอยของตัวแปรในการทํานายความสุขใจ

ของกลุมตัวอยางรวม เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ 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 พบวา ความเครียด การเผชิญปญหามุงปรับอารมณที่ไมเหมาะสมและ      

การปรับตัวสามารถทํานายความสุขใจไดดวยน้ําหนักในการทํานายรอยละ 41.1 
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ตอนที่ 3  ขอมูลเชิงคุณภาพที่ไดจากการสัมภาษณรายบุคคล 

ความคิดเห็นของผูเขารวมโครงการฯ (ความเครียด) 

ตาราง 32  แสดงสรุปความคิดเห็นของกลุมตัวอยางในกลุมทดลองที่มีตอการเขารวมโปรแกรม 

คนท่ี ความคิดเห็น 
ผูปกครองใน

โรงเรียน 

1 เปนผูที่เล็งเห็นประโยชนของโครงการอยา งยิ่ง ไดซื้อเทปเตนรํา รํามวย  

หนังสือคัมภีรเตาเตอ ไดอาน ไดทํากิจกรรมอยางตอเน่ืองทุกวันนอกจากนี ้          

ยังไดออกกําลังกายดวยการเดิน  น่ังสมาธิเพิ่มเติม  ชอบมาก อยากไปอีก 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม 

2 เดิน ว่ิง  วายนํ้า  น่ังสมาธิ  สุขภาพแข็งแรง  ชอบมาก ถาใหไปอีก ก็จะไป  

ตอนน้ีใจเย็นขึ้น พูดุคุยกับลูกมากขึ้น 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม  

3 ชวงน้ีไมคอยไดทําอะไรมากนัก    เพราะพอเขาโรงพยาบาลราชวิถี      

ผาตัดสมอง เสนเลือดตีบมา 1 เดือนแลว ลูก ๆ ก็ชวยเหลือดี  แตจะทําได

เฉพาะวันเสาร – อาทิตย  วันธรรมดาเรียนหนักมาก 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม  

4 ทํางานนอกบานกลับ 3 ทุม พบสามี  สามีบอกวาสุขภาพดีมาก              

มีความสัมพันธกันดีขึ้น  แตมีงานยุง   ไมคอยไดออกกําลังกาย                

แตกับลูกจะพูดคุยกันมากขึ้น 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม  

5 กิจกรรมดีมาก  อยากไปอีก  ตอนน้ีดูแลเอาใจใสกันและกันเปนอยางดี  

พาไปกินขาวกับปา สุนีย  ที่ทําหนาทีแ่ทนแมเดือนละ 2 คร้ังเปนอยาง

นอย  มีการพูดคุยกันมากขึ้น  เอาใจใสกันและกันมากขึ้น 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม  

6 กิจกรรมดีมาก  อยากไปอีก  ขณะน้ีก็มีแตน่ังสมาธิเปนสวนใหญ       

สวนออกกําลังกายก็มีเดินรอบบานเปนบางวัน 

โรงเรียนวัดทศันา-

รุณสุนทริการาม 

7 ไมไดทําอะไรตอมากไปกวา น่ังสมาธิ  แตสิ่งที่เห็นชัดคือความสัมพันธ

ภายในครอบครัว มีความใกลชิดสนิทสนม เอ้ือเฟอกันมากขึ้น 

โรงเรียนวัดดิส -   

หงสาราม 

8 ดีมาก อยากเขามาอบรมอีก  ถามีโครงการดี ๆ บอกดวย โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 

9 ชอบมาก  อยากมาเขาอบรมอีกมาก ๆ ขณะนี้กิจกรรมที่ทําอยูคือ           

นั่งสมาธิ  เดินบางเปนบางวัน 

โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 

10 ทําตอนวางตลอดเวลา  และฝกสมาธิดวยต นเองเวลาวางและการใช

กิจกรรมเตาเตอ  ทําใหตนเองปรับเปลี่ยนมาก รูสึกปรับเปลี่ยนทางกาย

ทางจิตอยางมาก  สัมผัสไดมากเวลาเขากลุมจะรูสึกรางกายรอน            

มีพลังงานทั้งหลายแหลว่ิงเขาตัวเรา 

โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 
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คนท่ี 
 

ความคิดเห็น 

ผูปกครองใน

โรงเรียน 

11 เปนประธาน อสม หมู8  มีออกกําลังกายเตนแอโรบิกในหมูบาน บางทีก็

ไปที่สวนสาธารณะเขต ประเวศน   บางทีก็พาหลาน ๆ ไปดวย บางทีก็

ชวนกันน่ังสมาธิที่ อบต. ราชาเทวะ ประมาณ 200 กวาคน1ถึง15หมูบาน 

โรงเรียนวัดลานบญุ  

12 ไมไดทําตอ   เพราะมีงานที่โรงเรียนยุงทั้งวั น  แตถามีจัดกิจกรรม               

ก็จะไปเขารวมอีก  เปนกิจกรรมที่ดีมาก 

โรงเรียนวัดลานบญุ 

13 มีงานสอนมากเลยไมไดทําตอ  ยุงเร่ืองการทําผลงาน   มีโครงการ        

ของโรงเรียนเขามามาก   เปนกจิกรรมเร่ืองของเศรษฐกจิพอเพยีง             

โรงเรียนวิถีพุทธเขามา  หมดเวลากลบับานกห็มดแรง 

โรงเรียนวัดลานบญุ 

14 ไมไดทําอะไรตอเพราะยุงเร่ืองสอน  เร่ืองทําผลงาน  แตกิจกรรม            

ที่ไดไปเขาอบรมมาดีมาก อยากไปอีก ไปฟรี 

โรงเรียนวัดลานบญุ 

15 ไดมีการจัดกิจกรรมหนาเสาธง   โดยใหเด็กออกมาเตน   มารํามวย  และ

ออกกําลังกายโชว   และสอนหนาเสาธง  แตในปน้ีไมไดทําเพราะเด็ก    

ป. 6 จบออกไปแลว  สวนครูไมไดทําอะไร  เพราะไมมีเวลา  แตมีการน่ัง

สมาธิบาง ถามีจัดฟรีบอกอีกนะยินดีเขารวม 

โรงเรียนวัดลานบญุ 

16 ครอบครัวน้ีชอบกิจกรรมมาก  สอนใหรูจักรับผิดชอบไปไหนไปดวยกัน     

อยากใหจัดอีก  กิจกรรมสนุกนาสนใจ  กิจกรรมหลังจากหลับมาแลวไมไดท 

โรงเรียนวัดลานบญุ 

17 ชอบกิจกรรมมาก   อยากใหจัดอีก   ลกูสาวเตนเกงมาก ไดนาํไปแสดง

โชวทีโ่รงเรียน  ตัวแมกับลูกพูดคุยกันมากขึ้น  เดิมจะไมพูดเปนเด็กงอน

เอาแตใจ  เด๋ียวน้ีดีมาก วานอนสอนงาย ไม แตกแถว  แมเตนแอโรบกิ    

ที่ศูนยสาธารณสุข 50 ทุกวัน  

โรงเรียนวัดลานบญุ 

18 ชอบกิจกรรมมาก   อยากจะใหพาไปอีก  ขณะน้ีหลานรูสึกพูดคุยกับนามากขึ   

มีอะไรก็เลาใหฟง   ขณะน้ีมีกิจกรรมแคน่ังสมาธิอยางเดียว  กิจกรรมทําให

คลายเครียด  ไดพูดคุยรูจักคนอ่ืน  ๆ  มีการซอมในกับเด็ก ป. 5  ในงาน 

โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 

19 มีการนําเทปเตนรํา  4  ทาที่ซอมไปสอนนักเรียน ป . 5 ไดแสดงในงาน

ผาปาการศึกษาของโรงเรียน  ในวันที ่  31 มี.ค. 52  และตอนน้ีจะพฒันา

ศักยภาพบุคลากร  ในเย็นวันพุธ  เขียนโครงการเรียบรอยแลวผาน         

ผอ . และสวน ตนเองเตนได 11 ทาเรียบรอย   แล ะไดเขียนสรุปทา            

แตละเพลงที่เกิดประสิทธิภาพดวย   จะเร่ิมทําเวลา 15 .30 น .              

ตนเองชอบมากเร่ืองสุขภาพตนเองก็น่ังสมาธิ   สอนนักเรียนดวย             

ออกกําลังกาย 3 ทา สอนโยคะดวย เทาที่ทําได ในชั้น ป.5-6 

โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 
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คนท่ี 
 

ความคิดเห็น 

ผูปกครองใน

โรงเรียน 

20 ชอบกิจกรรมที ่มศว จัดมาก   รูสึกคลายเครียด สนุกมาก ๆ  อยากใหจัดอีก

กิจกรรมน้ีดี มีประโยชนอยางยิ่ง  ทําใหแมลูกผูกพันกัน พูดคุยกันมากขึ้น  

กลาพูดกลาปรึกษาหารือ  จากคนที่เงียบ ๆ เฉยๆ  ชวยแมทํางานบานแทน

การน่ังเลนเกม  รูจักใชเวลาในการทํากิจกรรมรวมกนั  ดูโทรทัศนรวมกัน  

พากันกินขาวนอกบานบางเปนบางคร้ัง  จะมีการนัดกันวาอาทิตยน้ีจะไปกิน

ขาวนอกบานกนันะ 

โรงเรียนสวัสดี-

วิทยา 
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บทที่ 5 
 

สรุปและอภิปรายผล 
 

 จากการศึกษางานวิจัยเชิงทดลองแบบแฟคตอเรียลและการวิจัยสหสัมพันธ  เร่ือง  ผลการ             

ใชวิธกีารจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก   ที่มีตอภาวะวิกฤตชีวิตและความสุข

ใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกรุงเทพมหานคร  ซึ่งเปนกลุมมารดาเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

โรงในสังกัดกรุงเทพมหานคร 4 โรงเรียน ที่มีอายุ อยูระหวาง 35-55 ป โดยใชการสุมอยางงาย                 

เขากลุม ทดลองและกลุมควบคุมเทา ๆ กัน เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมมีกลุมตัวอยางทีส่มัครใจและเขารวม

กจิกรรมครบ   24 ชั่วโมง รวมจํานวน 72 คน อยูใน กลุมทดลอง 32 คน และกลุมควบคุม 40 คน               

ซึ่งกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการฝกอบรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนว

ตะวันออกทีป่ระกอบดวยการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออก  

ในกลุมทดลองจํานวน 3 คร้ัง ในชวงเดือน มีนาคม -   เมษายน 2552 ประกอบดวยกิจกรรมคร้ังที่ 1 

เปนการเขาคาย 2 วัน ฝกกิจกรรม เทคนิคการบริหารกายและจิต  ดวยการฟงบรรยายคุณธรรมตาม

คัมภีรเตา  ฝกการน่ังสมาธิ  การรํามวยจีน  9 ทา การบริหารกายแบบชาประกอบเพลง  การเตนรํา

ประกอบเสียงเพลงคุณธรรม  คร้ังที่ 2 เปนการทํากิจกรรมกลุมเปดใจและรวมวิเคราะหตนเอง คนหา

สาเหตุและแนวทางแกไขปญหาภาวะวิกฤต และทบทวนการปฏิบัติบริหารกายและจิต   และคร้ังที่ 3 

เปนการฝกผอนคลายดวยการนวดดวยตนเอง  ตามแนวฤๅษดีดัตน   และทบทวนเทคนิคการบริหาร

กายและจิตตามปรัชญาเตา  สวนกลุมควบคมุ ไดรับคาํแนะนําใหฝกผอนคลายดวยการนวดดวย

ตนเอง  และให หนังสอื แนวทางการเผชิญแล ะการปองกันภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรส                

วัยกลางคนที่ผูวิจัยสรางขึ้นคนละ 1 เลม ใหศึกษา ดวยตนเอง มีการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง 3 คร้ัง              

โดยคร้ังที่1 เก็บขอมูลกอนการทดลองโดยวั ดตัวแปรที่ศึกษาทุกตัวแปร  คร้ังที่ 2 ทดสอบหลังการ

ฝกอบรมทันทีวัดเฉพาะตัวแปรการรับรูภาวะ วิกฤตชีวิต คร้ังที่ 3 วัดภายหลังทดลองคร้ังที่ 2 ผานไป

เปนเวลา 3 เดือน ซึ่งวัดเฉพาะตัวแปรความสุขใจ  

  นอกจากน้ีมีการ ติดตามกา รปฏิบัติ การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวย ตนเองของ                     

กลุมตัวอยางขณะอยูบาน  โดยการสนทนาเพื่อเก็บขอมูลเชิงคุณภาพเกี่ยวกับโปรแกรมและผลจาก

การฝกอบรมเพื่อเปนขอมูลประกอบการอภิปราย และทําการเก็บขอมูล การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต   

โดยงานวิจัยคร้ังน้ี  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา 1) ประสิทธิผลของโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตาม

แนวตะวันออก  ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน    2) ปฏิสัมพันธ

ระหวางลักษณะทางจิตสังคมและโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของ

สตรีไทยสมรสวัยกลางคน  และ 3) ประมาณการทํานายความสุขใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคน  
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ดวยการรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว   

โดยมีสมมติฐาน   การวิจัย 8 ขอ ไดแก  

1.   สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวย

ตนเองตามแนวตะวันออก  จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่ไมไดรับการฝก 

2.   สตรีไทยสมรสวัยกลางคนภายหลังที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะ

วิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  จะมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวากอนไดรับการฝก 

3.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกลุมที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะ

วิกฤตชวีติดวยตนเอง  จะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคม

แตกตางกนั 

4.  สตรีไทยสมรสวัยกลางคนในกลุมที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยตนเอง จะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน 

5.สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤต

ชวีติดวยตนเอง จะมีภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกันในกลุมที่มีการควบคุมตนแตกตางกัน 

6. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวตํ่า   ไดรับการสนับสนุนทาง

สังคมสูง  เมื่อไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนว

ตะวันออก  จะมีภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวสูงไดรับการสนับสนุนทาง

สังคมตํ่า และไมไดรับการฝกอบรม 

7. สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีการควบคุมตนสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง เมื่อ

ไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  จะมี

ภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวาสตรีที่มีการควบคุมตนตํ่า ไดรับการสนับสนุนทางสังคมตํ่า และไมไดรับการ

ฝกอบรม 

8.  ความเครียด การ เผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว   สามารถทํานาย

ความสุขใจของสตรีสมรสวัยกลางคนได 

 กลุมตัวอยาง ประกอบดวย สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีอายุ 35 - 55 ป ไดมาจากการ

สํารวจการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของมารดา ของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัด

กรุงเทพมหานครจํานวน 6 โรงไดแก โรงเรียนวัดลานบุญ  โรงเรียนวัดทัศนารุณสุนทริการาม โรงเรียน

สวัสดีวทิยา  โรงเรียนเคหะชุมชนลาดกระบงั  โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรียนวัดดิสหงสาราม รวม

จํานวน 334 คน และการคัดเลือกมารดาเด็กที่มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตต้ังแต 80 คะแนนขึน้

ไปหรือคะแนนเฉลีย่ขึน้ไป ( จากคาคะแนนอยูในชวง 40 – 160 ) อันเปนระดับการรับรูภาวะวิกฤต    

อยูในระดับสูงกวาคาเฉลี่ย พบวามีอยูจํานวน 134 คนจาก 4 โรงเรียนและ ในจํานวนนี้มีอาสาสมัคร

และเขารวมกิจกรรมไดครบตลอดโปรแกรมรวม 24 ชัว่โมง จํานวน 72 คน อยูในกลุมทดลอง 32 คนและ

กลุมควบคุม 40 คน โดยมีขัน้ตอนการดําเนินการวิจัย 
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  1.ศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับ ทฤษฎีภาวะวิกฤต  (Crisis theory) 

ทฤษฎีความเครียด (Stress theory) การรูคิด (Cognitive) จิตวิทยาครอบครัว สถานการณครอบครัว

ในสังคมเมือง ความสุขใจ  การจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวพุทธและปรัชญาเตา  รวมถึงปจจัยทาง

จิตสังคมที่เกี่ยวของ  ไดแก  การสนับสนุนทางสังคม  บคุลกิภาพแบบหว่ันไหว  และการควบคุมตน  

 2.ติดตอกับผูบริห ารโรงเรียนและนักเรียน เพื่อผานไปยังผูปกครองที่เปนมารดาของ

เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร เพื่อ คนหามารดาที่มีการรับรู

ภาวะวิกฤตชีวิตสูง พรอมรับสมัครเขารวมเพื่อการวิจัย 

  3.พฒันาแบบวัดการจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองทีว่ดั 3 ดานคือ ความเครียด  

การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว ที่ไดจากแบบวั ดของอังศินันท อินทรกําแหง

และคณะ  (2549) ที่วัดสตรีไทย  สมรสวัยกลางคนที่ทํางานนอกบาน  ในกรุงเทพมหานคร และ

ปรับปรุงแบบวัดตัวแปรทางจิตสังคม  ความสุขใจ จากแนวคิดทฤษฏีและแบบวัดของผูอ่ืนที่

พัฒนาขึ้น 

 4.สรางโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตตามแนวตะวันออกตามปรัชญาเตา  และ

นําโปรแกรมที่สรางขึ้นน้ีใหผูทรงคุณวุฒิรวม3คน ตรวจแกไข พรอมพิจารณา ความเหมาะสม ความ

สอดคลองดานเน้ือหา วัตถุประสงค วิธีการดําเนินการและรูปแบบ มาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณขึ้น 

  5.ทําการฝก อบรม ตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออก             

ในกลุมทดลองจํานวน 3 คร้ังเปนเวลารวม 24 ชั่วโมง สวนกลุมควบคุมใหคําแนะนําตามปกติ 

 6.เก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง 3 คร้ัง โดยคร้ังที่  1 เก็บขอมูลกอนการทดลองโดยวัดตัว

แปรที่ศึกษาทุกตัวแปร  คร้ังที่ 2 ทดสอบหลังการฝกอบรมทันทีวัดเฉพาะตัวแปรการรับรูภาวะ วิกฤต

ชีวิต คร้ังที่ 3 วัดภายหลังทดลองคร้ังที่ 2 ผานไปเปนเวลา 3 เดือน ซึ่งวัดเฉพาะตัวแปรความสุขใจ  

 7.ติดตามการปฏิบัติดวยตนเองของกลุมตัวอยางขณะที่อยูบาน โดยการสนทนาเพื่อ

เก็บขอมูลเชิงคุณภาพเกี่ยวกับโปรแกรมและผลจากการฝกอบรมเพื่อเปนขอมูลประกอบ                 

การอภิปรายผลการวิจัย 

    

             เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  

 1.เคร่ืองมือที่ใช เปนแบบสอบถามจํานวน 5 ฉบับ พัฒนาจากแนวคิดทฤษฎี 

ความหมายแตละองคประกอบ พรอมตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือดานความเที่ยงตรงของ

เน้ือหาจากผูเชี่ยวชาญ  

   2.ทดลองใชเคร่ืองมือกับกลุ มมารดาเด็กชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสงักดั

กรุงเทพมหานคร  3 โรงคอื โรงเรียนเคหะ ชุมชน ลาดกระบงั โรงเรียนวัดแจงรอนและโรงเรียน

สวัสดีวิทยาจํานวน 289 คน พรอมวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach's alpha 

Coefficient) ของแบบสอบถามดังนี้ 1) แบบสอบถามการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตรวม 40 ขอ วัดจาก



 117 

ความเครียดมี16 ขอ(α = 0.8883)  การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณมี 10 ขอ (α = 0.8171) และ

การปรับตัวมี 14 ขอ (α = 0.9128) 2) แบบสอบถามบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวมี 11 ขอ (α = 0.8623) 

3) แบบสอบถามการควบคุมตน มี 10 ขอ (α = 0.6318)  4)  แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม  

มี 13 ขอ (α = 0.8985)  และ 5)  แบบสอบถามความสุขใจมี 13 ขอ (α = 0.8760)  

        ขอมูลที่ไดจากแบบวัดใชการวิเคราะหดวยโปรแกรม สําเร็จรูป คอื  1) ขอมูลทั่วไป 

และลักษณะตัวแปร วิเคราะหสถิติพรรณนาดวย รอยละ คาเ ฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   2)  การ

ทดสอบสถิติคา F ดวยการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA) เพื่อทดสอบสมมติฐาน                

ขอ 1 – 7  โดยมีการทดสอบขอตกลงเบื้องตนของ MANOVA ที่วา  ขอมูลมีการแจกแจงแบบปกติ  

องคประกอบของตัวแปรตามมีความสัมพันธกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตคาสัมประสิทธิ์

สหสัมสัมพันธหรือคา  r ไมเกิน 0.80 เพราะจะเปนการวัดในสิง่เดียวกนั และเมื่อเปรียบเทียบคะแนนของ

ตัวแปรตามกอนการทดลองระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองพบวา ไมแตกตางกัน (ทรงศักด์ิ  ภูสีออน, 

2551)   3)  การวิเคราะหความสัมพันธ  ดวยวิธีการวิเคราะ หถดถอยพหุคูณ เพื่อทดสอบสมมติฐาน 

ขอ 8 

 
สรุปผลการวิจัย 

ผลการวิเคราะหขอมูลตามสมมติฐานการวิจัย สามารถสรุปไดดังนี้ 
      1.ภายหลังการทดลองพบวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับ การฝกอบรมตาม

โปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเอ งตามแนวตะวันออกในกลุมทดลอง มคีะแนน                

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองโดยรวมตํ่ากวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไมไดรับ โปรแกรม

การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกในกลุมควบคมุ ซึ่งสอดคลองตาม

สมมติฐานขอ 1 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนข องการรับรูภาวะวิกฤตแตละดานพบวา  

ภายหลังจากการทดลอง ความเครียดในกลุมทดลองกับกลุมควบคุมไมแตกตางกัน แตการ                    

เผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัว ที่ไมเหมาะสมของกลุมทดลอง ตํ่ากวากลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

      2 . สํา หรับกลุมทดลองพบวา สตรีไทยสมรสวัยกลางคนภายหลังที่ไดรับ                       

การฝก อบรมตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออกมคีะแนน

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมตํ่ากวา กอนไดรับการฝกอบรม ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐาน

ขอ 2   เมื่อพิจารณาเฉพาะ ความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตละดานพบวา  

ภายหลังการทดลองในกลุมทดลองมี ความเครียดไมแตกตางจากกอนการทดลอง แตคะแนน                 

การเผชญิปญหา แบบ มุงปรับอารมณและการปรับตัว ที่ไมเหมาะสม ตํ่ากวากอน ทดลอง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  
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       3.สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิต ดวยตนเองตามแนวตะวันออก ที่มีคะแนนสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน มีการรับรู                  

ภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐาน

ขอ 3 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดานพบวา ในกลุม              

ที่ไดรับการสนับสนุนทางสังคมแตกตางกัน มีคะแนนความเครียดไมแตกตางกัน แตมีคะแนน              

การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

       4.สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออก ที่มีคะแนนบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน มีการรับรู             

ภาวะวิกฤตชีวิตโดยรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งสอดคลองตามสม มตฐิาน

ขอ 4 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดาน พบวา                

ในกลุมที่มีบุคลิกภาพแบบหว่ันไหวแตกตางกัน  มีคะแนนการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตดานความเครียด

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 แตมคีะแนนการรับรูภาวะวิ กฤตชีวิตดาน                           

การเผชญิปญหาแบบมุงปรับอารมณและการปรับตัวไมแตกตางกนั 

       5.สตรีไทยสมรสวัยกลางคน ที่ไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤต

ชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออกที่มีการควบคุมตนแตกตางกันมีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตโดยรว ม

ไมแตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 5 และเมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนของการ

รับรูภาวะวิกฤตชีวิตในแตละดานพบวา ในกลุมที่มีการควบคุมตนเองแตกตางกันมีคะแนน             

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตทั้งดานความเครียด การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณและการปรั บตัว 

ไมแตกตางกัน   

       6.สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวตํ่าไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง 

เมื่อไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต (ดานความเครียดคาเฉลี่ย  = 42.11, 

SD = 11.24, การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย  = 13.00, SD = 3.00 และการปรับตัว 

คาเฉลี่ย = 19.11, SD = 3.37) มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตทั้งโดยรวมและแตละดานไดแก ความเครียด 

การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณและปรับตัว ที่ไมเหมาะสม ตํ่ากวา สตรีที่มีบุคลิกภาพ                     

แบบหว่ันไหวสงู ไดรับการสนับสนุนท างสังคมตํ่า และไมไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม                   

การจัดการวิกฤตชีวิต (ดานความเครียด  คาเฉลี่ย  = 25.92, SD = 7.34 การเผชญิปญหา แบบ                     

มุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย  = 18.92, SD = 5.66 และการปรับตัวคาเฉลี่ย = 27.67, SD = 7.27 )                 

อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 ซึ่งไมสอดคลองตามสมมติฐานขอ 6 

       7.สตรีไทยสมรสวัยกลางคนที่มีการควบคุมตนเองสูง ไดรับการสนับสนุนทางสังคมสูง  

เมื่อไดรับการฝกอบรมตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต (ดานความเครียดคาเฉลี่ย  = 32.25, 

SD=14.64 การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย = 14.00, SD = 2.98 และการปรับตัว 

คาเฉลี่ย  = 21.00, SD = 4.00)มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตทั้งโดยรวมและแตละดานไดแก  ความเครียด 
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การเผชิญ ปญหา แบบ มุงปรับอารมณและการปรับตัว  ตํ่ากวาสตรีที่มีการควบคุมตนตํ่า  ไดรับ                      

การสนับสนุนทางสังคมตํ่าและไมไดรับการฝกอบรม ตามโปรแกรม การจัดการภาวะวิกฤตชีวิต               

(ดานความเครียดคาเฉลี่ย = 34.40, SD = 9.26 การเผชญิปญหา แบบมุงปรับอารมณ คาเฉลี่ย = 18.67,     

SD = 3.44 และการปรับตัวคาเฉลี่ย   = 28.00, SD = 4.93 ) อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05                 

ซึ่งไมสอดคลองตามสมมติฐานขอ 7  ดังแสดงรวมในตาราง 33  

 

ตาราง 33  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร (MANOVA)เพื่อศึกษาปฏิสัมพันธรวม

ระหวางลักษณะทางจิตสังคมและโปรแกรมที่มีตอ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต โดยรวมเพือ่ทดสอบ

สมมติฐานขอ 3 – 7 
 

              แหลงความแปรปรวน คาสถิติ 
Wilks’ 

Lambda 
(λ) 

Multivariate 
F-test 

Sig Hypothesis 
No. 

- การสนับสนุนทางสังคมในกลุมทดลอง 

- บคุลกิภาพแบบหว่ันไหวในกลุมทดลอง 

- การควบคุมตนในกลุมทดลอง 

- กลุม*การสนับสนุนทางสังคม* บุคลิกภาพแบบหว่ันไหว 

- กลุม*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 การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณ และการปรับตัว สามารถทํานาย

ความสุขใจของสตรีไ ทยสมรสวัยกลางคนไดในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41 .1 และ                          

การปรับตัวมีนํ้าหนักอิทธิพลสูงสุดตอความสุขใจในทิศทางตรงขามดวยคาเบตา (ß) เทากับ  0.741 

รองลงมาไดแก การเผชิญปญหา แบบมุงปรับอารมณและความเครียดดวยคาเบตา (ß) เทากับ 0.185 

และ 0.021 ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองตามสมมติฐานขอ 8 

 

ผลสรุปนอกเหนือจากสมมติฐาน 

 1.โปรแกรมการ จัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  บุคลิกภาพ                 

แบบหวั่นไหว และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรู

ภาวะวิกฤตชวีติในด าน ความเครียด ไดรอยละ 47.2 การเผชญิปญหา แบบ มุงปรับอารมณได                    

รอยละ 18.7 และการปรับตัวไดรอยละ 42.7 
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        2.โปรแกรมการ จัดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันออก  การควบคุมตน

และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม สามารถอธิบายความแปรปรวนของการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

ในดานความเครียด ไดรอยละ 4.7  การเผชญิปญหา แบบมุงแบบปรับอารมณ ไดรอยละ 17.0 และ   

การปรับตัวไดรอยละ 40.0 

       3.เมื่อพิจารณาความแปรปรวนหลายตัวแปรแบบ 2 ทาง (Two way MANOVA) 

ระหวาง 
   3.1 โปรแกรมการฝกอบรม กับ การไดรับการสนับส นุนทางสังคม ที่มีตอการรับรู

ภาวะ วิกฤตชวีติ โดยรวมและแตละดาน ไดแก   ความเครียด  การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณ                

ไมเหมาะสม และการปรับตัวไมเหมาะสมและการปรับตัวไมเหมาะสม พบวา ไมพบปฏิสัมพันธ 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

3.2 โปรแกรมการฝ กอบรมกับบุคลิกภาพแบบหว่ันไหว ที่มีตอการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิตโดยรวมและแตละดานไดแกความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณไม

เหมาะสม และการปรับตัวไมเหมาะสม พบวา ไมพบปฏิสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  
          3.3 โปรแกรมฝกอบ รมกับการควบคุมตนที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต

โดยรวม และแตละดานไดแก ความเครียด การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณไมเหมาะสม  และ

การปรับตัวไมเหมาะสม พบวา ไมพบปฏิสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

 

การอภิปรายผล 

 จากสมมติฐานขอ 1 และ 2 ที่วา ภายหลังกา รทดลอง สตรีไทยสมรสที่ไดรับการฝก อบรม

ตามโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต  มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตตํ่ากวากอนทดลองและ                        

ตํ่ากวาสตรีที่ไมไดรับการฝก พบวา ผลการทดลองเปนไปตามสมมติฐาน จะเห็นไดวาเปนไป                 

ตามกรอบแนวคิดของ ลาซ ารัสและโฟคแมน (Lazarus & Folkman, 1984: 305) ที่วาเมื่อมีเหตุการณ

กดดันขึ้นกับปจจัยสวนบุคคลและปจจัยทางสังคม ที่บุคคลจะประเมินวาเปนความเครียดที่เปนภัย

คุกคามตองเผชิญรุนแรงมากนอยแตกตางกันและถาเปนปญหาที่แกไขไดมักใชการเผชิญ                        

แบบแกปญหาแตถาเปนปญหาที่หนัก  มักใชการเผชิญแบบมุงปรับอารมณหากเมื่อไดรับ                

การสนับสนุนทางสังคมรวมดวย หรือไดรับถายทอดในการจัดการกับปญหาไดดีบุคคลจะปรับตัว

ไดเหมาะสมดียิ่งขึ้น   และสอดคลองกับการศึกษาของ ฮาสิดา (Hasida, 2005: 188-196) ที่ศึกษา

รูปแบบความสัมพันธของการเผชิญปญหากับความทุกขยากของชาวอิสราเอล 510 คน พบวาการใช

การจัดการปญหาแบบมุงปรับอารมณโดยใชกระบวนการรูคิด (cognitive appraisal) ปรับการรับรูวา 

เปนภาวะที่มีความรุนแรงนอยเพื่อลดอารมณตึงเครียดลงดวยการทําจิตใหสงบ เป นเทคนิคที่ไดผลดี 

นอกจากน้ี โปรแกรมการฝก อบรม ตามแนวปรัชญาเตาดวยวิธีการฝกกิจกรรม การรํามวย                  

การทํากายบริหาร การเตนรํา การนั่งสมาธิ การทําประโยชนเพื่อสังคมและการสนทนากลุมทางคุณธรรม 
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ลวนแตเปนวิธีการฝกกระบวนการรูคิดหรือการฝกจิตใหสงบเปน สมาธิน่ันเอง  และนําไปสูปญญา             

ที่สามารถเผชิญและปรับตัวตอภาวะวิกฤตของตนเองได ดังผลวิจัยของ อัจฉรา สุขารมณและ

อรพินทร ชูชม (2548 : 19-32) ที่ฝกดวย โปรแกรมเตา รวม  24 ชั่วโมงพบวา  โปรแกรมเตา                   

มีประสิทธิภาพ ดีโดยมีผลใหนักเรียนที่ได รับการฝก มีความฉลาดทางอารมณดานความสุข ดานดี 

และเกง ดีขึ้นกวากอนทดลองและสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก  ประกอบ กับมีผลการวิจัย

หลายเร่ืองที่สนับสนุนวิธีการฝกตามแนวพุทธพบวา ทําใหจิตใจสบายผอนคลาย มีปญญาใน                 

การคิดหาทางแกปญหาในชีวิ ตไดดีขึ้น ดังเชนงานวิจัยของ รัตนา ต้ังชลทิพย (2530 ) ศึกษา                    

ผลการฝกสมาธิที่มีตอสุขภาพจิตของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกลุมทดลอง 17 คน                                     

เปนเวลา 8 สปัดาหพบวา หลังการทดลอง  นักเรียนในกลุมทดลองมีสุขภ าพจิตดีขึ้นกวากอนทดลอง 

สวน ฐิติวัสส สุขปอม (2545 ) พบวาภายหลังทดลอง กลุมนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนที่ไดรับ                

การฝกสมาธิกับกลุมนักเรียนที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเน้ือ มีความเครียดลดลงไมแตกตางกัน  

เชนเดียวกับการศึกษาของ นัยนา เหลืองปร ะวัติ (2547) ที่ศึกษาผลวิธีการจัดการความเครียดโดย  

การฝกสมาธิ ฝกการคิดแบบอริยสัจและการฝกเกร็งคลายกลามเน้ือของนิสิตปริญญาตรี 

พบวา  กลุมทดลองที่ไดรับการฝกมีการจัดการความเครียดไดดีกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝก 

ซึ่งเปนไปตามเหตุผลของ สุรเทพ อภัยจิตร  (2541: 169-175) ทีก่ลาววา การนวดดวยตนเองเปน              

การฝกลมหายใจและทําสมาธิรวมดวย การนวดแตละคร้ังมีการทําเปนจังหวะที่ใชสมาธิชวยใหจิต

สงบทําใหผอนคลายความเครียดไดดีจึงเปนการบริหารทั้งรางกายและจิตใจ  

 สมมติฐานขอ 3 สตรีไทยสมรสในกลุมทดลอง แล ะไดรับการสนับสนุนทางสังคม

ตางกัน มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตแตกตางกัน ซึ่งผลการทดลองพบวา การไดรับ             

การสนับสนุนทางสังคมมีผลตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน  และ

สอดคลองตามการศึกษาของ แมสแ ลช (Maslach, 1986 : 106-111; อาง ถึงในหัทยา  มัทยาท , 

2541 :104 )  พบวา การ สนับสนุนทางสังคม มีบทบาทสําคัญที่ทําใหบุคคลลดความเครียดและ                 

ความเหน่ือยงายตอการทํางานได เชนเดียวกับที่ นอรทเฮาส (Northouse, 1988:91; อางถึงใน  

สุวรรณี    ลิ่มศิลา, 2547: 91) ที่กลาววา  แรงสนับสนุนทางสังคมจะช วยเหลือใหบุคคลสามารถ

เผชิญกับความเครียดไดดี  และ ศศิมา กุสุมา ณ อยุธยา และอรทัย โสมนรินทร (2540 : 22) 

พบวา การสนับสนุนจากครอบครัวมีผลตอการเผชิญความเครียดดานการแกไขความรูสึกดี                

เปนทุกข ประกอบกับที่ ดรุณรัตน ผลสวัสด์ิ (2544: 86-88) พบวา นักศึกษาที่ไดรับการสนับสนุน

ทางสังคมตางกัน จะมีการปรับตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 โดยผูที่ไดรับ                   

การสนับสนุนทางสังคมสูงจะสงผลใหสามารถปรับตัวตอสภาพปญหาไดดี  

 สมมติฐานขอ 4 สตรีไทยสมรสในกลุมทดลองที่มีบุคลิกภาพแบบหวั่ นไหวแตกตางกนั               

มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตที่แตกตางกัน   ซึ่งผลการทดลองพบวา บุคลิกภาพแบบหว่ันไหวมีผลตอ

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต ซึ่งเปนไปตามสมม ติฐาน และสอดคลองตามการศึกษาของสุดสบา ย       

จุลกะทัพพะ (2534: 11) ที่กลาววาบุคคลแตละคนที่เผชิ ญปญหาเดียวกัน อาจมีการตอบสนองตอ
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ปญหาที่ไมเทากัน  เนื่องมาจากปจจัยดานบุคลิกภาพของบุคคล  ถาบุคคลที่มีความวิตกกังวล หวั่นไหวงาย 

มีแนวโนมที่จะเครียดไดมากขึ้น เปนไปตามการศึกษาของ อังศินันท อินทรกําแหง  อรพินทร ชูชมและ

อัจฉรา   สุขารมณ (2550: 22-27) ที่พบวา บคุลกิภาพแบบหว่ันไหว  มีขนาดอิทธิพลในการทํานาย

การรับรูภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนไดถึง  0.13 และ มีปฏิสัมพันธรวมกับ                 

ตัวแปรปจจัยอ่ืน เชน รายไดครอบครัว การสนับสนุนจากครอบครัว ความผูกพันทางศาสนา               

เปนตน ที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตที่เพิ่มขึ้น และในการศึกษาของ วัชระ ไชยจันดี (2541: 117) 

พบวา  บุคลิกภาพดานความมั่นคงทางจิตใจมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดของอาจารยนิเทศ 

เชนเดียวกับการศึกษาของ กาญจนา ชิตประเสริฐ (2547 : 93-98) ที่พบวา พยาบาลจบใหม                           

ที่มีบุคลิกภาพที่เขมแข็งจะมีความเครียดนอยกวา พยาบาลจบใหมที่มีบุคลิกภาพหวั่นไหวหรือ

เขมแข็งนอย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05  

  สมมติฐานขอ 5 สตรีไทยสมรสในกลุมทดลองที่มีการควบคุมแตกตางกัน มีการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิตที่แตกตางกัน ซึ่งผลการทดลองพบวา การควบคุมตนไมมีผลตอ การรับรูภาวะวิกฤตชีวิต 

เนื่องมาจาก มีนักวิชาการหลายคนกลาววา การใชการควบคุมตนจะไดผลดีในกลุมที่ไดรับการฝก

การปรับพฤติกรรมที่เปนความขัดแยงหรือเลือกแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสม  เชน  พฤติกรรม               

การสูบบุหร่ี การใชยาเสพติด การดูแลสุขภาพตอเน่ือง สามารถตอสูกับอารมณที่ใฝตํ่าได ดังการศึกษา

ของ พัสธกรณ  เปลี่ยนสงค (2547: 78-79) ที่ศึกษาเปรียบเทียบความเชื่ออํานาจภายนอกตน  และ            

การควบคุมตนดานสุขภาพระหวางผูปวยที่ไดรับเชื้อเอดสกับไมไดรับเชื้อเอดส พบวา มีการควบคุม

ตนที่ไมแตกตางกัน และการศึกษาของ ยุพาณี  ภูมิศรีแกว (2545: 63) ศึกษาความสัมพันธระหวาง

ลักษณะมุงอนาคต และการควบคุมตน กับความต องการการออกกําลังกายของพนักงานธนาคาร

พาณิชย พบวา การควบคุม ตนของพนักงานมีความสัมพันธทางบวกในระดับปานกลางกับ              

การออกกําลังกาย (r เทากับ 0.3)  ดวยเหตุผลดังกลาว ที่การควบคุมตนไมมีผลตอการรับรูภาวะ

วิกฤตชีวิตของกลุมทดลองเนื่องมาจาก กิจกรรมในโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต ดวยตนเอง

ตามแนวตะวันออก เปนกิจกรรมเขาคายอยูในสภาพแวดลอมเดียวกันที่ถูกควบคุมใหต องกระทํา

ตามตารางกําหนด  มีการฝกที่ชัดเจนและเปนกิจกร รมกลุมนันทนาการใหความสนุกสนาน                      

ผอนคลายโดยใชพลังกลุมมีสวนรวมในกิจกรรมจึงชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการรับรูและ

พฤติกรรมไดมากกวา การใชการควบคุมตนเองหรือการฝกคนเดียว ดังนั้นการควบคุ มตนของสตรี

ไทยสมรสในกลุมที่ไดรับการฝกจึงไมแตกตางกัน  

จากสมติฐานขอ 6 และ 7  ไมพบปฏิสัมพันธรวมแบบสามทางระหวาง บุคลิกภาพ                     

แบบหวั่นไหวการสนับสนุนทางสังคมและโปรแกรมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิต  ในสมมติฐาน      

ขอ 6 และไมพบปฏิสัมพั นธรวมแบบสามทางระหวาง การควบคุมตนสูง การสนับสนุนทางสังคม

สูง และโปรแกรมที่มีตอการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตในสมติฐานขอ 7  เน่ืองมาจาก จํานวนกลุมตัวอยาง

ไดถูกแบงเซลลจัดเขากลุม จึงทําใหบางกลุมที่นํามาเปรียบเทียบน้ันมีจํานวนตํ่ากวา 10 คน จึงเปน

ขอจํากัดของการวิเคราะหความแปรปรวน   
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 จาก สมมติฐานขอ 8 พบวา ความเครียด การเผชิญปญหา แบบ มุงปรับอารมณและ                    

การปรับตัว สามารถทํานายความสุขใจของสตรีสมรสวัยกลางคนได  เปนไปตามการศึกษาของ                 

วราภรณ ตระกูลสฤษด์ิ  (2545 : 121) วาควา มสุขหรือการมีสุ ขภาพจิตที่ดีน้ัน เปนผลมาจาก                       

การประเมินสถานการณที่ กอใหเกิดความเครียดไปในทิศทางดานบวก จึงตระหนักถึงปญหา     

รูจักวิธีการจัดการอารมณเครียด มีเทคนิคผอนคลาย มีการปรับเปลี่ยนความคิด สบายใจขึ้น              

เมื่อยอมรับเหตุการณตามความเ ปนจริง จึงหาทางแกปญหาและแกไขปญหาได จึงพบกับความสุข  

สอดคลองกับการศึกษาของ เชค (Shek, 1995) ที่ศึกษาคูสมรสชาวจีนวัยกลางคน พบวา คูสมรส                  

ที่ไมสามารถปรับตัวในชีวิตสมรส ไดจะมีอาการทางจิตและมีภาวะวิกฤตชีวิตวัยกลางคน ทั้งนี้              

การปรับตัว การกดดันจากบทบาททางสังคม คุณภาพชีวิตครอบครัวเปนตัวทํานายความสุข ของคู

สมรสและสตรีจะไมพบวิกฤตชีวิตวัยกลางคนถามีการเตรียมพรอมรับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตสมรส    

 

ขอดีและขอจํากัดของการวิจัย 

 ขอดี 

      1. เปนงานวิจัย ที่อยูบนหลักวิชาการทางพฤติกรร มศาสตรที่วาดวย พฤติกรรม                    

ของมนุษย จะปรับเปลี่ยนได  ขึ้นอยูกับหลา ยปจจัยทั้งปจจัยภายในและภายนอก ประก อบ

กับมนุษยน้ัน มีความแตกตางกัน ถึงแมจะไดเขารวมโปรแกรมการฝกอบรมแบบเดียวกัน                                

ในสภาพแวดลอมและชวงเวลาเดี ยวกันก็ตาม ผลพฤติกรรมที่เกิดขึ้นก็จะไมเทากัน ขึ้นกับเงื่อนไข                                

ของความแตกตางดานปจจัยทางจิตสังคมของแตละคนที่ติดตัวมา  ดังน้ันในการวิจัยคร้ังน้ี จึงศึกษา

ปฏิสัมพันธรวมของปจจัยทางจิตสังคม  ไดแก บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุ มตน และ              

การไดรับการสนับสนุนทางสังคมที่แตกตางกันมาศึกษารวมกับโปรแกรมก ารจัดการภาวะ

วิกฤตชวีติดวยตนเองวาคน ประเภทใดเมื่อเขารวมโปรแกรมน้ีแลวจะชวยเสริมใหโปรแกรมน้ี

มีประสิทธิผลมากยิ่งขึ้น เพื่อเปนประโยชนในการนําผลการวิจัยไปอธิบายที่เฉพาะเจา ะจง                

ลงไปเฉพาะกลุมหรือประเภทของบุคคลหรือกลุมเสี่ยงกลุมใดที่ตองเขารับการฝกดวย

โปรแกรมน้ี ถึงจะไดผ ลชวยลดการรับรูภาวะวิกฤตไดดี จึงทําใหเห็นผลของโปรแกรมไดชัดเจนขึ้น                 

ซึ่งงานวิจัยเชิงทดลองแบบ แฟคตอเรียล จึงเหมาะสําหรับงานวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร  

      2. คณะวิจัยไดบูรณาการแนวทางการปฏิบัติในการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเอง 

มาจากรากฐานปรัชญาเตา และพุทธวิธี ซึ่งมีความเชื่อที่ใกลเคียงกันวา ความทุกขหรือความสุข                 

อยูที่ใจของตนเอง สิ่งแรกจะตองคนหาตนเองใหพบกอน น่ั นคือรูจักตนเองและ ปรับวิธี คดิและ             

การปฏิบัติเพื่อผอนคลายไดดวยตนเอง ซึ่งแนวทางของเทคนิคเตาเตอซิ่นซี มีรากฐานคิดจากปรัชญา

เตาน้ันอาจารย เจาเหมี่ยวกวอจากประเทศจีน ทานไดนํามาเผยแพรในประเทศไทยและพบวา ไมขัดกับ

แนวทางปฏิบัติของชาวพุทธ เชน กา รทําสมาธิ ดวยการรํามวยกายบริหาร  การคิดแบบอริยสัจ                

การยกระดับคุณธรรมของบุคคล เปนตน ดังน้ัน คณะผูวิจัยจึงไดนํามาใชกับ สตรีไทยสมรสวัยกลางคน

ที่มีการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตสูงเพื่อมีวิธีการจัดการที่ดีไดผลเร็วและสามารถปฏิบัติไดงายดวยตนเองและ
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เหมาะ กับบุคคลทุกประเภท ทุกวัย ปฏิบัติไดทั้งแมและลูก และไมวาจะมีบุคลิกภาพแบบใด                         

มีคุณลักษณะควบคุมตนดีหรือไม หรือไดรับการสนับสนุนทางสังคมมากนอยตางกันก็ตาม จึงสามารถ

นําโปรแกรมน้ีไปใชขยายผลไดตอไปอีกกับกลุมตัวอยางอ่ืน  ๆ

ขอจํากัด 

      1.เน่ืองจากโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตามแนวตะวันออกน้ัน จะมีประสิทธิผล 

จําเปนตองจัดกิจกรรมในลักษณะเขาคายกอนในกิจกรรมแรกเพื่อเปนการหลอหลอมทัศนคติที่ดี                        

ตอแนวทางการปฏิบัติตามปรัชญาเตา  ซึ่งบางคนอาจไมคุนเคยหรือเคยรูจักมาก อน อาจจะมีผล              

ทําใหปฏิเสธวิธีการ  จะสงผลใหไมต้ังใจฝกปฏิบัติไดหรือเพื่อเปนการตัดความหวงใยบุตรที่ยังเล็ก

ของมารดาหรือกลุมตัวอยางสตรีไทยสมรส  จําเปนตองอนุญาตใหสามารถนําบุตรมาเขารวม

กิจกรรมการเขาคายเพื่อฝกตามโปรแกรมคร้ังน้ีดวย  ดังน้ันอาจจะเปนการเพิ่มคาใชจายในการ

ดําเนินการ  แตนับวาไดผลดีทําใหมารดาและบุตรมีความรักและหวงใยกันมากขึ้นบุตรใหกําลังใจ

และใหการสนับสนุนทางสังคมแกมารดาเพราะ มีกิจกรรมเสริมเชน กิจกรรมปจฉิมในวันสุดทาย

ใหบุตรลางเทามารดา  เปนตน  

      2.การปฏิบัติการจั ดการภาวะวิกฤตชวีติดวยตนเองตามแนวตะวันอกน้ีจะไดผลยัง่ยนื 

ตองปฏิบัติอยางตอเน่ือง จะตองเขารวมกิจกรรมกลุมในสังคม เชน กลุมรํามวย กลุมสนทนาธรรม เปนตน 

 

ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ   

1. สตรีไทยสมรสวัยกลางคน ตองเผชิญกับภาระจากหลายบทบาท ทั้งการดูแลสมาชิก

ในครอบครัวทั้ง พอแม สามี บุตรหลาน และบทบาทในที่ทํางานและสังคม ดังนั้นโอกาส            

ที่จะเกิดการรับรูภาวะวิกฤตชีวิตวัยกลางคนจึงมีสูง ถาสตรีมีการเตรียมพรอมรับ                          

การเปลีย่นแปลงน้ี ดวยการหาวิธกีารจัดการภาวะวิกฤตไดดวยตนเองและวิธตีา มแนว

ตะวันออกซึ่ง อยูใน วิถีชีวิต ใกลเคียงกับ ไทยบนฐานแนวพุทธและปรัชญาเตา ซึ่งมีวิธีปฏิบัติ                

ที่หลากหลาย ไดอรรถรสไมนาเบื่อที่ใช การเคลือ่นไหว  กายบริหารประกอบเสียงเพลง                   

การนวดตนเองตาม ฤๅษี ดัดตน  การฝกหายใจและทําสมาธิไปพรอมกันจึ งชวยผอนคลายไดมาก 

และสามารถปฏิบัติไดตลอดชวงเวลาและทุกสถานที่ ไม จํากัดเฉพาะในวัดเทาน้ัน จึงเหมาะ

สําหรับคนในเมืองที่ตองบริหารเวลา   

 2. จากผลการศึกษาที่ไมพบปฏิสัมพันธรวมระหวางตัวแปรจิตสังคมกับโปรแกรม  แสดง 

ใหเห็นวาโปรแกรมการจัดการภาวะวิกฤตชวีติตาม แนวตะวันออกน้ีสามารถ นําไป ใชไดกับ คน            

ทุกกลุม ประเภท ไม จํากัดเฉพาะ สตรีสมรสที่มีบุคลิกภาพและมีการควบคุมตนหรือไดรับ                

การสนับสนุนทาง สังคมตํ่าเทาน้ัน  

 3. โปรแกรมน้ีใชไดผลดีในชวงระยะที่ไดรับการฝกและมีการปฏิบัติอยู  ดังน้ัน จึงควร                

มีการศึกษาผลในระ ยะยาววาฝกนานเทาใ ดจึงจะสงผลใหการรับรู ภาวะวิกฤตชีวิตตํ่าหรือไมพบ

อยางตอเน่ืองหรือมีภูมิคุมกันทางจิตที่เขมแข็งไมวาจะมีปญหาหรือภาวะกดดันที่รุนแรง  
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ขอเสนอแนะในการวิจัย 

 1. การทําวิจัยคร้ังนี้ควรมีการขยายผล ดวยการทดลองใน กลุมชายวัยทํางาน หรือ               

กลุมวัยรุนที่ มีแนวโนมที่จะมีการรับรูภาวะเครียดไดงาย  ซึ่งจากการที่มีกิจกรรมเขาคายฝกน้ัน ได  

ใหบุตรวัยรุนของกลุมตัวอยางเขารวมดวย พบวา เด็กวัยรุนกลุมน้ี มีความพึงพอใจในกิจกรรมและ

แสดงออกถึงความรักและความใสใจกับมารดามากขึ้น จากที่ไมเคยพูดไพเราะหรือใชคําพูดเชิงบวก

หรือกอดสัมผัสมารดา หันมาปฏิบัติในสิ่งที่เปนที่พึงพอใจของมารดามากขึ้น แสดงวา วัยรุนเขาใจ

ธรรมชาติของผูอ่ืนมากขึ้น มีแนวโนมที่จะเขาใจชีวิต มีวิธีคิดที่คํานึงถึงความเขาใจผูอ่ืนมากขึ้น

โดยเฉพาะคนที่ใกลชิดมากที่สุดซึ่งจะชวยลดหรือมีวิธีการผอนคลายความเครียดไดมากขึ้นเชนกัน  

2.  การวิจัยคร้ังนี้ พบวา ปจจัยทางจิตสังคม ดานบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว การควบคุมตน            

และการไดรับการสนับสนุนทางสังคม ไมมีปฏิสัมพันธรวมกับโปรแกรมการฝกการจัดการ

ภาวะวิ กฤตชีวิตตามแนวตะวันออก แสดงวา โปรแกรมน้ีใชไดผลกับคนหลายกลุม แตอาจ

ศึกษาเพิ่มเติมเพื่อ คนหา ปจจัยเสี่ยงหรือกลุมเสี่ยงรวมดวย ที่ นอกจาก ตัวแปร 3 ตัวดังกลาว เชน 

การรับรู ความสามารถในตนเองในการจัดการอารมณ   ประสบการณในการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตดวย

ตนเองที่ผานมา  ขนาดและความรุนแรงของปญหา  เปนตน  
3.  การวิจัยคร้ังน้ี ทํา การทดลองใน 2 กลุม ดังน้ันการวิจัยคร้ังตอไปสามารถ ออกแบบ              

การทดลอง ใหมีความเขมแข็งขึ้นเอยืนยันโปรแกรมหรือกิจกรรมที่ใชในการฝกการจัดการภาวะ

วิกฤตชีวิตดวยวิธีการที่หลากหลาย ใน 3 กลุมขึ้นไปเพื่อเปรียบเทียบวิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต             

ในแตละวิธหีรือแตละแนวทาง อาจจะศึกษาเปรียบเทียบทั้งตามแนวที่ประยุกตมาจากตะวันออก 

และแนวตะวันตก เพื่อศึกษาวิธีที่ดีที่สุดกั บบุคคลแตละประเภทหรือแตละกลุมไดเหมาะสม

มากยิ่งขึ้น   
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(สําหรับมารดาท่ีมีบุตรเรียนอยูชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนในสงักดักรุงเทพมหานคร) 
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 สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ไดดําเนินการวิจัยเรื่อง “ผลการใชการจดัการ

ภาวะวิกฤตชีวิตดวยตนเองตามแนวตะวันออกท่ีมีตอภาวะวิกฤตชีวิตและความสุขใจของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนใน

กรุงทํามหานคร” นั้น โดยมี ผศ.ดร.อังศินันท อินทรกําแหง และอาจารยทัศนา ทองภักดี เปนผูรับผิดชอบงานวิจัย และ 

ในระยะแรกของการวิจัยนั้น ทานไดตอบแบบประเมินภาวะวิกฤตของสตรีไทยสมรสวัยกลางคนแลวครั้งหนึ่งเมื่อชวง

ตนเดือนธันวาคม 2551 - มกราคม 2552     ทางสถาบันฯ ใครขอความรวมมือจากทานผูปกครอง ชวยตอบแบบวัดซ้ํา

อีกครั้งหนึ่ง เพื่อเปนการเปรียบเทียบ การเปลี่ยนแปลงของการรับรูภาวะวิกฤตชวีติของทานในชวง 1- 2 เดือนนี้  เพื่อ

นําขอมูลท่ีไดจากทานไปใชในประกอบการทดลองโปรแกรมเพื่อการจัดการภาวะวิกฤตชีวิตของสตรีวัยกลางคน ที่

สถาบันฯ   ไดจัดทําขึ้นเพื่อการวิจัย        โดยขอมูลของทานทั้งหมดจะถูกเก็บไวเปนความลับไมมีการนําเสนอเปน

รายบุคคล     แตจะเปนการใชเพื่อการวิจัยโดยนําเสนอเปนภาพรวมเทานั้น        ทั้งน้ีไดมอบเอกสารความรูเรื่อง “แนว

ทางการเผชญิและการปองกันภาวะวิกฤตชวีติของสตรไีทยสมรสวัยกลางคน” มาใหทาน 1 เลม     

จึงขอขอบคุณทานมา ณ โอกาสนี้ ที่ใหความรวมมือกับสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร มศว 

        องัศนินัท  อนิทรกาํแหง โทร.026495174 

        ทัศนา      ทองภักดี       โทร.026495182 

โปรดเติมขอมูลในชองวางและเลือกขอท่ีตรงกับความเปนจริงกับทาน 
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   การศึกษาสงูสดุ      ประถมศึกษา        มธัยมศึกษา       ปวช./ปวส./อนปุรญิญา     ปรญิญาตร ี      สงูกวา ป.ตรี 

2. ที่อยูปจจุบัน................................................................................................................................................. .. 

    เบอรโทร.ทีต่ดิตอได................................................ .............  เบอรโทร.มือถือ......................... ....................... 

3. มีบุตรชื่อ................................................... เรียนอยูชั้น ป.6/.......  ของโรงเรียน................................................. . 

 

ข. ขอมูลดานพฤติกรรม 

คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ไดจากการวิจัย ซึ่งใชเปนประโยชนในการสะทอนสภาวะทางจิตและอารมณของ

ตนเอง และเฝาระวังเพื่อไมใหไปสูปญหาวิกฤตชีวิตและครอบครัวที่รุนแรงตอไป ทั้งนี้ แบบประเมินนี้สามารถใช

วิเคราะหภาวะวิกฤตชีวิตสําหรับบุคคลที่ไมสามารถสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงของตนเองไดชัดเจนจึงตองใชแบบ

วัดโดยมขีอคําถามเก่ียวกับการรับรูถึงภาวะวิกฤตชีวิตของตนเองรวม 40 ขอ แบงเปนการวัดจาก ความเครียด16ขอ 

การเผชิญปญหาแบบมุงปรับอารมณ 10 ขอ และการปรับตัว 14 ขอ แบบวัดบุคลกิภาพและการควบคุมตน 21 ขอ 

แบบวัดการสนับสนุนทางสังคม 13  ขอ และ แบบวัดความสุขใจ 13 ขอ  รวมทั้งสิ้น 87 ขอ 

 

 โปรดพลิก  เพ่ือทําแบบสอบถามทั้งแผนหนาและแผนหลัง 
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คําอธิบายการประ1

1

เมินคาของแบบสอบถาม 

ขอความเปนการสอบถามถึง 1ระดับการรับรูถึงความรูสึก อาการและการแสดงออกทางพฤติกรรมตนเอง ซึ่ง 1

ปรากฏขึ้นตรงกับความเปนจริงในชีวิต โดย 1

          

ทําเครื่องหมาย     ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงที่ปรากฏกับตัวทาน 

มคํีาอธบิายการใหนํ้าหนักคะแนน ดังนี้ 

 จริง                หมายถึง    มีความเปนจริงที่ปรากฏขึ้นกับทานมากที่สุด 

         คอนขางจริง     หมายถึง    มีความเปนจริงที่ปรากฏขึ้นกับทานพอสมควร 

          คอนขางไมจริง   หมายถึง      มีความเปนจริงที่ปรากฏขึ้นกับทานอยูบางเล็กนอย  

         ไมจริง            หมายถึง    ขอความนั้นแทบจะไมเคยปรากฏขึ้นกับทาน      

 
ในชวง 1-2  เดือนท่ีผานมา
 

 ทานมีอาการ ความรูสึกและพฤติกรรมเหลานี้ปรากฏขึ้นกับทานจริงเพียงใด 

 
อาการ ความรูสึก พฤติกรรม 

ระดับความเปนจริงที่ปรากฏกบัทาน 
  จริง 

   (4) 

 คอนขาง  

  จริง (3) 

คอนขาง 

ไมจริง

  ไมจริง 

 (2)     (1) 

1.ฉันมีปญหาชีวิตที่หนักใจตองขบคิด 
ความเครียด     

2.ฉันรูสึกปวดศีรษะขึ้นมาทันทีเมื่อเผชิญกับปญหา     

3.ฉันมีอาการปวดเกร็งกลามเน้ือบริเวณทายทอย หลัง หรือไหล เมื่อคิดถึง

ปญหาชีวิตที่เผชิญอยู 
    

4.เวลาจะออกจากบานฉันมักรูสึกกลัววาจะเกิดอุบัติเหตุ     

5.ฉันมักหงุดหงิดเปนทุกขเปนรอนแมเปนเรื่องเล็กนอย     

6.เมื่อต่ืนนอนฉันรูสึกเบ่ือหนาย ไมอยากลุกจากเตียง     

7.บอยครั้งท่ีฉันรูสึกวานอนหลับไมสนิท     

8.บอยครั้งท่ีฉันอยากปลีกตัวอยูคนเดียวเงียบ ๆ      

9.ฉันรูสึกเบ่ือรําคาญทุกคนท่ีอยูรอบขางฉัน     

10.ฉันมีเรื่องที่ตองทําใหคิดมากจนขาดสมาธิในการทาํงาน     

11.ฉันมักตกใจงายจนหัวใจเตนแรง เหงื่อออก ตัวเย็น     

12.บอยครั้งท่ีฉันรูสึกกระวนกระวายใจโดยไมทราบสาเหตุ     

13.ฉันมักนอนฝนราย จนทําใหต่ืนขึ้นมา กลางดึก     

14.ฉันรูสึกอางวางโดดเด่ียวเหมือนไมมีใครอยูเคียงขาง     

15.ฉันรูสึกเหงา เศรา หดหู แมอยูทามกลางผูคนหมูมาก      

16.ฉันมักตกใจขวัญผวาอยูนาน เมื่อมีเสียงดังขึ้นใกลฉัน 
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                       อาการ ความรูสึก พฤติกรรม 

 ระดับความเปนจริงที่ปรากฏกับทาน 

  จริง 

   (1) 

   คอนขาง  

  จริง  (2) 

คอนขาง

ไมจริง

  ไมจริง 

(3)     (4) 

17.ฉนัพยายามต้ังสติทุกครั้งในการแกปญหาตาง ๆ 
การเผชญิปญหา     

18.เมื่อตองเผชิญปญหาฉันควบคุมสติ อารมณตนเองไวได     

19.เมื่อเกิดปญหาฉันจะคนหาสาเหตุกอนที่จะหาทางแกไขปญหานั้น      

20.เมื่อมีเรื่องทําใหไมสบายใจ ฉันจะทําใจใหสงบลงกอน     

21.ฉันพยายามวิเคราะหปญหาและทําความเขาใจปญหา 
     ใหดีขึ้นกอนหาวิธีแกไข 

    

22.ฉันไมเคยรอคอยความหวังวาจะมปีาฏหิารยิมาชวยฉนัไวโดยที่ฉัน    

ไมตอง

 
ทําอะไรเลย 

   

23.ฉันหลีกเลี่ยงเผชิญหนากับคนที่กาวราวมีอคติตอฉัน     

24.ฉันมักบอกกับตนเองวาปญหาที่เกิดกับฉันจะผานพนไปไดดวยดี 
เพื่อใหกําลังใจกับตนเอง 

    

25.ฉันจะระบายความรูสึกกับคนที่ไวใจไดเมื่อฉันมีปญหา     

26.ฉันไมเคย  ระบายความทุกขดวยการด่ืมสุรา สูบบุหรี่ หรือพึ่งยาเสพติด    

27.ฉันยอมรับในความแตกตางของแตละบุคคลได 
การปรับตัว     

28.ฉันยอมรับกับความลมเหลวของตนเองไดเสมอ     

29.ฉันปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปไดโดยงาย     

30.เวลามีเรื่องกลุมใจ ฉันมีวิธีผอนคลายที่ไดผลดีกับตัวฉัน    เชน  
     อานหนังสือ   การฟงเพลง  ทํางานอดิเรก   ทําสมาธิ เปนตน  

    

31.ฉันทําจิตใจใหราเริงยอมรับกับปญหาตางๆได     

32.การที่ฉันตองพบกับปญหาบอย ๆ  ถือวาเปนโอกาสดีที่ไดฝกความ

แข็งแกรง ใหกับตนเอง  
    

33.ฉันจัดสรรและแบงเวลางานและครอบครัวไดอยางสมดุล     

34.เมื่อมีปญหาทําใหเครียด ฉันสามารถเปลี่ยนใหเปนเรื่องผอนคลายได     

35.ฉันพยายามเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางท่ีดีขึ้นได     

36.ฉันเตรียมตัวเองใหพรอมเสมอกับปญหาที่อาจเกิดขึ้น     

37.ฉันมักคนพบสิ่งดี ๆ จากปญหาที่เกิดขึ้นกับตัวฉัน     

  38.ฉันสามารถเปลี่ยนแปลงบางอยางกับตนเองใหดีขึ้นไดเพื่อใหเขากับ

สงัคมรอบขางที่เปลี่ยนแปลงไป 
    

39.ฉันระมัดระวังในการทํางานที่ฉันเคยผิดพลาดมาแลว เพื่อไมใหผิดพลาดอีก     

40.ฉันมองวาการเปลี่ยนแปลงไมวาจะดีหรือรายที่เกิดขึ้นกับฉัน นับเปน

เรื่องธรรมดาของมนุษยโลก 
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ขอความ 

ระดับความเปนจริงที่ปรากฏกับทาน 
  จริง 

   (1) 

 คอนขาง  

  จริง  (2) 

คอนขาง    

ไมจริง

  ไมจริง 

(3)     (4) 

41. 
บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว 

ฉันรูสึกวา0

 
มีแตคนใหรายตอฉัน  

   

42.  ฉันมักนอยใจที่ไมมีใครใหความสําคัญกับฉัน    

43. ฉันมักวิตกกังวลใจกับเรื่องในครอบครัว     
44. ฉนัจะพาลโกรธเอางายๆ ถามีใครมาย่ัวหยอกลอกับฉันแมเพียงเล็กนอย     

45. ฉันรูสึกวาคนรอบขางไมหวังดีตอฉัน      

46. ฉันจะเสียใจมาก หากถูกตําหนิจากผูอ่ืน      

47.ฉันจะไมสบายใจอยูนานหากเพื่อนสนิทตอบปฏิเสธขอเสนอฉัน     

48.ฉันหงุดหงิดงายถึงแมจะมีอะไรเขามารบกวนฉันเพียงเล็กนอย     

49.ฉันมักวิตกกังวลใจกับเรื่องในที่ทํางาน     

50.เวลาทาํงานถาใครมาสงเสยีงดังขาง ๆ ฉันจะทําตอไปไมได     

51.เวลาดีใจฉันรูสึกดีใจมากและเวลาเสียใจก็รูสึกเสียใจมากดวย      

52. ฉันหมั่นศึกษาหาความรูเพื่อใหสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ได
เหมาะสม 

การควบคุมตน     

53.เมื่อมีสิ่งย่ัวยุใหฉันโกรธ ฉันสามารถยับย้ังชั่งใจโดยไมโตตอบได     

54.การที่นักกีฬาประสบความสําเร็จไดเพราะความทุมเทฝกฝนของเขา     

55.การเบียดเบียนตนเองดวยการสูบบุหรี่ ด่ืมสุรา คิดโกรธแคน เปนการ
ระบายอารมณที่ดีใหกับตนเองโดยไมไดไปทํารายใคร 

    

56.ถาฉนัเห็นสิ่งของท่ีอยากไดมากแมจะมีราคาแพง ฉันจะตัดสินใจซื้อ
ทันทพีรอมยอมอดออมในภายหลัง 

    

57. ถามีใครใหฉันไปทํางานโดยใหคาตอบแทนที่สูงมาก ฉันจะไตรตรอง
ถึงผลที่อาจจะเกิดขึ้นตามมากอนท่ีจะตัดสินใจ 

    

58.ทุกคนที่ฝาพันอุปสรรคที่หนักไปไดน้ันเพราะเขาตองอาศัยเวลา อดทน
และพยายามอยางมาก 

    

59.เมื่อเกิดปญหาขึ้นกับฉัน ฉันมักรองขอใหผูอ่ืนมาชวยตัดสินใจในการ
แกปญหาใหฉันกอน  

    

60.ถาฉันอยากไดสิ่งใดแตตองรอคอย ฉันจะหมดความอดทนและลมเลิก     

61.ถาใครพูดถึงสิ่งที่ฉันไมเห็นดวย ฉันจะคัดคานทันทีโดยไมสนใจวาตอง
รอจังหวะที่เหมาะสมกอน 
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ขอความ 

ระดับความเปนจริงท่ีปรากฏกับทาน 

  จริง 

   (4) 

 คอนขาง  

  จริง(3) 

  

คอนขาง   

 ไมจริง

  ไมจริง 

(2) 

    (1) 

62.

การสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว (สามีหรือบุตร)  

สมาชิกในครอบครัวจะแสดงความยินดีกับความสําเร็จในงานของฉันอยางจริงใจ 

   

63.  สามีเต็มใจใหเวลากับฉันเสมอ หากฉันขอคําแนะนําปรึกษา     

64.  การไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับสามี มีประโยชนตอฉันมาก     

65.  สมาชิกในครอบครัวแสดงความเห็นอกเห็นใจเมื่อฉันมีปญหาที่ ไมสบายใจ     

66.  สามีชวยเหลือรับภาระงานบานแทนฉันไดดี เมื่อฉันมีภาระดานงานอ่ืนมาก    

67.สามีสนับสนุนใหฉันไดทําในสิ่งท่ีฉันตองการ 0
 ได    

68.สามีและบุตรมีความภาคภูมิใจ 0
 ในตัวฉันมาก    

69.  สามีสนับสนุนการทํางานของฉันอยางเต็มท่ี     

70.  สมาชิกในครอบครัวไมสนใจรับรูเรื่องหรือปญหาตาง ๆ ของฉัน     

71.สามีเต็มใจท่ีจะทํางานใหฉันหากฉันรองขอ     

72.สมาชิกในครอบครัว 0
 มักเอาใจใสดูแลฉันเปนอยางดีเวลาฉันเจ็บปวย    

73.ทุกครั้งท่ีฉันมีปญหา0สมาชิกในครอบครัว0
 จะใหกําลังใจแกฉันในการเผชิญปญหา    

74.สามีเคยใหสิ่งของที่มีคาสําหรับฉันเพื่อเปนกําลังใจใหฉัน     

75. ฉันพึงพอใจในชีวิตของฉัน 

ความสุขใจ      

76. ฉันรูสึกสบายใจ     

77. ฉันสังสรรคกับเพื่อนๆ ในวัยเดียวกันอยูเสมอ     

78. ชีวิตของฉันมีแตความสุข     

79. เมื่อมีปญหาฉันทําใจยอมรับกับปญหาน้ันได     

80. ฉันผานเหตุการณทุกขยากที่เกิดขึ้นในชีวิตมาไดอยางภาคภูมิใจ      

81. เมื่อผูอ่ืนมีทุกข ฉันรูสึกเห็นอกเห็นใจเขา     

82. ฉันมีความสุขที่มีโอกาสไดชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา     

83. เมื่อมีโอกาส ฉันจะใหความชวยเหลือผูอ่ืนเสมอ     

84. ฉันภูมิใจในตนเอง     

85. ฉันรูสึกมั่นคง ปลอดภยั     

86. ฉันรูสึกอบอุนเมื่อไดอยูกับครอบครัวในชวงนี้      

87.  ฉันและสมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน      
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