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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

พงษ์มาศ ทองเจือ : อิทธิพลของลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ
ที่มีต่อปัญหาด้านจิตใจในบุคคลวัยกลางคน (INFLUENCE OF TRAIT RESILIENCE AND 
SPIRITUAL WELL-BEING ON PSYCHOLOGICAL PROBLEMS OF MIDDLE-AGED 
PERSON) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: รศ. ดร. อรัญญา ตุ้ยค าภีร์{, 141 หน้า. 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์  เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง สุข
ภาวะทางจิตวิญญาณ และปัญหาด้านจิตใจในบุคคลวัยกลางคน กลุ่มตัวอย่างคือ บุคคลวัยกลางคน 
อายุ 35-59 ปี ที่ท างานในกรุงเทพและปริมณฑล จ านวน  400 คน อายุเฉลี่ยเท่ากับ 45.13 ± 6.51 
ป ี เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่  มาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ มาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืน
พลัง 3) มาตรวัดความเครียด ความวิตกกังวลและ ภาวะซึมเศร้า ฉบับ 21 ข้อ (Dass-21) วิเคราะห์
ข้อมูลโดยค่าสถิติสหสัมพันธ์แบบเพียร์สันและ การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ  ผลการวิจัย
พบว่า  (1) ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง มีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด (r= - .490, p< .01) 
ความวิตกกังวล (r=-.382, p< .01) และภาวะซึมเศร้า (r= -.583, p< .01) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(2) สุขภาวะทางจิตวิญญาณ มีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด (r= - .559, p< .01) ความวิตก
กังวล(r=-.411, p< .01) และภาวะซึมเศร้า (r= -.624, p< .01) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (3) 
ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถร่วมกันท านายปัญหาด้านจิตใจใน
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อธิบายความแปรปรวนของความเครียด ได้ร้อยละ 33.8 (R2 =  .338, p < .01)   ความวิตกกังวล ได้
ร้อยละ 19 (R2 =  .190, p < .01)  และภาวะซึมเศร้า  ได้ร้อยละ 44.1(R2 =  .441, p < .01)  สุข

ภาวะทางจิตวิญญาณมีอิทธิพลสูงสุดในการท านายความเครียด (β =-.418, p<.01)  ความวิตกกังวล 

(β =-.282, p<.01) และภาวะซึมเศร้า (β =-.428, p<.01)ของบุคคลวัยกลางคน และลักษณะนิสัย

แบบฟ้ืนคืนพลังมีอิทธิพลรองลงมาในการท านายความเครียด (β =-.214, p<.01)  ความวิตกกังวล 

(β =-.195, p<.01) และภาวะซึมเศร้า (β =-.303, p<.01) ของบุคคลวัยกลางคน 
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BHONGMART THONGCHUA: INFLUENCE OF TRAIT RESILIENCE AND SPIRITUAL 
WELL-BEING ON PSYCHOLOGICAL PROBLEMS OF MIDDLE-AGED PERSON. 
ADVISOR: ASSOC. PROF. ARUNYA TUICOMEPEE, Ph.D. {, 141 pp. 

This study aimed to examine the relationship among trait resilience, spiritual 
well-being, and psychological problems of middle-aged person. Participants were 400 
middle aged persons living in Bangkok and metropolis. Their mean age was 45.13 ± 
6.51 (range 35-59) years old.  Instruments were Ego-Resiliency Scale, Spiritual Well-
being Questionaires, 21-Depression Anxiety and Stress Scale.  Pearson’s product 
moment correlation and multiple regression analyses were used to analyse the data. 
Finds revealed that: (1) Trait resilience was significantly and negatively correlated 
with stress (r= - .490, p< .01) anxiety (r=-.382, p< .01) and depression (r= -.583, 
p< .01); (2) spiritual well-being was significantly and negatively correlated with  stress 
(r= - .559, p< .01) anxiety (r=-.411, p< .01) and depression (r= -.624, p< .01); (3) Trait 
resilience and spiritual well- being significantly predicted middle-aged person’s 
psychological problems (stress, anxiety, and depression) and  accounted for 33.8 
percent of the total varience of stress (R2 =  .338, p < .01), 19 percent of the total 
varience of anxiety (R2 =  .190, p < .01), and  44.1 percent of the total varience of 
depression (R2 =  .441, p < .01).  Spiritual well-being was the most significant 

predictor of stress (β =-.418, p<.01), anxiety (β = -.282, p<.01), and depression (β = -
.428, p<.01) in middle-aged person.  Trait resilience was a significantly predictor of 

stress (β =-.214, p<.01), anxiety (β = -.195, p<.01), and depression (β = -.303, p<.01) 
in middle-aged persons. 

 

 

Field of Study: Psychology 
Academic Year: 2016 
 

Student's Signature   
 

Advisor's Signature   
   

 

 



 ฉ 

 

 

 
กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 

 

วิทยานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลงได้อย่างสมบูรณ์ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลือของ  
รองศาสตราจารย์ ดร. อรัญญา ตุ้ยค าภีร์ อาจารย์ที่ปรึกษา ที่ได้ให้ค าปรึกษาแนะน า ชี้แนะ
แนวทางในแก้ไข ปรับปรุงข้อบกพร่องต่าง ๆ ของงานวิจัยเล่มนี้ด้วยความเอาใจใส่  

ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กรรณิการ์ นลราชสุวัจน์ ประธาน
กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ อาจารย์ ดร. ณัฐสุดา เต้พันธ์, ผู้ช่วยศาสตราจารย์              
ดร.กรรณิการ์ นลราชสุวัจน์ และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. เก็จกนก เอ้ือวงศ์ กรรมการสอบ
วิทยานิพนธ์ ที่ ได้ให้เกียรติ พิจารณาทั้งยังกรุณาให้ข้อเสนอแนะแนวทางในการปรับปรุง
วิทยานิพนธ์อันเป็นประโยชน์อย่างยิ่งแก่ผู้วิจัย 

ขอกราบขอบพระคุณ คณาจารย์สาขาจิตวิทยาการปรึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่
ได้ประสิทธิ์ประสาทความรู้ทางวิชาการ และปลูกฝังความเข้าใจในการใช้ชีวิต เป็นแนวคิดในการ
ท าวิจัยเล่มนี้  

ขอขอบคุณผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกท่านที่ได้ให้ความร่วมมือให้ข้อมูลอันเป็นประโยชน์
ส าหรับการวิจัยในครั้งนี้ 

ขอบคุณ นิสิตปริญญาโท จิตวิทยาการปรึกษารุ่น 30 ส าหรับความเป็นกัลญาณมิตร 
ศิษย์พ่ีและศิษย์น้อง จิตวิทยาการปรึกษา ที่ได้ร่วมเดินบนเส้นทางแห่งการเรียนรู้ในความจริงของ
ชีวิต   

ขอขอบคุณโครงการทุนวิจัยมหาบัณฑิต สกว. ภายใต้การสนับสนุนของส านักงาน
กองทุนสนับสนุนการวิจัย สกว.ที่ได้ให้ทุนสนับสนุนการท าวิทยานิพนธ์ในครั้งนี้  

ท้ายที่สุดขอกราบขอบพระคุณ  ครอบครัวอันเป็นที่รักของผู้วิจัย ที่คอยสนับสนุนผู้วิจัย
มาโดยตลอด รวมถึงผู้มีพระคุณทุก ๆ ท่านที่ได้เอ่ยนาม และมิได้เอ่ยนามที่มีส่วนทั้งทางตรง และ
ทางอ้อมในการผลักดันให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงด้วยดี ขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้   

 



 
 

สารบัญ 
  หน้า 

บทคัดย่อภาษาไทย ............................................................................................................................. ง 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ....................................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ............................................................................................................................. ฉ 

สารบัญ .............................................................................................................................................. ช 

สารบัญตาราง ................................................................................................................................... ฌ 

บทที ่1 .............................................................................................................................................. 1 

บทน า ................................................................................................................................................ 1 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ................................................................................ 1 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ....................................................................................................... 5 

กรอบแนวคิดในการวิจัย ........................................................................................................ 6 

สมมติฐานการวิจัย ................................................................................................................. 6 

ขอบเขตของการวิจัย ............................................................................................................. 7 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย ................................................................................................. 7 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ .................................................................................................. 10 

บทที่ 2 ............................................................................................................................................ 11 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ....................................................................................................... 11 

บุคคลวัยกลางคน (Middle aged person) ........................................................................ 11 

ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง (Trait resilience) ................................................................. 16 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual well-being) ............................................................... 22 

ปัญหาด้านจิตใจ (Psychological problems) ................................................................... 27 

ความเครียด (Stress) ................................................................................................ 27 

ความวิตกกังวล (Anxiety) ......................................................................................... 39  

 



 ซ 

  หน้า 

ภาวะซึมเศร้า (Depression) ..................................................................................... 46 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ........................................................................................... 50 

บทที่ 3 ............................................................................................................................................ 55 

วิธีการด าเนินการวิจัย ...................................................................................................................... 55 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง .................................................................................................. 55 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ...................................................................................................... 56 

1. มาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง .................................................................... 56 

2.  มาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ......................................................................... 61 

3. มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ ....................................................................................... 72 

การเก็บรวบรวมข้อมูล ......................................................................................................... 76 

การวิเคราะห์ข้อมูล .............................................................................................................. 77 

บทที่ 4 ............................................................................................................................................ 78 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ..................................................................................................................... 78 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ................................................................................. 78 

ตอนที่ 2  ค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรที่ศึกษา ....................................................................... 80 

ตอนที่ 3 การทดสอบสมมติฐานการวิจัย .............................................................................. 82 

บทที่ 5 ............................................................................................................................................ 89 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ................................................................................ 89 

สรุปผลการวิจัย ................................................................................................................... 89 

การอภิปรายผล ................................................................................................................... 90 

ข้อเสนอแนะ ........................................................................................................................ 98 

รายการอ้างอิง ............................................................................................................................... 103 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ ............................................................................................................. 141 

 



 

 

ฌ 

สารบัญตาราง 

   

ตารางที ่1 แสดงข้อกระทงและผลการพิจารณาความตรงตามเนื้อหาของมาตรวัดลักษณะนิสัย
แบบฟ้ืนคืนพลังโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ..................................................................................................... 57 

ตารางที ่2 แสดงคุณภาพข้อกระทงรายข้อและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของมาตรวัดลักษณะ
นิสัยแบบฟื้นคืนพลัง ........................................................................................................................ 60 

ตารางที ่3 แสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที ่1 องค์ประกอบ
ภายในตน ........................................................................................................................................ 62 

ตารางที ่4 แสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที ่2 องค์ประกอบ
ด้านสังคม ........................................................................................................................................ 63 

ตารางที ่5 แสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที ่3 องค์ประกอบ
ด้านสิ่งแวดล้อม ............................................................................................................................... 64 

ตารางที ่6 แสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที่ 4 องค์ประกอบ
ด้านสิ่งที่อยู่เหนือตนหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ............................................................................................... 65 

ตารางที ่7  แสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 1 
องค์ประกอบภายในตน ................................................................................................................... 68 

ตารางที ่8 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 2 
องค์ประกอบด้านสังคม ................................................................................................................... 69 

ตารางที ่9 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 3 
องค์ประกอบด้านธรรมชาติหรือสิ่งแวดล้อม ..................................................................................... 70 

ตารางที ่10 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 4 
องค์ประกอบด้านสิ่งศักดิ์สิทธิ์ .......................................................................................................... 71 

ตารางที ่11 แสดงค่าคะแนนและเกณฑ์ระดับความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า ของ
แบบวัด DASS 21 ........................................................................................................................... 72 

ตารางที ่12 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ ด้าน
ความเครียด ..................................................................................................................................... 74 



 

 

ญ 

ตารางที ่13 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ ด้านความ
วิตกกังวล ........................................................................................................................................ 74 

ตารางที ่14 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ ด้านภาวะ
ซึมเศร้า ........................................................................................................................................... 75 

ตารางที ่15  ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (N=400) ....................................................................... 78 

ตารางที ่16  ค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรที่ศึกษา .............................................................................. 80 

ตารางที ่17  แสดงค่าคะแนนและเกณฑ์ระดับความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้าของ
กลุ่มตัวอย่าง (N=400) .................................................................................................................... 81 

ตารางที ่18  ค่าสัมประสิทธิ์ความสัมพันธ์แบบเพียร์สันระหว่างตัวแปรต่างๆ ................................... 82 

ตารางที ่19  ค่าสภาวะร่วมเส้นตรงในการท านายความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า .. 83 

ตารางที ่20  ค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยของตัวแปรท านาย ในการท านายความเครียดของบุคคลวัย
กลางคน .......................................................................................................................................... 84 

ตารางที ่21  ค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยของตัวแปรท านาย ในการท านาย ความวิตกกังวลของบุคคล
วัยกลางคน ...................................................................................................................................... 85 

ตารางที ่22  ค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยของตัวแปรท านาย ในการท านายภาวะซึมเศร้า ของบุคคลวัย
กลางคน .......................................................................................................................................... 86 

ตารางที ่23  สรุปข้อสมมติฐานการวิจัย .......................................................................................... 87 

สารบัญภาพ 

 



 

 

ฎ 

ภาพที ่1 กรอบแนวคิดในการวิจัยแสดงความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง สุข
ภาวะทางจิตวิญญาณและปัญหาด้านจิตใจ ........................................................................................ 6 

ภาพที ่2  โมเดลแสดงกลไกการท างานของตัวแปรส่งผ่าน การครุ่นคิดแบบมุ่งเน้นอารมณ์เชิงบวก 
กับความพึงพอใจในความสัมพันธ์  ของลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง ที่ส่งผลกับอาการวิตกกังวล
และภาวะซึมเศร้า ............................................................................................................................ 53 

 

 

 

ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง  

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

ปัญหาด้านจิตใจ 
- ความเครียด 

- ความวิตกกังวล 

- ภาวะวิตกกังวล 



 
 

 

บทที่ 1 

บทน า 

  

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

คนท างานวัยกลางคน  นับเป็น บุคคลในช่วงวัยที่ต้องพบกับการเปลี่ยนแปลงหลายๆด้าน ไม่

ว่าจะเป็นด้านร่างกาย จิตใจและสังคม (Moen & Wethington, 1999) ในด้านของสุขภาพ ปัญหา

ด้านสุขภาพของวัยกลางคนมักมาจาก ความเสื่อมถอยของร่างกายตามวัยและพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อ

สุขภาพของบุคคล เช่น การบริโภคอาหาร ขาดการออกก าลังกาย การดื่มสุรา สูบบุหรี่ หรือใช้สารเสพ

ติด (จรุง วงบุตร, 2550) ในด้านการงาน มีการเปลี่ยนแปลงเรื่องงาน เช่น เปลี่ยนงานหรือตกงาน ด้าน

ความสัมพันธ์ มีการปรับตัวเข้ากับบทบาทใหม่ของตนเอง เช่น เปลี่ยนจากบทบาทของสามี ภรรยา มา

เป็นบทบาทของ พ่อและแม่ อาจมีปัญหาการเลี้ยงบุตร การหย่าร้าง และ การเสียชีวิตของบุคคล

ใกล้ชิด (Car & Pudrovska, 2007) 

เนื่องจากบุคคลวัยกลางคน อยู่ในช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายด้านพร้อมกัน ไม่ว่าจะเป็น

ด้านร่างกาย อารมณ์ หรือ สังคม และเป็นช่วงที่บุคคลมีภาระ หน้าที่ ความรับผิดชอบในการงาน  

รวมถึงต้องดูแลบุคคลอ่ืนในครอบครัว เช่น ลูก หลาน หรือ บิดามารดา ด้วยเหตุนี้ คนท างานวัย

กลางคน จึงมีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดปัญหาด้านจิตใจ (Car & Pudrovska, 2007)  ปัญหาด้านจิตใจ

หลักๆที่บุคคลวัยกลางคนอาจต้องเผชิญก็คือ การมีความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า  

 โดยความเครียดในวัยกลางคนสามารถเกิดได้ผ่านรูปแบบการงานที่ท า โดยรูปแบบของงานที่

มีความกดดันสูง มีการแข่งขันสูง จะท าให้บุคคลวัยกลางคนมีโอกาสเครียดสูง (Clay, 2007) บุคคลที่มี

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ตั้งแต่ การเสื่อมถอยลงของระบบต่างๆในร่างกายหรือการป่วยเป็น

โรคใหม่ๆ เช่น โรคหัวใจ หรือ โรคความดัน แล้วไม่สามารถปรับตัวได้จะเกิดความเครียดสูง Willis 

และ Reid (1998) นอกจากนี้ Moen และ  Wethington (1999)  ยังระบุว่าคนวัยกลางคนมักจะ

ประสบกับความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงด้านความสัมพันธ์และบทบาทในครอบครัว  เช่น การที่

ต้องรับผิดชอบมากขึ้น  การเปลี่ยนจากคู่สามีภรรยา เป็นพ่อแม่ หรือ การเปลี่ยนจากพ่อแม่เป็นปู่ย่า 
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เป็นต้น  Medinger  และ  Varghese (1981) ระบุว่าความเครียดเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการการ

เติบโตของมนุษย์ในช่วงวัยกลาง ซึ่งความเครียดนั้นเกิดจากปัญหาการปรับตัว ที่บุคคลไม่สามารถน า

ประสบการณ ์ความคิด และความเชื่อเดิมๆในอดีต มาประยุกต์ใช้กับบริบทต่างๆของเวลาปัจจุบัน  

วัยกลางคนยังเป็นช่วงวัยที่มีโอกาสพบกับความวิตกกังวลด้วยเช่นกัน Harder (2002) ระบุว่า 

ในช่วงวัยรุ่นบุคคลที่ตั้งเป้าหมายในชีวิต และเริ่มวางแผนชีวิต ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น บุคคลจะใช้

ชีวิตเพ่ือท าตามฝันของตนเอง และท าทุกอย่างตามแบบที่ได้วางไว้ให้กับตนเอง เมื่อเข้าสู่วัยกลางคน 

บุคคลจะคิดทบทวนอีกครั้งถึงแผนการและเป้าหมายของตนเอง ว่าด าการไปได้แค่ไหนแล้ว หากสภาพ

ที่เป็นอยู่ในปัจจุบันยังไม่ใกล้เคียงเป้าหมายที่วางเอาไว้ บุคคลจะเริ่มมีความวิตกกังวลว่า ตนเองจะไม่

สามารถท าเป้าหมายได้ส าเร็จ อีกทั้งบุคคลอาจต้องมีการเปลี่ยนแปลงเป้าหมายในชีวิต เนื่องจาก

บริบทที่เปลี่ยนแปลงในสังคม เช่นเมื่อบุคคลมีครอบครัว หรือมี บุตรหลาน เป้าหมายที่จะท าเพ่ือ

ตนเองก็จะเปลี่ยนไปเป็นการท าเพ่ือครอบครัว ซึ่งเมื่อบุคคลมีความรับผิดชอบมากขึ้น บุคคลอาจมี

ความวิตกกังวลมากขึ้น หากเป้าหมายที่วางไว้ให้ครอบครัวยังดูไม่ใกล้เคียงกับเป้าที่วางไว้  เนื่องจาก

บุคคลในวัยนี้เมื่อมีบุตร ก็มักจะวางแผนชีวิตให้บุตรของตนเอง จึงมีการมองการณ์ไกลอยู่เสมอ ซึ่งการ

มองการณ์ไกลและน ามาเปรียบเทียบกับปัจจุบันที่ยังไม่มั่นคงนี้เองที่เป็นสาเหตุที่ท าให้บุคคลมีความ

วิตกกังวลกับอนาคต (Moen & Wethington, 1999) 

หากบุคคลวัยกลางคนไม่สามารถปรับตัวได้ และปล่อยให้ตนเองอยู่ในสภาวะที่เครียดเป็น

ระยะเวลาที่ยาวนาน อาจส่งผลให้บุคคลวัยกลางคนมีภาวะซึมเศร้าได้ Stansfeld, Clark, Caldwell, 

Rodgers และ Power (2008) ระบุว่า คนท างานวัยกลางคน  ที่มีภาวะซึมเศร้า เกิดจากการที่พวก

เขาประสบกับความเครียดเกี่ยวกับการท างาน เช่น  การท างานที่ลักษณะของงาน เป็นงานที่ต้อง

ตัดสินใจเยอะ ต้องใช้ความคิดมากๆ งานที่ไม่มีความมั่นคง และ การท างานขาดการสนับสนุนจาก

สังคม  เป็นระยะเวลาที่ยาวนาน วัยกลางคนเป็นวัยที่ต้องการประสบความส าเร็จ ดังนั้นในช่วงวัย

กลางคนนี้หากบุคคลยังไม่พบกับความส าเร็จในชีวิต หรือมีเหตุการณ์ที่ท าให้ต้องผิดหวังกับตัวเอง

บ่อยๆ ก็อาจพัฒนาความผิดหวังนี้ไปสู่ภาวะซึมเศร้าได้ อีกทั้งในช่วงวัยกลางคน บิดา มารดา หรือ

ญาติของกลุ่มคนวัยกลางคนก็เริ่มเข้าสู่วัยชรา บุคคลวัยกลางคนจึงอาจต้องพบกับ การสูญเสียคน

ใกล้ชิด เช่น พ่อ แม่ ปู่ ย่า เป็นต้น และบุคคลที่ไม่สามารถปรับตัวหรือยอมรับกับการสูญเสียได้ ก็จะ

ท าให้เกิดภาวะซึมเศร้า Harder (2002)  
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ในขณะที่คนวัยกลางคนกลุ่มหนึ่ง มีปัญหาด้านสุขภาพจิตเนื่องจากประสบกับปัญหาด้าน

จิตใจในช่วงวัยกลางคน  คนวัยกลางคนอีกกลุ่มหนึ่งกลับสามารถปรับตัวและด ารงชีวิตได้อย่างเป็น

ปกติสุข   นักจิตวิทยา และนักวิชาการด้านสุขภาพจิตได้ อธิบายถึงความสามารถในการปรับตัวต่อ

ความกดดัน ความเครียดในชีวิตว่า เป็นผลมาจากการบุคคลมีความสามารถในการฟ้ืนคืนพลัง หรือ 

ความสามารถในการฟ้ืนตัว เมื่อประสบกับเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ที่ดี     ความสามารถในการฟ้ืน

คืนพลัง (Resilience) เป็นคุณลักษณะส่วนบุคคลที่ส าคัญต่อการพัฒนาตนให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพจิตที่ดี  

โดยเฉพาะในขณะที่พวกเขาต้องปรับตัวต่อสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน ไม่ว่าจะเป็นการ

เปลี่ยนแปลงต่างๆ หรือ ความยากล าบากในชีวิต    บุคคลที่มีความสามารถในการฟ้ืนพลัง จะมีความ

ยืดหยุ่น และสามารถรับมือกับสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน และสิ่งแวดล้อมภายนอกได้เป็น

อย่างดี (Block & Kremen 1996; Grotberg, 1995.)  โดยเฉพาะการมีความสามารถในการฟ้ืนพลัง

ที่เป็นลักษณะนิสัยประจ าตัว ซึ่ง Block และ Kremen เรียกว่า Ego-resilience หรือ ลักษณะนิสัย

แบบฟ้ืนคืนพลัง  

ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง หมายถึง ลักษณะนิสัยของบุคคลที่แสดงถึงความสามารถในการ

ปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมต่างๆ ทั้งในเหตุการณ์ทั่วไปในชีวิต และสถานการณ์ที่เป็นความยากล าบาก 

หรือ อุปสรรคต่างๆ  โดยมีการตอบสนองในทิศทางบวก  นอกจากนี้  Block และ Kremen (1996) 

อธิบายเพ่ิมเติมว่า เมื่อ บุคคลที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังนี้จะเป็นบุคคลที่มีความสนใจรอบด้าน 

พวกเขาจะไม่รู้สึกอึดอัดที่จะต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่แปลกใหม่ ยุ่งยากหรือคาดไม่ถึง พวกเขาชอบ

เปิดโอกาสให้ชีวิตได้มีประสบการณ์ใหม่ๆอยู่เสมอ  พวกเขามักจะมีความฉลาดทางสังคม ในการ

แก้ปัญหาแบบไม่ยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง แต่จะปรับตัวเข้าหาผู้อ่ืน จึงท าให้พวกเขาสามารถเข้าใจคน

อ่ืนได้ดี มีความสามารถในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คน สามารถปรับตัวเข้ากับ บรรทัดฐานและ

กฎระเบียบในสังคมได้ดี ชอบเรียนรู้สิ่งใหม่ๆจึงรู้สึกดีที่จะได้เป็นผู้ฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน  ตรงข้าม

กับ บุคคลที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังต่ า หรือ ที่ Block และ Kremen เรียกว่า ลักษณะนิสัย

แบบควบคุม หรือ Ego-control  ที่มักจะมีแนวโน้มในการปรับตัวต่อสิ่งแวดล้อมใหม่ๆ หรือ 

สถานการณ์ที่กดดัน ในลักษณะหุนหันพลันแล่น  มักจะใช้วิธีควบคุม ด้วยการเก็บกดอารมณ์ 

ความรู้สึก ความปรารถนาต่างๆ ของตน และ มีความต้องการควบคุมให้สิ่งต่างๆ เป็นไปตามที่ตน

คาดหวัง หรือขาดความยืดหยุ่นในการรับมือกับอุปสรรคต่างๆ (Block & Block, 1980)   การ
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ศึกษาวิจัย ที่ผ่านมา ในเรื่องลักษณะนิสัยการฟ้ืนคืนพลัง ระบุว่า ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังนี้ เป็น 

ลักษณะนิสัยด้านบวกของบุคคลที่เอื้อให้พวกเขา สามารถเปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือที่ปรับตัวและเติบโต

ไปในสิ่งแวดล้อมได้อย่างลงตัว (ดังเช่นการศึกษาของ Hou & Ng, 2014;  Hjemdal, Friborg, Stiles, 

Rosenvinge, & Martinussen, 2006)  กล่าวได้ว่าลักษณะนิสัย การฟ้ืนคืนพลังในผู้ใหญ่ นับว่าเป็น

ปัจจัยส าคัญในการป้องกัน ปัญหาด้านจิตใจ  เช่น ความเครียด ความวิตกกังวลและ ภาวะซึมเศร้าได้  

(Block & Kremen, 1996) 

นอกจาก ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังของบุคคลแล้ว  สุขภาวะทางจิตวิญญาณ นับว่าเป็นตัว

แปรทางจิตวิทยา อีกหนึ่งตัวแปร ที่มีการรายงานว่า สามารถป้องกันการเกิดปัญหาด้านจิตใจได้ 

(Jackson, Firtko & Edenborough, 2007)  การศึกษาวิจัยที่ผ่านมาที่ศึกษาเกี่ยวกับสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต พบว่าบุคคลที่สามารถเผชิญปัญหาในชีวิตได้ และปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ได้ดี คือ 

บุคคลที่มีการเรียนรู้ที่จะยอมรับความเป็นไปของชีวิต มองเห็นด้านที่เป็น ประโยชน์และเห็นคุณค่าใน

ทุกสถานการณ์ของชีวิต ท าให้สามารถเผชิญต่อเหตุการณ์เชิงลบได้อย่างมีความมั่นคงทางจิตใจ ไม่

หวั่นไหวไปกับสถานการณ์ภายนอก ซึ่งคุณลักษณะนี้เรียกว่า การมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

(Spiritual well-being) สุขภาวะทางจิตวิญญาณในที่นี้ หมายถึง ความรู้สึกส่วนลึกภายในจิตใจที่

แสดงถึงภาวะสงบ เป็นสุข มีความเข้มแข็งในจิตใจ ยอมรับความเป็นจริง มีเป้าหมายในชีวิต มี

ความหวัง ยอมรับ และพึงพอใจในสิ่งที่เป็นอยู่ของตนเอง รู้สึกมั่นใจว่าตนเองมีความสัมพันธ์กับสิ่ง

ศักดิ์สิทธิ์หรือสิ่งที่ตนเองยึดเหนี่ยว (Gomez & Fisher, 2003) เป็นภาวะในจิตใจที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี

ความเข้าใจในความเชื่อมโยงและความเป็นหนึ่งเดียวกัน ระหว่างตนเอง ผู้อ่ืน ธรรมชาติและสิ่งดีงาม

ทั้งหมด ก่อให้เกิดการเห็นคุณค่าของตนเองและสิ่งรอบตัว เกิดความพอใจ ความเบิกบานใจ ความรัก 

ความงดงามในจิตใจ ความเคารพ และเกิดทัศนคติที่ดีและความสงบภายในจิตใจ ซึ่งบุคคลจะ

แสดงออกทางความรู้สึก พฤติกรรม และการรู้คิดซึ่งเป็นไปในทิศทางบวก (Gomez & Fisher, 2003) 

  การศึกษาที่ผ่านมาพบว่าสุขภาวะทางจิตวิญญาณ มักมีการศึกษา  ควบคู่ไปกับปัญหาด้าน

จิตใจ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า เนื่องจากสุขภาวะทางจิตวิญญาณ  เกี่ยวข้อง

กับความเชื่อทางจิตวิญญาณ และส่งผลท าให้ความเครียดและภาวะซึมเศร้าลดลง เช่น Papazisis, 

Nicolaou, Tsiga, Christoforou & Sapountzi-Krepia (2014) อีกทั้งมีงานวิจัยพบว่า สุขภาวะทาง

จิตวิญญาณ มีผลตรงข้ามกับความเจ็บป่วยด้านจิตใจ (Jafari, Dehshiri, Eskandari, Najafi, 
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Heshmati, & Hoseinifa, et al., 2010)  กล่าวคือยิ่งบุคคลมี สุขภาวะทางจิตวิญญาณมาก ความ

เสี่ยงต่อการเจ็บป่วยด้านจิตใจทั้งหมดจะลดลง  

  สุขภาวะทางจิตวิญญาณ   ไม่ได้ช่วยลดการเจ็บป่วยทางจิตใจเท่านั้น แต่ยังเป็นปัจจัยป้องกัน

ความเครียด และช่วยให้การฟ้ืนคืนพลังในบุคคลมีประสิทธิภาพสูงขึ้นอีกด้วย (Smith, Webber &  

DeFrain, 2013)   สุขภาวะทางจิตวิญญาณ  ช่วยให้บุคคลมีการพัฒนาลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง 

เช่นท าให้ บุคคลรู้สึกถึงการเชื่อมต่อกับผู้อ่ืน มีเป้าหมายและความหมายแห่งชีวิต อีกทั้งมีความศรัทธา

และรู้สึกถึงการเชื่อมโยงกับพลังที่ยิ่งใหญ่กว่าตนเอง เช่น สิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือพระเจ้า (Hawks, Hull, 

Thalman, & Richins, 1995)  แม้ว่าสุขภาวะทางจิตวิญญาณจะมีความเชื่อมโยงกับการนับถือศาสนา 

อย่างไรก็ตามการศึกษาวิจัยที่ผ่านมาได้ระบุว่าทั้งสองตัวแปร ไม่ได้เป็นตัวเดียวกัน  หมายความว่า ผู้ที่

มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณสูง อาจเป็นผู้ที่มีการนับถือศาสนา ต่างกันได ้ หรือ อาจไม่นับถือศาสนาใดๆ  

แต่อาจมีสิ่งยึดเหนี่ยวอ่ืน เช่น ค าสอนของขงจื้อ  นับถือกฎเกณฑ์ธรรมชาติ  เป็นต้น  

เมื่อพิจารณา ประเด็นที่ว่าบุคคลวัยกลางคน ถือว่า เป็นช่วงวัยที่ต้องเผชิญกับความ

เปลี่ยนแปลงต่างๆ ในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงบทบาทในหน้าที่การงาน บทบาทครอบครัว 

ปัญหาความสัมพันธ์ สุขภาพเสื่อมถอย เป็นต้น  ประกอบกับข้อความรู้ที่ว่าผู้ที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืน

คืนพลังสูงสามารถยืดหยุ่นและปรับตัวต่อสถานการณ์ได้ดี  มีแนวโน้มที่จะมีปัญหาด้านจิตใจต่ า ผู้วิจัย

ในฐานะนักจิตวิทยาการปรึกษา ที่มีความสนใจท างานกับกลุ่มคนวัยกลางคน จึงมีความสนใจศึกษา 

ความสัมพันธ์ระหว่าง ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง สุขภาวะทางจิตวิญญาณและปัญหาด้านจิตใจ 

(ได้แก่ ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า)  ในบุคคลวัยกลางคน ผู้วิจัยหวังว่า 

ผลการวิจัยนี้ จะสามารถใช้เป็นแนวทางในการให้บริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา และช่วยเหลือบุคคล

วัยกลางคนที่มีปัญหาด้านจิตใจ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง สุขภาวะทางจิตวิญญาณและ

ปัญหาด้านจิตใจ ซึ่งได้แก่ ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า  ในบุคคลวัยกลางคน 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ผู้วิจัยมีกรอบแนวคิดการวิจัย ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ระหว่าง ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง 
สุขภาวะทางจิตวิญญาณและปัญหาด้านจิตใจ ซึ่งได้แก่ ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะ
ซึมเศร้าในบุคคลวัยกลางคน  ในการวิจัยครั้งนี้  ดังภาพที่ 1  

ภาพที ่1 กรอบแนวคิดในการวิจัยแสดงความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง สุขภาวะ
ทางจิตวิญญาณและปัญหาด้านจิตใจ  

 

 

สมมติฐานการวิจัย 

1. ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง มีความสัมพันธ์ทางลบกับ ความเครียด ความวิตกกังวล 

และภาวะซึมเศร้า ในบุคคลวัยกลางคน 

2. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ  มีความสัมพันธ์ทางลบกับ ความเครียด ความวิตกกังวล และ

ภาวะซึมเศร้า ในบุคคลวัยกลางคน 

3. ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถร่วมกันท านาย

ปัญหาด้านจิตใจ ในบุคคลวัยกลางคนได้  

3.1 ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถร่วมกันท านาย

ความเครียด ในบุคคลวัยกลางคนได้ 

3.2 ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถร่วมกันท านาย

ความวิตกกังวลในบุคคลวัยกลางคนได้ 

ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง  

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

ปัญหาด้านจิตใจ 
- ความเครียด 

- ความวิตกกังวล 

- ภาวะวิตกกังวล 
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3.3 ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถร่วมกันท านาย

ภาวะซึมเศร้า ในบุคคลวัยกลางคนได้ 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยนี้ศึกษาของความสัมพันธ์ความสัมพันธ์ระหว่าง ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง สุข

ภาวะทางจิตวิญญาณและปัญหาด้านจิตใจ ซึ่งได้แก่ ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า  

ในบุคคลวัยกลางคน  ที่มีอายุระหว่าง    35-59 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง  จ านวน  400  คน  ที่

อาศัยในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล  และเป็นผู้ที่สมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัยในการ

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  ผู้วิจัยใช้การคัดเลือกแบบ รายสะดวกในบุคคลวัยกลางคนทั่วไป จากแหล่ง

ชุมชนในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ได้แก่  เขตวัฒนา  เขตพระโขนง เขตบางกะปิ เขตบางนา 

และ ชุมชนใน อ. บางพลี.  สมุทรปราการ เป็นต้นเป็นต้น  

 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง (Trait resilience) หมายถึง ลักษณะนิสัยของบุคคลที่แสดง

ถึงความสามารถในการยืดหยุ่นตนเองเพ่ือปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมต่างๆ ทั้งในเหตุการณ์ทั่วไปในชีวิต 

และสถานการณ์ที่มีความยากล าบาก โดยในการปรับตัวของผู้ที่มีลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง มักมี

การตอบสนองในทิศทางบวก  กับสถานการณ์ท่ีพบเจอ    ในงานวิจัยนี้ ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง 

สามารถวัดได้จากมาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง  ที่ผู้วิจัยพัฒนามาจากมาตรวัด Ego-

resiliency Questionnaire (ERQ) ของ Block & Kremen (1996) 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual well-being) หมายถึง ภาวะในจิตใจอันได้แก่ ความ

พึงพอใจ ความเบิกบานใจ ความรัก ความสวยงาม ความงดงามในจิตใจ ความสงบภายในจิตใจ ซึ่ง

เกิดข้ึนเมื่อบุคคลมีความเข้าใจในความสัมพันธ์เชื่อมโยง สัมผัสได้ถึงความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน

ระหว่างตนเองกับสิ่งต่าง ๆ จึงก่อให้เกิดการเห็นคุณค่าทั้งต่อตนเองและสรรพสิ่งต่าง ๆ ซึ่งบุคคลจะ

แสดงออกทางความรู้สึก พฤติกรรม และการรู้คิดซึ่งเป็นไปในทิศทางบวก สุขภาวะทางจิตวิญญาณนี้  

มีองค์ประกอบ 4 ด้าน ได้แก่  
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 1. องค์ประกอบภายในตน (The personal component) เป็นภาวะในจิตใจที่บุคคล

ตระหนักถึงคุณค่าภายในตนเอง เห็นความส าคัญของการมีอยู่ของตนเอง รู้สึกว่าชีวิตของตนมีคุณค่ามี

ความหมาย และมีเป้าหมายในการด ารงชีวิต พึงพอใจในชีวิตของตนเอง ผู้ที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณ

ในด้านนี้ จะเป็นผู้ที่มีอารมณ์เบิกบานมองตนเองในแง่ดี รู้สึกภาคภูมิใจ พึงพอใจในชีวิตของตน มี

ความมั่นใจในตนเอง ยอมรับความเป็นตนเอง ส่วนผู้ที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณภายในตนเองต่ า จะ

เป็นผู้ที่มองชีวิตของตนเองในแง่ร้าย ไม่ยอมรับหรือมองไม่เห็นคุณค่าในตนเอง รู้สึกว่าชีวิตของตนไร้

ความหมาย ไม่พึงพอใจในตนเอง 

 2. องค์ประกอบด้านสังคม (The communal component) เป็นภาวะในจิตใจที่บุคคล

ตระหนักในคุณค่าและความหมายของบุคคลอ่ืน อันเนื่องมาจากเห็นความสัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่าง

ตนเองกับผู้อ่ืน เห็นความส าคัญในการอยู่ร่วมกัน มีความผูกพันลึกซ้ึง รู้สึกรัก เชื่อมั่นและศรัทธาใน

ความเป็นมนุษย์ด้วยกัน พอใจที่จะมีความสัมพันธ์อันดีต่อบุคคลอื่น บุคคลที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณ

ในด้านสังคมสูง จะเป็นผู้ที่มีสัมพันธภาพที่ดีต่อบุคคลอ่ืน รู้จักวางตัวในสังคม เป็นผู้ที่ยอมรับในความ

แตกต่างระหว่างบุคคลแต่ละคน มีความผูกพันทางจิตใจกับผู้อ่ืน รู้สึกว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของสังคม 

เห็นว่าผู้อื่นมีความส าคัญกับตนและตนก็มีความส าคัญต่อผู้อ่ืน ส่วนผู้ที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณใน

ด้านสังคมต่ า จะเป็นผู้ที่รู้สึกแปลกแยกออกไปจากผู้คนในสังคม ไม่รู้สึกไว้เนื้อเชื่อใจใคร ไม่เข้าใจ ไม่

ยอมรับในตัวผู้อื่น รู้สึกผิดหวังต่อสัมพันธภาพระหว่างผู้อ่ืน ไม่ชอบพบปะสังสรรค์ ปลีกตัวออกไปจาก

สังคม  

 3. องค์ประกอบด้านสิ่งแวดล้อม (The environmental component) เป็นภาวะในจิตใจที่

ตระหนักในคุณค่าของสิ่งแวดล้อมและธรรมชาติ เนื่องมาจากเห็นความสัมพันธ์เชื่อมโยง พ่ึงพาอาศัย

ซึ่งกันและกันระหว่างตนเองกับสิ่งแวดล้อม มองว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของสิ่งแวดล้อมธรรมชาติ เห็น

ความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน มองว่าสรรพสิ่งต่างช่วยเกื้อหนุนชีวิตของกันและกัน ก่อให้เกิดเป็น

ความรู้สึกชื่นชม เคารพ อ่อนน้อมและอ่อนโยนกับธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ผู้ที่มีสุขภาวะทางจิต

วิญญาณด้านสิ่งแวดล้อมนี้สูง จะเป็นผู้ที่รัก และชื่นชมธรรมชาติ มองเห็นความงดงามและความ

ยิ่งใหญ่ของธรรมชาติ ผู้ที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณด้านสิ่งแวดล้อมต่ าจะเป็นผู้ที่มองว่าธรรมชาติเป็น

เพียงทรัพยากรที่มาตอบสนองความต้องการของตน 
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 4. องค์ประกอบด้านความเชื่อ ความศรัทธาในสิ่งที่ดีงาม (The transcendental 

component) เป็นภาวะที่บุคคลมีสิ่งที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ  มีความเชื่อม่ัน ศรัทธา ตระหนักถึงความดีงาม

ในบางสิ่ง  และใช้สิ่งนั้นเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต ปฏิบัติตนตามความเชื่อมั่นศรัทธานั้น เพ่ือให้

เกิดความสงบสุขในจิตใจ  ผู้ที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณด้านความเชื่อความศรัทธานี้ จะเป็นผู้ที่

เชื่อมั่นในวิถีชีวิตของตน มีแรงจูงใจในการด ารงชีวิต สามารถเผชิญปัญหาที่เกิดข้ึนในชีวิตได้อย่าง

ยอมรับและเข้าใจ ส่วนผู้ที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณด้านความเชื่อความศรัทธาต่ า จะเป็นผู้ที่ไม่

เชื่อมั่นในวิถีชีวิตของตน ลังเลสงสัย มีจิตใจที่ฟุ้งซ่านกังวล รู้สึกท้อแท้ต่อปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึน

ในชีวิต   

 ในงานวิจัยนี้ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถวัดได้จากมาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณท่ี

พัฒนาโดย มนัสชนน์ คุณาพรสุจริต (2555)  ซึ่งพัฒนาจากมาตรวัด Spiritual Well-Being 

Questionnaire (SWBQ) ( Gomez และ Fisher, 2003) 

ปัญหาด้านจิตใจ (Psychological problems) ในการวิจัยนี้ปัญหาด้านจิตใจ 

ประกอบด้วย ความเครียด ความวิตกกังวล และ ภาวะซึมเศร้าดังนี้  

 1. ความเครียด หมายถึง หมายถึง สภาวะของอารมณ์และความรู้สึกท่ีตกอยู่ในสถานการณ์ที่

กดดัน ท าให้บุคคลรู้สึกไม่สบายใจ กลัว วิตกกังวล เมื่อบุคคลรับรู้และประเมินว่าปัญหาเหล่านั้น

คุกคามทั้งร่างกายและจิตใจ บุคคลจะพยายามแก้ไขโดยการปรับตัวเพ่ือให้เกิดความสมดุล ซึ่งหากไม่

สามารถปรับตัวได้ จะส่งผลให้สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป ซึ่งส่งผลให้เกิดความเครียด 

เมื่อเกิดความเครียด บุคคลจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดและท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

ในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ รวมทั้งด้านพฤติกรรม แต่เมื่อเวลาผ่าน

ไป และความเครียดเหล่านั้นคลายลง ร่างกายจะกลับเข้าสู่ภาวะสมดุลอีกครั้งหนึ่ง 

2. ความวิตกกังวล หมายถึง สภาวะทางอารมณ์ของบุคคลซึ่งพบได้ในชีวิตประจ าวัน โดย

เป็นการตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่เข้ามาคุกคามทั้งร่างกายและจิตใจ ซึ่งเหตุการณ์ท่ีกระตุ้นให้เกิดความ

วิตกกังวล อาจเกิดขึ้นจริงหรือเป็นการคาดเดาเหตุการณ์ในอนาคตก็ได้ ซึ่งบุคคลจะประเมินสิ่งเร้าว่า

เป็นอันตรายหรือไม่ผ่านประสบการณ์ ความเชื่อ และความคิดของตน หากความวิตกกังวลมี
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ระยะเวลาที่ยาวนาน จะส่งผลให้บุคคลเกิดความรู้สึก ไม่สบายใจ ไม่มีความสุข กระวนกระวายใจ และ

อึดอัดใจ 

 3. ภาวะซึมเศร้า หมายถึง ภาวะจิตใจที่ผิดปกติซึ่งเกิดจากการเสียสมดุลทางอารมณ์ จาก

ความผิดปกติทางด้านความคิดและการรับรู้ ท าให้บุคคลมีความผิดปกติทั้งทางร่างกายและจิตใจ เช่น 

เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย รู้สึกเศร้า ไร้ค่า รู้สึกปราศจากเป้าหมายในชีวิต และมีความคิด

อยากฆ่าตัวตาย ซึ่งอาการเหล่านี้จะเกิดอยู่นานหรือเพียงชั่วครู่ ขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อม 

 ปัญหาด้านจิตใจ ในการวิจัยนี้ สามารถวัดได้ด้วยมาตรวัดความเครียด ความวิตกกังวลและ 

ภาวะซึมเศร้า ที่ผู้วิจัยพัฒนามาจากมาตรวัด DASS-21 (Depression Anxiety Stress Scale-21)  ที่

พัฒนาโดย Sawang (2011) ตามแนวคิดของ  Lovibond & Lovibond (1995)   

บุคคลวัยกลางคน หมายถึง  บุคคลที่มีอายุในช่วง 35-59 ปี ในการวิจัยครั้งนี้ บุคคลวัย

กลางคน ได้รวมถึงบุคคล ทั้งเพศชายและหญิง ไม่จ ากัดอาชีพ และเป็นผู้ที่อาศัยอยู่ใน

กรุงเทพมหานครและปริมณฑลเท่านั้น 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ทราบและเข้าใจในความสัมพันธ์ระหว่าง ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง สุขภาวะทางจิต

วิญญาณและปัญหาด้านจิตใจในบุคคลวัยกลางคน  

2. ผลการวิจัยสามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการออกแบบบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

เพ่ือ ป้องกันปัญหาด้านจิตใจ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าในผู้มารับบริการที่

เป็นกลุ่มบุคคลวัยกลางคน 

3.    ผลการวิจัยจะช่วยสง่เสริมสุขภาพจิตและเป็นแนวทางในการพัฒนาบุคคลให้มีปัจจัย

ภายในที่เข้มแข็งช่วยสนับสนุน ป้องกันและเอ้ือให้กระบวนการรักษาเยียวยาให้ผลสัมฤทธิ์ที่เร็วขึ้น 

 

 

 

 



 
 

 

 

บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องได้แก่ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง สุข
ภาวะทางจิตวิญญาณ และปัญหาด้านจิตใจในคนวัยกลางคนและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังรายละเอียด
ต่อไปนี้ 

บุคคลวัยกลางคน (Middle aged person)  

บุคคลที่มีอายุในช่วง 35-59 ปี ซึ่งตามพัฒนาการของชีวิต บุคคลในวัยนี้  นับเป็น ช่วงวัยที่

บุคคลมีความชัดเจนในบุคลิกภาพของตนเอง มีความเสื่อมถอยในระบบร่างกาย เริ่มใฝ่หาความส าเร็จ

ในการงาน ความสัมพันธ์ทั้งหมดในชีวิตเริ่มที่จะลงตัว มีความคิดเป็นเหตุเป็นผล หากบุคคลปรับตัวได้

ดี จะเริ่มสนใจในการช่วยเหลือผู้อื่น และคิดถึงตัวเองน้อยลง ในทางกลับกันหากบุคคลไม่สามารถ

ปรับตัวกับความเปลี่ยนแปลงได้ จะท าให้บุคคลหมกมุ่นอยู่แต่กับเรื่องของตนเอง (Moen & 

Wethington, 1999) 

 

แนวคิดเกี่ยวกับพัฒนาการของชีวิตและการเปลี่ยนแปลงของบุคคลวัยกลางคน 

 ตามทฤษฎีพัฒนาการทางสังคมของอิริคสัน แบ่งระยะพัฒนาการของมนุษย์ออกเป็น 8 ขั้น  

อีริค อิริคสัน ( Erikson, 1963 อ้างใน Harder, 2002)  เชื่อว่า พัฒนาการของบุคคลจะขึ้นกับปัจจัย

ทางสังคม  วัฒนธรรม  และสิ่งแวดล้อมทางจิตใจมากกว่าการตอบสนองทางร่างกาย และเชื่อว่า

พัฒนาการของบุคคลจะเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลาตั้งแต่แรกเกิดจนกระท่ังเสียชีวิต โดยระบุให้ระยะวัย

ผู้ใหญ่ตอนกลางหรือวัยกลางคน อยู่ในข้ันที่ 7 ขัน้เป็นห่วงชนรุ่นหลังหรือคิดถึงแต่ตนเอง 

(Generativity VS Stagnation) วัยกลางคนเป็นวัยแห่งความเป็นพ่อแม่ท่ีแท้จริง ดังนั้นบุคคลที่อยู่ใน

วัยนี้จึ้งต้องแสดงความรับผิดชอบแบบผู้ใหญ่อย่างสมบูรณ์ ทั้งรับผิดชอบต่อตนเองและบุคคลอื่น มี
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ความมุมานะที่จะสร้างความมั่งคงให้กับครอบครัว  คอยอบรมสั่งสอนบุตรหลานให้เป็นคนดีและ

ส่งเสริมให้ประสบความส าเร็จในชีวิต โดยทั่วไปวัยนี้จะประสบความส าเร็จในหน้าที่การงานและอาชีพ

ที่ตนกระท าอยู่  

อิริคสันอธิบายค าว่า Generativity ไว้ว่า เป็นวัยแห่งความเป็นห่วงเยาวชนรุ่นหลัง อยากให้

ความรู้และประสบการณ์ มีความต้องการจะอบรมเยาวชนให้เป็นคนดีและประสบความส าเร็จในชีวิต

เช่นตน อารยธรรมของมนุษย์เจริญก้าวหน้าได้เพราะมีคนที่รู้สึกเช่นนี้ในสังคม ในทางตรงข้าม หาก

บุคคลใดล้มเหลวจากพัฒนาการช่วงวัยต้นๆ จะท าให้รู้สึกว่าตนเองไม่มีความสามารถ เกิดปมด้อย 

และไม่สนใจที่จะถ่ายทอดประสบการณ์ของตนที่มีอยู่ให้แก่ใคร กลายเป็นคนที่ชอบแยกตัวอยู่ล าพัง 

ขาดความกระตือรือร้น รักตัวเองมากกว่าคนอ่ืน มีแนวโน้มจะยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง ไม่มีความ

รับผิดชอบต่อสังคม 

หากบุคคลมีความสมดุลระหว่างความห่วงใยต่อเยาวชนรุ่นหลังกับคิดถึงแต่ตนเองจะท าให้

เกิดการสร้างสรรค์ผลงานที่มีคุณค่า มองเห็นความส าคัญแห่งตนเอง พร้อมที่จะช่วยเหลือ และ

สงเคราะห์เยาวชนรุ่นหลังด้วยความภาคภูมิใจ 

นอกจากนี้ในช่วงวัยนี้ยังเป็นวัยที่สนใจและต้องการสร้างประโยชน์ให้แก่สังคม โดยความรู้สึก

ต่อสังคมนั้นจะเข้ามารวมเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับชีวิตส่วนตัว รู้จักแก้ปัญหาที่เกิดข้ึนกับตนเอง ปัญหา

ครอบครัว และเลี้ยงดูบุตรด้วยความเอาใจใส่ ระยะนี้เป็นระยะที่บุคคลตั้งใจท างานเพื่อให้สิ่งต่างๆดีข้ึน 

รวมทั้งพัฒนาการทางจริยธรรมก็มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องด้วยเช่นกัน 

ในวัยนี้จะมีความเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ ที่เกิดข้ึน ได้แก่ ความเปลี่ยนแปลงทางด้าน

ร่างกาย ได้แก่ รูปร่าง หน้าตา ท่าทาง และประสาทสัมผัส ตลอดจนการท างานของต่อมต่างๆ ใน

ร่างกายเสื่อมลง จึงเป็นเหตุให้มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสภาพอารมณ์ด้วย เช่น หงุดหงิด กังวล เป็น

ต้น 

ความเปลี่ยนแปลงในหน้าที่การงาน ในระยะนี้อาจมีการโยกย้ายงานไปยังต าแหน่งหรือหน้าที่

ใหม่ ซึ่งอาจก่อให้เกิดความกังวลใจได้ 
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ความเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ บุคคลในวัยนี้มักมีความกังวลในสุขภาพร่างกาย และมีความ

เป็นห่วงในหน้าที่การงาน จึงมีผลกระทบต่ออารมณ์ ท าให้มีการแปรเปลี่ยนไปจากเดิม เช่น โกรธง่าย 

เป็นต้น 

ความเปลี่ยนแปลงในด้านความสนใจ ในวัยนี้จะมีความสนใจในเรื่องต่างๆ ที่ลึกซึ้งเป็นพิเศษ 

มีการท างานอดิเรกต่างๆ เพื่อหาความสุขให้แก่ตนเอง 

โดยส่วนใหญ่ความสุขของคนวัยกลางคนคือ การมีความสุขสงบในชีวิตครอบครัว มีคู่ครอง

และบุตรทีด่ี ประสบความส าเร็จในอาชีพ โดยมีงานที่มีเกียรติ มีผู้ให้ความเคารพนับถือ และมีหน้าที่

การงานไม่มัวหมอง นอกจากนี้ยังมีการใช้เวลาว่างและร่างกายให้เป็นประโยชน์แก่ตนเองและ

ครอบครัวด้วย (Erikson, 1963 อ้างถึงใน  Whitbourne, 1999)  

พัฒนาการในวัยกลางคน  

Willis & Reid (1998) ระบุว่า พัฒนาการในวัยกลางคนแบ่งเป็น 4 ด้านดังนี้  

1) พัฒนาการด้านร่างกาย ได้แก่  การที่บุคคลวัยนี้  มีรูปร่างและอวัยวะภายนอกร่างกาย จะ

เริ่มเปลี่ยนแปลงไป กล้ามเนื้อท างานช้าลง เหนื่อยง่าย ประสาทสัมผัสต่างๆท างานช้าลง กระดูกจะ

เริ่มเปราะบาง ฟันเริ่มไม่แข็งแรง รูปร่างเปลี่ยนแปลงไป สมรรถภาพทางการได้ยินเสื่อมลง การดม

กลิ่น การรับรส และการรับรู้จะเริ่มช้าลงตามอายุที่มากขึ้น 

วัยกลางคนเริ่มมีโรคภัยไข้เจ็บมากขึ้น ตั้งแต่ โรคหัวใจ โรคไต  ความดันโลหิตสูง และ

เบาหวานสมรรถภาพทางเพศเสื่อมลง เพศหญิงมีภาวะหมดประจ าเดือน ในฝ่ายชายเริ่มมีปัญหาระบบ

ทางเดินปัสสาวะ 

2) พัฒนาการด้านอารมณ์  คนในวัยนี้  มีอารมณ์ที่ผันแปรไม่แน่นอน เพราะต้องปรับตัวใน

หลายด้านของชีวิต ตั้งแต่ สุขภาพที่เสื่อมถอยลง ความกังวลต่อการงานในหน้าที่ความรับผิดชอบของ

ตน อีกท้ังการต้องดูแลอาเลี้ยงครอบครัว ท าให้เกิดความเครียดง่าย ในเพศหญิง ช่วงวัยหมด

ประจ าเดือน จะรู้สึกไม่สบาย หงุดหงิด โกรธง่าย ไม่พอใจในสิ่งต่าง ๆ โดยขาดเหตุผล หวาดระแวง ไม่

ไว้วางใจผู้อื่น และมีอารมณ์ก้าวร้าวมากขึ้น นอกจากนี้ยังพบว่า ทั้งสองเพศ ยังมีอารมณ์อยากกลับ
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เป็นหนุ่มเป็นสาวอีกครั้งก่อนเข้าสู่วัยชราภาพ อาจแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ เช่น  หวนกลับไปสนใจเรื่อง

การแต่งตัว หรือ แสดงพฤติกรรมแบบหนุ่มสาว เป็นต้น 

3) พัฒนาการด้านสังคม  ในคนวัยกลางคน  จะเริ่มทบทวนชีวิตในอดีตของตนว่าด าเนินมา

อย่างไร  อนาคตจะเป็นอย่างไร รวมทั้งต้องปรับตัวให้เข้ากับบทบาทของตนเองในสังคม บทบาทของ

การเป็นบิดามารดาเริ่มเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม  ซึ่งแต่ก่อนเป็นผู้คอยดูแลบุตรอย่างใกล้ชิด มาเป็น

เพียงที่ปรึกษาอยู่ห่าง ๆ  ส่วนบทบาทของการเป็นสามีภรรยาก็มีการเปลี่ยนแปลงไปจากหนุ่มสาว 

เนื่องจากไม่ต้องใช้เวลาในการดูแลบุตร ท าให้มีเวลาเป็นของตนเองมากข้ึน วัยนี้เป็นวัยที่คนมี

ความก้าวหน้าในอาชีพการงานและมีรายได้  ท าให้คนในวัยนี้มีบทบาทที่ส าคัญในสังคมกว้างข้ึน  ผู้ที่มี

ความสามารถสูง มีความช านาญและมีประสบการณ์สูง ย่อมเป็นที่ยอมรับของหมู่ชน  จะเข้าสังคม

และร่วมในกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อสังคมมากข้ึน   ในทางตรงกันข้าม ผู้ที่มีความล้มเหลวในชีวิต ก็

จะไม่ต้องการเข้าสังคม มักแยกตัว และอาจไม่ประกอบอาชีพ ไม่ท าตนให้เกิดประโยชน์และต้องพ่ึงพา

ญาติหรือบุตรหลาน  ในช่วงท้ายของวัยกลางคน  บทบาททางสังคมจะน้อยลง  บางคนจะรู้สึกล าบาก

ใจที่ไม่มีใครให้ความสนใจหรือยกย่องตน  อาจรู้สึกน้อยใจและเศร้าใจ ท าให้หมดความภาคภูมิใจใน

ตนเอง  อาจแยกตัวไม่เข้าสังคม  ทั้งนี้  ก็เพราะผู้นั้นไม่สามารถยอมรับการเปลี่ยนแปลงได้  ยังยึดมั่น

อยู่ในลาภ ยศ สรรเสริญ  

4)  พัฒนาการด้านสติปัญญา   หลังจากอายุ 30 ปี  ความทรงจ าเกี่ยวกับตัวเลขและการคิด

ค านวณจะค่อย ๆ ลดลง แต่ความสามารถทางสมองอ่ืนๆ ยังคงสูงขึ้นเรื่อย ๆ เช่น การจ าค าศัพท์

ได้มากข้ึน ผู้ที่ใช้สมองอยู่เสมอจะไม่ปรากฏร่องรอยแห่งความเสื่อมถอยในสมอง จนกว่าจะอายุ 60 ปี  

บุคคลในวัยนี้จะมีความคิดเป็นระบบ รวมทั้งยังมีลักษณะของความคิดท่ีสร้างสรรค์และค้นหาปัญหา

ด้วย  โดยมีข้อสังเกตว่า ความคิดสร้างสรรค์ในวัยกลางคน จะมีลักษณะประณีต ใช้เวลามากกว่าช่วง

วัยผู้ใหญ่ตอนต้น ช้ากว่า แต่จะมีความถูกต้องมากกว่า   เนื่องจากมีความรู้และประสบการณ์มากขึ้น  

 ปัญหาทั่วไปของบุคคลวัยกลางคน 

 นักวิชาการไทย เช่น สุรางค์ จันทร์เอม (2527)   ระบุว่าปัญหาที่เกี่ยวข้องกับบุคคลในวัยนี้มี

ดังต่อไปนี้ 
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 1. ปัญหาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ   ในวัยนี้มีการเปลี่ยนแปลงที่เสื่อม

ถอยของร่างกาย ท าให้ขาดความกระฉับกระเฉง   ก าลังเสื่อมถอย  ผู้ใหญ่บางคนไม่ยอมรับความ

เปลี่ยนแปลงนี้ ท าให้เกิดความขัดแย้ง คับข้องใจ ซึ่งอาจท าให้หาทางชดเชยไปในทางท่ีไม่เหมาะสม 

เช่น  จะแต่งตัวมากขึ้นจนดูไม่เหมาะสม 

 2.  ปัญหาเกี่ยวกับโรคภัยไข้เจ็บ  ซึ่งมักเกี่ยวกับความเสื่อมของร่างกาย ซึ่งมีทั้งโรคที่ติดต่อ

และโรคที่ไม่ติดต่อ เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคเก่ียวกับระบบกระดูกและ

กล้ามเนื้อ  โรคระบบทางเดินอาหาร ภาวะโภชนาการไม่เหมาะสม  การสูบบุหรี่และการดื่มแอลกอ

ฮอร์ เป็นต้น ทั้งนี้ยังรวมถึงพฤติกรรม  การด าเนินชีวิตที่ไม่ถูกต้อง  ท าให้เกิดความวิตกกังวลสูงและ

ขาดความสุขในชีวิต 

 3.  ปัญหาด้านเศรษฐกิจของครอบครัว ได้แก่  ปัญหาด้านฐานะการเงินซึ่งไม่อาจสร้างให้เป็น

ปึกแผ่นได้  ท าให้ขาดความมั่นคงในสถานภาพทางสังคม  ขาดผู้คนเคารพนับถือ   เกิดความหดหู่ 

และ     เสียก าลังใจ 

 4.  ปัญหาในชีวิตสมรส  ได้แก่  การปรับตัวเข้ากันไม่ได้อันเนื่องจากเรื่องเพศสัมพันธ์   ความ

ล้มเหลวในการสร้างฐานะ  ความผิดหวังเรื่องบุตร อาจน าไปสู่ปัญหาในชีวิตสมรสได้ 

 5.  ปัญหาเรื่องบุตร  อาจเนื่องจากบุตรมีปัญหาทางด้านความประพฤติ   เช่น   การติดยา

เสพติด การเกเร พฤติกรรมก้าวร้าว เล่นการพนัน ปัญหาการติดเกมคอมพิวเตอร์ ปัญหาด้านการเรียน 

ความวิตกกังวลเกี่ยวกับอาชีพการงานของบุตร หรือ ผิดหวังในเรื่องคู่ครองของบุตร 

 6. ปัญหาของคนโสด  เพศหญิง จะมีมากกว่าเพศชาย   เพราะ นอกจากจะต้องท างานทุ่มเท

ทั้งกายและใจแล้ว ความก้าวหน้าในต าแหน่งของผู้หญิงมีน้อยกว่าผู้ชาย  ขณะเดียวกันผู้หญิงยังมัก

ต้องรับผิดชอบในการดูแลบิดา มารดา ผู้สูงอายุ ในครอบครัวของตนเอง ท าให้รู้สึกหงุดหงิด อึดอัดใจ 

ไม่มีเวลาเป็นของตนเอง  ซึ่งตรงข้ามกับเพศชายที่จะมีปัญหานี้น้อยกว่า คือไม่ต้องรับผิดชอบบิดา

มารดาที่แก่ชราโดยตรง เพียงแต่ให้การช่วยเหลือทางด้านการเงิน แทนการลงมือกระท าด้วยตนเอง 
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 จะเห็นได้ว่า  การเปลี่ยนแปลงของวัยกลางคนนี้  เป็นไปในหลาย ๆ ด้าน  ปัญหาของวัยนี้ 

นอกจากเกิดขึ้นในระดับบุคคลแล้ว  ยังส่งผลกระทบต่อครอบครัวและชุมชนได้ด้วย  ทั้งในแง่สังคม

และเศรษฐกิจ  

 

ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง (Trait resilience) 

ความสามารถในการฟ้ืนพลัง (Resilience) เป็นคุณลักษณะส่วนบุคคลที่ส าคัญต่อการพัฒนา

ตนให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพจิตที่ดี โดยเฉพาะในขณะที่พวกเขาต้องปรับตัวต่อสถานการณ์ต่างๆ ใน

ชีวิตประจ าวัน ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงต่างๆ หรือ ความยากล าบากในชีวิต   โดยบุคคลที่มี

ความสามารถในการฟ้ืนพลัง จะมีความยืดหยุ่น และสามารถรับมือกับสถานการณ์ต่างๆ ใน

ชีวิตประจ าวัน และสิ่งแวดล้อมภายนอกได้เป็นอย่างดี (Block & Block, 2006) โดยในยคุแรกของ

การศึกษาเรื่อง ความสามารถในการฟื้นคืนพลัง เป็นการศึกษา ที่เน้นคุณลักษณะของบุคคลในการ

เผชิญอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวิตได้ อย่างมีความอดทนเข้มแข็ง สามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสมและ

กลับคืนสู่สภาพเดิมได้อย่างรวดเร็ว หลังจากประสบกับเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ หรือปัญหาอุปสรรค

ต่างๆ ในชีวิต  

ความสามารถในการฟ้ืนพลัง  สามารถแบ่งออกได้ตามลักษณะที่แปรตามสถานการณ์ หรือ ที่

เรียกว่า เป็นความสามารถในการฟ้ืนพลังตามสถานการณ์ (State Resilience)  และตามลักษณะที่

ค่อนข้างคงที่ เป็นแนวโน้มที่บุคคลมักแสดงออก หรือ เป็นลักษณะนิสัย ประจ าตัว(trait resilience)  

ซึ่งในการศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัยสนใจศึกษาความสามารถในการฟื้นพลังนี้ที่เป็นลักษณะนิสัยประจ าตัว  ที่

เรียกว่า ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง (Triat resilience)  ดังที่  Block และ Kremen (1996) 

อธิบายว่า ความสามารถในการฟื้นคืนพลัง เป็นลักษณะนิสัยหรือ ความสามารถ ที่บุคคลสามารถ

ยืดหยุ่นและปรับเปลี่ยนตัวเอง เพื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่ตึงเครียด และเมื่อสถานการณ์นั้นผ่านพ้น

ไป บุคคลก็สามารถกลับมาเป็นตัวของตัวเองได้ ซึ่งต้องอาศัยการตระหนักรู้ในตนเองค่อนข้างมาก 

หากบุคคลมีการตระหนักรู้ในตนเองน้อย บุคคลจะไม่สามารถจัดการกับปัญหาหรือมีความสามารถ

ของการฟ้ืนคืนพลังในการจัดการกับปัญหา 
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โดยในงานวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยเลือกตัวแปร ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง (trait resilience) 

มาใช้ในการศึกษาเพราะผู้วิจัยต้องการทราบว่าในคนไทยวัยกลางคน มีผู้ที่มีลักษณะนิสัยเช่นนี้อยู่มาก

หรือน้อยแค่ไหน 

 

นิยามและขอบเขต 

Block และ Kremen (1996) ระบุว่า ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง (Trait resilience) 

หมายถึง ลักษณะนิสัยของบุคคลที่แสดงถึงความสามารถในการยืดหยุ่นตนเองเพ่ือปรับตัวกับ

สิ่งแวดล้อมต่างๆ ทั้งในเหตุการณ์ทั่วไปในชีวิต และสถานการณ์ที่มีความยากล าบาก โดยในการ

ปรับตัวของผู้ที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง มักมีการตอบสนองในทิศทางบวก  กับสถานการณ์ท่ีพบ

เจอ     

Connor และ Davidson (2003) อธิบายว่าลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง หมายถึงรูปแบบ

การรับมือต่อความเครียดอย่างหนึ่งของมนุษย์ ซึ่งช่วยให้มนุษย์สามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ที่

ยากล าบากได้ หากบุคคลมีลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังสูง ก็จะมีแนวโน้มที่จะท าให้ตนเองกลับมาสู่

สภาวะปกติหลังจากที่เหตุการณ์ร้ายๆผ่านไปแล้ว 

Wagnild และ Young (1993) ระบุว่าลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังเป็นบุคลิกภาพลักษณะ

หนึ่งของมนุษย์ ที่ช่วยบรรเทาผลกระทบเชิงลบที่เกิดจากความเครียดซึ่งช่วยให้บุคคลปรับตัวได้ง่ายขึ้น  

แนวคิดเกี่ยวกับลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง 

ตามแนวคิดของ Block และ Kremen ที่เรียก ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง  ว่า Ego-

resilience   ที่เป็นแหล่งทรัพยากรภายในตัวบุคคลที่ช่วยในการปรับตัวของเขาต่อ สิ่งแวดล้อมใหม่ๆ 

หรือ สถานการณ์ท่ีกดดัน ในด้านบวก อย่างยืดหยุ่นและสร้างสรรค ์ ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังนี้ 

ครอบคลุม 2 ด้าน (1) การปรับตัวกับเหตุการณ์ทั่วไปในชีวิต เป็นเรื่องท่ัวไปในชีวิต หรือเกี่ยวกับความ

คาดหวังของสังคม  (2) การปรับตัวกับ ปัญหาด้านจิตใจต่างๆที่ทางการแพทย์ระบุว่าเป็นโรค เช่น 

วิตกกังวล เป็นต้น  โดย  Block และ Kremen (1996) ระบุว่าเมื่อ บุคคลที่มี ego-resilience ต้อง
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เผชิญกับความวิตกกังวล บุคคลนั้นจะไม่เพียงแต่ปรับตัวและรับมือกับความวิตกกังวลได้ แต่จะ

สามารถพลิกประสบการณ์ของความวิตกกังวลกลับมาเป็นประสบการณ์เชิงบวกได้อีกด้วย โดย Block 

และ Kremen (1996)มักอธิบาย Ego-resilience ควบคู่กับไปกับ Ego-control ซ่ึง Ego-control 

หมายถึงระดับความรุนแรงที่บุคคลจะตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นที่เข้ามาในชีวิต กล่าวคือ Ego- control 

จะท าหน้าที่ตอบสนอง ส่วน Ego-resilience คือกลไกภายในบุคคล ซึ่งมีหน้าที่ท าให้การตอบสนอง

ต่อสิ่งกระตุ้นของบุคคลลดลงกลับมาสู่สภาวะปกติผ่านการยืดหยุ่นและปรับตัว  

บุคคลที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังสูงนี้จะเป็นบุคคลที่มีความสนใจรอบด้าน พวกเขาจะ

ไม่รู้สึกอึดอัดที่จะต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่แปลกใหม่ ยุ่งยากหรือคาดไม่ถึง (Letzring, Block, & 

Funder, 2005)   พวกเขาชอบเปิดโอกาสให้ชีวิตได้มีประสบการณ์ใหม่ๆอยู่เสมอ (Vecchione, 

Casconi, & Barbaranelli, 2009)  พวกเขามักจะมีความฉลาดทางสังคม จากการที่ไม่ตั้งตนเองเป็น

ศูนย์กลาง แต่จะปรับตัวเข้าหาผู้อื่น จึงท าให้ สามารถเข้าใจคนอ่ืนได้ดี มีความสามารถในการมี

ปฏิสัมพันธ์กับผู้คน สามารถปรับตัวเข้ากับบรรทัดฐานและกฎระเบียบในสังคมได้ดี ชอบเรียนรู้สิ่ง

ใหม่ๆจึงรู้สึกดีที่จะได้เป็นผู้ฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน    ตรงข้ามกับ บุคคลที่มีลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืน

พลังต่ า หรือ ที่ Block และ Kremen เรียกว่า ลักษณะนิสัยแบบควบคุม หรือ Ego-control  ที่มักจะ

มีแนวโน้มในการปรับตัวต่อสิ่งแวดล้อมใหม่ๆ หรือ สถานการณ์ที่กดดัน ในลักษณะหุนหันพลันแล่น  

มักจะใช้วิธีควบคุม ด้วยการเก็บกดอารมณ์ ความรู้สึก ความปรารถนาต่างๆ ของตน และ มีความ

ต้องการควบคุมให้สิ่งต่างๆ เป็นไปตามที่ตนคาดหวัง หรือขาดความยืดหยุ่นในการรับมือกับอุปสรรค

ต่างๆ นั่นเอง (Block & Block, 1980) 

สรุปได้ว่า ไม่ว่าสถานการณ์หรือสภาพแวดล้อมจะเป็นเช่นไร บุคคลที่มี ego-resilience สูง 

จะสามารถใช้ความสามารถในการปรับตัวในตนเอง ปรับเปลี่ยนมุมมองและประสบการณ์ท่ีได้รับจาก

สถานการณ์และสิ่งแวดล้อมภายนอกได้เป็นอย่างดี (Block & Block, 2006) 

แนวทางการส่งเสริมความสามารถในการฟื้นคืนพลังในผู้ใหญ่ 

การศึกษาวิจัยในเรื่อง  แนวทางการส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังในผู้ใหญ่ เช่น

การศึกษา การตอบสนองต่อความเจ็บป่วยหรือความทุกข์ยากของชายรักชายที่ติดเชื้อเอดส์ (Rabkin, 

Remien, Katoff & Williams, 1993) ซึ่งพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีการฟื้นคืนพลังสูง มีลักษณะ
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เหมือนกับการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างเด็กในงานวิจัยที่ผ่านมาๆ นั่นคือ กลุ่มตัวอย่างมีทรัพยากรส่วน

บุคคลที่มีลักษณะพิเศษ ได้แก่ เชาวน์ปัญญา การศึกษา ความสนใจที่กว้างขวาง และความสามารถใน

การปรับตัวเพ่ือการเปลี่ยนแปลง มีมุมมองทางบวกและมีเป้าหมายที่ชัดเจนในอนาคต มีความม่ันใจใน

การเข้าถึงแหล่งทรัพยากรของชุมชน เช่น การบริการต่างๆ การมีที่อยู่อาศัย เป็นต้น 

Wagnild และ Young (1990) ท าการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ืออธิบายถึงคุณสมบัติที่บ่งบอก

คุณลักษณะของผู้หญิงสูงอายุที่สามารถปรับตัวต่อการสูญเสียครั้งส าคัญในชีวิต โดยศึกษาในกลุ่ม

ตัวอย่างจ านวน 24 คนที่มีอายุระหว่าง 67-92 ปี ซึ่งถือว่าเป็นกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดใหญ่ส าหรับการ

วิจัยเชิงคุณภาพ (1988) ผลการวิจัยพบว่า มีปัจจัย 5 สิ่งที่ท าให้ผู้หญิงสูงอายุที่ผ่านการสูญเสียครั้ง

ส าคัญในชีวิต สามารถคืนฟ้ืนคืนพลังได้ ดังนี้ 

1) อุเบกขา (equanimity) คือ มีความเข้าใจ ไม่สั่นคลอนกับสถานการณ์ที่เลวร้าย โดย

เรียนรู้มาจากประสบการณ์ต่างๆในชีวิตที่ผ่านมา  

2) ความเพียร อุตสาหะ (perseverance) คือ การยืนหยัดท่ามกลางปัญหา ผ่าน

ทัศนคติ ของความเต็มใจที่จะต่อสู้หรือพยายามต่อไป  

3) ความเชื่อมั่นในตัวเอง คือ เชื่อมั่นในความสามารถของตน และสามารถพ่ึงพาตนเอง

ได้ (self-reliance) 

4) การตระหนักว่าชีวิตมีคุณค่าและมีความหมาย (meaningfulness) 

5) การด ารงชีวิตอยู่โดยตระหนักว่าเส้นทางชีวิตของแต่ละคนก็เป็นของคนนั้น การ

สูญเสียจึงไม่ใช่การพลัดพรากแต่เป็นการกลับมาเดินในเส้นทางของตัวเอง (existential aloneness)  

โดยรวม ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังเป็นกระบวนการอย่างหนึ่ง (Jacelon, 1997) 

กล่าวคือ เป็นกระบวนการที่มีการเคลื่อนที่ของการปรับตัวที่มีประสิทธิภาพ เป็นกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงอย่างเป็นระบบ ซึ่งบุคคลสามารถเรียนรู้ได้ตลอดชีวิต แม้ว่าจะประสบความทุกข์

ยากล าบาก ความทรมาน ภัยคุกคาม หรือประสบเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความตึงเครียดในชีวิต 

(Luthar, Cicchetti, & Becker, 2000; Luther & Ziegler, 1991; Block & Block,1980) 

Rutter (1985) ได้อธิบายว่า ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลัง และความทนทานด้านจิตใจ

ไม่ได้มีการคงอยู่หรือมีความต่อเนื่องตลอดเวลา ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังนั้นสามารถ

เปลี่ยนแปลงขึ้นลงได้ โดยปัจจัยที่ส าคัญคือ คุณสมบัติของบุคคล เช่น เพศ อายุ ประสบการณ์ โดย
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การพัฒนาการฟ้ืนคืนพลังในบุคคลไม่จ าเป็นต้องเรียนรู้หรือเผชิญกับปัญหาผ่านประสบการณ์เชิงบวก

เพียงอย่างเดียว การเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียด ก็อาจช่วยให้บุคคลเรียนรู้และเติบโตได้เช่นกัน สิ่ง

นี้เป็นการแสดงความต่อเนื่องในการพัฒนาจากความอ่อนแอ ไปสู่การมีความสามารถในการฟ้ืนคืน

พลัง กระบวนการดังกล่าวเป็นผลมาจากปฏิสัมพันธ์เฉพาะของปัจจัยต่างๆ สรุป คือ การส่งเสริม

ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังของบุคคลไม่ได้อยู่ที่การหลีกเลี่ยงสถานการณ์ท่ีเครียด แล้วมองปัญหา

ผ่านทัศนคติเชิงบวกเพียงอย่างเดียว แต่การกล้าเผชิญความเครียดในช่วงเวลาหนึ่ง และเปิดใจเรียนรู้

ท าความเข้าใจ สามารถท าให้บุคคลมีความม่ันใจในตัวเอง และมีความสามารถทางสังคมเพ่ิมข้ึนได้อีก

ด้วย  

Fine (1991) ได้ศึกษาเกี่ยวกับบุคคลที่มีความพิการทางร่างกาย พบว่า การรับรู้และการ

ตอบสนองส่วนบุคคลต่อเหตุการณ์ที่เครียดในชีวิต เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการอยู่รอด การพัฒนา

ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลัง และการฟ้ืนฟูสภาพของผู้ที่มีความพิการทางร่างกาย คือ ความหวัง 

การรู้สึกมีความส าคัญต่อใครบางคน การมีความหมายและเป้าหมายในชีวิต มีความพยายามที่จะ

แก้ปัญหา มีการปรับเปลี่ยนยืดหยุ่นได้เมื่อเจอกับอุปสรรค โดย Fine (1991) ได้แบ่งกระบวนการของ

ความสามารถในการฟ้ืนคืนพลังออกเป็น 2 ขั้น คือ  

1) ช่วงเฉียบพลัน (acute phase) เป็นช่วงแรกที่เกิดปัญหา พลังงานถูกใช้ไปเพ่ือลด

ผลกระทบของความเครียดและสิ่งที่กระตุ้นให้เกิดความเครียด โดยในช่วงนี้เป็นช่วงที่บุคคลพยายาม

รับมือกับปัญหาและจัดการความเครียดของตัวเองให้อยู่ในระดับที่พอรับได้ 

2) ช่วงจัดระบบโครงสร้างใหม่ (reorganization phase) จะเริ่มค้นพบความจริงและยอมรับ

ในอดีตหรือในภาพรวมของเหตุการณ์ทั้งหมด โดยในขั้นนี้บุคคลจะเริ่มยอมรับ ท าความเข้าใจ และ

พัฒนาการฟ้ืนคืนพลังผ่านการเรียนรู้ปัญหา 

นอกจากนี้ มีการศึกษาและน าเสนอแนวทางในการพัฒนาความสามารถในการฟ้ืนคืนพลัง

ของบุคคล (พัชรินทร์ อรุณเรือง, 2547) ดังนี้  

1. การเสริมสร้างการมีคุณค่าในตนเอง  เป็นการตระหนักในคุณค่าในตนเองของบุคคล 

สามารถพัฒนาความไว้วางใจในตนเองและผู้อื่นได้เป็นอย่างดี การตระหนักรู้ในคุณค่าตัวเองพัฒนา
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จากการที่บุคคลที่ได้รับความรักอย่างไม่มีเงื่อนไข จากพ่อแม่หรือผู้เลี้ยงดู การได้รับความรักจะท าให้

บุคคลสามารถมอบความรัก และมีความผูกพันทางอารมณ์กับผู้อ่ืนได้อย่างเหมาะสม สามารถก าหนด

ระยะห่างระหว่างตนเองกับผู้อ่ืนได้ดี สร้างสัมพันธภาพในระดับลึกกับผู้อ่ืน และรักษาสัมพันธภาพที่

ยาวนานกับผู้อื่นได้ ดังนั้นในการเสริมสร้างการมีคุณค่าในตนเอง มีความจ าเป็นต้องสร้างตั้งแต่แรก

เกิดจนถึง 3 ขวบ ซึ่งเป็นช่วงส าคัญในการพัฒนาเรื่องดังกล่าว เมื่อเด็กโตขึ้นควรมีการส่งเสริมทักษะ

ต่างๆให้กับบุคคล เช่น ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน หรือโปรแกรมท่ีจะเอ้ืออ านวย

ให้บุคคลได้พัฒนาตนเอง เช่น กลุ่มพัฒนาตน กลุ่มเพ่ือนช่วยเพื่อน กลุ่มจิตบ าบัด หรือการบ าบัดและ

การปรึกษาเชิงจิตวิทยารูปแบบต่างๆ 

2. การเสริมสร้างความสามารถของบุคคล ความสามารถของบุคคลพัฒนามาจาก การมี

ประสบการณ์ของความส าเร็จในชีวิตและการท างาน สามารถรับรู้ได้ว่าตนเองมีความสามารถมี

ศักยภาพ ผู้ดูแล บุคคลที่อยู่ในกลุ่มเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิตต่างๆ ควรร่วมมือกันส่งเสริมให้

บุคคลได้ตระหนักถงึความสามารถของตนเอง โดยเปิดโอกาสให้แสดงความสามารถของตนเองออกมา

ในการท างาน การเรียน การด าเนินชีวิต และการปรับตัวต่อปัญหา สิ่งส าคัญท่ีสุดคือ พยายามส่งเสริม

ให้บุคคลได้รับประสบการณ์ของความส าเร็จ  

3. การเสริมสร้างศักยภาพของบุคคล เป็นการเสริมสร้างพลังในตนเอง ตระหนักถึง

ศักยภาพแห่งการพัฒนาและงอกงามของตนเองในการจัดการกับความเครียด จัดการกับปัญหาและ

อุปสรรคต่างๆที่ต้องเผชิญได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยตนเอง  

4. การเสริมสร้างการมองโลกทางบวก การมองโลกทางบวกช่วยให้บุคคลมีความหวัง มี

ก าลังใจในการฟันฝ่าอุปสรรค มีมุมมองต่อชีวิตว่ามีความหมาย มีเป้าหมายและพยายามท าให้ตนเอง

บรรลุเป้าหมายนั้น การให้ก าลังใจ การให้การสนับสนุนช่วยเหลือ จากบุคคลภายนอกและผู้ที่อยู่

ใกล้ชิด มีส่วนส าคัญในการเสริมสร้างการมองโลกทางบวก มองปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ตลอดจนเป็น

แบบอย่างของการด าเนินชีวิตอย่างมีเป้าหมายและด าเนินการให้บรรลุตามเป้าหมายในชีวิต การมอง

โลกทางบวกเป็นเรื่องที่เปลี่ยนแปลงได้ เมื่อบุคคลเฝ้าสังเกตความคิดของตนเองต่อสิ่งรอบข้าง และ

เกิดการตระหนักรู้ว่าวิธีคิดท าให้ความเครียดเพ่ิมมากขึ้น บุคคลจะเรียนรู้ท าความเข้าใจและมอง

ปัญหาในแง่มุมใหม่ที่ท าให้จิตใจสงบสุข และพบทางออกของปัญหามากกว่าวิธีคิดเช่นเดิม  
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การตระหนักถึงการเพ่ิมข้ึนของการมีสุขภาวะที่ดีและการปรับปรุงคุณภาพชีวิต อันได้แก่ 

สุขภาพจิตและอารมณ์ซึ่งเป็นเป้าหมายของความสามารถในการฟ้ืนคืนพลัง สิ่งที่ตามมา เช่น บางคน

สามารถปรับเปลี่ยนจากประสบการณ์ความทุกข์ยาก เช่น มารดาที่ต้องสูญเสียลูกชาย เพราะผู้ขับรถที่

ดื่มสุรา สังคมเริ่มมีการรณรงค์ให้มีการจับกุมผู้ที่ขับรถขณะเมาสุรา และประสบความส าเร็จในการ

เปลี่ยนแปลงกฎหมายในระดับประเทศ หรือการที่ผู้ติดเชื้อเอดส์ได้ใช้ช่วงเวลาสุดท้ายกับผู้อื่นอย่างมี

ความสุข การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวท าให้เห็นถึงความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ และความรักท่ีมีต่อผู้อ่ืน ซึ่งเป็น

ประโยชน์สูงสุดในความสามารถในการฟ้ืนคืนพลัง 

 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual well-being) 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ มีความหลากหลายและความแตกต่างของการนิยามความหมาย

ต่างกันไปขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ ได้แก่ การอบรมเลี้ยงดู ค่านิยม ปรัชญาในการด าเนินชีวิต 

วัฒนธรรม ความเชื่อและศาสนา (Potter & Perry, 1999)  ในการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับ

ความหมายของสุขภาวะทางจิตวิญญาณนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมที่ครอบคลุมทั้งสุขภาวะทางจิต

วิญญาณตามแนวคิดตะวันตก และแนวคิดตะวันออก ดังนี้ 

นิยามและขอบเขต 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณตามแนวคิดทางตะวันตกได้แก่ การศึกษาของ  Paloutzian และ 

Eillison (1982) ที่ระบุว่า สุขภาวะทางจิตวิญญาณเป็นความรู้สึกของบุคคลว่าตนสามารถด าเนินชีวิต

ไปตามปกติโดยมีเป้าหมายของชีวิตและประสบความส าเร็จตามเป้าประสงค์ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ

ยังเป็นสิ่งหนึ่งที่แสดงถึงความเข้มแข็งทางจิตวิญญาณในตัวบุคคลอีกด้วย เอลลิสัน (Ellison, 1983) 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ ในนิยามและขอบเขตนี้ ได้รวม สุขภาวะทางจิตวิญญาณที่เก่ียวข้องกับความ

เชื่อ ศาสนา สิ่งเหนือธรรมชาติ และ สุขภาวะทางจิตวิญญาณท่ีรวมถึงการรับรู้ว่าตนเองมีเป้าหมาย

ชีวิต มีความพึงพอใจในชีวิตซึ่งไม่เกี่ยวข้องกับศาสนา รู้ว่าตนจะท าอะไร จะท าไปเพราะอะไร รู้ว่าตน

เป็นใคร และควรจะอยู่ที่ใดจึงจะเหมาะสมกับตนเองที่สุด 
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นอกจากนี้ The National Interfaith Coalition on Aging (INCA) (Gomez, 2003) ได้

ระบุว่าสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual well-being) เป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงความเกี่ยวเนื่องระหว่าง

ตนเอง ผู้อ่ืน ธรรมชาติ และพระเจ้า ในขณะที่ Moodley (2008) ให้ความหมาย ค าว่า “จิตวิญญาณ 

(spirituality)” ว่าเป็นประสบการณ์ที่เกี่ยวเนื่องกับ ความดีงามกับความชั่วร้าย การเป็นส่วนหนึ่งกับ

ความสัมพันธ์เชื่อมโยง ความหมายกับเป้าหมายของชีวิต เป็นการสังเคราะห์ผสมผสานประสบการณ์

ส่วนบุคคลที่เข้าใจถึงความสัมพันธ์ระหว่างตนเองกับผู้อ่ืน มองเห็นตนเองเป็นส่วนหนึ่งในการมีอยู่ที่มี

ความหมายของสรรพสิ่ง 

Gomez และ Fisher (2003) ได้นิยาม สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Well-being) ว่า 

เป็นภาวะที่สะท้อนให้เห็นถึงความรู้สึกทางบวก พฤติกรรม และการรู้คิดท่ีเกี่ยวเนื่องสัมพันธ์กับตัวตน 

ผู้อื่น ธรรมชาติและสิ่งที่อยู่เหนือธรรมชาติ ซึ่งท าให้บุคคลสัมผัสได้ถึงความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน

หรือเอกภาพของสรรพสิ่ง เกิดความพอใจ ความเบิกบานใจ ความรัก ความสวยงาม ความงดงามใน

จิตใจ ความเคารพ เกิดทัศนคติที่ดี ความสงบภายในจิตใจ และ เป็นผู้ที่มีเป้าหมายและทิศทางในชีวิต 

ประเวศ วะสี (2555) ได้อธิบายถึงสภาวะของการตระหนักรู้และเข้าใจในความเป็นธรรมชาติ 

ว่า ธรรมชาตินั้นกว้างใหญ่ไพศาล ไม่มีที่สิ้นสุด เป็นอนันต์กาล เป็นหนึ่งเดียวกัน ไม่มีตัวตน หรือว่าง

จากตัวตน มีจิตที่เชื่อมโยงกับธรรมชาติ เห็นว่าตนเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันกับธรรมชาติ หลุดพ้นจาก

ความรู้สึกบีบค้ัน ความคับแคบในตนเอง จึงเกิดจิตที่เป็นอิสรภาพ รู้สึกสมบูรณ์ในตัวเอง เต็มไปด้วย

ความสุข ความงาม เกิดมิตรภาพอันไพศาลต่อเพ่ือนมนุษย์ และสรรพสิ่งทั่วสากลโลก การเข้าถึง

สภาวะดังกล่าวเป็นการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในตน ซึ่งมนุษย์ในดินแดนต่าง ๆ ในโลกในทุก

วัฒนธรรมมีประสบการณ์นี้และใช้ค าเรียกต่าง ๆ กัน เช่น การบรรลุอิสรภาพบ้าง การเข้าถึงพระผู้เป็น

เจ้าบ้าง การเข้าถึงสิ่งสูงสุดบ้าง การบรรลุธรรมบ้าง 

วิไลลักษณ์ ตันติตระกูล (2552) ได้สรุปความหมายของ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง 

ความรู้สึกส่วนลึกภายในจิตใจที่แสดงถึงภาวะสงบ เป็นสุข มีความเข้มแข็งในจิตใจ ยอมรับความเป็น

จริง มีเป้าหมายในชีวิต มีความหวัง ยอมรับ และพึงพอใจในสิ่งที่เป็นอยู่ของตนเอง รู้สึกมั่นใจว่า

ตนเองมีความสัมพันธ์กับสิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือสิ่งที่ตนเองยึดเหนี่ยว 
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พิณนภา แสงสาคร (2554) กล่าวว่า สุขภาวะทางจิตวิญญาณในด้านตะวันตก หมายถึง 

ความรู้สึกว่าตนผสานกลมกลืนกับผู้อื่น กับธรรมชาติ กับพระเจ้าหรือสิ่งเหนือธรรมชาติอย่างสมดุล 

น ามาซึ่งความตระหนักในความหมายและเป้าหมายชีวิต รวมถึงมีความสามารถในการค้นพบและ

ปฏิบัติเพื่อให้บรรลุตามเป้าหมายชีวิต ส่งผลให้บุคคลมีความหวัง ก าลังใจ และความพอใจในชีวิต 

กล่าวโดยสรุป สุขภาวะทางจิตวิญญาณในด้านตะวันตก หมายถึง ภาวะในจิตใจอันได้แก่ 

ความพึงพอใจ ความเบิกบานใจ ความรัก ความสวยงาม ความงดงามในจิตใจ ความสงบภายในจิตใจ 

ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อบุคคลมีความเข้าใจในความสัมพันธ์เชื่อมโยง สัมผัสได้ถึงความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน

ระหว่างตนเองกับสิ่งต่าง ๆ จึงก่อให้เกิดการเห็นคุณค่าทั้งต่อตนเองและสรรพสิ่งต่าง ๆ ซึ่งบุคคลจะ

แสดงออกทางความรู้สึก พฤติกรรม และการรู้คิดซึ่งเป็นไปในทิศทางบวก โดยมีองค์ประกอบในด้าน 

ตนเอง สังคม สิ่งแวดล้อม และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ 

ส าหรับสุขภาวะทางจิตวิญญาณในแนวคิดทางตะวันออก แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต (2544) 

อธิบายความหมายของสุขภาวะทาง จิตวิญญาณว่า เป็นสภาวะจิตใจที่มีความสุข มีความสงบเย็น และ

มีความแข็งแรงทางจิตวิญญาณ ตลอดจนมีภูมิคุ้มกันทางจิตที่มีกระแสความรับรู้ที่ไวต่อสิ่งที่เข้ามา

กระทบ รู้ตื่นและเบิกบานกับการท าหน้าที่และการใช้ชีวิต ไม่ประมาทหรือขาดสติ เป็นพลังงานแห่ง

ความเข้าใจการใช้ชีวิต เป็นสิ่งที่สามารถท าอะไรที่มีประโยชน์ต่อตนเองและผู้อ่ืนได้อีกมากมาย และ

เป็นส่วนหนึ่งที่ก่อให้เกิดสุขภาพทางกายและใจที่ดีอย่างถ่องแท้ 

พิณนภา แสงสาคร (2554) ระบุว่า สุขภาวะทางจิตวิญญาณตามแนวคิดตะวันออกนั้น เป็น

สภาวะจิตใจที่สุข สงบ สะอาด มีอิสรภาพ ผ่อนคลาย รู้ตื่นและเบิกบาน เป็นความสุขที่เกิดจากการ

เข้าถึงความถูกต้อง ดีงาม ลดละการถือตัวตนของตนเอง นับว่าเป็นความสุขอันประณีต และเป็นส่วน

หนึ่งที่ก่อให้เกิดสุขภาพทางกายและใจที่ดีอย่างถ่องแท้ องค์ประกอบของสุขภาวะทางจิต

วิญญาณ     

กล่าวโดยสรุป สุขภาวะทางจิตวิญญาณตามแนวคิดตะวันออก จะเน้นไปที่เรื่องของ ความสุข 

ความสงบ ที่เกิดจากการมีสติ มีความเข้าใจและเข้าถึงต่อคุณงามความดี ความถูกต้อง  
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ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ ศึกษา สุขภาวะทางจิตวิญญาณ ตามแนวคิดทางตะวันตก ที่ระบุว่า 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ หมายถึง ภาวะในจิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อบุคคล มีความเข้าใจในความสัมพันธ์

เชื่อมโยง สัมผัสได้ถึงความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันระหว่างตนเอง ผู้อ่ืน ธรรมชาติและสิ่งที่อยู่เหนือ

ธรรมชาติ เนื่องจากสุขภาวะทางจิตวิญญาณตามแนวคิดตะวันออก จะเน้นไปที่การมีสติและมีปัญญา

ในการเขา้ใจสิ่งต่างๆ โดยไม่ได้กล่าวถึงการเชื่อมโยงกับธรรมชาติ และสิ่งศักดิ์สิทธิ์มากนัก ซึ่งผู้วิจัย

อยากทราบว่าคนไทยวัยกลางคน มีความเชื่อมโยงกับธรรมชาติรอบตัวมากแค่ไหน และสิ่งศักดิ์สิทธิ์มี

อิทธิพลต่อการชีวิตของคนไทยวันกลางคนมากน้อยเพียงใด ผู้วิจัยจึงตัดสินใจเลือกสุขภาวะทางจิต

วิญญาณตามแนวคิดตะวันตกที่กล่าวถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือสิ่งที่อยู่เหนือธรรมชาติ 

องค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

ตามแนวคิดของ  Gomez  และ Fisher (2003) ได้อ้างถึงการศึกษาเบื้องต้นของ Fisher ใน

ปี 1998 ที่ไม่ได้ตีพิมพ์ ว่าได้แบ่งองค์ประกอบของความสุขทางจิตวิญญาณ ไว้ 4 องค์ประกอบ ดังนี้ 

1) องค์ประกอบภายในตน (The personal component) เป็นภาวะที่บุคคลตระหนักถึง

คุณค่าภายในตนเอง เห็นความส าคัญของการมีอยู่ของตนเอง รู้สึกว่าชีวิตของตนมีคุณค่ามีความหมาย 

และมีเป้าหมายในการด ารงชีวิต เป็นความรู้สึกภาคภูมิใจ มีความหวังในชีวิต 

2) องค์ประกอบด้านสังคม (The communal component) เป็นการตระหนักในคุณค่า

และความหมายของบุคคลอ่ืน อันเนื่องมาจากเห็นความสัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่างตนเองกับผู้อ่ืน หรือ

สังคม ก่อให้เกิดความผูกพันลึกซ้ึงกับบุคคลอ่ืน เป็นความรู้สึกรัก มีความยุติธรรม มีความหวัง ความ

เชื่อมั่นและศรัทธาในความเป็นมนุษย์ด้วยกันกับบุคคลอ่ืน 

3) องค์ประกอบด้านสิ่งแวดล้อม (The environmental component) เป็นการตระหนักใน

คุณค่าและความหมายของสิ่งแวดล้อมหรือธรรมชาติ อันเนื่องมาจากเห็นความสัมพันธ์เชื่อมโยงทาง

กายภาพระหว่างตนเองกับสิ่งแวดล้อมอย่างเป็นเอกภาพ เห็นความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน การ

เกื้อกูลซึ่งกันและกันของสรรพสิ่ง ก่อให้เกิดเป็นความรู้สึกเคารพ อ่อนน้อมและอ่อนโยนกับธรรมชาติ

และสิ่งแวดล้อม 
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4) องค์ประกอบด้านสิ่งศักดิ์สิทธิ์ (The transcendental component) เป็นการตระหนัก

ในคุณค่าความหมายของสิ่งที่อยู่เหนือมนุษย์ อันเนื่องมาจากตระหนักเห็นความสัมพันธ์เชื่อมโยง

ระหว่างตนเองกับบางสิ่งหรือบางอย่างที่อยู่เหนือมนุษย์ เช่น พระเจ้า สิ่งศักดิ์สิทธิ์ พลังของจักรวาล 

หรือความจริงที่อยู่เหนือขึ้นไปก่อให้เกิดความรู้สึกเคารพศรัทธา เลื่อมใส และตื้นตันในความยิ่งใหญ่

ของสิ่งเหล่านั้น 

Fisher ยังได้กล่าวอีกว่า องค์ประกอบทั้ง 4 ของจิตวิญญาณนี้ สามารถอธิบายสุขภาวะทาง

จิตวิญญาณได้อย่างเป็นสากล 

ส่วน Palouzian และ Ellison (1983) ได้แบ่งสุขภาวะทางจิตวิญญาณออกเป็น 2 

องค์ประกอบ คือ  

องค์ประกอบที่ 1 ด้านความผาสุกที่เก่ียวข้องกับศาสนา (Religious Well-Being : RWB) คือ 

ความรู้สึกเป็นสุขในจิตใจอันเนื่องมาจากการมีศาสนาเป็นที่ยึดเหนี่ยว มีความเชื่อและศรัทธาในศาสนา 

มีความหวังและมองโลกในแง่ดี ปฏิบัติตนตามแนวทางของศาสนา 

องค์ประกอบที่ 2 ความผาสุกในสิ่งที่เป็นอยู่ (Existential Well-Being : EWB)คือ ความรู้สึก

เห็นคุณค่าและความหมายของการมีชีวิตอยู่ของตนเอง มีความพึงพอใจในชีวิตของตนเองและการมี

สัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน มีความหวัง และมองโลกในแง่ดี 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ได้อิงตามการศึกษา ตามแนวคิดของ  Gomez  และ Fisher ( 2003) 

เนื่องจาก มีองค์ประกอบที่ครอบคลุมสุขภาวะทางจิตวิญญาณของบุคคลวัยกลางคน  ในทั้งมิติภายใน

ตน ด้านสังคม ด้านสิ่งแวดล้อม และด้านสิ่งศักดิ์สิทธิ์ 

การวัดและประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

Palouzian และ Ellison (1983) ได้พัฒนาแบบวัด Spiritual Well-Being Scale: SWBS 

ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 องค์ประกอบ คือ ด้านความผาสุกที่เก่ียวข้องกับศาสนา (Religious Well-Being : 

RWB) และ ความผาสุกในสิ่งที่เป็นอยู่ (Existential Well-Being : EWB) แต่ละองค์ประกอบมีข้อ
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กระทงละ 10 ข้อ รวมเป็น 20 ข้อ มีลักษณะเป็นการประเมินตนเองด้วยมาตราส่วนประมาณค่า 6 

ระดับ ระดับคะแนนยิ่งสูงหมายถึงมีความผาสุกทางจิตวิญญาณสูง 

แบบประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณตามแนวคิดของ Gomez และ Fisher (2003) คือ

ภาวะของการตระหนักถึงความสัมพันธ์เชื่อมโยงและเห็นคุณค่าในตนเอง (The 

personalcomponent) ผู้อื่น (The communal component) สิ่งแวดล้อม (The 

environmental component)และ สิ่งที่อยู่เหนือขึ้นไป (The transcendental component) ซึ่ง

พวกเขาได้พัฒนาแบบประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณชื่อว่า Spiritual Well-Being Questionnaire 

(SWBQ) เป็นแบบประเมินตนเองซึ่งมีข้อกระทงด้านละ 5 ข้อ รวมเป็น 20 ข้อ คะแนนยิ่งสูงหมายถึง

การมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณสูง  โดยมีการ ทดสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยกลุ่มตัวอย่างเป็น

นักศึกษามหาวิทยาลัย 6 แห่งในออสเตรเลีย จ านวน 832 คน อายุระหว่าง 18- 42 ปี ค่าความ

สอดคล้องภายในของแบบวัดทั้งฉบับเท่ากับ .89และค่าสหสัมพันธ์รายด้านกับคะแนนความท้ังฉบับ

ของมิติภายในตน(The personal (ผู้อื่น ) The communal สิ่งแวดล้อม ) (The environmental (และ

สิ่งที่อยู่เหนือขึ้นไป ) The transcendental) เท่ากับ .80 .84 .84และ .95ตามล าดับและพวกเขาได้

ทดสอบความตรงของแบบวัด SWBQ พบว่า มีความตรงเชิงเสมือน (convergentvalidity) และความ

เที่ยงตรงเชิงจ าแนก (discriminant validity) กับแบบวัด Spiritual Well-Being Scale: SWBS ของ 

Palouzian & Ellison (1983) และ สัมพันธ์กับบุคลิกภาพ Extraversion Neuroticism และ 

Psychoticism จากแบบวัด The Adult Eysenck Personality Questionnaire-Revised Short 

Scale (EPQ-R/SS; Eysenck, & Eysenck, 1991) และ  Oxford Happiness Inventory (OHI; 

Argyle, Martin, & Lu, 1995a, 1989b) 

ปัญหาด้านจิตใจ (Psychological problems) 

 ในการศึกษาวิจัย ครั้งนื้ ได้ครอบคลุมการศึกษาวิจัยปัญหาด้านจิตใจที่มักพบในบุคคลวัย

กลางคน ได้แก่ ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

 ความเครียด (Stress) 

 Neufeld (1980) ความเครียด มาจากค าว่า Strictus ในภาษาลาติน ซึ่งหมายถึง สภาวะที่

บุคคลรู้สึกอึดอัด หรือ ถูกจ ากัด จากเรื่องใดเรื่องหนึ่งไม่ว่าจะเป็นความคิดหรือสถานที่ ในศตวรรษที่ 
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19 ความเครียดได้ถูกน ามาใช้ในการแพทย์ที่เกี่ยวเนื่องจากการที่ร่างกายได้รับความกดดันหรือการท้า

ทาย 

 Lazarus (1971) ได้นิยามความเครียด คือ สภาวะอารมณ์ของความไม่สมดุลซึ่งเกิดจาก

กระบวนการรับรู้ หรือกระบวนการประเมินของบุคคลที่มีต่อสิ่งที่เข้ามาในประสบการณ์ว่าสิ่งนั้นเป็น

สิ่งที่คุกคาม โดยที่การรับรู้เป็นผลมาจากการกระท าร่วมกันของสภาพแวดล้อมภายนอกกับปัจจยั

ภายในตัวของบุคคลนั้น 

 Mason (1975 อ้างใน วรินธร รามสูต, 2547) ได้ให้ความหมายของความเครียดไว้ 3 

ลักษณะ คือ  

ลักษณะที่ 1 ความเครียดในแนวของปฏิกิริยาโต้ตอบต่อสิ่งเร้า (Stress as a state of the 

organism) หมายถึง การที่บุคคลโต้ตอบต่อสิ่งเร้าที่เข้ามาท าอันตรายหรือมาคุกคาม 

ลักษณะที่   2   ความเครียดในแนวทางของสิ่งเร้าที่เข้ามากระทบบุคคล (Stress as an 

external event) หมายถึง การที่บุคคลต้องเผชิญกับสิ่งเร้าภายนอกบุคคล (Stressor) ซึ่งมีอิทธิพล

ต่อบุคคลนั้นๆ 

ลักษณะที่   3   ความเครียดในแนวปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม (Stress as a 

transaction between the person and the environment) เป็นแนวคิดท่ีให้ความหมายของ 

ความเครียดว่า หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม โดยบุคคลเกิดการรับรู้และ

ประเมินสิ่งแวดล้อมที่เข้ามากระทบว่าตนเองไม่สามารถจะรับมือได้ เนื่องจากศักยภาพท่ีมีอยู่ของ

ตนเองน้อยกว่าความรุนแรงของสิ่งแวดล้อมหรือประเมินว่าสิ่งแวดล้อมดังกล่าวจะเข้ามาคุกคามหรือ

ท าอันตรายต่อตนเอง 

ร็อบบินส์ (Robbins, 2007) ได้กล่าวว่า ความเครียด คือ ภาวะที่บุคคลเผชิญกับโอกาส 

ข้อจ ากัด หรือความต้องการที่เกี่ยวเนื่องกับสิ่งที่ปรารถนา โดยที่ผลลัพธ์มีความไม่แน่นอน 

ความเครียดอาจมิใช่ภาวะที่ไม่ดีเสมอไป ความเครียดอาจท าให้บุคคลมีความมุ่งม่ันในการปฏิบัติซึ่ง

อาจน าไปสู่ความส าเร็จได้ 
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กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541) ระบุว่า ความเครียด เป็นภาวะของอารมณ์หรือ

ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนเมื่อเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ที่ท าให้รู้สึกไม่สบายใจ คับข้องใจ หรือถูกบีบคั้น กดดัน 

จนท าให้เกิดความรู้สึกทุกข์ใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ 

ในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยจึงสรุปความหมายของความเครียดดังนี้  ความเครียด  หมายถึง สภาวะ

ของอารมณ์และความรู้สึกท่ีตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีกดดัน ท าให้บุคคลรู้สึกไม่สบายใจ กลัว วิตกกังวล 

เมื่อบุคคลรับรู้และประเมินว่าปัญหาเหล่านั้นคุกคามทั้งร่างกายและจิตใจ บุคคลจะพยายามแก้ไขโดย

การปรับตัวเพ่ือให้เกิดความสมดุล ซึ่งหากไม่สามารถปรับตัว จะส่งผลให้สภาวะสมดุลของร่างกายและ

จิตใจเสียไป ซึ่งส่งผลให้เกิดความเครียด เมื่อเกิดความเครียด บุคคลจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อ

ความเครียดและท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย ด้านจิตใจและ

อารมณ์ รวมทั้งด้านพฤติกรรม แต่เมื่อเวลาผ่านไป และความเครียดเหล่านั้นคลายลง ร่างกายจะกลับ

เข้าสู่ภาวะสมดุลอีกครั้งหนึ่ง 

ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียด 

Selye (1974) ได้กล่าวถึงทฤษฎีความเครียดของ Selye (Selye’Stress Theory) ว่า เมื่อ

ร่างกายถูกสิ่งที่มาคุกคาม (Stressor) จะท าให้เกิดความเครียด ซึ่งอาจเป็นสิ่งที่ดีและไม่ดี จะท าให้

ความสมดุลของร่างกายเปลี่ยนแปลงไป  และจะเกิดการตอบสนองของบุคคลต่อตัวกระตุ้น 

(Stressor) ซึ่งการตอบสนองนั้นจะแสดงออกไปในลักษณะของกลุ่มอาการที่ไม่เฉพาะเจาะจง 

(Nonspecific) ที่เรียกว่า กลุ่มอาการปรับตัวโดยทั่วไป (GAS : General Adaptation Syndrome) 

ซึ่งกลุ่มอาการนี้เกิดข้ึนเป็น 3 ระยะ คือ 

1. ระยะเตือน (Alarm Reaction) เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลต่อสิ่งเร้าหรือตัวกระตุ้น

ที่ก่อให้เกิดภาวะเครียดในระยะแรก ปฏิกิริยาในระยะนี้จะเกิดข้ึนเพียงระยะสั้นๆ ตั้งแต่เพียงไม่ก่ีนาที 

ถึง 48 ชั่วโมง ขึ้นอยู่กับความรุนแรงของตัวกระตุ้น อาการแสดงนั้นเป็นผลเนื่องมาจากการ

เปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเททิคและต่อมพิทูอิทารี่ส่วนหน้า ระยะเตือนนี้สามารถ

แบ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ 

 1.1. ระยะช็อค (Shock Phase) เป็นระยะของการตอบสนองต่อสิ่งเร้า ซึ่งบุคคลที่ถูก

รบกวน จะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงความสมดุลของร่างกาย ปฏิกิริยาจะเกิดขึ้นเป็นอันดับแรกท่ี  สมอง
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ส่วนคอร์เทกซ์ แล้วจึงส่งคลื่นประสาทมากระตุ้นต่อมพิทูอิทารี่ส่วนหน้า  ประสาทอัตโนมัติซิมพา

เททิค และต่อมหมวกไตตามล าดับ ท าให้มีการผลิตฮอร์โมนแคทีโคลมีนคอร์ติคอยด์ โคโทรฟิค และโก

นาโดรโทรฟิคเข้าสู่กระแสเลือดเพ่ิมขึ้น ในระยะนี้จะพบว่ามีการสลายโปรตีนของกล้ามเนื้อ  ตัวที่

ก่อให้เกิดความเครียด การตอบสนอง โรคที่เก่ียวกับความผิดปกติของร่างกาย (Stressor) (Stress 

Response) (Stress – Related Dysfuction Diseas) มีการหลั่งน้ําย่อยในกระเพาะอาหารเพิ่มข้ึน 

และเซลล์ตับมีการหลั่งฮีสตามีนเพิ่มขึ้น มีเกลือโซเดียมคั่งระหว่างเซลล์  ระดับโปตัสเซียมในเลือด

สูงขึ้น ซึ่งโปตัสเซียมที่สูงขึ้นนี้ จะมีผลกดสมองส่วนกลาง ท าให้การดึงตัวของกล้ามเนื้อหัวใจลดลง 

หลอดเลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อขยายตัว ในขณะที่หลอดเลือดฝอยส่วนปลายตามผิวหนัง และช่องท้อง

หดตัว ถ้าปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นรุนแรงมาก ความดันโลหิตจะลดต่ าลงอาจมีอาการช็อคหรือหัวใจหยุดเต้น

ได้  การเปลี่ยนแปลงในระยะนี้ร่างกายไม่พร้อมที่จะปรับตัว และถ้ายังด าเนินต่อไป ร่างกาย จะถูกใช้

พลังงาน จนหมดภายใน 24-48 ชั่วโมง นอกจากนี้จะมีกลไกการป้องกันตัวเอง ซึ่งจะเข้าสู่ระยะ

ต้านช็อค 

 1.2 ระยะต้านช็อค (Countershock Phase) เป็นระยะถัดจากระยะช็อค ซึ่งร่างกายเริ่ม

ปรับตัวกลับเข้าสู่สภาวะสมดุล โดยจะมีการดึงเอากลไกการต่อสู้ของร่างกายออกมาช่วยเหลือระบบ

ต่างๆ ของร่างกาย เริ่มประสานกันอย่างมีระเบียบ ต่อมพิทูอิทารี่จะขับฮอร์โมนคอร์ติโคโทฟิคเพ่ิมขึ้น 

ส่วนต่อมหมวกไตจะหลั่งฮอร์โมนกลูโคคอร์ติคอยด์เพ่ิมข้ึน ท าให้อัตราการเผาผลาญของร่างกายสูงขึ้น

ร่วมกับการเร่งขอประสาทอัตโนมัติซิมพาเททิค อาการแสดงที่ตรวจพบ คือ อัตราการเต้นของหัวใจจะ

แรงและเร็ว ความดันโลหิตสูงขึ้น หายใจเร็ว มีอาการคลื่นไส้หรืออาเจียน ม่านตาขยาย และเหงื่อออก

มากผิดปกติ 

2. ระยะต่อต้าน (Stage of Resistance) ระยะนี้การปรับตัวอย่างเต็มที่ต่อสิ่งที่มาคุกคามโดย

ใช้วิธีต่างๆ ผลที่ตามมาคือ อาการจะดีขึ้นหรือหายไป แต่ถ้ายังได้รับสิ่งที่มากระตุ้นอยู่อาจก่อให้เกิด

ความเครียดมากข้ึน อวัยวะภายใน(Visceral organ) และระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine glands) จะ

ท างานหนัก ท าให้เกิดอาการทางกายจนเป็นการเจ็บป่วยทางกายกลุ่ม psychopsysiological 

disorder ต่างๆ เช่น โรคกระเพาะ ปวดศรีษะ ร่างกายสูญเสียการปรับตัว และเข้าสู่ระยะที่ 3 ต่อไป 

3. ระยะหมดก าลัง (Stage of Exhausion) เนื่องจากความสามารถในการปรับตัวของสิ่งมี

ชิวิตต้องมีจุดจบ  ถ้าตัวกระตุ้นก่อให้เกิดความเครียดรุนแรงและไม่สามารถจะขจัดออกไปได้สิ่งมีชีวิต
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จะเกิดการหมดก าลัง อาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นในระยะเตือนก็จะกลับมาอีก และถ้าหากไม่ได้รับความ

ช่วยเหลือหรือประคับประคองจากภายนอกอย่างเพียงพอ กลไกในการปรับตัวจะล้มเหลว  เกิดโรค

และเสียชีวิตได้ในที่สุด 

Lazarus และ folkman (1984) ได้อธิบายว่าสาเหตุที่ท าให้บุคคลเกิดความเครียดไม่ได้เกิด

จากสิ่งที่คุกคาม แต่เกิดจากการรับรู้ของบุคคลแต่ละคนต่อปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียด โดย

กระบวนการรับรู้ความเครียดนั้นต้องผ่านการประเมินด้วยสติปัญญา (Cognirive appraisal) ซ่ึง

ความเครียดจะเกิดขึ้นหรือไม่ขึ้นอยู่กับประเมินความสมดุลระหว่างความต้องการกับทรัพยากรที่บุคคล

มีอยู่ ดังนั้นความเครียดจะเกิดขึ้นผ่านกระบวนการทางปัญญาตามข้ันตอนต่อไปนี้  

 การประเมินปฐมภูมิ (Primary appraisal) เป็นการประเมินถึงความส าคัญและความรุนแรง

ของสถานการณ์นั้นๆว่ามีผลกระทบอย่างไรต่อตนเอง โดยการประเมินปฐมภูมิแบ่งออกเป็น 3 

ลักษณะ คือ 

ลักษณะที่ 1 ไม่เกิดผลเสียใด หรือไม่มีความเกี่ยวข้องใดกับตนเอง 

ลักษณะที่ 2 มีผลดีหรือประโยชน์ต่อตนเอง โดยลักษณะนี้บุคคลจะไม่ต้องใช้ความเพียร

พยายามที่จะปรับตัวแต่อย่างใด 

ลักษณะที่ 3 พิจารณาว่าสถานการณ์นั้นๆ ตนเองจะต้องดึงทรัพยากรที่มีอยู่ออกมาใช้อย่าง

เต็มที่ หรือทรัพยากรที่ตนเองมีอยู่ไม่เพียงพอที่จะจัดการกับปัญหา โดยสถานการณ์ อาจแบ่ง

ได้เป็น สถานการณ์ที่มีความอันตรายหรือสูญเสีย เช่น อาการเจ็บป่วย หรือการสูญเสียคนรัก 

สถานการณ์ที่ถูกคุกคาม เช่น สถานการณ์ที่ท าให้เกดิความกลัวหรือความโกรธ สถานการณ์ที่

ท้าทาย เช่น สถานการณ์ท่ียากท่ีจะคาดเดา อาจได้ประโยชน์หรือเสียประโยชน์ไป ท าให้

บุคคลมีความกระตือรือร้นที่จะลองสู้กับสถานการณ์ 

 การประเมินทุติยภูมิ(Secondary appraisal) เป็นการประเมินแหล่งประโยชน์และทางเลือก

ที่จะจัดการกับสถานการณ์นั้นๆ ซึ่งต้องอาศัยสติปัญญา ความรู้ ประสบการณ์ในการพิจารณาอย่างถี่

ถ้วน มีความวับซ้อนมากขึ้น เพ่ือที่จะหาทางแก้ไขจัดการปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม 

 การประเมินซ้ า (Reappraisal) เป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องจากการประเมินปฐมภูมิและ

ประเมินทุติยภูมิ โดยใช้ข้อมูลและแหล่งประโยชน์ทั้งจากสิ่งแวดล้อมและภายในบุคคลในการควบคุม 
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หรือจัดการกับสถานการณ์ การประเมินซ้ า เป็นการติดตามผลว่า วิธีการแก้ไขสถานการณ์ท่ีเคยใช้ไป

แล้ว ได้ผลดีอยู่หรือไม่ ซึ่งกระบวนการนี้จะเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง มีลักษณะเป็น พลวัตร (Dynamic) 

อาจปรับเปลี่ยนได้ หรือเกิดขึ้นได้ตลอดเวลาที่บุคคลมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม  

 สรุปได้ว่า ความเครียดตามทฤษฎีของ Lazarus และ Folkman (1984) เกิดข้ึนจากการรับรู้

และประเมินของบุคคลต่อสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ว่ามีความอันตรายหรือคุกคามหรือไม่ มีการประเมิน

วิธีการรับมือต่อสถานการณ์ เพ่ือหาทางออกท่ีดีที่สุด ซึ่งหากบุคคลมีการประเมินที่ไม่ดีก็จะท าให้

บุคคลเกิดความเครียด 

สาเหตุของความเครียด  

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541) อธิบายถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียด ไว้ 2 

ปัจจัย คือ ปัจจัยส่วนบุคคล และ ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมดังนี้ 

ปัจจัยส่วนบุคคล แบ่งได้ทั้งทางร่างกาย และ จิตใจ 

1. ทางด้านร่างกาย สภาวะทางกายบางประการ สามารถท าให้เกิดความเครียดได้ใน

ลักษณะที่เรียกว่าร่างกายเครียดซึ่งปัจจัยทางร่างกายท่ีก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่ คุณลักษณะทาง

พันธุกรรม ที่ท าให้บุคคลมีลักษณะพ้ืนฐานที่แตกต่างกันไม่ว่าจะเป็นเรื่อง เพศ สีผิว ความเข้มแข็งหรือ

ความอ่อนแอ ของระบบการท างานของร่างกาย ตลอดจนความพิการทางด้านร่างกายที่เป็นมาแต่

ก าเนิด ความเหนื่อยล้าทางร่างกาย อันเกิดจากการได้ผ่านการท างานอย่างหนักและติดต่อกันเป็น

เวลานาน ซึ่งจะมีความเกี่ยวเนื่องมาจากสภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายท่ีจะท าให้แต่ละคนมี

ความพร้อมในการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันแตกต่างกัน ดูแลร่างกายไม่ดี เช่น พักผ่อนไม่เพียงพอ 

เจ็บป่วยแล้วปล่อยไม่รักษา บริโภคอาหารไม่ดี หรือพ่ึงพาสารเสพติดต่างๆ ตั้งแต่ สูบบุหรี่ รวมถึงยา

เสพติด  ลักษณะท่าทางที่ปรากฏเกี่ยวกับโครงสร้างของกล้ามเนื้อ ผิวหนัง และ การทรงตัว เช่น การ

เดิน วิ่ง นั่ง นอน หากอยู่ในลักษณะที่ไม่เหมาะสมย่อมก่อให้เกิดความเครียดได้ 

2. ทางด้านจิตใจ เป็นส่วนที่ส าคัญที่สุดที่ส่งผลให้เกิดความเครียด ได้แก่ บุคลิกภาพแบบ

เอาจริงเอาจังกับชีวิต เป็นคนที่ต้องการความสมบูรณ์แบบให้กับทุกสิ่งทุกอย่าง ขยันเจ้าระเบียบ ยึด

มั่นกฎเกณฑ ์บุคลิกภาพนี้ท าให้ต้องท างานหนัก และ ไม่ชอบพึ่งพาใคร  บุคลิกภาพแบบพ่ึงพิงผู้อื่น 

เป็นคนที่มีลักษณะขาดความเชื่อมั่นในตนเองไม่กล้าตัดสินใจ จะเป็นคนที่วิตกกังวลง่าย หวาดหวั่นกับ
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อนาคตอยู่เสมอ เพราะไม่สามารถพ่ึงพาตนเองได้  บุคลิกภาพแบบหุนหันพลันแล่น เป็นคนใจร้อน 

ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย ซึ่งจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของร่างกาย 

3. การเผชิญเหตุการณ์ต่างๆ ในชีวิต (Live Event) เป็นเหตุการณ์ความเปลี่ยนแปลงที่มี

ผลกระทบต่อการท ากิจกรรมปกติของบุคคลโดยเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น อาจก่อให้เกิดผลทางบวกหรือลบ

ก็ได้ ท าให้บุคคลต้องปรับตัว 

4. ความขัดแย้งในใจ (Conflict) เกิดจากการที่บุคคลต้องเผชิญทางเลือกสองทางขึ้นไป แต่

ทางเลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง อาจจะเป็นทางเลือกในสิ่งที่ไม่ต้องการ และท าให้อึดอัด 

5. ความคับข้องใจ (Frustration) เกิดจากการที่บุคคลไม่สามารถบรรลุเป้าหมายที่ต้องการ

ได้ สาเหตุที่ก่อให้เกิดความคับข้องใจ 4 ประการ คือ ความรู้สึกบางประเภท  ได้แก่ ความรู้สึกสูญเสีย 

อาจจะเป็นการสูญเสียคนที่รัก เกียรติยศ ชื่อเสียง หรือ ความภาคภูมิใจ ความรู้สึกล้มเหลวในชีวิต 

ความรู้สึกเหล่านี้ท าให้หมดหวัง ไม่สามารถควบคุมสิ่งต่างๆได้  อารมณ์เชิงลบทุกชนิด ได้แก่ ความ

กลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ ความเศร้า ความทุกข์ใจ เป็นต้น  การขาดคุณสมบัติบางประการของ

บุคคล เช่น การขาดความสามารถ การขาดทักษะในการท างาน เป็นต้น ความล่าช้าของเหตุการณ์ที่

ต้องการให้เกิดขึ้น ซึ่งตามธรรมชาติแล้ว เหตุการณ์เหล่านั้นไม่สามารถเร่งให้ทันใจได้ ความใจร้อน

เช่นนี้สามารถท าให้เกิดความเครียดได้  

ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม 

1. ทางกายภาพ เช่น อุณหภูมิ ภูมิอากาศ ความหนาแน่นของประชากร ภัยธรรมชาติฯลฯ 

ลักษณะทางกายภาพเหล่านี้มีผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อวิถีการด าเนินชีวิตของบุคคล และ

ท าให้ต้องปรับตัวอยู่ตลอดเวลาซึ่งก่อให้เกิดความเครียดขึ้นได้ 

2. ทางชีวภาพ สิ่งแวดล้อมที่สามารถท าร้ายตัวบุคคลได้โดยตรง เช่น โรคต่างๆ 

3. ทางสังคมวัฒนธรรม ปรากฏการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในสังคม และสิ่งที่บุคคลกระท าจะมี 

ผลกระทบต่อกันตลอดเวลา ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่  

3.1 สถานภาพและบทบาทในสังคมของบุคคล ซึ่งอาจจะมีหลายสถานภาพและหลาย

บทบาท หากบทบาทเหล่านี้มีความขัดแย้งหรือแตกต่างกันมาก ก็อาจท าให้เกิดความยากล าบากใน

การปรับตัวและส่งผลให้เกิดความเครียดได้ 
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3.2  บรรทัดฐานทางสังคม หากกฎเกณฑ์ที่เป็นธรรมเนียมปฏิบัติของสังคม ไม่สอดคล้องกับ

ความต้องการของบุคคลหรือเป็นกฎเกณฑท์ี่เคร่งครัดมากย่อมก่อให้เกิดความเครียดแก่บุคคลได้ 

3.3 ระบบการเมืองการปกครอง ซึ่งมีผลต่อวิถีการด าเนินชีวิตของบุคคลหากเป็นระบบ

การเมืองการปกครองที่เคร่งครัด อาจท าให้บุคคลรู้สึกถูกคุกคามหรือควบคุม โดยเฉพาะเรื่องสิทธิ

เสรีภาพต่างๆ หรือเป็นระบบการเมือง การปกครองที่ท าให้ประเทศขาดความม่ันคงย่อมก่อให้เกิดกับ

ความเครียดกับบุคคลได้ 

ประเภทของความเครียด 

แกลลาเจอร์(Gallagher, 1979 อ้างใน กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2546.) แบ่ง

ความเครียดออกเป็น 2 ประเภทคือ 

1. ความเครียดทางร่างกาย (Physical Stress) เป็นความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่มารบกวนหรือ

คุกคามต่อร่างกายของบุคคล ซึ่งสิ่งรบกวนนี้อาจเป็นสิ่งที่เกิดจากภายในตัวบุคคลเอง เช่นการ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามวัยและความเจ็บป่วย เป็นต้น หรือ สิ่งรบกวนที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมภายนอก

ก็ได้ เช่น ความร้อน ความเย็น การขาดแคลนปัจจัยที่จ าเป็นในการด ารงชีวิต และ การเกิดอุบัติเหตุ 

เป็นต้น 

2. ความเครียดทางจิตใจ (Phychological Stress) เป็นความเครียดจากสิ่งที่รบกวนหรือ

คุกคามต่อจิตใจและความรู้สึกนึกคิดของบุคคล ซึ่งเกิดจากภายในตัวของบุคคลเอง เช่น ความรู้สึก

ผิดหวัง ถูกดูถูกความล้มเหลว การถูกตอกย้ า ความรู้สึกอึดอัด เป็นต้น หรืออาจเกิดจากสิ่งแวดล้อม

ภายนอก เช่น ความตึงเครียดของสถานการณ์รอบตัว สภาพสังคม สภาพครอบครัว วัฒนธรรม 

เศรษฐกิจ หน้าที่การงานและกฎเกณฑ์ต่างๆของสังคม เป็นต้น 

กล่าวโดยสรุปจะเห็นได้ว่าประเภทของความเครียดโดยทั่วไปอาจแบ่งเป็น 2 ประเภทคือ

ความเครียดที่เกิดขึ้นกับร่างกาย และความเครียดที่เกิดข้ึนทางจิตใจซึ่งความเครียดนั้นอาจเกิดจาก

สาเหตุที่ต่างๆกันไป 

ระดับของความเครียด 

Seaward (1994) ได้แบ่งระดับของความเครียด เป็น 3 ประเภท คือ  
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1) ความเครียดที่ดี (Eustress) เป็นความเครียดที่กระตุ้นให้บุคคลท างานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

2) ความเครียดที่เป็นกลาง (Neustress) เป็นความเครียดที่ไม่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตทั้งใน

แง่ดีและร้าย 

3) ความเครียดที่รุนแรง (Distress) เป็นความเครียดที่ท าให้บุคคลที่ปฏิบัติงานใน

ชีวิตประจ าวันแย่ลง 

Sutterley และ Donnelly (1981) ได้แบ่งความเครียดที่เกิดข้ึนออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 

ระดับท่ี 1 เป็นภาวะเครียดที่เกิดข้ึนในการด าเนินชีวิตประจ าวันตามปกติ เป็นความเครียดใน

ระดับต่ าและบุคคลสามารถปรับตัวได้อย่างอัตโนมัติ เช่น การที่ต้องเดินทางไปท างานในภาวะที่

การจราจรติดขัด เป็นต้น 

ระดับท่ี 2 เป็นภาวะเครียดที่เกิดข้ึนมากกว่าความเครียดในระดับท่ี 1 เป็นการคุกคามที่

บุคคลสามารถรับมือได้ โดยเป็นความเครียดเพียงระยะสั้นๆ การปรับแก้ภาวะเครียดนี้ ส่วนใหญ่

มักจะประสบความส าเร็จ เช่น การไปสัมภาษณ์งาน เป็นต้น 

ระดับท่ี 3 เป็นภาวะเครียดที่รุนแรงมากขึ้น อยู่ในระดับกลาง เป็นภาวะเครียดที่คงอยู่กับ

บุคคลเป็นเวลานานๆ บุคคลจะรับรู้ว่าถูกคุกคามมากกว่าในระดับท่ี 2 การเปลี่ยนแปลงต่างๆของ

ร่างกายที่แสดงถึงการพยายามรับมือกับความเครียดที่ซับซ้อนขึ้น จะเริ่มสังเกตและวัดได้ เช่น การ

ต้องการเปลี่ยนงานในระดับที่สูงขึ้น  

ระดับท่ี 4 เป็นภาวะเครียดที่รุนแรงมากที่สุด บุคคลจะประเมินสถานการณ์ว่าเป็นอันตราย

ต่อตนเองสูง รู้สึกเหนื่อยหมดแรง ท้อแท้ต่อการต่อสู้กับสถานการณ์ ร่างกายจะเริ่มเตือนหากไม่ได้รับ

การช่วยเหลือจะส่งผลให้เกิดความผิดปกติตามมา เช่น ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคจิต เป็นต้น 

แจนิส(Janis, 1952 อ้าง ในกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข, 2546.)  

1. ความเครียดระดับต่ า(Mild Stress) เป็นภาวะที่มีความเครียดอยู่เล็กน้อย พบได้ใน

ชีวิตประจ าวันเป็นความเครียดที่มีสาเหตุมาจากเหตุการณ์เพียงเล็กน้อยหรือสถานการณ์ใน

ชีวิตประจ าวัน เช่นพบอุปสรรคในการเดินทางไปท างาน รอรถประจ าทางนาน ความเครียดชนิดนี้จะ
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สิ้นสุดลงในเวลาอันสั้นเพียงไม่ก่ีนาทีหรือไม่ถึงชั่วโมงเท่านั้น สามารถช่วยกระตุ้นให้บุคคลตื่นตัวและ

กระตือรือร้นในการจัดการกับปัญหาเฉพาะหน้าอีกด้วย 

2. ความเครียดระดับกลาง (Middle Stress) เป็นภาวะที่มีความเครียดรุนแรงกว่าชนิดแรก 

เกิดข้ึนจากสาเหตุหรือสถานการณ์ในการปฏิบัติงานที่เข้ามาคุกคามบุคคลบ่อยครั้ง หรือ ถูกคุกคาม

เป็นเวลานาน เป็นสถานการณ์หนึ่งในชีวิตที่ท าให้บุคคลรู้สึกว่าไม่อาจแก้ไขหรือปรับตัวได้ในเวลา

อันรวดเร็วอาจเกิดเป็นชั่วโมงหรือหลายชั่วโมงจนกระทั่งเป็นวัน เช่น ความเครียดจากการท างานหนัก 

หรือ ท างานหนักเกินไป ความขัดแย้งในความสัมพันธ์ การเจ็บป่วยที่ไม่รุนแรงนัก ระดับความเครียด

ปานกลางนี้ เป็นระดับที่ร่างกาย และจิตใจตอบสนองโดยการต่อสู้กับความเครียดที่มีการเปลี่ยนแปลง

ทางสรีระ พฤติกรรม อารมณ์และ ความรู้สึกมีผลท าให้บุคคลมีการแสดงออกของความเครียดเช่น 

ก้าวร้าว เงียบขรึม เนื่องจากไม่อาจควบคุมสถานการณ์ต่างๆ ได้เพ่ือขจัดสาเหตุที่ท าให้เครียดหรือผ่อน

คลายความเครียดลงจนกระทั่งการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ กลับเข้าสู่สภาพปกติ 

3. ความเครียดระดับรุนแรง(Severe Stress) เป็นภาวะที่มีความเครียดอยู่ในระดับที่รุนแรง

ความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยู่นานเป็น สัปดาห์ เป็นเดือน หรือ เป็นปี สาเหตุของความเครียด

รุนแรงเพราะสถานการณ์คุกคามอย่างต่อเนื่อง หรือรุนแรง เช่นเครียดจากการสูญเสียคู่ครอง การ

เจ็บป่วยอย่างร้ายแรง การสูญเสียอวัยวะของร่างกาย สภาวะล้มเหลวในการท างานซึ่งเป็นผลให้

ร่างกายและจิตใจไม่สามารถรับมือต่อความเครียด มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจอย่าง

เห็นได้ชัดและหากไม่ได้รับการช่วยเหลือในการเผชิญกับสถานการณ์นั้นๆ จะท าให้เกิดความเหนื่อย

หน่ายและท าให้ไม่สามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ที่คุกคามอย่างต่อเนื่องก่อให้เกิดความเสียหายต่อ

การด าเนินชีวิตที่รุนแรง 

ลักษณะของบุคคลที่เกิดความเครียดง่าย 

บุคคลในกลุ่มนี้ค่อนข้างจะมีโอกาสเครียดได้ง่าย และมักเกิดภาวะความเครียดอยู่บ่อยๆ 

(ดารณี, 2542) ได้แก่ 

1) มีปมด้อย คิดว่าตนต่ าต้อย จิตใจขาดความมั่นคง หวั่นไหวเมื่อมีอะไรมากระทบกระเทือน

ความรู้สึกแม้เพียงเล็กน้อยก็ไม่สามารถปรับตัวได้ 
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2) มีความคิดเชิงแข่งขันสูง ซึ่งอาจรวมถึงความทะเยอทะยานที่จะผลักดันตัวเองให้เหนือกว่า

ผู้อื่นจึงพยายามท าทุกทางที่จะเอาชนะและคิดเปรียบเทียบตนเองกับผู้อ่ืนอยู่เสมอ คนกลุ่มนี้ถ้ารู้สึกว่า

ตนเองสิ้นหวังล้มเหลวหรือตกต่ าจะมีความเครียดจนถึงซึมเศร้าอย่างรุนแรง 

3) เป็นผู้มักรับมือกับปัญหาผ่านการเก็บกดอยู่เสมอ เมื่อไม่พอใจหรือมีความโกรธ ความ

ขัดแย้งแล้วไม่ระบายออก ไม่เผชิญหน้ากับคู่กรณีเพ่ือสะสางปัญหาอาจเป็นเพราะกลัวว่าการ

แสดงออกทางอารมณ์และเหตุผลจะไม่ได้รับการยอมรับจากคนอื่น คนกลุ่มนี้มักมีโรคประจ าตัว เช่น 

โรคกระเพาะ โรคทางเดินอาหาร โรคความดันโลหิตสูง ปวดศีรษะข้างเดียว ฯลฯ 

4) ขาดความยืดหยุ่นทางความคิด ยึดถือกรอบแนวคิดกฎระเบียบแนวทางปฏิบัติของตนเอง 

มักเอาตนเองเป็นศูนย์กลาง มีแนวโน้มที่จะท าอะไรสมบูรณ์แบบไปทุกเรื่อง จู้จี้จุกจิก ถ้าเป็นมากและ

ยาวนานอาจส่งผลให้เกิดอาการย้ าคิดย้ าท า 

5) มีบุคลิกภาพอ่อนแอมาก เหมือนไม่เป็นตัวของตัวเอง ขี้น้อยใจ 

6) มีบุคลิกภาพชอบระแวง อาจเนื่องมาจากชีวิตในวัยเด็กขาดความรัก ความอบอุ่นไม่เป็นที่

ต้องการของครอบครัว รู้สึกไม่ได้รับความสนใจหรือความยุติธรรม มีประสบการณ์เก่ียวกับ

ความสัมพันธ์กับคนอ่ืนในทางไม่ดี ท าให้เป็นคนมองโลกในแง่ร้ายและรู้สึกว่าตนไม่มีค่า คนอื่นไม่เห็น

ค่าไม่รัก ไม่ให้เกียรติ ก่อให้เกิดความกดดันตลอดเวลา 

7) การเป็นโรคเรื้อรังหรือโรคร้ายแรง ท าให้ไม่มีความสุข ด าเนินชีวิตไม่เป็นปกติ ขาด

ประสิทธิภาพ รู้สึกเป็นภาระของคนอ่ืน ท าให้กลัว กังวล ท้อแท้ หงุดหงิดและเครียด  

จากการศึกษาสามารถสรุปลักษณะของบุคคลที่เกิดความเครียดง่าย ส่วนใหญ่เป็นผู้ที่ขาด

ความมั่นใจ ในบางขณะมีความคิดในเชิงแข่งขันสูง ขาดความยืดหยุ่นทางความคิด ระแวงผู้ที่จะก้าว

เข้ามาในชีวิต ไม่ชอบแสดงออกทางอารมณ์ ท าให้การด าเนินชีวิตไม่ปกติ จนเกิดโรคประจ าตัวได้ง่าย 

เช่น โรคปวดศีรษะข้างเดียว ความดันโลหิตสูง อีกทั้งยังคิดว่าตนเป็นภาระของผู้อื่นอยู่ตลอดเวลา 

ผลที่ตามมาของความเครียด  

ร็อบบินส์ (Robbins,1996 อ้างใน ศิริวรรณ เสรีรัตน์ และ สมชาย หิรัญกิตติ, 2541.)กล่าวถึง 

ผลของความเครียด (Consequences Symptoms) บุคคลซึ่งมีประสบการณ์ว่ามีระดับความเครียด

สูงอาจท าให้มีปัญหาต่างๆ ตามมาได้ ซึ่งสรุปได้ดังนี้ 
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อาการทางร่างกาย (Physiological Symptoms) อาการต่างๆที่เกี่ยวกับความเครียดต่างๆ

มักจะปรากฏว่ามีผลต่อร่างกายซึ่งข้อมูลนี้ได้มาจากงานวิจัยของผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพและ

นักวิทยาศาสตร์การแพทย์พบว่าความเครียดท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในระบบต่างๆของร่างกาย

ได้แก่ การเต้นของหัวใจและการหายใจ ความดันโลหิตสูงขึ้นและอาจน าไปสู่โรคหัวใจปวดศีรษะปวด

หลัง นอนไม่หลับ รับประทานอาหารไม่ลง 

อาการทางจิตใจ (Psychological Symptoms) ความเครียดยังท าให้เกิดอาการต่างๆกับ

จิตใจได้แก่ ความกังวล ความหดหู่ ความเบื่อหน่าย ฉุนเฉียว เฉื่อยชาไม่อยากท าอะไร วิตกกังวล

หงุดหงิด โกรธ อึดอัด เหงา เศร้า คิดมาก  

อาการทางพฤติกรรม(Behavioral Symptoms) ความเครียดเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมของ

บุคคลได้แก่ มีผลกระทบต่อการท างาน ขาดงาน และอาจลาออกจากงาน เช่นเดียวกับพฤติกรรม

ส่วนตัวบุคคลอาจเปลี่ยนแปลงนิสัยการรับประทานอาหารสูบบุหรี่มากขึ้น ดื่มสุราหงุดหงิด และการ

นอนหลับไม่ปกติ 

นันทิดา ทวิชาชาติ (2540) กล่าวว่า ความเครียดมีผลกระทบต่อทุกระบบ ดังนี้ 

1) ผลต่อร่างกาย ความเครียดมีผลท าให้ การหลั่งฮอร์โมนในร่างกายผิดปกติ ระบบภูมิคุ้มกัน

ลดประสิทธิภาพลง เช่น ติดเชื้อได้ง่ายขึ้น โอกาสเป็นมะเร็งสูงขึ้น กระตุ้นโรคทางกาย เช่น ความดัน

โลหิตสูง โรคหัวใจ โรคกระเพาะอาหาร โรคหอบหืด โรคไขข้อ โรคผิวหนัง ฯลฯ 

2) ผลต่อจิตใจ ช่วงที่มีความเครียดนั้น เต็มไปด้วยความรู้สึกต่างๆ เช่น วิตกกังวล หงุดหงิด 

เสียใจ เศร้าซึม อับอาย รู้สึกผิด โกรธแค้น ความเครียดสามารถเปลี่ยนคนเราเป็นคนเจ้าอารมณ์หรือ

เจ้าทุกข์ได้ 

3) ผลต่อความคิดและพฤติกรรม เพราะความเครียดมีผลต่อสติปัญญา สมาธิ การตัดสินใจ 

และวิสัยทัศน์ 

4) ผลต่อความสัมพันธ์ ไม่ใช่บุคคลใดบุคคลหนึ่งที่จะได้รับผลกระทบจากความเครียดแต่รวม

ไปถึงบุคคลรอบข้าง เช่น คนในครอบครัว ผู้บังคับบัญชา หัวหน้าและเพ่ือนร่วมงาน 

5) ผลต่อการท างาน เมื่อความเครียดกระทบต่อความคิดและพฤติกรรม ย่อมมีผลต่อ

ประสิทธิภาพการท างานและศักยภาพของบุคคลลดลง 
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มรรยาท รุจิวิทย์ (2548) ได้กล่าวว่าผลของความเครียดจะมีอาการต่าง ๆ ดังนี้ 

1) อาการทางร่างกาย บางอาการอาจคุกคาม เช่น ความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ อาการ

นอนไม่หลับ ความรู้สึกเหน็ดเหนื่อยตลอดเวลา ปวดศีรษะ ผื่นคัน อาหารไม่ย่อย แผลพุพอง ล าไส้

ใหญ่บวม ไม่เจริญอาหาร รับประทานอาหารมากเกินไป และอาการตะคริวเป็นต้น 

2) อาการทางอารมณ์ อาการเครียดทางอารมณ์ประกอบด้วยอาการฉุนเฉียวง่าย กลัดกลุ้ม 

ซึมเศร้า ขาดความต้องการทางเพศ ไม่มีสมาธิในการท างาน การเข้าใจถึงการตอบสนองทางอารมณ์ท่ี

ไม่ปกติและเชื่อมโยงกับพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงเป็นกุญแจที่ตระหนักถึงความเครียดในตนเองและ

ผู้อื่น เครื่องบ่งชี้ถึงอาการเครียดที่พบเห็นได้ทั่วไป ได้แก่ เป็นคนที่อารมณ์รุนแรงเกินกว่าเหตุ หรือมี

อาการก้าวร้าวในสถานการณ์ขัดแย้ง ไม่สนใจลักษณะท่าทางของตนเองและผู้อ่ืน ขาดความเชื่อม่ันต่อ

ตนเอง รู้สึกไร้ความสามารถหรือล้มเหลว ซึ่งมักจะควบคู่กับการไม่เห็นคุณค่าในตัวเอง 

3) อาการทางพฤติกรรม เพ่ือผ่อนคลายความเครียดชั่วขณะ บางคนปล่อยอารมณ์ด้วยการ

รับประทานอาหาร สูบบุหรี่ ดื่มสุรา หรือใช้จ่ายมากเกินควร ความเครียดเปลี่ยนคนที่สูบบุหรี่ครั้ง

คราวเป็นสูบมวนต่อมวน และคนที่ดื่มเฉพาะเวลาเข้าสังคมเป็นคนติดสุราได้ โดยที่ตนเองอาจไม่ทราบ

ว่าหมกมุ่นเกินไปแล้ว คนเหล่านี้จึงต้องการการช่วยเหลือจากเพ่ือน ครอบครัวและเพ่ือนร่วมงานให้

พ้นจากพฤติกรรมท าลายตนเอง 

 

ความวิตกกังวล (Anxiety) 

 Stavrakaki (1989) ความวิตกกังวล   มาจากรากค าภาษาลาตินว่า anger แปลว่า ถูกบีบอัด 

อึดอัด หายใจไม่ออก หรือเป็นสาเหตุให้รู้สึกไม่สุขสบายทั้งกายและใจ ความรู้สึกไม่สุขสบายอัน

เนื่องมาจากความวิตกกังวลนี้ รวมถึง ความรู้สึกหวาดกลัว กังวลใจ ที่ก่อให้เกิดอารมณ์ซึ่งสัมพันธ์กับ

ความรู้สึกอึดอัด 

Spielberger (2004) ให้ความหมายความวิตกกังวลวาเป็นภาวะทางอารมณ์ของมนุษย์ ที่

สามารถประสบอยู่เสมอในการด ารงชีวิตประจ าวัน เป็นการตอบสนองของบุคคลต่อสิ่งกระตุ้นหรือสิ่ง

คุกคามตามการรับรู้แล้วแปรผลตามทัศนะของตนเอง โดยสิ่งคุกคามนั้นอาจมีจริงหรืออาจเกิดจากการ

ท านายเหตุการณล์่วงหน้า ท าให้เกิดความรู้สึกไม่สบาย กระวนกระวายใจ 
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Stuart  &  Sundeen (1995) ไดให้ความหมายของความวิตกกังวลว่าหมายถึงความรูสึกไม

สบายใจหวาดหวั่นไมมั่นใจต่อสถานการณ์ในอนาคตเกรงว่าจะเกิดอันตรายหรือความเสียหาย

เนื่องจากมีหรือคาดว่าจะมีสิ่งคุกคามความมั่นคงของบุคคลขณะเดียวกันจะมีความไมสุขสบายทาง

ร่างกายด้วยหากมีความวิตกกังวลมากหรือเป็นเวลานานๆจะมีผลเสียต่อสุขภาพของบุคคลได 

สมาคมจิตวิทยาแห่งอเมริกา (American Psychology Association: APA, 1994)  ให้

ความหมายของ ความวิตกกังวล ว่าเป็นความรู้สึกท่ีมากเกินจริง และมีอาการแสดงอันเป็นผล

เนื่องมาจากการที่ระบบประสาทอัตโนมัติท างานมากข้ึน  เช่น อาการท่ีไม่สุขสบาย อึดอัด กระวน

กระวาย หรือหวาดกลัวอันตรายที่จะเกิดข้ึน ซึ่งจะมีอาการ และแสดงอาการแตกต่างกันไปตาม

ประเภทของความวิตกกังวล คือ ความวิตกกังวลเรื้อรัง (generalized anxiety disorder) ความวิตก

กังวลจากการพลัดพราก (separation anxiety disorder) ความกังวลไม่กล้าออกจากบ้าน 

(agoraphobia) กลัวการแสดงออกในที่สาธารณะ (social phobia)  กลัววัตถุ หรือสถานการณ์ท่ี

เฉพาะ (simple phobia)  ย้ าคิดย้ าท า (obsessive – compulsive disorder) ความกังวลหลังจาก

ความเครียดที่รุนแรง (post traumatic stress disorder) ความวิตกกังวลสุดขีด (panic disorder)  

Corsini และ  Raymond (1999) ความวิตกกังวล เป็นอารมณ์ท่ีไม่น่าพึงพอใจ เช่น ความตึง

เครียดความกลัว ความไม่เข้าใจ ความสับสน ความกลัว คือ การตอบสนองที่ชัดเจน และเป็นการ

แสดงออกถึงอันตรายในปัจจุบัน ความฟุ้งซ่านปกติจะตอบสนองต่อสิ่งที่ไม่รู้ซึ่งอาจจะเป็นส่วนหนึ่ง

ของความสับสนภายใน เป็นความรู้สึกที่ไม่ปลอดภัย หรือ ได้รับสิ่งที่ถูกห้ามในสิ่งที่ไม่พอใจ ความกลัว

และความฟุ้งซ่าน ทั้งสองค านี้ใช้กับสิ่งที่ขับเคลื่อนในร่างทาย เมื่อพบกับ สิ่งที่ตกใจกล้ามเนื้อก็จะเกิด

ความตึงเครียด การหายใจถี่ขึ้น หัวใจเต้นแรงและเร็ว 

จากค านิยามทั้งหมด สรุปได้ว่า ความวิตกกังวลหมายถึง สภาวะทางอารมณ์ของบุคคลซึ่งพบ

ได้ในชีวิตประจ าวัน โดยเป็นการตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่เข้ามาคุกคามทั้งร่างกายและจิตใจ ซึ่งเหตุการณ์

ที่กระตุ้นให้เกิดความวิตกกังวล อาจเกิดข้ึนจริงหรือเป็นการคาดเดาเหตุการณ์ในอนาคตก็ได้ ซึ่งบุคคล

จะประเมินสิ่งเร้าว่าเป็นอันตรายหรือไม่ผ่านประสบการณ์ ความเชื่อ และความคิดของตน หากความ

วิตกกังวลมีระยะเวลาที่ยาวนาน จะส่งผลให้บุคคลเกิดความรู้สึก ไม่สบายใจ ไม่มีความสุข กระวน

กระวายใจ และอึดอัดใจ 
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 ประเภทของความวิตกกังวล 

 Spielberger (1982) แบ่งความวิตกกังวลออกเป็น 2 ประเภทได้แก่ 

1. ความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะนิสัย ซึ่งเป็นความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะเฉพาะตัวของ

บุคคลที่เป็นลักษณะคงที่ และเกิดข้ึนบ่อยจนกลายเป็นส่วนหนึ่งของบุคลิกภาพ ความ

วิตกกังวลนี้จะไม่ปรากฏออกมาเป็นพฤติกรรม แต่จะเป็นตัวเสริมให้เกิดความวิตกกังวล

เมื่อเกิดสถานการณ์จ าเพาะ และยังส่งผลให้เกิดความวิตกกังวลที่รุนแรงต่อสถานการณ์

จ าเพาะอีกด้วย  

2. ความวิตกกังวลที่มีต่อสถานการณ์เฉพาะ ซึ่งเป็นความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นเพ่ือตอบสนอง

ต่อเหตุการณ์ท่ีเฉพาะเจาะจง ไม่คงทนถาวร เกิดขึ้นชั่วคราวเฉพาะในเหตุการณ์นั้นๆ 

เมื่อบุคคลรับรู้ว่าถูกคุกคามหรือเป็นอันตราย บุคคลก็จะเกิดพฤติกรรมการตอบสนอง

เป็นความวิตกกังวลที่สามารถเห็นได้ชัด เช่น กระวนกระวาย หวาดหวั่น และระบบ

ประสาทอัตโนมัติตื่นตัวสูง โดยความรุนแรงของอาการและระยะเวลาจะแตกต่างออกไป

ในแต่ละบุคคล ขึ้นอยู่กับลักษณะนิสัยวิตกกังวลและประสบการณ์ที่ผ่านมาในอดีต  

ระดับของความวิตกกังวล 

อ าไพพรรณ พุ่มศรีสวัสดิ์ (2541) ได้แบ่งระดับของความวิตกกังวลที่ก่อให้เกิดพฤติกรรม 

ความคิด และอารมณ์ เป็น 4 ระดับ ดังนี้ 

1. ความวิตกกังวลระดับน้อย (mild anxiety) มีการแสดงออกของพฤติกรรมที่สงบ สุขุม มี

สมาธิ ระมัดระวังค าพูด มีสติรู้ตัวดี สามารถด าเนินกิจกรรมต่างๆได้ตามปกติ ยังคงรู้สึกปลอดภัย ไม่

มีการแสดงออกทางอารมณ์ชนิดใดมากเกินไป มีความสามารถในการวางแผน นึกคิดสิ่งใหม่และมี

ความคิดสร้างสรรค์ 

2. ความวิตกกังวลระดับปานกลาง (moderate anxiety) เริ่มมีการแสดงมือสั่น ตัวสั่น

เล็กน้อย ไม่ค่อยสงบ หงุดหงิด เสียงดัง และมีการแสดงพฤติกรรมมากข้ึนในภาวะรีบเร่ง เริ่มมีอารมณ์

หงุดหงิด หวาดหวั่น เริ่มมีความคิดหมกมุ่นกับสิ่งที่จะเกิดขึ้น การรับรู้สภาพแวดล้อมแคบลง คิด 

สนใจแต่สิ่งที่เกิดขึ้นหรืออาจเกิดการหลีกหนีเพราะความอาย 



 

 

42 

3. ความวิตกกังวลระดับรุนแรง (servere anxiety) เกิดอาการมือ แขน ขาสั่นจนสังเกตได้ 

นั่งไม่ติด ลุกลี้ลุกลน พูดเร็วจนเริ่มไม่รู้เรื่อง และเริ่มนอนไม่หลับ เกิดอารมณ์หวาดกลัว กระวน

กระวาย รู้สึกท้อแท้ ไม่ปลอดภัยไม่มั่นคง ความคิดสับสน การรับรู้สภาพแวดล้อมแคบลง หลงลืม จ า

อะไรไม่ได้  

4. ความวิตกกังวลระดับสูงสุด (panic anxiety) เกิดอาการตัวสั่นจนไม่สามารถท าอะไรได้ 

แสดงพฤติกรรมหลีกหนี ตะโกนเสียงดัง เสียงสั่น ตื่นตระหนก หวาดกลัวสุดขีด กลัวการถูกทอดทิ้ง 

กลัวตาย อาจถึงขั้นเข้าไปท าร้ายคนอ่ืน การรับรู้สภาพแวดล้อมจ ากัดมาก สับสน คิดไม่ออก แก้ปัญหา

ไม่ได้ 

ความวิตกกังวลมีทั้งผลดีและผลเสีย โดยขึ้นอยู่กับระดับความวิตกกังวล ว่าจะอยู่ใน

ระดับใดพงษ์เทพ บุญเรือง (อ้างถึงใน ศิริพร จิรวัฒน์กุล(2546 : 20-29) ได้อธิบายถึงความวิตกกังวล

ที่เกิดขึ้นกับบุคคลในแต่ละครั้งมีความรุนแรงไม่เท่ากัน ความรุนแรงจะมากหรือน้อยเพียงใดข้ึนอยู่กับ

บุคคลที่รับรู้ต่อสิ่งที่มาคุกคาม หรือเป็นเพียงความคิดของตนเองก็ได้ และได้กล่าวถึงระดับของความ

วิตกกังวลทั้ง 4 ระดับ ดังนี้ 

1. ความวิตกกังวลระดับต่ า (Mild Anxiety+1) เป็นบุคคลที่มีลักษณะการตื่นตัวที่ดี 

กระตือรือร้นสามารถสังเกตการณ์สิ่งต่างๆ ได้ดี มีความคิดริเริ่ม สามารถมองเห็นความเก่ียวเนื่องจาก

เหตุการณ์ และอธิบายเรื่องต่างๆ ให้ผู้อ่ืนรับทราบได้อย่างชัดเจน 

2.   ความวิตกกังวลระดับกลาง (Moderate+2) เป็นบุคคลที่รับรู้สิ่งต่างๆ ได้น้อยลงมี

สมาธิต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งโดยเฉพาะการรับรู้ต่อสิ่งเร้าน้อยลง ความสามารถในการมอง สถานการณ์และ

การแปลความหมายต่างๆ น้อยลงและถูกจ ากัด มีความรู้สึกท้าทายต้องการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าให้ได้ 

มีความตื่นกลัวมากข้ึน แต่ยังสามารถรับรู้ความเกี่ยวเนื่องของเหตุการณ์ได้ 

3.  ความวิตกกังวลระดับสูง (Panic Anxiety+3) เป็นภาวะความวิตกกังวลในระดับที่

รุนแรงที่ท าให้บุคคลที่อยู่ในภาวะนี้ มีการรับรู้ลดลง หรือไม่รับรู้ และ เข้าใจเหตุการณ์อย่างต่อเนื่อง

บางคนมีอาการทางกาย เช่น เบื่ออาหาร ความดันโลหิตสูง ปวดท้องคลื่นไส้ และเริ่มมีพฤติกรรมที่

แสดงออกถึงความผิดปกติทางจิตเช่น ซึมเศร้าและแยกตัว 
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4.  ความวิตกกังวลระดับรุนแรง (Server Anxiety+4) เป็นระดับความวิตกกังวลที่

รนุแรงมาก บุคคลที่อยู่ในสภาวะนี้ ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ ระบบของการท างานในร่างกายเพ่ิม

มากขึ้น มีความอดทนต่อสิ่งมากระตุ้นน้อยลงหรือถ้ารับรู้ก็ผิดพลาด ความคิดที่เป็นผลลดลง แก้ปัญหา

ไม่ได้ มีความรู้สึกโกรธ ขาดท่ีพ่ึง แยกตัวเอง ไม่สามารถสื่อสารประติดประต่อเป็นประโยค มีความ

วิตกกังวลในระดับ1-2 ถ้าระดับความวิตกกังวลถึง 3-4 ถือว่าบุคคลนั้นตกอยู่ในภาวะฉุกเฉินทางจิต

เวช ต้องได้รับการช่วยเหลือ 

 

ผลของความวิตกกังวล 

ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึน มีผลต่อตัวบุคคลหลายประการ ได้แก่ ผลต่อจิตใจ อารมณ์และการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา รวมทั้งเกิดพฤติกรรมแสดงออกท้ังหลาย (Behaviors manifestation) 

โดยมีรายละเอียดดังนี้ (วิไลรัตน์ แสงสี, 2543 : 7) 

1. ผลต่อจิตใจ ถ้าบุคคลมีความวิตกกังวลในระดับอ่อน (Mild anxiety) สามารถส่งผลให้

บุคคลมีจิตใจที่ตื่นตัวขึ้น มีท่าทางกระฉับกระเฉง ว่องไว มีการรับรู้ดีขึ้น การจดจ าที่ดีขึ้น มีสมาธิ

เพราะประสาทสัมผัสทั้ง 5 เตรียมตัวเพ่ือรับรู้ ถ้าบุคคลมีระดับความวิตกกังวลปานกลางจะตื่นตัวและ

กระฉับกระเฉงว่องไวมากข้ึน จนดูเกือบจะลนลาน ลุกลี้ลุกลน การรับรู้ถูกจ ากัดให้แคบลง อยู่ใน

ขอบเขตของสิ่งกระตุ้นที่ตนก าลังให้ความสนใจ ถ้ามีความวิตกกังวลในระดับรุนแรง บุคคลจะไม่

สามารถอยู่นิ่งได้ ท่าทางกระสับกระส่าย ลุกลี้ลุกลนอย่างชัดเจน พูดมากและพูดเร็ว หรืออาจพูดไม่

ออกเลย เสียงสั่นรัว การรับรู้แคบมากแต่ถ้าความวิตกกังวลอยู่ในระดับที่รุนแรงมาก สภาพจิตใจของ

บุคคลนั้นจะอยู่ในภาวะตกใจ ตื่นกลัวสุดขีด (panic) ส่งผลให้บุคคลมีพลังงานมาก แต่ถึงอย่างไรก็ตาม 

ประสาทสัมผัสทั้ง 5 จะท าหน้าที่ได้ไม่เต็มที่ การรับรู้จะน้อยลง ในภาวะนี้ต้องระมัดระวัง บุคคลอาจ

แสดงความก้าวร้าวอย่างรุนแรงที่อาจเป็นอันตรายต่อตนเองและบุคคลอ่ืนได้ 

2. ผลต่ออารมณ์ ความวิตกกังวลท าให้บุคคลมีอารมณ์เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว ไวต่อสิ่งกระตุ้น

อารมณ์ที่เกิดขึ้นได้ โดยอัตโนมัติ ได้แก่ อารมณ์โกรธ ขุ่นเคือง หงุดหงิด โมโหง่าย หรือ ใช้กลไก

ป้องกันตนเองมากเกินไป และไม่เหมาะสม เช่น กล่าวโทษผู้อื่น (Projection) การอ้างเหตุผลเข้าข้าง

ตัวเอง(Rationalization) ปฏิเสธ (Denial) และลงโทษตัวเอง (Introjection) เป็นต้น เมื่ออารมณ์

เปลี่ยนแปลงเร็วท าให้ขาดสติในการพิจารณาไตร่ตรองสภาวะที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง การตัดสินใจ
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จึงผิดพลาดและถ้ามีบุคคลหรือสภาพการณ์บางอย่างเข้ามากระทบจิตใจอย่างกะทันหันจะก่อให้เกิด

อันตรายหรือผลเสียต่อบุคคลที่มีความวิตกกังวลนี้ได้ 

3. ผลต่อการเรียนรู้และการปรับตัว ความวิตกกังวลในระดับเล็กน้อยถึงปานกลาง ถ้าบุคคล

นั้นมีทักษะอยู่แล้วเขาจะสามารถใช้ทักษะนั้นช่วยให้เกิดการเรียนรู้ เขาสามารถท่ีจะสังเกต พรรณนา

วิเคราะห์หาความสัมพันธ์ของสองอย่าง ตรวจสอบความคิดเห็นกับคนอ่ืนๆ ทดสอบดูและสามารถใช้

ประสบการณ์เก่าๆได้ แต่หากความวิตกกังวลอยู่ในระดับรุนแรง ถึงรุนแรงสุดขีด พฤติกรรมของเขาจะ

เป็นไปในรูปของขจัดภาวะวิตกกังวล ซึ่งโดยมากเป็นพฤติกรรมอัตโนมัติที่ไม่ต้องคิดก่อน 

4. ผลต่อพฤติกรรมการแสดงออก เมื่อเกิดความวิตกกังวลพฤติกรรมการแสดงออกโดยมาก

จะเป็นพฤติกรรมแบบอัตโนมัติที่เห็นบ่อยๆ คือ หงุดหงิด โมโหง่าย และโกรธ กล่าวกันว่าความโกรธ

นั้นเป็นอนุพันธ์ของความวิตกกังวล เป็นพฤติกรรมที่พบได้บ่อยรองจาก หงุดหงิด โมโหง่าย การบ่นจู้จี้ 

ไม่อดทน สนใจตนเองมากเกินไป ก็เป็นการแสดงออกของภาวะวิตกกังวลเหมือนกัน เมื่อใดก็ตามท่ีมี

ภาวะวิตกกังวลเกิดขึ้น บุคคลนั้นจะต้องมีการปรับและเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือลดหรือขจัดภาวะวิตก

กังวลเสีย 

ความวิตกกังวลมีผลต่อบุคคลทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และความคิดซึ่งพอสรุปผลของความ

วิตกกังวลได้ดังนี้ (จินตวีร์พร และ ชญาณิศา, 2553) 

1.  ผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านชีวเคมี และสรีระวิทยา ในขณะที่มีความวิตกกังวล

ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงด้านชีวเคมี ซึ่งผลของการเปลี่ยนแปลงนี้มีผลต่อการเปลี่ยนแปลง

ทางด้านสรีระวิทยา ความวิตกกังวลเป็นตัวกระตุ้นให้ แคธีโคลามีน (Catecholamines) ถูกขับ

ออกมาสู่กระแสเลือดมากข้ึน แคธีโคลามีน ที่ส าคัญมี 2 ชนดิ คือ อีฟิเนฟริน (Epinephrine) และ 

นอร์อีฟิเนฟริน (Norepinephrine) 

อีฟิเนฟริน (Epinephrine) ท าให้หัวใจเต้นแรงและเร็วขึ้น ใจสั่น ขนลุก เหงื่อออก เพ่ิมอัตรา

การเผาผลาญของร่างกาย เร่งการย่อยของน้ าตาล ไกลโคเจนในตับ (Glycogenolysis) ท าให้น้ าตาล

ในเลือดสูงขึ้น นอกจากนี้ยังกระตุ้นต่อระบบประสาทส่วนกลางท าให้กระวนกระวาย ม่านตาขยายและ

หลอดลมขยายตัว 

นอร์อีฟิเนฟริน (Norepinephrine) ท าให้มีการหดรัดตัวของหลอดเลือด ความดันโลหิต

สูงขึ้น หัวใจเต้นช้าลง แต่ผลที่เก่ียวกับอัตราการเผาผลาญของร่างกายต่อระบบประสาทส่วนกลาง 

และการขยายหลอดลมมีน้อยกว่า อีฟิเนฟริน 
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การเปลี่ยนแปลงทางด้านชีวเคมีที่ส าคัญอีกประการหนึ่ง เมื่อมีความวิตกกังวลคือ มีสารคอร์

ติโคเสตรียรอยด์ (Corticosteriods) ถูกขับออกมาสู่กระแสเลือดมากข้ึน คอร์ติโคเสตรียรอยด์ มีผล

ต่อร่างกายต่อไปนี้  

1.1  ผลต่อการควบคุมความสมดุลของอีเลคโทรลัยด์ ท าให้เกิดการคั่งของโซเดียม 

1.2  ผลต่อการเผาผลาญอาหารจ าพวก โปรตีน ไขมัน และน้ า 

1.3  ผลต่อไต ท าให้มีน้ าตาลในปัสสาวะ มีการขับยูริค แอซิด (Uric Acid) ทางปัสสาวะ

เพ่ิมข้ึน 

1.4  ผลต่อเอ็นไซม์ โดยเฉพาะในกระเพาะอาหาร ท าให้น้ าย่อยเพ่ิมข้ึน มีกรดมากข้ึน เป็น

แผลในกระเพาะอาหาร 

1.5  ผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง เช่น ท าให้นอนไม่หลับ กระวนกระวาย มีอาการทางจิต

ประสาทได้ 

1.6  ผลต่อระบบการท างานของหัวใจ ท าให้ปริมาณเลือดที่ขับออกจากหัวใจเพิ่มข้ึน 

1.7  ผลต่อระบบภูมิต้านทานของร่างกาย ระดับคอร์ติซอลที่สูงท าให้ร่างกายขาดความ

ต้านทานโรค 

1.8  ผลต่อการเพ่ิมหรือลดลงของการหลั่งฮอร์โมน เกี่ยวกับการเจริญเติบโต แต่ส่วนใหญ่จะ

ลดมากกว่า 

2.  ผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ ความวิตกกังวลท าให้บุคคลเกิดความรู้สึก

หวาดหวั่น ความตึงเครียด และความกลัว ซึ่งบุคคลอาจแสดงออกมาในลักษณะต่างๆ เช่น ตกใจง่าย 

หงุดหงิด โกรธ กระสับกระส่าย โศกเศร้า เสียใจ ร้องไห้ง่าย เหนื่อยหน่าย เป็นต้น 

3.  ผลต่อการเปลี่ยนแปลงด้านความคิด ความจ า และการรับรู้ ได้แก่ ลืมง่าย ประสิทธิภาพ

ในการจ าลดลง ระบบความคิดถูกรบกวน เช่น สับสน หมกมุ่น ย้ าคิด ย้ าท า การตัดสินใจได้ช้า 

ความคิดแคบ และไม่ยืดหยุ่นในการแก้ปัญหา ความสนใจลดลง ขาดสมาธิ การรับรู้ผิดพลาด บุคคลที่

มีความวิตกกังวล มีแนวโน้มที่จะคิดไปในทางลดคุณค่าของตนเอง 

4.  ผลต่อพฤติกรรมการแสดงออก ได้กล่าวถึงผลของความวิตกกังวลว่า เมื่อเกิดความวิตก

กังวลขึ้น พฤติกรรมการแสดงออกโดยมากจะเป็นพฤติกรรมอัตโนมัติ พฤติกรรมเหล่านี้จ าแนกเป็น 4 

กลุ่มใหญ่ คือ 
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4.1  พฤติกรรมการที่แสดงความรู้สึกภายในออกมา ทั้งอย่างเปิดเผย และอย่างซ่อนเร้น เช่น 

ความหงุดหงิด โมโหง่าย กระสับกระส่ายไม่อยู่นิ่ง ความรู้สึกขุ่นเคืองไม่เป็นมิตร เป็นต้น และอาจ

แสดงออกในรูปอ่ืน เช่น พฤติกรรมของโรคจิต โรคประสาททั้งหลาย 

4.2  พฤติกรรมที่เบนความสนใจจากภาวะวิตกกังวล ไปสู่อาการเจ็บป่วยทางร่างกาย ได้แก่ 

ผู้ป่วยที่มีอาการทางร่างกาย ซึ่งมีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic) ทั้งหลายซึ่งท าให้

ความสามารถในการกระท าสิ่งต่างๆ น้อยลง และเกิดพฤติกรรมหลีกหนีแบบต่างๆ ตามมา เพ่ือน า

ตนเองออกจากสภาพการณ์ที่ไม่พึงพอใจนี้ 

4.3  การชะงักอยู่ในภาวะที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวลพฤติกรรมการแสดงออก ได้แก่ การ

ถอนตัวหนีจากเหตุการณ์ การเก็บความรู้สึกไว้ภายใน และกลายเป็นภาวะซึมเศร้า มีพฤติกรรม

ถดถอยไปสู่พัฒนาการในวัยต้น ๆ 

4.4  พฤติกรรมที่พยายามท าความเข้าใจ ถึงสาเหตุของความวิตกกังวล และวิธีการที่ตนเองใช้ 

เพ่ือขจัดภาวะวิตกกังวลซึ่งท าให้ตนอึดอัดไม่สบายใจนั้นเสีย 

 

ภาวะซึมเศร้า (Depression) 

 ภาวะซึมเศร้า เป็นภาวะที่แสดงออกถึงความผิดปกติทางด้านอารมณ์ท่ีเกิดร่วมกับความ

ผิดปกติทางด้านความคิดและการรับรู้ ภาวะซึมเศร้าสามารถเกิดได้ในชีวิตประจ าวันตั้งแต่ระดับปกติ

ซึ่งอาการอาจจะเริ่มจากรู้สึก เศร้า เสียใจ อ้างว้าง โดดเดี่ยว เฉื่อยชา เป็นต้น และอาจรุนแรงขึ้นไป

จนถึง การมีมุมมองเชิงลบเกี่ยวกับตนเอง ชอบต าหนิตนเอง มีพฤติกรรมถดถอยและลงโทษตัวเอง 

ต้องการที่จะหลีกหนี กิจกรรมต่างๆเปลี่ยนแปลง เช่น เชื่องช้า กระวนกระวาย หรืออยากตาย มีการ

เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย เช่น น้ าหนักลด นอนไม่หลับ สูญเสียแรงขับทางเพศ  เป็นต้น ซึ่งเกิด

จากผลของความคิดอัตโนมัติในทางลบและสามารถเชื่อมโยงไปสู่สิ่งต่างๆได้ โดยเลือกหยิบแต่ประเด็น

ที่ไม่ดีมาคิด ขยายความคิดท่ีไม่ดีให้ใหญ่ข้ึน และลดสิ่งที่ดีให้เล็กลง (Beck, 1967)  

ดวงใจ  กสานติกุล (2542)    ได้ให้ความหมายของภาวะซึมเศร้าว่าภาวะซึมเศร้าหมายถึง

ปฏิกิริยาการตอบสนองของบุคคลในภาวะปกติซึ่งเป็นการแสดงออกของการสูญเสียสมดุลทางอารมณ์

อาการจะประกอบด้วย อารมณ์ซึมเศร้า อารมณ์หงุดหงิด รู้สึกหมดความสนใจในสิ่งต่างๆ มีอาการเบื่อ

อาหาร นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย ไม่มีแรง ความคิดและการเคลื่อนไหวช้าลงหรือพลุ่งพล่าน กระวน
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กระวาย รู้สึกไร้ค่า สมาธิเสีย มีความคิดอยากตาย ซึ่งถ้ามีอาการกังวลตลอดเวลาและอาการเป็นอยู่

นานตั้งแต่ 2 สัปดาห์ขึ้นไปจนมีผลกระทบต่ออาชีพการงานหรือการเรียน  

Videbeck (2001) กล่าวว่าภาวะซึมเศร้าเป็นอารมณ์เศร้า ขาดความสนใจกิจกรรมต่างๆใน

ชีวิตประจ าวัน เบื่อหน่าย มีการเปลี่ยนแปลงของการนอนหลับ การรับประทานอาหาร สมาธิ

ความรู้สึกมีคุณค่าในตัวเอง และเป้าหมายในการด าเนินชีวิต อาการจะเกิดขึ้นอย่างน้อย 2 สัปดาห์ขึ้น

ไป 

ผู้วิจัยจึงสรุปว่า ภาวะซึมเศร้าหมายถึง ภาวะจิตใจที่ผิดปกติซึ่งเกิดจากการเสียสมดุลทาง

อารมณ์ จากความผิดปกติทางด้านความคิดและการรับรู้ ท าให้บุคคลมีความผิดปกติทั้งทางร่างกาย

และจิตใจ เช่น เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย รู้สึกเศร้า ไร้ค่า รู้สึกปราศจากเป้าหมายในชีวิต 

และมีความคิดอยากฆ่าตัวตาย ซึ่งอาการเหล่านี้จะเกิดอยู่นานหรือเพียงชั่วครู่ ขึ้นอยู่กับสภาพการร์

แวดล้อม 

ลักษณะของผู้ที่มีภาวะซึมเศร้า 

1. ภาวะซึมเศร้า (Depression) เป็นเพียงอาการซึมเศร้าเท่านั้น ยังไม่ถึงขั้นเป็นโรคจิตเวช 

กล่าวคือบุคคลมีอาการซึมเศร้าบางประการที่ไม่รุนแรง ถึงแม้ว่าอาการซึมเศร้าจะส่งผล

กระทบต่อ หน้าที่การงาน และกิจวัตรประจ าวัน แต่บุคคลก็ยังคงสามารถด าเนินชีวิตได้ 

2. โรคซึมเศร้า (Depressive disorder) หมายถึงภาวะซึมเศร้าที่รุนแรงและรบกวนกิจวัตร

ประจ าวันอย่างชัดเจน ซึ่งอาการของภาวะซึมเศร้านั้นรุนแรงตามเกณฑ์การวินิจฉัย ของ

บัญชี จ าแนกทางสถิติระหว่างประเทศของโรคและปัญหาสุขภาพท่ีเกี่ยวข้อง ฉบับ

ทบทวนครั้งที่ 10 (ICD-10) หรือ คู่มือการวินิจฉัยและสถิติส าหรับความผิดปกติทางจิต 

(DSM-5) โดยสมาคมจิตแพทย์อเมริกาไว้ 3 ประเภท ได้แก่ ภาวะซึมเศร้าจากความ

ผิดปกติในการปรับตัว โรคซึมเศร้าเรื้อรัง และ โรคซึมเศร้ารุนแรง  (Association ,2013)  

อาการและการแสดงภาวะซึมเศร้า  

 Beck (1967) ได้อธิบายการแสดงออกของภาวะซึมเศร้าไว้ดังนี้ 
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 1. อาการแสดงออกทางด้านอารมณ์ ซึ่งเป็นอาการแสดงถึงการเปลี่ยนแปลงของความรู้สึก

ของบุคคลหรือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยมีเหตุผลจากความรู้สึกโดยตรง มีการแสดงออกใน

ลักษณะต่างๆ โดยมีอารมณ์เศร้าเป็นอาการส าคัญ เช่น หดหู่ ซึมเศร้า ไม่มีชีวิตชีวา ไม่สดชื่นแจ่มใส 

ชีวิตไม่มีความสุข รู้สึกโดดเดี่ยว หมดก าลังใจ อารมณ์หงุดหงิด ฉุนเฉียวง่าย รู้สึกต่อตนเองในทางลบ 

เช่น รู้สึกว่าตนเองผิดบาป ไร้ค่า 

 2. อาการแสดงออกทางด้านความคิด เป็นความคิดทางด้านลบต่อตนเอง ต่อโลกและต่อ

อนาคต บุคคลกลุ่มนี้ มักมีความรู้สึกว่าตนเองไร้ประสิทธิภาพ ต าหนิติเตียนตนเอง โทษตนเอง มอง

ตนเองว่าบกพร่อง มีความล าบากในการตัดสินใจ คิดช้า และต้องพ่ึงพาผู้อื่น รู้สึกไม่มีค่า ท้อแท้กับ

ชีวิต รู้สึกว่าไม่สามารถหาทางออกของปัญหาได้ ท าให้รู้สึกท้อแท้ และมืดมนกับอนาคต มองโลกในแง่

ร้าย หากมีอาการรุนแรงอาจคิดฆ่าตัวตายได้  

 3. อาการแสดงเกี่ยวกับแรงจูงใจ เป็นอาการแสดงออกถึงความสูญเสียแรงจูงใจ เป็นอาการ

แสดงออกถึงความสูญเสียแรงจูงใจ ขาดสิ่งกระตุ้น ขาดความคิด ริเริ่ม สร้างสรรค์ ขาดพลังในการ

ท างานและท าตามความรับผิดชอบ รู้สึกเบื่อหน่ายกับทุกสิ่งรอบตัว 

 4. อาการแสดงด้านร่างกายและการท ากิจกรรมต่างๆ ได้แก่ มีความอยากอาหารลดลง ซึ่งมัก

พบเป็นอาการทางกายแรกๆในผู้มีภาวะซึมเศร้า มีความผิดปกติด้านการนอน เช่น นอนไม่หลับ หลับ

ยาก อ่อนเพลียหรือง่วงอยู่ตลอดเวลา 

 5. ด้านความสัมพันธ์ ได้แก่ มีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืนลดลง  ไม่ค่อยสนใจผู้อื่น อยากอยู่คน

เดียว แยกตัว หนีห่างจากสังคม  

 อาการที่กล่าวมานี้จะแสดงออกต่างกันในแต่ละบุคคล โดยขึ้นอยู่กับ สภาพแวดล้อมที่ต่างกัน 

และระดับของภาวะซึมเศร้าที่ต่างกันออกไป 

 ระดับภาวะซึมเศร้า 

 Beck (1967) ได้แบ่งระดับภาวะซึมเศร้าไว้ 4 ระดับ ดังนี้ 
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 1. ภาวะซึมเศร้าระดับปกติ(normal depression) เป็นขั้นที่บุคคลเริ่มรู้สึกว่าตนเอง มี

ความรู้สึกเศร้า และไม่มีความสุข โดยความเศร้าในลักษณะนี้ จะมาเป็นบางครั้ง ไม่ได้คงอยู่ตลอดเวลา 

 2. ภาวะซึมเศร้าระดับเล็กน้อย(mild depression) เป็นภาวะอารมณ์ท่ีไม่สดชื่นแจ่มใส มี

ความเศร้า เหงา ชั่วคราว ซึ่งชัดเจนพอที่บุคคลจะรู้สึกได้ บางครั้งก็มีสาเหตุที่สมเหตุสมผลที่จะรู้สึก 

เหงาหรือเศร้า ในขณะที่บางครั้งก็ไม่มีเหตุผลที่ท าให้รู้สึกแย่ เริ่มเปรียบเทียบตนเองกับผู้อ่ืน เริ่มรู้สึก

ไม่ชอบตัวเอง และเริ่มมีปัญหาการรับประทานอาการ และ การนอนหลับ 

 3. ภาวะซึมเศร้าระดับปานกลาง(moderate depression) อาการในขั้นนี้เริ่มมีความรุนแรง 

ซึ่งส่งผลกระทบต่อชีวิตอย่างชัดเจน ไม่ว่าจะเป็นด้านการงาน หรือครอบครัว แต่บุคคลก็ยังสามารถ

ด าเนินชีวิตประจ าวันได้ ถึงอย่างไรก็ตาม บุคคลจะรู้สึกถึงความไม่สมบูรณ์ เศร้ามากขึ้น ชอบต าหนิ

ตนเอง และรู้สึกไร้ค่า ไม่เหลือความภาคภูมิใจในตนเอง หงุดหงิดง่าย โกรธ ร้องไห้ง่าย บางรายอาจมี

ความวิตกกังวลร่วมอยู่ด้วย อาการทางกาย เริ่มแน่นหน้าอก หายใจไม่สะดวก เบื่ออาหาร ไม่อยาก

เคลื่อนไหวร่างกาย พูดน้อย และเริ่มแยกตัวออกห่างจากสังคม 

 4. ภาวะซึมเศร้าระดับรุนแรง(severe depression) เป็นภาวะที่มีอารมณ์ซึมเศร้าอยู่

ตลอดเวลา ท าให้ส่งผลต่ออารมณ์ และมีการเปลี่ยนแปลงที่ชัดเจน ในระดับพฤติกรรม เช่น รู้สึกเศร้า

มาก ไม่อยากมีชีวิตอยู่ ขาดความสนใจต่อสิ่งแวดล้อมอย่างสิ้นเชิง รู้สึกเป็นทุกข์และไร้ค่าอยู่

ตลอดเวลา ผู้มีภาวะซึมเศร้าในระดับนี้ จะไม่สามารถท างานหรือใช้ชีวิตปกติได้ ไม่สามารถดูแลตนเอง

ได้ อยากฆ่าตัวตาย นอนไม่หลับ และรู้สึกอ่อนเพลียอยู่ตลอดเวลา  

 จากระดับของภาวะซึมเศร้าที่กล่าวมา ระดับจะมีตั้งแต่ปกติจนถึงรุนแรง หากระดับของภาวะ

ซึมเศร้ามากข้ึน ก็จะยิ่งส่งผลต่อชีวิตของบุคคลมากข้ึนด้วย โดยหากบุคคลมีระดับของภาวะซึมเศร้าที่

สูง ไม่ใช่เพียงแต่ตัวบุคคลเท่านั้นที่จะได้รับผลกระทบแต่ยังรวมถึง ครอบครัว และ สังคมอีกด้วย 

ผลกระทบของภาวะซึมเศร้า  

 ภาวะซึมเศร้า เป็นภาวะที่สามารถท าให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพของบุคคล ทั้งด้าน ร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ เมื่อเกิดภาวะซึมเศร้าระดับรุนแรงก็อาจจะอันตรายจนกระท่ัง

ถึงข้ันเสียชีวิตได้ ซึ่ง (Katz, 1996) แบ่งผลกระทบของภาวะซึมเศร้า ออกเป็น 2 ด้านดังนี้ 
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1. ผลกระทบทางตรง ได้แก่ ความสามารถในการตัดสินใจ และการแก้ไขปัญหาต่างๆลดลง 

ท าให้มีการแก้ปัญหาในลักษณะที่ไม่เหมาะสม เช่น การดื่มสุรา ซึ่งไม่ได้ช่วยให้ภาวะซึมเศร้าหายไป 

แต่กลับท าให้ภาวะซึมเศร้าแย่ลง รวมไปถึงการอยากหนีปัญหา เช่นการแยกตัวจากสังคม หรือการฆ่า

ตัวตายอีกด้วย 

 2.ผลกระทบทางอ้อม ได้แก่ การที่บุคคลขาดความรับผิดชอบ สนใจสิ่งรอบตัวน้อยลง รวมไป

ถึงไม่ระมัดระวังตนเอง ซึ่งอาจส่งผลให้เกิดอุบัติเหตุ ไม่สามารถดูแลตนเองได้ เพราะรับประทาน

อาหารน้อยลง และนอนไม่หลับ จึงต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน บางรายอาจมีพฤติกรรมต่อต้านสังคม ท าให้ไม่

ยอมรับความช่วยเหลือ หรือมีปัญหาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 

 วรสุดา พาณิชย์พิศาล (2544) ได้แบ่งผลกระทบของภาวะซึมเศร้าออกเป็น 3 ด้านดังต่อไปนี้ 

 1. ผลกระทบต่อตนเอง นั่นคือ มองตัวเองในแง่ลบ ไม่ม่ันใจในตนเอง ท้อแท้ มีพฤติกรรมไม่

เหมาะสม เช่น ดื่มสุรา ท าให้ภาวะซึมเศร้ามีความรุนแรงขึ้น 

 2. ผลกระทบต่อครอบครัว การที่บุคคลมีภาวะซึมเศร้า และมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น 

ต่อต้านสังคม หลีกหนีสังคม หรือมีพฤติกรมที่ไม่เหมาะสม อาจท าให้เกิดปัญหาความสัมพันธ์ใน

ครอบครัวได้ และถ้าหากมีภาวะซึมเศร้ามาก อาจส่งผลให้ไม่สามารถท างานได้ ซึ่งส่งผลกระทบต่อ

รายได้ในครอบครัว  

 3. ผลกระทบต่อสังคม เมื่อมีปัญหาความสัมพันธ์ และปัญหาเรื่องรายได้ บุคคลจะยิ่งเป็น

ภาระของสังคม เพราะไม่สามารถดูแลตัวเองได้ อีกท้ัง หากผู้ที่มีภาวะซึมเศร้า มีบุตร ก็จะไม่สามารถ

เลี้ยงบุตรได้ดี เนื่องจากภาวะซึมเศร้าส่งผลให้ บุตรที่เติบโตขึ้นมามีความเสี่ยงหลายด้าน ซึ่งนับว่าเป็น

ปัญหาสังคมในอนาคตอย่างแน่นอน 

 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ในการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 

และปัญหาด้านจิตใจในคนวัยกลางคน ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องดังนี้ 

 การศึกษาความเครียด และภาวะซึมเศร้าในผู้ใหญ่วัยกลางคน  เรื่องแรก ได้แก่ Clay และ

คณะ (2007) ศึกษาความเครียดในการท างาน และภาวะซึมเศร้า ของคนวัยกลางคนท่ีมีงานท า 
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เหตุผลที่ผู้วิจัยเลือกศึกษาเรื่องนี้เพราะ มีงานวิจัยหลายงานที่ ระบุว่า รูปแบบการท างานในปัจจุบันมี

ความตึงเครียดมากขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งส่งผลไปที่สุขภาพของบุคคลโดยตรง ผู้วิจัยจึงอยากพิสูจน์ว่า 

ความเครียดในการท างานและภาวะซึมเศร้า มีความเกี่ยวข้องกันหรือไม่ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้คือ 

พนักงาน 2821 เป็นเพศชาย 1950 คน เพศหญิง จาก 871 คน หน่วยงาน ทั้งเอกชนและภาครัฐ โดย

ช่วงอายุที่คัดเลือกมาท าการศึกษาคือ 35-39 ปี และการเก็บข้อมูลจะท าการเก็บกลุ่มตัวอย่างเดิม 2 

ครั้ง ครั้งแรกอยู่ในช่วง ปี ค.ศ. 1995-1998 ครั้งที่อยู่ในช่วงปี ค.ศ.2002-2003 โดยค่าเฉลี่ยของการ

เก็บข้อมูลแบบ follow นี้อยู่ที่ 6.6  (SD 1.13) ปี  การเก็บข้อมูลใช้มาตรวัดทั้งหมด 2 มาตรวัด คือ 

(1) มาตรวัดความพึงพอใจงาน(standardized job content questionnaire) (2) มาตรวัดภาวะ

ซึมเศร้า(Shorter Iowa depression scale) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสมการถดถอยพหุคูณ ผลการวิจัย

พบว่า หลังจาก follow up เฉลี่ย 6.6 เหลือกลุ่มตัวอย่างที่สามารถเก็บข้อมูลได้ครบทั้ง 2 ครั้ง 2139 

คน โดยการวิจัยพบว่า ความเครียดในการท างาน เอ้ือให้เกิดภาวะซึมเศร้าได้ในอัตราที่สูงมาก โดยใน

ผู้หญิงจะมีอัตราเสี่ยงกว่าผู้ชายค่อนข้างมาก Clay และคณะ เสนอแนะว่า ความเครียดในการท างาน

เอ้ือให้เกดิภาวะซึมเศร้าในระดับที่ค่อนข้างสูง ดังนั้นหน่วยงานต่างๆ หรือกลุ่มวัยกลางคนที่อยู่ในช่วง

ท างาน ควรต้องหาวิธีรับมือกับความเครียดในการท างาน เพ่ือป้องกันไม่ให้คนท างานมีความเสี่ยงต่อ

ภาวะซึมเศร้า 

 การศึกษาต่อมา  เป็นการศึกษาความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าในวัย

กลางคนของ De Rooij, Schene, Phillips และ Roseboom (2010)  ศึกษาความเครียดทางจิตใจที่

ส่งผลต่อปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย จึงท าการศึกษาการตอบสนองต่อสภาวะตึงเครียดของบุคคล

(อัตราการเต้นของหัวใจ ความดัน) ความวิตกกังวล และ ภาวะซึมเศร้า ในผู้ใหญ่วัยกลางคน กลุ่ม

ตัวอย่างที่ใช้คือ ผู้ใหญ่วัยกลางคน 725 คน เป็นเพศชายร้อยละ 47 เป็นหญิงร้อยละ 53 การเก็บ

ข้อมูลใช้มาตรวัด HADS เพ่ือวัด ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า ความเครียด อัตราการเต้นของ

หัวใจ และความดันโลหิต วัดผ่านสถานการณ์ 3 สถานการณ์ นั่นคือ 1.ทดสอบการท างานของสมอง

ผ่าการระบุสีของตัวอักษรให้ถูกต้อง 2.ทดสอบการประสานข้อมูลจากประสาทสัมผัสต่าง ๆ 3. 

ทดสอบการพูดต่อหน้าสาธารชน ผลการวิจัยพบว่า เมื่อเปรียบเทียบกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มนั่นคือ 

กลุ่มท่ีมีความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า กลับกลุ่มที่ไม่มีปัญหาด้านความวิตกกังวลและความซึมเศร้า

แล้ว กลุ่มตัวอย่างที่มีความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าสูงกว่า ก็จะมีอัตราการเต้นของหัวใจและความ
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ดันโลหิตสูงกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้า จึงสามารถสรุปได้ว่า 

ความเครียดในวัยกลางคนเป็นตัวแปรส าคัญท่ีส่งผลให้เกิดอาการเจ็บป่วยทางร่างกาย เช่น โรคหัวใจ 

และโรคความดันโลหิต อีกท้ังความเครียดยังส่งผลให้เกิดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าอีกด้วย สิ่ง

ที่ได้เรียนรู้จากงานวิจัยนี้ก็คือ บุคคลในวัยกลางคนมักมีปัญหา สุขภาวะทางกายและสุขภาวะทางจิตใจ

ร่วมกัน   

ต่อมาเป็นงานวิจัยเกี่ยวกับ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ ในคนวัยกลางคนที่ท างาน โดยศึกษา

เชื่อมโยงกับความพึงพอใจในงาน ได้แก่ Robert, Young และ Kelly (2006) ศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่าง สุขภาวะทางจิตวิญญาณ และ ความพึงพอใจด้านการงาน ของ ผู้ใหญ่วัยท างาน กลุ่มตัวอย่าง 

มีจ านวน 200 คน โดยเป็นผู้ชาย 83 คน ผู้หญิง 117 ช่วงอายุ 18-76 ปี (M = 37.6, SD = 12.5) โดย

มีเงื่อนไขว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องท างานอย่างน้อยอาทิตย์ละ 25 ชั่วโมง  การเก็บข้อมูลใช้ 1 มาตรวัด

คือ (1) มาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ(SWBS) (2) มาตรวัดความพึงพอใจด้านการงาน (MSQ-

Short Form) ผลงานวิจัยพบว่า สุขภาวะทางจิตวิญญาณมีสหสัมพันธ์เชิงบวกกับความพึงพอใจด้าน

การงาน โดยเฉพาะ sub scale ย่อยด้าน สุขภาวะด้านการรับรู้ตนเอง(Existential well-being) ที่มี

ค่าสหสัมพันธ์เชิงบวกกับความพึงพอใจด้านการงานสูงมาก Robert et al. (2006) สรุปว่า สุขภาวะ

ทางจิตวิญญาณส่งผลให้เกิดความพึงพอใจด้านการงานโดยเฉพาะด้าน สุขภาวะด้านการรับรู้ตนเอง 

นั่นหมายความว่า การท าให้คนวัยท างานค้นพบ ความหมายในชีวิต หรือเป้าหมายในการใช้ชีวิตของ

ตนเอง น่าจะช่วยส่งผลให้คนวัยท างานมีความพึงพอใจด้านการงาน 

ส าหรับด้านความสัมพันธ์ของลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง  และปัญหาด้านจิตใจ(ความวิตก

กังวล และภาวะซึมเศร้า  ตัวอย่างเช่น การศึกษาของ Hou และ Ng (2014) ได้ศึกษา ความสัมพันธ์

ของลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง(trait resilience) และปัญหาด้านจิตใจ(ความวิตกกังวล และภาวะ

ซึมเศร้า) โดยมีการครุ่นคิดแบบมุ่งเน้นอารมณ์ทางบวก(Emotion focused positive rumination) 

และความพึงพอใจในสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน(Relationship satisfaction) เป็นตัวแปรส่งผ่าน เหตุผลที่

ผู้วิจัยสนใจศึกษาเรื่องนี้เนื่องจาก เคยมีงานวิจัยที่ระบุว่า การครุ่นคิดแบบมุ่งเน้นอารมณ์ทางบวกและ

ความพึงพอใจในสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน มีความสัมพันธ์กับลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง ผู้วิจัยจึงอยาก

ทราบว่า   การครุ่นคิดแบบมุ่งเน้นอารมณ์ทางบวกและความพึงพอใจในสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน เป็นตัว

แปรส่งผ่านระหว่าง ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังและปัญหาด้านจิตใจหรือไม่  โดยท าการศึกษากับ
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นักศึกษาของ The Hong Kong institute of education โดยช่วงอายุที่คัดเลือกมาเป็นกลุ่มศึกษา

อยู่ที่ 18-37 ปี (M = 21.75; SD = 2.43) จ านวน 234 คน (เป็นเพศหญิงร้อยละ82.4)  การเก็บ

ข้อมูลใช้มาตรวัดทั้งหมด 5 มาตรวัด คือ (1) มาตรวัดภาวะซึมเศร้า (BDI-II) (2) มาตรวัดความวิตก

กังวล(STAI-S) (3) มาตรการครุ่นคิดแบบมุ่งเน้นอารมณ์ทางบวก (RPA-EF) (4) มาตรวัดความพึงพอใจ

ในสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน (RAS) (5),มาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง(RS) และน ามาวิเคราะห์ข้อมูล

ด้วยสมการ Correlation analysis หรือ Chi-square และน ามาใส่ใน โมเดล Structural equation 

ผ่าน program AMOS   

ผลการวิจัยพบว่า ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังมีสหสัมพันธ์ทางบวกกับ การครุ่นคิดแบบ

มุ่งเน้นอารมณ์ทางบวกและความพึงพอใจในสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน และมีสหสัมพันธ์เชิงลบ กับปัญหา

ด้านจิตใจ(ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า) โมเดลความวิตกกังวลนั้นมีความสัมพันธ์กัน ซึ่ง

หมายความว่า การครุ่นคิดแบบมุ่งเน้นอารมณ์ทางบวก และ ความพึงพอใจในสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน ท า

หน้าที่เป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และ ปัญหาด้านจิตใจได้จริง ในขณะที่

โมเดลภาวะซึมเศร้า ในส่วนของ การครุ่นคิดแบบมุ่งเน้นอารมณ์ทางบวก ไม่มีความสัมพันธ์กับภาวะ

ซึมเศร้า อย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ ดังรูปต่อไปนี้ 

 
ภาพที ่2  โมเดลแสดงกลไกการท างานของตัวแปรส่งผ่าน การครุ่นคิดแบบมุ่งเน้นอารมณ์เชิงบวก กับ
ความพึงพอใจในความสัมพันธ์  ของลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง ที่ส่งผลกับอาการวิตกกังวลและ
ภาวะซึมเศร้า   
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Hou และ Ng สรุปว่าเหตุที่ การครุ่นคิดแบบมุ่งเน้นอารมณ์ทางบวก ไม่มีความสัมพันธ์กับ

ภาวะซึมเศร้า อย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ นั้นอาจเป็นเพราะกลุ่มตัวอย่างที่ใช้มีค่ามาตรวัดภาวะ

ซึมเศร้าอยู่ในเกณฑ์ต่ า ท าให้เป็นกลุ่มตัวอย่างที่อ้างอิงถึงภาวะซึมเศร้าได้ไม่ดี ถึงอย่างไรก็ตาม หาก

อยากเสริมสร้างลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังให้บุคคล หรือช่วยให้บุคคลลดความวิตกกังวล หรือภาวะ

ซึมเศร้าลง นักจิตวิทยาอาจ ชวนให้ ผู้มารับบริการ ส ารวจถึงเหตุการณ์ในแง่บวกในชีวิต หรือพูดคุย

เกี่ยวกับความพึงพอใจมีความสัมพันธ์  

 กล่าวโดยสรุป    ผูว้ิจัยพบว่างานวิจัยที่ผ่านมา เกี่ยวกับประเด็นด้านสุขภาวะ ด้านจิต

วิญญาณ และการฟ้ืนคืนพลัง กับปัญหาด้านจิตใจ   ในกลุ่มคนวัยกลางคนยังมีไม่มากนัก  อีกทั้งเมื่อ

พิจารณา ประเด็นที่ว่าบุคคลวัยกลางคน ถือว่า เป็นช่วงวัยที่ต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงต่างๆ ใน

ชีวิต ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงบทบาทในหน้าที่การงาน บทบาทครอบครัว ปัญหาความสัมพันธ์ 

สุขภาพเสื่อมถอย เป็นต้น  ประกอบกับข้อความรู้ที่ว่าผู้ที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังสูงสามารถ

ยืดหยุ่นและปรับตัวต่อสถานการณ์ได้ดี  มีแนวโน้มที่จะมีปัญหาด้านจิตใจต่ า ผู้วิจัยในฐานะ

นักจิตวิทยาการปรึกษา ที่มีความสนใจท างานกับกลุ่มคนวัยกลางคน จึงมีความสนใจศึกษา 

ความสัมพันธ์ระหว่าง ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง สุขภาวะทางจิตวิญญาณและปัญหาด้านจิตใจ ซึ่ง

ได้แก่ ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า  ในบุคคลวัยกลางคน ดังกล่าว 

 



 
 

 

 

บทที่ 3 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

 

การศึกษาครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา เพ่ือ ศึกษาความสัมพันธ์ของลักษณะนิสัยแบบฟ้ืน

คืนพลัง สุขภาวะทางจิตวิญญาณ และ ปัญหาด้านจิตใจ (ได้แก่ ความเครียด ความวิตกกังวล และภาะ

ซึมเศร้า) ในบุคคลวัยกลางคน โดยมีรายละเอียดขั้นตอนในการวิจัยดังนี้ 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ คือ บุคคลวัยกลางคน ที่มีอายุระหว่าง 35-59 ปี ทั้งเพศ

ชายและเพศหญิง  ที่อาศัยในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล  

กลุ่มตัวอย่าง  คือ บุคคลวัยกลางคน ที่มีอายุระหว่าง 35-59 ปี ทั้งเพศชายและเพศหญิง  

จ านวน  400  คน  ที่อาศัยในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล  และเป็นผู้ที่สมัครใจในการเข้าร่วม

การวิจัย  ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  ผู้วิจัยใช้การคัดเลือก แบบรายสะดวก  ในบุคคลกลางคนทั่วไป 

ในชุมชนต่างๆ ในเขต กรุงเทพมหานคร ได้แก่  เขตวัฒนา  เขตพระโขนง เขตบางกะปิ เขตบางนา 

และ ชุมชนใน อ. บางพลี.  สมุทรปราการ เป็นต้น 

ส าหรับการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง  ผู้วิจัยได้การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตาม

ข้อเสนอแนะของ (Tabachnick, Fidell, & Osterlind, 2001) ที่ว่าจ านวนตัวอย่างในการวิเคราะห์

ข้อมูลพหุ หลายตัวแปร (Multivariate analysis) ควรมีขนาดอย่างน้อยประมาณ 200-300 คน  

เนื่องจากในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยเก็บข้อมูลในบุคคลทั่วไป และในพ้ืนที่สาธารณะ  เพ่ือป้องกันข้อมูล

สูญหายจากการตอบแบบสอบถามไม่สมบูรณ์  ผู้วิจัยจึงท าการเพ่ิมจ านวนเพิ่มแบบสอบถามเป็น 480 
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ชุด โดยเมื่อสิ้นสุดการตอบแบบสอบถาม มีผู้ตอบแบบสอบถามครบถ้วนและสามารถน าไปใช้ในการ

วิเคราะห์ข้อมูลได้ทั้งสิ้น 400 ชุด คิดเป็นร้อยละ 83.33 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป (ได้แก่ ข้อมูลทั่วไป เช่น เพศ อายุ ระดับการศึกษา 

ศาสนาที่นับถือ อาชีพ) และมาตรวัดทางจิตวิทยาต่างๆ  ดังรายละเอียดของมาตรวัดและการพัฒนา

ดังต่อไปนี้  

1. มาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจะน ามาตรวัดลักษณะนิสัย

แบบฟ้ืนคืนพลัง  Ego-resiliency Questionnaire (ERQ) ของ Block & Kremen (1996) เป็นมาตร

ที่ใช้ประเมินลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง  ที่เป็นลักษณะนิสัยของบุคคลที่มีความยืดหยุ่น และมี

ความสามารถในการรับมือกับปัญหาหรือการเปลี่ยนแปลงในชีวิตได้ดี หรือมีความสามารถในการ

ปรับตัวสูง โดยผู้วิจัยได้พัฒนามาตรวัดให้เหมาะสมกับการน าไปใช้ในประเทศไทยและกับคนวัย

กลางคน ดังขั้นตอนต่อไปนี้ 

 ขั้นตอนการปรับปรุงและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัด  

1) ก าหนดนิยามเชิงปฏิบัติการ ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับลักษณะนิสัย

แบบฟ้ืนคืนพลังตามแนวคิดของ Block และ Kremen (1996)  

2) ผู้วิจัยจะแปลข้อค าถาม จากมาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง ของ Block และ 

Kremen (1996) เป็นภาษาไทย เพ่ือให้บริบทของข้อค าถามมีความเหมาะสมที่จะใช้กับกลุ่มคนวัย

กลางคน 

3) ผู้วิจัยน าข้อค าถามที่ได้ปรับปรุงแล้วไปตรวจสอบความตรงของเนื้อหาหรือความสอดคล้อง

ของข้อค าถามกับกรอบแนวคิดและความเหมาะสมของภาษาของมาตรวัดโดยให้ผู้เชี่ยวชาญด้าน

จิตวิทยา 4 ท่านเป็นผู้ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดยมีค่าความสอดคล้อง

ระหว่างข้อกระทงกับวัตถุประสงค์หรือนิยาม (IOC: Item Objective Congruence Index) ของ

ผู้ทรงคุณวุฒิ มีรายละเอียดดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 แสดงข้อกระทงและผลการพิจารณาความตรงตามเนื้อหาของมาตรวัดลักษณะนิสัยแบบ
ฟ้ืนคืนพลังโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

ข้อ 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Block และ Kremen 
(1996) 

ข้อกระทงภาษาไทย 
จากมาตรวัดต้นฉบับ 

และสร้างเพิ่ม 

ทิศ 
ทาง 

IOC และ
ข้อเสนอแนะ 

คัดเลือก 

1 I am generous with 
my friend. 

ฉันมีเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ให้กับ
เพื่อนของฉัน 

บวก 1 คัดเลือก 

ฉันเป็นคนมีน้ าใจ บวก 0.5 คัดเลือก 

2 I quickly get over and 
recover from being 
startled. 

เมื่อเจอความยากล าบาก ฉัน
สามารถข้ามผา่นและฟื้นตัว
ได้รวดเร็ว 

บวก 0.25 - 

ฉันกลับมาตั้งหลักได้อย่าง
รวดเร็วเมื่อตื่นตระหนก 

บวก 0.5 คัดเลือก 

3 I enjoy dealing with 
new and unusual 
situations. 

ฉันสนุกท่ีไดร้ับมือกับ
สถานการณ์ที่ใหม่และ
ผิดปกต ิ
ปรับภาษาเป็น 
ฉันสนุกท่ีไดร้ับมือกับ
สถานการณ์ใหม่ๆ ทีไ่ม่ค่อย
พบบ่อยนัก   

บวก 
0.75 

ปรับส านวนภาษา 
คัดเลือก 

ฉันไม่ชอบเผชิญหน้ากับ
สถานการณ์ที่ไมคุ่้นเคยไม่
คาดคิดมาก่อน 

ลบ 0.75 คัดเลือก 

4 I usually succeed in 
making a favorable 
impression on people. 

ฉันมักประสบความส าเร็จใน
การสร้างความประทับใจกับ
ผู้อื่น 

บวก 0.75 คัดเลือก 

ฉันมักจะเป็นที่รักของคน
รอบข้าง  

บวก 0.25 - 

5 I enjoy trying new 
foods I have never 
tasted before. 

ฉันเพลิดเพลินเมื่อไดล้อง
รับประทานอาหารแปลก
ใหม่ท่ีไม่เคยชิมมาก่อน  

บวก 
0.5 

ข้อความซ้ าซ้อน 
- 

ฉันชอบลองรับประทาน
อาหารที่แปลกใหม่ทีไ่ม่เคย
รับประทานมาก่อน 

บวก 0.75 คัดเลือก 

6 I am regarded as a คนอ่ืนมักมองฉันว่าเป็นคนท่ี บวก 0.5 คัดเลือก 



 

 

58 

ข้อ 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Block และ Kremen 
(1996) 

ข้อกระทงภาษาไทย 
จากมาตรวัดต้นฉบับ 

และสร้างเพิ่ม 

ทิศ 
ทาง 

IOC และ
ข้อเสนอแนะ 

คัดเลือก 

very energetic person. เต็มไปด้วยพลัง 
คนอ่ืนมองว่าฉันเป็นคนท่ีมี
ความกระตือรือร้น 

บวก 0.5 คัดเลือก 

7 I like to take different 
paths to familiar 
places. 

ฉันมักจะหาหนทางไปสู่
เป้าหมายไว้หลายๆ ทาง 
ปรับภาษาเป็น 
ฉันมักจะลองเดินทางใน
เส้นทางใหม่ๆ เสมอ 

บวก 
0.5 

ปรับส านวนภาษา 
คัดเลือก 

ฉันมักจะหาทางออกของ
ปัญหาไว้หลายๆ ทาง  

บวก 1 คัดเลือก 

8 I am more curious 
than most people. 

ฉันมีความช่างสงสัยมากกว่า
คนท่ัวไป 

บวก 0.75 คัดเลือก 

ฉันเป็นคนสนใจใฝรู่้มากกว่า
คนท่ัวไป 

บวก 1 คัดเลือก 

9 Most of the people I 
meet are likable. 

ผู้คนส่วนใหญ่ที่ฉันพบเป็น
คนน่าคบหา 

บวก 0.5 คัดเลือก 

10 I am more curious 
than most people. 

ฉันมีความช่างสงสัยมากกว่า
คนท่ัวไป 

บวก 0.75 คัดเลือก 

ฉันเป็นคนสนใจใฝรู่้มากกว่า
คนท่ัวไป 

บวก 1 คัดเลือก 

11 I usually think 
carefully about 
something before 
acting. 

โดยทั่วไปฉันคดิอย่าง
รอบคอบก่อนท าเสมอ 

บวก 0.5 คัดเลือก 

ฉันเป็นคนหุนหันพลันแล่น 
ลบ 0.75 คัดเลือก 

12 I like to do new and 
different things. 

ฉันชอบท าสิ่งใหม่และ
แตกต่างไปจากเดิม 

บวก 0.75 คัดเลือก 

ฉันไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ลบ 0 - 
13 My daily life is full of 

things that keep me 
interested. 

ชีวิตประจ าวันของฉันเตม็ไป
ด้วยสิ่งที่น่าสนใจ 

บวก 1 คัดเลือก 

ชีวิตประจ าวันของฉันมีแต่
เรื่องน่าเบื่อ 

ลบ 1 คัดเลือก 

14 I would be willing to ฉันมองตนเองว่า เป็นคนท่ี บวก 1 คัดเลือก 
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ข้อ 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Block และ Kremen 
(1996) 

ข้อกระทงภาษาไทย 
จากมาตรวัดต้นฉบับ 

และสร้างเพิ่ม 

ทิศ 
ทาง 

IOC และ
ข้อเสนอแนะ 

คัดเลือก 

describe myself as a 
pretty “strong” 
personality. 

เข้มแข็งปรับภาษาเป็นฉัน
มองตนเองว่าเป็นคนท่ี
แข็งแกร่ง 
ฉันรับมือกับความโกรธได้
อย่างสมเหตุสมผลในเวลาที่
รวดเร็ว 
ปรับภาษาเป็น 
ฉันรับมือกับอารมณ์โกธรต่อ
ผู้อื่นได้อยา่งสมเหตสุมผลใน
เวลาที่รวดเร็ว 

บวก 
0.5 

ปรับส านวนภาษา 
คัดเลือก 

 

4) ผู้วิจัยน ามาตรวัดลักษณะนิสัยการฟ้ืนคืนพลัง หรือข้อค าถามที่ปรับปรุงแล้ว จัดเป็นชุด

เครื่องมือ และน าไปทดลองใช้ (try out) กับกลุ่มคนวัยกลางคน  จ านวน 210 คน น าผลที่ได้มา

วิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือประเมินคุณภาพรายข้อโดย   

4.1 วิเคราะห์หาอ านาจการจ าแนกระหว่างกลุ่มสูง-กลุ่มต่ า ของข้อกระทงรายข้อ  โดยมี

เกณฑ์พิจารณาคัดเลือกข้อกระทงแต่ละข้อจะต้องมีค่าเฉลี่ยรายข้อแตกต่างกันระหว่างกลุ่มสูง-กลุ่มต่ า  

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ซึ่งใช้เกณฑ์ผู้ที่ตอบได้คะแนนตั้งแต่เปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 73 หรือสูง

กว่าแทนกลุ่มสูง และเปอร์ไทล์ที่ 27 แทนกลุ่มต่ า  

4.2 ผู้วิจัยน าข้อค าถามท่ีผ่านการทดสอบค่าที มาวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์

ระหว่างข้อค าถามแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้ออ่ืนๆในมาตรวัด (Corrected item-total 

correlation) โดยแยกวิเคราะห์รายด้าน โดยการเทียบกับค่า r วิกฤติของสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบ

เพียร์สัน (Pearson correlation coefficient) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 ทั้งนี้ เกณฑ์การ

คัดเลือกคือข้อกระทงจะต้องมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงกว่าค่าวิกฤติ critical r (r = .135, df = 

208, p < .05) เมื่อพบข้อค าถามมีค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกับคะแนนรวมข้ออื่นๆในมาตรทั้งหมดต่ า

กว่าค่า r วิกฤติแต่ยังครอบคลุมเนื้อหาที่ส าคัญขององค์ประกอบ ผู้วิจัยได้ปรับปรุงภาษาในข้อค าถาม
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นั้นเพื่อน ามาใช้ต่อไป ผลการตรวจสอบ พบว่า มีข้อกระทง 18 ข้อ  จาก 21 ข้อ ที่มีค่า CITC สูงกว่า

ค่า r Critical ที่ใช้เป็นเกณฑ์ในการเปรียบเทียบ 

5) ผู้วิจัยค านวณหาค่าความเที่ยงของมาตรวัด (reliability) โดยน าข้อกระทงทั้งหมดและใน

แต่ละองค์ประกอบมาวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์ความสอดคล้องภายใน (Cronbach’s alpha 

coefficient) ส าหรับผลการพัฒนาและตรวจสอบคุณสมบัติเบื้องต้นของมาตรวัดนี้ รายละเอียดดัง

ตารางที่ 2 

 
ตารางที่ 2 แสดงคุณภาพข้อกระทงรายข้อและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของมาตรวัดลักษณะนิสัย
แบบฟ้ืนคืนพลัง 

ข้อที ่ ข้อกระทง M(SD) 

CITC 
ครั้งท่ี 1 

α = .88 
(21 ข้อ) 

CITC 
ครั้งท่ี 2 

α = .89 
(18 ข้อ) 

คัดเลือก 

1 ฉันมีความเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ให้กับเพือ่นของฉัน 4.08(.74) .44 .46 คัดเลือก 
2 ฉันเป็นคนมีน้ าใจ 4.04(.72) .45 .46 คัดเลือก 
3 ฉันกลับมาตั้งหลักได้อย่างรวดเร็ว เมื่อตื่น

ตระหนก 
3.56(.85) .62 .61 คัดเลือก 

4 ฉันสนุกท่ีไดร้ับมือกับสถานการณ์ใหม่ๆ ที่ไม่
ค่อยพบบ่อยนัก 

3.50(1.00) .60 .59 คัดเลือก 

5 ฉันไม่ชอบเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่ไม่
คุ้นเคย หรือไม่คาดคิดมาก่อน 

2.82(1.14) .28 - - 

6 ฉันมักประสบความส าเร็จในการสร้างความ
ประทับใจกับผู้อื่น 

3.39(.88) .59 .60 คัดเลือก 

7 ฉันชอบลองรับประทานอาหารแปลกใหม่ที่ไม่
เคยรับประทานมาก่อน 

3.39(1.10) .27 - - 

8 ผู้อื่นมักมองว่าฉันเป็นคนท่ีเต็มไปด้วยพลัง 3.58(.94) .61 .64 คัดเลือก 
9 ผู้อื่นมองฉันว่าเป็นคนท่ีมีความกระตือรือร้น 3.50(.96) .59 .61 คัดเลือก 
10 ฉันมักจะหาทางออกของปัญหาไวห้ลายๆ ทาง 3.76(.89) .59 .58 คัดเลือก 
11 ฉันมักจะลองเดินทางในเส้นทางใหม่ๆ เสมอ 3.30(1.01) .53 .52 คัดเลือก 
12 ฉันมีความช่างสงสัยมากกว่าคนทัว่ไป 3.52(.92) .34 .37 คัดเลือก 
13 ฉันเป็นคนสนใจใฝรู่้มากกว่าคนท่ัวไป 3.36(.81) .50 .53 คัดเลือก 
14 ผู้คนส่วนใหญ่ที่ฉันพบเป็นคนท่ีน่าคบหา 3.61(.86) .48 .49 คัดเลือก 
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ข้อที ่ ข้อกระทง M(SD) 

CITC 
ครั้งท่ี 1 

α = .88 
(21 ข้อ) 

CITC 
ครั้งท่ี 2 

α = .89 
(18 ข้อ) 

คัดเลือก 

15 ฉันมักคิดอย่างรอบคอบก่อนลงมือท าเสมอ 3.61(7.9) .42 .42 คัดเลือก 
16 ฉันเป็นคนหุนหันพลันแล่น 3.52(.92) -.004 - - 
17 ฉันชอบท าสิ่งใหม่และแตกต่างไปจากเดิม 3.55(.91) .59 .58 คัดเลือก 
18 ชีวิตประจ าวันของฉันมีแตเ่รื่องน่าเบื่อ 3.51(1.04) .41 .39 คัดเลือก 
19 ชีวิตประจ าวันของฉันเตม็ไปด้วยสิง่ที่น่าสนใจ 3.30(.94) .68 .69 คัดเลือก 
20 ฉันมองตนเองว่าเป็นคนท่ีแข็งแกรง่ 3.58(.94) .55 .57 คัดเลือก 
21 ฉันรับมือกับอารมณ์โกธรต่อผู้อื่นได้อย่าง

สมเหตุสมผลในเวลาทีร่วดเร็ว 
3.32(1.06) .56 .54 คัดเลือก 

2.  มาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะได้ปรับปรุงข้อค าถาม จาก

มาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ที่พัฒนาโดย มนัสชนน์ คุณาพรสุจริต (2555)  ซึ่งพัฒนาจากมาตร

วัด Spiritual Well-Being Questionnaire (SWBQ) ( Gomez & Fisher, 2003) โดยมนัสชนน์ 

คุณาพรสุจริตได้แปลมาตรวัดเป็นภาษาไทย และท าการพัฒนาข้อค าถามให้มีความเป็นกลาง ใช้ได้กับ

ทุกศาสนา ซึ่งยังคงองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตวิญญาณตามมาตรวัดเดิม ซึ่งมีองค์ประกอบ 4 

ด้านได้แก่ ได้แก่ 1) องค์ประกอบภายในตนเอง  2)องค์ประกอบด้านสังคม  3) องค์ประกอบด้าน

สิ่งแวดล้อม และ 4) องค์ประกอบด้านความเชื่อ ความศรัทธาในสิ่งที่ดีงาม  มีข้อค าถาม 32 ข้อ โดย

แบ่งเป็นข้อค าถามด้านละ 8 ข้อ แบบวัดทั้งฉบับมีความเที่ยงเท่ากับ .923  ซึ่งอยู่ในดับดีมาก และ

สัมประสิทธิ์ความสอดคล้องภายในขององค์ประกอบทั้ง 4 ด้าน เท่ากับ .86 .78 .88 และ .87 

ตามล าดับ  

มาตรวัดนี้เป็นการประเมินตนเองว่า แต่ละข้อของค าถามตรงกับความเห็นของตนมาก

เพียงใด โดยมีการประมาณค่าแบบลิเคิร์ต (Likert Scale) ตั้งแต่ 1 (ไม่ตรงเลย) 5 (ตรงมาก)  

เนื่องจาก มาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณท่ีพัฒนาโดย มนัสชนน์ คุณาพรสุจริต (2555) ได้พัฒนา

เพ่ือใช้ในนิสิตนักศึกษา ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างที่แตกต่างกันจากกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ ดังนั้น

ผู้วิจัยจึงจะพัฒนามาตรวัดโดยท าการปรับปรุงพัฒนาข้อค าถามให้เหมาะสมกับคนวัยกลางคน ซึ่งเป็น

กลุ่มประชากรของการวิจัยของผู้ศึกษา  
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ขั้นตอนการปรับปรุงและตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัด  

1) ก าหนดนิยามเชิงปฏิบัติการ ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะทาง

จิตวิญญาณตามแนวคิดของ Gomez & Fisher (2003)  

2) ผู้วิจัยเริ่มจากการพัฒนาข้อกระทง จาก มาตรวัด Spiritual Well-Being Questionnaire 

(SWBQ) ของ Gomez และ Fisher (2003) และมาตรวัดฉบับภาษาไทย ที่พัฒนาโดย มนัสชนน ์ 

คุณาพรสุจริต (2555) รวมทั้งนิยามขอบเขตของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ จากวรรณกรรมท่ี

เกี่ยวข้อง  โดยการพัฒนาข้อกระทง จากต้นฉบับ 20 ข้อ และฉบับภาษาไทย 32 ข้อ สร้างเพ่ิมและ

ปรับส านวนภาษา  เพื่อให้เนื้อหาข้อกระทงมีความครอบคลุมและเหมาะสมกับคนท างานวัยกลางคน 

 3) ผู้วิจัยน าข้อค าถามที่ได้ปรับปรุงแล้วไปตรวจสอบความตรงของเนื้อหาหรือความ

สอดคล้องของข้อค าถามกับกรอบแนวคิดและความเหมาะสมของภาษาของมาตรวัดโดยให้ผู้เชี่ยวชาญ

ด้านจิตวิทยา 4 ท่านเป็นผู้ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ผลการตรวจสอบ

ความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมกับบริบทของสังคมไทยโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้วิจัยได้คัดเฉพาะ

ข้อกระทง จ านวน 35 ข้อ ที่มีค่าความสอดคล้องระหว่างข้อกระทงกับวัตถุประสงค์หรือนิยาม (IOC: 

Item Objective Congruence Index) ของผู้ทางคุณวุฒิ มากกว่า 0.50  รายละเอียดดังตารางที่ 3 

ตารางที่ 3 แสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที่ 1 องค์ประกอบ
ภายในตน  

ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณา
พรสุจริต (2555) 

ข้อค าถามโดย
ผู้วิจัย 

ปรับภาษา 
และสร้างเพ่ิม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

1 
Developing 
inner peace 

ฉันมีความสุขสงบ
ในจิตใจ 

ฉันมีความสงบใน
จิตใจ 

บวก 0.50 คัดเลือก 

2 
Developing joy 
in life 

ชีวิตของฉันไม่มีสิ่ง
ใดน่ารื่นรมย ์

ชีวิตของฉันไม่มีสิ่ง
ใดน่ารื่นรมย ์

ลบ 0.75 คัดเลือก 

3 
Developing a 
Sense of 
identity 

ฉันรู้สึกภมูิใจท่ีฉัน
ได้เป็นฉันอยา่งทุก
วันน้ี 

ฉันรู้สึกภมูิใจท่ีฉัน
ได้เป็นฉันอยา่งทุก
วันน้ี 

บวก 1 คัดเลือก 

4 
Developing 
meaning in life 

ชีวิตของฉันมี
คุณค่าและ
ความหมาย 

ชีวิตของฉันมี
คุณค่าและ
ความหมาย 

บวก 0.75 คัดเลือก 
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5 Developing a 
Self-awareness  

ฉันตระหนักและ
เข้าใจในตนเอง 

ฉันตระหนักและ
เข้าใจในตนเอง 

บวก 0.75 คัดเลือก 

6  การที่ฉันมีชีวิตอยู่
เป็นเรื่องที่น่ายินด ี

การที่ฉันมีชีวิตอยู่
เป็นเรื่องที่น่ายินด ี

บวก 0.75 คัดเลือก 

7  
ฉันรู้สึกเหนื่อย
หน่ายต่อการดิ้น
รนในชีวิต 

ฉันรู้สึกเหนื่อย
หน่ายในการใช้
ชีวิต 

ลบ 0.75 คัดเลือก 

8  ฉันไม่มีความ
ภาคภูมิใจใน
ตนเอง 

ฉันไม่มีความ
ภาคภูมิใจใน
ตนเอง 

ลบ 0.75 คัดเลือก 

9  
 

ฉันรู้ว่าจุดเด่นของ
ฉันคืออะไร 

บวก 0.50 คัดเลือก 

 
 
ตารางที่ 4 แสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที่ 2 องค์ประกอบด้าน
สังคม  

ข้อ 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจรติ (2555) 

ข้อค าถามโดยผู้วิจัย 
ปรับภาษา 

และสร้างเพิ่ม 

  
ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

1 Developing a 
love of other 
people 

ฉันมีความรักและ
ความปรารถนาดีต่อ
ผู้อื่น 

ฉันมีความรักและ
ความปรารถนาดี
ต่อผู้อื่น 

บวก 0.75 คัดเลือก 

2 
ฉันรู้สึกได้รับความรัก
จากผู้อื่น 

ฉันรู้สึกได้รับความ
รักจากผู้อื่น 

บวก 0.75 คัดเลือก 

3 
Developing 
respect for 
others 

ไม่ว่าจะเป็นใครกต็าม 
ฉันก็เคารพและให้
เกียรติพวกเขา 

ฉันเคารพและให้
เกียรติทุกคน บวก 0.75 คัดเลือก 

4 Developing 
kindness 
towards other 
people 

ฉันเมตตาและ
เอื้อเฟ้ือต่อผู้อื่น 

ฉันเมตตาและ
เอื้อเฟ้ือต่อผู้อื่น 

บวก 0.75 คัดเลือก 

5 ฉันแสดงออกซึ่งความ
ปรารถนาดตี่อผู้อื่น
อยู่เสมอ 

ฉันแสดงออกซึ่ง
ความปรารถนาดี
ต่อผู้อื่นอยู่เสมอ 

บวก 0.50 คัดเลือก 

6 Developing ฉันรู้สึกว่าผู้คนไม่น่า เป็นเรื่องยากที่ฉัน ลบ 0.50 คัดเลือก 
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ข้อ 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจรติ (2555) 

ข้อค าถามโดยผู้วิจัย 
ปรับภาษา 

และสร้างเพิ่ม 

  
ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

trust between 
individuals 

ไว้ใจจนไมรู่้ว่าจะเชื่อ
ใจใครได ้

จะเช่ือใจใคร 

7 
Developing 
forgiveness 
toward others 

 
เป็นการง่ายส าหรับ
ฉันท่ีจะให้ให้อภัย
ผู้อื่น 

บวก 0.50 คัดเลือก 

8 

 
ฉันรู้สึกแปลกแยก 
โดดเดี่ยว ไม่เป็นส่วน
หนึ่งของกลุ่มไหนเลย 

ฉันรู้สึกแปลกแยก 
โดดเดี่ยว ไม่เป็น
ส่วนหน่ึงของกลุ่ม
ไหนเลย 

ลบ 0.50 คัดเลือก 

9 
 

ฉันเห็นว่าผู้คนรอบ
ข้างต่างก็มีความ 
ส าคัญกับฉันท้ังนั้น 

ทุกคนรอบข้างมี
ความส าคญักับฉัน บวก 0.50 คัดเลือก 

 
ตารางที่ 5 แสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที่ 3 องค์ประกอบด้าน
สิ่งแวดล้อม  

ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจรติ (2555) 

ข้อค าถามโดยผู้วิจัย 
ปรับภาษาและสร้าง

เพิ่ม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

1 

Developing 
connection with 
nature 

ฉันรู้สึกได้ว่า
ธรรมชาติและตัวฉัน
ต่างพ่ึงพาอาศัยซึ่ง
กันและกัน 

ฉันรู้สึกได้ว่า
ธรรมชาติและตัวฉัน
ต่างพ่ึงพาอาศัยซึ่ง
กันและกัน 

บวก 0.75 คัดเลือก 

2 

ฉันเข้าใจว่าการ
ด ารงอยู่ของสรรพ
สิ่งย่อมส่งผล
กระทบต่อกันและ
กัน 

ฉันเข้าใจว่าการ
ด ารงอยู่ของสรรพ
สิ่งย่อมส่งผล
กระทบต่อกันและ
กัน 

บวก 0.75 คัดเลือก 

3 
Developing a 
sense of magic 

ฉันสัมผสัได้ถึงความ
ยิ่งใหญ่และ

ฉันสัมผสัได้ถึงความ
ยิ่งใหญ่และ

บวก 0.75 คัดเลือก 
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ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจรติ (2555) 

ข้อค าถามโดยผู้วิจัย 
ปรับภาษาและสร้าง

เพิ่ม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

in the 
environment 

มหัศจรรย์ของ
ธรรมชาต ิ

มหัศจรรย์ของ
ธรรมชาต ิ

4 
ฉันรู้สึกผ่อนคลาย
เมื่ออยู่ใกล้ชิดต้นไม้
ใบหญ้า 

ฉันรู้สึกผ่อนคลาย
เมื่ออยู่ใกล้ชิดต้นไม้
ใบหญ้า 

บวก 0.75 คัดเลือก 

5 Developing 
oneness with 
nature 

ฉันเข้าใจอย่างลึกซึ้ง
ว่าตัวฉันเป็นส่วน
หนึ่งของธรรมชาต ิ

ฉันเข้าใจอย่างลึกซึ้ง
ว่าตัวฉันเป็นส่วน
หนึ่งของธรรมชาต ิ

บวก 0.75 คัดเลือก 

6 Developing 
Harmony with 
nature 

ฉันใช้ชีวิตอย่าง
สอดคล้องกลมกลืน
กับธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อม 

ฉันใช้ชีวิตอย่าง
สอดคล้องกลมกลืน
กับธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อม 

บวก 0.75 คัดเลือก 

7 
Developing awe 
at a breathtaking 
view 

ความงดงามของ
ธรรมชาติท าให้ฉัน
รู้สึกซาบซึ้งและเป็น
สุข 

ความงดงามของ
ธรรมชาติท าให้ฉัน
รู้สึกซาบซึ้งและเป็น
สุข 

บวก 0.75 คัดเลือก 

8 
 

ฉันมักไดร้ับแรง
บันดาลใจใหม่ๆ  
จากธรรมชาต ิ

บวก 0.50 คัดเลือก 

9  ฉันรู้สึกขอบคณุที่ยัง
มีธรรมชาติที่งดงาม
ไว้ให้เราช่ืนชม 

ฉันรู้สึกขอบคณุที่ยัง
มีธรรมชาติที่งดงาม
ไว้ให้พวกเราช่ืนชม 

บวก 0.75 คัดเลือก 

 

ตารางที่ 6 แสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที่ 4 องค์ประกอบด้าน
สิ่งที่อยู่เหนือตนหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์  

ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจริต (2555) 

ข้อค าถามโดย
ผู้วิจัย 

ปรับภาษาและ
สร้างเพ่ิม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

1  Developing a  ฉันรู้สึกว่าชีวิตของ บวก 0.50 คัดเลือก 
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ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจริต (2555) 

ข้อค าถามโดย
ผู้วิจัย 

ปรับภาษาและ
สร้างเพ่ิม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

personal 
relationship with 
God  

ฉันมีสิ่งศักดิส์ิทธ์ิ
คุ้มครอง 

2 
Developing 
worship of the 
creator   

ฉันกราบไหว้ บูชา
สิ่งศักดิ์สิทธ์ิที่ฉันยึด
เหนี่ยวอยู่เสมอ 

บวก 0.50 คัดเลือก 

3 

 Developing 
oneness with 
God  

 

ฉันรู้สึกว่าตนเอง
เป็นส่วนหน่ึงของ
พระเจ้า หรือสิ่ง
ศักดิ์สิทธ์ิ ท่ีฉันนับ
ถือ 

บวก 0.50 คัดเลือก 

4 
Developing 
peace with God  

 

ฉันรู้สึกสงบทุกครั้ง
เมื่อนึกถึงสิ่ง
ศักดิ์สิทธ์ิ 

บวก 0.50 คัดเลือก 

5 Developing 
prayer life   

ฉันมักอธิษฐานขอ
พรจากสิ่งศักดิส์ิทธ์ิ 

บวก 0.50 คัดเลือก 

6  ฉันเช่ือมั่นในการ
ด าเนินชีวิตที่ฉัน
เลือก 

ฉันเช่ือมั่นในการ
ด าเนินชีวิตที่ฉัน
เลือก 

บวก 0.50 - 

7 

 ฉันเผชิญกับ
เหตุการณ์ตา่ง ๆ ที่
เกิดขึ้นได้อย่าง
ยอมรับและเข้าใจ 

ฉันเผชิญกับ
เหตุการณ์ตา่ง ๆ ที่
เกิดขึ้นได้อย่าง
ยอมรับและเข้าใจ 

บวก 0.25 - 

8  ฉันไม่แน่ใจว่าตน
จะสามารถฝ่าฟัน
อุปสรรคในชีวิตต่าง 
ๆ ไปได ้

ฉันไม่แน่ใจว่าตน
จะสามารถฝ่าฟัน
อุปสรรคในชีวิตต่าง 
ๆ ไปได ้

ลบ 0.25 - 

9  
ฉันมีแนวทางใน
การด าเนินชีวิตที่

สงบสุข 

ฉันมีแนวทางใน
การด าเนินชีวิตที่
สงบสุข 
ปรับภาษาเป็น 

บวก 
0.50 

ปรับส านวน
ภาษา 

คัดเลือก 
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ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจริต (2555) 

ข้อค าถามโดย
ผู้วิจัย 

ปรับภาษาและ
สร้างเพ่ิม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

การเช่ือมั่นในสิ่ง
ศักดิ์สิทธ์ิ หรือสิ่ง
ยึดเหนี่ยวทางใจ 
ท าให้ฉันมีแนวทาง
ในการด าเนินชีวิตที่
สงบสุข 
 

  

แม้ในวันท่ีฉัน
ท้อแท้ ฉันเช่ือว่า
ชีวิตฉันจะมีแสง
สว่างรออยู่เสมอ 

แม้ในวันท่ีฉัน
ท้อแท้ ฉันเช่ือว่า
ชีวิตฉันจะมีแสง
สว่างรออยู่เสมอ 
 
ปรับภาษาเป็น 
แม้ในวันท่ีฉัน
ท้อแท้ ฉันเช่ือว่า
คุณความดีที่ยึดถือ
จะน าทางชีวิต 

บวก 
0.50 

ปรับส านวน
ภาษา 

คัดเลือก 

  ฉันไม่เคยมั่นใจว่า
ตนเองไดต้ัดสินใจ
เลือกทางชีวิตที่ถูก
หรือไม ่

ฉันไม่เคยมั่นใจว่า
ตนเองไดต้ัดสินใจ
เลือกทางเดินชีวิตที่
ถูกหรือไม ่

ลบ 0.25 - 

  ฉันมีท่ียึดเหนีย่ว
ทางใจยามเมื่อต้อง
เผชิญกับความทุกข์
ในชีวิต 

ฉันมีสิ่งยึดเหนี่ยว
ทางใจ เมื่อต้อง
เผชิญกับความทุกข์
ในชีวิต 

บวก 0.50 คัดเลือก 

  ฉันท้อแท้ง่ายเมื่อ
เจออุปสรรคต่างๆ
ในชีวิต 

ฉันท้อแท้ง่ายเมื่อ
เจออุปสรรคต่างๆ
ในชีวิต 

ลบ 0.25 - 
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4) ผู้วิจัยน ามาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ หรือข้อค าถามที่ปรับปรุงแล้ว จัดเป็นชุด

เครื่องมือ และน าไปทดลองใช้ (try out) กับกลุ่มคนวัยกลางคน  จ านวน 400 คน น าผลที่ได้มา

วิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือประเมินคุณภาพรายข้อโดย   

4.1 วิเคราะห์หาอ านาจการจ าแนกระหว่างกลุ่มสูง-กลุ่มต่ า ของข้อกระทงรายข้อ  โดยมี

เกณฑ์พิจารณาคัดเลือกข้อกระทงแต่ละข้อจะต้องมีค่าเฉลี่ยรายข้อแตกต่างกันระหว่างกลุ่มสูง-กลุ่มต่ า  

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 ซึ่งใช้เกณฑ์ผู้ที่ตอบได้คะแนนตั้งแต่เปอร์เซ็นต์ไทล์ที่ 73 หรือสูง

กว่าแทนกลุ่มสูง และเปอร์ไทล์ที่ 27 แทนกลุ่มต่ า  

4.2 ผู้วิจัยน าข้อค าถามที่ผ่านการทดสอบค่าที มาวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์

ระหว่างข้อค าถามแต่ละข้อกับคะแนนรวมของข้ออ่ืนๆในมาตรวัด (Corrected item-total 

correlation) โดยแยกวิเคราะห์รายด้าน โดยการเทียบกับค่า r วิกฤติของสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบ

เพียร์สัน (Pearson correlation coefficient) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 ทั้งนี้ เกณฑ์การ

คัดเลือกคือข้อกระทงจะต้องมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงกว่าค่าวิกฤติ critical r (r = .098, df = 

398, p < .05)  เมื่อพบข้อค าถามมีค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อกับคะแนนรวมข้ออื่นๆในมาตรทั้งหมดต่ า

กว่าค่า r วิกฤติแต่ยังครอบคลุมเนื้อหาที่ส าคัญขององค์ประกอบ ผู้วิจัยได้ปรับปรุงภาษาในข้อค าถาม

นั้นเพื่อน ามาใช้ต่อไป  

5) ผู้วิจัยค านวณหาค่าความเที่ยงของมาตรวัด (reliability) โดยน าข้อกระทงทั้งหมดและใน

แต่ละองค์ประกอบมาวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์ความสอดคล้องภายใน (Cronbach’s alpha 

coefficient) ส าหรับผลการพัฒนาและตรวจสอบคุณสมบัติเบื้องต้นของมาตรวัดนี้ รายละเอียดดัง

ตารางที่ 7 

ตารางที่ 7  แสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 1 
องค์ประกอบภายในตน 

 ข้อค าถาม M (SD) 

 

คัดเลือก 
CITC ทั้งฉบับ 

35 ข้อ 
CITC รายด้าน 

9 ข้อ 
Cronbach’s 
Alpha = .93 

Cronbach’s 
Alpha = .87 

        ด้านที่ 1 องค์ประกอบภายในตน (The personal component) 

1 ฉันมีความสงบในจิตใจ 3.35 (.88) .52 .58 คัดเลือก 
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2 
ชีวิตของฉันไม่มีสิ่งใดน่า
รื่นรมย ์

4.13 (.96) .51 .68 คัดเลือก 

3 
ฉันรู้สึกภมูิใจท่ีฉันไดเ้ป็นฉัน
อย่างทุกวันน้ี 

4.13 (.92) .52 .67 คัดเลือก 

4 
ชีวิตของฉันมีคุณค่าและ 
ความหมาย 

4.31 (.85) .63 .77 คัดเลือก 

5 
ฉันตระหนักและเข้าใจใน 
ตนเอง 

4.12 (.85) .51 .57 คัดเลือก 

6 
การที่ฉันมีชีวิตอยู่เป็นเรื่องที่
น่ายินด ี

4.38 (.82) .56 .69 คัดเลือก 

7 
ฉันรู้สึกเบื่อหน่ายในการใช้
ชีวิต 

4.00 (1.16) .48 .58 คัดเลือก 

8 
ฉันไม่มีความภาคภูมิใจใน
ตนเอง 

4.20 (1.05) .43 .57 คัดเลือก 

9 ฉันรู้ว่าจุดเด่นของฉันคืออะไร 3.98 (.84) .42 .46 คัดเลือก 

 
ตารางที่ 8 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 2 
องค์ประกอบด้านสังคม 

 ข้อค าถาม M (SD) 

CITC 

คัดเลือก 
ทั้งฉบับ 
35 ข้อ 

รายด้าน 
9 ข้อ 

Cronbach’s 
Alpha = .93 

Cronbach’s 
Alpha = .80 

         ด้านที่ 2 องค์ประกอบด้านสังคม (The communal component) 

10 
ฉันมีความรักและความ
ปรารถนาดตี่อผู้อื่น 

4.31 (.69) .58 .66 คัดเลือก 

11 
ฉันรู้สึกได้รับความรักจาก
ผู้อื่น 

3.94 (.81) .52 .55 คัดเลือก 

12 
ฉันเคารพและให้เกียรติทุก
คน 

4.29 (.67) .48 .61 คัดเลือก 

13 
ฉันเมตตาและเอื้อเฟ้ือต่อ
ผู้อื่น 

4.24 (.70) .57 .66 คัดเลือก 

14 
ฉันแสดงออกซึ่งความ
ปรารถนาดตี่อผู้อื่นอยู่เสมอ 

4.08 (.77) .54 .60 คัดเลือก 
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15 
เป็นเรื่องยากที่ฉันจะเชื่อใจ
ใคร 

3.18 (1.0) .36 .33 คัดเลือก 

16 
เป็นการง่ายส าหรับฉันท่ีจะ
ให้อภัยผู้อื่น 

3.67 (.95) .36 .37 คัดเลือก 

17 
ฉันรู้สึกแปลกแยก โดดเดีย่ว 
ไม่เป็นส่วนหน่ึงของกลุ่มไหน
เลย 

3.87 (1.09) .41 .39 คัดเลือก 

18 
ทุกคนรอบข้างมีความส าคัญ
กับฉัน 

3.78(.81) .43 .43 คัดเลือก 

 

ตารางที่ 9 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 3 
องค์ประกอบด้านธรรมชาติหรือสิ่งแวดล้อม 

 ข้อค าถาม M(SD) 

CITC 

คัดเลือก 
ทั้งฉบับ 
35 ข้อ 

รายด้าน 
9 ข้อ 

Cronbach’s 
Alpha = .93 

Cronbach’s 
Alpha = .89 

         ด้านที่ 3 องค์ประกอบด้านธรรมชาติหรือสิ่งแวดล้อม (The environmental component) 

19 
ฉันรู้สึกได้ว่าธรรมชาติและ
ตัวฉันต่างพ่ึงพาอาศัยซึ่งกัน
และกัน 

4.24 (.83) .49 .60 คัดเลือก 

20 
ฉันเข้าใจว่าการด ารงอยู่ของ
สรรพสิ่งย่อมส่งผลกระทบ
ต่อกันและกัน 

4.38 (.81) .32 .46 คัดเลือก 

21 
ฉันสัมผสัได้ถึงความยิ่งใหญ่
และมหศัจรรย์ของธรรมชาต ิ

4.34 (.78) .47 .69 คัดเลือก 

22 
ฉันรู้สึกผ่อนคลายเมื่ออยู่
ใกล้ชิดต้นไม้ใบหญ้า 

4.44 (.70) .41 .64 คัดเลือก 

23 
ฉันเข้าใจอย่างลึกซึ้งว่าตัวฉัน
เป็นส่วนหน่ึงของธรรมชาต ิ

4.15 (.85) .51 .75 คัดเลือก 

24 
ฉันใช้ชีวิตอย่างสอดคล้อง
กลมกลืนกับธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อม 

3.74 (.85) .58 .61 คัดเลือก 
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25 
ความงดงามของธรรมชาติท า
ให้ฉันรู้สึกซาบซึ้งและเป็นสุข 

4.33 (.77) .51 .73 คัดเลือก 

26 
ฉันมักไดร้ับแรงบันดาลใจ
ใหม่ๆ จากธรรมชาต ิ

3.88 (.90) .49 .64 คัดเลือก 

27 
ฉันรู้สึกขอบคณุที่ยังมี
ธรรมชาติที่งดงามไว้ให้พวก
เราช่ืนชม 

4.53 (.68) .41 .63 คัดเลือก 

 
 
ตารางที ่10 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 4 
องค์ประกอบด้านสิ่งศักดิ์สิทธิ์ 

 ข้อค าถาม M (SD) 

CITC 

คัดเลือก 
ทั้งฉบับ 
35 ข้อ 

รายด้าน 
8 ข้อ 

Cronbach’s 
Alpha = .93 

Cronbach’s 
Alpha = .92 

         ด้านที่ 4 องค์ประกอบด้านสิ่งศักดิ์สิทธิ์  (The transcendental component) 

28 
ฉันรู้สึกว่าชีวิตของฉันมีสิ่ง
ศักดิ์สิทธ์ิคุ้มครอง 

3.85 (1.17) .61 .79 คัดเลือก 

29 
ฉันกราบไหว้ บูชาสิ่ง
ศักดิ์สิทธ์ิที่ฉันยึดเหนี่ยวอยู่
เสมอ 

3.59 (1.30) .51 .77 คัดเลือก 

30 
ฉันรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วน
หนึ่งของพระเจ้า หรือสิ่ง
ศักดิ์สิทธ์ิ ท่ีฉันนับถือ 

3.10 (1.38) .61 .81 คัดเลือก 

31 
ฉันรู้สึกสงบทุกครั้งเมื่อนึกถึง
สิ่งศักดิ์สิทธ์ิ 

3.52 (1.25) .61 .85 คัดเลือก 

32 
ฉันมักอธิษฐานขอพรจากสิ่ง
ศักดิ์สิทธ์ิ 

3.24 (1.36) .38 .67 คัดเลือก 

33 

การเช่ือมั่นในสิ่งศักดิส์ิทธ์ิ 
หรือสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจท าให้
ฉันมีแนวทางในการด าเนิน
ชีวิตที่สงบสุข 

3.60 (1.24) .58 .84 คัดเลือก 

34 แม้ในวันท่ีฉันท้อแท ้ฉันเช่ือ 4.24 (.88) .63 .54 คัดเลือก 
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ว่าคุณความดีที่ยึดถือจะน า
ทางชีวิต 

35 
ฉันมีสิ่งยึดเหนี่ยวทางใจ เมื่อ
ต้องเผชิญกับความทุกข์ใน
ชีวิต 

4.06 (1.00) .65 .64 คัดเลือก 

 

 

 3. มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยพัฒนามาตรวัดปัญหาด้านจิตใจมาจาก 

มาตรวัด DASS (Depression, Anxiety, and Stress Scale) ที่พัฒนาโดย Lovibond  และ  

Lovibond (1995)  มาตรนี้มี    21  ข้อ ค าถาม โดยผู้ตอบเลือกตอบ ในแต่ละข้อเลือกตอบได้ตั้งแต่ 

0 – 4 คะแนน (0 = ไม่เคยเลย, 1 = เกือบไม่เคย, 2 = บางครั้ง, 3 = ค่อนข้างบ่อย, และ 4 = บ่อย

มาก) Lovibond & Lovibond (1995)  ค่าความเท่ียงของมาตรวัดอยู่ที่  .84 .78 .79 (ความเครยีด 

ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า)   

 ส าหรับการแปลผล  Lovibond  และ  Lovibond (1995)  ได้รายงานค่า คะแนน และ

เกณฑ์ระดับความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า ของแบบวัด DASS 21 ข้อดังนี้ 

 

ตารางที่ 11 แสดงค่าคะแนนและเกณฑ์ระดับความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า ของแบบวัด 
DASS 21 

 ตัวแปร คะแนน ความหมาย 

ความเครียด คะแนน 0-7 ปกติ 

 คะแนน 8-9 ความเครียดเล็กน้อย 

 คะแนน 10-12 ตวามเครียดปานกลาง 

 คะแนน13-16 ความเครียดมาก 

 คะแนน17-21 ความเครียดระดับรุนแรง 

ความวิตกกังวล คะแนน 0-3 ปกติ 
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 ตัวแปร คะแนน ความหมาย 

 คะแนน 4-5 วิตกกังวลเล็กน้อย 

 คะแนน 6-7 วิตกกังวลปานกลาง 

 คะแนน8-9 วิตกกังวลสูง 

 คะแนน10-21 วิตกกังวลสูงมาก 

ภาวะซึมเศร้า คะแนน 0-4 ปกติ 

 คะแนน 5-6 ภาวะซึมเศร้าเล็กน้อย 

 คะแนน 7-10 ภาวะซึมเศร้าปานกลาง 

 คะแนน11-13 ภาวะซึมเศร้ารุนแรง 

 คะแนน14-21 ภาวะซึมเศร้ารุนแรงมาก 

  

การตรวจสอบคุณภาพของมาตรวัด  

1) การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยเลือกใช้มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจที่แปลเป็นภาษาไทยโดย Sawang 

(2011) ซึ่งพัฒนามาจากมาตรวัด DASS-21 (Depression Anxiety  Stress Scale) ของ Lovibond  

และ  Lovibond15 (1995)  มาตรนี้มี    21  ข้อ   

2) ผู้วิจัยน ามาตรวัดฉบับภาษาไทย ไปทดลองใช้ (try out) กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 210 คน 

จากนั้นค านวณหาค่าความเที่ยง (reliability) ของมาตรวัดโดยรวมทุกด้านและรายด้านด้วยวธิี

สอดคล้องภายใน (internal consistency) โดยใช้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s alpha coefficient) ผลการตรวจสอบ พบว่า ค่าความเที่ยงของมาตรวัดทั้งฉบับ

เท่ากับ .92 และรายด้าน .82, .80 และ .84 (ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า 

ตามล าดับ ) 

 ส าหรับผลการตรวจสอบคุณสมบัติเบื้องต้นของมาตรวัดนี้ รายละเอียดดังตารางที่ 12 
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ตารางที่ 12 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ ด้าน
ความเครียด 

ข้อ ข้อค าถาม 
CITC 

ทั้งฉบับ 21 ข้อ รายด้าน 7 ข้อ 

 
ความเครียด 

Cronbach’s 
Alpha  .92 

Cronbach’s 
Alpha  .82 

1 ข้าพเจ้ารู้สึกว่ายากที่จะผ่อนคลายอารมณ ์ .32 .33 

2 ข้าพเจ้าเริม่มีปฏิกริิยาตอบสนองตอ่สิ่งต่าง ๆ  มากเกินไป .53 .44 

3 ข้าพเจ้ารู้สึกว่าขา้พเจ้าวิตกกังวลมาก .68 .67 

4 ข้าพเจ้าเริม่รูส้ึกว่าข้าพเจ้ามีอาการกระวนกระวายใจ .78 .77 

5 ข้าพเจ้ารู้สึกไมผ่่อนคลาย .76 .73 

6 
ข้าพเจ้าทนไมไ่ด้กับภาวะใดก็ตาม ที่ท าให้ข้าพเจ้าไมส่ามารถ
ท าอะไรต่อจากท่ีข้าพเจ้าก าลังกระท าอยู่ 

.64 .56 

7 ข้าพเจ้ารู้สึกว่าขา้พเจ้าค่อนข้างมีอารมณ์ฉุนเฉียวง่าย .48 .49 

 

ตารางที่ 13 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ ด้านความวิตก
กังวล 

ข้อ ข้อค าถาม 
CITC 

ทั้งฉบับ 21 ข้อ รายด้าน 7 ข้อ 

 
ความวิตกกังวล 

Cronbach’s 
Alpha  .92 

Cronbach’s 
Alpha  .80 

1 ข้าพเจ้าทราบว่าข้าพเจา้มีอาการปากแห้ง .35 .35 

2 
ข้าพเจ้ามีอาการหายใจล าบาก 
(เช่น มีอาการหายใจเร็วขึ้นผิดปกติ มีอาการหายใจไม่ออก
แม้ว่าจะไม่ได้ออกแรง) 

.54 .52 
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ข้อ ข้อค าถาม 
CITC 

ทั้งฉบับ 21 ข้อ รายด้าน 7 ข้อ 

3 ข้าพเจ้ามีอาการสั่น  (เช่น ท่ีมือท้ังสองข้าง) .48 .51 

4 
ข้าพเจ้ารู้สึกกังวลกับเหตุการณ์ที่อาจท าให้ข้าพเจ้ารูส้ึกตื่น
กลัวและกระท าสิ่งใดโดยมิได้คิด 

.65 .60 

5 ข้าพเจ้ารู้สึกว่าตนเองมีอาการคล้ายกับอาการหวั่นวิตก .72 .59 

6 
ข้าพเจ้ารับรู้ถึงการท างานของหัวใจของข้าพเจ้า ในตอนท่ี
ข้าพเจ้าไมไ่ด้ออกแรง  (เช่น รู้สึกถึงการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้น 
การหยุดเต้นของหัวใจ) 

.48 .51 

7 ข้าพเจ้ารู้สึกกลัวโดยไม่มีเหตุผลใด ๆ .73 .67 

 

ตารางที่ 14 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ ด้านภาวะ
ซึมเศร้า 

ข้อ ข้อค าถาม 
CITC 

ทั้งฉบับ 21 ข้อ รายด้าน 7 ข้อ 

 
ภาวะซึมเศร้า 

Cronbach’s 
Alpha  .92 

Cronbach’s 
Alpha  .84 

1 ข้าพเจ้ารู้สึกไมด่ีขึ้นเลย .66 .53 

2 ข้าพเจ้ารู้สึกท ากจิกรรมด้วยตนเองได้ค่อนข้างล าบาก .54 .47 

3 ข้าพเจ้ารู้สึกว่าขา้พเจ้าไม่มเีป้าหมาย .54 .57 

4 ข้าพเจ้ารู้สึกจิตใจเหงาหงอยและเศร้าซึม .69 .64 

5 ข้าพเจ้าไมรู่้สึกกระตือรือร้นต่อสิ่งใด .60 .62 

6 ข้าพเจ้ารู้สึกเป็นคนไม่มีคณุค่า .62 .68 
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ข้อ ข้อค าถาม 
CITC 

ทั้งฉบับ 21 ข้อ รายด้าน 7 ข้อ 

7 ข้าพเจ้ารู้สึกว่าชีวิตไมม่ีความหมาย .58 .65 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ในการวิจัยครั้งนี้มีการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยเสนอโครงการวิจัยต่อคณะกรรมการการพิจารณาจริยธรรมในคนกลุ่มสหสถาบันชุด

ที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. หลังจากได้รับการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมในการวิจัยในคน   ผู้วิจัยขอ

ความร่วมมือจากผู้ที่สนใจเข้าร่วมงานวิจัย โดยผู้วิจัยท าการคัดเลือกแบบรายสะดวก โดยจะท าการ

เก็บข้อมูล เฉพาะกับบุคคลที่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย ณ ชุมชนใน กรุงเทพมหานคร ได้แก่  เขตวัฒนา  

เขตพระโขนง เขตบางกะปิ เขตบางนา และ บริเวณชุมชนใน ต าบลกิ่งแก้ว อ าเภอบางพลี จังหวัด

สมุทรปราการ โดยผู้วิจัยได้อธิบายรายละเอียดเกี่ยว กับงานวิจัยให้ผู้ที่สนใจทราบในเบื้องต้น  และขอ

ความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย  

3. เมื่อผู้สนใจแสดงความจ านงเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยได้ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยตอบ

แบบสอบถามเก่ียวกับลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง สุขภาวะทางจิตวิญญาณ และปัญหาด้านจิตใจ 

จ านวน 1 ครั้ง ทั้งหมด 74 ข้อ โดยใช้เวลาท า ประมาณ 20-30 นาที โดยไม่มีการระบุชื่อของ

ผู้เข้าร่วมการวิจัยในแบบสอบถาม ดังกล่าว โดยการตอบแบบสอบถามนี้ สามารถตอบได้ 2 รูปแบบ 

คือการตอบแบบกระดาษ และการตอบแบบออนไลน์ (โดยมีสัดส่วนให้กระจายทั้งสองแบบในบริมาณ

ใกล้เคียงกัน) 

3.1 การตอบแบบสอบถามที่เป็นกระดาษ เมื่อผู้เข้าร่วมการวิจัย   ตอบเสร็จแล้วผู้วิจัยได้เก็บ

ใส่ซองทันที โดยไม่ อนุญาตให้คนอื่นมาอ่าน การน าเสนอผลการวิจัยได้เสนอข้อมูลเป็นภาพรวม ไม่มี

ข้อมูล ใดน าไปสู่การระบุตัวตนได้ เมื่อเสร็จสิ้นการวิจัยผู้วิจัยจะมีการท าลายแบบสอบถามดังกล่าว 

ทั้งหมดภายในเวลา 1 ปี 
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3.2 การตอบแบบสอบถามออนไลน์ มีเพียงผู้วิจัยเท่านั้นที่สามารถถึงข้อมูลผลการตอบ 

แบบสอบถามได้ โดยไม่อนุญาตให้ผู้อื่นมาอ่าน และเมื่อเสร็จสิ้นการวิจัย ข้อมูลจากการ ตอบ

แบบสอบถามได้ถูกลบออกท้ังหมดเช่นกัน 

4. ผู้วิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ของการตอบแบบสอบถาม และน าแบบสอบถามที่ตอบ

ครบถ้วนและสามารถน าไปใช้วิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

5. ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้มีการพิทักษ์สิทธิของผู้เข้าร่วมการวิจัย ด้วยการน าข้อมูลจาก

แบบสอบถามวิเคราะห์และรายงาน โดยน าเสนอข้อมูลเป็นภาพรวมเท่านั้น  ไม่มีข้อมูลในรายงานที่

สามารถน าไปสู่การระบุตัวตนของผู้เข้าร่วมการวิจัย ได้   นอกจากนี้ในขณะที่ผู้เข้าร่วมการวิจัย  ตอบ

แบบสอบถามแล้วเกิดความรู้สึกไม่สบายใจหรือสะเทือนใจ เพราะเป็นการถามถึงเรื่องราวส่วนตัวที่

ผู้เข้าร่วมการวิจัยอาจจะเคยรู้สึกไม่สบายใจในอดีต  ในกรณีท่ีผู้วิจัยสังเกตพบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัย 

รู้สึกไม่ สบายใจ หรือเมื่อสอบถามแล้วทราบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัย รู้สึกไม่สบายใจขณะตอบ

แบบสอบถาม  ผู้วิจัยจะได้ยุติการให้ตอบแบบสอบถามทันที  และจะได้พูดคุยเพ่ือให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย 

ได้รู้สึกผ่อนคลาย  รวมทั้งนัดหมายการเข้าร่วมวิจัยครั้งใหม่ หากผู้เข้าร่วมการวิจัย ยังประสงค์จะเข้า

ร่วมครั้งใหม่ อนึ่งหากผู้วิจัยเป็นนัก จิตวิทยาการปรึกษาอยู่แล้ว  พบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัย มีความไม่

สบายใจระดับที่มากเกินปกติ ผู้วิจัยจะได้ประสานให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย ได้รับการช่วยเหลือในขั้นต่อไป

จากนักวิชาชีพทางสุขภาพต่อไป ซึ่งในการเก็บข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยไม่พบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัย เกิด

ความรู้สึกไม่สบายใจหรือสะเทือนใจในขณะท าตอบแบบสอบถาม 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้โปรแกรม SPSS ในการค านวณและวิเคราะห์ค่าสถิติต่างๆดังนี้  

1. การวิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานของตัวแปร ได้แก่ การแจกแจงความถ่ี (Frequency) ค านวณ

ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ยเลขคณิต(Mean) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

2. การวิเคราะห์โดยใช้สถิติอ้างอิง ได้แก่ การวิเคราะห์หาค่าสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน 

(Pearson’s Product-Moment correlation coefficient) และ การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ 

(Multiple regression analysis)



 
 

 

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้คัดกรองแบบสอบถามที่มีการตอบสมบูรณ์ 

จ านวน 400 ชุด  ผลการวิจัยในครั้งนี้แบ่งออกเป็น 3 ตอนได้แก่ (1) ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (2) 

ค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรที่ศึกษา และ (3) การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อการทดสอบสมมติฐานทางการ

วิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างคือบุคคลวัยกลางคน จ านวน 400 คน มีอายุอยู่ระหว่าง 35-59 ปี (M = 45.13 
, SD = 6.51) กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชาย ร้อยละ 32 เพศหญิง ร้อยละ 68  สถานภาพสมรส ร้อยละ 
49.8  โสด ร้อยละ 43 หย่าร้างหรือแยกกันอยู่ ร้อยละ 5  การศึกษาระดับปริญญาตรี ร้อยละ 55.8 
ปริญญาโทหรือสูงกว่า ร้อยละ 33.3  และพบว่าส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเป็นพนักงานเอกชน ร้อยละ 
45 ประกอบธุรกิจส่วนตัว ร้อยละ 26.3  รายละเอียดดังตารางที่ 15 
 

ตารางที ่15  ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (N=400) 

รายการ    จ านวน ค่าร้อยละ 

เพศ ชาย 128 32.0 

 หญิง 272 68.0 

อายุ 35-39 ปี 98 24.5 

 40-44 ปี 92 23 

 45-49 ปี 110 27.5 

 50-54 ปี 56 14 

 55-59 ปี 44 11 
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รายการ    จ านวน ค่าร้อยละ 

 M = 45.13 , SD = 6.51 ปี (ช่วงอายุ 35-59 ปี)  

สถานภาพ โสด 172 43.0 

 สมรส 199 49.75 

 หย่าร้าง / แยกกันอยู่ 20 5.0 

 หม้าย 8 2.0 

 อ่ืนๆ 1 .25 

ระดับการศึกษาสูงสุด ประถมศึกษา 10 2.5 

 มัธยมศึกษา 7 1.75 

 ปวช./ปวส. 24 6.0 

 ปริญญาตรี 223 55.75 

 ปริญญาโทหรือสูงกว่า 133 33.25 

 อ่ืนๆ 3 .75 

อาชีพ ข้าราชการ,พนักงานราชการ 29 7.25 

 พนักงานเอกชน 180 45.0 

 ธุรกิจส่วนตัว 105 26.25 

 รับจ้าง 25 6.25 

 อ่ืนๆ 61 15.25 
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ตอนที่ 2  ค่าสถิติพื้นฐานของตัวแปรที่ศึกษา 

 ค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรที่ศึกษา คือ ลักษะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 
ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า มีค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุดและ
ต่ าสุด พบว่า ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง มีค่าเฉลี่ยคะแนนรวมเท่ากับ 66.19 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 9.97 ตัวแปรสุขภาวะทางจิตวิญญาณ มีค่าเฉลี่ยคะแนนรวมเท่ากับ 139.16  ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 17.72 ตัวแปรปัญหาด้านจิตใจ มีค่าเฉลี่ยคะแนนรวมเท่ากับ 14.16 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 11.01 ผลวิเคราะห์ปัญหาด้านจิตใจรายด้าน พบว่า ความเครียด มีค่าเฉลี่ย
คะแนนรวมเท่ากับ 6.24 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.26 ความวิตกกังวล มีค่าเฉลี่ยคะแนนรวม
เท่ากับ 4.44 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.70 ภาวะซึมเศร้า มีค่าเฉลี่ยคะแนนรวมเท่ากับ 3.98 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.05 รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 16 
 

ตารางที ่16  ค่าสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรที่ศึกษา 

ตัวแปร ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

ค่าต่ าสุด-
สูงสุด 

ค่าคะแนนที่
เป็นไปได้ 

1. ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืน
พลัง 

66.19 9.97 35-90 18-90 

2. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ 139.16 17.72 79-173 35-175 

3. ปัญหาด้านจิตใจ 14.66 11.01 0-56 0-63 

3.1 ความเครียด 6.24 4.26 0-21 0-21 

3.2 ภาวะวิตกกังวล 4.44 3.70 0-18 0-21 

3.3 ภาวะซึมเศร้า 3.98 4.05 0-20 0-21 

 

 

ผลการวิเคราะห์ระดับปัญหาด้านจิตใจของกลุ่มตัวอย่าง 

ผลการวิเคราะห์ระดับปัญหาด้านจิตใจของกลุ่มตัวอย่างวัยกลางคน จ านวน 400 คน พบว่า 

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ร้อยละ 66.75 มีความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 12.5 มีความเครียด
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เล็กน้อย ร้อยละ 11.25  มีความเครียดปานกลาง ร้อยละ 7.25 มีความเครียดมาก และ ร้อยละ 2.25 

มีความเครียดระดับรุนแรง   

ผลการวิเคราะห์ระดับความวิตกกังวล พบว่า ร้อยละ 49.75 มีความวิตกกังวลอยู่ในเกณฑ์

ปกติ ร้อยละ 19.25 มีความวิตกกังวลเล็กน้อย ร้อยละ 12.5 มีความวิตกกังวลปานกลาง ร้อยละ 8.5 

มีความวิตกกังวลสูง และร้อยละ 10 มีความวิตกกังวลสูงมาก 

ผลการวิเคราะห์ระดับภาวะซึมเศร้า พบว่า ร้อยละ 64.25 มีภาวะซึมเศร้า อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

ร้อยละ 11.5 มีภาวะซึมเศร้าเล็กน้อย ร้อยละ 16.25 มีภาวะซึมเศร้าปานกลาง ร้อยละ 4.25 มีภาวะ

ซึมเศร้ารุนแรง และร้อยละ 3.75 มีภาวะซึมเศร้ารุนแรงมาก  รายละเอียดดังตารางที่ 17 

ตารางที่ 17  แสดงค่าคะแนนและเกณฑ์ระดับความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้าของกลุ่ม
ตัวอย่าง (N=400) 
 

ปัญหาด้านจิตใจ คะแนน ความหมาย จ านวน (คน) ร้อยละ 

ความเครียด คะแนน 0-7 ปกติ 267 66.75 
 คะแนน 8-9 ความเครียดเล็กน้อย 50 12.5 
 คะแนน 10-12 ความเครียดปานกลาง 45 11.25 
 คะแนน 13-16 ความเครียดมาก 29 7.25 
 คะแนน 17-21 ความเครียดระดับรุนแรง 9 2.25 

ความวิตกกังวล คะแนน 0-3 ปกติ 199 49.75 
 คะแนน 4-5 วิตกกังวลเล็กน้อย 77 19.25 
 คะแนน 6-7 วิตกกังวลปานกลาง 50 12.5 
 คะแนน 8-9 วิตกกังวลสูง 34 8.5 
 คะแนน 10-21 วิตกกังวลสูงมาก 40 10 
ภาวะซึมเศร้า คะแนน 0-4 ปกติ 257 64.25 
 คะแนน 5-6 ภาวะซึมเศร้าเล็กน้อย 46 11.5 
 คะแนน 7-10 ภาวะซึมเศร้าปานกลาง 65 16.25 
 คะแนน 11-13 ภาวะซึมเศร้ารุนแรง 17 4.25 
 คะแนน 14-21 ภาวะซึมเศร้ารุนแรงมาก 15 3.75 
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ตอนที่ 3 การทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

 ผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบลักษณะการกระจายตัวของข้อมูลจ านวน 400 ชุด พบว่า ข้อมูลมี

การกระจายค่าตัวอย่างแบบโค้งปกติ (Normal distribution) ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีแนวโน้มเข้าสู่

ศูนย์กลาง (Central Limit Theorem) ที่อธิยายว่า “ส าหรับประชากรใดๆ แล้ว ถ้าเก็บตัวอย่างใน

จ านวนที่มากพอ ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงท าการทดสอบสมมติฐานการวิจัยในล าดับต่อไป 

ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัยท่ี 1 และสมมติฐานการวิจัยท่ี 2 

ผู้วิจัยได้ทดสอบ สมมติฐานที่ 1   (ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง มีความสัมพันธ์ทางลบกับ 

ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ในบุคคลวัยกลางคน) และ สมมุติฐานที่ 2 (สุขภาวะ

ทางจิตวิญญาณ  มีความสัมพันธ์ทางลบกับ ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ในบุคคล

วัยกลางคน) ด้วยสถิติวิเคราะห์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ข้อมูลเชิง

ประจักษ์ สนับสนุนสมมุติฐานข้อที่ 1 กล่าวคือ ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังมีความสัมพันธ์ทางลบกับ

ความเครียด อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r= - .490, p< .01)  ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังมี

ความสัมพันธ์ทางลบกับความวิตกกังวล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r= -.382, p< .01)  และ ลักษณะ

นิสัยแบบฟื้นคืนพลังมีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะซึมเศร้า อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r= -.583, p< 

.01)  

นอกจากนี้ ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ข้อมูลเชิงประจักษ์ สนับสนุนสมมุติฐานข้อที่ 2 
กล่าวคือ สุขภาวะทางจิตวิญญาณรวม และรายด้าน มีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด โดยสุข
ภาวะทางจิตวิญญาณรวม มีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r= -.559, 
p< .01)  ส่วนสุขภาวะทางจิตวิญญาณ มีความสัมพันธ์ทางลบกับความวิตกกังวล  อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (r= -.411, p< .01)  นอกจากนี้สุขภาวะทางจิตวิญญาณ มีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะ
ซึมเศร้า  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r= -.624, p< .01)  ดังรายละเอียดแสดงในตารางที่ 18 
 

ตารางที ่18  ค่าสัมประสิทธิ์ความสัมพันธ์แบบเพียร์สันระหว่างตัวแปรต่างๆ 

ตัวแปร 1 2 3 4 5 

1. ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง -     

2. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ .662** -    

3.ความเครียด -.490** -.559** -   

4. ภาวะวิตกกังวล -.382** -.411** .771** -  
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ตัวแปร 1 2 3 4 5 

5. ภาวะซึมเศร้า -.583** -.624** .786** .720** - 

ค่าความเท่ียง .89 .93 .85 .78 .84 

หมายเหตุ *p<.05  **p<.01 

ผลการทดสอบ สมมุติฐานการวิจัยท่ี 3   ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และ สุขภาวะ

ทางจิตวิญญาณ  สามารถร่วมกันท านายปัญหาด้านจิตใจในบุคคลวัยกลางคนได้  

ในการทดสอบสมมติฐานที่ 3  ผู้วิจัยได้ตรวจสอบข้อมูลตามข้อตกลงเบื้องต้นก่อนการวิเคราะห์การ
ถดถอยพหุคูณ คือการทดสอบภาวะร่วมเส้นตรง (collinearity) ด้วยค่าความคลาดเคลื่อนยินยอม 
(tolerance) และปัจจัยความแปรปรวนเฟ้อ (variance inflation factor หรือ VIF) ส าหรับเกณฑ์ที่
ใช้บ่งบอกภาวะร่วมเส้นตรง คือ ค่าความคลาดเคลื่อนยินยอมมีค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 0.19 และ
ปัจจัยความแปรปรวนเฟ้อมีค่าน้อยกว่า หรือเท่ากับ 5.3 ( Hair et al., 2010) ผลการวิเคราะห์ พบว่า 
ตัวแปรอิสระท้ัง 2 ตัว มีค่าความคลาดเคลื่อนยินยอมผ่านเกณฑ์ทั้งหมด อีกท้ังปัจจัยความแปรปรวน
เฟ้อก็ผ่านเกณฑ์ทั้งหมดเช่นกัน จึงสามารถสรุปได้ว่า ไม่มีภาวะร่วมเส้นตรงระหว่างตัวแปรอิสระ
ทั้งหมด   ผู้วิจัยจึงวิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณซึ่งมีตัวแปรอิสระ คือ  ลักษณะ
นิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และ  สุขภาวะทางจิตวิญญาณ  ร่วมกันท านายตัวแปรตาม คือ ความเครียด 
ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ด้วยวิธีใส่ตัวแปรอิสระเข้าสมการทุกตัวพร้อมกัน (enter) ตาม
กรอบแนวคิดของการวิจัย  ดังรายละเอียดในตารางที่ 19 
 
ตารางที ่19  ค่าสภาวะร่วมเส้นตรงในการท านายความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า 

 ความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซีมเศร้า 

 
ภาวะร่วมเส้นตรง ภาวะร่วมเส้นตรง ภาวะร่วมเส้นตรง 

Tolerance VIF Tolerance VIF Tolerance VIF 

1. ลักษณะนิสัยแบบ
ฟ้ืนคืนพลัง 

.562 1.780 .562 1.780 .562 1.780 

2. สุขภาวะทางจิต
วิญญาณ 

.562 1.780 .562 1.780 .562 1.780 
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สมมติฐานที่ 3.1  ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถ
ร่วมกันท านายความเครียด ในบุคคลวัยกลางคนได้  

เมื่อพิจารณาตัวแปรในการท านายความเครียด ผลการวิเคราะห์การถอยถอยพหุคูณของตัว
แปรท านาย พบว่า ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังและสุขภาวะทางจิตวิญญาณสามารถร่วมกันอธิบาย
ความแปรปรวนของความเครียดได้ร้อยละ 33.8  โดยมีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .01   เมื่อพิจารณาค่า
สัมประสิทธิ์ถดถอยมาตรฐาน (β) ของแต่ละตัวแปรท านาย พบว่า     สุขภาวะทางจิตวิญญาณมี

อิทธิพลสูงสุด (β=-.418, p<.01) และ  ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังมีอิทธิพลรองลงมา (β=-.214, 
p<.01) ในการท านายความเครียดในบุคคลวัยกลางคน ดังแสดงในตารางที่ 20 

 

ตารางที่ 20  ค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยของตัวแปรท านาย ในการท านายความเครียดของบุคคลวัย
กลางคน 

ตัวแปรตาม 
และ ตัวแปรท านาย 

B SEB β F 
 

R R² 

 
ตัวแปรตาม : ความเครียด    101.46 .582 .338 

     ค่าคงที ่ 26.27 1.42     

1. ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืน
พลัง 

-.091 .023 -.214** 
   

2. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ -.101 .013 -.418**    
หมายเหตุ **  p <.01 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสามารถน ามาเขียนเป็นสมการท านายแบบคะแนนดิบ ดังนี้ 

ความเครียด  = 26.27 - .091** ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง - .101** สุขภาวะทางจิต

วิญญาณ 

**p < .01  

  สมการท านายข้างต้น  สามารถแปลความหมายได้ดังนี้  
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1. หากคะแนนของตัวแปรลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง เพ่ิมขึ้น 1 หน่วย จะท าให้คะแนน

ของความเครียดลดลง .091 หน่วย เมื่อควบคุมตัวแปรอ่ืนในสมการให้คงที่  

2. หากคะแนนของตัวแปรสุขภาวะทางจิตวิญญาณเพ่ิมข้ึน 1 หน่วย จะท าให้คะแนนของ

ความเครียดลดลง .101 หน่วย เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นในสมการให้คงที่  

 
สมมติฐานที่ 3.2 ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถ

ร่วมกันท านายความวิตกกังวล ในบุคคลวัยกลางคนได้ 
 
เมื่อพิจารณาตัวแปรในการท านายความวิตกกังวล ผลการวิเคราะห์การถอยถอยพหุคูณของตัวแปร
ท านาย พบว่า  ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังและสุขภาวะทางจิตวิญญาณสามารถร่วมกันอธิบายความ
แปรปรวนของความวิตกกังวลได้ร้อยละ 19  โดยมีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .01   เมื่อพิจารณาค่า
สัมประสิทธิ์ถดถอยมาตรฐาน (β) ของแต่ละตัวแปรท านาย พบว่า สุขภาวะทางจิตวิญญาณมีอิทธิพล

สูงสุด (β=-.282, p<.01) และ  ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังมีอิทธิพลรองลงมา (β=-.195, p<.01) 
ในการท านายความวิตกกังวลในบุคคลวัยกลางคน  ดังแสดงในตารางที่ 21 

 

ตารางที่ 21  ค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยของตัวแปรท านาย ในการท านาย ความวิตกกังวลของบุคคลวัย
กลางคน 

ตัวแปรตาม 
และ ตัวแปรท านาย 

B SEB β F 
 

R R² 

 
ตัวแปรตาม : ความวิตก
กังวล    46.67 .436 .190 

     ค่าคงที ่ 17.42 1.36     

1. ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืน
พลัง 

-.072 .022 -.195** 
   

2. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ -.059 .013 -.282**    
หมายเหตุ **  p <.01 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสามารถน ามาเขียนเป็นสมการท านายแบบคะแนนดิบ ดังนี้ 
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ความวิตกกังวล  = 17.42 - .072** ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง - .059** สุขภาวะทางจิต

วิญญาณ 

**p < .01  

 สมการท านายข้างต้น  สามารถแปลความหมายได้ดังนี้  

1. หากคะแนนของตัวแปรลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง เพ่ิมขึ้น 1 หน่วย จะท าให้คะแนน

ของความวิตกกังวลลดลง .072 หน่วย เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นในสมการให้คงท่ี  

2. หากคะแนนของตัวแปรสุขภาวะทางจิตวิญญาณเพ่ิมข้ึน 1 หน่วย จะท าให้คะแนนของ

ความวิตกกังวลลดลง .059 หน่วย เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นในสมการให้คงที่  
 

สมมติฐานที่ 3.3 ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถ
ร่วมกันท านายภาวะซึมเศร้า ในบุคคลวัยกลางคนได้ 
 
เมื่อพิจารณาตัวแปรในการท านายภาวะซึมเศร้า ผลการวิเคราะห์การถอยถอยพหุคูณของตัวแปร
ท านาย พบว่า  ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังและสุขภาวะทางจิตวิญญาณสามารถร่วมกันอธิบายความ
แปรปรวนของภาวะซึมเศร้าได้ร้อยละ 41.1 โดยมีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .01   เมื่อพิจารณาค่า
สัมประสิทธิ์ถดถอยมาตรฐาน (β) ของแต่ละตัวแปรท านาย พบว่า สุขภาวะทางจิตวิญญาณมีอิทธิพล

สูงสุด (β=-.423, p<.01) และ  ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังมีอิทธิพลรองลงมา (β=-.303, p<.01) 
ในการท านายภาวะซึมเศร้าในบุคคลวัยกลางคน รายละเอียดดังตารางที่ 22 
 
ตารางที่ 22  ค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยของตัวแปรท านาย ในการท านายภาวะซึมเศร้า ของบุคคลวัย
กลางคน 

ตัวแปรตาม 
และ ตัวแปรท านาย 

B SEB β F 
 

R R² 

 
ตัวแปรตาม : ภาวะซึมเศร้า 

   156.63 .664 .441 

     ค่าคงที ่ 25.57 1.24     

1. ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืน
พลัง 

-.123 .020 -.303** 
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ตัวแปรตาม 
และ ตัวแปรท านาย 

B SEB β F 
 

R R² 

2. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ -.097 .011 -.423**    
หมายเหตุ **  p <.01 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสามารถน ามาเขียนเป็นสมการท านายแบบคะแนนดิบ ดังนี้ 

ภาวะซึมเศร้า  = 25.57 - .123** ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง - .097** สุขภาวะทางจิต

วิญญาณ 

**p < .01  

 สมการท านายข้างต้น  สามารถแปลความหมายได้ดังนี้  

1. หากคะแนนของตัวแปรลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง เพ่ิมขึ้น 1 หน่วย จะท าให้คะแนน

ของภาวะซึมเศร้าลดลง  .123 หน่วย เมื่อควบคุมตัวแปรอ่ืนในสมการให้คงท่ี  

2. หากคะแนนของตัวแปรสุขภาวะทางจิตวิญญาณเพ่ิมข้ึน 1 หน่วย จะท าให้คะแนนของ
ภาวะซึมเศร้าลดลง .097 หน่วย เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นในสมการให้คงที่ 
 

ตารางที ่23  สรุปข้อสมมติฐานการวิจัย 

 
สมมติฐานการวิจัย 

สนับสนุน
สมมติฐาน 

1. ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง มีความสัมพันธ์ทางลบกับ ความเครียด 
ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ในบุคคลวัยกลางคน 

 

2. สุขภาวะทางจิตวิญญาณ  มีความสัมพันธ์ทางลบกับ ความเครียด ความ
วิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ในบุคคลวัยกลางคน 

 

3. ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถ

ร่วมกันท านายปัญหาด้านจิตใจ ในบุคคลวัยกลางคนได้   

3.1 ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถ

ร่วมกันท านายความเครียด ในบุคคลวัยกลางคนได้  
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สมมติฐานการวิจัย 

สนับสนุน
สมมติฐาน 

3.2 ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถ

ร่วมกันท านายความวิตกกังวลในบุคคลวัยกลางคนได้  

3.3  ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถ
ร่วมกันท านายภาวะซึมเศร้า ในบุคคลวัยกลางคนได้ 

 



 
 

 

บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณและปัญหาด้านจิตใจในบุคคลวัยกลางคน  กลุ่มตัวอย่าง  เป็นคนท างานวัย

กลางคนที่มีอายุระหว่าง 35-59 ปี ที่อาศัยในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล  จ านวน 400 คน 

อายุเฉลี่ย 45.13 ± 6.51 ปี เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ (1) มาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง 

(2) มาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (3) มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล และ 

ความเครียด ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโดยค่าสถิติสหสัมพันธ์แบบเพียร์สันและการวิเคราะห์การถดถอย

พหุคูณ   ผลการวิจัย พบว่า ลกัษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง มีความสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติกับความเครียด (r= - .490, p< .01) ความวิตกกังวล (r=-.382, p< .01)  และภาวะซึมเศร้า (r= 

-.583,   p< .01)   สุขภาวะทางจิตวิญญาณ มีความสัมพันธ์ทางลบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ กับ

ความเครียด    (r= - .559, p< .01) ความวิตกกังวล(r=-.411, p< .01) และภาวะซึมเศร้า (r= -.624, 

p< .01)  ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถร่วมกันท านายปัญหา

ด้านจิตใจในบุคคลวัยกลางคน (ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า) ได้อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติ  และอธิบายความแปรปรวนของความเครียดได้ร้อยละ 33.8 (R2 =  .338, p < .01)   ความ

วิตกกังวล ได้ร้อยละ 19 (R2 =  .190, p < .01)  และภาวะซึมเศร้า  ได้ร้อยละ 44.1 (R2 =  .441, p 

< .01)    โดย สุขภาวะทางจิตวิญญาณมีอิทธิพลสูงสุดในการท านายความเครียด  (β =-.418, p<.

01)  ความวิตกกังวล (β =-.282,  p<.01) และภาวะซึมเศร้า (β =-.428, p<.01) ของบุคคลวัย

กลางคน และลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังมีอิทธิพลรองลงมาในการท านายความเครียด (β =-.214, 

p<.01)  ความวิตกกังวล (β =-.195, p<.01)และภาวะซึมเศร้า (β =-.303, p<.01) ของบุคคลวัย

กลางคน  
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การอภิปรายผล  

ผลการศึกษาวิจัยครั้งนี้ สนับสนุนงานวิจัยก่อนหน้านี้ ถึงความสัมพันธ์ระหว่าง ลักษณะนิสัย

แบบฟ้ืนคืนพลัง สุขภาวะทางจิตวิญญาณ และ ปัญหาด้านสุขภาพจิต  เช่น ความเครียด ความวิตก

กังวล และภาวะซึมเศร้า ข้อค้นพบจากการวิจัยครั้งนี้  สามารถอภิปรายตามสมมุติฐานการวิจัยได้

ดังต่อไปนี้ 

 

สมมติฐานข้อที่ 1  ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง มีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด ความวิตก 

                       กังวล และภาวะซึมเศร้าของบุคคลวัยกลางคน 

ผลการวิจัย          สนับสนุนสมมติฐาน 

ผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สัมพันธ์แบบเพียร์สันระหว่างลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง มี

ความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ของกลุ่มตัวอย่างคนวัย

กลางคน   พบว่า ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติ (r= - .490, p< .01)  ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังมีความสัมพันธ์ทางลบกับความวิตกกังวล 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r= -.382, p< .01)  และ ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังมีความสัมพันธ์ทาง

ลบกับภาวะซึมเศร้า อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r= -.583, p< .01) ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังมี

ความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า  โดยมีขนาดความสัมพันธ์

ระดับปานกลาง    ซึ่งแสดงให้เห็นว่าบุคคลวัยกลางคนที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังสูง   มีแนวโน้ม

ที่จะมีปัญหาด้านจิตใจต่ า  เป็นลักษณะความสัมพันธ์แบบผกผัน 

ผลจากการวิจัย นี้อภิปรายตาม  แนวคิดของ  Block และ Kremen  (1996)  ได้ว่า บุคคล

วัยกลางคนที่มีลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังสูงนี้  มีลักษณะนิสัยด้านบวกท่ีเอ้ือให้พวกเขา สามารถ

เปลี่ยนแปลงตนเองเพ่ือที่ปรับตัวและเติบโตไปในสิ่งแวดล้อมได้อย่างลงตัว  ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืน

พลังนี้ แสดงถึงความสามารถในการปรับตัวของบุคคลกับสิ่งแวดล้อมต่างๆ ทั้งในเหตุการณ์ท่ัวไปใน

ชีวิต และสถานการณ์ที่เป็นความยากล าบาก หรือ อุปสรรคต่างๆ  โดยมีการตอบสนองในทิศทางบวก  

ตรงข้ามกับ บุคคลที่มีลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังต่ า หรือ ที่ Block และ Kremen เรียกว่า ลักษณะ
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นิสัยแบบควบคุม หรือ Ego-control  ที่มักจะมีแนวโน้มในการปรับตัวต่อสิ่งแวดล้อมใหม่ๆ หรือ 

สถานการณ์ที่กดดัน ในลักษณะหุนหันพลันแล่น  มักจะใช้วิธีควบคุม ด้วยการเก็บกดอารมณ์ 

ความรู้สึก ความปรารถนาต่างๆ ของตน และ มีความต้องการควบคุมให้สิ่งต่างๆ เป็นไปตามท่ีตน

คาดหวัง หรือขาดความยืดหยุ่นในการรับมือกับอุปสรรคต่างๆ นั่นเอง (Block & Block, 1980) สิ่งที่

ต่างกันอย่างชัดเจนใน กลุ่มคนที่มี ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังสูงและลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง

ต่ า  ก็คือ กลุ่มคนที่มีลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังต่ าจะ พยายามเปลี่ยนแปลงผู้อื่น เปลี่ยน

สถานการณ์ภายนอก ในขณะที่กลุ่มที่มีลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังสูง จะเลือกปรับตนเองและ

ยืดหยุ่นความเป็นตัวเองเพ่ือให้เอื้อต่อการปรับตัวต่อสภาพแวดล้อมภายนอก  

ข้อค้นพบนี้สนับสนุน การศึกษาของ Hu, Zhang และ Wang (2015) ซึ่งท าการศึกษา

ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังด้วยวิธีสังเคราะห์ด้วยการวิเคราะห์อภิมาน ผลการศึกษานี้พบว่า

คนท างานวัยกลางคนท่ีมีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังสูงสามารถยืดหยุ่นและปรับตัวต่อสถานการณ์ได้

ดี  มีแนวโน้มที่จะมีปัญหาด้านจิตใจต่ า อภิปรายได้ว่า  การฟื้นคืนพลังสามารถพัฒนาผ่าน

ประสบการณ์การเผชิญกับความทุกข์หรือปัญหาในชีวิต ซึ่งวัยกลางคนเป็นช่วงวัยที่ต้องเผชิญกับความ

เปลี่ยนแปลงต่างๆ ในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงบทบาทในหน้าที่การงาน บทบาทครอบครัว 

ปัญหาความสัมพันธ์ สุขภาพเสื่อมถอย เป็นต้น (Moen & Wethington, 1999)  เมื่อบุคคลไม่

สามารถรับมือได้ จึงมักประสบกับปัญหาด้านจิตใจ การครุ่นคิดท าให้เกิดความเครียด ความวิตกกังวล

ตามมา หากบุคคลสามารถรับมือ และพาตนเองข้ามผ่านมาได้หลายครั้ง  การฟ้ืนคืนพลังจะกลายเป็น

ส่วนหนึ่งในบุคลิกภาพ (Connor & David, 2003) เมื่อเผชิญกับปัญหา เกิดความเครียดอีกครั้ง 

บุคคลที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังจะสามารถรับมือกับความเครียดและท าให้ตนเองกลับสู่สภาวะ

ปกติได้ ในเวลาอันสั้น (Block & Kremen, 1996)  ความยืดหยุ่นในการปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อม

และ จิตใจตนเอง ท าให้จัดการกับความเครียดได้เร็ว ด้วยเหตุนี้เองความเครียดจึงไม่สะสมหรือพัฒนา

ไปสู่ความวิตกกังวล หรือภาวะซึมเศร้า 

นอกจากนี้  ผลการศึกษาวิจัยนี้ ยังเป็นไปในแนวทางเดียวกับ การศึกษาของ  Ying, Wu, Lin 

และ Jiang (2014) ที่ศึกษาลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังในกลุ่มตัวอย่างที่มีอาการเครียดจาก

เหตุการณ์ร้ายแรง (Post-Traumatic Stress Disorder) ผลการวิจัยพบว่า ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืน

พลังคือตัวแปรส าคัญที่ท าให้บุคคลที่ต้องพบเจอความเครียดจากเหตุการณ์ร้ายแรง ไม่พัฒนาอาการ



 

 

92 

เครียดจนเกิดเป็นภาวะซึมเศร้า  และด้วยเหตุผลนี้ คนที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังสูงจึงมีโอกาส

น้อยมากท่ีจะมีปัญหาด้านจิตใจ ถึงแม้ว่าลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังจะท าให้ความเครียดกลับคืนสู่

สภาวะปกติ และป้องกันไม่ให้ความเครียดพัฒนาไปเป็นภาวะซึมเศร้าได้แล้ว ในบางกรณีหากผู้ป่วย

ภาวะซึมเศร้าเกิดอาการไปแล้ว ก็ยังมีงานวิจัยของ Min, Lee, Lee, Lee และ Chae  (2012) ที่

ศึกษากลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ป่วยที่มารักษาภาวะซึมเศร้า ผลการวิจัยพบว่า ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืน

พลังสามารถท านายภาวะซึมเศร้าได้ งานวิจัยนี้จึงสรุปว่า ผู้ป่วยกลุ่มที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง

สูง จะตอบสนองต่อการรักษาได้ดีกว่า กลุ่มผู้ป่วยที่มีลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังต่ า 

ผลการวิจัย ในประเด็นนี้  สนับสนุน ข้อความรู้ที่ผ่านมาว่า  ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังใน

ผู้ใหญ่ จึงนับว่าเป็นปัจจัยส าคัญในการป้องกันปัญหาด้านจิตใจ และช่วยให้ผู้ที่มีปัญหาด้านจิตใจ  เช่น 

ความเครียด ความวิตกกังวลและ ภาวะซึมเศร้า เยียวยาตนเองได้เร็วมากขึ้น ได้เช่นเดียวกับที่พบใน

กลุ่มวัยอื่นๆ 

 

สมมติฐานข้อที่ 2  สุขภาวะทางจิตวิญญาณ  มีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด ความวิตก

กังวล และภาวะซึมเศร้าของบุคคลวัยกลางคน 

ผลการวิจัย       สนับสนุนสมมติฐาน 

ผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สัมพันธ์แบบเพียร์สันระหว่างสุขภาวะทางจิตวิญญาณ  มี

ความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า ของกลุ่มตัวอย่างคนวัย

กลางคน   พบว่าสุขภาวะทางจิตวิญญาณ  มีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด ความวิตกกังวล 

และภาวะซึมเศร้า  โดยมีขนาดความสัมพันธ์ระดับปานกลาง    ซึ่งแสดงให้เห็นว่าบุคคลวัยกลางคนที่

มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณ  มีแนวโน้มที่จะมีปัญหาด้านจิตใจต่ า   

ผลจากการวิจัยนี้อภิปรายตาม  แนวคิดของ  Fisher และ คณะ (2000) ที่ระบุว่า สุขภาวะ

ทางจิตวิญญาณ มี 4 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบภายในตน  ด้านสังคม ด้านธรรมชาติและ

สิ่งแวดล้อม และด้านสิ่งศักดิ์สิทธิ์   โดยรวม บุคคลที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณสูง จะเป็นผู้ที่ตระหนัก

ถึงคุณค่าและความหมายในการด ารงอยู่  บุคคลจะมีความสงบสุข เบิกบานภายใน  พึงพอใจในชีวิต มี
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ทัศนคติที่ดีต่อตนเอง จึงรับรู้ถึงคุณค่าและความสามารถของตน  มีความหวังในชีวิต ไม่ท้อแท้ แม้

เผชิญหน้ากับปัญหา มีพลังในการต้านทานต่อความเครียด ความวิตกกังวล หรือภาวะซึมเศร้าได้ดี 

(Cotton,  Levine, Fitzpatrick, Dold, and Targ, 1996)  นอกจากนี้ผู้ที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณ

สูง จะมีความสัมพันธ์แบบผูกพัน ใกล้ชิด กับผู้คนรอบข้างได้เป็นอย่างดี  พวกเขาจะรับรู้ถึงการ

สนับสนุนจากสังคม น าไปสู่การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คน ท าให้รู้สึกถึงการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม หรือ

ชุมนุม ซึ่งช่วยป้องกัน สร้างความต้านทานต่อความเครียดในชีวิต และลดความวิตกกังวลจากความตึง

เครียดในที่ท างานของบุคคล ได้  นอกจากนี้  Fisher และคณะ ยังได้กล่าวว่า บุคคลที่มีสุขภาวะทาง

จิตวิญญาณสูง จะเป็นผู้ที่รู้ค่าธรรมชาติ ชื่นชมความสวยงาม มีความเข้าใจในกฏของธรรมชาติ 

สามารถนั่งอยู่ท่ามกลางธรรมชาติแล้วมีความสุขได้ โดยที่ไม่จ าเป็นต้องพ่ึงบุคคลอ่ืน รวมทั้งมีตระหนัก

ถึงคุณค่าและความหมายที่ตนยึดถือ เป็นหลักน าทางในชีวิต    ตระหนักถึงการเชื่อมโยงตนเองกับสิ่งที่

อยู่เหนือตน  มีสิ่งที่ยึดเหนี่ยวทางใจ เป็นต้น 

ข้อค้นพบในการวิจัยนี้  สนับสนุนการศึกษาท่ีผ่านมา ในประเด็นที่ว่า  สุขภาวะทางจิต

วิญญาณ มีความสัมพันธ์ทางลบ กับปัญหาด้านจิตใจ คือ ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะ

ซึมเศร้า  ดังเช่น การศึกษาวิจัยของ  Jafari และคณะ (2010)  ที่ศึกษาสุขภาวะทางจิตวิญญาณและ

สุขภาพจิตในนักศึกษามหาวิทยาลัย พบว่า สุขภาวะทางจิตวิญญาณมีความสัมพันธ์เชิงลบกับปัญหา

ด้านจิตใจ และเป็นปัจจัย ป้องกันการเกิดความเครียด  ลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าได้  

สนับสนุนการศึกษาของ Rowold (2011)  ซึ่งพบว่าบุคคลชาวเยอรมันท่ีมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณสูง

จะมีสุขภาวะทางจิตสูงและมี ความเครียดในระดับต่ า  นอกจากนี้  พิณนภา  แสงสาคร (2554) ได้ท า

การรวบรวมงานวิจัยด้านสุขภาวะทางจิตวิญญาณในประเทศไทยในช่วงปี พ.ศ.2543-2553 พบว่า มี

งานวิจัยที่ศึกษาในผู้ป่วยจ านวน 12  เรื่อง คิดเป็นร้อยละ 29.27  ซึ่งมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับประชากร

กลุ่มอ่ืน  เนื่องด้วยในกลุ่มผู้ป่วยหรือผู้สูงอายุต่างมีความเสื่อมถอยของสภาพร่างกาย ท าให้บุคคลไม่

สามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้ตามปกติ  ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพชีวิต การงานและบทบาททางสังคม 

เนื่องจากผลของสุขภาพร่างกายที่เสื่อมถอยจึงท าให้ถูกลดบทบาทลง ซึ่งพบว่า ความหวัง เป้าหมายใน

ชีวิต และการเห็นคุณค่าในตนเองมีความ เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม (นริสา วงศ์พนารักษ์, 2556) 

ส าหรับ ประเด็นด้านการมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณสูงมีความสัมพันธ์เชิงลบกับความเครียด  

ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าในบุคคลวัยกลางคน  สนับสนุนการศึกษาของ  Bishop (2008) 
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พบว่า การรับรู้ตนเองผูกพันกับพระเจ้าสูงช่วยป้องกันต้านทานความเครียดและภาวะซึมเศร้าได้  อีก

ด้านหนึ่ง  การศึกษาของ Boelens, Reeves, Replogle, และ Koenig  (2009) พบว่า บุคคลที่สวด

มนต์ สวดสรรเสริญ เป็นประจ า จะลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าได้ ซึ่งประสบการณ์ทางจิต

วิญญาณของ บุคคลและความเชื่อ ความศรัทธาในศาสนาสามารถจัดการกับความเครียดและปัญหา

ด้านจิตใจ ท าให้มีวิธีการเผชิญที่เข้มแข็ง จิตวิญญาณสร้างพลังในการแสดงออก ความรู้สึก ความคิด

และการสื่อสาร สุข ภาวะทางจิตวิญญาณมีผลในการป้องกันและต่อต้านการเกิดความเครียดและน า

ให้ชีวิต มีสุขภาพจิตที่ดี ลดพฤติกรรมการสูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล์น้อยลง ช่วยให้มีเป้าหมายและ

ความหมายในการด ารงอยู่ มี ความหวัง มองโลกในแง่ดี (Harvey, 2004) ยิ่งบุคคลอายุมากข้ึนจะมี

กิจกรรมด้านศาสนาและจิตวิญญาณมากข้ึน เช่น การสวดมนต์ และการเชื่อมโยงกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์ โดย

ความเชื่อของวัยผู้ใหญ่ก็คือ การท า กิจกรรมด้านจิตวิญญาณจะสามารถเยียวยารักษาบุคคลได้ท้ังใน

ด้านร่างกายและจิตใจ (Mackenzie, Rajagopal, Meilbohm, & Lavizzo-Mourey, 2000)  

 

สมมติฐานข้อที่ 3    ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณสามารถร่วมกัน

ท านายปัญหาด้านจิตใจในบุคคลวัยกลางคนได้   

ผลการวิจัยนี้ เป็นการตรวจสอบอิทธิพลเฉพาะของลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และสุข

ภาวะทางจิตวิญญาณ ที่มีต่อความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าของบุคคลวัยกลางคน  

ด้วยการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ  ใช้วิธีการใส่ตัวแปรเข้าสู่สมการถดถอยพหุคูณแบบพร้อมกัน 

(enter) ผลการวิจัยพบว่า ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถร่วมกัน

ท านายปัญหาด้านจิตใจในบุคคลวัยกลางคน (ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า) ได้ 

แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างคนวัยกลางคนในการศึกษาครั้งนี้ ที่มีลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง 

ร่วมกับ สุขภาวะทางจิตวิญญาณสูง  เป็นผู้ที่มีแนวโน้มที่จะมีปัญหาด้านจิตใจ ได้แก่ ความเครียด 

ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าต่ า   

          ผูว้ิจัยแบ่งการอภิปรายตามสมมติฐานย่อยดังนี้ 

สมมติฐานข้อที่ 3.1  ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณสามารถ

ร่วมกัน  ท านายความเครียดในบุคคลวัยกลางคนได้  
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ผลการวิจัย       สนับสนุนสมมติฐาน 

 ผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ทั้งลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังและสุขภาวะทางจิตวิญญาณ

สามารถร่วมกันท านายความเครียดในบุคคลวัยกลางคนได้ ร้อยละ 33.8 (R²=.338, p<.01)    เมื่อ

พิจารณาค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยมาตรฐาน (β) ของแต่ละตัวแปรท านาย พบว่า     สุขภาวะทางจิต

วิญญาณมีอิทธิพลท านายความเครียดได้มากกว่าลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง (β=-.418 และ β=-

.214, p<.01  ตามล าดับ) ซึ่งหมายความว่า ทั้งสุขภาวะทางจิตวิญญาณและลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืน

พลังล้วนส่งผลต่อระดับความเครียดของบุคคลวัยกลางคน แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างบุคคลวัย

กลางคนในการศึกษาครั้งนี้ ที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง ร่วมกับ สุขภาวะทางจิตวิญญาณสูง  เป็น

ผู้ที่มีแนวโน้มที่จะมีความเครียดต่ า   

ข้อค้นพบนี้ แสดงถึงความเป็นไปได้ที่ว่า บุคคลวัยกลางคนในการวิจัยครั้งนี้ที่มี ลักษณะนิสัย

แบบฟ้ืนคืนพลัง ร่วมกับมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สูง จะปรับตัวได้ดี ผลการวิจัยนี้สามารถอภิปราย

ตามแนวคิดของ Block  และ Kremen (1996)  โดย Block  และ Kremen มองว่า ลักษณะนิสัย

แบบฟ้ืนคืนพลัง เป็นความยืดหยุ่นและเป็นพลังด้านบวกในการปรับตัวของบุคคล เมื่อบุคคลประสบ

กับความกดดันจากภายในตนเอง และต้องปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมภายนอก อีกท้ังลักษณะนิสัยแบบฟื้น

คืนพลังยังเป็นปัจจัยที่ช่วยให้บุคคลรักษาสมดุลและกลับคืนมาสู่สภาวะปกติ โดยการเปลี่ยนแปลง 

ความคิด อารมณ์ และการลงมือปรับเปลี่ยนตนเองในเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ได้ดี ด้วยเหตุนี้บุคคล

วัยกลางคนที่มีลักษณะนิสัยดังกล่าวจึงสามารถรับมือ หรือปรับตัวกับความเปลี่ยนแปลงต่างๆ ในชีวิต 

อันเป็นสาเหตุของความเครียดได้ดี ซึ่งปัจจัยหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมให้บุคคลมีความแข็งแกร่งทางจิตใจ คือ 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ ซึ่งจากผลการวิจัยในครั้งนี้ พบว่าสุขภาวะทางจิตวิญญาณส่งผลต่อระดับ

ความเครียดของบุคคลวัยกลางคนได้มากกว่าลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง Lazarus และ Folkman 

(1984) ระบุว่า ความเครียด คือสภาวะอารมณ์ที่ไม่สมดุลซึ่งเกิดจากกระบวนการการรับรู้และการ

ประเมินของบุคคลที่มีต่อสิ่งที่เข้ามาในประสบการณ์ว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่คุกคามหรืออันตราย อาจ

อภิปรายได้ ว่าด้วยองค์ประกอบของสุขภาวะทางจิตวิญญาณตามแนวคิดของ  Gomez  และ Fisher 

(2003)  มีหลายมิติ ได้แก่ องค์ประกอบด้านภายในตนเอง องค์ประกอบด้านสังคม องค์ประกอบด้าน

ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม และองค์ประกอบด้านสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ดังนั้น จึงเอ้ือให้บุคคลที่มีประสบการณ์

ที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะทางจิตวิญญาณรับรู้ถึงทรัพยากรภายในและภายนอกของตนเอง เมื่อต้องเผชิญ

กับสถานการณ์เปลี่ยนแปลง กดดัน บุคคลจะสามารถประเมินสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ว่ามีอันตรายหรือ
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คุกคามหรือไม่ สามารถประเมินวิธีการรับมือต่อสถานการณ์เพ่ือหาทางออกท่ีดีที่สุดได้ จึงไม่เกิด

ความเครียด ซึ่งการตอบสนองที่จะจัดการกับความเครียดอาจมาจากภายใน เช่น พลังความมุ่งม่ัน

ต้ังใจ อารมณ์ขัน การมองโลกในแง่ดี การรับรู้ถึงความสามารถและคุณค่าของตน เป็นต้น หรือมาจาก

ภายนอก เช่น การสนับสนุนทางสังคม ครอบครัว เพื่อน เป็นต้น  

 

สมมติฐานข้อที่ 3.2  ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณสามารถ

ร่วมกันท านายความวิตกกังวลในบุคคลวัยกลางคนได้ 

ผลการวิจัย        สนับสนุนสมมติฐาน 

 ผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ทั้งลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังและสุขภาวะทางจิตวิญญาณ

สามารถร่วมกันท านายความวิตกกังวลในบุคคลวัยกลางคนได้ ร้อยละ 19  (R²=.190, p<.01)    เมื่อ

พิจารณาค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยมาตรฐาน (β) ของแต่ละตัวแปรท านาย พบว่า     สุขภาวะทางจิต

วิญญาณมีอิทธิพลท านายความวิตกกังวลได้มากกว่าลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง (β=-.282 และ 

β=-.195, p<.01  ตามล าดับ) ซึ่งหมายความว่า ทั้งสุขภาวะทางจิตวิญญาณและลักษณะนิสัยแบบฟ้ืน

คืนพลังล้วนส่งผลต่อระดับความวิตกกังวลของบุคคลวัยกลางคน แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างใน

การศึกษาครั้งนี้ ที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง ร่วมกับ สุขภาวะทางจิตวิญญาณสูง  เป็นผู้ที่มี

แนวโน้มที่จะมีความวิตกกังวลต่ า 

ข้อคน้พบนี้แสดงถึงผลความเป็นไปได้ที่ว่า บุคคลวัยกลางคนที่มีลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง

และมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณสูง จะสามารถปรับตัว ยืดหยุ่น และมีความสามารถในการตอบสนอง

ต่อสิ่งกระตุ้นหรือสิ่งคุกคามจากสถานการณ์ที่ประสบตามการรับรู้ของตนเองได้ดี กล่าวคือ ไม่ว่าสิ่งที่

คุกคามนั้นอาจจะมีจริงหรืออาจเกิดจากการคาดเดาเหตุการณ์ล่วงหน้า บุคคลที่มีความวิตกกังวล จะ

รู้สึกไม่สบายใจ กลัว หรือกระวนกระวายใจ เนื่องจากไม่มั่นใจต่อสภาพการณ์ในอนาคต และไม่

สามารถหยุดความคิดท่ีเป็นลบที่เกรงว่าจะเกิดอันตรายหรือความเสียหายได้ (Spielberger, 2004)  

แต่บุคคลที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณพร้อมทั้งมีลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังจะมีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง 

ด้วยตระหนักถึงคุณค่า รับรู้ถึงความสามารถของตนเอง จึงมีความพึงพอใจในชีวิต มองโลกในแง่ดี มี

ความคิดท่ีเป็นบวก จึงสามารถปรับตัว ยืดหยุ่นและตอบสนองต่อสิ่งคุกคามด้วยความไว้วางใจ ศรัทธา 
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ทั้งจากตนเอง บุคคลรอบข้าง สิ่งศักดิ์สิทธิ์หรือสิ่งดีงามท่ีตนยึดถือ น ามาซึ่งความม่ันใจ  และมี

ความหวังในชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Jafari และคณะ (2010) ที่พบว่า ผู้ที่มีสุขภาวะทาง

จิตวิญญาณสูง มีแนวโน้มจะมีปัญหาด้านจิตใจ เช่น ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าต่ า  

 

สมมติฐานข้อที่ 3.3  ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และสุขภาวะทางจิตวิญญาณสามารถ

ร่วมกันท านายภาวะซึมเศร้าในบุคคลวัยกลางคนได้ 

ผลการวิจัย        สนับสนุนสมมติฐาน 

ผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ทั้งลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังและสุขภาวะทางจิตวิญญาณ

สามารถร่วมกันท านายภาวะซึมเศร้าในบุคคลวัยกลางคนได้ ร้อยละ 41.1  (R²=.411, p<.01)    เมื่อ

พิจารณาค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยมาตรฐาน (β) ของแต่ละตัวแปรท านาย พบว่า     สุขภาวะทางจิต

วิญญาณมีอิทธิพลท านายภาวะซึมเศร้าได้มากกว่าลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง (β=-.423 และ β=-

.303, p<.01  ตามล าดับ) ซึ่งหมายความว่า ทั้งสุขภาวะทางจิตวิญญาณและลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืน

พลังล้วนส่งผลต่อระดับภาวะซึมเศร้าของบุคคลวัยกลางคน แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างในการศึกษา

ครั้งนี้ ที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง ร่วมกับ สุขภาวะทางจิตวิญญาณสูง  เป็นผู้ที่มีแนวโน้มที่จะมี

ภาวะซึมเศร้าต่ า 

ข้อมูลจากผลการวิจัยนี้ สามารถอภิปรายได้ว่า บุคคลที่มีสุขภาวะทางจิตวิญญาณและ

ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังสูง มีแนวโน้มเกิดภาวะซึมเศร้าต่ า เนื่องจากภาวะซึมเศร้า ตามแนวคิด

ของ Beck (1967) หมายถึง ภาวะที่บุคคลเสียสมดุลทางอารมณ์จากความผิดปกติทางด้านความคิด

และการรับรู้  ซึ่งส่งผลกระทบต่อท้ังร่างกายและจิตใจ  พฤติกรรมและการด าเนินชีวิต บุคคลที่มีภาวะ

ซึมเศร้าจะมีความคิดท่ีเป็นลบต่อตนเอง รู้สึกว่าตนเองไร้ค่า ว่างเปล่า ปราศจากเป้าหมายหรือ

ความหมายในการด ารงอยู่ มีความคิดท่ีเป็นลบต่อโลกและต่ออนาคต จึงท้อแท้ สิ้นหวัง มองโลกในแง่

ร้าย เบื่อหน่ายกับทุกสิ่งรอบตัว ขาดแรงจูงใจในการท าตามความรับผิดชอบ ซึ่งเกิดจากบุคคลไม่

สามารถปรับตัวหรือยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงได้ มีความคิดท่ีเป็นลบและปล่อยให้ตนเองอยู่ใน

สภาวะเครียดเป็นระยะเวลาที่ยาวนาน ซึ่งส าหรับบุคคลที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังและสุขภาวะ

ทางจิตวิญญาณสูงจะมีความสามารถในการปรับตัวที่ดี มีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง ตระหนักถึงคุณค่าและ
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ความหมายในการด ารงอยู่ ตระหนักถึงการเชื่อมโยงของตนเองกับโลกภายใน และโลกภายนอกไม่ว่า

จะเป็นสังคม ธรรมชาติหรือสิ่งที่เหนือตัวตน น ามาซึ่งความรู้สึกม่ันคง มีความหมายและมีเป้าหมายใน

การด าเนินชีวิต ดังนั้น บุคคลจึงมีทัศนคติ ความคิด และการรับรู้ที่เป็นบวกต่อตนเอง โลกและอนาคต 

ลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลังและสุขภาวะทางจิตวิญญาณจึงเป็นพลัง หรือความแข็งแกร่งภายใน

บุคคล ที่บุคคลรับรู้ถึงการมีอยู่ของทรัพยากรภายนอกและภายในของตนเอง สามารถน ามาใช้ให้เกิด

ประโยชน์เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ีไม่คาดคิด เป็นปัจจัยที่ช่วยป้องกันการเกิดภาวะซึมเศร้าและ

ปัญหาด้านจิตใจอ่ืนๆ ได้ ซึ่งสนับสนุนการศึกษาของ Brink (1993) และการศึกษาของ Bekelman, 

Becker, Wittstein, Hendricks, Yamashita และ Gottlieb (2007)  

 ผลการวิจัยข้างต้น  สามารถสรุปได้ว่าบุคคลวัยกลางคนที่มีลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และ 

สุขภาวะทางจิตวิญญาณสูง มีแนวโน้มจะมีปัญหาด้านจิตใจ ได้แก่ ความเครียด ความวิตกกังวล และ

ภาวะซึมเศร้าต่ า  

ข้อจ ากัดประการหนึ่งของการศึกษาครั้งนี้ คือ  กลุ่มตัวอย่างที่ตอบแบบสอบถามในการวิจัยนี้ 

มีลักษณะเฉพาะ กล่าวคือ เป็นกลุ่มตัวอย่างที่รายงานว่าตนเองมีระดับการศึกษาท่ีสูง โดย ร้อยละ 89 

ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ส าเร็จการศึกษาในระดับชั้นปริญญาตรีและปริญญาโทหรือสูงกว่า  จึงอาจ

ท าให้กลุ่มตัวอย่างนี้ไม่สามารถเป็นตัวแทนที่ดีส าหรับกลุ่มประชากรจริงที่มีระดับชั้นการศึกษาที่

หลากหลายได้ 

ข้อเสนอแนะ 

ผลการวิจัยพบว่า ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และ สุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถ

ท านาย ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าของบุคคลวัยกลางคนได้  นับเป็นประเด็นที่

น่าสนใจ โดยเฉพาะประเด็นที่พบว่า การมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณ  เป็นตัวแปรที่ท านายปัญหาทาง

จิตใจในบุคคลวัยกลางคนสูงสุด  ทั้งนี้ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะแนวทางในการน าผลการวิจัยไปใช้  และ

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป   

1.ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1.1 การวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้พัฒนามาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลังและมาตรวัดสุข

ภาวะทางจิตวิญญาณ ส าหรับวัยกลางคนข้ึน   มีความตรงและความเท่ียงอยู่ในเกณฑ์ดี พอเพียงและ
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เหมาะสมในการน าไปศึกษาวิจัยในขั้นต่อไป  จึงเสนอแนะให้นักจิตวิทยาการปรึกษา และนักจิตวิทยา

ที่ท างานกับคนวัยท างานได้ มีน ามาตรวัดนี้ไปใช้ในการการคัดกรองลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง และ

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ  เพื่อเป็นแนวทางการให้บริการปรึกษาทางจิตวิทยาต่อไป เนื่องจาก การรู้ว่า

บุคคลมีสุขภาวะทางจิตวิญญาณด้านใดสูงหรือต่ า จะช่วยให้นักจิตวิทยารู้ถึงจุดแข็งของผู้มารับบริการ 

รู้ถึงส่วนที่มีความจ าเป็นต้องเติม ส่วนมาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง จะช่วยให้นักจิตวิทยา

ทราบถึงความสามารถในการยอมรับปรับตัวต่อสถานการณ์ หรือเยียวยารักษาจิตใจตนเองของผู้มารับ

บริการ 

1.2 ประเด็นส าคัญ คือ  ผลการวิจัยที่พบว่า ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และ สุขภาวะทาง

จิตวิญญาณ สามารถร่วมกันท านายความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าได้  โดยเฉพาะข้อ

ค้นพบที่ว่าสุขภาวะทางจิตวิญญาณมีอิทธิพลต่อปัญหาด้านจิตใจของบุคคลวัยกลางคนมากกว่า

ลักษณะนิสัยการฟ้ืนคืนพลัง  เนื่องจากวัยกลางคนมีลักษณะนิสัยที่ค่อนข้างคงที่ หรือเสถียรแล้ว  จึง

อาจเป็นเรื่องยากในการส่งเสริมและพัฒนาให้เพ่ิมข้ึน เมื่อเปรียบเทียบกับสุขภาวะทางจิตวิญญาณ  

ผู้วิจัยจึงเสนอแนะให้นักจิตวิทยาการปรึกษาในองค์กร  นักจิตวิทยาการปรึกษา  นักจิตวิทยาและนัก

วิชาชีพที่ท างานกับกลุ่มคนในช่วงวัยนี้ได้ ส่งเสริมให้ผู้มารับบริการ มีประสบการณ์กับสุขภาวะทางจิต

วิญญาณ  โดยอาจมีการพิจารณา  สุขภาวะทางจิตวิญญาณ ทั้ง 4 องค์ประกอบ ตัวอย่างเช่น การ

ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตวิญญาณใน องค์ประกอบภายในตน แม้บุคคลวัยกลางคนจะรู้จักตนเองแล้วใน

ระดับหนึ่ง แต่ความหมายในชีวิตและการมองเห็นคุณค่าในตนเองยังมีความจ าเป็นในวัยกลางคน 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงควรช่วยผู้มารับบริการส ารวจ ความหมายและการมองเห็นคุณค่าในตนเอง

ของผู้มารับบริการ โดยอาจท าการส ารวจว่า ผู้มารับบริการยังมี ความหมายในชีวิตเหมือนกับตอน

ก่อนจะเข้าสู่วัยกลางคนหรือไม่ ถ้าไม่เหมือนเดิม มันเปลี่ยนไปแค่ไหนเพราะอะไร หากเหมือนเดิม ผู้

มารับบริการเข้าใกล้ความหมายในชีวิตแค่ไหนแล้ว หรือช่วยส ารวจความภาคภูมิใจในชีวิตผ่าน

เรื่องราวตั้งแต่ช่วงวัยรุ่นที่ข้ามมาเป็นผู้ใหญ่วัยกลางคน  

ต่อมาองค์ประกอบด้านสังคม ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลจะต่างออกไปในวัยผู้ใหญ่วัย

กลางคน เนื่องจากการปฏิสัมพันธ์ส่วนใหญ่มักเกิดข้ึนในที่ท างาน ซึ่งความสัมพันธ์ในที่ท างานจะเป็น

ความสัมพันธ์เชิงบทบาท ที่ไม่ได้มีความใกล้ชิดและไว้วางใจกันได้เท่ากับสังคมของเพ่ือนในช่วงมัธยม

หรือมหาวิทยาลัย (Pender, Walker, Sechrist & Frank-Stromborg,1990) นักจิตวิทยาการปรึกษา
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จึงควรช่วยส ารวจความพึงพอใจในความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลของผู้มารับบริการว่า มีความพึงพอใจ

กับสัมพันธภาพในครอบครัว เพ่ือนสนิท หรือเพ่ือนร่วมร่วมงานมากแค่ไหน เพ่ือท าให้มั่นใจว่าผู้มารับ

บริการรู้สึกว่าตนเองได้รับการสนับสนุนจากสังคม 

นอกจากนี้งานวิจัยที่ผ่านมาที่ศึกษาเรื่องธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม พบว่า การได้อาศัยอยู่

ท่ามกลางธรรมชาติหรือสิ่งแวดล้อมท่ีดี จะส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพใจ ช่วยบรรเทา

ความเครียดได้  โดยเฉพาะผู้ที่อาศัยอยู่ในชุมชนเมืองเป็นเรื่องยากที่จะสัมผัสธรรมชาติได้สม่ าเสมอ 

นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงอาจให้การบ้านผู้มารับบริการเป็นบางครั้ง ซึ่งการบ้านนั้นก็จะเชื่อมกับการ

ให้ผู้มารับบริการไปมีโอกาสสัมผัสกับธรรมชาติมากขึ้น ซึ่งการท าเช่นนี้จะส่งผลที่ดีต่อคุณภาพชีวิต

และสุขภาพจิตได้  

ส่วนองค์ประกอบสุดท้ายด้านสิ่งศักดิ์สิทธิ์  การตระหนักถึงสิ่งที่เหนือตัวตนเป็นส่วนส าคัญที่

ช่วยให้บุคคลวัยกลางคน มีแรงบันดาลใจ มีเป้าหมาย มีความหมายในการด ารงอยู่ หรือเป็นหลักค้ าจุน

ในการด าเนินชีวิต สามารถรับมือกับปัญหาด้านอารมณ์ และจิตใจได้  Fisher และ คณะ (2000) ระบุ

ว่าประสบการณ์ด้านสิ่งศักดิ์สิทธิ์อาจได้มาผ่านกิจกรรมทางศาสนา เนื่องจากกิจกรรมทางศาสนา เช่น 

การสวดมนต์ แผ่เมตตาจิต ร้องเพลงสรรเสริญ ฟังเทศน์ ฟังธรรม เอื้อให้บุคคลมีประสบการณ์

เชื่อมโยงและใกล้ชิดกับสิ่งศักดิ์สิทธิ์  

2.ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

การวิจัยครั้งนี้ มีข้อจ ากัดประการหนึ่งคือ   ผู้วิจัยได้เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบรายสะดวก ผู้ตอบ

แบบสอบถาม คนวัยกลางคน  จึงอาจไม่เป็นตัวแทนของประชากรทั้งหมดของวัยกลางคนใน

กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ซึ่งในการศึกษาครั้งต่อไปนั้น จะได้ท าการเก็บข้อมูลในกลุ่มตัวอย่าง

จ านวนมากขึ้น และมีการกระจายช่วงอายุวัยกลางคน   อีกประการหนึ่งในกลุ่มตัวอย่างที่อาศัยอยู่ใน

เขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ซึ่งจัดว่าเป็นชุมชนเมือง อาจไม่ได้มีโอกาสสัมผัสกับธรรมชาติ

อย่างสม่ าเสมอ หรือมิติทางจิตวิญญาณท่ีเกี่ยวข้องกับศาสนา หรือการปฏิบัติตามความเชื่อ เนื่องด้วย

บุคคลในวัยกลางคนอยู่ในช่วงวัยที่สนใจเรื่องท างานหาเลี้ยงชีพเป็นหลัก มีงานประจ า มีภาระความ

รับผิดชอบ มีเวลาจ ากัด จึงจะพบว่าส่วนใหญ่จะประกอบกิจกรรมทางศาสนาหรือตามความเชื่อน้อย

ครั้ง หรือตามโอกาส ในการศึกษาครั้งต่อไปมีการขยายขอบเขตการเก็บข้อมูลไปยังกลุ่มตัวอย่างที่มี
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ความหลากหลายมากข้ึน  ตัวอย่างเช่น กลุ่มตัวอย่างที่เป็นบุคคลวัยกลางคน ในพ้ืนที่ต่างจังหวัด ได้

ใกล้ชิดกับธรรมชาติอยู่เสมอ  ใกล้ชิดกับวัด หรือ ศาสน์สถานและประเพณีทางศาสนามากว่า ควร

ท าการศึกษาเปรียบเทียบระหว่าง คนในชนบทและตัวเมือง เป็นต้น 

นอกจากนี้  ข้อค้นพบจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบว่า ลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง และ สุข

ภาวะทางจิตวิญญาณ ว่าสามารถท านาย ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าของบุคคลวัย

กลางคนได้  อย่างไรก็ตาม  การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ไม่ได้ศึกษากลไกและบทบาทของสุขภาวะทางจิต

วิญญาณ ในว่าท าหน้าที่เป็นตัวแปรส่งผ่านในความสัมพันธ์ ระหว่างลักษณะนิสัยการฟื้นคืนพลังกับ

ปัญหาด้านจิตใจ หรือไม่  การศึกษาวิจัยครั้งต่อไป ควรจะได้มีการศึกษาในประเด็นนี้  เพื่อที่จะท าให้

เข้าใจถึงกลไกการท างานของทั้งสองตัวแปรในการลดปัญหาด้านจิตใจในบุคคลวัยกลางคนได้อย่าง

กว้างและลึกซึ้งมากข้ึนต่อไป 

ผู้วิจัยแนะน าในการศึกษาครั้งต่อไปควรมีการสร้างโปรแกรมพัฒนาหรือการออกแบบการ

รักษาเชิงจิตวิทยา โดยใช้สุขภาวะทางจิตวิญญาณเป็นแกนกลาง เพ่ือท าความเข้าใจกลไกการท างาน

ของสุขภาวะทางจิตวิญญาณมากขึ้น ว่าสุขภาวะทางจิตวิญญาณ สามารถเสริมสร้าง ป้องกัน และ

ช่วยเหลือผู้ที่มีปัญหาด้านจิตใจได้จริงหรือไม่ 
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ภาคผนวก ก 
 

1) ใบรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

2) ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

3) หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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ภาคผนวก ข 

รายนาม ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

 

รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 4 ท่านที่พิจารณาความตรงของเนื้อหา และความเหมาะสมของมาตร
วัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ และมาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง  โดยมีการตรวจสอบความ
ถูกต้องของการปรับข้อค าถาม การใช้ส านวนภาษา และการคงความหมายเดิม โดยมีรายนาม ดังนี้ 

 

ล าดับ รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ ต าแหน่ง/สังกัด 

1 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณัฐสดุา เต้พันธ์ อาจารย์ประจ า คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 

2 อาจารย์ ดร. จิระสุข สุขสวัสดิ์ อาจารย์ประจ า แขนงวิชาการแนะแนวและ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

3 อาจารย์ ดร.วรัญญู กองชัยมงคล อาจารย์ประจ า คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย 

4 อาจารย์ ดร. พนิตา เสือวรรณศรี อาจารย์ประจ า คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
 

1. มาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ   
 ผู้วิจัยพัฒนามาตรวัดโดยปรับปรุงข้อค าถาม จากมาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ที่พัฒนา
โดย มนัสชนน์ คุณาพรสุจริต(2555)     ซึ่งมาตรวัดดังกล่าวพัฒนาจากมาตรวัดเดิมSpiritual Well-
Being Questionnaire (SWBQ) ของ Gomez และ Fisher (2003) โดยผู้จัยได้ท าการพัฒนาข้อ
ค าถามให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างบุคคลวัยกลางคน จ านวน 35 ข้อ ดังนี้ 
 
ค าชี้แจง  โปรดอ่านข้อความดังต่อไปนี้ และขอให้ท่านประเมินตนเองว่า ตัวท่านมีลักษณะตรงกับ
ข้อความต่อไปนี้มากน้อยเพียงใด แล้วท าเครื่องหมาย O ลงบนตัวเลขที่ตรงกับตัวท่านมากท่ีสุด โดยที่ 
 1  หมายถึง  ตรงกับตัวท่านน้อยที่สุด 
 2 หมายถึง  ตรงกับตัวท่านน้อย 
 3 หมายถึง  ตรงกับตัวท่านปานกลาง 
 4 หมายถึง  ตรงกับตัวท่านมาก 
 5 หมายถึง  ตรงกับตัวท่านมากท่ีสุด 
 

ข้อที ่ ข้อความ 
ตรงน้อย

ที่สุด 
ตรงน้อย 

ปาน
กลาง 

ตรงมาก 
ตรงมาก

ที่สุด 
1 ฉันมีความสงบในจิตใจ 1 2 3 4 5 

2 ชีวิตของฉันไม่มีสิ่งใดน่ารื่นรมย ์ 1 2 3 4 5 
3 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

4 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

5 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

6 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

7 ...  ... ... 1 2 3 4 5 
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ข้อที ่ ข้อความ 
ตรงน้อย

ที่สุด 
ตรงน้อย 

ปาน
กลาง 

ตรงมาก 
ตรงมาก

ที่สุด 

8 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

9 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

10 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

11 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

12 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

13 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

14 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

15 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

16 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

17 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

18 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

19 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

20 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

21 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

22 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

23 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

24 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

25 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

26 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

27 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

28 ...  ... ... 1 2 3 4 5 
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ข้อที ่ ข้อความ 
ตรงน้อย

ที่สุด 
ตรงน้อย 

ปาน
กลาง 

ตรงมาก 
ตรงมาก

ที่สุด 

29 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

30 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

31 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

32 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

33 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

34 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

35 ...  ... ... 1 2 3 4 5 

 
2. มาตรวัดลักษณะนิสัยการฟื้นคืนพลัง 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้พัฒนามาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟ้ืนคืนพลัง   โดยน ามาตรวัด   
Ego-resiliency Questionnaire (ERQ) ของ Block และ Kremen (1996) มาแปลเป็นภาษาไทย 
และปรับข้อค าถามให้เหมาะสมกับบริบทของคนวัยกลางตน ซึ่งประกอบด้วย 14 ข้อค าถาม หลังจาก
พัฒนาแล้ว ได้มาตรวัดลักษณะนิสัยแปบบฟื้นคืนพลัง จ านวน 18 ข้อ 

 มาตรวัดนี้เป็นการประเมินตนเองว่า แต่ละข้อของค าถามตรงกับความเห็นของตนมากเพียงใด 
โดยมีการประมาณค่าแบบลิเคิร์ต (Likert Scale) ตั้งแต ่1 (ไม่ตรงเลย) 4 (ตรงมาก) 
 

ข้อที ่ ข้อความ 
ตรงน้อย

ที่สุด 
ตรงน้อย 

ปาน
กลาง 

ตรงมาก 
ตรงมาก

ที่สุด 

เฉพาะ 
ผู้วิจัย 

1 ฉันมีความเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ให้กับเพือ่นของฉัน 1 2 3 4 5 ER1 

2 ฉันมักคิดอย่างรอบคอบก่อนลงมือท าเสมอ 1 2 3 4 5 ER10 

3 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER1 

4 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER6 

5 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER6 

6 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER2 

7 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER3 
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ข้อที ่ ข้อความ 
ตรงน้อย

ที่สุด 
ตรงน้อย 

ปาน
กลาง 

ตรงมาก 
ตรงมาก

ที่สุด 

เฉพาะ 
ผู้วิจัย 

8 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER4 

9 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER7 

10 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER8 

11 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER12 

12 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER8 

13 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER9 

14 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER11 

15 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER12 

16 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER7 

17 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER13 

18 ...  ... ... 1 2 3 4 5 ER14 

 
 

3 .มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ  
ผู้วิจัยพัฒนามาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ จากมาตรวัด DASS-21 (Depression Anxiety 

Stress Scale-21)  ที่พัฒนาโดย Lovibond & Lovibond (1995)  โดยจะแปลเป็นฉบับภาษาไทย
และพัฒนาข้อค าถามให้เหมาะสมกับบริบทของกลุ่มคนวัยกลางคน มาตรวัด DASS-21 ประกอบด้วย
ข้อค าถามด้านละ 7 ข้อ รวมทั้งหมด 21 ข้อ   โดยมาตรวัดให้ประเมินตรงเอง ว่า แต่ละข้อของค าถาม
ตรงกับความเห็นของตนมากเพียงใด โดยมีการประมาณค่าแบบลิเคิร์ต (Likert Scale) ตั้งแต ่0 (ไม่
ตรงเลย) 3 (ตรงมาก เกิดบ่อยมากที่สุด)  

 

ข้อ
ที ่

ข้อความ ไม่ตรงเลย 
ตรงบ้าง 
เกิดขึ้น
บางคร้ัง 

ตรง   
เกิดบ่อย 

ตรงมาก 
เกิดบ่อย
มากที่สุด 

1 ข้าพเจ้ารู้สึกว่ายากที่จะผ่อนคลายอารมณ ์ 0 1 2 3 

2 ข้าพเจ้าทราบว่าข้าพเจา้มีอาการปากแห้ง 0 1 2 3 
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ข้อ
ที ่

ข้อความ ไม่ตรงเลย 
ตรงบ้าง 
เกิดขึ้น
บางคร้ัง 

ตรง   
เกิดบ่อย 

ตรงมาก 
เกิดบ่อย
มากที่สุด 

3 ...  ... ... 0 1 2 3 

4 ...  ... ... 0 1 2 3 

5 ...  ... ... 0 1 2 3 

6 ...  ... ... 0 1 2 3 

7 ...  ... ... 0 1 2 3 

8 ...  ... ... 0 1 2 3 

9 ...  ... ... 0 1 2 3 

10 ...  ... ... 0 1 2 3 

11 ...  ... ... 0 1 2 3 

12 ...  ... ... 0 1 2 3 

13 ...  ... ... 0 1 2 3 

14 ...  ... ... 0 1 2 3 

15 ...  ... ... 0 1 2 3 

16 ...  ... ... 0 1 2 3 

17 ...  ... ... 0 1 2 3 

18 ...  ... ... 0 1 2 3 

19 ...  ... ... 0 1 2 3 

20 ...  ... ... 0 1 2 3 

21 ...  ... ... 0 1 2 3 
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ภาคผนวก ง 
ผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวิจัย  

 

1. มาตรวัดลักษณะนิสัยแบบการฟื้นคืนพลัง 

ผลการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ  ผู้วิจัยเริ่มจากการพัฒนาข้อกระทง 

จาก มาตรวัด Ego-resiliency Questionnaire (ERQ) ของ Block และ Kremen  (1996)  และ 

นิยามขอบเขตของลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืนพลัง จากวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง  โดยการพัฒนาข้อกระทง 

จากต้นฉบับ 14 ข้อ และสร้างเพ่ิมอีก 7 ข้อ รวมเป็น 21 ข้อ เพื่อให้เนื้อหาข้อกระทงมีความ

ครอบคลุมและเหมาะสมกับคนท างานวัยกลางคน  จากนั้นได้น าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิที่เป็นผู้เชี่ยวชาญ

ด้านจิตวิทยา 4 ท่าน พิจารณาตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสม สอดคล้องกับบริบทคนไทย ผล

การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมกับบริบทของสังคมไทยโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้วิจัย

ได้คัดเฉพาะข้อกระทง จ านวน 18 ข้อ ที่มีค่าความสอดคล้องระหว่างข้อกระทงกับวัตถุประสงค์หรือ

นิยาม (IOC: Item Objective Congruence Index) ของผู้ทางคุณวุฒิ มากกว่า 0.50  รายละเอียด 

มีดังนี้ 

ตารางแสดง ข้อกระทงและผลการพิจารณาความตรงตามเนื้อหาของมาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟื้นคืน
พลัง  โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

ข้อ 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Block และ Kremen 
(1996) 

ข้อกระทงภาษาไทย 
จากมาตรวัดต้นฉบับ 

และสร้างเพิ่ม 

ทิศ 
ทาง 

IOC และ
ข้อเสนอแนะ 

คัดเลือก 

1 I am generous with 
my friend. 

ฉันมีเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ให้กับ
เพื่อนของฉัน 

บวก 1 คัดเลือก 

ฉันเป็นคนมีน้ าใจ บวก 0.5 คัดเลือก 

2 
I quickly get over and 
recover from being 
startled. 

เมื่อเจอความยากล าบาก ฉัน
สามารถข้ามผา่นและฟื้นตัว
ได้รวดเร็ว 

บวก 0.25 - 

ฉันกลับมาตั้งหลักได้อย่าง
รวดเร็วเมื่อตื่นตระหนก 

บวก 0.5 คัดเลือก 

3 I enjoy dealing with 
new and unusual 
situations. 

ฉันสนุกท่ีไดร้ับมือกับ
สถานการณ์ที่ใหม่และ
ผิดปกต ิ

บวก 
0.75 

ปรับส านวนภาษา 
คัดเลือก 



 

 

126 

ข้อ 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Block และ Kremen 
(1996) 

ข้อกระทงภาษาไทย 
จากมาตรวัดต้นฉบับ 

และสร้างเพิ่ม 

ทิศ 
ทาง 

IOC และ
ข้อเสนอแนะ 

คัดเลือก 

ปรับภาษาเป็น 
ฉันสนุกท่ีไดร้ับมือกับ
สถานการณ์ใหม่ๆ ทีไ่ม่ค่อย
พบบ่อยนัก   
ฉันไม่ชอบเผชิญหน้ากับ
สถานการณ์ที่ไมคุ่้นเคยไม่
คาดคิดมาก่อน 

ลบ 0.75 คัดเลือก 

4 I usually succeed in 
making a favorable 
impression on people. 

ฉันมักประสบความส าเร็จใน
การสร้างความประทับใจกับ
ผู้อื่น 

บวก 0.75 คัดเลือก 

ฉันมักจะเป็นที่รักของคน
รอบข้าง  

บวก 0.25 - 

5 I enjoy trying new 
foods I have never 
tasted before. 

ฉันเพลิดเพลินเมื่อไดล้อง
รับประทานอาหารแปลก
ใหม่ท่ีไม่เคยชิมมาก่อน  

บวก 
0.5 

ข้อความซ้ าซ้อน 
- 

ฉันชอบลองรับประทาน
อาหารที่แปลกใหม่ทีไ่ม่เคย
รับประทานมาก่อน 

บวก 0.75 คัดเลือก 

6 I am regarded as a 
very energetic person. 

คนอ่ืนมักมองฉันว่าเป็นคนท่ี
เต็มไปด้วยพลัง 

บวก 0.5 คัดเลือก 

คนอ่ืนมองว่าฉันเป็นคนท่ีมี
ความกระตือรือร้น 

บวก 0.5 คัดเลือก 

7 I like to take different 
paths to familiar 
places. 

ฉันมักจะหาหนทางไปสู่
เป้าหมายไว้หลายๆ ทาง 
ปรับภาษาเป็น 
ฉันมักจะลองเดินทางใน
เส้นทางใหม่ๆ เสมอ 

บวก 
0.5 

ปรับส านวนภาษา 
คัดเลือก 

ฉันมักจะหาทางออกของ
ปัญหาไว้หลายๆ ทาง  

บวก 1 คัดเลือก 

8 I am more curious 
than most people. 

ฉันมีความช่างสงสัยมากกว่า
คนท่ัวไป 

บวก 0.75 คัดเลือก 

ฉันเป็นคนสนใจใฝรู่้มากกว่า บวก 1 คัดเลือก 
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ข้อ 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Block และ Kremen 
(1996) 

ข้อกระทงภาษาไทย 
จากมาตรวัดต้นฉบับ 

และสร้างเพิ่ม 

ทิศ 
ทาง 

IOC และ
ข้อเสนอแนะ 

คัดเลือก 

คนท่ัวไป 

9 Most of the people I 
meet are likable. 

ผู้คนส่วนใหญ่ที่ฉันพบเป็น
คนน่าคบหา 

บวก 0.5 คัดเลือก 

10 I am more curious 
than most people. 

ฉันมีความช่างสงสัยมากกว่า
คนท่ัวไป 

บวก 0.75 คัดเลือก 

ฉันเป็นคนสนใจใฝรู่้มากกว่า
คนท่ัวไป 

บวก 1 คัดเลือก 

11 I usually think 
carefully about 
something before 
acting. 

โดยทั่วไปฉันคดิอย่าง
รอบคอบก่อนท าเสมอ 

บวก 0.5 คัดเลือก 

ฉันเป็นคนหุนหันพลันแล่น ลบ 0.75 คัดเลือก 

12 I like to do new and 
different things. 

ฉันชอบท าสิ่งใหม่และ
แตกต่างไปจากเดิม 

บวก 0.75 คัดเลือก 

ฉันไม่ชอบการเปลี่ยนแปลง ลบ 0 - 
13 My daily life is full of 

things that keep me 
interested. 

ชีวิตประจ าวันของฉันเตม็ไป
ด้วยสิ่งที่น่าสนใจ 

บวก 1 คัดเลือก 

ชีวิตประจ าวันของฉันมีแต่
เรื่องน่าเบื่อ 

ลบ 1 คัดเลือก 

14 I would be willing to 
describe myself as a 
pretty “strong” 
personality. 

ฉันมองตนเองว่า เป็นคนท่ี
เข้มแข็งปรับภาษาเป็นฉัน
มองตนเองว่าเป็นคนท่ี
แข็งแกร่ง 

บวก 1 คัดเลือก 

ฉันรับมือกับความโกรธได้
อย่างสมเหตุสมผลในเวลาที่
รวดเร็ว 
ปรับภาษาเป็น 
ฉันรับมือกับอารมณ์โกธรต่อ
ผู้อื่นได้อยา่งสมเหตสุมผลใน
เวลาที่รวดเร็ว 

บวก 
0.5 

ปรับส านวนภาษา 
คัดเลือก 
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 2. ผลการน ามาตรวัดไปใช้ในกลุ่มตัวอย่างคนท างานวัยกลางคน และการ
ตรวจสอบคุณสมบัติทางจิตมิติเบื้องต้น   หลังจากท่ีผู้วิจัยน ามาตรวัดฉบับภาษาไทย ที่ข้อ
กระทงผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ 4 ท่านเรียบร้อยแล้ว ไปใช้เก็บข้อมูลในกลุ่ม
ตัวอย่าง จ านวน  210  คน จากนั้นได้พิจารณาคัดเลือกข้อกระทง จากการวิเคราะห์ค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงแต่ละข้อกับคะแนนรวมทั้งชุด (corrected item-
total correlation: CITC) โดยคัดเลือกข้อกระทงที่มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงกว่าค่า 
critical r (r = .135, df = 208, p < .05) และค านวณค่าความเที่ยงของมาตรวัดด้วยค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค  (α)    ผลการตรวจสอบ พบว่า มีข้อกระทง 18 ข้อ  ใน 
21 ข้อ ที่มีค่า CITC สูงกว่าค่า r Critical ที่ใช้เป็นเกณฑ์ในการเปรียบเทียบ ดังนี้ 
 

ตารางแสดงคุณภาพข้อกระทงรายข้อและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของมาตรวัดลักษณะนิสัยแบบฟื้น
คืนพลัง 

ข้อที ่ ข้อกระทง M(SD) 

CITC 
ครั้งท่ี 1 

α = .88 
(21 ข้อ) 

CITC 
ครั้งท่ี 2 

α = .89 
(18 ข้อ) 

คัดเลือก 

1 ฉันมีความเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ให้กับเพือ่นของฉัน 4.08(.74) .44 .46 คัดเลือก 

2 ฉันเป็นคนมีน้ าใจ 4.04(.72) .45 .46 คัดเลือก 
3 ...  ... ... 3.56(.85) .62 .61 คัดเลือก 

4 ...  ... ... 3.50(1.00) .60 .59 คัดเลือก 

5 ...  ... ... 2.82(1.14) .28 - - 

6 ...  ... ... 3.39(.88) .59 .60 คัดเลือก 

7 ...  ... ... 3.39(1.10) .27 - - 

8 ...  ... ... 3.58(.94) .61 .64 คัดเลือก 

9 ...  ... ... 3.50(.96) .59 .61 คัดเลือก 

10 ...  ... ... 3.76(.89) .59 .58 คัดเลือก 

11 ...  ... ... 3.30(1.01) .53 .52 คัดเลือก 

12 ...  ... ... 3.52(.92) .34 .37 คัดเลือก 
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ข้อที ่ ข้อกระทง M(SD) 

CITC 
ครั้งท่ี 1 

α = .88 
(21 ข้อ) 

CITC 
ครั้งท่ี 2 

α = .89 
(18 ข้อ) 

คัดเลือก 

13 ...  ... ... 3.36(.81) .50 .53 คัดเลือก 

14 ...  ... ... 3.61(.86) .48 .49 คัดเลือก 

15 ...  ... ... 3.61(7.9) .42 .42 คัดเลือก 

16 ...  ... ... 3.52(.92) -.004 - - 

17 ...  ... ... 3.55(.91) .59 .58 คัดเลือก 

18 ...  ... ... 3.51(1.04) .41 .39 คัดเลือก 

19 ...  ... ... 3.30(.94) .68 .69 คัดเลือก 

20 ...  ... ... 3.58(.94) .55 .57 คัดเลือก 

21 ...  ... ... 3.32(1.06) .56 .54 คัดเลือก 

 

2.มาตรวัดสุขภาวะทางจิตวิญญาณ 
ผลการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ  ผู้วิจัยเริ่มจากการพัฒนาข้อกระทง 

จาก มาตรวัด Spiritual Well-Being Questionnaire (SWBQ) ของ Gomez และ Fisher (2003) 

และมาตรวัดฉบับภาษาไทย ที่พัฒนาโดย มนัสชนน์  คุณาพรสุจริต (2555) รวมทั้งนิยามขอบเขต

ของสุขภาวะทางจิตวิญญาณ จากวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง  โดยการพัฒนาข้อกระทง จากต้นฉบับ 20 

ข้อ และฉบับภาษาไทย 32 ข้อ สร้างเพ่ิมและปรับส านวนภาษา  เพื่อให้เนื้อหาข้อกระทงมีความ

ครอบคลุมและเหมาะสมกับคนท างานวัยกลางคน  จากนั้นได้น าไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิที่เป็นผู้เชี่ยวชาญ

ด้านจิตวิทยา 4 ท่าน พิจารณาตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสม สอดคล้องกับบริบทคนไทย ผล

การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเหมาะสมกับบริบทของสังคมไทยโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้วิจัย

ได้คัดเฉพาะข้อกระทง จ านวน 35 ข้อ ที่มีค่าความสอดคล้องระหว่างข้อกระทงกับวัตถุประสงค์หรือ

นิยาม (IOC: Item Objective Congruence Index) ของผู้ทางคุณวุฒิ มากกว่า 0.50  รายละเอียด 

มีดังนี้ 
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ตารางแสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที่ 1 องค์ประกอบภายใน
ตน  

ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณา
พรสุจริต (2555) 

ข้อค าถามโดย
ผู้วิจัย 

ปรับภาษา 
และสร้างเพ่ิม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

1 
Developing 
inner peace 

ฉันมีความสุขสงบ
ในจิตใจ 

ฉันมีความสงบใน
จิตใจ 

บวก 0.50 คัดเลือก 

2 
Developing joy 
in life 

ชีวิตของฉันไม่มีสิ่ง
ใดน่ารื่นรมย ์

ชีวิตของฉันไม่มีสิ่ง
ใดน่ารื่นรมย ์

ลบ 0.75 คัดเลือก 

3 
Developing a 
Sense of 
identity 

ฉันรู้สึกภมูิใจท่ีฉัน
ได้เป็นฉันอยา่งทุก
วันน้ี 

ฉันรู้สึกภมูิใจท่ีฉัน
ได้เป็นฉันอยา่งทุก
วันน้ี 

บวก 1 คัดเลือก 

4 
Developing 
meaning in life 

ชีวิตของฉันมี
คุณค่าและ
ความหมาย 

ชีวิตของฉันมี
คุณค่าและ
ความหมาย 

บวก 0.75 คัดเลือก 

5 Developing a 
Self-awareness  

ฉันตระหนักและ
เข้าใจในตนเอง 

ฉันตระหนักและ
เข้าใจในตนเอง 

บวก 0.75 คัดเลือก 

6  การที่ฉันมีชีวิตอยู่
เป็นเรื่องที่น่ายินด ี

การที่ฉันมีชีวิตอยู่
เป็นเรื่องที่น่ายินด ี

บวก 0.75 คัดเลือก 

7  
ฉันรู้สึกเหนื่อย
หน่ายต่อการดิ้น
รนในชีวิต 

ฉันรู้สึกเหนื่อย
หน่ายในการใช้
ชีวิต 

ลบ 0.75 คัดเลือก 

8  ฉันไม่มีความ
ภาคภูมิใจใน
ตนเอง 

ฉันไม่มีความ
ภาคภูมิใจใน
ตนเอง 

ลบ 0.75 คัดเลือก 

9  
 

ฉันรู้ว่าจุดเด่นของ
ฉันคืออะไร 

บวก 0.50 คัดเลือก 

 

ตารางที่แสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที่ 2 องค์ประกอบด้าน
สังคม  
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ข้อ 

 
ข้อค าถาม
ต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณา
พรสุจริต (2555) 

ข้อค าถามโดย
ผู้วิจัย 

ปรับภาษา 
และสร้างเพ่ิม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

1 Developing a 
love of other 
people 

ฉันมีความรักและ
ความปรารถนาดี
ต่อผู้อื่น 

ฉันมีความรักและ
ความปรารถนาดี
ต่อผู้อื่น 

บวก 0.75 คัดเลือก 

2 
ฉันรู้สึกได้รับความ
รักจากผู้อื่น 

ฉันรู้สึกได้รับความ
รักจากผู้อื่น 

บวก 0.75 คัดเลือก 

3 
Developing 
respect for 
others 

ไม่ว่าจะเป็นใครก็
ตาม ฉันก็เคารพ
และให้เกียรติพวก
เขา 

ฉันเคารพและให้
เกียรติทุกคน 

บวก 0.75 คัดเลือก 

4 Developing 
kindness 
towards other 
people 

ฉันเมตตาและ
เอื้อเฟ้ือต่อผู้อื่น 

ฉันเมตตาและ
เอื้อเฟ้ือต่อผู้อื่น 

บวก 0.75 คัดเลือก 

5 ฉันแสดงออกซึ่ง
ความปรารถนาดี
ต่อผู้อื่นอยู่เสมอ 

ฉันแสดงออกซึ่ง
ความปรารถนาดี
ต่อผู้อื่นอยู่เสมอ 

บวก 0.50 คัดเลือก 

6 Developing 
trust between 
individuals 

ฉันรู้สึกว่าผู้คนไม่
น่าไว้ใจจนไม่รู้ว่า
จะเช่ือใจใครได ้

เป็นเรื่องยากที่ฉัน
จะเช่ือใจใคร ลบ 0.50 คัดเลือก 

7 
Developing 
forgiveness 
toward others 

 
เป็นการง่าย
ส าหรับฉันท่ีจะให้
ให้อภัยผู้อื่น 

บวก 0.50 คัดเลือก 

8 

 

ฉันรู้สึกแปลกแยก 
โดดเดี่ยว ไม่เป็น
ส่วนหน่ึงของกลุ่ม
ไหนเลย 

ฉันรู้สึกแปลกแยก 
โดดเดี่ยว ไม่เป็น
ส่วนหน่ึงของกลุ่ม
ไหนเลย 

ลบ 0.50 คัดเลือก 

9 

 

ฉันเห็นว่าผู้คน
รอบข้างต่างก็มี
ความ ส าคญักับ
ฉันท้ังนั้น 

ทุกคนรอบข้างมี
ความส าคญักับฉัน 

บวก 0.50 คัดเลือก 
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ตารางแสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที่ 3 องค์ประกอบด้าน
สิ่งแวดล้อม  

ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจริต (2555) 

ข้อค าถามโดย
ผู้วิจัย 

ปรับภาษาและ
สร้างเพ่ิม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

1 

Developing 
connection with 
nature 

ฉันรู้สึกได้ว่า
ธรรมชาติและตัวฉัน
ต่างพ่ึงพาอาศัยซึ่ง
กันและกัน 

ฉันรู้สึกได้ว่า
ธรรมชาติและตัวฉัน
ต่างพ่ึงพาอาศัยซึ่ง
กันและกัน 

บวก 0.75 คัดเลือก 

2 

ฉันเข้าใจว่าการ
ด ารงอยู่ของสรรพ
สิ่งย่อมส่งผล
กระทบต่อกันและ
กัน 

ฉันเข้าใจว่าการ
ด ารงอยู่ของสรรพ
สิ่งย่อมส่งผล
กระทบต่อกันและ
กัน 

บวก 0.75 คัดเลือก 

3 Developing a 
sense of magic 
in the 
environment 

ฉันสัมผสัได้ถึงความ
ยิ่งใหญ่และ
มหัศจรรย์ของ
ธรรมชาต ิ

ฉันสัมผสัได้ถึงความ
ยิ่งใหญ่และ
มหัศจรรย์ของ
ธรรมชาต ิ

บวก 0.75 คัดเลือก 

4 
ฉันรู้สึกผ่อนคลาย
เมื่ออยู่ใกล้ชิดต้นไม้
ใบหญ้า 

ฉันรู้สึกผ่อนคลาย
เมื่ออยู่ใกล้ชิดต้นไม้
ใบหญ้า 

บวก 0.75 คัดเลือก 

5 Developing 
oneness with 
nature 

ฉันเข้าใจอย่างลึกซึ้ง
ว่าตัวฉันเป็นส่วน
หนึ่งของธรรมชาต ิ

ฉันเข้าใจอย่างลึกซึ้ง
ว่าตัวฉันเป็นส่วน
หนึ่งของธรรมชาต ิ

บวก 0.75 คัดเลือก 

6 Developing 
Harmony with 
nature 

ฉันใช้ชีวิตอย่าง
สอดคล้องกลมกลืน
กับธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อม 

ฉันใช้ชีวิตอย่าง
สอดคล้องกลมกลืน
กับธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อม 

บวก 0.75 คัดเลือก 

7 
Developing awe 
at a breathtaking 
view 

ความงดงามของ
ธรรมชาติท าให้ฉัน
รู้สึกซาบซึ้งและเป็น
สุข 

ความงดงามของ
ธรรมชาติท าให้ฉัน
รู้สึกซาบซึ้งและเป็น
สุข 

บวก 0.75 คัดเลือก 

8  ฉันมักไดร้ับแรง บวก 0.50 คัดเลือก 
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ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจริต (2555) 

ข้อค าถามโดย
ผู้วิจัย 

ปรับภาษาและ
สร้างเพ่ิม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

บันดาลใจใหม่ๆ  
จากธรรมชาต ิ

9  ฉันรู้สึกขอบคณุที่ยัง
มีธรรมชาติที่งดงาม
ไว้ให้เราช่ืนชม 

ฉันรู้สึกขอบคณุที่ยัง
มีธรรมชาติที่งดงาม
ไว้ให้พวกเราช่ืนชม 

บวก 0.75 คัดเลือก 

 

 
 
ตารางแสดงผลการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ในด้านที่ 4 องค์ประกอบด้านสิ่งที่
อยู่เหนือตนหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์  

ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจริต (2555) 

ข้อค าถามโดย
ผู้วิจัย 

ปรับภาษาและ
สร้างเพ่ิม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

1 

 Developing a 
personal 
relationship with 
God   

ฉันรู้สึกว่าชีวิตของ
ฉันมีสิ่งศักดิส์ิทธ์ิ
คุ้มครอง 

บวก 0.50 คัดเลือก 

2 
Developing 
worship of the 
creator   

ฉันกราบไหว้ บูชา
สิ่งศักดิ์สิทธ์ิที่ฉันยึด
เหนี่ยวอยู่เสมอ 

บวก 0.50 คัดเลือก 

3 

 Developing 
oneness with 
God  

 

ฉันรู้สึกว่าตนเอง
เป็นส่วนหน่ึงของ
พระเจ้า หรือสิ่ง
ศักดิ์สิทธ์ิ ท่ีฉันนับ
ถือ 

บวก 0.50 คัดเลือก 

4 
Developing 
peace with God  

 

ฉันรู้สึกสงบทุกครั้ง
เมื่อนึกถึงสิ่ง
ศักดิ์สิทธ์ิ 

บวก 0.50 คัดเลือก 
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ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจริต (2555) 

ข้อค าถามโดย
ผู้วิจัย 

ปรับภาษาและ
สร้างเพ่ิม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

5 Developing 
prayer life   

ฉันมักอธิษฐานขอ
พรจากสิ่งศักดิส์ิทธ์ิ 

บวก 0.50 คัดเลือก 

6  ฉันเช่ือมั่นในการ
ด าเนินชีวิตที่ฉัน
เลือก 

ฉันเช่ือมั่นในการ
ด าเนินชีวิตที่ฉัน
เลือก 

บวก 0.50 - 

7 

 ฉันเผชิญกับ
เหตุการณ์ตา่ง ๆ ที่
เกิดขึ้นได้อย่าง
ยอมรับและเข้าใจ 

ฉันเผชิญกับ
เหตุการณ์ตา่ง ๆ ที่
เกิดขึ้นได้อย่าง
ยอมรับและเข้าใจ 

บวก 0.25 - 

8  ฉันไม่แน่ใจว่าตน
จะสามารถฝ่าฟัน
อุปสรรคในชีวิตต่าง 
ๆ ไปได ้

ฉันไม่แน่ใจว่าตน
จะสามารถฝ่าฟัน
อุปสรรคในชีวิตต่าง 
ๆ ไปได ้

ลบ 0.25 - 

9  

ฉันมีแนวทางใน
การด าเนินชีวิตที่

สงบสุข 

ฉันมีแนวทางใน
การด าเนินชีวิตที่
สงบสุข 
 
ปรับภาษาเป็น 
การเช่ือมั่นในสิ่ง
ศักดิ์สิทธ์ิ หรือสิ่ง
ยึดเหนี่ยวทางใจ 
ท าให้ฉันมีแนวทาง

ในการด าเนินชีวิต

ที่สงบสุข 
 

บวก 
0.50 

ปรับส านวน
ภาษา 

คัดเลือก 

  
แม้ในวันท่ีฉัน
ท้อแท้ ฉันเช่ือว่า
ชีวิตฉันจะมีแสง
สว่างรออยู่เสมอ 

แม้ในวันท่ีฉัน
ท้อแท้ ฉันเช่ือว่า
ชีวิตฉันจะมีแสง
สว่างรออยู่เสมอ 
 
ปรับภาษาเป็น 

บวก 
0.50 

ปรับส านวน
ภาษา 

คัดเลือก 
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ข้อ 

 
ข้อค าถามต้นฉบับ 

Gomez และ 
Fisher (2003) 

ข้อค าถาม 
จากมาตรวัด 

มนัสชนน์ คุณาพร
สุจริต (2555) 

ข้อค าถามโดย
ผู้วิจัย 

ปรับภาษาและ
สร้างเพ่ิม 

  ทิศ 
ทาง 

IOC 
และ

ข้อเสนอแนะ 

คัด 
เลือก 

แม้ในวันท่ีฉัน
ท้อแท้ ฉันเช่ือว่า
คุณความดีที่ยึดถือ
จะน าทางชีวิต 

  ฉันไม่เคยมั่นใจว่า
ตนเองไดต้ัดสินใจ
เลือกทางชีวิตที่ถูก
หรือไม ่

ฉันไม่เคยมั่นใจว่า
ตนเองไดต้ัดสินใจ
เลือกทางเดินชีวิตที่
ถูกหรือไม ่

ลบ 0.25 - 

  ฉันมีท่ียึดเหนีย่ว
ทางใจยามเมื่อต้อง
เผชิญกับความทุกข์
ในชีวิต 

ฉันมีสิ่งยึดเหนี่ยว
ทางใจ เมื่อต้อง
เผชิญกับความทุกข์
ในชีวิต 

บวก 0.50 คัดเลือก 

  ฉันท้อแท้ง่ายเมื่อ
เจออุปสรรคต่างๆ
ในชีวิต 

ฉันท้อแท้ง่ายเมื่อ
เจออุปสรรคต่างๆ
ในชีวิต 

ลบ 0.25 - 

 

2. ผลการน ามาตรวัดไปใช้ในกลุ่มตัวอย่างคนท างานวัยกลางคน และการตรวจสอบ 

คุณสมบัติทางจิตมิติเบื้องต้น   หลังจากท่ีผู้วิจัยน ามาตรวัดฉบับภาษาไทย ที่ข้อกระทงผ่านการ

ตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิ 4 ท่านเรียบร้อยแล้ว ไปใช้เก็บข้อมูลในกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 400 คน 

จากนั้นได้พิจารณาคัดเลือกข้อกระทง จากการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทง

แต่ละข้อกับคะแนนรวมทั้งชุด (corrected item-total correlation: CITC) โดยคัดเลือกข้อกระทงที่

มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงกว่าค่า critical r (r = .098, df = 398, p < .05) และค านวณค่าความ

เที่ยงของมาตรวัดด้วยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค  (α)    ผลการตรวจสอบ พบว่า ทั้ง 35 

ข้อ มีค่า CITC สูงกว่าค่า r Critical ที่ใช้เป็นเกณฑ์ในการเปรียบเทียบ ดังนี้   
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ตารางแสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 1 องค์ประกอบ
ภายในตน 

 ข้อค าถาม M (SD) 

CITC 

คัดเลือก 
ทั้งฉบับ 
35 ข้อ 

รายด้าน 
9 ข้อ 

Cronbach’s 
Alpha = .93 

Cronbach’s 
Alpha = .87 

        ด้านที่ 1 องค์ประกอบภายในตน (The personal component) 

1 ฉันมีความสงบในจิตใจ 3.35 (.88) .52 .58 คัดเลือก 

2 ชีวิตของฉันไม่มีสิ่งใดน่ารื่นรมย์ 4.13 (.96) .51 .68 คัดเลือก 

3 ...  ... ... 4.13 (.92) .52 .67 คัดเลือก 

4 ...  ... ... 4.31 (.85) .63 .77 คัดเลือก 

5 ...  ... ... 4.12 (.85) .51 .57 คัดเลือก 

6 ...  ... ... 4.38 (.82) .56 .69 คัดเลือก 

7 ...  ... ... 4.00 (1.16) .48 .58 คัดเลือก 

8 ...  ... ... 4.20 (1.05) .43 .57 คัดเลือก 

9 ...  ... ... 3.98 (.84) .42 .46 คัดเลือก 

 
ตารางแสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 2 องค์ประกอบ
ด้านสังคม 

 ข้อค าถาม M (SD) 

CITC 

คัดเลือก 
ทั้งฉบับ 
35 ข้อ 

รายด้าน 
9 ข้อ 

Cronbach’s 
Alpha = .93 

Cronbach’s 
Alpha = .80 

         ด้านที ่2 องค์ประกอบด้านสังคม (The communal component) 

10 
ฉันมีความรักและความปรารถนา
ดีต่อผู้อื่น 

4.31 (.69) .58 .66 คัดเลือก 

11 ฉันรู้สึกได้รับความรักจากผู้อื่น 3.94 (.81) .52 .55 คัดเลือก 

12 ...  ... ... 4.29 (.67) .48 .61 คัดเลือก 

13 ...  ... ... 4.24 (.70) .57 .66 คัดเลือก 

14 ...  ... ... 4.08 (.77) .54 .60 คัดเลือก 

15 ...  ... ... 3.18 (1.0) .36 .33 คัดเลือก 

16 ...  ... ... 3.67 (.95) .36 .37 คัดเลือก 
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 ข้อค าถาม M (SD) 

CITC 

คัดเลือก 
ทั้งฉบับ 
35 ข้อ 

รายด้าน 
9 ข้อ 

Cronbach’s 
Alpha = .93 

Cronbach’s 
Alpha = .80 

17 ...  ... ... 3.87 (1.09) .41 .39 คัดเลือก 

18 ...  ... ... 3.78(.81) .43 .43 คัดเลือก 

 

ตารางแสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 3 องค์ประกอบ
ด้านธรรมชาติหรือสิ่งแวดล้อม 

 ข้อค าถาม M(SD) 

CITC 

คัดเลือก 
ทั้งฉบับ 
35 ข้อ 

รายด้าน 
9 ข้อ 

Cronbach’s 
Alpha = .93 

Cronbach’s 
Alpha = .89 

         ด้านที ่3 องค์ประกอบด้านธรรมชาติหรือสิ่งแวดล้อม (The environmental component) 

19 
ฉันรู้สึกได้ว่าธรรมชาติและตัวฉัน
ต่างพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกัน 

4.24 (.83) .49 .60 คัดเลือก 

20 
ฉันเข้าใจวา่การด ารงอยู่ของสรรพ
สิ่งย่อมส่งผลกระทบต่อกันและ
กัน 

4.38 (.81) .32 .46 คัดเลือก 

21 ...  ... ... 4.34 (.78) .47 .69 คัดเลือก 

22 ...  ... ... 4.44 (.70) .41 .64 คัดเลือก 

23 ...  ... ... 4.15 (.85) .51 .75 คัดเลือก 

24 ...  ... ... 3.74 (.85) .58 .61 คัดเลือก 

25 ...  ... ... 4.33 (.77) .51 .73 คัดเลือก 

26 ...  ... ... 3.88 (.90) .49 .64 คัดเลือก 

27 ...  ... ... 4.53 (.68) .41 .63 คัดเลือก 

 
 
ตารางแสดงผลการวิเคราะห์ค่าอ านาจจ าแนกและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ด้านที่ 4 องค์ประกอบ
ด้านสิ่งศักดิ์สิทธิ์ 
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 ข้อค าถาม M (SD) 

CITC 

คัดเลือก 
ทั้งฉบับ 
35 ข้อ 

รายด้าน 
8 ข้อ 

Cronbach’s 
Alpha = .93 

Cronbach’s 
Alpha = .92 

         ด้านที่ 4 องค์ประกอบด้านสิ่งศกัดิ์สิทธิ์  (The transcendental component) 

28 
ฉันรู้สึกว่าชวีิตของฉันมีสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์คุ้มครอง 

3.85 (1.17) .61 .79 คัดเลือก 

29 
ฉันกราบไหว ้บูชาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่
ฉันยึดเหนี่ยวอยู่เสมอ 

3.59 (1.30) .51 .77 คัดเลือก 

30 
...  ... ... 

3.10 (1.38) .61 .81 คัดเลือก 

31 ...  ... ... 3.52 (1.25) .61 .85 คัดเลือก 

32 ...  ... ... 3.24 (1.36) .38 .67 คัดเลือก 

33 
...  ... ... 

3.60 (1.24) .58 .84 คัดเลือก 

34 ...  ... ... 4.24 (.88) .63 .54 คัดเลือก 

35 ...  ... ... 4.06 (1.00) .65 .64 คัดเลือก 

 

3.มาตรวัดความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า 

มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ  (Depression Anxiety Stress Scale-21)  ผู้วิจัยได้ใช้มาตรวัด
ปัญหาด้านจิตใจที่แปลเป็นภาษาไทยโดย Sawang14 (2011) ซึ่งพัฒนามาจากมาตรวัด DASS-21 
(Depression Anxiety  Stress Scale) ของ Lovibond  และ  Lovibond15 (1995)  มาตรวัดนี้
ประกอบด้วยข้อค าถาม  21 ข้อ ซึ่งมีองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่ ภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล 
ความเครียด ด้านละ 7 ข้อ ไปใช้เก็บข้อมูลในกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 400 คน และวิเคราะห์ค่าความ

เที่ยงของมาตรวัดด้วยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค  (α)    ผลการตรวจสอบ พบว่า ค่าความ
เที่ยงของมาตรวัดทั้งฉบับเท่ากับ .92 และรายด้าน  .82, .80 และ .84 (ความเครยีด ภาวะซึมเศร้า 
และความวิตกกังวล ตามล าดับ ) ดังนี้ 
 
ตารางแสดงผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์มาตรวัดปัญหาด้านจิตใจ ด้านความเครียด 
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ข้อ ข้อค าถาม 

CITC 

ทั้งฉบับ 21 ข้อ รายด้าน 7 ข้อ 

 
ความเครียด 

Cronbach’s Alpha  
.92 

Cronbach’s Alpha  
.82 

1 ข้าพเจ้ารู้สึกว่ายากที่จะผอ่นคลายอารมณ ์ .32 .33 

2 ข้าพเจ้าเริ่มมีปฏิกริิยาตอบสนองตอ่สิ่งต่าง ๆ  มากเกินไป .53 .44 

3 
...  ... ... 

.68 .67 

4 
...  ... ... 

.78 .77 

5 
...  ... ... 

.76 .73 

6 
...  ... ... 

.64 .56 

7 
...  ... ... 

.48 .49 

 
ตารางแสดงผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสทิธิส์หสัมพันธ์มาตรวดัปัญหาด้านจิตใจ ด้านความวิตกกังวล 

ข้อ ข้อค าถาม 

CITC 

ทั้งฉบับ 21 ข้อ รายด้าน 7 ข้อ 

 
ความวิตกกังวล 

Cronbach’s Alpha  
.92 

Cronbach’s Alpha  .80 

1 ข้าพเจ้าทราบว่าข้าพเจ้ามีอาการปากแห้ง .35 .35 

2 
ข้าพเจ้ามีอาการหายใจล าบาก 
(เช่น มอีาการหายใจเรว็ขึน้ผิดปกต ิมีอาการหายใจไม่ออกแม้ว่าจะไม่ได้ออก
แรง) 

.54 .52 

3 
...  ... ... 

.48 .51 

4 
...  ... ... 

.65 .60 
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ข้อ ข้อค าถาม 

CITC 

ทั้งฉบับ 21 ข้อ รายด้าน 7 ข้อ 

5 
...  ... ... 

.72 .59 

6 
...  ... ... 

.48 .51 

7 
...  ... ... 

.73 .67 

 
 
ตารางแสดงผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสทิธิส์หสัมพันธ์มาตรวดัปัญหาด้านจิตใจ ด้านภาวะซึมเศร้า 

ข้อ ข้อค าถาม 

CITC 

ทั้งฉบับ 21 ข้อ รายด้าน 7 ข้อ 

 
ภาวะซึมเศร้า 

Cronbach’s Alpha  
.92 

Cronbach’s Alpha  

.84 

1 ข้าพเจ้ารู้สึกไม่ดขีึ้นเลย .66 .53 

2 ข้าพเจ้ารู้สึกท ากิจกรรมด้วยตนเองได้ค่อนขา้งล าบาก .54 .47 

3 
...  ... ... 

.54 .57 

4 
...  ... ... 

.69 .64 

5 
...  ... ... 

.60 .62 

6 
...  ... ... 

.62 .68 

7 
...  ... ... 

.58 .65 
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