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การปรับตัวในสถานการณวิกฤตของชีวิต 
                                           ผศ.ดร.ประยูร  สุยะใจ
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การขามพนหรือแกไขปญหาและอุปสรรคทางจิตใจของบุคคลจะเกิดข้ึนได 
เมื่อบุคคลน้ันเกิดปญญา เพราะเม่ือใดที่บุคคลเกิดปญญาแสดงวา 

บุคคลน้ันเกิดความเขาใจถึงความจริงแทของชีวิต 
   การเปลี่ยนแปลงถือเปนความงดงามทั้งเปนศาสตรและเปนศิลป ชวงเวลานี้เร่ิมมีการจับจังหวะ

อุณหภูมิความเปลี่ยนแปลงที่รอนแรงในสถานการณทางการเมือง สังคม ภาวะเศรษฐกิจที่ถดถอย จึงเปน
สาเหตุของปญหาทีเ่ขามากระทบรุมเราบีบคั้นทุกสาระทิศตอวิถีชวิีตความเปนอยูของชาวเรา ชาวบาน ทุกชีวิต
อยูในภาวะความตึงเครียดปรับตัวเองไมได  เม่ือผูใหบริการดานการใหการปรึกษาสุขภาพจิต มีโอกาสไดพูดคุย
กับนิสิตนักศึกษาและผูมาขอรับคําปรึกษา จะเห็นไดวา สิ่งที่คนพบคือ ทุกคนมีความรูสึกกดดัน เกิดความกังวล 
ย้ําคิดย้ําทํา ซึมเศรา เครียด บางรายมีความรูสึกถึงขั้นคิดที่จะฆาตัวตาย แมผูคนที่อาศัยอยูในเขตพ้ืนที่เมือง
หลวงหรือจะเปนชาวไรชาวนา ไดรับผลกระทบทั้งทางรางกายและจิตใจอยางหลีกเลี่ยงไมได 
 การแกไขปญหาชีวิตที่ยุงยากลําบากกายและใจน้ัน ไมใชอยูที่การประชดใชความรุนแรงใหเพิ่มปริมาณ
ขึ้น หรือใชวิธีหลีกเลี่ยงมันดวยการหลบหนีไมตอสู อันที่จริงควรตองเผชิญหนากับปญหาเหลาน้ัน ดวยหลักการ
คิดพิจารณาไตรตรอง ศึกษาใหรูถึงเหตุเกิดที่มาของความยุงยากน้ัน เราจะมีความสามารถในการอยูกับปญหา
ความขัดแยงไดอยางไร ถาเราอยูได น้ีแหละคือ การเร่ิมหลุดพนจากปญหานั้นแลว เพราะไมมีใครจะสามารถ
สรางความเดือดรอนใจ ทุกขเศราโศกเสียใจใหแกตัวเราได นอกจากเกิดขึ้นจากการกระทําของตัวเราเองทั้งน้ัน 
 ในฐานะนักจิตวิทยา การใหการปรึกษาเชิงพุทธ ซึ่งมีแนวคิดทฤษฎีทั้งจิตวิทยาตะวันตกและตะวันออก 
โดยเฉพาะทฤษฎีจิตวิทยาการใหการปรึกษาดานการพัฒนาตัวตนในการปรับบุคลิกภาพ ของ Carl  Rogers๒,   
Rogers ไดใหทัศนะเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาบุคลิกภาพสูความวัฒนะมากกวาแงมุมอ่ืน จึงเนน
ความสําคัญของ Self ในฐานะที่เปนจุดหมายปลายทางของการพัฒนาบุคลิกภาพที่มีความสอดคลองกลมกลืนกัน
ระหวางประสบการณทั้งหมดของคนน้ัน  สวนคําอธิบายเร่ืองตัวตนของบุคคลเปนแนวคิดใหญในทฤษฎีบุคลิกภาพที ่
Rogers เสนอจนไดรับสมญานามวาเปน‘ทฤษฎีตัวตน…Self  theory’  ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี 
 
 
 มนุษยทุกคนมีตัวตน  ๓  แบบ  ไดแก๓ 
               (๑)ตนที่ตนมองเห็น(Self Concept)คือภาพของตนที่เห็นเองวาตนเปนคนอยางไร คือใคร 
              (๒)  ตนตามที่เปนจริง(Real Self) คือลักษณะตัวตนที่เปนไปตามขอเท็จจริง บางกรณีบุคคลมองไม
เห็นตนเองตามความเปนจริงก็ได 
               (๓)  ตนตามอุดมคต ิ(Ideal  Self) คือตนที่ไดตั้งความหวังเอาไว 

                                                        
๑ - อาจารยประจําภาควิชาจิตวิทยา   คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
  - ผูอํานวยการหลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา 
  - นายกสมาคม จิตวิทยาแหงประเทศไทย  
๒ Hergenhahn B.R., An Introduction to Theories of Personality. ๔th ed. Printed in the United 

States of America. ๑๙๙๔:๔๘๓. 
๓ ถวิล ธาราโภชน และศรัณย ดําริสุข. พฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตน. พิมพครั้งที๔่ อักษรพิพัฒน  จํากัด, 

บางกอกนอย  กรุงเทพมหานคร, ๒๕๔๖:๑๓๑. 
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 Rogersมีแนวความคิดวา บุคคลที่มีปญหาทางดานบุคลิกภาพ เปนตนวามีปมดอย มีความคิด
วิตกกังวล ก็เพราะเหตุที่บุคคลนั้นมีตนที่ตนมองเห็นไมสอดคลองกับตนที่เปนจริงหรือสถานการณที่เปนจริง  
ซ่ึงอาจเปนไปได ๒ ทางคือ ประเมินตนเองสูงเกินความเปนจริง หรือประเมินตนเองต่ํากวาความเปนจริงก็ได  
ดังนั้น ตัวอยางที่บุคลิกภาพจะมีปญหาตองมองลักษณะ ๓ แบบคือ  
 (๑)  ตนที่ตนมองเห็น (Self  Concept) แนวคิดเก่ียวกับตนที่ตนมองเห็น  คือภาพของตนที่เห็น
เองวาตนเปนคนอยางไร ลักษณะเชนไร คือใครมีความรูความสามารถลักษณะเฉพาะตนอยางไร  เชน  คนสวย  
คนหลอ คนเกง  คนรํ่ารวย  คนมีชาติตระกูล  คนต่ําตอยวาสนา  คนชางพูด  คนขี้อาย  คนเก็บตัว  คนเงียบ  
คนสรอยเศรา คนสนุกสนาน  คนเขาสังคมเกง โดยทั่วไปคนรับรูมองเห็นตนเองหลายแงหลายมุม  อาจไมตรง
กับขอเท็จจริงหรือภาพที่คนอื่นเห็น  เชนคนที่ชอบเอารัดเอาเปรียบผูอ่ืน  อาจไมเคยนึกเลยวา  ตนเองเปน
บุคคลประเภทน้ัน หรือคนที่เห็นแกตัว อาจไมมีความรูสึกสงสารคนอื่น หรือแมแตคนที่มองตนเองดีเลิศ
ประเสริฐศรี แตกลับมองไมเห็นความดีของคนอื่น เปนตน 
 (๒)  ตนตามที่เปนจริง(Real  Self)  แนวคิดเกี่ยวกับตนตามที่เปนจริงคือลักษณะตัวตนที่เปนไป
ตามขอเท็จจริง  บอยคร้ังที่ตนมองไมเห็นขอเท็จจริงของตน  ยิ่งในปจจุบันยุคของคนมีโลกสวนตัวสูง มีการเสพติด
กับวัตถุนิยมเกือบทุกชนิด จนลืมไปวาชีวิตหนาที่ตัวตนที่แทจริงอยูตรงไหน  เพราะเปนกรณีที่ทําใหรูสึกเสียใจ  เศรา
ใจ  ไมเทียมหนาเทียมตากับบุคคลอ่ืน ๆ  รูสึกผิดเปนบาป  ดังน้ัน การมองตนตามที่เปนจริงจะเปนสวนที่ทําให
คนไดพัฒนาตนเอง พัฒนาบุคลิกภาพไดอยางถูกตองสมบูรณยิ่งขึ้น 
 (๓)  ตนตามอุดมคติ(Ideal  Self) แนวคิดเก่ียวกับตนตามอุดมคติคือ  ตัวตนที่อยากมีอยากเปน  
อยากจะได พยายามแสวงหาสิ่งที่จะตอบสนองกับความตองการใหเพียงพอกับความยาก แตก็ยังไมเกิดขึ้นใน
สภาวการณปจจุบัน  เชน นายเอ  เปนขับรถรับจาง  แตนึกฝนอยากจะเปนเศรษฐีมีคนขับรถใหน่ัง  นางบีถูก
สามีทอดทิ้งไมมีความรับผิดชอบ แตหวังจะมีครอบครัวทีอ่บอุนอยูพรอมหนากัน  นางสาวดี  เปนคนชอบเก็บ
ตัว  แตนึกอยากเปนคนเกงทางสังคม  เขาคนงาย เขาคนเกง เปนตน ซ่ึงสิ่งเหลาน้ีเปนเพียงภาพลวงตา จะทํา
ใหคนอยูกับความฝนมากเกินไป เกิดอาการฝนกลางวัน ฝนลมๆ แลงๆ อยูกับอนาคตที่ไมเที่ยงแทแนนอน 
 จากแนวความคิดที่วาถาตนที่ตนมองเห็นกับตนตามที่เปนจริง  มีความแตกตางกันมากหรือมีขอ
ขัดแยงกันมาก  บุคคลคนน้ันก็มีแนวโนมที่จะเปนบุคคลกอปญหาใหแกตัวเองและผูอื่น  ในรายที่มีความ
แตกตางกันรุนแรง  เขาอาจเปนโรคประสาท  และ/หรือโรคจิตได  Rogers อธิบายวา  ประสบการณในการทํา
จิตบําบัดทําใหเขาสามารถยืนยันไดอยางแนนอนวา คนที่มีปญหาทางจิตใจและบุคลิกภาพ  คือคนที่มีขอ
ขัดแยงระหวางตนที่เปนจริงกับตนที่ตนมองเห็นอยางรุนแรง  ความสลับซับซอนของความขัดแยงน้ี  จะให
กลไกทางจิตมีความลี้ลับซับซอน  มีปมและเงื่อนไข  ซึ่งทําใหเขามีปญหาทางอารมณ  จิตใจและบุคลิกภาพ 
อาจจะถึงขั้นรุนแรงปรับสภาพเขากับสังคมไมได 
 ในมุมมองแนวคิดของ Rogers เชื่อวาเปาหมายหลักในการทําจิตบําบัดตามแนวของเขาคือ  การ
คลี่คลายความซับซอนในกลไกทางจิตใหแกผูปวย  จนทําใหเหน็สวนของตนที่เปนตัวจริงแท  และสวนของตนที่
ตนมองเห็น  และการปรับตัวตนทั้ง  ๒  แบบนี้ใหสามารถผสมผสานกลมกลืนกันได  (Congruence)     
Rogers อธิบายวา  ผูที่มาขอรับการบําบัดทางจิตจากเขา  เกือบรอยละรอยเปนผูที่ตัวตนทั้งสองแบบแตกตาง
กันมาก (Incongruence) จําเปนตองพยายามเขาใจบุคลิกภาพทั้งสองสวนนั้นอยางดี เพ่ือประสิทธิภาพในการ
บําบัด    ซึ่งกระบวนการศึกษาบุคลิกภาพในเร่ืองตัวตนของตนน้ัน นับวาเปนผลดีของการปรับตัวตามที่ตน
มองเห็นใหตรงกันกับตนตามที่เปนจริง และตนตามอุดมคติ  ทั้งในการดําเนินชีวิตประจําวันและทั้งสองในการ
ทําจิตบําบัด ไดแก ความม่ันคงของอารมณและบุคลิกภาพ  การมีมนุษยสัมพันธที่ดี มีสมรรถภาพสูงในการ
ประกอบภารกิจตามหนาที่ ไมเคยมีความวิตกกังวล ไมคอยใชกลไกปองกันตัวเอง บุคคลเหลาน้ีมีการพัฒนา
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บุคลิกภาพของเขาไปสูความวัฒนะเสมอ  แตในทางตรงกันขามเม่ือบุคคลไมสามารถปรับตัว ปรับอารมณและ
สภาพจิตใจกับปญหาที่เกิดขึ้นในปจจุบัน คือ ปญหาความเครียด คนสมัยน้ีมีความเครียดมากและดูเหมือนวา
ความเครียดจะกลายเปนสวนหน่ึงของชีวิตประจําวันไปแลว 
        นักจิตวิทยาหลายทานยอมรับวา ความเครียดถือเปนปญหาทางสุขภาพจิตที่สําคัญที่สุดในโลก  
เพราะวาความเครียดจากความวิตกกังวลจะทําใหไมมีความสุข  ความไมสบายใจ  ทําใหเกิดโรคตาง ๆ ทาง
รางกายตามมา เชน  ปญหานอนไมหลับ แผลในกระเพาะอาหาร  โรคเบาหวานกําเริบ  หลอดเลือดหัวใจอุด
ตัน  โรคเริมที่อวัยวะเพศกําเริบ  โรคหอบ และโรคมะเร็ง  ความเคียดทําใหเกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจ
อยางใหญหลวง  จากการขาดงาน ทํางานไมมีประสิทธิภาพ และผลของการทํางานลดนอยลง ตองเพ่ิม
คาใชจายในการรักษาพยาบาล  และเปนเหตุชักจูงใหบุคคลปรับตัวในทางที่ผิด  บางคนหาทางระบาย
ความเครียดดวยการดื่มเหลาและสูบบุหร่ี ติดยาเสพติดใหโทษ  หลายคนหมกมุมอยูกับการพนัน มีชีวิตเสี่ยงกับ
โชคลาภ มีบางคนที่ตองตัดสินใจคิดสั้นทําอัตวินิบาตกรรมฆาตัวตาย จึงทําใหมองเห็นผลกระทบจาก
ความเครียดตอสภาพจิตใจและรางกาย การปรับตัวตอความเครียด และการแสวงหาแนวทางเพื่อสงเสริมการ
ปรับตัวที่ดี จะชวยสรางสรรคสงเสริมใหคนสามารถแกปญหาความเครียดน้ันๆ ได 
ความหมายและบอเกิดของความเครียด 
 ความเครียดเปนสถานการณที่คับแคนที่มีผลทําใหเกิดความกดดันทางอารมณความเครียดจะเกิด
เกี่ยวกับความวิตกกังวลบางคร้ังความเครียดอาจจะเกิดขึ้นกับรางกาย เมื่อมีการใชพลังงานมาก และมีการ
เปลี่ยนแปลงตอขบวนการทางสรีรวิทยาของรางกาย โดยเฉพาะสภาวการณที่มีความเสี่ยงมีลักษณะถูกคุกคาม
สิทธิมนุษยชนขั้นพ้ืนฐาน ทําใหเกิดความรูสึกลําบากใจ จําเปนตองหาทางออกหรือขอแกไข ซึ่งบอเกิดของ
ความเครียดมีหลายสาเหตุ เชน 

๑.ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุทางรางกาย เชน การเจ็บปวย การมีโรคประจําตัว รวมทั้งการพิการ
หรือการสูญเสียอวัยวะที่เปนสิ่งจําเปนในการดําเนินชีวิต มีผลกระทบตอชีวิตครอบครัว และอาชีพทําใหตอง
พ่ึงพาอาศัยคนอ่ืน นอกจากนั้นความเครียดอาจเกิดจากความตองการทางรางกายตามธรรมชาติและเกิดจาก
สภาพแวดลอมการทํางานในชุมชนที่ตองเสี่ยงกับการบาดเจ็บและการสูญเสียชีวิตและทรัพยสิน 

๒.ความเครียดที่เกิดจากความตองการทางจิตใจ ประกอบดวยความคับของใจและความขัดแยงในใจ 
เพราะความคับของใจจัดวาเปนความเครียดที่เกิดจากสวนจิตใตสํานึกของสภาพจิตใจและมีผลกระทบตอ
สุขภาพจิตของคนมากที่สุด จะเห็นไดวา คนที่มีความคับของใจ ที่เกิดขึ้นในสังคมปจจุบัน อยากจะปฏิรูปสังคม 
อยากจะใหตนมีอํานาจวาสนา อยากจะใหพรรคพวกของตนไดรับการยอมรับ  เม่ือคนเรามีความตองการแลว
ความตองการน้ันไมไดรับการตอบสนอง ทําใหคนผิดหวัง เกิดความลมเหลวจากการกระทํา จึงมคีวามรูสึกเสีย
หนาทําใหเกิดความเครียดเพราะเสียเกียรติเสียศักดิ์ศรี 

๓.ความเครียดที่เกิดจากสังคมและสภาพแวดลอม ในภาวะความเครียดที่ทําใหเกิดความกดดันไดงาย 
เชน การกอเหตุจลาจลทางการเมือง ความรอน ความหนาว เสียงดังที่เกิดจากโรงงานอุตสาหกรรม ความเหม็น 
หรือการอยูในที่คับแคบ ความเงียบ ความมืดและภัยคุกคาม ภัยพิบัติน้ําทวม ไฟไหม ลวนมีผลกระทบตอวิถี
ชีวิตความเปนอยูตอทุกคน หากจําเปนตองมีชีวิตอยูในสิ่งแวดลอมทางกายภาพเหลานี้ ซ่ึงจะทําใหเกิด
ความเครียดเพิ่มมากขึ้น สวนสิ่งแวดลอมของสังคมชุมชน มีการตั้งถิ่นฐานอยูในชุมชนแออัด มีอาชญากรรม
มาก คนในชุมชนติดยาและสารเสพติดใหโทษ หากบุคคลตองตกอยูในสภาพเชนนี้ก็จะมีปญหาในการปรับตัว
ทางดานจิตใจเปนอยางมาก เพราะเปนสาเหตุเสี่ยงตอชีวิตและทรัพยสิน 



๔ 
 

๔.ความเครียดที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของชีวิต จากผลการวิจัยของโฮลมกับราเฮ อางในลิขิต 
กาญจนาภรณ

๔
พบวา ความเครียดตอเหตุการณในชีวิตที่กลุมตัวอยางจัดลําดับไวมี ๔๓ รายการ เรียงจาก

ลําดับแรกที่มีความเครียดสูงที่สุด สําหรับกลุมตัวอยางที่เปนผูใหญน้ัน การตายของคูครองคูสมรสหรือญาติ ผู
ใกลชิดถือวาเปนความเครียดรุนแรงที่สุดของชีวิต รองลงมาคือการหยาราง การแยกกันอยู การถูกจําคุก การ
ตายของญาติ การเจ็บปวยจากอุบัติเหตุ ปญหาชีวิตสมรส การออกจากงาน การมีปญหาทางเพศ ทั้งวัยรุนก็มี
ลําดับของความเครียดคลายคลึงกับผูใหญ ดังน้ันจะเห็นไดวาการเปลี่ยนแปลงของชีวิตเปนเหตุการณที่เกิดขึ้น
ไดในทุกชวงของอายุ ในแตละชวงวัยคนจะเผชิญกับปญหาความเครียดที่แตกตางกัน ดังตารางที่แสดงไว 

 
 
 
 
 
 

ตาราง แสดงเหตุการณบางอยางในชีวิตและคาการเปล่ียนแปลงตอชีวิต 
(Life Events and Weighted Values) 

เหตุการณในชีวิต LCU เหตุการณในชีวิต LCU 

สามีหรอืภรรยาเสียชีวิต ๑๐๐ เปล่ียนหนาที่การงาน ๒๙ 

หยาราง ๗๓ ลูกแยกจากครอบครัวไปอยูที่อ่ืน ๒๙ 

แยกกันอยูกับสามีหรือภรรยา ๖๕ มีปญหากับเขยหรือสะใภ ๒๙ 

การตายของคนในครอบครัว ๖๓ ไดรับการยกยองในความสําเร็จ ๒๘ 

เขาพิธีแตงงาน ๕๐ ภรรยาเริ่มทํางานหรือออกจากงาน ๒๖ 

ถูกใหออกจากงาน ๔๗ เริ่มเขาเรียนหรือสําเร็จการศึกษา ๒๖ 

คืนดีกับคูที่เคยแยกทางกัน ๔๕ ตองปรับเปลี่ยนนิสัยบางอยาง ๒๔ 

เกษียณอายุการทํางาน ๔๕ มีปญหากับหัวหนางาน ๒๓ 

ความเจ็บปวยของคนในครอบครัว ๔๔ เปล่ียนช่ัวโมงการทํางาน ๒๐ 

การตั้งครรภ ๔๐ การยายที่อยูอาศัย ๒๐ 

มีปญหาทางเพศสัมพันธ ๓๙ การยายสถานที่เรียน ๒๐ 

มีสมาชิกเพิ่มในครอบครัว ๓๙ เปล่ียนแปลงวิธีการพักผอน ๑๙ 

การเปล่ียนแปลงฐานะทางการเงิน ๓๘ เปล่ียนกิจกรรมทางสังคม ๑๘ 

การเสียชีวิตของเพื่อนสนิท ๓๗ เปล่ียนแปลงเวลานอน ๑๖ 

การเปล่ียนงาน ๓๖ จํานวนคนในบานเปลี่ยนไป ๑๕ 

                                                        
๔ ลิขิต  กาญจนาภรณ, สุขภาพจิต.พิมพครั้งที่ ๔ ,โรงพิมพมหาวิทยาลัยศิลปากร มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต

พระราชวังสนามจันทร จังหวัดนครปฐม,(๒๕๔๙: ๑๔๗) 



๕ 
 

ทะเลาะกับสามีหรือภรรยา ๓๕ เปล่ียนนิสัยการกินอาหาร ๑๕ 

ถูกยึดทรัพยที่จํานองไว ๓๐ การมีวันหยุดหรือเวลาวาง ๑๓ 

    การฝาฝนกฎระเบียบบางอยาง ๑๑ 

T.H.Holmes and R.H. Rahe. (๑๙๗๖,Aug.) The social readjustment rating scale,  
Journal of Psychosomatic Research, ๑๑, ๒๑๓. 
www.novabizz.com/NovaAce/Emotional/Stress.htm (Online, ๒๘-๒- ๒๕๕๗) 

 กลาวโดยสรุป ความเครียดของมนุษยที่อาศัยอยูในเมืองที่มีการจราจรแออัด ฝนตกรถติด บางคนรูสึก
ทอแท หดหู ไมอยากออกจากบานไปไหน แตบางคนรูสึกตื่นเตนสนุกสนานในการเดินทางทามกลางคนหมูมาก 
ในปจจุบันตัวเรงเราของความเครียดมีมากขึ้น  โดยเฉพาะอยางยิ่งกับมนุษยที่อาศัยอยูในเมืองใหญ ๆ เปนตน
วา คาครองชีพสูงขึ้น  ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน อากาศเปนพิษ อาหารที่ไมถูกสุขลักษณะ ภาวะ
ความรูสึกโดดเดี่ยว สังคมอยูแบบตัวใครตัวมัน อยางไรก็ตามคนเรามักเชื่อถือวา ความเครียดคือภัยราย 
ความเครียดคือมะเร็งทางอารมณ ความเครียดเปนตนเหตุใหประสิทธิภาพในการทํางานลดนอยลง แตอันทีจ่ริง 
คนเราจําเปนตองเปลี่ยนแนวคิดถือวิกฤตเปนโอกาส  ใหเกิดการตระหนักรูวา ความเครียดความขัดแยงที่
เกิดขึ้นในทางการเมือง ทําใหเราเกิดแหลงการเรียนรูประชาธิปไตยเพ่ิมขึ้น   ความโหดรายในสังคม ทําใหคน
ไทยเกิดความรักเห็นใจกันและกัน  ความเครียดสามารถทําใหเกิดแรงกระตุนประสิทธิภาพในการทํางานได 
หากศึกษาจากประวัติศาสตรเราจะพบวานายทหารในสมัยโบราณที่มีความเชี่ยวชาญและสามารถรบชนะขาศึก
ศัตรูไดก็เพราะ เขามีขันติความอดทนในการที่จะเอาชนะสิ่งน้ัน คือความเครียด การกีฬาเปนสิ่งหนึ่งที่แสดงให
เราเห็นวา ความเครียดมีประโยชนและเพิ่มประสิทธิภาพได การวิ่งออกกําลังกาย ใหกลามเนื้อแข็งแรง และทาํ
ใหหัวใจแข็งแรงขึ้นจนเพียงพอแกการรับมือกับปญหาทางกายภาพ และความเครียดที่เกิดแกหัวใจเราเอง     
เราอาจจะพูดกันเร่ืองลดความเครียดในที่ทํางาน แตความเครียดเองเชนกันที่กระตุนใหเราอานหนังสือ กระตุน
ใหเราทํางานดีขึ้น รวมทั้งบังคับใหขับรถยนตอยางระมัดระวัง ดังน้ันสรุปไดวาความเครียดในระดับออนจนถึง
ปานกลางเปนสิ่งที่กระตุนการทํางานของเราใหมีประสิทธิภาพประสบความสําเร็จดีขึ้น จึงควรมีทาทีอยูกับ
ความเครียดดวยความเขาใจและปรับตัวพัฒนาบุคลิกภาพอยางสมดุล  

การปรับตัวในสถานการณวิกฤตของชีวิต 
          ความจริงของชีวติตามแนวคิดเชิงพุทธจิตวิทยาใหความสําคัญตอกลไกทางจิตในการปรับตัว
เกี่ยวกับจิตใตสํานึกหรือในระดับภวังคจิต เพราะจิตมนุษยดิ้นรน กวัดแกวงควบคุมยาก ซ่ึงพระพุทธองคไดตรัส
พุทธภาษิตกลาวถึงลักษณะของจิตไววา ลักษณะจิตมนุษย ดิ้นรน แกวงไกว ปองกันยาก หามยาก  จิตดิ้นรน
เหมือนปลา ถูกโยนขึ้นไปบนบก มีแตจะดิ้นรนลงนํ้าถายเดียว จิตควบคุมยาก เปลี่ยนแปลงอยางฉับพลัน ใฝไป
ในอารมณที่นารัก นาใคร จิตเห็นไดยาก ละเอียดออน แสไปในอารมณใครและจิตทองเที่ยวไปไดไกล เที่ยวไป
ดวงเดียว ไรรูปราง อาศัยอยูในรางกาย ดังน้ันลักษณะจิตดังกลาวน้ี     พระพุทธองคจึงไดสอนใหรักษาจิต 
ควบคุมจิตฝกจิตใหสงบ เมื่อจิตสงบแลว ทุกอยางก็จะสงบไปหมด ผูมีสติปญญาพึงรักษาจิต เพราะจิตที่อบรมดี
แลวนําสุขมาให  ดังนั้น กลไกทางจิตในการปรับตัว เม่ือคนเราเกิดความเครียดก็จําเปนตองปรับตัวใหได ทั้งน้ี
เพ่ือรักษาระดับความสมดุลทางจิตใจเอาไว  ทําใหสภาพของความเปนตัวของตัวเองดํารงอยูตอไป คนที่ไมเคย
พัฒนาจิตตนเอง จะปรับตัวไมไดอาจจะสูญเสียความเปนตัวของตัวเองไป เชน รูสึกตนเปนคนมีปมดอย  ตน
เปนคนที่ไมมีความสามารถ รูสึกดอย ไมเห็นคุณคาในตนเอง การยอมรับตนเองลดลง หากเกิดอาการรุนแรง
เปนเอามากก็จะทําใหชีวิตสับสนวุนวาย ความคิดเก่ียวกับตนเองเปลี่ยนแปลงไปในทางลบ มีโอกาสเสี่ยงที่จะ
พัฒนาไปสูอาการทางจิตประสาทและความผิดปกติของพฤติกรรมที่ไมพึงประสงคดานอื่นๆ ก็จะตามมา ซึ่ง



๖ 
 

สอดคลองกับงานวิจัยของประยูร  สุยะใจ๕ อางใน ซิกมันต ฟรอยด๖(Sigmund Freud )ไดใหทัศนะเกี่ยวกับ
กลไกปองกันตัวที่สําคัญไดแก 

๑. Repression การเก็บกด เกิดจากความปรารถนาถูกขัดขวางและบังคับใหหมดไปจากจิตสํานึก 
เชน การที่คนมองโลกในแงดีตลอดเวลาเพราะไดเก็บกดความรูสึกเจ็บปวดไว การเก็บกดอาจควบคูปรับการหา
สิ่งทดแทน เชน เด็กที่เก็บกดความรูสึกมุงรายพออาจแสดงความมุงราย ตอรูปแบบของอํานาจอ่ืน ๆ  

๒. Projection เกิดจาก Neurotic Anxiety  หรือ    Moral Anxiety เปลี่ยนมาเปนความกลัวสิ่งใด
สิ่งหน่ึง ความวิตกกังวลเดิมคือความกลัวการถูกลงโทษจากภายนอก จึงงายแกการที่จะเปลี่ยนมาเปนความผิด
ของผูอื่น เชน การกลาววา “เขาเกลียดฉัน” แทน “ฉันเกลียดเขา” การโยนความผิดใหผูอื่นจะสนองเปาหมาย 
๒ ระดับ คือ เปนการลดความวิตกกังวลเมื่อเปลี่ยนมากลัวสิ่งที่มีอันตรายนอยกวาและบุคคลสามารถแสดง
แรงผลักดันออกมาโดยปลอมแปลงวาเปนการปองกันตัวจากศัตรู 

๓. Reaction Formation เปนการแทนที่แรงผลักดันที่กอใหเกิดความวิตกกังวลโดยการแสดง
ตรงกันขาม ความเกลียดจะแสดงออกโดยความรัก แตความรูสึกเดิมยังคงอยู พฤติกรรมที่แสดงออกสามารถ
แยกไดวาเปนความรูสึกแทจริง หรือตรงขามกับวามรูสึกจริงเพราะพฤติกรรมของความรักที่เกิดจากการปกปด
ความเกลียดจะมีลักษณะเกินความจริงมากเกินไป 

๔. Fixation and Regression การพัฒนาของบุคลิกภาพตามปกติ จะเปนไปตามลําดับขั้นจนกระ
ทั้งบรรลุวุฒิภาวะ แตละขั้นก็จะประสบความคับของใจ และความวิตกกังวล ซ่ึงถามากเกินไป จะทําใหการ
พัฒนาหยุดชะงักชั่วคราวหรือถาวรบุคคลจะเกิดอาการชะงักขึ้นเรียกวา  fixation  

กลไกที่เชื่อมโยงกับ fixation คือ Regression เม่ือบุคคลเผชิญกับประสบการณที่ขมขื่นจะแสดง
พฤติกรรมถอยกลับ เชน ดูดน้ิว รองไหติดตามครู หรือซุกอยูที่มุมหอง การถอยกลับมักจะถอยไปสูขั้นที่
พัฒนาการชะงักงัน คนที่เคยติดแมก็จะหวนกลับมาแสดงอีกเม่ือเผชิญความวิตกกังวลมาก ๆ  จะเห็นไดวาเร่ือง
การเก็บกดน้ีจัดวาเปนแนวคิดของทฤษฏีของนักจิตวิเคราะหเพ่ือนํามาพิจารณาลักษณะทางบุคลิกภาพ ซ่ึงการ
เก็บกดที่บุคคลไดรับรูและตระหนักในเหตุการณที่เปนความทุกขแลว จะสงเหตุการณที่เปนทุกขน้ัน เขาสูภาวะ
จิตไรสํานึก หากเม่ือเก็บกดเร่ืองเชนนี้แลว บุคคลก็จะไมรับรูเร่ืองน้ันอีกตอไป  
 การปรับตัวในสถานการณวิกฤตของชีวิต จําเปนอยางยิ่งตองมีกระบวนการและกลไกทางจิตในการ
ปองกันตัวเองที่บุคคลเลือกนํามาใชอยางไมรูตัวนี้มีสวนทีจ่ะเปนประโยชนในการปรับตัวแกผูใชที่จะเอ้ือตอการ
แกไขปญหาความเครียดที่เกิดขึ้นกับชีวิตประจําวัน ดังนี้ 
 ๑.การใชกลไกทางจิตในการปองกันตนเองถือเปนเคร่ืองมือทดแทนเปาหมายจริงที่ยังไมไดรับการ
ตอบสนองในกรณีที่ไมมีทางเลือกอ่ืนที่จะไปใหถึงเปาหมายน้ัน เปาหมายที่เลือกแสดงออกโดยใชกลไกทางจิต
ในการปองกันตัวเองน้ีเปนสิ่งที่ทดแทนไดชั่วคราว เม่ือเลือกใชแลวก็จะมีความสบายใจไปชั่วขณะ ลด
ความเครียดลงไดชั่วคราวทําใหมีทางเลือกในการแกไขปญหาที่เกิดในขณะน้ัน 
 ๒.การใชกลไกทางจิตในการปองกันตนเอง เปนหลักกระบวนการหรือวิธีการหน่ึงที่จะลดหรือผอน
คลายความเครียดลงไดชั่วคราว มีผลดีทางดานจิตใจ คือทําใหเกิดความรูสึกวาถอยไปตั้งหลักได เกิดกําลังใจ 
สามารถที่จะทําการตอสูคร้ังใหมได มิไดทําใหคนหมดความหวังหรือลมทั้งยืนในทันที โดยเฉพาะเมื่อยามที่คน

                                                        
๕ ประยูร   สุยะใจ,ทฤษฎีบุคลิกภาพ.โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  เขตพระนคร  กรุงเทพมหานคร

(๒๕๕๖:๕๙) 
๖ Robert J.Gatchel, Frederick G.Mears., Personality Theory, Assessment, and Research. ST. Martin’s 

Press New York ๑๙๗๓: ๓๕-๓๖. 
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ตองผจญกับความเครียดหรือปญหาที่ยิ่งใหญจริงๆ ในชีวิต การถอยไปตั้งหลัก ๑ กาว มีความหมายมากที่สุด 
ในกรณีนี้กลไกทางจิตในการปองกันตัวเองทําไดดีมากที่ผอนคลายในเชิงพฤติกรรมตอการตอบสนอง 
 ๓. การใชความวิตกกังวล ความคับของใจ ความขัดแยงใจ และความเครียดลวนเปนสภาพอารมณที่
ทําใหศักดิ์ศรีของคนลดลง ทําใหคนตองพบกับความผิดหวัง ตองมองตัวเองในทางลบ ทําใหคนรูสึกสูญเสีย
ความเปนตัวของตัวเอง เสียหนา ซ่ึงในสภาพความเปนจริงแหงธรรมชาติแลว มนุษยไมตองการตกอยูในสภาพ
เชนน้ี มนุษยพยายามอยางสุดกําลังที่จะตองรักษาหนาของตัวเองเอาไว กลไกทางจิตในการปองกันตนเองเปน
วิธีการหน่ึงทีจ่ะทําใหคนสามารถรักษาหนาของตัวเองไวไดและถือเปนการปรับพฤติกรรมที่ลดความตึงเครียด
ลงได 
 ๔.การใชกลไกทางจิตในการปองกันตัวเอง ซึ่งเปรียบเสมือนกันชนหรือเกราะกําบังที่ไมเปดโอกาส
อันตรายจากภายนอกเขาไปทํารายสภาพจิตใจ เปนกันชนหรือเกราะกําบังเทาน้ันมิใชเปนการใหภูมิคุมกัน
ตลอดชีวิต ซึ่งถือเปนเงื่อนไขในการปองกันสิ่งที่จะมากระทบจากภายนอก 
 ๕.การใชกลไกทางจิตในการปองกันตนเองบางชนิดที่บุคคลเลือกนํามาใชเปนพฤติกรรมที่สังคมยอมรับ 
เปนการใหคุณคา เม่ือคนเลือกใชแลวก็เทากับวาไดคุณคาใหมเกิดขึ้น นําไปสูความภาคภูมิใจก็ได   ในประเด็น
ที่มีสวนตรงกันขาม พฤติกรรมที่เลือกแสดงออกมาชนิดไมเปนที่ยอมรับของสังคม ถาเปนเชนน้ีก็เทากับวา
บุคคลไดสรางปญหาใหมๆ ใหกับตัวเอง สิ่งน้ีจะเปนอันตรายตอสภาพจิตใจเปนอยางมาก เพราะบุคคลเมื่อไม
คิดจะหาวิธีแกไขปญหาตามเชิงเหตุผลและหลักของความเปนจริง ในทางตรงกันขามไดเพ่ิมปญหายุงยากขึ้นอีก 
                สรุปโดยรวม หลักการที่สําคัญที่สุดของการปรับตัวและการบริหารความเครียดไมไดอยูที่การ
ปฏิบัติตามวิธีการตางๆที่กลาวมา หากแมแตเราสามารถนําความเครียดที่เกิดขึ้นไปประสานกับสภาพแวดลอม 
ไมวาจะเปนที่บานหรือที่ทํางาน นอกจากน้ีเราตองมีความเขาใจที่ถูกตองตอเร่ืองบริหารความเครียดทั้งเร่ือง
โภชนาการ การออกกําลังกาย การพักผอน และความสัมพันธกับผูอ่ืนดวย หากเรามีความเขาใจกับเร่ืองตาง ๆ 
เหลาน้ี ไมนานนักเราจะสามารถกําหนดวิธีการแกไขความเครียดเฉพาะตัวได เม่ือนั้นสุขภาพจิตที่ดีกวาเกาและ
ความสุขจะเปนของเราได ซ่ึงจะมกีารพัฒนาความพรอมเก่ียวกับสุขภาวะดานกาย สังคม อารมณและระดับ
สติปญญาอยางบูรณาการ 
       ดังน้ันหลักการปรับตัวในสถานการณวิกฤตของชีวิต  จึงสะทอนใหเห็นปรากฏการณความทุกข 
ความเครียดที่เกิดขึ้นกับสังคมไทย ทั้งทางดานการเมือง สังคม เศรษฐกิจและสังคมที่เกิดขึ้นในที่ทํางาน ทุกคน
มีโอกาสที่จะประสบกับปญหาความเครียดในองคกร แตเราจะปรับตัวเองอยางไรที่จะอยูกับสถานการณที่
กดดันเหลานั้นได เพราะปญหาทุกอยางมีไวใหแกไข ไมไดมีไวใหเปนทุกข ซ่ึงสอดคลองกับหลักพุทธจิตวิทยาให
เราไดพินิจวิเคราะหประเด็นของความทุกขไววา ความเครียดหรือความทุกข คือสิ่งที่ทนอยูไดยากอันเกี่ยวกับ
กายและจิตใจ      (โรคทางกาย โรคทางใจ) ไดแก พยาธิทุกขหรือทุกขเวทนา เปนทุกข เปนโรค หรือความ
เจ็บปวยทางกาย อยางที่เรียกวา โรคกาย(Physical Diseases) ซ่ึงถาอวัยวะตางๆ ของรางกายไมทําหนาที่
ตามปกติรางกายเกิดโทษ เกิดอันตรายก็เปนทุกข  และสันตาปทุกข ทุกขคือความรุมรอน หรือทุกขรอน ไดแก 
ความกระวนกระวาย เพราะถกูไฟคือ กิเลส พวกราคะ โทสะ และโมหะเผา ทุกขเพราะถูกกิเลสถือเปนโรคทาง
จิต(Mental Diseases)และปกิณณกทุกข ไดแกทุกขเบ็ดเตล็ด หรือทุกขที่จรมา ไดแก ความเศราโศก ความรํ่า
ไรรําพัน ความเสียใจ และความคับแคนใจ ทุกขประเภทนี้อาจกอใหเกิดโรคจิต โรคประสาท โรคเก็บกดหรือ
โรคซึมเศราไดถือเปนอันตรายอยางมาก ดังน้ัน การที่ชีวิตของเราจะประสบความสําเร็จและใหมีความทุกขนอย
ที่สุด แตใหมีความสุขเพ่ิมมากขึ้น จงพยายามปรับตัวปรับใจตามรักษาจิตของตนเองใหดี เพราะจิตที่ฝกดีแลว 
จิตที่คุมครองดีแลวและจิตที่ตามรักษาดีแลว ยอมนําสุขมาให  ซึ่งการขามพนหรือแกไขปญหาและอุปสรรคทาง
จิตใจของบุคคลจะเกิดขึ้นไดเมื่อบุคคลนั้นเกิดปญญา เพราะเม่ือใดที่บุคคลเกิดปญญาแสดงวาบุคคลน้ันเกิด
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ความเขาใจถึงความจริงของชีวิต เขาใจถึงกฎของธรรมชาติจนสามารถยอมรับความเปนจริงแทของชีวิตได และ
สอดคลองกับหลักพุทธศาสนสุภาษิตในการเตือนใจเพ่ืออบรมจิต ไววา  “ผูมีปญญา  ทําจิตที่ดิ้นรน กวัดแกวง 
รักษายาก หามยาก  ใหตรงได เหมือนชางศร ดัดลูกศรใหตรงได ฉะน้ัน”๗ 
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