
บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

 การศึกษาเร่ืองปัจจยัเชิงชีวจิตสังคมและจิตวญิญาณของอาการเกร็ง หายใจเร็วและอาการ
คลา้ยเป็นลมของผูเ้ขา้ร่วมพิธีบายศรีสู่ขวญัสถาบนัอุดมศึกษาแห่งหน่ึงน้ี  ผูว้จิยัไดก้  าหนด
แนวความคิดในการศึกษาโดยไดร้วบรวมจาก ต ารา เอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ครอบคลุมใน
เร่ืองต่อไปน้ี 

1.  ลกัษณะการอบรมเล้ียงดู    
2.  ทศันคติ     
3.  ความเช่ืออ านาจภายในตน    
4.  การปรับตวั       
5.  บุคลิกภาพ    
6.  ความคิดแบบ Mythos และความคิดแบบ Logos  
7.  กลุ่มอาการหายใจเกิน (Hyperventilation syndrome)  
8.  จิตใตส้ านึก (Unconscious) 
9.  ผลของการอดนอน 
10.  การรับรู้บรรยากาศในพิธี 

 
ลักษณะการอบรมเลีย้งดู 

 ความหมายของการอบรมเลีย้งดู 
         ดวงเดือน พนัธุมนาวนิ และคณะ (2528, หนา้ 38) ใหค้วามหมายของการอบรมเล้ียงดู 

วา่คือ การท่ีผูใ้กลชิ้ดเด็กมีการติดต่อเก่ียวขอ้งกบัเด็กทั้งทางดา้นค าพูดและการกระท าซ่ึงเป็นการส่ือ
ความหมายต่อเด็กทั้งทางด้านความรู้สึกและอารมณ์ของผูก้ระท า ตลอดจนเป็นทางให้ผูเ้ล้ียงดู
สามารถจะให้รางวลัและลงโทษเด็กได ้นอกจากนั้นยงัเป็นโอกาสให้เด็กไดดู้แบบอยา่งการกระท า
ของผูเ้ล้ียงดูตน และในการท่ีผูใ้หญ่ในครอบครัว ซ่ึงประกอบดว้ยบิดามารดาและบุคคลอ่ืนๆ ปฏิบติั
ต่อเด็กเพื่อสนองความตอ้งท่ีจ าเป็นของเด็ก ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจเพื่อให้เด็กมีสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตท่ีดีและยงัให้การแนะน าสั่งสอนฝึกอบรมให้เด็กมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม (วนัเพ็ญ 
พิศาลพงศ ์และคณะ, 2526, หนา้ 8) 

 ประเภทของการอบรมเลีย้งดู 
ประเภทของการอบรมเล้ียงดูสามารถแบ่งไดห้ลายลกัษณะ แต่ผูว้จิยัจะกล่าว 

เฉพาะท่ีสอดคลอ้งกบัการวจิยัในคร้ังน้ี คือ  
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   สมพร สุทศันีย ์(2530, หนา้ 53) แบ่งลกัษณะการอบรมเล้ียงดูออกเป็น 7 แบบ คือ  
1. การอบรมเล้ียงดูแบบใชอ้ านาจควบคุม (Authoritarian) หมายถึง การท่ีเด็ก 

รายงานวา่ตนไดรั้บการควบคุมทั้งพฤติกรรม ความคิด ทศันคติ และความรู้สึกโดยตรงและเปิดเผย
จากพ่อแม่และคอยออกค าสั่งให้ปฏิบติัตามเสมอ ถา้ไม่ปฏิบติัตามจะถูกลงโทษ (มิติควบคุมและ
เจตนาร้าย) 

 2. การอบรมเล้ียงดูแบบเขม้งวดกวดขนั( Firm Discipline) หมายถึง การท่ีเด็ก 
รายงานวา่ พอ่แม่คอยกวดขนั ดูแล แนะน าใหป้ฏิบติัตามกฎระเบียบมาตรฐานของสังคม วฒันธรรม 
หรือห้ามมิให้ประพฤติปฏิบติัในส่ิงท่ีนอกรีตนอกรอย ถา้เด็กไม่ท าตามกฎระเบียบและมาตรฐาน
ดงักล่าวแลว้ก็จะถูกลงโทษ (มิติเจตนาร้ายและควบคุม) 

 3. การอบรมเล้ียงดูแบบลงโทษทางกาย (Physical Punishment) หมายถึง การท่ี 
เด็กรายงานวา่ พ่อแม่ลงโทษให้เจ็บกาย เช่น เฆ่ียน ตี หยิก เม่ือเด็กท าผิดหรือแสดงพฤติกรรมท่ีไม่
พึงประสงค ์(มิติเจตนาร้ายควบคุม)  

4. การอบรมเล้ียงดูแบบใหค้วามคุม้ครอง ( Overprotection) หมายถึง การท่ีเด็ก 
รายงานว่าพ่อแม่แสดงความรักและห่วงใยเด็กจนเกินไป ให้ความช่วยเหลือจนเกินความจ าเป็น
มกัจะเขา้ยุ่งเก่ียวกบั เด็กในทุกเร่ือง ท าให้เด็กรู้สึกวา่ตนไม่มีอิสระท่ีจะท าอะไรดว้ยตนเองได ้(มิติ
รักและควบคุม)  

5. การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย (Democracy) หมายถึง การท่ีเด็กรายงาน 
พอ่แม่ แสดงความรักและส่งเสริมใหเ้ด็กมีอิสระในการคิด ตดัสินใจและแกปั้ญหาต่างๆเด็กจะไดรั้บ
ความเสมอภาคในการท าส่ิงต่างๆ (มิติรักและเสรีภาพ)  

6. การอบรมเล้ียงดูแบบรักตามใจ ( Permissiveness) หมายถึง การท่ีเด็กรายงานวา่ 
พอ่แม่ยนิยอมใหเ้ด็กแสดงพฤติกรรมต่างๆ ไดต้ามปรารถนา โดยไม่ตอ้งท าตามกฎเกณฑ์แมก้ระท า
ผิดก็ไม่ไดรั้บการลงโทษ เด็กรู้สึกว่าพ่อแม่ปล่อยปละละเลยตามใจ โดยไม่มีการให้ค  าแนะน าท่ี
เหมาะสมในการแกปั้ญหา (มิติรักและควบคุม)  

7. การอบรมเล้ียงดูแบบปล่อยปละละเลยหรือทอดทิ้ง ( Rejection) หมายถึงการท่ี 
เด็กรายงานว่า พ่อแม่ไม่สนใจไม่เอาใจใส่ ไม่ให้ความช่วยเหลือเม่ือจ าเป็น วิจารณ์ต าหนิและ
ลงโทษอยา่งรุนแรงเม่ือเด็กท าผดิ (มิติเจตนาร้ายต่อเสรีภาพ)  

 ดวงเดือน พนัธุมนาวนิ และคณะ (2528,หนา้ 3-15) แบ่งการอบรมเล้ียงดูเด็กตาม 
แบบสังคมไทยโดยศึกษางานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการอบรมเล้ียงดูออกเป็น 5 ประเภท  

1. การอบรมเล้ียงดูแบบรักสนบัสนุน หมายถึง การท่ีบิดามารดารายงานวา่ ในการ 
ปฏิบติัต่อบุตรไดแ้สดงความรักใคร่ เอาใจใส่ทุกขสุ์ขของเด็กมาก การอบรมแบบน้ีเป็นการให้ในส่ิง
ท่ีเด็กตอ้งการ เด็กท่ีไดรั้บการอบรมเล้ียงดูแบบน้ี เด็กจะให้ความส าคญัต่อบิดามารดา ยอมรับการ
อบรมสั่งสอนต่างๆ  
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2. การอบรมเล้ียงดูแบบใชเ้หตุผล หมายถึง บิดามารดาท่ีอธิบาย เหตุผลแก่เด็ก  
ในขณะท่ีส่งเสริมหรือขดัขวาง การกระท าของลูก ลงโทษลูก มีการให้รางวลัและลงโทษอย่าง
เหมาะสมกบัการกระท าของลูกมากกว่าการปฏิบติัต่อลูกตามอารมณ์ ช่วยให้ลูกรู้สึกว่าควรท า
หรือไม่ควรท า  

3. การอบรมเล้ียงดูแบบลงโทษทางกายหรือทางจิต หมายถึง บิดามารดาใชว้ธีิ 
ลงโทษทางกายหรือจิตกบัเด็ก การลงโทษทางกายจะเป็นวิธีปรับพฤติกรรมท่ีบิดามารดาใชอ้ยา่งจง
ใจ ใช้มากหรือบ่อยกว่าการให้รางวลั  การลงโทษทางกายมีประโยชน์น้อย ยบัย ั้งพฤติกรรมได้
ชั่วคราว ท าให้เด็กก้าวร้าว ชอบรังแก ข่มเหงผูอ่้อนแอ ส่วนการลงโทษทางจิตช่วยส่งเสริม
จริยธรรมของเด็ก  

4. การอบรมเล้ียงดูแบบควบคุม หมายถึง การออกค าสั่งใหเ้ด็กท าตามแลว้ผูใ้หญ่ 
คอยตรวจตราใกลชิ้ด วา่ท าตามท่ีตอ้งการหรือไม่ ถา้ไม่ท าตามจะลงโทษเด็ก ถา้ควบคุมนอ้ยลงจะ
ปล่อยให้เด็กคิดและตดัสินใจเองวา่ควรท าหรือไม่ เปิดโอกาสให้เด็กเป็นตวัของตวัเองบ่อยคร้ัง ไม่
ยุง่เก่ียวกบัเด็กนกั ถา้ควบคุมนอ้ยจะเป็นการรักสนบัสนุน  

5. การอบรมเล้ียงดูใหพ้ึ่งตนเองเร็ว หมายถึง การท่ีบิดามารดาเปิดโอกาสใหเ้ด็กท า 
กิจกรรมในชีวิตประจ าวนัภายใตก้ารแนะน าและฝึกฝนจากบิดามารดาและผูเ้ล้ียงดู ช่วยให้เด็กช่วย
ตนเองเร็วและไม่ตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้นมากและนานไป  

 ส่วนโรเจอร์ส (Rogers, 1972, p. 117) แบ่งการอบรมเล้ียงดูเด็กเป็น 3 แบบคือ  
1. การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย หมายถึง วธีิการท่ีพอ่แม่ใชว้ธีิ การอบรม 

เล้ียงดูท่ีท าให้ลูกรู้สึกว่าตนเองไดรั้บการปฏิบติัดว้ยความยุติธรรม พ่อแม่ไม่พอใจจนเกินไปหรือ
เขม้งวดจนเกินไป ยอมรับนับถือความสามารถและความคิดของลูก ให้ความร่วมมือแก่ลูกตาม
โอกาสอนัควร  

2. การอบรมแบบเขม้งวดกวดขนั หมายถึง การอบรมเล้ียงดูท่ีลูกรู้สึกวา่พอ่แม่กา้ว 
ก่ายเร่ืองส่วนตวัของตน ยบัย ั้งการกา้วร้าวและท าให้รู้สึกผิด เม่ือลูกแสดงพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม 
ลูกมีความรู้สึกวา่ถูกบงัคบัใหท้  าตามความตอ้งการของพอ่แม่ พอ่แม่ใชค้  าพดูท่ีลูกรู้สึกละอาย  

3. การอบรมเล้ียงดูแบบปล่อยปละละเลย หมายถึง การอบรมเล้ียงดูท่ีลูกรู้สึกวา่ 
ตนเองไดรั้บการตามใจ และไม่ไดรั้บความเอาใจใส่ใหค้  าแนะน าช่วยเหลือ  
 ความส าคญัของการอบรมเล้ียงดู 
 การอบรมเล้ียงดูเป็นปัจจยัส าคญัท่ีช้ีให้เห็นว่า ผูป้กครองมีอิทธิพลต่อการสร้างเอกลกัษณ์
แห่งตนของวยัรุ่นในดา้นความอบอุ่น ความผูกพนั ผูป้กครองท่ีดูแลเอาใจใส่มีแนวโน้มท่ีจะท าให้
วยัรุ่นในครอบครัวมีอตัมโนทศัน์ทางบวกสูง และวยัรุ่นท่ีมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงก็มกัจะมี
ผูป้กครองท่ีใชว้ธีิการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยเป็นส่วนใหญ่ (Bartle Anderson., & Sabatelli, 
1989 cited in Rice, 1996) พ่อแม่เป็นผูอ้บรมสั่งสอนบุตรในระยะเร่ิมแรกของชีวิตซ่ึงมีอิทธิพลต่อ
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การส่งเสริมพฤติกรรมตามท่ีคาดหวงัและท าลายพฤติกรรมของบุคคลอยา่งท่ีไม่เคยคาดคิดมาก่อน 
(ไวรัช  เจียมบรรจง, 2522) การพัฒนากระบวนการทางสติปัญญาของเด็ก (กรมวิชาการ 
กระทรวงศึกษาธิการ, 2531) อาจกล่าวไดว้่า การอบรมเล้ียงดูเป็นปัจจยัแวดล้อมท่ีมีความส าคญั 
หรือมีอิทธิพลอย่างยิ่งต่อกระบวนการความคิดของเด็ก เพราะครอบครัวถือเป็นหน่วยทางสังคม
แห่งแรกของเด็กท่ีเด็กไดมี้โอกาสใกลชิ้ดและได้รับการเรียนรู้ การอบรมเล้ียงดูจากครอบครัวจึง
เป็นส่ิงส าคญั การท่ีเด็กไดอ้ยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีดี มีความอบอุ่น และการไดรั้บความเขา้อกเขา้ใจ
จากพ่อแม่ย่อมท าให้เด็กมีพฒันาการทั้งทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ท่ีเก้ือกูลต่อการพฒันาทาง
สติปัญญาของเด็ก และหากสภาพแวดลอ้มของเด็กขาดความอบอุ่นหรือการเล้ียงดูท่ีเหมาะสม ยอ่ม
มีผลให้เด็กขาดความเช่ือมัน่ และสกดักั้นต่อพฒันาการทางสติปัญญา และมีผลต่อกระบวนการคิด
และการแกปั้ญหาของเด็กในอนาคต  

ในการอบรมเล้ียงดูเด็กยอ่มมี การถ่ายทอดลกัษณะ และมาตรฐานต่าง ๆ ในสังคมใหแ้ก่เด็ก 
โดยกระบวนการเสริมแรงและ การเรียนรู้โดยการเลียนแบบ เด็กจะเลียนแบบพฤติกรรมการ
แสดงออกต่าง ๆ ของบิดามารดาหรือผูท่ี้เล้ียงดู มากกวา่ท่ีจะท าตามค าสอน ดงันั้น ทศันคติและการ
เป็นตวัแบบของบิดามารดาตลอดจนการถือตนตามแบบของเด็ก มีผลต่อพฒันาการทางบุคลิกภาพ 
ของเด็กเป็นอยา่งยิง่ (สุภาพรรณ โคตรจรัส, 2542) หากพอ่แม่มีการอบรมสั่งสอนท่ีไม่เหมาะสม ก็
จะท าใหเ้ด็กมีความสับสน ไม่เขา้ใจ และไม่สามารถพฒันา ตวัแบบ (Image) ใหเ้กิดข้ึนในใจตนเอง
ได ้ดงันั้นจะเห็นไดว้า่การอบรมเล้ียงดูจากพอ่แม่หรือผูป้กครองนบัวา่มีบทบาทท่ีส าคญัท่ีสุด
โดยเฉพาะในระยะตน้ของชีวติ ผลท่ีไดรั้บจากการเล้ียงดูจะท าใหเ้ด็กเติบโตมาเป็นคนดีมีคุณภาพ
หรือไม่นั้นข้ึนอยูก่บัการวางรากฐานของชีวิตทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ และการวางรากฐานท่ีวา่
ก็คือ การอบรมเล้ียงดูของผูใ้หญ่ในครอบครัวนัน่เอง 

งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการอบรมเล้ียงดูกบับุคลิกภาพดา้นการปรับตวั 
การวิจยัถึงผลของการเล้ียงดูแบบต่างๆ ท่ีส่งผลต่อบุคลิกภาพของเด็ก (วราภรณ์  รักวิจยั, 

2540) ผลของการเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย เด็กจะมีลกัษณะเป็นคนเปิดเผย เป็นตวัของตวัเอง  
มีเหตุมีผล มีความรับผิดชอบ มีอารมณ์ขนั ร่าเริงแจ่มใส มองโลกในแง่ดี เรียนรู้อะไรไดอ้ย่าง
รวดเร็ว สามารถปรับตวัไดดี้ และกลา้แสดงออกอย่างมัน่ใจ สามารถช่วยเหลือตวัเองและแกไ้ข
ปัญหาเฉพาะหน้าไดดี้ มีความเช่ือมัน่ในตนเองสูง มีคุณลกัษณะของการเป็นผูน้ าท่ีดีให้ความ
ร่วมมือกบัผูอ่ื้นไดดี้ มีความมัน่คงทางอารมณ์ มีความเขา้ใจตนเองสูงและรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า 
รู้จกัใช้เหตุผล เคารพสิทธิตนเองและผูอ่ื้น ผลของการเล้ียงดูแบบคาดหวงัเอากบัเด็กหรือการ
เล้ียงดูแบบเขม้งวด เด็กจะมีลกัษณะเป็นคนเจา้อารมณ์ ปรับตวักบัสังคมภายนอกไดย้าก ไม่มี
ความมัน่ใจในตนเอง ไม่สามารถคน้พบความสามารถของตนเอง เด็กบางคนไม่ประสบ
ผลส าเร็จในชีวิตเป็นคนว่านอนสอนง่าย เช่ือฟังผูใ้หญ่ทุกอย่าง ไม่มีความเป็นตวัของตวัเอง ไม่
กลา้ตดัสินใจดว้ยตนเอง ขาดความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ และชอบพึ่งพาผูใ้หญ่  ผลของการอบรม
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เล้ียงดูแบบปล่อยปละละเลย คือ เด็กจะมีลกัษณะกา้วร้าว มีทศันคติท่ีไม่ดีต่อพ่อแม่ ไม่เช่ือฟัง
ผูใ้หญ่ ไม่สามารถปรับตวัไดง่้าย มีอารมณ์ไม่มัน่คง ชอบเรียกร้องความสนใจจากผูอ่ื้นเสมอ
เพราะเด็กชาดความรัก ความอบอุ่น ซ่ึงเด็กท่ีไดรั้บการเล้ียงดูแบบน้ีมกัพบว่า ยุวอาชญากรส่วน
ใหญ่มีพื้นฐานความผิดมาจากการอบรมเล้ียงดูแบบน้ี และผลของการอบรมเล้ียงดูแบบรักถนอม
มากเกินไป เด็กจะมีลกัษณะคือ เป็นเด็กท่ีเอาแต่ใจตนเอง ขาดความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์และขาด
ความเช่ือมัน่ในตนเอง ตอ้งคอยพึ่งผูอ่ื้นอยู่เสมอไม่สามารถแกปั้ญหาไดด้ว้ยตนเอง จะเห็นไดว้า่
ลกัษณะการอบรมเล้ียงดูในรูปแบบต่างๆ มีผลต่อบุคลิกภาพและพฤติกรรมและความสามารถใน
การใช้ทกัษะชีวิตท่ีจะน ามาปรับใช้กบัแต่ละสถานการณ์ท่ีบุคคลตอ้งเผชิญมากน้อยแตกต่างกนั 

การศึกษาการอบรมเล้ียงดูของพ่อแม่ท่ีมีผลต่อการปรับตวัของเด็ก (สมาน ก าเนิด,  
2520) พบว่าการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยท าให้เด็กมีลกัษณะการปรับตวัดีกว่าการอบรม
เล้ียงดูแบบปล่อยปละละเลยและแบบเขม้งวดกวดขนั กล่าวคือ การอบรมเล้ียงดูแบบ
ประชาธิปไตยเป็นการเล้ียงดูท่ีพ่อแม่มีพฤติกรรมในการยอมรับฟังเหตุผลของลูกๆ ดว้ยท าให้
เกิดความอบอุ่น กลา้แสดงความคิดเห็น ให้ความร่วมมือผูอ่ื้น ปรับตวัไดดี้ มีความมัน่คงทาง
อารมณ์ มีความเขา้ใจตนเองสูง รู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า การอบรมเล้ียงดูมีอิทธิพลต่อการปรับตวั
อย่างมาก (อจัฉรา  สุขารมณ์ และอรพินทร์ ชูชม, 2532) ถา้การอบรมเล้ียงดูท่ีให้ความรักความ
อบอุ่น พ่อแม่มีความเขา้ใจการพฒันาการและความเปล่ียนแปลงของเด็ก จะท าให้เด็กมีการ
ปรับตวัไดดี้ และมีปัญหาน้อยกวา่เด็กท่ีอยู่ในครอบครัวท่ีถูกทอดทิ้ง มีความขดัแยง้กนัของบิดา
มารดาและขาดความสงบสุข นอกจากน้ีการอบรมเล้ียงดูแบบรักสนบัสนุนปัจจยัท่ีส าคญัท่ีสุดใน
การอบรมเล้ียงดูเด็กคือ ความรักความอบอุ่นท่ีไดรั้บจากบิดามารดาตั้งแต่ระยะแรกของชีวิต 
บรรยากาศของความรักและการไดรั้บการยอมรับช่วยหล่อหลอมให้บุคคลมีพฒันาการของ
บุคลิกภาพท่ีสมบูรณ์ เป็นผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี ไม่มีปัญหาในการปรับตวั เด็กท่ีไดรั้บความรักจะ
รู้สึกอบอุ่นปลอดภยั ท าให้เด็กมีความเช่ือมัน่ในตนเอง เด็กท่ีขาดความรักไม่สามารถปรับตวัใน
สังคมได ้ส่วนเด็กท่ีพ่อแม่ทอดทิ้งนั้นคือการท่ีพ่อแม่แสดงความเฉ่ือยชา ไม่ยุง่เก่ียวกบัเด็กหรือ
ชอบใช้อ านาจเหนือเด็ก ท าให้เด็กมีลกัษณะกา้วร้าวและรู้สึกว่าตนถูกทอดทิ้งไป การประมวล
ผลการวิจยัเก่ียวกบัการอบรมเล้ียงดูของจรรจา สุวรรณทตั และลดัดาวลัย ์เกษมเนตร (2533) 
พบว่าการอบรมเล้ียงดูแบบรักมีความสัมพนัธ์กบัการปรับตวัในทางบวกและจากการ
เปรียบเทียบการปรับตวัระหว่างเด็กท่ีไดรั้บการอบรมเล้ียงดูต่างกนัพบว่า การอบรมเล้ียงดูแบบ
รักเป็นส่วนหน่ึงของการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยมีการปรับตวัดีกว่าเด็กท่ีไดรั้บการ
อบรมเล้ียงดูแบบอ่ืนๆ  ส่วนการอบรมเล้ียงดูของครอบครัว (สมคิด อิสระวฒัน์, 2542) ท่ีเล้ียงดู
แบบใหค้วามรัก ความใกลชิ้ด ความอบอุ่น สอนใหเ้ป็นคนท่ีมีเหตุผล ฝึกลูกใหช่้วยตนเอง ให้
ตดัสินใจเอง โดยพอ่แม่จะเป็นผูใ้หค้  าแนะน าหรือท่ีปรึกษานั้น เป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อการพฒันา
ลกัษณะการเรียนรู้ดว้ยตนเองของเด็ก ในท านองเดียวกนั การเล้ียงดูของพ่อแม่ดว้ยท่าที หรือ เจตคติ 
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(Attitude) ไม่รักหรือรังเกียจ (Rejection) และการรักและปกป้องคุม้ครองเด็กมากเกินไป ( 
Overprotection) นั้นมีผลต่อพฤติกรรมของเด็ก ท่ีแตกต่างกนั เช่น (1) การเล้ียงดูท่ีทอดทิ้ง กระท า
ทารุณ หรือประณามอยา่งไม่สมควร หรือเขม้งวด ดุ ลงโทษเสมอ ๆ จะส่งผลต่อพฤติกรรมของลูก 
จะเป็นคนข้ีกลวั กงัวล มีปมดอ้ยยอมใหค้นทัว่ไปเอารัดเอาเปรียบ เพื่อใฝ่หาความรักท่ีไม่เคยไดรั้บ 
หรือมีพฤติกรรมในทางตรงกนัขา้มคือ กา้วร้าว ไม่เป็นมิตรต่อบุคคลอ่ืน และไม่ยอมลงใหใ้ครเม่ือ
โตข้ึน (2)  แสดงความรักลูกไม่เท่ากนั จะท าใหเ้ด็กเกิดความอิจฉาแก่งแยง่ชิงดีกนัระหวา่งพี่นอ้ง 
เด็กท่ีรู้สึกวา่พอ่แม่ไม่รัก มกัจะกงัวล อารมณ์หวัน่ไหวสมาธิเส่ือม เป็นเด็กด้ือ เจา้อารมณ์ และเตม็
ไปดว้ยความรู้สึกชิงชงัคนอ่ืน (3) แสดงความห่วงใย และตามใจเกินขอบเขต วุน่วาย ปรนนิบติั คอย
ระมดัระวงัเกินไป เด็กจะไม่เป็นตวัของตวัเอง ไม่รับผดิชอบตนเองเท่าท่ีควร บุคลิกภาพไม่เจริญ
สมวยัหรือมีวุฒิภาวะต ่า (4)  แสดงความโอบอุม้คุม้ครองมากเกินไปอาจเติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีเป็นคน
เปราะ ไม่มีความอดทน มีความโนม้เอียงท่ีจะเป็นโรคจิต โรคประสาทไดพ้อ ๆ กบัเด็กท่ีขาดความ
รัก 

 
ทศันคติ 
ความหมายของทศันคติ 
 นกัจิตวิทยานิยามความหมายของทศันคติไวม้ากมาย ซ่ึงนิยามความหมายของทศันคติท่ี
นิยามโดยแอลพอร์ทเป็นนิยามหน่ึงท่ีได้รับการอ้างถึงมากท่ีสุด แอลพอร์ทนิยามทศันคติว่าคือ
สภาพทางจิตหรือประสาทของความพร้อมท่ีจดัรูปข้ึนจากประสบการณ์และส่งอิทธิพลในทาง
ก ากบัและอิทธิพลท่ีไม่อยู่น่ิงแก่การตอบสนองของบุคคลต่อท่ีหมายและสถานการณ์ทั้งหลายท่ี
เก่ียวขอ้ง (ธีระพร อุวรรณโณ, 2529, หนา้ 4) ทศันคติของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงต่างๆ จะมีคุณลกัษณะ
ส าคญัคือเป็นลกัษณะของอารมณ์ท่ีค่อนขา้งคงท่ีและมีความคงเส้นคงวาท่ีบุคคลมีแนวโน้มต่อ
บุคคล วตัถุหรือสถานการณ์ (Online) ซ่ึงแสดงให้เห็นวา่ทศันคติจะมุ่งตรงต่อเป้าหมายท่ีแน่นอน 
นอกจากน้ี ทศันคติยงัมีลกัษณะท่ีค่อนขา้งคงท่ี ซ่ึงหมายความวา่ทศันคติของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิง
หน่ึงจะมีลกัษณะค่อนขา้งคงท่ีและไม่เปล่ียนแปลงง่ายดาย แต่ก็ไม่ใช่จะเปล่ียนแปลงไม่ไดเ้ลย 
องค์ประกอบของทัศนคติ 
 นกัจิตวิทยาสังคมส่วนใหญ่จะแบ่งองค์ประกอบของทศันคติไว ้3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
องค์ประกอบด้านปัญญา (Cognitive component) องค์ประกอบด้านความรู้สึก (Affective 
component) และองคป์ระกอบดา้นพฤติกรรม (Behavioral component) (Aiken, 2002, p. 3; Weiten,  
2004, p. 663; Huffman, 2006, p. 543) หรือดา้นความตั้งใจท่ีจะท าพฤติกรรม (Behavioral intention 
component) (Simonson & Maushak, 1996, p.987) สร้อยตระกูล อรรถมานะ (2545, หนา้ 64-65) 
อธิบายองคป์ระกอบของทศันคติทั้ง 3 องคป์ระกอบไวด้งัน้ี 

1. องคป์ระกอบดา้นความคิดความเขา้ใจ (Cognitive component) เป็นการแสดงออก 
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เก่ียวกบัความรู้หรือความเช่ือท่ีเกิดข้ึนจากการเรียนรู้จากประสบการณ์ต่างๆ จากสภาพแวดลอ้มอนั
เป็นเร่ืองของปัญญาในระดบัท่ีสูงข้ึน 

2. องคป์ระกอบดา้นความรู้สึก (Affective component) เป็นสภาพทางอารมณ์ประกอบ 
กบัการประเมินในส่ิงนั้นๆ อนัเกิดจากการเรียนรู้ในอดีต องค์ประกอบดา้นน้ีจึงเป็นการแสดงออก
เก่ียวกบัความรู้สึกท่ีแสดงถึงการยอมรับ เช่น ชอบ ถูกใจ สนุก หรือปฏิเสธส่ิงนั้น เช่น เกลียด โกรธ 

3. องคป์ระกอบดา้นแนวโนม้ของพฤติกรรม (Behavioral tendency component) คือ 
แนวโน้มของบุคคลท่ีจะแสดงพฤติกรรมหรือปฏิบัติต่อส่ิงท่ีตนชอบหรือเกลียดอันเป็นการ
ตอบสนองหรือการกระท าในทางใดทางหน่ึง ซ่ึงเป็นผลมาจากความคิด ความเช่ือหรือความรู้สึก
ของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงเร้านั้นๆ  

อยา่งไรก็ตาม แมว้า่นกัจิตวิทยาสังคมและนกัวิชาการส่วนใหญ่จะแบ่งองคป์ระกอบของ
ทศันคติไว ้3 องคป์ระกอบดงักล่าวขา้งตน้ แต่ก็มีนกัจิตวิทยาสังคมและนกัวิชาการบางท่านท่ีแบ่ง
องค์ประกอบของทศันคติไวเ้พียง 2 องค์ประกอบเท่านั้น คือ องค์ประกอบด้านปัญญาและ
องคป์ระกอบดา้นความรู้สึก (Wade & Travis, 1996, p. 663)  

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาทศันคติท่ีมีต่อการจดักิจกรรมตอ้นรับนอ้งใหม่ของรุ่นพี่ใน
คณะ/วชิาเอกและทศันคติท่ีมีต่อกิจกรรมค่ายอตัลกัษณ์ของมหาวิทยาลยั โดยจะศึกษาทศันคติเพียง 
2 องค์ประกอบคือองค์ประกอบด้านปัญญา (Cognitive component) และองค์ประกอบด้าน
ความรู้สึก (Affective component)  
ทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัการเกดิและการเปลีย่นแปลงทัศนคติ 
 เม่ือพิจารณาองค์ประกอบของทศันคติแต่ละองคป์ระกอบแลว้จะเห็นไดว้่าการเรียนรู้ของ
บุคคลเป็นสาเหตุส าคญัของการเกิดและการเปล่ียนแปลงทศันคติ ดงันั้น นกัจิตวิทยาสังคมจึงมกัจะ
น าทฤษฎีการเรียนรู้มาใชใ้นการอธิบายการเกิดและการเปล่ียนแปลงทศันคติของบุคคล 

1. ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิก (Classical conditioning) 
 ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิกมีหลกัการคือเม่ือน าส่ิงเร้าท่ีเป็นกลางไปเขา้คู่กบั 

ส่ิงเร้าท่ีมีอ านาจท่ีท าให้ตอ้งตอบสนองอย่างใดอย่างหน่ึงมาก่อน ในท่ีสุดส่ิงเร้าท่ีเป็นกลางน้ีก็มี
อ านาจท่ีท าให้เกิดการตอบสนองดงักล่าวเช่นเดียวกนั (สิทธิโชค วรานุสันติกุล, 2546, หนา้126) 
การวางเง่ือนไขแบบคลาสสิกเร่ิมตน้ดว้ยส่ิงเร้าท่ีไม่มีเง่ือนไข (Unconditioned stimulus) ท าให้เกิด
การตอบสนองอย่างไม่มีเง่ือนไข (Unconditioned response) จากนั้นพิจารณาส่ิงเร้าใหม่ซ่ึงใน
ระยะแรกไม่ไดท้  าใหเ้กิดการตอบสนองอยา่งไม่มีเง่ือนไข ส่ิงเร้าใหม่น้ี (ส่ิงเร้าเง่ือนไข-Conditioned 
stimulus) ถูกเขา้คู่กบัส่ิงเร้าท่ีไม่มีเง่ือนไขบางอยา่งอยา่งสม ่าเสมอ และในท่ีสุดส่ิงเร้าใหม่น้ี ก็ท  าให้
เกิดการตอบสนองบางอย่าง ซ่ึงก่อนหน้าน้ีการตอบสนองน้ีเกิดจากส่ิงเร้าท่ีไม่มีเง่ือนไขเท่านั้น 
กล่าวคือตอนน้ีส่ิงเร้าเง่ือนไขเพียงอย่างเดียว ก็สามารถท าให้เกิดการตอบสนองอยา่งไม่มีเง่ือนไข
ได ้ เม่ือส่ิงเร้าท่ีเป็นกลาง (หรือส่ิงเร้าเง่ือนไข) สามารถท าให้เกิดการตอบสนองอยา่งไม่มีเง่ือนไข 
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ซ่ึงตอนเร่ิมตน้การตอบสนองน้ีจะเกิดจากส่ิงเร้าท่ีไม่มีเง่ือนไข แสดงวา่เกิดการเรียนรู้แลว้ (Fishbein 
& Ajzen, 1975,p. 22)  การเรียนรู้เง่ือนไขของส่ิงเร้าสามารถเกิดข้ึนกบัพฤติกรรมภายในของมนุษย์
ได ้เช่น ทศันคติของบุคคล ตวัอยา่งเช่น การโฆษณาสินคา้ซ่ึงจะมีการน าสินคา้มาเขา้คู่กบัส่ิงเร้าท่ีท า
ให้เกิดการตอบสนองทางอารมณ์ท่ีน่าพึงพอใจ เพื่อท่ีจะท าให้สินคา้น้ีท าให้เกิดการตอบสนองทาง
อารมณ์ท่ีน่าพึงพอใจดว้ย กล่าวคือบุคคลอาจจะมีทศันคติต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงในเชิงบวกหรือเชิงลบ
และเม่ือมีส่ิงเร้าใหม่เกิดควบคู่กบัส่ิงเร้าน้ีก็จะท าให้บุคคลถูกวางเง่ือนไขให้มีทศันคติต่อส่ิงเร้าใหม่
ในทิศทางเดียวกบัส่ิงเร้าเดิม 

2. ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบการกระท า (Operant conditioning) 
 ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบการกระท ามีหลกัการคือผลของการกระท าท าหนา้ท่ีเป็น 

ตวัควบคุมโอกาสของเกิดการกระท าหรือพฤติกรรมในคร้ังต่อๆไป ถา้ผลของการกระท าท าให้เกิด
ความพึงพอใจแลว้ โอกาสท่ีการกระท าน้ีจะเกิดข้ึนอีกก็มีมากข้ึน แต่ถา้ผลของการกระท าไม่น่าพึง
พอใจแลว้ โอกาสท่ีการกระท าน้ีจะเกิดข้ึนอีกก็จะลดลง (สิทธิโชค วรานุสันติกุล, 2546, หนา้ 51) 
ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบการกระท าเก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์ท่ีอินทรียไ์ดรั้บการเสริมแรงในการ
ตอบสนองหน่ึงๆ ดงันั้น การตอบสนองน้ีจึงเป็นเคร่ืองมือท่ีท าให้ไดรั้บรางวลัหรือท าให้หลีกเล่ียง
การลงโทษท าใหก้ารตอบสนองหรือการกระท าท่ีไดรั้บการเสริมแรงน้ีมีแนวโนม้ท่ีจะเกิดข้ึนอีกใน
อนาคต บุคคลท่ีไดรั้บการเสริมแรงหรือรางวลัส าหรับพฤติกรรมบางอย่างจะมีการโตต้อบต่อการ
เสริมแรงหรือรางวลัท่ีไดรั้บ กล่าวคือบุคคลจะแสดงการตอบสนองบางอยา่งต่อเป้าหมายทั้งท่ีเป็น
การตอบสนองแบบท่ีสังเกตไดห้รือเป็นการตอบสนองภายใน เช่น ทศันคติ (Fishbein & Ajzen, 
1975, p. 25) ดงันั้นทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบการกระท าสามารถน ามาอธิบายเก่ียวกบัทศันคติได้
เช่นเดียวกนั ตวัอยา่งเช่น เม่ือบุคคลแสดงทศันคติต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงอยา่งเปิดเผยแลว้ โดยทัว่ไป การ
เห็นดว้ยจากผูอ่ื้นจะเป็นตวัเสริมแรงท่ีท าให้บุคคลมีแนวโนม้ท่ีจะแสดงทศันคติน้ีมากข้ึน ส่วนการ
ไม่เห็นดว้ยจากผูอ่ื้นมกัจะเป็นการลงโทษท่ีอาจจะท าให้การยึดถือทศันคติดงักล่าวของบุคคลค่อยๆ 
ลดนอ้ยลงไป (Weiten, 2004, p. 668) 
  นอกจากนักจิตวิทยาสังคมจะน าทฤษฎีการเรียนรู้มาใช้ในการอธิบายการเกิดและการ
เปล่ียนแปลงทศันคติของบุคคลแลว้ นกัจิตวิทยาสังคมยงัน าทฤษฎีอ่ืนๆ ทางจิตวิทยามาใช้ในการ
อธิบายการเกิดและการเปล่ียนแปลงทศันคติของบุคคลดว้ย ดงัน้ี 

3. ทฤษฎีความสมดุล (Balance theory)  
                    ทฤษฎีความสมดุลประกอบดว้ยผูรั้บรู้ (Perceiver) บุคคลอ่ืน (Another person) และ
วตัถุ (Object) ความสัมพนัธ์ระหวา่งส่ิงเหล่าน้ีอาจจะมีภาวะท่ีสมดุลหรือไม่สมดุลข้ึนอยูก่บัการรับรู้
ของผูรั้บรู้ ซ่ึงภาวะท่ีไม่สมดุลเป็นภาวะท่ีไม่มัน่คง เม่ือผูรั้บรู้อยู่ในภาวะท่ีไม่สมดุลก็จะพยายาม
สร้างความสมดุลข้ึนมาใหม่ โดยเปล่ียนแปลงทศันคติท่ีมีต่อเป้าหมายของทศันคติ การสร้างความ
สมดุลมีความส าคัญต่อบุคคลเป็นอย่างมากและการเปล่ียนแปลงทัศนคติจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคล
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พยายามท่ีจะสร้างความสมดุลข้ึนมาใหม่ โดยการปรับเปล่ียนทศันคติของตน (Simonson & 
Maushak, 1996, p. 989)  

4. ทฤษฎีความสอดคลอ้งระหวา่งความรู้สึกและปัญญา (Affective – cognitive consistency  
theory) 

 ทฤษฎีความสอดคลอ้งระหวา่งความรู้สึกและปัญญาเก่ียวขอ้งกบัองคป์ระกอบดา้น 
ความรู้สึกและองค์ประกอบดา้นปัญญาของทศันคติ โดยเป็นการตรวจสอบความสัมพนัธ์ระหวา่ง
ทศันคติและความเช่ือ ภาวะท่ีไม่มัน่คงจะเกิดข้ึนเม่ือทศันคติของบุคคลท่ีมีต่อเป้าหมายและความรู้
เก่ียวกบัเป้าหมายมีความไม่สอดคลอ้งกนั การใหส้ารสนเทศใหม่ๆท่ีเปล่ียนแปลงองคป์ระกอบดา้น
ปัญญาของทศันคติของบุคคล ซ่ึงไดแ้ก่ความคิด ความเช่ือ มีแนวโนม้ท่ีจะท าให้บุคคลเปล่ียนแปลง
ทศันคติโดยรวมต่อเป้าหมาย (Simonson, & Maushak, 1996, p. 989) ความสอดคลอ้งระหวา่ง
ความรู้สึกและปัญญาเก่ียวขอ้งกบัความมัน่คงของทศันคติ (Schleicher, Watt, & Greguras, 2004,  
p. 166)  

5. ทฤษฎีความไม่คลอ้งจองทางปัญญา (Cognitive dissonance theory)  
  ทฤษฎีน้ีเป็นการตรวจสอบความสอดคลอ้งระหวา่งองคป์ระกอบทางปัญญา 

หรือความเช่ือเก่ียวกบัตนเอง พฤติกรรมหรือส่ิงแวดลอ้ม ความไม่คลอ้งจองท่ีเกิดข้ึนจะจูงใจบุคคล
ใหล้ดความไม่คลอ้งจองน้ีและกลบัเขา้สู่ความคลอ้งจองกนั (Simonson, & Maushak, 1996, p. 989) 
ความไม่คลอ้งจอง (Dissonance) เป็นความตึงเครียด ความรู้สึกอึดอดัไม่สบายซ่ึงเกิดจากการไม่ลง
รอยกนัระหวา่งทศันคติ 2 ทศันคติหรือระหวา่งทศันคติกบัพฤติกรรมและจากการท่ีความไม่คลอ้ง
จองท าใหเ้กิดความตึงเครียดหรือความรู้สึกอึดอดัไม่สบายก็จะท าให้บุคคลพยายามหาทางลดความ
ไม่คลอ้งจองกนั เม่ือบุคคลเผชิญกบัความไม่คลอ้งจองทางปัญญาซ่ึงท าให้เกิดความตึงเครียด  อึด
อดัไม่สบายก็จะพยายามหาทางลดความไม่คลอ้งจองทางปัญญา เช่น การเปล่ียนแปลงทศันคติหรือ
พฤติกรรมของตนซ่ึงจะท าให้เกิดความตรงกนัมากข้ึน การรับสารสนเทศใหม่ท่ีสนบัสนุนทศันคติ
หรือพฤติกรรมของตนหรือการเพิกเฉยหรือไม่รับสารสนเทศท่ีขดัแยง้ (Baron, & Byrne, 2000,  
p. 144) 
 
ความเช่ืออ านาจภายในตน 

 ความหมายของความเช่ืออ านาจภายในตน 

ความเช่ืออ านาจภายในตน (Locus of control) หมายถึงการท่ีบุคคลเช่ือวา่ตนเป็น 

ผูค้วบคุมหรือเป็นสาเหตุของการกระท า งานวิจยัเก่ียวกบัความเช่ืออ านาจภายในตนพฒันามาจาก
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเรียนรู้ทางสังคม ท่ีพบว่าพฤติกรรมของบุคคลถูกควบคุมโดยการแรง
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เสริมท่ีตรงกบัความคาดหวงั (Deci ,& Ryan, 1990, p. 166) ดงันั้นจึงมีค าถามวา่ใครหรืออะไรท่ีท า
ใหบุ้คคลเช่ือวา่เป็นผูค้วบคุมแรงเสริมหรือผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึน  

รอตเตอร์ (Deci ,& Ryan, 1990, p. 166 citing Rotter, 1966) ไดเ้สนอแนวคิด 

เก่ียวกบัความเช่ืออ านาจภายในตนและการระบุสาเหตุของการกระท าว่ามาจากภายในตวับุคคล 
(Locus of causality) ไม่เหมือนกนัคือการท่ีบุคคลเป็นผูก้  าหนดพฤติกรรมของตนเองตั้งแต่เร่ิมตน้
และจะกระท าส่ิงนั้นดว้ยตนเองอยา่งสม ่าเสมอ งานวจิยัเก่ียวกบัการระบุสาเหตุของการกระท าวา่มา
จากภายในตวับุคคลพฒันามาจากการวิเคราะห์แรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล โดย
วเิคราะห์จากทิศทางของพฤติกรรมและองคป์ระกอบท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการท่ีบุคคลเป็นผูก้  าหนด
ดว้ยตนเอง ความเช่ืออ านาจภายในตนจึงเก่ียวขอ้งกบัส่ิงท่ีเขา้มาควบคุมพฤติกรรมของบุคคล เช่น 
รางวลั หรือการเสริมแรง แต่การระบุสาเหตุของการกระท าวา่มาจากภายในตวับุคคล จะเก่ียวขอ้ง
กบัส่ิงท่ีบุคคลนั้นตั้งใจท่ีจะกระท าดว้ยตนเอง เช่น วางแผน ด าเนินการ และประเมินผลการกระท า
ของตนดว้ยตนเอง อย่างไรก็ตามความเช่ืออ านาจภายในตนจะสะทอ้นออกมาเป็นความตอ้งการ 
ความรู้สึก และนิสัยของบุคคล (Deci ,& Ryan, 1990, p. 166)  

 ความเช่ืออ านาจภายในตน และความเช่ืออ านาจภายนอกตน (External control) อยู ่
บนความเช่ือพื้นฐานเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมและผลลพัธ์ โดยผูท่ี้มีความเช่ืออ านาจ
ภายในตนคาดหวงัวา่ส่ิงท่ีตนไดรั้บเกิดจากการกระท าของตนเอง ส่วนผูท่ี้เช่ืออ านาจภายนอกตน
คาดวา่ส่ิงต่างๆ ท่ีตนไดรั้บไม่ไดข้ึ้นอยู่กบัการกระท าของตนเอง แต่ข้ึนอยูก่บัสาเหตุภายนอก เช่น 
โชคชะตา ไสยศาสตร์และอ่ืนๆ (Deci, & Ryan, 1990, p. 168 citing Rotter, 1966) จากผลการวิจยั
ของ ดีซีและไรอนั (Deci, & Ryan, 1985, p. 166; 1990, p. 167) พบวา่ ความเช่ืออ านาจภายนอกตน
มีความสัมพนัธ์สูงกบัการระบุสาเหตุของการกระท าว่ามาจากภายนอกตน (Impersonal causality) 
และมีความสัมพนัธ์ต ่ากบัการระบุสาเหตุของการกระท าวา่มาจากตนเอง  

สรุปวา่ความเช่ืออ านาจภายในตน เป็นความรู้สึกของบุคคลท่ีเช่ือวา่ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเกิด 
ข้ึนกบัตนมีสาเหตุมาจากการกระท าของตนเอง บุคคลจะเช่ือว่าตนเองเป็นผูท่ี้สามารถควบคุมผล
ของการกระท า และยอมรับผลท่ีเกิดข้ึนไดไ้ม่วา่เป็นผลดีหรือผลร้าย (เรวดี ทรงเท่ียง, 2548, หนา้ 7, 
หนา้ 61) 
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การปรับตัว 
 ความหมายของการปรับตัว 

      มนุษยต่์างมีการปรับพฤติกรรมของตนเพื่อให้สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของ 
ตนเอง และสภาพแวดลอ้มทางสังคม ปัญหาต่างๆ ที่เกิดข้ึนในสังคมส่วนใหญ่มกัเป็นผลมาจาก
การปรับตวัที่ไม่เหมาะสมของบุคคล จนท าให้เกิดปัญหาทางจิตใจ (Lasarus, 1969) และตาม
พจนานุกรมทางพฤติกรรมศาสตร์ (Worchel and Goethals, 1985, p. 2) การปรับตวั หมายถึง 
ความสัมพนัธ์ท่ีสอดคลอ้งกนัระหว่างสภาพแวดลอ้มกบัความตอ้งการของตนเองทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ ปรีชา ธรรมา (2547 อา้งถึงในโครงการสารานุกรมศึกษาศาสตร์) กล่าวว่าการปรับตวั 
หมายถึงรูปแบบพฤติกรรมท่ีบุคคลตอบสนองต่อความคบัขอ้งใจของตนเอง และแสดงถึงระดบั
ความสามารถในการปรับตวัภายในสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความคบัขอ้งใจข้ึนกบับุคคลนั้น การ
ปรับตวัยงัหมายถึง ผลของความพยายามปรับสภาพปัญหาที่เกิดข้ึนแก่ตนเองไม่ว่าปัญหานั้นจะ
เป็นปัญหาดา้นบุคลิกภาพ ความตอ้งการหรือดา้นอารมณ์ ให ้เหมาะสมกบัตนเองและ
สภาพแวดลอ้ม สามารถอยู่ในสภาพแวดลอ้มนั้นๆ ไดอ้ย่างมีความสุข (ผ่องพรรณ  เกิดพิทกัษ์, 
2530  อา้งอิงจาก Coleman and Hammen, 1974)  

จึงอาจกล่าวไดว้่า การปรับตวั หมายถึง กระบวนการที่บุคคลพยายามรักษาสมดุล
ของร่างกายและจิตใจ ดว้ยการปรับเปล่ียนความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของตนเองต่อ
ความตอ้งการของตนเองและสภาพการณ์ที่ก  าลงัเผชิญอยู่ เพื่อให้ตนเองสามารถด าเนินชีวิต
อยู่ต่อไปไดอ้ย่างมีความสุข 

ทฤษฎีการปรับตัว 
   ทฤษฎีการปรับตวัของอีริคสัน (ดวงเดือน พนัธุมนาวินและเพ็ญแข ประจนปัจจนึก, 
2524, หน้า 10-12) กล่าวว่าส่ิงท่ีส าคญัท่ีสุดในการปรับตวัคือ ความสัมพนัธ์กบัผูท่ี้เก่ียวขอ้ง 
แวดลอ้มตนในช่วงนั้นๆ ครอบครัวมีส่วนเก่ียวขอ้งในการวางพื้นฐานทางจิตใจให้แก่บุคคลเร่ิม 
ตั้งแต่วยัทารก ความจ าเป็นท่ีจะตอ้งปรับตวัของบุคคลเน่ืองจากความเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  
ความรู้ ความสามารถ และการเปล่ียนแปลงทางสังคม การท่ีบุคคลจะปรับตวัไดดี้เพียงใดนั้น 
ข้ึนอยู่กบัความสัมพนัธ์ของบุคคลนั้นท่ีมีต่อสภาพแวดลอ้มรอบตนเอง และความสามารถในการ 
ปรับตวัไดดี้ในขั้นก่อนจะมีอิทธิพลต่อการปรับตวัในขั้นต่อไปดว้ยนอกจากน้ีทฤษฎีของอีริคสัน 
ยงักล่าวว่า เด็กตอ้งปรับตวัเน่ืองจากการเปล่ียนแปลงทางสรีระและสังคม ประกอบกบัการอบรม 
เล้ียงดูของครอบครัวและพื้นฐานทางจิตใจแต่เดิมของเด็ก ซ่ึงจะส่งผลร่วมกนัต่อความสามารถ 
ในการปรับตวัของบุคคลในแต่ละช่วงอายุ  

ฮาวิกเฮริสท ์(Havighurst, 1953) กล่าวถึงการปรับตวัในแง่ของการเรียนรู้งานตามขั้น 
พฒันาการของชีวิต โดยพฒันาการของชีวิตในแต่ละวยันั้นบุคคลจะมีงานประจ าวยัหรืองาน
ประจ าขั้นท่ีตอ้งเรียนรู้ควบคู่กนัไปดว้ย ถา้บุคคลสามารถพฒันางานประจ าวยัไดส้ าเร็จก็จะเป็น



 21 

บุคคลท่ีมีความสุขและสามารถพฒันางานขั้นต่อไปไดส้ าเร็จดว้ย ในทางตรงกนัขา้มหากงาน
ในช่วงวยัใดไม่ประสบผลส าเร็จจะท าให้บุคคลนั้นไม่มีความสุขและพฒันาและพฒันางาน
ประจ าวยัในช่วงต่อไปดว้ยความยากล าบาก ดงันั้นบุคคลท่ีปรับตวัไดใ้นทศันะของฮาวิกเฮริสท์
จึงหมายถึง บุคคลท่ีประสบความส าเร็จในการเรียนรู้ และพฒันางานประจ าวยัให้ผา่นพน้ได้
ดว้ยดี 
 โรเจอร์ (Rogers, 1967) พิจารณาการปรับตวัในแง่ของการปรับตวัภายในตนเอง โดยเขา
เช่ือว่ามนุษยทุ์กคนเป็นศูนยก์ลางของประสบการณ์ต่างๆ รอบตวั ซ่ึงเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
ส่วนหน่ึงของประสบการณ์ท่ีบุคคลไดรั้บรู้และการมีการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น รวมทั้งการ
ประเมินผลจากการมีปฏิสัมพนัธ์นั้นจะก่อให้เกิดเป็น ตวัเรา (Self) หรือโครงสร้างของ “ตน”
ข้ึนมาเป็นการรับรู้เก่ียวกบัตนเองในดา้นต่างๆ เช่น บุคลิก ลกัษณะ ความสามารถของตน 
บทบาทต่างๆ ของตนในการเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้นและส่ิงแวดลอ้ม ทศันคติและค่านิยมต่างๆ ของตวั
เรา ประสบการณ์ท่ีแต่ละบุคคลไดรั้บจึงมีส่วนส าคญัในการก าหนดบุคลิกภาพของบุคคลให้
แตกต่างกนั โดยท่ีแต่ละคนจะเขา้ใจและรู้จกัโลกส่วนตวัของเขาไดดี้ท่ีสุด บุคคลท่ีปรับตวัไดคื้อ 
บุคคลท่ีเป็นตวัของตวัเองเขา้ใจและยอมรับตนเองและผูอ่ื้น รวมทั้งสามารถรับรู้ประสบการณ์
ต่างๆ ตามความเป็นจริง น าประสบการณ์นั้นมาจดัให้สอดคลอ้งกบัโครงสร้างหรือ
บุคลิกลกัษณะของตนไดอ้ยา่งไม่ขดัแยง้ หรือบิดเบือนและจะมีการรับรู้เก่ียวกบัตนเองใน
ทางบวก ส่วนบุคคลท่ีปรับตวัไม่ไดน้ั้น จะมีความขดัแยง้ระหว่างความคิดเก่ียวกบัตนกบั
ประสบการณ์เกิดข้ึนมาใหม่อย่างมาก ท าให้เกิดความตึงเครียด วิตกกงัวล สับสน ไม่แน่ใจ 
สูญเสียความเป็นตวัของตวัเองและความคิดเห็นเก่ียวกบัตนจะเป็นไปในทางลบ 
 ตามแนวคิดเก่ียวกบัการปรับตวัตามทฤษฎีของรอย อธิบายการปรับตวัวา่ หมายถึง 
พฤติกรรมการตอบสนองของบุคคล เม่ือเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองหรือ
ส่ิงแวดลอ้มของตนเอง เพื่อปรับใหค้งภาวะสมดุลทั้งร่างกายและจิตใจ ซ่ึงรอยเช่ือวา่คนเรา
ประกอบดว้ยร่างกาย จิตใจ และสังคม ซ่ึงเปรียบเป็นระบบใหญ่ระบบหน่ึง และประกอบดว้ยระบบ
ยอ่ยซ่ึงในแต่ละส่วนของระบบยอ่ยดงัน้ี จะมีประสบการณ์และสัมพนัธ์ต่อกนั สาเหตุใดก็ตามท่ีมา
ท าใหร้ะบบยอ่ยส่วนใดส่วนหน่ึงไดรั้บการกระทบกระเทือน จะมีผลท าใหก้ระทบกระเทือนไปทั้ง
ระบบใหญ่ กล่าวคือ ถา้มีส่ิงมีชีวติใดมากระท าตรงต่อร่างกายจะมีผลไปถึงจิตใจและสงัคมดว้ยรอย
เช่ือวา่ระบบชีวติเป็นระบบเปิด จึงเก่ียวขอ้งกบัส่ิงแวดลอ้มท่ีเกิดข้ึนภายในตวัคนเอง และจาก
ส่ิงแวดลอ้มภายนอก เม่ือมีการปะทะสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม คนเราจึงตอ้งมีการเปล่ียนแปลงทั้ง
ส่วนท่ีอยูภ่ายในและภายนอก นัน่คือ มีการปรับตวัเพื่อท่ีจะด ารงความเป็นคนอยูไ่ดน้ัน่เอง 
 แนวคิดของทฤษฎีการปรับตวัของรอยมีความเช่ือวา่ “บุคคลเป็นระบบการปรับตวัระบบ
หน่ึง” ซ่ึงมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทั้งภายในตวัเองและภายนอกตลอดเวลา ส่ิงแวดลอ้มตาม
แนวคิดของรอยคือ ทุกสภาพการณ์หรือเหตุการณ์ท่ีอยูร่อบๆตวับุคคล ส่ิงแวดลอ้มจดัเป็นตวั
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ป้อนเขา้ (Input) ท่ีส่งไปท่ีระบบการปรับตวั ซ่ึงรอยไดจ้ดัส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงเปรียบเสมือนส่ิงเร้าท่ี
กระตุน้ใหบุ้คคลปรับตวัออกเป็น 3 ชนิด คือ 
 1. ส่ิงเร้าตรงหรือส่ิงเร้าเฉพาะ (Focal stimuli) คือ ส่ิงเร้าท่ีบุคคลก าลงัเผชิญอยูโ่ดยตรง เป็น
ส่ิงเร้าท่ีบุคคลตอ้งปรับตวั เช่น ความเจบ็ป่วยท่ีก าลงัเป็นอยู ่เป็นตน้ 
 2. ส่ิงท่ีเร้าร่วมหรือส่ิงเร้าท่ีเก่ียวขอ้ง (Contexual stimuli) หมายถึง ส่ิงเร้าอ่ืนๆท่ีมีอยูใ่น
ส่ิงแวดลอ้มนอกเหนือจากส่ิงเร้าเฉพาะหรือส่ิงเร้าตรง เช่น เพศ อาย ุระดบัการศึกษา การสนบัสนุน
ทางสังคมจากบุคคลรอบขา้ง รายไดข้องครอบครัว ลกัษณะของครอบครัว เป็นตน้ 
 3. ส่ิงเร้าแฝงหรือส่ิงเร้าเงียบ (Residual stimuli) หมายถึง ลกัษณะเฉพาะของตวัเองบุคคล 
เช่น ความเช่ือ ทศันคติ อุปนิสัย ประสบการณ์เดิม และการด าเนินชีวิต เป็นตน้ 
 เม่ือมีการปะทะสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม หรือส่ิงเร้าดงักล่าวแลว้ บุคคลจ าเป็นตอ้งมีการ
ปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มกลไกการปรับตวัใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้มแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 
 1. กลไกการควบคุม เป็นกลไกการปรับตวัท่ีเกิดข้ึนโดยท่ีบุคคลไม่รู้สึกเป็นการท างาน
ร่วมกบัระบบประสาท ระบบต่อมไร้ท่อ การรับรู้และการตอบสนอง เพื่อท่ีจะควบคุมการท างาน
ของร่างกายใหอ้ยูใ่นสภาพสมดุล 
 2. กลไกการรับรู้ เป็นกลไกการปรับตวัท่ีเกิดจากประสบการณ์และการเรียนรู้ ซ่ึงเก่ียวขอ้ง
กบักระบวนการทางจิตสังคมท่ีบุคคลใชใ้นการปรับตวัต่อภาวะเครียด บุคคลจะเรียนรู้การปรับตวั
ในส่วนน้ีจากการเขา้สังคม 
 กลไกการปรับตวัทั้ง 2 ส่วนน้ี จะเกิดควบคู่กนัเสมอ โดยมีการรับรู้เม่ือส่ือกลางและท าให้
บุคคลมีการแสดงออกในพฤติกรรม 4 ดา้น 
 1. พฤติกรรมการปรับตวัตามความตอ้งการทางดา้นสรีระมีพื้นฐานมาจากความตอ้งการ
ความมัน่คงทางดา้นร่างกาย ซ่ึงครอบคลุมความตอ้งการพื้นฐานในเร่ืองการออกก าลงักายและการ
พกัผอ่น การขบัถ่าย ฯลฯ 
 2. พฤติกรรมการปรับตวัดา้นอตัมโนทศัน์ เป็นพฤติกรรมการปรับตวัเพื่อตอบสนองความ
ตอ้งการความมัน่คงทางดา้นจิตใจ ซ่ึงเกิดจากความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง อนัมีผลมาจาก
ประสบการณ์และการเรียนรู้ ตลอดจนการปะทะสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น หากบุคคลมีความมัน่คงทางดา้น
จิตใจมีความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเองตามความเป็นจริง มีความเช่ือมัน่ และมองเห็นคุณค่าแห่งตน 
การปรับตวัต่อสภาวะความกดดนัต่างๆจะเป็นไปไดดี้กวา่บุคคลท่ีมีความรู้สึกต่อตนเองในทางลบ 
นอ้ยเน้ือต ่าใจ และรู้สึกวา่ตนเองไร้ค่า 
 3. พฤติกรรมการปรับตวัต่อบทบาทหนา้ท่ีเป็นพฤติกรรมการปรับตวัเพื่อสนองตามความ
ตอ้งการและคงไวซ่ึ้งความมัน่คงทางสังคม หรือการยอมรับของบุคคลอ่ืน ในสถานการณ์ใดก็ตามท่ี
บุคคลไม่สามารถปฏิบติัหนา้ท่ีตามบทบาทของตนได ้บุคคลจะตอ้งมีการปรับตวัเพื่อใหก้ารแสดง
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บทบาทของตนเป็นไปไดต้ามปกติจะส าเร็จหรือไม่นั้นข้ึนอยูก่บัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการปรับตวั
ของบุคคลนั้น ซ่ึงปัญหาเกิดข้ึนในส่วนน้ีจะแสดงออก 3 ลกัษณะ ดงัน้ี 
  3.1 การแสดงบทบาทไม่ตรงตามความเป็นจริง (Role distance) 
  3.2 ความขดัแยง้ในการแสดงบทบาท (Role conflict) 
  3.3 ความลม้เหลวในการแสดงบทบาท (Role failure) 
 4. พฤติกรรมการปรับตวัตา้นการพึ่งพาซ่ึงกนัและกนั เป็นความตอ้งการขั้นพื้นฐานของ
บุคคลในอนัท่ีจะคงไวซ่ึ้งความมัน่คงทางสังคมเน่ืองจากคนเราตอ้งมีความตอ้งทีความสัมพนัธ์
เก่ียวขอ้งและพึ่งพาซ่ึงกนัและกนั โดยปกติคนเราจะคงไวซ่ึ้งความเป็นตวัของตวัเอง และการยอม
พึ่งพาคนอ่ืนในขอบเขตท่ีตนเองและสังคมยอมรับ ถือเป็นการปรับตวัตามปกติ 
กระบวนการในการปรับตัว 
 แอล. เอฟ. ชาร์ฟเฟอร์ (L. F. Shaffer, 1936, p.84) ไดอ้ธิบายถึงกระบวนการในการปรับตวั
ของบุคคลไวว้า่ ในการแสวงหาจุดมุ่งหมายในการด าเนินชีวติของบุคคลนั้น บุคคลไดพ้บกบั
อุปสรรคปัญหาท่ีเกิดข้ึน บุคคลก็พยายามท่ีจะฟันฝ่าอุปสรรคนั้นๆเพื่อท่ีจะไปใหถึ้งเป้าหมายท่ีตน
มุ่งหวงัไวด้ว้ยวธีิการต่างๆ บางคนมีความพยายามนอ้ย บางคนมีความพยายามมาก และก็สามารถ
หาวธีิการไดอ้ยา่งเหมาะสมสามารถผา่นอุปสรรคไปได ้มุ่งสู่เป้าหมายในการด าเนินชีวิตในขณะท่ี
บางคนหาหนทางไปสู่เป้าหมายคือ ไม่สามารถแกปั้ญหาได ้จึงแสดงพฤติกรรมใหม่ท่ีเบ่ียงเบนไป
จากเดิม เช่น หนีปัญหา หรืออาจจะตั้งเป้าหมายชีวติใหก้บัตนเองใหม่และปฏิเสธวา่ตนไม่สามารถ
เอาชนะอุปสรรคนั้นๆได ้หรืออาจมีการสร้างโลกของตนเองข้ึนใหม่เพื่อความสบายใจ ซ่ึงจดัวา่เป็น
กระบวนการหน่ึงในการปรับตวัของบุคคลนัน่เอง 
 นอกจากน้ี เฮนน์ (Heyns, 1958, p.5) ไดใ้หท้ศันะวา่ “กระบวนการของการปรับตวัเป็นผล
เกิดจากการท่ีความตอ้งการจ าเป็นความตึงเครียด หรือแรงท่ีถูกเร่งเร้าจนกระทัง่ความตอ้งการจ าเป็น
ความตึงเครียด หรือแรงขบันั้นไดห้มดไป” 
 ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ ์(2530, หนา้ 70) ไดแ้ยกแยะกระบวนการในการปรับตวัออกเป็น 4 
ขั้นตอน คือ 
 1. ปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดแรงขบัข้ึน 
 2. พฤติกรรมในการคน้หาวธีิการแกปั้ญหาอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 3. บรรลุถึงเป้าหมาย 
 4. ความตึงเครียดลดลง 
 ส าหรับกระบวนการในการปรับตวัท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัของแต่ละบุคคลนั้นอาจแบ่ง
ออกไดเ้ป็น 2 ระดบั คือ 
 1. การปรับตวัท่ีเรารู้ตวั (Conscious attempt of adjustment) ซ่ึงสามารถกระท าได ้2 ทาง 
คือ 
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  1.1 บุคคลเพิ่มความพยายามมากข้ึนเพื่อเอาชนะอุปสรรคความยุง่ยากต่างๆท่ี
เกิดข้ึนทั้งน้ีเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้
  1.2 บุคคลเปล่ียนเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ในกรณีท่ีเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ในกรณีท่ีเป้าหมาย
ท่ีตั้งไวน้ั้นสูงจนเกินไปและบุคคลไม่สามารถจะบรรลุเป้าหมายนั้นได ้
 2. การปรับตวัท่ีกระท าไปโดยไม่รู้ตวั (Unconscious attempt of adjustment) เม่ือบุคคลเกิด
ปัญหาแลว้แกปั้ญหานั้นไม่ไดเ้กิดความคบัขอ้งใจความขดัแยง้ในใจ ทางออกทางหน่ึงท่ีบุคคล
น ามาใชคื้อ กลวธีิการปรับตวัท่ีเรียกวา่กลไกลทางจิต (Mental mechanism) หรือ กลไกลป้องกนั
ตนเอง (Self-Defense mechanism) ทั้งน้ีเพื่อไม่ใหเ้กิดความวติกกงัวล หรือเพื่อให้เกิดความสบายใจ 
หลบหลีกความวติกกงัวลต่างๆท่ีเกิดข้ึน 
 กลไกวธีิการปรับตวัท่ีเรียกวา่ กลไกทางจิต (Defense mechanism) (จ าลอง ดิษยวณิช, 
2536, หนา้ 273) สามารถแบ่งออกไดเ้ป็นประเภทต่างๆดงัต่อไปน้ี 
 ก. กลไกทางจิตชนิดหลงตนเอง (Narcissistic defenses) 
  Denial หมายถึง การปฏิเสธหรือการไม่ยอมรับความจริงท่ีท าใหไ้ม่สบายใจถือวา่
เป็นกลไกทางจิตดั้งเดิมท่ีสุดอยา่งหน่ึง เพื่อป้องกนัการคุกคามจากภายนอก ความจริงท่ีถูกปฏิเสธ
อาจเป็นความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ความจ าหรือการรับรู้ ท่ีก่อใหเ้กิดการกระทบกระเทือนในอยา่ง
รุนแรง 
  Distortion หมายถึง การบิดเบือน หรือ การเปล่ียนแปลงความจริงจากภายนอกเสีย
ใหม่อยา่งมากมาย เพื่อใหเ้ขา้กบัความตอ้งการภายในของตน รวมถึงความเช่ืออยา่งรุนแรงท่ีขาด
เหตุผล อาการประสาทหลอนและอาการหลงผดิ 
  Projection หมายถึง การโยนความผดิใหผู้อ่ื้น เป็นการซดัทอดความคิด ความรู้สึก
หรือแรงขบัท่ีไม่พึงปรารถนาไปท่ีผูอ่ื้น เพื่อป้องกนัตนเองใหพ้น้ผดิ กลไกทางจิตน้ีคลา้ยกบัค า
พงัเพยท่ีวา่ “ร าไม่ดีโทษป่ีโทษกลอง” 
 ข. กลไกทางจิตชนิดไม่บรรลุวุฒิภาวะ (Immature defense) 
  Acting out หมายถึงการแสดงออกของความขดัแยง้ทางอารมณ์ หรือความรู้สึก
สับสนในจิตไร้จิตส านึก เป็นการกระท าท่ีจะเป็นค าพูด การกระท าท่ีปรากฏออกมาอาจเป็น
พฤติกรรมทางเพศ หรือทางกา้วร้าว หรือทั้งสองอยา่งในระดบัจิตส านึก 
  Aim inhibition หมายถึง การก าจดัการเรียกร้องตามสัญชาตญาณของตนโดยการ
ยอมรับความส าเร็จของความปรารถนาเพียงบางส่วน หรือความปรารถนาท่ีไดถู้กเปล่ียนแปลงใหม่
แลว้เท่านั้น เช่น นกัศึกษาซ่ึงแต่เดิมตอ้งการจะเรียนแพทย ์ตอนหลงักลบัตดัสินใจไปเรียนเทคนิค
การแพทย ์หรือพยาบาล 
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  Blocking หมายถึง การยบัย ั้ง โดยเฉพาะอยา่งยิง่อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเพียงชัว่คราวแต่
ยงัอาจจะรวมถึงความคิดและพลงักระทบ หรือแรงขบั มีลกัษณะใกลเ้คียงกบั Depression แต่มีส่วน
ของความตึงเครียด (Tension) ท่ีเกิดจากการยบัย ั้งพลงักระทบ อารมณ์ หรือความคิด 
  Compensation หมายถึง การชดเชยซ่ึงเป็นการกระท าเพื่อทดแทน และลบลา้งปม
ดอ้ย หรือความรู้สึกท่ีไม่ดีบางอยา่ง เขา้ลกัษณะท่ีวา่ “ตวัเล็กเสียงดงั” การชดเชยเช่นน้ีอาจเป็นแบบ
ท่ีสังคมยอมรับหรือไม่ยอมรับก็ได ้
  Fantasy หมายถึง ความเพอ้ฝันซ่ึงเป็นกระบวนการท่ีบุคคลผกูเร่ืองข้ึนมาตาม
จินตนาการเพื่อสนองความตอ้งการของตน ความเพอ้ฝัน (Fantasy) และความฝันกลางวนั (Day 
dream) มกัเป็นตวัแทนของความตอ้งการหรือความปรารถนาท่ีไม่ข้ึนอยูก่บัหลงัแห่งความเป็นจริง 
(Reality principal) ส่ิงน้ีอาจก่อเกิดความสุข ความพอใจ ความช่ืนชม และลดความเครียดใน
ประจ าวนัในบางโอกาสอาจน าไปสู่กิจกรรมท่ีสร้างสรรคไ์ด ้อยา่งไรก็ตามถา้หมกมุ่นครุ่นคิดไป
ตามความเพอ้ฝันจนเกินขอบเขตก็อาจเกิดผลเสียได ้เป็นการส้ินเปลืองเวลาโดยเปล่าประโยชน์เขา้
ท านอง “สร้างวมิานในอากาศ” 
  Hypochondriasis หมายถึง การเปล่ียนสภาพการต าหนิติเตียนผูอ่ื้น อนัเน่ืองมาจาก
การสูญเสีย ความวา้เหวห่รือแรงขบัทางกา้วร้าวท่ียอมรับไม่ได ้ไปเป็นการต าหนิตนเองและอาการ
ทางร่างกายชนิดต่างๆรวมทั้งความเจบ็ปวด มีความคิดหมกมุ่นอยูก่บัความเจบ็ปวด มีความคิด
หมกมุ่นอยูก่บัความเจบ็ป่วยทางร่างกาย กลวัวา่จะเป็นโรคร้ายแรงอยา่งใดอยา่งหน่ึงท่ีตอ้งการการ
รักษา 
  Incorporation หมายถึง การกลืนกินเอาบุคคลหรือส่ิงของซ่ึงมกัจะเป็นส่ิงท่ีรักเขา้
ไปไวใ้นตวั การกลืนกินทางปากเช่นน้ี มีลกัษณะเป็นสัญลกัษณ์ เช่น ถา้ฉนักลืนกินเธอเธอจะเป็น
ส่วนหน่ึงของฉนั ความคิดเช่นน้ีพบบ่อยในเด็กทารก 
  Introjection หมายถึง การน าความคิดและความรู้สึกของบุคคล หรือส่ิงของอนัเป็น
ท่ีรัก หรือรังเกียจจากภายนอกเขา้มาไวใ้นตวั เช่น แทนท่ีจะแสดงความโกรธต่อคนอ่ืนกลบัรับเอา
ความรู้สึกกา้วร้าวท่ีไม่ดีเช่นน้ีมาไวใ้นตวัเอง 
  Passive – aggressive behavior หมายถึง การท่ีความกา้วร้าวท่ีมีต่อบุคคลอ่ืนถูก
แสดงออกมาโดยทางออ้มและอยา่งไร้ประสิทธิผลในรูปของการขดัขวาง การท าอะไรใหล่้าชา้
รวมทั้งความกา้วร้าวท่ีกลบัเขา้หาตนเอง 
  Regression หมายถึง การถดถอยหรือการถอยกลบัของ Ego ไปสู่ระยะแรกๆของ
พฒันาการทางจิตใจและเพศ เม่ือเผชิญกบัความขดัแยง้หรือความคบัขอ้งใจ โดยทัว่ไปการถดถอย
มกัจะด าเนินกลบัไปสู่จุดชะงกังนัของพฒันาการบุคลิกภาพ 
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  Schizoid fantasy หมายถึง ความโนม้เอียงท่ีจะใชค้วามเพอ้ฝัน และท่ีจะหมกมุ่น
อยูก่บัการถอยหนีแบบ autistic retreat โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อขจดัความขดัแยง้และสนองความพึง
พอใจในบางอยา่ง 
  Somatization หมายถึง การท่ีความขดัแยง้ภายในจิตใจถูกแปรเปล่ียนไปเป็นอาการ
ทางร่างกาย ซ่ึงถูกควบคุมโดยระบบประสาทอิสระ อนัประกอบดว้ย Sympathetic และ 
Parasympathetic system เป็นกลไกทางจิตท่ีส าคญัส าหรับ Sychophysiologic disorders คนพวกน้ีมี
แนวโนม้ท่ีจะมีปฏิกิริยากบัร่างกายมากกวา่จิตใจ 
  Turning against the self หมายถึง การเปล่ียนแปลงแรงขบัท่ีมีต่อคนอ่ืนมายงั
ตนเอง แทนท่ีจะแสดงแรงขบัทางกา้วร้าว หรือทางเพศออกไปยงัคนอ่ืน กบัเปล่ียนทิศทางเขา้หา
ตนเอง 
  Splitting หมายถึง ความไม่สามารถท่ีจะรวมให้เขา้กนัไดร้ะหวา่งท่าทีของ
ความรู้สึกรักและเกลียดท่ีมีต่อภาพลกัษณ์แห่งตนและภาพลกัษณ์ของบุคคลอ่ืน สัมพนัธภาพท่ี
เก่ียวกบัความรักมกัจะถูกแยกออกจากกนัภายใน จากส่วนท่ีเก่ียวกบัความเกลียด กล่าวคือ จะมีการ
แบ่งออกเป็นดีหมดและเลวหมด จะไม่มีการยอมรับสัมพนัธภาพแบบสองฝักสองฝ่าย 
 ค. กลไกทางจิตใจแบบโรคประสาท (Neurotic defense) 
  Complex formation หมายถึง การเก่ียวโยงความคิดท่ีสัมพนัธ์กนัหรือไม่สัมพนัธ์
กนัอยา่งชดัเจนจ านวนหน่ึงในจิตไร้ส านึก ในลกัษณะท่ีวา่ส่ิงใดก็ตามท่ีคุกคามจนท าให้ความคิด
อยา่งใดอยา่งหน่ึงกลบัคืนสู่จิตส านึก จะไปย ัว่ยคุวามรู้สึกท่ีสัมพนัธ์กบัความคิดทั้งหมด 
  Condensation หมายถึง กระบวนการทางจิตซ่ึงสัญลกัษณ์อยา่หน่ึงถูกใชเ้ป็น
ตวัแทนส าหรับส่วนประกอบหลายอยา่งมีความสัมพนัธ์กนั กลไกทางจิตน้ีมกัพบบ่อยในความฝัน 
  Controlling หมายถึง ความพยายามท่ีจะควบคุมเหตุการณ์ รวมทั้งบุคคลในส่ิงท่ี
แวดลอ้มโดยมีจุดสนใจเพื่อลดความวติกกงัวลและแกค้วามขดัแยง้ภายใน 
  Conversion หมายถึง การแปลเปล่ียน ซ่ึงความขดัแยง้ภายในจิตใจถูกแปรเปล่ียน
ไปเป็นอาการทางร่างกาย ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัระบบการเคล่ือนไหวและการรับความรู้สึก 
  Displacement หมายถึง การยา้ย หรือการเปล่ียนท่ีของอารมณ์ท่ีมีต่อบุคคลหรือ
ส่ิงของส่ิงใดส่ิงหน่ึง ไปยงับุคคลหรือส่ิงอ่ืน 
  Dissociation หมายถึง การแตกกระจายของกลุ่มความคิด หรือกิจกรรมต่างๆจาก
ส่วนส าคญัของบุคลิกภาพ หรือการแยกบุคลิกภาพส่วนหน่ึงซ่ึงแตกต่างไปจากบุคลิกภาพเดิม 
  Idealization หมายถึง การตีคุณค่าของส่ิงของต่างๆหรือบุคคลท่ีตนปรารถนามาก
เกินเป็นความจริง 
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  Identification หมายถึง การเลียนแบบบุคลิกภาพของบุคคลอ่ืนมาไวใ้นตนอาจเป็น
การเลียนแบบค่านิยม และเจนตคติของกลุ่มชนก็ได ้เช่น วยัรุ่นชอบเลียนแบบลกัษณะท่าทางของ
ดาราหรือบุคคลท่ีตนช่ืนชอบ 
  Isolation หมายถึง บุคคลมีบุคลิกภาพแบบแบ่งแยกตนเองออกจาสังคม หลบเล่ียง
หรืออาจเป็นการแยง่ส่วนประกอบทางอารมณ์ออกจากความคิด 
  Rationalization หมายถึง การหาเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง เป็นการหาเหตุผลท่ีรู้สึกวา่ดี
และเป็นท่ียอมรับของสังคม แทนเหตุผลท่ีแทจ้ริงของพฤติกรรมบางอยา่ง บางคร้ังอาจเป็นการ
กระท าเพื่อรักษาช่ือเสียงของตนเองไว ้
  Reaction Formation หมายถึงการแสดงออกของการกระท า ท่ีตรงขา้มกบัแรงขบัท่ี
แทจ้ริงภายในจิตใจ เขา้ท านอง “หนา้เน้ือใจเสือ” เน่ืองจากแรงขบัภายในนั้นไม่เป็นท่ียอมรับทั้งจาก
ตนเองและสังคม 
  Repression หมายถึง การเก็บกด ความคิด แรงผลกัดนั แรงขบั ความทรงจ าท่ี
ขดัแยง้และก่อใหเ้กิดความปวดร้าวทางใจอยา่งรุนแรง ไม่ใหเ้กิดข้ึนมาในระดบัจิตส านึก เช่น การ
ลืมงานท่ีไดรั้บมอบหมาย เน่ืองจากเป็นงานท่ีไม่ชอบ 
  Undoing หมายถึง การกระท าบางอยา่งท่ีเป็นสัญลกัษณ์ เพื่อลบลา้งการกระท าเดิม
ท่ีเป็นความผดิ หรือเป็นท่ีไม่ยอมรับจากทั้งตนเองและสังคม 
 ง. กลไกทางจิตแบบบรรลุนิติภาวะ 
  Anticipation หมายถึง การคาดการณ์ หรือการวางแผนล่วงหนา้อยา่งมีเหตุผล
ส าหรับความไม่สบายใจท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต อาจรวมถึงความกงัวลและความคาดคะเนถึงผลท่ีน่า
หวาดกลวัดว้ย 
  Asceticism หมายถึง การขจดัอารมณ์ท่ีน่าพึงพอใจออกไป ดว้ยการพยายามถือ
สันโดษหรือการบงัคบัตนเองไม่ใหเ้ป็นไปตามความอยากจนเกินขอบเขต มีส่วนของค่านิยม 
คุณธรรมจริยธรรมเขา้มาเก่ียวขอ้งอยา่งมาก 
  Humor หมายถึง การแสดงออกอยา่งเปิดเผยของความรู้สึก โดยไม่มีขอ้ปิดบงั ไม่มี
ความอึดอดัใจส่วนตวัและไม่เป็นผลเสียต่อคนอ่ืน เป็นลกัษณะการแสดงอารมณ์ท่ีตลกขบขนั 
  Sublimation หมายถึง การทดแทน หรือการหาทางระบายแรงขบัพื้นฐานออกไปสู่
กิจกรรมท่ีเป็นท่ียอมรับของสังคม และสร้างสรรคม์ากกวา่ เช่น แรงขบัทางเพศ อาจจะแสดงออกมา
ในกิจกรรมดา้นกีฬา ดนตรี ศิลปะ ฯลฯ 
  กลไกทางจิตเกือบทุกชนิด ถูกน ามาใชใ้นพฤติกรรมประจ าวนัของบุคคล ถา้
น ามาใชใ้นขนาดพอดี กลไกทางจิตมกัก่อใหเ้กิดการปรับตวัท่ีดี และความพอใจในการด าเนินชีวติ 
แต่ถา้ใชม้ากเกินไปผลท่ีตามมาคือ การปรับตวัท่ีไม่ดีของพฤติกรรมและความผดิปกติทางใจ 
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  จากหลกัค าสอนของพระพุทธศาสนา “จิตเป็นรากฐานของส่ิงทั้งหลายประเสริฐ
กวา่ส่ิงทั้งหลาย ส่ิงทั้งหลายส าเร็จมาจากจิต” แมม้นุษยจ์ะประกอบดว้ยรูปธรรม คือ กาย และ
นามธรรม คือ ใจ ทางพุทธศาสนาถือวา่จิตใจมีความส าคญัเหนือร่างกาย แต่ในความเป็นจริงร่างกาย
กบัจิตใจมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งแยกไม่ออกเม่ือกายเกิดมีความแปรปรวนใจก็พลอยวิตกกงัวลไป
ดว้ย ในท านองเดียวกนั เม่ือใจมีความทุกขเ์ดือดร้อน กายยอ่มไดรั้บผลกระเทือนไปดว้ย (จ าลอง 
ดิษยวณิช, 2536, หนา้ 652) 
งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 งานวจัิยในประเทศไทย 
 อรพินทร์ ชูชม และอจัฉรา สุขารมณ์ (2532) ไดท้  าการศึกษาวจิยัเร่ือง “องคป์ระกอบท่ี
สัมพนัธ์กบัการปรับตวัของนกัศึกษาวยัรุ่น” จ าแนกตามภูมิหลงัของครอบครัวและลกัษณะทาง 
ชีวสังคมท่ีต่างกนั ปรากฏผลดงัน้ี 1) นกัเรียนวยัรุ่นท่ีมีครอบครัวฐานะเศรษฐกิจ (รายได)้ แตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .01 โดยท่ีนกัเรียนวยัรุ่นท่ีมีครอบครัวมีฐานะเศรษฐกิจระดบัสูง จะมี
ความสามารถในการปรับตวัดีกวา่นกัเรียนท่ีครอบครัวมีฐานะทางเศรษฐกิจต ่า แต่ไม่พบความ
แตกต่างในการปรับตวัระหวา่งนกัเรียนวยัรุ่นท่ีครอบครัวมีฐานะทางเศรษฐกิจระดบัสูงกบันกัเรียน
วยัรุ่นท่ีมีครอบครัวมีฐานะเศรษฐกิจระดบัปานกลาง ในท านองเดียวกนันกัเรียนวยัรุ่นท่ีมีฐานะทาง
เศรษฐกิจระดบัต ่ามีความสามารถในการปรับตวัไม่แตกต่างจากนกัเรียนวยัรุ่นท่ีมีฐานะทาง
เศรษฐกิจระดบัปานกลาง 2) นกัเรียนวยัรุ่นท่ีอาศยัอยูใ่นครอบครัวท่ีมีสมาชิกภายในครอบครัว
แตกต่างกนัมีความสามารถในการปรับตวัแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 โดยท่ีนกัเรียน
วยัรุ่นท่ีอยูร่วมกบับิดามารดา ญาติพี่นอ้งจะมีความสามารถในการปรับตวัไดดี้กวา่ นกัเรียนวยัรุ่นท่ี
อาศยัอยูก่บับิดามารดาโดยเฉพาะ 3) ความสามารถในการปรับตวัของนกัเรียนวยัรุ่นเม่ือจ าแนกตาม
เพศ อาย ุล าดบัการเกิด ระดบัการศึกษาของบิดา อาชีพของบิดาและอาชีพของมารดาท่ีแตกต่างกนั 
ไม่พบวา่มีความสามารถในการปรับตวัท่ีแตกต่างกนั ส่วนการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งการ
อบรมเล้ียงดูตามการรับรู้ของนกัเรียนวยัรุ่น ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง สภาพแวดลอ้มทาง
บา้นกบัการปรับตวัของนกัเรียนวยัรุ่นพบวา่ 1) การอบรมเล้ียงดูตามการรับรู้ของนกัเรียนวยัรุ่นแบบ
รักสนบัสนุนและแบบใชเ้หตุผลมากกวา่อารมณ์ มีความสัมพนัธ์ในทางบวกกบัความสามารถใน
การปรับตวัของนกัเรียนวยัรุ่น (ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ = .421 และ .390 ตามล าดบั)  
2) ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเองและสภาพแวดลอ้มทางบา้นต่างมีความสัมพนัธ์ในทางบวกกบั
การปรับตวัของนกัเรียนวยัรุ่น นอกจากน้ียงัพบวา่ ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง เป็น
องคป์ระกอบท่ีมีอิทธิพลส าคญัเป็นอนัดบั 1 ในการพยากรณ์ความสามารถในการปรับตวัของ
นกัเรียนวยัรุ่น ไดสู้งถึง 42.29% และเม่ือเพิ่มตวัพยากรณ์ สภาพแวดลอ้มทางบา้นท่ีมีความส าคญั
อนัดบัรองลงมาเขา้ไปสามารถร่วมกนัพยากรณ์ความสามารถในการปรับตวัของนกัเรียนวยัรุ่นได้
ถึง 50.37% 
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 นฤมล สมศรี (2539) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งสุขภาพจิตกบัปัญหาการปรับตวัของนิสิต
ปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยันเรศวร พบวา่  นิสิตปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยันเรศวร
โดยทัว่ไปประสบปัญหาการปรับตวัมากท่ีสุดในดา้นการปรับตวัทางการเรียน รองลงมา คือ ดา้น
หลกัสูตรและการสอน ส่วนสุขภาพจิตของนิสิตปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยันเรศวร มี
ความสัมพนัธ์กบัปัญหาการปรับตวั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ข้ึนไปใน 7 กลุ่มอาคาร 
ไดแ้ก่ ความรู้สึกผดิปกติทางร่างกาย การย  ้าคิดย  ้าท า ความซึมเศร้า ความวิตกกงัวล ความโกรธแคน้
เป็นปรปักษ ์ความคิดชอบระแวงเป็นตน้ 
 เติมศกัด์ิ คทวณิช (2540) ศึกษาตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัญหาการเรียนและวธีิเผชิญปัญหา
ทางการเรียนของนกัศึกษาระดบัประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูง สถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล วทิยา
เขตกรุงเทพ พบวา่ 
 1. ปัญหาการเรียนของนกัศึกษาระดบัประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูงข้ึนอยูก่บัผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียน บุคลิกภาพ นิสัยทางการเรียน บรรยากาศทางการเรียน และสัมพนัธภาพระหวา่ง
บุคคลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2. ตวัแปรดา้นส่วนตวั ไดแ้ก่ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน นิสัยทางการเรียน และตวัแปร
ส่ิงแวดลอ้ม ไดแ้ก่ บรรยากาศทางการเรียน มีความสัมพนัธ์กบัปัญหาทางการเรียนอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติระดบั .05 โดยตวัแปรทั้งสามตวัแปรน้ีมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัปัญหาการเรียน 
 3. วธีิเผชิญปัญหาทางการเรียนของนกัศึกษาระดบัประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูงข้ึนอยูก่บั
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน บุคลิกภาพ นิสัยทางการเรียน บรรยากาศทางการเรียน และสัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคล อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 4. ตวัแปรดา้นส่วนตวั ไดแ้ก่ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน นิสัยทางการเรียน และตวัแปร
ส่ิงแวดลอ้ม ไดแ้ก่ บรรยากาศทางการเรียน มีความสัมพนัธ์กบัวธีิเผชิญปัญหาทางการเรียนอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยตวัแปรทั้งสามตวัน้ีมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัวธีิเผชิญปัญหา
ทางการเรียน 
 5. นิสัยทางการเรียน ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน บรรยากาศทางการเรียน สัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคล และบุคลิกภาพสามารถพยากรณ์ปัญหาทางการเรียนของนกัศึกษาอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยสามารถร่วมกนัอธิบายความแปรปรวนได ้ร้อยละ 12.06 
 6. นิสัยทางการเรียน บรรยากาศทางการเรียน ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสัมพนัธภาพระหวา่ง
บุคคล และบุคลิกภาพสามารถพยากรณ์วธีิเผชิญปัญหาทางการเรียนของนกัศึกษาอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยสามารถร่วมกนัอธิบายความแปรปรวนไดร้้อยละ 14.40 
 พรพรรณ  จนัทรถง (2541) ศึกษารูปแบบการอบรมเล้ียงดูของพอ่แม่กบัการปรับตวัทาง
สังคมของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6 พบวา่ นกัเรียนท่ีไดรั้บการอบรมเล้ียงดูท่ีแตกต่างกนัจะมี
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การปรับตวัทางสังคมแตกต่างกนั โดยนกัเรียนท่ีไดรั้บการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยจะมีการ
ปรับตวัทางสังคมท่ีดีกวา่นกัเรียนท่ีไดรั้บการอบรมเล้ียงดูแบบควบคุม 
 จุมจินต ์สลดัทุกข ์(2543) ศึกษาตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวัของนิสิตชั้นปีท่ี 1 
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ พบวา่ ตวัแปรดา้นการอบรมเล้ียงดู สัมพนัธภาพระหวา่งเพื่อนและ
รุ่นพี่ การอบรมเล้ียงดูแบบใชเ้หตุผลมากกวา่อารมณ์ การอบรมเล้ียงดูแบบรักและสนบัสนุน 
บรรยายกาศทางการเรียนดา้นการสอนของอาจารย ์สัมพนัธภาพกบัอาจารย ์ดา้นอาคารสถานท่ีเรียน 
เจตคติต่อสถานศึกษาและการเขา้ร่วมกิจกรรม มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการปรับตวัเอง และการ
ปรับตวัทางสังคมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 วาสนา ใจค าแปง (2543) ศึกษาปัญหาและการปรับตวัของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 คณะทนัต
แพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ พบวา่ ปัญหาของนกัศึกษาโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
คือ ปัญหาดา้นการเรียน ปัญหาโดยภาพรวมอยูใ่นระดบันอ้ย ไดแ้ก่ ปัญหาดา้นสุขภาพ ปัญหาดา้น
ความสัมพนัธ์กบัอาจารย ์ปัญหาดา้นความสัมพนัธ์กบัเพื่อน และปัญหาดา้นบุคลิกภาพ ปัญหาโดย
ภาพรวมอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด ไดแ้ก่ ปัญหาดา้นครอบครัว และปัญหาดา้นการปรับตวัทางเพศ 
 ศุภกานต ์ซ่ือเกียรติขจร (2543) ศึกษาเร่ืองกลไกการปรับตวัทางสังคมของนกัศึกษา
ระดบัอุดมศึกษา พบวา่ 
 1. กลไกในการปรับตวัทางการสังคมของนกัศึกษา ไดแ้ก่ ครอบครัว มหาวทิยาลยั กลุ่ม
เพื่อน เละส่ือมวลชน ซ่ึงมีบทบาทต่างกนั 
 2. ความสามารถในการปรับตวั นกัศึกษามีความสามารถในการปรับตวัมากทางดา้นการ
เรียน ดา้นสุขภาพ และปรับตวัไดน้อ้ย ในดา้นกิจกรรม ดา้นท่ีอยูอ่าศยั ดา้นการเดินทาง ดา้น
ความสัมพนัธ์กบัเพื่อน รุ่นพี่ รุ่นนอ้ง และอาจารย ์และความสัมพนัธ์กบัเพื่อนต่างเพศ 
 3. ปัจจยัท่ีมีผลต่อการปรับตวัทางสังคมของนกัศึกษา คือ เพศ วธีิการสอบเขา้ศึกษาต่อใน
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ และคณะ โดยเพศหญิงมีวธีิความสามารถในการปรับตวัไดดี้กวา่เพศชาย 
นกัศึกษาท่ีสอบเขา้ต่อในมหาวทิยาลยัโดยวธีิรับตรง (โควตา) มีความสามารถในการปรับตวัได้
ดีกวา่นกัศึกษาท่ีสอบเขา้โดยทบวงมหาวทิยาลยัเป็นผูจ้ดัสอบ และนกัศึกษาท่ีเรียนอยูใ่นคณะทาง
สายสังคมศาสตร์และคณะมนุษยศ์าสตร์ มีความสามารถในการปรับตวัไดดี้กวา่นกัศึกษาท่ีเรียนอยู่
ในคณะสายทางวทิยาศาสตร์และแพทยศาสตร์ 
 จรรยา รัตน์โนบล (2545) ศึกษาเร่ืองปัญหาและการปรับตวัของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 คณะ
เกษตรศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ พบวา่ นกัศึกษามีปัญหาดา้นการเรียน อยูใ่นระดบัปานกลาง
ส่วนปัญหาอ่ืนๆมีปัญหาอยูใ่นระดบันอ้ย ในดา้นการปรับตวัของนกัศึกษา พบวา่ นกัศึกษาสามารถ
ปรับตวัไดดี้ตามล าดบั ดงัน้ี จะท าตวัใหส้นุกสนานเม่ืออยูใ่นกลุ่มเพื่อน จะใหเ้กียรติกบัเพศตรงขา้ง
เสมอเคารพและปฏิบติัตามค าสั่งของอาจารย ์ประพฤติตวัตามค าแนะน าและค าสั่งสอนของบิดา-



 31 

มารดา มีความสนุกสนานเพลิดเพลินในการเขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ พยายามใชเ้งินอยา่งประหยดัและ
มีความพอใจในสาขาท่ีเรียนอยู ่
 ศิริภกัด์ิ แสงอุษามาศ (2545) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง “ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการปรับตวัของ
นกัศึกษาท่ีพกัอาศยัในหอพกันกัศึกษามหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง” ผลการวจิยัพบวา่ 1) ปัจจยัท่ีมี
อิทธิพลต่อนกัศึกษาในระดบัมากท่ีสุด คือ ความสัมพนัธ์กบัมารดา 2) ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยั
ทั้ง 5 ดา้น คือ ดา้นสุขภาพร่างกาย ดา้นความสัมพนัธ์กบับิดา ความสัมพนัธ์กบัมารดา ความสัมพนัธ์
กบัครู-อาจารย ์และดา้นความสัมพนัธ์กบัเพื่อน อยูใ่นระดบัต ่าถึงค่อนขา้งต ่ามาก 3) นกัศึกษาส่วน
ใหญ่มีความสามารถในการปรับตวัอยูใ่นระดบันอ้ย 
 สุรพงษ ์ชูเดชและวิภาว ีเอ่ียมวรเมธ (2545) ไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง “ตวัแปรในการท านาย
สุขภาพจิตและการปรับตวัของนกัศึกษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้ธนบุรี” ผลการวจิยั
พบวา่ 1) ตวัแปรท่ีส าคญัในการท านายสุขภาพจิตไดแ้ก่ ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเองในดา้น
อารมณ์ ความรู้สึก และพฤติกรรม (P2) การอบรมเล้ียงดูแบบควบคุม (R2) สภาพบรรยากาศใน
มหาวทิยาลยัดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนและรุ่นพี่ (E2) สภาพบรรยากาศในมหาวทิยาลยัดา้นอาคาร
สถานท่ี (E3) ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเองดา้นความสามารถทางการศึกษา (P1) และสภาพ
บรรยากาศในครอบครัวดา้นสัมพนัธภาพกบัสมาชิกในครอบครัว (PA1) โดยตวัแปรทั้งหมด
ร่วมกนัท านายสุขภาพจิตไดร้้อยละ 27.7 
 2) ตวัแปรท่ีส าคญัในการท านายการปรับตวัไดแ้ก่ สภาพบรรยากาศในครอบครัว (PA) 
ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง (P) สภาพบรรยากาศในมหาวทิยาลยัดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนและ
รุ่นพี่ (E2) สภาพบรรยากาศในมหาวทิยาลยัดา้นอาคารสถานท่ี (E3) โดยตวัประรวมทั้งหมดร่วมกนั
ท านายการปรับตวัไดร้้อยละ 28.1 
 3) สมการท านายสุขภาพจิตในรูปคะแนนมาตรฐาน ไดแ้ก่ 
 ZM = .352P2-.185R2+.222E2+.140P1+.118PA1 
 4) สมการท านายการปรับตวัในรูปคะแนนมาตรฐาน ไดแ้ก่ 
 ZA = .251PA+.251P+.231E2+.102E3 
 สุธีรา เทิดวงศว์รกุล (2547) ไดศึ้กษาเร่ืองการปรับตวัและสุขภาพจิตของนิสิตคณะ
วศิวกรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ก าแพงแสน พบวา่ 
 1. นิสิตมีการปรับตวัอยูใ่นระดบัพอใช ้และสุขภาพจิตอยูใ่นระดบัปกติ 
 2. นิสิตหญิงมีการปรับตวัดีกวา่นิสิตชายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 3. นิสิตชั้นปีท่ี 1 มีการปรับตวัดีกวา่ชั้นปีท่ี 2, 3 และ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 4. นิสิตท่ีเรียนในสาขาท่ีแตกต่างกนัมีการปรับตวัท่ีไม่แตกต่างกนั 
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 5. นิสิตท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงและนิสิตท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนปานกลางมีการ
ปรับตวัดีกวา่นิสิตท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนนิสิตท่ีมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงและปานกลางมีการปรับตวัไม่แตกต่างกนั 
 6. นิสิตท่ีมีเพศ ระดบัชั้นปี สาขาวชิา และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่างกนั มีสุขภาพจิตไม่
แตกต่างกนั 
 7. การปรับตวัและสุขภาพจิตของนิสิตมีความสัมพนัธ์กนัในทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 
 สุกญัญา ตนัตระบณัฑิตย ์(2548) ไดศึ้กษาเร่ืองการศึกษาการปรับตวัของนกัศึกษาปริญญา
ตรีชั้นปีท่ี 1 ศูนยก์ลางสถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล พบวา่ นกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 ศูนยก์ลาง
สถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล มีการปรับตวัโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายดา้นนกัศึกษามี
การปรับตวัดา้นสังคมอยูใ่นระดบัมาก ส่วนการปรับตวัดา้นการเรียนอยูใ่นระดบัปานกลาง และตวั
แปรเพศ สาขาวชิา ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และการอบรมเล้ียงดูมีผลต่อการปรับตวัโดยรวมและ
รายดา้น 
 ศุภลกัษณ์  เงินบ ารุง (2546 : บทคดัยอ่) ศึกษาปัจจยับางประการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวั
ของนกัศึกษาพยาบาล มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ องครักษ ์พบวา่ ตวัแปรลกัษณะมุ่งอนาคต 
การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และการควบคุมตนเอง ส่งผลต่อการ
ปรับตวัของนกัศึกษาพยาบาลและพบวา่ นกัศึกษาพยาบาลท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูง การอบรม
เล้ียงดูแบบประชาธิปไตยมาก การควบคุมตนเองสูง การมุ่งอนาคตสูง มีการปรับตวัท่ีดีกวา่
นกัศึกษาพยาบาลท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยนอ้ย การ
ควบคุมตนเองต ่า และการมุ่งอนาคตต ่า 
 อมรรัตน์ หอมช่ืน (2548) ไดศึ้กษาเร่ืองปัจจยัท่ีส่งผลกระทบต่อการปรับตวัของนกัศึกษา
ระดบัประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูง โรงเรียนไทยบริหารธุรกิจและพณิชยการ เขตบางเขน 
กรุงเทพมหานคร พบวา่ 
 1. ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการปรับตวัของนกัศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 มี 6 ปัจจยัไดแ้ก่ นิสัยในการเรียน บุคลิกภาพ สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัผูป้กครอง 
ลกัษณะทางกายภาพของโรงเรียน สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัอาจารย ์และสัมพนัธภาพ
ระหวา่งนกัศึกษากบัเพื่อน 
 2. ปัจจยัท่ีส่งผลต่อการปรับตวัของนกัศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 มี 4 
ปัจจยั ไดแ้ก่ สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัเพื่อน ลกัษณะทางกายภาพของโรงเรียน 
สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัอาจารย ์และบุคลิกภาพ 
 จกัรกฤช  เล่ือนกฐิน. (2549) ศึกษาปัจจยับางประการท่ีส่งผลต่อความสามารถในการ
ปรับตวัของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณ์ราชวทิยาลยั ซ่ึงปัจจยัท่ีศึกษา
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ไดแ้ก่ มโนภาพแห่งตน แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ ลกัษณะมุ่งอนาคต การเผชิญปัญหาแบบต่อสู้ปัญหา 
สัมพนัธภาพกบัครู สัมพนัธภาพกบัเพื่อน และการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย ท่ีส่งผลต่อกลุ่ม
ตวัแปรตามคือ ความสามารถในการปรับตวั พบวา่ตวัแปรท่ีมีอิทธิพลต่อความสามารถในการ
ปรับตวัมากท่ีสุดเรียงตามล าดบัคือ มโนภาพแห่งตน สัมพนัธภาพกบัเพื่อน สัมพนัธภาพกบัครู และ
ความสามารถในการปรับตวัดา้นการเรียน 
 งานวจัิยในต่างประเทศ 
 กิลล ์(Gill, 1962) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนกบัการปรับตวัของ
นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา จ านวน 450 คน โดยแยกเป็นนกัเรียนกลุ่มท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูง
กบักลุ่มท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า พบวา่ นกัเรียนท่ีเรียนดี มีความสามารถแกปั้ญหาในการ
ปรับตวัทางสังคมไดดี้กวา่นกัเรียนท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า และนกัเรียนท่ีเรียนดีสามารถ
แกปั้ญหาดา้นการปรับตวัไดดี้กวา่นกัเรียนท่ีมีผลการเรียนต ่า 
 เฮเมด (Hamed, 1967) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความคิดเห็นเก่ียวกบัตนกบัโครงสร้าง
ของบุคลิกภาพทั้งหมดทั้งหมด กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชเ้ป็นเด็กวยัรุ่นจ านวน 170 คน เคร่ืองมือใชใ้นการ
วจิยัเป็นขอ้ทดสอบความคิดเห็นท่ีเก่ียวกบัตน ซ่ึงมีการให้ค  าปรึกษาการปรับตวั ระดบัสติปัญญา 
บุคลิกภาพ การรับรู้ การเขา้สังคม ซ่ึงมีตวัแปรทั้งส้ิน 130 ตวัแปร ผลการวจิยัปรากฏวา่ผูท่ี้มีความ
คิดเห็นเก่ียวกบัตนไปในดา้นดีจะปรับตวัไดดี้กวา่ผูท่ี้มีความคิดเห็นเก่ียวกบัตนไปในดา้นไม่ดี 
 ทอมสัน (ชูติยา แสนละมุน, 2541, หนา้ 27 ; อา้งอิงจาก Thompson, 1974, p. 41) ศึกษา
เก่ียวกบัมโนภาพแห่งตนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาในช่วงปี 1967-1970 โดยใชน้กัเรียนประมาณ 
500 คน ซ่ึงครูประเมินวา่มีการปรับตวัดีและไม่ดี โดยใชม้าตราประเมินค่าแบบซีแมนติก ดิฟเฟอ
เรนเชียล ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงท่ีมีการปรับตวัท่ีดีมีมโนภาพแห่งตนใน
ทางบวกมากกวา่นกัเรียนท่ีมีการปรับตวัไม่ดี 
 แมคคลนั และเมอร์เรล (McClun and Merrel, 1998) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งการอบรม
เล้ียงดู ความเช่ือในการปรับตวั และมโนภาพแห่งตนของนกัเรียนท่ีเขา้เรียนใหม่ เกรด 8 และเกรด 9 
จ านวน 198 คน พบวา่ การอบรมเล้ียงดูแบบควบคุมส่งผลใหก้ารพฒันาความพอเพียงในตนเอง 
และยงัสัมพนัธ์กบัการปรับตวัและมโนภาพแห่งตนอยา่งมาก ในขณะท่ีการอบรมเล้ียงดูแบบตามใจ
กบัแบบควบคุม สัมพนัธ์กนัทางลบกบัการพฒันาความรู้สึกของนกัเรียน  
 จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้งหมดขา้งตน้ พบวา่ ตวัแปรท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัการปรับตวันั้นมีมากมาย เช่น ปัจจยัทั้งในดา้นส่วนตวั อาทิ เพศ คณะวชิาท่ีศึกษา 
สภาพทางเศรษฐกิจของครอบครัวและรายได ้สภาพท่ีอยูอ่าศยั สภาพครอบครัว ปัจจยัทางดา้นจิต
ลกัษณะของตวับุคคล ลกัษณะการอบรมเล้ียงดู  ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มทั้งท่ีบา้น และโรงเรียน 
สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัเพื่อน ลกัษณะทางกายภาพของโรงเรียน สัมพนัธภาพระหวา่ง
นกัศึกษากบัอาจารย ์และบุคลิกภาพ 
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บุคลิกภาพ 
 ความหมายของบุคลิกภาพ 

บุคลิกภาพ หมายถึงลกัษณะโดยรวมของพฤติกรรมในตวับุคคล ทั้งท่ีแสดงออก 
ภายนอกให้เห็นเป็นกิริยาท่าทางและลกัษณะภายใน เช่น ความรู้สึกนึกคิด ความสนใจ  ทศันคติ 
เป็นตน้  โดยพฤติกรรมดงักล่าวเป็นแบบอยา่งของความประพฤติเฉพาะของแต่ละบุคคลอนัเกิดจาก
การท่ีบุคคลมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มในสังคมหรือจากประสบการณ์จากวยัท่ีผ่านมาทั้งท่ีรู้ตวั
และไม่รู้ตวั ซ่ึงจะเป็นวถีิทางท่ีบุคคลจะแสดงออกในการด าเนินชีวติในสังคม   
บุคลกิภาพตามแนวคิด Transactional Analysis (T.A.) 

ทฤษฎี Transactional Analysis (T.A.) ถูกพฒันาข้ึนโดย Dr.Eric Berne  จิตแพทยช์าว
แคนาดา เป็นวธีิในการศึกษาพฤติกรรม ความรู้สึก นึกคิด และสภาพอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนระหวา่งท่ี
บุคคลมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกนั โดยผา่นการสังเกตจากค าพดู ท่าทาง การแสดงสีหนา้ มากกวา่ท่ีจะ
เป็นการถามค าถามแลว้ตอบ  โดยในการวิเคราะห์ลกัษณะบุคลิกภาพหรือพฤติกรรมนั้นก็จะสังเกต
ส่ิงท่ีเกิดข้ึนระหวา่งบุคลมีปฏิสัมพนัธ์กนั  โดยจะมุ่งศึกษาสภาวะของ Ego states ท่ีซ่อนอยูภ่ายใน  
ซ่ึง Berne ไดนิ้ยาม สภาวะ Ego states วา่คือ รูปแบบของอารมณ์และประสบการณ์ท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมและสอดคลอ้งกนักบัพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา  ซ่ึงทฤษฎีดงักล่าวไดพ้ฒันาข้ึนภายใต้
กระบวนการทางการศึกษาในศาสตร์ต่างๆทั้งในแง่ของชีววทิยา ท่ีพบวา่สมองของมนุษยน์ั้นมีการ
ท างานคลา้ยกบัเคร่ืองบนัทึกเทป ท่ีจะจดจ าภาพเหตุการณ์ รวมทั้งความรู้สึกจากสถานการณ์ต่างๆ 
ในอดีต และยงัสามารถท่ีจะระลึกนึกถึงเหตุการณ์หรือความรู้สึกในคร้ังนั้นได ้ โดยไม่วา่เวลาจะ
ผา่นไปนานสักเพียงใด    

ทางดา้นจิตวทิยา Eric Berne  ไดรั้บอิทธิพลจากกลุ่มจิตวิเคราะห์ ของ Sigmund Freud 
(พรรณราย ทรัพยะประภา, 2548)   ซ่ึงจะเห็นไดว้า่โครงสร้างทฤษฎีมีความคลา้ยคลึงกนัอยูบ่า้ง  ใน
แง่ของการวเิคราะห์บุคคลในระดบัต่างๆ โดยในทฤษฎี T.A. นั้นเช่ือวา่ภายใตพ้ฤติกรรมของคนเรา
ท่ีแสดงออกมานั้น มีส่ิงท่ีเป็นแรงขบัอยูภ่ายในถ่ายทอดออกมาเป็นความคิด ความรู้สึก การ
ตดัสินใจ  และการแสดงพฤติกรรมภายนอก   โดยแรงขบัท่ีอยูเ่บ้ืองหลงัน้ี เรียกวา่ Ego states ซ่ึงถูก
แบง่เป็น 3 สภาวะใหญ่คือ  1)  สภาวะความเป็นบิดามารดาหรือผูป้กครอง (Parent)  2)  สภาวะ
ความเป็นผูใ้หญ่(Adult)  3)  สภาวะความเป็นเด็ก (Child)   ส่วนในทฤษฎีจิตวเิคราะห์ของ Sigmund 
Freud  นั้นไดม้องลกัษณะของจิตใจเป็น  id, ego, และ super ego แต่อยา่งไรก็ดีสภาวะของ ego 
states ของ Eric Berne นั้นเป็นส่ิงท่ีสามารถสังเกตเห็นไดจ้ากพฤติกรรมท่ีปรากฏ แตกต่างจากของ 
Sigmund Freud ท่ีบางสภาวะในอยูใ่นระดบัของจิตใตส้ านึก อีกคนหน่ึงท่ีมีอิทธิพลต่อแนวคิด
ทฤษฎี T.A. คือ Adler  ส่ิงท่ีมีความคลา้ยคลึงกนัมากคือค าวา่ life style ของ Adler กบัค าวา่ life 
script ของ Berne  แต่ life style ดูเหมือนจะเป็นส่ิงท่ีไม่ค่อยเฉพาะเจาะจงเท่าไร  แต่ส าหรับ life 
script ของ Berne นั้นมีความหมายแคบกวา่  รวมถึงความรู้สึกมีปมดอ้ย (feeling of inferiority) ของ 
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Adler ก็มีความคลา้ยคลึงกบัค าวา่ “not-OK” ของ Berne   (คมเพชร ฉตัรศุภกุล, 2547)   นอกจากน้ี
จากการท่ี Eric Berne  ไดเ้คยท างานร่วมกบั Eric Erikson มาก่อน  ในทฤษฎี T.A.จึงใหค้วามส าคญั
ในเร่ืองของการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลและส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงเป็นปัจจยัในแง่ของสังคมวทิยา  อนัท่ีจะ
มีผลต่อบุคลิกภาพของบุคคลเช่นเดียวกบัในงานทฤษฎีของ Erikson    

แนวคิดท่ีส าคญัในเร่ือง TA ไดแ้ก่ 
1. สภาวะส่วนตวั (Ego-state)  
2. สโตร์ก (Stroke)  
3. จุดยนืแห่งชีวติ (Life positon)  
4. เกมส์ (Games)  
สภาวะส่วนตัว (Ego-state)  
เม่ือบุคคลคนหน่ึงท าการติดต่อส่ือสารกบับุคคลอ่ืน ๆ นั้น จะสังเกตเห็นไดว้า่มกัจะมีการ 

เปล่ียนน ้าเสียง ค าพดู สีหนา้ ท่าทาง แววตา ฯลฯ แตกต่างกนัไปตามบุคคลท่ีก าลงัติดต่อส่ือสารแต่
ละคน สาเหตุท่ีเป็นเช่นน้ี TA อธิบายวา่ เน่ืองจากเกิดการเปล่ียนแปลงสภาวะส่วนตน (Ego-state) 
หรือบุคลิกภาพ (Personality element) จากแบบหน่ึงไปสู่อีกแบบหน่ึง ซ่ึงเม่ือบุคคลเปล่ียนไปอยูท่ี่
บุคลิกภาพแบบใดแลว้ ความรู้สึกอารมณ์ และกระบวนพฤติกรรมท่ีผสมกลมกลืนกนั ชุดนั้นก็จะ
ปรากฎออกมา Eric Berne  ไดอ้ธิบายเร่ืองของโครงสร้างบุคลิกภาพ ภายใตท้ฤษฎี Transactional 
Analysis (T.A.) ในลกัษณะของสภาวะหรือสถานะ (Ego state) คือ บุคลิกภาพซ่ึงเป็นวถีิทางท่ี
บุคคลแสดงออกในการด าเนินชีวติในสังคม โดยบุคคลทัว่ไปจะมีบุคลิกภาพอยู ่3 สภาวะ   แต่
บุคลิกภาพท่ีปรากฏหรือแสดงออกจะเป็นเพียงแบบใดแบบหน่ึงเท่านั้นเป็นหลกั  เช่น ถา้บุคคลใด
ก าลงัแสดงออกอยูใ่นสภาวะเด็ก สภาวะพอ่ แม่ หรือสภาวะผูใ้หญ่ก็จะไม่ปรากฏใหเ้ห็น การท่ี
บุคคลจะแสดงบุคลิกภาพเป็นลกัษณะใดข้ึนอยูก่บัสถานการณ์บรรยากาศในขณะนั้นๆ    โดย
รายละเอียดของโครงสร้างบุคลิกภาพตามทฤษฎี Transactional Analysis (T.A.) ของ Berne (อนุกลู 
เยีย่งพฤกษาวลัย,์ 2548; ฉนัทนา จนัทร์บรรจง, 2545) แบ่งออกเป็น 3 แบบ ดงัต่อไปน้ี 

1. บุคลกิภาพแบบ พ่อ แม่ (Parent ego-state) บุคลิกภาพท่ีคลา้ยกบัคนท่ีท าตวัเป็นพอ่ แม่  
หรือผูป้กครองคนอ่ืน เน่ืองจากบิดา มารดา เป็นแหล่งท่ีสะสมความรู้สึกนึกคิดและพฤติกรรม ซ่ึง
บุคคลจดจ ายดึมัน่ แลว้น ามาประพฤติปฏิบติั ซ่ึงลกัษณะท่ีแสดงออกมานั้นจะเป็นในลกัษณะ
ปกป้อง  ความมีอ านาจ  ตลอดจนแสดงออกถึงความรับผิดชอบ บุคลิกภาพแบบ พอ่ แม่ น้ี
แสดงออกใน 2 ลกัษณะ คือ 

1.1 สภาวะบิดามารดหรือผูป้กครองท่ีเจา้ระเบียบ (Critical parent)  จะเป็นไป 
ในลกัษณะท่ีเอาแต่ใจตวัเอง ออกค าสั่ง เขม้งวด จุกจิกจูจ้ี้ และวพิากษว์จิารณ์  เป็นส่วนท่ีไดรั้บการ
ถ่ายทอดใหต้ั้งมาตรฐานความประพฤติความนึกคิดของตนเองมากกวา่ตามความเป็นจริง  ไดรั้บ
อิทธิพลจากความเช่ือ  ศาสนา สังคม การเมือง ขนบธรรมเนียมประเพณี  ความคาดหวงัของสังคม 
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ตลอดจนการอบรมเล้ียงดูสั่งสอนจากบิดามารดาหรือผูป้กครอง  ซ่ึงอาจมีอคติหรือทศันคติ
บางอยา่งท่ีหล่อหลอมไวอ้ยูใ่นประสบการณ์ 
                1.2 สภาวะบิดามารดหรือผูป้กครองท่ีมีเมตตากรุณา (Nurturing parent) จะเป็นไป
ในลกัษณะท่ีเอาใจใส่ ยกยอ่ง ชมเชย ปกป้อง คุม้ครอง ช่วยเหลือ  มีความเมตตากรุณา  หรือมี
ความเห็นอกเห็นใจ มีน ้าใจต่อผูอ่ื้นเช่นเดียวกนักบัท่ีไดรั้บจากบิดามารดาหรือผูป้กครอง 

จากการวเิคราะห์ของ Dr.Berne สรุปวา่ในระยะ 5 ปีแรกของชีวติเด็ก เด็กจะรวบรวมและ
บนัทึกเหตุการณ์ท่ีไดเ้ห็น ไดย้นิ จากการกระท าของบิดามารดา แลว้ลอกเรียนมาประพฤติปฏิบติั 
ดงันั้นในช่วงระยะเวลาดงักล่าวจึงมีความส าคญัมาก เพราะถา้บุคคลใดในเยาวว์ยัไดเ้รียนรู้
พฤติกรรมจากบิดามารดาในทางบวกก็จะถ่ายทอดพฤติกรรมบวกนั้นมายงัลูกของเขาเอง และบุคคล
อ่ืน ๆ ตรงกนัขา้ม ถา้บุคคลใดไดเ้รียนรู้พฤติกรรมในทางลบจากบิดามารดาก็จะถ่ายทอดพฤติกรรม
ท่ีเป็นลบนน้ไปยงัคนท่ีใกลชิ้ดในครอบครัวและบุคคลอ่ืน ๆ ท่ีติดต่อส่ือสารดว้ย  กล่าวโดยสรุป ถา้
บุคคลใดประพฤติคลา้ยกบัคนท่ีท าตวัเป็นบิดามารดาหรือผูป้กครองคนอ่ืน เราก็เรียกวา่บุคคลนั้นมี 
Parent ego-state ซ่ึงบางคร้ังอาจจะเป็น Critical parent หรือบางคร้ังอาจจะเป็น Nurturing parent  

2. บุคลกิภาพแบบผู้ใหญ่ (Adult ego-state) บุคลิกภาพท่ีมีลกัษณะของผูท่ี้มีวฒิุภาวะ 
สมบูรณ์หรือเป็นผูใ้หญ่ เป็นบุคลิกภาพของผูท่ี้ประพฤติปฏิบติัส่ิงใดอยา่งมีเหตุผล อยา่งมี
จุดมุ่งหมาย มีการคิดใคร่ครวญตามขอ้เทจ็จริง ไม่ใชอ้ารมณ์ก่อนท่ีจะตดัสินใจหรือท าอะไร จะ
รวบรวมขอ้มูลมาศึกษาวเิคราะห์ และประเมินผลอยา่งรอบคอบเสียก่อน ผูมี้บุคลิกภาพเป็นผูใ้หญ่
นั้น จะยดึถือแต่ “ท่ีน่ีและเด๋ียวน้ี” อนัเป็นเคร่ืองช้ีใหเ้ห็นถึงความเป็นผูมี้สุขภาพจิตท่ีเจริญเตม็ท่ี 
เป็นผูท่ี้คิดอยา่งมีเหตุผล ในขณะเดียวกนักบัผูท่ี้มีบุคลิกภาพแบบพอ่แม่ และแบบเด็ก จะใชแ้ต่ 
ความรู้สึก และ กริยา เป็นส่ิงตอบโตใ้นการติดต่อส่ือสาร บุคลิกภาพแบบผูใ้หญ่ไดม้าจากการท่ี
บุคคลไดส้ ารวจขอ้มูลในบุคลิกภาพแบบพอ่แม่ แลว้มาพิจารณาวา่ขอ้มูลใดท่ีเขาสามารถแสดงออก
ไดอ้ยา่งปลอดภยั หรือความรู้สึกไดท่ี้เขาไม่ควรแสดงออก ดงันั้น อาจกล่าวไดว้า่ บุคลิกภาพแบบ
ผูใ้หญ่เปรียบเสมือน Data process และท าใหบุ้คคลสามารถปรับตวัท่ีจะอยูใ่นโลกแห่งความเป็น
จริงในปัจจุบนัน้ีไดอ้ยา่งมีความสุข  

3. บุคลกิภาพแบบเด็ก (Child ego-state) บุคลิกภาพท่ีแสดงออกตามธรรมชาติของผูท่ี้อยู่
ในวยัเด็ก คือ สภาวะท่ีแสดงออกตามธรรมชาติของความตอ้งการ ความอยาก และอารมณ์
ความรู้สึกของร่างกายท่ีมีอยูใ่นฐานะเป็นแรงจูงใจเบ้ืองตน้ของพฤติกรรรม  โดยไม่สนใจเร่ืองของ
เหตุผล ซ่ึงเด็กในวยั 5 ปี แรกของชีวติ จะจดจ าและลอกเลียนพฤติกรรมของบิดามารดา ซ่ึงเป็น
เหตุการณ์ภายนอกมาประพฤติปฏิบติั เม่ือเขาเจริญเติบโตข้ึน เรียกวา่ Parent ego-state แต่ใน
ขณะเดียวกนั เด็กในวยัดงักล่าวก็จะบนัทึกเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน ภายในจิตใจของเขา หรือกล่าวไดว้า่
เป็น ความรู้สึก ของเขาท่ีมีต่อเหตุการณ์ท่ีเขาไดรั้บจากบิดา มารดา แลว้น ามาประพฤติปฏิบติั โดย
จะแสดงออกใน 3 ลกัษณะ คือ 
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                3.1 สภาวะเด็กปรับตวั (Adapted child) คือ บุคลิกภาพท่ีมีการปรับตวั ไดรั้บการ
ปรับตวัมาแลว้ คือ ไม่เป็นตวัของตวัเอง ตอ้งพึ่งพาอาศยัคนอ่ืน  หวัอ่อน  เช่ือฟังเพื่อให้บุคคลอ่ืน
เกิดความพึงพอใจ ไม่กลา้ตดัสินใจท าอะไรโดยตนเองตอ้งคอยหาคนอ่ืนแนะน า ช่วยเหลือ
สนบัสนุน ซ่ึงจะอยูร่วมกบับุคคลอ่ืนไดอ้ยา่งมีความสุข 
                3.2 สภาวะเด็กตามธรรมชาติ(Natural child) คือ บุคลิกภาพท่ีมีลกัษณะเป็นไปตาม
ธรรมชาติ มีความสนุกสนานร่าเริง  กระตือรือร้น มีความคิดเพอ้ฝันสร้างวมิานในอากาศ อยากรู้
อยากเห็น ช่างเล่น ข้ีอาย  กลวั นึกถึงแต่ตนเอง   มีการแสดงออกตามความตอ้งการของ
ตนเอง    เช่น ทุบตี   เยา้แหย ่หวัเราะ ร้องไห ้เป็นตน้ 

               3.3 สภาวะเด็กมีความสามารถพิเศษ (Little professor) คือ บุคลิกภาพแบบเด็กท่ีมี
ความคิด มีความสามารถพิเศษ เฉลียวฉลาด มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์

บุคลิกภาพทั้ง 3 ดงักล่าวขา้งตน้ ไม่ใช่ “บทบาทของบุคคล” (Role) แต่เป็น Psychological  
reality บุคคลท่ีมีสุขภาพจิตสมบูรณ์จะตอ้งมีบุคลิกภาพทั้ง 3 อยูใ่นตวัเอง และแต่ละบุคลิกภาพจะมี
ทั้งลกัษณะท่ีอาจใหผ้ลดี หรือผลเสียแต่คนเอง ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัการท่ีบุคคลนั้นจะสามารถควบคุม
ตนเองใหใ้ชบุ้คลิกภาพแบบใดกบัใคร เหมาะสมกบัสถานการณ์ หรือสภาพแวดลอ้มหรือไม่ 
เพียงใด  
ความคิดแบบ Mythos  

Mythic world view เป็นการมองโลกโดยใชเ้ทพหรือส่ิงเหนือธรรมชาติอ่ืนเป็นตวัแทนใน
การเกิดข้ึนของส่ิงต่างๆในโลก ตวัอยา่งท่ีเห็นไดช้ดัไดแ้ก่สังคมอินเดียในสมยั 2,000-3,500 ปีก่อน 
เทพเร่ิมแรกในสังคมอินเดียนั้นมีหลายเทพดว้ยกนั ทุกพระองคล์ว้นผกูพนักบัวถีิความเป็นอยูข่อง
มนุษย ์เช่น พระอคันี (สมคมแดง  สมปวงพร, ม.ป.)  

เทพเจา้ผูย้ิง่ใหญ่ในยคุแรก พระอคันีเป็นเทพแห่งไฟ ในสมยัก่อนไฟเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์
มากส าหรับมนุษยเ์พราะเป็นส่ิงท่ีใชส้ าหรับป้องกนัภยัในยามค ่าคืน ใชเ้ป็นสัญญาณในการส่ือสาร
ต่างๆ มนุษยจึ์งยกยอ่งไฟเป็นเทพเจา้ ทรงใหพ้ระนามวา่ พระอคันี และเน่ืองจากไฟถือก าเนิดจาก
การเสียดสีของส่ิงของสองส่ิง เช่นกอ้นหินกบักอ้นหิน ชาวอินเดียสมยัก่อนจึงก าหนดวา่พระอคันี
นั้นเกิดจากการเสียดสีของโลกและสวรรค ์พระองคจึ์งทรงเป็นบุตรของพระนางปฤถว ี(โลก) และ
พระทโยส (สวรรค)์ จากตวัอยา่งดงักล่าวจะเห็นไดว้า่มีการมองโลกในลกัษณะของ Mythos อยา่ง
ชดัเจนดว้ยการเรียกส่ิงท่ีเป็นประโยชน์กบัมนุษยว์า่เป็นเทพและยงับญัญติัวา่เทพพระองคน้ี์มีใคร
เป็นผูใ้หก้  าเนิดโดยดูจากปรากฏการณ์ธรรมชาติท่ีเกิดข้ึน แต่ส าหรับในประเทศไทยนั้นคนไทยจะ
ผกูพนักบัค าวา่ผมีากกวา่เทพ ผ ี(ป่ิน  บุตรี, 2549) คนไทยตั้งแต่อดีตกาลมีความเช่ือวา่ดิน น ้า ป่า 
อาคารสถานท่ีต่างๆมีผหีรือเจา้ท่ีเจา้ทางปกปักรักษาอยู ่(ป่ิน  บุตรี, 2549) ความเช่ือในลกัษณะน้ี
นบัวา่เป็น Mythic world view ของคนไทยตั้งแต่อดีตกาลท่ีมีความแตกต่างจาก Mythic world view 
ของสังคมอินเดีย ในขณะท่ีสังคมอินเดียในอดีตกาล จะมีเทพเฉพาะธรรมชาติในแต่ละส่ิง เช่น  
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วษิณุเทพเป็นเทพแห่งแสงอาทิตย ์ รุทรเป็นเทพแห่งสัตวป่์า อินทร์เป็นเทพแห่งสายฟ้า วายเุป็นเทพ
แห่งลมฯลฯ (ศิริศกัด์ิ อภิศกัด์ิมนตรี, 2551).   และเทพธรรมชาติเหล่านั้นเป็นท่ีเคารพย  าเกรงของ
ประชาชนมาก ส่วนในสังคมไทยคนไทยมกัจะใหค้วามเคารพย  าเกรงกบัเจา้ท่ีเจา้ทางหรือผท่ีีดูแล
ปกปักสถานท่ีต่างๆมากกวา่ ถึงแมว้า่จะมีปรากฏวา่ในสังคมไทยก็มีเทพเฉพาะธรรมชาติในแต่ละ
ส่ิง เช่น รุกขเทวดา-เทพประจ าตน้ไม ้พระแม่คงคา-เทพประจ าแม่น ้า พระแม่โพสพ-เทพประจ าขา้ว
ฯลฯ แต่เทพเหล่านั้นไม่ค่อยน่ากลวัหรือมีอิทธิพลเท่าเจา้ท่ีเจา้ทางหรือผท่ีีปกปักรักษาสถานท่ีต่างๆ 
Mythic world view ในสังคมไทยจึงเป็นประเภทการกล่าวรวมๆวา่ทุกสถานท่ีมีผหีรือเจา้ท่ีเจา้ทาง
คอยปกปักรักษา ส่วนค าเรียกเฉพาะนั้นมกัจะข้ึนอยูก่บัทอ้งถ่ินหรือเจา้ของอาคารสถานท่ีนั้นๆวา่ผี
หรือเจา้ท่ีเจา้ทางนั้นมีช่ือเรียกวา่อะไร 

การสืบทอดความเช่ือเร่ืองผแีละเจา้ท่ีเจา้ทางนั้นไดล้งหลกัปักฐานจนกลายเป็นวถีิไทยโดย
ท่ีคนไทยไม่รู้ตวั (ป่ิน  บุตรี, 2549) และเม่ือผนวกเขา้กบัความเช่ือในศาสนาพราหมณ์และ
พระพุทธศาสนาท าใหค้นไทยส่วนใหญ่นิยมสร้างศาลพระภูมิไวท่ี้หนา้บา้นหรือหนา้สถานท่ีต่างๆ 
เช่น สถานท่ีราชการ โรงแรม โรงพยาบาล หา้งสรรพสินคา้ฯลฯ (ป่ิน  บุตรี, 2549) เราสามารถเรียก
ไดว้า่ศาลพระภูมิเป็นตวัแทนของ Mythic cultures (Sandra, 2006) ท่ีเป็นรูปธรรมมากท่ีสุดแลว้ใน
สังคมไทย. 
ความคิดแบบ LOGOS (Logical world view) 

Logical world view เป็นการมองโลกและเขา้ใจโลกโดยใชเ้หตุผลเป็นเคร่ืองมือส าคญัใน
การมองโลกและเขา้ใจโลก ตวัอยา่งขององคค์วามรู้ท่ีเป็นตวัแทนของ Logical world view คือ
ปรัชญาตะวนัตกและวทิยาศาสตร์ (Sandra, 2006)   

ในสังคมไทยนั้นถา้จะกล่าวถึงศาสตร์แห่งการใชเ้หตุผลนั้น นบัวา่เป็นศาสตร์ท่ีเขา้มาใน
สังคมไทยเม่ือไม่นานมาน้ี (ประมาณ 50 ปีท่ีผา่นมา) และในปัจจุบนัคนไทยส่วนใหญ่ยงัไม่สามารถ
น าศาสตร์น้ีไปใชไ้ดอ้ยา่งเป็นประโยชน์สักเท่าไหร่นกั ส่วนวทิยาศาสตร์นั้นเป็นศาสตร์ท่ีลงหลกั
ปักฐานอยา่งจริงจงัในสมยัพระบาทสมเด็จพระนัง่เกลา้เจา้อยูห่วั (ช านาญ เชาวกีรติพงศ,์ 2534) จน
มาถึงปัจจุบนั นบัวา่วทิยาศาสตร์เป็นศาสตร์กระแสหลกัในปัจจุบนั และไดก้ลายเป็นรากฐานของ 
Logical world view เห็นไดจ้ากการถามนกัศึกษาในมหาวทิยาลยัวา่ “โลกมาจากไหน” ค าตอบร้อย
ละ 90 จะตอบตรงกนัวา่ มาจากการระเบิดคร้ังยิง่ใหญ่ หรืออาจเรียกไดว้า่คือ ทฤษฎีบ๊ิกแบง ในทาง
วทิยาศาสตร์นัน่เอง  
Mythos & Logos: Two Ways of Explaining the World  
ในช่วงสมยัเร่ิมแรกหรือในอดีตกาลนั้น Mythic world view และ Logical world view มกัจะถูกมอง
วา่มีความแตกต่างกนัและมีการแบ่งคนออกเป็นสองประเภทตามความแตกต่างดงักล่าว แต่ใน
ปัจจุบนัโดยเฉพาะอยา่งยิง่ในสังคมไทยท่ีมีความหลากหลายทางดา้นวฒันธรรมและมีวฒันธรรม
ยอ่ยอยูเ่ป็นจ านวนมากท าให้การคิดแบ่งแยกคนวา่คนๆน้ีเป็นคนท่ีมองโลกแบบ Mythic world 
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view ส่วนคนๆน้ีเป็นคนท่ีมองโลกแบบ Logical world view นบัวา่เป็นความคิดท่ีลา้สมยัและไม่
ตรงกบัความเป็นจริงในปัจจุบนั ประกอบกบัทฤษฎีสมยัใหม่ท่ีนกัวชิาการไดน้ าเสนอนั้นพยายามท่ี
จะมองวา่ภายใตเ้ร่ืองเล่าแบบ Mythos ก็มีความเป็น Logos ซ่อนอยู ่ส่วนภายใตท้ฤษฎีทาง
วทิยาศาสตร์เองท่ีเป็นแบบ Logos ก็มีความเป็น Mythos ซ่อนอยู ่(Randy, 2009) และตวัอยา่งท่ีเห็น
ไดช้ดัในสังคมไทยก็คือ การท่ีบา้นของนกัวทิยาศาสตร์ตั้งศาลพระภูมิท าใหก้ารท่ีเราจะเรียกวา่ใคร
เป็นคนแบบ Mythic world view และ Logical world view นั้นไม่สามารถใชเ้กณฑอ์ยา่งง่ายไดอี้ก
ต่อไป 

จากหวัขอ้เร่ืองววิฒันาการของสังคมไทยสมยัต่างๆและความเช่ือดั้งเดิมของชนชาติไทย
ของ พิสิฏฐ ์โคตรสุโพธ์ิ (2549) ท าใหส้ามารถสรุปความไดว้า่คนไทยเช่ือเร่ืองผก่ีอน และมานบัถือ
พระพุทธศาสนาในช่วงสุโขทยั ต่อมาไดม้ารู้จกัวทิยาศาสตร์ในสมยัรัชกาลท่ี 3 และทุกอยา่งยงัอยู่
ร่วมสมยักนัในปัจจุบนัท าให้คนไทยในยคุปัจจุบนัมีความเช่ือท่ีผสมผสานระหวา่ง Mythos & 
Logos ซ่ึงการผสมผสานในลกัษณะน้ี Randy Hoyt (2009) ไดเ้สนอวา่เป็นส่ิงท่ีมีมาแต่เดิมแลว้ถา้เรา
จะมองลงลึกไปท่ีตวับุคคล ถา้เป็นเช่นนั้นจริงอาจเรียกไดว้า่คนทุกคนมีส่วนผสมของการมี Mythos 
& Logos เพราะฉะนั้นการจะแยกระหวา่งคนท่ีมองโลกแบบ Mythic world view และ Logical 
world view ตอ้งดูวา่คนผูน้ั้นมีความเขม้ขน้ของ Mythos หรือ Logos มากกวา่กนั และความเขม้ขน้ท่ี
อยูใ่นระดบัของจิตใตส้ านึกนั้นจะผลกัดนัใหเ้กิดการแสดงออกของพฤติกรรมซ่ึงท าใหเ้ราสามารถ
ท่ีจะบ่งชดัไปไดว้า่คนผูน้ั้นเป็น Mythic world view หรือ Logical world view 
 
กลุ่มอาการหายใจเกนิ (Hyperventilation syndrome) 

กลุ่มอาการหายใจเกิน (Hyperventilation syndrome) (มาโนช  หล่อตระกลู, 2544) บางทีก็
เรียกวา่ โรคหอบจากอารมณ์ ค าวา่ “กลุ่มอาการ” มีความหมายวา่ จะมีอาการหลายๆอยา่งปรากฏ
พร้อมกนั กล่าวคือเม่ือมีอาการหายใจหอบลึกและเร็วอยูพ่กัใหญ่จะท าใหเ้กิดอาการมือและเทา้ทั้งส่ี
จีบเกร็งคลา้ยเป็นตะคริวข้ึนพร้อมกนัคนบางคนเม่ือมีเร่ืองกระทบกระเทือนจิตใจจะเกิดอาการ
หายใจหอบลึกและเร็วอตัโนมติัซ่ึงเป็นไปโดยไม่รู้สึกตวั หรือจิตใตส้ านึก จดัเป็นโรคประสาทชนิด
หน่ึง ซ่ึงมีสาเหตุดา้นอารมณ์และจิตใจโดยไม่มีความผดิปกติทางร่างกายแต่อยา่งใด พบวา่ในหญิง
จะโอกาสมากกวา่ชาย โดยเฉพาะในหญิงสาวอายุ 15-30ปี (ทวศิีลป์  วษิณุโยธิน, 2551) เพราะในวยั
ดงักล่าวจิตใจยงัไม่มัน่คง มีความอ่อนไหวเชิงอารมณ์ เม่ือมีอะไรเขา้มา ท าใหไ้ม่สามารถใชก้ลไก
ทางจิตใจตา้นทานหรือรับไวไ้ด ้จึงมีการแสดงออกทางดา้นร่างกายในลกัษณะต่าง ๆ ดงันั้น ใน
ผูป่้วยกลุ่มน้ีควรจะมีการระบายออกในแนวทางท่ีเหมาะสม เช่น การพดูเพื่อระบายความในใจ หรือ 
การร้องไห้ ปัจจยัของปัญหาส่วนหน่ึงมาจากการเล้ียงดูของพอ่แม่ แต่ส่วนหน่ึงก็อาจเกิดจากตวัเด็ก
เองซ่ึงไม่รู้วา่มาจากไหน พอ่แม่ควรเป็นตวัอยา่งท่ีดีแก่ลูก พดูคุย ใหค้วามรัก และดูแลอยา่งใกลชิ้ด 
ในกรณีท่ีลูกมีภาวะกดดนั เครียด ควรหมัน่สังเกต และเป็นท่ีพึ่งทางจิตใจของลูกได ้โดยใหค้  า

http://journeytothesea.com/author/randyhoyt/
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ปรึกษาหารือ ผอ่นหนกัเป็นเบา ขณะเดียวกนัควรสอนให้ลูกไดรู้้จกัชีวติในแง่มุมต่าง ๆ เพราะใน
ชีวติจริงของคนเรามีอุปสรรคและปัญหาสารพดัท่ีตอ้งเผชิญ หากเด็กไม่เคยล าบาก ไม่เคยถูกกดดนั 
ไม่เคยถูกต าหนิ มีแต่ค าชม ยกยอ่งสรรเสริญ พอไดรั้บแรงกดดนัอาจจะรับไม่ได ้

เกิดอาการดงักล่าวเม่ือเครียด ความกงัวลหรือความกลวั  ร่างกายจะตอบสนองโดยการ
หายใจเร็วและ/หรือหายใจลึกเม่ือหายใจมากถึงระดบัหน่ึงก็จะเกิดอาการข้ึน ในคร้ังแรกๆตอ้งมี
ความเครียดมากพอสมควรจึงจะเกิดอาการต่างๆไดแ้ต่เม่ือเป็นหลายๆคร้ังอาการต่างๆจะเกิดง่ายข้ึน
เร่ือยๆจนบางคร้ังเพียงแค่ถอนหายใจเฮือกหน่ึงก็เร่ิมเกิดอาการไดแ้ลว้ทั้งท่ีไม่ไดเ้ครียด เป็นโรคท่ี
ไม่มีอนัตรายร้ายแรง แต่ตอ้งการการบ าบดัทางสุขภาพจิตซ่ึงมกัจะหายขาดไดเ้ม่ือคนไขส้ามารถ
พฒันาจิตใจ จนสามารถเผชิญกบัความเครียดได ้อาการอาจจะเกิดจากการหายใจต้ืนๆถ่ีๆ หรือ
หายใจไม่ถ่ีมากแต่ลึกหรือทั้งหายใจถ่ีและลึกก็ได ้จนท าใหเ้กิด Hypocapnia (ภาวะ
คาร์บอนไดออกไซดใ์นเลือดต ่า) และ Respiratory alkalosis (ภาวะเลือดเป็นด่างจากการหายใจ) 
และมีอาการต่างๆ ทางร่างกายติดตามมา การท่ีผูป่้วยหายใจเร็วท าใหป้ริมาณคาร์บอนไดออกไซด์
ในเลือดลดลง เกิด Respiratory alkalosis ผลติดตามมาท่ีส าคญัคือการเกิดการหดตวัของเส้นเลือดท่ี
ไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะท่ีสมอง นอกจากนั้นฮีโมโกลบินยงัจบัตวัแน่นกบั
ออกซิเจน การปลดปล่อยออกซิเจนสู่เน้ือเยือ่ต่าง ๆ ท่ีเลือดไหลเวยีนผา่นลดลงการมีออกซิเจนต ่า 
ท าใหเ้กิดอาการเวยีนศีรษะ รู้สึกต้ือทึบ มึนงง สับสน หนา้มืด จะเป็น ลม ตาพร่ามวั หายใจขดั หวั
ใจเตน้เร็ว ใจสั่น และมือเทา้เยน็ เป็นตน้ อาการเหล่าน้ีจะท าใหผู้ป่้วยตกใจมากกลวัจะเป็นอะไรไป 
ยิง่ท  าใหห้ายใจหอบมากข้ึนนอกจากน้ีการท่ีเลือดมีภาวะเป็นด่างท าใหแ้คลเซียมอิออนซ่ึงเป็นตวั
ออกฤทธ์ิในเลือดลดลง เกิดอาการเหน็บ ชาบริเวณริมฝีปาก ชาตามมือเทา้ กลา้มเน้ือเกร็ง ต่อมาน้ิว
จะเหยยีดเกร็ง(Carpopedal spasm) ถา้มากจะมีอาการมือจีบส าหรับผูป่้วยท่ีมีอาการเหล่าน้ี  ตอ้งถาม
อาการและตรวจอยา่งละเอียด เพื่อแยกภาวะทางกาย ท่ีอาจมาดว้ยอาการเช่นน้ีได ้ไดแ้ก่ 
Hypoglycemia, Seizure, Asthma, Myocardial infarction หรือ Meniere’s disease เป็นตน้ เพราะมนั
เป็นโรคท่ีสามารถเกิดอาการคลา้ยกนัได ้
 ผลเสียของอาการ 
 การหายใจมากเกินจ าเป็นไม่ท าให้ร่างกายไดรั้บออกซิเจนเพิ่มเพราะในคนปกติขณะพกั
และหายใจในอากาศธรรมดาจะมีปริมาณออกซิเจนในเลือดเกือบเต็ม คือ ประมาณ 97-98% ของท่ี
ฮีโมโกลบินจะรับไดอ้ยูแ่ลว้ การหายใจมากเกินไปจะมีผลต่อปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์ โดยจะมี
การระบายคาร์บอนไดออกไซด์ทิ้ง ท าให้คาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดเหลือน้อยเกินไป 
คาร์บอนไดออกไซด์เป็น"ก๊าซเสีย"ก็จริงแต่ร่างกายตอ้งเก็บคาร์บอนไดออกไซด์ไวส่้วนหน่ึงเพื่อ
ควบคุมความเป็นกรด-ด่างในเลือดเพราะเม่ือก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ละลายน ้ าจะเกิดกรดอ่อนๆท่ี 
เรียกวา่ "กรดคาร์บอนิค" ดงันั้นเม่ือมีการหายใจมากเกินไป ปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์ในร่างกาย
จะเหลือนอ้ยเกินไป ท าใหค้วามเป็นกรดของเลือดไม่พอจึงเกิดอาการต่างๆข้ึน ไดแ้ก่ 
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- รู้สึกแน่นๆหนา้อกเหมือนหายใจไม่เตม็อ่ิม 
- ใจสั่น 
- มือชาเทา้ชา 
- มึนศีรษะ 
- ถา้เป็นมากๆจะมีอาการมือเทา้เกร็งดว้ย เม่ือเกิดอาการดงักล่าวโดยเฉพาะอาการหายใจไม่

เตม็อ่ิมผูป่้วยจะรู้สึกไม่สบายและจะพยายามหายใจให้มากกวา่เดิมอาการต่างๆก็จะเป็นมากข้ึนเร่ือยๆ 
อาการต่างๆท่ีเกิดข้ึนท าให้ รู้ สึกไม่สบายแต่ไม่ มีอันตรายเพราะเม่ือเป็นมากๆและปริมาณ
คาร์บอนไดออกไซด์เหลือน้อยเกินไปเส้นเลือดในสมองจะหดตวัท าให้เลือดไปหล่อเล้ียงสมอง
นอ้ยลงผูป่้วยจะง่วงและหลบัไป เม่ือหลบัไปผูป่้วยจะหายใจชา้ลงเพราะปริมาณออกซิเจนในร่างกาย
มีมากมายและปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์เหลือนิดเดียวจึงไม่มีส่ิงกระตุน้ให้หายใจมาก เม่ือเวลา
ผา่นไปปริมาณคาร์บอนไดออกไซดจ์ะค่อยๆถูกสะสมมากข้ึนๆเส้นเลือดในสมองก็จะค่อยๆขยายตวั
ส่งเลือดไปเล้ียงสมองมากข้ึนผูป่้วยก็จะค่อยๆต่ืนข้ึนมาเอง 

อาการประหลาดดงักล่าวบา้งก็เช่ือกนัวา่เกิดจาก ผเีขา้ ก็พาไปหาหมอไสยศาสตร์หรือพระรด
น ้ามนตต์ามความเช่ือแบบดั้งเดิม แต่ก็น่าแปลกท่ีบางคร้ังพิธีกรรมก็ไดช่้วยให้อาการทุเลาลงไดเ้พราะ
คนไขมี้ความรู้สึกไดรั้บความสนใจจึงหายเครียด จึงท าให้อาการต่างๆหายไปไดเ้องอาการแสดงของ
โรคน้ีดูเหมือนร้ายแรง แต่จริงแลว้ไม่มีอนัตรายใดๆทั้งส้ิน ญาติควรจะเรียนรู้วิธีปฐมพยาบาลสืบหา
สาเหตุและแกไ้ขสาเหตุ เม่ือคนไขรู้้สึกสบายใจข้ึน (หายเครียด) ก็มกัจะหายไดเ้อง 
 การรักษา 
 ผูป่้วยเองสามารถท าใหอ้าการเหล่าน้ีหายเองไดโ้ดยควบคุมการหายใจให้นอ้ยลงซ่ึงมีหลาย
วธีิไดแ้ก่ 

- การใช้ถุงกระดาษใบโตๆครอบปากครอบจมูกเวลาหายใจเพื่อให้หายใจเอา
คาร์บอนไดออกไซดก์ลบัคืนไป 

- การคลุมโปงหายใจในผา้ห่ม ใชห้ลกัการเดียวกบัการครอบถุงกระดาษ 
- การฝึกหายใจดว้ยทอ้งโดยมุ่งความสนใจมาท่ีทอ้งให้ทอ้งโป่งออกเวลาหายใจเขา้ทอ้ง

แฟบลงเวลาหายใจออก 
- การกลั้นหายใจ นบั 1-4 ในใจ แลว้จึงหายใจออก ท าซ ้ าๆไปเร่ือยๆ 
- การควบคุมลมหายใจดว้ยการฝึกสมาธิ 
สามวธีิน้ีหลงัเป็นการควบคุมการหายใจไม่ให้หายใจมากเกินไป วิธีการต่างๆท่ีกล่าวมาจะ

ท าใหร่้างกายค่อยๆสะสมคาร์บอนไดออกไซด์ข้ึนมาท าให้อาการต่างๆค่อยๆหายไป ในบางคร้ังถา้
ผูป่้วยไม่สามารถควบคุมตนเองให้หายใจนอ้ยๆไดแ้พทยอ์าจให้ยาคลายกงัวลเพื่อให้จิตใจสงบลง
และหายใจช้าลงเองได้ยาท่ีใช้อาจเป็นยากินหรือยาฉีดก็ได้แต่ยากินจะสะดวกกว่าเพราะผูป่้วย
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สามารถกินเองท่ีบา้นไดแ้ละไม่ตอ้งมาโรงพยาบาลโดยไม่จ  าเป็น อาการเหล่าน้ีท าให้รู้สึกไม่สบาย
เท่านั้นแต่ไม่มีอนัตราย 

วธีิฝึกหายใจอีกแบบหน่ึง 
1. กลั้นหายใจ นบั 1 ถึง 5 (ไม่ตอ้งหายใจลึก) 
2. เม่ือนบัถึง 5 แลว้ใหห้ายใจออก พร้อมกบัจินตนาการภาพตวัเองก า ลงัผอ่นคลาย 
3. หายใจเขา้และออกชา้ ๆ อยา่งละประมาณ 3 วนิาที ใหส้ังเกตวา่ลมหายใจกระทบขอบใน 

ของจมูกขณะหายใจ พร้อมกบัจินตนาการภาพตวัเองก า ลงัผอ่นคลายทุกคร้ังท่ีหายใจออก (โดยรวม
หายใจเขา้ออก 10 คร้ัง ต่อนาที) 

4. ทุก 1 นาที (หรือเม่ือหายใจครบ 1 คร้ัง) ใหก้ลั้นหายใจ นบั 1 ถึง 5 (ไม่ตอ้งหายใจลึก) 
5. หลงัจากนั้นเร่ิมหายใจเขา้และออกชา้ๆ อยา่งละประมาณ 3 วนิาที ดงัเดิม 
การดูแลรักษาตนเอง 
คนท่ีมีอาการหายใจหอบลึกร่วมกบัอาการมือเทา้เกร็ง หากแน่ใจวา่เป็นจากอาการกลุ่ม 

อาการหายใจเกินเน่ืองจากความเครียด ก็ควรใหก้ารดูแลรักษาดงัน้ี ญาติหรือคนใกลชิ้ดควรท าความ
เขา้ใจและสืบหาสาเหตุของการขดัใจ แลว้หาทางแกไ้ขไปตามเหตุผลอนัเหมาะสม ควรปลอบและ
ให้ก าลงัใจคนไขแ้ต่ก็ไม่เอาใจหรือ ตามใจคนไขจ้นเกินเหตุไม่ตอ้งตกอกตกใจต่ออาการท่ีเกิดกบั
คนไขเ้พราะจะไม่มีอนัตรายทั้งส้ิน แกไ้ขอาการดว้ยการให้คนไขสู้ดดมแอมโมเนียโดยเอาส าลีชุบ
แอมโมเนียจ่อท่ีจมูกคนไขติ้ดต่อกนัซกั 10-15 นาทีความอุ่นของแอมโมเนียอาจท าให้คนไขก้ลั้น
หายใจซ่ึงจะแกไ้ขปฏิกิริยาลูกโซ่ท่ีเกิดข้ึนให้กลบัสู่สมดุลตามปกติ ท าให้อาการมือเทา้จีบเกร็งหาย
เป็นปกติไดเ้อง ถา้ยงัไม่ไดผ้ลและแน่ใจวา่ไม่เกิดจากสาเหตุอ่ืน ก็ควรใชก้ระดาษท าเป็นรูปกรวย
เปิดรูตรงปลายกรวยไวป้ระมาณ  0.5-1.0  เซนติเมตร แลว้เอาปากกรวยครอบตรงปากและจมูกของ
คนไขใ้ห้คนไขห้ายใจในกรวยกระดาษน้ีนาน 10-15 นาที เพื่อน าเอาก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์
กลบัคืนสู่กระแสเลือดจะช่วยให้เลือดลดความเป็นด่างลง และแคลเซียมในเลือดกลบัสู่ระดบัปกติ 
ซึงจะท าใหมื้อเทา้หายเกร็งในท่ีสุดควรหาทางป้องกนัดว้ยการเสริมสร้างสุขภาพจิตของคนไข ้และ
ฝึกให้คนไขรู้้จกัเผชิญกบัปัญหาต่างๆให้ดีข้ึนรวมทั้งปรับสภาพแวดลอ้ม (ครอบครัว และคนรอบ
ขา้ง) ท่ีอาจเป็นตน้เหตุของปัญหาการขดัใจของคนไข ้
 
จิตใต้ส านึก (Unconscious)   
 จิตใต้ส านึก (Unconscious)  แบนดเ์ลอร์ และกรินเดอร์ (Bandler & Grinder, 1981 cited 
in O’ Connor & Seymour, 1993, pp. 118-119; Villar, 1997 , pp. 15-16) กล่าววา่ ความเป็นมนุษย์
นั้นมีอยู ่ 2  ส่วน คือ จิตส านึกและจิตใตส้ านึก  จิตส านึกจะอยูท่ี่สมองส่วนท่ีเด่นซ่ึงรับผดิชอบต่อ
กระบวนการและการกระท าท่ีบุคคลตดัสินใจหรือตั้งใจกระท า (ร้อยละ 90 ของคนท่ีถนดัขวาจะอยู่
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ท่ีสมองซีกซา้ย) ในสมองซีกซา้ยจะสร้างสรรคข์อ้มูลในการวเิคราะห์  ใหเ้หตุผล  ส่วนจิตใตส้ านึก
จะอยูท่ี่สมองท่ีไม่เด่นคือสมองซีกขวาซ่ึงเป็นส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัสัญชาตญาณ  ดนตรี    
การเปล่ียนแปลงการเรียนรู้  มีความสามารถเก่ียวกบัการรับรู้ความหมาย หรือภาษาท่ีมีความหมาย
ง่าย ๆ  ไม่ซบัซอ้น จิตใจของมนุษยเ์ปรียบเสมือนภูเขาน ้าแขง็ท่ีลอยอยูใ่นทะเล ส่วนท่ีเป็นจิตส านึก
จะเป็นส่วนท่ีโผล่พน้ผวิน ้า จิตใตส้ านึกเป็นส่วนท่ีจมอยูใ่ตน้ ้ าซ่ึงเป็นส่วนท่ีใหญ่ท่ีสุดของจิตใจมี
หนา้ท่ีควบคุมกลไกอตัโนมติัของร่างกาย นกัวทิยาศาสตร์เช่ือวา่การท างานของจิตใจระดบัจิตใต้
ส านึกสัมพนัธ์กบักลไกการท างานของระบบประสาทอตัโนมติัท่ีควบคุมเก่ียวกบัระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกาย เช่น ระบบหมุนเวยีนโลหิต ระบบการท างานของต่อมต่าง ๆ ของร่างกาย การควบคุม
อุณหภูมิ เป็นตน้ และเป็นคลงัเก็บความทรงจ าต่าง ๆ ท่ีเราไดเ้คยสัมผสั และจะบนัทึกทุก ๆ ส่ิงท่ี
ผา่นเขา้มาในการรับรู้ รายละเอียดต่าง ๆ ในความทรงจ า เราอาจจะลืมเลือนไดใ้นระดบัจิตส านึกแต่
ในระดบัจิตใตส้ านึกจะยงัอยูค่รบถว้น จิตใตส้ านึกของคนเรามีความส าคญัมากต่ออารมณ์และ
พฤติกรรม  ของมนุษย ์ทุกส่ิงท่ีเก็บอยูใ่นจิตใตส้ านึกจะมีส่วนในการก าหนดนิสัยใจคอ อารมณ์และ
พฤติกรรมของบุคคล แต่โดยปกติความเช่ือของคนเราในจิตใตส้ านึกไม่สามารถแสดงออกมาได ้
เน่ืองจากถูกควบคุมไวด้ว้ยจิตส านึกโดยอาจจะเป็นความเช่ือท่ีผดิ สามารถกล่าวไดว้า่ความคิด 
ความเช่ือในระดบัจิตใตส้ านึกจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของมนุษยท่ี์แสดงออกภายใตจิ้ตส านึก
บ่อยคร้ังท่ีบางส่ิงท่ีอยูใ่นจิตใตส้ านึกถูกแสดงออกมาในรูปแบบของความฝัน หรือเป็นพฤติกรรมท่ี
ตอ้งอาศยัการตีความ (ครองขวัญ  ไชยธรรมสถิต, 2542, หนา้ 40-41)  
 พลงัของจิตใต้ส านึก  ตลอดชีวติของมนุษยไ์ดเ้ก็บเก่ียวขอ้มูลจากทุก ๆ ประสบการณ์
หรือส่ิงท่ีพบเห็นแลว้เก็บไวแ้ละน าออกมาใชเ้ม่ือจ าเป็น  แต่เน่ืองมาจากจิตส านึกมีขอ้จ ากดัและมี
กระบวนการต่าง ๆ ขวางกั้นไวอ้าจจะท าใหเ้กิดความลม้เหลวในการเก็บขอ้มูล หรืออาจกล่าวไดว้า่ 
ขอ้มูลจ านวนมากจะถูกลบเลือนไปโดยจิตส านึก  แต่จิตใตส้ านึกนั้นเก็บขอ้มูลทั้งหมดไวโ้ดย
ปราศจากการรบกวนจากขอ้จ ากดัต่าง ๆ เม่ือจิตใตส้ านึกไดรั้บการกระตุน้ส่วนท่ีถูกเก็บไวจ้ะแสดง
ปฏิกิริยาและน าเสนอขอ้มูลออกมา ดงันั้นจิตใตส้ านึกจึงมีพลงัและรู้ความตอ้งการ มีความสามารถ
มากกวา่จิตส านึก (Villar, 1997 , pp. 17-18) จิตใตส้ านึกเป็นแหล่งรวมความรู้มหาศาลของมนุษย ์
เป็นแหล่งพลงัท่ียิง่ใหญ่ของชีวติและท างานตลอดเวลา (ไชย ณ พล อคัรศุภเศรษฐ,์ 2541, หนา้ 101) 
ในขณะท่ีบุคคลใส่ความคิดท่ีมีคุณค่าในสมองซ่ึงปกติท าโดยจิตส านึก  แต่ถา้ใชจิ้ตใตส้ านึกจะ
สามารถท าไดดี้กวา่เดิม 2-3 เท่า ในส่ิงท่ีเป็นผลส าเร็จ  ประสิทธิภาพ  สุขภาพ  ความสุข  และการท า
ใหส้มบูรณ์  บางคร้ังจิตส านึกจดัการกบัเร่ืองต่าง ๆ ได ้ ก็เพราะความกลวัหรือความคิดเชิงเหตุผลท่ี
มีอยู ่ดงันั้นบางเวลาท่ีบุคคลจะหยดุกระบวนการเหล่าน้ีของจิตส านึก  ใหเ้ป็นหนา้ท่ีของจิตใตส้ านึก
แทนซ่ึงท าไดโ้ดยใชก้ระบวนการผอ่นคลาย  การช่วยเหลือของจิตใตส้ านึกจะเกิดข้ึนเม่ืออยูใ่นภาวะ
ผอ่นคลายหรือภวงัค ์(Trance) ค าตอบของสถานการณ์ท่ีไม่สามารถหยัง่รู้ซ่ึงมนุษยต์อ้งใชพ้ลงัอยา่ง
มากในการหาค าตอบหรือแกปั้ญหา แต่ปัญหาต่าง ๆ สามารถแกไ้ขไดเ้ม่ือเขาคิดถึงปัญหาในขณะท่ี
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อาบน ้าหรือเวลาท่ีเกือบจะหลบั ตวัอยา่งเช่น จากประสบการณ์ “Eureka” ของอาร์คีมีดีส 
(Archimedes) เกิดข้ึนขณะท่ีนอนในอ่างอาบน ้า 
 สภาวะทางจิตของมนุษยมี์การเปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ือง (Villar, 1997 , pp. 17-18)  คือ
เม่ือบุคคลเปล่ียนสภาวะของโลกภายนอก  ทั้งโลกก็จะเปล่ียนไปดว้ย (หรือดูเหมือนจะเปล่ียน) 
บุคคลมกัรับรู้อารมณ์มากกวา่ท่ีจะรับรู้ต่อร่างกาย ท่าทางกริยาและรูปแบบการหายใจของตนเอง  มี
บ่อยคร้ังท่ีอารมณ์อยูน่อกเหนือจากการควบคุมของจิตส านึก  มนุษยจ์ะเห็นเฉพาะส่วนยอดภูเขา
น ้าแขง็ท าใหม้องไม่เห็นลกัษณะทางกายและกระบวนการคิดซ่ึงจมอยูใ่ตภู้เขาน ้าแขง็และเป็นส่วนท่ี
รองรับอารมณ์อยู ่    ส่วนของภูเขาน ้าแขง็ท่ีจมอยูมี่ถึง  9 ใน 10 ส่วน  ความพยายามท่ีจะมีอิทธิพล
อยูเ่หนืออารมณ์โดยไม่ใหมี้การเปล่ียนแปลงเป็นเร่ืองท่ีไร้ประโยชน์เช่นเดียวกบัความพยายามท่ีจะ
ใหภู้เขาน ้าแขง็หายไป  โดยการมองเห็นเฉพาะส่วนยอดของภูเขาบ่อยคร้ังท่ีบุคคลท าไดง่้าย ๆ โดย
การใชย้าหรือ ใชก้ าลงัใจกดมนัไวใ้ตน้ ้าไม่ให้โผล่ข้ึนมา  มนุษยม์กัใหจิ้ตใจเป็นผูน้ า ร่างกายเป็นผู ้
ตาม ดงันั้นอารมณ์ท่ีท าจนเป็นนิสัยและเป็นพฤติกรรมเฉพาะตนของมนุษย ์ก็เน่ืองมาจากวา่บุคคล
ไม่ไดส้ังเกตวา่อารมณ์มีผลต่อกายมากเพียงใด จิตใตส้ านึกเปรียบเสมือนหอ้งเก็บของขนาดใหญ่
ภายในจิตใจของเรา  ซ่ึงไม่มีอะไรท่ีจะสูญหายไป  เราสามารถจดจ าเหตุการณ์ท่ีมีความสุขในอดีต
ไดเ้ป็นอยา่งดี แต่เหตุการณ์ใดท่ีท าใหเ้รามีความรู้สึกเจบ็ปวด  หรือเสียใจเราก็มีแนวโนม้ท่ีจะลืม
เหตุการณ์นั้น    แต่จริง ๆ แลว้ในใจของเราไม่เคยลืมเหตุการณ์นั้นเลย เราจะเก็บไวใ้นความทรงจ า
ของเราตลอดเวลาบางคร้ังอาจปรากฎออกมาในรูปของความฝัน หรือท าใหบุ้คคลนั้นแสดงบุคลิกท่ี
ผดิปกติออกมาท าใหม้องดูเสมือนกบัเป็นคนประสาทหรือมีปัญหาอยูภ่ายในจิตใจ ซ่ึง ฟรอยด์ 
กล่าววา่ “การเก็บกดความรู้สึกเป็นสาเหตุท่ีท าใหค้นเราเกิดปัญหาทางจิตใจ และเกิดอาการป่วยทาง
กายข้ึนมาได”้ 
 
ผลของการอดนอน 

การนอนหลบั คือ สภาวะทางร่างกายขณะไม่มีสติสัมปชญัญะเป็นธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนกบั
มนุษยทุ์กคนคืนแลว้คืนเล่า แมว้า่จะใหม้นุษยอ์ยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีมีแสงสวา่งสม ่าเสมอ ไม่มี
สัญญาณใดๆ บ่งบอกเวลากลางวนัหรือกลางคืนก็ตามการง่วงหลบัและการต่ืนข้ึนก็จะยงัสามารถ
เกิดข้ึนไดโ้ดยอตัโนมติั 

โดยทัว่ไปเรามกัเช่ือวา่มนุษยทุ์กคนตอ้งการนอนหลบัพกัผอ่น 7 - 9 ชัว่โมงจึงเพียงพอ    
แต่ความเป็นจริง มีคนจ านวนไม่นอ้ยท่ีตอ้งการนอนนอ้ยกวา่น้ีก็ท  าใหส้ดช่ืนได ้สามารถด าเนิน
กิจกรรมต่างๆ ในช่วงกลางวนั ไดเ้ป็นปกติ  แต่ก็มีคนจ านวนไม่นอ้ยท่ีตอ้งการนอน มากกวา่ 8 
ชัว่โมงจึงจะพอ ในทารกแรกเกิดพบวา่เด็กนอนไดเ้กือบตลอดทั้งวนั ยกเวน้ช่วงท่ีต่ืนข้ึนมากินนม 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A9%E0%B8%A2%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%81%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B8%A1
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เม่ืออายไุด ้1 ขวบ เวลา นอนและเวลาต่ืนจะเท่าๆ กนัคือ 12 ชัว่โมง ในเด็กโตความตอ้งการนอนจะ
ลดเหลือประมาณ 10 ชัว่โมง ในวยัรุ่นและผูใ้หญ่ส่วนใหญ่ตอ้งการการนอน 7-8 ชัว่โมง บางคน
นอนนอ้ยกวา่น้ี (< 6 ชัว่โมง) และ บางคนมากกวา่น้ี (>9 ชัว่โมง) เช่น อลัเบิร์ต ไอน์สไตน์ นอน
หลบัมากกวา่ 10 ชัว่โมงในแต่ละคืน แต่วคิเตอร์ ฮิวโก และวนิสตนั เชอร์ชิลล์ ไม่นอนเกิน 5 
ชัว่โมงต่อคืน การนอนจะเร่ิมลดระยะเวลาลง เม่ือคนเราอายมุากข้ึน ในผูสู้งอายเุวลาการนอน
กลางคืนจะลดลง ต่ืนบ่อย และมกันอนกลางวนั  ดงันั้นมนุษยแ์ต่ละคนตอ้งการการนอนไม่เท่ากนั 
นอนเท่าไรถึงจะเพียงพอจึงข้ึนอยูก่บัความรู้สึก เฉพาะตวัท่ีท าใหส้ดช่ืน และกระปร้ีกระเปร่าพร้อม
ท่ีจะท างานในวนัใหม่ไดอ้ยา่งเตม็ท่ี การนอนหลบัส าคญักวา่ท่ีเราคิดถึงแมม้นุษยจ์ะนอนหลบัคืน
แลว้คืนเล่า แต่การนอนหลบัเป็น กิจกรรมท่ีเขา้ใจยากท่ีสุดอยา่งหน่ึงของมนุษย ์ทั้งท่ีช่วงการนอน
หลบัเป็นช่วงท่ีอนัตรายท่ีสุด เพราะการรับรู้โลกภายนอก และความสามารถในการป้องกนัตนเอง
จะลดลงอยา่งมาก ปลาโลมาซ่ึงตอ้งข้ึนมาหายใจท่ีผิวน ้าเป็นระยะๆ ยงันอนหลบั โดยท่ีมีสมองอีก
ซีกหน่ึงต่ืนอยูเ่สมอ การศึกษาของมูลนิธิการนอนหลบัแห่งชาติ (National sleep foundation) 
สหรัฐอเมริกาพบวา่ 21% ของ ประชาชนอเมริกนัมีปัญหาเก่ียวกบัการนอนหลบั จนถึงขั้นมีปัญหา 
ง่วงนอน และรบกวนความสามารถในการท างานช่วงกลางวนัอยา่งนอ้ย 2-3 วนั ต่อสัปดาห์ และท่ี
น่าตกใจคือ 17% ของชาวอเมริกนัเคยงีบหลบัขณะขบัรถในช่วงปี ท่ีผา่นมา โดยท่ี 1-3% ของ
อุบติัเหตุทางรถยนตม์าจากความง่วงนอนของคนขบั จากหลายสาเหตุทั้ง การอดนอนจากการเท่ียว
กลางคืนของวยัรุ่น การท างานเป็นผลดัโดยเฉพาะกะกลางคืน การด่ืมสุราและ การใชย้าท่ีมีส่วนกด
ระบบประสาท เช่น ยาแกห้วดับางชนิด และโรคท่ีรบกวนการนอน  

เม่ือคนเราอดนอนจะท าใหเ้กิดปัญหาทางอารมณ์ เพราะเกิดความไม่สมดุลในร่างกายและ
จิตใจ เช่น หงุดหงิด อามรณ์แปรปรวน ไม่สนใจส่ิงแวดลอ้ม เกิดปัญหาการมองเห็น เช่นอาการร้อน
ในลูกตา แสบตา เห็นภาพผดิปกติ หรือประสาทหลอน (หลงัอดนอน 3 วนั) บางคนมีอาการเหมือน
เขม็แทงท่ีมือ และเทา้ และจะไวต่อความเจบ็ปวดมาก  การอดนอน คือ การนอนไม่เพียงพอทั้งเชิง
ปริมาณและคุณภาพ จะท าให้เกิด “หน้ีการนอน (Sleep debt)” ซ่ึงจะไดรั้บการชดเชยเสมอในการ
นอนหลบัคืนถดัไป ถา้เราอดนอนมากเกินไปหรืออดนอน คืนละนอ้ยแต่หลายคืนติดต่อกนั มนัจะ
สะสมจนเกิดความง่วงจนไม่สามารถฝืน และอาจหลบัในได ้ในเวลาต่อมา ช่วงท่ีเราง่วงหรือหลบั
ใน เป็นช่วงท่ีความสามารถในความจ า การตดัสินใจ การท างาน ประสานกนัของกลา้มเน้ือลดลงจน
ขาดหายไป และน าไปสู่อุบติัเหตุต่างๆ ไดง่้ายท่ีสุด  จากบทความของ รศ.นพ.วเิชียร  มงคลศรี
ตระกลู (2552) กล่าวถึงรายงานวจิยัความรู้เก่ียวกบัผลกระทบของการอดนอนซ่ึง ศาสตราจารย ์
เจอร์เกน ซลัเลย ์นกัวจิยัพฤติกรรมการนอนหลบั วทิยาลยัแพทยรี์เกนส์เบิร์ก เปิดเผยวา่ การอดนอน
ส่งผลกระทบเลวร้ายต่อร่างกาย 2 ประการ ประการแรกท าใหโ้ง่ เม่ือนอนนอ้ยจะท าให้
ประสิทธิภาพการจดจ าลดลง ประการต่อมาท าใหเ้จบ็ป่วยไดง่้าย เพราะการอดนอนส่งผลเสียต่อ

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B8%8D%E0%B9%88&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%95_%E0%B9%84%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%AA%E0%B9%84%E0%B8%95%E0%B8%99%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C_%E0%B8%AE%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B9%82%E0%B8%81&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%99_%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%A5%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9C%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B4&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%9B%E0%B8%94%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%95%E0%B8%B8
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%96%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B9%8C
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A2%E0%B8%B2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%97
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C
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หวัใจ ระบบไหลเวยีนเลือดกระเพาะและล าไส้ นอกจากนั้น ขณะท่ีเรานอนหลบัร่างกายจะปล่อย
ฮอร์โมนลดความอยากอาหารออกมา แต่การปล่อยฮอร์โมนดงักล่าวจะถูกขดัขวางหากเรานอนไม่
เตม็ท่ี ดงันั้น เราจึงรู้สึกหิวบ่อย ซ่ึงเป็นสาเหตุใหค้นอดนอนส่วนมากน ้าหนกัตวัเพิ่มข้ึน จึงส่งผลให้
ระดบัน ้าตาลในเลือดเพิ่มสูงข้ึนและควบคุมยากซ่ึงเกือบจะเป็นเหมือนโรคเบาหวาน อีกทั้งยงัส่งผล
ต่อเม็ดเลือดขาวและกลไกการตอบสนองภูมิคุม้กนัต่างๆของร่างกายท าใหเ้จบ็ป่วยง่ายเม่ือเจอเช้ือ ท่ี
ส าคญัโรคการนอนไม่พออาจส่งผลร้ายแรงถึงขั้นเพิ่มความเส่ียงต่อโรคมะเร็ง ท าใหว้งจรการหลัง่
ฮอร์โมนแปรปรวนไดอี้กดว้ย ผลการวจิยัยงัพบวา่การอดนอนยงัมีผลต่อการปฏิบติัหนา้ท่ีของ
คนเราดว้ยอยา่งชดัเจน หากเรานอนหลบัไม่เพียงพอจะมีผลต่อการท างานของสมอง จะเช่ืองชา้ 
ตอบสนองต่อส่ิงเร้าไดไ้ม่ดีเท่าท่ีควร การตดัสินใจผิดพลาด ไดมี้การศึกษาจากมหาวทิยาลยัมิชิแกน 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ท าในแพทยป์ระจ าบา้นท่ีจะตอ้งท างานอยูเ่วรตอนกลางคืน อดหลบัอดนอน
เป็นประจ า โดยศึกษาจากการใชเ้คร่ืองทดสอบการขบัข่ียานพาหนะ (Simulator driving test)ในช่วง
ท่ีท างานไม่หนกั (ท างาน 44 ชัว่โมงต่อสัปดาห์) เปรียบเทียบกบัช่วงท่ีท างานหนกั ตอ้งมีการอยูเ่วร
ถ่ี และตอ้งอดนอนบ่อย (ท างาน 80-90 ชัว่โมงต่อสัปดาห์) ในขณะท่ีอาจจะไดห้รือไม่ไดด่ื้ม
แอลกอฮอล์ ผลการทดสอบพบวา่ช่วงท่ีท างานหนกัอดนอนจะมีการตอบสนองท่ีชา้ลงกวา่ช่วงท่ี
ท างานเบาๆ ถึงประมาณ 7% และมีความผดิพลาดของการตดัสินใจมากกวา่ถึง 40% มีการขบัท่ีไม่
อยูใ่นช่องทางท่ีถูกตอ้งมากกวา่ช่วงไม่อดนอน 27% มีการขบัท่ีความเร็วไม่คงท่ีเปล่ียนแปลง
ตลอดเวลามากกวา่ 71% เม่ือเปรียบเทียบกบัในช่วงท่ีพกัผอ่นอยา่งเตม็ท่ี  นอกจากน้ียงัมีการ
ทดสอบช่วงท่ีไม่อดนอนแต่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลใ์หไ้ดร้ะดบัแอลกอฮอลใ์นเลือดท่ีความ
เขม้ขน้ 0.4-0.5 เทียบกบัช่วงท่ีท างานหนกัอดนอน (แต่ไม่ด่ืมแอลกอฮอล)์ พบวา่ช่วงท่ีอดนอนมี
การขบัข่ีท่ีความเร็วไม่สม ่าเสมอ เปล่ียนแปลงตลอดเวลา สูงมากกวา่ถึง 29% แต่อยา่งไรก็ตามอตัรา
การเกิดอุบติัเหตุใกลเ้คียงกนั การอดนอนเพียงไม่ก่ีคืน ท าใหป้ระสิทธิภาพการตดัสินใจดา้น
ความรู้สึกผดิชอบชัว่ดีดอ้ยประสิทธิภาพลงไดเ้ช่นกนั สถาบนัวจิยัวอลเตอร์รีด สังกดักองทพัสหรัฐ 
พบวา่ ทหารท่ีอดนอนมา 2 คืน จะมีปัญหาในการตดัสินใจเก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีมีอารมณ์
ความรู้สึกมาเก่ียวขอ้ง จากเดิมท่ีทราบกนัดีอยูแ่ลว้วา่ การอดนอนจะส่งผลเสียต่อสมาธิและความจ า 
บางคนนอนหลบัเพียงวนัละ 3 ชัว่โมงก็รู้สึกวา่เพียงพอ ขณะท่ีบางคนตอ้งนอนมากถึงวนัละ 11 
ชัว่โมง นกัวจิยัทดลองใหท้หารสุขภาพแขง็แรง 26 นาย ตดัสินวา่ การกระท าบางอยา่งมีความ
เหมาะสมหรือไม่ มีตั้งแต่การกระท าท่ีส่งผลต่อผูอ่ื้นเล็กนอ้ย ไปจนถึงผลร้ายแรง ทหารส่วนใหญ่
รู้สึกวา่ตดัสินใจยากข้ึนหลงัจากอดนอนมานานติดต่อกนั 53 ชัว่โมง บางคนถึงกบัเปล่ียนทรรศนะ
เร่ืองความเหมาะสมไปจากเดิม มหาวทิยาลยัลาจโบโรจไ์ดพ้บวา่ การอดนอนมีผลกบัการฟ้ืนตวั
ของสมองส่วนหนา้ท่ีเรียกวา่  คอร์เทก็ การนอนไม่พอท าใหก้ารพดู,ความจ าและส่ิงใหม่ๆ, ความยดึ
หยุน่ในความคิด, ทั้งหมดน้ีจะบกพร่อง การฟ้ืนตวัเนน้ความเป็นมืออาชีพท่ีส าคญัการตดัสินใจท่ี
ตอ้งท าขณะท่ีเรานอนไม่พอ แพทยฝึ์กหดัท างานมากเกินไปจะมีปัญหาการนอนไม่เพียงพอ อาการ
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ทางกายภาพของความง่วงนอนสามารถกลบเกล่ือนไดท้นัทีดว้ยกาแฟสักแกว้, แต่กาแฟไม่สามารถ
ฟ้ืนฟูการกระตุน้สมองท่ีไดม้ากเกินไปได,้ ซ่ึงเกิดข้ึนเพื่อเตือนใหงี้บสักพกัเท่านั้นเอง เวลาในการ
นอนแทนท่ีดว้ยการท าลายไปของสมองส่วนคอร์เทก็ซ์ของส่วนหนา้โดยเฉพาะ, ความคิดส่วนของ
สมองสนองตอบการท ากิจกรรม เช่นการพดู, ความทรงจ าชัว่คราว และส่ิงใหม่ๆ, และความยดึหยุน่
ทางความคิดในปัญหา-การแกไ้ข การนอนมีประโยชน์มากท่ีสุดต่อสมอง (คอร์เทก็ซ์) ส่วนหนา้ 
และบริเวณน้ีของสมองเป็นส่วนแรกท่ีอ่อนแอเม่ือนอนไม่พอ การวจิยัเก่ียวกบัการนอนมีมากมายท่ี
แสดงใหเ้ห็นนบัศตวรรษมาแลว้  ซ่ึงตั้งอยูบ่นพื้นฐานทฤษฎีของหนา้ท่ี กลไก และแมแ้ต่เช่ือมต่อ
กบัระบบภูมิคุน้กนั 

 

การรับรู้บรรยากาศในพธีิ 
 การรับรู้บรรยากาศในพิธี หมายถึง การตีความหรือแปลความหมายบรรยากาศของ
พิธีกรรม โดยมีปัจจยัทางจิตบางประการเข้ามาเก่ียวข้องกับการตีความพิธีกรรมเหล่านั้น เช่น 
ความคิดความเขา้ใจ ความเช่ือ อารมณ์ความรู้สึก ทศันคติ เป็นตน้ และภายหลงัจากท่ีรับรู้แลว้ ก็จะ
แสดงพฤติกรรมตอบโตอ้อกไปตามการรับรู้นั้น 
 การเจ็บป่วยเป็นกลุ่ม ซ่ึงสาเหตุของอาการเกิดจากดา้นร่างกายและจิตใจ เช่น ชกั เกร็ง
กลา้มเน้ือ หายใจถ่ี แน่นหนา้อก เป็นลม หมดก าลงั ฯลฯ ส่วนอาการทางจิตใจ เช่น หวีดร้อง ตกใจ
กลวั หวาดผวา พูดเพอ้ ถา้เช่ือเร่ืองไสยศาสตร์ก็อาจบอกไดว้่าเป็นท่าทางหรืออาการคลา้ยคนถูกผี
เขา้นัน่เอง บางรายเห็นภาพหลอน แสดงกิริยากา้วร้าวออกมา พฤติกรรมเหล่าน้ีเกิดข้ึนพร้อมๆ กนั
หรือในเวลาใกล้เคียงกนัตั้ งแต่สองคนข้ึนไปจนถึงกลุ่มใหญ่ๆ เม่ือใดท่ีคนหน่ึงเกิดอาการข้ึนก็
เสมือนหน่ึงวา่เป็นตวักระตุน้ “อารมณ์ร่วม” ของคนขา้งเคียงในกลุ่มใหแ้สดงออกตามๆ กนัไป เป็น
ปฏิกิริยาลูกโซ่ คลา้ยๆ “ติดเช้ือ” หรือ “ระบาด” (ศิรินทิพย ์ผอมนอ้ย, 2552) อาการดงักล่าวอธิบาย
ดว้ยกระบวนการรับรู้บรรยากาศในพิธี ดงัน้ี 
 1. การตีความโดยอาศัยความคิดความเข้าใจ กล่าวคือ การยึดมัน่อยูก่บัขนบประเพณีเก่าๆ 
ซ่ึงมีความเช่ือเร่ือง ผี วิญญาณและไสยศาสตร์ค่อนขา้งสูง เช่น เช่ือในพลงัอ านาจของบรรพบุรุษท่ี
ล่วงลบัไปแลว้ “ตายายมโนราห์” “หมอดูร่างทรง” “พลงัอ านาจล้ีลบั” เป็นตน้ และสังคมไทยนั้นมกั
ปลูกฝังหรืออบรมเล้ียงดูเด็กและสตรีแบบใหส้มยอม คือ ตอ้งเช่ือฟังผูใ้หญ่ ระมดัระวงัมารยาท ตอ้ง
ควบคุมตนเองตลอดเวลา การแสดงออกหรือแสดงความคิดเห็นสามารถท าได้ยาก เป็นตน้ ซ่ึง
สภาวะเหล่าน้ีก่อให้เกิดความยากล าบากในการปรับตวัและพฒันาไปเป็นความเครียดได้ ทั้งน้ี
ประเภทของความเช่ือตามแบบของสังคมไทย  จากการศึกษาพบว่า  สังคมไทยมีความเช่ือท่ี
หลากหลาย  หากจะแบ่งประเภท  อาจแบ่งออกไดเ้ป็น  7  ประเภทใหญ่  ดงัน้ี 
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  1. ความเช่ือเก่ียวกบัลทัธิและศาสนา  เช่น  เช่ือในเร่ืองการท าสมาธิเพื่อรักษาโรค  
เช่ือในพลงัอ านาจของพระเจา้  เช่ือในเร่ืองนรก-สวรรค ์ เช่ือในเร่ืองบาป-บุญ  ด่าพอ่แม่ชาติหนา้
ปากจะเท่ารูเขม็  เป็นตน้ 
  2. ความเช่ือเก่ียวกบัไสยศาสตร์  ผสีางเทวดา  และส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ เช่น  เช่ือในเร่ือง
คาถาอาคม  การท าเสน่ห์  การเสกตะปูเขา้ทอ้ง  การสะเดาะเคราะห์  เช่ือในเร่ืองผบีา้นผีเรือน  ผี
ปอบ  ผแีม่หมา้ย   หรือ เช่ือในเร่ืองเคร่ืองรางของขลงั  บั้นไฟพญานาค  หรือส่ิงท่ีมีปาฏิหาริยต่์างๆ  
  3. ความเช่ือเก่ียวกบัโหราศาสตร์  โหงวเฮง้  และฮวงจุย้  เช่น  เช่ือในเร่ืองของการ
ดูดวงชะตา  ดูลายมือ  เช่ือในเร่ืองบุคลิกลกัษณะสัมพนัธ์กบัชีวติ  หรือส่ิงแวดลอ้มท่ีท างานและท่ี
อยูอ่าศยัสัมพนัธ์การด าเนินชีวติ 
  4. ความเช่ือเก่ียวกบัโชคลางและฤกษย์าม  เช่น  เช่ือในเร่ืองของการไม่ตดัผมในวนั
พุธ  การไม่เดินทางไกลถา้จ้ิงจกทกั  หรือ  การหาฤกษย์ามส าหรับการท างานมงคลต่างๆ  
  5. ความเช่ือเก่ียวกบัความฝันและค าท านายฝัน  เช่น  เช่ือวา่ถา้ฝันวา่เห็นงู จะไดเ้น้ือ
คู่   ถา้ฝันวา่ฟันหกั ญาติผูใ้หญ่จะเสียชีวติ  ฝันเห็นคนตาย จะเป็นการต่ออาย ุ 
  6. ความเช่ือเก่ียวกบัพิธีกรรมต่างๆ  เช่น  การแห่นางแมวขอฝน  การท าบุญข้ึนบา้น
ใหม ่ งานบุญต่างๆ 
  7. ความเช่ือเก่ียวกบัส่ิงท่ีควรท าและส่ิงท่ีไม่ควรท า  เช่น  หา้มนอนหนัหวัไปทางทิศ
ตะวนัตก  เอาไมก้วาดตีกนัชีวิตจะไม่เจริญ  กินขา้วเกล้ียงจานจะไดแ้ฟนสวยหรือหล่อ  ห้ามปลูก
ตน้ลัน่ทม ระก า ไวใ้นบา้น ให้ปลูกตน้มะยม  มีคนนิยมชมชอบ  ปลูกขนุน จะท าให้มีผูส้นบัสนุน
ค ้าจุน 
  ความเช่ือเป็นวฒันธรรมท่ีตอบสนองต่อสัญลักษณ์ท่ีสัมพนัธ์กับเหตุการณ์ใด
เหตุการณ์หน่ึง ซ่ึงในแต่ละวฒันธรรมจะประกอบดว้ยประเพณี การปฏิบติัท่ีแตกต่างกนัไปและใน
การปฏิบติัส่ิงใดก็ตามบ่อยคร้ังท่ีพบว่าเป็นผลมาจากความเช่ือ แมว้่าการกระท าหรือพฤติกรรม
อาจจะไม่ไดมี้สาเหตุมาจากความเช่ือแต่เพียงอยา่งเดียว แต่อยา่งนอ้ยท่ีสุดการกระท าหรือพฤติกรรม
นั้น ก็มกัจะมีแนวโนม้ท่ีจะเก่ียวขอ้งกบัความเช่ือบางอยา่งอยูเ่สมอ 
 2. บุคลิกภาพและอารมณ์ของผู้ที่อยู่ในพิธี โดยทัว่ไปคนท่ีมีบุคลิกภาพไม่ค่อยมัน่คง
เท่าใดนกั เปราะบาง อ่อนไหวง่าย อดทนต่อแรงกดดนัหรือความขดัแยง้ไดน้อ้ย เกิดความคบัขอ้งใจ
ไดง่้าย ถูกชกัจูงและอารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย ชอบเรียกร้องความสนใจจากผูอ่ื้น มีความยากล าบาก
ในการปรับตวั  
 3. พฤติกรรมตอบสนอง การท่ีมีความคิดความเช่ือลักษณะเดียวกัน มาอยู่ใน
สภาพแวดล้อมเดียวกนั อาจก่อให้เกิดพฤติกรรมคล้อยตามกนัไป และเสมือนหน่ึงว่าเป็นปัจจยั
สนบัสนุนและส่งเสริมใหค้วามคิดความเช่ือท่ีมีอยูน่ั้นเป็นเร่ืองท่ีมีอยูจ่ริงและเป็นความเช่ือท่ีถูกตอ้ง 
โดยทัว่ไปคนเราจะเปรียบเทียบลกัษณะของตนเองกบัลกัษณะของผูอ่ื้น และเปรียบเทียบความรู้สึก
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นึกคิดของตนเองกับความรู้สึกนึกคิดของผูอ่ื้น กระบวนการเปรียบเทียบเช่นน้ีเรียกว่า การ
เปรียบเทียบทางสังคม (Social comparison) โดยการเปรียบเทียบกบัผูอ่ื้น คนเราก็จะเกิดการ
ประเมินลกัษณะของบุคคลต่าง ๆ รวมทั้งตนเอง และเกิดการรับรู้ความรู้สึกนึกคิดของคนส่วนใหญ่
เก่ียวกบัส่ิงหน่ึงๆ วา่เป็นอยา่งไร และแตกต่างจากของตนเองอยา่งไร หากพบความแตกต่างระหวา่ง
ความรู้สึกนึกคิดของตนกับความรู้สึกนึกคิดของคนส่วนใหญ่ใน กลุ่มท่ีตนเป็นสมาชิกอยู่ด้วย 
คนเรามีแนวโนม้ท่ีจะเปล่ียนแปลงความรู้สึกนึกคิดของตนเองให้ใกลเ้คียงกบัความรู้สึกนึกคิดของ
คนส่วนใหญ่ในกลุ่ม (Festinger, 1954)  
งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัการรับรู้บรรยากาศในพธีิ 
 พิมทอง เจ๊กจนัทึก และคนอ่ืนๆ (2550) ศึกษาการเกิดอุปทานหมู่ (เป็นลม เกร็ง) ใน
นกัเรียนหญิงโรงเรียนขยายโอกาสแห่งหน่ึงในพื้นท่ี จงัหวดัยโสธร จ านวน 8 ราย ผลการศึกษา
พบวา่ ส่ิงท่ีกระตุน้ใหเ้กิดอาการ คือ เห็นเพื่อนมีอาการและไดย้ินข่าววา่เพื่อนมีอาการร้อยละ 38.00 
และ 38.00 การระบาดโรคทางจิตมกัพบไดบ้่อยในโรงเรียน หมู่บา้น ในโรงงาน ซ่ึงจะถูกเช่ือมโยง
เขา้กบัเร่ืองภูตผี ไสยศาสตร์ เทพ เม่ือเกิดเหตุการณ์ ส่ิงส าคญัท่ีตอ้งท าอย่างรีบด่วน คือ ควบคุม
ไม่ให้เกิดการแพร่ระบาด โดยชุมชนมีส่วนร่วม ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะว่า ผูเ้ช่ียวชาญควรเป็นผูใ้ห้
ความรู้และช้ีแนะวธีิการ สอบสวนโรคทางระบาดวทิยา ทกัษะท่ีเหมาะสม แก่เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข
ทุกระดบัในพื้นท่ี และวธีิการจดัการร่วมกบัชุมชนเม่ือเกิดเหตุการณ์ 
 บุญเรียง ชูชยัแสงรัตน์ และคนอ่ืนๆ (2547) ศึกษา เร่ือง อุปทานหมู่ : กรณีอาการชกัเกร็ง
ของนกัเรียนประถมศึกษาแห่งหน่ึงในจงัหวดัอุตรดิตถ์ โดยการศึกษาขอ้มูลการเจ็บป่วยจากบนัทึก
การเจบ็ป่วยของโรงพยาบาล สัมภาษณ์ครูผูบ้ริหาร ครูอนามยัและผูป้กครอง ท ากลุ่มบ าบดันกัเรียน
โดยนกัจิตวทิยา ผลการศึกษาพบวา่ นกัเรียนท่ีมีอาการชกัเกร็งประกอบดว้ยเพศชาย 1 ราย เพศหญิง 
จ านวน 4 ราย ก าลงัเรียนชั้นประถมศึกษา จ านวน 1 ราย ชั้นมธัยมศึกษาจ านวน 4 ราย ทั้ง 5 ราย มี
โรคประจ าตวัคือ Temporal epilepsy and depress ไม่มัน่ใจในตวัเอง ขาดความอบอุ่นในครอบครัว
และขาดการยอมรับจากเพื่อน สาเหตุท่ีท าให้ชกัเกร็งเน่ืองจาก มีความขดัแยง้ทางอารมณ์ เครียด 
โกรธ นอ้ยใจ มี Secconagoin มีคนอยูด่ว้ยรู้สึกปลอดภยั ผูว้ิจยัให้ขอ้เสนอแนะวา่ ควรหลีกเล่ียงส่ิง
กระตุน้ภายในและภายนอก หากิจกรรมสนุกๆ ท า สวดมนตไ์หวพ้ระ นัง่สมาธิ เสริมความมัน่ใจให้
ตนเอง 


