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บทคัดย่อ 

ทุกคนนอกจากมีความต้องการอันเกิดจากแรงผลักภายในตนเองแล้วยังมีความต้องการอันเกิด
จากสิ่งแวดล้อมและประสบการณ์ทางสังคมที่ตนอาศัยอยู่ เช่นมีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมและสังคม 
นับตั้งแต่ครอบครัว โรงเรียน สังคม และชุมชน โดยมีวัฒนธรรมประเพณีเป็นปัจจัยกำาหนดแนวทางการ
ประพฤติปฏบัิติให้เปน็ไปตามกฎเกณฑท์ีว่างไว ้เพือ่ไมใ่หขั้ดแยง้กนัแตเ่ป็นหนึง่เดยีวกนั เพือ่ความสงบและ
ประโยชนส์ขุทัง้สว่นตวัและส่วนรวม ดว้ยเหตน้ีุแตล่ะคนจงึไมส่ามารถตอบสนองความตอ้งการสว่นตนได้
ทกุอย่างดงัใจปรารถนา จงึเกดิความรูส้กึผดิหวงั วติกกงัวลใจ และเครยีดซึง่กอ่ใหเ้กดิปญัหาและอปุสรรค 
เพียงแต่จะมากหรือนอ้ยตา่งกนัไปตามพฤตกิรรมของแตล่ะบคุคล ความเครยีดกอ่ใหเ้กดิความกดดนัภายใน
จิตใจอันเป็นอุปสรรคขัดขวางการดำาเนินชีวิตทำาให้ไม่เป็นสุข ด้วยเหตุดังกล่าวจึงคนเราจึงต้องมีการปรับ
ตัวเพ่ือคลายความรู้สึกเครียดหรือคับข้องใจให้บรรเทาลงอันจะช่วยรักษาความสมดุลแห่งชีวิตไว้ได้โดย
ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมทางสังคมเพื่อให้ชีวิตดำาเนินต่อไปได้อย่างมีความสุขนั่นเอง

คำ�สำ�คัญ: การปรับตวั, แรงผลกัภายใน, สิง่แวดล้อมและประสบการณ,์ วัฒนธรรมประเพณ,ี แนวทาง
การประพฤตปิฏบิตั,ิ กฎเกณฑ์, ความรูสึ้กผดิหวงั, วติกกงัวลใจ, ความเครยีด, ปญัหาและ
อุปสรรค 

Abstract

Everyone not only has a wish from internal drive, but also from environment and  
experience around, such as the relationship with the environment and society including 
family, school, society and community through culture as the guideline for their operations 
under the regulation. It is for non-conflict and harmony, for peace and benefits of individual 
and all, that’s why when each one can’t fulfill oneself with the wish, one feels upset, worried 
and stress causing problems and troubles more or less depending on his/her deeds. The 
stress causes pressure in mind making life in trouble, hence; he/she should have his/her  
adjustment to release stress or conflict for balance in life through adaptation in social  
condition and environment for life in peace. 
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บทนำ�

คนทุกคนไม่ว่าเชื้อชาติใดสัญชาติใด ล้วน
มิได้มีเพียงความต้องการที่เกิดจากแรงผลักดัน
ภายในตนเองเท่านั้น แต่ยังมีความต้องการจาก
สิ่งแวดล้อมและประสบการณ์ทางสังคมที่อาศัย
อยู่ อันนำามาซึ่งแรงผลักให้เกิดความต้องการ
อีกทางหนึ่งของแต่ละคนที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กับ 
สิ่งแวดล้อมและสังคม ตัวอย่างเช่น สิ่งแวดล้อม
ในครอบครัว โรงเรียน สังคมและชุมชน ที่แต่ละ
แห่งต่างก็มีวัฒนธรรมประเพณีเป็นปัจจัยกำาหนด
แนวทางการประพฤตปิฏิบัตใิห้เปน็ไปตามกฎเกณฑ์
ที่วางไว้ เพื่อให้ไม่มีความขัดแย้งกัน แต่เกิดความ
เป็นหนึ่งเดียวกัน มีความเป็นระเบียบ ความสงบ 
และประโยชน์สุขทั้งส่วนตัวและส่วนรวม ด้วยเหตุ
นีท้กุคนจงึไมอ่าจตอบสนองความตอ้งการส่วนตน
ไดท้กุอยา่งดังใจปรารถนา จงึเกดิความรูส้กึขดัแยง้
ในใจ รูส้กึผดิหวงั รูส้กึสบัสนวา้วุน่ใจ จนกลายเปน็
ความเคร่งเครียดก่อให้เกิดปัญหาและอุปสรรคที่
เปน็เรือ่งหนไีมพ่น้ เพยีงแตจ่ะมากหรอืนอ้ยตา่งกนั
ไปตามการกระทำาหรือพฤติกรรมของแต่ละบุคคล 
(Gordon, 1991) ความเครียดจะก่อให้เกิดความ
กดดนัภายในจิตใจหรอืทีเ่รยีกวา่ความคับขอ้งใจอนั
เปน็อปุสรรคขดัขวางการดำาเนนิชวีติทำาใหไ้ม่เปน็สขุ 
ดังนั้นคนเราจึงจำาเป็นต้องปรับตัวเพ่ือผ่อนคลาย
ความรู้สึกเครียดหรือคับข้องใจให้เบาลงเพื่อช่วย
รักษาความสมดุลแห่งชีวิตไว้ให้ได้ การปรับตัวจึง
เป็นพฤติกรรมของบุคคลในรูปแบบของการกระ
ทำาใดๆ ให้เข้ากับสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมทาง
สงัคมเพือ่ผอ่นคลายและมกีารจดัการกบัความรูสึ้ก
เครยีดได้อยา่งเหมาะสม สง่ผลใหม้กีารดำาเนนิชวีติ
ต่อไปได้อย่างมีความสุข (Mayer, 1976)

คว�มหม�ยของก�รปรับตัว

การปรับตัว ภาษาอังกฤษใช้คำาว่า  
Adjustment แปลว่า การทำาให้เหมาะ การทำาให้
เขา้กนัได ้มนีกัวิชาการทางจติวทิยาใหค้วามหมาย
ของการปรับตัวดังนี้ การปรับตัวคือ การที่บุคคล

สามารถสร้างหรือขัดเกลาพฤติกรรมให้เข้ากับ
แบบแผนของสังคม หรือสิ่งแวดล้อมที่เปล่ียนไป 
ให้สามารถบรรลุจุดหมายที่ต้องการ ทำาให้มีชีวิต
อย่างปกติสุขทั้งกายและใจ (ลักขณา สริวัฒน์, 
2549 ; สชุา จนัทนเ์อม, 2540) สอดคลอ้งกับนภิา  
วทิยายน (2540) ทีอ่ธบิายวา่ การปรบัตวั คอืการ
ปรับและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลให้เกิด
ความสอดคล้องกลมกลืนเข้ากับสภาพแวดล้อม
และความต้องการของตน และ Gordon (1991) 
อธิบายว่า การปรับตัว คือ ความเข้าใจพฤติกรรม 
ความคดิความรูส้กึของตนเองและผูอ้ืน่อย่างถอ่งแท ้
จนสามารถทีจ่ะพฒันากลยทุธเ์พือ่จดัการกบัความ
ต้องการและเหตุการณ์ต่างๆ ในชีวิตประจำาวันได้
อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 

สรุปความหมาย “การปรบัตวั” คอืการปรับ
และเปลี่ยนแปลงความรู้สึก ความคิดของบุคลคล
ให้สามารถแสดงพฤติกรรมเพื่อตอบสนองความ
ตอ้งการของตนเองไดอ้ย่างเหมาะสมและสอดคลอ้ง
กลมกลนืกบัสถานการณแ์ละสภาพแวดลอ้ม สง่ผล
ให้สามารถดำารงชีวิตได้อย่างปกติสุข

คว�มสำ�คัญของก�รปรับตัว

บุคคลดำารงชีวิตได้ด้วยความสามารถ
ปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมรอบตัวที่มีการ
เปลี่ยนแปลงตามสถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อ
หาทางตอบสนองความตอ้งการของตนเองในกรอบ
ของธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรม กล่าวคือ 
เมือ่เกดิอปุสรรคทีท่ำาใหไ้มส่ามารถตอบสนองความ
ต้องการของตนเองก็สามารถแก้ไขได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม และหากปญัหาอุปสรรคใดไมส่ามารถขจดั
หรอืลดลงได้กส็ามารถปรบัความรู้สึกนึกคดิหรือปรบั
ใจให้ยอมรับสภาพความเป็นจริงได้ ในทางตรงกัน
ข้ามหากบุคคลไม่สามารถปรับตัวได้ ความเครียด
และความวิตกกังวลก็จะเกิดขึ้น เมื่อบุคคลเกิด
ความเครยีดทางดา้นจิตใจเปน็เวลานานๆ กจ็ะทำาให้
สุขภาพจิตเสื่อม (กันยา สุวรรณแสง, 2535) และ
ลกัขณา สรวิฒัน ์(2544) ไดอ้ธบิายวา่การปรบัตวั
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ของคนเรานัน้ใชเ้ปน็หลกัในการพจิารณาวดัสภาวะ
ของสุขภาพจิตได้ในเรื่องความสำาคัญของการปรับ
ตวัทีว่า่ผูม้สีขุภาพจติด ีคอืผูส้ามารถปรบัตวัเองอยู่
ไดด้ว้ยความสขุในโลกซึง่เปล่ียนแปลงอยา่งรวดเรว็
เชน่ปจัจบุนันีไ้ด ้การปรับตวัจงึมคีวามสำาคญัสำาหรบั
บุคคลมาก เพราะหากบุคคลสามารถปรับตัวได้ก็
จะเป็นผู้ที่มีสุขภาพจิตดี และเมื่อบุคคลมีสุขภาพ
จิตดีแล้ว ก็เป็นประชาชนที่มีคุณภาพของสังคม ที่
สามารถปรับตนเองให้อยู่ได้อย่างมีความสุข และ
บำาเพ็ญประโยชน์ต่อสังคม ประเทศชาติให้มีความ
สงบสุขและความรุ่งเรืองสืบไป 

ธรรมช�ติและก�รปรับตัวของมนุษย์

ธรรมชาติและการปรับตัวของมนุษย์เป็น
เรื่องสำาคัญประการหนึ่งในขณะดำารงชีวิตที่เกิด
ขึ้นตลอดเวลานับตั้งแต่แรกเกิดและดำาเนินตลอด
ไปจนกว่าชีวิตจะหาไม่ ซึ่งเกี่ยวข้องกับเรื่องต่างๆ 
ได้แก่ แบบแผนของการปรับตัว กระบวนการปรับ
ตัว สาเหตุของการปรับตัว พฤติกรรมเกี่ยวกับการ
ปรบัตัว และรูปแบบพฤตกิรรมเกีย่วกบัการปรบัตวั 
ดังรายละเอียดต่อไปนี้ (ลักขณา สริวัฒน์, 2549) 

1. แบบแผนของก�รปรับตัว ด้วยเหตุ
ที่ทุกคนต้องปรับตัวให้อยู่ได้อย่างปลอดภัยและ
มีความสุข ดังนั้นความสำาเร็จในการงาน การ
เอาชนะตนเองหรืออุปสรรคต่างๆ ตลอดทั้งการ
ได้ช่วยเหลือผู้อื่นบ้างจึงจำาเป็นสำาหรับการมีชีวิตที่
มีความสุข แต่บุคคลต่างก็มีแบบแผนของการปรับ
ตัวของตนเองตามลักษณะของบุคคล ซึ่งสรุปได้ 2 
ประเภทคือ 1) การปรับตัวแบบดั้งเดิม (Primitive 
Adjustment) คือเป็นแบบสู้หรือถอย เห็นได้จาก
เมื่อเกิดความคับข้องใจแล้วจะสู้เพ่ือชนะอุปสรรค
แต่หากสู้ไม่ได้ก็จะถอยหนี 2) การปรับตัวที่มีการ
ปรบัตัวอยา่งเหมาะสมหรือสอดคล้องกบัปญัหาหรือ
สถานการณ ์(Modified Adjustment) การปรับตวั
แบบนีเ้ปน็การเผชญิกบัปญัหาหรอืสถานการณท์ีไ่ม่
พงึปรารถนา ดว้ยความพยายามปรบัตวัหรอืแกไ้ข
ปัญหาตลอดทั้งพฤติกรรมของเขาให้เหมาะสมกับ

ตัวเองและสอดคล้องกับสถานการณ์จนได้

2. กระบวนก�รปรับตัว ประกอบด้วย
ระดับของกระบวนการปรับตัวและลักษณะของ
การปรับตัว ดังนี้ 

2.1 ระดับของกระบวนการปรับตัวที่เกิด
ข้ึนในชีวิตประจำาวันของแต่ละบุคคลแบ่งออกเป็น 
2 ระดับคือ 1) การปรับตัวที่เรารู้ตัว (Conscious 
Attempt of Adjustment) แบ่งได้ 2 ทาง คือโดย
เพ่ิมความพยายามให้มากข้ึนเพื่อให้ชนะอุปสรรค
หรือความยุ่งยากต่างๆ ที่เกิดขึ้น และโดยการ
เปลี่ยนแปลงเป้าหมายที่ตั้งไว้ หากตระหนักว่าไม่
สามารถบรรลเุปา้หมายไดจ้ะเปลีย่นเปา้หมายใหมท่ี่
คาดวา่จะเอาชนะได ้และ 2) การปรบัตวัทีท่ำาไปโดย
ไมรู่้ตัว (Unconscious Attempt of Adjustment)  
การปรับตัวแบบนี้เป็นทางออกอย่างหนึ่งของ
บุคคลเมื่อเผชิญปัญหาแล้วแก้ปัญหานั้นไม่ได้ ก็
จะหาทางออกโดยวิธีใดวิธีใดวิธีหนึ่งซึ่งกลวิธีใน
การปรับตัวในลักษณะดังกล่าวเรียกว่า กลไกทาง
จิต (Mental Mechanism) หรือ กลไกป้องกันตน 
(Self-defense Mechanism) กลไกดงักลา่วบคุคล
ใช้เพื่อการรกัษาหรือคุ้มครองตนเองไม่ให้เสียหนา้
หรือศักดิ์ศรีเพื่อไม่ให้เกิดความวิตกกังวล

2.2 ลักษณะของการปรับตัว แบ่งออก
เป็นสองลักษณะ คือ 1) การปรับตัวที่สมบูรณ์ 
(Integrative Adjustment) เป็นลักษณะของการ
ปรับตัวที่บุคคลประสบปัญหาหรืออุปสรรคต่างๆ 
แล้วสามารถแก้ไขปัญหาได้ทำาให้ตนเองเกิดความ
สบายใจ 2) การปรับตัวที่ไม่สมบูรณ์ (Non-  
integrative Adjustment) เปน็การปรบัตัวทีบุ่คคล
ประสบปัญหาหรืออุปสรรคแล้วไม่สามารถแก้ไข
ปญัหานัน้ๆ ได ้แมค้ลายเครยีดภายในใจหรอืความ
วติกกงัวลลงไดบ้า้งแต่รอ่งรอยความไมส่บายใจนัน้ก็
ยงัคงมอียู ่การปรบัตวัแบบน้ีอาศยักลไกทางจติหรอื
กลไกปอ้งกนัตวัเองจึงเปน็การปรบัตวัทีไ่มส่มบรูณ์

3. ส�เหตุของก�รปรับตัว การดำาเนิน
ชีวิตของบุคคลนั้นจะต้องเผชิญกับสิ่งแวดล้อมที่
เปลี่ยนแปลงไปค่อนข้างเร็วและรุนแรงรวมทั้งการ
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เปลีย่นแปลงของตวับคุคลนัน้เองทีมี่ความตอ้งการ
ไมม่ทีีส้ิ่นสุด จึงเปน็สาเหตทุีท่ำาให้ตอ้งแสดงพฤตกิรรม
การปรับตัวเพื่อให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลง
ของสิ่งแวดล้อม การเปลี่ยนแปลงของบุคคล และ
ความต้องการของบุคคล อธิบายได้ดังนี้ 

3.1 การเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อม มี
การเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ
ได้แก่ สภาพดิน ฟ้า อากาศ สภาพภูมิประเทศ 
ตลอดภัยพิบัติที่เกิดขึ้น เช่น แผ่นดินไหว ภูเขาไฟ
ระเบดิ วาตภยัและอทุกภยั ทีเ่กดิขึน้ตลอดเวลาซึง่
ส่วนหนึ่งเป็นการเปล่ียนแปลงเองตามธรรมชาติ 
และการเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมจากการกระทำาของ
มนุษย์ เช่น การตัดไม้ทำาลายป่า การทดลองอาวุธ
นิวเคลียร์ การคิดค้นและการทดลองเทคโนโลยี
ใหม่ๆ ทำาให้สภาพสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้นเองตาม
ธรรมชาตเิกดิการเปลีย่นแปลงทีร่วดเร็วและรุนแรง
ส่งผลกระทบต่อการดำาเนินชีวิตของบุคคลในทาง
ลบเพิ่มขึ้น เป็นเหตุให้บุคคลพยายามเรียนรู้ และ
พฒันาคณุลกัษณะส่วนตวัของบคุคลใหส้อดคล้อง
กับการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อม รวมทั้งหาวิธี
การที่จะปรับปรุงเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อมให้เอื้อ
ต่อการดำาเนินชีวิตของตนให้เป็นสุขซึ่งเกิดขึ้นจาก
การที่มีความสนใจสิ่งใดสิ่งหนึ่งร่วมกันมากกว่าท่ี
จะตอ้งการผกูพนักันเองลกึซึง้ ทำาใหผู้้คนขาดความ
มั่นใจ ด้องดิ้นร้นหาวิธีการที่จะประพฤติปฏิบัติให้
สอดคลอ้งกบัความเปลีย่นแปลงของสิง่แวดล้อมที่
เปลี่ยนไปอย่างรวดเร็วนั้นให้ได้

3.2 การเปลีย่นแปลงของบุคคล นอกจาก
บุคคลจะต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงของสิ่ง
แวดล้อมท่ีเปล่ียนตลอดเวลาแล้ว บุคคลยังต้อง
เผชิญกับความเปลี่ยนแปลงของตัวเองที่เปลี่ยนไป
ตลอดชีวิต ซึ่งเกิดจากที่บุคคลเจริญเติบโตขึ้นจาก
ทารกเป็นเด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ การที่
บุคคลเจริญเติบโตข้ึนย่อมส่งผลให้เกิดการรับรู้ 
การคิด การเข้าใจสิ่งต่างๆ ตลอดจนทัศนคติ ค่า
นยิม บทบาท หนา้ที ่ความรบัผดิชอบเปลีย่นแปลง
ไป บคุคลจงึจำาเปน็ตอ้งปรบัตวัเองในการรูค้ดิ การ
รู้สึก จนสามารถแสดงพฤตกิรรมไดอ้ย่างเหมาะสม

และสอดคล้องกับบทบาท สถานภาพ หน้าที่และ
ความรับผิดชอบที่เปลี่ยนแปลงไปตามพัฒนาการ
ของบุคคล

3.3 ความต้องการของบุคคล แยกเป็น
ความต้องการภายนอก ได้แก่ ความต้องการทาง
กายภาพ คอืตอ้งการหลกีหนคีวามเจบ็ปวด ความ
หิวกระหาย ความทุกข์ทรมานที่อาจเกิดจากภัย
พบิตัติามธรรมชาต ิและสถาบนัสงัคมทีม่ผีลกระทบ
ต่อการดำารงชีวิตบุคคล อันได้แก่ ขนบธรรมเนียม 
ประเพณีและวัฒนธรรม รวมทั้งเหตุการณ์ต่างๆ 
ที่ยังไม่ได้เกิดขึ้น แต่บุคคลคาดคะเนว่าอาจเกิด
ขึ้นแล้วมีผลเสียต่อตนเอง และความต้องการทาง
สงัคมเปน็ความตอ้งการของบคุคลทีจ่ะไดร้บัความ
รกั การยอมรบั การสนบัสนนุชว่ยเหลอืจากผูอ้ืน่ที่
แวดล้อมอยูใ่นสังคม เพือ่ทำาใหเ้กดิความรูสึ้กมัน่คง
และปลอดภยั เพราะจะตอ้งมีชวีติอยูใ่นทา่มกลางคน
อืน่ๆ ไปตลอดชวีติทำาใหบ้คุคลพยายามเรยีนรู้ท่ีจะ
ติดต่อสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น ดว้ยบทบาทและสถานภาพ
ทีแ่ตกตา่งกันออกไป ทัง้นีเ้พือ่ใหส้ามารถตอบสนอง
ความตอ้งการทางสงัคมของตนเอง แตก่ารทีบ่คุคล
แสวงหาการยอมรับทางสังคมมากเกินไป เช่น ฝึก
แสดงเปน็คนด ีออ่นหวาน นุ่มนวล เสยีสละ อดทน 
ก็อาจทำาให้บุคคลเกิดความเครียด วิตกกังวล และ
ทกุขท์รมานได้เชน่กนั และความตอ้งการภายในเหน็
ไดจ้ากพฤตกิรรมตา่งๆ ทีบ่คุคลแสดงออกเพือ่ตอบ
สนองต่อความต้องการและแรงจูงใจภายในบคุคลท่ี
เกดิจากการขาดสิง่จำาเป็นเพือ่การดำารงชวีติทางดา้น
สรรีะ เชน่ อาหาร อากาศ น้ำา อณุหภมูทิีเ่หมาะสม 
การนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ หากร่างกายขาด
สมดลุบคุคลกจ็ะเกิดความตอ้งการและแรงขบั ทำาให้
บคุคลด้ินรน้ แสวงหาสิง่ทีข่าดเพือ่ตอบสนองความ
ต้องการภายในของตัวเอง สอดคล้องกับ Maslow 
(1970) ท่ีให้แนวคิดทฤษฎีความต้องการของมนษุย์
วา่ม ี2 ระดบัคอื ความตอ้งการระดบัตน้ (Primary 
Needs) ประกอบด้วยความต้องการทางกายภาพ 
ความตอ้งการความปลอดภยั ความตอ้งการความ
รกั และความตอ้งการระดบัสงูประกอบดว้ย ความ
ตอ้งการเกยีรตยิศชือ่เสยีง และความตอ้งการพฒันา
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ศกัยภาพแหง่ตน ความตอ้งการท่ีกลา่วมานัน้เมือ่ไม่
เป็นไปตามคาดหวงัจะกอ่ใหเ้กดิความเครยีด ความ
วิตกกังกล ความขับข้องใจ สภาพอารมณ์ทางด้าน
ลบ เช่น ความกลวั ความโกรธ ความเกลียด ความ
อิจฉาริษยา เมื่อบุคคลเกิดอารมณ์ดังกล่าวข้างต้น 
จะทำาใหไ้ม่มีความสขุและเกดิแรงผลกัดนัใหบ้คุคล
ต้องการแสวงพฤติกรรมในรูปแบบตา่งๆ เพื่อขจดั
หรอืลดความรู้สึก ดงักลา่วใหห้มดไปหรอืผอ่นเบาลง
และนีค่อืการปรบัตวับุคคลเพือ่ความอยูร่อดนัน้เอง

4. พฤตกิรรมเกีย่วกบัก�รปรบัตวั บคุคล
ที่ประสบความสำาเร็จจากการตอบสนองต่อความ
คบัขอ้งใจหรอืจากการขจดัความคบัขอ้งใจไดส้ำาเรจ็
ลลุว่งไป เรยีกวา่ปรบัตวัได ้สว่นบคุคลทีไ่มป่ระสบ
ผลสำาเร็จจะเปน็ผูท้ีป่รบัตวัไมไ่ดห้รอืเปน็ผูม้ปีญัหา
ดา้นการปรบัตวั พฤตกิรรมทีป่รบัตวัไดห้รือไมไ่ดน้ัน้ 
นอกจากจะพจิารณาจากการตอบสนองต่อความคับ
ขอ้งใจของบคุคลแลว้ยังศกึษาได้จากผลการเรยีนรู้
หรือพฤติกรรมการเรียนรู้ในแต่ละกระบวนการจะ
เขา้ไปเปน็ส่วนประกอบสำาคญัของรปูแบบการปรับ
ตวั การเรยีนรูน้ีเ้ปน็ผลมาจากพฤตกิรรมทีเ่กดิจาก
การจงูใจ (Motivated Behavior) ซึง่แตกตา่งไปจาก
พฤติกรรมทีเ่กดิขึน้จากความคับขอ้งใจ (Frustrated 
Behavior) กลา่วไดว่้าการเรยีนรูรู้ปแบบพฤตกิรรม
ดา้นการปรบัตวัอนัเกิดจากแรงจงูใจภายในชว่ยให้
บุคคลปรับปรุงตนเองให้เข้าสถานการณ์ต่างๆ ได้
ไม่ว่าสถานการณ์นั้นๆ จะมีความยุ่งยาก สลับซับ
ซ้อน แปลกใหม่ น่าเกลียดน่ากลัว น่ารักน่าชัง น่า
เพลดิเพลินเพยีงใด แตล่ะระดบัความสามารถดา้น
การปรับตัวที่แสดงออกมาให้ปรากฏ อาจแตกต่าง
กนัไปตามความสามารถ ทศันคต ิแรงจงูใจ การรบั
รู ้ประสบการณด์า้นการเรยีนรูแ้ละพืน้ฐานเดมิของ
แตล่ะคน ผลการเรยีนรูจ้ากพฤติกรรมท่ีเกดิแรงจูงใจ
ช่วยให้บุคคลมีการปรับตัวไปในทางที่ พึงประสงค์ 
บางครั้งก็ช่วยให้บุคคลช่วยให้ชีวิตมีความสมดุล 
ความสุข ความสบาย การบูรณาการ มีวุฒิภาวะ
ทางอารมณแ์ละสงัคม รูจ้กัเลอืกใชก้ลไกการปรบัตวั 
(Defense mechanism) ไดอ้ยา่งสมเหมาะสม คอื
รู้วา่จะสูห้รอืถอยหน ีหรือประนปีระนอมเมือ่ใดหรอื

อย่างไร เพื่อที่จะได้เป็นพื้นฐานรองรับการพัฒนา
ตนต่อไปตามศักยภาพที่มีอยู่ (Gordon. 1991)

5. รูปแบบพฤตกิรรมเกีย่วกบัก�รปรับตวั 
มหีลายรปูแบบ ไดแ้ก ่ความตอ้งการ (Need) ความ
คับข้องใจ (Frustration) ความเครียด (Tension) 
ความขัดแยง้หรือเคืองใจ (Conflict) และความวติก
กังวล (Anxiety) (วราภรณ์ ตระกูลสฤษดิ์, 2545) 
ดังรายละเอียดต่อไปนี้

5.1 ความต้องการ (Need) Maslow 
(1970) จัดลำาดับความต้องการของมนุษย์ไว้ 5 
ขั้นเรียงจากความจำาเป็นสูงสุดลงไปดังนี้ ความ
ตอ้งการทางดา้นรา่งกาย ความตอ้งการดา้นความ
ปลอดภยั ความตอ้งการดา้นความรกัและความเปน็
เจา้ของ ความตอ้งการไดร้บัการยกยอ่งนบัถอื และ
ความต้องการพัฒนาศักยภาพแห่งตน ส่วน Cole 
and Chan (1987) ได้จัดความต้องการออกเป็น
หมวดหมู่ได้ 4 หมวด ดังนี้ 1) ความต้องการทาง
ดา้นรา่งกายจำาแนกไดค้อื ความตอ้งการทีจ่ะดำารง
อยู่ได้ ความต้องการที่จะหลีกหนีอันตราย ความ
ตอ้งการทีจ่ะผอ่นคลายอารมณ ์ความตอ้งการทีจ่ะ
ฟ้ืนความเจ็บไขไ้ดป้ว่ย หรอืไดร้บับาดเจ็บ และความ
ตอ้งการท่ีจะเอาชนะความบกพร่องของร่างกาย 2) 
ความต้องการส่วนบกพร่อง จำาแนกได้คือ ความ
ต้องการที่เจริญเติบโตความต้องการที่จะเป็นคน
ปกตธิรรมดา ความตอ้งการทีจ่ะมแีละรักษาทรพัย์
สมบตัขิองตน ความตอ้งการทีจ่ะเอาชนะอปุสรรค
ต่างๆ ความต้องการที่จะได้รับความรัก ความ
ตอ้งการทีจ่ะไดร้บัความอุน่ใจ และปลอดภยั ความ
ต้องการที่จะหลีกหนี การถูกตำาหนิติเตือน ความ
ตอ้งการทีจ่ะแสดงออก ความตอ้งการทีจ่ะแสวงหา
สิง่ตืน่เตน้ในชวีติ ความตอ้งการทีจ่ะหาทางระบาย
ความรู้สึกทางเพศ และความต้องการที่เป็นอิสระ 
3) ความตอ้งการทางสงัคม ไดแ้ก ่ความตอ้งการที่
จะมเีพือ่นฝงู ความตอ้งการทีจ่ะเปน็ทีน่ยิมชมชอบ 
ความต้องการที่จะเป็นผู้นำา ความต้องการที่จะทำา
ตามผู้นำา ความต้องการที่จะควบคุมผู้อ่ืน ความ
ต้องการที่จะปกป้องคุ้มครองผู้อื่น ความต้องการ
ที่จะเลียนแบบผู้อื่น ความต้องการที่จะมีชื่อเสียง 
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ความต้องการที่จะได้รับการยกย่องชมเชย ความ
ต้องการที่จะต่อต้านบีบบังคับ และความต้องการ
ที่จะขัดขวางผู้อื่น 4) ความต้องการทางสติปัญญา 
จำาแนกไดด้งันี ้ความตอ้งการท่ีจะคิด ความตอ้งการ
ที่จะแสวงหาข้อเท็จจริง ความต้องการที่จะคิดหา
คำาอธิบาย ความต้องการที่จะอธิบายได้ ความ
ตอ้งการทีจ่ะเชือ่มโยงและตีความขอ้เทจ็จรงิตา่งๆ 
ความต้องการที่จะวางโครงการ ความต้องการที่
จะทำางานให้บรรลุเป้าประสงค์ที่วางไว้ และความ
ต้องการที่จะเชื่อในบางอย่างที่อยู่นอกตัว ความ
ตอ้งการเหล่าน้ีเปน็ขอ้เรยีกรอ้งของมนษุยมี์ปฏกิริยิา
ตอบโต้เรียกร้อง บางอย่างมีแรงผลักดันมาก บาง
อย่างมีแรงผลักดันน้อย ข้อเรียกร้องต่างๆ บาง
อย่างสอดคล้องกันเป็นอย่างดี แต่บ่อยครั้งที่เรียก
ร้องหลายๆ อย่างที่เกิดขึ้นพร้อมกัน และขัดแย้ง
กนัเองทำาใหไ้มส่ามารถสนองความตอ้งการได ้เชน่ 
นกัศกึษาทีย่ากจนแตต่อ้งการเรยีนไดค้ะแนนดีเปน็
ทีย่อมรบัของเพือ่นและอาจารย ์แต่ต้องทำางานหลงั
เลกิเรยีน กลบับา้นดกึ และเงนิทีไ่ดม้านอกจากเปน็
ค่าใชจ้า่ยในการเรยีนแลว้ตอ้งจนุเจอืครอบครัวด้วย 
ทำาใหไ้มม่เีวลาศึกษาหาความรู้นอกห้องเรียนอย่าง
เพียงพอ รวมทั้งเวลาพักผ่อนก็น้อยความต้องการ
ดังกล่าวจึงไม่บรรลุผล

5.2 ความคับข้องใจ (Frustration) ความ
คบัขอ้งใจเปน็ลักษณะอาการทางจติใจซึง่เปน็ผลมา
จากที่คนเราไม่ได้อย่างที่เราอยากจะได้ ไม่เป็นไป
ตามอยา่งทีเ่ราคาดหวงักจ็ะทำาใหเ้กดิความคบัขอ้งใจ 
เป็นเรื่องของความประสงค์ของตน (Wishes) กับ
อำานาจ (Authority) หรือความจริง (Reality) ที่ไม่
ตรงกนั บางคร้ังความประสงคอ์ยา่งหนึง่ ความจรงิ
หรอือำานาจเปน็อกีแบบหนึง่ บางอยา่งอาจมากบาง
อยา่งอาจนอ้ยสลบัสับเปลีย่นกนัทำาใหเ้กดิความขัด
แยง้ ถา้ทัง้สองอยา่งมพีรอ้มๆ กนัความคบัขอ้งใจจะ
ไมเ่กดิ อกีอยา่งหน่ึงความคับข้องใจก็คือสภาวะทีเ่จ็บ
ปวดหรือไมเ่ปน็สขุของจิตรู้สำานึก (Consciousness)  
ซึ่งเป็นผลมาจากความกระทบหรือการต่อสู้ 
โตแ้ยง้ของจุดมุง่หมายหรอืความปรารถนาหรอืแรง
ขับ ถ้าไม่ลงรอยกันในทางสังคม ความคับข้องใจ

จึงแสดงถึงการต่อสู้ของคนที่มีจุดมุ่งหมายหรือ
วัตถุประสงค์เดียวกันแต่ไม่สามารถทำาให้สำาเร็จ
ได้ตามวัตถุประสงค์ซ่ึงหมายถึงมีอุปสรรคมาขัด
ขวาง และผลของความคบัขอ้งใจทีเ่กดิขึน้สามารถ
สะทอ้นให้เห็นไดท้นัทโีดยแสดงออกมาให้เห็นเปน็
พฤติกรรมก้าวร้าวและโกรธเคือง เป็นพฤติกรรม
แรกๆ ของความคับข้องใจในการแสดงความกา้วรา้ว
นัน้ เปา้หมายทีต่อ้งการยงัคงอยูบุ่คคลจงึพยายาม
ขจดัหรือผ่านอปุสรรคนัน้ๆ เพ่ือไปใหถ้งึเป้าหมาย 
โดยใช้พลังงานเพิ่มขึ้น ซึ่งบางครั้งก่อให้เกิดความ
ผิดปกติของร่างกาย เช่น อาจเป็นอัมพาตหรือเกิด
ความสับสนและจิตใจยุ่งเหยิง คนที่ชอบใช้ความ
กา้วรา้วเพือ่เอาชนะอปุสรรคมกันำาตนไปผกูตดิกบั
แนวปฏิบัติเชิงก้าวร้าวต่อไป และในสังคมนี้คนมัก
ปรบัตวัเมือ่เกดิความคบัขอ้งใจโดยการร้าวรา้วมาก
ที่สุด โดยปกติแล้วกล้ามเนื้อจะมีความเคลื่อนไหว
เม่ือมีความตงึเครยีด ความตงึเครยีดทีถ่กูกระตุน้ให้
เกดิขึน้ขณะหนึง่ๆ นัน้จะถกูนำาไปสูก่ารตอบสนอง
เฉพาะอย่างหน่ึงตามทีไ่ดก้ำาหนดไว้จากการเรยีนรูท้ี่
ผา่นมาอันเป็นการตอบสนองภายใน ในสถานการณ์
ทีม่คีวามเหมอืนหรอืคลา้ยกนักบัสถานการณท์ีก่อ่
ให้เกิดความคับข้องใจในปัจจุบัน และแบบหนึ่งใน
จำานวนนี้เป็นการเลิกความพยายามที่จะบรรลุเป้า
หมาย (กันยา สุวรรณแสง, 2535) 

รูปแบบของการตอบสนองต่อความคับ
ข้องใจ Mayer (1987) อธิบายว่า บุคคลอาจ
แสดงออกเมื่อมีความคับข้องใจได้หลายรูปแบบ
เช่น 1) การหลบถอย นับเป็นการยับยั้งอย่างสุด
โต่งที่จึงมักมีพฤติกรรมอื่นตามมาเป็นความหวาด
กังวล (Anxiety) หรือความวิตกกังวล (Worry)  
2) การหมดความสนใจ เช่น เวลาที่เด็กนักเรียน
มีความคับข้องใจอย่างรุนแรง ส่งผลให้เกิดความ
คับข้องใจมากขึ้นก็เลยตอบสนองโดยการไม่สนใจ
ไยด ีและกลายเปน็เดก็นิง่เฉยไมแ่ยแส อาการตอบ
สนองแบบทดแทนการตอบสนองแบบคับข้องใจ 
โดยการนำาเอาการตอบสนองอื่นมาทดแทน แม้ไม่
พอใจนกัแต่กล็ดความต้องการหรอืความจำาเป็นลง
ไดบ้า้งชว่ยแกป้ญัหาหรอืใหค้วามพงึพอใจเปน็บาง
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ส่วน 3) การทดเทิด เป็นการตอบสนองความคับ
ขอ้งใจทางออ้ม เชน่ กรณเีดก็วยัรุน่ถกูควบคมุอยา่ง
ใกล้ชิดจากพ่อแม่ ไม่ให้คบเพ่ือนและไปเที่ยวกับ
เพื่อนอย่างเข้มงวด พวกเขาจึงหาความพอใจจาก
การอ่านหนังสือพิมพ์หรือวาดภาพ และพัฒนา
ตัวเองเป็นนักเขียนหรือศิลปินเป็นการชดเชยสิ่ง
ที่ขาด ซึ่งได้รับการยอมรับจากสังคมเป็นอย่างดี  
4) การถดถอย เมื่อบุคคลมีความคับข้องใจไม่
สามารถเอาชนะอปุสรรคไดโ้ดยตรงกอ็าจยอ้นไปมี
พฤติกรรมที่ง่ายกว่าและเคยใช้ได้ในอดีต เช่น เมื่อ
มีปัญหาครอบครัว ก็อาจกลับไปหาครอบครัวเดิม
ซึ่งมีพ่อแม่ค่อยช่วยเหลือและช่วยแก้ปัญหา เมื่อ
ความกดดันภายในมากขึ้นพร้อมๆ กัน อุปสรรค
จากภายนอกทีร่นุแรงจะยิง่เพิม่ความคบัขอ้งใจหา
ทางออกมิได้ ย่อมเกิดความสับสนแสดงออกทาง
อารมณ์ที่รุนแรงนำาไปสู่การทำาลาย เช่น ผู้ที่เป็น
ศิลปินก็อาจทำาลายงานศิลปะของตนเองในบาง
ครั้ง อาจแสดงออกมาทางรูปแบบของพฤติกรรม
เบี่ยงเบนหรือผิดปกติ ประเภทโรคประสาท หรือ
โรคจติ โดยบคุคลทีเ่ผชญิชะตากรรมทีท่ำาใหผ้ดิหวงั 
หวาดวิตก เครียด ทุกข์ เศร้ามาก สำาหรับการปรับ
ตัวในรูปแบบของโรคประสาทหรือโรคจิตดังกล่าว
ยังมีการจำาแนกตามกลุ่มอาการ เช่น โรคประสาท
ประเภทวติกกงัวล ประเภทซมึเศรา้ ประเภทขีก้ลวั 
เปน็ตน้ 5) การเปลีย่นแนวคิดของตนเอง เช่น เปลีย่น
ปรัชญาชีวิตเสียใหม่เคร่งศาสนามากขึ้น เช่ือเรื่อง
กรรม เชือ่เรือ่งโชคชะตา เชือ่สิง่เหนือธรรมชาต ิลด
ระดบัความปรารถนาสว่นตวัลง ยอมรบัมาตรฐาน
ความเป็นอยู่ที่ลดต่ำาลง เป็นต้น 

ความคับข้องใจสามารถลดลงได้โดยการ
รู้ตัวเองดีทางด้านใดด้านหนึ่งต่อไปนี้ เช่น ด้าน
ความเป็นอยู่ ด้านความสามารถ ด้านสติปัญญา 
ด้านสภาพเศรษฐกิจ จะทำาอะไรก็ให้เหมาะกับ
สภาพต่างๆ ดังกล่าว ไม่ทำาอะไรใหญ่เกินตัวจะ
ทำาใหค้วามคบัข้องใจลดนอ้ยลง จะมสีขุภาพจิตทีด่ ี
ระลึกนึกถึงตนเองอยู่เสมอว่า เราประพฤติตนเอง
เหมาะสมหรอืยอมรบัตนเองวา่บกพรอ่งอยา่งไรแค่
ไหน พยายามหาจดุบกพรอ่งของตนเองพรอ้มทีจ่ะ

ปรับปรุงแก้ไขในข้อบกพร่องของคนนั้นๆ ก็จะลด
ความคับข้องใจได้ รู้จักความประนีประนอม ผ่อน
สัน้ผอ่นยาว เพราะทกุคนนัน้ไมม่ใีครเลยทีจ่ะยอม
เสยีเปรยีบเราอยูต่ลอดเวลา ไมย่กตนขม่ท่าน ไมเ่อา
เปรียบข่มเหงคนอื่น รู้จักช่วยเหลือประนีประนอม
ทั้งการคิด การกระทำา การแสดงออกต่างๆ

5.3 ความเครียด เป็นสภาพความรู้สึก
ที่เกิดข้ึน เม่ือบุคคลเผชิญกับเหตุการณ์อันมีผลก
ระทบต่อร่างกายหรือจิตใจของตนเอง ซึ่งเป็นการ
ตอบสนองของร่างกายต่อส่ิงเร้าที่เข้ามาคุกคาม 
ทำาใหบ้คุคลตอ้งมกีารปรบัตวัเพือ่ขจดัความเครียด 
หรือสิ่งที่คุกคามร่างกายให้หมดไป อันนำาไปสู่การ
ประพฤติปฏิบัติในการปรับตัวหรือเพื่อจะได้รักษา
สมดลุของจติใจ ซึง่บคุคลจงึควรตระหนกัในแนวทาง
ในการจัดการกับความเครียดที่ไม่ใช่เป็นการระงับ
หรือหลีกเล่ียงความเครียด แต่เป็นการปรับตัว
หรือเผชิญกับความเครียดที่มากเกินไปได้ จึงต้อง
มีการเรียนรู้ที่จะขจัดความเครียดให้หมดสิ้นไป 
ความเครียดหมายถึง ภาวะที่ร่างกายและจิตใจมี
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งที่มากระตุ้น ท้ังภายใน
และภายนอกรา่งกาย ซึง่มาคกุคามหรอืขดัขวางการ
ทำางาน การเจริญเติบโต ความต้องการของมนุษย์
เป็นผลให้มีการเปลี่ยนแปลง ในร่างกายเกี่ยวกับ
โครงสรา้งและปฏกิริยิาเคม ีเพือ่ตอ่ตา้นการคกุคาม
นัน้ ทำาใหร้า่งกายขาดสมดุล (สภุาพรรณ โคตรจรสั, 
2545 ; ลักขณา สริวัฒน์, 2549) สภาพการณ์
ที่ก่อให้เกิดความเครียดกับบุคคลอันมีผลกระทบ 
ต่อร่างกายและจิตใจมีดังต่อไปนี้

 5.3.1 เหตุการณ์วิกฤตท่ีก่อให้เกิด
ความสญูเสยี เจบ็ปวด และทกุขท์รมานทีเ่กดิขึน้ โดย
บคุคลทีไ่มส่ามารถควบคมุได ้เชน่ การตายของคน
ที่เรารัก การเจ็บป่วยที่รุนแรง และไม่สามารถคาด
หมายหรือทำานายล่วงหน้าเพื่อเตรียมรับกับสถาน
การณ์นั้นๆ ได้ เช่น อุบัติเหตุ หรือภัยธรรมชาติ 
เป็นต้น

 5.3.2 เหตกุารณท์ีค่ลมุเครอืไมช่ดัเจน 
ซึ่งจะทำาบุคคลไม่สามารถตัดสินใจได้ว่าควรจะ
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จัดการกับเหตุการณ์นั้นได้อย่างไรดี มีผลวิจัยที่
แสดงให้เห็นถึงบทบาทและหน้าที่ในการปฏิบัติ
งานทีค่ลมุเครือไมช่ดัเจน เป็นสาเหตสุำาคญัทีท่ำาให้
บุคคลเกิดความเครียดในการทำางาน เนื่องจากไม่
ทราบว่าจะวางตนอย่างไรดี

 5.3.3 เหตกุารณท์ัว่ไปทีเ่กดิข้ึนในชวิีต
ประจำาวนัของบคุคล ทีต้่องเผชญิอยูเ่ปน็ประจำา ซึง่
ทำาให้บุคคลรู้สึกรำาคาญ เบื่อหน่ายได้ เช่น แม่บ้าน
ที่ต้องดูแลลูกเล็กๆ และทำางานบ้านด้วยตนเอง
ตลอดทั้งวัน หรือนักศึกษาที่มีการบ้านมาก เรียน
ไม่เข้าใจ เตรียมตัวสอบไม่ทัน ทำาข้อสอบไม่ได้ ก็
จะทำาใหเ้กดิความรูสึ้กเหนือ่ยลา้ เบ่ือหนา่ย ทอ้แท ้
และนอนไม่หลับได้ 

 5.3.4 ความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ใน
ชวีติ คนทัว่ไปมกัเขา้ใจวา่ ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิด
ขึน้แลว้ทำาใหบ้คุคลเปน็อนัตราย หรอืเหตกุารณ์ร้ายๆ 
เทา่นัน้ทีท่ำาใหบ้คุคลเกดิความเครยีด แต่ในความเปน็
จริงแล้ว การเปลี่ยนแปลงในด้านดี หรือเหตุการณ์
ที่น่าชื่นชม ก็สามารถทำาให้บุคคลเกิดความเครียด
ได้เช่นกัน ยกตัวอย่างเช่น การแต่งงาน การมีลูก 
หรือการได้เลื่อนขั้น เลื่อนตำาแหน่ง ก็ทำาให้บุคคล
เกิดความเครยีดได้ ทัง้นีเ้พราะเหตกุารณเ์หลา่นีจ้ะ
ทำาให้บุคคลเกิดความรู้สึกตื่นเต้น สับสน ไม่มั่นใจ 
และวิตกกังวลได้ว่า ควรทำาอย่างไร หรือเตรียม
พร้อมในด้านใดบ้าง เป็นต้น

 5.3.5 สภาวะของร่างกาย เนื่องจาก
ร่างกายและจิตใจแยกกันออกไม่ได้ ส่วนใดส่วน
หนึ่งชำารุดหรือเจ็บป่วย ก็จำาให้อีกส่วนหนึ่งชำารุด 
หรอืเจบ็ปว่ยไดด้ว้ย สภาวะบางอยา่งของรา่งกายที่
เปน็สาเหตขุองความเครยีด ไดแ้ก ่ความเหนือ่ยลา้  
การรับประทานอาหารและพักผ่อนไม่เพียงพอ 
ความเจ็บป่วยทางด้านร่างกาย ภาวะติดสุราและ
สารเสพติด

สรปุสภาพการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดดงั
กลา่วมานัน้สง่ผลตอ่พฤตกิรรมหรอืการแสดงออก
ของบุคคลที่เกิดความเครียด ส่งผลให้ร่างกาย
พยายามปรับตัวเพื่อนขจัดความเครียดหรือส่ิงท่ี

คุกคามร่างกายและจิตใจ โดยอาการแสดงทาง
ร่างกายและจิตใจ อาการแสดงทางร่างกาย ได้แก่ 
เหง่ือออก หายใจถ่ี หอบ ใจเต้นแรง ปวดศีรษะ 
คลื่นไส้ เหนื่อยอ่อน ท้องผูกหรือท้องเดิน เป็นต้น 
ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัความมากนอ้ยหรอืระดบัความเครยีด 
ส่วนอาการแสดงทางจิตใจเป็นการแสดงออกทาง
ด้านอารมณ์ที่เกิดขึ้น ได้แก่ ความกลัว ความวิตก
กังวล โกรธ หงุดหงิด ไม่เป็นมิตร เศร้าหรือรู้สึกไม่
มัน่คง เปน็ตน้ และการแสดงออกทางดา้นความคดิ  
ไดแ้ก ่เกดิอาการหลงลืม คิดช้า สับสน หรอืวอกแวก 
ย้ำาคิดย้ำาทำา ซึ่งอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้นดังกล่าวอาจ
นำาไปสู่การประพฤตปิฏบัิตทิำางานชดเชยใหม้ากข้ึน 
เปน็ตน้ ทัง้นีเ้นือ่งจากคนเราเมือ่เผชญิสิง่ทีค่กุคาม
ในชวิีตมพีฤตกิรรมทีแ่สดงออกทางสงัคมหลายรปู
แบบ คือ อาจจะเป็นแบบต่อสู้หรือถดถอย หรือ
จะใช้การหลีกเลี่ยงก็ได้ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับแต่ละคนไป 
โดยที่เราแต่ละคนจะมีกลวิธีทางจิตใจที่จะแก้ไข
หรือปรับลดความตึงเครียดอยู่เสมอซึ่งรูปแบบที่
ถนัดของแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน

5.4 ความขัดแย้งในใจ (Conflict) เป็น
ลักษณะสภาพของจิตใจหรือความรู้สึกลำาบากใจ 
อึดอัดใจหนักใจ อันเป็นผลสืบเนื่องมาจากการท่ี
ต้องตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่งจากสภาพการณ์ที่
เขาเผชิญอยู่ความขัดแย้งในใจอาจเกิดจากความ
ต้องการภายใน (วราภรณ์ ตระกูลสวัสดิ์. 2545) 
เช่น แรงขับ หรือเหตุจูงใจภายในจะขัดแย้งกันเอง 
ดงัตวัอยา่งกรณีหญงิสาวไปหลงรกัผูช้ายทีแ่ตง่งาน
แล้วความรู้สึกผิดเกิดขึ้นเพราะสังคมไม่ยอมรับถ้า
เธอจะยอมมีความสัมพันธ์กับชายท่ีมีเจ้าของ จึง
เกิดความขัดแย้งในใจและเครียดจำาเป็นต้องหา
ทางออกด้วยการปรับตัวทางใดทางหนึ่ง ความขัด
แย้งอาจเกิดจากความต้องการภายนอก เช่น การ
สอบบรรจุเป็นข้าราชการได้ท้ังสองหน่วยงาน แต่
ตอ้งเลือกเพียงแหง่เดยีวจะเกดิอาการรกัพ่ีเสยีดาย
น้องเป็นต้น ตัวอย่างดังกล่าวล้วนเป็นสาเหตุของ
ความขัดแย้งในใจ ที่สรุปได้ว่า การที่บุคคลต้อง
ตัดสินใจเลือกสิ่งใดสิ่งหนึ่งจากสภาพการณ์ 3 
อย่าง ได้แก่ 1) ความขัดแย้งบวก–บวกหรือรักทั้ง
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คู่ หรือรักพี่เสียดายน้อง (Approach–Approach 
Conflict หรือ Positive Conflict) เป็นความขัด
แยง้ท่ีเกดิข้ึนเนือ่งจากบคุคลต้องเลอืกสิง่ใดส่ิงหนึง่
จากของสองอยา่งหรือมากกว่าสองอยา่งทีเ่ขาชอบ 
เปรียบเทียบได้กับสำานวนไทยที่ว่า “รักพ่ีเสียดาย
น้อง” เช่น อยากดูภาพยนตร์และทานอาหารอีตา
เลยีนดว้ย แตเ่งินมจีำากดัตอ้งเลอืกทำาอยา่งใดอยา่ง
หนึ่ง ปกติแล้วความขัดแย้งบวก–บวก เป็นส่ิงที่
ไม่มีปัญหามากนัก บุคคลสามารถเลือกตัวเลือก
ใดตัวเลือกหนึ่งได้ง่ายกว่าความขัดแย้งชนิดอื่น 
2) ความขัดแย้งลบ–ลบ หรือเกลียดทั้งคู่ หรือหนี
เสือปะจระเข้ (Avoidance–Avoidance Conflict 
หรือ Negative Conflict) เป็นความขัดแย้งที่เกิด
ขึ้นเนื่องจากบุคคลต้องเลือกสิ่งใดส่ิงหน่ึงจากของ
สองอย่างหรือมากกว่าสองอย่างที่เขาไม่ชอบ ไม่
ปรารถนาเปรียบเทียบได้กับสำานวนไทยที่ว่า “หนี
เสอืปะจระเข”้ เชน่ ตอ้งเลือกระหว่างจะทนปวดฟนั 
ต่อไปหรือเจ็บตัวจากการฉีดยาชาเพื่อรักษาฟัน 
หรือไม่อยากทำางานเสี่ยงภัยแต่ถ้าไม่ทำาก็ไม่มีราย
ไดห้รอือาจประสบพบสถานการณ์บางครัง้ทีเ่ลวรา้ย
ทำาใหเ้กดิความขัดแยง้ในใจมากจนเกดิความเครยีด
สูง และ 3) ความขัดแย้งบวก-ลบ หรือทั้งรักทั้งชัง 
(Approach-Avoidance Conflict) เปน็ความขดัแยง้
ทีเ่กดิข้ึนเนือ่งจากส่ิงทีบ่คุคลจะเลอืกนัน้มีส่วนทีช่อบ
และไม่ชอบผสมผสานกันอยู่ เช่น อยากทานขนม
เค้กแต่กลัวไขมันในเลือดสูง อยากเปลี่ยนรถยนต์
รุ่นใหม่แต่ก็ไม่อยากมีหนี้สินเพิ่ม อยากทำางานหา
รายไดพ้เิศษแตก่ก็ลวัเรยีนไมจ่บ เปน็ตน้ สำาหรบัวธิี
การแกปั้ญหานัน้กลา่วไดว้า่ ยงัไมม่วีธิใีดทีถ่อืวา่เปน็
ทางออกทีด่ทีีส่ดุ เพราะเมือ่บคุคลมคีวามตอ้งการ
มักมีการขัดแย้งกันเองอันเป็นเหตุแห่ง 3 ลักษณะ
ดงักลา่ว การแกไ้ขปญัหาส่วนมากเปน็ไปในลักษณะ
อดทนกบัความขัดแยง้ในใจ ยกเลกิ หรือเปลีย่นแปลง
ความตอ้งการขอ้ใดข้อหน่ึง หรอืท้ังสองขอ้หรอืใชว้ธิี
หลอกตัวเองให้บังเกิดความสบายใจโดยคิดเสียว่า
ขอ้ทีเ่ราตอ้งสละไปนัน้เปน็สิง่ทีป่รารถนานัก ขอ้ขดั
แย้งตา่งๆ ทีเ่กิดขึน้จะเปน็เรือ่งเลก็นอ้ยและนบัถอื
เปน็ปญัหาใหญใ่นการประพฤตปิฏิบตัอิย่างใดอย่าง

หนึง่อยูเ่สมอ ความขดัแยง้ในใจนีถ้้าแกไ้ขไมส่ำาเรจ็
อาจมผีลทำาใหบ้คุคลนัน้มคีวามวติกกังวลสงูกลาย
เปน็คนเครียดและกอ่ให้เกดิผลเสยีต่อสุขภาพกาย 
และสุขภาพจิตได้

5.5 ความวติกกงัวล (Anxiety) ความวติก
กงัวล ทีใ่ชใ้นทางจติวิทยา หมายถงึ ปฏกิิริยาตอบโต้
สถานการณ์บางอย่างที่ทำาให้เราอยู่ในภาวะอึดอัด
และกังวลใจ สังเกตได้จากการพูด กิริยาท่าทาง 
หรือการเปลีย่นแปลงทางสรรีะทีเ่กดิขึน้ หรอืหมาย
ถึงภาวะทางจิตอย่างหนึ่งที่เป็นลักษณะประจำาตัว
ของบางคน ซึ่งอาจเกิดจากการกระตุ้นบางอย่าง
จากประสบการณ์ทีผ่่านมา ความวิตกกงัวลมีความ
เกี่ยวข้องกับความเคร่งเครียดต่อการปรับตัว และ
เปน็ความรูส้กึชนดิหนึง่ทีไ่มส่บายใจทีอ่อกมาในรปู
แบบของความกลวั (Fear) เชน่ กลวัสอบเรยีนตอ่ม
หาวิทยาลยัไม่ได ้กลวัสอบตก กลวัเรยีนจบแลว้ไมม่ี
งานทำา ซ่ึงความกลัวเหล่าน้ีจะก่อให้เกิดความไม่
สบายใจซึง่อาจเกิดกอ่นหรอืหลงัสถานการณท์ี่บุค
ลนัน้ตอ้งประสบ อาจเกดิขึน้ไดจ้ากสิง่ทัง้ภายนอก
และภายใน เช่น ค่านิยมความเชื่อถือ สภาพสังคม
เศรษฐกิจ ความวิตกกังวลอาจมีผลกระทบถึงการ
ทำางานของร่างกาย เชน่ การหายใจ การหมนุเวยีน
ของโลหติ และการนอนหลับกอ็าจเปน็อาการสามญั
ของความวิตกกังวล คนที่คิดและทำาอะไรไม่เด็ด
ขาดมักปฏิกิริยาเป็นไปอย่างครึ่งๆ กลางๆ มักจะ
แสดงอาการเหนื่อยหน่าย และจะไม่สามารถแก้
ความวิตกกังวลนี้ให้หายไปได้ (ลักขณา สริวัฒน์, 
2544) เมื่อสังเกตลักษณะผู้ที่ประสบความสำาเร็จ
ในชวีติทัง้ดา้นการศกึษา การทำางาน ชวีติครอบครวั 
มักจะต้องผ่านความทุกข์ยาก ต้องฝ่าฟันอุปสรรค
นานัปการ สิ่งเหล่านั้นล้วนก่อให้เกิดวิตกกังวลแต่
สามารถปรับตัวจนผ่านพ้นไปได้ สำาหรับผู้ท่ีล้ม
เหลวมักจะไม่สามารถปรับตัวมื่อมีปัญหาเข้ามา 
ความวิตกกังวลย่อมคงอยู่ไม่สามารถผลักความ
วิตกกังวลออกจากจิตใจได้ เคยมีผู้กล่าวว่า “ผู้ที่มี
ความวิตกกังวลสูง ความคิดสร้างสรรค์จะต่ำา ส่วน
ผู้มีความวิตกกังวลต่ำา ความคิดสร้างสรรค์จะสูง” 
ความวติกกงัวลทำาหนา้ทีเ่ปน็แรงขบัอยา่งหนึง่ทีใ่ห้
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ประโยชน ์ถ้ามีความรูส้กึเพยีงเลก็นอ้ย เชน่ นกัศกึษา
ที่ได้คะแนนต่ำาและรู้สึกน้อยหน้าเพื่อน จะมีความ
กังวลใจ ช่วยให้มุมานะเล่าเรียนยิ่งขึ้น แต่ถ้าหาก
ความวิตกกังวลมาก ประกอบกับปัญหาอื่นเข้ามา
ดว้ย เช่น ปญัหาดา้นการเงิน อาจทำาให้บุคคลแสดง
พฤตกิรรมทีไ่ม่ดีในการปรับตัว เชน่ อาจแยกตัวออก
จากสงัคม หรอืพาลเกเร หรอืหาเรือ่งทะเลาะวิวาท 
ในผู้ใหญ่ที่ประสบผลสำาเร็จในชีวิตโดยเฉพาะด้าน
ธุรกิจ เมื่อเกิดพลิกผันถึงขั้นล้มละลาย ความวิตก
กังวล ความเครียด ทำาให้ไม่สามารถปรับตัวแก้
ปัญหาได้อาจถึงขั้นกระทำาอัตวินิบาตกรรม อย่าง
ที่เป็นข่าวให้เห็นทั่วไป

บทสรุป 

เหตุใดจึงต้องมีการปรับตัว สรุปคือ การ
ปรับตัวเป็นการปรับกายและใจให้อยู่ในสังคม ใน
สภาวะแวดลอ้มและในสถานการณต์า่งๆ ได้อยา่งมี
ความสุข สาเหตุที่ให้มีการปรับตัวมีปัจจัย 2 อย่าง 
ไดแ้ก ่แรงผลกัดนัภายนอกและแรงผลักดนัภายใน 
แรงผลักดันภายนอกเป็นข้อเรียกร้องอันเกิดจาก
สภาพแวดล้อมและสังคม ส่วนแรงผลักดันภายใน 
คือ แรงกระตุ้นอันเกิดจากสภาพทางสรีระภายใน
ร่างกายและประสบการณ์ทางสังคมที่ได้เรียนรู้ใน
อดีต รวมถึงเจตคติ ความสนใจ และจุดมุ่งหมาย
ในชีวิต การปรับตัวของมนุษย์มี 5 แนวทาง ได้แก่ 

การปรบัตวัให้อยูร่ว่มกบัมนุษยด์ว้ยกันเอง ปรบัตวั
ให้เข้ากับดิน ฟ้า อากาศ ปรับตัวให้เข้ากับระเบียบ
แบบแผนวฒันธรรมทอ้งถิน่ ปรับตวัใหเ้ข้ากบัแนวคิด
ทางสังคมไม่เป็นคนขวางโลก ปรับตัวทั้ง 4 ด้านนี้ 
เปน็การปรบัตวัภายนอก สว่นการปรบัตวัดา้นที ่5 
เปน็การปรบัตวัใหเ้ข้ากบัตวัของตวัเอง เปน็การปรับ
ตวัภายใน จดุมุง่หมายของการปรบัตวัของคนเราม ี
2 อย่าง อย่างแรกปรับตัวเพื่อเอาชนะสิ่งแวดล้อม 
อย่างที่สองปรับตัวเพียงเพ่ือให้เข้ากับส่ิงแวดล้อม
ได้ การปรับตัวแสดงให้เห็นด้วยพฤติกรรม ซึ่ง
พฤตกิรรมการปรบัตวัมหีลายรปูแบบ ไดแ้ก ่ความ
ต้องการ ความคับข้องใจ ความเครียด ความขัด
แย้งในใจ และความวิตกกังวล การเรียนรู้รูปแบบ
พฤติกรรมด้านการปรับตัว ช่วยให้บุคคลปรับปรุง
ตนเองให้เข้ากับสถานการณ์ต่างๆ ได้ และแต่ละ
ระดับความสามารถในการปรับตัวที่แสดงออกมา
อาจแตกต่างกันขึ้นอยู่กับทัศนคติ แรงจูงใจ การ
รับรู้ประสบการณ์ ด้านการเรียนรู้และพื้นฐานเดิม
ของแต่ละคน ในการปรับตัวที่ดีนั้นจะต้องมีนิสัย
ที่ส่งเสริมความสามารถในการปรับตัว โดยต้องมี
สขุภาพจติทีด่ ีตอ้งมรีา่งกายทีแ่ขง็แรงสมบรูณ ์ตอ้ง
สามารถควบคุมอารมณ์และความรูสึ้กได ้ตอ้งเป็นผู้
มคีวามสามารถยอมรบัความจรงิ มองโลกตามความ
เปน็จรงิ ตอ้งยอมรบัเรือ่งมนษุยม์คีวามแตกตา่งกนั 
ทั้งหมดจะช่วยให้บุคคลสามารถรักษาสุขภาพจิต 
ที่ดี และสามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้
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