
 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการเผชิญปัญหากบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในบคุคลในชว่งระยะเกษียณ 

 

   

 

 

 

 

   

 

 
 

  นางสาวชนิดา   ชโยปถมัภ์  เลขประจ าตวันิสิต 5337416338 

  นางสาวณฐันิช   มณีวรรณกลุ  เลขประจ าตวันิสิต 5337426638 

  นางสาวณฐัพิชญ์ อินต๊ะนางแล  เลขประจ าตวันิสิต 5337430038 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

โครงงานทางจิตวิทยานีเ้ป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูรปริญญาวิทยาศาสตรบณัฑิต 

สาขาวิชาจิตวิทยา 

คณะจิตวิทยา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

ปีการศกึษา 2556



 

RELATIONSHIP BETWEEN COPING STYLES AND SUBJECTIVE WELL-BEING OF ELDERLY 

ADULTS WITHIN THE PERIOD OF RETIREMENT 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 Miss Chanida  Chayopathum  5337416338   

 Miss Natthanit  Maneewannakul  5337426638 

 Miss Natthapich  Intananglae  5337430038 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

A Senior Project in Partial Fulfillment of the Requirements 

for the Degree of Bachelor of Science in Psychology 

Faculty of Psychology 

Chulalongkorn University 

Academic Year 2013



 

 

 

หวัข้อโครงงานทางจิตวิทยา ความสมัพนัธ์ระหวา่งการเผชิญปัญหากบัสขุภาวะ 
 เชิงอตัวิสยัในบคุคลในชว่งระยะเกษียณ 
โดย นางสาวชนิดา ชโยปถมัภ์   
 นางสาวณฐันิช มณีวรรณกลุ   
 นางสาวณฐัพิชญ์ อินต๊ะนางแล 
สาขาวิชา จิตวิทยา  
อาจารย์ท่ีปรึกษาโครงงานทางจิตวิทยา อาจารย์ ดร.ณฐัสดุา เต้พนัธ์ 
_____________________________________________________________________________________ 

 คณะจิตวิทยา  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  อนมุตัใิห้นบัโครงงานทางจิตวิทยาฉบบันีเ้ป็นสว่นหนึง่

ของการศกึษาตามหลกัสตูรปริญญาบณัฑิต 

       คณบดีคณะจิตวิทยา 

(ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.คคันางค์ มณีศรี) 

คณะกรรมการสอบโครงงานทางจิตวิทยา 

 อาจารย์ท่ีปรึกษาโครงงานทางจิตวิทยา 

      (อาจารย์ ดร.ณฐัสดุา เต้พนัธ์) 

 กรรมการ 

(ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ชพูงศ์ ปัญจมะวตั) 

 กรรมการ 

  (อาจารย์ ดร.กลุยา พิสิษฐ์สงัฆการ)



ง 
 

 

ชนิดา ชโยปถมัภ์, ณฐันิช มณีวรรณกลุ, ณฐัพิชญ์ อินต๊ะนางแล: ความสมัพนัธ์ระหวา่งการเผชิญ
ปัญหากบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในบคุคลในชว่งระยะเกษียณ. (RELATIONSHIP BETWEEN 
COPING STYLES AND SUBJECTIVE WELL-BEING OF ELDERLY ADULTS WITHIN THE 
PERIOD OF RETIREMENT) 

 อาจารย์ท่ีปรึกษาโครงงานทางจิตวิทยา : อาจารย์ ดร.ณฐัสดุา เต้พนัธ์, 71 หน้า. 
 

 การวิจยัในครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งการเผชิญปัญหากบัสขุภาวะเชิงอตั
วิสยัในบคุคลวยัเกษียณ กลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้คือ บคุคลในวยัท างานท่ีอยูใ่นชว่งก่อนและหลงัการ
เกษียณไมเ่กิน 2 ปี ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล จ านวนทัง้สิน้ 75 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
ได้แก่ มาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหา และมาตรวดัสขุภาวะ 
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ต ่า มีสขุภาวะเชิงอตัวิสยัแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(t = -3.484, p < .01) 
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สขุภาวะเชิงอตัวิสยัแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (t = 2.912, p < .01) 
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 The purpose of this research was to study relationship between coping styles and 
subjective well-being. Participants were 75 Thai employees within period of 2 years before or 
after retirement. There were 2 research instruments: the Coping Strategies Scale, Subjective 
Well-being Scale. 
 Finding is as follow: 
 1. There was no significantly different between coping styles and subjective well-being 
in elderly adults within the period of retirement. 
 Additional analyses revealed: 
 2. Avoidance coping style and emotional submission coping style were negatively 
correlated with subjective well-being (r = -.269, p < .05) and (r = -.361, p < .01) respectively. 
 3. Problem engagement coping style, support seeking coping style and mindful 
planning coping style were positively correlated with subjective well-being (r = .374, p < .01),  
(r = .219, p > .05) and (r = .306, p < .01) respectively. 
 4. There was a significant difference between participants with higher and lower scores 
in problem engagement coping style and subjective well-being. (t = -3.484, p < .01) 
 5. There was a significant difference between participants with higher and lower scores 
in emotional submission coping style and subjective well-being. (t = 2.912, p < .01) 
 6. There was a significant difference between participants with higher and lower scores 
in mindful planning coping style and subjective well-being. (t = -3.450, p < .01) 
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บทที่ 1 
 

บทน า 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

ปัจจบุนั ประเทศไทยมีจ านวนผู้สงูอายเุพิ่มขึน้อยา่งตอ่เน่ือง ซึง่การเพิ่มขึน้นีมี้แนวโน้มน า
สงัคมไทยเข้าสูส่งัคมผู้สงูอาย ุ(Aging society) (มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย และวิทยาลยั
ประชากรศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2555) ดงันัน้การเตรียมการเข้าสูก่ารเป็นสงัคมผู้สงูอาย ุเป็น
สิ่งท่ีนกัวิชาการและนกัวิจยัให้ความส าคญั หนึง่ในการเปล่ียนแปลงท่ีบคุคล ซึง่เข้าสูว่ยัสงูอายตุ้องเผชิญ 
คือ การเกษียณ (Retirement)  ซึง่การเปล่ียนแปลงนีถื้อเป็นการเปล่ียนผ่านทางอาชีพ (Career transition) 
ท่ีเปล่ียนบทบาทจากคนท่ีต้องท างานกลายเป็นคนท่ีไมต้่องท างาน อาจเปรียบได้ว่า การเกษียณ คือ การท่ี
บคุคลต้องลาจากวิชาชีพหรือชีวิตการท างาน (Hornstein & Wapner, 1985 อ้างถึงใน Kelly & Swisher, 
1998) ในขณะเดียวกนั บคุคลก็มีภาระอ่ืนๆท่ีต้องดแูล เช่น สขุภาพ การเลีย้งดบูิดามารดา เป็นต้น การ
เปล่ียนแปลงนีท้ าให้บคุคลต้องปรับตวัเข้าสูว่ิถีชีวิตใหมห่ลงัวยัเกษียณท่ีตนเองไมเ่คยมีประสบการณ์มา
ก่อน ซึง่แตล่ะบคุคลก็มีวิธีจดัการท่ีแตกตา่งกนั ซึง่วิธีท่ีตา่งกนัอาจมีความสมัพนัธ์กบัประสิทธิภาพในการ
ปรับตวัท่ีไมเ่หมือนกนั ซึง่สามารถสะท้อนออกมาในรูปของสขุภาวะ (Well-being) ท่ีแตกตา่งกนั จงึน าไปสู่
ความสนใจวา่ บคุคลท่ีมีการใช้รูปแบบการจดัการปัญหาแตล่ะรูปแบบจะมีสขุภาวะเชิงอตัวิสยัเป็นอยา่งไร 
 คา่สถิตปิระชากรจากผลการส ารวจของส านกังานสถิตแิห่งชาต ิ(ไมร่ะบปีุท่ีพิมพ์ อ้างถึงใน มลูนิธิ
สถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย และวิทยาลยัประชากรศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2555) 
พบวา่ ในปี พ.ศ. 2503 มีสดัสว่นของประชากรผู้สงูอายคุิดเป็นร้อยละ 4.6 ในปี พ.ศ. 2513 มีสดัสว่นของ
ประชากรผู้สงูอายคุดิเป็นร้อยละ 4.9 ในปี พ.ศ. 2523 มีสดัสว่นของประชากรผู้สงูอายคุิดเป็นร้อยละ 5.5 
ในปี พ.ศ. 2533 มีสดัสว่นของประชากรผู้สงูอายคุิดเป็นร้อยละ 7.4 ในปี พ.ศ. 2543 มีสดัสว่นของ
ประชากรผู้สงูอายคุดิเป็นร้อยละ 9.5 และในปี พ.ศ. 2553  มีสดัสว่นของประชากรผู้สงูอายคุิดเป็นร้อยละ 
13.2 ซึง่แตกตา่งกบัจ านวนผู้สงูอายใุนปี พ.ศ. 2503 ร้อยละ 8.6 
 สาเหตท่ีุท าให้ประชากรผู้สงูอายเุพิ่มขึน้แบง่ได้เป็น 2 สาเหตหุลกั สาเหตแุรก คือ อตัราการเกิดของ
ประชากรลดน้อยลง เน่ืองจากหญิงในวยัเจริญพนัธุ์ในปัจจบุนัมีจ านวนบตุรตอ่คนลดน้อยลงท าให้สดัสว่น
ประชากรเดก็ลดลง สาเหตท่ีุสอง คือ ปัจจบุนัเทคโนโลยีทางการแพทย์มีการพฒันามากขึน้จงึท าให้อตัรา
การเสียชีวิตของผู้สงูอายลุดน้อยลง (มลูนิธิสถาบนัวิจยัและพฒันาผู้สงูอายไุทย และวิทยาลยั
ประชากรศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2555) 
 สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล ท าการส ารวจจ านวนประชากรในสมาคม
อาเซียน (AEC) พบวา่ ประเทศไทยมีจ านวนประชากรผู้สงูอายสุงูท่ีสดุเม่ือเทียบกบัประเทศอ่ืนในประชาคม
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อาเซียน คิดเป็นร้อยละ 12 ของประชากรทัง้ประเทศ (อ้างถึงใน “ไทยครองแชมป์ ผู้สงูอายสุงูสดุใน  
อาเซียน,” 2556) ซึง่สอดคล้องกบัศริิวรรณ ศริิบญุ และ ชเนตตี มิลินทางกรู (2551) ท่ีกลา่ววา่ จ านวน
ประชากรผู้สงูอายมีุแนวโน้มเพิ่มขึน้จากอดีตและมีการคาดการณ์ไว้วา่ ในอนาคตประชากรผู้สงูอายจุะมี
จ านวนเพิ่มขึน้ใกล้เคียงกบัประชากรวยัเดก็และวยัแรงงาน กลา่วคือ จาก พ.ศ. 2523 ถึง พ.ศ. 2533 มี
ประชากรผู้สงูอายเุพิ่มขึน้ร้อยละ 47 และคาดไว้วา่ในปี พ.ศ. 2593 จะมีการเพิ่มของประชากรผู้สงูอายถุึง
ร้อยละ 770 
 ตามทฤษฎีพฒันาการทางสงัคมของ Erikson (1997) การเผชิญการเกษียณของบคุคลในวยั
สงูอายจุดัอยูใ่นระยะความสิน้หวงักบัความมัน่คงทางจิตใจ (Despair and Disgust vs. Integrity) ซึง่
ผู้สงูอายตุ้องมีปฏิภาณไหวพริบดี มีทกัษะและความอดทน หากผู้สงูอายทุ าสิ่งเหลา่นีไ้มไ่ด้จะท าให้เกิด
ความเหน็ดเหน่ือยและท้อแท้ จงึถือเป็นเร่ืองท้าทายส าหรับผู้สงูอาย ุหากผู้สงูอายสุามารถปรับตวัได้ดีก็จะ
เป็นบคุคลท่ีมีความมัน่คงทางจิตใจ แตห่ากปรับตวัไมไ่ด้จะกลายเป็นบคุคลผู้อยูอ่ยา่งสิน้หวงั ทัง้นีร้ะยะ
ความสิน้หวงักบัความมัน่คงทางจิตใจ บคุคลจะระลกึถึงความทรงจ าในอดีต ถ้าหากชีวิตท่ีผา่นมาประสบ
ความส าเร็จจะเกิดความภาคภมูิใจและเห็นคณุคา่ในตนเอง แตห่ากบคุคลผา่นเร่ืองผิดหวงัมาตลอดและ
รู้สกึวา่ตนไมไ่ด้ท าประโยชน์ใดให้แก่คนรุ่นหลงั บคุคลจะมีชีวิตท่ีเหลืออยูด้่วยความสิน้หวงั 
 จากท่ีกลา่วมาข้างต้น สามารถกลา่วสรุปได้ว่าสิ่งท่ีบคุคลสงูวยัต้องเผชิญ คือ การเกษียณ ซึง่ถือ
เป็นการเปล่ียนผ่านทางอาชีพขัน้หนึง่ท่ีบคุคลต้องประสบ ซึง่การเกษียณอาจเป็นปัญหาส าหรับบางคนได้ 
เน่ืองจากบคุคลผู้ผา่นการเกษียณอาจรู้สกึสญูเสียอตัลกัษณ์แหง่ตน (Self-identity) ไป 
 ในแง่ของพฒันาการทางอาชีพตามทฤษฎีของ Super (ไมร่ะบปีุท่ีพิมพ์, อ้างถึงใน กฤษมนัต์ วฒันา
ณรงค์, 2552) บคุคลในวยัเกษียณ (Decline) จะไมส่นใจการท างานหนกัเพ่ือเลีย้งชีพเน่ืองจากสขุภาพไม่
เอือ้อ านวย แตจ่ะมองหากิจกรรม งานอดเิรกท่ีไมต้่องใช้ก าลงักายนกัเพ่ือให้ตนได้ใช้ความรู้ความสามารถ 
และประสบการณ์ท่ีมีให้เกิดประโยชน์ 
 ในภาวะท้าทายเชน่นี ้บคุคลอาจเกิดความเครียดจากสถานการณ์และปัญหาท่ีเกิดขึน้ เพ่ือให้ตน
สามารถปรับตวัเพ่ือรับมือกบัสถานการณ์เชน่นีไ้ด้ บคุคลจะใช้การเผชิญปัญหาเพ่ือจดัการกบัปัญหาและ
สถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ซึง่กลยทุธ์การเผชิญปัญหา (coping strategies) ท่ีบคุคลใช้ก็มีหลายวิธี โดยแตล่ะคน
ก็จะเลือกใช้กลยทุธ์แตกตา่งกนัไปตามปัจจยัตา่งๆ แตเ่น่ืองจากกลยทุธ์การเผชิญปัญหามีมากมาย จงึได้มี
การจดักลยทุธ์เหลา่นีไ้ว้เป็นกลุม่ๆ เรียกกลุม่ของกลยทุธ์นีว้า่ รูปแบบการเผชิญปัญหา (Coping styles) ซึง่
เป็นกลยทุธ์การเผชิญปัญหาท่ีบคุคลชอบเลือกใช้ท่ีคอ่นข้างคงทน (Carver, Scheier, & Weintraub, 1989) 
โดยบคุคลจะใช้รูปแบบการเผชิญปัญหาเหลา่นีเ้ม่ือเผชิญกบัปัญหาท่ีมีความตงึเครียด  

ในประเทศไทยก็ได้มีการศกึษาเก่ียวกบัรูปแบบการเผชิญปัญหาเชน่กนั จากการศกึษารูปแบบการ
จดัการปัญหาของ สภุาพรรณ โคตรจรัส, ณฐัสดุา เต้พนัธ์ และพงศ์มนสั บศุยประทีป (2556) พบวา่ 



 3 
 

 

รูปแบบการเผชิญปัญหาสามารถแบง่ได้เป็น 5 รูปแบบ ดงันี ้แบบมุง่จดัการกบัปัญหา แบบหลีกหนีปัญหา 
แบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ แบบจมดิง่กบัอารมณ์ และแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา 
 หากบคุคลไมส่ามารถจดัการกบัปัญหาได้อยา่งมีประสิทธิภาพ หรือมีรูปแบบการเผชิญปัญหา
อยา่งไมเ่หมาะสม บคุคลผู้นัน้จะไมส่ามารถปรับตวัเข้ากบัเหตกุารณ์ท่ีเผชิญอยูไ่ด้ และอาจท าให้บคุคลมี
สขุภาวะต ่า ซึง่จะท าให้บคุคลตกอยูใ่นภาวะซมึเศร้า  ขาดความสขุ ความหวงั และไมเ่ห็นคณุคา่ในชีวิต 
ทางผู้วิจยัสนใจสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) ซึง่สามารถวดัได้จาก 3 ด้าน ได้แก่ ความรู้สึก 
(Affective) ความพงึพอใจในชีวิต (Life satisfaction) และความงอกงาม (Flourishing) (Diener, 1984) 
 งานวิจยัท่ีศกึษารูปแบบการเผชิญปัญหาและสขุภาวะเชิงอตัวิสยัยงัมีจ านวนน้อย และไมค่อ่ยพบ
การศกึษานีใ้นกลุม่วยัเกษียณโดยตรง ในประเทศไทยเองงานวิจยัเก่ียวกบับคุคลในวยัเกษียณพบได้น้อย 
รวมถึงการศกึษาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการเผชิญปัญหาและสขุภาวะเชิงอตัวิสยัก็พบได้
น้อยเชน่กนั 
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง คณะผู้วิจยัเล็งเห็นความส าคญัของปรับตวัเพ่ือรับมือกบั
การเกษียณ และมุง่หวงัให้ผู้สงูอายท่ีุเผชิญกบัการเกษียณมีสขุภาวะท่ีดี กลา่วคือ ปรารถนาให้ผู้สงูอายมีุ
สขุภาพจิตดี มีความสขุ พงึพอใจในชีวิต และพบความงอกงามในตนเอง ผู้วิจยัจงึศกึษารูปแบบการเผชิญ
ปัญหาว่าสง่ผลตอ่สขุภาวะเชิงอตัวิสยัของบคุคลท่ีเผชิญกบัการเกษียณอย่างไร น่ีจงึเป็นท่ีมาของการวิจยันี ้
 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 

ทฤษฎีพัฒนาการทางสังคม (A Psychosocial Theory of Personality Development) 
 

 Erikson (1997) กลา่วถึงพฒันาการตลอดชีวิตของบคุคล และให้ความส าคญักบัสภาพแวดล้อม
ทางสงัคมท่ีมีผลตอ่พฒันาการขัน้ตา่งๆ ซึง่แตล่ะขัน้เป็นการตอบสนองความต้องการทางสงัคม ลกัษณะ
พฒันาการของบคุคล ได้แก่ ความสามารถในการเผชิญและควบคมุสิ่งแวดล้อม การรับรู้ตนเองและโลก
อยา่งเป็นจริง และบรูณภาพของบคุลิกภาพท่ีจะมีมากน้อยแตกตา่งกนัในแตล่ะบคุคล (สภุาพรรณ โคตร-
จรัส, 2552) นอกจากนี ้Erikson ยงัเช่ืออีกวา่ หากเดก็ไม่ได้รับความพอใจในวยัใด ก็จะท าให้ปัญหาสะสม
ในขัน้พฒันาการตอ่มา 
 Erikson (1997) แบง่ขัน้พฒันาการของอีโก (Ego) เป็น 8 ขัน้ตอน ตามความต้องการทางสงัคม
ของบคุคลเรียกวา่ Psychosocial stage ในแตล่ะขัน้มีลกัษณะพฒันาการ 2 ด้าน เป็นผลของความส าเร็จ 
และผลของความล้มเหลว แตใ่นงานวิจยัครัง้นีข้อกล่าวถึงเพียงระยะเดียวท่ีเอือ้ให้เกิดความเข้าใจในกลุม่
ตวัอยา่งของงานวิจยัท่ีศกึษา คือ ระยะความสิน้หวงักบัความมัน่คงทางจิตใจ (Despair and Disgust vs. 
Integrity) ระยะนีคื้อบคุคลเข้าสูว่ยัชรา เป็นวยัของการยอมรับความจริง  
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 ขัน้พฒันาการนีเ้ป็นขัน้ของผู้อาวโุส มีจดุเร่ิมต้นท่ีการเกษียณ คนวยันีจ้ะมองย้อนกลบัไปถึงการใช้
ชีวิตและความส าเร็จท่ีผ่านมาราวภาพสะท้อนอดีต ก่อนจะเคล่ือนเข้าสู้การลาจากโลกนีไ้ป 
 ระยะนีด้คูวามสามารถของสตปัิญญา (wisdom) จากการสามารถมองเห็น ได้ยิน และจดจ าสิ่ง
ตา่งๆได้ รวมถึงการรักษาความต้องการสมัผสั ต้องการการติดตอ่สมัพนัธ์ สิ่งเหลา่นีเ้ป็นสิ่งท่ีเกิดจริงจงัเม่ือ
เข้าสูว่ยัผู้สงูอาย ุผู้สงูอายตุ้องใช้เวลาในการเรียนรู้การเป็นผู้ มีปฏิภาณไหวพริบดี มีความต้องการทาง
ทกัษะและความอดทน หากท าสิ่งเหลา่นีไ้มไ่ด้จะท าให้เกิดความเหน็ดเหน่ือยและท้อแท้ได้ง่ายจงึถือเป็น
เร่ืองท้าทายส าหรับผู้สงูอาย ุ 
 Yount (2008) กลา่วถึงด้านความมัน่คงทางจิตใจ (Integrity) วา่ ขัน้นีก้่อให้เกิดความรู้สกึทางบวก
ซึง่ก่อให้เกิดความรู้สกึพงึพอใจในชีวิต รู้สกึวา่ตนมีสขุภาวะ (Dembo, 1998) เป็นการยอมรับสิ่งท่ีตนได้ท า
และยอมรับวา่ตนเองเป็นใคร รวมถึงข้อผิดพลาดหรือข้อจ ากดัของตนด้วย (Slavin, 2006) พอใจในชีวิต
และความส าเร็จ มองเห็นเป้าหมายในชีวิต เช่ือในคณุคา่ของการท าประโยชน์ให้มวลมนษุย์ (สภุาพรรณ 
โคตรจรัส, 2552) สิ่งเหลา่นีเ้ป็นความรู้สกึแหง่ศกัดิศ์รีและความสมบรูณ์ของชีวิตมนษุย์คนหนึง่ 
 สว่นขัน้ความสิน้หวงั (Despair and Disgust) Yount (2008) กลา่ววา่ ความสิน้หวงัโดดเดี่ยวเป็น
ผลทางลบของขัน้นี ้คนท่ีประสบความล้มเหลวในขัน้นีจ้ะย้อนกลบัไปมองอยา่งดถูกูตนเองและสิน้หวงั 
(Gage & Berliner, 1984) พวกเขาจะเสียใจกบัสิ่งท่ียงัท าไมเ่สร็จและกงัวลเร่ืองเวลาท่ีใกล้หมด (Eggen & 
Kauchak, 1997) ขาดศรัทธาในตนเองและผู้ อ่ืน มองไมเ่ห็นความหมายในการด ารงชีวิตมนษุย์ และ
ปรารถนาชีวิตท่ีดีกวา่ปัจจบุนั (สภุาพรรณ โคตรจรัส, 2552) คนกลุม่นีจ้ะปิดบงัความขมข่ืนของชว่งชีวิตนี ้
ไว้และความจริงท่ีวา่ไม่อาจย้อนเวลากลบัไปเร่ิมต้นใหม่ 
 

การเกษียณ (Retirement) 
 

 การเกษียณ หมายถึง ขัน้จบของชีวิตการท างาน ซึง่อาจมีการแทนท่ีโดยการเรียนรู้ การท างานท่ี
เบาลง หรือกิจวตัรประจ าวนัตา่งๆ ในวงจรชีวิตนีก้ารท างานจะไมไ่ด้หายไปโดยสิน้เชิง แตอ่าจกระจายไป
ตามชว่งเวลาตา่งๆมากขึน้ กลา่วคือ บคุคลอาจมีชว่งเวลาการท างานท่ียืดหยุน่กวา่เดิม โดยท าเป็น part-
time หรือตามโอกาส หรือตามโครงการ (Brown, 1998; Dychtwald, 1990 อ้างถึงใน Stein, 2000) บาง
แนวคิดก็ให้ความหมายของการเกษียณไว้วา่ เป็นการเปล่ียนอย่างทนัทีทนัใดจากการอยูใ่นงานเม่ือนาทีท่ี
แล้ว กลายเป็นว่างานลดลงจนแทบหมดไปในนาทีถดัมา จากการศกึษาหนึง่ได้กลา่วไว้วา่ การเกษียณถือ
เป็นภาวะท่ีคอ่นข้างมีความซบัซ้อน และเป็นการเปล่ียนแปลงแบบด าเนินไปเร่ือยๆ (Pinquart & 
Schindler, 2007 อ้างถึงใน Alcover, Depolo, Morales, Moriano, & Topa, 2009) นอกจากนี ้ยงัมีนิยาม
ของ Hornstein & Wapner (1985 อ้างถึงใน Kelly & Swisher, 1998) ได้ให้ไว้วา่ การเกษียณ คือ การ
ยอมรับทางสงัคมถึงการลาจากวิชาชีพหรือชีวิตการท างาน และถือเป็นการเปล่ียนแปลงทางบทบาทท่ี
ส าคญัอยา่งหนึง่ท่ีบคุคลอาจต้องประสบ จากนิยามข้างต้นจะเห็นได้วา่ การเกษียณโดยรวมจะหมายถึง
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การละจากหน้าท่ีการงานท่ีบคุคลเคยท าอยู่และเปล่ียนมาสูบ่ทบาทใหมท่ี่มีความเก่ียวข้องกบังานเดมิ
น้อยลงและไมไ่ด้เป็นภาวะท่ีเกิดขึน้แล้วจบไป แตเ่ป็นภาวะท่ีมีความตอ่เน่ืองด าเนินไปเร่ือยๆ  
 จากการศกึษาของ Atchley (1985, 1987 อ้างถึงใน Kelly & Swisher, 1998) การเกษียณแบง่เป็น 
2 ชว่ง ชว่งแรก คือ Preretirement เป็นชว่งท่ีบคุคลตระหนกัถึงการเกษียณท่ีใกล้เข้ามา เม่ือบคุคลตระหนกั
แล้วก็จะตามมาด้วยการเตรียมตวัและก าหนดวนัท่ีจะไป ชว่งตอ่มาจากการศกึษาของ Ekerdt (1986 อ้าง
ถึงใน Kelly & Swisher, 1998) คือ ช่วง Busy ethic ในชว่งนีค้วามยุง่และความไมว่า่งจะเป็นตวัเช่ือมใหมสู่่
สงัคม โดยจะชว่ยให้บคุคลท่ีเพิ่งผา่นการเกษียณหาบทบาทของตวัเองพบ Ekerdt ได้อธิบายวา่ความยุง่นี ้
คือ ส่วนตอ่ขยายจากความคิดเก่ียวกบัการท างานในอดุมคติ 
 จากบทความของ Cronan (2009) ได้กล่าวไว้วา่ การเกษียณก็อาจน ามาซึง่ปัญหาเพราะ การท่ี
บคุคลต้องเกษียณอาจท าให้ตวับคุคลนัน้สญูเสียเอกลกัษณ์ความเป็นตวัเองไปด้วย อยา่งเชน่ บคุคลเคย
เป็นประธานบริษัท เม่ือเกษียณแล้วก็ต้องละจากต าแหนง่นัน้กลายมาเป็นคนสงูอายธุรรมดา ซึง่อาจเป็น
การท้าทายทางจิตใจและก่อให้เกิดความรู้สึกยากท่ีจะรับได้ เน่ืองจากทกุอยา่งเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็ว
ทนัทีทนัใด 
 

ทฤษฎีพัฒนาการทางอาชีพ 
 

 พฒันาการทางอาชีพเป็นสิ่งท่ีมองจากหลายมมุ มองเป็นเร่ืองราวผา่นการท างานในระหวา่งชว่ง
ชีวิตของบคุคล (Super, 1980) เขาแบง่แตล่ะชว่งเวลาของชีวิตมนษุย์ด้วยขัน้ตอนชีวิต (Life Stages) ซึง่ใน
หนึง่ขัน้บคุคลหนึง่อาจมีเพียงบทบาทเดียว หรืออาจมีหลายบทบาทได้เช่นกนั ในท่ีนีข้อกลา่วถึงขัน้ตอน
ชีวิตเพียงขัน้ตอนเดียว คือ ขัน้การเกษียณอาย ุ(Decline) 
 ขัน้การเกษียณอายมีุลกัษณะเดน่ท่ีบคุคลจะพิจารณาเร่ืองตา่งๆตัง้แตก่่อนการเกษียณมาจนถึงมี
การลดจ านวนชัว่โมงการท างานและผลผลิตจากงาน และในท่ีสดุก็เกษียณอาย ุ(Issacson, 1985 อ้างถึง
ใน Zunker, 2006) 
 นอกจากนี ้Super (1990 อ้างถึงใน Zunker, 2006) กลา่วถึงสิ่งท่ีผู้อยูใ่นวยัเกษียณควรท า ได้แก่ 
ลดชัว่โมงการท างานลง ท าสิ่งท่ีตนเองให้ว่าสนกุตอ่ไป ท าสิ่งท่ีอยากท า หาข้อดีของการเกษียณ และพฒันา
บทบาทของคนท่ีไมต้่องท างานแล้ว 
  กฤษมนัต์ วฒันาณรงค์ (2552) กลา่ววา่ ขัน้การเกษียณ (Retirement Stage) เป็นระยะท่ีพ้น
สภาพของการท างานเพ่ือเลีย้งชีพ การท างานในระยะนีจ้ึงเป็นระยะท่ีแสวงหากิจกรรมเพ่ือใช้ความรู้
ความสามารถและประสบการณ์ท่ีได้สะสมมาให้เกิดประโยชน์ และแสวงหางานอดเิรกท่ีสร้างความ
เพลิดเพลิน มกัพอใจกิจกรรมหรืองานท่ีไมใ่ช้ก าลงั เน่ืองจากสมรรถภาพของการท างานหนกัเร่ิมลดลง 
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ทฤษฎีการเปล่ียนผ่านสู่การเกษียณ 
 

 Curl และ Townsend (2008) กลา่ววา่ การเปล่ียนผา่นสู่การเกษียณ (Retirement Transitions) มี
หลายรูปแบบตามค านิยามและการวดัท่ีแตกตา่งกนั บคุคลเปล่ียนจากการท างานไปสู่การเกษียณท่ี
สมบรูณ์ (ไมมี่คา่จ้างงานแล้ว) หรือคอ่ยๆเปล่ียนจากการท างานเตม็เวลาเป็นการท างานแบบบางชว่งเวลา 
หรือการเกษียณบางสว่น บคุคลอาจท างานแบบบางชว่งเวลาในชว่งท้ายท่ีเหลืออยู่ หรือหลงัจากการ
เกษียณเตม็ตวัแล้ว บคุคลสามารถเปล่ียนผา่นจากสภาวะเกษียณเพียงเล็กน้อยด้วยการเข้าไปเป็นก าลงั
งานอีกครัง้ด้วยการเปล่ียนจากเกษียณบางสว่นเป็นท างานเตม็เวลา หรือด้วยการไมพ่ิจารณาการ
เกษียณอายขุองตน ดงันัน้กระบวนการเกษียณจงึไมใ่ชก่ระบวนการเชิงเส้น (เชน่ การเกษียณไมจ่ าเป็นต้อง
เพิ่มขึน้) นอกจากนี ้การเปล่ียนผา่นสูก่ารเกษียณยงัซบัซ้อนมากขึน้อีกหากบคุคลออกจากงานด้วยเหตผุลท่ี
ไมไ่ด้วางแผนไว้ เช่น ความพิการ การเลิกจ้างงาน หรือการลาออกเพ่ือรับการช่วยเหลือดแูล การ
เกษียณอายเุหล่านีแ้สดงให้เห็นวิถีท่ีแตกตา่งกนั (Choi, 2003) พวกเขาสะท้อนให้เห็นทางเลือกสูก่าร
เกษียณ (Dahl, Nilsen, & Vaage, 2000) และชว่งเวลาท่ีรอจนกว่าอายจุะถึงเกณฑ์ หรือกลายเป็น
คณุสมบตัท่ีิท าให้ได้ประโยชน์เป็นเงินบ านาญ (Gibson, 1988) สถานะชัว่คราว เชน่ การกลบัไปท างาน
หลงัเกษียณ หรือการงดท างานชัว่คราว 
 

การปรับตัว 
 

 อรัญญา ตุ้ยคมัภีร์ (2556) กลา่ววา่ การปรับตวัประกอบด้วย การปรับสมดลุ (adjustment) และ
การปรับตวั (adaptation) เกิดขึน้เม่ือคนเราเผชิญหน้ากบัข้อเรียกร้องตา่งๆ (demands) ท่ีมากกว่า
ความสามารถ (capacities) หรือแหลง่ชว่ยเหลือ (coping resources) ท าให้เกิดความไมส่มดลุเรียกวา่ 
ภาวะวิกฤต (crisis) คนเราจะสร้างความสมดลุระหวา่งข้อเรียกร้องตา่งๆและความสามารถของตน ผลลพัธ์
ของการปรับสมดลุและการปรับตวัก็อาจน าไปสูก่ารปรับสมดลุ หรือการปรับตวัท่ีประสบความส าเร็จ 
(bonadjustment หรือ bonadaptation) หรือล้มเหลว (maladjustment หรือ maladaptation) ก็เป็นได้ 
 

รูปแบบการเผชิญปัญหา (Coping Styles) 
 

 การเผชิญปัญหา (Coping) เป็นเร่ืองท่ีได้รับความสนใจจากนกัจิตวิทยาและนกัวิจยั และมี
การศกึษามาเป็นระยะเวลานานแล้ว โดย Folkman และ Lazarus (1980) ได้ให้ความหมายของการเผชิญ
ปัญหาว่า เป็นความพยายามทางปัญญาและพฤตกิรรมท่ีจะจดัการความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลและ
สิ่งแวดล้อมท่ีเป็นปัญหามากกวา่จดัการท่ีปัจจยัตวับคุคลหรือสถานการณ์เพียงอยา่งใดอย่างหนึง่  

หนึง่ในทฤษฎีท่ีมีอิทธิพลกบังานวิจยัด้านการเผชิญปัญหาอยา่งกว้างขวาง คือ ทฤษฎีความเครียด
และการเผชิญปัญหา (The theory of stress and coping) ของ Lazarus โดยทฤษฎีนีไ้ด้ให้ความหมาย
ของความเครียดว่า เป็นการประเมินของบคุคลถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลและสิ่งแวดล้อม ซึง่มี
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ความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะและทรัพยากรของบคุคล (Lazarus & Folkman, 1985) ทฤษฎีนีเ้สนอวา่ 
ความเครียดเป็นกระบวนการ กลา่วคือ เม่ือเกิดเหตกุารณ์ท่ีอาจก่อให้เกิดความเครียด บคุคลจะใช้การ
ประเมินทางปัญญา (Cognitive appraisal) โดยแบง่การประเมินออกเป็น 2 ขัน้ตอน โดยขัน้ตอนแรก คือ 
การประเมินขัน้ต้น (Primary appraisal) โดยบคุคลจะประเมินความคกุคามของเหตกุารณ์ท่ีจะสง่ผลตอ่
ตนเอง โดยประเมินออกมาเป็น 3 ลกัษณะ คือ เหตกุารณ์ไมเ่ก่ียวข้องกบับคุคล หรือเหตกุารณ์เป็นผลดีกบั
ตน หรือเหตกุารณ์จะก่อปัญหาให้กบัตน ซึง่การรับรู้ถึงปัญหาท่ีก าลงัจะเกิดกบัตนแบง่ได้เป็น 3 ลกัษณะ 
คือ รับรู้ถึงเหตกุารณ์ท่ีได้เกิดขึน้แล้ววา่ท าให้บคุคลเป็นอนัตรายและก่อให้เกิดการสญูเสีย หรือรับรู้ถึงความ
คกุคามของเหตกุารณ์ท่ีก าลงัจะเกิดขึน้วา่ อาจท าให้บคุคลเป็นอนัตรายและก่อให้เกิดความสญูเสียได้ หรือ
บคุคลรับรู้วา่ เหตกุารณ์เป็นความท้าทายท่ีนา่จะจดัการได้แม้วา่ปัญหาจะยุง่ยากก็ตาม  จากท่ีกลา่วมา 
หากบคุคลประเมินวา่ เหตกุารณ์นัน้จะก่อให้เกิดปัญหากบัตนและท าให้บคุคลรับรู้ถึงความเครียดจาก
เหตกุารณ์ บคุคลก็จะใช้การประเมินขัน้ท่ีสอง (Secondary appraisal) กลา่วคือ เป็นขัน้ตอนท่ีบคุคล
พยายามหาทางเลือกเพ่ือเผชิญกบัปัญหา เม่ือบคุคลมีทางเลือกแล้วก็จะน าวิธีดงักล่าวมาลงมือปฏิบตั ิซึ่ง
วิธีเหลา่นีก็้จะสง่ผลตอ่การปรับตวัของบคุคลท่ีมีตอ่ความเครียดตอ่ไป (Lazarus & Folkman, 1984; Slavin 
et al., 1991 อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตรจรัส, 2552) 

ในการเผชิญปัญหา บคุคลจะหาทางเลือกเพ่ือน ามาใช้ในการจดัการกบัปัญหาท่ีตนก าลงัประสบ
หรือก าลงัจะประสบ ทางเลือกเหล่านีก็้คือ กลยทุธ์การเผชิญปัญหา (Coping strategies) ซึง่มีหลากหลาย
วิธี นกัวิจยัหลายท่านจงึได้น าวิธีเหลา่นีม้าจดัรวมกนัเป็นกลุม่ เรียก รูปแบบการเผชิญปัญหา (Coping 
styles) 

Carver และ Scheier (1994) ได้กลา่วถึงรูปแบบการเผชิญปัญหาไว้ว่า เป็นแนวโน้มท่ีบคุคลจะ
เลือกใช้การตอบสนองตอ่ปัญหาเม่ืออยูภ่ายใต้ความเครียดเพ่ือให้สภาวะทางจิตกลบัคืนสูป่กตแิละใช้เพ่ือ
ควบคมุพฤติกรรม (Endler, Speer, Johnson, & Flett, 2000 อ้างถึงใน Kork, 2008) โดยรูปแบบการเผชิญ
ปัญหาท่ีบคุคลเลือกใช้มกัเป็นรูปแบบท่ีบคุคลชอบท่ีจะเลือกใช้ซึง่คอ่นข้างคงทนโดยอาจเป็นผลมาจาก
บคุลิกภาพหรืออาจพฒันามาจากสาเหตอ่ืุน (Carver, Scheier, & Weintraub, 1989) 

หนึง่ในรูปแบบการเผชิญปัญหาท่ีมีอิทธิพลตอ่หลายๆงานวิจยั คือ การจดัรูปแบบการเผชิญปัญหา
ของ Folkman และ Lazarus (1985) ซึง่แบง่ได้เป็น 2 รูปแบบใหญ่ๆ โดยรูปแบบแรก คือ การเผชิญปัญหา
แบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem-focused coping) ซึง่เป็นการกระท าบางอยา่งท่ีท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงเพื่อให้สามารถจดัการกบัปัญหาท่ีท าให้เกิดอารมณ์ทางลบได้ดียิ่งขึน้ โดยมกัจะใช้เม่ือบคุคล
ประเมินปัญหาวา่ สามารถเปล่ียนแปลงได้ และรูปแบบท่ีสอง คือ การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบั
อารมณ์ (Emotion-focused coping) ซึง่เป็นการก ากบัอารมณ์ทางลบ มกัจะใช้เม่ือบคุคลประเมินว่า 
ปัญหานัน้ไมส่ามารถเปล่ียนแปลงได้ ทัง้สองรูปแบบนีมี้ความแตกตา่งกนัโดยขึน้อยูก่บัปัจจยัทาง
สถานการณ์ (ผู้ เก่ียวข้องในระหวา่งการเผชิญปัญหา ปัญหาท่ีก าลงัเผชิญ และการประเมินเม่ือเผชิญ
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ปัญหา) อายแุละเพศของบคุคล (Folkman & Lazarus, 1980) แตใ่นการจดัการปัญหา บคุคลจะจดัการ
ปัญหาด้วยวิธีการท่ีซบัซ้อน กลา่วคือ เม่ือบคุคลเผชิญปัญหาท่ีมีความตงึเครียด บคุคลจะใช้การเผชิญ
ปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาและการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัอารมณ์ร่วมกนั 
 Aldmin และ Revenson (1987) ได้แบง่รูปแบบการเผชิญปัญหาออกเป็น 2 รูปแบบ คือ การเผชิญ
ปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem-focused coping) และการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบั
อารมณ์ (Emotion-focused coping) นอกจากนี ้ยงัพบว่า กลยทุธ์ Support mobilization ซึง่เป็นความ
พยายามท่ีจะให้ได้มาซึง่ข้อมลู ค าแนะน าและการสนบัสนนุทางอารมณ์จากผู้ อ่ืนนีอ้ยูท่ัง้ในกลุม่การเผชิญ
ปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาและการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัอารมณ์ 
 นอกจากนี ้Endler และ Parker (1990) ก็ได้แบง่รูปแบบการเผชิญปัญหาออกเป็น 3 รูปแบบ 
รูปแบบแรก คือ Task orientation หรือก็คือ การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา รูปแบบท่ีสอง คือ 
Person orientation หรือก็คือ การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัอารมณ์ และรูปแบบท่ีสาม คือ 
Avoidance ซึง่เป็นการเผชิญปัญหาท่ีบคุคลจะหลีกเล่ียงสถานการณ์ท่ีตงึเครียดเฉพาะด้วยการหาการ
สนบัสนนุทางสงัคมจากผู้ อ่ืนหรือหาสิ่งอ่ืนท าแทน เชน่ ดทีูวีแทนการทบทวนเตรียมสอบ 

นอกจากการศกึษาเก่ียวกบัรูปแบบตา่งๆในการเผชิญปัญหา นกัวิจยัยงัได้มีการศกึษาถึงความ
แตกตา่งในการเผชิญของบคุคลในชว่งอายท่ีุแตกตา่งกนั Folkman, Lazarus, Pimley, และ Novacek 
(1987)  ได้ท าวิจยัแล้วพบว่า ความแตกตา่งทางอายมีุผลตอ่การควบคมุอตัราการตอบสนองของแตล่ะ
บคุคล กล่าวคือ บคุคลท่ีมีอายนุ้อยจะใช้การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามากกวา่ แตบ่คุคลท่ีมี
อายมุากมกัจะใช้การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัอารมณ์มากกวา่ ท่ีเป็นเช่นนีอ้าจเป็นเพราะ รูปแบบ
การเผชิญปัญหาจะถกูท าให้เหมาะสมกบัขัน้ตอนของชีวิต (Stage of life) กลา่วคือ คนท่ีมีอายนุ้อยกวา่จะ
ประเมินการเผชิญปัญหาว่า สามารถเปล่ียนแปลงได้มากกวา่คนท่ีมีอายมุาก ท าให้คนท่ีมีอายนุ้อยเลือกใช้
การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามากกวา่ สว่นคนท่ีมีอายมุากเม่ือเผชิญปัญหาก็จะประเมินว่า 
สามารถเปล่ียนแปลงได้น้อยกวา่คนท่ีมีอายนุ้อย จงึเลือกใช้การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัอารมณ์
มากกวา่ นอกจากนี ้ด้วยอายท่ีุแตกตา่งกนัจงึท าให้มีแหลง่ของความเครียดท่ีแตกตา่งกนั สง่ผลให้บคุคลท่ี
มีอายตุา่งกนัเผชิญปัญหาแตกตา่งกนั (Folkman & Lazarus, 1980) 

ส าหรับในประเทศไทยเองก็ได้มีการศกึษาและพฒันามาตรวดัรูปแบบการเผชิญปัญหาเชน่กนั โดย
สภุาพรรณ โคตรจรัส (2539, สภุาพรรณ โคตรจรัส และชมุพร ยงกิตตกิลุ, 2545 อ้างถึงใน สภุาพรรณ โคตร
จรัส, 2552) ได้แบง่รูปแบบการเผชิญปัญหาออกเป็น 3 รูปแบบด้วยกนั ได้แก่ การมุง่จดัการปัญหา 
(Problem-focused coping) การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม (Seeking social support) และการ
หลีกหนี (Avoidance coping) นอกจากนี ้สภุาพรรณ โคตรจรัส, ณฐัสดุา เต้พนัธ์ และพงศ์มนสั บศุย
ประทีป (2556) ได้พฒันามาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหา ซึง่มาตรวดัดงักลา่วได้ใช้กลุม่พฤตกิรรมท่ี
บคุคลใช้ในการตอบสนองเม่ือเผชิญกบัปัญหาเป็นตวัแบง่รูปแบบการเผชิญปัญหา กลุ่มพฤตกิรรมท่ีกลา่ว
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มานัน้ได้มาจากการรวบรวมงานวิจยัท่ีมีการจดัพฤตกิรรมเฉพาะเป็นกลุม่พฤติกรรม และน ากลุม่พฤติกรรม
เหลา่นัน้มาท าการวิเคราะห์และจดักลุม่พฤติกรรมใหม ่ซึง่ได้ทัง้หมด 23 กลุม่พฤตกิรรม ดงันี ้

1. การลงมือแก้ปัญหา (Active coping) เป็นการลงมือแก้ปัญหาเพ่ือก าจดัสิ่งท่ีเป็นต้นตอของ
ความเครียด การลงมือแก้ปัญหาโดยตรง การใช้ความพยายามมากขึน้ในการแก้ปัญหา และลงมือ
แก้ปัญหาตามขัน้ตอน 

2. การวางแผน (Planning) เป็นการคิดหาวิธีการ ขัน้ตอนและการวางแผนไปสู่การปฏิบตัเิพ่ือ
เผชิญกบัสิ่งท่ีท าให้เกิดความเครียด 

3. การระงบักิจกรรมอ่ืน (Suppression of competing activities) เป็นการระงบัสิ่งท่ีจะเข้ามา
รบกวนความใสใ่จ ซึง่จะสง่ผลให้เผชิญปัญหาได้ไมเ่ตม็ท่ี 

4. การชะลอการเผชิญปัญหา (Restraint coping) เป็นการรอโอกาสท่ีเหมาะสมแล้วจงึลงมือ
ปฏิบตัิ ต้องท าให้แน่ใจวา่ไมไ่ด้ท าให้เหตกุารณ์เลวร้ายลงหากลงมือท าก่อน 

5. การเฝ้าหวงั (Wishful Thinking) การเฝ้าหวงัว่าปัญหาจะหายไปหรือได้รับการแก้ไขจากผู้ อ่ืน
หรือสิ่งอ่ืนโดยท่ีตนไมต้่องเข้าไปจดัการปัญหานัน้ด้วยตนเอง 

6. การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อแก้ปัญหา (Seeking instrumental social support) 
เป็นการขอรายละเอียดของเหตกุารณ์เพิ่มเตมิ ขอค าปรึกษาหรือแนวทางในการเผชิญปัญหาจาก
ผู้ เช่ียวชาญหรือผู้ ท่ีเคยประสบเหตกุารณ์เชน่เดียวกนั 

7. การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อก าลงัใจ (Seeking emotional social support) เป็น
การพดูระบายความทกุข์เพ่ือขอค าปลอบโยน ความเห็นใจ และการหาท่ีพึง่ทางใจจากแหลง่ตา่งๆ 

8. การตีความหมายใหมใ่นทางบวกและการเติบโต (Positive reinterpretation & growth) เป็น
การจดัการความกดดนัทางอารมณ์ด้วยการมองสถานการณ์ในแง่บวก มองหาสว่นดีของเหตกุารณ์ เรียนรู้
จากประสบการณ์ มากกวา่การปรับเปล่ียนสถานการณ์ 

9. การให้ก าลงัใจตนเอง (Self encouragement) เป็นการให้ก าลงัใจแก่ตนเองว่า ตนสามารถผา่น
ปัญหานีไ้ปได้ 

10. การยอมรับ (Acceptance) เป็นการยอมรับวา่ ปัญหาหรือสิ่งท่ีท าให้เกิดความเครียดเป็นสิ่งท่ี
เกิดขึน้จริงและตนต้องเผชิญกบัสิ่งเหลา่นี ้

11. การพึง่พาศาสนา (Turning to religion) เป็นการใช้หลกัค าสอนทางศาสนาเป็นท่ีพึง่ทางใจ 
และการใช้วิธีการทางจิตวิญญาณในการลดความเครียด รวมถึงใช้เป็นแนวทางในการแก้ปัญหา 

12. การระบายอออกทางอารมณ์ (Focus on Venting of emotions) เป็นการใสใ่จตอ่อารมณ์
ความรู้สกึท่ีมีแล้วระบายกบัสิ่งตา่งๆ อาจท าให้เกิดความหมกหมุน่กบัอารมณ์ความรู้สกึนัน้มากขึน้หรือไม่
ก่อให้เกิดประโยชน์อนัใดและอาจก่อให้เกิดปัญหาและอปุสรรคมากขึน้ 
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13. การเป็นกงัวล (Worry) เป็นการแสดงความกงัวลถึงผลกระทบของปัญหาท่ีมีตอ่ตนเองใน
อนาคต  

14. การหาทางผ่อนคลาย (Relaxation) เป็นการท ากิจกรรมท่ีชอบ ท างานอดเิรก การหาความ
เพลิดเพลิน การดแูลสขุภาพเพ่ือผอ่นคลายร่างกายและความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ 

15. การควบคมุอารมณ์ความรู้สกึ (Emotional regulation) เป็นการควบคมุอารมณ์ความรู้สกึและ
ไมแ่สดงอารมณ์ท่ีจะท าให้เหตกุารณ์เลวร้ายมากขึน้ แตใ่นขณะเดียวกนัก็ไมเ่ก็บกดอารมณ์ความรู้สึกมาก
เกินไปจนก่อให้เกิดผลเสียตอ่ตนเอง 

16. การปฏิเสธ (Denial) เป็นการปฏิเสธความจริงท่ีเกิดขึน้ และไมรั่บรู้ ไมส่นใจตอ่เหตกุารณ์ท่ี
เกิดขึน้  

17. การไมส่ามารถจดัการใดๆกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ (Inaction) เป็นการท าอะไรไมถ่กูและเกิด
ความรู้สกึวา่งเปลา่ ชา คดิอะไรไมอ่อกเม่ือเผชิญปัญหา 

18. การไมเ่ก่ียวข้องทางพฤติกรรม (Behavioral disengagement) เป็นการหมดหรือลดความ
พยายามในการแก้ปัญหา ยอมจ านนตอ่ปัญหา ไมเ่ข้าไปเก่ียวข้องกบัปัญหา แสดงถึงการชว่ยตนเองไมไ่ด้ 

19. การไมเ่ก่ียวข้องทางความคดิ (Mental disengagement) เป็นการลดความกดดนัทางอารมณ์
ด้วยการไมค่ิดถึงปัญหาหรือเหตกุารณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด แล้วหนัไปท ากิจกรรมอ่ืนๆท่ีไมเ่ก่ียวข้องกบั
ปัญหาเพ่ือให้ตนลืมเหตกุารณ์ หรือคดิวา่เหตกุารณ์จะสามารถคล่ีคลายได้เองหรือมีปาฏิหาริย์เกิดขึน้  

20. การเก็บความรู้สึกไว้คนเดียว (Keep to self) เป็นการไมเ่ปิดเผยหรือปิดบงัความคิด ความรู้สกึ
ของตนไมใ่ห้ผู้ อ่ืนรู้ และหลีกเล่ียงการพบปะกบัผู้คน 

21. การหมกหมุน่ครุ่นคดิถึงปัญหา (Rumination) เป็นการย า้คดิย า้ท าหรือการครุ่นคิดถึงวิธีการ
แก้ไขปัญหาตลอดเวลา และการกระท าท่ีแสดงถึงการต าหนิตนเอง  

22. การหลีกหนีปัญหา (Avoidant action) เป็นการหลีกหนีหรือหลีกเล่ียงจากปัญหาท่ีเกิดขึน้ด้วย
การออกห่างจากผู้คนหรือสิ่งท่ีท าให้รู้สกึแยห่รือสิ่งเตือนใจเมื่อนกึถึงปัญหาท่ีเกิดขึน้ 

23. การโทษตนเอง (Self blame) การกระท าท่ีแสดงถึงการโทษตนเอง 
จากกลุม่พฤติกรรมทัง้หมด 23 กลุม่พฤตกิรรมข้างต้น สภุาพรรณ โคตรจรัส, ณฐัสดุา เต้พนัธ์ และ

พงศ์มนสั บศุยประทีป (2556) ได้น ากลุม่พฤตกิรรมมาใช้ในการแบง่รูปแบบการเผชิญปัญหา ซึง่สามารถ
แบง่รูปแบบการเผชิญปัญหาได้เป็น 5 รูปแบบ คือ แบบมุง่จดัการกบัปัญหา แบบหลีกหนีปัญหา แบบ
แสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ แบบจมดิง่กบัอารมณ์ และแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา มีรายละเอียด ดงันี ้
รูปแบบแรก คือ แบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem engagement) เป็นรูปแบบท่ีรวมพฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้อง
กบัการเผชิญหน้ากบัปัญหาโดยตรง หรือแก้ไขปัญหาท่ีตวัปัญหาหรืออารมณ์ในทนัที รูปแบบท่ีสอง คือ 
แบบหลีกหนีปัญหา (Avoidance) เป็นรูปแบบท่ีรวมพฤติกรรมการหลีกเล่ียงปัญหาทัง้ในด้านความคิด 
ความรู้สกึ อารมณ์และพฤติกรรม รูปแบบท่ีสาม คือ แบบแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือ (Support 
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seeking) เป็นรูปแบบท่ีรวมพฤตกิรรมการหาการสนบัสนนุเพ่ือแก้ไขปัญหาหรืออารมณ์จากผู้ อ่ืนในทาง
สงัคมหรือศาสนา รูปแบบท่ีส่ี คือ แบบจมดิง่กบัอารมณ์ (Emotional submission) เป็นรูปแบบท่ีรวม
พฤตกิรรมของบคุคลท่ีอยู่กบัปัญหา และมีอาการหมกหมุ่นกบัอารมณ์ทางลบท่ีเกิดจากปัญหาท่ีตนก าลงั
เผชิญอยู ่และรูปแบบสดุท้าย คือ แบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา (Mindful planning) เป็นรูปแบบท่ีรวม
พฤตกิรรมของบคุคลในการเตรียมทรัพยากรและสถานการณ์ให้พร้อมเพ่ือจดัการกบัปัญหา 
 

สุขภาวะเชิงอัตวิสัย (Subjective well-being) 
 

 Deci และ Ryan (2006) ได้แบง่สขุภาวะเป็น 2 แบบ คือ สขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-
being) และความงอกงาม (Full functioning) โดยสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) คือ 
ประสบการณ์ทางจิตใจท่ีมุง่เน้นเก่ียวกบัความสขุ การมีอารมณ์ทางบวก การไมมี่อารมณ์ทางลบ และมี
ความพงึพอใจในชีวิต ท่ีเรียกวา่เป็นเชิงอตัวิสยัเน่ืองจากว่าเป็นสิ่งท่ีคนจะประเมินตนเองตามวิธีการคิดของ
ตนเองว่าตนก าลงัมีสขุภาวะเป็นอยา่งไร (Diener, 1984) สว่นความงอกงาม (Full functioning) คือ 
ประสบการณ์ทางจิตใจท่ีมุง่เน้นเก่ียวกบัการท่ีบคุคลได้ใช้ชีวิตอยา่งเตม็ท่ี และพงึพอใจกบัสิ่งนัน้ ในมมุมอง
นีม้องวา่ สขุภาวะมีมากกว่าการท่ีเราแคมี่ความสขุและเสนอวา่ การท่ีบคุคลแคร่ายงานวา่ตนมีความสขุ 
ไมไ่ด้หมายความวา่ บคุคลมีสภาพทางจิตใจท่ีดีเสมอไป (Deci & Ryan, 2006) 
 ส าหรับงานวิจยันี ้ผู้วิจยัจะมุ่งเน้นในส่วนของสขุภาวะเชิงอตัวิสยัเป็นหลกั ดงัท่ีได้กล่าวไว้ข้างต้น 
สขุภาวะเชิงอตัวิสยัจะเน้นถึงความสขุเป็นหลกั ดงันัน้จงึมีทฤษฎีตา่งๆท่ีมองความสขุท่ีเกิดขึน้ในมมุมอง
ตา่งๆกนัไป 
 มีทฤษฎีเป้าหมาย (Telic theory) เสนอวา่ บคุคลจะประสบกบัความสขุท่ีปลายทาง กลา่วคือ เม่ือ
บคุคลสามารถท าตามเป้าหมายหรือความต้องการได้ส าเร็จ บคุคลนัน้ก็จะมีความสขุ Wilson (1960 อ้างถึง
ใน Diener, 1984) ได้กลา่วไว้วา่ ความพงึพอใจจากการบรรลคุวามต้องการจะก่อให้เกิดความสขุ และ
ในทางกลบักนั ความต้องการท่ีไมส่ามารถเตมิเตม็ก็จะก่อให้เกิดความทกุข์ใจ  
 จากแนวคดิท่ีวา่ การบรรลเุป้าหมายหรือการสนองความต้องการได้ส าเร็จจะน ามาซึง่ความสขุ ก็ได้
น าไปสูแ่นวคดิเร่ืองความพงึพอใจและความเจ็บปวด (Pleasure and pain) ซึง่มีการสนันิษฐานเพิ่มเตมิว่า 
บคุคลมีความต้องการหรือเป้าหมายเพ่ือเป็นสิ่งท่ีบอกว่า พวกเขาก าลงัขาดอะไรในชีวิต ดงันัน้ ยิ่งมีความ
ต้องการหรือเป้าหมายมากเทา่ไร ก็อาจเป็นเคร่ืองชีว้ดัได้วา่ บคุคลก าลงัขาดความสขุมากเทา่นัน้ มีแนวคดิ
เช่ือวา่ ความพงึพอใจและความเจ็บปวดมีความสมัพนัธ์กนั ยกตวัอยา่งเชน่ ทฤษฎีของ Solomon (1980) 
ซึง่กลา่ววา่ การท่ีบคุคลสญูเสียสิ่งท่ีดีๆไป จะน าไปสูค่วามทกุข์ใจ และการท่ีบคุคลสญูเสียสิ่งท่ีไมพ่งึ
ประสงค์ จะน าไปสูค่วามสขุ 
 ในขณะท่ีทฤษฎีเป้าหมายเช่ือวา่ บคุคลจะมีความสขุเม่ือบรรลเุป้าหมาย ทฤษฎีกิจกรรม (Active 
Theory) เช่ือวา่ บคุคลจะมีความสขุในขณะท่ีก าลงัท าพฤตกิรรมเพ่ือไปสูเ่ป้าหมาย โดยแนวคดินีผู้้ ริเร่ิม
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เสนอคือ อริสโตเตลิ ยกตวัอยา่งเชน่ กิจกรรมการเลน่ดนตรี บคุคลอาจมีความสขุในขณะท่ีเลน่มากกว่า
ตอนท่ีเลน่จบแล้ว จากการวิจยัพบวา่ การตระหนกัรู้ในตนเองวา่ ตนก าลงัมีความสขุจะท าให้ความสขุลดลง 
(Csikszentmihalyi & Figurski, 1982) ดงันัน้ บคุคลควรจดจอ่กบักิจกรรมท่ีจะน าไปสูก่ารบรรลเุป้าหมาย 
และความสขุจะมาเอง แนวคิดนีอ้าจคล้ายคลงึกบัทฤษฎีความเพลิน (Flow) ของ Csikszentmihalyi 
(1975) ซึง่จะพดูถึงความเพลิดเพลินและมีความสขุในกิจกรรมท่ีท าหากความสามารถของบคุคลและระดบั
ความท้าทายของงานมีความพอดีกนั 
 นอกจากนี ้ยงัมีทฤษฎีลา่งขึน้บน (Bottom-Up approach) ท่ีมีมมุมองวา่ ความสขุมาจากสิ่งท่ีนา่
พงึพอใจเล็กๆหลายสิ่งรวมเข้าด้วยกนั จงึก่อให้เกิดความสขุ ในทางกลบักนัก็มีทฤษฎีบนลงลา่ง (Top-
Down approach) ท่ีมองวา่ ความสขุมาจากการท่ีบคุคลมีความสขุอยู่ก่อนแล้วเพลิดเพลินกบัสิ่งตา่งๆใน
ขณะนัน้ อยา่งไรก็ตาม ปัจจบุนัยงัมีประเดน็ท่ีเป็นท่ีถกเถียงกนัอยู่วา่ จริงๆแล้ว ความสขุคือ Trait หรือ 
State ส าหรับผู้ ท่ีเช่ือว่าเป็น Trait ได้เสนอว่า ความสขุไม่ใชอ่ารมณ์ท่ีมีความสขุ แตเ่ป็นความโน้มเอียงท่ีท า
ให้บคุคลปฏิบตัหิรือรับรู้ในทางท่ีมีความสขุ มีงานวิจยัของ Andrews and Withey (1974) สนบัสนนุใน
แนวคิดนีเ้ชน่กนั สว่นผู้ ท่ีเช่ือวา่ ความสขุเป็น State เสนอวา่ บคุคลท่ีมีความสขุคือ บคุคลท่ีมีชว่งเวลาท่ีมี
ความสขุอยูใ่นใจหลายๆชว่ง (Chekola, 1975) 
 อีกทฤษฎีหนึง่ท่ีกลา่วถึงมมุมองด้านความสขุคือ ทฤษฎีการสมัพนัธ์กนั (Association Theory)
ทฤษฎีนีม้องวา่ ความสขุมาจากความสมัพนัธ์ระหวา่งความจ า การวางเง่ือนไข และกระบวนการทาง
ปัญญา มีงานวิจยัท่ีสนบัสนนุแนวคิดนีเ้ชน่ ด้านความจ า Bower (1981) เสนอวา่ บคุคลจะระลกึถึงความ
ทรงจ าท่ีสอดคล้องกบัอารมณ์ปัจจบุนั ด้านการวางเง่ือนไข Zajonc’s (1980) เสนอวา่ ปฏิกิริยาโต้ตอบทาง
อารมณ์จะเกิดขึน้ไวกว่าการประมวลโดยใช้ปัญญาเม่ือสิ่งเร้ามีความเข้ากนัได้กบัเง่ือนไขท่ีเคยถกูวางไว้เพ่ือ
น าไปสูค่วามสขุ เชน่ พบกบัคนรักแล้วรู้สกึดีใจทนัที และด้านกระบวนการทางปัญญา Schwarz และ Clore 
(1983) เสนอวา่ หากมีเหตกุารณ์ดีๆแล้วบคุคลอนมุานสาเหตมุาท่ีปัจจยัภายในตนเองท่ีคงท่ี ก็จะท าให้
บคุคลมีความสขุมากท่ีสดุ เช่น ท าข้อสอบได้คะแนนสงู เราระบสุาเหตมุาท่ีความมุง่มัน่พยายามของตนเอง 
ก็ท าให้เรามีความสขุและพงึพอใจท่ีสดุ จากแนวคิดนีอ้าจหมายความได้วา่ บคุคลมีโครงขา่ยความคิดของ
ตนท่ีจะน าไปสู่ความโน้มเอียงในการเข้าใกล้ความสขุ 
 ในอีกมมุมองหนึง่มีทฤษฎีการตดัสิน (Judgement Theory) ทฤษฎีนีมี้มมุมองวา่ บคุคลจะมี
ความสขุมาจากการเปรียบเทียบระหว่างสิ่งท่ีตนมีในปัจจบุนักบัมาตรฐานบางอยา่ง และหากบคุคลมี
มากกวา่มาตรฐานก็จะเกิดความพงึพอใจ เชน่ ในการสอบคะแนนเต็ม 10 เพ่ือนๆคนอ่ืนได้ประมาณ 6 
คะแนน แตเ่ราได้ 8 คะแนน เชน่นีก็้จะท าให้เราเกิดความพงึพอใจ งานวิจยัมากมายก็สนบัสนนุความคดินี ้
เชน่กนัวา่ เม่ือบคุคลได้ดีกวา่คนอ่ืนๆ จะก่อให้เกิดความพงึพอใจ (Carp & Carp, 1982; Emmons et al., 
1983; Michalos, 1980 อ้างถึงใน Diener, 1984) 
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 นอกเหนือจากทฤษฎีเหลา่นีก็้ยงัมีการตัง้ข้อสนันิษฐานถึงสิ่งท่ีเป็นปัจจยัท่ีท าให้เกิดสขุภาวะโดย
อาจแบง่ได้ดงันี ้
 ความพงึพอใจเชิงอตัวิสยั (Subjective Satisfaction) มีความคิดท่ีเสนอวา่ คนเราจะมีความสขุได้ก็
ตอ่เม่ือเรามีความพงึพอใจในชีวิต แตค่วามพงึพอใจในชีวิตก็มีความสมัพนัธ์กบัด้านอ่ืนๆเชน่กนั จาก
งานวิจยัของ Campbell (1981 อ้างถึงใน Diener, 1984) พบวา่ มีสหสมัพนัธ์ระหวา่งความพงึพอใจกบั 
ตวัตน (Self) (.55) จงึได้เสนอวา่ บคุคลต้องมีการเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-esteem) ก่อน เม่ือบคุคลเห็น
คณุคา่ในตนเองแล้วจงึจะรับรู้ถึงความพงึพอใจในชีวิต 
 รายได้ (Income) มีหลกัฐานจากงานวิจยัมากมายสนบัสนนุวา่ รายได้กบัความพงึพอใจเชิงอตัวิสยั 
มีสหสมัพนัธ์ทางบวกกนั กล่าวคือ เม่ือบคุคลได้รับรายได้ ก็จะเกิดความพงึพอใจและน าไปสูค่วามสขุ 
(Braun, 1977; Campbell et al, 1976 อ้างถึงใน Diener, 1984) 

อาย ุ(Age) มีงานวิจยัพบวา่ คนวยัหนุม่สาวจะมีความสขุมากกวา่คนวยัชรา (Bradburn & 
Caplovitz, 1965; Gurin, Veroff, & Feld, 1960; Kuhlen, 1948; Wessman, 1957 อ้างถึงใน Diener, 
1984) อยา่งไรก็ตาม มีงานวิจยัอีกกลุม่หนึง่พบวา่ผลตรงกนัข้าม (Bortner & Hultsch, 1970; Cantril, 
1965; Clemente & Sauer, 1976a; Medley, 1980 อ้างถึงใน Diener, 1984) และยงัมีงานวิจยับางกลุม่ท่ี
พบวา่ อายแุละความสขุไมไ่ด้มีความสมัพนัธ์กนั (Alston et al, 1974; Andrews & Withey, 1976; 
Cameron, 1975; Sauer, 1977; Spreitzer & Snyder, 1974 อ้างถึงใน Diener, 1984) ซึง่ก็ยงัไมส่ามารถ
ระบไุด้เป็นท่ีแนช่ดัอยู่ 

เพศ (Gender) จากการศกึษาพบวา่ เพศหญิงมกัรายงานอารมณ์ทัง้ทางบวกและทางลบเข้มข้น
กวา่เพศชาย (Braun, 1977; Cameron, 1975; Gurin et al., 1960 อ้างถึงใน Diener, 1984) นอกจากนี ้
ในกลุม่คนอายนุ้อยเพศหญิงจะมีความสขุมากกวา่เพศชาย สว่นในกลุม่คนอายมุากเพศหญิงจะมีความสขุ
น้อยกวา่เพศชาย (Medley, 1980; Spreitzer & Snyder, 1974 อ้างถึงใน Diener, 1984) 

การจ้างงาน (Employment) มีงานวิจยัพบวา่ บคุคลท่ีไมไ่ด้ถกูจ้างงานเป็นบคุคลกลุม่ท่ีมีความสขุ
น้อยท่ีสดุ (Campbell et al., 1976 อ้างถึงใน Diener, 1984) 
  

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 

 Lankveld, Bosch, Putte, Naring, และ Staak (1994) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการ
เผชิญปัญหาเม่ือพบความเจ็บปวดและสขุภาวะของผู้ ป่วยโรคไขข้ออกัเสบพบวา่ รูปแบบการจดัการปัญหา
กบัโรคเฉพาะท่ีก่อให้เกิดความเครียดมีความสมัพนัธ์กบัสขุภาวะของผู้ ป่วย 

งานวิจยัของ Savelkoul, Post, De Witte และ Van Den Borne (2000) ท าการวิจยัในกลุม่ผู้ ป่วย
โรคไขข้ออกัเสบเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการเผชิญปัญหาและสขุภาวะพบวา่ ผู้ ป่วยท่ีใช้
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รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหาการสนบัสนนุทางสงัคมจะมีสขุภาวะท่ีดีกว่า ในทางกลบักนัผู้ ป่วยท่ีใช้
รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหาหรือรอคอยตอ่ไปเร่ือยๆ จะสง่ผลให้มีสขุภาวะแยก่วา่ 

งานวิจยัของ Park และ Adler (2003) ศกึษารูปแบบการเผชิญปัญหาและสขุภาวะ ทัง้สขุภาวะทาง
กายและสขุภาวะทางใจ ในกลุม่ตวัอยา่งนกัศกึษาแพทย์ชัน้ปีท่ี 1 ผลการศกึษาพบวา่ นกัศกึษาแพทย์ท่ีใช้
รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหา (Problem-focused) คูก่บัรูปแบบมุง่จดัการอารมณ์ 
(Emotion-focused) จะมีระดบัสขุภาวะสงูกวา่กลุม่ท่ีใช้เพียงแบบใดแบบหนึง่ และกลุม่ท่ีใช้รูปแบบการ
จดัการปัญหาแบบหลีกหนี (Escape-avoidance) 
 งานวิจยัของ Glidden, Billings และ Jobe (2006) ศกึษาบคุลิกภาพ (Personality) รูปแบบการ
เผชิญปัญหา (Coping style) ท่ีสง่ผลตอ่สขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) ในพอ่แมท่ี่ลกูเป็นผู้
บกพร่องทางปัญญา (Developmental Disabilities: DD) ผลการวิจยัพบวา่ พอ่แมใ่ช้รูปแบบการเผชิญ
ปัญหาแบบมุง่จดัการปัญหา (Problem-focused) มากกวา่รูปแบบมุง่จดัการอารมณ์ (Emotion-focused) 
อยา่งไรก็ตาม การมุง่จดัการปัญหาโดยตรง และการแสวงหาแหลง่สนบัสนนุจากสงัคมตา่งก็สง่ผลทางบวก
ตอ่สขุภาวะเชิงอตัวิสยั ในขณะท่ีผู้ใช้รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี (Escape-avoidance) จะมี
ความสมัพนัธ์กบัคะแนนสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในระดบัต ่า 

งานวิจยัของ Benson (2010) ได้มีการแบง่รูปแบบการจดัการปัญหาใหมเ่ป็น 4 แบบ ได้แก่ 
Engagement coping, Distraction coping, Disengagement coping และ Cognitive reframing 
จากนัน้จงึศกึษาความสมัพนัธ์ของรูปแบบการจดัการกบัอารมณ์ทางบวกและลบของแมท่ี่มีลกูเป็น          
ออทิสตกิ ผลการวิจยัพบว่า ในด้านความซมึเศร้า แม่ท่ีใช้รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบ Distraction 
coping และ Disengagement coping จะมีความซมึเศร้าสงูกวา่ ในด้านความโกรธ แมท่ี่ใช้รูปแบบการ
เผชิญปัญหาแบบ Distraction coping จะมีความโกรธมากกวา่ ในด้านสขุภาวะพบว่า หากแมใ่ช้วิธีการ 
Disengagement coping ต ่า และ Cognitive reframing สงู จะสง่ผลให้มีสขุภาวะดีท่ีสดุ 

Malkoc (2011) ท าการวิจยัในกลุม่ตวัอยา่งนกัศกึษาปริญญาตรี ประเทศตรุกี พบความสมัพนัธ์
ระหวา่งรูปแบบการเผชิญปัญหาและสขุภาวะเชิงอตัวิสยั โดยพบวา่ รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบ Self-
confident เพิ่มสขุภาวะเชิงอตัวิสยั แต ่Helpless ลดสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
 งานวิจยัของ Foo และ Song (2012) ศกึษาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ของสขุภาวะทางจิต 
(Psychological well-being) และการใช้รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบ Active หรือ Avoidant coping ใน
กลุม่นายจ้าง ผลการวิจยัพบวา่ ในกลุม่นายจ้างท่ีมีประสบการณ์สงู การใช้รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบ 
Avoidant coping จะสง่ผลให้มีสขุภาวะทางจิตดีกวา่ เน่ืองจากคนกลุม่นีมี้ประสบการณ์และพอจะมอง
ออกวา่ การด าเนินของปัญหาจะเป็นไปอยา่งไร และไมไ่ด้เป็นการเสียหายหากจะละจากปัญหาตรงนัน้ไป
เพียงครู่หนึง่เพ่ือผอ่นคลายจิตใจตนเองก่อน ในทางกลบักนักลุม่นายจ้างท่ีมีประสบการณ์น้อย หากใช้ 
Avoidant coping จะสง่ผลให้มีสขุภาวะทางจิตท่ีไมดี่ เน่ืองจากพวกเขาเกรงวา่หากละสายตาจากปัญหา
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ไปอาจมีเร่ืองร้ายแรงเกิดขึน้ได้โดยไมรู้่ตวั อยา่งไรก็ตาม การจะมีสขุภาวะทางจิตท่ีดีในระยะยาวบคุคล
จ าเป็นจะต้องมีการใช้ Active coping ร่วมด้วย
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16 
กรอบความคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

รูปแบบการเผชิญปัญหา 
แบบมุง่จดัการกบัปัญหา 

รูปแบบการเผชิญปัญหา 
แบบหลีกหนีปัญหา 

รูปแบบการเผชิญปัญหา 
แบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ 

รูปแบบการเผชิญปัญหา 
แบบจมดิง่กบัอารมณ์ 

สขุภาวะเชิงอตัวิสยั  
(Subjective Well-being) 

รูปแบบการเผชิญปัญหา 
แบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

 เพ่ือศกึษาความแตกตา่งของระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในบคุคลท่ีเผชิญกบัการเกษียณท่ีมีรูปแบบ
การเผชิญปัญหาแตกตา่งกนั 
 
สมมตฐิานของการวิจัย 
 

 บคุคลท่ีมีรูปแบบการเผชิญปัญหาท่ีแตกตา่งกนัมีระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัแตกตา่งกนั 
 
ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
 

ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วยตวัแปรต้น 5 ตวัแปร และตวัแปรตาม 1 ตวัแปร ดงันี ้
 ตวัแปรต้น 5 ตวัแปร ได้แก่ 
  1. รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา 
  2. รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา 
  3. รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ 
  4. รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบจมดิง่กับอารมณ์ 
  5. รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา 
 ตวัแปรตาม 1 ตวัแปร ได้แก่ 
  สขุภาวะเชิงอตัวิสยั  
 
นิยามตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
 

1. รูปแบบการเผชิญปัญหา หมายถึง กลุม่พฤตกิรรมท่ีบคุคลมีแนวโน้มจะน ามาใช้เม่ือเผชิญกบั
ปัญหา โดย ผลลพัธ์ท่ีได้จากพฤตกิรรมในกลุม่จะออกมาคล้ายคลงึกนั ซึง่แบง่ได้ 5 รูปแบบ 
  1.1 แบบมุง่จดัการกบัปัญหา หมายถึง องค์ประกอบท่ีรวมกลุม่พฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องกบั
การเผชิญหน้ากบัปัญหา แก้ไขท่ีตวัปัญหา หรือแก้ไขอารมณ์ท่ีเกิดจากปัญหาในทนัที 

 1.2 แบบหลีกหนีปัญหา หมายถึง องค์ประกอบท่ีรวมกลุม่พฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องกบัการ
หลีกหนีจากปัญหา ไมแ่ก้ปัญหาโดยตรง โดยพยายามเล่ียงให้หา่งจากปัญหา ทัง้หลีกเล่ียงการแก้ไขปัญหา 
และหลีกเล่ียงไมใ่ห้มีอารมณ์ ความคดิ ความรู้สกึจากปัญหา 

 1.3 แบบแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือ หมายถึง องค์ประกอบท่ีรวมกลุม่พฤตกิรรมท่ี
เก่ียวข้องกบัพฤตกิรรมท่ีมองหาบคุคลทางสงัคม หรือศาสนา เพ่ือสนบัสนนุในการแก้ไขปัญหา หรือแก้ไข
อารมณ์ของบคุคลนัน้ 
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 1.4 แบบจมดิง่กบัอารมณ์ หมายถึง องค์ประกอบท่ีรวมกลุม่พฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องกบั
พฤตกิรรมท่ีบคุคลอยูก่บัปัญหา และจม หมกมุน่ไปกบัอารมณ์ทางลบของปัญหานัน้  

 1.5 แบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา หมายถึง องค์ประกอบท่ีรวมกลุม่พฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้อง
กบัพฤติกรรมท่ีบคุคลไมจ่ดัการแก้ไขปัญหาในทนัที แตพ่ยายามเตรียมทรัพยากร และสถานการณ์ให้
เหมาะสมกบัการแก้ไขปัญหาในอนาคต 

ในการวิจยัครัง้นี ้วดัรูปแบบการเผชิญปัญหาด้วยมาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหาของสภุาพรรณ 
โคตรจรัส, ณฐัสดุา เต้พนัธ์ และพงศ์มนสั บศุยประทีป (2556) 
 2. สขุภาวะเชิงอตัวิสยั หมายถึง สขุภาวะโดยรวมของผู้สงูอายวุยัเกษียณท่ีเป็นการรับรู้เชิงอตัวิสยั 
ในการวิจยัครัง้นี ้วดัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัด้วยมาตรวดัสขุภาวะของอาภาพร อษุณรัศมี (2553) 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ บคุคลในวยัท างานท่ีอยูใ่นชว่งก่อนการเกษียณ 2 ปี และ
บคุคลท่ีเพิ่งเกษียณอายกุารท างานมาแล้วไมเ่กิน 2 ปี ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล จ านวนทัง้สิน้ 
75 คน 
 
ประโยชน์ที่ได้รับ 
 

 1. ผู้วิจยัได้ทราบว่า รูปแบบการเผชิญปัญหาท่ีแตกตา่งกนัมีระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัแตกตา่งกนั
หรือไม ่อยา่งไร 
 2. ผู้วิจยัคาดว่า การวิจยันีจ้ะชว่ยบคุคลใกล้เกษียณ ครอบครัว องค์การ และผู้ ท่ีเก่ียวข้องสามารถ
ชว่ยสนบัสนนุให้ผู้ ท่ีใกล้เกษียณมีกลยทุธ์ในการเผชิญปัญหาท่ีดี โดยอาจน าไปเป็นแนวทางในการจดั
สมัมนา อบรม ให้การปรึกษาส าหรับบคุคลท่ีใกล้เกษียณ เพ่ือให้บคุคลเหลา่นีจ้ดัการปัญหาเก่ียวกบัการ
เกษียณอายไุด้ ท าให้มีการปรับตวัดี และมีความสขุ



 

บทที่ 2 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเพ่ือศกึษาความแตกตา่งของระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัจากการใช้
รูปแบบการเผชิญปัญหาท่ีแตกตา่งกนัเม่ือบคุคลเผชิญกบัการเกษียณ 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 

 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ บคุคลในวยัท างานท่ีอยูใ่นชว่งก่อนการเกษียณ 2 ปี และ
บคุคลท่ีเพิ่งเกษียณอายกุารท างานมาแล้วไมเ่กิน 2 ปี ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล จ านวนทัง้สิน้ 
75 คน 
 การเลือกกลุม่ตวัอย่างใช้การเลือกตวัอยา่งตามสะดวก (convenience sampling) โดยผู้วิจยัเป็นผู้
เก็บข้อมลูด้วยตนเอง และเก็บผา่นฝ่ายทรัพยากรบคุคลของหนว่ยงานท่ียินดีให้ความร่วมมือด้วยวิธี
กระดาษ-ปากกา และวิธีตอบผา่นแบบสอบถามออนไลน์  
 
จริยธรรมในการวิจัย 
 

 ผู้ วิจยัได้มีการพิทกัษ์สิทธ์ิของกลุม่ตวัอยา่ง โดยในการท าแบบสอบถาม ผู้ วิจยัเขียนค าชีแ้จงใน
เอกสารแผ่นแรกของแบบสอบถามทกุฉบบัเพ่ือแจ้งให้ผู้ ร่วมการวิจยัทราบว่า การเข้าร่วมการวิจยัครัง้นีเ้ป็น
การท าด้วยความสมคัรใจ โดยผู้ ร่วมการวิจยัสามารถปฏิเสธหรือถอนตวัจากการวิจยัได้ทกุขณะ ทัง้นีผู้้ ร่วม
การวิจยัไมจ่ าเป็นต้องให้เหตผุลและไมส่ญูเสียประโยชน์ท่ีพงึได้รับจากการท างาน นอกจากนี  ้ข้อมลูท่ี
เก่ียวข้องกบัผู้ ร่วมการวิจยัจะเก็บเป็นความลบั และหากมีการเสนอผลการวิจยั ผู้วิจยัจะเสนอผลการวิจยัท่ี
ได้เป็นภาพรวม โดยไมมี่การระบถุึงตวัตนของผู้ ร่วมการวิจยัในรายงาน 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

 การศกึษาในครัง้นีมี้การเก็บรวบรวมข้อมลู 2 ครัง้ ได้แก่ การเก็บข้อมลูขัน้พฒันามาตรวดั และการ
เก็บข้อมลูเพื่อทดสอบสมมติฐานท่ีก าหนดไว้ ทัง้นีผู้้วิจยัท าการคดัเลือกแบบสอบถามท่ีสมบรูณ์เทา่นัน้มา
ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูกลา่วคือ เป็นแบบสอบถามท่ีกลุ่มตวัอยา่งตอบข้อมลูครบถ้วน และไมไ่ด้ตอบอยา่ง
เป็นรูปแบบ เชน่ การเลือกตอบข้อเดียวกนัทัง้แบบสอบถาม โดยมีขัน้ตอนในการด าเนินการ ดงันี ้
 การเก็บข้อมลูครัง้ท่ี 1 การเก็บข้อมลูขัน้พฒันามาตรวดั ผู้วิจยัเก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็น
ผู้ปฏิบตังิานในองค์การภาครัฐและเอกชนท่ีอยูใ่นชว่งก่อนการเกษียณ 2 ปี และคนท่ีเพิ่งเกษียณอายกุาร
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ท างานมาแล้ว 2 ปี ทัง้เพศชายและเพศหญิง จ านวน 50 คน กลุม่ตวัอยา่งนีมี้ความใกล้เคียงกบักลุม่
ตวัอยา่งจริง มีชอ่งทางในการเก็บรวบรวมแบบสอบถาม ดงันี  ้
 1. แบบกระดาษ-ปากกา 

ผู้วิจยัขอความอนเุคราะห์ตอบแบบสอบถามกบัฝ่ายทรัพยากรบคุคลในองค์กรท่ียินดีให้ความ
ร่วมมือจ านวน 30 ชดุ ได้คืนมาจ านวน 16 ชดุ แบบสอบถามใช้ได้จ านวน 16 ชดุ คดิเป็นร้อยละ 32 ของ
กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 
 2. แบบออนไลน์ 

ผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 39 คน แบบสอบถามใช้ได้จ านวน 34 ชดุ คิดเป็นร้อยละ 68 ของกลุม่
ตวัอยา่งทัง้หมด 
 การเก็บข้อมลูครัง้ท่ี 2 การเก็บข้อมลูเพื่อทดสอบสมมตฐิานท่ีก าหนดไว้ ผู้วิจยัด าเนินการเก็บ
รวบรวมข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นผู้ปฏิบตังิานในองค์การภาครัฐ รัฐวิสาหกิจ และเอกชนท่ีอยูใ่นช่วง
ก่อนการเกษียณ 2 ปี และคนท่ีเพิ่งเกษียณอายกุารท างานมาแล้ว 2 ปี ทัง้เพศชายและเพศหญิง จ านวน 75 
คน เพ่ือทดสอบสมมตฐิานท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ มีช่องทางในการเก็บรวบรวมแบบสอบถาม ดงันี ้

1. แบบกระดาษ-ปากกา 
ผู้วิจยัเป็นผู้แจกแบบสอบถามจ านวน 15 ชดุ ได้คืนมาจ านวน 11 ชดุ คดิเป็นร้อยละ 73.33 ใช้ได้

จ านวน 11 ชดุ คิดเป็นร้อยละ 14.67 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้หมด  
ผู้วิจยัขอความอนเุคราะห์ตอบแบบสอบถามจากฝ่ายทรัพยากรบคุคลในองค์กรท่ียินดีให้ความ

ร่วมมือจ านวน 110 ชดุ ได้คืนจ านวน 52 ชดุ คิดเป็นร้อยละ 47.27  ใช้ได้จ านวน 49 ชดุ คิดเป็นร้อยละ 
65.33 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 

2. แบบออนไลน์ 
ผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 15 คน แบบสอบถามใช้ได้จ านวน 15 ชดุ คิดเป็นร้อยละ 20 ของกลุม่

ตวัอยา่งทัง้หมด 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

 การวิจยัครัง้นีมี้เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ประกอบด้วย 
 1. แบบสอบถามคณุลกัษณะสว่นบคุคล 
 2. มาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหา 
 3. มาตรวดัสขุภาวะ 
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การสร้างและตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 

 1. ผู้วิจยัน ามาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหา และมาตรวดัสขุภาวะ ไปทดลองใช้ (try out) กบั 
ผู้ปฏิบตังิานในองค์การภาครัฐและเอกชนท่ีอยูใ่นชว่งก่อนการเกษียณ 2 ปี และคนท่ีเพิ่งเกษียณอายกุาร
ท างานมาแล้ว 2 ปี ทัง้เพศชายและเพศหญิง จ านวน 50 คน โดยกลุม่ตวัอย่างนีมี้ความใกล้เคียงกบักลุม่
ตวัอยา่งจริง 
 2. ผู้วิจยัน ามาตรวดัมาทดสอบด้วยคา่สถิตทีิ (t-test) เพ่ือทดสอบอ านาจจ าแนกระหวา่งของแตล่ะ
มาตรวดั ด้วยการวิเคราะห์กลุม่สงู – กลุม่ต ่าท่ีเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75ตามล าดบั โดยข้อกระทงท่ีผา่น
การวิเคราะห์ด้วยคา่สถิตทีิ คือ ข้อกระทงท่ีมีคะแนนแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
 3. หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อกบัคะแนนรวมของข้ออ่ืนๆทัง้หมดใน
มาตร (corrected-item-total correlation: CITC)  
 4. การวิเคราะห์หาคา่ความเท่ียง (reliability) โดยวิเคราะห์ความเท่ียงแบบสอดคล้องภายในด้วย
คา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค (cronbach’s alpha coefficient) และรายงานคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา  
ครอนบาครายด้านในแตล่ะมาตร 
 

โดยมีรายละเอียดของการด าเนินการ ดงัตอ่ไปนี ้
 

1. มาตรวัดกลยุทธ์การเผชิญปัญหา 
 

 ผู้วิจยัพฒันามาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหา จากมาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหาของ สภุา
พรรรณ โคตรจรัส, ณฐัสดุา เต้พนัธ์ และพงศ์มนสั บศุยประทีป (2556) ซึง่วดัรูปแบบในการเผชิญปัญหา 5 
แบบ ได้แก่ แบบมุง่จดัการกบัปัญหา แบบหลีกหนีปัญหา แบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ แบบจมดิง่
กบัอารมณ์ และแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา 
 

การพัฒนามาตรวัดกลยุทธ์การเผชิญปัญหา 
 

 ผู้วิจยัพฒันามาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหา จากมาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหาของ สภุา-
พรรรณ โคตรจรัส, ณฐัสดุา เต้พนัธ์ และพงศ์มนสั บศุยประทีป (2556) ทัง้นีม้าตรวดักลยทุธ์การเผชิญ
ปัญหาสามารถแบง่เป็น 5 มาตร ตามกลุม่พฤตกิรรม ได้แก่ มาตรวดัการมุง่จดัการกบัปัญหา (21 ข้อ) ซึง่
ประกอบด้วยกลุม่พฤตกิรรมการให้ก าลงัใจตนเอง การควบคมุอารมณ์ความรู้สกึ การยอมรับ การลงมือ
แก้ปัญหา การตีความหมายใหมใ่นทางบวกและการเตบิโต และการหาทางผอ่นคลาย มาตรวดัการหลีกหนี
ปัญหา (15 ข้อ) ซึง่ประกอบด้วยกลุม่พฤตกิรรมการปฏิเสธ การหลีกหนีปัญหา การไมเ่ก่ียวข้องทาง
พฤตกิรรม  การไมเ่ก่ียวข้องทางความคดิ และการเฝ้าหวงั มาตรวดัการแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือ (12 
ข้อ) ซึง่ประกอบด้วยกลุม่พฤตกิรรมการแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อแก้ปัญหา การแสวงหาการ
สนบัสนนุทางสงัคมเพื่อก าลงัใจ การเก็บความรู้สกึไว้คนเดียว และการพึง่พาศาสนา มาตรวดัการจมดิง่กบั
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อารมณ์ (16 ข้อ) ซึง่ประกอบด้วยกลุม่พฤตกิรรมการหมกมุน่ครุ่นคดิถึงปัญหา การเป็นกงัวล การโทษ
ตนเอง การระบายออกทางอารมณ์ และการไมส่ามารถจดัการใดๆกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ และมาตรวดัการตัง้
สตจิดัการกบัปัญหา (10 ข้อ) ซึง่ประกอบด้วยกลุม่พฤตกิรรมการระงบักิจกรรมอ่ืน การชะลอการเผชิญ
ปัญหา และการวางแผน เป็นมาตรวดัแบบประมาณคา่ 5 ระดบั ตัง้แตไ่ม่ตรงเลย ถึง ตรงมาก ดงัตารางท่ี 1 
 

ตารางท่ี 1 
มาตรประมาณค่า 5 ระดบัของมาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหา 
 

ระดบั ความหมาย 
1 ไมต่รงเลย 
2 ไมค่อ่ยตรง 
3 ตรงและไมต่รงพอ ๆ กนั 
4 ตรง 
5 ตรงมาก 

 

  มีขัน้ตอนในการพฒันาโดยละเอียดดงันี ้
 1.1 ผู้วิจยัรวบรวมแนวคดิและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบักลยทุธ์การเผชิญปัญหา และสรุปเป็นนิยามเชิง
ปฏิบตัิการได้ ดงันี ้

การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา เป็นรูปแบบท่ีรวมพฤตกิรรมท่ีเก่ียวข้องกบัการ
เผชิญหน้ากบัปัญหาโดยตรง หรือแก้ไขปัญหาท่ีตวัปัญหาหรืออารมณ์ในทนัที 

การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา เป็นรูปแบบท่ีรวมพฤตกิรรมการหลีกเล่ียงปัญหาทัง้ในด้าน
ความคดิ ความรู้สกึ อารมณ์และพฤตกิรรม  

การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือ เป็นรูปแบบท่ีรวมพฤตกิรรมการหาการ
สนบัสนนุเพ่ือแก้ไขปัญหาหรืออารมณ์จากผู้ อ่ืนในทางสงัคมหรือศาสนา  

การเผชิญปัญหาแบบจมดิง่กบัอารมณ์ เป็นรูปแบบท่ีรวมพฤตกิรรมของบคุคลท่ีอยู่กบัปัญหา และ
มีอาการหมกมุน่กบัอารมณ์ทางลบท่ีเกิดจากปัญหาท่ีตนก าลงัเผชิญอยู ่ 

การเผชิญปัญหาแบบตัง้สติจดัการกบัปัญหา เป็นรูปแบบท่ีรวมพฤตกิรรมของบคุคลในการเตรียม
ทรัพยากรและสถานการณ์ให้พร้อมเพ่ือจดัการกบัปัญหา 

1.2 การตรวจสอบความเหมาะสมทางภาษาของข้อกระทง ผู้วิจยัท าการตรวจสอบความเหมาะสม
ทางภาษาของข้อกระทง โดยปรับแก้การยกตวัอยา่งในข้อกระทงเพ่ือให้เหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งมากขึน้ 
เน่ืองจากมาตรวดัของ สภุาพรรรณ โคตรจรัส, ณฐัสดุา เต้พนัธ์ และพงศ์มนสั บศุยประทีป เป็นมาตรท่ี
พฒันาขึน้มาเพื่อใช้กบันิสิตนกัศกึษา แตใ่นงานวิจยัครัง้นีก้ลุม่ตวัอยา่งคือบคุคลในวยัเกษียณ ผู้วิจยัจงึได้
ปรับปรุงภาษาในข้อกระทงให้มีความเหมาะสมกบัการใช้ในกลุม่บคุคลในวยัเกษียณ  จากนัน้ผู้วิจยัจงึน า
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ข้อกระทงทัง้หมดเสนอให้คณะผู้ทรงคณุวฒุิ 3 ทา่น ได้แก่ อาจารย์ ดร.ณฐัสดุา เต้พนัธ์ อาจารย์ ดร.กลุยา 
พิสิษฐ์สงัฆการ และ อาจารย์ รศ.สภุาพรรณ โคตรจรัส ตรวจสอบคณุภาพของข้อกระทง โดยมีรายงาน
คณุภาพของข้อกระทงในภาคผนวก ข 

1.3 การทดลองใช้มาตรวดั และการพิจารณาคดัเลือกข้อกระทง ผู้วิจยัได้น ามาตรวดัไปทดลองใช้
ในกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 50 คน โดยผู้วิจยัน าคะแนนของแตล่ะข้อมาวิเคราะห์หาอ านาจการจ าแนกระหวา่ง
กลุม่สงู (ผู้ ท่ีตอบได้ตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 75) และกลุม่ต ่า (ผู้ ท่ีได้คะแนนตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25) เกณฑ์
การพิจารณาคดัเลือก คือ ข้อกระทงแตล่ะข้อต้องมีคา่เฉล่ียรายข้อแตกตา่งกนัระหว่างกลุม่สงู – กลุม่ต ่า 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (ทดสอบด้วยสถิต ิt-test) จากนัน้จงึวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์
ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อและคะแนนรวมทัง้ชดุ (corrected item-total correlation) เกณฑ์การคดัเลือก 
คือ ข้อกระทงดงักลา่วจะต้องมีคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์สงูกวา่คา่ critical r (.279) 

1.4 การหาคา่ความเท่ียงของมาตรวดั ผู้วิจยัได้น าข้อกระทงจากขัน้ตอนท่ี 1.3 จ านวน 74 ข้อ มา
ค านวณหาคา่ความเท่ียงแบบสอดคล้องภายใน (internal consistency) แยกตามมาตรยอ่ย ผลการ
วิเคราะห์พบวา่ มาตรวดัการมุง่จดัการกบัปัญหามีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha) เทา่กบั .858 มาตรวดัการหลีกหนีปัญหามีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha) เทา่กบั .774 มาตรวดัการแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha) เทา่กบั .761 มาตรวดัการจมดิง่กบัอารมณ์มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha) เทา่กบั .834 และมาตรวดัการตัง้สตจิดัการกบัปัญหามีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) เทา่กบั .669 ดงัภาคผนวก ค 
 

2. มาตรวัดสุขภาวะ 
 

 ผู้วิจยัตรวจสอบคณุภาพมาตรวดัสขุภาวะของอาภาพร อษุณรัศมี (2553) ซึง่ประกอบไปด้วยมาตร
ยอ่ย 3 มาตร ได้แก่ มาตรวดัความรู้สกึ มาตรวดัความงอกงาม และมาตรวดัความพงึพอใจในชีวิต 
 

การตรวจสอบคุณภาพมาตรวัดสุขภาวะ 
 

ผู้วิจยัตรวจสอบคณุภาพมาตรวดัสขุภาวะของ อาภาพร อษุณรัศมี (2553) ซึง่ประกอบด้วยมาตร
ยอ่ย 3 มาตร ได้แก่ มาตรวดัความรู้สกึ ใช้มาตรวดัประสบการณ์ทางบวกและลบ (Scale of Positive and 
Negative Experience: SPANE) (11 ข้อ) มาตรวดัความงอกงาม ใช้มาตรวดัความงอกงาม (Flourishing 
Scale) (9 ข้อ) และมาตรวดัความพงึพอใจในชีวิต ใช้มาตรวดัความพงึพอใจในชีวิต (Satisfaction With 
Life Scale: SWLS) (5 ข้อ) โดยมาตรวดัความรู้สกึเป็นมาตรวดัแบบประมาณคา่ 5 ระดบั ตัง้แตไ่มเ่คยรู้สกึ
เลย ถึง บอ่ยมากท่ีสดุ ดงัตารางท่ี 2 
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ตารางท่ี 2 
มาตรประมาณค่า 5 ระดบัของมาตรวดัความรู้สึก 
 

ระดบั ความหมาย 
1 ไมเ่คยรู้สกึเลย 
2 บางครัง้ 
3 ปานกลาง 
4 คอ่นข้างบอ่ย 
5 บอ่ยมากท่ีสดุ 

 

 ส าหรับมาตรวดัความงอกงาม และมาตรวดัความพงึพอใจในชีวิต เป็นมาตรวดัแบบประมาณคา่ 5 
ระดบั ตัง้แตไ่มเ่ห็นด้วยเลย ถึง เห็นด้วยมากท่ีสดุ ดงัตารางท่ี 3 
 

ตารางท่ี 3 
มาตรประมาณค่า 5 ระดบัของมาตรวดัความงอกงาม และ ความพึงพอใจในชีวิต 
 

ระดบั ความหมาย 
1 ไมเ่ห็นด้วยเลย 
2 คอ่นข้างไมเ่ห็นด้วย 
3 เห็นด้วยและไมเ่ห็นด้วยพอๆ กนั 
4 คอ่นข้างเห็นด้วย 
5 เห็นด้วยมากท่ีสดุ 

 

มีขัน้ตอนในการตรวจสอบคณุภาพมาตรวดัโดยละเอียด ดงันี ้
2.1 การพิจารณาคดัเลือกมาตรวดั ผู้วิจยัไมไ่ด้ปรับเนือ้หาข้อกระทงในมาตรวดันี ้เน่ืองจากกลุม่

ตวัอยา่งทัง้สองการวิจยัมีความใกล้เคียงกนัด้านอาย ุและความคล้ายกนัของหวัข้องานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการ
เกษียณเชน่เดียวกนั มาตรวดันีไ้ด้พฒันาขึน้ในปี 2553 ซึง่ผู้วิจยัคาดวา่ มาตรวดันีส้ามารถใช้งานได้ใน
สภาพปัจจบุนั และไมน่า่ได้รับอิทธิพลจากยุคสมยัท่ีเปล่ียนไป  

2.2 การทดลองใช้มาตรวดั และการพิจารณาคดัเลือกข้อกระทง ผู้วิจยัได้น ามาตรวดัไปทดลองใช้
ในกลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 50 คน โดยผู้วิจยัน าคะแนนของแตล่ะข้อมาวิเคราะห์หาอ านาจการจ าแนกระหว่าง
กลุม่สงู (ผู้ ท่ีตอบได้ตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 75) และกลุม่ต ่า (ผู้ ท่ีได้คะแนนตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25) เกณฑ์
การพิจารณาคดัเลือก คือ ข้อกระทงแตล่ะข้อต้องมีคา่เฉล่ียรายข้อแตกตา่งกนัระหว่างกลุม่สงู – กลุม่ต ่า 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 (ทดสอบด้วยสถิต ิt-test) จากนัน้จงึวิเคราะห์หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์
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ระหวา่งข้อกระทงแตล่ะข้อและคะแนนรวมทัง้ชดุ (corrected item-total correlation) เกณฑ์การคดัเลือก 
คือ ข้อกระทงดงักลา่วจะต้องมีคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์สงูกวา่คา่ critical r (.279) 

2.3 การหาคา่ความเท่ียงของมาตรวดั ผู้วิจยัได้น าข้อกระทงจากขัน้ตอนท่ี 2.2 จ านวน 25 ข้อ มา
ค านวณหาคา่ความเท่ียงแบบสอดคล้องภายใน (internal consistency) แยกตามมาตรวดัย่อย ผลการ
วิเคราะห์พบวา่ มาตรวดัความรู้สกึมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) เทา่กบั 
.861 มาตรวดัความงอกงามมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) เทา่กบั .839 
และมาตรวดัความพงึพอใจในชีวิตมีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) เทา่กบั 
.908 ดงัภาคผนวก ง 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 การวิเคราะห์ข้อมลูแบง่ได้เป็น 3 ขัน้ตอน คือ การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงพรรณนาของกลุ่มตวัอยา่ง 
การวิเคราะห์ข้อมลูเบือ้งต้น และการวิเคราะห์ข้อมลูเพื่อตอบสมมตฐิาน โดยมีรายละเอียดดงันี ้
 ขัน้ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงพรรณนาของกลุม่ตวัอยา่ง 
 การวิเคราะห์ข้อมลูเชิงพรรณนาของกลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ ผลการวิเคราะห์การแจกแจงความถ่ีและ
ร้อยละเพื่ออธิบายลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง 
 ขัน้ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ข้อมลูเบือ้งต้น 
 การวิเคราะห์ข้อมลูเบือ้งต้น ได้แก่ การตรวจสอบข้อมลูขาดหาย และประมาณคา่ทดแทนด้วย
วิธีการทางสถิต ิตรวจสอบข้อตกลงเบือ้งต้น จากนัน้ค านวณหาคา่สถิตเิชิงพรรณนา (descriptive statistic)  
 ขัน้ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมลูเพื่อตอบสมมตฐิาน 
 การวิเคราะห์ข้อมลูเพื่อตอบสมมตฐิานด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 
ANOVA)



 

บทที่ 3 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างรูปแบบการเผชิญปัญหา (Coping Styles) กบั
สขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) ของบคุคลในชว่งวยัเกษียณ ซึง่อยูใ่นชว่งก่อนเกษียณ 2 ปี 
และหลงัเกษียณ 2 ปี โดยมีตวัแปรอิสระ คือ รูปแบบการเผชิญปัญหา ซึง่แบง่ออกเป็น 5 รูปแบบ คือ แบบ
มุง่จดัการกบัปัญหา แบบหลีกหนีปัญหา แบบแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือ แบบจมดิง่กบัอารมณ์ และ
แบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา และมีตวัแปรตาม คือ สขุภาวะเชิงอตัวิสยั โดยสามารถวิเคราะห์ข้อมลูได้ 3 
ขัน้ตอน ดงันี ้
 

ตอนที่ 1 ข้อมลูสถิตพืิน้ฐาน ซึง่เป็นข้อมลูสว่นบคุคลของบคุคลในชว่งวยัเกษียณ ซึง่ประกอบด้วยเพศ อาย ุ
ชว่งของการเกษียณ เง่ือนไขการเกษียณ ต าแหนง่งาน ประเภทองค์กร และการท างานหลงัเกษียณ 
 

ตอนที่ 2 เกณฑ์การแปลผลมาตรวดัสขุภาวะ และ ผลการวิเคราะห์แบง่กลุม่ตวัอยา่งตามรูปแบบการ
เผชิญปัญหา 
 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนแบบจ าแนกหนึง่ทาง (One-way ANOVA) ของรูปแบบการ
เผชิญปัญหาสง่ผลตอ่สขุภาวะเชิงอตัวิสยัของบคุคลในวยัเกษียณ 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ตอนที่ 1 : ข้อมลูสถิตพืิน้ฐาน ซึง่เป็นข้อมลูส่วนบคุคลของบคุคลในชว่งวยัเกษียณ ซึง่ประกอบด้วยเพศ 
อาย ุช่วงของการเกษียณ เง่ือนไขการเกษียณ ต าแหนง่งาน ประเภทองค์กร และการท างานหลงัเกษียณ 
 

ตารางท่ี 4  
แสดงสถิติพืน้ฐานซ่ึงเป็นข้อมูลส่วนบคุคลของบคุคลวยัเกษียณ ซ่ึงประกอบด้วยเพศ อาย ุช่วงของการ
เกษียณ เงื่อนไขการเกษียณ ต าแหน่งงาน ประเภทองค์กร และการท างานหลงัเกษียณ (N = 75) 
 

 ข้อมูลท่ัวไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ ชาย 39 52 
 หญิง 35 46.7 
 ไมร่ะบ ุ 1 1.3 
 รวม 75 100 
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 ข้อมูลท่ัวไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
อายุ 54 – 58 ปี 36 48 
 59 – 64 ปี 37 49.33 
 ไมร่ะบ ุ 2 2.67 
 รวม 75 100 
ช่วงของการเกษียณ อยูใ่นชว่งก่อนเกษียณ 2 ปี 67 89.3 
 อยูใ่นชว่งหลงัเกษียณ 2 ปี 5 6.7 
 ไมร่ะบ*ุ 3 4 
 รวม 75 100 
เงื่อนไขการเกษียณ ตามอายกุารท างาน 68 90.7 
 เกษียณก่อนก าหนด (early retire) 5 6.7 
 ไมร่ะบ*ุ 2 2.7 
 รวม 75 100 
ต าแหน่งงานสุดท้าย ระดบัปฏิบตัิการ 30 40 
 ระดบับริหาร 37 49.3 
 ระดบับริหารระดบัสงู 5 6.7 
 ไมร่ะบ ุ 3 4 
 รวม 75 100 

ประเภทองค์กร หนว่ยงานของรัฐ 6 8 
 รัฐวิสาหกิจ 50 66.7 
 เอกชน 18 24 
 ไมร่ะบ ุ 1 1.3 
 รวม 75 100 
การท างานหลัง
เกษียณ 

ท า 44 58.7 
ไมท่ า 23 30.7 
ไมร่ะบ ุ 8 10.7 

 รวม 75 100 
จ านวนกลุ่มตัวอย่างรวมทัง้สิน้ 75 100 
หมายเหต ุ * พิจารณาจากอายขุองบคุคลแล้วว่าอยู่ในชว่งวยัเกษียณจริง 
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จากตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของบคุคลท่ีใช้เป็นกลุม่ตวัอย่างในการศกึษาครัง้นี ้
จ านวน 75 คน โดยน าเสนอผลการวิเคราะห์เป็นการแจกแจงความถ่ีและร้อยละ เพ่ืออธิบายข้อมลูเชิง
พรรณนาลกัษณะของกลุม่ตวัอยา่ง ได้แก่ เพศ อาย ุช่วงของการเกษียณ เง่ือนไขการเกษียณ ต าแหนง่งาน 
ประเภทองค์กร และการท างานหลงัเกษียณ ซึง่สามารถอธิบายได้ ดงันี ้
 ผู้วิจยัเก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่ มีเพศชายจ านวน 39 คน คดิเป็นร้อยละ 52 สว่นเพศหญิง
มีจ านวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 46.7 และมีผู้ ไมร่ะบเุพศจ านวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 1.3 
 หากแบง่กลุม่ตวัอยา่งตามช่วงอาย ุพบวา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีอยูใ่นชว่งอาย ุ54 - 58 ปี มีจ านวน 36 
คน คดิเป็นร้อยละ 48 กลุม่ตวัอยา่งท่ีอยูใ่นช่วงอาย ุ59 - 64 ปี มีจ านวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 49.33 และ
ผู้ ท่ีไมร่ะบอุายจุ านวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 2.67 
 จากการเก็บข้อมลูชว่งของการเกษียณ พบวา่ กลุม่ตวัอย่างท่ีอยูใ่นช่วงก่อนเกษียณ 2 ปี มีจ านวน 
67 คน คิดเป็นร้อยละ 89.3 และกลุม่ตวัอยา่งท่ีอยูใ่นชว่งหลงัเกษียณ 2 ปี มีจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 
6.7 และมีผู้ ไมร่ะบชุว่งการเกษียณจ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 4 
 ในสว่นของข้อมลูเง่ือนไขการเกษียณ พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งเกษียณตามอายกุารท างาน มีจ านวน 68
คน คดิเป็นร้อยละ 90.7 และกลุม่ตวัอยา่งท่ีเกษียณก่อนก าหนด (early retire) มีจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อย
ละ 6.7 และผู้ไมร่ะบเุง่ือนไขการเกษียณ มีจ านวน 2 คน คดิเป็นร้อยละ 2.7  
 จากการเก็บข้อมลูต าแหนง่งานสดุท้ายก่อนการเกษียณ พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งท่ีอยูใ่นระดบั
ปฏิบตัิการ มีจ านวน 30 คน คดิเป็นร้อยละ 40 กลุม่ตวัอย่างท่ีอยูใ่นระดบับริหาร มีจ านวน 37 คน คิดเป็น
ร้อยละ 49.3 และกลุม่ตวัอย่างท่ีอยูใ่นระดบับริหารระดบัสงู มีจ านวน 5 คน คดิเป็นร้อยละ 6.7 และผู้ ท่ีไม่
ระบตุ าแหนง่งานสดุท้ายก่อนการเกษียณ มีจ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 4 
 สว่นข้อมลูประเภทองค์กร พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งท่ีท างานอยูใ่นหนว่ยงานของรัฐ มีจ านวน 6 คน คิด
เป็นร้อยละ 8 กลุม่ตวัอยา่งท่ีท างานในรัฐวิสาหกิจ มีจ านวน 50 คน คิดเป็นร้อยละ 66.7 และกลุม่ตวัอยา่ง
ท่ีท างานในองค์กรเอกชน มีจ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 24 และมีผู้ ไมร่ะบอุงค์กรจ านวน 1 คน คิดเป็น
ร้อยละ 1.3 
 ผลการศกึษาข้อมลูการท างานหลงัเกษียณ พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีแผนการหรือท างานหลงัเกษียณ
จ านวน 44 คน คิดเป็นร้อยละ 58.7 และกลุม่ตวัอย่างท่ีไมมี่แผนการท างานหรือไมท่ างานหลงัการเกษียณ 
มีจ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 30.7 และผู้ ท่ีไมร่ะบกุารท างานหลงัเกษียณ มีจ านวน 8 คน คดิเป็นร้อยละ 
10.7 
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ตอนที่ 2 : เกณฑ์การแปลผลมาตรวดัสขุภาวะ และ ผลการวิเคราะห์แบง่กลุม่ตวัอยา่งตามรูปแบบการ
เผชิญปัญหา 
 

 เกณฑ์การแปลผลมาตรวดัสขุภาวะประกอบด้วย คะแนนรวมของข้อค าถามในแตล่ะด้าน ได้แก่ 
ด้านความรู้สึก ด้านความงอกงาม และด้านความพงึพอใจในชีวิต โดยหลงัจากกลบัคะแนนแล้วจงึน า
คะแนนจากข้อค าถามมาค านวณรวมกนัทัง้หมดทกุด้านจะได้เป็นคะแนนสขุภาวะของบคุคลนัน้ 
 สว่นเกณฑ์การแปลผลมาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหาประกอบด้วย คะแนนจากข้อค าถามซึง่
น าไปจดัแบง่เป็น 23 รูปแบบพฤตกิรรม ได้แก่ การหลีกหนีปัญหา การไมเ่ก่ียวข้องทางพฤตกิรรม การ
ปฏิเสธ การเก็บความรู้สกึไว้คนเดียว การไมเ่ก่ียวข้องทางความคดิ การไมส่ามารถจดัการใดๆกบัปัญหาท่ี
เกิดขึน้ การหมกหมุน่ครุ่นคิดถึงปัญหา การโทษตนเอง การระบายออกทางอารมณ์ การเป็นกงัวล การเฝ้า
หวงั การยอมรับ การลงมือแก้ปัญหา การควบคมุอารมณ์ความรู้สกึ การให้ก าลงัใจตนเอง การ
ตีความหมายใหมใ่นทางบวกและการเตบิโต การวางแผน การหาทางผอ่นคลาย การชะลอการเผชิญปัญหา 
การระงบักิจกรรมอ่ืน การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพ่ือก าลงัใจ การแสวงหาการสนับสนนุทางสงัคม
เพ่ือแก้ปัญหา และการพึง่พาศาสนา 
 จากนัน้น าคะแนนรวมของแตล่ะรูปแบบพฤตกิรรมมารวมกันเพ่ือจดัหมวดหมู่ตามรูปแบบการ
เผชิญปัญหาทัง้ 5 รูปแบบ ได้แก่  
 1. รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา ประกอบด้วยคะแนนจากกลุม่พฤตกิรรม การ
ให้ก าลงัใจตนเอง การควบคมุอารมณ์ความรู้สกึ การยอมรับ การลงมือแก้ปัญหา การตีความหมายใหมใ่น
ทางบวกและการเตบิโต และการหาทางผอ่นคลาย 
 2. รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา ประกอบด้วยคะแนนจากกลุม่พฤตกิรรม การหลีก
หนีปัญหา การไมเ่ก่ียวข้องทางพฤตกิรรม การปฏิเสธ การไมเ่ก่ียวข้องทางความคดิ และการเฝ้าหวงั 
 3. รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ ประกอบด้วยคะแนนจากกลุ่ม
พฤตกิรรม การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อก าลงัใจ การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมเพื่อ
แก้ปัญหา การเก็บความรู้สึกไว้คนเดียว และการพึง่พาศาสนา 
 4. รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบจมดิง่กบัอารมณ์ ประกอบด้วยคะแนนจากกลุม่พฤตกิรรม การ
หมกหมุน่ครุ่นคิดถึงปัญหา การโทษตนเอง การเป็นกงัวล การระบายออกทางอารมณ์ และการไมส่ามารถ
จดัการใดๆกบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ 
 5. รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา ประกอบด้วยคะแนนจากกลุม่พฤตกิรรม 
การวางแผน การชะลอการเผชิญปัญหา และการระงบักิจกรรมอ่ืน 
 จากนัน้น าคะแนนรวมในแตล่ะรูปแบบการเผชิญปัญหา หารด้วยคะแนนเตม็ของข้อกระทงใน
หมวดรูปแบบการเผชิญปัญหานัน้ๆ และน าคา่ท่ีได้มาคณูด้วย 100 เพ่ือคดิเป็นเปอร์เซ็นต์ แล้วท าการ
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จดัแบง่วา่บคุคลนัน้มีรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบใด ตามด้านท่ีได้เปอร์เซ็นต์สงูสดุของบคุคลนัน้ 
 

ตารางท่ี 5  
ผลการจดัแบ่งบคุคลตามรูปแบบการเผชิญปัญหา (N = 75) 
 

รูปแบบการเผชิญปัญหา จ านวน (คน) ร้อยละ 
แบบมุง่จดัการกบัปัญหา 46 61.3 
แบบหลีกหนีปัญหา 0 0 
แบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ 7 9.3 
แบบจมดิง่กบัอารมณ์ 3 4 
แบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา 19 25.3 

จ านวนกลุ่มตัวอย่างรวมทัง้สิน้ 75 100 
 

จากตารางท่ี 5 ผลการจดัแบง่บคุคลตามรูปแบบการเผชิญปัญหา สามารถอธิบายได้ ดงันี ้
1. บคุคลท่ีมีรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา มีจ านวน 46 คน คิดเป็นร้อยละ 

61.3 
2. บคุคลท่ีมีรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา มีจ านวน 0 คน คิดเป็นร้อยละ 0 
3. บคุคลท่ีมีรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือ มีจ านวน 7 คน คดิเป็น

ร้อยละ 9.3 
4. บคุคลท่ีมีรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบจมดิง่กบัอารมณ์ มีจ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 4 
5. บคุคลท่ีมีรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา มีจ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 

25.3 
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ตอนที่ 3 : ผลการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนแบบจ าแนกหนึง่ทาง (One-way ANOVA) ของรูปแบบการ
เผชิญปัญหาสง่ผลตอ่สขุภาวะเชิงอตัวิสยัของบคุคลในวยัเกษียณ 
 

ตารางท่ี 6  
คะแนนสูงสดุ คะแนนต ่าสดุ ค่ามชัฌิมเลขคณิต ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และค่าความคลาดเคลือ่น
มาตรฐาน ของรูปแบบการเผชิญปัญหาและสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (N = 75) 
 

รูปแบบการ 
เผชิญปัญหา 

จ านวน 
(คน) 

คะแนน
สูงสุด 

คะแนน
ต ่าสุด 

ค่าเฉล่ีย
คะแนน 

ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

ความคลาด
เคล่ือนมาตรฐาน 

การเผชิญปัญหาแบบ
มุง่จดัการกบัปัญหา 

46 102 40 78.973 11.296 1.304 

การเผชิญปัญหาแบบ
หลีกหนีปัญหา 

0 53 16.67 35.913 8.341 .963 

การเผชิญปัญหาแบบ
แสวงหาการสนบัสนนุ
ชว่ยเหลือ 

7 55 28 38.901 5.709 .659 

การเผชิญปัญหาแบบ
จมดิง่กบัอารมณ์ 

3 64 16 36.320 9.879 1.140 

การเผชิญปัญหาแบบ
ตัง้สตจิดัการกบั
ปัญหา 

19 50 21 35.993 5.416 .625 

สขุภาวะเชิงอตัวิสยั 75 121 70 96.777 1.263 1.458 
 

จากตารางท่ี 6 ตวัแปรรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามีจ านวน 46 คน ซึง่มี
คะแนนสงูสดุเท่ากบั 102 คะแนน คะแนนต ่าสดุเท่ากบั 40 คะแนน คา่เฉล่ีย 78.973 สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 11.296 คา่ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 1.304 ตวัแปรรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี
ปัญหา มีจ านวน 0 คน ซึง่มีคะแนนสงูสดุเท่ากบั 53 คะแนน คะแนนต ่าสดุเท่ากบั 16.67 คะแนน คา่เฉล่ีย 
35.913  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.341 คา่ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน .963 ตวัแปรรูปแบบการเผชิญ
ปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือ มีจ านวน 7 คน ซึง่มีคะแนนสงูสดุเทา่กับ 55 คะแนน คะแนน
ต ่าสดุเทา่กบั 28 คะแนน คา่เฉล่ีย 38.901 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.709 คา่ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 
.659 ตวัแปรรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบจมดิง่กบัอารมณ์มีจ านวน 3 คน ซึง่มีคะแนนสงูสดุเทา่กบั 64 
คะแนน คะแนนต ่าสดุเทา่กบั 16 คะแนน คา่เฉล่ีย 36.32 สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 9.879 คา่ความคลาด
เคล่ือนมาตรฐาน 1.140 ตวัแปรรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหามีจ านวน 19 คน ซึง่มี
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คะแนนสงูสดุเท่ากบั 50 คะแนน คะแนนต ่าสดุเท่ากบั 21 คะแนน คา่เฉล่ีย 35.993 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.416 คา่ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน .625 ตวัแปรสขุภาวะเชิงอตัวิสยั มีจ านวน 75 คน ซึง่มีคะแนน
สงูสดุเทา่กบั 121 คะแนน คะแนนต ่าสดุเทา่กบั 70 คะแนน คา่เฉล่ีย 96.777 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
1.263 คา่ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 1.458 
 

ตารางท่ี 7  
แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนของตวัแปรรูปแบบการเผชิญปัญหา (N = 75) 
 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 
.170 3 71 .916 

** p < .05 
 

จากตารางท่ี 7 พบวา่ ความแปรปรวนของประชากรไมแ่ตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 
.05 จงึท าการเปรียบเทียบด้วยสถิตแิบบการวิเคราะห์คา่ความแปรปรวนแบบจ าแนกหนึง่ทาง (One-way 
ANOVA) ในขัน้ตอ่ไป 
 

ตารางท่ี 8  
แสดงการเปรียบเทียบค่าสถิติ F-test ของรูปแบบการเผชิญปัญหาส่งผลต่อสขุภาวะเชิงอตัวิสยัของบคุคล
ในวยัเกษียณ (N = 75) 
 

รูปแบบการเผชิญปัญหา 
แหล่งความ
แปรปรวน SS df MS F Sig. 

รูปแบบการเผชิญปัญหา Between Groups 338.257 3 112.752 .698 .556 
 Within Groups 11461.675 71 161.432   
 Total 11799.932 74    
** p < .05 
 

จากตารางท่ี 8 พบวา่ ไมมี่ความแตกตา่งระหวา่งระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยักบัรูปแบบการเผชิญ
ปัญหาของบคุคลในวยัเกษียณ คา่ F เทา่กบั .698 จงึได้ท าการวิเคราะห์หาสหสมัพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการ
เผชิญปัญหาแตล่ะรูปแบบกบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในการวิเคราะห์ข้อมลูเพิ่มเตมิตอ่ไป 
 
วิเคราะห์ข้อมูลเพิ่มเตมิ 
 

 ผู้วิจยัท าการวิเคราะห์ข้อมลูเพิ่มเตมิโดยการหาสหสมัพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการเผชิญปัญหาทัง้ 5 
รูปแบบกบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
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ตารางท่ี 9  
แสดงค่าสหสมัพนัธ์ระหว่างรูปแบบการเผชิญปัญหากบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัของบคุคลในวยัเกษียณ  
(N = 75) 
 

 แบบมุ่ง
จัดการกับ
ปัญหา 

แบบหลีก
หนีปัญหา 

แบบแสวงหา
การสนับสนุน
ช่วยเหลือ 

แบบจม
ดิ่งกับ
อารมณ์ 

แบบตัง้สติ
จัดการกับ
ปัญหา 

สุขภาวะ
เชิงอัตวิสัย 

แบบมุง่จดัการ
กบัปัญหา 

(.858)      

แบบหลีกหนี
ปัญหา 

.055 (.774)     

แบบแสวงหา
การสนบัสนนุ
ชว่ยเหลือ 

.460** .101 (.761)    

แบบจมดิง่กบั
อารมณ์ 

-.172 .661** .109 (.834)   

แบบตัง้สติ
จดัการกบั
ปัญหา 

.806** .102 .493** -.089 (.669)  

สขุภาวะ 
เชิงอตัวิสยั 

.374** -.269* .219 -.361** .306** (.886) 

หมายเหต ุ* p < .05 , ** p < .01 
  

จากตารางท่ี 9 รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหามีสหสมัพนัธ์ทางบวกอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตกิบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (r = .374, p < .01) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา
มีสหสมัพนัธ์ทางลบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติกบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (r = -.269, p < .05) รูปแบบการ
เผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือไมมี่สหสมัพนัธ์ทางบวกกบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั   
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(r = .219, p > .05) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบจมดิง่กบัอารมณ์มีสหสมัพนัธ์ทางลบอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตกิบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (r = -.361, p < .01) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา
มีสหสมัพนัธ์ทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตกิบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (r = .306, p < .01) 
 

 จากนัน้ผู้วิจยัได้ท าการวิเคราะห์ข้อมลูเพิ่มเตมิโดยการน าข้อมลูระหวา่งกลุม่สงูและกลุ่มต ่ามาท า
การวิเคราะห์ด้วยคา่สถิตทีิ (t-test) เพ่ือดวู่า ข้อมลูระหวา่งกลุ่มท่ีมีคะแนนรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบ
ตา่งๆสงูและต ่า มีสขุภาวะเชิงอตัวิสยัตา่งกนัหรือไม ่โดยก าหนดให้กลุม่ต ่า หมายถึง ผู้ ท่ีมีคะแนนตัง้แต่
เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 ลงไป และกลุม่สงู คือ ผู้ ท่ีมีคะแนนตัง้แตเ่ปอร์เซ็นไทล์ท่ี 75 ขึน้ไป 
 

ตารางท่ี 10 
แสดงมธัยฐานและคะแนนในเปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 และ 75 ของรูปแบบการเผชิญปัญหาทัง้หา้รูปแบบ        
(N = 75) 
 

 แบบมุ่ง
จัดการกับ
ปัญหา 

แบบหลีกหนี
ปัญหา 

แบบแสวงหา
การสนับสนุน
ช่วยเหลือ 

แบบจมดิ่งกับ
อารมณ์ 

แบบตัง้สติ
จัดการกับ
ปัญหา 

มธัยฐาน 80 36 40 36 36 
เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 72 30 34 31 33 
เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 75 86 41 42 43 40 
กลุม่ต ่า (คน) 
กลุม่สงู (คน) 

19 
20 

19 
24 

19 
26 

23 
19 

21 
20 

 

จากตารางท่ี 10 มธัยฐานของรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหาเท่ากบั 80 โดยมี
เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 เทา่กบั 72 และเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 75 เทา่กบั 86 กลุม่ต ่ามีจ านวน 19 คน กลุม่สงูมีจ านวน 
20 คน มธัยฐานของรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหาเท่ากบั 36 โดยมีเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 
เทา่กบั 30 และเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 75 เทา่กบั 41 กลุม่ต ่ามีจ านวน 19 คน กลุม่สงูมีจ านวน 24 คน มธัยฐาน
ของรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือเท่ากบั 40 โดยมีเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 
เทา่กบั 34 และเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 75 เทา่กบั 42 กลุม่ต ่ามีจ านวน 19 คน กลุม่สงูมีจ านวน 26 คน มธัยฐาน
ของรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบจมดิง่กบัอารมณ์เทา่กบั 36 โดยมีเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 เทา่กบั 31 และ
เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 75 เทา่กบั 43 กลุม่ต ่ามีจ านวน 23 คน กลุม่สงูมีจ านวน 19 คน มธัยฐานของรูปแบบการ
เผชิญปัญหาแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหาเท่ากบั 36 โดยมีเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 เทา่กบั 33 และเปอร์เซ็นไทล์ท่ี 
75 เทา่กบั 40 กลุม่ต ่ามีจ านวน 21 คน กลุม่สงูมีจ านวน 20 คน 
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ตารางท่ี 11 
ทดสอบหาค่าความแตกต่างระหว่างคะแนนกลุ่มสูง – กลุ่มต ่าของรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการ
กบัปัญหา และ สขุภาวะเชิงอตัวิสยั (N = 39) 
 

สุขภาวะ
เชิงอัตวิสัย M SD Levene's test p 

t-test 
t p 

กลุม่ต ่า 64.368 7.573 
.060 .807 -3.484 .001** 

กลุม่สงู 92.05 5.325 
หมายเหต ุ** p < .01 
 

 จากตารางท่ี 11 ผลการทดสอบหาคา่ความแตกตา่งระหว่างคะแนนกลุม่สงู – กลุม่ต ่าของรูปแบบ
การเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา และ สขุภาวะเชิงอตัวิสยัพบวา่ ระหวา่งกลุ่มสงูและกลุม่ต ่ามี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (t = -3.484, p = .001**) 
 

ตารางท่ี 12 
ทดสอบหาค่าความแตกต่างระหว่างคะแนนกลุ่มสูง – กลุ่มต ่าของรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี
ปัญหา และ สขุภาวะเชิงอตัวิสยั (N = 43) 
 

สุขภาวะ
เชิงอัตวิสัย M SD Levene's test p 

t-test 
t p 

กลุม่ต ่า 25.351 4.15 
2.035 .161 1.920 .062 

กลุม่สงู 45.256 4.078 
 

จากตารางท่ี 12 ผลการทดสอบหาคา่ความแตกตา่งระหว่างคะแนนกลุม่สงู – กลุม่ต ่าของรูปแบบ
การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา และ สขุภาวะเชิงอตัวิสยัพบวา่ ระหวา่งกลุม่สงูและกลุม่ต ่าไมมี่ความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t = 1.920, p = .062) 
 

ตารางท่ี 13 
ทดสอบหาค่าความแตกต่างระหว่างคะแนนกลุ่มสูง – กลุ่มต ่าของรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบแสวงหา
การสนบัสนนุช่วยเหลือ และ สขุภาวะเชิงอตัวิสยั (N = 45) 
 

สุขภาวะ
เชิงอัตวิสัย M SD Levene's test p 

t-test 
t p 

กลุม่ต ่า 31.517  1.773  
.224 .639 -1.118 .270 

กลุม่สงู 44.839  3.281  
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จากตารางท่ี 13 ผลการทดสอบหาคา่ความแตกตา่งระหว่างคะแนนกลุม่สงู – กลุม่ต ่าของรูปแบบ
การเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือ และ สขุภาวะเชิงอตัวิสยัพบวา่ ระหวา่งกลุม่สงูและ
กลุม่ต ่าไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t = -1.118, p = .270) 
 

ตารางท่ี 14 
ทดสอบหาค่าความแตกต่างระหว่างคะแนนกลุ่มสูง – กลุ่มต ่าของรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบจมด่ิงกบั
อารมณ์ และ สขุภาวะเชิงอตัวิสยั (N = 42) 
 

สุขภาวะ
เชิงอัตวิสัย M SD Levene's test p 

t-test 
t p 

กลุม่ต ่า 25.652  4.488  
.259 .614 2.912 .006** 

กลุม่สงู 49.579  5.571  

หมายเหต ุ** p < .01 
 

จากตารางท่ี 14 ผลการทดสอบหาคา่ความแตกตา่งระหว่างคะแนนกลุม่สงู – กลุม่ต ่าของรูปแบบ
การเผชิญปัญหาแบบจมดิง่กบัอารมณ์ และ สขุภาวะเชิงอตัวิสยัพบวา่ ระหวา่งกลุม่สงูและกลุม่ต ่ามีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (t = 2.912, p = .006**) 
 

ตารางท่ี 15 
ทดสอบหาค่าความแตกต่างระหว่างคะแนนกลุ่มสูง – กลุ่มต ่าของรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบตัง้สติ
จดัการกบัปัญหา และ สขุภาวะเชิงอตัวิสยั (N = 41) 
 

สุขภาวะ
เชิงอัตวิสัย M SD Levene's test p 

t-test 
t p 

กลุม่ต ่า 29.255  3.496  
.230 .634 -3.450 .001** 

กลุม่สงู 42.117  2.561  

หมายเหต ุ** p < .01 
 

จากตารางท่ี 15 ผลการทดสอบหาคา่ความแตกตา่งระหว่างคะแนนกลุม่สงู – กลุม่ต ่าของรูปแบบ
การเผชิญปัญหาแบบตัง้สติจดัการกบัปัญหา และ สขุภาวะเชิงอตัวิสยัพบวา่ ระหวา่งกลุม่สงูและกลุม่ต ่ามี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (t = -3.450, p = .001**)



 

บทที่ 4 
 

อภปิรายผลการวิจัย 
 

 งานวิจยันีศ้กึษาความแตกตา่งของระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัจากการใช้รูปแบบการเผชิญปัญหาท่ี
แตกตา่งกนัเม่ือบคุคลเผชิญกบัการเกษียณ โดยมีสมมติฐานการวิจยัวา่ รูปแบบการเผชิญปัญหาท่ีแตกตา่ง
กนัสง่ผลตอ่ระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัแตกตา่งกนั แตจ่ากการวิเคราะห์ผลทางสถิต ิพบวา่ ผลการวิจยัไม่
สนบัสนนุสมมตฐิานการวิจยัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (F = .698) อาจกล่าวได้วา่ รูปแบบการ
เผชิญปัญหาท่ีแตกตา่งกนั อาจมีระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัไมแ่ตกตา่งกนั  จากผลการวิจยัข้างต้น ผู้วิจยัขอ
อภิปรายผลการวิจยัท่ีได้เป็นประเดน็ตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้
 

 1. ผลการวิจยัไมส่นบัสนนุสมมตฐิานการวิจยั แม้จะมีการทดสอบความเป็นเอกพนัธ์ของความ
แปรปรวน (homogeneity of variance) ก็ตาม (p = .916) แตผ่ลการวเิคราะห์ท่ีได้นัน้ไมมี่ความแตกตา่ง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยพบวา่ ความแปรปรวนในกลุม่ตวัอยา่งนัน้มีความแตกตา่งกนัมาก เน่ืองจาก
ความแปรปรวนคือคา่ท่ีใช้ส าหรับวดัการกระจายตวัของข้อมลู แตผ่ลการวิจยัครัง้นี ้พบวา่ ข้อมลูท่ีได้มีการ
กระจกุตวั อีกทัง้กลุม่ตวัอย่างในครัง้นีมี้ขนาดเล็ก หากมีการเก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอย่างเพิ่มเตมิอาจสง่ผล
ให้ผลการวิเคราะห์เปล่ียนแปลงไปจากข้างต้น แตเ่น่ืองจากระยะเวลาอนัจ ากดั ทางผู้วิจยัจงึไมส่ามารถท า
ได้ นอกจากนี ้งานวิจยัในครัง้นีอ้าจเป็นการศกึษากบักลุ่มตวัอยา่งใหมท่ี่ยงัไมมี่งานวิจยัอ่ืนศึกษา เน่ืองจาก
งานวิจยัอ่ืนท่ีศกึษาในเร่ืองเดียวกนัได้ท าการศกึษากบักลุ่มตวัอยา่งท่ีแตกตา่งจากกลุ่มตวัอยา่งของ
งานวิจยันี ้เชน่ เดก็ วยัรุ่น พ่อแม ่ผู้ ป่วย ท าให้ผลของงานวิจยัชิน้นีแ้ตกตา่งจากงานวิจยัอ่ืนๆ 
 เม่ือพิจารณากลุม่ตวัอยา่งในงานวิจยันี ้พบวา่ กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่อยูใ่นชว่งก่อนการเกษียณ 2 
ปี คิดเป็นร้อยละ 89.3 บคุคลในกลุม่นีย้งัมีหน้าท่ีการงานอยู ่จงึอาจยงัไมต่ระหนกัถึงปัญหาหรือผลกระทบ
ท่ีจะเกิดขึน้เม่ือตนเองเกษียณ และเม่ือพิจารณาถึงองค์กรท่ีกลุม่ตวัอย่างก าลงัหรือเคยท างานอยู ่จะเห็นได้
วา่ กลุม่ตวัอยา่งท่ีเกษียณจากรัฐวิสาหกิจ คิดเป็นร้อยละ 66.7 หากเกษียณจากองค์กรประเภทนี ้ทาง
องค์กรจะมีเงินบ าเหน็จให้ ส่วนกลุม่ตวัอย่างท่ีเกษียณจากหนว่ยงานภาครัฐคดิเป็นร้อยละ 8 ทางองค์กรจะ
มีเงินบ านาญให้ แตก่ลุม่ตวัอยา่งท่ีเกษียณจากองค์กรเอกชนคดิเป็นร้อยละ 24 องค์กรประเภทนีจ้ะไมมี่เงิน
หรืออะไรให้เลย จะเห็นได้วา่ หากองค์กรมีเงินให้ภายหลงัการเกษียณ บคุคลในองค์กรเหลา่นีจ้ะไมก่งัวลตอ่
การเกษียณ เน่ืองจากบคุคลเหลา่นีรู้้วา่ ตนมีทรัพย์สินก้อนหนึง่ท่ีจะน ามาใช้จา่ยภายหลงัการเกษียณ
แนน่อน ในขณะท่ีบคุคลในองค์กรเอกชนต้องดิน้รนหาทางเพ่ือให้ตนมีทรัพย์สินมากพอก่อนตนจะเกษียณ 
จงึอาจเป็นไปได้วา่ กลุม่คนท างานในภาคเอกชนจะมีความตระหนกัถึงปัญหาของการเกษียณมากกวา่ 
อยา่งไรก็ตาม จากสดัสว่นของกลุม่ตวัอยา่งจะเห็นได้วา่ กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่มาจากกลุม่ท่ีมีเงินให้
ภายหลงัการเกษียณ ท าให้บคุคลอาจไมต่ระหนกัถึงปัญหาของเกษียณมากนกั 
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 นอกจากนัน้ ยงัสามารถอธิบายผลการวิจยัด้วยทฤษฎีพฒันาการทางสงัคมของอิริคสนัได้วา่ กลุม่
ตวัอยา่งได้ผา่นการสัง่สมและบม่เพาะจากประสบการณ์ท่ีผา่นมาในชีวิต ท าให้บคุคลมีความสามารถใน
การจดัการและแก้ไขปัญหาท่ีเผชิญได้และบคุคลเองก็ยอมรับสิ่งท่ีตนเองได้กระท าไป กลา่วคือ ไมว่า่บคุคล
จะเลือกใช้รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบใด บคุคลก็สามารถยอมรับสิ่งท่ีตนได้เลือกและได้กระท าลงไปได้ 
ซึง่สะท้อนออกมาในรูปของระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัท่ีไมแ่ตกตา่งกนั 
 

 2. อภิปรายความสมัพนัธ์ระหวา่งรูปแบบการเผชิญปัญหาและระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั จาก
ผลการวิจยั ผู้วิจยัได้วิเคราะห์ผลเพิ่มเตมิด้วยวิธีการหาสหสมัพนัธ์ (Correlation) ได้ผลการวิเคราะห์ ดงันี ้
  1) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem-focused coping) มี
สหสมัพนัธ์ทางบวกกบัระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ       
(r = .374, p < .01) 
  2) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา (Avoidance) มีสหสมัพนัธ์ทางลบกบั
ระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(r = -.269, p < .05) 
  3) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ (Seeking social 
support) ไมมี่สหสมัพนัธ์ทางบวกกบัระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ(r = .219, p > .05)  

4) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบจมดิง่กบัอารมณ์ (Emotional submission) มีสหสมัพนัธ์
ทางลบกบัระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ 
(r = -.361, p < .01) 
  5) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา (Mindful planning) มีสหสมัพนัธ์
ทางบวกกบัระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ 
(r = .306, p < .01) 
 จากผลการหาคา่สหสมัพนัธ์ จะเห็นได้วา่ คา่สหสมัพนัธ์ท่ีได้ในรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่
จดัการกบัปัญหา แบบแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือ และแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา มีทิศทางของคา่
สหสมัพนัธ์ไปในทางเดียวกนั นัน่คือ ทัง้ 3 รูปแบบมีทิศทางของคา่สหสมัพนัธ์ไปในทางบวก ซึง่แสดงให้เห็น
วา่ รูปแบบการเผชิญปัญหาทัง้ 3 รูปแบบมีความสมัพนัธ์กบัระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัไปในทิศทางเดียวกนั 
กลา่วคือ หากใช้รูปแบบการเผชิญปัญหา 3 รูปแบบนี ้บคุคลจะมีความสขุ ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ 
Glidden, Billings และ Jobe (2006) ท่ีพบว่า การมุง่จดัการปัญหาโดยตรง และการแสวงหาแหลง่
สนบัสนนุจากสงัคมตา่งก็สง่ผลทางบวกตอ่สขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
 ในทางกลบักนั จะเห็นได้วา่ ผลของคา่สหสมัพนัธ์ในรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา
และแบบจมดิง่กบัอารมณ์ มีทิศทางของคา่สหสมัพนัธ์ไปทางลบ อาจกลา่วได้วา่ รูปแบบการเผชิญปัญหา
แบบหลีกหนีปัญหาและแบบจมดิง่กบัอารมณ์นัน้มีความสมัพนัธ์แบบแปรผกผนักบัระดบัสขุภาวะเชิงอตั
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วิสยั ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ Glidden, Billings และ Jobe (2006) ท่ีพบวา่ ผู้ใช้รูปแบบการเผชิญ
ปัญหาแบบหลีกหนี (Escape-avoidance) จะมีความสมัพนัธ์กบัคะแนนสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในระดบัต ่า 
และสอดคล้องกบัผลการวิจยัของ Savelkoul, Post, De Witte และ Van Den Borne (2000) ซึง่พบวา่ กลุม่
ตวัอยา่งท่ีใช้รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหาจะสง่ผลให้มีสขุภาวะต ่า 
 

 3. อภิปรายความแตกตา่งของระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในแตล่ะรูปแบบการเผชิญปัญหา ผู้วิจยัได้
วิเคราะห์ผลเพิ่มเตมิด้วยคา่สถิตทีิ (t-test) ได้ผลการวิเคราะห์ ดงันี ้
  1) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา (Problem-focused coping) ผู้ ท่ีมี
คะแนนสงูมีระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) แตกตา่งจากผู้ ท่ีมีคะแนนต ่าอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ(t = -3.484, p = .001**) 
  2) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา (Avoidance) ผู้ ท่ีมีคะแนนสงูและผู้ ท่ีมี
คะแนนต ่ามีระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(t = 1.920, p = .062) 

 3) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ (Seeking social 
support) ผู้ ท่ีมีคะแนนสงูและผู้ ท่ีมีคะแนนต ่ามีระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) ไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(t = -1.118, p = .270) 

4) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบจมดิง่กบัอารมณ์ (Emotional submission) ผู้ ท่ีมีคะแนน
สงูมีระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) แตกตา่งจากผู้ ท่ีมีคะแนนต ่าอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ(t = 2.912, p = .006**) 
  5) รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหา (Mindful planning) ผู้ ท่ีมีคะแนน
สงูมีระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั (Subjective well-being) แตกตา่งจากผู้ ท่ีมีคะแนนต ่าอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ(t = -3.450, p = .001**) 
 จากผลการวิเคราะห์ข้างต้น จะเห็นได้วา่ ผู้ ท่ีมีคะแนนสงูและผู้ ท่ีมีคะแนนต ่าในรูปแบบการเผชิญ
ปัญหาแบบมุง่จดัการกบัปัญหา แบบจมดิง่กบัอารมณ์และแบบตัง้สติจดัการกบัปัญหา มีระดบัสขุภาวะ
เชิงอตัวิสยัแตกตา่งกนั  ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ Glidden, Billings และ Jobe (2006) ท่ีพบว่า การมุง่
จดัการปัญหาโดยตรงสง่ผลตอ่สขุภาวะเชิงอตัวิสยั 
 อยา่งไรก็ตาม ผู้ ท่ีมีคะแนนสงูกบัผู้ ท่ีมีคะแนนต ่าในรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา
และแบบแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือ มีระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัไมแ่ตกตา่งกนั ผู้วิจยัมีความเห็นวา่ 
อาจเป็นเพราะ งานวิจยัท่ีศกึษาเร่ืองนีใ้ช้กลุม่ตวัอยา่งคนละกลุม่กบักลุม่ตวัอยา่งในการวิจยันี ้กลา่วคือ 
จากการศกึษางานวิจยัตา่งๆ พบวา่ งานวิจยัมกัจะศกึษากบักลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นผู้ ป่วย นกัศกึษา พอ่แม ่หรือ
ผู้สงูอาย ุซึง่ไมต่รงกบัชว่งวยัท่ีงานวิจยันีต้้องการจะศกึษา ท าให้ผลของงานวิจยันีแ้ตกตา่งจากผลของ
งานวิจยังานอ่ืนๆ



 

บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

 เพ่ือศกึษาความแตกตา่งของระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัในบคุคลท่ีเผชิญกบัการเกษียณท่ีมีรูปแบบ
การเผชิญปัญหาแตกตา่งกนั 
 
สมมตฐิานของการวิจัย 
 

 บคุคลท่ีมีรูปแบบการเผชิญปัญหาท่ีแตกตา่งกนัมีระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัแตกตา่งกนั 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

 จากการวิเคราะห์ผลทางสถิต ิพบว่า ผลการวิจยัไมส่นบัสนนุสมมตฐิานการวิจยัท่ีระดบันยัส าคญัท่ี
ระดบั .05 (F = .698) แสดงให้เห็นวา่ รูปแบบการเผชิญปัญหาท่ีแตกตา่งกนัไมส่ง่ผลตอ่ความแตกตา่งของ
ระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 

 จากการวิเคราะห์ผลเพิ่มเตมิด้วยวิธีการหาคา่สหสมัพนัธ์ พบวา่ รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุง่
จดัการกบัปัญหา แบบแสวงหาการสนบัสนนุชว่ยเหลือ และแบบตัง้สตจิดัการกบัปัญหามีสหสมัพนัธ์
ทางบวกกบัระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั สว่นรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหาและแบบจมดิง่กบั
อารมณ์มีสหสมัพนัธ์ทางลบกบัระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 

นอกจากนี ้จากการวิเคราะห์ข้อมลูเพิ่มเตมิด้วยคา่สถิติที พบวา่ ในรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบ
มุง่จดัการกบัปัญหา แบบจมดิง่กบัอารมณ์และแบบตัง้สติจดัการกบัปัญหา ผู้ ท่ีมีคะแนนสงูมีระดบัสขุภาวะ
เชิงอตัวิสยัแตกตา่งจากผู้ ท่ีมีคะแนนต ่า ในขณะท่ีรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหาและแบบ
แสวงหาการสนบัสนนุช่วยเหลือ ผู้ ท่ีมีคะแนนสงูมีระดบัสขุภาวะเชิงอตัวิสยัไมแ่ตกตา่งจากผู้ ท่ีมีคะแนนต ่า 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 
 

 1. เพิ่มขนาดในการเก็บกลุม่ตวัอยา่ง เน่ืองจากผลการวิจยัในครัง้นีเ้ก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่งท่ีมี
งานท าในองค์กรและส่วนมากมีการวางแผนอนาคต จงึอาจสง่ผลตอ่รูปแบบการเผชิญปัญหาท่ีส่วนใหญ่จะ
เป็นแบบมุง่จดัการกบัปัญหา เป็นท่ีน่าสงัเกตว่า ไมมี่แม้แตค่นเดียวท่ีใช้รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบหลีก
หนีปัญหา และอาจมีการขยายการศกึษาไปยงักลุม่อ่ืนๆ เชน่ กลุม่ผู้ เกษียณจากงานธุรกิจสว่นตวั กลุม่ผู้
เกษียณจากอาชีพอิสระ  



 41 
 

 

 2. เพิ่มตวัแปรในการศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งสขุภาวะทางจิตและการเผชิญปัญหา เชน่   
work-life balance ความพงึพอใจในงาน เป็นต้น  
 3. ท าการศกึษาเกณฑ์มาตรฐานในการแปลผลมาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหาในผู้สงูอายุ 
 4. เก็บกลุม่ตวัอยา่งท่ีบ้านพกัคนชรา เน่ืองจากบคุคลเหล่านีเ้คยผ่านและรับรู้ถึงประสบการณ์การ
เกษียณ ท าให้ได้ข้อมลูท่ีชดัเจนมากขึน้ 
 5. ในการวิเคราะห์ทางสถิต ิอาจใช้การจ าแนกกลุม่รูปแบบการเผชิญปัญหาด้วย T-Score ซึง่
วิธีการจ าแนกท่ีแตกตา่ง อาจท าให้ผลท่ีได้แตกตา่งไปจากผลการวิจยัครัง้นี ้
 
ข้อจ ากัดในการวิจัย 
 

 1. การวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัด าเนินการสุม่กลุ่มตวัอยา่งตามสะดวก (convenient sampling) อาจท าให้
ผลการวิจยัท่ีได้มีข้อจ ากดัในการใช้อ้างอิงกบัประชากร 
 2. การเข้าถึงกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นบคุคลในชว่งระยะเกษียณนัน้ท าได้ยาก เน่ืองจากช่วงหลงัเกษียณ
บคุคลมกัอาศยัในท่ีพกัสว่นตวั ท าให้ตดิตามยาก 
 3. ด้วยสถานการณ์ความไมส่งบทางการเมืองสง่ผลตอ่การเก็บข้อมลูท าให้จ านวนแบบสอบถามท่ี
ได้รับกลบัมามีจ านวนน้อยกวา่ท่ีคาด รวมถึงมีความลา่ช้าในการด าเนินการเก็บข้อมลูด้วย 
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ภาคผนวก ก 
 

รายนามคณะผู้ทรงคุณวุฒิในงานวิจัย 
 

 รายช่ือผู้ทรงคณุวฒุิทัง้ 3 ทา่น ตอ่ไปนี ้เป็นคณะผู้ทรงคณุวฒุิในการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา

ของมาตรวดัท่ีผู้วิจยัน าไปใช้ในการเก็บข้อมลู คือ มาตรวดักลยทุธ์การเผชิญปัญหา 
 

 1. อาจารย์ ดร.ณฐัสดุา  เต้พนัธ์ 

 2. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์สภุาพรรณ  โคตรจรัส 

 3. อาจารย์ ดร.กลุยา  พิสิษฐ์สงัฆการ
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ภาคผนวก ข 
 

ค่าเฉล่ีย IOC ของมาตรวัดกลยุทธ์การเผชิญปัญหาในขัน้ตรวจสอบคุณภาพของ 
ข้อกระทงโดยผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 

ข้อที่ ข้อกระทงเดมิ ข้อกระทงที่พัฒนา เหตุผลในการพัฒนา 
ค่าเฉล่ียจาก
ผู้ทรงคุณวุฒ ิ

16 ฉนัท ากิจกรรมท่ีท าให้ฉัน
เพลิดเพลิน เชน่ ฟังเพลง 
ดลูะคร อา่นนิยาย เพ่ือ
ลดความเครียดท่ีเกิดขึน้ 

ฉนัท ากิจกรรมท่ีท าให้ฉัน
เพลิดเพลิน เชน่ ฟังเพลง 
ดลูะคร ชมการแขง่ขนั
กีฬา ออกก าลงักาย 
ท างานอดเิรกอ่ืนๆ เพ่ือ
ลดความเครียดท่ีเกิดขึน้ 

คนในวยัเกษียณอาจไมไ่ด้
อา่นนิยายเพ่ือความผ่อน
คลาย เน่ืองจากสภาพ
ร่างกายอาจไมอ่ านวย เชน่ 
มีปัญหาทางสายตา 

2 

19 ฉนัจะผอ่นคลายด้วยการ
หากิจกรรมท่ีสนกุสนาน
ท า เชน่ การเลน่เกม 

ฉนัจะผอ่นคลายด้วยการ
หากิจกรรมท่ีสนกุสนาน
ท า เชน่ การพบปะ
สงัสรรค์ 

การเลน่เกมไมใ่ชกิ่จกรรมท่ี
คนวยัเกษียณท า 

2 

38 ฉนัขอความชว่ยเหลือ
จากผู้ อ่ืน เชน่ พอ่แม ่หรือ
เพ่ือนในการแก้ปัญหา 

ในการแก้ปัญหา ฉนัขอ
ความชว่ยเหลือจากผู้ อ่ืน 
เชน่ คูส่มรส สมาชิกใน
ครอบครัว หรือ เพ่ือน 

เน่ืองจากผู้ ท่ีอยูใ่นวยั
เกษียณเป็นผู้อาวโุสท่ีสดุใน
บ้าน และมีพอ่แมท่ี่อยู่ในวยั
ชราและอาจไมส่ามารถ
ชว่ยเหลือตวัเองได้ หรือ 
เสียชีวิตแล้ว จงึไมส่ามารถ
ปรึกษาปัญหาได้ จงึหนัไป
ปรึกษาคูส่มรส บตุรหลาน 
หรือเพ่ือน 

2 

40 ฉนัแสวงหาก าลงัใจจาก
เพ่ือนๆ และบคุคลรอบ
ข้าง 

ฉนัแสวงหาก าลงัใจจาก
ครอบครัว เพ่ือน และ
บคุคลรอบข้าง 

บคุคลในวยัเกษียณใกล้ชิด
กบัคนในครอบครัวมากกวา่
วยัรุ่น ซึง่วยัรุ่นจะใกล้ชิด
และให้ความส าคญักบั
เพ่ือนมากกว่า 

2 
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ภาคผนวก ค 
 

ตารางแสดงการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคและค่า CITC  
ของมาตรวัดกลยุทธ์การเผชิญปัญหาในขัน้พัฒนามาตรวัด 

 

Factor Cronbach’s Alpha 
Corrected Item-Total 

Correlation 
Squared Multiple 

Correlation 
Problem-focused coping 
Enc 
Emr 
Accp 
Actv 
Grth 
Rlx 

.858  
.777 
.692 
.640 
.662 
.610 
.546 

 
.673 
.513 
.549 
.541 
.558 
.369 

Avoidance 
Den 
Ava 
Bhd 
Mtds 
Wsh 

.774  
.701 
.710 
.577 
.467 
.409 

 
.607 
.522 
.446 
.325 
.215 

Seeking social support 
Ins 
Ems 
Reg 
Kpsf 

.761  
.690 
.686 
.610 
.307 

 
.600 
.611 
.388 
.102 
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Factor Cronbach’s Alpha 
Corrected Item-Total 

Correlation 
Squared Multiple 

Correlation 
Emotional submission 
Rum 
Wry 
Sfblm 
Vnt 
Nmb 

.834  
.757 
.757 
.339 
.669 
.656 

 
.658 
.663 
.177 
.510 
.445 

Mindful planning 
Sprs 
Rst 
Pln 

.669  
.455 
.444 
.549 

 
.224 
.213 
.302 
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ภาคผนวก ง 
 

ตารางแสดงการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคและค่า CITC ของ 
มาตรวัดสุขภาวะในขัน้พัฒนามาตรวัด 

 

Factor 
Cronbach’s 

Alpha 
Corrected Item-Total 

Correlation 
Squared Multiple 

Correlation 
มาตรวัดความรู้สึก .861   
QA01  .696 .728 
QA02  .618 .516 
QA03  .655 .775 
QA04  .397 .474 
QA05  .698 .690 
QA06  .586 .623 
QA07  .668 .701 
QA08  .371 .382 
QA09  .552 .755 
QA10  .365 .317 
QA11  .600 .545 
มาตรวัดความงอกงาม .839   
QB01  .387 .223 
QB02  .460 .559 
QB03  .628 .636 
QB04  .630 .442 
QB05  .438 .333 
QB06  .552 .421 
QB07  .731 .692 
QB08  .680 .656 
QB09  .513 .366 
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Factor 
Cronbach’s 

Alpha 
Corrected Item-Total 

Correlation 
Squared Multiple 

Correlation 
มาตรวัดความพงึพอใจในชีวิต .908   
QC01  .786 .681 
QC02  .850 .749 
QC03  .815 .698 
QC04  .766 .589 
QC05  .681 .489 
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ภาคผนวก จ 
 

ใบยนิยอมเข้าร่วมการวิจัย (Inform Consent) 
 

เรียน ผู้ตอบแบบสอบถามทกุทา่น 

 แบบสอบถามฉบบันีเ้ป็นส่วนหนึง่ของโครงงานทางจิตวิทยาของนิสิตชัน้ปีท่ี 4 คณะจิตวิทยา 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพ่ือศกึษารูปแบบการจดัการปัญหาและสขุภาวะเชิงอตัวิสยั 

 คณะผู้วิจยัขอความร่วมมือจากผู้ตอบแบบสอบถามทกุท่านโปรดอา่นค าชีแ้จงอยา่งละเอียด และตอบ

แบบสอบถามนีท้กุข้อโดยตอบตรงความรู้สกึของทา่นมากท่ีสดุ แบบสอบถามนีไ้มมี่ค าตอบใดท่ีถกูหรือผิด 

ส าหรับข้อมลูท่ีได้จะถกูเก็บเป็นความลบัและไมมี่ผลใดๆ ตอ่ตวัทา่นทัง้สิน้ 

 

ขอขอบคณุเป็นอยา่งสงูในการให้ความร่วมมือและสละเวลาในการตอบแบบสอบถามนี ้

นางสาว ชนิดา ชโยปถมัภ์ 

นางสาว ณฐันิช มณีวรรณกลุ 

นางสาว ณฐัพิชญ์ อินต๊ะนางแล
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ภาคผนวก ฉ 
 

แบบสอบถามคุณลักษณะส่วนบุคคล 
 

 ค าชีแ้จง กรุณาอ่านข้อความด้านลา่งโดยละเอียด และท าเคร่ืองหมาย  หน้าข้อความท่ีตรงกบั

ตวัทา่น หรือเตมิค าตอบลงในชอ่งวา่ง 
 

 1. เพศ    ชาย   หญิง 
 2. อายุ  ............. ปี 
 3. สถานภาพ   โสด   สมรส   หม้าย/หยา่ 
 4. บุคคลท่ีอาศัยอยู่ร่วมกับท่านในขณะนี ้(ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 
   คูส่มรส   พอ่แม่   พ่ีน้อง   ลกู               อ่ืนๆ (โปรดระบ)ุ .......... 
 5. การเกษียณ 
   ชว่งก่อนเกษียณ 2 ปี   เกษียณมาแล้วในชว่ง 2 ปี 
 6. เงื่อนไขการเกษียณ 
   ตามอายกุารท างานปกติ   เกษียณก่อนก าหนด (early retire)  
 7. ต าแหน่งในปัจจุบันหรือต าแหน่งสุดท้ายที่ท างานก่อนการเกษียณ 
  ระดบัปฏิบตัิการ   ระดบับริหาร             ระดบับริหารระดบัสงู   
 8. ประเภทองค์กรที่ท างาน 
   รัฐบาล    เอกชน   
   รัฐวิสาหกิจ   อ่ืนๆ (โปรดระบ)ุ ....................................... 
 9. หากทา่นก าลงัจะเกษียณอายหุรือได้เกษียณอายแุล้ว ทา่นมีการวางแผนแหล่งรายได้เพ่ือใช้ 
                 ในการด าเนินชีวิตประจ าวนัจากท่ีใด (ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ) 
   เงินออมสว่นตวั            รายได้จากการท างานในปัจจบุนั     

 รายได้จากคูค่รอง           รายได้จากบตุรหลาน 
 เงินบ าเหน็จ บ านาญ           อ่ืนๆ (โปรดระบ)ุ .................................. 

 10. ระดับการศึกษา 
   ประถมต้น       ประถมปลาย            มธัยมต้น       
   มธัยมปลาย       อนปุริญญาหรือเทียบเทา่     ปริญญาตรีหรือเทียบเทา่
   ปริญญาโท            ปริญญาเอก       อ่ืนๆ (โปรดระบ)ุ .............. 
 11. กรณีท่ีเกษียณแล้ว ท่านยังท างานอยู่หรือไม่ 

   ไมท่ า            ท า (โปรดระบ)ุ ............................ 
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ภาคผนวก ช 
 

มาตรวัดกลยุทธ์การเผชิญปัญหา 
 

ค าชีแ้จง โปรดอา่นข้อความในแบบส ารวจ แล้วเลือกค าตอบท่ีตรงกบัตวัทา่นมากท่ีสดุโดยใช้
เคร่ืองหมาย  บนตวัเลขในสว่นท่ีให้เลือกในแตล่ะข้อเพียงตวัเลือกเดียว โปรดตอบให้ตรงกบัตวัทา่น หรือ
ความรู้สกึของทา่นมากท่ีสดุโดยไมต้่องค านงึว่าบคุคลส่วนใหญ่ควรจะตอบอะไร โปรดท าเรียงตามล าดบั 
และท าทกุข้อ 

ค าตอบในแตล่ะข้อมีให้เลือกดงันี ้
1 = ไมต่รงเลย   หมายถึง ข้อความนีไ้มต่รงกบัตวัฉันเลย 
2 = ไมค่อ่ยตรง   หมายถึง ข้อความนีไ้มค่อ่ยตรงกบัตวัฉนั 
3 = ตรงและไมต่รงพอ ๆ กนั หมายถึง ข้อความนีต้รง และไมต่รงพอ ๆ กนักบัตวัฉนั 
4 = ตรง    หมายถึง ข้อความนีต้รงกบัตวัฉนั 
5 = ตรงมาก   หมายถึง ข้อความนีต้รงกบัตวัฉนัมาก 
 

ข้อที่ ข้อค ำถำม 

ตรง 
มำก 

 
 

5 

ตรง 
 
 
 

4 

ตรงและ 
ไม่ตรง 
พอ ๆ กนั 

3 

ไม่ค่อย
ตรง 

 
 
2 

ไม่ตรง
เลย 

 
 
1 

1 ฉนัเป็นคนตรงต่อเวลา 5 4 3 2 1 
 

เม่ือทา่นก าลงัประสบปัญหาบางอย่าง หรืออยู่ในสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียด ท่าน
ท าสิ่งตอ่ไปนีม้ากหรือน้อยเพียงใด ขอให้เลือกค าตอบท่ีตรงกบัตวัทา่นมากท่ีสดุ 

 

ข้อความ 

ตรง 
มาก 

 
 
 

5 

ตรง 
 
 
 
 

4 

ตรง
และ 
ไม่ตรง 
พอ ๆ 
กัน 
3 

ไม่ค่อย
ตรง 

 
 
 
2 

ไม่ตรง
เลย 

 
 
 
1 

1 ฉนัรู้วา่ปัญหาเกิดขึน้จริงแตฉ่นัพยายามจะเล่ียงมนั 5 4 3 2 1 

2 ฉนัล้มเลิกความพยายามในการแก้ปัญหา 5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

ตรง 
มาก 

 
 
 

5 

ตรง 
 
 
 
 

4 

ตรง
และ 
ไม่ตรง 
พอ ๆ 
กัน 
3 

ไม่ค่อย
ตรง 

 
 
 
2 

ไม่ตรง
เลย 

 
 
 
1 

3 ฉนับอกตวัเองวา่เหตกุารณ์ร้ายแรงท่ีเกิดขึน้ ไมไ่ด้เกิดขึน้
จริง 

5 4 3 2 1 

4 ฉนัเก็บความรู้สกึตา่งๆไว้คนเดียว 5 4 3 2 1 

5 ฉนัท างานหรือกิจกรรมอ่ืนเพ่ือท่ีจะไมไ่ด้กงัวลกับเหตกุารณ์
ท่ีเกิดขึน้ 

5 4 3 2 1 

6 เม่ือเจอกบัปัญหา ฉนัท าอะไรไมถ่กู 5 4 3 2 1 

7 ฉนัหมกมุน่กบัปัญหาท่ีเกิดขึน้ 5 4 3 2 1 

8 ฉนัคดิวา่ฉนัเป็นต้นเหตขุองปัญหา 5 4 3 2 1 

9 ฉนัระบายอารมณ์ใส่บคุคลอ่ืน หรือสิ่งรอบตวั 5 4 3 2 1 

10 ฉนักงัวลวา่ตนเอง จะไมมี่ความสขุ 5 4 3 2 1 

11 ฉนัหวงัวา่จะมีปาฏิหาริย์เกิดขึน้ ให้สิ่งร้ายๆท่ีเกิดขึน้กลบั
กลายเป็นดี 

5 4 3 2 1 

12 ฉนัยอมรับในสิ่งท่ีเกิดขึน้ 5 4 3 2 1 

13 ไมว่า่อยา่งไรก็ตามฉนัต้องแก้ปัญหานัน้ให้ได้ 5 4 3 2 1 

14 ฉนัพยายามสงบอารมณ์ลงเม่ือเจอปัญหา 5 4 3 2 1 

15 ฉนับอกกบัตวัเองวา่ฉนัต้องผ่านปัญหานีไ้ปได้ 5 4 3 2 1 

16 ฉนัพยายามมองปัญหาท่ีเกิดขึน้ในแง่ดี 5 4 3 2 1 

17 ฉนัพิจารณาถึงขัน้ตอนตา่ง ๆ ในการลงมือแก้ปัญหา 5 4 3 2 1 

18 ฉนัท ากิจกรรมหรืองานอดเิรกเพ่ือผอ่นคลายความเครียด 5 4 3 2 1 

19 ฉนัรอเวลาให้ได้จงัหวะท่ีเหมาะสมจงึลงมือท า 5 4 3 2 1 

20 ฉนัมุง่อยูท่ี่การแก้ปัญหา และไมใ่ห้มีสิ่งใดมารบกวนความ
พยายามของฉนั 

5 4 3 2 1 

21 ฉนัแสวงหาก าลงัใจจากครอบครัว เพ่ือนและบคุคลรอบข้าง 5 4 3 2 1 

22 ฉนัพดูคยุปัญหากบัคนอ่ืน เพ่ือให้คนอ่ืนชว่ยหาทาง
แก้ปัญหาให้ฉนั 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

ตรง 
มาก 

 
 
 

5 

ตรง 
 
 
 
 

4 

ตรง
และ 
ไม่ตรง 
พอ ๆ 
กัน 
3 

ไม่ค่อย
ตรง 

 
 
 
2 

ไม่ตรง
เลย 

 
 
 
1 

23 ฉนัใช้ค าสอนทางศาสนาเป็นท่ีพึง่ทางใจ เม่ือเกิดปัญหา 5 4 3 2 1 

24 ฉนัพยายามไมน่กึถึงปัญหานัน้ และพยายามท่ีจะลืมมนั 5 4 3 2 1 

25 ฉนัจ านนตอ่ปัญหา และไมพ่ยายามแก้ไขอะไรอีก 5 4 3 2 1 

26 ฉนัไมส่นใจปัญหา เหมือนไม่มีอะไรเกิดขึน้ 5 4 3 2 1 

27 ฉนัปิดบงัความรู้สกึของฉนั 5 4 3 2 1 

28 ฉนัพยายามคดิถึงเร่ืองอ่ืนเพ่ือเบี่ยงเบนความสนใจจากสิ่งท่ี
ท าให้เครียด 

5 4 3 2 1 

29 เม่ือต้องแก้ปัญหา ฉนัจะคดิไมอ่อกวา่จะท าอยา่งไร 5 4 3 2 1 

30 ฉนัไมส่ามารถหยดุคิดถึงปัญหาได้ 5 4 3 2 1 

31 ฉนับอกตวัเองวา่ ปัญหาท่ีเกิดขึน้เป็นความผิดของฉนัเอง 5 4 3 2 1 

32 เม่ือรู้สกึเครียด หรือพบกบัเหตกุารณ์ยุง่ยาก ฉนัจะแสดง
ความหงุดหงิด หรือตีโพยตีพาย 

5 4 3 2 1 

33 ฉนักงัวลวา่อะไรจะเกิดขึน้กบัฉนั 5 4 3 2 1 

34 ฉนัเฝ้าหวงัให้มีเร่ืองดี ๆ ท่ีคาดไมถ่ึงเกิดขึน้ 5 4 3 2 1 

35 ฉนัเรียนรู้ท่ีจะอยูก่บัปัญหาท่ีเกิดขึน้ 5 4 3 2 1 

36 ฉนัลงมือแก้ปัญหา จนสดุความสามารถ 5 4 3 2 1 

37 ฉนัควบคมุอารมณ์เพ่ือไมใ่ห้แสดงอารมณ์นัน้ออกมาอยา่ง
ไมเ่หมาะสม 

5 4 3 2 1 

38 แม้ปัญหาจะหนกั แตฉ่นัก็เช่ือวา่จะสามารถจดัการกบัมนัได้ 5 4 3 2 1 

39 ฉนัเลือกท่ีจะมองปัญหาในด้านท่ีดีกวา่เดมิ 5 4 3 2 1 

40 ฉนัคดิหาทางท่ีจะจดัการปัญหาอย่างไรให้ดีท่ีสดุ 5 4 3 2 1 

41 ฉนัท ากิจกรรมท่ีท าให้ฉันเพลิดเพลิน เชน่ ฟังเพลง ดลูะคร 
อา่นนิยาย ชมการแขง่ขนักีฬา ออกก าลงักาย ท างานอดเิรก
อ่ืนๆ เพ่ือลดความเครียดท่ีเกิดขึน้ 

5 4 3 2 1 

42 ฉนัรอคอยเพ่ือท าใจให้สงบได้ก่อน จงึลงมือแก้ปัญหา 5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

ตรง 
มาก 

 
 
 

5 

ตรง 
 
 
 
 

4 

ตรง
และ 
ไม่ตรง 
พอ ๆ 
กัน 
3 

ไม่ค่อย
ตรง 

 
 
 
2 

ไม่ตรง
เลย 

 
 
 
1 

43 ฉนัวางมือจากกิจกรรมอ่ืน เพ่ือใสใ่จสิ่งท่ีเกิดขึน้อย่างเต็มท่ี 5 4 3 2 1 

44 ฉนัเลา่ปัญหาของฉนัให้ผู้ อ่ืนฟัง และรู้สกึวา่มีคนเข้าใจและ
เห็นอกเห็นใจฉนั 

5 4 3 2 1 

45 ฉนัขอความชว่ยเหลือจากผู้ อ่ืน เชน่ คูส่มรส สมาชิกใน
ครอบครัว หรือเพ่ือนในการแก้ปัญหา 

5 4 3 2 1 

46 ฉนัท าพิธีกรรมทางศาสนาเพ่ือให้รู้สกึสบายใจมากขึน้ 5 4 3 2 1 

47 ฉนัพยายามท่ีจะไมค่ิดถึงงานท่ียงัไมเ่สร็จ หรือปัญหาท่ียงั
ไมแ่ก้ 

5 4 3 2 1 

48 ฉนัไมท่ าอะไรอีกตอ่ไป เพราะคดิว่าคงแก้ปัญหาไมไ่ด้แล้ว 5 4 3 2 1 

49 ฉนัพยายามเช่ือวา่ปัญหานัน้ไมเ่คยเกิดขึน้ 5 4 3 2 1 

50 ฉนัไมบ่อกคนรอบตวัวา่ฉันก าลงัมีปัญหา 5 4 3 2 1 

51 ฉนัจะท ากิจกรรมอ่ืน ๆเพ่ือให้คดิถึงเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้
น้อยลง 

5 4 3 2 1 

52 เม่ือเจอกบัปัญหา ฉนัไมมี่สมาธิจนท าอะไรไมไ่ด้ 5 4 3 2 1 

53 ฉนัเอาแตค่ิดเร่ืองปัญหาซ า้ไปซ า้มา 5 4 3 2 1 

54 ฉนัจะพิจารณาตวัเอง และเห็นวา่ตวัฉนัเองเป็นต้นเหตขุอง
ปัญหา 

5 4 3 2 1 

55 ฉนัมีความทกุข์ใจอยา่งหนกัจนต้องระบายออกมา 5 4 3 2 1 

56 ฉนักงัวลวา่หากไมส่ามารถแก้ไขปัญหาได้ จะเกิดอะไร
ขึน้กบัฉนัในอนาคต 

5 4 3 2 1 

57 ฉนัเฝ้าหวงัให้สิ่งศกัดิส์ิทธ์ิแก้ปัญหาให้ฉนั 5 4 3 2 1 

58 แม้ปัญหานัน้จะเป็นสิ่งท่ีฉนัไมต้่องการมากเพียงใด แตฉ่ันก็
ยอมรับวา่ต้องเผชิญกบัมนั 

5 4 3 2 1 

59 ฉนัพยายามท าทกุอยา่งเพื่อแก้ปัญหา 5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

ตรง 
มาก 

 
 
 

5 

ตรง 
 
 
 
 

4 

ตรง
และ 
ไม่ตรง 
พอ ๆ 
กัน 
3 

ไม่ค่อย
ตรง 

 
 
 
2 

ไม่ตรง
เลย 

 
 
 
1 

60 ฉนัไมป่ลอ่ยให้อารมณ์ไปกระทบจนเกิดผลเสียตอ่ตนเอง
และผู้ อ่ืน 

5 4 3 2 1 

61 ฉนัคดิวา่ปัญหาเชน่นีค้นอ่ืนก็ผา่นมาได้ ท าไมฉนัจะผา่นมนั
ไมไ่ด้ 

5 4 3 2 1 

62 ฉนัค้นหาสิ่งท่ีดีจากเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ 5 4 3 2 1 

63 ฉนัคดิหาวิธีตา่ง ๆ เพิ่มจากเดมิ ในการแก้ปัญหาหรือ
วางแผนท่ีปฏิบตัไิด้ 

5 4 3 2 1 

64 ฉนัจะผอ่นคลายด้วยการหากิจกรรมท่ีสนกุสนานท า 5 4 3 2 1 

65 ฉนัรอเพ่ือหาโอกาสท่ีเหมาะสม จงึลงมือแก้ปัญหา 5 4 3 2 1 

66 ฉนัละความสนใจจากสิ่งอ่ืนในขณะท่ีแก้ปัญหา 5 4 3 2 1 

67 ฉนัแสวงหาความเข้าใจและความเห็นอกเห็นใจจากผู้ อ่ืน 5 4 3 2 1 

68 ฉนัขอค าปรึกษาจากผู้ ท่ีมีความรู้หรือผู้ เช่ียวชาญในเร่ืองนัน้ 5 4 3 2 1 

69 ฉนันัง่สมาธิ เจริญภาวนา เพ่ือให้จิตใจสงบ 5 4 3 2 1 

70 แม้มีปัญหาท่ีต้องแก้ไข ฉนัก็ท าอะไรไมไ่ด้สกัที 5 4 3 2 1 

71 ฉนัเก็บอารมณ์และความรู้สึกไว้อยา่งเหมาะสม และไมเ่ก็บ
กดจนเกินไป 

5 4 3 2 1 

72 ฉนับอกตวัเองวา่ปัญหาไมไ่ด้ร้ายแรงอยา่งท่ีคิด 5 4 3 2 1 

73 ฉนัวางแผนวา่จะแก้ปัญหาอยา่งไร 5 4 3 2 1 

74 ฉนัตัง้สตแิละควบคมุอารมณ์ไว้ก่อน เม่ือถึงเวลาฉนัก็พร้อม
ท่ีจะแสดงออกอยา่งเหมาะสม531 

5 4 3 2 1 
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ภาคผนวก ซ 
 

มาตรวัดสุขภาวะ 
 

มาตรวัดย่อยความรู้สึก 
 

ค าชีแ้จง กรุณาอา่นข้อค าถามโดยละเอียดและท าเคร่ืองหมาย  ลงในชอ่งการประเมินท่ีตรงกบัตวั
คณุมากท่ีสดุ 
  

ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา ท่านรู้สกึดงัข้อความข้างลา่งนีบ่้อยเพียงใด 
 

ข้อความ 

บ่อยมาก
ที่สุด 

 
5 

ค่อน 
ข้างบ่อย 

 
4 

ปาน
กลาง 

 
3 

บางครัง้ 
 
 
2 

ไม่เคย
รู้สึกเลย 

 
1 

1 รู้สกึดี 5 4 3 2 1 

2 รู้สกึแย่ 5 4 3 2 1 

3 รู้สกึเบกิบาน แจม่ใส 5 4 3 2 1 

4 รู้สกึหมองหมน่ ไมแ่จม่ใส 5 4 3 2 1 

5 รู้สกึมีความสขุ 5 4 3 2 1 

6 รู้สกึหดหู่ 5 4 3 2 1 

7 เศร้าหมอง 5 4 3 2 1 

8 รู้สกึกลวั 5 4 3 2 1 

9 รู้สกึร่าเริง 5 4 3 2 1 

10 หงดุหงิด 5 4 3 2 1 

11 รู้สกึอ่ิมอกอ่ิมใจ 5 4 3 2 1 
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มาตรวัดย่อยความงอกงาม 
 

ค าชีแ้จง กรุณาอา่นข้อความตอ่ไปนี ้แล้วตอบวา่ท่านเหน็ด้วยมากน้อยเพียงใด โดยท าเคร่ืองหมาย 
 ในชอ่งท่ี ตรงกบัความเป็นจริงมากที่สุด 
 

ข้อความ 

เห็นด้วย
มากที่สุด 

 
 
 
5 

ค่อน 
ข้างเหน็
ด้วย 

 
 
4 

เห็นด้วย
และไม่
เห็นด้วย
พอๆ กัน 

 
3 

ค่อนข้าง
ไม่เหน็
ด้วย 

 
 
2 

ไม่เหน็
ด้วยเลย 

 
 
 
1 

1 ฉนัได้ใช้ชีวิตแบบท่ีฉนัต้องการ 5 4 3 2 1 

2 ฉนัและคนในครอบครัวคอยดแูลฉนัเสมอ 5 4 3 2 1 

3 ฉนัและคนในครอบครัวคอยหว่งใยกนัเสมอ 5 4 3 2 1 

4 ฉนัสนกุกบัการได้ท าเร่ืองตา่งๆ ในแตล่ะวนั 5 4 3 2 1 

5 ฉนัชอบท าให้คนอ่ืนมีความสขุ 5 4 3 2 1 

6 ฉนัท าได้ดี ส าหรับเร่ืองท่ีฉนัอยากจะท า 5 4 3 2 1 

7 ฉนัมีชีวิตท่ีดี 5 4 3 2 1 

8 ฉนัมีสิ่งดีๆ รออยูใ่นชีวิต 5 4 3 2 1 

9 ผู้คนให้ความเคารพนบัถือในตวัฉนั 5 4 3 2 1 
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มาตรวัดย่อยความพงึพอใจในชีวิต 
 

 ค าชีแ้จง กรุณาอา่นข้อความตอ่ไปนี ้แล้วตอบวา่ท่านเหน็ด้วยมากน้อยเพียงใด โดยท าเคร่ืองหมาย 
 ในชอ่งท่ี ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด 
 

 

ข้อความ 

เห็นด้วย
มากที่สุด 

 
 
 
5 

ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

 
 
 
4 

เห็นด้วย
และไม่
เห็นด้วย
พอๆ กัน 

 
3 

ค่อนข้าง
ไม่เหน็
ด้วย 

 
 
2 

ไม่เหน็
ด้วยเลย 

 
 
 
1 

1 ฉนัมีชีวิตท่ีสมหวงัตามท่ีเคยฝันเอาไว้ 5 4 3 2 1 

2 ชีวิตของฉนัในตอนนี ้เรียกได้วา่เย่ียมยอด 5 4 3 2 1 

3 ฉนัรู้สกึพงึพอใจในชีวิต 5 4 3 2 1 

4 ส าหรับเร่ืองส าคญัในชีวิต ฉันเช่ือวา่ฉนัได้
ครบทกุอยา่งท่ีต้องการแล้ว 

5 4 3 2 1 

5 ถ้าย้อนเวลากลบัไปได้ ฉนัก็ยงัคงเลือกท่ีจะมี
ชีวิตแบบท่ีเป็นอยูนี่ ้โดยไมเ่ปล่ียนแปลงอะไร 

5 4 3 2 1 
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