




โลกเปลี่ยนไป 
ใจ (ต้อง) เปลี่ยนทัน 1

	 จากผลการจัด เสวนากลุ ่ม	 พบว ่า 	 จากสถานการณ์																									

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนอย่างรวดเร็วของเศรษฐกิจ/สังคม/เทคโนโลยี																				

ส่งผลให้เกิดวิกฤติท่ีเกิดข้ึนในประเทศไทยและในทุกครั้งที่มีวิกฤติเกิดข้ึน							

คนไทยต้องพบกบัปัญหาความเครียด	ปัญหาสขุภาพจติ	และการฆ่าตัวตาย	

ซึ่งมีสาเหตุมาจาก	การเจ็บป่วย	ปัญหาสุขภาพ	การเงิน	การจัดการเวลา	

และ	สมัพันธภาพ	ซึง่ทักษะชวีติ	(Life	Skill)	ทีส่�าคัญและทีค่วรมเีพ่ือความ

อยู่รอดและก้าวข้ามผ่านวิกฤติได้	 ไม่ว่าคนเจเนอเรชั่นไหน	 อายุเท่าไหร่									

ก็จ�าเป็นต้องเรียนรูู้	ฝกึฝน	คือ	EQ	(Emotional	Quotient)	ความฉลาด

ทางด้านอารมณ์	AQ	(Adversity	Quotient)	ความฉลาดในการรับมือกับ

ปัญหา	RQ	(Resilience	Quotient)	ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ

ในการปรับตวัและฟ้ืนตวักลับสูภ่าวะปกตภิายหลังท่ีพบกบัวกิฤติ	นอกจาก

นีใ้นปัจจบุนัการเจริญสต	ิ(mindfulness)	เป็นจติวทิยากระแสใหม่ซึง่อาศยั

หลักการ	พักด้วยการฝกึสมาธิ	ท�างานด้วยการฝกึสติ	ซึ่งเป็นการพัฒนา

จิตแนวใหม่ซึ่งน�ามาใช้อย่างแพร่หลายในปัจจุบันทั้งในด้านจิตบ�าบัด									

การพัฒนาคน	การสร้างสุขด้วยสติในองค์กร	ซึ่งหากเราได้รับการพัฒนา

สติและสมาธิแล้วก็จะต้ังรับกับปัญหาและสามารถแก้ไขปัญหาท่ีเผชิญได้

อย ่างมีประสิทธิภาพซึ่ ง เป ็นแนวทางหน่ึงในการเอาตัวรอดจาก																											

วิกฤติที่เกิดขึ้น



โลกเปลี่ยนไป 
ใจ (ต้อง) เปลี่ยนทัน 2



มองว่า	การเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องธรรมดาของโลก	แต่ตอนนี้อัตราการเปลี่ยน

เร็วกว่าในอดีต

1. เปลี่ยนอย่างไร 
เทคโนโลยีในการสอนเปลี่ยน:	จากเดิมใช้แผ่นใส	และ	Over	head	เปลี่ยนไปสู่
การใช้โปรแกรม	Powerpoint	 และ	Computer	ส่วนปัจจุบันต้องใช้โปรแกรม	

Zoom	Microsoft	teams	หรือ	Google	Meet	เพิ่มเติมด้วย

รูปแบบการสอนเปลี่ยน:	จากการสอนแบบ	On-site	 เปลี่ยนเป็นแบบ	Online	
และ	Hybrid	ผู้สอนต้องพูดกับหน้าจอคอมพิวเตอร์	 และไม่สามารถบังคับให	้

นักศึกษาเปิดกล้องได้	(ตามหลักสิทธิมนุษยชน)

แหล่งข้อมูลเปลี่ยน:	จากหนังสือ	ต�ารา	 เปลี่ยนเป็น	Soft	 file	จาก	 Internet	
หรือ	Social	Media	และ	E-book

นักศึกษาเปลี่ยน Gen:	ปัจจุบันเป็น	Gen-Z	ซึ่งมุมมองต่อชีวิต	ทัศนคติ	 และ						
วิถีการใช้ชีวิตต่างจากคน	Gen	 อ่ืนๆ	ค่อนข้างมาก	 ส่งผลต่อศรัทธาที่มีต่อ

อาจารย์	นศ.เก่งด้านเทคโนโลยสีารสนเทศ	มากกว่าอาจารย์	มีแนวโน้มการเป็น

เกรียนคีย์บอร์ดรุนแรง	และมากกว่า	นักศึกษาในอดีต

รูปแบบการหาความรู้ของ นศ.เปล่ียน:	 นักศึกษาไม่ต้องเข้าห้องสมุดเพ่ือ											
ยืมหนังสือหรือต�ารา	 สามารถใช้	 E-file	 หรือ	 E-library	 ได้เลย	 ส่วนหนึ่ง													

จึงเกิดนิสัยคัดลอกโดยไม่ค�านึงถึงลิขสิทธิ์มากขึ้นกว่าในอดีต

ทกัษะทางสงัคมของ นกัศกึษาเปล่ียน:	หน้ากากทางสงัคมหนาข้ึนเพราะเจอกนั
ทาง	 social	media	 เป็นส่วนใหญ่	 การละลายพฤติกรรมยากข้ึน	 ระยะเวลา							

ในการเปิดใจสู่สังคมนานขึ้น

สิ่งที่ไม่เปลี่ยน
นศ.อยากมีตัวตน	อยากได้รับการยอมรับ	อยากได้ก�าลังใจ	อยากได้คนรับฟัง

แต่ไม่ตัดสิน

2. การเปลี่ยนนั้น ส่งผลกระทบกับชีวิตหรือการท�างานอย่างไร
ส่งผลกระทบรุนแรง และรวดเร็วมาก	 เช่นในประเด็นด้านการใช้เทคโนโลยีและ	
รูปแบบการสอน ท่ีต ้อง เป ล่ียนแปลง	 ผู ้ สอนต ้องฝ ึกพูดคนเดียว																																					

หน้าจอคอมพิวเตอร์	ต้องซื้อไฟส่องหน้า	เป็นต้น

ผู้สอนต้อง Upskill และ Reskill ท้ังด้านเทคโนโลยีและรูปแบบการสอน											
รวมถึงพฤติกรรมของ	 นศ.	 Gen	 Z	 ด้วย	 และต้องปรับตัวด้วยความเร็ว												

เพราะสถานการณ์ปัจจุบันเปลี่ยนเร็วตามเทคโนโลยีที่เปลี่ยนเร็วเช่นกัน

อาจารย์หลายคนชอบเผลอพูดเปรียบเทียบ	 โดยเฉพาะอาจารย์ที่สอนมา

นานแล้ว	 เช่นพูดว่า	 “รุ่นพ่ีเธอเป็นอย่างน้ันอย่างนี้	 แต่พวกเธอ….”											

การเปรียบเทียบแบบนี้อาจท�าให้	 นศ.รู้สึกต่อต้าน	 ซึ่งส่งผลต่อศรัทธาและ

การสอนในเวลาต่อไป

การรับมือทาง “ใจ” กับสิ่งที่ต้องเจอ ท�าได้อย่างไร 
“ท�าใจ”	 น่ีคือค�าตอบติดปากเมื่อมีใครเจอเหตุการณ์ที่ เปลี่ยนแปลง																							

จนเกินจะรับได้	และมาถามว่า	ต้องท�าอย่างไร

ยอมรับความเป ็นจริงตามธรรมชาติ 	 ทุกอย ่างย ่อมเปล่ียนแปลง																															
ไม่มีใครฝืนได้

ศึกษาธรรมะ	 หรือค�าสอนของศาสนาต่างๆ	ซึ่งเป็นเครื่องมือในการรับมือ
ทางใจที่ดีมาก	เช่น	การเข้าใจไตรลักษณ์	(อนิจจัง	ทุกขัง	อนัตตา)	

 ปรับ Mindset ใหม่	 ต้องคิดอยู่เสมอว่า	 มนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตท่ีพัฒนาได้	

ปรับปรุงได้

	 ข้อเสนอแนะในการดแูลตนเองเมือ่ต้องพบกบั	“ความเครยีด”		ใน

การเผชิญและรับมือกับสถานการณ์

	 •	เครียดจากเหตุการณ์	วลีประจ�าใจ	“แล้วมันจะผ่านไป”

	 •	เครียดจากคน	(ไม่ดี)	…..	อย่าท�าเหมือนเขา	เขาจะเป็น

	 			อย่างไรก็เรื่องของเขา

	 •	เครียดจากค�าพูด	…..	อย่าฟังค�าเลวจากคนเลว	ให้หลบ

	 			ลูกมะพร้าวจากลิงเกเร

	 •	ใช้การเขียน	เปลี่ยนปัญหาและแนวทางการแก้ปัญหา																					

	 			จากนามธรรม	เป็นรูปธรรม	

	 •	ใช	้Year	planner

	 •	ชักโครกความคิดทุกวัน	(ฝกึสมาธิ	และสติ)

ผู้ช่วยศาสตราจารย์สิรวัลภ์ เรืองช่วยตู้ประกาย

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



 ความเปลี่ยนแปลงมีหลายระดับ	ถ้าหลายอย่างทันทีก็คือภาวะ

วิกฤติ	 เหมือนกับที่เราพบจากวิกฤติ	 	 	 covid	 19	 และตามมาด้วยวิกฤติ

เศรษฐกิจ	 	 ซ่ึงมีผลกระทบต่อคนทั้งสังคม	 ท�าให้ระดับความเครียด																		

โดยภาพรวมสูงข้ึน	 	 กลุ ่มที่ เปราะบางก็จะเกิดปัญหาต่าง	 ๆ	 เช ่น																																		

การฆ่าตัวตาย		ความรุนแรงทั้งในครอบครัว	และบนท้องถนน	

	 ความสามารถในการจัดการกับความเปล่ียนแปลง	 ก็มีค�าทาง

จิตวิทยาใช้หลายระดับเช่นกัน	เริ่มจาก	EQ		ที่ใช้ในสถานการณ์ทั่วไป									

AQ	 เมื่อต้องปรับตัว	 	 และ	RQ	 เม่ือต้องเผชิญภาวะวิกฤติความสามารถ	

ทางจิตวิทยาเหล่าน้ีมีคุณลักษณะหลายอย่างร ่วมกัน	 โดยเฉพาะ																							

การตระหนักรู้ถึงอารมณ์และจัดการกับอารมณ์	รวมทั้งสื่อสารกับผู้อื่น

	 จิตวิทยากระแสหลักได้พัฒนาทักษะเหล่านี้	 เพ่ือช่วยให้คนเรา

ปรับตัวได้ดีข้ึน	 ในปัจจุบันมีจิตวิทยากระแสใหม่	 ที่น�าหลักพุทธธรรม																								

ในเร่ืองสมาธ/ิสต	ิมาใช้ในแบบมใิช่ศาสนา	โดยมุ่งประยุกต์กบัชีวติประจ�าวนั											

โดยการอธิบายด้วยจิตวิทยาและศาสตร์สมอง	 รวมทั้งพัฒนาวิธีการ									

ฝกึตามหลักจิตวิทยาการเรียนรู้	ท�าให้เข้าใจและเรียนรู้ ได้ง่าย	ๆ

	 หลักก็คือจิตพ้ืนฐานที่ เราใช ้งานอยู ่มีแนวโน้มท่ีจะสะสม																	

ความคิดลบกลายเป็นอารมณ์และความเครียด	 การแก้แบบจิตวิทยา														

กระแสหลกั	กคื็อปรบัปรุงจติพ้ืนฐานให้ท�างานดข้ึีน	แต่จติวทิยาสติจะมุง่เน้น

ที่การพัฒนาจิต	 ขั้นสูงกว่า	 โดยฝึกสมาธิให้จิตฝึกอย่างมีคุณภาพ																

(สงบแต่รู้ตัวตลอดเวลา)	 และฝึกสติเพ่ือให้จิตท�างานอย่างมีคุณภาพ												

(อยู ่กับปัจจุบัน	 ควบคุมอารมณ์/ความคิดได้ดี ข้ึน)	 เพื่อรับมือกับ																		

ความเปลี่ยนแปลงที่สามารถน�าไปใช้ ได้ทั้งระดับบุคคล	องค์กรและชุมชน	

เพ่ือเป็นทางเลือกของสังคมในการก้าวผ่านความเปลี่ยนแปลงได้ด้วยดี

นพ.ยงยุทธ  วงศ์ภิรมย์ศานติ์

นายแพทย์ผู้ทรงคุณวุฒิและที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต



	 ผมเห็นว่าการเปล่ียนแปลงเป็นเร่ืองธรรมชาติของทุกสิ่ง													

เรารู้ว่าการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอยู่ทุกขณะรอบตัวเรา	แต่พวกเราหลายคน

ไม่ตระหนกัถงึการเปลีย่นแปลงของหลายสิง่อย่างว่ามันจะส่งผลกระทบต่อ

การใช้ชีวิตของเรา	 จึงไม่ ได้เตรียมตัวต่อการเปล่ียนแปลงเหล่านั้น															

การเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นกับภาวะเศรษฐกิจ	 สังคม	 การเมือง	 การศึกษา	

เทคโนโลยี	 และด้านต่าง	 ๆ	 รวมถึงการพยายามดิ้นรนเอาตัวรอด																		

ในช่วงวกิฤติโควดิท่ีไม่มีใครคาดคิดมาก่อนว่ามนัจะเกดิข้ึน	การเปลีย่นแปลง

ท่ีเกิดข้ึนในช่วงวิกฤติโรคระบาดไวรัสโควิด-19	ท�าให้เราเห็นผลกระทบต่อ

ผู้คนอย่างชัดเจนที่สุด		

	 ด้านบริการสุขภาพจิต..พบว่ามีผู้มาใช้บริการด้านสุขภาพจิต

เพิ่มมากขึ้น		ประชาชนมีภาวะวิตกกังวล	กลัว	เครียด	ซึมเศร้า	เบื่อหน่าย	

เหนือ่ยล้าหมดไฟกบัการท�างาน(ท่ีบ้าน)		บางคนถงึกบัเกดิความหวาดวติก

กับการนั่งท�างานที่จัดเป็นพ้ืนที่ท�างานในบ้านของตัวเอง		แม้จะไม่สามารถ

เดินทางได้สะดวก	 มีหน่วยงานที่บริการออนไลน์สุขภาพจิตเกิดข้ึน														

เพ่ืออ�านวยความสะดวกให้กบัประชาชน		ด้านการเรยีนการสอนต้องบริหาร

จดัการออนไลน์	โดยที่ไม่มีการเตรียมตัวล่วงหน้าว่าจะใช้อปุกรณ์	เครือ่งมอื

ที่จ�าเป็นอย่างไร	 แม้แต่การจัดสถานที่ส�าหรับน่ังเรียนอย่างเหมาะสม															

นสิติบางคนเรียนผ่านโทรศพัท์มือถอืเคร่ืองเล็กๆ	ท่ีเป็นปัญหาอปุสรรคต่อ

การอ่านสไลด์ของผู้สอน		บางคนนั่งเรียนที่บ้านซึ่งตั้งอยู่ใกล้ถนน	มีเสียง

ดังจากรถยนต์ที่วิ่งผ่านไปมา	หรือเรียนในบ้านที่มีสมาชิกในบ้านพูดคุยกัน

หรือเดินไปมารบกวนสมาธิการเรียน	 สถานการณ์โควิด-19	 กระทบต่อ								

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของผู้เรียนอย่างมาก	 โดยเฉพาะในช่วงที่ทุกคน

ต้องล๊อคดาวน์อยู่บ้าน		ส่วนตัวผมสามารถปรับตัวได้ดีในระดับหนึ่งเพราะ

ท�างานบนคอมพิวเตอร์โน๊ตบุ๊คเป็นประจ�า	 เพียงเรียนรู้การใช้ซอฟต์แวร์										

ที่จ�าเป็นต่อการน�าสื่อการเรียนการสอนไปสู่ผู ้เรียน	 และเปิดช่องทาง								

การติดต่อสื่อสารกับผู้เรียนให้มีความคล่องตัวมากเท่าท่ีจะท�าได้	 เพื่อลด

ความกังวลและความเครียดของผู้เรียน

	 การรับมือทาง	 “ใจ”	 เม่ือพบว่าตนเองก�าลังมีความเครียดกับ

สถานการณ์เหล่าน้ัน	 ผมไม่เห็นด้วยกับการบอกว่า	 “เวลาจะท�าให้

ความเครียดหายไป”	 	 ค�าพูดประโยคนี้ไม่ช่วยให้สถานการณ์ดีข้ึนได้														

แต่การท่ีต้องเผชญิกบัความจริงทีอ่ยู่ข้างหน้าเป็นทางเลือกทีท้่าทายเกนิไป

ส�าหรับบางคน	 เพราะขณะที่สมองส่วนอารมณ์ของเราก�าลังถูกกระตุ้น						

ให้ตื่นตัวเพ่ือเผชิญกับวิกฤติ	 และส่งอิทธิพลครอบง�าสมองส่วนเหตุผล						

ไปด้วยท�าให้เราเกิดภาวะอารมณ์เครียดหรือตื่นตระหนก	ท�าให้ยากที่จะใช้

สมองส่วนเหตุผลท�างานในขณะนั้น	 	 ผมเช่ือในความสามารถของสมอง

มนุษย์	 ท่ีพยายามปรับสมดุลในตัวเองขณะท่ีก�าลังเผชิญกับความเครียด	

หรืออารมณ์ด้านลบต่างๆ	 การอยู ่นิ่งๆ	 อย่าเพ่ิงรีบตัดสินใจท�าอะไร											

เป็นทางเลือกหน่ึง	 เมื่อสมองส่วนอารมณ์ปรับสมดุลกลับมา	 และสมองส่วน

เหตุผลสามารถท�าหน้าที่ ได้ดี ข้ึน	 การท�างานใช้เหตุและผลของสมอง																	

จะมีประสิทธิภาพมากขึ้น	

	 แต่เราจะปฏิบัติตัวอย่างไรให้ช่วงเวลาท่ีอยู่กับความเครียด	หรือ

อารมณ์เหล่านั้น	 โดยธรรมชาติของมนุษย์จะแสวงหาวิธีการหรือตัวช่วย									

เพ่ือปรับสมดุลภายในตัวเองอยู่	 วิธีการใดที่เราใช้ ได้ผล	 ควรใช้มันต่อไป											

ผมเช่ือว่าเราแต่ละคนมต้ีนทุนและทรัพยากรภายในตวัซึง่เป็นความเข้มแขง็ของ

เรา	 การเตรียมตัวพร้อมก่อนที่วิกฤติเกิดขึ้นเป็นสิ่งท่ีดีที่สุดถ้าเราท�าได้														

แต่หลายคร้ังเรามักไม่มีเวลาพอส�าหรับการเตรียมตัว	 สถานการณ์อุบัติข้ึน

อย่างที่เราไม่ได้ทันตั้งตัว	 อาการท่ีเกิดข้ึนกับคนเรา	 ได้แก่	 ความเครียด											

ความเหนื่อยหน่าย	 อาการซึมเศร้า	 ไม่เพลิดเพลินกับชีวิต	 อาการเหล่านี	้								

เป็นผล	 กระทบท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลเพราะความไม่พร้อม	 อาการท่ีปรากฏ											

ออกมาเป็นพฤติกรรมด้านลบเป็นเพียงผลลัพธ	์การกระตุ้นต้นทุนด้านบวก

และทรัพยากรภายในสามารถช่วยให้เราเกิดพลังใจในการรับมือ	 เราทุกคน

สามารถเข้าถึงและสัมผัสต้นทุนและทรัพยากรภายในด้วยการเชื่อมโยงการ

รับรูท้างร่างกายกบัความทรงจ�าถงึความส�าเร็จทีเ่ราเคยได้รับ	ความสามารถ

ที่ท�าให้เราประสบความส�าเร็จ	 ประสบการณ์สัมพันธภาพกับผู้ท่ีเราผูกพัน	

หรือกับคนที่เราไว้วางใจ	 การเช่ือมโยงการรับรู้ทางกายและประสบการณ์

ภายในท�าให้การรับรู้ถึงพลังบวกท่ีเกิดข้ึนภายในขยายผลและมีความเข้มแข็ง

มากข้ึน	ผมแนะน�าเทคนิคเสริมสร้างภูมิต้านทางทางใจง่ายๆ	 ที่ทุกคนท�าได้

ด้วยตัวเองคือการฝึกสมาธิ	 ฝึกสติ	 ที่หลายคนคุ้นเคย	 แต่เม่ืออารมณ์และ

ความ รู ้ สึ กด ้ านลบมันท ่ วมท ้ นจน เ รา ไม ่ สามารถควบ คุม มัน ได ้																																									

การพบผู้เช่ียวชาญทางวิชาชีพเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่สามารถช่วยเรา										

ให้เรียนรู้วิธีรับมือและได้รับการช่วยเหลืออย่างเหมาะสม

อาจารย์ ดร.มฤษฎ์ แก้วจินดา

นักจิตวิทยาการปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ

ปัญหาครอบครัว วัยรุ่น และนักจิตบ�าบัด/

หัวหน้าภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์



 บทความน้ี	ผมขอเขียนในฐานะของคนตัวเล็กๆ	คนหน่ึงท่ีมีโอกาส

สวมหมวกหลายใบในการประกอบอาชีพของตัวเอง	 หมวกใบหน่ึง																						

ผมเป็นเถ้าแก่ธุรกิจ	 SME	 เป็นธุรกิจท่ีด�าเนินมาเกิน	 1	 ทศวรรษ	 แล้ว															

หมวกอีกใบในฐานะผู้ก่อต้ังบริษัท	 Startup	 ที่มีอายุด�าเนินธุรกิจมากว่า								

5	ปีแล้ว	และหมวกอีกใบในฐานะ	อาจารย์ในรั้วมหาวิทยาลัย	ที่สอนเกี่ยวกับ

โลกการค้าสมัยใหม่	 	 	 โลกท้ัง	 3ใบ	 ผ่านหมวก	 3	 ใบท่ีแต่งต่างกันในแต	่													

ภาระหน้าที่ของกิจการ	ซึ่งมีความแตกต่างกันค่อนข้างชัดเจน	 โดยเฉพาะ	

ธุรกิจ	SME	 และ	Startup	ที่ด�าเนินการอยู	่ มันต้องใช้วิธีคิดและวิธีปฏิบัต	ิ							

ที่ค ่อนข้างจะแตกต่าง	 แต่ท่ีเหมือนกันคือทุกภาระหน้าที่ในช่วงเวลา																											

ไม่กี่ป ีมานี้โดนความเปลี่ยนแปลงที่ เข ้ามาส่งผลกระทบที่ผมอยากจะ													

เปรียบเทียบให้เห็นภาพเสมือนกับ	 คลื่นสึนามิ	 ที่ถาโถม	 ส่งผลกระทบกับ										

การด�าเนินชีวิตของผู้คนและธุรกิจ	

	 ท่ีเห็นได้ชัดเจนท่ีสุดในช่วงไม่เกิน10	 ปีที่ผ่านมาเราต่างโดน								

คล่ืนสึนามิน้ีเล่นงานกับชีวิตเรา	 กับหน้าที่การงานของเราอย่างน้อย															
2	 คล่ืนลูกใหญ่	 คล่ืนลูกแรกได้แก่	 การเข้ามารบกวนโดยดิจิทัลเทคโนโลยี		

ซ่ึงเราต่างปฏิเสธไม่ได้เลยว่าคล่ืนลูกนี้ส่งผลกระทบต่อพวกเราโดยตรง									

ท้ังส่งผลในทางท่ีดีขึ้น	 และส่งผลในทางท่ีท�าให้ชีวิตเราแย่ลง	 	 ในแง่ดีเรา										

อาจได ้มี ชีวิต ท่ีสะดวกสบายข้ึนจากความล�้ าหน ้าทางเทคโนโลยี																													

แต่ในขณะเดียวกัน	 เทคโนโลยีก็อาจเข้ามาด้อยค่าทักษะทางวิชาชีพ											

ของใครหลายคน			“นับวนัเทคโนโลยีราคาถกูลง	ไปพร้อมกบัความสามารถ

ของใครหลายคนจะถูกลืม	 “	 	 คล่ืนลูกที่	 2	 	 กับการแพร่ระบาดของ																			

ไวรัส	COVID	-19		ทีท่�าให้ชวีติของหลายคนหลายครอบครัวต้องเปลีย่นไป

ตลอดกาล	 หลายครอบครัวต้องสูญเสียคนที่รัก	 หลายคนต้องปรับ																				

วิธีการท�างาน	หรือต้องหันไปหาอาชีพใหม่		

	 ตัวอย ่างของคล่ืนทั้ ง 	 2	 	 เป ็นสิ่ งที่ เกิด ข้ึนในช ่วงเวลา																													

ไม่ถึง	1	ทศวรรษ	แต่การเกิดขึ้นมานั้นเราต่างได้เรียนรู้และยอมรับว่ามันได้

ท�าให้ชีวิตของพวกเราเปล่ียนแปลงไปตลอดกาล	 รวมถึงถ้าเรามอง															

ในระดับมหภาค		พฤติกรรมของผู้บริโภคหลายๆพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง

ไปแล้วโดยสิ้นเชิงและมันจะไม่เหมือนเดิมอีก

	 เม่ือโลกไม่เหมือนเดิม	 ดังน้ันพวกเราในฐานะคนท�าธุรกิจ											

ต้องเร่ิมดัดจริตชีวิตของตัวเอง	 เราต้องไม่ใช่เราคนเดิมเพราะความส�าเร็จ

ในแบบเดิมๆไม่สามารถที่จะใช้ ได้อีกแล้วในปัจจุบันและอนาคต	 เราต้อง													

ลองมองทักษะต่างๆที่เรามีแต่บางทีเราอาจหลงลืมไปแล้วว่าเรายังม	ี												

ความเก่งกาจในอีกตั้งหลายเร่ืองที่สามารถน�ามาพัฒนาสร้างงาน											

สร้างอาชีพได้	 การปรับตัวคือหัวใจส�าคัญที่สุดในการอยู ่รอดของ																					

การท�าธรุกจิสมยันีแ้ละ	ต้องสอดคล้องกบัเวลาท่ีเหมาะสมด้วย		และทีส่�าคัญ

สุดๆอะไรรอบตัวเปล่ียนไปแต่ใจของเราต้องมั่นคงด้วยนะครับฝึกทักษะ									

การรับมือกับการผิดหวังซ�้า	 ๆ	 ไว้บ้างก็ดีเพราะเส้นทางน้ีเราจะเจอ																

ความผิดหวังมากกว่าความสมหวังเป็นเร่ืองปกติกธรรมดาของชีวิตให้คิด

แบบนี้นะครับ	 	 หวังว่าบทความสั้นๆน้ีจะเป็นประโยชน์หรือจุดประกายอะไร			

ได้บ้างให้กับผู้อ่านทุกท่านที่อ่านมาถึงตรงนี้เป็นก�าลังใจให้กันและกันครับ

คุณวินิจ ลิ่มเจริญ

CEO และผู้ก่อตั้งบริษัท วีเชฟไทยแลนด์ จ�ากัด



	 ท่ามกลางความเปล่ียนแปลงในช่วงระยะเวลาที่ผ่านมาที่โลก										

ต้องเผชิญกับผลกระทบอย่างมากทั้งจากสถานการณ์โควิด-19	 สงคราม		

การเปลีย่นด้านสภาพอากาศ	และสถานการณ์อกีมากมายท่ีล้วนแต่ส่งผลต่อ

ทุกภาคส่วนทั้งในด้านเศรษฐกิจ	สังคม	การเมือง	การศึกษา	ยิ่งไปกว่านั้น	คือ

ผลกระทบดังกล่าวส่งผลโดยตรงต่อบุคคลทุกเพศทุกวัย	 การที่บุคคล										

ต้องเผชิญหรือรับมือกับการเปลี่ยนแปลงกลายเป็นสิ่งที่สะท้อนให้เห็นถึง	

ความสามารถในการปรับตัวทั้งในด้านของการด�าเนินชีวิต	 การเรียนหรือ							

การท�างาน	ซึง่ภาวะทีเ่กดิขึน้ส่งผลต่อการใช้ชวีติ	การเกดิปัญหาด้านสขุภาพ

หรือผลกระทบต่อจติใจได้แก่	ความวิตกกงัวล	ความเครยีดหรือความเจบ็ป่วย

ทางสขุภาพจติในรูปแบบต่าง	ๆ 	ทีส่่งผลต่อพฤติกรรมและท�าให้เกดิผลเชิงลบ

ต่อตนเองและสังคม	 โดยเฉพาะกับผู้ที่ไม่สามารถรับมือกับปรากฏการณ์									

ที่ถาโถมเข้ามาในชีวิตเน่ืองจากขาดการเตรียมความพร้อมในการเผชิญกับ	

สิ่งท่ีเกิดข้ึนตลอดจนการขาดทักษะในการรับมือกับความเปลี่ยนแปลง															

ที่ไม่สามารถคาดเดาได	้

	 วิธีการหรือรูปแบบที่บุคคลใช้ ในการรับมือกับความท้าทาย														

ดังกล่าว	 สะท้อนให้เห็นถึงคุณลักษณะหรือทักษะที่ช่วยให้บุคคลดังกล่าว

สามารถเผชิญกับความท้าทายท่ีผ่านเข้ามาทั้งในแง่ของการต้ังรับกับ

สถานการณ์อย่างมีสติ	 การยอมรับและพร้อมที่จะเผชิญกับความจริง																		

ที่เกิดขึ้น	 ซ่ึงคุณลักษณะนี้ในทางจิตวิทยาเรียกว่า	 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ																		

(Resilience)	เป็นความสามารถในการท่ีบุคคลจะปรับตวั	รักษากายและจติใจ

ของตนเองเมื่อต้องพบหรือเผชิญหน้ากับความทุกข์	 ความไม่สบายใจ							

ตลอดจนเหตุการณ์เชิงลบต่าง	 ๆ	 ที่คุกคามชีวิต	 สามารถฟื้นคืนกลับสู	่								

ภาวะปกติ	 สามารถด�ารงชีวิตและพัฒนาตนเองให้ผ ่านพ้นอุปสรรค																		

โดยนอกจากที่จะสามารถก้าวข้ามผ่านปัญหาต่าง	 ๆ	 ได้แล้วยังเป็น														

ความสามารถท่ีส่งเสริมให้บุคคลพัฒนาตนเองในการรับมือกับสิ่งต่าง	 ๆ												

ได้เพ่ิมมากข้ึน	ดังน้ันบทเรียนจากสถานการณ์ที่ผ่านมาจึงสะท้อนให้เห็นถึง

ความส�าคัญของการเตรียมพร้อมเพ่ือรับมือกับทุกความเปลี่ยนแปลง													

ท่ีสามารถเกิดข้ึนทุกเมื่อ	 โดยเฉพาะด้านจิตใจซึ่งความสามารถดังกล่าว													

อาจแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล	 แต่ก็สามารถท่ีจะพัฒนาและฝึกฝน																				

ได้อย่างต่อเนื่องโดยเริ่มต้นจาก

	 1.	 การฝ ึกฝนทางความคิด	 ความคิดมีความส�าคัญต่อ																						

การแสดงพฤติกรรมของบุคคล	 เม่ือต้องพบกับการเปลี่ยนแปลง	 ส่ิงส�าคัญ

คือการต้ังรับสถานการณ์อย่างมีสติ	 ค้นหาสาเหตุที่แท้จริงท่ีเกิดขึ้นใน										

การหาทางออก	 ฝึกการมีสติ	 ตลอดจนพยายามจัดการความคิดอย่างมี

เหตุผล	 มองสิ่งท่ีเกิดขึ้นจากความเป็นจริง	 ฝึกฝนการมีความคิดเชิงบวก									

ไม่ปล่อยให้ความคิดเชิงลบเป็นตัวน�าไปสู่การเกิดความเครียดหรือความวิตก

กังวลจนเกินไป

	 2.	 รู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง	อารมณ์คือการตอบสนอง						

ท่ีมีต่อสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น	 โดยเฉพาะในสภาวะของการเปล่ียนแปลง						

ที่ท้าทาย	การมีความฉลาดทางอารมณ์	(Emotional	Quotient)	หรือ	

EQ	จึงเป็นอีกทักษะที่บ่งชี้ถึงความสามารถในการควบคุมและจัดการกับ

สภาวะทางอารมณ์	ช่วยให้บคุคลสามารถเข้าใจอารมณ์ความรู้สกึ	ใช้ชีวติ

ได้อย่างเป็นปกตสิขุและอยู่ร่วมกบัผู้อืน่ได้อย่างราบรืน่	ซ่ึงการฝึกฝนและ

พัฒนา	 EQ	 จะช่วยให้บุคคลมีความสามารถในการรู้เท่าทันอารมณ์	

สามารถใช้ชีวิตได้ท่ามกลางความเปล่ียนแปลง	ตลอดจนการควบคุม

อารมณ์และหาทางออกอย่างสร้างสรรค์เมื่อต้องพบกับสิ่งท่ีท้าทาย						

ในชีวิต

	 3.	ใส่ใจกบัการใช้ชีวติ	การมีจติใจท่ีผ่อนคลายหรือเข้มแข็ง	น้ัน

คงไม่สามารถเกิดข้ึนได้โดยง่าย	หากร่างกายขาดความแข็งแรง										การ

ดูแลสุขภาพจึงเป็นปราการด่านแรกที่ส�าคัญในการที่บุคคล																จะ

สามารถรับมือกับสิ่งต่าง	 ๆ	 การพักผ่อน	 รับประทานอาหารที่ด	ี															

การรักษาสมดลุในการใช้ชีวติ	การท�างาน	หรือการเรียนตามความเหมาะ

สมจึงเป็นสิ่งท่ีมีความส�าคัญ	 เนื่องจากใจที่พร้อม	 ย่อมต้องเกิดจาก									

กายที่มีความพร้อมด้วยนั่นเอง

	 นอกจากในระดับของบุคคลท่ีจะต้องพัฒนาตนเองให้รับมือ

กับการเปล่ียนแปลงแล้ว	 หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาคน									

อย่างเช่น	 สถาบันการศึกษาก็ควรตระหนักถึงการให้ความส�าคัญกับ									

การดูแลสุขภาพจิตรวมถึงการพัฒนาและเสริมสร้างทักษะชีวิตที่ส�าคัญ

ให้เกิดข้ึนควบคู่กับความรู้ทางด้านวิชาการท่ีจ�าเป็น	 เช่นเดียวกับหน่วย

งานหรือภาคส่วนต่าง	 ๆ	 ท่ีประกอบด้วยทรัพยากรหลักด้านบุคคล											

ในการขับเคล่ือนกค็วรตระหนกัและให้ความส�าคัญกบับคุลากรในการใส่ใจ

ด้านสุขภาพทางจิตและเสริมสร้างทักษะในการดูแลสภาพจิตใจให้มี										

ความเข้มแข็ง	 ซ่ึงทักษะเหล่าน้ีเปรียบเสมือนการฉีดวัคซีนเพ่ือสร้าง								

ภูมิต้านทานในการด�าเนินชีวิตในโลกใบน้ีที่การเปลี่ยนแปลงถือเป็น												

เรื่องปกตินั่นเอง

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อัมพร ศรีประเสริฐสุข

หลักสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองค์การ

คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



ส�าหรับคนรุ่นใหม่ที่ท�างานในฐานะ
พนักงาน เมื่อโลกเปลี่ยนไป 
มีผลกระทบอย่างไรบ้าง ?
 คนรุ่นใหมเ่ลือกท�างานในสิ่งที่ตัวเองพึงพอใจ	มากกว่าการคิดว่า
ได้มีงานท�าก็เพียงพอ	กล้าพูด	กล้าท�า	ซึ่งให้ผลดีในภาพรวมต่อการท�างาน

เป็นทีม	และด้านการสื่อสาร	รวมทั้งด้านเทคโนโลย	ีถ้ามีทักษะด้านเทคโนโลยี	
คนอื่นจะ ย่ิง เห็นคนคนน้ันมี 	 คุณค ่า 	 (value)	 มากกว ่าคนที่ ไม ่ม	ี																																				

เพราะมีแนวโน้มที่จะสามารถช่วยในด้านการท�างานได้มากกว่า	 และ																							

ในด้านเศรษฐกิจบางคนอาจมองว่าเป็นเรื่องของผู้บริหาร	หรือคนระดับสูง	ๆ	
แต่จริง	 ๆ	 เราโดนส่วนกระทบจากเรื่องนี้เช่นกัน	 ไม่ว่าจะการว่าจ้างงานที	่							

ยากข้ึน,	 การคิดงานแต่ละอย่างท่ีต้องค�านึงทั้งลูกค้า	 ทั้งบริษัท	 ที่ต้องให้									

win	win	ในทุกทาง,	การปรับเงินเดือนที่น้อยลง	โบนัสน้อยลง

ดังนั้น เมื่อเราเจอกับปัญหา เรามีวิธีการรับมืออย่างไร ?
	 อยากให้ลองคิดว่าปัญหาที่ เกิดข้ึน	 เหมือนกับบ่อทรายดูด												

ถ้าเราอยู่ตัวคนเดียวข้างในบ่อไม่ท�าอะไร	 เราจะค่อย	ๆ	จมลงไปเรื่อย	ๆ	 และ	

ถ้าเราเอามือดันทรายรอบตัวเรา	มองเห็นแต่ทรายที่อยู่รอบข้าง	ก็เหมือนกับ

เราคิดถึงแต่ปัญหานั้น	ให้ปัญหานั้นเป็นเรื่องหลัก	เราก็จะจมลงไปเรื่อย	ๆ

แต่ถ้าเราตั้งสติ	 มองหาสิ่งรอบข้างท่ีสามารถช่วยเรา	 หากิ่งไม้	 หาสิ่งของ									

รอบข้างท่ีเปรียบเสมือนได้กับความสุข	 สุขที่ได้เล่น	 สุขที่ได้กิน	 สุขท่ีได้ท�า													

การคิดเร่ืองอื่น	 ๆ	 หรือการขอความช่วยเหลือจากคนที่อยู่รอบข้าง	 หรือ												

คนที่ผ่านไปผ่านมา	ทั้งหมดเหล่านี้สามารถช่วยเราออกจากบ่อทรายบ่อน้ัน

ขึ้นมาได้ในไม่ช้าก็เร็ว

	 สิง่สดุท้ายท่ีส�าคัญท่ีสดุ	คอืการท่ีเราสามารถมองเหน็สิง่ของ	หรอื

ผูค้นทีอ่ยู่รอบกาย	และใช้ส่ิงเหล่านัน้มาช่วยตวัเรา	เพียงปรับมมุมองออกจาก

บ ่อออกมามองรอบข ้าง	 ปรับวิธีการท�า เอามือแหวกทรายในบ ่อ																																			

เป็นการคว้าสิ่งของรอบตัว	 ลองพ่ึงพาสิ่งอื่นให้มากขึ้น	 ในเวลาที่เราแบก										

อะไรไว้อยู่คนเดียว

คุณศิวัฒน์ วัฒนะพงศกร

Senior Analyst
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	 ปัญหาสังคมโดยเฉพาะปัญหาความรุนแรงมีให้เห็นตามสื่อต่าง	 ๆ	

และมีให้พบเห็นบ่อยคร้ังและง่ายขึ้นโดยเฉพาะจากสื่อโซเชียลที่เข้าถึงได้							

หลากหลายช่องทาง	พฤติกรรมท่ีแสดงออกบ่งบอกถึงระดับความรุนแรง													

ท่ีมีมากขึ้น	 มีการท�าร้ายร่างกาย	 หรือท�าให้ผู ้อื่นรวมถึงตนเองเสียชีวิต													

หลายฝ่ายวิพากษ์วิจารณ์ว่าเหตุการณ์เหล่าน้ีอาจเกิดจาก	 “ปัญหาภาวะ							

ทางอารมณ์”	 หรือมีภาวะขาดสติ	 ซึมเศร้า	 ถูกกดดัน	 ท�าให้โกรธแค้น																							

ซ่ึงเมื่อขาดสติย้ังคิดจนไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ก็ก่อให้เกิด																

ปัญหาต่าง	ๆ	ตามมา	

	 สวนดุสิตโพล	 มหาวิทยาลัยสวนดุสิต	 ได้ส�ารวจความคิดเห็น									

ของประชาชนท่ัวประเทศ	จ�านวนทัง้สิน้	1,138	คน	ระหว่างวนัท่ี	17-22	กนัยายน	

2565	พบว่า	เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงและต้องเผชิญกับปัญหาต่าง	ๆ	คนไทยมักจะท�าใจยอมรับ	ร้อยละ	51.00	รองลงมาคือ	มีความคาดหวังและอยากรู้

ว่าจะเป็นเช่นไรต่อไป	ร้อยละ	37.55		ตื่นเต้นกับสิ่งต่าง	ๆ	ที่เกิดขึ้น	ร้อยละ	34.45	รู้สึกกลัว	ร้อยละ	33.82	และรู้สึกเศร้าและเสียใจ	31.27	เมื่อมีปัญหา									

เข้ามารุมเร้าก็ควบคุมอารมณ์ ได้บ้าง	ร้อยละ	59.91	รองลงมาคือ	ควบคุมอารมณ์ ได้ด	ีร้อยละ		33.57	และควบคุมอารมณ์ ไม่ได้	ร้อยละ	6.52	เรื่องที่มัก

ท�าให้ควบคุมอารมณ์ ไม่ได	้คือ	การมีปัญหาสุขภาพ	โรคภัยไข้เจ็บ									ไม่สบาย	ร้อยละ	51.62	รองลงมา	คือ	ปัญหาเรื่องเงิน	ร้อยละ	43.14	มีปัญหา	

ในการท�างาน	การเรียน	ร้อยละ	8.63	เรื่องของเพื่อน	แฟน	คนใกล้ชิด	ร้อยละ	33.66	เรื่องเกี่ยวกับครอบครัว	พ่อแม่	ร้อยละ	28.25	เมื่อเครียด	โกรธ	โมโห	

สิ่งที่จะท�า	คือ	ตั้งสติ	ร้อยละ	51.58	รองลงมาคือ	ยอมรับและเผชิญกับความเป็นจริง	ร้อยละ	48.42	ปล่อยวาง	หยุดคิด	ร้อยละ	46.48	คุยกับเพื่อนหรือ

คนท่ีไว้ใจได้	 ร้อยละ	 44.98	 และปรับวิธีคิด	 คิดบวก	 ให้ก�าลังใจตัวเอง	 ร้อยละ	 43.49	 	 จากข่าวความรุนแรงในสังคมปัจจุบันมองว่าน่าจะเกิดจาก																						

การถูกกดดัน	เครียด	ขาดสต	ิ	ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้	ร้อยละ	41.97	รองลงมาคือ	มองว่าสุขภาพจิตของคนในสังคมแย่ลง	ร้อยละ	22.58	

รู้สึกแย่	หดหู	่รุนแรงโหดร้ายเกินไป	ไม่ควรเกิดขึ้นกับสังคมไทย	ร้อยละ	8.59	จากปัญหาต่าง	ๆ	ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันมองว่าตนเองยังทนได้	ร้อยละ	73.37		

และไม่อยากทนและท้อถอย	ร้อยละ	26.63		จากผลการส�ารวจข้างต้น	จะเห็นได้ว่าโควิด-19	ที่กินเวลายาวนานกระทบกับชีวิตความเป็นอยู่ของประชาชน

อย่างย่ิง	ปัญหาต่าง	ๆ 	ท่ีเกดิข้ึนส่งผลต่อทัง้สขุภาพกายและสขุภาพใจของคนไทย	ผลโพลทีพ่บว่าเม่ือมีปัญหาคนส่วนใหญ่จะ	“ท�าใจยอมรับ”	ซึง่การท�าใจ

ยอมรับก็เป็น	1	ใน	8	ของอารมณ์พื้นฐานของมนุษย	์ก�าลังบ่งบอกว่าคนไทยพยายามอย่างยิ่งที่จะอยู่กับปัญหา	และต้องเอาตัวเองให้รอด	ต้องแก้ปัญหา

ด้วยตนเอง	หันหน้าไปทางไหนใคร	ๆ	ก็ล�าบากกันหมด	 (แม้แต่รัฐบาลเองก็ตาม)	ปัญหาที่เข้ามารุมเร้ากระทบเป็นลูกโซ่ตั้งแต่ปัญหาเศรษฐกิจ	การเมือง	

สังคม	 เชื่อมโยงไปยังปัญหาปากท้องชีวิตความเป็นอยู	่ การตกงาน	 ว่างงาน	 และที่ส�าคัญส่งผลต่อสุขภาพกายและใจไม่น้อย	 แม้คนไทยจะบอกว่ายังอยู่						

ในสภาพท่ี	 “ทนได้”	 เมื่อเครียดก็จะพยายาม	 “ตั้งสติ”	 และ	 “จะควบคุมอารมณ์ตนเองให้ได้”	 แต่ก็มีกลุ่มท่ีบอกว่าตนเองน้ัน	 “ควบคุมอารมณ์ ไม่ได้”															

(ร้อยละ	6.52)	…ซึ่งก็สอดคล้องกับข่าวความรุนแรงที่พบเห็นมากขึ้น	ส่วนหนึ่งก็อาจจะมาจากการที่ต้องทนอยู่กับปัญหา	กดดัน	เครียด	และขาดสติ	

	 “การดูแลสุขภาพใจ”	 จึงเป็นอีกสิ่งหน่ึงท่ีต้องให้ความส�าคัญ	ส่วนใหญ่มองว่าต้องเริ่มจากตนเอง	ควบคุมอารมณ์	 ใช้สติ	 อดทน	พยายาม						

คิดบวก	หาทางแก้ปัญหา	แต่สุดท้ายแล้วบางครั้งบางปัญหาก็ไม่ได้สามารถแก้ไขได้ด้วยตนเองเพียงล�าพัง	การยื่นมือเข้ามาช่วยกันประคับประคองจิตใจ	

ช่วยกันดูแล	สร้างภูมิคุ้มกันทางใจให้แก่ตนเองและคนใกล้ตัวในช่วงวิกฤติปัญหาเช่นน้ีจึงเป็นสิ่งที่ต้องร่วมมือกันอย่างย่ิง	 ไม่เช่นนั้นเม่ือควบคุมอารมณ์

ตนเองไม่ได…้ก็จะเกิดปัญหาใหญ่ตามมา	



	 ในช่วงเวลาที่ผ่านมาประชาชนชาวไทยต้องเผชิญกับปัญหาที่ถาโถม							

เข้ามาอย่างต่อเน่ืองหลายระลอก	 ไม่ว่าจะเป็นปัญหาการแพร่ระบาดของไวรัส														

โควดิ-19	ปัญหาสภาวะทางเศรษฐกจิตกต�า่จากสงครามรัสเซยี-ยูเครน	ปัญหาราคา

สินค้า	 น�้ามันและไฟฟ้าแพงสวนทางกับรายได้ท่ีลดลง	 ซึ่งปัญหาท้ังหมดท้ังมวล											

ดังกล่าว	 เป็นปัญหาท่ีมีผลกระทบอย่างรุนแรงต่อการด�าเนินชีวิตและก่อให้เกิด

ความเครียดสะสมในหมู่ประชาชนอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้	ทัง้น้ี	หากความเครียดดงักล่าว	

ไม่ได้รับการจัดการและควบคุมอย่างเหมาะสมแล้ว	 อาจกลายเป็นสาเหตุที่น�าไปสู่

ปัญหาความรุนแรงในสังคมท่ีน�าไปสู่ความวุ่นวายต่าง	 ๆ	 ตามมาในท่ีสุด	 ดังน้ัน														

เพ่ือสะท้อนความคิดเหน็ของประชาชนในกรณดีงักล่าว	“สวนดสุติโพล”	มหาวทิยาลัย

สวนดุสิต	 จึงได้ท�าการส�ารวจความคิดเห็นของประชาชนทั่วประเทศจ�านวนทั้งสิ้น	

1,138	คน	ผ่านทางออนไลน์ในระหว่างวันที่	17-22	กันยายน	2565	ในหัวข้อคนไทย

กับการควบคุมอารมณ์	 โดยในบทความนี้จะน�าเสนอข้อมูลเจาะลึกในประเด็น																	

การควบคุมอารมณ์ของคนไทยในแต่ละช่วงวยัว่ามีความเหมอืนหรือแตกต่างกนัหรือ

ไม่	 และพวกเขาเหล่าน้ันมีมุมมองต่อปัญหาการควบคุมอารมณ์ ในสังคมไทย																	

ยุคปัจจุบันอย่างไร	

	 จากการสอบถามเกี่ยวกับอารมณ์ที่เกิดข้ึนเมื่อต้องเผชิญกับปัญหา

จ�าแนกตามช่วงวัยพบว่า	 ประชาชนกลุ่มอายุต�่ากว่า	 30	 ปี	 ส่วนใหญ่ระบุว่ามี									

ความรู ้สึกกลัว	 ที่ร ้อยละ	 44.12	 ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะยังขาดประสบการณ์ ใน																

การตัดสินใจหรือแก้ไขปัญหา	 จึงท�าให้รู้สึกหวาดกลัวและวิตกกังวลเมื่อต้องเผชิญ

กับปัญหา	 ในขณะที่ประชาชนกลุ่มอาย	ุ30-49	ปี	 และกลุ่มอาย	ุ50	ปีขึ้นไป	กลับมี

พฤตกิรรมทีแ่สดงให้เหน็ถงึการรับมอืกบัสถานการณ์ดงักล่าวได้ดกีว่า	คือ	ส่วนใหญ่

จะมีความรู้สึกว่าท�าใจยอมรับได	้ โดยคิดเป็นร้อยละ	 52.76	 และ	 58.29	ตามล�าดับ	

ทั้งนี้อาจเป็นเพราะการมีอายุและประสบการณ์ที่มากขึ้น	ท�าให้สามารถท�าใจยอมรับ

กับปัญหาท่ีเกิดข้ึนได้	 และเม่ือสอบถามถึงสาเหตุท่ีมักท�าให้ควบคุมอารมณ์ ไม่ได	้								

นั้น	พบว่า	ประชาชนกลุ่มอายุต�า่กว่า	30	ปี	มีสาเหตุมาจากเพื่อน	แฟน	คนใกล้ชิด

มากท่ีสุด	ที่ร้อยละ	 47.86	 ท้ังนี้เนื่องมาจากวัยดังกล่าวนี้เป็นวัยที่ต้องการยอมรับ

จากสังคมมากกว่าวัยอื่น	ดังนั้น	เมื่อเกิดปัญหาที่กระทบต่อความสัมพันธ์กับเพื่อน	

แฟน	หรือคนใกล้ชิด	จึงท�าให้ควบคุมอารมณ์ ไม่ได้มากที่สุด	ส่วนประชาชนกลุ่มอายุ	

30-49	ปี	 ระบุว่ามีสาเหตุมาจากเรื่องเงินเป็นส่วนใหญ	่ที่ร้อยละ	 54.72	 ท้ังนี้เนื่อง									

จากเป็นวัยที่ต้องแบกรับภาระทางการเงินของครอบครัว	 1	 ดังนั้นเมื่อเกิดปัญหา									

ทางด้านเศรษฐกิจจึงมีภาวะเครียดสูงและมีปัญหาควบคุมอารมณ์ ไม่ได้ตามมา										

ในขณะที่กลุ่มอาย	ุ50	ปีขึ้นไป	ระบุว่ามีสาเหตุมาจากสุขภาพ	โรคภัยไข้เจ็บ	ไม่สบาย

มากที่สุด	ที่ร้อยละ	55.65	ทั้งนี้เนื่องจากเป็นช่วงวัยที่มีความเสื่อมของร่างกายและ

ระดับฮอร์โมนเปล่ียนแปลงจึงท�าให้เกิดอารมณ์แปรปรวน	 2	 เป็นสาเหตุให้ควบคุม

อารมณ์ ไม่ได้ตามมา

	 ส�าหรับทางออกเม่ือเผชิญกับปัญหาท่ี่ีท�าให้เกิดความเครียด	 โกรธ	

โมโหนั้น	พบว่าประชาชนกลุ่มอายุต�่ากว่า	30	ปี	มักจะคุยกับเพื่อนหรือคนที่ไว้ใจ

ได้มากท่ีสุด	 ร้อยละ	 43.57	 ซึ่งวิธีการระบายความรู้สึกและได้รับก�าลังใจที่ด	ี							

จากคนรอบข้าง	ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน	คนในครอบครัว	หรือคนที่ไว้ใจได้นั้น	จะช่วยให้

สามารถเผชิญกับปัญหาได้ดีและไม่รู้สึกว่าตัวเองโดดเดี่ยวอ้างว้าง	 3	 ในขณะ							

ทีป่ระชาชนกลุม่อาย	ุ30-49	ปี	และกลุม่อาย	ุ50	ปีขึน้ไปนัน้	มีทางออกทีส่อดคล้อง

กัน	คือ	การตั้งสติ	โดยคิดเป็นร้อยละ	53.58	และ	52.85	ตามล�าดับ	ทั้งนี้วิธีการ

ดังกล่าวสามารถช่วยให้หลุดออกจากการหมกมุ่นครุ่นคิดในเร่ืองเดิม	 ๆ	 และ												

วงจรของความคิดลบได้3	ซึง่ถอืเป็นกลยุทธ์ในการก�ากบัอารมณ์ท่ีมปีระสทิธภิาพ	

สามารถช่วยให้มีความสมดุลทางอารมณ์ ได้เร็วขึ้น	 4	 สอดคล้องกับข้อคิดเห็น	

บางตอนจากการจัดกิจกรรมเสวนากลุ่มเร่ือง	 “โลกเปลี่ยนไป	 ใจ	 (ต้อง)																		

เปล่ียนทัน”	 เม่ือวันท่ี	 15	 กันยายน	 2565	ณ	มหาวิทยาลัยสวนดุสิต	 ท่ีระบุว่า											

หากเราได้รบัการพัฒนาสติและสมาธแิล้ว	จะสามารถตัง้รับกบัปัญหาและสามารถ

แก้ไขปัญหาท่ีเผชิญได้อย่างมีประสทิธภิาพ	ซึง่เป็นแนวทางหน่ึงในการเอาตวัรอด

จากวิกฤติท่ีเกิดข้ึน	 ดังแนวทางการใช้พลังสุขภาพจิต	 (RQ:	 Resilience																						

Quotient)	 ซ่ึงเป็นความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการปรับตัวและฟื้นตัว

กลับสู่ภาวะปกติภายหลังจากท่ีพบกับเหตุการณ์วิกฤตด้วยการพัฒนาตนเอง									

ให้มีอาร์คิวท่ีดี	 โดยใช้เทคนิคส�าคัญ	คือ	 4	 ปรับ	 3	 เติม	 คือ	 ปรับอารมณ์ด้วย									

การตั้งสติ	ไม่ท้อแท้สิ้นหวัง	ปรับความคิดด้วยการคิดในมุมบวก	ปรับพฤติกรรม

ด้วยการเปล่ียนแปลงการด�าเนินชีวิตให้เหมาะสมกับเง่ือนไขใหม่	 ปรับเป้าหมาย

ด้วยการเปล่ียนแปลงเป้าหมายชีวิตให้สอดคล้องกับสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลง	

เติมศรัทธาด้วยความเชื่อว่า	 ทุกปัญหาย่อมมีทางออก	 เติมมิตรด้วยการพูดคุย

กับคนท่ีไว ้ ใจเพ่ือช่วยหาทางออก	 และเติมจิตใจให้กว้างด้วยการรับฟัง														

ความคิดเห็นท่ีแตกต่าง	 มองไปให้ ไกลออกจากตัวเรา	 ในขณะท่ีเราทุกข์ก็ยังมี						

คนที่ทุกข์เช่นเดียวกับเราหรืออาจจะมากกว่าเราก็ ได้	 ซึ่งแนวทางดังกล่าว															

หากประชาชนชาวไทยสามารถน�ามาปรับใช้เพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันทางใจท่ีดีแล้ว																

ก็จะท�าให้สามารถเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคจากสถานการณ์ปัจจุบันท่ีผ่าน									

เข้ามาในชีวิตได้เป็นอย่างดี







โลกเปลี่ยนไป 
ใจ (ต้อง) เปลี่ยนทัน14

เมื่อวันที	่25	กันยายน	สวนดุสิตโพล	มหาวิทยาลัยสวนดุสิต	เผยแพร่ผล

ส�ารวจเรื่อง	คนไทยกับการควบคุมอารมณ	์โดยระบุว่า	ในช่วงที่ผ่านมาจะ

เห็นได้ว่าข่าวความรุนแรงในสังคมไทยมีให้เห็นมากขึ้น	 เกิดพฤติกรรม

รุนแรงถงึข้ันท�าร้ายร่างกายหรือเสยีชีวติ	ทัง้นี	้หลายฝ่ายก็มองว่าอาจเกดิ

จากภาวะทางอารมณ์	ซึมเศร้า	ขาดสติ	ถกูกดดัน	หรือท�าให้โกรธแค้น	การ

จดัการและควบคุมอารมณ์จงึเป็นสิง่ส�าคัญส�าหรับประชาชนอย่างยิง่โดย

เฉพาะในช่วงท่ีอยู่ในภาวะเศรษฐกิจเช่นน้ี	 เพ่ือสะท้อนความคิดเห็นของ

ประชาชน	“สวนดุสิตโพล”	มหาวิทยาลัยสวนดุสิต	ได้ส�ารวจความคิดเห็น

ของประชาชนทั่วประเทศ	จ�านวนทั้งสิ้น	1,138	คน	(ส�ารวจทางออนไลน์)	

ระหว่างวันที่	17-22	กันยายน	2565	

	 โดยนางสาวพรพรรณ	บัวทอง	นักวิจัย	สวนดุสิตโพล	มหาวิทยาลัยสวนดุสิต	ระบุว่า	 	 เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงและต้องเผชิญกับปัญหาต่างๆ	

ประชาชนมักจะท�าใจยอมรับ	ร้อยละ	51.00	เมื่อมีปัญหาเข้ามารุมเร้า	ประชาชนควบคุมอารมณ์ ได้บ้าง	ร้อยละ	59.91	เรื่องที่มักท�าให้ควบคุมอารมณ์ ไม่ได้	

คือ	การมีปัญหาสุขภาพ	โรคภัยไข้เจ็บ	ไม่สบาย	ร้อยละ	51.62	รองลงมา	คือ	ปัญหาเรื่องเงิน	ร้อยละ	43.14	เวลาที่เครียด	โกรธ	โมโห	สิ่งที่จะท�า	คือ	ตั้งสติ	

ร้อยละ	51.58	รองลงมาคือ	ยอมรับและเผชิญกับความเป็นจริง	ร้อยละ	48.42	จากข่าวความรุนแรงในสังคมปัจจุบันประชาชนมองว่าน่าจะเกิดจากการถูก

กดดัน	 เครียด	ขาดสติ	 ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้	ร้อยละ	41.97	รองลงมาคือมองว่าสุขภาพจิตของคนในสังคมแย่ลง	ร้อยละ	22.58	และจาก

ปัญหาต่างๆ	ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันมองว่าตนเองยังทนได้	ร้อยละ	73.37

	 โควดิ-19	ทีก่นิเวลายาวนานกระทบกบัชีวติความเป็นอยู่ของประชาชน	ปัญหาต่างๆ	ท่ีเกิดขึน้ส่งผลท้ังสขุภาพกายและสขุภาพใจของคนไทย	โดย

จากผลโพลพบว่าเมื่อมีปัญหาคนส่วนใหญ่จะ	“ท�าใจยอมรับ”	และยังอยู่ในสภาพที	่“ทนได้”	เมื่อเครียดก็พยายาม	“ตั้งสติ”	และจะควบคุมอารมณ์ตนเองให้

ได้	แต่กมี็กลุ่มท่ีบอกว่าตนเองนัน้	“ควบคุมอารมณ์ไม่ได้”	สอดคล้องกบัข่าวความรุนแรงทีพ่บเหน็กนัมากขึน้	ส่วนหน่ึงอาจมาจากการทีต้่องทนอยู่กบัปัญหา	

กดดัน	เครียด	และขาดสต	ิดังนั้น	การดูแลสุขภาพใจจึงเป็นอีกสิ่งหนึ่งที่ต้องให้ความส�าคัญ	ช่วยกันดูแล	และสร้างภูมิคุ้มกันทางใจให้แก่ตนเองและคนใกล้ตัว

ในช่วงวิกฤตเช่นนี้

	 ผู้ช่วยศาสตราจารย	์ดร.ณัชนก	นุกิจ	รองคณบดีโรงเรียนการเรือน	มหาวิทยาลัยสวนดุสิต	ระบุว่า	จากผลการจัดสนทนากลุ่ม	(Focus	Group)	

พบว่า	จากสถานการณ์การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วส่งผลให้คนไทยต้องพบกับความเครียด	ปัญหาสุขภาพจิตและการฆ่าตัวตาย	ซึ่งมีสาเหตุมา

จากการเจ็บป่วย	ปัญหาสุขภาพ	การเงินการจัดการเวลาและสัมพันธภาพ	ซึ่งทักษะชีวิต	(Life	Skill)	ที่สาคัญและควรมีเพื่อความอยู่รอด	ไม่ว่าคนเจเนอ

เรชั่นไหน	อายุเท่าไหร่	ก็จ�าเป็นต้อง	เรียนรู้และฝกึฝน	คือ	1.EQ	(Emotional	Quotient)	ความฉลาดทางด้านอารมณ	์2.AQ	(Adversity	Quotient)	ความ

ฉลาดในการรับมือกับปัญหา	3.RQ	(Resilience	Quotient)	ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการปรับตัว	และฟื้นตัวกลับสู่ภาวะปกติภายหลังที่พบ

กับวิกฤต	ินอกจากนี้ในปัจจุบันการเจริญสติ	(Mindfulness)	เป็นจิตวิทยากระแสใหม่ซึ่งอาศัยหลักการพักด้วยการฝกึสมาธ	ิทางานด้วยการฝกึสติ	มีการ

นามาใช้อย่างแพร่หลายในด้านจติบาบดั	การพฒันาคน	การสร้างสขุด้วยสตใินองค์กร	ซึง่หากเราได้รับการพัฒนาสติและสมาธแิล้วกจ็ะต้ังรับกบัปัญหาและ

สามารถแก้ไขปัญหาที่เผชิญได้อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งเป็นแนวทางหนึ่งในการเอาตัวรอดจากวิกฤตที่เกิดขึ้น

ที่มา	https://www.matichon.co.th/local/quality-life/news_3581908

สวนดุสิตโพลชี้ คนไทยกว่าครึ่ง ‘ท�าใจยอมรับ’ 
ปัญหาตอนนี้ และส่วนใหญ่คิดว่า ‘ยังทนได้’



โลกเปลี่ยนไป 
ใจ (ต้อง) เปลี่ยนทัน15

	 วนัท่ี	25	กันยายน	2565	“สวนดุสติโพล”	มหาวิทยาลยัสวนดสุติ	ส�ารวจ

ความคิดเหน็ของประชาชนทัว่ประเทศ	จ�านวนทัง้สิน้	1,138	คน	(ส�ารวจทางออนไลน์)	

ระหว่างวันที	่17-22	กันยายน	2565	หัวข้อ	“คนไทยกับการควบคุมอารมณ์”	 เพ่ือ

สะท้อนความคิดเห็นกรณีในช่วงท่ีผ่านมาจะเห็นได้ว่าข่าวความรุนแรงในสังคมไทยมี

ให้เห็นมากขึ้น	 เกิดพฤติกรรมรุนแรงถึงขั้นท�าร้ายร่างกายหรือเสียชีวิต	 ท้ังน้ีหลาย

ฝ่ายก็มองว่าอาจเกิดจากภาวะทางอารมณ์	 ซึมเศร้า	 ขาดสติ	 ถูกกดดัน	หรือท�าให้

โกรธแค้น	การจัดการและควบคุมอารมณ์จึงเป็นสิ่งส�าคัญส�าหรับประชาชนอย่างยิ่ง

โดยเฉพาะในช่วงที่อยู่ในภาวะเศรษฐกิจเช่นนี้	สรุปผลได้ดังนี้

1.	เมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงและต้องเผชิญกับปัญหาต่าง	ๆ	ประชาชนมักจะมี

อารมณ์แบบใด

อันดับ	1	ท�าใจยอมรับ	51.00%

อันดับ	2	มีความคาดหวังและอยากรู้ว่าจะเป็นเช่นไรต่อไป	37.55%

อันดับ	3	ตื่นเต้นกับสิ่งต่าง	ๆ	ที่เกิดขึ้น	34.45%

อันดับ	4	กลัว	33.82%

อันดับ	5	เศร้าและเสียใจ	31.27%

2.	เมื่อมีปัญหาต่าง	ๆ	เข้ามารุมเร้า	ประชาชนควบคุมอารมณ์ตนเองได้ดีเพียงใด

ควบคุมอารมณ์ ได้บ้าง	59.91%

ควบคุมอารมณ์ ได้ดี	33.57%

ควบคุมอารมณ์ ไม่ได้	6.52%

3.	เรื่องอะไรที่มักท�าให้ควบคุมอารมณ์ ไม่ได้

อันดับ	1	สุขภาพ	โรคภัยไข้เจ็บ	ไม่สบาย	51.62%

อันดับ	2	มีปัญหาเรื่องเงิน	43.14%

อันดับ	3	มีปัญหาในการท�างาน/การเรียน	38.63%

อันดับ	4	เรื่องของเพื่อน	แฟน	คนใกล้ชิด	33.66%

อันดับ	5	เรื่องเกี่ยวกับครอบครัว	พ่อแม	่28.25%

4.	เวลาที่เครียด	โกรธ	โมโห	ประชาชนมักจะท�าอย่างไร

อันดับ	1	ตั้งสติ	51.58%

อันดับ	2	ยอมรับและเผชิญกับความเป็นจริง	48.42%

อันดับ	3	ปล่อยวาง	หยุดคิด	46.48%

อันดับ	4	คุยกับเพ่ือนหรือคนที่ไว้ใจได	้44.98%

อันดับ	5	ปรับวิธีคิด	คิดบวก	ให้ก�าลังใจตัวเอง	43.49%

5.	ประชาชนคิดอย่างไรกับข่าวความรุนแรงในสังคมปัจจุบัน	

(เช่น	สาดน�า้กรดภรรยา	จ่าทหารคลั่งกราดยิง	ป้าใช้อีโต้ฟันหัวหลาน	ฯลฯ)

อนัดบั	1	น่าจะถกูกดดนั	เครียด	ขาดสติ	ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้	41.97%

อันดับ	2	สุขภาพจิตของคนในสังคมแย่ลง	22.58%

อันดับ	3	รู้สึกแย่	หดหู่	รุนแรงโหดร้ายเกินไป	ไม่ควรเกิดขึ้นกับสังคมไทย	18.59%

อันดับ	4	มีการน�าเสนอข่าวบ่อยครั้ง	ตอกย�้าความรุนแรง	12.22%

อันดับ	5	อยากให้ทุกฝ่ายร่วมมือกันเปลี่ยนสังคมไทยให้น่าอยู่มากขึ้น	11.69%

6.	จากปัญหาต่าง	ๆ	ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน	ตัวประชาชนเองตอนนี้อยู่ในสภาวะใด	

ยังทนได	้73.37%	และไม่อยากทนและท้อถอย	26.63%

‘สวนดุสิตโพล’ ส�ารวจ 5 ปัญหาคนไทย
มักควบคุมอารมณ์ไม่ได้ ท�าอย่างไร

	 นางสาวพรพรรณ	 บัวทอง	 นักวิจัย	 สวนดุสิตโพล	 มหาวิทยาลัย

สวนดสุติ	เปิดเผยว่า	โควดิ-19	ทีก่นิเวลายาวนานกระทบกบัชีวติความเป็นอยู่ของ

ประชาชน	ปัญหาต่าง	 ๆ	ที่เกิดข้ึนส่งผลท้ังสุขภาพกายและสุขภาพใจของคนไทย	

โดยจากผลโพลพบว่าเมื่อมีปัญหาคนส่วนใหญ่จะ	 “ท�าใจยอมรับ”	 และยังอยู่ใน

สภาพที่	“ทนได้”	เมื่อเครียด	ก็พยายาม	“ตั้งสติ”	และจะควบคุมอารมณ์ตนเองให้

ได้	แต่กมี็กลุ่มทีบ่อกว่าตนเองน้ัน	“ควบคุมอารมณ์ไม่ได้”	สอดคล้องกบัข่าวความ

รุนแรงทีพ่บเหน็กนัมากข้ึน	ส่วนหนึง่อาจมาจากการท่ีต้องทนอยูก่บัปัญหา	กดดนั	

เครียด	และขาดสติ	ดงัน้ันการดแูลสขุภาพใจจงึเป็นอกีสิง่หนึง่ท่ีต้องให้ความส�าคัญ	

ช่วยกันดแูล	และสร้างภูมคุ้ิมกันทางใจให้แก่ตนเองและคนใกล้ตวัในช่วงวกิฤตเิช่นน้ี

	 ด้านผู้ช่วยศาสตราจารย์	 ดร.ณัชนก	 นุกิจ	 รองคณบดีโรงเรียน

การเรือน	มหาวิทยาลัยสวนดุสิต	เปิดเผยว่า	จากผลการจัดสนทนากลุ่ม	(Focus	

Group)	พบว่า	จากสถานการณ์การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วส่งผลให้

คนไทยต้องพบกับความเครียด	ปัญหาสุขภาพจิตและการฆ่าตัวตาย	ซึ่งมีสาเหตุ

มาจากการเจ็บป่วย	ปัญหาสุขภาพ	การเงิน	การจัดการเวลาและสัมพันธภาพ	ซึ่ง

ทักษะชีวิต	(Life	Skill)	ที่ส�าคัญและควรมีเพื่อความอยู่รอด	ไม่ว่าคนเจเนอเรชั่น

ไหน	อายุเท่าไหร่	กจ็�าเป็นต้องเรียนรู้และฝึกฝน	คอื	1)	EQ	(Emotional	Quotient)	

ความฉลาดทางด้านอารมณ์	2)	AQ	(Adversity	Quotient)	ความฉลาดในการ

รับมือกับปัญหา	3)	RQ	(Resilience	Quotient)	ความสามารถทางอารมณ์และ

จิตใจในการปรับตัวและฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติภายหลังที่พบกับวิกฤติ

	 นอกจากน้ีในปัจจุบันการเจริญสติ	 (Mindfulness)	 เป็นจิตวิทยา

กระแสใหม่ซ่ึงอาศยัหลักการพักด้วยการฝึกสมาธ	ิท�างานด้วยการฝึกสติ	มกีารน�า

มาใช้อย่างแพร่หลายในด้านจิตบ�าบัด	 การพัฒนาคน	 การสร้างสุขด้วยสติใน

องค์กร	 ซ่ึงหากเราได้รับการพัฒนาสติและสมาธิแล้วก็จะตั้งรับกับปัญหาและ

สามารถแก้ไขปัญหาทีเ่ผชิญได้อย่างมปีระสทิธภิาพซ่ึงเป็นแนวทางหน่ึงในการเอา

ตัวรอดจากวิกฤติที่เกิดขึ้น

https://siamrath.co.th/n/385384



โลกเปลี่ยนไป 
ใจ (ต้อง) เปลี่ยนทัน16

	 25	ก.ย.2565	–	สวนดุสติโพล	มหาวทิยาลัยสวนดสุติ	ได้ส�ารวจ

ความคิดเห็นของประชาชนทั่วประเทศ	จ�านวนทั้งสิ้น	1,138	คน	ระหว่างวัน

ที	่17-22	กันยายน	2565			คนไทยกับการควบคุมอารมณ	์พบว่า	เมื่อเกิด

การเปลี่ยนแปลงและต้องเผชิญกับปัญหาต่าง	 ๆ	 ประชาชนมักจะท�าใจ

ยอมรบั	ร้อยละ	51.00	เมื่อมีปัญหาเข้ามารุมเร้า	ประชาชนควบคุมอารมณ์

ได้บ้าง	ร้อยละ	59.91		เร่ืองทีม่กัท�าให้ควบคุมอารมณ์ไม่ได้	คอื	การมปัีญหา

สุขภาพ	โรคภัยไข้เจ็บ	ไม่สบาย	ร้อยละ	51.62	รองลงมา	คือ	ปัญหาเรื่อง

เงิน	ร้อยละ	43.14	เวลาที่เครียด	โกรธ	โมโห	สิ่งที่จะท�า	คือ	ตั้งสติ	ร้อยละ	

51.58	 รองลงมาคือ	 ยอมรับและเผชิญกับความเป็นจริง	 ร้อยละ	 48.42			

จากข่าวความรุนแรงในสงัคมปัจจบุนั	ประชาชนมองว่าน่าจะเกดิจากการถกู

กดดนั	เครียด	ขาดสติ		ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้	ร้อยละ	41.97	

รองลงมาคือมองว่าสุขภาพจิตของคนในสังคมแย่ลง	 ร้อยละ	 22.58	 และ

จากปัญหาต่าง	ๆ 	ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันมองว่าตนเองยังทนได้	ร้อยละ	73.37			

	 น.ส.พรพรรณ	 บัวทอง	 นักวิจัยสวนดุสิตโพล	 มหาวิทยาลัย

สวนดุสิต	กล่าวว่า	 โควิด-19	ที่กินเวลายาวนานกระทบกับชีวิตความเป็น

อยู่ของประชาชน	ปัญหาต่าง	ๆ	ที่เกิดขึ้นส่งผลทั้งสุขภาพกายและสุขภาพ

ใจของคนไทย	 โดยจากผลโพล	พบว่าเมื่อมีปัญหาคนส่วนใหญ่จะ	 “ท�าใจ

ยอมรับ”	และยังอยู่ในสภาพที	่“ทนได้”	เมื่อเครียด			ก็พยายาม	“ตั้งสติ”	

และจะควบคุมอารมณ์ตนเองให้ได	้แต่ก็มีกลุ่มที่บอกว่าตนเองนั้น	“ควบคุม

อารมณ์ไม่ได้”	สอดคล้องกับข่าวความรุนแรงท่ีพบเหน็กนัมากข้ึน	ส่วนหน่ึง

อาจมาจากการที่ต้องทนอยู่กับปัญหา	กดดัน	 เครียด	 และขาดสติ	 ดังน้ัน

การดแูลสขุภาพใจจงึเป็นอกีสิง่หน่ึง	ทีต้่องให้ความส�าคญั	ช่วยกนัดแูล	และ

สร้างภูมิคุ้มกันทางใจให้แก่ตนเองและคนใกล้ตัวในช่วงวิกฤติเช่นนี้

เปิด 2 วิกฤตปัญหารุมเร้า ท�าคนไทยเสียศูนย์ 
ควบคุมอารมณ์ไม่ได้

	 ด้านผูช่้วยศาสตราจารย์	ดร.ณชันก	นุกจิ	รองคณบดโีรงเรียน

การเรือน	มหาวิทยาลัยสวนดุสิต	 กล่าวว่า	 จากผลการจัดสนทนากลุ่ม	

(Focus	Group)	พบว่า	จากสถานการณ์การเปลีย่นแปลงท่ีเกดิข้ึนอย่าง

รวดเร็วส่งผลให้คนไทยต้องพบกับความเครียด	ปัญหาสุขภาพจิตและ

การฆ่าตัวตาย	 ซ่ึงมีสาเหตุมาจากการเจ็บป่วย	ปัญหาสุขภาพ	การเงิน			

การจดัการเวลาและสมัพันธภาพ	ซึง่ทกัษะชีวติ	(Life	Skill)	ท่ีส�าคัญและ

ควรมเีพ่ือความอยู่รอด	ไม่ว่าคนเจเนอเรช่ันไหน	อายุเท่าไหร่กจ็�าเป็นต้อง

เรียนรู้และฝกึฝน	คือ	1)	EQ	(Emotional	Quotient)	ความฉลาดทาง

ด้านอารมณ์	2)	AQ	(Adversity	Quotient)	ความฉลาดในการรับมือ

กับปัญหา	3)	RQ	(Resilience	Quotient)	ความสามารถทางอารมณ์

และจติใจในการปรับตัวและฟ้ืนตวักลับสูภ่าวะปกตภิายหลังท่ีพบกบัวกิฤติ

	 นอกจากน้ีในปัจจุบันการเจริญสติ	 (Mindfulness)	 เป็น

จิตวิทยากระแสใหม่ซึ่งอาศัยหลักการพักด้วยการฝกึสมาธิ	ท�างานด้วย

การฝึกสติ	 มีการน�ามาใช้อย่างแพร่หลายในด้านจิตบ�าบัด	 การพัฒนา

คน	การสร้างสุขด้วยสติในองค์กร	 ซ่ึงหากเราได้รับการพัฒนาสติและ

สมาธแิล้วกจ็ะต้ังรับกบัปัญหาและสามารถแก้ไขปัญหาทีเ่ผชญิได้อย่างมี

ประสิทธิภาพซึ่งเป็นแนวทางหนึ่งในการเอาตัวรอดจากวิกฤติที่เกิดขึ้น

ที่มา	:https://www.thaipost.net/general-news/228951/



โลกเปลี่ยนไป ใจ (ต้อง) เปลี่ยนทัน
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