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บทคัดุย่อ
 วััตถุุประสงค์์: เพื�อศึิกษากริะบวนการิสุริ�างสุมดุลชีวิตของวัย์แริงงานกลุ�มเปริาะบาง เมื�อต�องเผชิญกับสุถานการิณิ์ 
การิแพริ�ริะบาดของโริค์โค์วิด 19 วัิธีีการ: วิจัย์ค์ริั�งนี�เป็นการิศิึกษาเชิงฐานริาก เก็บริวบริวมข�อมูลด�วย์แบบสุัมภัาษณิ์เชิงลึกและ 
การิสุังเกตแบบไม�มีสุ�วนริ�วม เป็นริะย์ะเวลา 6 เดือน จากผู�ให�ข�อมูลวัย์แริงงาน จำานวน 29 ริาย์ ค์ัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
ตามค์ุณิสุมบัติทิี�กำาหนด วิเค์ริาะห์ข�อมูลโดย์ใช�วิธีีการิของ Strauss และ Corbin ผลการศึึกษา: กริะบวนการิสุริ�างสุมดุล 
ชวีติใหม�ของวยั์แริงง าน พบองค์์ปริะกอบหลกั ค์อื “ต�อสุู�ดิ�นรินเพื�อค์วามอย์ู�ริอด” ซึึ่�งสุะทิ�อนถงึการิสุริ�างสุมดลุชวีติของวยั์แริงงาน 
เมื�อเผชิญสุถานการิณิ์การิแพริ�ริะบาดของโค์วิด 19 ปริะกอบด�วย์ 3 องค์์ปริะกอบย์�อย์ ได�แก� 1. ปัจจัย์เงื�อนไข ปริะกอบด�วย์ 
4 ปริะเด็น ค์ือ 1.1) มีต�นทุินของชีวิตก�อนโริค์โค์วิด 19 ริะบาด 1.2) มีสิุ�งยึ์ดเหนี�ย์วจิตใจทิำาให�มีพลังสูุ� 1.3) มีกลุ�มเพื�อน 
ช�วย์เหลอืเกื�อหนนุกนั และ 1.4) เข�าใจ ย์อมริบัสิุ�งทีิ�เกดิขึ�น 2. กลยุ์ทิธ์ีทิี�ใช�ในการิเผชญิสุถานการิณ์ิการิแพริ�ริะบาดของโค์วดิ 19 
ปริะกอบด�วย์ 5 ปริะเด็น ค์ือ 2.1) สุริ�างโอกาสุและสุริ�างอาชีพทิางเลือก 2.2) ใช�ชีวิตอย์�างเพีย์งพอและไม�สุริ�างหนี�เพิ�ม 2.3) 
ดูแลตัวเองไม�ให�ติดเชื�อโค์วิด 19 2.4) แสุวงหาวิธีีผ�อนค์ลาย์ และ 2.5) ย์อมริับข�อจำากัด และพย์าย์ามใช�ชีวิตตามปกติ 
และ 3. ผลลัพธี์ทีิ�เกิดขึ�น ปริะกอบด�วย์ 4 ปริะการิ ค์ือ 3.1) ค์�นพบคุ์ณิค์�าและเป้าหมาย์ชีวิตตนเอง 3.2) เห็นค์ุณิค์�าของ 
ค์ำาว�ามิตริภัาพ 3.3) เกิดค์วามผูกพันในค์ริอบค์ริัว และ 3.4) ริักษาสุุขภัาพมากขึ�น สรุป: ผลการิวิจัย์สุามาริถใช�เป็นข�อมูล 
เพื�อเตริีย์มค์วามพริ�อมให�กับปริะชาชนกลุ�มเปริาะบาง สุามาริถดำาเนินชีวิตได�อย์�างสุมดุล โดย์สุ�งเสุริิมให�บุค์ค์ลมีเป้าหมาย์ชีวิต 
การิเข�าใจย์อมริับตนเอง และเข�าใจค์วามจริิงของชีวิต

คำาสำาคัญ: การวิิจััยแบบทฤษฎีีฐานราก; สมดุุลชีีวิิต; วิัยแรงงาน ; กลุ�มเปราะบาง; โควิิดุ 19
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Abstract
 Objective: To understand the process of enhancing harmony in life of vulnerable worker groups 
when facing the COVID -19 pandemic. Methods: This study followed grounded theory. Data were gathered 
from 29 participants through in-depth interviews and non-participant observations for 6 months based on the 
inclusion criteria. Data analysis was guided by Strauss and Corbin�s grounded theory. Results: The results 
showed the core category of “struggling to survive” which reflected the process of enhancing harmony in life 
of worker vulnerable people facing the COVID-19 pandemic. The results were divided into three categories. 
Category 1, the conditions, conditions were divided into four sub-categories: 1) having life capital before 
the pandemic of COVID-19, 2) having connectedness, 3) having groups support, and 4) understanding and 
accepting the situation that occurred. Category 2, the strategies, strategies used by participants to enhance the 
harmony in their lives during the COVID-19 pandemic, were divided into five sub-categories: 1) searching 
for new opportunities and alternative occupations, 2) living life with self-sufficiency and not creating more 
debt, 3) adopting safe behaviors to avoid contracting COVID-19, 4) seeking a way to relax, and 5) accepting 
the limitation in life and living a normal life. Category 3, the consequences, consequences impacting the 
lives of the participants, were divided into four sub-categories: 1) finding self-value and purpose in life, 2) 
realizing the value of friendship, 3) developing the bonding among family members, and 4) more concern 
for health. Conclusion: The findings may help in the development of a holistic program and formulation 
of policies to prepare vulnerable people to be able to live in harmony by promoting purpose in life, self-
acceptance and understand and acceptance the truth of life.

Keywords: grounded theory; harmony life; working age group; vulnerable people; COVID-19

ความสำาคัญของปัญหา
 การแพร�ระบาดุของโรคโควิดิุ 19 (COVID-19) เป็น 
การติดุเชี้�อไวิรัสโคโรนาซ่ึ่�งการแพร�ระบาดุครั�งแรกในนคร 
อ่�ฮั่ั�น เม้องหลวิงของมณฑลห่เป่ย์ สาธารณรัฐประชีาชีนจัีน 
เม้�อเดุอ้นธนัวิาคม พ.ศ. 25621 การติิดเชื้้�อมีกีารแพร่กระจาย 
ไปยังหลายประเทศทั�วิโลก โดุยข้อม่ลตั�งแต�เดุ้อนธันวิาคม 
พ.ศ. 2562 ถ่ึง พฤษภาคม พ.ศ. 2565 พบผู้่้ป่วิยติดุเชี้�อ
ย้นยันทั�วิโลกถึ่ง 522,752,500 ราย และมีผู้่้เสียชีีวิิตจัากโรค 
โควิดิุ 19 มากถึง่ 6,268,718 ราย (ข้อมล่วินัที� 21 พฤษภาคม 
พ.ศ. 2565)2 สำาหรับประเทศไทยการระบาดุของโรค โควิดิุ 19 
เริ�มเข้ามาตั�งแต�ปี พ.ศ. 2563 และเริ�มมีการระบาดุที�รุนแรง
ในชี�วิงเดุ้อนเมษายน พ.ศ. 2563 ซึ่่�งพบผู้่้ป่วิยย้นยันสะสม
ตั�งแต�ปี พ.ศ. 2563 ถึ่ง กันยายน พ.ศ. 2565 แล้วิจัำานวิน 
4,678,671 ราย และมผีู้่เ้สยีชีวีิติมากถ่ึง 32,726 ราย (ข้อมล่ 
วินัที� 26 กนัยายน พ.ศ. 2565)3 จังัหวิดัุสงขลาซ่ึ่�งเป็นจัังหวิดัุ 
ที�อย่�ทางภาคใต้ของประเทศไทยมีพรมแดุนติดุกับประเทศ 
มาเลเซีึ่ย ซ่ึ่�งเป็นเม้องเศรษฐกิจัหลักของภาคใต้ตอนล�าง 
เพราะมีผู้่้คนและนักท�องเที�ยวิเดุินทางเข้าออกอย่�ตลอดุ 

เม้�อมกีารแพร�ระบาดุจัง่ไดุ้รบัผู้ลกระทบอย�างมาก ทำาให้มยีอดุ 
ผู้่ติ้ดุเชี้�อสะสมตั�งแต�เริ�มมีการระบาดุมากกวิ�า 34,480 ราย และ 
มยีอดุผู้่เ้สยีชีวีิติมากวิ�า 123 ราย (ข้อมล่วินัที� 21 พฤษภาคม 
พ.ศ. 2565)4 การระบาดุดุังกล�าวิสร้างผู้ลกระทบทั�งทางดุ้าน
สุขภาพ สังคม และเศรษฐกิจั
 การระบาดุของโรคโควิิดุ 19 มีผู้ลกระทบโดุยตรงต�อ 
ระบบสาธารณสุขของทุกประเทศ โดุยองค์การอนามัยโลก 
(World Health Organization: WHO) ไดุ้ประกาศให้การ
แพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 เป็นสถึานการณ์ฉุุกเฉุินดุ้าน 
สาธารณสขุระหวิ�างประเทศ เม้�อวินัที� 30 มกราคม พ.ศ. 25635 

ซ่ึ่�งมผีู้ลกระทบในหลาย ๆ  ดุ้านต�อการดุำารงชีวีิติของประชีาชีน 
ไดุ้แก� 1) ผู้ลกระทบโดุยตรงต�อระบบสาธารณสขุจัากการเจับ็ป่วิย 
ของประชีาชีนซ่ึ่�งนำามาส่ �ค�าใชี้จั�ายทางการรักษา และที� 
ร้ายแรงที�สุดุค้อการส่ญเสียชีีวิิต 2) ผู้ลกระทบต�อพฤติกรรม 
ทางสังคมของมนุษย์ ทำาให้การเดิุนทาง การติดุต�อพบปะ 
สังสรรค์ถ่ึกจัำากัดุ และผู้ลกระทบที�สำาคัญลำาดัุบต้น ๆ ค้อ 
ผู้ลกระทบต�อเศรษฐกจิั การจ้ัางงาน ควิามยากจัน และควิาม 
เหล้�อมลำ�าทางสงัคม6 ปัญหาควิามยากจัน และควิามเหล้�อมลำ�า 
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ทางสังคมเป็นปัญหาที�ไม�ควิรมองข้าม เพราะส�งผู้ลกระทบ 
เป็นวิงกวิ้าง แม้แต�ประเทศที�พัฒนาแล้วิยังมีข้อม่ลที�แสดุง 
ให้เห็นวิ�า ผู้่้ที�อย่�ระดุับล�างสุดุของการกระจัายรายไดุ้ไดุ้รับ 
ผู้ลกระทบมากที�สุดุ แรงงานกลุ�มเปราะบางส�วินใหญ�เป็นผู้่้ที� 
ไดุ้รับผู้ลกระทบทางเศรษฐกิจั และมีหนี�นอกระบบ ซึ่่�งไดุ้แก� 
กลุ�มคนไร้บ้าน ผู้่้ที�มีรายไดุ้ตำ�า หร้อคนที�ไม�มีงาน (ตกงาน) 
เป็นผู้่้ที�ไดุ้รับผู้ลกระทบหลักจัากระบบเศรษฐกิจัที�ทรุดุตัวิ  
อนัเป็นผู้ลมาจัากข้อจัำากัดุในการเดุนิทาง และการเว้ินระยะห�าง 
ทางสังคม ทำาให้โอกาสการจั้างงานน้อยลง7

 การแพร�ระบาดุของโรคโควิดิุ 19 ทำาให้วิถีิึชีวีิติหลาย ๆ  
ดุ้านของคนไทยเปลี�ยนแปลงไป ผู้่้คนไม�กล้าออกจัากบ้าน 
และไม�กล้าจับัจั�ายใช้ีสอย โดุยเฉุพาะผู้่ท้ี�มปัีญหาควิามยากจัน 
ผู้่้ที�มีรายไดุ้น้อย หร้อรายไดุ้ไม�แน�นอน เพราะกังวิลต�อ 
สถึานการณ์ควิามไม�แน�นอนจัากรายไดุ้ที�ลดุลง กระทบต�อ 
ร่ปแบบการทำางาน การเรียน และการดุำาเนินธุรกิจั8 ซึ่่�ง 
ผู้ลกระทบเหล�านี�ทำาให้ต้องมีการปรบัตวัิในหลาย ๆ  ดุ้าน ไดุ้แก� 
ดุ้านการงานสามารถึทำางานจัากที�บ้านหรอ้ที�เรยีกวิ�า “work from 
home” ไดุ้มกีารใช้ีเทคโนโลยตี�าง ๆ  มาชี�วิยในการประสานงาน 
เชี�น การประชีมุผู้�านระบบซ่ึ่มหรอ้แอปพลเิคชีนัต�าง ๆ  การทำางาน 
เอกสารโดุยใชี้ก่เกิ�ลเอกสาร (Google Docs) ดุ้านการเรียน 
มีการพัฒนาระบบการเรียนผู้�านออนไลน์และสามารถึ 
ทบทวินไดุ้ตลอดุเวิลา ดุังนั�นทุกคนจั่งจัำาเป็นต้องแสวิงหา 
ควิามร่ดุ้้วิยตนเองและพฒันาตนเองตลอดุเวิลา รวิมถึง่สามารถึ 
ใชี้ส้�อออนไลน์เพ้�อเพิ�มศักยภาพในการเรียนร่้ สำาหรับปัญหา 
ควิามยากจันและควิามเหล้�อมลำ�าที�เกิดุข่�น มีแนวิทางการแก้ 
ปัญหาไว้ิ 2 ระดุบั ค้อ ระดุบัปัจัเจักบคุคล ควิรเน้นการพัฒนา 
ศักยภาพ เพิ�มควิามสามารถึของคนยากจันให้มีภ่มิคุ้มกันต�อ 
สิ�งต�าง ๆ ที�จัะเกิดุข่�นไม�วิ�าจัะเป็นควิามยากจันการถึ่กเอารัดุ 
เอาเปรยีบ และควิามเหล้�อมลำ�า เพ้�อให้สามารถึเพิ�งพาตนเอง 
ไดุ้อย�างยั�งย้น และระดุับโครงสร้าง พัฒนานักการเม้องที�มี
คุณภาพมาบริหารประเทศ กำาหนดุนโยบายและพัฒนาระบบ 
โครงสร้างสำาคัญของประเทศ ค้อ โครงสร้างดุ้านเศรษฐกิจั 
สังคม และการศ่กษา9

 การที�บุคคลยังดุำารงอย่�ไดุ้ ในภาวิะวิิกฤติที�เกิดุการ
ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 จัะต้องมีเหตุปัจัจััยเข้ามาเกี�ยวิข้องที� 
ทำาให้ชีีวิิตเกิดุควิามสมดุุล ซึ่่�งสมดุุลชีีวิิต (harmony in life) 
เป็นปัจัจััยสำาคัญที�ทำาให้บุคคลยังดุำารงชีีวิิตอย่�ไดุ้ เพราะเป็น 
กระบวินการที�ทำาให้บุคคลคิดุ ตัดุสินใจัแก้ปัญหา และปรับตัวิ 
เพ้�อให้มีพฤติกรรมเป็นไปในทางที�ถึ่กต้อง มีกำาลังใจั มุ�งมั�น 
เข้มแข็ง มีแรงจั่งใจัในการเผู้ชีิญปัญหาและพัฒนาตนเอง

อย�างต�อเน้�อง และมีวิินัยในตนเอง10 เกิดุเป็นควิามพอเหมาะ 
พอดุี และสามารถึปรับตัวิให้เข้ากับชีีวิิตควิาม เป็นอย่� สภาพ 
ในปัจัจุับันไดุ้11 ค้นพบคุณค�าในตนเอง รวิมถ่ึงการค้นพบ
ควิามหมายและเป้าหมายชีีวิิต12 โดุยกระบวินการสร้างสมดุุล 
ชีีวิิตมีหลักสำาคัญ 3 ดุ้าน ค้อ 1) การมีเป้าหมายในชีีวิิต 
การดุำาเนินชีีวิิตและประกอบอาชีีพอย�างมีเป้าหมาย การร่้จััก 
วิางแผู้นชีวีิติ และควิามคาดุหวิงัที�จัะประสบควิามสำาเรจ็ัในชีวีิติ 
2) การร่้จัักตนเอง ค้อ การเข้าใจัและยอมรับข้อจัำากัดุรวิมถึ่ง 
การรบัร่ข้้อดีุและศกัยภาพของตนเอง และ 3) การเข้าใจัและ 
ยอมรับควิามจัริงของชีีวิิต ดุำาเนินชีีวิิตบนทางสายกลาง ชีีวิิต
ตั�งอย่�บนควิามไม�ประมาทรวิมถึ่งการมีชีีวิิตอย่�อย�างพอเพียง
ควิามสมดุุลชีีวิิตกับวิัยแรงงานเป็นเร้�องที�ควิรให้ควิามสำาคัญ 
เน้�องจัากเป็นปัจัจััยที�ส�งผู้ลต�อคุณภาพชีีวิิตและประสิทธิภาพ
ในการทำางาน13

 วิัยทำางานหร้อวิัยแรงงาน เป็นวิัยที�ต้องการสร้าง
ควิามมั�นคงในชีีวิิต เป็นวิัยที�ทุ�มเทให้กับการทำางานจั่งทำาให้ 
เกิดุควิามเครียดุและควิามเหน้�อยล้า13 เม้�อมีสถึานการณ์
การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 แล้วิ ทำาให้กลุ�มวิัยแรงงาน
เป็นวิัยหลักที�ไดุ้รับผู้ลกระทบ โดุยเฉุพาะกลุ�มแรงงานนอก 
ระบบ โดุยพบวิ�า ปัญหาของกลุ�มแรงงานนอกระบบมอีย่�ดุ้วิยกนั 
หลายประการ ไม�วิ�าจัะเป็นการไม�ไดุ้รับสวิัสดุิการและการคุ้ม 
ครองแรงงาน การขาดุหน�วิยงานที�ทำาหน้าที�บรหิารและชี�วิยเหลอ้ 
รับผู้ิดุชีอบโดุยตรง การรับงานที�เสี�ยงหร้อเป็นอันตรายต�อ
สุขภาพ การทำางานที�เร�งรีบเป็นระยะเวิลายาวินาน และการ
ขาดุข้อมล่ดุ้านสุขภาพอย�างเพยีงพอ14 โดุยเฉุพาะวิยัแรงงาน
ที�เป็นผู่้้หญิง ซ่ึ่�งมีทั�งยังไม�ไดุ้ทำางาน และไม�ไดุ้ทำางานล�วิง
เวิลา (OT) รวิมแล้วิไม�ตำ�ากวิ�า 16.82 ล้านคน ที�ต้องเผู้ชีิญ 
กับปัญหาไม�มีรายไดุ้หร้อมีรายไดุ้น้อยลง จันไม�สามารถึ 
ชี�วิยเหลอ้ดุ้านการเงินครอบครัวิไดุ้เหม้อนชี�วิงก�อนโควิิดุ 19 
ระบาด15 โดุยปัญหามักเกิดุข่�นกับกลุ�มแรงงานที�มีทักษะตำ�า 
เชี�น ผู่้้ที�อย่�ในระดัุบปฏิิบัติการ ส่งอายุ และการศ่กษาตำ�าถึ่ง 
แม้วิ�าโควิิดุ 19 จัะส�งผู้ลกระทบต�อแรงงานในหลาย ๆ  ดุ้าน 
แต�จัากการศก่ษา16,17 พบวิ�า กลุ�มแรงงานมวีิธีิการปรบัตวัิเพ้�อรับ 
สถึานการณ์โควิดิุโดุยการประหยดัุค�าใช้ีจั�ายในชี�วิงการระบาดุ 
ของโควิดิุ 19 และการหาอาชีีพเสริมการมีบุคคลในครอบครัวิ 
และชีุมชีนที�มีควิามย้ดุหยุ�นคอยสนับสนุน อย�างไรก็ตาม 
ปัญหาควิามยากจันและควิามเหล้�อมลำ�ายังเป็นปัญหาสำาคัญ 
โดุยเฉุพาะแรงงานกลุ�มเปราะบาง การศ่กษาครั�งนี�จั่งมีควิาม 
สนใจัศ่กษากระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตของกลุ�มวัิยแรงงาน 
ในเขตพ้�นที�อำาเภอหาดุใหญ�จังัหวัิดุสงขลาซ่ึ่�งเป็นพ้�นที�เศรษฐกิจั 
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ของภาคใต้ตอนล�าง และไดุ้รบัผู้ลกระทบโดุยตรงจัากสถึานการณ์ 
การแพร�ระบาดุของโรคโควิดิุ 19 โดุยใช้ีแนวิคดิุทฤษฎีีรากฐาน 
(grounded theory) ตามแนวิคิดุปฏิิสัมพันธ์เชีิงสัญลักษณ์ 
ในการอธิบายการเกิดุของเหตุการณ์ กิจักรรม การกระทำา 
หร้อปฏิิสัมพันธ์ที�เกิดุข่�นทั�ง นี�เพ้�อให้ทราบถ่ึงกระบวินการ 
สร้างสมดุุลชีีวิิต และสามารถึใชี้เป็นแนวิทางในการสร้าง
เสริมแรงใจัและเป้าหมายชีีวิิตในกลุ�มอ้�น ๆ ต�อไป

คำาถามการวิจััย
 กระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิต เม้�อเผู้ชีิญสถึานการณ์ 
การแพร�ระบาดุของโรคโควิดิุ 19 ของวิยัแรงงานกลุ�มเปราะบาง 
เป็นอย�างไร

วัตถุประสงค์การวิจััย
 เพ้�อศ่กษากระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิต เม้�อเผู้ชีิญ
สถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 ของวิัยแรงงาน
กลุ่่่มีเปราะบาง

รูปแบบการศึึกษา
 แนวคิดุเบ่�องต�น
 สมดุุลชีวีิติ (harmony of life) หมายถ่ึง ควิามเป็นสขุ 
ในชีวีิติซ่ึ่�งมีควิามเกี�ยวิข้องกบัควิามสมดุุลลงตวัิ ควิามเหมาะสม 
พอดุี การปรับตัวิกับภาวิะต�าง ๆ ให้เข้ากับชีีวิิตที�เป็นอย่�18  
อาจัหมายรวิมถึง่ อารมณ์ควิามร่ส้ก่ (affection) และควิาม 
น่กคิดุ (cognitive) ของบุคคลบุคคลต�อตนเอง และต�อ 
เหตุการณ์หร้อสถึานการณ์ที�เผู้ชีิญอย่ � ตามการรับร่ ้และ 
การตดัุสนิใจัของตนเอง19,20 ประกอบดุ้วิย 3 ดุ้าน ค้อ 1) ดุ้าน 
การมีเป้าหมายในชีีวิิต การวิางแผู้นชีีวิิตและใชี้ชีีวิิตอย�างมี
เป้าหมาย รวิมถึง่การร่จ้ักัคุณค�าของผู้่อ้้�น 2) ดุ้านการเข้าใจั 
และยอมรับตนเอง เป็นการเข้าใจัศักยภาพและข้อจัำากัดุของ
ตนเอง และ 3) ดุ้านการเ ข้าใจัและยอมรับควิามจัริงของชีีวิิต 
ดุำาเนินชีีวิิตบนทางสายกลาง ชีีวิิตตั�งอย่�บนควิามไม�ประมาท
 การศ่กษาครั�งนี�เป็นการวิิจััยที�สร้างทฤษฎีีฐานราก 
(grounded theory) ของ Strauss21 แลุ่ะ Corbin22 ติามี 
แนวิคิดุปฏิิสัมพันธ์เชีิงสัญลักษณ์ เพ้�ออธิบายกระบวินการ
สร้างสมดุุลชีีวิิตของกลุ�มวิัยแรงงานเม้�อเผู้ชีิญสถึานการณ์
การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 ซึ่่�งพัฒนามาจัากควิามเชี้�อ 
พ้�นฐานที�วิ�า การทำาควิามเข้าใจัเกี�ยวิกบัพฤตกิรรมมนษุย์และ 
การอย่�รวิมกันของมนุษย์ จัำาเป็นที�จัะต้องเข้าใจัถึ่งกระบวิน 
ที�บุคคลไดุ้สร้างควิามหมายต�อตนเอง และสิ�งต�าง ๆ  รอบ 

บุคคลนั�น ๆ เพราะควิามคิดุและการกระทำาของมนุษย์มี 
พ้�นฐานสำาคัญอย่�ที�การให้ควิามหมายต�อสิ�งต�าง ๆ  ระเบียบวิิธี 
วิิจััยไดุ้ให้ควิามสำาคัญกับการวิิเคราะห์ข้อม่ลอย�างเป็นระบบ 
การเก็บรวิบรวิมข้อม่ลและการวิิเคราะห์ข้อม่ลจัะเกิดุข่�น 
พร้อม ๆ กันมีควิามสัมพันธ์ซ่ึ่�งกันและกันสำาหรับการศ่กษา 
ครั�งนี�เป็นการศ่กษากระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตเม้�อเผู้ชิีญ 
สถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 ของวิัยแรงงาน 
ซึ่่�งเป็นการให้ควิามหมายต�อการสร้างสมดุุลชีีวิิต เพ้�อสามารถึ 
อธิบายถึ่งพฤติกรรมและการมีปฏิิสัมพันธ์กับสังคมรอบตัวิ
ของกลุ่่่มีวััยแรงงาน

วิธีีการดุำาเนินการวิจััย 
 การวิจิัยันี�ใช้ีระเบยีบวิธิวีิจิัยัเชีงิรากฐาน (grounded 
theory)21,22 เพ้�ออธิบายกระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตหล ัง
ประสบสถึานการณ์การแพร�ระบาดุของเชี้�อโควิดิุ 19 ของกลุ�ม 
วิยัแรงงาน ประกอบดุ้วิย เหตปัุจัจัยัเง้�อนไข กลยทุธ์ และผู้ลที� 
เกิดุข่�น จัำานวิน 29 ราย เป็นผู่้้ไดุ้รับผู้ลกระทบทั�งโดุยทางตรง 
และโดุยทางอ้อมจัากสถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโควิดิุ 19 
 ผู�ให�ข�อมูล 
 ผู้่้วิิ จััยใชี้วิิ ธีคัดุเล้อกผู้่้ให้ข้อม่ลแบบเชีิงทฤษฎีี 
(theoretical sampling)21,22 เพ้�ออธิบายกระบวินการสร้าง
สมดุุลชีวีิติการศก่ษาครั�งนี�มผีู้่ใ้ห้ข้อมล่ทั�งสิ�น 29 ราย โดุยใช้ี 
วิธีิกำาหนดุคณุสมบัติ (criterion) ค้อ ประชีาชีนกลุ�มเปราะบาง 
หมายถ่ึง ประชีาชีนที�มคีณุลักษณะดัุงนี� ค้อ 1) ไดุ้รบัผู้ลกระทบ 
จัากสถึานการณ์โควิิดุ 19 เชี�น ประสบปัญหาควิามเดุ้อดุร้อน 
ไดุ้รับผู้ลกระทบดุ้านเศรษฐกิจั สังคม การศ่กษา สาธารณสุข 
การเม้อง กฎีหมาย วิัฒนธรรม ภัยธรรมชีาติ เป็นต้น 2) 
ศ่กษาตำ�ากวิ�าหร้อเทียบเท�าการศ่กษาขั�นพ้�นฐาน (มัธยม 
ศ่กษาปีที� 6) 3) รายไดุ้เฉุลี�ยต�อคนไม�เกิน 6,500 ต�อเดุ้อน 
ทั�งผู้่้ที�ไม�มีรายไดุ้หร้อมีรายไดุ้ไม�แน�นอน หร้อ 4) ผู้่้ที�ต้อง
พ่�งพาบุคคลอ้�นในดุ้านต�าง ๆ  เชี�น ดุ้านเศรษฐกิจั ดุ้านสังคม 
หร้อดุ้านสุขภาพ 5) กลุ�มวิัยแรงงาน อายุ 15-59 ปี ประกอบ 
อาชีพีหลากหลาย เชี�น รบัจ้ัาง เกบ็ขยะ หรอ้ค้าขาย เป็นต้น 
และ 6) ภ่มิลำาเนาอาศัยอย่�ในพ้�นที�อำาเภอหาดุใหญ� จัังหวิัดุ
สงขลุ่า 
 จัริยธีรรมในการวิจััย
 โครงการวิิจััยผู้�านการพิจัารณาควิามเห็นชีอบจัาก
คณะกรรมการจัริยธรรมการวิิจััยในมนุษย์ สาขาสังคมศาสตร์
และพฤติกรรมศาสตร์ มหาวิิทยาลัยสงขลานครินทร์ รหัส 
โครงการ 2021-LL-Nur 006 (Internal) รหัสหนังส้อ
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รบัรอง PSU IRB 2021-LL-Nur 008 (internal) ลงวินัที� 
4 พฤษภาคม 2564 ระยะเวิลาในการดุำาเนินการวิิจััย 2 ปี 
ก�อนการเก็บข้อม่ล ผู้่้วิิจััยไดุ้อธิบายให้ผู่้้ให้ข้อม่ลทราบถึ่ง 
วิัตถึุประสงค์ของการทำาวิิจััย ควิามเสี�ยงและประโยชีน์ที� 
คาดุวิ�าจัะไดุ้รบัและชีี�แจังการพทิกัษ์สทิธิ�ผู้่ใ้ห้ข้อมล่ โดุยข้อมล่ 
ทั�งหมดุจัะถ่ึกเก็บเป็นควิามลับ และถ่ึกนำาเสนอในภาพรวิม 
ไม�มกีารระบชุี้�อ มเีฉุพาะผู้่ว้ิจิัยัเท�านั�นที�สามารถึเข้าถึง่ข้อมล่ไดุ้ 
โดุยข้อม่ลจัะถ่ึกทำาลายโดุยผู้่้วิิจััยทันทีหลังจัากผู้ลการศ่กษา
ไดุ้รับการเผู้ยแพร�แล้วิ 2 ปี โดุยการเข้าร�วิมการวิิจััยเป็นไป 
ดุ้วิยควิามสมัครใจั ผู้่้ให้ข้อม่ลมีสิทธิ�ตอบรับหร้อปฏิิเสธการ 
เข้าร�วิมวิจิัยัไดุ้ตลอดุเวิลาโดุยไม�กระทบต�อการประกอบอาชีพี 
หรอ้ควิามชี�วิยเหลอ้จัากหน�วิยงานต�าง ๆ  ที�ควิรไดุ้รบัตามสทิธิ� 
เม้�อผู้่้ให้ข้อม่ลลงนามยินยอมเข้าร�วิมการวิิจััยเรียบร้อยแล้วิ  
ผู้่้วิิจััยจั่งดุำาเนินการเก็บข้อม่ล
 เคร่�องม่อที�ใชี�ในการวิจััย
 เคร้�องมอ้ที�ใช้ีในการวิจิัยั ประกอบดุ้วิย 2 ส�วิน ดุงันี� 
  1. แบบสอบถึามข้อม่ลทั�วิไป ประกอบดุ้วิย อายุ 
เพศ ศาสนา สถึานภาพสมรส ระดุับการศ่กษา อาชีีพ รายไดุ้ 
ค�าใช้ีจั�ายต�อเดุ้อน ควิามเพยีงพอของเงนิที�ไดุ้รบั โรคประจัำาตวัิ 
จัำานวินสมาชิีกในครอบครัวิ และควิามสมัพนัธ์ระหวิ�างสมาชีกิ 
ในครอบครัวิ
  2. แนวิทางการสมัภาษณ์เชีงิลก่ เป็นแนวิคำาถึาม 
ปลายเปิดุที�ผู้่้วิิจััยสร้างข่�นจัากการทบทวินวิรรณกรรมที�
เกี�ยวิข้อง และผู้�านการตรวิจัสอบควิามตรงเชีิงเน้�อหาจัาก 
ผู้่้ทรงคุณวิุฒิ จัำานวิน 3 ท�าน การตั�งคำาถึามจัะครอบคลุม 
กระบวินการในการเผู้ชีิญกับการแพร�ระบาดุของโควิิดุ 19 
ตั�งแต�การแพร�ระบาดุครั�งที� 1 จันถึง่การแพร�ระบาดุในปัจัจุับนั 
ลักษณะคำาถึามสะท้อนให้เห็นถึ่งกระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิต
เม้�อต้องเผู้ชีิญกับการแพร�ระบาดุของโควิิดุ 19 ไดุ้แก� ปัจัจััย 
เง้�อนไข (conditions) กลยุทธ์ (actions) และผู้ลที�เกิดุข่�น 
(consequences)
 ตัวิอย�างคำาถึาม ชี�วิงเวิลาที�เผู้ชีญิกบัสถึานการณ์โควิดิุ 
19 ไดุ้แก� 1) ท�านร่้ส่กอย�างไรต�อสถึานการณ์การแพร�ระบาดุ 
ของโควิิดุ 19 ที�เกิดุข่�น (conditions) 2) การแพร�ระบาดุ 
ของโควิิดุ 19 ส�งผู้ลกระทบต�อท�าน/ชีีวิิตของท�านอย�างไรบ้าง 
(conditions) และ 3) หากเปรียบเทียบการดุำาเนินชีีวิิตขณะ
ที�มกีารแพร�ระบาดุโควิดิุ 19 กบัก�อนเกดิุการแพร�ระบาดุโควิดิุ 
19 ท�านดุำาเนนิชีวีิติเหมอ้นหรอ้ต�างกันหรอ้ไม� อย�างไร (actions) 
และการเผู้ชีิญสถึานการณ์โควิิดุ 19 ทำาให้ท�านไดุ้เรียนร่้/ 
ค้นพบการใชี้ชีีวิิตอย�างไร

 การเก็บรวบรวมข�อมูล 
 ผู้่้วิิจััยเป็นผู่้้ดุำาเนินการเก็บข้อม่ลดุ้วิยตนเอง ใน
ระหวิ�างเดุ้อนมิถึุนายน ถึ่ง พฤศจัิกายน พ.ศ. 2564 ใชี้ระยะ 
เวิลาในการเก็บข้อม่ลประมาณ 6 เดุ้อน โดุยติดุต�อบุคคล
หร้อองค์กร เชี�น ผู่้้นำาชีุมชีน ประธานชีุมชีน อาสาสมัคร 
สาธารณสุขหม่�บ้าน (อสม.) ซ่ึ่�งเป็นพ้�นที�ที�มีกลุ�มแรงงาน
อาศัยอย่� และทำาการติดุต�อนัดุหมายผู้่้ให้ข้อม่ล หลังจัาก 
เข้าพบกลุ�มแรงงานที�มีคุณสมบัติตามที�กำาหนดุแล้วิ ผู้่้วิิจััย
แนะนำาตนเอง สร้างสมัพนัธภาพ ชีี�แจังวิตัถึปุระสงค์ ขั�นตอน 
การเก็บข้อม่ล การพิทักษ์สิทธิ� หลังจัากผู่้้ให้ข้อม่ลยินยอม 
และลงนามเข้าร�วิมการวิิจััยเรียบร้อยแล้วิ ผู้่้วิิจััยจั่งดุำาเนิน 
การเก็บข้อมล่โดุยการนดัุหมายวินั เวิลา สถึานที�ในการสมัภาษณ์ 
ตามควิามสะดุวิกของผู้่้ให้ข้อม่ล และดุำาเนินการเก็บข้อม่ล
โดุยการสัมภาษณ์เชีงิลก่ และขออนญุาตบนัท่กเสยีง ภายหลงั 
สัมภาษณ์แล้วิไดุ้ทำาการบันท่กภาคสนาม เพ้�อบันท่กสิ�งที�ไดุ้ 
จัากการสังเกตอย�างละเอียดุ และตั�งข้อสังเกตกับประเดุ็น
ต�าง ๆ ที�ค้นพบ การสัมภาษณ์แต�ละครั�งใชี้เวิลาประมาณ 
40-60 นาที โดุยการสัมภาษณ์เฉุลี�ย 1-3 ครั�ง/ราย จันไดุ้ 
ข้อม่ลที�มีควิามอิ�มตัวิ ค้อไม�มีข้อม่ลใหม�เกิดุข่�น โดุยข้อม่ล
อิ�มตัวิจัากการสัมภาษณ์ผู้่้ให้ข้อม่ลทั�งหมดุ 29 ราย
 วิธีีการวิเคราะห์ข�อมูล
 การวิิเคราะห์ข้อม่ลแบ�งออกเป็น 3 กระบวินการ 
ดุงันี� open coding, axial coding, และ selective coding20,21 

กระบวินการวิิเคราะห์ข้อม่ลทั�ง 3 กระบวินการจัะเกิดุข่�น
สลับไปมาตลอดุเวิลาของการเก็บรวิบรวิมข้อม่ล โดุยการ 
วิิเคราะห์ข้อม่ล เริ�มต้นจัาก open coding เพ้�อค้นหากลุ�ม 
คำาสำาคญัที�อธบิายถึง่ปรากฎีการณ์ที�ศก่ษา และจัดัุกลุ�มคำานั�น 
เป็นมโนทัศน์ (concepts) กระบวินการต�อมาค้อ axial 
coding คอ้ การนำามโนทัศน์ (concepts) มาวิเิคราะห์ควิาม
สัมพันธ์และค้นหาเหตุ ปัจัจััยเง้�อนไข (conditions) ที�นำาไป
ส่�การปฏิิบัติหร้อการกระทำา (actions/interactions) ที�จัะนำา 
ไปส่�การสร้างควิามสมดุุลในชีวีิติใหม�ของวิยัแรงงาน และผู้ลลพัธ์ 
ที�เกดิุข่�น (consequences) และสดุุท้ายกระบวินการ selective 
coding ค้อการเลอ้กแนวิคิดุหลกัที�สำาคญัที�สดุุ (core category) 
ที�สามารถึอธิบายกระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตใหม�ของกลุ�ม
วิัยแรงงานที�ไดุ้รับผู้ลกระทบจัากสถึานการณ์การแพร�ระบาดุ 
ของโรคโควิิดุ 19 โดุยการเก็บข้อม่ลและการวิิเคราะห์ข้อม่ล
จัะดุำาเนินการไปพร้อมกัน และการเก็บรวิบรวิมข้อม่ลสิ�นสุดุ 
เม้�อไดุ้ข้อม่ลอิ�มตัวิ นั�นค้อ ไม�มีข้อม่ลใหม�เพิ�มจัากการ 
เก็บรวิบรวิมข้อม่ลจัากข้อม่ลที�ไดุ้วิิเคราะห์มาก�อนหน้านี�  
(theoretical saturation) 
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 ในขณะเดุยีวิกนัในกระบวินการวิเิคราะห์ข้อมล่ ผู้่ว้ิจิัยั 
ไดุ้มีการเทียบเคียงกับองค์ควิามร่้ที�เกิดุข่�นกับองค์ควิามร่ ้
ที�มอีย่�เดุมิจัากการทบทวินวิรรณกรรมอย�างต�อเน้�อง เพ้�อชี�วิย 
ทำาควิามเข้าใจัปรากฏิการณ์ที�เกดิุข่�น (theoretical sensitivity) 
และสามารถึอธิบายปรากฎีการณ์การมีชีีวิิตที�สมดุุลของกลุ�ม
วิัยแรงงานไดุ้อย�างชีัดุเจัน 
 การสร�างความน่าเชี่�อถ่อของข�อมูล
 ผู้่้วิิจััยสร้างควิามเชี้�อถ้ึอของข้อม่ลตามหลักการ
ของ Lincoln and Guba23 ซึ่่�งเป็นการสร้างควิามน�าเชี้�อถึ้อ 
ของงานวิจิัยัเชีงิคณุภาพ 4 ประการ ดุงันี� 1) ควิามน�าเชี้�อถ้ึอ 
(credibility) โดุยการตรวิจัสอบข้อม่ลแบบสามเส้าดุ้วิยวิิธี
การเก็บรวิบรวิมข้อม่ล และทีมผู้่้วิิจััย (data & researcher 
triangulation) การใชี้ระยะเวิลาในสร้างสัมพันธภาพและ 
เก็บรวิมรวิมข้อม่ลกับผู้่ ้ให้ข้อม่ลเป็นระยะเวิลา 6 เดุ้อน  
(prolonged engagement) และหลังจัากวิิเคราะห์ข้อม่ล 
เบ้�องต้นแล้วิ ผู้่้วิจิัยัไดุ้ตรวิจัสอบข้อมล่กบัผู้่ใ้ห้ข้อมล่ (member 
checks) อกีครั�ง 2) ควิามสามารถึในการถึ�ายโอน (transferability) 
เพ้�อให้ผู้ลการวิิจััยมีควิามล่กซ่ึ่�ง และสามารถึนำาไปอ้างอิงใน 
บรบิทที�มีควิามคล้ายคลง่กนัไดุ้ ทำาโดุยการคัดุเลอ้กผู้่้ให้ข้อมล่ 
ที�มปีระสบการณ์ตรงกบัประเดุน็ที�ต้องการศก่ษา และสมัภาษณ์ 
ผู้่ใ้ห้ข้อมล่ 1-3 ครั�ง/ราย จันข้อมล่อิ�มตวัิ 3) ควิามสามารถึใน 
การพ่�งพา (dependability) ผู้่้วิจิัยัเลอ้กใช้ีวิธิกีารเกบ็ข้อมล่ดุ้วิย 
วิธีิหลกั 2 วิธิ ีไดุ้แก� การสมัภาษณ์เชีงิลก่และการสงัเกตแบบ 
ไม�มีส�วินร�วิม (data triangulation) พร้อมทั�งนำาข้อมล่ที�ไดุ้มา 
วิเิคราะห์และอภปิรายร�วิมกบัทีมวิจัิัย (researcher triangulation) 
และ 4) ควิามสามารถึในการย้นยัน (conformability)  
ซ่ึ่�งผู้่้วิิจััยไดุ้นำาเสนอประเด็ุนสำาคัญพร้อมการนำาคำาพ่ดุของ 
ผู้่้ให้ข้อม่ลมาสนับสนุนอย�างสมำ�าเสมอ

 ผลการวิจััย 
 การศ่กษาครั�งนี�นำาเสนอผู้ลการศ่กษาเป็น 2 ส�วิน 
ไดุ้แก� ส�วินที� 1 ข้อม่ลทั�วิไป และส�วินที� 2 ค้อ กระบวินการ
สร้างสมดุุลชีีวิิตของวิัยแรงงานกลุ�มเปราะบางเม้�อเผู้ชิีญกับ
สถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19
 ส่วนที� 1 ข�อมูลทั�วไป
 ผู้่้ให้ข้อม่ลทั�งหมดุ 29 ราย อายุเฉุลี�ย 39.28 ปี 
(SD = 10.1) เพศหญิง 25 ราย เพศชีาย 3 ราย เพศทาง
เล้อก 1 ราย นับถึ้อศาสนาพุทธ 23 ราย อิสลาม 6 ราย 
สถึานภาพสมรส ค่� 13 ราย โสดุ 12 ราย หย�า 3 ราย 
หม้าย 1 ราย ผู้่้ให้ข้อม่ลส�วินใหญ� 18 ราย อาศัยอย่�กับ
ค่�ชีีวิิตและสมาชีิกคนอ้�น ๆ ในครอบครัวิ มี 7 ราย อาศัย
อย่�ตามลำาพัง และ 4 ราย อาศัยอย่�กับค่�ชีีวิิต อาชีีพหลัก
ของครอบครัวิ รับจั้าง 16 ราย ค้าขาย 10 ราย เกษตรกร 
2 ราย พนักงานบริษัท 1 ราย รายไดุ้เฉุลี�ยของครอบครัวิ 
9,205 บาท/เดุ้อน ควิามเพียงพอของรายไดุ้ที�ไดุ้รับ พอใชี้ 
21 ราย ไม�พอใชี้ 6 ราย พอใชี้และเหล้อเก็บ 2 ราย ไม�มี
โรคประจัำาตัวิ 26 ราย มี 3 ราย ส�วินใหญ�ไม�มีบุคคลหร้อ
แหล�งที�ให้ควิามชี�วิยเหลอ้ 26 ราย การชี�วิยเหลอ้ ม ี3 ราย 
การใช้ีสิ�งเสพติดุ ไดุ้แก� บหุรี� และสรุา ไม�ใช้ี 26 ราย ใช้ี 3 ราย
 ส่วนที� 2 กระบวนการสร�างสมดุุลชีีวิตใหม่ของ
วัยแรงงานเม่�อเผชิีญสถานการณ์์การแพร่ระบาดุของ
โรคโควิดุ 19
 ผู้ลการศ่กษาพบวิ�า แนวิคิดุหลัก (core category) 
ค้อ “ต�อส่้ดุิ�นรนเพ้�อควิามอย่�รอดุ” (struggling to survive) 
ประกอบดุ้วิย 3 องค์ประกอบย�อยสำาคัญ ไดุ้แก� 1) ปัจัจััย 
เง้�อนไข (conditions) 2) กลยุทธ์ที�ใช้ีในการเผู้ชิีญสถึานการณ์ 
(actions/reactions) และ 3) ผู้ลลพัธ์ที�เกดิุข่�น (consequences) 
สามารถึอธิบายกระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตของวิัยแรงงาน 
ดุังภาพ 1 
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ภาพ 1 กระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิต เม้�อเผู้ชีิญสถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 ของวิัยแรงงานกลุ�มเปราะบาง

 ปัจัจััยเง่�อนไข ผู้ลการศ่กษา พบวิ�า ปัจัจััยเง้�อนไข
สำาคัญที�มีผู้ลต�อกระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตใหม�ของกลุ�ม
วิัยแรงงาน เม้�อเผู้ชีิญสถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโควิิดุ 
19 ประกอบดุ้วิย 4 ประการ ค ้อ 1) มีต้นทุนของชีีวิิตก�อน 
โรคโควิิดุ 19 ระบาดุ 2) มีสิ�งย่ดุเหนี�ยวิจัิตใจัทำาให้มีพลังส่้ 
3) มีกลุ�มเพ้�อนชี�วิยเหล้อซึ่่�งกันและกัน แล ะ 4) เข้าใจัและ
ยอมรับสิ�งที�เกิดุข่�น ดุังนี�
 1. มีต�นทุนของชีีวิตก่อนโรคโควิดุ 19 ระบาดุ
 การมต้ีนทนุสำารองก�อนการแพร�ระบาดุของโควิดิุ 19 
ไม�วิ�าจัะเป็นการมเีงนิเก็บ การไม�มหีนี�สนิ การไดุ้รับการจุันเจัอ้ 
จัากครอบครัวิ และการมีที�ดุินสำาหรับทำามาหากิน เป็นปัจัจััย 
สำาคัญที�ทำาให้สามารถึผู้�านพ้นวิิกฤติมาไดุ้ การศ่กษาครั�งนี� 
พบวิ�า ผู้่้ให้ข้อม่ลหลายราย มีทรัพยากรสำารองในชีีวิิตไม�วิ�า 
จัะเป็นการไดุ้รับการสนับสนุนปัจัจััยดุำารงชีีพจัากครอบครัวิ 
หร้อการมีที�ดุินทำากิน ดุังที�กล�าวิวิ�า

“อันนี�เริาย์ังโชค์ดีนะค์ะทิี�เริาไม�มีหนี�สุิน บ�านไม�ต�องเช�า ริถ
ไม�ต�องผ�อนก็เลย์อาจจะดีกว�าค์นอื�น” (เพศิหญิงค์ุณิ H)

“ลกูมสีุ�วนช�วย์ได�เย์อะ ค์นเลก็เพริาะเค์�าจ�าย์แม�วนัละสุองริ�อย์ 
ทิกุวนั ช�วย์แม�วนัละสุองริ�อย์เพริาะว�าไว�ผ�อนบ�านค์�ะ....ลกูชาย์ 
ค์นโตเค์�าก็ให�มาเดือนละห�าพันก็ได�ผ�อนบ�าน” (เพศิหญิง
ค์ุณิ Y)

“ผลกริะทิบในเริื�องเศิริษฐกิจไม�ค์�อย์เทิ�าไหริ�เพริาะว�าเริา
กริีดย์าง โริงงานนำ�าย์างก็ย์ังริับซืึ่�อ ย์ังไม�ปิดนะค์ะ และก็
ขาย์ของก็ย์ังขาย์ได�อย์ู� เสุาริ์ อาทิิตย์์...ปลูกผัก ปลูกถั�ว 
ฝัักย์าว...จะปลูกทิี�สุวนย์างทิี�โค์�นต�นย์างออกไปแล�วค์�ะ แล�วมา 
ทิำาเป็นการิเกษตริ” (เพศิหญิงค์ุณิ BB)

 2. มีสิ�งยึดุเหนี�ยวจัิตใจัทำาให�มีพลังสู�
 การแพร�ระบาดุของโควิิดุ 19 ทำาให้หลายครอบครัวิ 
ประสบปัญหาและมภีาระต�าง ๆ  ที�ต้องแบกรบั ทำาให้เหน้�อยล้า 
ท้อใจั และสิ�นหวิัง การน่กถ่ึงคนที�เรารัก คนที�มีคุณค�ากับ
ชีีวิิต ทำาให้มีแรงใจัในการต�อส่้ฝ่่าฟัันกับวิิกฤติต�าง ๆ  ที�เข้ามา 
จัากการศ่กษาครั�งนี� พบวิ�า ผู้่้ให้ข้อม่ลที�มีสิ�งสำาคัญในชีีวิิตที�
เป็นสิ�งย่ดุเหนี�ยวิ เชี�น บุตร บิดุา มารดุา ทำาให้มีกำาลังใจัที�
จัะฝ่่าฟััน เร้�องราวิอันเลวิร้ายต�าง ๆ ที�เข้ามาในชี�วิงที�มีการ
แพร�ระบาดุนี�ไปไดุ้ ดุังคำากล�าวิที�วิ�า

“มันต�องอย์ู�ให�ได�ค์�ะเพริาะว�าลูกอีกอะไริอีก มีกำาลังใจสุริ�าง

กำาลังใจให�ตัวเอง ให�ลูก ให�ค์ริอบค์ริัว” (เพศิหญิงค์ุณิ D)

 การมแีรงสนบัสนนุ เข้าใจัและเหน็อกเหน็ใจักนัเป็นสิ�ง 
ที�สำาคญัในการประคองชีวีิติในชี�วิงที�ยากลำาบาก ดุงัครอบครวัิ
หน่�ง เม้�อสามีกลับจัากทำางานและมีควิามเครียดุสะสม แต�ไดุ้
รับกำาลังใจัจัากสมาชีิกในครอบครัวิที�มีให้กัน ทำาให้มีพลัง และ
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เม้�อไดุ้มองหน้าลก่อันเป็นที�รกั ยิ�งทำาให้มกีำาลงัใจัส่ต้�อ ซ่ึ่�งเป็น 
สิ�งที�ดุีมากในการมีชีีวิิตอย่�ดุ้วิยกันพร้อมหน้า พ�อ แม� ล่ก  
ดุังผู้่้ให้ข้อม่ลหญิง 2 ราย กล�าวิวิ�า

“เริาจะให�กำาลังใจกันตลอด ไม�เป็นไริเริิ�มใหม�ได�ช�วย์กันสุริ�าง 
…แค์� เห็นหน�าลูกก็มีค์วามสุุขแล�วทีิ�ได�ใช�ชีวิตอย์ู�ด�วย์กัน” 
(เพศิหญงิคุ์ณิ J)

“ต�องอย์ู�ให�ได� อย์ู�ไม�ได�ก็ ต�องอย์ู�ให�ได�…ค์ือเพื�อลูกอย์�างเดีย์ว 
ค์ือต�องสุู�กันต�อ” (เพศิหญิงค์ุณิ M)

 3. มีกลุ่มเพ่�อนชี่วยเหล่อซึ่ึ�งกันและกัน
 เม้�อสถึานการณ์ที�ยากลำาบากผู้�านเข้ามาในชีีวิิต 
การไดุ้รับการสนับสนุนชี�วิยเหลอ้ไม�วิ�าจัะจัากเพ้�อน คนรอบข้าง 
หร้อคนในครอบครัวิ ล้วินมีควิามสำาคัญ จัากการศ่กษา พบวิ�า 
ผู้่้ให้ข้อม่ลหลายราย ไดุ้รับการชี�วิยเหล้อจัากกลุ�มเพ้�อนหร้อ 
อสม. ทำาให้สามารถึผู้�านพ้นวิิกฤติมาไดุ้ ดุังที�ให้ผู้่้ให้ข้อม่ล
หญิงรายหน่�งซ่ึ่�งถ่ึกเลิกจั้างงานมาเป็นระยะเวิลา 7 เดุ้อน 
และล่กชีายก็วิ�างงานมาเป็นระยะเวิลา 3 เดุ้อน สามีต้อง 
ทำางานคนเดุียวิ ประกอบกับตนเองต้องเชี�าบ้าน ไดุ้กล�าวิถึ่ง 
ควิามสำาคัญของการไดุ้รับควิามชี�วิยเหล้อจัาก อสม. และนำ�าใจั 
จัากเจั้าของบ้านเชี�า ดุังคำากล�าวิที�วิ�า

“ออกข�างนอกก็ไม�ได�แต�ย์ังดีอย์�างหนึ�งค์ือ อสุม. เค์�าก็เอา
พวกข�าวสุาริ ไข� มาให�ค์�ะ/เจ�าบ�านเค์�าก็ดีนะค์ะเค์�าก็บอกว�า
ไม�เป็นไริให�จ�าย์ค์�านำ�า ค์�าไฟ อย์�าให�เค์�าตัดนำ�า ตัดไฟก็พอ” 
(เพศิหญิงค์ุณิ B)

“แล�วก็มีเพื�อน ๆ ทิี�ตลาดนัดด�วย์ ทิำาโค์ริงการิเพื�อนช�วย์
เพื�อน ถ�าสุมมติว�าใค์ริกักตัวหริือใค์ริติดโค์วิด เค์�าก็จะเริี�ย์ไริ
เงินค์นละย์ี�สุิบบาทิ ช�วย์เหลือเพื�อน ๆ  เหมือนกับเริา เพื�อน
เค์ย์เป็นมาก�อนแล�ว (ติดเชื�อโค์วิด) เริาเค์ย์จ�าย์ตังค์์ย์ี�สุิบ 
เค์�าก็จะริวบริวมเงินแล�วซืึ่�อข�าวสุาริ มาม�า ปลากริะป๋อง 
อะไริพวกนี� บางทิีก็เป็นอาหาริสุด แล�วจะมีตังค์์มาให�ด�วย์
แล�วเอามามอบให�แล�วก็ถ�าย์ริูปอัพเดตให�เพื�อนในกลุ�มได� 
ริับริู�” (เพศิหญิงค์ุณิ C)

 4. เข�าใจัและยอมรับสิ�งที�เกิดุขึ�น
 การดุำารงชีวีิติอย่�ร�วิมกับการแพร�ระบาดุของโรคโควิดิุ 
19 นั�นเป็นสิ�งที�อยากลำาบาก และเป็นสิ�งใหม� การพยายาม
ทำาควิามเข้าใจั ยอมรับในสิ�งที�เกิดุข่�น นั�นจั่งเป็นส�วินสำาคัญที�
ทำาให้สามารถึดุำารงชีีวิิตต�อไปไดุ้ รวิมถึ่งการมีควิามหวิังและ
รับร่้วิ�าโควิิดุ 19 เป็นบทเรียนสำาคัญ ที�สอนให้ต้องใชี้ชีีวิิตบน
ควิามไม�ประมาท และที�สำาคัญค้อ ไม�วิ�าอะไรจัะเกิดุข่�นชีีวิิตก็
จัะยังคงดุำารงต�อไป ดุังผู้่้ให้ข้อม่ลชีายรายหน่�ง กล�าวิวิ�า

“พย์าย์ามค์ดิในแง�บวกไว�เสุมอ เพริาะว�าย์งัไงเริากต็�องดำาริง 
ชีวิตต�อไป หากเจออะไริมาเริาเอามาเป็นบทิเริีย์นสุอนเริา 
ดีกว�าอย์�างเหมือนเริื�องโค์วิด ถึงย์ังไงเริาก็ต�องจำาเป็นต�อง
ใช�ชีวิตปริะจำาวันอย์ู�แล�ว ถึงแม�ว�าจะมีเชื�ออย์ู�เริาก็ต�องดำาริง

ชีวิตต�อ” (เพศิชาย์ค์ุณิ A)

 นอกจัากนี�ยัง พบวิ�า การแพร�ระบาดุที�ดุำาเนินเป็น 
ระยะเวิลายาวินาน ทำาให้เกดิุการเรยีนร่ท้ี�จัะยอมรบัและอย่�ร�วิม 
กบัโรคนี� ดุงัผู้่ใ้ห้ข้อมล่รายหน่�ง รบัร่ว้ิ�า ในอนาคตโรคโควิดิุ 19 
จัะเป็นโรคที�ไม�ร้ายแรง ทำาให้การใชี้ชีีวิิตผู้�อนคลายมากข่�น 
และมีควิามหวิังวิ�าจัะกลับมาประกอบอาชีีพไดุ้ตามปกติ  
ดุังคำากล�าวิที�วิ�า

“ตอนนี�ริู�สุึกเฉย์ ๆ ไปแล�วค์�ะเพริาะว�าค์นใกล�ตัวก็เป็นเย์อะ
เหมือนกัน...ตอนนี�เหมือนกับชินไปแล�วค์�ะเหมือนมันนาน 
มาก…จริิง ๆ มันมีอาการิค์ล�าย์ ๆ เป็นไข�หวัด ถ�าเป็นก็
ริู�สุึกเฉย์ ๆ  ถ�าเป็นมันก็มีอาการิปริะมาณินี� ค์ิดซึ่ะว�าเหมือน
เริาเป็นไข�หวัด” (เพศิหญิงค์ุณิ I)

 วิธีีการในการเผชิีญสถานการณ์์การแพร่ระบาดุ 
ของโรคตดิุเช่ี�อไวรสัโคโรนา 2019 เพ้�อนำามาซ่ึ่�งควิามสมดุุล 
และสามารถึมีชีีวิิตอย่�ไดุ้กับโควิิดุ 19 จัากการศ่กษาครั�งนี� 
พบวิ�า เม้�อผู้่ใ้ห้ข้อมล่มวีิธีิการเผู้ชีญิหรอ้รับมอ้กับสถึานการณ์ 
โควิิดุ 19 โดุยสามารถึสรุปวิิธีการเพ้�อการมีสมดุุลของชีีวิิตไดุ้ 
5 ประการ คอ้ 1) สร้างโอกาสและสร้างอาชีีพทางเล้อก 2) 
ใชี้ชีีวิิตอย�างเพียงพอและไม�สร้างหนี�เพิ�ม 3) ดุ่แลตัวิเองไม�ให้ 
ติดุเชี้�อโควิิดุ 19 4) แสวิงหาวิิธีผู้�อนคลาย และ 5) ยอมรับ
ข้อจัำากัดุ และพยายามใชี้ชีีวิิตตามปกติ
 1. สร�างโอกาสและสร�างอาชีีพทางเล่อก
 สถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 ทำาให้
ภาวิะเศรษฐกิจัตกตำ�า กิจัการต�าง ๆ ต้องปรับตัวิเพ้�อควิาม
อย่�รอดุ โดุยการเลิกจั้างพนักงาน หร้อลดุอัตราค�าจั้าง ทำาให้
หลายคนต้องหยดุุงาน พกังาน ขาดุรายไดุ้ รายไดุ้ไม�เพยีงพอ 
ส�งผู้ลให้กลุ�มวิยัแรงงานไดุ้รบัผู้ลกระทบโดุยตรง หลายครอบครวัิ 
พยายามต�อส่้ดิุ�นรน พยายามหารายไดุ้มาจัุนเจั้อครอบครัวิ 
เพ้�อควิามอย่�รอดุ เชี�น การขายออนไลน์ หารายไดุ้เสริมจัาก
งานหลัก หร้อปรับเปลี�ยนกลยุทธ์การหารายไดุ้ เพ้�อให้พอ
ประทังชีีวิิต ดุังคำากล�าวิที�วิ�า

“สุู�เพื�อชีวิตตัวเองนั�นแหละ สุู�เพื�อค์ริอบค์ริัว สุู�เพื�อค์วามอย์ู�
ริอดต�องอย์ู�ให�ได�ในสุังค์มตอนนี�ในย์ุค์โค์วิด” (เพศิหญิงค์ุณิ 

C)



9

Lanwong T, et al. Enhancing Harmony in Life of Vulnerable Worker Group

Journal of Research in Nursing-Midwifery and Health Sciences,  Volume 43 No. 2 May - August 2023: 1-15

“หางานสุำาริองทิำาเพื�อให�เริามีริาย์ได� ลูกเริาได�ใช�จ�าย์ค์�ะ…
ทิำาใจว�าค์งอีกนานกว�าเริาจะได�ทิำางานเริาต�องหางานทีิ�ทิำาได�
ก�อนพอจะได�มีตังค์์…บางค์ริั�งก็ไปริับจ�างล�างจาน กวาดบ�าน 
ถบู�าน หริอืบางค์ริั�งเค์�าจ�างขนของเริากไ็ป” (เพศิหญงิค์ณุิ O)

“ทิำาริาย์ได�เสุริิมค์�ะนิดหน�อย์ ก็ค์ือขาย์ของออนไลน์แล�วก็
ซึ่ื�อขนมมาขาย์เด็ก ๆ กำาไรินิด ๆ หน�อย์ ๆ” (เพศิหญิง
ค์ุณิ S)

“เริาก็ต�องเปิดริับออริ์เดอริ์จากข�างนอก เมื�อก�อนเริาไม�เค์ย์
เปิดริับออริ์เดอริ์จากข�างนอก  แล�วก็มีการิจัดสุ�งเองเริาไม�ได� 
เข�าแกร๊ิบ หริอืฟูด้แพนด�าหรืิอไลน์แมน” (เพศิหญงิค์ณุิ W)

“เดมิทิำางานโริงแริม ออกมาหาริาย์ได�เสุริมิ ช�วงนั�นกข็าย์ผ�า 
ขาย์ชุดนอน ... ทิี�บิ�กซึ่ี ขาย์ช�วงเช�า ช�วงเย์็น ก็ไปขาย์ตาม
ตลาดนัดและมีขาย์ออนไลน์ด�วย์…ไปช�วย์แฟนทิำางาน ทิาสุี 

ทิำาเฟอริ์นิเจอริ์” (เพศิหญิงค์ุณิ Z)

 2. ใชี�ชีีวิตอย่างเพียงพอและไม่สร�างหนี�เพิ�ม
 การแพร�ระบาดุของโรคโควิดิุ 19 ทำาให้หลายครอบครวัิ 
มีรายไดุ้ลดุลง หลายครอบครัวิพยายามปรับตัวิตัวิโดุยการ
ประหยัดุ อดุออม ร่้จัักการใชี้เงินมากข่�น ไม�สร้างหนี�สิ�นเพิ�ม 
กินเท�าที�มีเท�าที�หาไดุ้ และใชี้หลักปรัชีญาเศรษฐกิจัพอเพียง  
มาใช้ีประคบัประคองชีวีิติ ให้สามารถึผู้�านพ้นวิิกฤติโควิิดุ 19 
นี�ไปไดุ้ เชี�น การปรุงอาหารดุ้วิยตนเอง การใชี้จั�ายอย�าง 
ประหยัดุ ดุังคำากล�าวิที�วิ�า 

“เมื�อก�อนออกไปตลาดตอนเย์็น ไปซึ่ื�อของมาทิำากิน ตอนนี�
ลดลง สุิ�งไหนทิำาเองได�ก็ค์ือทิำาเองดีกว�า ย์ึดถือเศิริษฐกิจพอ
เพีย์งดีกว�าค์ริับ อย์�างเช�นปลูกผักกินเอง แทินทิี�จะไปซึ่ื�อทิี�
ตลาดก็ทิำากินเองดีกว�า” (เพศิทิางเลือกค์ุณิ AA)

“ก็การิใช�จ�าย์เริาก็ต�องปริะหย์ัดอะไริทีิ�ออมได�เริาก็ออม
ไว�ก�อนเผื�อการิใช�จ�าย์ต�อไปข�างหน�ามันอาจจะเดือดริ�อน 
มากกว�านี�.... อะไริข�าง ๆ บ�านปลูกได�เริาก็ปลูกกินกันไป 
ถ�าเหลือเริาก็แบ�งปันอย์ู�ได�ไปเริื�อย์ ๆ” (เพศิหญิงค์ุณิ T)

“เมื�อเริาได�น�อย์ลงก็ต�องใช�ให�น�อย์ลง... อย์�างเช�นวันนี�ได�มา 
500 ต�องใสุ�ไว�ในออมทิริัพย์์ เทิ�าไหริ�กี�ค์นต�องทิำาไว� ได�มา
แค์�นี�เริาต�องไม�จ�าย์ให�เกินอาจจะมีเกินบ�างก็ไม�เป ็นไริเพริาะ
บางค์ริั�งต�องไปหาหมอ ได�มาแค์�นี�แต�ต�องไปหาหมอค์ริั�งละ 
1,500 บาทิ (เพศิหญิงค์ุณิ V)

 3. ดุูแลตัวเองไม่ให�ติดุเชี่�อโควิดุ 19 
 โรคโควิิดุ 19 เป็นโรคที�มีการติดุต�อไดุ้ง�าย หากมี 
การติดุเชี้�อต้องมกีารแยกกกัตวัิ และยงัส�งผู้ลกระทบหลายดุ้าน 
เชี�น ดุ้านสุขภาพ และดุ้านเศรษฐกิจั จัากการศ่กษา พบวิ�า 
ผู้่ใ้ห้ข้อมล่ระมดัุระวิงัตนเองเพ้�อไม�ให้ตดิุเชี้�อ ใส�ใจัดุ่แลสขุภาพ 
มากข่�น โดุยการหลีกเลี�ยงการไปที�สาธารณะ การล้างม้อ 
สวิมหน้ากากอนามัย และชีำาระร�างกายทันทีที�กลับเข้าที�อย่�
อาศัย ดุังผู้่้ให้ข้อม่ลหลายรายกล�าวิวิ�า

“เหมือนการิใช�ชีวิตปริะจำาวันก็ต�องมีการิริะวังตัวมากขึ�น 
ต�องใสุ�หน�ากาก ต�องทิำาอะไริหลาย์ๆ อย์�าง ค์ือต�องริะวัง” 
(เพศิหญิงค์ุณิ D)

“ก็ดูแลตัวเอง มากขึ�น ไปไหนมาไหนก็ค์ือใสุ�หน�ากากพกเจล 
ไม�กล�าไปในทิี�มีค์นมาก ๆ อย์ู�ห�าง ๆ” (เพศิหญิงค์ุณิ P)

“ต�องใสุ�แมสุตลอดเวลาหริือเห็นเพื�อนริ�วมงานทีิ�ไม�ใสุ�แมสุ 
ก็จะบอกว�าให�ใสุ�แมสุก�อน ก�อนทิี�จะค์ุย์กัน หริือว�าก�อนทิี� 
จะอย์ู�ใกล�กัน...เริาเป็นค์นทิี�ต�องออกมาทิำางานข�างนอก ใน
แต�ละวัน เริาก็ต�องริะวังอย์ู�แล�ว เริาพบปะค์นมากหน�าหลาย์
ตา พอกลับบ�านก็ต�องริะวังเผื�อตัวเองไปติดจากค์นอื�นมา 
กลับเข�าบ�านค์นในบ�านต�องพลอย์ริับเชื�อไปด�วย์” (เพศิชาย์
ค์ุณิ CC)

 4. แสวงหาวิธีีผ่อนคลาย 
 สถึานการณ์โรคโควิิดุ 19 ทำาให้มีข้อจัำากัดุในการใชี้
ชีีวิิต และส�งผู้ลกระทบต�อการดุำาเนินชีีวิิต เชี�น ไม�สามารถึ
ออกไปพบปะพดุ่คยุกบัเพ้�อนบ้านไดุ้ และมรีายไดุ้ลดุลง ส�งผู้ล 
ให้เกิดุเป็นควิามเครียดุ ดุังนั�นผู้่้ให้ข้อม่ลหลายรายแสวิงหา 
วิธีิที�จัะชี�วิยให้ตนเองผู้�อนคลายจัากควิามเครยีดุ ไม�วิ�าจัะเป็น 
การฟัังเพลง ดุ่ทีวิี และใชี้เวิลากับครอบครัวิ ดุังผู้่้ให้ข้อม่ล  
2 ราย กล�าวิวิ�า 

“อย์�าให�เริามเีวลาว�างหางานอะไริมาทิำา แบ บไม�ให�ว�างสุมอง 
เริาจะได�ไม�ต�องคิ์ดอะไริถ�าเหนื�อย์เริาก็พักเปิดเพลงฟัง
สุบาย์ ๆ ” (เพศิหญิงค์ุณิ G)

“ตอนนี�เหริอค์�ะก็นั�งดูทิีวีกับลูก นั�งอย์ู�ด�วย์กันสุี�ค์นพ�อแม�ลูก
ค์�ะ นี�ค์ือดีทิี�สุุดแล�วตอนนี�..ทิำาให�ผ�อนค์ลาย์แล�วก็ มานั�งค์ุย์
ด�วย์กั นหัวเริาะกันเพริาะว�าจะไปเทิี�ย์วทีิ�ไหนก็ไปไม�ได�นี�ค์ือ

ทิี�สุุดแล�ว” (เพศิหญิงค์ุณิ N)
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 5. ยอมรบัข�อจัำากดัุ และพยายามใชี�ชีีวิตตามปกติ
 การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 กินระยะเวิลา 
ยาวินานมากวิ�า 3 ปี ส�งผู้ลผู้่้ให้ข้อม่ลพยายามทำาควิามเข้าใจั
การเปลี�ยนแปลงที�เกิดุข่�น เรียนร่้ข้อจัำากัดุต�าง ๆ ในการใชี้ 
ชีีวิิต และพยายามที�จัะใชี้ชีีวิิตอย่�ให้ไดุ้กับการเปลี�ยนแปลง 
ซ่ึ่�งหลายครั�งที�ผู้่้ให้ข้อม่ลสามารถึข้ามพ้นภาวิะวิิกฤติครั�งแรก 
ครั�งที� 2 มาไดุ้ จั่งคิดุวิ�า ตนเองจัะต้องผู้�านครั�งที� 3 ให้ไดุ ้
จัง่พยายามทำาควิามเข้าใจัและยอมรบัการเกดิุข่�นของโรคโควิดิุ 
19 และรบัร่ว้ิ�าเป็นเพยีงโรคหน่�ง แม้โรคนี�ไม�ร้ายแรงมทีางรกัษา 
แต�มีวิิธีป้องกันเชี�นเดุียวิกับโรคหวิัดุ ที�สามารถึมีชีีวิิตอย่�ไดุ้ 
ถ้ึามรี�างกายที�แขง็แรง โดุยบางรายพยายามให้กำาลงัใจัตนเอง 
มคีวิามหวิงัที�วิ�าสกัวินัชีวีิติจัะกลับมาดุหีมอ้นเดิุม ดุงัคำากล�าวิที�วิ�า

“ค์ิดว�าเหมือนกับไข�หวัดใหญ� ติดต�ออะไริเหมือนกันหมด
ทิางอากาศิ บางค์นทีิ�ติดรัิกษาหาย์บางค์นริกัษาไม�หาย์กต็าย์ 
เสุีย์ชีวิต แต�ถ�าเริาไม�ไปสุัมผัสุกับมันจริิง ๆ มันก็ไม�น�ากลัว
เทิ�าไหริ�ถ�าริู�จักป้องกันตัวเอง” (เพศิหญิงค์ุณิ T)

“พริะเจ�าแผ�นดินบอกให�เริาค์ิดดีไว�ก�อน…ดูจากในโทิริทัิศิน์
ทิ�านบอกให�ค์ิดในสุิ�งทิี�ดี ๆ ไว�ก�อน ในเมื�อวันนี�มาได�เดี�ย์ว
ในไม�ช�ามันก็จะหาย์ไปเอง นานแค์�ไหนก็ให�ริอค์อย์ไปวันนั�น
ก็จะมาถึงเอง” (เพศิหญิงค์ุณิ E)

“การิทีิ�เริาอย์ู� เมื�อก�อนกับตอนนี�เนี�ย์ะมันไม�เหมือนกัน 
เริาต�องปริับสุภัาพตอนนี�ให�ได� เริาอย์�าไปทิ�ออย์�าไปแพ�กับ 
ตริงนี� ค์ือว�าสุักวันหนึ�งมันก็จะหมดไป โค์วิดมันอย์ู�กับเริา 
ไม�ถงึ 10 ปี หริอก.... กต็�องทิำางาน ต�องสูุ� มอีะไริกป็ริกึษา กนั 
ต�องหันหน�าเข�าหากัน มีอุปสุริริค์อะไริก็ต�องค์ุย์กันผมว�านะ

เริาอย์�าไปทิ�อถอย์ตริงนี�” (เพศิชาย์ค์ุณิ U)

“พย์าย์ามทิำาให�เริามีค์วามสุุขในสุถานการิณิ์แบบนี� ใช�ชีวิต
ให�มีค์วามสุุขให�ได�ค์�ะถ�าเริามัวแต�กังวล เค์ริีย์ด ไม�สุบาย์ใจ 
ค์ือแค์�โริค์อย์ �างเดีย์วเริาก็เป็นกังวลแล�วทิีนี�กลาย์เป็นว�าเริื�อง
อื�นมนักต็ามมาพย์าย์ามปริบัตัวเริาเอง” (เพศิหญงิค์ณุิ Q)

 สำาหรับผู้่้ให้ข้อม่ลหลายราย ไดุ้นำาหลักคำาสอนของ
พระพุทธศาสนา เร้�องการเข้าใจัควิามเป็นไปของชีีวิิต การ
เข้าใจัควิามจัริงของโลกมาใชี้ และนำามาซึ่่�งการเข้าใจัสิ�งที�เกิดุ
ข่�นและการปล�อยวิาง ดุังคำากล�าวิที�วิ�า 

“เริิ�มปริับตัวได� ค์ือมันนานเข�าริอบทิี� 3 ทิี� 4 ทิี� 5 แล�ว…
ปล�อย์วางก็ค์ือถ�ามันจะเกิดก็ต�องเกิดเริาต�องย์อมให�มันเป็น
ไป...ธีริริมะเป็นอะไริทีิ�ย์ึดเหนี�ย์วเริา ทิำาให�เริาริู�สุึกว�าอะไริ
จะเกิดก็ปล�อย์ให�มันเป็นไปเริาก็ทิำาดีทิี�สุุดแล�ว...ค์ิดว�าเริา 
ต�องอย์ู�กับปัจจุบัน” (เพศิหญิงค์ุณิ K)

“ค์ือพุทิธี เค์�าสุอนเริาว�าแม�ว�าอะไริจะเกิดขึ�นมาให�เริาทิำา ใจ 
ให�ผ�านอุปสุริริค์ตริงนั�นให�จงได� พี�ก็ได�ค์ำาทิี�เค์�าสุอนขึ�นมา
ทิำาให�เริามีค์วามค์ิดตริงนั�น” (เพศิหญิงค์ุณิ X)

 ผู้ลลพัธ์ที�เกดิุข่�น เม้�อผู้่ใ้ห้ข้อมล่มกีลยทุธ์ในการปรบัตัวิ 
และเผู้ชีิญกับสถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 
ซ่ึ่�งสามารถึสรุปผู้ลที�เกิดุข่�นที�สะท้อนถึ่งการมีชีีวิิตที�สมดุุล
ลงตัวิ ไดุ้ 4 ประการ ค้อ 1) ค้นพบคุณค�าและเป้าหมายชีีวิิต 
ตนเอง 2) เหน็คณุค�าของคำาวิ�ามติรภาพ 3) เกดิุควิามผู่้กพนั 
ในครอบครัวิ และ 4) รักษาสุขภาพมากข่�น ดุังนี�
 1. ค�นพบคุณ์ค่าและเป้าหมายชีีวิตตนเอง
 การตดิุเชี้�อโควิดิุ 19 มทีั�งอาการรนุแรงและไม�รนุแรง 
แต�จัากการแพร�ระบาดุทำาให้ผู้่้คนล้มตายเป็นจัำานวินมาก 
ทำาให้เข้าใจัควิามเป็นไปของชีวีิติ เกดิุ แก� เจ็ับ ตาย เป็นเร้�อง
ธรรมชีาติ โดุยผู่้้ให้ข้อม่ลไดุ้ค้นพบคุณค�าของชีีวิิต รับร่้วิ�า
ชีีวิิตนั�นมีค�า ร่้วิ�าตนเองชีีวิิตอย่�เพ้�ออะไร พยายามที�จัะดุ่แล 
ตนเอง เพราะไม�ร่้วิ�าในวิันข้างหน้าจัะเกิดุอะไรข่�น ดุังผู้่้ให้
ข้อม่ล 2 ราย กล�าวิวิ�า 

“มันก็ดีทิี�ว�าเริาได�อย์ู�กับตัวเอง แล�วเริาก็ได�หาอะไริทิำา ได�ริู�
ว�าตัวเองชอบ/ได�ค์ิดว�าเริาต�องทิำาอะไริเริาชอบอะไริ พูดถึง 
ข�อดีมันกม็นีะค์ะ ทิำาให�เริาริู�ตัวเองว�าเริาชอบอะไริต�องการิทิำา
อะไริใช�ชีวติแบบไหน/ช�วงนี�ช�วงโค์วดิเนี�ย์ะแหละทิำาให�เริาริู�ว�า 
ถงึแม�ว�าเริาอย์ู�ค์นเดยี์ว แต�เริาก็มีเพื�อนข�าง ๆ ทิำาให�ได�ริู�ว�า 
ตัวเองมีค์�าขึ�น” (เพศิหญิงค์ุณิ G)

“แล�วมันเหมือนมาให�เริาริู�เกี�ย์วกับชีวิตค์น ค์ือมันมีอะไริทีิ� 
เริาต�องเริีย์นริู� มันมีอะไริทีิ�ทิำาให�เริาต�องค์ิดให�ได�ว�ามันมี 
อะไริเย์อะกว�าทิี�เริาค์ิด ค์ือพี�ค์ิดแบบนี�ของพี�ค์ือมันสุอนชีวิต
เริาได�เลย์ว�าค์ือเนี�ย์ะอะไริทีิ�เริาค์าดไม�ถึง อะไริทิี�เริาค์ิดไม� 
ถงึบางค์ริั�งมนักม็มีาโดย์ทิี�เริาไม�ได�ริู�ตัว ไม�ได�ตั�งตัว…เพริาะว�า 
มันไม�มีอะไริแน�นอนในวันข�างหน�า แต�เริาก็ไม�ได�วิตกถึง
ขนาดนั�น มันอย์ู�ทิี�ตัวเริาแล�ว ว�าเริาต�องกำาหนดตัวเริาย์ัง ไง 
ทิี�แบบว�าเริาจะต�องพึ�งตัวเองไปก�อนอะไริแบบนี� พี�ค์ิดว�า
เพริาะมันเป็นด�านแริกของเริาเลย์” (เพศิหญิงค์ุณิ L)

 นอกจัากนี� ผู้่้ให้ข้อมล่รายหน่�ง ซ่ึ่�งเดุมิมีอาชีพีค้าขาย 
แต�มีรายไดุ้หลกัจัากการกรดีุยาง ถ่ึงแม้ราคายางจัะลดุลงแต�ก็
ยังคงอย่�ไดุ้ โควิิดุ 19 ทำาให้ผู้่้ให้ข้อม่ลร่้จัักวิางแผู้นการใชี้เงิน 
มากข่�น รวิมถ่ึงร่จ้ักัการวิางแผู้นการใช้ีการใช้ีชีวีิติมากข่�นดุ้วิย 
ดุังผู้่้ให้ข้อม่ลรายหน่�ง กล�าวิวิ�า

“ริู�จักริะวงัตวั วางแผน อย์�างเช�นเมื�อก�อนไปตลาดกจ็ะซืึ่�อขนม 
เตม็ไปหมด แต�ตอนนี�กค็์อืเอาทิี�จำาเป็นก�อน ริู�จักวางแผนการิ
ใช�เงนิ ทิุกอย์�างเริาจะวางแผน อย์�างเช�นเริาจะไปหาดใหญ�  
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ไปบิ�กซึ่ ี ไปโลตัสุ เริาก็จะค์ดิก�อน…เริ ากเ็ลย์พอจะอย์ู�ได�ตริงนี� 
เริาได�น�อย์ก็จริิงแต�ทุิกอย์�างมันก็ลดลงมาหมดเป็นไปตาม 
ธีริริมชาตขิองมันเลย์” (เพศิหญิงค์ุณิ R)

 2. เห็นคุณ์ค่าของคำาว่ามิตรภาพ 
 การที�บุคคลจัะสามารถึผู้�านวิิกฤติโรคโควิิดุ 19 มา
ไดุ้นั�น นอกจัากควิามมานะ อดุทน ประหยดัุอดุออม การต�อส่้ 
ดิุ�นรนเพ้�อเอาชีวีิติรอดุแล้วิ มติรภาพการชี�วิยเหลอ้ซ่ึ่�งกนัและกนั 
ก็เป็นอีกปัจัจััยสำาคัญที�จัะนำาพาบุคคลให้ผู้�านพ้นภาวิะที�ยาก 
ลำาบากมาไดุ้ การไดุ้รบัมติรภาพอันดุแีละอบอุ�นจัากญาตพิี�น้อง 
และเพ้�อนฝ่่งที�คอยจัุนเจั้อยามลำาบาก ส�งผู้ลให้ผู่้้ให้ข้อม่ล
ตระหนักถึ่งคุณค�าของกัลยาณมิตรมากข่�น ดุังคำากล�าวิที�วิ�า

“โค์วิดทิำาให�เริาได�มิตริภัาพจากเพื�อน ญาติพี�น�องซืึ่�อมาให�
ค์นละไม�ค์นละมือ ก็ริู�ซึ่ึ�งถึงนำ�าใจของค์น” (เพศิหญิงค์ุณิ C)

“ทิำาให�เริาริู�ว�าบ�านนี�เค์�ามีนำ�าใจนะ เค์�าบอกผมมเีย์อะแล�ว พี�เ อา 
ไปให�หลังอื�นเถอะ ช�วงสุถานการิณิ์แบบนี�ทิำาให�เริาเห็นว�า
ต�างค์น ต�างค์ิด ค์นทิี�มีจิตใจทิี�ดีก็มี” (เพศิหญิงค์ุณิ F)

 3. เกิดุความผูกพันในครอบครัว
 จัากสถึานการณ์โรคโควิดิุ 19 ทำาให้ภาระการทำางาน 
เพ้�อหาเลี�ยงครอบครวัิลดุลง การเดุนิทางไปพบปะสงัสรรค์กบั 
เพ้�อนฝ่่งนอกบ้านลดุลง มีเวิลาอย่�กับครอบครัวิและเอาใจัใส� 
คนในครอบครัวิมากข่�น เกิดุเป็นควิามรัก ควิามผู่้กพันที�
เหนียวิแน�น เกิดุเป็นสายสัมพันธ์ที�ดุีระหวิ�างครอบครัวิ ทำาให้
ดุังผู้่้ให้ข้อม่ลกล�าวิวิ�า

“อย์�างเมื�อก�อน เริาจะไปไหนก็ทิำาตัวปกติไปไหนมาไหน
สุะดวกจากเมื�อก�อนได�ไปนั�งกินข�าวข�างนอกบ�างถ�ามีโอกาสุ
แต�ตอนนี�ค์ือไม�กล�าแล�ว (หัวเริาะ) แต�กลับมากินข�าวทิี�บ�าน
ก็ริู�สุึกว�าค์ริอบค์ริัวมันอบอุ�น” (เพศิหญิงค์ุณิ K)

 4. รักษาสุขภาพมากขึ�น
 การระบาดุของโรคโควิิดุ 19 นั�น ส�งผู้ลเสียและ
ผู้ลกระทบหลายอย�าง ทั�งต�อดุ้านสาธารณสุข เศรษฐกิจัและ
สังคม แต�ในทางกลับก ันนั�น โรคโควิิดุ 19 ส�งผู้ลดุีในหลาย ๆ  
ดุ้าน ไม�วิ�าจัะเป็นทำาให้ผู้่ค้นหนักลบัมาใส�ใจัสขุภาพมากยิ�งข่�น 
ดุังผู้่้ให้ข้อม่ลท�านหน่�งมีการเปลี�ยนแปลงของวิิถึีชีีวิิตไปใน
ทางที�ดุีข่�น ค้อ ชีีวิิตก�อนหน้านี�ไม�มีเวิลาใส�ใจัตนเอง มุ�งการ
ทำางานหาเงินเลี�ยงครอบครัวิ เม้�อเกิดุการแพร�ระบาดุของ
โรคโควิิดุ 19 ล่กค้าน้อยลง ส�งผู้ลให้มีเวิลา และหันมาดุ่แล
สุขภาพมากข่�น ดุังคำากล�าวิที�วิ�า 

“การิใช�ชีวิต การิได�ออกกำาลังกาย์มากขึ�น จากเมื�อก�อนเริา 
ค์�าขาย์อย์�างเดีย์วมีเวลาน�อย์ลงเวลาในการิออกกำาลังกาย์
เวลาในการิดูแลตัวเองก็น�อย์ลง...เริาได�พักผ�อนมากขึ�น 
เพริาะก�อนโค์วิดมากว�าเริาจะเก็บริ�านกว�าเริาจะได�นอนก็
เทิี�ย์งค์ืนตีหนึ�ง แต�ตอนนี�สุามทิุ�มสุี�ทิุ �มเริาก็ได�นอนแล�ว” 
(เพศิหญิงค์ุณิ W)

 การอภิปรายผลการวิจััย 
 การศ่กษาครั�งนี� มีผู้่้ให้ข้อม่ลทั�งสิ�นจัำานวิน 29 ราย
เป็นแรงงานกลุ�มเปราะบาง ที�มีคุณสมบัติที�คล้ายคล่งกันใน 
ส�วินของระดุบัการศก่ษา อาชีพี อาย ุเพศ รายไดุ้และสถึานภาพ 
สมรส ปัจัจัยัเหล�านี�จัะส�งผู้ลต�อสมดุุลชีวีิติที�แตกต�างกนัออกไป 
สอดุคล้องกับการศก่ษาของ Saenwan24 ที�พบวิ�า อายุ ระดุับ 
การศ่กษา อาชีีพ รายไดุ้ต�อเดุ้อน มีผู้ลต�อระดุับควิามสมดุุล 
ของชีีวิิต ทั�งนี�อธิบายไดุ้วิ�า บุคคลที�เกิดุต�างชี�วิงวิัยต�างยุค 
สมัยกันจัะมีพฤติกรรม และการรับร่้ที�แตกต�างกัน ส�งผู้ลให้ 
ระดุบัและกระบวินการสร้างสมดุุลชีวีิติแตกต�างกนั อย�างไรกต็าม 
การศ่กษาครั�งนี� พบวิ�า ผู้่้ให้ข้อม่ลไม�วิ�าจัะอย่�ในสถึานภาพ 
การสมรสเชี�นใดุ หร้อเพศสภาพใดุนั�นมีกระบวินการสร้าง 
สมดุุลชีีวิิตที�ไม�แตกต�างกัน ทั�งนี�เน้�องจัาก บุคคลเหล�านั�น 
ล้วินแล้วิแต�มีครอบครัวิและเพ้�อนฝ่่งที�คอยสนับสนุนเก้�อก่ล 
ให้ผู้�านพ้นวิิกฤตต�าง ๆ ไปไดุ้ ทั�งอีกการศ่กษาที�ผู้�านมา24 

ยงัพบวิ�า เพศที�ต�างกนั ไม�มผีู้ลต�อระดุบัควิามสมดุุลในชีวีิติ 
สำาหรับการศ่กษาครั�งนี� ผู่้้ให้ข้อม่ลส�วินใหญ�มีคุณลักษณะ 
พ้�นฐานที�คล้ายคล่งกันทำาให้กระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตไม�
ไดุ้แตกต�างกันมาก อย�างไรก็ตามกระบวินการสร้างสมดุุล 
ชีีวิิตของกลุ�มวิัยแรงงานนั�นอาจัจัะมีปัจัจััยดุ้านอ้�น ๆ เข้ามา 
เกี�ยวิข้องตามพ้�นฐานทุนชีีวิิตเดุิมที�มีอย่�
 กระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตของกลุ�มวัิยแรงงาน 
เม้�อเผู้ชีิญสถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 พบ
แนวิคิดุหลักของกระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิต ค้อ “การต�อส่้ 
ดิุ�นรนเพ้�อควิามอย่�รอดุ” การมต้ีนทนุของชีวีิติก�อนโรคโควิดิุ 19 
ระบาดุ มสิี�งยดุ่เหนี�ยวิจัติใจัทำาให้มพีลังส้่ มกีลุ�มเพ้�อนชี�วิยเหลอ้ 
เก้�อหนุนซ่ึ่�งกันและกัน และเข้าใจั ยอมรับสิ�งที�เกิดุข่�น เป็น
ปัจัจััยสำาคัญที�มีผู้ลต�อกระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตของกลุ�ม
วิัยแรงงานเม้�อเผู้ชิีญกับสถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโรค 
โควิิดุ 19 ปัจัจััยสำาคัญที�ส�งผู้ลต�อการสร้างสมดุุลชีีวิิต ค้อ  
การต�อส้่ดิุ�นรนเพ้�อการมีชีวีิติรอดุ ซ่ึ่�งมสี�วินเกี�ยวิข้องกบัรายไดุ้ 
ที�น้อยลง การถ่ึกเลกิจ้ัางงาน รายไดุ้ไม�เพยีงพอต�อการใช้ีจั�าย 
ในครอบครัวิ หลายครอบครวัิต้องต�อส้่ดิุ�นร้นเพ้�อควิามอย่�รอดุ 
ไม�วิ�าจัะดุ้วิยวิธิกีารต�าง ๆ บางครอบครวัิมคีวิามโชีคดุทีี�มต้ีนทนุ 
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ชีีวิิตมาก�อนการแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 ไม�วิ�าการมีที�ดุิน 
สำาหรับทำากิน เพาะปล่ก มีเงินที�เก็บออมจัากการทำางานมา 
ก�อนหน้านี� เม้�อเกดิุภาวิะวิกิฤติหรอ้มีปัญหาเกดิุข่�นจัง่สามารถึ 
นำามาจัุนเจั้อไดุ้ บางครอบครัวิมีกำาลังใจัที�ดุี เม้�อท้อแท้ เพียง 
เม้�อน่กถึ่งคนที� รักและผู่้กพันทำาให้มีแรงใจัในการส่้ต�อ 
นอกจัากนี�กำาลังใจัและการสนับสนุนจัากครอบครัวิ และมิตร
สหายยงัเป็นปัจัจัยัสำาคญัที�มผีู้ลต�อกระบวินการสร้างสมดุุลชีวีิติ 
 การไดุ้มาซ่ึ่�งชีีวิิตที�สมดุุลเป็นผู้ลมาจัากเหตุปัจัจััยที�
บุคคลเหล�านั�นเผู้ชีิญในชี�วิงเวิลาต�าง ๆ ของชีีวิิต การเผู้ชีิญ 
กบัสถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโรคโควิดิุ 19 ซ่ึ่�งกระทบต�อ 
การใชี้ชีีวิิตของกลุ�มวิัยแรงงานที�เป็นเสาหลักในการหาเลี�ยง
ครอบครัวิ และไดุ้รับผู้ลกระทบโดุยตรงทางดุ้านเศรษฐกิจัที� 
ส�วินใหญ�รายไดุ้ลดุลงมากกวิ�าคร่�งหน่�ง25 แต�อย�างไรกต็ามกลุ�ม 
คนเหล�านี�สามารถึเผู้ชิีญและผู้�านพ้นวิกิฤติโรค โควิดิุ 19 มาไดุ้ 
จัากการศ่กษา พบวิ�า กลวิิธีสำาคัญที�ทำาให้กลุ�มวิัยแรงงาน
เหล�านี�ผู้�านพ้นมาไดุ้ ค้อ สร้างโอกาส สร้างอาชีพีทางเลอ้กใหม� 
ทั�งนี�เป็นผู้ลมาจัากการที�ต้องต�อส่้ดิุ�นร้นเพ้�อเอาชีีวิิตรอดุ 
สอดุคล้องกับการศ่กษาที�ผู้�านมา16,25 พบวั่า กลุ่่่มีวััยแรงงาน 
ส�วินใหญ�มีการปรับตัวิโดุยการหาอาชีีพเสริม อาชีีพสำารอง  
หร้อการสร้างอาชีีพใหม� เชี�น การเปลี�ยนการขายสินค้า
เฉุพาะหน้าร้านเท�านั�นเป็นการขายสินค้าแบบออนไลน์ และ 
การตลาดุแบบเดุลเิวิอรี� (delivery) เป็นการตอบโจัทย์ทั�งผู้่ซ้ึ่้�อ 
และผู้่้ขายในสังคมที�ต้องเวิ้นระยะห�าง26 นอกจัากนี�การศก่ษา 
ครั�งนี� พบวิ�า อกีกลวิธีิที�สำาคญัที�ทำาให้กลุ�มวิยัแรงงานสามารถึ
ผู้�านพ้นชี�วิงการระบาดุของโรคโควิดิุ 19 มาไดุ้ ค้อ การเข้าใจั 
และยอมรับควิามจัริงและข้อจัำากัดุในชีีวิิตที�เกิดุข่�น สอดุคล้อง 
กบัแนวิคดิุสมดุุลชีวีิติ11,19 ประการหน่�งที�กล�าวิถ่ึงการเข้าใจัและ 
ยอมรบัควิามจัรงิของชีวีิติ การปรบัตวัิให้เข้ากบัชีวีิติที�เป็นอย่� 
หร้อเหตุการณ์และสถึานการณ์เผู้ชีิญอย่� ดุำาเนินชีีวิิตบนทาง 
สายกลางใช้ีหลกัธรรมะเข้าใจัการเกดิุข่�นของสิ�งต�าง ๆ  บนโลกนี� 
พยายามประคับประคองปฏิิบัติหน้าที�ของตนให้ดุีที�สุดุ ต้อง 
ต�อส้่กับอุปสรรคที�เกิดุไม�ยอมแพ้กับกับสิ�งที�เกิดุข่�นดุ้วิย 
ควิามเชี้�อและควิามหวิงัวิ�าสกัวินัหน่�งโรคโควิดิุ 19 จัะหมดุไป 
และสามารถึกลบัมาใช้ีชีวีิติทำามาหากนิไดุ้ดุงัเดุมิ จัะเหน็ไดุ้วิ�า 
การเข้าใจัและยอมรับสิ�งที�เกิดุข่�นในชีีวิิตเป็นสิ�งสำาคัญที� 
ทำาให้ผู้�านวิกิฤติ นำาชีวีิติส่�ควิามสมดุุล โรคโควิดิุ 19 นอกจัากมี 
ผู้ลกระทบต�อภาวิะสุขภาพโดุยตรงแล้วิ ยังกระทบต�อภาวิะ
เศรษฐกิจั และการใชี้ชีีวิิตของกลุ�มวิัยแรงงานเป็นอย�างมาก 
การประหยัดุอดุออมและใช้ีชีีวิิตอย�างพอเพียงเป็นสิ�งหน่�ง 
ที�ทำาให้สามารถึประคบัประคองชีวีิติให้อย่�รอดุไดุ้ สอดุคล้องกับ 

การศก่ษาที�ผู้�านมา16,27 การลดุรายจั�ายในครวัิเรอ้นมีเท�าไรกนิ 
เท�านั�น ลดุการใชี้จั�ายของที�ไม�จัำาเป็นและฟัุ่มเฟัือยเหล�านี� 
สามารถึทำาให้ผู้�านพ้นวิิกฤติเศรษฐกิจัและโรคระบาดุมาไดุ้ 
นอกจัากนี�ยังพบวิ�า กลุ�มวิัยแรงงานหันมาใส�ใจัดุ่แลสขุภาพ 
ตนเองมากยิ�งข่�น เพ้�อไม�ให้เจับ็ป่วิยและต้องกลายเป็นภาระของ 
คนในครอบครัวิสอดุคล้องกับหลายการศ่กษา16,19,25 ที�พบวิ�า 
กลุ�มวิัยแรงงานมีควิามพยายามปรับตัวิให้เข้ากับสถึานการณ์ 
การแพร�ระบาดุ การป้องกนัตนเองไม�ใช้ีตดิุเชี้�อและไม�นำาเชี้�อโรค 
มาติดุคนในครอบครัวิ โดุยการสวิมหน้ากากอนามัยล้างม้อ 
ดุ้วิยเจัลแอลกอฮั่อล์ หลีกเลี�ยงการไปในสถึานที�ที�มผีู้่ค้นแออดัุ 
พฤติกรรมการปรับตัวิดุังกล�าวิสอดุคล้องกับแนวิคิดุทฤษฎีี 
ของรอย28 โดุยการที�บคุคลนั�นมกีารปรบัตัวิต�อสิ�งเร้าที�มากระตุ้น 
4 ประการ ไดุ้แก� ดุ้านร�างกาย อัตมโนทัศน์ บทบาทหน้าที� 
และการพ่�งพาอาศัยกันในชี�วิงที�มกีารระบาดุของโรคโควิดิุ 19 
มีการปรับวิิถีึการดุำารงชีีวิิตทั�งในดุ้านควิามคิดุ ควิามร่้ส่ก 
และควิามต้องการทางดุ้านร�างกายเพ้�อรกัษาไว้ิซ่ึ่�งควิามสมดุุล 
ของชื้ีวัิติ27 ในชี�วิงที�มีการแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19
 การแพร�ระบาดุของโรคโควิดิุ 19 นั�น หลายควิามคดิุ 
มุ�งเป้าน่กถึ่งผู้ลกระทบที�เกิดุข่�นในทางลบ ในทางกลับกัน 
ผู้่้ที�มีเป้าหมายชีีวิิตเป็นต้นทุนในการดุำาเนินชีีวิิต จัะทำาให้
บุคคลนั�นมีควิามสุข และควิามสมดุุลถึ่งแม้จัะต้องเผู้ชีิญกับ
สถึานการณ์อันยากลำาบาก ต้องต�อส่แ้ละฟัันฝ่่าอปุสรรคต�าง ๆ 
มีากมีาย29 ผู้ลของกระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตในชี�วิงที�มี 
การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 นั�น ทำาให้บุคคลนั�นค้นพบ 
คุณค�าและเป้าหมายชีีวิิต เกิดุควิามรักที�มีต�อตนเอง เห็น
ควิามรักที�เพ้�อนมีให้และตนเองมีให้แก�เพ้�อน สอดุคล้องกับ 
แนวิคิดุเป้าหมายชีีวิิต28 ซ่ึ่�งการค้นพบเป้าหมายชีีวิิตนั�นมี 
หลายหลากร่ปแบบ ไม�วิ�าจัะเป็นการค้นพบวิ�าเรานั�นมีชีีวิิต 
อย่�เพ้�อใครและอย่�เพ้�ออะไร เป็นการรับร่้วิ�ามีบุคคลที�ตนเอง 
รกัรออย่� และการเหน็คณุค�าของสิ�งที�เกดิุข่�น ซ่ึ่�งแม้บางครั�งจัะ 
ต้องเผู้ชิีญกับควิามยากลำาบากในการใชี้ชีีวิิต นำามาซ่ึ่�งการ 
ค้นพบควิามหมายในชีีวิิตเม้�อเผู้ชีิญควิามทุกข์30 นอกจากนี�
การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 ที�แม้ทำาให้กระทบต�อการมี 
ปฏิิสัมพันธ์กับบุคคลอ้�น ๆ กระทบต�อวิิถีึการดุำารงชีีวิิตเดิุม 
แต�ในทางกลับกันการแพร�ระบาดุของโรคโควิิค 19 ทำาให ้
ตนเองอย่�บ้านมากข่�น มีเวิลาให้คนที�ตนเองรักและคนใน 
ครอบครัวิ เกิดุเป็นควิามผู่้กพันที�แน�นแฟั้นของสมาชีิกใน 
ครอบครัวิสอดุคล้องกับการศ่กษาของ Amirudin, et al.31 

ที�พบวิ�าข้อจัำากัดุของการเดิุนทางและการออกไปใช้ีชีีวิิตนอก
บ้านของสถึานการณ์การแพร�ระบาดุของโรคโควิิดุ 19 ทำาให้ 
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มีเวิลาอย่�บ้านใชี้ชีีวิิตกับครอบครัวิมากข่�น ส�งเสริมให้เกิดุ 
ควิามรักควิามผู่้กพันในครอบครัวิ อีกทั�งการระบาดุของโรค
โควิดิุ 19 นั�นทำาให้คนหนัมาใส�ใจัดุ่แลสขุภาพมากข่�น ซ่ึ่�งอาจัจัะ 
เป็นผู้ลมาจัากการมีเวิลาอย่�กบัตนเองมากข่�น ทำาให้รกัตวัิเอง 
และคนที�ตนรักมากข่�น โดุยการพยายามทำาให้สุขภาพของ
ตนเองแข็งแรง ออกกำาลังกาย พักผู้�อนนอนหลับให้เพียงพอ 
ไม�ให้เกิดุการติดุเชี้�อโดุยเฉุพาะการดุ่แลสุขวิิทยาส�วินบุคคล31 
ไม�วิ�าจัะเป็นการล้างม้อเม้�อสัมผู้ัสสิ�งของที�เสี�ยง การชีำาระ 
ร�างกายทันทีเม้�อกลับถ่ึงบ้าน จัะเหน็ไดุ้วิ�าการมเีป้าหมายชีวีิติ 
จัะทำาให้บุคคลสามารถึผู้�านพ้นวิิกฤติชีีวิิตมาไดุ้และในทาง
กลบักนัวิกิฤตทิี�ผู้�านเข้ามาจัะทำาให้บคุคลนั�นค้นพบซ่ึ่�งเป้าหมาย
ชีวีิติวิ�าเรามชีีวีิติอย่�เพ้�อใคร และเพ้�ออะไร ร่จ้ักัคุณค�าของชีวีิติ 
ร่้วิ�าคนที�ตนเองรักค้อใคร และใครค้อคนที�รักตน ซึ่่�งจัะนำามา
ซึ่่�งควิามสมดุุลในชีีวิิต 
 ข�อจัำากัดุของการศึึกษา
 การครั�งนี�เป็นการวิจิัยัเชีงิคณุภาพที�ศ่กษาปรากฎีการณ์ 
เชีิงล่กอย�างละเอียดุ ในพ้�นที�อำาเภอหาดุใหญ� เพ้�อนำามา
วิิเคราะห์เหตุปัจัจััยที�นำาไปส่�การปฏิิบัติ และผู้ลลัพธ์ที�เกิดุข่�น 
และเน้�องจัากผู้่้ให้ข้อม่ลเป็นกลุ�มวิัยแรงงานที�มีควิามหลาก
หลายทั�งในพ้�นที�เม้องและก่�งเม้อง การให้ควิามหมายสมดุุล
ชีีวิิตจั่งมีควิามหลากหลายตามพ้�นฐานปัจัจััยเดิุมที�คนเหล�า
นั�นมี อย�างไรก็ตามผู้ลการวิิจััยสามารถึนำาไปใชี้เป็นข้อม่ลใน
การวัิจัยติ่อยอดติ่อไป
 สรุป
 การศ่กษากระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตใหม�ของ 
กลุ�มวัิยแรงงาน ซ่ึ่�งเป็นกลุ�มเปราะบางเม้�อเผู้ชีญิสถึานการณ์ 
การแพร�ระบาดุของโควิดิุ19 ค้อ “ต�อส้่ดิุ�นรนเพ้�อควิามอย่�รอดุ” 
ประกอบดุ้วิย 3 องค์ประกอบสำาคัญ ค้อ 1) ปัจัจััยเง้�อนไข 
ไดุ้แก� มต้ีนทุนชีวีิติก�อนโควิดิุ 19 ระบาดุ มสีิ�งยดุ่เหนี�ยวิจัติใจั 
ทำาให้มีพลังส่้ กลุ�มเพ้�อนชี�วิยเหล้อเก้�อหนุนกัน และเข้าใจั
ยอมรับสิ�งที�เกิดุข่�น 2) กลยุทธ์ที�ใชี้ในการเผู้ชีิญสถึานการณ์ 
ไดุ้แก� สร้างโอกาสและสร้างอาชีีพทางเล้อก ใชี้ชีีวิิตอย�าง
เพียงพอและไม�สร้างหนี�เพิ�ม ดุ่แลตนเองไม�ให้ติดุเชี้�อโควิิดุ 19 
แสวิงหาวิิธีผู้�อนคลาย และพยายามใชี้ชีีวิิตตามปกติ และ 3) 
ผู้ลลัพธ์ที�เกิดุข่�น ค้อ ค้นพบคุณค�าและเป้าหมายชีีวิิตตนเอง 
เห็นคุณค�าของคำาวิ�ามิตรภาพ เกิดุควิามผู่้กพันในครอบครัวิ 
และรักษาสุขภาพมากข่�น

 ข�อเสนอแนะและการนำาไปใชี�
 1. สามารถึใชี้ผู้ลการศ่กษาไปพัฒนาเป็นร่ปแบบ 
การดุ่แลวิัยแรงงานกลุ�มเปราะบาง เพ้�อให้มีชีีวิิตที�สมดุุล
 2. สามารถึนำาไปเป็นข้อม่ลพ้�นฐานในการกำาหนดุ
นโยบายชี�วิยเหล้อประชีาชีนกลุ�มวิัยแรงงาน 
 3. การศก่ษาครั�งต�อไปควิรศ่กษาปัจัจัยัที�มคีวิามสมัพนัธ์ 
กับสมีด่ลุ่ชื้ีวัิติของกลุ่่่มีวััยแรงงาน 

การมีส่วนร่วมในการเขียนบทความ
 ทีมผู้่้วิิจััยทุกคนมีส�วินร�วิมในการทำาวิิจััย ตั�งแต�การเขียน
โครงร�างการวิิจััย การเก็บรวิบรวิมข้อม่ล การวิิเคราะห์ข้อม่ล และ 
การเขยีนบทควิามวิจิัยั โดุยร�วิมกนัปรบัปรงุแก้ไขตามข้อเสนอแนะของ 
ผู้่้ทรงคุณวิุฒิ

การมีผลประโยชีน์ทับซึ่�อน
 การวิิจััยครั�งนี�ไม�มีผู้ลประโยชีน์ทับซึ่้อน

แหล่งทุนสนับสนุน
 การวิิจััยครั�งนี�ไดุ้รับทุนสนับสนุนการวิิจััยจัากงบประมาณ
เงินรายไดุ้ มหาวิิทยาลัยสงขลานครินทร์ ประจัำาปีงบประมาณ 2563

กิตติกรรมประกาศึ
 คณะผู้่้วิิจััยขอขอบพระคุณผู้่้ทรงคุณวิุฒิทุกท�านที�กรุณาให้
ข้อเสนอแนะที�เป็นประโยชีน์ ขอขอบพระคุณพยาบาลชีุมชีน อสม.
และผู้่้นำาชีุมชีนในพ้�นที� ที�ให้ควิามอนุเคราะห์และอำานวิยควิามสะดุวิก
ในการเก็บข้อม่ลเป็นอย�างดุี และที�สำาคัญยิ�งขอขอบพระคุณกลุ�มวัิย
แรงงานทุกท�านที�สละเวิลา และให้ควิามร�วิมม้อม้อในการวิิจััยเป็นอย�าง
ดุี ทำาให้งานวิิจััยครั�งนี�สำาเร็จัลงไดุ้
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