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บทคััดย่่อ
	 วััตถุุประสงค์์: การวิิจััยเชิิงคุุณภาพแบบทฤษฎีีฐานรากนี้้� มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษากระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของ
เยาวชน เมื่่�อเผชิิญกัับสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 วิิธีีการ: เก็็บรวบรวมข้้อมููลด้้วยการสััมภาษณ์์เชิิงลึึก และ
การสัังเกตแบบไม่่มีีส่่วนร่่วม เป็็นเวลา 7 เดืือน ผู้้�ให้้ข้้อมููล 32 ราย คััดเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้วิิธีีการ 
ของสเตราท์์และคอร์์บิิน ผลการศึึกษา: ค้้นพบแนวคิิดหลััก คืือ “การเป็็นคนที่่�ดีีกว่่าเดิิม” ซ่ึ่�งสะท้้อนถึึงกระบวนการสร้้าง
สมดุุลชีีวิิตของเยาวชน เมื่่�อเผชิิญกัับสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ประกอบด้้วย 3 แนวคิิด แนวคิิดที่่� 1 ปััจจััย
เงื่่�อนไข ประกอบด้้วย 4 แนวคิิดย่่อย ได้้แก่่ 1.1) รัับรู้้�ว่่าโควิิด 19 เป็็นสถานการณ์์ที่่�ต้้องปรัับตััว 1.2) มีีเป้้าหมายชีีวิิตทำำ�ให้้ 
มุ่่�งมั่่�น 1.3) ยอมรัับข้้อจำำ�กัดที่่�เกิิดขึ้้�น และ 1.4) มีีต้้นทุนชีีวิิตและทรััพยากรที่่�เกื้้�อหนุุน แนวคิิดที่่� 2 กลยุุทธ์์ที่่�ใช้้เพื่่�อนำำ�มาซ่ึ่�ง 
ความสมดุลุ ประกอบด้้วย 4 แนวคิดิย่่อย ได้้แก่่ 2.1) ปรับัเปลี่่�ยนพฤติิกรรมและวิถิีชีีวีิติเพื่่�อไม่่ให้้ติดิเชื้้�อโควิดิ 19 2.2) ปรัับเปลี่่�ยน 
วิิธีีการมีีปฏิิสััมพัันธ์์และการสื่่�อสาร 2.3) แสวงหาโอกาสและสร้้างทางเลืือกใหม่่ให้้กัับชีีวิิต และ 2.4) จััดลำำ�ดัับสิ่่�งสำำ�คััญในชีีวิิต
และไม่่ผััดวัันประกัันพรุ่่�ง แนวคิิดที่่� 3 ผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น ประกอบด้้วย 4 แนวคิิดย่่อย ได้้แก่่ 3.1) มีีสุุขภาพดีีขึ้้�นจากการใส่่ใจ 
สุุขภาพ 3.2) มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับสมาชิิกในครอบครััว 3.3) รู้้�สึึกภููมิิใจที่่�ช่่วยแบ่่งเบาภาระครอบครััว และ 3.4) เกิิดการ
ทบทวนตัวัเองและค้้นพบเป้้าหมายชีวีิติ สรุปุ: ผลการศึกษานี้้�สามารถใช้้เป็็นแนวทางในการสร้้างเสริมิการพัฒันารูปูแบบการดูแูล 
เยาวชนด้้วยการสนัับสนุุนให้้มีีปััจจััยเงื่่�อนไขเชิิงบวก และสนัับสนุุนการใช้้กลยุุทธต่่าง ๆ เพื่่�อการมีีชีีวิิตที่่�สมดุุล

คำำ�สำำ�คััญ: สมดุุลชีีวิิต; เยาวชน; โควิิด 19 
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Abstract
	 Objective: The aim of this grounded theory study was to describe the process of enhancing the 
harmony in life of youths when facing the COVID-19 pandemic. Methods: Data collection using in-depth 
interviews and non-participant observations were undertaken for 7 months. Thirty-two participants were 
recruited by purposive sampling. The data analysis was guided by Strauss and Corbin’s grounded theory. 
Results: The results showed the core category of “Being a better person” which reflected the process of 
enhancing harmony in life of youths facing the COVID-19 pandemic, was comprised of three categories. 
Category 1, the conditions, these conditions were composed of four sub-categories: 1.1) recognizing that 
COVID -19 is a situation that requires adaptation, 1.2) having a purpose in life that leads to commitment, 
1.3) accepting the limitations, and 1.4) having the life asset and supportive resources. Category 2, the 
strategies, the strategies used by participants to enhance the harmony in their lives during the COVID-19 
pandemic were composed of four sub-categories: 2.1) changing behavior and lifestyle to avoid getting 
infected with COVID-19, 2.2) changing the way to interact and communicate, 2.3) seeking opportunities and 
creating new options for life, and 2.4) prioritizing the important things in life and do not postpone to do a 
thing. Category 3, the consequences, the consequences to the lives of the participants were composed of four 
sub-categories: 3.1) having better health through taking good care of oneself, 3.2) having a good relationship 
among family members, 3.3) feeling proud from helping the family, and 3.4) having self-reflection and 
discovering the purpose in life. Conclusion: The findings of this study can use as a guideline for promoting 
the development of youth care model by encouraging positive conditional and supporting the implementation 
of various strategies for achieve harmony in life.

Keywords: harmony in life; youths; COVID-19

ความสำำ�คััญของปััญหา
	 ภายใต้้กระแสโลกาภิิวััตน์์ ภััยทางธรรมชาติิ และภััย
ที่่�มนุุษย์์สร้้างขึ้้�นได้้ส่่งผลให้้โลกและสัังคมมีีการเปลี่่�ยนแปลง 
ดัังจะเห็็นได้้จากการแพร่่ระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 
2019 หรืือโควิดิ 19 (COVID-19) ตั้้�งแต่่พ.ศ. 2562 ทำำ�ให้้ 
วิถีิีการดำำ�เนิินชีวีิติของประชากรโลกเปลี่่�ยนแปลงไป การแพร่่ 
ระบาดของโรคโควิิด 19 เป็็นปััญหาที่่�ซัับซ้้อนและมีีความ 
ไม่่แน่่นอนในการแก้้ไขปััญหาจากความรู้้�ที่่�มีีอยู่่�จำำ�กััดใน 
ปััจจุบัุัน1 การแพร่่ระบาดของโรค โควิดิ 19 เกิดิขึ้้�นอย่่างกว้้างขวาง 
ในหลายประเทศทั่่�วโลก องค์์การอนามััยโลกจึึงได้้ประกาศให้้ 
โรคโควิดิ 19 เป็็นภาวะฉุกุเฉินิทางสาธารณสุขุระหว่างประเทศ 
(public health emergency of international concern) 
ทำำ�ให้้ทุุกประเทศต้้องเร่่งรััดการเฝ้้าระวััง ป้้องกััน และควบคุุม 
โรค สำำ�หรับประเทศไทย การระบาดของโรคโควิดิ 19 เริ่่�มเข้้ามา 
ในช่่วงเดืือนมกราคม พ.ศ. 25632 พร้้อมกับัมีีการแพร่่เชื้้�อไปยังั 
ประเทศต่่าง ๆ ทั่่�วโลกอย่่างรวดเร็ว็ในลัักษณะการระบาดใหญ่ 
(pandemic) จัังหวััดสงขลาเป็็นจัังหวััดที่่�อยู่่�ทางภาคใต้้ของ 

ประเทศไทยมีีพรมแดนติิดกัับประเทศมาเลเซีีย ถืือเป็็นเมืือง 
เศรษฐกิจิหลักัของภาคใต้้ตอนล่่างเพราะมีผีู้้�คนและนักัท่่องเที่่�ยว
เดิินทางเข้้าออกเป็็นจำำ�นวนมาก เมื่่�อมีีการแพร่่ระบาดของ 
โรคโควิดิ 19 เกิิดขึ้้�นจึึงส่่งผลทำำ�ให้้มีียอดผู้้�ติดิเชื้้�อสะสมตั้้�งแต่่ 
เริ่่�มมีีการระบาดมากกว่่า 36,499 ราย และมีียอดผู้้�เสีียชีีวิิต
สะสม 158 ราย (ข้้อมููลวัันที่่� 5 กัันยายน พ.ศ. 2565)3 
โดยสถานการณ์์การระบาดดัังกล่่าว นอกจากจะส่่งผลให้้มีี 
ผู้้�ติิดเชื้้�อและผู้้�เสีียชีีวิิตจำำ�นวนมากแล้้วยัังเกิิดผลกระทบต่่อ
เศรษฐกิิจ และสัังคมอย่่างรุุนแรง รััฐบาลจึึงออกมาตรการ 
ในการควบคุมุและป้้องกันัการระบาดของโรค ทำำ�ให้้ประชาชน 
คนไทยต้้องปฏิิบััติิตามมาตรการ “อยู่่�บ้้าน หยุุดเชื้้�อ เพื่่�อชาติิ” 
เพื่่�อลดความเสี่่�ยงต่่อการติิดเชื้้�อและการแพร่่ระบาดของ 
โรคโควิดิ 194 อย่่างไรก็ต็ามผลกระทบที่่�เกิดิขึ้้�นจากการกำำ�หนด 
มาตรการต่่าง ๆ  เพื่่�อควบคุุมการระบาด เช่่น ปิิดเมืือง ระงัับ 
การเดิินทางของประชาชน ให้้ประชาชนอยู่่�กับับ้้าน งดการไป 
รวมตััวกัันหรืือพบปะกัันจำำ�นวนมาก ธุุรกิิจให้้บริิการต้้อง
หยุุดชั่่�วคราว เช่่น การปิิดร้้านค้้า ร้้านอาหาร ศููนย์์การค้้า
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สถานบันัเทิิง สนามกีีฬา สถานศึึกษา รวมทั้้�งให้้ทำำ�งานที่่�บ้้าน 
เพื่่�อลดการเดิินทาง (work from home) ซึ่่�งส่่งผลกระทบ 
ต่่อเศรษฐกิิจและภาคธุุรกิิจ สถานประกอบการหลายแห่่ง 
ต้้องหยุุดประกอบการ หลายแห่่งเลิิกกิิจการ เกิิดภาวะการ 
ว่่างงาน รวมทั้้�งส่่งผลกระทบต่่อภาวะการมีงีานทำำ�ของบัณัฑิติ 
ที่่�กำำ�ลังจะสำำ�เร็จ็การศึึกษา และยังัไม่่อาจทราบได้้ว่่าการระบาด 
ครั้้�งนี้้�จะดำำ�เนิินไปถึึงเมื่่�อใด5

	 สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโควิดิ 19 ส่่งผลกระทบ 
ต่่อเศรษฐกิิจ สัังคม สุุขภาพ และการศึึกษา โดยเฉพาะใน 
กลุ่่�มเยาวชน โดยผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นก่่อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง 
วิถีิีชีวีิติรอบด้้าน6 บางรายต้้องปรับัเปลี่่�ยนวิถีิีชีวีิติ มีกีารโยกย้้าย 
ที่่�อยู่่�อาศััย และต้้องปรัับรููปแบบการเรีียน เนื่่�องจากวััยรุ่่�น 
เป็็นวัยัที่่�มีีความต้้องการอิิสรภาพ จึึงไม่่ชอบการบังัคับัเข้้มงวด 
มากจนเกิินไป และเป็็นวััยที่่�ต้้องการการยอมรัับอย่่างมาก 
โดยเฉพาะจากกลุ่่�มเพื่่�อน ชอบพบปะสัังสรรค์์กัับเพื่่�อนฝููง7 

ดัังนั้้�นในสถานการณ์์ที่่�ต้้องเก็็บตััวอยู่่�กับบ้้านอาจทำำ�ให้้ 
เยาวชนรู้้�สึึกอึึดอััด คัับข้้องใจ หงุุดหงิิด และเบื่่�อหน่่ายได้้4  
อีกีทั้้�งต้้องปรับัตัวักับัรููปแบบการเรียีนการสอนที่่�เปลี่่�ยนแปลง 
ไปจากการต้้องหยุุดไปโรงเรีียน ทำำ�ให้้การเรีียนรู้้�บางอย่่าง 
ขาดหายไป เยาวชนอาจขาดทักัษะทางด้้านสัังคม และเนื่่�องจาก 
นโยบายการปิิดสถานศึึกษาและการปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบ 
การเรีียนเป็็นแบบออนไลน์์ที่่�จำำ�เป็็นต้้องใช้้อิินเทอร์์เน็็ต 
และอุุปกรณ์์ดิิจิิทััลอื่่�น ๆ  เพื่่�อการเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิม ส่่งผลให้ ้
การใช้้ชีีวิิตแบบเดิิม (previous normal) ของเยาวชนต้้อง 
เปลี่่�ยนแปลงเป็็นแบบปกติิใหม่่ (new normal)8 เพื่่�อให้ ้
เยาวชนสามารถเผชิิญกัับการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นและ 
มีีชีีวิิตที่่�สมดุุลได้้
	 การที่่�บุุคคลยัังดำำ�เนิินชีีวิิตอยู่่�ได้้ภายใต้้สถานการณ์์
การระบาดของโรคโควิดิ 19 ที่่�นับัได้้ว่่าเป็็นภาวะวิกิฤติ ิบุคุคล 
ย่่อมจะต้้องมีีกระบวนการจััดการเพื่่�อปรัับชีีวิิตให้้เกิิดความ 
สมดุุล (harmony in life) การมีีความสมดุุลในชีีวิิตเป็็น 
ปััจจัยัสำำ�คัญในการดำำ�เนินิชีวีิติ เพราะทำำ�ให้้บุุคคลคิดิ ตัดัสินิใจ 
แก้้ปััญหา และปรับัตัวัเพื่่�อให้้มีพีฤติกิรรมที่่�เป็็นไปในทางที่่�ถููกต้้อง 
นำำ�ไปสู่่�การมีกีำำ�ลังัใจ ความมุ่่�งมั่่�น ความเข้้มแข็ง็ การมีแีรงจููงใจ 
ในการพััฒนาตนเองอย่่างต่่อเนื่่�อง การมีีวิินััยในตนเองและ 
การปรัับตััวให้้เข้้ากัับชีีวิิตความเป็็นอยู่่�9 จากการทบทวน 
วรรณกรรมที่่�ผ่่านมาพบว่่ามีีการศึึกษาเกี่่�ยวกัับผลกระทบ 
จากการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ต่่อเยาวชน10,11 จาก 
ข้้อค้้นพบต่่าง ๆ  แสดงให้้เห็็นว่่าสถานการณ์์การแพร่่ระบาด 
ของโรคโควิิด 19 ส่่งผลกระทบต่่อเยาวชนในหลากหลายมิิติิ 

ทั้้�งด้้านการเรีียน การทำำ�งาน สุุขภาพและการดำำ�เนิินชีีวิิต 
แต่่ยัังไม่่พบการศึึกษาว่่าเยาวชนเหล่่านี้้� มีีกระบวนการ 
ปรัับตััวเพื่่�อเผชิิญกัับสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น และดำำ�เนิินชีีวิิต 
ต่่อไปอย่่างมีีความสมดุุลได้้อย่่างไร ดัังนั้้�นการศึึกษาครั้้�งนี้้� 
ผู้้�วิิจััยจึึงมีีความสนใจที่่�จะศึึกษากระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิต 
ของเยาวชน เมื่่�อเผชิิญกัับสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของ 
โรคโควิดิ 19 ด้้วยระเบียีบวิธิีวีิจัิัยเชิงิทฤษฎีีฐานราก (Grounded 
theory) จากข้้อมููลจริงิที่่�ได้้ถููกรวบรวมและวิเิคราะห์์อย่่างเป็็น 
ระบบ เพื่่�อทำำ�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับัพฤติกิรรมของมนุษุย์์ที่่�ปรากฏ 
อยู่่�ในบริิบทนั้้�น ๆ  ทำำ�ให้้จำำ�เป็็นต้้องเข้้าใจถึึงกระบวนการที่่� 
บุุคคลได้้สร้้างความหมายทั้้�งการให้้ความหมายต่่อตนเอง 
และสิ่่�งต่่าง ๆ รอบตััว เพื่่�อบรรยายปรากฏการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น  
คืือ กระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของเยาวชน เมื่่�อเผชิิญกัับ 
สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ซึ่่�งการเข้้าใจ 
กระบวนการดัังกล่่าวจะนำำ�ไปสู่่�การพััฒนารููปแบบหรืือสร้้าง
ทฤษฎีีสำำ�คััญในการส่่งเสริิมการมีีชีีวิิตที่่�สมดุุลของเยาวชน 
และเป็็นแนวทางเชิิงนโยบายเพื่่�อเตรีียมความพร้้อมใน 
การเผชิิญกับัสถานการณ์์การเปลี่่�ยนแปลง และการดำำ�เนินิชีวีิติ 
เพื่่�อการมีีชีีวิิตที่่�สมดุุลต่่อไปได้้

คำำ�ถามการวิิจััย
	 กระบวนการสร้้างสมดุุลชีวีิติของเยาวชน เมื่่�อเผชิญิ 
กัับสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 เป็็นอย่่างไร

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย
	 เพื่่�อศึึกษากระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของเยาวชน 
เมื่่�อเผชิิญกัับสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19

รููปแบบการศึึกษา
	 กรอบแนวคิิดการวิิจััย
	 การวิิจััยนี้้� ผู้้�วิิ จััยประยุุกต์์ใช้้แนวคิิดสมดุุลชีีวิิต 
(harmony in life) เป็็นแนวทางในการศึึกษาเพื่่�อทำำ�ความ
เข้้าใจปรากฎการณ์์ของกระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของ 
เยาวชน เมื่่�อเผชิญิสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิดิ 19 
โดยสมดุุลชีีวิิตเป็็นความปรารถนาของมนุุษย์์ที่่�จะมีีชีีวิิตอยู่่� 
ในสัังคมด้้วยการปรับัตัวัเข้้ากับัสถานการณ์์ต่่าง ๆ  อย่่างลงตัวั 
สมดุุลชีีวิิตเป็็นกระบวนการควบคุุมในการปรัับตััวให้้เข้้ากัับ 
ความต้้องการในสถานการณ์์ที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป เพื่่�อรักัษาสมดุุล 
ระหว่่างความต้้องการ และเหตุุการณ์์ที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป12  
กระบวนการสร้้างความสมดุุลที่่�สำำ�คััญ คืือ การเข้้าใจตนเอง 
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และเข้้าใจความจริิงของชีีวิิต ซึ่่�งประกอบด้้วย 1) การทำำ� 
ความเข้้าใจและรับัรู้้�ถึึงสาเหตุทุี่่�ทำำ�ให้้ชีวีิติเสีียสมดุุล 2) การค้้นหา 
และการค้้นพบคุณุค่่าในตนเอง และการค้้นพบสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัของ 
ชีีวิิต รวมถึึงการค้้นพบความหมายและเป้้าหมายในชีีวิิต 3) 
การมีเีป้้าหมายในชีวีิติ การดำำ�เนินิชีวีิติอย่่างมีีเป้้าหมาย การเข้้าใจ 
ความหมาย การกำำ�หนดเป้้าหมายในชีวีิติ และการวางแผนชีวีิติ 
ตามเป้้าหมาย 4) การเข้้าใจและยอมรัับตนเอง การยอมรัับ
ข้้อดีีและข้้อบกพร่่องของตนเองและปฏิิบััติิสิ่่�งที่่�ดีีและถููกต้้อง
ต่่อตนเอง และ 5) การเข้้าใจและยอมรัับความจริิงของชีีวิิต 
การดำำ�เนิินชีีวิิตบนทางสายกลาง ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น13

	 การศึึกษาครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยที่่�สร้้างทฤษฎีีฐานราก 
(Grounded theory) ของ Strauss14 และ Corbin15 ตามแนวคิด 
ปฏิิสััมพัันธ์์เชิิงสััญลัักษณ์์ (symbolic interaction) เพื่่�อ 
อธิบิายกระบวนการสร้้างสมดุุลชีวีิติของเยาวชน เมื่่�อเผชิญิกับั 
สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโควิิด 19 การสร้้างทฤษฎีี
ฐานรากนั้้�นพััฒนามาจากความเชื่่�อพื้้�นฐานที่่�ว่่า การทำำ�ความ
เข้้าใจเกี่่�ยวกัับพฤติิกรรมมนุุษย์์และการอยู่่�รวมกัันของมนุุษย์์ 
จำำ�เป็็นที่่�จะต้้องเข้้าใจถึึงกระบวนที่่�บุุคคลได้้ให้้ความหมาย 
ต่่อตนเอง และสิ่่�งต่่าง ๆ  รอบบุคุคลนั้้�น ๆ  เพราะความคิดิและ 
การกระทำำ�ของมนุุษย์์มีีพื้้�นฐานสำำ�คััญอยู่่�ที่่�การให้้ความหมาย
ที่่�บุุคคลนั้้�นมีีต่่อสิ่่�งต่่าง ๆ  ระเบีียบวิิธีีวิิจััยเชิิงทฤษฎีีฐานราก 
ให้้ความสำำ�คัญักับัการวิเิคราะห์์ข้้อมููลอย่่างเป็็นระบบ การเก็บ็ 
รวบรวมข้้อมููลและการวิิเคราะห์์ข้้อมููลจะเกิิดขึ้้�นพร้้อม ๆ  กััน 
และมีีความสััมพัันธ์์ซึ่่�งกัันและกััน สำำ�หรัับการศึึกษาครั้้�งนี้้� 
เป็็นการศึึกษากระบวนการสร้้างหรืือคงไว้้ซึ่่�งการมีชีีวีิติที่่�สมดุุล 
ของเยาวชน เมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรค
โควิิด 19 ดัังนั้้�นกระบวนการที่่�เยาวชนได้้ให้้ความหมายต่่อ 
การสร้้างสมดุุลชีีวิิตจะสามารถอธิิบายถึึงพฤติิกรรมและ 
การมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับสัังคมรอบตััวของเยาวชน

วิิธีีการดำำ�เนิินการวิิจััย
	 การวิิจััยนี้้�เป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ โดยใช้้ระเบีียบ
วิิธีีวิิจััยแบบทฤษฎีีฐานราก (Grounded theory)14,15 เพื่่�อ 
อธิบิายกระบวนการสร้้างสมดุุลชีวีิติของเยาวชน เมื่่�อเผชิญิกับั 
สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 
	 ประชากรและผู้้�ให้้ข้้อมููล
	 ประชากร คืือ เยาวชนในพื้้�นที่่�อำำ�เภอหาดใหญ่่ 
จัังหวััดสงขลา
	 ผู้้�ให้้ข้้อมููล คืือ เยาวชน จำำ�นวน 32 ราย คััดเลืือก 
ผู้้�ให้้ข้้อมููลแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling)  

ตามคุุณสมบััติิที่่�กำำ�หนด ดัังนี้้� 1) อายุุระหว่่าง 10-24 ปีี  
ทั้้�งกลุ่่�มที่่�ศึึกษาในระบบและนอกระบบ 2) ได้้รัับผลกระทบ 
จากสถานการณ์์โควิิด 19 เช่่น ประสบปััญหาความเดืือดร้้อน 
ด้้านเศรษฐกิิจ สัังคม การศึึกษา สาธารณสุุข การเมืือง 
กฎหมาย หรืือวััฒนธรรม เป็็นต้้น 3) อาศััยอยู่่�ในพื้้�นที่่�อำำ�เภอ 
หาดใหญ่่ จัังหวััดสงขลา 4) ผู้้�ที่่�ต้้องพึ่่�งพาบุุคคลอื่่�นในด้้าน 
ต่่าง ๆ  เช่่น ด้้านเศรษฐกิจิ ด้้านสังัคม หรืือด้้านสุุขภาพ เป็็นต้้น 
และ 5) สามารถสื่่�อสารด้้วยภาษาไทยได้้
	 จริิยธรรมในการวิิจััย
	 โครงการวิิจััยผ่่านการพิิจารณาความเห็็นชอบจาก
คณะกรรมการจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ สาขาสัังคมศาสตร์์
และพฤติิกรรมศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยสงขลานคริินทร์์ รหััส 
โครงการ 2021-LL-Nur 006 (Internal) รหััสหนังสืือ 
รัับรอง PSU IRB 2021-LL-Nur 008 (Internal) ลงวัันที่่� 
4 พฤษภาคม 2564 โดยมีรีะยะเวลาในการรับัรอง 2 ปีี ผู้้�วิจัิัย 
คำำ�นึึงถึึงจริิยธรรมและการพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�ของกลุ่่�มตััวอย่่าง ผู้้�ให้้ 
ข้้อมููลและผู้้�ปกครองจะต้้องลงนามการร่่วมมืือการทำำ�วิิจััย 
ในหนังัสืือยินิยอมก่่อนดำำ�เนินิการเก็บ็รวบรวมข้้อมููล หากผู้้�ให้้ 
ข้้อมููลมีคีวามสงสัยัสามารถซัักถามได้้ตลอดเวลา และสามารถ 
ออกจากการวิจัิัยได้้ทุุกเวลา โดยข้้อมููลทั้้�งหมดผู้�วิจัิัยจะนำำ�เสนอ 
ผลการวิิจััยในภาพรวม มีีการเก็็บรัักษาข้้อมููลเป็็นความลัับ 
และเอกสารต่่าง ๆ  ที่่�เกี่่�ยวกับัผู้้�ให้้ข้้อมููลจะถููกทำำ�ลายภายหลังั 
บทความวิิจััยได้้รัับการตีีพิิมพ์์เผยแพร่่ไปแล้้ว 3 ปีี
	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล
	ผู้ �วิจัิัยเป็็นผู้้�ดำำ�เนินิการเก็บ็ข้้อมููลด้้วยตนเอง โดยผู้้�วิจัิัย 
หลัักมีีประสบการณ์์ในการวิิจััยเชิิงคุุณภาพแบบทฤษฎีี 
ฐานราก และการดำำ�เนิินการวิิจััยในกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เป็็นวััยรุ่่�น 
และเยาวชน นอกจากนี้้�ผู้้ �วิิจััยได้้ผ่่านการอบรมหลัักสููตร 
การเก็็บรวบรวมข้้อมููลและการวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงคุุณภาพ 
การศึึกษาครั้้�งนี้้�ดำำ�เนิินการเก็็บข้้อมููลในพื้้�นที่่�อำำ�เภอหาดใหญ่่ 
จังัหวัดัสงขลา ระหว่างเดืือนมิถิุนุายน ถึึงเดืือนธันัวาคม พ.ศ. 
2564 โดยใช้้ระยะเวลาในการเก็็บข้้อมููล 7 เดืือน โดยผู้้�วิิจััย 
ติดิต่อบุุคคลหรืือองค์์กร เช่่น ผู้้�นำำ�ชุมุชน อาสาสมัคัรสาธารณสุขุ 
หมู่่�บ้้าน (อสม.) ประธานชุุมชน หรืือผู้้�อำำ�นวยการสำำ�นัักงาน
ส่่งเสริิมการศึึกษานอกระบบและการศึึกษาตามอััธยาศััย 
(กศน.) ซึ่่�งเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�มีีเยาวชนอาศััยอยู่่� หลัังจากค้้นหา 
เยาวชนที่่�มีคีุณุสมบัตัิติามที่่�กำำ�หนดข้างต้้นได้้แล้้ว ต่่อมาผู้้�วิจัิัย 
แนะนำำ�ตนเองและสร้้างสััมพัันธภาพเพื่่�อให้้เกิิดความคุ้้�นเคย 
อธิบิายโครงการวิจิัยั พร้้อมทั้้�งชี้้�แจงวัตัถุปุระสงค์์ของการศึึกษา 
ขั้้�นตอนการเก็็บข้้อมููล การพิิทัักษ์์สิิทธิ์์� และการรัักษาข้้อมููล
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ไว้้เป็็นความลัับ หลัังจากนั้้�นสอบถามความสมััครใจ เมื่่�อผู้้�ให้้ 
ข้้อมููลและผู้้�ปกครองยิินยอมและลงนามการร่่วมมืือการทำำ�
วิิจััยในหนังสืือยิินยอม ผู้้�วิิจััยจึึงดำำ�เนิินการเก็็บข้้อมููลโดย 
นัดัหมายวันัเวลาและสถานที่่�ในการสัมัภาษณ์์ตามความสะดวก
ของผู้้�ให้้ข้้อมููล และดำำ�เนิินการเก็็บข้้อมููลโดยการสััมภาษณ์์
เชิิงลึึก ขออนุุญาตบัันทึึกเสีียง ร่่วมกัับการสัังเกตแบบไม่่มีี
ส่่วนร่่วม เช่่น การสัังเกตการทำำ�กิิจวััตรประจำำ�วััน พฤติิกรรม
การดููแลตนเอง ภายหลัังสััมภาษณ์์แล้้วได้้ทำำ�การบัันทึึกภาค
สนาม เพื่่�อบัันทึึกสิ่่�งที่่�ได้้จากการสัังเกตอย่่างละเอีียด และ 
ตั้้�งข้้อสังัเกตกับัประเด็น็ต่่าง ๆ  ที่่�ค้้นพบ การสัมัภาษณ์์แต่่ละครั้้�ง 
ใช้้เวลาประมาณ 40-60 นาทีี โดยสััมภาษณ์์เฉลี่่�ยคนละ 
1-2 ครั้้�ง สำำ�หรัับการคััดเลืือกผู้้�ให้้ข้้อมููลรายถััดไป ผู้้�วิิจััยได้้
คัดัเลืือกตััวอย่่างเชิงิทฤษฎีี (theoretical sampling) ซึ่่�งเป็็น 
การคััดเลืือกผู้้�ให้้ข้้อมููลที่่�มีีความหลากหลายที่่�มีีคุุณสมบััติิ
เฉพาะเจาะจงกัับเรื่่�องที่่�ศึึกษา โดยจะอ้้างอิิงตามหมวดหมู่่�ที่่� 
เกิิดขึ้้�นใหม่่จากผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััยในรายก่่อนหน้้า เพื่่�อใช้้ในการ 
ขยายแนวความคิดิให้้กว้้างขึ้้�น เพิ่่�มโอกาสในการค้้นพบความ 
แตกต่่างระหว่่างแนวความคิิด และเพื่่�อเพิ่่�มความหนาแน่่น
ในการจััดมิิติิหมวดหมู่่�ของข้้อมููล จนได้้ข้้อมููลที่่�มีีความอิ่่�มตััว 
คืือไม่่มีีข้้อมููลใหม่่เกิิดขึ้้�น
	 เครื่่�องมืือในการวิิจััย 
	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิจิัยั ประกอบด้้วย 2 ส่่วน ดังันี้้� 
	 1. แบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไป ประกอบด้้วย อายุุ 
เพศ ศาสนา สถานภาพสมรส ระดัับการศึึกษา อาชีพี รายได้้ 
ค่่าใช้้จ่่ายต่่อเดืือน ความเพียีงพอของเงินิที่่�ได้้รับั โรคประจำำ�ตัวั 
จำำ�นวนสมาชิกิในครอบครัวั และความสัมัพันัธ์์ระหว่างสมาชิกิ 
ในครอบครััว
	 2. แนวทางการสััมภาษณ์์เชิิงลึึก เป็็นแนวคำำ�ถาม
ปลายเปิิดที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นจากการทบทวนวรรณกรรมที่่�
เกี่่�ยวข้อง และผ่่านการตรวจสอบความตรงของข้้อคำำ�ถามจาก 
ผู้้�เชี่่�ยวชาญ ซึ่่�งเป็็นอาจารย์์พยาบาล จำำ�นวน 3 ท่่าน การตั้้�ง 
คำำ�ถามจะครอบคลุุมกระบวนการในการเผชิิญกัับการแพร่่ 
ระบาดของโควิิด 19 ใน 3 ช่่วงเวลา ได้้แก่่ การแพร่่ระบาด 
ครั้้�งที่่� 1 หลัังการแพร่่ระบาดครั้้�งที่่� 1 และการแพร่่ระบาดใน
ปััจจุุบััน ตััวอย่่างคำำ�ถามที่่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล เช่่น 
“ช่่วงที่่�มีกีารแพร่่ระบาดของโควิดิ 19 น้้องใช้้ชีวีิติอย่่างไรบ้้าง 
(สมดุุล ปรับัตัวัได้้/ลงตัวั หรืือไม่่ อย่่างไร)” “ช่่วงที่่�โควิดิ 19 
กำำ�ลังัระบาด ส่่งผลกระทบต่่อน้้องอย่่างไรบ้้าง และน้้องปรับัตััว 
หรืือจััดการอย่่างไรบ้้างในขณะนั้้�น และผลเป็็นอย่่างไร” “ช่่วงที่่� 
ความรุุนแรงของการแพร่่ระบาดของโควิิด 19 เริ่่�มลดลง 
น้้องได้้รัับความช่่วยเหลืืออะไรบ้้างหรืือไม่่ อย่่างไร และผลเป็็น 

อย่่างไร” เป็็นต้้น ลักัษณะคำำ�ถามจะสะท้้อนให้้เห็น็ถึึงกระบวนการ 
สร้้างสมดุุลชีีวิิตเมื่่�อต้้องเผชิิญกัับการแพร่่ระบาดของโควิิด  
19 ได้้แก่่ ปััจจัยัเงื่่�อนไข (conditions) กลยุทุธ์์/วิธีิีการเผชิญิ 
(actions) และผลที่่�เกิิดขึ้้�น (consequences)
	 วิิธีีการวิิเคราะห์์ข้้อมููล
	 การวิเิคราะห์์ข้้อมููลจะดำำ�เนินิการไปพร้้อม ๆ กับัการ 
เก็็บรวบรวมข้้อมููล โดยการวิิเคราะห์์ข้้อมููลแบ่่งออกเป็็น 3 
กระบวนการ คืือ open coding, axial coding, และ selective 
coding14,15 ซึ่่�งกระบวนการวิเิคราะห์์ข้้อมููลทั้้�ง 3 กระบวนการ
เกิิดขึ้้�นสลัับไปมาตลอดระยะเวลาของการเก็็บรวบรวมข้้อมููล
และการวิเิคราะห์์ข้้อมููล เริ่่�มต้้นจาก open coding เพื่่�อค้้นหา 
กลุ่่�มคำำ�สำำ�คัญที่่�บ่่งบอกถึึงปรากฏการณ์์ที่่�ศึึกษา และจัดักลุ่่�มคำำ� 
นั้้�นเป็็นมโนทััศน์์ (concepts) ต่่อมากระบวนการ axial coding 
คืือ การนำำ�มโนทััศน์์ (concepts) มาวิิเคราะห์์ความสััมพัันธ์์ 
และค้้นหาเหตุุหรืือปััจจััยเงื่่�อนไข (conditions) ที่่�นำำ�ไปสู่่� 
การปฏิบัิัติหิรืือการกระทำำ� (actions/interactions) ที่่�จะนำำ�ไปสู่่� 
การสร้้างความสมดุุลในชีวีิติ และผลลัพัธ์์ที่่�เกิดิขึ้้�น (consequences) 
และสุดุท้ายกระบวนการ selective coding คืือการเลืือกแนวคิด 
หลักัที่่�สำำ�คัญที่่�สุุด (core category) ที่่�สามารถอธิิบายกระบวนการ 
สร้้างสมดุุลชีวีิติของเยาวชน เมื่่�อเผชิญิกับัสถานการณ์์การแพร่่ 
ระบาดของโควิิด 19 ในการศึึกษาครั้้�งนี้้�ผู้้ �วิิจััยได้้คำำ�นึึงถึึง 
ความไวทางทฤษฎีี (theoretical sensitivity) โดยผู้้�วิิจััย 
ได้้มีีการเทีียบเคีียงองค์์ความรู้้�ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับองค์์ความรู้้�ที่่�มีี 
อยู่่�เดิิมจากการทบทวนวรรณกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องและจาก
ประสบการณ์์ของผู้้�วิิจััย และวิิเคราะห์์ข้้อมููลร่่วมกัับทีีมวิิจััย 
อย่่างสม่ำำ��เสมอ เพื่่�อช่่วยให้้เกิดิแนวคิดิหรืือมโนทัศัน์์จากข้้อมููล 
และสามารถเชื่่�อมโยงความสััมพัันธ์์ระหว่่างแนวคิิดหรืือ 
มโนทััศน์์ต่่าง ๆ  ได้้ ซึ่่�งเป็็นการช่่วยเพิ่่�มความไวทางทฤษฎีี 
เช่่นกััน กระบวนการเก็็บข้้อมููลและวิิเคราะห์์ข้้อมููลยุุติิเมื่่�อ
ข้้อมููลอิ่่�มตััว
	 การสร้้างความน่่าเชื่่�อถืือของข้้อมููล
	ผู้ �วิจัิัยสร้้างความน่่าเชื่่�อถืือของข้้อมููล (trustworthiness) 
ตามหลัักการของ Lincoln and Guba16 ซึ่่�งกล่่าวถึึงวิิธีีการ
สร้้างความน่่าเชื่่�อถืือของงานวิิจััยเชิิงคุุณภาพไว้้ 4 ประการ 
ดัังนี้้� 1) ความน่่าเชื่่�อถืือ (credibility) ผู้้�วิิจััยสร้้างความ 
น่่าเชื่่�อถืือ โดยการใช้้ระยะเวลาในสร้้างสััมพัันธภาพและเก็็บ 
รวมรวมข้้อมููลกับัผู้้�ให้้ข้้อมููลเป็็นระยะเวลา 7 เดืือน (prolonged 
engagement) การตรวจสอบข้้อมููลแบบสามเส้้า (data 
triangulation) ด้้วยวิิธีีการเก็็บรวบรวมข้้อมููลที่่�หลากหลาย 
ได้้แก่่ การสััมภาษณ์์เชิงิลึึก (in-depth interview) การสัังเกต 
แบบไม่่มีีส่่วนร่่วม (non-participant observation) และ 
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การบันัทึึกภาคสนาม (taking field notes) พร้้อมทั้้�งนำำ�ข้อมููล 
ที่่�ได้้มาวิิเคราะห์์และอภิิปรายร่่วมกัับทีีมวิิจััย (researcher  
triangulation) และหลังัจากวิเิคราะห์์ข้้อมููลเบื้้�องต้้น ผู้้�วิจัิัยได้้ 
ตรวจสอบข้้อมููลกัับผู้้�ให้้ข้้อมููล (member checks) 2) ความ 
สามารถในการถ่่ายโอน (transferability) เพื่่�อให้้ผลการวิจิัยั 
มีีความลึึกซ้ึ้�ง และสามารถนำำ�ไปอ้้างอิิงในบริิบทที่่�มีีความ
คล้้ายคลึึงกัันได้้ ผู้้�วิิจััยได้้คััดเลืือกผู้้�ให้้ข้้อมููลที่่�มีีประสบการณ์์
ตรงกัับประเด็็นที่่�ต้้องการศึึกษา และสััมภาษณ์์ผู้้�ให้้ข้้อมููล 
1-2 ครั้้�ง/ราย จนข้้อมููลอิ่่�มตัวั 3) ความสามารถในการพึ่่�งพา 
(dependability) ผู้้�วิิจััยได้้แสดงให้้เห็็นว่่าผลการศึึกษาครั้้�งนี้้� 
มีีความน่่าเชื่่�อถืือ ทั้้�งในกระบวนการรวบรวมข้้อมููลและการ 
วิเิคราะห์์ข้้อมููลว่่ามีกีารปฏิบิัตัิติามขั้้�นตอนของทฤษฎีีฐานราก 
อย่่างถููกต้้อง โดยการให้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญและผู้้�ร่่วมวิิจััยสามารถ 
ตรวจสอบกิจิกรรมการวิจิัยั กระบวนการ หรืือหลักฐานการวิจัิัยได้้ 
และ 4) ความสามารถในการยืืนยััน (conformability) 
ผู้้�วิิจััยได้้แสดงให้้เห็็นว่่าผลการศึึกษาในครั้้�งนี้้�เป็็นข้้อมููล 
ที่่�มาจากผู้้�ให้้ข้้อมููลที่่�มีีประสบการณ์์จริิง ด้้วยการนำำ�เสนอ 
ประเด็็นสำำ�คััญพร้้อมการนำำ�คำำ�พููดของผู้้�ให้้ข้้อมููลมาสนัับสนุุน 
อย่่างสม่ำำ��เสมอ
	 ผลการวิิจััย
	 การศึึกษาครั้้�งนี้้�นำำ�เสนอผลการศึึกษาเป็็น 2 ส่่วน 
ได้้แก่่ ส่่วนที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไป และส่่วนที่่� 2 คืือ กระบวนการ
สร้้างสมดุุลชีีวิิตของเยาวชน เมื่่�อเผชิิญกัับสถานการณ์์การ
แพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19
	 ส่่วนที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไป
	ผู้ ้�ให้้ข้้อมููลทั้้�งหมด 32 ราย มีีอายุุในช่่วง 12-23 ปีี 
อายุเุฉลี่่�ย 18.44 ปีี (SD = 3.35) เพศชาย 5 ราย เพศหญิงิ 
26 ราย เพศทางเลืือก 1 ราย นัับถืือศาสนาพุุทธ ร้้อยละ 

65.60 ศาสนาอิิสลาม ร้้อยละ 25 ศาสนาคริิสต์์ ร้้อยละ 6.30 
และไม่่นัับถืือศาสนาร้้อยละ 3.10 ผู้้�ให้้ข้้อมููลส่่วนใหญ่่อาศััย 
อยู่่�กับบิดิาและมารดาร้้อยละ 75 อาศัยัอยู่่�กับบิดิาหรืือมารดา 
ร้้อยละ 9.40 และอาศััยอยู่่�กัับญาติิหรืืออยู่่�ตามลำำ�พััง ร้้อยละ 
15.60 โดยอาชีพีหลักัของครอบครัวัมีคีวามหลากหลาย ได้้แก่่ 
เกษตรกรร้้อยละ 34.40 รับัจ้้างร้้อยละ 31.20 ค้้าขาย ร้้อยละ 
21.90 ข้้าราชการร้้อยละ 9.40 และนัักศึึกษา (รายที่่�อยู่่�ตาม
ลำำ�พััง) ร้้อยละ 3.10 รายได้้เฉลี่่�ยของครอบครััว 19,968.75 
บาท/เดืือน (SD = 1.45) จำำ�นวนเงิินที่่�ได้้รัับเฉลี่่�ยต่่อวััน 
123.59 บาท (SD = .95) จำำ�นวนเงิินที่่�ใช้้จ่่ายเฉลี่่�ยต่่อวััน 
124.22 บาท (SD = 1.02) ผู้้�ให้้ข้้อมููลส่่วนใหญ่มีคีวามเพียีงพอ 
ของเงิินที่่�ได้้รัับอยู่่�ในระดัับพอใช้้ร้้อยละ 56.30 รองลงมา 
อยู่่�ในระดัับพอใช้้และมีีเงิินเหลืือเก็็บ ร้้อยละ 31.20 และ 
มีจีำำ�นวนเงินิไม่่พอใช้้ร้้อยละ 12.50 ผู้้�ให้้ข้้อมููลไม่่มีโีรคประจำำ�ตัวั 
ร้้อยละ 87.50 ผู้้�ให้้ข้้อมููลทุุกคนมีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่าง
สมาชิิกในครอบครััว โดยเกิินครึ่่�งมีีบุุคคลหรืือแหล่่งที่่�ให้้ 
การช่่วยเหลืือร้้อยละ 65.40 ภาวะสุุขภาพโดยรวมในปััจจุุบััน
มีคีวามแข็ง็แรงร้้อยละ 96.90 และไม่่มีใีครเคยใช้้หรืือกำำ�ลังัใช้้
สิ่่�งเสพติิด
	 ส่่วนที่่� 2 กระบวนการสร้้างสมดุลุชีีวิิตของเยาวชน 
เมื่่�อเผชิิญกับัสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19
	 จากผลการศึึกษาพบว่่า แนวคิดิหลัก (core category) 
คืือ “การเป็็นคนที่่�ดีีกว่่าเดิิม (being a better person)”  
ประกอบด้้วยปััจจััยเงื่่�อนไข (conditions) วิิธีีการ/กลยุุทธ์ ์
ที่่�ใช้้ในการเผชิิญสถานการณ์์ (actions/reactions) และนำำ�มา 
ซึ่่�งผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น (consequences) ที่่�สามารถอธิิบาย
กระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของเยาวชน ดัังตาราง 1 และ 
มีีรายละเอีียดดัังนี้้�

ตาราง 1 กระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของเยาวชน เมื่่�อเผชิิญกัับสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 (N = 32)

ปััจจััยเงื่่�อนไข
(conditions)

วิิธีีการ/กลยุุทธ์์ที่่�ใช้้ในการ 
เผชิิญสถานการณ์์

(actions/reactions)

ผลลััพธ์์
(consequences)

แนวคิิดหลััก
(core category)

1. รัับรู้้�ว่่าโควิิด 19 เป็็นสถานการณ์ ์
   ที่่�ต้้องปรัับตััว
2. มีีเป้้าหมายชีีวิิตทำำ�ให้้มุ่่�งมั่่�น
3. ยอมรัับข้้อจำำ�กััดที่่�เกิิดขึ้้�น
4. มีีต้้นทุุนชีีวิิตและทรััพยากรที่่�เกื้้�อหนุุน

1. ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมและวิิถีีชีีวิิต 
   เพื่่�อไม่่ให้้ติิดเชื้้�อโควิิด 19
2. ปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีการมีีปฏิิสััมพัันธ์์และ 
   การสื่่�อสาร
3. แสวงหาโอกาสและสร้้างทางเลืือกใหม่่ 
   ให้้กัับชีีวิิต
4. จััดลำำ�ดัับสิ่่�งสำำ�คััญในชีีวิิตและ 
   ไม่่ผััดวัันประกัันพรุ่่�ง

1. มีีสุุขภาพดีีขึ้้�นจากการ 
   ใส่่ใจสุุขภาพ
2. มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับ 
   สมาชิิกในครอบครััว
3. รู้้�สึึกภููมิิใจที่่�ช่่วยแบ่่งเบา   
   ภาระครอบครััว
4. เกิิดการทบทวนตััวเอง  
   และค้้นพบเป้้าหมายชีีวิิต

“การเป็็นคน
ที่่�ดีีกว่่าเดิิม”



กระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิติของเยาวชน เมื่่�อเผชิญิกับัสถานการณ์์การแพร่่ระบาด สรณ สุุวรรณเรืืองศรีี และคณะ

74 วารสารวิิจััยทางการพยาบาล การผดุุงครรภ์์และวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ  ปีีที่่� 43 ฉบัับที่่� 2 พฤษภาคม - สิิงหาคม 2566 หน้้า 68-83

	 การเป็็นคนที่่�ดีีกว่่าเดิิม (being a better person) 
ประกอบด้้วย 3 องค์์ประกอบสำำ�คััญ ได้้แก่่ 1) ปััจจััยเงื่่�อนไข 
2) วิิธีีการ/กลยุุทธ์์ที่่�ใช้้ในการเผชิิญสถานการณ์์ และ 3) 
ผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น โดยมีีรายละเอีียด ดัังนี้้�
	 ปััจจััยเงื่่�อนไข ผลการศึึกษา พบว่่า ปััจจััยเงื่่�อนไข
สำำ�คัญที่่�มีีผลต่่อกระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของเยาวชน 
เมื่่�อเผชิิญกัับสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 
ประกอบด้้วย 4 ประการ คืือ 1) รับัรู้้�ว่าโควิดิ 19 เป็็นสถานการณ์์ 
ที่่�ต้้องปรัับตััว 2) มีีเป้้าหมายชีีวิิตทำำ�ให้้มุ่่�งมั่่�น 3) ยอมรัับ
ข้้อจำำ�กััดที่่�เกิิดขึ้้�น และ 4) มีีต้้นทุุนชีีวิิตและทรััพยากรที่่� 
เกื้้�อหนุุน ดัังรายละเอีียดดัังต่่อไปนี้้�
	 1. รับัรู้้�ว่าโควิดิ 19 เป็็นสถานการณ์์ที่่�ต้้องปรับตัวั 
	ด้ วยผู้้�ให้้ข้้อมููลส่่วนใหญ่่กำำ�ลังอยู่่�ในช่่วงที่่�กำำ�ลััง 
ศึึกษาตั้้�งแต่่ระดัับชั้้�นประถมศึึกษาจนถึึงระดัับมััธยมศึึกษา 
เมื่่�อเกิดิการแพร่่ระบาดของโควิดิ 19 สถานศึึกษาจึึงได้้มีแีนวทาง 
ในการป้้องกัันและควบคุุมโรคระบาดในโรงเรีียน โดยมีีการ 
ปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบการเรีียนอย่่างเร่่งด่่วนจากการเรีียน 
การสอนในห้้องเรีียนเป็็นแบบออนไลน์์ และยกเลิิกกิิจกรรมที่่�
มีีการรวมตััวกัันทุุกชนิิด ผู้้�ให้้ข้้อมููลต้้องมีีการปรัับตััวเมื่่�อเกิิด
การเปลี่่�ยนแปลงอย่่างกะทันัหันั จึึงต้้องมีกีารจัดัการตัวัเองให้้ 
สามารถอยู่่�รอดได้้ โดยพบว่่า เมื่่�อต้้องเรียีนด้้วยรููปแบบออนไลน์์ 
ทำำ�ให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลต้้องเรีียนรู้้�ด้้วยตนเองมากขึ้้�น ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููล
จำำ�นวน 2 ราย กล่่าวว่่า

“การเรีียนออนไลน์์ยากค่่ะ...ต้้องเรีียนรู้้�ด้้วยตัวเองเยอะมาก
เลยค่่ะ...หนููไปหาความรู้้�เพิ่่�มเติิมจากกููเกิิลค่่ะ..เราจะหาว่่า
หัวัข้้อที่่�ครูให้้มาเป็็นยังัไงบ้้าง แล้้วเวลาที่่�ครูสูอนเราจะจด ๆ 
ไว้้ แล้้วเราจะไปหาในกููเกิิล” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 18)

“เรีียนออนไลน์์ไม่่ค่่อยรู้้�เร่ื่�องเท่่าไหร่่ค่่ะ…เรีียนผ่านสื่�อก็็ 
ไม่่ค่่อยไม่่เข้้าใจ…ก็็ต้้องเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมด้้วยตนเอง นอกจาก
เรีียนกัับโทรศัพท์์แล้้วคืือต้้องมีีความขยัันมากขึ้้�นกว่่าเดิิม
เยอะเลยค่่ะ…ก็็คืือต้้องศึึกษาจากยููทููบค่่ะ แล้้วก็็อ่่านเองสรุุป
เองด้้วยค่่ะ... ต้้องเรีียนรู้้�ผ่่านทางอ่ื่�นด้้วย ถ้้ารอให้้ครูสอน
อย่่างเดีียวจะไม่่เข้้าใจค่่ะ…เราจะดููจากยููทููบ ให้้เพื่่�อนอธิิบาย
ผ่่านทางโทรศััพท์์ และต้้องอ่่านหนัังสืือไปด้้วยค่่ะ... เวลาทำำ�

ข้้อสอบก็็ต้้องศึึกษาเยอะขึ้้�น” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 2)

	 นอกจากนี้้�ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้ปรับัตัวัให้้เข้้ากับัสถานการณ์์ 
ที่่�เกิิดขึ้้�น โดยพบว่่าผู้้�ให้้ข้้อมููลเกิดิการเรียีนรู้้�ในการป้้องกันัตนเอง 
และเผชิิญกัับสถานการณ์์ที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในอนาคตได้้ ดัังที่่�ผู้้�ให้้
ข้้อมููล 2 ราย กล่่าวว่่า

“โควิิดเกิิดขึ้้�น...ได้้เรีียนรู้้�วิิธีีป้้องกัันและวิิธีีการปรัับตััวให้้เข้้า
กัับสถานการณ์์แบบนี้้�…ปรัับตััวในที่่�นี้้�หมายถึึงการปรัับตััว
ไม่่ให้้ออกไปข้้างนอกมาก ให้้ติิดบ้้านมากกว่่านี้้� พยายาม
กิินของที่่�มีี” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 12)

“ตอนนี้้�โควิิดอยู่่�กับเรามาประมาณสองปีีแล้้ว…ก็็คิิดว่่า 
ปรัับได้้แล้้ว ก็็ถ้้ายัังมีีต่่อไปวัันหนึ่่�งก็็จะเหมืือนโรคไข้้หวััดค่่ะ  
พอเรามีีภููมิิคุ้้�มกัันก็อยู่่�ปกติิได้้แต่่อาจจะต้้องใช้้เวลา…เรา
ต้้องคิิดเชิิงบวกไว้้ก่่อนค่่ะ ถ้้าเราคิิดว่่าเราจะตายวัันไหนก็็
ไม่่รู้้�มันัก็จ็ะทำำ�ให้้เราไม่่มีกีำำ�ลังใจอยู่่�ไปก็ไ็ร้้ค่าค่่ะ ถ้้าเราคิดิว่่า 
สัักวัันหนึ่่�งเราก็็อยู่่�ได้้ เราต้้องปรัับตััวเข้้ากัับมัันให้้ได้้ เราก็็
จะอยู่่�ได้้ค่่ะ” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 14)

	 2. มีีเป้้าหมายชีีวิิตทำำ�ให้้มุ่่�งมั่่�น
	 เมื่่�อผู้้�ให้้ข้้อมููลหลายรายรับัรู้้�ว่าโรคโควิดิ 19 ส่่งผลต่่อ 
รููปแบบการเรียีนที่่�ปรับัเป็็นเรียีนแบบออนไลน์์ ทำำ�ให้้ความสนใจ 
ในการเรีียนลดลง ต้้องใช้้ความพยายาม ใช้้เวลา และใช้้วิิธีี
การใหม่่เพื่่�อทำำ�ความเข้้าใจบทเรีียนมากขึ้้�น แต่่อย่่างไรก็็ตาม
แม้้จะมีีอุุปสรรคในชีีวิิต แต่่เมื่่�อมีีเป้้าหมายชีีวิิตที่่�ชััดเจน เช่่น 
เป้้าหมายของการมีีอาชีีพที่่�มั่่�งคง และมีีความต้้องการดููแล
ครอบครััวในอนาคต ส่่งผลให้้ยัังมีีพลัังใจในการเผชิิญกัับ
สถานการณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�น ดังัผู้้�ให้้ข้้อมููล 2 ราย ที่่�มีเีป้้าหมายชีวีิติ 
ที่่�ชััดเจน กล่่าวว่่า

“อยากมีีอาชีีพเป็็นหมอฟัันและมีีงานอดิิเรกเป็็นการขาย
ของออนไลน์์…จะหาเงิินแล้้วก็็จะเก็็บเงิินไว้้สัักก้้อนหนึ่่�ง
เพื่่�อเอาไว้้ใช้้จ่่ายในยามที่่�พ่่อแม่่ชราเอาไว้้ดููแลพ่่อแม่่...และ
อยากซื้้�อบ้้านใหม่่ให้้พ่่อกัับแม่่…ผมและน้้อง ได้้อยู่่�กัันทั้้�ง
ครอบครััว” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 13)

“อยากเป็็นหมอ เพราะได้้ช่่วยเหลืือคนอื่่�น และเงิินเดืือน
ก็็ได้้เยอะ...หนููเลยต้้องเรีียนสายวิิทย์์-คณิิตค่่ะ พอเรีียนจบ 
ม.6 ก็็จะไปเรีียนต่่อที่่� ม.อ. ค่่ะ เพราะหมอต้้องเรีียนที่่� 
ม.อ.…แต่่พอมาเรียีนออนไลน์์ รู้้�สึึกลำำ�บากกว่่าเดิิมค่่ะ...แต่่หนูู 
ต้้องอดทนค่่ะ” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 6)

	 3. ยอมรัับข้้อจำำ�กััดที่่�เกิิดขึ้้�น
	ด้ ้วยสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 
ส่่งผลกระทบต่่อผู้้�ให้้ข้้อมููลในหลายด้้าน แม้้จะต้้องใช้้ชีีวิิตอยู่่� 
ท่่ามกลางการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 เป็็นระยะเวลา 
นานกว่่า 2 ปีี ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลายรายพยายามยอมรัับข้้อจำำ�กัด
ที่่�เกิิดขึ้้�นและปรัับตััวตามสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น พยายามให้้
กำำ�ลังัใจตนเองและมีคีวามอดทน เพื่่�อที่่�จะดำำ�เนินิชีวีิติต่่อไปได้้ 
ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููล 2 ราย กล่่าวว่่า
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“หนููทำำ�งานเป็็นเด็็กเสิิร์์ฟค่่ะ ช่่วงก่่อนหน้้านี้้�ที่่�ร้้านลููกค้้า
เยอะค่่ะ จะได้้ทิิปและเงิินเดืือน…ช่่วงก่่อนที่่�จะมีีโควิิดรอบที่่� 
3 ช่่วงนั้้�นคืือหนููยัังได้้ทิิปเยอะค่่ะ พอที่่�จะใช้้ในชีีวิิตแต่่ละวััน 
โดยไม่่ต้้องไปยุ่่�งกับัเงินิเดืือน แต่่พอโควิดิรอบนี้้�แบบว่่าดิ่่�งลง 
มากเลยค่่ะ จากที่่�เราเคยได้้ก็็ไม่่ได้้…ทำำ�ให้้ไม่่พอใช้้ ที่่�ร้้าน
ต้้องมีีการลดพนัักงาน…หนููเลยตััดสิินใจที่่�จะออกจากงานไป 
ขอทำำ�งานขายของกัับพี่่� ๆ เค้้าก็็ให้้น้้อยกว่่าที่่�ทำำ�งานเดิิม 
แต่่อย่่างน้้อยหนูกู็ย็ังัมีีเงินิใช้้ส่วนตัวัค่่ะ” (ผู้้�ให้้ข้้อมูลูรายที่่� 7)

“โควิิดเกิิดขึ้้�น...ก็็เลยทำำ�ให้้ต้้องไปหางานเพิ่่�ม...ซึ่่�งปกติิเป็็น
คนชอบทำำ�งานค่ะ…แต่่พอเจอเร่ื่�องแบบนี้้�มัันทำำ�ให้้เราท้้อบ้้าง 
แต่่เราต้้องหางานให้้ได้้ เพื่่�อจะได้้มีีเงิินมาใช้้จ่่ายค่่ะ” (ผู้้�ให้้
ข้้อมููลรายที่่� 19)

	 แต่่อย่่างไรก็็ตามผู้้�ให้้ข้้อมููลบางรายยัังคงมีีปััญหา
จากการเปลี่่�ยนแปลงรููปแบบการเรีียนการสอนเป็็นแบบ
ออนไลน์์ แต่่จำำ�เป็็นต้้องยอมรัับในข้้อจำำ�กัดที่่�เกิิดขึ้้�น ผู้้�ให้้ 
ข้้อมููลรายหนึ่่�งต้้องเรียีนออนไลน์์ของตนเอง และต้้องสอนหลาน 
ที่่�เรีียนออนไลน์์อยู่่�ด้้วยกััน เพราะผู้้�ปกครองต้้องไปทำำ�งาน 
และฝากหลานไว้้ให้้ช่่วยดููแล ทำำ�ให้้ไม่่ได้้เรีียนอย่่างเต็็มที่่� 
แต่่ก็็ต้้องปล่่อยเลยตามเลย การถููกเบี่่�ยงเบนความสนใจจาก
สิ่่�งรบกวนการเรีียน การมีีปััญหาด้้านสััญญาณอิินเทอร์์เน็็ต 
และมีีค่่าใช้้จ่่ายเพิ่่�มเติิมจากค่่าบริิการอิินเทอร์์เน็็ตที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 
ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููลรายหนึ่่�งกล่่าวว่่า

“รู้้�สึึกไม่่ค่่อยโอเคที่่�มีีโรคระบาดแบบนี้้�ค่่ะ เพราะว่่าเรีียน 
ออนไลน์์ไม่่ค่่อยรู้้�เร่ื่�องสัักเท่่าไหร่่...บางทีีเรีียนทางโทรศัพท์์ 
เรีียน ๆ อยู่่�ก็็มีีข้้อความโน่่นนี่่�เข้้ามา... บางทีีมัันเรีียกความ
สนใจ...ทำำ�ให้้ไปสนใจอย่่างอ่ื่�นมากกว่่า...บางทีีดููกัับน้้อง 
เพราะต้้องสอนน้้องประถมด้้วยค่่ะ บางทีีหนููก็็เรีียนไม่่ค่่อย
เข้้าใจแล้้ว...น้้อง (หลาน) ก็็พาไปอีีกอย่่างหนึ่่�ง...เพราะหนูู 
ต้้องเรีียนด้้วย สอนน้้องไปด้้วยค่่ะ...บางทีีก็็ต้้องปล่่อยไป 
ตามนั้้�น...คืือถ้้าเราอยู่่�ในห้้องเรีียน ถ้้าเราไม่่เข้้าใจอะไร เราก็็ 
จะถามครููได้้ในคาบ แต่่ถ้้าเรีียนแบบนี้้�มัันไม่่ค่่อยได้้ถามสััก
เท่่าไหร่่...เพราะว่่าบางทีีพอถามเสร็็จ เสีียงเพื่่�อนอีีกคนก็็จะ 
ดัังแทรกเข้้า มัันขััดจัังหวะ...บางทีีถามครูู สััญญาณของครูู
ก็็ไม่่ค่่อยดีีสัักเท่่าไหร่่...บางทีีครููเรีียกชื่่�อตอบเป็็นสิบรอบ 
ครููก็็ไม่่ค่่อยได้้ยิิน...เพราะว่่าการเรีียนออนไลน์์ ถ้้าเน็็ตไม่่ดีี
มัันก็็ไม่่ค่่อยเข้้าใจที่่�ครููสอน ต้้องเสีียค่่าใช้้จ่่าย ค่่าเน็็ตอีีก” 

(ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 1)

	 4. มีีต้้นทุุนชีีวิิตและทรััพยากรที่่�เกื้้�อหนุุน
	ต้ ้นทุุนชีีวิิตเป็็นปััจจััยเชิิงบวกทางด้้านจิิตใจ สัังคม 
สติิปััญญาที่่�จะหล่่อหลอมให้้เยาวชนเจริิญเติิบโตและดำำ�รงชีีพ
อยู่่�ในสัังคมได้้ โดยต้้นทุุนชีีวิิตอาจมาจากพลัังบวกภายใน 

ตัวัเอง ครอบครัวั เพื่่�อน หรืือชุุมชน จากการศึึกษาพบว่่าผู้้�ให้้ 
ข้้อมููลมีต้ี้นทุนุ หรืือทรััพยากรสำำ�รองในชีวีิติ เช่่น การตั้้�งใจเรียีน 
การมีีวินัิัยทางการเงินิ การมีคีรอบครััวที่่�อบอุ่่�น มีคีวามเอาใจใส่่ 
มีีการให้้ความช่่วยเหลืือให้้กำำ�ลัังใจซึ่่�งกัันและกัันของสมาชิิก 
ในครอบครััว และการมีีสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อการดููแลตนเอง 
เป็็นต้้น ดังันั้้�นเมื่่�อผู้้�ให้้ข้้อมููลต้้องเผชิญิการเปลี่่�ยนแปลง ทำำ�ให้้ 
สามารถนำำ�ต้้นทุุนสำำ�รองที่่�มีีมาใช้้ให้้เกิิดประโยชน์์ ดัังที่่�ผู้้�ให้้
ข้้อมููล 4 ราย กล่่าวว่่า 

“ช่่วงนั้้�นโควิิดระบาดครัับ...คณะเลยทำำ�การยกเลิิกการฝึึก
ทั้้�งหมดแล้้วให้้นัักศึึกษากลัับบ้้านครัับ…และก็็ให้้เรีียนแบบ
ออนไลน์์...ตอนนั้้�นเครีียดเพราะอุุปกรณ์์เรามีีไม่่พร้้อมครัับ 
สัญัญาณอินิเทอร์์เน็ต็ก็็ไม่่ดีดี้้วย ตอนนั้้�นผมก็เ็ลยซื้้�อไอแพด
เครื่่�องหนึ่่�ง...ซื้้�อเองครัับ...ใช้้เงิินเก็็บครัับ ไม่่ได้้ขอเงิินพ่่อแม่่ 
ตั้้�งแต่่ปีี 3 แล้้วครัับ พอดีีได้้ทุุนที่่�คณะด้้วย” (ผู้้�ให้้ข้้อมููล
รายที่่� 10)

“หนูเูคยเป็็นโควิดิมาแล้้วค่่ะ…หนููท้้อมากเลยค่ะ ร้้องไห้้เลย...
คืือมัันเป็็นโรคที่่�แบบใคร ๆ ก็็กลััว...หนููก็็รู้้�แหละค่่ะว่่ามีียา 
รัักษาได้้ แต่่คืือกลััวเพื่่�อนไม่่เล่่นด้้วย กลััวเพื่่�อนไม่่มาหา 
ใคร ๆ  ก็ร็ังัเกีียจ…หนูกู็เ็ลยโทรหาแม่่ค่่ะ ...แล้้วก็โ็ทรหาพี่่�สาว 
แบบต้้องการกำำ�ลังัใจ...เค้้า (ครอบครัวั) บอกว่่าไม่่เป็็นไรนะ 
เดี๋๋�ยวก็็หาย” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 19)

“การเรีียนออนไลน์์บางครั้้�งมัันก็ไม่่รู้้�เรื่่�อง ทำำ�ให้้เกรดตก…
ตอนเย็น็ ๆ ก็จ็ะมาอ่่านหนังัสืือกัับแม่่” (ผู้้�ให้้ข้้อมูลูรายที่่� 12)

“วิธีิีการล้้างมืือ สวมแมสก์หรืือพกเจล…ส่่วนใหญ่่หนููจะทราบจาก 
ทางสื่่�อโซเชียีลค่่ะ สมมติเิราเลื่่�อนเฟซบุ๊๊�กก็็จะเห็น็สปอนเซอร์์ 
ขึ้้�นมาว่่า รู้้�ภััย เตืือนภััยโควิิด…ว่่าจะต้้องทำำ�อย่่างไร แล้้วก็็ 

ดููทีีวีี และคุุณพ่่อคุุณแม่่บอกค่่ะ” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 14)

	 วิิธีีการในการเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาด 
ของโรคโควิดิ 19 เพื่่�อนำำ�มาซึ่่�งความสมดุุลและสามารถมีชีีวีิติ 
อยู่่�ได้้กัับโควิดิ 19 เมื่่�อผู้้�ให้้ข้้อมููลรับัรู้้�ว่าโควิดิ 19 เป็็นสถานการณ์์ 
ที่่�ต้้องปรัับตััว มีีเป้้าหมายชีีวิิตทำำ�ให้้มุ่่�งมั่่�น ยอมรัับข้้อจำำ�กััด 
ที่่�เกิดิขึ้้�นและสร้้างทางเลืือกให้้กับัตนเอง และการมีต้ี้นทุนุชีวีิติ 
และทรัพัยากรที่่�เกื้้�อหนุนุ ทำำ�ให้้มีวีิธีิีการหรืือกลยุทุธ์์ในการเผชิญิ 
กัับสถานการณ์์โควิิด 19 ได้้ โดยสามารถสรุุปวิิธีีการเพื่่�อการ
มีีสมดุุลในชีีวิิตได้้ 4 ประการ คืือ 1) ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม
และวิิถีีชีีวิิตเพื่่�อไม่่ให้้ติิดเชื้้�อโควิิด 19 2) ปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีการ 
มีีปฏิิสััมพัันธ์์และการสื่่�อสาร 3) แสวงหาโอกาสและสร้้างทาง 
เลืือกใหม่่ให้้กัับชีีวิิต และ 4) จััดลำำ�ดับสิ่่�งสำำ�คัญในชีีวิิตและ
ไม่่ผััดวัันประกัันพรุ่่�ง ดัังรายละเอีียดดัังต่่อไปนี้้�
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	 1. ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมและวิิถีีชีีวิิตเพื่่�อไม่่ให้้
ติิดเชื้้�อโควิิด 19
	ด้ ้วยสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 
มีคีวามรุุนแรง ติดิต่อได้้ง่่าย และมักัแพร่่ระบาดในที่่�สาธารณะ 
รวมถึึงร้้านอาหาร ร้้านค้้า และห้้างสรรพสินิค้้า ซึ่่�งเป็็นแหล่ง 
ที่่�มีคีนหนาแน่่น ส่่งผลให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลต้้องปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรม 
และวิถีิีชีวีิติเพื่่�อให้้สามารถดำำ�รงชีวีิติอยู่่�ได้้ โดยการปรับัเปลี่่�ยน 
พฤติิกรรมและวิิถีีชีีวิิตที่่�สำำ�คัญ ได้้แก่่ การสวมหน้้ากาก 
อนามัยัเมื่่�อออกไปในที่่�สาธารณะ การล้้างมืือด้้วยเจลแอลกอฮอล์์ 
การหลีกีเลี่่�ยงการไปในสถานที่่�เสี่่�ยง การรักัษาระยะห่่างระหว่าง 
บุุคคล เป็็นต้้น ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููล 2 ราย ที่่�มีีความพยายาม
ปฏิิบััติิตััวเพื่่�อให้้ตนเองและครอบครััวปลอดภัยจากการติิด
เชื้้�อโควิิด 19 กล่่าวว่่า

“เวลาจะออกไปนอกบ้้านต้้องกดเจลแอลกอฮอล์์ทุุกครั้้�ง 
แล้้วก็็ต้้องดููแลสุุขภาพตััวเองอยู่่�ตลอดเวลา…และถ้้าเป็็นที่่�
สาธารณะมีีราวให้้จัับเราก็็จะไม่่จัับ เพราะเราก็็ไม่่รู้้�ว่่าคนที่่� 
เป็็นโควิิดได้้ไปจัับโน่่นจับนี่่�หรืือเปล่่า ถ้้าเราไปจัับต่่อเรา
อาจจะเป็็นก็็ได้้…พ่่อแม่่คอยบอกตลอดเวลาว่่าเวลาจะออก
ไปไหนห้้ามเปิิดแมสก์์ ฉีีดแอลกอฮอล์์ทุุกครั้้�งก่่อนที่่�จะจัับ

อะไร” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 13)

“การใช้้ชีีวิิตประจำำ�วััน ต้้องระวัังตััว…การสวมแมสก์์ การดููแล 
ตััวเอง การใช้้เจลแอลกอฮอล์์ก่่อนเข้้าและออกในที่่�ต่่าง ๆ  
ลดการออกจากบ้้านให้้น้้อยลงที่่�สุุด ตอนนี้้�เวลาจะออกไป
ไหนเราต้้องมาคิิดครัับว่่า…ตรงนั้้�นมีคนเยอะหรืือเป็็นพื้้�นที่่�

เสี่่�ยงหรืือเปล่่า” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 10)

	 2. ปรับเปลี่่�ยนวิธิีกีารมีปีฏิิสัมัพันัธ์์และการสื่่�อสาร
	 โรคโควิิด 19 เป็็นโรคระบาดที่่�ติิดต่่อได้้ง่่ายด้้วยการ 
พููดคุยและการมีปีฏิสัิัมพันัธ์์ กระทรวงสาธารณสุขุจึึงมีนีโยบาย 
การรัักษาระยะห่่างระหว่่างบุุคคล (social distancing) เพื่่�อ 
ป้้องกัันการแพร่่กระจายเชื้้�อ ด้้วยผู้้�ให้้ข้้อมููลยังัคงมีคีวามจำำ�เป็็น 
ที่่�จะต้้องมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับครอบครััว เพื่่�อน หรืือบุุคคลอื่่�น  
ทั้้�งการมีีกิิจกรรมทางสัังคม กิิจกรรมนอกห้้องเรีียนกัับเพื่่�อน 
การพููดคุยหรืือมีีปฏิิสััมพัันธ์์อย่่างใกล้้ชิิด จะนำำ�มาซึ่่�งโอกาส
ของการแพร่่กระจายเชื้้�อและการรัับเชื้้�อโรคโควิิด 19 ดัังนั้้�น
ผู้้�ให้้ข้้อมููลจึึงพยายามปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบการสื่่�อสาร เพื่่�อให้้ 
สัมัพัันธภาพระหว่างเพื่่�อน หรืือบุุคคลอื่่�นยัังคงอยู่่� และปลอดภัยั 
จากการติิดเชื้้�อ เช่่น การสื่่�อสารทางโทรศััพท์์ ไลน์์ แช็็ต  
เฟซบุ๊๊�ก เป็็นต้้น ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููล 4 ราย กล่่าวว่่า

“พอมาอยู่่� ม.2 เพื่่�อนที่่�เคยเจอมาก่่อนเราก็็สามารถคุุยได้้ 
…เราก็็คุุยในกลุ่่�มไลน์์รวม…ในโรงเรีียนหนึ่่�งห้้องก็็จะมีีกลุ่่�ม
หนึ่่�ง...ก็็ทำำ�ให้้ได้้สร้้างความสััมพัันธ์กัับเพื่่�อนทางกลุ่่�มได้้
มากขึ้้�น เพราะเพื่่�อนที่่�รู้้�จัักก็็จะคอยซััปพอร์์ตให้้ช่่วยพููดคุุย
กัันในกลุ่่�ม” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 13)

“คุยุกับัเพื่่�อนทางโทรศัพัท์์ ไลน์์ แช็็ต” (ผู้้�ให้้ข้้อมูลูรายที่่� 6)

“กัับเพื่่�อนยัังมีีติิดต่่อกัันได้้ โดยผ่่านทางเฟซบุ๊๊�กค่่ะ” (ผู้้�ให้้
ข้้อมููลรายที่่� 2)

“กัับเพื่่�อนคืือตอนนี้้�ไม่่ค่่อยได้้คุุยกัันเท่่าไหร่่ เพราะว่่าทาง
บ้้านเพื่่�อน แม่่เค้้าไม่่ค่่อยให้้ออกจากบ้้านค่่ะ ก็็เลยทำำ�ให้้ไม่่
ได้้เจอเหมืือนเมื่่�อก่่อน...ก็็แช็็ตหาเฉย ๆ ค่่ะ ไม่่ได้้โทรค่่ะ” 

(ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 19)

	 3. แสวงหาโอกาสและสร้้างทางเลืือกใหม่่ให้้กัับชีีวิติ
	 ในช่่วงสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 
ผู้้�ให้้ข้้อมููลต้้องเรีียนออนไลน์์ทดแทนการเรีียนในห้้องเรีียน 
ทำำ�ให้้พบปััญหาในการเรีียนแบบออนไลน์์ คืือ ความไม่่เข้้าใจ
ในบทเรีียน ดัังนั้้�นผู้้�ให้้ข้้อมููลจึึงมีีความพยายามแสวงหา
แหล่งการเรียีนรู้้�และวิธิีกีารเรียีนรู้้�อื่่�น ๆ ที่่�หลากหลายมากขึ้้�น 
เช่่น การสืืบค้้นจากอิินเทอร์์เน็็ต การปรึึกษาผู้้�ปกครอง ครูู 
และเพื่่�อน เป็็นต้้น ดัังที่่�ผู้้�ให้้ข้้อมููล 2 รายใช้้วิิธีีการเรีียนรู้้�
ด้้วยวิิธีีอื่่�นเพิ่่�มเติิม กล่่าวว่่า

“การบ้้านถ้้าข้้อไหนที่่�ไม่่รู้้�ก็็ไปเซิิร์์ชหาข้้อมููลความรู้้�เพิ่่�มเติิม
จากอิินเทอร์์เน็็ต….และสอบถามจากผู้้�รู้้� เช่่น คุุณครููที่่�เรีียน
พิิเศษบ้้างหรืือไม่่ก็็พ่่อหรืือแม่่ค่่ะ” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 13)

“ตอนนั้้�นผมไปใช้้อุุปกรณ์์กัับอิินเทอร์์เน็็ตที่่�หอสมุุดคุุณหญิิง
หลงครัับ…ช่่วงหลััง ๆ เค้้าเปิิดห้้องสมุุดแล้้วครัับ...ผมก็็กลัับ
ไปเรีียนที่่�นั่่�นทุุกวัันเลยครัับ” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 10)

	 นอกจากนี้้�สถานการณ์์โรคโควิิด 19 ส่่งผลกระทบ 
ต่่อครอบครััว ทำำ�ให้้มีีรายได้้ลดลง ส่่งผลให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลอยาก
พึ่่�งพาตนเอง ลดการพึ่่�งพารายได้้จากครอบครััว จึึงพยายาม
สร้้างทางเลืือกใหม่่ให้้ตนเอง เยาวชนบางรายมีีประสบการณ์์ 
และพื้้�นฐานการค้้าขาย จึึงปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีการขายให้้เข้้ากัับ
สถานการณ์์ในปััจจุุบััน เปลี่่�ยนวิิกฤตให้้เป็็นโอกาสในการหา
รายได้้พิิเศษ เพื่่�อใช้้จ่่ายสำำ�หรัับตนเอง ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููล 2 ราย 
กล่่าวว่่า
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“พอโควิดิเกิดิขึ้้�น…เทอมแรกที่่�หนููทำำ�คืือ หนูขูายนมบีทีาเก้้น 
ที่่�สี่่�แยกค่่ะ ส่่วนรอบสองหนูไูปทำำ�พาร์์ทไทม์ที่่�ร้้านหมููกระทะค่่ะ 
แล้้วตอนนี้้�หนููหางานเพิ่่�มคืือเป็็นพนัักงานเสิิร์์ฟค่่ะ…เราจะ 
อยู่่�นิ่่�งไม่่ได้้ค่่ะ ต้้องขยัับตลอดไม่่งั้้�นเราจะอด” (ผู้้�ให้้ข้้อมููล

รายที่่� 2)

“เมื่่�อมีีโควิดเกิิดขึ้้�นรายได้้จากครอบครัวก็็ได้้น้้อยลงเพราะ
ว่่าอยู่่�แต่่บ้้าน…ถ้้าอยากได้้อะไรก็็ไม่่จำำ�เป็็นจะต้้องขอแม่่… 
ผมทำำ�ธุุรกิิจขายของออนไลน์์ แล้้วพอมีีเงิินพอที่่�จะซื้้�อของที่่�

เราอยากได้้เราก็็ไปซื้้�อ” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 13)

	 4. จัดัลำำ�ดับสิ่่�งสำำ�คัญัในชีีวิิตและไม่่ผัดัวันัประกันัพรุ่่�ง
	 สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ส่่งผล
ให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลมีีการจััดลำำ�ดัับสิ่่�งสำำ�คััญในชีีวิิต มีีการทบทวน 
จัดัลำำ�ดับั และวางแผนว่่าสิ่่�งใดจำำ�เป็็นต่่อการดำำ�เนิินชีวีิติภายใต้้ 
สถานการณ์์ที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงในขณะนั้้�น ดัังที่่�ผู้้�ให้้ข้้อมููล
กล่่าวว่่า

“หนููต้้องมานั่่�งจััดว่่าอัันไหนสำำ�คััญกัับเรามากกว่่า อัันไหน
ที่่�พอแบบว่่าอัันนี้้�มัันไม่่ค่่อยจำำ�เป็็นสำำ�หรัับเรา เราก็็คืือวาง 
เอาไว้้ก่่อนแล้้วดููว่่าอัันไหนจำำ�เป็็นกัับเราจริิง ๆ  ก็็เอาส่่วนนั้้�น 
ก่่อน อีีกอย่่างคืือเราต้้องเก็็บเงิินเอาไว้้ด้้วยค่่ะ เพราะหนูู
กลััวว่่าต่่อไปที่่�พี่่�หนููปิิดร้้านหรืือว่่าขายไม่่ได้้...หนููก็็ต้้องมีี
เงิินเซฟตััวเองเอาไว้้ค่่ะ เผื่่�อวัันไหนที่่�เราไม่่ได้้ทำำ�งาน...เราก็็

ยัังพอมีีเงิินก้้อนนี้้�เหลืือเอามาใช้้ก่่อน” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 7)

	 นอกจากนี้้�การปรัับรููปแบบการเรีียนการสอนเป็็น
แบบออนไลน์์ เยาวชนต้้องมีีการปรัับตััวในหลายด้้านทั้้�งกัับ 
รููปแบบการเรีียน และการทำำ�การบ้้าน ทำำ�ให้้บางครั้้�งรู้้ �สึึก
เหนื่่�อยล้้า เกิิดความรู้้�สึึกท้้อแท้้ หรืือสิ้้�นหวััง อย่่างไรก็็ตาม
ด้้วยผู้้�ให้้ข้้อมููลให้้ความสำำ�คัญักับัการเรียีน เพื่่�อการมีชีีวีิติและ 
อาชีพีที่่�ดีใีนอนาคต จึึงต้้องปรับัตัวัให้้ตนเองมีีความขยันัมากขึ้้�น 
ให้้ความสนใจกัับการเรีียนซึ่่�งเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญในชีีวิิต ไม่่รีีรอ  
และไม่่ผััดวัันประกัันพรุ่่�ง ดัังที่่�ผู้้�ให้้ข้้อมููล 2 ราย กล่่าวว่่า

“บางครั้้�งก็็ขี้้�เกีียจเหมืือนกัน...มีีสิ่่�งล่่อตา เช่่น อยากเล่่น
โทรศััพท์์...เราต้้องขยัันมากขึ้้�น มัันถึึงจะได้้... เราต้้องมุ่่�งมั่่�น
ให้้ไปถึึงเป้้าหมายให้้ได้้ เราต้้องมีีการปรัับตััวเยอะค่่ะ จากที่่� 
เราจะไม่่เอาไหน มัันก็็ไม่่ได้้ เราต้้องดิ้้�นรน เพราะบางครั้้�ง
สิ่่�งที่่�เราทำำ�ไปมัันอาจจะเป็็นคะแนนหมดเลย... เราต้้องมีี 
ความกระตืือรืือร้้นมาก...เราจะผลัดัวัันมันัไม่่ได้้ งานที่่�ครูสูั่่�งปุ๊๊�บ 
เราต้้องทำำ�ปั๊๊�บเลยค่่ะ...” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 10)

“ปรับัตััวกับัเหตุุการณ์ที่่�มันัเปลี่่�ยนแปลงไปได้้ค่ะ …แต่่บางทีีก็็ 
ขี้้�เกีียจและท้้อเหมืือนกัันนะคะ…เวลาครููสั่่�งงานแล้้ว เราไม่่

อยากทำำ�แล้้วค่่ะ มัันเหนื่่�อยสุุด ๆ... ถ้้าเรีียนแบบเปิิดกล้้อง
เรีียนออนไลน์์ก็็เรีียนสัก 6 ชั่่�วโมง และก็็อาจจะสั่่�งงาน 
สััก 3 อย่่าง แล้้วมัันก็็เยอะ... มัันเหนื่่�อยมากค่่ะ…การทำำ�
แบบฝึึกหัดั การวาดภาพ…ต้้องใช้้ทักัษะมากขึ้้�น และหากเสร็จ็
ไม่่ทันัเวลา จะมีงีานเพิ่่�มพูนูเยอะขึ้้�น” (ผู้้�ให้้ข้้อมูลูรายที่่� 8)

	 ผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น เมื่่�อผู้้�ให้้ข้้อมููลมีีการปรัับเปลี่่�ยน
พฤติิกรรมและวิิถีีชีีวิิตเพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้ติิดเชื้้�อ ปรัับเปลี่่�ยน
วิิธีีการมีีปฏิิสััมพัันธ์์และการสื่่�อสาร แสวงหาโอกาสและ 
สร้้างทางเลืือกใหม่ และจัดัลำำ�ดับัสิ่่�งสำำ�คัญัในชีวีิติและไม่่ผััดวันั 
ประกัันพรุ่่�ง สามารถสรุุปผลที่่�เกิิดขึ้้�นซึ่่�งสะท้้อนถึึงการมีีชีีวิิต
ที่่�สมดุุลลงตัวัได้้ 4 ประการ คืือ 1) มีสุีุขภาพดีีขึ้้�นจากการใส่่ใจ
สุขุภาพ 2) มีคีวามสััมพันัธ์์ที่่�ดีีกับัสมาชิิกในครอบครัวั 3) รู้้�สึึก 
ภููมิิใจที่่�ช่่วยแบ่่งเบาภาระครอบครััว และ 4) เกิิดการทบทวน
ตััวเองและค้้นพบเป้้าหมายชีีวิิต ดัังรายละเอีียดดัังต่่อไปนี้้�
	 1. มีีสุุขภาพดีีขึ้้�นจากการใส่่ใจสุุขภาพ
	ด้ วยผู้้�ให้้ข้้อมููลรับัรู้้�ว่าโควิดิเป็็นโรคที่่�ร้้ายแรง ติดิง่าย 
ต้้องป้้องกันัตัวั จึึงให้้ความสำำ�คัญั และแบ่่งเวลาให้้กับัการดููแล 
สุุขภาพมากขึ้้�นกว่่าเดิิม เช่่น ใส่่หน้้ากากอนามััย ล้้างมืือ  
กิินผััก ผลไม้้ ดื่่�มน้ำำ�� ออกกำำ�ลัังกาย และนอนหลัับพัักผ่่อนให้้
เพีียงพอ เพื่่�อให้้ตนเองมีีสุุขภาพแข็็งแรง และมีีภููมิิคุ้้�มกัันที่่�ดีี 
และส่่งผลให้้สุุขภาพโดยรวมดีีขึ้้�น ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููล 3 ราย เมื่่�อมีี 
การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 มีีการใส่่ใจสุุขภาพมากขึ้้�น 
กล่่าวว่่า

“โควิิดเกิิดขึ้้�นก็็มีีวิิธีีการดููแลตััวเอง…ก็็ออกกำำ�ลัังกาย เพราะ
ตอนมีีโควิิด หนููคิิดว่่าหนููออกกำำ�ลัังกายบ่่อยขึ้้�นจากตอนที่่�
ไม่่มีีสถานการณ์์ และก็็ใส่่แมสก์์ กิินน้ำำ��เยอะ ๆ…หนููคิิดว่่า
ถ้้าเรากิินน้ำำ��เยอะ ๆ มัันจะช่่วยยัังไงไม่่รู้้� แต่่คนเราต้้องกิิน
น้ำำ��เยอะ ๆ อยู่่�แล้้วค่่ะเลยกิิน” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 14)

“เมื่่�อมีีโควิิด เราก็็ดููแลตััวเองมากขึ้้�น ออกกำำ�ลัังกาย ทำำ�ให้้ 
สุขุภาพแข็ง็แรงมากขึ้้�น จากที่่�เมื่่�อก่่อนเราไม่่ค่่อยได้้ออกกำำ�ลังักาย 
เป็็นหวััดบ่่อย เป็็นไข้้บ่่อย แต่่ช่่วงนี้้�ก็็ไม่่ค่่อยมีีห้้าหกเดืือน 
ถึงึจะเป็็นสักัครั้้�งหนึ่่�ง…เหมืือนถ้้าเป็็นหวัดัเป็็นภูมูิแิพ้้ก็อ็าทิิตย์์ 
ละครั้้�งเลย…ตอนนี้้�ก็็นาน ๆ  ทีีถึึงจะเป็็นสัักครั้้�ง” (ผู้้�ให้้ข้้อมููล 
รายที่่� 13)

“ออกไปนอกบ้้านให้้น้้อยลง กินิของที่่�มีปีระโยชน์์กับัร่่างกาย 
กินิของสุกุ เพราะถ้้ากินิของที่่�มีปีระโยชน์์กับัร่่างกาย อาหาร 
พวกนี้้�จะฟื้้�นฟููบางอย่่างเราให้้แข็็งแรง เช่่น ผััก ผลไม้้”  

(ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 12)



กระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิติของเยาวชน เมื่่�อเผชิญิกับัสถานการณ์์การแพร่่ระบาด สรณ สุุวรรณเรืืองศรีี และคณะ

78 วารสารวิิจััยทางการพยาบาล การผดุุงครรภ์์และวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ  ปีีที่่� 43 ฉบัับที่่� 2 พฤษภาคม - สิิงหาคม 2566 หน้้า 68-83

	 2. มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับสมาชิิกในครอบครััว
	 การศึึกษาครั้้�งนี้้�พบว่่า ผลกระทบจากโควิดิ 19 ทำำ�ให้้ 
ผู้้� ให้้ข้้อมููลได้้ใช้้เวลาอยู่่�กัับสมาชิิกในครอบครััวมากขึ้้�น 
ส่่งผลให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้ดููแลเอาใจใส่่และช่่วยเหลืือซึ่่�งกััน 
และกััน เกิิดเป็็นความรััก ความผููกพััน ความห่่วงใยและมีี 
สายสัมัพันัธ์์ที่่�ดีรีะหว่างสมาชิกิในครอบครัวั นอกจากนี้้�สำำ�หรับั 
ผู้้�ให้้ข้้อมููลบางราย ได้้มีีโอกาสดููแลสมาชิิกในครอบครััว เช่่น 
ทวด ซึ่่�งสะท้้อนถึึงการมีีความกตััญญููอัันนำำ�มาซึ่่�งความรู้้�สึึก 
อบอุ่่�นใจและความผููกพันัที่่�แน่่นแฟ้้นขึ้้�น ดังัที่่�ผู้้�ให้้ข้้อมููล 3 ราย 
กล่่าวว่่า

“เมื่่�อมีีโควิิดเกิิดขึ้้�น…บางทีีก็็ดีีใจนิิด ๆ  ค่่ะ เพราะว่่าเราจะได้้ 
อยู่่�บ้้าน ได้้ใช้้เวลากัับครอบครััวบ้้าง…เพราะที่่�ผ่่านมา พอ
ตอนเย็็นกลัับจากโรงเรีียนมาก็็ต้้องทำำ�การบ้้านแล้้วก็็จะออก
ไปเล่่นกัับเพื่่�อน กลัับมาก็็จะนอนเลยค่่ะ” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 
20)

“รู้้�สึึกว่่าได้้อยู่่�กับคุณุแม่่มากขึ้้�น ปกติิไปโรงเรียีนไม่่ได้้อยู่่�กับ 
แม่่เลย อยู่่�แต่่กับัเพื่่�อน...พอเราได้้อยู่่�กับัคุณุแม่่มากขึ้้�น ใช้้เวลา 
ด้้วยกัันมากขึ้้�นรู้้�สึึกดีี” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 15)

“เรีียนรู้้�การใช้้ชีีวิิตกัับครอบครััวมากขึ้้�น ได้้อยู่่�กัับครอบครััว
มากขึ้้�น ไม่่ได้้ไปที่่�ไหนก็อ็ยู่่�แต่่บ้้าน แต่่ก่่อนก็ไปเล่่นบ้้านเพื่่�อน 
ไม่่ค่่อยได้้อยู่่�บ้้าน...ช่่วงนี้้�ได้้ช่่วยดููแลทวด เวลาปวดท้้องก็็ 
ช่่วยเอากระเป๋๋าน้ำำ��ร้้อนมาวางให้้ที่่�พุุง (หน้้าท้้อง)” (ผู้้�ให้้
ข้้อมููลรายที่่� 6)

	 3. รู้้�สึึกภููมิิใจที่่�ช่่วยแบ่่งเบาภาระครอบครััว
	 ในสถานการณ์์วิิกฤตนี้้� ผู้้�ให้้ข้้อมููลบางรายรัับรู้้�ว่่า 
ครอบครัวัมีรายได้้ลดลง ตนเองจึึงต้้องประหยัดั อดออม ทำำ�งาน 
หาเงิิน หารายได้้เสริิม เพื่่�อมาแบ่่งเบาภาระครอบครััว ดัังที่่�
ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายหนึ่่�งรู้้�สึึกภููมิใจที่่�สามารถหาเงิินได้้ด้้วยตนเอง
และพึ่่�งพาตนเองได้้บางส่่วน กล่่าวว่่า

“ภููมิิใจที่่�เราสามารถหาเงิินและซื้้�อของที่่�เราอยากได้้ด้้วย
ตนเองโดยที่่�ไม่่ต้้องพึ่่�งพาเงินิของพ่่อแม่่” (ผู้้�ให้้ข้้อมูลูรายที่่� 13)

	 4. เกิดิการทบทวนตัวัเองและค้้นพบเป้้าหมายชีีวิิต
	 ระยะเวลาส่่วนใหญ่ในชีีวิิตของวััยรุ่่�นมัักใช้้ไปกัับ
การเรียีนหนังสืือ แต่่เมื่่�อเผชิญิกับัสถานการณ์์การแพร่่ระบาด 
ของโควิิด 19 ทำำ�ให้้ต้้องเผชิิญกัับการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต 
ระบบการเรีียนเปลี่่�ยนจากการไปเรีียนที่่�สถานศึึกษาเป็็น 
การเรียีนแบบออนไลน์์จากที่่�บ้้าน จึึงทำำ�ให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้มีเีวลา 
อยู่่�กับตนเองมากขึ้้�น มีโีอกาสทบทวนชีวีิติของตนเองอย่่างมีสีติิ 
ทำำ�ให้้ได้้เห็น็คุณุค่่าของตนเอง ได้้มีโีอกาสค้้นหาเป้้าหมายชีวีิติ 

และได้้ตั้้�งคำำ�ถามกัับตนเองเป็็นครั้้�งแรกว่่าตนเอง “มีีชีีวิิตอยู่่� 
เพื่่�ออะไร” ซึ่่�งคำำ�ถามดัังกล่่าวเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการค้้นหา
เป้้าหมายชีีวิิต ดัังนั้้�นจึึงอาจกล่่าวได้้ว่่า ภาวะวิิกฤติินำำ�มา 
ซึ่่�งการค้้นหา และค้้นพบเป้้าหมายชีีวิิตเพื่่�อการดำำ�เนิินชีีวิิต
อย่่างมีีความหมายและนำำ�มาซึ่่�งความสมดุุลในชีีวิิต ดัังที่่�ผู้้�ให้้
ข้้อมููล 2 ราย กล่่าวว่่า

“เท่่าที่่�หนููเห็็นโควิิดมีีข้้อดีีอย่่างหนึ่่�งคืือว่่า ทำำ�ให้้เราอยู่่�กัับ
ตััวเองมากขึ้้�น ทำำ�ให้้เรารู้้�ว่่าเรากำำ�ลัังทำำ�อะไรอยู่่� คิิดอะไรอยู่่� 
ทำำ�ให้้เราอยู่่�กัับครอบครััวมากขึ้้�น…เราได้้รู้้�ใจตััวเองว่่าเราจะ
ทำำ�อะไร ต่่อไปนี้้�เราได้้ถามใจตััวเองว่่า เราอยากเป็็นอะไร
ตอนโน้้น แล้้วตอนนี้้�เรากำำ�ลัังทำำ�อะไร เหมืือนว่่าพรุ่่�งนี้้�เรา
จะทำำ�อะไร ขายอะไร ถ้้าเราเป็็นผู้้�ใหญ่่เราจะขายอะไรต่่อไป 
เราจะทำำ�อาชีีพอะไร เราก็็มานั่่�งคิิด” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 5)

“พอเราอยู่่�บ้้าน...เราก็็แบบมีีเวลาทบทวนอะไร...ทบทวน 
ตััวเองว่่า วัันนี้้�เราทำำ�อะไรลงไปบ้้าง... เพราะปกติิเมื่่�อเรา
ออกไปเที่่�ยวข้้างนอก พอกลัับมาบ้้านเราเหนื่่�อย เราก็็นอน 
เลยไม่่มีเีวลาอยู่่�กับัตัวัเอง... แต่่ตอนนี้้�เราได้้คิดิว่่า พรุ่่�งนี้้�เราจะ 
ทำำ�อะไรดีี ทำำ�ให้้เรามีีการวางแผน” (ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายที่่� 14)

	 การอภิิปรายผลการวิิจััย
	 การศึึกษากระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของเยาวชน 
เมื่่�อเผชิิญกัับสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19  
พบแนวคิดิหลักัของกระบวนการ คืือ “การเป็็นคนที่่�ดีีกว่่าเดิิม” 
จากสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ที่่�เกิิดขึ้้�น 
ทำำ�ให้้เยาวชนต้้องมีกีารปรับัตัวัในทุกุด้้าน ทั้้�งด้้านการปรับัเปลี่่�ยน 
การดำำ�เนิินชีีวิิต การแสวงหาโอกาสและสร้้างทางเลืือกใหม่่ 
ส่่งผลให้้ชีีวิิตของเยาวชนมีีการเปลี่่�ยนแปลงไปในทางบวก 
จากการได้้มีีเวลาในการทบทวนตนเองจนค้้นพบเป้้าหมาย 
ในชีีวิิต ซึ่่�งก่่อนหน้้านี้้�เยาวชนอาจดำำ�เนิินชีีวิิตแบบวัันต่่อวััน
อย่่างไร้้จุุดหมาย แต่่เมื่่�อมีีสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของ 
โรคโควิดิ 19 เกิดิขึ้้�น ทำำ�ให้้เยาวชนหันักลัับมาดููแลใส่่ใจสุขุภาพ 
ตนเองและคนในครอบครัวั มีเีป้้าหมายในการดำำ�เนิินชีวีิติ และ 
การพัฒันาตนเองให้้ดีีกว่่าเดิิม เพื่่�อให้้ชีวีิติกลัับเข้้าสู่่�ความสมดุุล 
โดยปััจจัยัเงื่่�อนไขสำำ�คัญัที่่�สนับัสนุนุให้้เยาวชนเกิิดกระบวนการ 
สร้้างสมดุุลชีีวิิต ได้้แก่่ รัับรู้้�ว่่าโควิิด 19 เป็็นสถานการณ์์ที่่�
ต้้องปรัับตััว มีีเป้้าหมายชีีวิิตทำำ�ให้้มุ่่�งมั่่�น ยอมรัับข้้อจำำ�กััดที่่�
เกิิดขึ้้�น มีีต้้นทุุนชีีวิิตและทรััพยากรที่่�เกื้้�อหนุุน ทั้้�งนี้้�อภิิปราย 
ผลได้้ว่่า ผู้้�ให้้ข้้อมููลรับัรู้้�ว่าการระบาดของโรคโควิดิ 19 เป็็นการ 
ระบาดอย่่างรุุนแรง ส่่งผลกระทบต่่อการเรีียนและวิิถีีชีีวิิต 
สำำ�หรับัประเทศไทย รัฐับาลมีีนโยบายปิิดสถานศึึกษากะทัันหันั 
ส่่งผลให้้รููปแบบการเรีียนและการใช้้ชีีวิิตต้้องเปลี่่�ยนแปลงไป 
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ทำำ�ให้้เยาวชนหรืือผู้้�ให้้ข้้อมููลที่่�กำำ�ลังศึึกษารับัรู้้�ว่าโควิดิ 19 เป็็น 
สถานการณ์์ที่่�ต้้องปรัับตััว สอดคล้้องกัับการศึึกษาการรัับรู้้� 
ความรุุนแรงและพฤติิกรรมการป้้องกัันโรคติิดเชื้้�อโควิิด 19 
ของวััยรุ่่� น พบว่่า วััยรุ่่� นมีีระดัับการรัับรู้้ �ความรุุนแรงของ 
โรคโควิิด 19 อยู่่�ในระดัับมาก (ร้้อยละ 87.10) และการรัับรู้้� 
ความรุุนแรงของโรคมีีความสััมพัันธ์์ทางบวกกัับพฤติิกรรม
การป้้องกัันของโรคอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .0117 

สำำ�หรับปััจจััยสำำ�คัญอีีกประการที่่�ส่่งผลให้้เยาวชนสามารถ
เผชิิญกัับสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโควิิด 19 ได้้คืือ
การมีีเป้้าหมายชีีวิิต ทั้้�งนี้้�เป้้าหมายชีีวิิตถืือเป็็นองค์์ประกอบ 
สำำ�คัญัในการดำำ�เนินิชีวีิติของวัยัรุ่่�น18 เพราะการมีเีป้้าหมายชีวีิติ 
ทำำ�ให้้เกิิดความมุ่่�งมั่่�น การค้้นหาเป้้าหมายชีีวิิตเป็็นแรงจููงใจ 
ขั้้�นแรกในชีวีิติของมนุษุย์์ทุกุคน และผู้้�ที่่�ค้้นพบเป้้าหมายชีวีิติ 
จะเข้้าใจเหตุผุลของการมีชีีวีิติ จะรู้้�ว่าตนเองมีีชีวีิติอยู่่�เพื่่�ออะไร 
เพื่่�อใคร และจะมีีชีีวิิตอยู่่�อย่่างไร หากบุุคคลมีีเป้้าหมายและ 
รัับรู้้�ว่่าเป้้าหมายนั้้�นมีีคุุณค่่าและมีีความหมายทั้้�งต่่อชีีวิิตของ 
ตนเองและผู้้�อื่่�น บุุคคลก็็จะยิินดีีฝ่่าฟัันความยากลำำ�บาก และ
ลงมืือกระทำำ�ตามเป้้าหมายที่่�ได้้ตั้้�งไว้้ให้้สำำ�เร็จ็19 สำำ�หรับัปััจจัยั 
ประการที่่�สาม การยอมรัับข้้อจำำ�กััดที่่�เกิิดขึ้้�น ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้มีี 
การพยายามทำำ�ความเข้้าใจถึึงผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นจากการ
แพร่่ระบาดของโควิิด 19 เช่่น การต้้องปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบ 
การเรีียนเป็็นแบบออนไลน์์ การขาดรายได้้ และต้้องปรับัเปลี่่�ยน 
งานที่่�ทำำ�เมื่่�อมีีเวลาว่่างหลัังเลิิกเรีียนหรืือในวัันหยุุด เป็็นต้้น 
เนื่่�องด้้วยสถานการณ์์ของโรคโควิิด 19 มีีการแพร่่ระบาด
เป็็นระยะเวลานานกว่่า 2 ปีี ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลายรายพยายาม
ยอมรับัข้้อจำำ�กัดัที่่�เกิดิขึ้้�นและปรัับตััวตามสถานการณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�น  
พยายามให้้กำำ�ลังัใจตนเองและมีคีวามอดทน เพื่่�อที่่�จะได้้ดำำ�เนินิ 
ชีีวิิตต่่อไปได้้ และปััจจััยประการสุุดท้้าย คืือ การมีีต้้นทุุนใน
ชีีวิิต เป็็นปััจจััยสำำ�คััญที่่�ช่่วยผู้้�ให้้ข้้อมููลเผชิิญกัับการปรัับตััว
ในชีีวิิต โดยทุุนของชีีวิิตมาจากภายในตนเองของผู้้�ให้้ข้้อมููล 
และเป็็นทุุนที่่�ได้้รัับการสนัับสนุุนจากภายนอกทั้้�งครอบครััว 
เพื่่�อน และสังัคม ซึ่่�งทุนุสำำ�รองของชีวีิติทั้้�งภายในและภายนอก 
เป็็นปััจจััยสำำ�คัญที่่�ช่่วยประคัับประคองให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลข้้ามพ้้น
วิิกฤติิในชีีวิิตและดำำ�เนิินชีีวิิตได้้อย่่างสมดุุลเมื่่�อเผชิิญกัับ
สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ทั้้�งนี้้�เพราะการ 
ระบาดนี้้�ทำำ�ให้้เกิิดผลกระทบต่่อชีีวิิตแบบองค์์รวมของผู้้�ให้้ 
ข้้อมููล โดยเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ที่่�ต้้องเผชิิญเป็็นเหตุุการณ์์ที่่� 
เกิิดขึ้้�นโดยมิิได้้คาดหมาย ทำำ�ให้้วิิถีีการดำำ�เนิินชีีวิิตและแผน 
ในชีวีิติมีีการเปลี่่�ยนแปลง ส่่งผลให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลต้้องปรับัตัวั และ 
ใช้้ทุนุของชีวีิติที่่�มีอียู่่� เพื่่�อให้้สามารถผ่านพ้้นวิกิฤติิและสามารถ 

มีีชีีวิิตอยู่่�ได้้อย่่างสมดุุล ซึ่่�งทุุนชีีวิิต (life assets) เป็็นทัักษะ 
รู้้�คิดและจิิตสำำ�นึึกต่่อตนเองและสิ่่�งแวดล้อมที่่�อยู่่�อาศััยซึ่่�งเป็็น
พลัังสำำ�คััญที่่�จะนำำ�มาซึ่่�งการมีีภููมิคุ้้�มกัันในการจััดการปััญหา
หรืือสถานการณ์์เสี่่�ยงที่่�เกิิดขึ้้�น20

	 กลยุุทธ์์ที่่�ใช้้ในการเผชิิญกัับสถานการณ์์การแพร่่ 
ระบาดของโรคโควิดิ 19 เพื่่�อนำำ�มาซึ่่�งความสมดุุลและสามารถ 
มีีชีีวิิตอยู่่�ได้้ ได้้แก่่ ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมและวิิถีีชีีวิิตเพื่่�อ 
ไม่่ให้้ติิดเชื้้�อโควิิด 19 ปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีการมีีปฏิิสััมพัันธ์์และ 
การสื่่�อสาร แสวงหาโอกาสและสร้้างทางเลืือกใหม่่ให้้กัับชีีวิิต 
และจััดลำำ�ดับสิ่่�งสำำ�คัญในชีีวิิตและไม่่ผััดวัันประกัันพรุ่่�ง ทั้้�งนี้้� 
สามารถอธิิบายได้้ว่่าการยึึดหลัักป้้องกัันการติิดเชื้้�อโควิิด 19 
เป็็นบทบาทที่่�มีีความสำำ�คััญและเป็็นส่่วนหนึ่่�งในชีีวิิตของ 
ผู้้�ให้้ข้้อมููลทุกุราย โดยจะต้้องดำำ�เนินิชีวีิติตามมาตรการการป้้องกััน 
การติิดเชื้้�อและการแพร่่กระจายเชื้้�อโรคโควิดิ 19 อย่่างเคร่่งครัดั 
เช่่น การสวมหน้ากากอนามัยัทุกุครั้้�งเมื่่�อออกจากบ้้าน21 การเว้้น 
ระยะห่่างกับับุคุคลรอบข้้าง21,22 การล้้างมืือด้้วยเจลแอลกอฮอล์์22 
การหลีีกเลี่่�ยงการไปในสถานที่่�เสี่่�ยง22 และการเน้้นการทำำ� 
กิจิกรรมที่่�บ้้านมากขึ้้�น22 โดยการศึึกษาครั้้�งนี้้� พบว่่าผู้้�ให้้ข้้อมููล 
ทุุกรายรัับรู้้�ถึึงผลกระทบที่่�อาจจะเกิิดขึ้้�นจากการติิดโรค 
โควิิด 19 และตระหนัักว่่าการป้้องกัันเป็็นวิิธีีการสำำ�คััญและ 
ได้้รัับการรัับรองว่่าสามารถลดโอกาสของการรัับเช้ื้�อและแพร่่ 
เชื้้�อโควิิด 19 ดัังนั้้�นผู้้�ให้้ข้้อมููลจึึงให้้ความสำำ�คััญและปฏิิบััติิ 
ตััวอย่่างเคร่่งครััดเพื่่�อป้้องกัันการติิดเชื้้�อโควิิด 19 ทั้้�งนี้้�จาก 
นโยบายการรักัษาระยะห่่างระหว่างบุคุคล (social distancing) 
เพื่่�อป้้องกัันการแพร่่กระจายเชื้้�อ เยาวชนจึึงต้้องปรัับเปลี่่�ยน
วิถีิีชีวีิติ ทำำ�ให้้ไม่่ได้้ออกไปพบปะสังัสรรค์์กับัเพื่่�อน ๆ เช่่นเดิมิ 
ผู้้�ให้้ข้้อมููลจึึงพยายามปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบการสื่่�อสาร เพื่่�อให้้ 
สััมพัันธภาพระหว่่างเพื่่�อน หรืือบุุคคลอื่่�นยัังคงอยู่่�  เช่่น  
การสื่่�อสารทางโทรศัพัท์์ ไลน์์ แช็ต็ เฟซบุ๊๊�ก เป็็นต้้น ด้้วยวิธิีกีาร 
เหล่่านี้้�ทำำ�ให้้ได้้เห็็นโอกาสการฝึึกการเรีียนรู้้�ด้วยตนเองของ 
เยาวชน ผ่่านระบบเทคโนโลยีีต่่าง ๆ ซึ่่�งเป็็นทักัษะการเรีียนรู้้� 
ที่่�สำำ�คัญัที่่�เยาวชนจะต้้องมีีไว้้เพื่่�อใช้้ในอนาคตที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลง 
ไปอย่่างรวดเร็ว็23 ซึ่่�งผลการศึึกษาครั้้�งนี้้�ส่่วนหนึ่่�งสอดคล้้องกับั 
แนวทางชีีวิิตวิิถีีใหม่่ของคนไทยที่่�กล่่าวว่่า การใช้้เทคโนโลยีี 
และอิินเทอร์์เน็็ต จะเข้้ามามีีบทบาทกัับการใช้้ชีีวิิตมากขึ้้�น 
ทั้้�งการเรียีน การทำำ�งาน และการสร้้างความผ่่อนคลายในชีวีิติ 
รููปแบบต่่าง ๆ 22 กลยุทุธ์์ที่่�สำำ�คัญัอีกีประการ คืือ แสวงหาโอกาส 
และสร้้างทางเลืือกใหม่่ให้้กัับชีีวิิต ด้้วยสถานการณ์์การแพร่่
ระบาดของโรคโควิดิ 19 ได้้กระทบต่่อการใช้้ชีวีิติอย่่างต่่อเนื่่�อง 
และยาวนานกว่่า 2 ปีี ส่่งผลให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลทุกุรายรับัรู้้�ว่าตนเอง 
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ไม่่สามารถใช้้ชีีวิิตแบบเดิิมได้้ จึึงพยายามแสวงหาทาง
เลืือกใหม่่ให้้ตนเอง เช่่น การศึึกษาการเรีียนรููปแบบใหม่่  
จึึงได้้แสวงหาความรู้้�ด้้วยตนเองและพััฒนาตนเองตลอดเวลา 
ซึ่่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษาที่่�พบว่่าเยาวชนกว่่าร้้อยละ 70  
มีีความเชื่่�อว่่ารููปแบบการศึึกษาออนไลน์์จะยัังคงใช้้ภายหลััง
การแพร่่ระบาดของโรคโควิดิ 19 จบลง สิ่่�งนี้้�สะท้้อนให้้เห็น็ถึึง 
การเปลี่่�ยนแปลงด้้านมุุมมองและการยอมรัับการศึึกษา 
รููปแบบใหม่ของเยาวชน ซึ่่�งเป็็นแนวทางที่่�สอดคล้้องกับัรููปแบบ 
แนวคิดิการเรีียนรู้้�ตลอดชีวีิติ (lifelong learning)10 นอกจากนี้้� 
เยาวชนมีีการแสวงหาวิิธีีการสร้้างรายได้้แบบใหม่่ เนื่่�องจาก
ผู้้�ให้้ข้้อมููลบางรายมีีประสบการณ์์และพ้ื้�นฐานการค้้าขาย 
จึึงปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีการขายให้้เข้้ากัับสถานการณ์์ในปััจจุุบััน 
เปลี่่�ยนวิิกฤตให้้เป็็นโอกาสในการหารายได้้พิิเศษ เพื่่�อใช้้จ่่าย 
สำำ�หรับัตนเอง และกลยุทุธ์์ประการสุดุท้ายเกิิดจากการที่่�เยาวชน 
ต้้องมีีการปรัับตััวในหลายด้้าน ทำำ�ให้้บางครั้้�งรู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้า 
เกิดิความรู้้�สึึกท้้อแท้้ หรืือสิ้้�นหวังั อย่่างไรก็ต็ามด้้วยผู้้�ให้้ข้้อมููล 
ให้้ความสำำ�คัญกัับการเรีียน เพื่่�อการมีีชีีวิิตและอาชีีพที่่�ดีีใน 
อนาคต จึึงต้้องปรับัตัวัให้้ตนเองมีีความขยันัมากขึ้้�น ให้้ความสนใจ 
กัับการเรีียนซึ่่�งเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญในชีีวิิต ไม่่รีีรอ และไม่่ผััดวััน 
ประกัันพรุ่่�ง
	 ผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นจากกระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิต 
ของเยาวชน ได้้แก่่ มีีสุุขภาพดีีขึ้้�นจากการใส่่ใจสุุขภาพ  
มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับสมาชิิกในครอบครััว รู้้�สึึกภููมิใจที่่�ช่่วย 
แบ่่งเบาภาระครอบครัวั และเกิดิการทบทวนตัวัเองและค้้นพบ 
เป้้าหมายชีีวิิต สามารถอภิิปรายได้้ว่่า ช่่วงก่่อนการเกิิด
สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ผู้้�ให้้ข้้อมููลไม่่ได้้ 
ดููแลสุุขภาพของตนเองเท่่าที่่�ควร เช่่น ดื่่�มน้ำำ��น้้อย ไม่่ค่่อยได้้ 
ออกกำำ�ลัังกาย ทำำ�ให้้สุุขภาพไม่่ดีี เป็็นภููมิิแพ้้ หรืือไข้้หวััด
บ่่อยครั้้�ง แต่่ในช่่วงวิิกฤตโควิิด 19 ทำำ�ให้้เยาวชนหัันมาสนใจ 
สุุขภาพมากขึ้้�น ผลที่่�เกิิดขึ้้�นจากการดููแลใส่่ใจสุุขภาพทั้้�ง 
ตััวเองและคนรอบข้้าง คืือ ทำำ�ให้้สุุขภาพโดยรวมดีีขึ้้�น และ 
มีภีููมิคุ้้�มกันัที่่�ดี ีสอดคล้้องกับัการศึึกษาที่่�พบว่่า ในช่่วงการแพร่่ 
ระบาดของโรควิิด 19 ผู้้�คนหัันมาใส่่ใจสุุขภาพตนเองเพิ่่�มขึ้้�น  
ทั้้�งการออกกำำ�ลัังกาย การรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ 
การเข้้มงวดด้้านสุุขอนามััยเบื้้�องต้้น เช่่น การล้้างมืือ การใช้้ 
เจลแอลกอฮอล์์หลังัสัมัผัสัสิ่่�งของในพื้้�นที่่�สาธารณะ หรืือสวมใส่่ 
หน้้ากากอนามััยเมื่่�ออกจากบ้้าน โดยเกิิดความคุ้้�นชิินจาก 
ช่่วงวิิกฤตโควิิด 19 ที่่�ต้้องดููแลสุุขภาพและความสะอาดเพื่่�อ 
ป้้องกัันการติิดเชื้้�อ ดัังนั้้�นพฤติิกรรมเหล่่านี้้�จะยัังคงมีีต่่อไป 
ส่่งผลให้้สุุขภาพโดยรวมมีีแนวโน้้มดีีขึ้้�นจากการใส่่ใจสุุขภาพ24 

ผลลััพธ์์ประการที่่�สอง คืือ มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับสมาชิิกใน

ครอบครััว ด้้วยสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 
ทำำ�ให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลมีีข้้อจำำ�กััดของการเดิินทางและการออกไป 
ใช้้ชีีวิิตนอกบ้้าน25 ทำำ�ให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้มีีเวลาอยู่่�กัับบ้้านและ 
มีเีวลาให้้กับัสมาชิกิในครอบครัวัมากขึ้้�น ส่่งผลให้้เกิิดความรััก 
ความผููกพันัที่่�แน่่นแฟ้้นของสมาชิกิในครอบครัวัมากขึ้้�น ผู้้�ที่่�มีี 
สิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิตใจและมีีสิ่่�งผููกพัันจะรัับรู้้�ถึึงความมีีคุุณค่่า 
ในตนเอง การมีีความผููกพัันนำำ�มาซึ่่�งการค้้นพบความหมาย 
และเป้้าหมายในการดำำ�เนิินชีีวิิต และพร้้อมที่่�จะฝ่่าฝัันปััญหา 
อุุปสรรค ดัังนั้้�นความผููกพััน การมีีสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิิตใจ และ 
ความสััมพันัธ์์ ทำำ�ให้้มีคีวามรักั มีกีำำ�ลังัใจ มีพีลังัใจ มีเีป้้าหมาย 
ที่่�จะมีชีีวีิติอยู่่� และมีคีวามสมดุุลในชีวีิติโดยรวม26 นอกจากนั้้�น 
ในสถานการณ์์วิิกฤตนี้้� ได้้มีีการศึึกษาผลกระทบของการแพร่่ 
ระบาดของโควิดิ 19 ต่่อเด็ก็และเยาวชนในประเทศไทย พบว่่า 
เด็็กและเยาวชนกว่่า 8 ใน 10 คน มีคีวามวิติกกัังวลเกี่่�ยวกับั 
ปััญหาการเงิินของครอบครััว เนื่่�องจากพ่่อแม่่ผู้้�ปกครอง 
ไม่่สามารถทำำ�งานได้้ตามปกติ ิ อันัเป็็นผลมาจากการปิิดตัวของ 
ธุุรกิิจต่่าง ๆ ตลอดจนการถููกเลิิกจ้้าง27 ด้้วยเหตุุผลนี้้�ทำำ�ให้้
เยาวชนต้้องประหยััด อดออม ทำำ�งานหารายได้้เสริิม เพื่่�อมา 
แบ่่งเบาภาระครอบครััว ส่่งผลให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลเกิิดความรู้้�สึึก 
ภููมิใจที่่�สามารถหาเงิินได้้ด้้วยตนเองและพึ่่�งพาตนเอง 
ได้้บางส่่วนและผลลัพัธ์์ที่่�สำำ�คัญัประการสุดุท้าย คืือ ผู้้�ให้้ข้้อมููล 
เกิิดการทบทวนตััวเองและค้้นพบเป้้าหมายชีีวิิต ซึ่่�งหาก 
บุคุคลค้้นพบเป้้าหมายชีวีิติ บุคุคลจะเข้้าใจเหตุผุลของการมีชีีวีิติ 
และมีีความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจที่่�แน่่วแน่่เพื่่�อให้้บรรลุุเป้้าหมายชีีวิิต 
ที่่�วางไว้้ อัันจะนำำ�มาซึ่่�งการรัับรู้้�ถึึงคุุณค่่าของชีีวิิตของตนเอง 
ที่่�มีีต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น ดำำ�เนิินชีีวิิตอย่่างมีีคุุณค่่าและเกิิดการ 
เจริิญงอกงามของชีีวิิต28 โดยเฉพาะในช่่วงวิิกฤติิของชีีวิิต 
หากเยาวชนสามารถค้้นพบเป้้าหมายชีีวิิตจะยิ่่�งส่่งผลให้้ 
เยาวชนสามารถเผชิิญกัับความยากลำำ�บากในการใช้้ชีีวิิต 
ดำำ�เนินิชีวีิติบนหนทางที่่�ดีีงาม อัันจะนำำ�มาซึ่่�งความผาสุุกและ
สมดุุลของชีีวิิตต่่อไป29

	 อย่่างไรก็็ตามในการศึึกษาครั้้�งนี้้�ได้้พบข้้อสัังเกต
จากแนวคิิด “ยอมรัับข้้อจำำ�กัดที่่�เกิิดขึ้้�น” ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ
ผลการศึึกษาที่่�พบว่่า เยาวชนไทยจำำ�นวนมากมีีข้้อจำำ�กััดและ 
ไม่่มีคีวามพร้้อมในการเรียีนผ่่านระบบออนไลน์์ และครููผู้้�สอน 
ก็็ไม่่มีีความพร้้อมเท่่าที่่�ควร เนื่่�องจากยัังไม่่มีีความคุ้้�นเคยกัับ 
โปรแกรมการสอนออนไลน์์ต่่าง ๆ 30 ประกอบกับัเยาวชนบางราย 
ยังัขาดแคลนอุปุกรณ์์ที่่�มีปีระสิทิธิภิาพ เช่่น ไม่่มีคีอมพิวิเตอร์์ 
ส่่วนตััวให้้ใช้้เรีียนออนไลน์์ได้้ รวมถึึงขาดแคลนสััญญาณ 
อินิเทอร์์เน็ต็ที่่�ดีเีพียีงพอ11 สิ่่�งนี้้�สะท้้อนให้้เห็น็ถึึงความเหลื่่�อมล้ำำ�� 
ในสัังคม ซึ่่�งมีีสาเหตุุมาจากโอกาสในการเข้้าถึึงสารสนเทศที่่�
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ไม่่เท่่าเทีียมกััน
	 ข้้อจำำ�กััดของการศึึกษา
	 การศึึกษาครั้้� งนี้้� เป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพที่่�มีี
วััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษากระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของ
เยาวชน เมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโควิิด 19 
เป็็นการศึึกษาปรากฏการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นในพื้้�นที่่�ที่่�ศึึกษาเชิิงลึึก 
อย่่างละเอียีด และนำำ�มาวิเิคราะห์์ค้้นหาเหตุหุรืือปััจจััย ที่่�นำำ�ไปสู่่� 
การปฏิิบััติิหรืือการกระทำำ�ที่่�จะนำำ�ไปสู่่�การสร้้างความสมดุุล 
ในชีวีิติ และผลลัพัธ์์ที่่�เกิดิขึ้้�น ไม่่ได้้มุ่่�งเน้้นที่่�จำำ�นวนผู้้�ให้้ข้้อมููล 
ดัังนั้้�นผู้้�ให้้ข้้อมููลจึึงอาจมีีจำำ�นวนน้้อย แต่่สามารถนำำ�ไปศึึกษา
เพิ่่�มเติิม หรืือเปรีียบเทีียบในบริิบทที่่�มีีความคล้้ายคลึึงกัันได้้
	 สรุุป
	 การศึึกษากระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของเยาวชน 
เมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโควิิด 19 มีีแนวคิิด 
หลััก (core category) คืือ “การเป็็นคนที่่�ดีีกว่่าเดิิม” (being 
a better person) ประกอบด้้วย 3 องค์์ประกอบสำำ�คััญ คืือ  
1) ปััจจััยเงื่่�อนไข ได้้แก่่ รัับรู้้�ว่่าโควิิด 19 เป็็นสถานการณ์์
ที่่�ต้้องปรัับตััว มีีเป้้าหมายชีีวิิตทำำ�ให้้มุ่่�งมั่่�น ยอมรัับข้้อจำำ�กัด 
ที่่�เกิดิขึ้้�น และมีต้ี้นทุุนชีวีิติและทรัพัยากรที่่�เก้ื้�อหนุน 2) วิธีิีการ/ 
กลยุุทธ์์ที่่�ใช้้ในการเผชิิญสถานการณ์์ ได้้แก่่ ปรัับเปลี่่�ยน
พฤติิกรรมและวิิถีีชีีวิิตเพื่่�อไม่่ให้้ติิดเชื้้�อโควิิด 19 ปรัับเปลี่่�ยน 
วิิธีีการมีีปฏิิสััมพัันธ์์และการสื่่�อสาร แสวงหาโอกาสและสร้้าง
ทางเลืือกใหม่่ให้้กัับชีีวิิต และจััดลำำ�ดับสิ่่�งสำำ�คัญในชีีวิิตและ 
ไม่่ผัดัวันัประกัันพรุ่่�ง และ 3) ผลลัพัธ์์ที่่�เกิดิขึ้้�น ได้้แก่่ มีสีุขุภาพ 
ดีีขึ้้�นจากการใส่่ใจสุุขภาพ มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับสมาชิิกใน 
ครอบครััวรู้้�สึึกภููมิใจที่่�ช่่วยแบ่่งเบาภาระครอบครััว และเกิิด
การทบทวนตััวเองและค้้นพบเป้้าหมายชีีวิิตใหม่่
	 ข้้อเสนอแนะและการนำำ�ไปใช้้
	 1. สามารถนำำ�ผลการศึึกษาดัังกล่่าวไปพััฒนาเป็็น
รููปแบบการดููแลเยาวชนให้้มีีชีีวิิตที่่�สมดุุล เช่่น การเสริิมพลััง 
ทางบวกในการช่่วยให้้เยาวชนสามารถดำำ�เนิินชีีวิิตตาม 
เป้้าหมายในชีีวิิตที่่�ตนเองวางไว้้ หรืือการส่่งเสริิมให้้เยาวชน
สามารถใช้้ต้้นทุุนชีีวิิตและทรััพยากรที่่�เกื้้�อหนุนที่่�ตนเองมีีอยู่่� 
ในการเผชิญิกับัสถานการณ์์การเปลี่่�ยนแปลงอื่่�น ๆ  ที่่�อาจเกิดิขึ้้�น 
ในอนาคต เพื่่�อการดำำ�เนินิชีวีิติอย่่างมีีคุณุภาพและมีคีวามสมดุุล 
ต่่อไป
	 2. การศึึกษาครั้้�งต่่อไปอาจศึึกษาหาความสััมพัันธ์์
ของปััจจััยต่่าง ๆ  ที่่�ช่่วยให้้เยาวชนมีีความสมดุุลชีีวิิตในชีีวิิต 
และอาจพัฒันาเป็็นโปรแกรม “การสร้้างสมดุุลชีวีิติของเยาวชน” 
ต่่อไป

การมีีส่่วนร่่วมในการเขีียนบทความ
	ที ีมผู้้�วิิจััยทุุกคนมีีส่่วนร่่วมในการทำำ�วิิจััย ตั้้�งแต่่การเขีียน
โครงร่่างการวิิจััย การเก็็บรวบรวมข้้อมููล การวิิเคราะห์์ข้้อมููล และ 
การเขีียนบทความวิิจััย โดยร่่วมกัันปรัับปรุุงแก้้ไขตามข้้อเสนอแนะของ 
ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ

การมีีผลประโยชน์์ทัับซ้้อน
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�ไม่่มีีผลประโยชน์์ทัับซ้้อน

แหล่่งทุุนสนัับสนุุน
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�ได้้รัับทุุนสนัับสนุุนการวิิจััยจากงบประมาณ
เงิินรายได้้ มหาวิิทยาลััยสงขลานคริินทร์์ ประจำำ�ปีีงบประมาณ 2563

กิิตติิกรรมประกาศ
	 คณะผู้้�วิิจััยได้้รัับความกรุุณาและความช่่วยเหลืือจาก 
บุุคคลและองค์์กรหลายฝ่่าย ทั้้�งผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิที่่�กรุุณาให้้ข้้อคิิดเห็็นและ 
คำำ�แนะนำำ�ที่่�เป็็นประโยชน์์ พยาบาลชุุมชน อสม. ครููโรงเรีียน กศน. 
และผู้้�นำำ�ชุุมชนในพื้้�นที่่�ที่่�ได้้ให้้ความอนุุเคราะห์์และอำำ�นวยความสะดวก 
ในการเก็็บข้้อมููลเป็็นอย่่างดีี รวมทั้้�งขอขอบคุุณเยาวชนทุุกคนที่่�ให้้ 
ความร่่วมมืือในการวิิจััย ซึ่่�งถืือเป็็นบุุคคลสำำ�คััญอย่่างยิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้งาน
วิิจััยครั้้�งนี้้�สำำ�เร็็จลงได้้
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