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บทคัดุย่อ
 วััตถุุประสงค์์: การิวิจัย์เชิงค์ุณูภัาพแบบทิฤษฎีีฐาน์ริากนี์� มีวัตถุุปริะสุงค์์เพ่�อศิึกษากริะบวน์การิสุริ�างสุมดุลชีวิตของ
เย์าวชน์ เม่�อเผู้ชิญกับสุถุาน์การิณู์การิแพริ่ริะบาดของโริค์โค์วิด 19 วัิธีีการ: เก็บริวบริวมข�อมูลด�วย์การิสุัมภัาษณู์เชิงลึก และ
การิสุังเกตแบบไม่มีสุ่วน์ริ่วม เป็น์เวลา 7 เด่อน์ ผูู้�ให�ข�อมูล 32 ริาย์ ค์ัดเล่อกแบบเฉพาะเจาะจง วิเค์ริาะห์ข�อมูลโดย์ใช�วิธีีการิ 
ของสุเตริาทิ์และค์อริ์บิน์ ผลการศึึกษา: ค์�น์พบแน์วคิ์ดหลัก ค์่อ “การิเป็น์ค์น์ทีิ�ดีกว่าเดิม” ซึึ่�งสุะทิ�อน์ถุึงกริะบวน์การิสุริ�าง
สุมดุลชีวิตของเย์าวชน์ เม่�อเผู้ชิญกับสุถุาน์การิณู์การิแพริ่ริะบาดของโริค์โค์วิด 19 ปริะกอบด�วย์ 3 แน์วค์ิด แน์วค์ิดทิี� 1 ปัจจัย์
เง่�อน์ไข ปริะกอบด�วย์ 4 แน์วค์ิดย์่อย์ ได�แก่ 1.1) ริับริู�ว่าโค์วิด 19 เป็น์สุถุาน์การิณู์ทิี�ต�องปริับตัว 1.2) มีเป้าหมาย์ชีวิตทิำาให� 
มุ่งมั�น์ 1.3) ย์อมริับข�อจำากัดทีิ�เกิดขึ�น์ และ 1.4) มีต�น์ทุิน์ชีวิตและทิริัพย์ากริทีิ�เก่�อหน์ุน์ แน์วคิ์ดทิี� 2 กลยุ์ทิธี์ทิี�ใช�เพ่�อน์ำามาซึึ่�ง 
ค์วามสุมดลุ ปริะกอบด�วย์ 4 แน์วค์ดิย่์อย์ ได�แก่ 2.1) ปริบัเปลี�ย์น์พฤติกริริมและวถิุชีวีติเพ่�อไม่ให�ตดิเช่�อโค์วดิ 19 2.2) ปรัิบเปลี�ย์น์ 
วิธีีการิมีปฏิิสุัมพัน์ธี์และการิสุ่�อสุาริ 2.3) แสุวงหาโอกาสุและสุริ�างทิางเล่อกใหม่ให�กับชีวิต และ 2.4) จัดลำาดับสุิ�งสุำาค์ัญใน์ชีวิต
และไม่ผู้ัดวัน์ปริะกัน์พริุ่ง แน์วค์ิดทิี� 3 ผู้ลลัพธี์ทิี�เกิดขึ�น์ ปริะกอบด�วย์ 4 แน์วค์ิดย์่อย์ ได�แก่ 3.1) มีสุุขภัาพดีขึ�น์จากการิใสุ่ใจ 
สุุขภัาพ 3.2) มีค์วามสุัมพัน์ธี์ทีิ�ดีกับสุมาชิกใน์ค์ริอบค์ริัว 3.3) ริู�สึุกภัูมิใจทิี�ช่วย์แบ่งเบาภัาริะค์ริอบค์ริัว และ 3.4) เกิดการิ
ทิบทิวน์ตวัเองและค์�น์พบเป้าหมาย์ชวีติ สรปุ: ผู้ลการิศึิกษานี์�สุามาริถุใช�เป็น์แน์วทิางใน์การิสุริ�างเสุริมิการิพฒัน์าริปูแบบการิดแูล 
เย์าวชน์ด�วย์การิสุน์ับสุน์ุน์ให�มีปัจจัย์เง่�อน์ไขเชิงบวก และสุน์ับสุน์ุน์การิใช�กลย์ุทิธีต่าง ๆ เพ่�อการิมีชีวิตทิี�สุมดุล

คำาสำาคัญ: สมดุุลชีีวิิต; เยาวิชีน; โควิิดุ 19 



69

Suwanruangsri S, et al. The Process of Enhancing the Harmony in Life of Youths

Journal of Research in Nursing-Midwifery and Health Sciences,  Volume 43 No. 2 May - August 2023: 68-83

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

ความสำาคัญของปััญหา
 ภายใต้กระแสโลกาภิวิัตน์ ภัยทางธรรมชีาติ และภัย
ที�มนุษย์สร้างขึ้้�นไดุ้ส่งผลให้้โลกและสังคมมีการเปลี�ยนแปลง 
ดุังจะเห้็นไดุ้จากการแพร่ระบาดุขึ้องโรคติดุเชี้�อไวิรัสโคโรนา 
2019 ห้รอ้โควิดิุ 19 (COVID-19) ตั�งแต่พ.ศ. 2562 ทำาให้้ 
วิถีิีการดุำาเนินชีวีิติขึ้องประชีากรโลกเปลี�ยนแปลงไป การแพร่ 
ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 เป็นปัญห้าที�ซัับซั้อนและมีควิาม 
ไม่แน่นอนในการแก้ไขึ้ปัญห้าจากควิามร้้ที�มีอย้่จำากัดุใน 
ปัจจบัุน1 การแพร่ระบาดุขึ้องโรค โควิดิุ 19 เกดิุขึ้้�นอย่างกว้ิางขึ้วิาง 
ในห้ลายประเทศทั�วิโลก องค์การอนามัยโลกจ้งไดุ้ประกาศให้้ 
โรคโควิดิุ 19 เป็นภาวิะฉุกุเฉุนิทางสาธารณสขุึ้ระห้ว่ิางประเทศ 
(public health emergency of international concern) 
ทำาให้้ทุกประเทศต้องเร่งรัดุการเฝ้้าระวิัง ป้องกัน และควิบคุม 
โรค สำาห้รับประเทศไทย การระบาดุขึ้องโรคโควิดิุ 19 เริ�มเข้ึ้ามา 
ในช่ีวิงเดุ้อนมกราคม พ.ศ. 25632 พร้อมกบัมีการแพร่เชี้�อไปยงั 
ประเทศต่าง ๆ ทั�วิโลกอย่างรวิดุเรว็ิในลักษณะการระบาดุให้ญ่ 
(pandemic) จังห้วิัดุสงขึ้ลาเป็นจังห้วิัดุที�อย้่ทางภาคใต้ขึ้อง 

ประเทศไทยมีพรมแดุนติดุกับประเทศมาเลเซัีย ถี้อเป็นเม้อง 
เศรษฐกจิห้ลกัขึ้องภาคใต้ตอนล่างเพราะมผี้ค้นและนกัท่องเที�ยวิ
เดิุนทางเขึ้้าออกเป็นจำานวินมาก เม้�อมีการแพร่ระบาดุขึ้อง 
โรคโควิดิุ 19 เกิดุขึ้้�นจง้ส่งผลทำาให้้มียอดุผ้ต้ดิุเชี้�อสะสมตั�งแต่ 
เริ�มมีการระบาดุมากกวิ่า 36,499 ราย และมียอดุผ้้เสียชีีวิิต
สะสม 158 ราย (ขึ้้อม้ลวิันที� 5 กันยายน พ.ศ. 2565)3 
โดุยสถีานการณ์การระบาดุดุังกล่าวิ นอกจากจะส่งผลให้้มี 
ผ้้ติดุเชี้�อและผ้้เสียชีีวิิตจำานวินมากแล้วิยังเกิดุผลกระทบต่อ
เศรษฐกิจ และสังคมอย่างรุนแรง รัฐบาลจ้งออกมาตรการ 
ในการควิบคมุและป้องกนัการระบาดุขึ้องโรค ทำาให้้ประชีาชีน 
คนไทยต้องปฏิิบัติตามมาตรการ “อย้่บ้าน ห้ยุดุเชี้�อ เพ้�อชีาติ” 
เพ้�อลดุควิามเสี�ยงต่อการติดุเชี้�อและการแพร่ระบาดุขึ้อง 
โรคโควิดิุ 194 อย่างไรกต็ามผลกระทบที�เกดิุขึ้้�นจากการกำาห้นดุ 
มาตรการต่าง ๆ  เพ้�อควิบคุมการระบาดุ เชี่น ปิดุเม้อง ระงับ 
การเดิุนทางขึ้องประชีาชีน ให้้ประชีาชีนอย้ก่บับ้าน งดุการไป 
รวิมตัวิกันห้ร้อพบปะกันจำานวินมาก ธุรกิจให้้บริการต้อง
ห้ยุดุชีั�วิคราวิ เชี่น การปิดุร้านค้า ร้านอาห้าร ศ้นย์การค้า
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สถีานบนัเทิง สนามกีฬา สถีานศก้ษา รวิมทั�งให้้ทำางานที�บ้าน 
เพ้�อลดุการเดุินทาง (work from home) ซ้ั�งส่งผลกระทบ 
ต่อเศรษฐกิจและภาคธุรกิจ สถีานประกอบการห้ลายแห้่ง 
ต้องห้ยุดุประกอบการ ห้ลายแห้่งเลิกกิจการ เกิดุภาวิะการ 
ว่ิางงาน รวิมทั�งส่งผลกระทบต่อภาวิะการมงีานทำาขึ้องบณัฑิติ 
ที�กำาลังจะสำาเรจ็การศก้ษา และยงัไม่อาจทราบไดุ้ว่ิาการระบาดุ 
ครั�งนี�จะดุำาเนินไปถี้งเม้�อใดุ5

 สถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโควิดิุ 19 ส่งผลกระทบ 
ต่อเศรษฐกิจ สังคม สุขึ้ภาพ และการศ้กษา โดุยเฉุพาะใน 
กลุม่เยาวิชีน โดุยผลกระทบที�เกิดุขึ้้�นก่อให้้เกิดุการเปลี�ยนแปลง 
วิถีิีชีวีิติรอบดุ้าน6 บางรายต้องปรบัเปลี�ยนวิถีิีชีวีิติ มกีารโยกย้าย 
ที�อย้่อาศัย และต้องปรับร้ปแบบการเรียน เน้�องจากวิัยรุ่น 
เป็นวิยัที�มีควิามต้องการอิสรภาพ จง้ไม่ชีอบการบงัคบัเข้ึ้มงวิดุ 
มากจนเกินไป และเป็นวิัยที�ต้องการการยอมรับอย่างมาก 
โดุยเฉุพาะจากกลุ่มเพ้�อน ชีอบพบปะสังสรรค์กับเพ้�อนฝ้้ง7 

ดุังนั�นในสถีานการณ์ที�ต้องเก็บตัวิอย้่ กับบ้านอาจทำาให้้ 
เยาวิชีนร้้ส้กอ้ดุอัดุ คับขึ้้องใจ ห้งุดุห้งิดุ และเบ้�อห้น่ายไดุ้4  
อกีทั�งต้องปรบัตวัิกบัรป้แบบการเรยีนการสอนที�เปลี�ยนแปลง 
ไปจากการต้องห้ยุดุไปโรงเรียน ทำาให้้การเรียนร้้บางอย่าง 
ขึ้าดุห้ายไป เยาวิชีนอาจขึ้าดุทกัษะทางดุ้านสังคม และเน้�องจาก 
นโยบายการปิดุสถีานศ้กษาและการปรับเปลี�ยนร้ปแบบ 
การเรียนเป็นแบบออนไลน์ที�จำาเป็นต้องใชี้อินเทอร์เน็ต 
และอุปกรณ์ดุิจิทัลอ้�น ๆ  เพ้�อการเรียนร้้เพิ�มเติม ส่งผลให้ ้
การใชี้ชีีวิิตแบบเดุิม (previous normal) ขึ้องเยาวิชีนต้อง 
เปลี�ยนแปลงเป็นแบบปกติให้ม่ (new normal)8 เพ้�อให้ ้
เยาวิชีนสามารถีเผชีิญกับการเปลี�ยนแปลงที�เกิดุขึ้้�นและ 
มีชีีวิิตที�สมดุุลไดุ้
 การที�บุคคลยังดุำาเนินชีีวิิตอย้่ไดุ้ภายใต้สถีานการณ์
การระบาดุขึ้องโรคโควิดิุ 19 ที�นบัไดุ้ว่ิาเป็นภาวิะวิกิฤต ิบคุคล 
ย่อมจะต้องมีกระบวินการจัดุการเพ้�อปรับชีีวิิตให้้เกิดุควิาม 
สมดุุล (harmony in life) การมีควิามสมดุุลในชีีวิิตเป็น 
ปัจจยัสำาคัญในการดุำาเนนิชีวีิติ เพราะทำาให้้บุคคลคดิุ ตดัุสนิใจ 
แก้ปัญห้า และปรบัตวัิเพ้�อให้้มพีฤตกิรรมที�เป็นไปในทางที�ถ้ีกต้อง 
นำาไปส่้การมกีำาลงัใจ ควิามมุง่มั�น ควิามเข้ึ้มแขึ้ง็ การมแีรงจง้ใจ 
ในการพัฒนาตนเองอย่างต่อเน้�อง การมีวิินัยในตนเองและ 
การปรับตัวิให้้เขึ้้ากับชีีวิิตควิามเป็นอย้่9 จากการทบทวิน 
วิรรณกรรมที�ผ่านมาพบวิ่ามีการศ้กษาเกี�ยวิกับผลกระทบ 
จากการแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 ต่อเยาวิชีน10,11 จาก 
ขึ้้อค้นพบต่าง ๆ  แสดุงให้้เห้็นวิ่าสถีานการณ์การแพร่ระบาดุ 
ขึ้องโรคโควิิดุ 19 ส่งผลกระทบต่อเยาวิชีนในห้ลากห้ลายมิติ 

ทั�งดุ้านการเรียน การทำางาน สุขึ้ภาพและการดุำาเนินชีีวิิต 
แต่ยังไม่พบการศ้กษาวิ่าเยาวิชีนเห้ล่านี�มีกระบวินการ 
ปรับตัวิเพ้�อเผชิีญกับสถีานการณ์ที�เกิดุขึ้้�น และดุำาเนินชีีวิิต 
ต่อไปอย่างมีควิามสมดุุลไดุ้อย่างไร ดุังนั�นการศก้ษาครั�งนี� 
ผ้้วิิจัยจ้งมีควิามสนใจที�จะศ้กษากระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิต 
ขึ้องเยาวิชีน เม้�อเผชิีญกับสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้อง 
โรคโควิดิุ 19 ดุ้วิยระเบยีบวิธิวีิจัิยเชีงิทฤษฎีีฐานราก (Grounded 
theory) จากข้ึ้อมล้จรงิที�ไดุ้ถ้ีกรวิบรวิมและวิเิคราะห์้อย่างเป็น 
ระบบ เพ้�อทำาควิามเข้ึ้าใจเกี�ยวิกบัพฤตกิรรมขึ้องมนษุย์ที�ปรากฏิ 
อย้่ในบริบทนั�น ๆ  ทำาให้้จำาเป็นต้องเขึ้้าใจถ้ีงกระบวินการที� 
บุคคลไดุ้สร้างควิามห้มายทั�งการให้้ควิามห้มายต่อตนเอง 
และสิ�งต่าง ๆ รอบตัวิ เพ้�อบรรยายปรากฏิการณ์ที�เกิดุขึ้้�น  
ค้อ กระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตขึ้องเยาวิชีน เม้�อเผชีิญกับ 
สถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 ซ้ั�งการเขึ้้าใจ 
กระบวินการดัุงกล่าวิจะนำาไปส้่การพัฒนาร้ปแบบห้ร้อสร้าง
ทฤษฎีีสำาคัญในการส่งเสริมการมีชีีวิิตที�สมดุุลขึ้องเยาวิชีน 
และเป็นแนวิทางเชีิงนโยบายเพ้�อเตรียมควิามพร้อมใน 
การเผชิีญกบัสถีานการณ์การเปลี�ยนแปลง และการดุำาเนนิชีวีิติ 
เพ้�อการมีชีีวิิตที�สมดุุลต่อไปไดุ้

คำาถามการวิจััย
 กระบวินการสร้างสมดุุลชีวีิติขึ้องเยาวิชีน เม้�อเผชีญิ 
กับสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 เป็นอย่างไร

วัตถุปัระสงค์การวิจััย
 เพ้�อศ้กษากระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตขึ้องเยาวิชีน 
เม้�อเผชีิญกับสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19

รูปัแบบการศึึกษา
 กรอบแนวคิดุการวิจััย
 การวิิจัยนี� ผ้้วิิ จัยประยุกต์ใช้ีแนวิคิดุสมดุุลชีีวิิต 
(harmony in life) เป็นแนวิทางในการศ้กษาเพ้�อทำาควิาม
เขึ้้าใจปรากฎีการณ์ขึ้องกระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตขึ้อง 
เยาวิชีน เม้�อเผชีญิสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิดิุ 19 
โดุยสมดุุลชีีวิิตเป็นควิามปรารถีนาขึ้องมนุษย์ที�จะมีชีีวิิตอย้่ 
ในสังคมดุ้วิยการปรบัตวัิเข้ึ้ากบัสถีานการณ์ต่าง ๆ  อย่างลงตวัิ 
สมดุุลชีีวิิตเป็นกระบวินการควิบคุมในการปรับตัวิให้้เข้ึ้ากับ 
ควิามต้องการในสถีานการณ์ที�เปลี�ยนแปลงไป เพ้�อรกัษาสมดุุล 
ระห้วิ่างควิามต้องการ และเห้ตุการณ์ที�เปลี�ยนแปลงไป12  
กระบวินการสร้างควิามสมดุุลที�สำาคัญ ค้อ การเขึ้้าใจตนเอง 
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และเขึ้้าใจควิามจริงขึ้องชีีวิิต ซ้ั�งประกอบดุ้วิย 1) การทำา 
ควิามเข้ึ้าใจและรบัร้ถ้้ีงสาเห้ตทุี�ทำาให้้ชีวีิติเสียสมดุุล 2) การค้นห้า 
และการค้นพบคณุค่าในตนเอง และการค้นพบสิ�งที�สำาคญัขึ้อง 
ชีีวิิต รวิมถ้ีงการค้นพบควิามห้มายและเป้าห้มายในชีีวิิต 3) 
การมเีป้าห้มายในชีวีิติ การดุำาเนนิชีวีิติอย่างมีเป้าห้มาย การเข้ึ้าใจ 
ควิามห้มาย การกำาห้นดุเป้าห้มายในชีวีิติ และการวิางแผนชีวีิติ 
ตามเป้าห้มาย 4) การเขึ้้าใจและยอมรับตนเอง การยอมรับ
ขึ้้อดีุและข้ึ้อบกพร่องขึ้องตนเองและปฏิิบัติสิ�งที�ดุีและถ้ีกต้อง
ต่อตนเอง และ 5) การเขึ้้าใจและยอมรับควิามจริงขึ้องชีีวิิต 
การดุำาเนินชีีวิิตบนทางสายกลาง ไม่ย้ดุมั�นถี้อมั�น13

 การศ้กษาครั�งนี�เป็นการวิิจัยที�สร้างทฤษฎีีฐานราก 
(Grounded theory) ขึ้อง Strauss14 และ Corbin15 ตามแนวิคิดุ 
ปฏิิสัมพันธ์เชีิงสัญลักษณ์ (symbolic interaction) เพ้�อ 
อธบิายกระบวินการสร้างสมดุุลชีวีิติขึ้องเยาวิชีน เม้�อเผชีญิกบั 
สถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโควิิดุ 19 การสร้างทฤษฎีี
ฐานรากนั�นพัฒนามาจากควิามเชี้�อพ้�นฐานที�วิ่า การทำาควิาม
เขึ้้าใจเกี�ยวิกับพฤติกรรมมนุษย์และการอย้่รวิมกันขึ้องมนุษย์ 
จำาเป็นที�จะต้องเขึ้้าใจถ้ีงกระบวินที�บุคคลไดุ้ให้้ควิามห้มาย 
ต่อตนเอง และสิ�งต่าง ๆ  รอบบคุคลนั�น ๆ  เพราะควิามคดิุและ 
การกระทำาขึ้องมนุษย์มีพ้�นฐานสำาคัญอย้่ที�การให้้ควิามห้มาย
ที�บุคคลนั�นมีต่อสิ�งต่าง ๆ  ระเบียบวิิธีวิิจัยเชีิงทฤษฎีีฐานราก 
ให้้ควิามสำาคญักบัการวิเิคราะห์้ข้ึ้อมล้อย่างเป็นระบบ การเกบ็ 
รวิบรวิมขึ้้อม้ลและการวิิเคราะห้์ขึ้้อม้ลจะเกิดุขึ้้�นพร้อม ๆ  กัน 
และมีควิามสัมพันธ์ซ้ั�งกันและกัน สำาห้รับการศ้กษาครั�งนี� 
เป็นการศก้ษากระบวินการสร้างห้รอ้คงไว้ิซ้ั�งการมชีีวีิติที�สมดุุล 
ขึ้องเยาวิชีน เม้�อเผชีิญสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรค
โควิิดุ 19 ดุังนั�นกระบวินการที�เยาวิชีนไดุ้ให้้ควิามห้มายต่อ 
การสร้างสมดุุลชีีวิิตจะสามารถีอธิบายถ้ีงพฤติกรรมและ 
การมีปฏิิสัมพันธ์กับสังคมรอบตัวิขึ้องเยาวิชีน

วิธีีการดุำาเนินการวิจััย
 การวิิจัยนี�เป็นการวิิจัยเชีิงคุณภาพ โดุยใชี้ระเบียบ
วิิธีวิิจัยแบบทฤษฎีีฐานราก (Grounded theory)14,15 เพ้�อ 
อธบิายกระบวินการสร้างสมดุุลชีวีิติขึ้องเยาวิชีน เม้�อเผชีญิกบั 
สถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 
 ปัระชีากรและผู้ให้ข้อมูล
 ปัระชีากร ค้อ เยาวิชีนในพ้�นที�อำาเภอห้าดุให้ญ่ 
จังห้วิัดุสงขึ้ลา
 ผู้ให้ข้อมูล ค้อ เยาวิชีน จำานวิน 32 ราย คัดุเล้อก 
ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลแบบเฉุพาะเจาะจง (purposive sampling)  

ตามคุณสมบัติที�กำาห้นดุ ดุังนี� 1) อายุระห้วิ่าง 10-24 ปี  
ทั�งกลุ่มที�ศ้กษาในระบบและนอกระบบ 2) ไดุ้รับผลกระทบ 
จากสถีานการณ์โควิิดุ 19 เชี่น ประสบปัญห้าควิามเดุ้อดุร้อน 
ดุ้านเศรษฐกิจ สังคม การศ้กษา สาธารณสุขึ้ การเม้อง 
กฎีห้มาย ห้รอ้วัิฒนธรรม เป็นต้น 3) อาศัยอย้ใ่นพ้�นที�อำาเภอ 
ห้าดุให้ญ่ จังห้วิัดุสงขึ้ลา 4) ผ้้ที�ต้องพ้�งพาบุคคลอ้�นในดุ้าน 
ต่าง ๆ  เช่ีน ดุ้านเศรษฐกจิ ดุ้านสงัคม ห้รอ้ดุ้านสุขึ้ภาพ เป็นต้น 
และ 5) สามารถีส้�อสารดุ้วิยภาษาไทยไดุ้
 จัริยธีรรมในการวิจััย
 โครงการวิิจัยผ่านการพิจารณาควิามเห้็นชีอบจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิิจัยในมนุษย์ สาขึ้าสังคมศาสตร์
และพฤติกรรมศาสตร์ มห้าวิิทยาลัยสงขึ้ลานครินทร์ รห้ัส 
โครงการ 2021-LL-Nur 006 (Internal) รหั้สห้นังส้อ 
รับรอง PSU IRB 2021-LL-Nur 008 (Internal) ลงวิันที� 
4 พฤษภาคม 2564 โดุยมรีะยะเวิลาในการรบัรอง 2 ปี ผ้ว้ิจัิย 
คำาน้งถี้งจริยธรรมและการพิทักษ์สิทธิ�ขึ้องกลุ่มตัวิอย่าง ผ้้ให้้ 
ขึ้้อม้ลและผ้้ปกครองจะต้องลงนามการร่วิมม้อการทำาวิิจัย 
ในห้นงัสอ้ยนิยอมก่อนดุำาเนนิการเกบ็รวิบรวิมข้ึ้อมล้ ห้ากผ้ใ้ห้้ 
ข้ึ้อมล้มคีวิามสงสยัสามารถีซัักถีามไดุ้ตลอดุเวิลา และสามารถี 
ออกจากการวิจัิยไดุ้ทุกเวิลา โดุยข้ึ้อมล้ทั�งห้มดุผ้้วิจัิยจะนำาเสนอ 
ผลการวิิจัยในภาพรวิม มีการเก็บรักษาขึ้้อม้ลเป็นควิามลับ 
และเอกสารต่าง ๆ  ที�เกี�ยวิกบัผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้จะถ้ีกทำาลายภายห้ลงั 
บทควิามวิิจัยไดุ้รับการตีพิมพ์เผยแพร่ไปแล้วิ 3 ปี
 การเก็บรวบรวมข้อมูล
 ผ้้วิจัิยเป็นผ้ดุ้ำาเนนิการเกบ็ข้ึ้อมล้ดุ้วิยตนเอง โดุยผ้ว้ิจัิย 
ห้ลักมีประสบการณ์ในการวิิจัยเชีิงคุณภาพแบบทฤษฎีี 
ฐานราก และการดุำาเนินการวิิจัยในกลุ่มตัวิอย่างที�เป็นวิัยรุ่น 
และเยาวิชีน นอกจากนี�ผ้ ้วิิจัยไดุ้ผ่านการอบรมห้ลักส้ตร 
การเก็บรวิบรวิมขึ้้อม้ลและการวิิเคราะห้์ขึ้้อม้ลเชีิงคุณภาพ 
การศ้กษาครั�งนี�ดุำาเนินการเก็บขึ้้อม้ลในพ้�นที�อำาเภอห้าดุให้ญ่ 
จงัห้วิดัุสงขึ้ลา ระห้ว่ิางเดุ้อนมถิีนุายน ถ้ีงเดุ้อนธนัวิาคม พ.ศ. 
2564 โดุยใชี้ระยะเวิลาในการเก็บขึ้้อม้ล 7 เดุ้อน โดุยผ้้วิิจัย 
ตดิุต่อบุคคลห้รอ้องค์กร เช่ีน ผ้น้ำาชีมุชีน อาสาสมคัรสาธารณสขุึ้ 
ห้ม้่บ้าน (อสม.) ประธานชีุมชีน ห้ร้อผ้้อำานวิยการสำานักงาน
ส่งเสริมการศ้กษานอกระบบและการศ้กษาตามอัธยาศัย 
(กศน.) ซ้ั�งเป็นพ้�นที�ที�มีเยาวิชีนอาศัยอย้่ ห้ลังจากค้นห้า 
เยาวิชีนที�มคีณุสมบตัติามที�กำาห้นดุข้ึ้างต้นไดุ้แล้วิ ต่อมาผ้้วิจัิย 
แนะนำาตนเองและสร้างสัมพันธภาพเพ้�อให้้เกิดุควิามคุ้นเคย 
อธบิายโครงการวิจิยั พร้อมทั�งชีี�แจงวิตัถีปุระสงค์ขึ้องการศก้ษา 
ขึ้ั�นตอนการเก็บขึ้้อม้ล การพิทักษ์สิทธิ� และการรักษาขึ้้อม้ล
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ไวิ้เป็นควิามลับ ห้ลังจากนั�นสอบถีามควิามสมัครใจ เม้�อผ้้ให้้ 
ขึ้้อม้ลและผ้้ปกครองยินยอมและลงนามการร่วิมม้อการทำา
วิิจัยในห้นังส้อยินยอม ผ้้วิิจัยจ้งดุำาเนินการเก็บขึ้้อม้ลโดุย 
นดัุห้มายวินัเวิลาและสถีานที�ในการสมัภาษณ์ตามควิามสะดุวิก
ขึ้องผ้้ให้้ขึ้้อม้ล และดุำาเนินการเก็บขึ้้อม้ลโดุยการสัมภาษณ์
เชิีงล้ก ขึ้ออนุญาตบันท้กเสียง ร่วิมกับการสังเกตแบบไม่มี
ส่วินร่วิม เชี่น การสังเกตการทำากิจวิัตรประจำาวิัน พฤติกรรม
การดุ้แลตนเอง ภายห้ลังสัมภาษณ์แล้วิไดุ้ทำาการบันท้กภาค
สนาม เพ้�อบันท้กสิ�งที�ไดุ้จากการสังเกตอย่างละเอียดุ และ 
ตั�งข้ึ้อสงัเกตกบัประเดุน็ต่าง ๆ  ที�ค้นพบ การสมัภาษณ์แต่ละครั�ง 
ใชี้เวิลาประมาณ 40-60 นาที โดุยสัมภาษณ์เฉุลี�ยคนละ 
1-2 ครั�ง สำาห้รับการคัดุเล้อกผ้้ให้้ขึ้้อม้ลรายถีัดุไป ผ้้วิิจัยไดุ้
คดัุเลอ้กตัวิอย่างเชีงิทฤษฎีี (theoretical sampling) ซ้ั�งเป็น 
การคัดุเล้อกผ้้ให้้ขึ้้อม้ลที�มีควิามห้ลากห้ลายที�มีคุณสมบัติ
เฉุพาะเจาะจงกับเร้�องที�ศ้กษา โดุยจะอ้างอิงตามห้มวิดุห้ม้่ที� 
เกิดุขึ้้�นให้ม่จากผ้้เขึ้้าร่วิมวิิจัยในรายก่อนห้น้า เพ้�อใชี้ในการ 
ขึ้ยายแนวิควิามคดิุให้้กว้ิางขึ้้�น เพิ�มโอกาสในการค้นพบควิาม 
แตกต่างระห้วิ่างแนวิควิามคิดุ และเพ้�อเพิ�มควิามห้นาแน่น
ในการจัดุมิติห้มวิดุห้ม้่ขึ้องขึ้้อม้ล จนไดุ้ขึ้้อม้ลที�มีควิามอิ�มตัวิ 
ค้อไม่มีขึ้้อม้ลให้ม่เกิดุขึ้้�น
 เคร่�องม่อในการวิจััย 
 เคร้�องมอ้ที�ใช้ีในการวิจิยั ประกอบดุ้วิย 2 ส่วิน ดุงันี� 
 1. แบบสอบถีามขึ้้อม้ลทั�วิไป ประกอบดุ้วิย อายุ 
เพศ ศาสนา สถีานภาพสมรส ระดัุบการศ้กษา อาชีพี รายไดุ้ 
ค่าใช้ีจ่ายต่อเดุ้อน ควิามเพยีงพอขึ้องเงนิที�ไดุ้รบั โรคประจำาตวัิ 
จำานวินสมาชีกิในครอบครวัิ และควิามสมัพนัธ์ระห้ว่ิางสมาชีกิ 
ในครอบครัวิ
 2. แนวิทางการสัมภาษณ์เชีิงล้ก เป็นแนวิคำาถีาม
ปลายเปิดุที�ผ้้วิิจัยสร้างขึ้้�นจากการทบทวินวิรรณกรรมที�
เกี�ยวิข้ึ้อง และผ่านการตรวิจสอบควิามตรงขึ้องข้ึ้อคำาถีามจาก 
ผ้เ้ชีี�ยวิชีาญ ซ้ั�งเป็นอาจารย์พยาบาล จำานวิน 3 ท่าน การตั�ง 
คำาถีามจะครอบคลุมกระบวินการในการเผชีิญกับการแพร่ 
ระบาดุขึ้องโควิิดุ 19 ใน 3 ชี่วิงเวิลา ไดุ้แก่ การแพร่ระบาดุ 
ครั�งที� 1 ห้ลังการแพร่ระบาดุครั�งที� 1 และการแพร่ระบาดุใน
ปัจจุบัน ตัวิอย่างคำาถีามที�ใชี้ในการเก็บรวิบรวิมขึ้้อม้ล เชี่น 
“ช่ีวิงที�มกีารแพร่ระบาดุขึ้องโควิดิุ 19 น้องใช้ีชีวีิติอย่างไรบ้าง 
(สมดุุล ปรบัตวัิไดุ้/ลงตวัิ ห้รอ้ไม่ อย่างไร)” “ช่ีวิงที�โควิดิุ 19 
กำาลงัระบาดุ ส่งผลกระทบต่อน้องอย่างไรบ้าง และน้องปรบัตัวิ 
ห้รอ้จัดุการอย่างไรบ้างในขึ้ณะนั�น และผลเป็นอย่างไร” “ช่ีวิงที� 
ควิามรุนแรงขึ้องการแพร่ระบาดุขึ้องโควิิดุ 19 เริ�มลดุลง 
น้องไดุ้รับควิามช่ีวิยเห้ลอ้อะไรบ้างห้รอ้ไม่ อย่างไร และผลเป็น 

อย่างไร” เป็นต้น ลกัษณะคำาถีามจะสะท้อนให้้เห้น็ถ้ีงกระบวินการ 
สร้างสมดุุลชีีวิิตเม้�อต้องเผชิีญกับการแพร่ระบาดุขึ้องโควิิดุ  
19 ไดุ้แก่ ปัจจยัเง้�อนไขึ้ (conditions) กลยทุธ์/วิธีิการเผชีญิ 
(actions) และผลที�เกิดุขึ้้�น (consequences)
 วิธีีการวิเคราะห์ข้อมูล
 การวิเิคราะห์้ข้ึ้อมล้จะดุำาเนนิการไปพร้อม ๆ กบัการ 
เก็บรวิบรวิมขึ้้อม้ล โดุยการวิิเคราะห้์ขึ้้อม้ลแบ่งออกเป็น 3 
กระบวินการ ค้อ open coding, axial coding, และ selective 
coding14,15 ซ้ั�งกระบวินการวิเิคราะห์้ข้ึ้อมล้ทั�ง 3 กระบวินการ
เกิดุขึ้้�นสลับไปมาตลอดุระยะเวิลาขึ้องการเก็บรวิบรวิมขึ้้อม้ล
และการวิเิคราะห์้ข้ึ้อมล้ เริ�มต้นจาก open coding เพ้�อค้นห้า 
กลุม่คำาสำาคัญที�บ่งบอกถ้ีงปรากฏิการณ์ที�ศก้ษา และจดัุกลุม่คำา 
นั�นเป็นมโนทัศน์ (concepts) ต่อมากระบวินการ axial coding 
ค้อ การนำามโนทัศน์ (concepts) มาวิิเคราะห้์ควิามสัมพันธ์ 
และค้นห้าเห้ตุห้ร้อปัจจัยเง้�อนไขึ้ (conditions) ที�นำาไปส้่ 
การปฏิบัิตหิ้รอ้การกระทำา (actions/interactions) ที�จะนำาไปส้ ่
การสร้างควิามสมดุุลในชีวีิติ และผลลพัธ์ที�เกดิุขึ้้�น (consequences) 
และสดุุท้ายกระบวินการ selective coding ค้อการเลอ้กแนวิคิดุ 
ห้ลกัที�สำาคัญที�สุดุ (core category) ที�สามารถีอธิบายกระบวินการ 
สร้างสมดุุลชีวีิติขึ้องเยาวิชีน เม้�อเผชีญิกบัสถีานการณ์การแพร่ 
ระบาดุขึ้องโควิิดุ 19 ในการศ้กษาครั�งนี�ผ้ ้วิิจัยไดุ้คำาน้งถ้ีง 
ควิามไวิทางทฤษฎีี (theoretical sensitivity) โดุยผ้้วิิจัย 
ไดุ้มีการเทียบเคียงองค์ควิามร้้ที�เกิดุขึ้้�นกับองค์ควิามร้้ที�มี 
อย้่เดุิมจากการทบทวินวิรรณกรรมที�เกี�ยวิขึ้้องและจาก
ประสบการณ์ขึ้องผ้้วิิจัย และวิิเคราะห้์ขึ้้อม้ลร่วิมกับทีมวิิจัย 
อย่างสมำ�าเสมอ เพ้�อช่ีวิยให้้เกดิุแนวิคดิุห้รอ้มโนทศัน์จากข้ึ้อมล้ 
และสามารถีเชี้�อมโยงควิามสัมพันธ์ระห้วิ่างแนวิคิดุห้ร้อ 
มโนทัศน์ต่าง ๆ  ไดุ้ ซ้ั�งเป็นการชี่วิยเพิ�มควิามไวิทางทฤษฎีี 
เชี่นกัน กระบวินการเก็บขึ้้อม้ลและวิิเคราะห้์ขึ้้อม้ลยุติเม้�อ
ขึ้้อม้ลอิ�มตัวิ
 การสร้างความน่าเชี่�อถ่อของข้อมูล
 ผ้้วิจัิยสร้างควิามน่าเชี้�อถ้ีอขึ้องข้ึ้อมล้ (trustworthiness) 
ตามห้ลักการขึ้อง Lincoln and Guba16 ซ้ั�งกล่าวิถ้ีงวิิธีการ
สร้างควิามน่าเชี้�อถ้ีอขึ้องงานวิิจัยเชีิงคุณภาพไวิ้ 4 ประการ 
ดุังนี� 1) ควิามน่าเชี้�อถ้ีอ (credibility) ผ้้วิิจัยสร้างควิาม 
น่าเชี้�อถ้ีอ โดุยการใชี้ระยะเวิลาในสร้างสัมพันธภาพและเก็บ 
รวิมรวิมข้ึ้อมล้กบัผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้เป็นระยะเวิลา 7 เดุ้อน (prolonged 
engagement) การตรวิจสอบขึ้้อม้ลแบบสามเส้า (data 
triangulation) ดุ้วิยวิิธีการเก็บรวิบรวิมขึ้้อม้ลที�ห้ลากห้ลาย 
ไดุ้แก่ การสัมภาษณ์เชีงิลก้ (in-depth interview) การสังเกต 
แบบไม่มีส่วินร่วิม (non-participant observation) และ 
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การบนัทก้ภาคสนาม (taking field notes) พร้อมทั�งนำาข้ึ้อมล้ 
ที�ไดุ้มาวิิเคราะห้์และอภิปรายร่วิมกับทีมวิิจัย (researcher  
triangulation) และห้ลงัจากวิเิคราะห์้ข้ึ้อมล้เบ้�องต้น ผ้ว้ิจัิยไดุ้ 
ตรวิจสอบขึ้้อม้ลกับผ้้ให้้ขึ้้อม้ล (member checks) 2) ควิาม 
สามารถีในการถ่ีายโอน (transferability) เพ้�อให้้ผลการวิจิยั 
มีควิามล้กซ้ั�ง และสามารถีนำาไปอ้างอิงในบริบทที�มีควิาม
คล้ายคล้งกันไดุ้ ผ้้วิิจัยไดุ้คัดุเล้อกผ้้ให้้ขึ้้อม้ลที�มีประสบการณ์
ตรงกับประเดุ็นที�ต้องการศ้กษา และสัมภาษณ์ผ้้ให้้ขึ้้อม้ล 
1-2 ครั�ง/ราย จนข้ึ้อมล้อิ�มตวัิ 3) ควิามสามารถีในการพ้�งพา 
(dependability) ผ้้วิิจัยไดุ้แสดุงให้้เห้็นวิ่าผลการศ้กษาครั�งนี� 
มีควิามน่าเชี้�อถ้ีอ ทั�งในกระบวินการรวิบรวิมขึ้้อม้ลและการ 
วิเิคราะห์้ข้ึ้อมล้ว่ิามกีารปฏิบิตัติามขึ้ั�นตอนขึ้องทฤษฎีีฐานราก 
อย่างถ้ีกต้อง โดุยการให้้ผ้้เชีี�ยวิชีาญและผ้้ร่วิมวิิจัยสามารถี 
ตรวิจสอบกจิกรรมการวิจิยั กระบวินการ ห้รอ้ห้ลักฐานการวิจัิยไดุ้ 
และ 4) ควิามสามารถีในการย้นยัน (conformability) 
ผ้้วิิจัยไดุ้แสดุงให้้เห้็นวิ่าผลการศ้กษาในครั�งนี�เป็นขึ้้อม้ล 
ที�มาจากผ้้ให้้ขึ้้อม้ลที�มีประสบการณ์จริง ดุ้วิยการนำาเสนอ 
ประเดุ็นสำาคัญพร้อมการนำาคำาพ้ดุขึ้องผ้้ให้้ข้ึ้อม้ลมาสนับสนุน 
อย่างสมำ�าเสมอ
 ผลการวิจััย
 การศ้กษาครั�งนี�นำาเสนอผลการศ้กษาเป็น 2 ส่วิน 
ไดุ้แก่ ส่วินที� 1 ขึ้้อม้ลทั�วิไป และส่วินที� 2 ค้อ กระบวินการ
สร้างสมดุุลชีีวิิตขึ้องเยาวิชีน เม้�อเผชีิญกับสถีานการณ์การ
แพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19
 ส่วนที� 1 ข้อมูลทั�วไปั
 ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลทั�งห้มดุ 32 ราย มีอายุในชี่วิง 12-23 ปี 
อายเุฉุลี�ย 18.44 ปี (SD = 3.35) เพศชีาย 5 ราย เพศห้ญงิ 
26 ราย เพศทางเล้อก 1 ราย นับถ้ีอศาสนาพุทธ ร้อยละ 

65.60 ศาสนาอิสลาม ร้อยละ 25 ศาสนาคริสต์ ร้อยละ 6.30 
และไม่นับถ้ีอศาสนาร้อยละ 3.10 ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลส่วินให้ญ่อาศัย 
อย้กั่บบดิุาและมารดุาร้อยละ 75 อาศยัอย้กั่บบดิุาห้รอ้มารดุา 
ร้อยละ 9.40 และอาศัยอย้่กับญาติห้ร้ออย้่ตามลำาพัง ร้อยละ 
15.60 โดุยอาชีพีห้ลกัขึ้องครอบครวัิมคีวิามห้ลากห้ลาย ไดุ้แก่ 
เกษตรกรร้อยละ 34.40 รบัจ้างร้อยละ 31.20 ค้าขึ้าย ร้อยละ 
21.90 ขึ้้าราชีการร้อยละ 9.40 และนักศ้กษา (รายที�อย้่ตาม
ลำาพัง) ร้อยละ 3.10 รายไดุ้เฉุลี�ยขึ้องครอบครัวิ 19,968.75 
บาท/เดุ้อน (SD = 1.45) จำานวินเงินที�ไดุ้รับเฉุลี�ยต่อวิัน 
123.59 บาท (SD = .95) จำานวินเงินที�ใชี้จ่ายเฉุลี�ยต่อวิัน 
124.22 บาท (SD = 1.02) ผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ส่วินให้ญ่มคีวิามเพยีงพอ 
ขึ้องเงินที�ไดุ้รับอย้่ในระดุับพอใชี้ร้อยละ 56.30 รองลงมา 
อย้่ในระดุับพอใชี้และมีเงินเห้ล้อเก็บ ร้อยละ 31.20 และ 
มจีำานวินเงนิไม่พอใช้ีร้อยละ 12.50 ผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ไม่มโีรคประจำาตวัิ 
ร้อยละ 87.50 ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลทุกคนมีควิามสัมพันธ์ที�ดุีระห้วิ่าง
สมาชีิกในครอบครัวิ โดุยเกินคร้�งมีบุคคลห้ร้อแห้ล่งที�ให้้ 
การชี่วิยเห้ล้อร้อยละ 65.40 ภาวิะสุขึ้ภาพโดุยรวิมในปัจจุบัน
มคีวิามแขึ้ง็แรงร้อยละ 96.90 และไม่มใีครเคยใช้ีห้รอ้กำาลงัใช้ี
สิ�งเสพติดุ
 ส่วนที� 2 กระบวนการสร้างสมดุลุชีีวิตของเยาวชีน 
เม่�อเผชิีญกบัสถานการณ์์การแพร่ระบาดุของโรคโควิดุ 19
 จากผลการศ้กษาพบว่ิา แนวิคดิุห้ลัก (core category) 
ค้อ “การเป็นคนที�ดุีกวิ่าเดุิม (being a better person)”  
ประกอบดุ้วิยปัจจัยเง้�อนไขึ้ (conditions) วิิธีการ/กลยุทธ ์
ที�ใช้ีในการเผชิีญสถีานการณ์ (actions/reactions) และนำามา 
ซ้ั�งผลลัพธ์ที�เกิดุขึ้้�น (consequences) ที�สามารถีอธิบาย
กระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตขึ้องเยาวิชีน ดุังตาราง 1 และ 
มีรายละเอียดุดุังนี�

ตาราง 1 กระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตขึ้องเยาวิชีน เม้�อเผชีิญกับสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 (N = 32)

ปััจัจััยเง่�อนไข
(conditions)

วิธีีการ/กลยุทธี์ที�ใชี้ในการ 
เผชีิญสถานการณ์์

(actions/reactions)

ผลลัพธี์
(consequences)

แนวคิดุหลัก
(core category)

1. รับร้้วิ่าโควิิดุ 19 เป็นสถีานการณ ์
   ที�ต้องปรับตัวิ
2. มีเป้าห้มายชีีวิิตทำาให้้มุ่งมั�น
3. ยอมรับขึ้้อจำากัดุที�เกิดุขึ้้�น
4. มีต้นทุนชีีวิิตและทรัพยากรที�เก้�อห้นุน

1. ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมและวิิถีีชีีวิิต 
   เพ้�อไม่ให้้ติดุเชี้�อโควิิดุ 19
2. ปรับเปลี�ยนวิิธีการมีปฏิิสัมพันธ์และ 
   การส้�อสาร
3. แสวิงห้าโอกาสและสร้างทางเล้อกให้ม่ 
   ให้้กับชีีวิิต
4. จัดุลำาดุับสิ�งสำาคัญในชีีวิิตและ 
   ไม่ผัดุวิันประกันพรุ่ง

1. มีสุขึ้ภาพดุีขึ้้�นจากการ 
   ใส่ใจสุขึ้ภาพ
2. มีควิามสัมพันธ์ที�ดุีกับ 
   สมาชีิกในครอบครัวิ
3. ร้้ส้กภ้มิใจที�ชี่วิยแบ่งเบา   
   ภาระครอบครัวิ
4. เกิดุการทบทวินตัวิเอง  
   และค้นพบเป้าห้มายชีีวิิต

“การเป็นคน
ที�ดุีกวิ่าเดุิม”
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 การเป็นคนที�ดุีกวิ่าเดุิม (being a better person) 
ประกอบดุ้วิย 3 องค์ประกอบสำาคัญ ไดุ้แก่ 1) ปัจจัยเง้�อนไขึ้ 
2) วิิธีการ/กลยุทธ์ที�ใชี้ในการเผชีิญสถีานการณ์ และ 3) 
ผลลัพธ์ที�เกิดุขึ้้�น โดุยมีรายละเอียดุ ดุังนี�
 ปััจัจััยเง่�อนไข ผลการศ้กษา พบวิ่า ปัจจัยเง้�อนไขึ้
สำาคัญที�มีผลต่อกระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตขึ้องเยาวิชีน 
เม้�อเผชีิญกับสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 
ประกอบดุ้วิย 4 ประการ ค้อ 1) รบัร้ว่้ิาโควิดิุ 19 เป็นสถีานการณ์ 
ที�ต้องปรับตัวิ 2) มีเป้าห้มายชีีวิิตทำาให้้มุ่งมั�น 3) ยอมรับ
ขึ้้อจำากัดุที�เกิดุขึ้้�น และ 4) มีต้นทุนชีีวิิตและทรัพยากรที� 
เก้�อห้นุน ดุังรายละเอียดุดุังต่อไปนี�
 1. รบัรูว่้าโควดิุ 19 เป็ันสถานการณ์์ที�ต้องปัรับตวั 
 ดุ้วิยผ้้ให้้ขึ้้อม้ลส่วินให้ญ่กำาลังอย้่ในชี่วิงที�กำาลัง 
ศ้กษาตั�งแต่ระดัุบชีั�นประถีมศ้กษาจนถ้ีงระดัุบมัธยมศ้กษา 
เม้�อเกดิุการแพร่ระบาดุขึ้องโควิดิุ 19 สถีานศก้ษาจง้ไดุ้มแีนวิทาง 
ในการป้องกันและควิบคุมโรคระบาดุในโรงเรียน โดุยมีการ 
ปรับเปลี�ยนร้ปแบบการเรียนอย่างเร่งดุ่วินจากการเรียน 
การสอนในห้้องเรียนเป็นแบบออนไลน์ และยกเลิกกิจกรรมที�
มีการรวิมตัวิกันทุกชีนิดุ ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลต้องมีการปรับตัวิเม้�อเกิดุ
การเปลี�ยนแปลงอย่างกะทนัห้นั จง้ต้องมกีารจดัุการตวัิเองให้้ 
สามารถีอย้ร่อดุไดุ้ โดุยพบว่ิา เม้�อต้องเรยีนดุ้วิยรป้แบบออนไลน์ 
ทำาให้้ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลต้องเรียนร้้ดุ้วิยตนเองมากขึ้้�น ดุังผ้้ให้้ขึ้้อม้ล
จำานวิน 2 ราย กล่าวิวิ่า

“การิเริีย์น์ออน์ไลน์์ย์ากค์่ะ...ต�องเริีย์น์ริู�ด�วย์ตัวเองเย์อะมาก
เลย์ค์่ะ...หน์ูไปหาค์วามริู�เพิ�มเติมจากกูเกิลค์่ะ..เริาจะหาว่า
หวัข�อทิี�ค์รูิให�มาเป็น์ย์งัไงบ�าง แล�วเวลาทีิ�ค์ริสูุอน์เริาจะจด ๆ 
ไว� แล�วเริาจะไปหาใน์กูเกิล” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 18)

“เรีิย์น์ออน์ไลน์์ไม่ค์่อย์ริู�เร่ิ�องเท่ิาไหริ่ค์่ะ…เรีิย์น์ผู่้าน์สุ่�อก็ 
ไม่ค์่อย์ไม่เข�าใจ…ก็ต�องเริีย์น์ริู�เพิ�มเติมด�วย์ตน์เอง น์อกจาก
เริีย์น์กับโทิริศัิพท์ิแล�วค์่อต�องมีค์วามขยั์น์มากขึ�น์กว่าเดิม
เย์อะเลย์ค์่ะ…ก็ค์่อต�องศิึกษาจากย์ูทิูบค์่ะ แล�วก็อ่าน์เองสุริุป
เองด�วย์ค์่ะ... ต�องเริีย์น์ริู�ผู้่าน์ทิางอ่�น์ด�วย์ ถุ�าริอให�ค์รูิสุอน์
อย์่างเดีย์วจะไม่เข�าใจค์่ะ…เริาจะดูจากย์ูทิูบ ให�เพ่�อน์อธีิบาย์
ผู้่าน์ทิางโทิริศิัพทิ์ และต�องอ่าน์หน์ังสุ่อไปด�วย์ค์่ะ... เวลาทิำา

ข�อสุอบก็ต�องศิึกษาเย์อะขึ�น์” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 2)

 นอกจากนี�ผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ไดุ้ปรบัตวัิให้้เข้ึ้ากบัสถีานการณ์ 
ที�เกิดุขึ้้�น โดุยพบว่ิาผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้เกดิุการเรยีนร้ใ้นการป้องกนัตนเอง 
และเผชีิญกับสถีานการณ์ที�อาจเกิดุขึ้้�นในอนาคตไดุ้ ดุังที�ผ้้ให้้
ขึ้้อม้ล 2 ราย กล่าวิวิ่า

“โค์วิดเกิดขึ�น์...ได�เริีย์น์ริู�วิธีีป้องกัน์และวิธีีการิปริับตัวให�เข�า
กับสุถุาน์การิณู์แบบนี์�…ปริับตัวใน์ทีิ�นี์�หมาย์ถุึงการิปริับตัว
ไม่ให�ออกไปข�างน์อกมาก ให�ติดบ�าน์มากกว่านี์� พย์าย์าม
กิน์ของทิี�มี” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 12)

“ตอน์นี์�โค์วิดอย์ู่ กับเริามาปริะมาณูสุองปีแล�ว…ก็คิ์ดว่า 
ปริับได�แล�ว ก็ถุ�าย์ังมีต่อไปวัน์หน์ึ�งก็จะเหม่อน์โริค์ไข�หวัดค์่ะ  
พอเริามีภัูมิคุ์�มกัน์ก็อย์ู่ปกติได�แต่อาจจะต�องใช�เวลา…เริา
ต�องค์ิดเชิงบวกไว�ก่อน์ค์่ะ ถุ�าเริาค์ิดว่าเริาจะตาย์วัน์ไหน์ก็
ไม่ริู�มนั์กจ็ะทิำาให�เริาไม่มกีำาลังใจอย์ูไ่ปกไ็ริ�ค่์าค่์ะ ถุ�าเริาค์ดิว่า 
สุักวัน์หน์ึ�งเริาก็อย์ู่ได� เริาต�องปริับตัวเข�ากับมัน์ให�ได� เริาก็
จะอย์ู่ได�ค์่ะ” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 14)

 2. มีเปั้าหมายชีีวิตทำาให้มุ่งมั�น
 เม้�อผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ห้ลายรายรบัร้ว่้ิาโรคโควิดิุ 19 ส่งผลต่อ 
รป้แบบการเรยีนที�ปรบัเป็นเรยีนแบบออนไลน์ ทำาให้้ควิามสนใจ 
ในการเรียนลดุลง ต้องใชี้ควิามพยายาม ใชี้เวิลา และใชี้วิิธี
การให้ม่เพ้�อทำาควิามเขึ้้าใจบทเรียนมากขึ้้�น แต่อย่างไรก็ตาม
แม้จะมีอุปสรรคในชีีวิิต แต่เม้�อมีเป้าห้มายชีีวิิตที�ชีัดุเจน เชี่น 
เป้าห้มายขึ้องการมีอาชีีพที�มั�งคง และมีควิามต้องการดุ้แล
ครอบครัวิในอนาคต ส่งผลให้้ยังมีพลังใจในการเผชีิญกับ
สถีานการณ์ที�เกดิุขึ้้�น ดุงัผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ 2 ราย ที�มเีป้าห้มายชีวีิติ 
ที�ชีัดุเจน กล่าวิวิ่า

“อย์ากมีอาชีพเป็น์หมอฟััน์และมีงาน์อดิเริกเป็น์การิขาย์
ของออน์ไลน์์…จะหาเงิน์แล�วก็จะเก็บเงิน์ไว�สุักก�อน์หนึ์�ง
เพ่�อเอาไว�ใช�จ่าย์ใน์ย์ามทิี�พ่อแม่ชริาเอาไว�ดูแลพ่อแม่...และ
อย์ากซ่ึ่�อบ�าน์ใหม่ให�พ่อกับแม่…ผู้มและน์�อง ได�อย์ู่กัน์ทิั�ง
ค์ริอบค์ริัว” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 13)

“อย์ากเป็น์หมอ เพริาะได�ช่วย์เหล่อค์น์อ่�น์ และเงิน์เด่อน์
ก็ได�เย์อะ...หน์ูเลย์ต�องเริีย์น์สุาย์วิทิย์์-ค์ณูิตค์่ะ พอเริีย์น์จบ 
ม.6 ก็จะไปเริีย์น์ต่อทิี� ม.อ. ค์่ะ เพริาะหมอต�องเริีย์น์ทิี� 
ม.อ.…แต่พอมาเริยี์น์ออน์ไลน์์ ริู�สึุกลำาบากกว่าเดิมค่์ะ...แต่หน์ู 
ต�องอดทิน์ค์่ะ” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 6)

 3. ยอมรับข้อจัำากัดุที�เกิดุขึ�น
 ดุ้วิยสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 
ส่งผลกระทบต่อผ้้ให้้ขึ้้อม้ลในห้ลายดุ้าน แม้จะต้องใชี้ชีีวิิตอย้่ 
ท่ามกลางการแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 เป็นระยะเวิลา 
นานกวิ่า 2 ปี ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลห้ลายรายพยายามยอมรับขึ้้อจำากัดุ
ที�เกิดุขึ้้�นและปรับตัวิตามสถีานการณ์ที�เกิดุขึ้้�น พยายามให้้
กำาลงัใจตนเองและมคีวิามอดุทน เพ้�อที�จะดุำาเนนิชีวีิติต่อไปไดุ้ 
ดุังผ้้ให้้ขึ้้อม้ล 2 ราย กล่าวิวิ่า
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“หน์ูทิำางาน์เป็น์เด็กเสุิริ์ฟัค์่ะ ช่วงก่อน์หน์�านี์�ทิี�ริ�าน์ลูกค์�า
เย์อะค์่ะ จะได�ทิิปและเงิน์เด่อน์…ช่วงก่อน์ทิี�จะมีโค์วิดริอบทิี� 
3 ช่วงน์ั�น์ค์่อหน์ูย์ังได�ทิิปเย์อะค์่ะ พอทิี�จะใช�ใน์ชีวิตแต่ละวัน์ 
โดย์ไม่ต�องไปย์ุง่กบัเงนิ์เด่อน์ แต่พอโค์วดิริอบนี์�แบบว่าดิ�งลง 
มากเลย์ค์่ะ จากทิี�เริาเค์ย์ได�ก็ไม่ได�…ทิำาให�ไม่พอใช� ทิี�ริ�าน์
ต�องมีการิลดพน์ักงาน์…หน์ูเลย์ตัดสุิน์ใจทีิ�จะออกจากงาน์ไป 
ขอทิำางาน์ขาย์ของกับพี� ๆ เค์�าก็ให�น์�อย์กว่าทิี�ทิำางาน์เดิม 
แต่อย่์างน์�อย์หน์กูย็์งัมีเงนิ์ใช�สุ่วน์ตวัค่์ะ” (ผูู้�ให�ข�อมลูริาย์ทิี� 7)

“โค์วิดเกิดขึ�น์...ก็เลย์ทิำาให�ต�องไปหางาน์เพิ�ม...ซึ่ึ�งปกติเป็น์
ค์น์ชอบทิำางาน์ค่์ะ…แต่พอเจอเร่ิ�องแบบนี์�มัน์ทิำาให�เริาทิ�อบ�าง 
แต่เริาต�องหางาน์ให�ได� เพ่�อจะได�มีเงิน์มาใช�จ่าย์ค์่ะ” (ผูู้�ให�
ข�อมูลริาย์ทิี� 19)

 แต่อย่างไรก็ตามผ้้ให้้ขึ้้อม้ลบางรายยังคงมีปัญห้า
จากการเปลี�ยนแปลงร้ปแบบการเรียนการสอนเป็นแบบ
ออนไลน์ แต่จำาเป็นต้องยอมรับในขึ้้อจำากัดุที�เกิดุขึ้้�น ผ้้ให้้ 
ข้ึ้อมล้รายห้น้�งต้องเรยีนออนไลน์ขึ้องตนเอง และต้องสอนห้ลาน 
ที�เรียนออนไลน์อย้่ดุ้วิยกัน เพราะผ้้ปกครองต้องไปทำางาน 
และฝ้ากห้ลานไวิ้ให้้ชี่วิยดุ้แล ทำาให้้ไม่ไดุ้เรียนอย่างเต็มที� 
แต่ก็ต้องปล่อยเลยตามเลย การถี้กเบี�ยงเบนควิามสนใจจาก
สิ�งรบกวินการเรียน การมีปัญห้าดุ้านสัญญาณอินเทอร์เน็ต 
และมีค่าใชี้จ่ายเพิ�มเติมจากค่าบริการอินเทอร์เน็ตที�เพิ�มขึ้้�น 
ดุังผ้้ให้้ขึ้้อม้ลรายห้น้�งกล่าวิวิ่า

“ริู�สึุกไม่ค์่อย์โอเค์ทีิ�มีโริค์ริะบาดแบบนี์�ค์่ะ เพริาะว่าเริีย์น์ 
ออน์ไลน์์ไม่ค่์อย์ริู�เร่ิ�องสัุกเท่ิาไหริ่...บางทีิเรีิย์น์ทิางโทิริศัิพท์ิ 
เริีย์น์ ๆ อย์ู่ก็มีข�อค์วามโน์่น์น์ี�เข�ามา... บางทิีมัน์เริีย์กค์วาม
สุน์ใจ...ทิำาให�ไปสุน์ใจอย่์างอ่�น์มากกว่า...บางทีิดูกับน์�อง 
เพริาะต�องสุอน์น์�องปริะถุมด�วย์ค์่ะ บางทิีหน์ูก็เริีย์น์ไม่ค์่อย์
เข�าใจแล�ว...น์�อง (หลาน์) ก็พาไปอีกอย์่างหน์ึ�ง...เพริาะหน์ู 
ต�องเริีย์น์ด�วย์ สุอน์น์�องไปด�วย์ค์่ะ...บางทิีก็ต�องปล่อย์ไป 
ตามนั์�น์...ค์อ่ถุ�าเริาอย์ูใ่น์ห�องเรีิย์น์ ถุ�าเริาไม่เข�าใจอะไริ เริาก็ 
จะถุามค์ริูได�ใน์ค์าบ แต่ถุ�าเริีย์น์แบบน์ี�มัน์ไม่ค์่อย์ได�ถุามสุัก
เทิ่าไหริ่...เพริาะว่าบางทิีพอถุามเสุริ็จ เสุีย์งเพ่�อน์อีกค์น์ก็จะ 
ดังแทิริกเข�า มัน์ขัดจังหวะ...บางทิีถุามค์ริู สุัญญาณูของค์ริู
ก็ไม่ค์่อย์ดีสุักเท่ิาไหริ่...บางทีิค์ริูเรีิย์กช่�อตอบเป็น์สิุบริอบ 
ค์ริูก็ไม่ค์่อย์ได�ย์ิน์...เพริาะว่าการิเริีย์น์ออน์ไลน์์ ถุ�าเน์็ตไม่ดี
มัน์ก็ไม่ค์่อย์เข�าใจทิี�ค์ริูสุอน์ ต�องเสุีย์ค์่าใช�จ่าย์ ค์่าเน์็ตอีก” 

(ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 1)

 4. มีต้นทุนชีีวิตและทรัพยากรที�เก่�อหนุน
 ต้นทุนชีีวิิตเป็นปัจจัยเชีิงบวิกทางดุ้านจิตใจ สังคม 
สติปัญญาที�จะห้ล่อห้ลอมให้้เยาวิชีนเจริญเติบโตและดุำารงชีีพ
อย้่ในสังคมไดุ้ โดุยต้นทุนชีีวิิตอาจมาจากพลังบวิกภายใน 

ตวัิเอง ครอบครวัิ เพ้�อน ห้รอ้ชุีมชีน จากการศ้กษาพบว่ิาผ้ใ้ห้้ 
ข้ึ้อมล้มต้ีนทนุ ห้รอ้ทรัพยากรสำารองในชีวีิติ เช่ีน การตั�งใจเรยีน 
การมีวินัิยทางการเงนิ การมคีรอบครัวิที�อบอุน่ มคีวิามเอาใจใส่ 
มีการให้้ควิามชี่วิยเห้ล้อให้้กำาลังใจซ้ั�งกันและกันขึ้องสมาชีิก 
ในครอบครัวิ และการมีสิ�งแวิดุล้อมที�เอ้�อต่อการดุ้แลตนเอง 
เป็นต้น ดุงันั�นเม้�อผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ต้องเผชีญิการเปลี�ยนแปลง ทำาให้้ 
สามารถีนำาต้นทุนสำารองที�มีมาใชี้ให้้เกิดุประโยชีน์ ดุังที�ผ้้ให้้
ขึ้้อม้ล 4 ราย กล่าวิวิ่า 

“ช่วงนั์�น์โค์วิดริะบาดค์ริับ...ค์ณูะเลย์ทิำาการิย์กเลิกการิฝึึก
ทัิ�งหมดแล�วให�น์ักศิึกษากลับบ�าน์ค์ริับ…และก็ให�เริีย์น์แบบ
ออน์ไลน์์...ตอน์นั์�น์เค์ริีย์ดเพริาะอุปกริณู์เริามีไม่พริ�อมค์ริับ 
สุญัญาณูอนิ์เทิอร์ิเน์ต็ก็ไม่ดดี�วย์ ตอน์นั์�น์ผู้มกเ็ลย์ซ่ึ่�อไอแพด
เค์ริ่�องหน์ึ�ง...ซึ่่�อเองค์ริับ...ใช�เงิน์เก็บค์ริับ ไม่ได�ขอเงิน์พ่อแม่ 
ตั�งแต่ปี 3 แล�วค์ริับ พอดีได�ทิุน์ทิี�ค์ณูะด�วย์” (ผูู้�ให�ข�อมูล
ริาย์ทิี� 10)

“หน์เูค์ย์เป็น์โค์วดิมาแล�วค่์ะ…หนู์ทิ�อมากเลย์ค่์ะ ริ�องไห�เลย์...
ค์่อมัน์เป็น์โริค์ทีิ�แบบใค์ริ ๆ ก็กลัว...หนู์ก็ริู�แหละค์่ะว่ามีย์า 
ริักษาได� แต่ค์่อกลัวเพ่�อน์ไม่เล่น์ด�วย์ กลัวเพ่�อน์ไม่มาหา 
ใค์ริ ๆ  กร็ิงัเกีย์จ…หน์กูเ็ลย์โทิริหาแม่ค่์ะ ...แล�วกโ็ทิริหาพี�สุาว 
แบบต�องการิกำาลงัใจ...เค์�า (ค์ริอบค์ริวั) บอกว่าไม่เป็น์ไริน์ะ 
เดี�ย์วก็หาย์” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 19)

“การิเริีย์น์ออน์ไลน์์บางค์ริั�งมัน์ก็ไม่ริู�เริ่�อง ทิำาให�เกริดตก…
ตอน์เย์น็์ ๆ กจ็ะมาอ่าน์หน์งัสุอ่กับแม่” (ผูู้�ให�ข�อมลูริาย์ทิี� 12)

“วธีิีการิล�างมอ่ สุวมแมสุก์หริอ่พกเจล…สุ่วน์ใหญ่หนู์จะทิริาบจาก 
ทิางสุ่�อโซึ่เชยี์ลค่์ะ สุมมตเิริาเล่�อน์เฟัซึ่บุ�กก็จะเหน็์สุปอน์เซึ่อร์ิ 
ขึ�น์มาว่า ริู�ภััย์ เต่อน์ภััย์โค์วิด…ว่าจะต�องทิำาอย์่างไริ แล�วก็ 

ดูทิีวี และค์ุณูพ่อค์ุณูแม่บอกค์่ะ” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 14)

 วิธีีการในการเผชีิญสถานการณ์์การแพร่ระบาดุ 
ของโรคโควดิุ 19 เพ้�อนำามาซ้ั�งควิามสมดุุลและสามารถีมชีีวีิติ 
อย้ไ่ดุ้กับโควิดิุ 19 เม้�อผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้รบัร้ว่้ิาโควิดิุ 19 เป็นสถีานการณ์ 
ที�ต้องปรับตัวิ มีเป้าห้มายชีีวิิตทำาให้้มุ่งมั�น ยอมรับขึ้้อจำากัดุ 
ที�เกดิุขึ้้�นและสร้างทางเลอ้กให้้กบัตนเอง และการมต้ีนทนุชีวีิติ 
และทรพัยากรที�เก้�อห้นนุ ทำาให้้มวีิธีิการห้รอ้กลยทุธ์ในการเผชีญิ 
กับสถีานการณ์โควิิดุ 19 ไดุ้ โดุยสามารถีสรุปวิิธีการเพ้�อการ
มีสมดุุลในชีีวิิตไดุ้ 4 ประการ ค้อ 1) ปรับเปลี�ยนพฤติกรรม
และวิิถีีชีีวิิตเพ้�อไม่ให้้ติดุเชี้�อโควิิดุ 19 2) ปรับเปลี�ยนวิิธีการ 
มีปฏิิสัมพันธ์และการส้�อสาร 3) แสวิงห้าโอกาสและสร้างทาง 
เล้อกให้ม่ให้้กับชีีวิิต และ 4) จัดุลำาดัุบสิ�งสำาคัญในชีีวิิตและ
ไม่ผัดุวิันประกันพรุ่ง ดุังรายละเอียดุดุังต่อไปนี�



กระบวนการสร้างสมดุุลชีีวติของเยาวชีน เม่�อเผชีญิกบัสถานการณ์์การแพร่ระบาดุ สรณ์ สุวรรณ์เร่องศรี และคณ์ะ

76 วารสารวิจััยทางการพยาบาล การผดุุงครรภ์์และวิทยาศาสตร์สุขภ์าพ  ปีีท่� 43 ฉบับท่� 2 พฤษภ์าคม - สิงหาคม 2566 หน้้า 68-83

 1. ปัรับเปัลี�ยนพฤติกรรมและวิถีชีีวิตเพ่�อไม่ให้
ติดุเชี่�อโควิดุ 19
 ดุ้วิยสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 
มคีวิามรุนแรง ตดิุต่อไดุ้ง่าย และมกัแพร่ระบาดุในที�สาธารณะ 
รวิมถ้ีงร้านอาห้าร ร้านค้า และห้้างสรรพสนิค้า ซ้ั�งเป็นแห้ล่ง 
ที�มคีนห้นาแน่น ส่งผลให้้ผ้้ให้้ข้ึ้อมล้ต้องปรบัเปลี�ยนพฤตกิรรม 
และวิถีิีชีวีิติเพ้�อให้้สามารถีดุำารงชีวีิติอย้ไ่ดุ้ โดุยการปรบัเปลี�ยน 
พฤติกรรมและวิิถีีชีีวิิตที�สำาคัญ ไดุ้แก่ การสวิมห้น้ากาก 
อนามยัเม้�อออกไปในที�สาธารณะ การล้างมอ้ดุ้วิยเจลแอลกอฮอล์ 
การห้ลกีเลี�ยงการไปในสถีานที�เสี�ยง การรกัษาระยะห่้างระห้ว่ิาง 
บุคคล เป็นต้น ดุังผ้้ให้้ขึ้้อม้ล 2 ราย ที�มีควิามพยายาม
ปฏิิบัติตัวิเพ้�อให้้ตนเองและครอบครัวิปลอดุภัยจากการติดุ
เชี้�อโควิิดุ 19 กล่าวิวิ่า

“เวลาจะออกไปน์อกบ�าน์ต�องกดเจลแอลกอฮอล์ทิุกค์ริั�ง 
แล�วก็ต�องดูแลสุุขภัาพตัวเองอย์ู่ตลอดเวลา…และถุ�าเป็น์ทิี�
สุาธีาริณูะมีริาวให�จับเริาก็จะไม่จับ เพริาะเริาก็ไม่ริู�ว่าค์น์ทิี� 
เป็น์โค์วิดได�ไปจับโน์่น์จับนี์�หริ่อเปล่า ถุ�าเริาไปจับต่อเริา
อาจจะเป็น์ก็ได�…พ่อแม่ค์อย์บอกตลอดเวลาว่าเวลาจะออก
ไปไหน์ห�ามเปิดแมสุก์ ฉีดแอลกอฮอล์ทิุกค์ริั�งก่อน์ทิี�จะจับ

อะไริ” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 13)

“การิใช�ชีวิตปริะจำาวัน์ ต�องริะวังตัว…การิสุวมแมสุก์ การิดูแล 
ตัวเอง การิใช�เจลแอลกอฮอล์ก่อน์เข�าและออกใน์ทิี�ต่าง ๆ  
ลดการิออกจากบ�าน์ให�น์�อย์ลงทิี�สุุด ตอน์นี์�เวลาจะออกไป
ไหน์เริาต�องมาค์ิดค์ริับว่า…ตริงนั์�น์มีค์น์เย์อะหริ่อเป็น์พ่�น์ทิี�

เสุี�ย์งหริ่อเปล่า” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 10)

 2. ปัรับเปัลี�ยนวธิีกีารมปีัฏิิสมัพนัธ์ีและการส่�อสาร
 โรคโควิิดุ 19 เป็นโรคระบาดุที�ติดุต่อไดุ้ง่ายดุ้วิยการ 
พดุ้คุยและการมปีฏิสัิมพนัธ์ กระทรวิงสาธารณสขุึ้จง้มนีโยบาย 
การรักษาระยะห้่างระห้วิ่างบุคคล (social distancing) เพ้�อ 
ป้องกันการแพร่กระจายเชี้�อ ดุ้วิยผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ยงัคงมคีวิามจำาเป็น 
ที�จะต้องมีปฏิิสัมพันธ์กับครอบครัวิ เพ้�อน ห้ร้อบุคคลอ้�น  
ทั�งการมีกิจกรรมทางสังคม กิจกรรมนอกห้้องเรียนกับเพ้�อน 
การพ้ดุคุยห้ร้อมีปฏิิสัมพันธ์อย่างใกล้ชีิดุ จะนำามาซ้ั�งโอกาส
ขึ้องการแพร่กระจายเชี้�อและการรับเชี้�อโรคโควิิดุ 19 ดุังนั�น
ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลจ้งพยายามปรับเปลี�ยนร้ปแบบการส้�อสาร เพ้�อให้้ 
สมัพันธภาพระห้ว่ิางเพ้�อน ห้รอ้บุคคลอ้�นยังคงอย้ ่และปลอดุภยั 
จากการติดุเชี้�อ เชี่น การส้�อสารทางโทรศัพท์ ไลน์ แชี็ต  
เฟซับุ�ก เป็นต้น ดุังผ้้ให้้ขึ้้อม้ล 4 ราย กล่าวิวิ่า

“พอมาอย์ู่ ม.2 เพ่�อน์ทิี�เค์ย์เจอมาก่อน์เริาก็สุามาริถุค์ุย์ได� 
…เริาก็ค์ุย์ใน์กลุ่มไลน์์ริวม…ใน์โริงเริีย์น์หนึ์�งห�องก็จะมีกลุ่ม
หนึ์�ง...ก็ทิำาให�ได�สุริ�างค์วามสัุมพัน์ธ์ีกับเพ่�อน์ทิางกลุ่มได�
มากขึ�น์ เพริาะเพ่�อน์ทิี�ริู�จักก็จะค์อย์ซึ่ัปพอริ์ตให�ช่วย์พูดค์ุย์
กัน์ใน์กลุ่ม” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 13)

“ค์ยุ์กบัเพ่�อน์ทิางโทิริศิพัท์ิ ไลน์์ แช็ต” (ผูู้�ให�ข�อมลูริาย์ทิี� 6)

“กับเพ่�อน์ย์ังมีติดต่อกัน์ได� โดย์ผู้่าน์ทิางเฟัซึ่บุ�กค์่ะ” (ผูู้�ให�
ข�อมูลริาย์ทิี� 2)

“กับเพ่�อน์ค์่อตอน์นี์�ไม่ค์่อย์ได�ค์ุย์กัน์เทิ่าไหริ่ เพริาะว่าทิาง
บ�าน์เพ่�อน์ แม่เค์�าไม่ค์่อย์ให�ออกจากบ�าน์ค์่ะ ก็เลย์ทิำาให�ไม่
ได�เจอเหม่อน์เม่�อก่อน์...ก็แช็ตหาเฉย์ ๆ ค์่ะ ไม่ได�โทิริค์่ะ” 

(ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 19)

 3. แสวงหาโอกาสและสร้างทางเล่อกใหม่ให้กับชีีวติ
 ในชี่วิงสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 
ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลต้องเรียนออนไลน์ทดุแทนการเรียนในห้้องเรียน 
ทำาให้้พบปัญห้าในการเรียนแบบออนไลน์ ค้อ ควิามไม่เขึ้้าใจ
ในบทเรียน ดุังนั�นผ้้ให้้ขึ้้อม้ลจ้งมีควิามพยายามแสวิงห้า
แห้ล่งการเรยีนร้แ้ละวิธิกีารเรยีนร้อ้้�น ๆ ที�ห้ลากห้ลายมากขึ้้�น 
เชี่น การส้บค้นจากอินเทอร์เน็ต การปร้กษาผ้้ปกครอง คร้ 
และเพ้�อน เป็นต้น ดุังที�ผ้้ให้้ขึ้้อม้ล 2 รายใชี้วิิธีการเรียนร้้
ดุ้วิยวิิธีอ้�นเพิ�มเติม กล่าวิวิ่า

“การิบ�าน์ถุ�าข�อไหน์ทิี�ไม่ริู�ก็ไปเซึ่ิริ์ชหาข�อมูลค์วามริู�เพิ�มเติม
จากอิน์เทิอริ์เน์็ต….และสุอบถุามจากผูู้�ริู� เช่น์ ค์ุณูค์ริูทิี�เริีย์น์
พิเศิษบ�างหริ่อไม่ก็พ่อหริ่อแม่ค์่ะ” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 13)

“ตอน์นั์�น์ผู้มไปใช�อุปกริณู์กับอิน์เทิอริ์เน์็ตทีิ�หอสุมุดค์ุณูหญิง
หลงค์ริับ…ช่วงหลัง ๆ เค์�าเปิดห�องสุมุดแล�วค์ริับ...ผู้มก็กลับ
ไปเริีย์น์ทิี�น์ั�น์ทิุกวัน์เลย์ค์ริับ” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 10)

 นอกจากนี�สถีานการณ์โรคโควิิดุ 19 ส่งผลกระทบ 
ต่อครอบครัวิ ทำาให้้มีรายไดุ้ลดุลง ส่งผลให้้ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลอยาก
พ้�งพาตนเอง ลดุการพ้�งพารายไดุ้จากครอบครัวิ จ้งพยายาม
สร้างทางเล้อกให้ม่ให้้ตนเอง เยาวิชีนบางรายมีประสบการณ์ 
และพ้�นฐานการค้าขึ้าย จ้งปรับเปลี�ยนวิิธีการขึ้ายให้้เขึ้้ากับ
สถีานการณ์ในปัจจุบัน เปลี�ยนวิิกฤตให้้เป็นโอกาสในการห้า
รายไดุ้พิเศษ เพ้�อใชี้จ่ายสำาห้รับตนเอง ดุังผ้้ให้้ขึ้้อม้ล 2 ราย 
กล่าวิวิ่า
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“พอโค์วดิเกดิขึ�น์…เทิอมแริกทิี�หนู์ทิำาค่์อ หน์ขูาย์น์มบทีิาเก�น์ 
ทิี�สุี�แย์กค่์ะ สุ่วน์ริอบสุองหน์ไูปทิำาพาร์ิทิไทิม์ทีิ�ริ�าน์หมูกริะทิะค่์ะ 
แล�วตอน์นี์�หนู์หางาน์เพิ�มค่์อเป็น์พน์ักงาน์เสุิริ์ฟัค์่ะ…เริาจะ 
อย์ู่นิ์�งไม่ได�ค์่ะ ต�องขย์ับตลอดไม่งั�น์เริาจะอด” (ผูู้�ให�ข�อมูล

ริาย์ทิี� 2)

“เม่�อมีโค์วิดเกิดขึ�น์ริาย์ได�จากค์ริอบค์รัิวก็ได�น์�อย์ลงเพริาะ
ว่าอย์ู่แต่บ�าน์…ถุ�าอย์ากได�อะไริก็ไม่จำาเป็น์จะต�องขอแม่… 
ผู้มทิำาธีุริกิจขาย์ของออน์ไลน์์ แล�วพอมีเงิน์พอทิี�จะซึ่่�อของทิี�

เริาอย์ากได�เริาก็ไปซึ่่�อ” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 13)

 4. จัดัุลำาดัุบสิ�งสำาคญัในชีีวิตและไม่ผดัุวนัปัระกนัพรุง่
 สถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 ส่งผล
ให้้ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลมีการจัดุลำาดุับสิ�งสำาคัญในชีีวิิต มีการทบทวิน 
จดัุลำาดุบั และวิางแผนว่ิาสิ�งใดุจำาเป็นต่อการดุำาเนินชีวีิติภายใต้ 
สถีานการณ์ที�มีการเปลี�ยนแปลงในขึ้ณะนั�น ดุังที�ผ้้ให้้ขึ้้อม้ล
กล่าวิวิ่า

“หน์ูต�องมานั์�งจัดว่าอัน์ไหน์สุำาค์ัญกับเริามากกว่า อัน์ไหน์
ทิี�พอแบบว่าอัน์นี์�มัน์ไม่ค์่อย์จำาเป็น์สุำาหริับเริา เริาก็ค์่อวาง 
เอาไว�ก่อน์แล�วดูว่าอัน์ไหน์จำาเป็น์กับเริาจริิง ๆ  ก็เอาสุ่วน์น์ั�น์ 
ก่อน์ อีกอย์่างค์่อเริาต�องเก็บเงิน์เอาไว�ด�วย์ค์่ะ เพริาะหน์ู
กลัวว่าต่อไปทีิ�พี�หน์ูปิดริ�าน์หริ่อว่าขาย์ไม่ได�...หน์ูก็ต�องมี
เงิน์เซึ่ฟัตัวเองเอาไว�ค์่ะ เผู้่�อวัน์ไหน์ทิี�เริาไม่ได�ทิำางาน์...เริาก็

ย์ังพอมีเงิน์ก�อน์น์ี�เหล่อเอามาใช�ก่อน์” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 7)

 นอกจากนี�การปรับร้ปแบบการเรียนการสอนเป็น
แบบออนไลน์ เยาวิชีนต้องมีการปรับตัวิในห้ลายดุ้านทั�งกับ 
ร้ปแบบการเรียน และการทำาการบ้าน ทำาให้้บางครั�งร้ ้ส้ก
เห้น้�อยล้า เกิดุควิามร้้ส้กท้อแท้ ห้ร้อสิ�นห้วิัง อย่างไรก็ตาม
ดุ้วิยผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ให้้ควิามสำาคญักบัการเรยีน เพ้�อการมชีีวีิติและ 
อาชีพีที�ดุใีนอนาคต จง้ต้องปรบัตวัิให้้ตนเองมีควิามขึ้ยนัมากขึ้้�น 
ให้้ควิามสนใจกับการเรียนซ้ั�งเป็นสิ�งสำาคัญในชีีวิิต ไม่รีรอ  
และไม่ผัดุวิันประกันพรุ่ง ดุังที�ผ้้ให้้ขึ้้อม้ล 2 ราย กล่าวิวิ่า

“บางค์ริั�งก็ขี�เกีย์จเหม่อน์กัน์...มีสุิ�งล่อตา เช่น์ อย์ากเล่น์
โทิริศิัพทิ์...เริาต�องขย์ัน์มากขึ�น์ มัน์ถุึงจะได�... เริาต�องมุ่งมั�น์
ให�ไปถุึงเป้าหมาย์ให�ได� เริาต�องมีการิปริับตัวเย์อะค์่ะ จากทิี� 
เริาจะไม่เอาไหน์ มัน์ก็ไม่ได� เริาต�องดิ�น์ริน์ เพริาะบางค์ริั�ง
สุิ�งทีิ�เริาทิำาไปมัน์อาจจะเป็น์ค์ะแน์น์หมดเลย์... เริาต�องมี 
ค์วามกริะต่อริอ่ริ�น์มาก...เริาจะผู้ลดัวัน์มนั์ไม่ได� งาน์ทิี�ค์ริสูุั�งปุ�บ 
เริาต�องทิำาปั�บเลย์ค์่ะ...” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 10)

“ปริบัตัวกบัเหตุการิณ์ูทีิ�มนั์เปลี�ย์น์แปลงไปได�ค่์ะ …แต่บางทีิก็ 
ขี�เกีย์จและทิ�อเหม่อน์กัน์น์ะค์ะ…เวลาค์ริูสุั�งงาน์แล�ว เริาไม่

อย์ากทิำาแล�วค์่ะ มัน์เหน์่�อย์สุุด ๆ... ถุ�าเริีย์น์แบบเปิดกล�อง
เริีย์น์ออน์ไลน์์ก็เริีย์น์สัุก 6 ชั�วโมง และก็อาจจะสุั�งงาน์ 
สุัก 3 อย์่าง แล�วมัน์ก็เย์อะ... มัน์เหน์่�อย์มากค์่ะ…การิทิำา
แบบฝึึกหดั การิวาดภัาพ…ต�องใช�ทิกัษะมากขึ�น์ และหากเสุริจ็
ไม่ทินั์เวลา จะมงีาน์เพิ�มพนู์เย์อะขึ�น์” (ผูู้�ให�ข�อมลูริาย์ทิี� 8)

 ผลลัพธี์ที�เกิดุขึ�น เม้�อผ้้ให้้ขึ้้อม้ลมีการปรับเปลี�ยน
พฤติกรรมและวิิถีีชีีวิิตเพ้�อป้องกันไม่ให้้ติดุเชี้�อ ปรับเปลี�ยน
วิิธีการมีปฏิิสัมพันธ์และการส้�อสาร แสวิงห้าโอกาสและ 
สร้างทางเลอ้กให้ม่ และจดัุลำาดุบัสิ�งสำาคญัในชีวีิติและไม่ผัดุวินั 
ประกันพรุ่ง สามารถีสรุปผลที�เกิดุขึ้้�นซั้�งสะท้อนถี้งการมีชีีวิิต
ที�สมดุุลลงตวัิไดุ้ 4 ประการ ค้อ 1) มสุีขึ้ภาพดีุขึ้้�นจากการใส่ใจ
สขุึ้ภาพ 2) มคีวิามสัมพนัธ์ที�ดีุกบัสมาชิีกในครอบครวัิ 3) ร้ส้ก้ 
ภ้มิใจที�ชี่วิยแบ่งเบาภาระครอบครัวิ และ 4) เกิดุการทบทวิน
ตัวิเองและค้นพบเป้าห้มายชีีวิิต ดุังรายละเอียดุดุังต่อไปนี�
 1. มีสุขภาพดุีขึ�นจัากการใส่ใจัสุขภาพ
 ดุ้วิยผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้รบัร้ว่้ิาโควิดิุเป็นโรคที�ร้ายแรง ตดิุง่าย 
ต้องป้องกนัตวัิ จง้ให้้ควิามสำาคญั และแบ่งเวิลาให้้กบัการดุ้แล 
สุขึ้ภาพมากขึ้้�นกวิ่าเดุิม เชี่น ใส่ห้น้ากากอนามัย ล้างม้อ  
กินผัก ผลไม้ ดุ้�มนำ�า ออกกำาลังกาย และนอนห้ลับพักผ่อนให้้
เพียงพอ เพ้�อให้้ตนเองมีสุขึ้ภาพแขึ้็งแรง และมีภ้มิคุ้มกันที�ดุี 
และส่งผลให้้สุขึ้ภาพโดุยรวิมดุีขึ้้�น ดุังผ้้ให้้ขึ้้อม้ล 3 ราย เม้�อมี 
การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 มีการใส่ใจสุขึ้ภาพมากขึ้้�น 
กล่าวิวิ่า

“โค์วิดเกิดขึ�น์ก็มีวิธีีการิดูแลตัวเอง…ก็ออกกำาลังกาย์ เพริาะ
ตอน์มีโค์วิด หนู์ค์ิดว่าหน์ูออกกำาลังกาย์บ่อย์ขึ�น์จากตอน์ทิี�
ไม่มีสุถุาน์การิณู์ และก็ใสุ่แมสุก์ กิน์น์ำ�าเย์อะ ๆ…หนู์ค์ิดว่า
ถุ�าเริากิน์น์ำ�าเย์อะ ๆ มัน์จะช่วย์ย์ังไงไม่ริู� แต่ค์น์เริาต�องกิน์
น์ำ�าเย์อะ ๆ อย์ู่แล�วค์่ะเลย์กิน์” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 14)

“เม่�อมีโค์วิด เริาก็ดูแลตัวเองมากขึ�น์ ออกกำาลังกาย์ ทิำาให� 
สุขุภัาพแขง็แริงมากขึ�น์ จากทิี�เม่�อก่อน์เริาไม่ค่์อย์ได�ออกกำาลงักาย์ 
เป็น์หวัดบ่อย์ เป็น์ไข�บ่อย์ แต่ช่วงนี์�ก็ไม่ค์่อย์มีห�าหกเด่อน์ 
ถุงึจะเป็น์สุกัค์ริั�งหนึ์�ง…เหมอ่น์ถุ�าเป็น์หวดัเป็น์ภัมูแิพ�กอ็าทิิตย์์ 
ละค์ริั�งเลย์…ตอน์น์ี�ก็น์าน์ ๆ  ทิีถุึงจะเป็น์สุักค์ริั�ง” (ผูู้�ให�ข�อมูล 
ริาย์ทิี� 13)

“ออกไปน์อกบ�าน์ให�น์�อย์ลง กนิ์ของทิี�มปีริะโย์ชน์์กบัร่ิางกาย์ 
กนิ์ของสุกุ เพริาะถุ�ากนิ์ของทิี�มปีริะโย์ชน์์กบัร่ิางกาย์ อาหาริ 
พวกนี์�จะฟั้�น์ฟัูบางอย์่างเริาให�แข็งแริง เช่น์ ผู้ัก ผู้ลไม�”  

(ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 12)
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 2. มีความสัมพันธี์ที�ดุีกับสมาชีิกในครอบครัว
 การศ้กษาครั�งนี�พบว่ิา ผลกระทบจากโควิดิุ 19 ทำาให้้ 
ผ้้ ให้้ขึ้้อม้ลไดุ้ใชี้เวิลาอย้่กับสมาชีิกในครอบครัวิมากขึ้้�น 
ส่งผลให้้ผ้้ให้้ข้ึ้อม้ลไดุ้ดุ้แลเอาใจใส่และช่ีวิยเห้ล้อซ้ั�งกัน 
และกัน เกิดุเป็นควิามรัก ควิามผ้กพัน ควิามห้่วิงใยและมี 
สายสมัพนัธ์ที�ดุรีะห้ว่ิางสมาชีกิในครอบครวัิ นอกจากนี�สำาห้รบั 
ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลบางราย ไดุ้มีโอกาสดุ้แลสมาชีิกในครอบครัวิ เชี่น 
ทวิดุ ซ้ั�งสะท้อนถ้ีงการมีควิามกตัญญู้อันนำามาซ้ั�งควิามร้้ส้ก 
อบอุน่ใจและควิามผ้กพนัที�แน่นแฟ้นขึ้้�น ดุงัที�ผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ 3 ราย 
กล่าวิวิ่า

“เม่�อมีโค์วิดเกิดขึ�น์…บางทิีก็ดีใจน์ิด ๆ  ค์่ะ เพริาะว่าเริาจะได� 
อย์ู่บ�าน์ ได�ใช�เวลากับค์ริอบค์ริัวบ�าง…เพริาะทีิ�ผู้่าน์มา พอ
ตอน์เย็์น์กลับจากโริงเรีิย์น์มาก็ต�องทิำาการิบ�าน์แล�วก็จะออก
ไปเล่น์กับเพ่�อน์ กลับมาก็จะน์อน์เลย์ค์่ะ” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 
20)

“ริู�สึุกว่าได�อย์ูกั่บค์ณุูแม่มากขึ�น์ ปกติไปโริงเริยี์น์ไม่ได�อย์ูกั่บ 
แม่เลย์ อย์ูแ่ต่กบัเพ่�อน์...พอเริาได�อย์ูก่บัค์ณุูแม่มากขึ�น์ ใช�เวลา 
ด�วย์กัน์มากขึ�น์ริู�สุึกดี” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 15)

“เริีย์น์ริู�การิใช�ชีวิตกับค์ริอบค์ริัวมากขึ�น์ ได�อย์ู่กับค์ริอบค์ริัว
มากขึ�น์ ไม่ได�ไปทีิ�ไหน์กอ็ย์ูแ่ต่บ�าน์ แต่ก่อน์ก็ไปเล่น์บ�าน์เพ่�อน์ 
ไม่ค์่อย์ได�อย์ู่บ�าน์...ช่วงนี์�ได�ช่วย์ดูแลทิวด เวลาปวดทิ�องก็ 
ช่วย์เอากริะเป๋าน์ำ�าริ�อน์มาวางให�ทิี�พุง (หน์�าทิ�อง)” (ผูู้�ให�
ข�อมูลริาย์ทิี� 6)

 3. รู้สึกภูมิใจัที�ชี่วยแบ่งเบาภาระครอบครัว
 ในสถีานการณ์วิิกฤตนี� ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลบางรายรับร้้วิ่า 
ครอบครวัิมีรายไดุ้ลดุลง ตนเองจง้ต้องประห้ยดัุ อดุออม ทำางาน 
ห้าเงิน ห้ารายไดุ้เสริม เพ้�อมาแบ่งเบาภาระครอบครัวิ ดุังที�
ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลรายห้น้�งร้้ส้กภ้มิใจที�สามารถีห้าเงินไดุ้ดุ้วิยตนเอง
และพ้�งพาตนเองไดุ้บางส่วิน กล่าวิวิ่า

“ภัูมิใจทีิ�เริาสุามาริถุหาเงิน์และซ่ึ่�อของทิี�เริาอย์ากได�ด�วย์
ตน์เองโดย์ทีิ�ไม่ต�องพึ�งพาเงนิ์ของพ่อแม่” (ผูู้�ให�ข�อมลูริาย์ทิี� 13)

 4. เกดิุการทบทวนตวัเองและค้นพบเป้ัาหมายชีีวิต
 ระยะเวิลาส่วินให้ญ่ในชีีวิิตขึ้องวิัยรุ่นมักใช้ีไปกับ
การเรยีนห้นังสอ้ แต่เม้�อเผชีญิกบัสถีานการณ์การแพร่ระบาดุ 
ขึ้องโควิิดุ 19 ทำาให้้ต้องเผชีิญกับการเปลี�ยนแปลงในชีีวิิต 
ระบบการเรียนเปลี�ยนจากการไปเรียนที�สถีานศ้กษาเป็น 
การเรยีนแบบออนไลน์จากที�บ้าน จง้ทำาให้้ผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ไดุ้มเีวิลา 
อย้กั่บตนเองมากขึ้้�น มโีอกาสทบทวินชีวีิติขึ้องตนเองอย่างมสีติ 
ทำาให้้ไดุ้เห้น็คณุค่าขึ้องตนเอง ไดุ้มโีอกาสค้นห้าเป้าห้มายชีวีิติ 

และไดุ้ตั�งคำาถีามกับตนเองเป็นครั�งแรกวิ่าตนเอง “มีชีีวิิตอย้ ่
เพ้�ออะไร” ซ้ั�งคำาถีามดุังกล่าวิเป็นจุดุเริ�มต้นขึ้องการค้นห้า
เป้าห้มายชีีวิิต ดุังนั�นจ้งอาจกล่าวิไดุ้วิ่า ภาวิะวิิกฤตินำามา 
ซ้ั�งการค้นห้า และค้นพบเป้าห้มายชีีวิิตเพ้�อการดุำาเนินชีีวิิต
อย่างมีควิามห้มายและนำามาซั้�งควิามสมดุุลในชีีวิิต ดุังที�ผ้้ให้้
ขึ้้อม้ล 2 ราย กล่าวิวิ่า

“เทิ่าทิี�หน์ูเห็น์โค์วิดมีข�อดีอย์่างหนึ์�งค่์อว่า ทิำาให�เริาอย์ู่กับ
ตัวเองมากขึ�น์ ทิำาให�เริาริู�ว่าเริากำาลังทิำาอะไริอย์ู่ ค์ิดอะไริอย์ู่ 
ทิำาให�เริาอย์ู่กับค์ริอบค์ริัวมากขึ�น์…เริาได�ริู�ใจตัวเองว่าเริาจะ
ทิำาอะไริ ต่อไปนี์�เริาได�ถุามใจตัวเองว่า เริาอย์ากเป็น์อะไริ
ตอน์โน์�น์ แล�วตอน์นี์�เริากำาลังทิำาอะไริ เหม่อน์ว่าพริุ่งนี์�เริา
จะทิำาอะไริ ขาย์อะไริ ถุ�าเริาเป็น์ผูู้�ใหญ่เริาจะขาย์อะไริต่อไป 
เริาจะทิำาอาชีพอะไริ เริาก็มาน์ั�งค์ิด” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 5)

“พอเริาอย์ู่บ�าน์...เริาก็แบบมีเวลาทิบทิวน์อะไริ...ทิบทิวน์ 
ตัวเองว่า วัน์นี์�เริาทิำาอะไริลงไปบ�าง... เพริาะปกติเม่�อเริา
ออกไปเทิี�ย์วข�างน์อก พอกลับมาบ�าน์เริาเหน์่�อย์ เริาก็น์อน์ 
เลย์ไม่มเีวลาอย์ูก่บัตวัเอง... แต่ตอน์นี์�เริาได�ค์ดิว่า พริุง่นี์�เริาจะ 
ทิำาอะไริดี ทิำาให�เริามีการิวางแผู้น์” (ผูู้�ให�ข�อมูลริาย์ทิี� 14)

 การอภิปัรายผลการวิจััย
 การศ้กษากระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตขึ้องเยาวิชีน 
เม้�อเผชีิญกับสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19  
พบแนวิคดิุห้ลกัขึ้องกระบวินการ ค้อ “การเป็นคนที�ดีุกว่ิาเดิุม” 
จากสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 ที�เกิดุขึ้้�น 
ทำาให้้เยาวิชีนต้องมกีารปรบัตวัิในทกุดุ้าน ทั�งดุ้านการปรบัเปลี�ยน 
การดุำาเนินชีีวิิต การแสวิงห้าโอกาสและสร้างทางเล้อกให้ม่ 
ส่งผลให้้ชีีวิิตขึ้องเยาวิชีนมีการเปลี�ยนแปลงไปในทางบวิก 
จากการไดุ้มีเวิลาในการทบทวินตนเองจนค้นพบเป้าห้มาย 
ในชีีวิิต ซ้ั�งก่อนห้น้านี�เยาวิชีนอาจดุำาเนินชีีวิิตแบบวิันต่อวิัน
อย่างไร้จุดุห้มาย แต่เม้�อมีสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้อง 
โรคโควิดิุ 19 เกดิุขึ้้�น ทำาให้้เยาวิชีนห้นักลับมาดุ้แลใส่ใจสขุึ้ภาพ 
ตนเองและคนในครอบครวัิ มเีป้าห้มายในการดุำาเนินชีวีิติ และ 
การพฒันาตนเองให้้ดีุกว่ิาเดิุม เพ้�อให้้ชีวีิติกลับเข้ึ้าส่้ควิามสมดุุล 
โดุยปัจจยัเง้�อนไขึ้สำาคญัที�สนบัสนนุให้้เยาวิชีนเกิดุกระบวินการ 
สร้างสมดุุลชีีวิิต ไดุ้แก่ รับร้้วิ่าโควิิดุ 19 เป็นสถีานการณ์ที�
ต้องปรับตัวิ มีเป้าห้มายชีีวิิตทำาให้้มุ่งมั�น ยอมรับขึ้้อจำากัดุที�
เกิดุขึ้้�น มีต้นทุนชีีวิิตและทรัพยากรที�เก้�อห้นุน ทั�งนี�อภิปราย 
ผลไดุ้ว่ิา ผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้รบัร้้ว่ิาการระบาดุขึ้องโรคโควิดิุ 19 เป็นการ 
ระบาดุอย่างรุนแรง ส่งผลกระทบต่อการเรียนและวิิถีีชีีวิิต 
สำาห้รบัประเทศไทย รฐับาลมีนโยบายปิดุสถีานศก้ษากะทันห้นั 
ส่งผลให้้ร้ปแบบการเรียนและการใช้ีชีีวิิตต้องเปลี�ยนแปลงไป 
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ทำาให้้เยาวิชีนห้รอ้ผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ที�กำาลังศก้ษารบัร้ว่้ิาโควิดิุ 19 เป็น 
สถีานการณ์ที�ต้องปรับตัวิ สอดุคล้องกับการศ้กษาการรับร้้ 
ควิามรุนแรงและพฤติกรรมการป้องกันโรคติดุเชี้�อโควิิดุ 19 
ขึ้องวิัยรุ ่น พบวิ่า วิัยรุ ่นมีระดุับการรับร้ ้ควิามรุนแรงขึ้อง 
โรคโควิิดุ 19 อย้่ในระดุับมาก (ร้อยละ 87.10) และการรับร้้ 
ควิามรุนแรงขึ้องโรคมีควิามสัมพันธ์ทางบวิกกับพฤติกรรม
การป้องกันขึ้องโรคอย่างมีนัยสำาคัญทางสถีิติที�ระดุับ .0117 

สำาห้รับปัจจัยสำาคัญอีกประการที�ส่งผลให้้เยาวิชีนสามารถี
เผชีิญกับสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโควิิดุ 19 ไดุ้ค้อ
การมีเป้าห้มายชีีวิิต ทั�งนี�เป้าห้มายชีีวิิตถี้อเป็นองค์ประกอบ 
สำาคญัในการดุำาเนนิชีวีิติขึ้องวิยัรุน่18 เพราะการมเีป้าห้มายชีวีิติ 
ทำาให้้เกิดุควิามมุ่งมั�น การค้นห้าเป้าห้มายชีีวิิตเป็นแรงจ้งใจ 
ขึ้ั�นแรกในชีวีิติขึ้องมนษุย์ทกุคน และผ้้ที�ค้นพบเป้าห้มายชีวีิติ 
จะเข้ึ้าใจเห้ตผุลขึ้องการมชีีวีิติ จะร้ว่้ิาตนเองมีชีวีิติอย้เ่พ้�ออะไร 
เพ้�อใคร และจะมีชีีวิิตอย้่อย่างไร ห้ากบุคคลมีเป้าห้มายและ 
รับร้้วิ่าเป้าห้มายนั�นมีคุณค่าและมีควิามห้มายทั�งต่อชีีวิิตขึ้อง 
ตนเองและผ้้อ้�น บุคคลก็จะยินดุีฝ้่าฟันควิามยากลำาบาก และ
ลงมอ้กระทำาตามเป้าห้มายที�ไดุ้ตั�งไว้ิให้้สำาเรจ็19 สำาห้รบัปัจจยั 
ประการที�สาม การยอมรับขึ้้อจำากัดุที�เกิดุขึ้้�น ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลไดุ้มี 
การพยายามทำาควิามเขึ้้าใจถ้ีงผลกระทบที�เกิดุขึ้้�นจากการ
แพร่ระบาดุขึ้องโควิิดุ 19 เชี่น การต้องปรับเปลี�ยนร้ปแบบ 
การเรียนเป็นแบบออนไลน์ การขึ้าดุรายไดุ้ และต้องปรบัเปลี�ยน 
งานที�ทำาเม้�อมีเวิลาวิ่างห้ลังเลิกเรียนห้ร้อในวัินห้ยุดุ เป็นต้น 
เน้�องดุ้วิยสถีานการณ์ขึ้องโรคโควิิดุ 19 มีการแพร่ระบาดุ
เป็นระยะเวิลานานกวิ่า 2 ปี ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลห้ลายรายพยายาม
ยอมรบัข้ึ้อจำากดัุที�เกดิุขึ้้�นและปรับตัวิตามสถีานการณ์ที�เกดิุขึ้้�น  
พยายามให้้กำาลงัใจตนเองและมคีวิามอดุทน เพ้�อที�จะไดุ้ดุำาเนนิ 
ชีีวิิตต่อไปไดุ้ และปัจจัยประการสุดุท้าย ค้อ การมีต้นทุนใน
ชีีวิิต เป็นปัจจัยสำาคัญที�ชี่วิยผ้้ให้้ขึ้้อม้ลเผชีิญกับการปรับตัวิ
ในชีีวิิต โดุยทุนขึ้องชีีวิิตมาจากภายในตนเองขึ้องผ้้ให้้ขึ้้อม้ล 
และเป็นทุนที�ไดุ้รับการสนับสนุนจากภายนอกทั�งครอบครัวิ 
เพ้�อน และสงัคม ซ้ั�งทนุสำารองขึ้องชีวีิติทั�งภายในและภายนอก 
เป็นปัจจัยสำาคัญที�ชี่วิยประคับประคองให้้ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลขึ้้ามพ้น
วิิกฤติในชีีวิิตและดุำาเนินชีีวิิตไดุ้อย่างสมดุุลเม้�อเผชีิญกับ
สถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 ทั�งนี�เพราะการ 
ระบาดุนี�ทำาให้้เกิดุผลกระทบต่อชีีวิิตแบบองค์รวิมขึ้องผ้้ให้้ 
ขึ้้อม้ล โดุยเห้ตุการณ์ต่าง ๆ ที�ต้องเผชีิญเป็นเห้ตุการณ์ที� 
เกิดุขึ้้�นโดุยมิไดุ้คาดุห้มาย ทำาให้้วิิถีีการดุำาเนินชีีวิิตและแผน 
ในชีวีิติมีการเปลี�ยนแปลง ส่งผลให้้ผ้้ให้้ข้ึ้อมล้ต้องปรบัตวัิ และ 
ใช้ีทนุขึ้องชีวีิติที�มอีย้ ่เพ้�อให้้สามารถีผ่านพ้นวิกิฤติและสามารถี 

มีชีีวิิตอย้่ไดุ้อย่างสมดุุล ซั้�งทุนชีีวิิต (life assets) เป็นทักษะ 
ร้้คิดุและจิตสำาน้กต่อตนเองและสิ�งแวิดุล้อมที�อย้่อาศัยซ้ั�งเป็น
พลังสำาคัญที�จะนำามาซ้ั�งการมีภ้มิคุ้มกันในการจัดุการปัญห้า
ห้ร้อสถีานการณ์เสี�ยงที�เกิดุขึ้้�น20

 กลยุทธ์ที�ใชี้ในการเผชีิญกับสถีานการณ์การแพร่ 
ระบาดุขึ้องโรคโควิดิุ 19 เพ้�อนำามาซ้ั�งควิามสมดุุลและสามารถี 
มีชีีวิิตอย้่ไดุ้ ไดุ้แก่ ปรับเปลี�ยนพฤติกรรมและวิิถีีชีีวิิตเพ้�อ 
ไม่ให้้ติดุเชี้�อโควิิดุ 19 ปรับเปลี�ยนวิิธีการมีปฏิิสัมพันธ์และ 
การส้�อสาร แสวิงห้าโอกาสและสร้างทางเล้อกให้ม่ให้้กับชีีวิิต 
และจัดุลำาดัุบสิ�งสำาคัญในชีีวิิตและไม่ผัดุวิันประกันพรุ่ง ทั�งนี� 
สามารถีอธิบายไดุ้วิ่าการย้ดุห้ลักป้องกันการติดุเชี้�อโควิิดุ 19 
เป็นบทบาทที�มีควิามสำาคัญและเป็นส่วินห้น้�งในชีีวิิตขึ้อง 
ผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ทกุราย โดุยจะต้องดุำาเนนิชีวีิติตามมาตรการการป้องกัน 
การติดุเชี้�อและการแพร่กระจายเชี้�อโรคโควิดิุ 19 อย่างเคร่งครดัุ 
เช่ีน การสวิมห้น้ากากอนามยัทกุครั�งเม้�อออกจากบ้าน21 การเว้้น 
ระยะห่้างกบับคุคลรอบข้ึ้าง21,22 การล้างมอ้ดุ้วิยเจลแอลกอฮอล์22 
การห้ลีกเลี�ยงการไปในสถีานที�เสี�ยง22 และการเน้นการทำา 
กจิกรรมที�บ้านมากขึ้้�น22 โดุยการศก้ษาครั�งนี� พบว่ิาผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ 
ทุกรายรับร้้ถ้ีงผลกระทบที�อาจจะเกิดุขึ้้�นจากการติดุโรค 
โควิิดุ 19 และตระห้นักวิ่าการป้องกันเป็นวิิธีการสำาคัญและ 
ไดุ้รับการรับรองว่ิาสามารถีลดุโอกาสขึ้องการรับเช้ี�อและแพร่ 
เชี้�อโควิิดุ 19 ดุังนั�นผ้้ให้้ขึ้้อม้ลจ้งให้้ควิามสำาคัญและปฏิิบัติ 
ตัวิอย่างเคร่งครัดุเพ้�อป้องกันการติดุเชี้�อโควิิดุ 19 ทั�งนี�จาก 
นโยบายการรกัษาระยะห่้างระห้ว่ิางบคุคล (social distancing) 
เพ้�อป้องกันการแพร่กระจายเชี้�อ เยาวิชีนจ้งต้องปรับเปลี�ยน
วิถีิีชีวีิติ ทำาให้้ไม่ไดุ้ออกไปพบปะสงัสรรค์กบัเพ้�อน ๆ เช่ีนเดุมิ 
ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลจ้งพยายามปรับเปลี�ยนร้ปแบบการส้�อสาร เพ้�อให้้ 
สัมพันธภาพระห้วิ่างเพ้�อน ห้ร้อบุคคลอ้�นยังคงอย้ ่ เชี่น  
การส้�อสารทางโทรศพัท์ ไลน์ แชีต็ เฟซับุ�ก เป็นต้น ดุ้วิยวิธิกีาร 
เห้ล่านี�ทำาให้้ไดุ้เห้็นโอกาสการฝ้ึกการเรียนร้้ดุ้วิยตนเองขึ้อง 
เยาวิชีน ผ่านระบบเทคโนโลยีต่าง ๆ ซ้ั�งเป็นทกัษะการเรียนร้้ 
ที�สำาคญัที�เยาวิชีนจะต้องมีไว้ิเพ้�อใช้ีในอนาคตที�มกีารเปลี�ยนแปลง 
ไปอย่างรวิดุเรว็ิ23 ซ้ั�งผลการศก้ษาครั�งนี�ส่วินห้น้�งสอดุคล้องกบั 
แนวิทางชีีวิิตวิิถีีให้ม่ขึ้องคนไทยที�กล่าวิวิ่า การใชี้เทคโนโลยี 
และอินเทอร์เน็ต จะเขึ้้ามามีบทบาทกับการใชี้ชีีวิิตมากขึ้้�น 
ทั�งการเรยีน การทำางาน และการสร้างควิามผ่อนคลายในชีวีิติ 
รป้แบบต่าง ๆ 22 กลยทุธ์ที�สำาคญัอกีประการ ค้อ แสวิงห้าโอกาส 
และสร้างทางเล้อกให้ม่ให้้กับชีีวิิต ดุ้วิยสถีานการณ์การแพร่
ระบาดุขึ้องโรคโควิดิุ 19 ไดุ้กระทบต่อการใช้ีชีวีิติอย่างต่อเน้�อง 
และยาวินานกว่ิา 2 ปี ส่งผลให้้ผ้้ให้้ข้ึ้อมล้ทกุรายรบัร้้ว่ิาตนเอง 



กระบวนการสร้างสมดุุลชีีวติของเยาวชีน เม่�อเผชีญิกบัสถานการณ์์การแพร่ระบาดุ สรณ์ สุวรรณ์เร่องศรี และคณ์ะ

80 วารสารวิจััยทางการพยาบาล การผดุุงครรภ์์และวิทยาศาสตร์สุขภ์าพ  ปีีท่� 43 ฉบับท่� 2 พฤษภ์าคม - สิงหาคม 2566 หน้้า 68-83

ไม่สามารถีใชี้ชีีวิิตแบบเดุิมไดุ้ จ้งพยายามแสวิงห้าทาง
เล้อกให้ม่ให้้ตนเอง เชี่น การศ้กษาการเรียนร้ปแบบให้ม่  
จ้งไดุ้แสวิงห้าควิามร้้ดุ้วิยตนเองและพัฒนาตนเองตลอดุเวิลา 
ซ้ั�งสอดุคล้องกับการศ้กษาที�พบวิ่าเยาวิชีนกวิ่าร้อยละ 70  
มีควิามเชี้�อวิ่าร้ปแบบการศ้กษาออนไลน์จะยังคงใชี้ภายห้ลัง
การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิดิุ 19 จบลง สิ�งนี�สะท้อนให้้เห้น็ถ้ีง 
การเปลี�ยนแปลงดุ้านมุมมองและการยอมรับการศ้กษา 
รป้แบบให้ม่ขึ้องเยาวิชีน ซ้ั�งเป็นแนวิทางที�สอดุคล้องกบัรป้แบบ 
แนวิคดิุการเรียนร้้ตลอดุชีวีิติ (lifelong learning)10 นอกจากนี� 
เยาวิชีนมีการแสวิงห้าวิิธีการสร้างรายไดุ้แบบให้ม่ เน้�องจาก
ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลบางรายมีประสบการณ์และพ้�นฐานการค้าขึ้าย 
จ้งปรับเปลี�ยนวิิธีการขึ้ายให้้เขึ้้ากับสถีานการณ์ในปัจจุบัน 
เปลี�ยนวิิกฤตให้้เป็นโอกาสในการห้ารายไดุ้พิเศษ เพ้�อใชี้จ่าย 
สำาห้รบัตนเอง และกลยทุธ์ประการสดุุท้ายเกิดุจากการที�เยาวิชีน 
ต้องมีการปรับตัวิในห้ลายดุ้าน ทำาให้้บางครั�งร้้ส้กเห้น้�อยล้า 
เกดิุควิามร้ส้ก้ท้อแท้ ห้รอ้สิ�นห้วิงั อย่างไรกต็ามดุ้วิยผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ 
ให้้ควิามสำาคัญกับการเรียน เพ้�อการมีชีีวิิตและอาชีีพที�ดีุใน 
อนาคต จง้ต้องปรบัตวัิให้้ตนเองมีควิามขึ้ยนัมากขึ้้�น ให้้ควิามสนใจ 
กับการเรียนซ้ั�งเป็นสิ�งสำาคัญในชีีวิิต ไม่รีรอ และไม่ผัดุวิัน 
ประกันพรุ่ง
 ผลลัพธ์ที�เกิดุขึ้้�นจากกระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิต 
ขึ้องเยาวิชีน ไดุ้แก่ มีสุขึ้ภาพดุีขึ้้�นจากการใส่ใจสุขึ้ภาพ  
มีควิามสัมพันธ์ที�ดุีกับสมาชีิกในครอบครัวิ ร้้ส้กภ้มิใจที�ชี่วิย 
แบ่งเบาภาระครอบครวัิ และเกดิุการทบทวินตวัิเองและค้นพบ 
เป้าห้มายชีีวิิต สามารถีอภิปรายไดุ้วิ่า ชี่วิงก่อนการเกิดุ
สถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลไม่ไดุ้ 
ดุ้แลสุขึ้ภาพขึ้องตนเองเท่าที�ควิร เชี่น ดุ้�มนำ�าน้อย ไม่ค่อยไดุ้ 
ออกกำาลังกาย ทำาให้้สุขึ้ภาพไม่ดุี เป็นภ้มิแพ้ ห้ร้อไขึ้้ห้วิัดุ
บ่อยครั�ง แต่ในชี่วิงวิิกฤตโควิิดุ 19 ทำาให้้เยาวิชีนห้ันมาสนใจ 
สุขึ้ภาพมากขึ้้�น ผลที�เกิดุขึ้้�นจากการดุ้แลใส่ใจสุขึ้ภาพทั�ง 
ตัวิเองและคนรอบขึ้้าง ค้อ ทำาให้้สุขึ้ภาพโดุยรวิมดุีขึ้้�น และ 
มภีมิ้คุ้มกนัที�ดุ ีสอดุคล้องกบัการศก้ษาที�พบว่ิา ในช่ีวิงการแพร่ 
ระบาดุขึ้องโรควิิดุ 19 ผ้้คนหั้นมาใส่ใจสุขึ้ภาพตนเองเพิ�มขึ้้�น  
ทั�งการออกกำาลังกาย การรับประทานอาห้ารที�มีประโยชีน์ 
การเขึ้้มงวิดุดุ้านสุขึ้อนามัยเบ้�องต้น เชี่น การล้างม้อ การใชี้ 
เจลแอลกอฮอล์ห้ลงัสมัผสัสิ�งขึ้องในพ้�นที�สาธารณะ ห้รอ้สวิมใส่ 
ห้น้ากากอนามัยเม้�ออกจากบ้าน โดุยเกิดุควิามคุ้นชีินจาก 
ชี่วิงวิิกฤตโควิิดุ 19 ที�ต้องดุ้แลสุขึ้ภาพและควิามสะอาดุเพ้�อ 
ป้องกันการติดุเชี้�อ ดุังนั�นพฤติกรรมเห้ล่านี�จะยังคงมีต่อไป 
ส่งผลให้้สุขึ้ภาพโดุยรวิมมีแนวิโน้มดีุขึ้้�นจากการใส่ใจสุขึ้ภาพ24 

ผลลัพธ์ประการที�สอง ค้อ มีควิามสัมพันธ์ที�ดุีกับสมาชีิกใน

ครอบครัวิ ดุ้วิยสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโรคโควิิดุ 19 
ทำาให้้ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลมีขึ้้อจำากัดุขึ้องการเดุินทางและการออกไป 
ใชี้ชีีวิิตนอกบ้าน25 ทำาให้้ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลไดุ้มีเวิลาอย้่กับบ้านและ 
มเีวิลาให้้กบัสมาชีกิในครอบครวัิมากขึ้้�น ส่งผลให้้เกิดุควิามรัก 
ควิามผ้กพนัที�แน่นแฟ้นขึ้องสมาชีกิในครอบครวัิมากขึ้้�น ผ้ท้ี�มี 
สิ�งย้ดุเห้นี�ยวิจิตใจและมีสิ�งผ้กพันจะรับร้้ถ้ีงควิามมีคุณค่า 
ในตนเอง การมีควิามผ้กพันนำามาซ้ั�งการค้นพบควิามห้มาย 
และเป้าห้มายในการดุำาเนินชีีวิิต และพร้อมที�จะฝ้่าฝ้ันปัญห้า 
อุปสรรค ดุังนั�นควิามผ้กพัน การมีสิ�งย้ดุเห้นี�ยวิจิตใจ และ 
ควิามสัมพนัธ์ ทำาให้้มคีวิามรกั มกีำาลงัใจ มพีลงัใจ มเีป้าห้มาย 
ที�จะมชีีวีิติอย้ ่และมคีวิามสมดุุลในชีวีิติโดุยรวิม26 นอกจากนั�น 
ในสถีานการณ์วิิกฤตนี� ไดุ้มีการศ้กษาผลกระทบขึ้องการแพร่ 
ระบาดุขึ้องโควิดิุ 19 ต่อเดุก็และเยาวิชีนในประเทศไทย พบว่ิา 
เด็ุกและเยาวิชีนกว่ิา 8 ใน 10 คน มคีวิามวิติกกังวิลเกี�ยวิกบั 
ปัญห้าการเงินขึ้องครอบครัวิ เน้�องจากพ่อแม่ผ้้ปกครอง 
ไม่สามารถีทำางานไดุ้ตามปกต ิ อนัเป็นผลมาจากการปิดุตัวิขึ้อง 
ธุรกิจต่าง ๆ ตลอดุจนการถ้ีกเลิกจ้าง27 ดุ้วิยเห้ตุผลนี�ทำาให้้
เยาวิชีนต้องประห้ยัดุ อดุออม ทำางานห้ารายไดุ้เสริม เพ้�อมา 
แบ่งเบาภาระครอบครัวิ ส่งผลให้้ผ้้ให้้ขึ้้อม้ลเกิดุควิามร้้ส้ก 
ภ้มิใจที�สามารถีห้าเงินไดุ้ดุ้วิยตนเองและพ้�งพาตนเอง 
ไดุ้บางส่วินและผลลพัธ์ที�สำาคญัประการสดุุท้าย ค้อ ผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ 
เกิดุการทบทวินตัวิเองและค้นพบเป้าห้มายชีีวิิต ซ้ั�งห้าก 
บคุคลค้นพบเป้าห้มายชีวีิติ บคุคลจะเข้ึ้าใจเห้ตผุลขึ้องการมชีีวีิติ 
และมีควิามมุ่งมั�นตั�งใจที�แน่วิแน่เพ้�อให้้บรรลุเป้าห้มายชีีวิิต 
ที�วิางไวิ้ อันจะนำามาซั้�งการรับร้้ถี้งคุณค่าขึ้องชีีวิิตขึ้องตนเอง 
ที�มีต่อตนเองและผ้้อ้�น ดุำาเนินชีีวิิตอย่างมีคุณค่าและเกิดุการ 
เจริญงอกงามขึ้องชีีวิิต28 โดุยเฉุพาะในชี่วิงวิิกฤติขึ้องชีีวิิต 
ห้ากเยาวิชีนสามารถีค้นพบเป้าห้มายชีีวิิตจะยิ�งส่งผลให้้ 
เยาวิชีนสามารถีเผชีิญกับควิามยากลำาบากในการใช้ีชีีวิิต 
ดุำาเนนิชีวีิติบนห้นทางที�ดุีงาม อันจะนำามาซั้�งควิามผาสุกและ
สมดุุลขึ้องชีีวิิตต่อไป29

 อย่างไรก็ตามในการศ้กษาครั�งนี�ไดุ้พบข้ึ้อสังเกต
จากแนวิคิดุ “ยอมรับขึ้้อจำากัดุที�เกิดุขึ้้�น” ซ้ั�งสอดุคล้องกับ
ผลการศ้กษาที�พบวิ่า เยาวิชีนไทยจำานวินมากมีขึ้้อจำากัดุและ 
ไม่มคีวิามพร้อมในการเรยีนผ่านระบบออนไลน์ และครผ้้ส้อน 
ก็ไม่มีควิามพร้อมเท่าที�ควิร เน้�องจากยังไม่มีควิามคุ้นเคยกับ 
โปรแกรมการสอนออนไลน์ต่าง ๆ 30 ประกอบกบัเยาวิชีนบางราย 
ยงัขึ้าดุแคลนอปุกรณ์ที�มปีระสทิธภิาพ เช่ีน ไม่มคีอมพวิิเตอร์ 
ส่วินตัวิให้้ใชี้เรียนออนไลน์ไดุ้ รวิมถ้ีงขึ้าดุแคลนสัญญาณ 
อนิเทอร์เนต็ที�ดุเีพยีงพอ11 สิ�งนี�สะท้อนให้้เห้น็ถ้ีงควิามเห้ล้�อมลำ�า 
ในสังคม ซั้�งมีสาเห้ตุมาจากโอกาสในการเขึ้้าถี้งสารสนเทศที�
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ไม่เท่าเทียมกัน
 ข้อจัำากัดุของการศึึกษา
 การศ้กษาครั� ง นี� เป็นการวิิจัยเชีิงคุณภาพที�มี
วิัตถีุประสงค์เพ้�อศ้กษากระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตขึ้อง
เยาวิชีน เม้�อเผชีิญสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโควิิดุ 19 
เป็นการศ้กษาปรากฏิการณ์ที�เกิดุขึ้้�นในพ้�นที�ที�ศ้กษาเชิีงล้ก 
อย่างละเอยีดุ และนำามาวิเิคราะห์้ค้นห้าเห้ตหุ้รอ้ปัจจัย ที�นำาไปส่้ 
การปฏิิบัติห้ร้อการกระทำาที�จะนำาไปส้่การสร้างควิามสมดุุล 
ในชีวีิติ และผลลพัธ์ที�เกดิุขึ้้�น ไม่ไดุ้มุง่เน้นที�จำานวินผ้ใ้ห้้ข้ึ้อมล้ 
ดุังนั�นผ้้ให้้ขึ้้อม้ลจ้งอาจมีจำานวินน้อย แต่สามารถีนำาไปศ้กษา
เพิ�มเติม ห้ร้อเปรียบเทียบในบริบทที�มีควิามคล้ายคล้งกันไดุ้
 สรุปั
 การศ้กษากระบวินการสร้างสมดุุลชีีวิิตขึ้องเยาวิชีน 
เม้�อเผชีิญสถีานการณ์การแพร่ระบาดุขึ้องโควิิดุ 19 มีแนวิคิดุ 
ห้ลัก (core category) ค้อ “การเป็นคนที�ดุีกวิ่าเดุิม” (being 
a better person) ประกอบดุ้วิย 3 องค์ประกอบสำาคัญ ค้อ  
1) ปัจจัยเง้�อนไขึ้ ไดุ้แก่ รับร้้วิ่าโควิิดุ 19 เป็นสถีานการณ์
ที�ต้องปรับตัวิ มีเป้าห้มายชีีวิิตทำาให้้มุ่งมั�น ยอมรับขึ้้อจำากัดุ 
ที�เกดิุขึ้้�น และมต้ีนทุนชีวีิติและทรพัยากรที�เก้�อห้นุน 2) วิธีิการ/ 
กลยุทธ์ที�ใชี้ในการเผชีิญสถีานการณ์ ไดุ้แก่ ปรับเปลี�ยน
พฤติกรรมและวิิถีีชีีวิิตเพ้�อไม่ให้้ติดุเชี้�อโควิิดุ 19 ปรับเปลี�ยน 
วิิธีการมีปฏิิสัมพันธ์และการส้�อสาร แสวิงห้าโอกาสและสร้าง
ทางเล้อกให้ม่ให้้กับชีีวิิต และจัดุลำาดัุบสิ�งสำาคัญในชีีวิิตและ 
ไม่ผดัุวินัประกันพรุง่ และ 3) ผลลพัธ์ที�เกดิุขึ้้�น ไดุ้แก่ มสีขุึ้ภาพ 
ดุีขึ้้�นจากการใส่ใจสุขึ้ภาพ มีควิามสัมพันธ์ที�ดุีกับสมาชีิกใน 
ครอบครัวิร้้ส้กภ้มิใจที�ชี่วิยแบ่งเบาภาระครอบครัวิ และเกิดุ
การทบทวินตัวิเองและค้นพบเป้าห้มายชีีวิิตให้ม่
 ข้อเสนอแนะและการนำาไปัใชี้
 1. สามารถีนำาผลการศ้กษาดัุงกล่าวิไปพัฒนาเป็น
ร้ปแบบการดุ้แลเยาวิชีนให้้มีชีีวิิตที�สมดุุล เชี่น การเสริมพลัง 
ทางบวิกในการช่ีวิยให้้เยาวิชีนสามารถีดุำาเนินชีีวิิตตาม 
เป้าห้มายในชีีวิิตที�ตนเองวิางไวิ้ ห้ร้อการส่งเสริมให้้เยาวิชีน
สามารถีใชี้ต้นทุนชีีวิิตและทรัพยากรที�เก้�อห้นุนที�ตนเองมีอย้่ 
ในการเผชีญิกบัสถีานการณ์การเปลี�ยนแปลงอ้�น ๆ  ที�อาจเกดิุขึ้้�น 
ในอนาคต เพ้�อการดุำาเนนิชีวีิติอย่างมีคณุภาพและมคีวิามสมดุุล 
ต่อไป
 2. การศ้กษาครั�งต่อไปอาจศ้กษาห้าควิามสัมพันธ์
ขึ้องปัจจัยต่าง ๆ  ที�ชี่วิยให้้เยาวิชีนมีควิามสมดุุลชีีวิิตในชีีวิิต 
และอาจพฒันาเป็นโปรแกรม “การสร้างสมดุุลชีวีิติขึ้องเยาวิชีน” 
ต่อไป

การมีส่วนร่วมในการเขียนบทความ
 ทีมผ้้วิิจัยทุกคนมีส่วินร่วิมในการทำาวิิจัย ตั�งแต่การเขึ้ียน
โครงร่างการวิิจัย การเก็บรวิบรวิมขึ้้อม้ล การวิิเคราะห้์ขึ้้อม้ล และ 
การเขึ้ียนบทควิามวิิจัย โดุยร่วิมกันปรับปรุงแก้ไขึ้ตามขึ้้อเสนอแนะขึ้อง 
ผ้้ทรงคุณวิุฒิ

การมีผลปัระโยชีน์ทับซ้้อน
 การวิิจัยครั�งนี�ไม่มีผลประโยชีน์ทับซั้อน

แหล่งทุนสนับสนุน
 การวิิจัยครั�งนี�ไดุ้รับทุนสนับสนุนการวิิจัยจากงบประมาณ
เงินรายไดุ้ มห้าวิิทยาลัยสงขึ้ลานครินทร์ ประจำาปีงบประมาณ 2563

กิตติกรรมปัระกาศึ
 คณะผ้้วิิจัยไดุ้รับควิามกรุณาและควิามชี่วิยเห้ล้อจาก 
บุคคลและองค์กรห้ลายฝ้่าย ทั�งผ้้ทรงคุณวิุฒิที�กรุณาให้้ขึ้้อคิดุเห้็นและ 
คำาแนะนำาที�เป็นประโยชีน์ พยาบาลชีุมชีน อสม. คร้โรงเรียน กศน. 
และผ้้นำาชีุมชีนในพ้�นที�ที�ไดุ้ให้้ควิามอนุเคราะห์้และอำานวิยควิามสะดุวิก 
ในการเก็บขึ้้อม้ลเป็นอย่างดุี รวิมทั�งขึ้อขึ้อบคุณเยาวิชีนทุกคนที�ให้้ 
ควิามร่วิมม้อในการวิิจัย ซ้ั�งถ้ีอเป็นบุคคลสำาคัญอย่างยิ�งที�ทำาให้้งาน
วิิจัยครั�งนี�สำาเร็จลงไดุ้
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