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บทคััดย่่อ

	ก ารศึึกษาเชิงิคุุณภาพน้ี้�มีีวัตถุปุระสงค์์เพ่ื่�ออธิิบายความหมายของความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจ เป้้าหมายในชีีวิต และ

การปรัับตัวเพ่ื่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรคตามมุุมมองนัักศึกษาที่่�ใช้ย้าเสพติิดในมหาวิิทยาลััย ผู้้�ให้ข้้อ้มููลคืือนัักศึกษาที่่�มีีอายุุในช่่วง 

20-23 ปีี ที่่�ใช้้สารเสพติิดจากสถาบัันอุุดมศึึกษาในภาคตะวัันออก ประเทศไทย จำนวน 11 คน ซึ่่�งได้้มาด้้วยวิิธีีการเลืือก

แบบเฉพาะเจาะจง เก็็บรวบรวมข้้อมููลด้้วยแบบสััมภาษณ์์เชิิงลึึกที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น ตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหาโดย 

ผู้้�เชี่่�ยวชาญทางการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ การสััมภาษณ์์แต่่ละครั้้�งใช้้เวลาประมาณ 45-60 นาทีี เก็็บรวบรวมข้้อมููลในช่่วงเดืือน 

กุุมภาพัันธ์์ ถึึง มีีนาคม 2567 วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยการวิิเคราะห์์แก่่นสาระเนื้้�อหา ประกอบด้วยการจััดระเบีียบข้อมููล  

การกำหนดรหััส และการจััดกลุ่่�มประเด็็น 

	ผ ลการวิิจัยัพบว่่านักัศึกึษาให้ค้วามหมายความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจตามการรับัรู้้�ว่่าเป็็นการปล่่อยวางด้้านความรู้้�สึก 

ไม่่จมหรืือยึึดติิดกัับปััญหาหรืือความคิิดบางอย่่าง มีีวิธีีการปรัับตััวต่่อปััญหาของตนเองและแรงกระทบ โดยมองว่่า 

ความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจมีีความสำคััญสำหรัับการเรีียนในระดัับอุุดมศึึกษานอกจากนี้้�ยัังมองว่่าเป้้าหมายในชีีวิตหมายถึึง 

การมีีชีีวิตที่่�สร้้างสรรค์์และมีีคุณค่่า การได้้อยู่่�กัับครอบครััวทำให้้เขามีีความสุุข สามารถเอาตััวเองให้้รอดจากโลกที่่�รอบ

เต็็มไปด้้วยสิ่่�งที่่�ไม่่ดีี ด้้วยการพััฒนาทัักษะให้้ชำนาญแล้้วตั้้�งเป้้าหมายจากตรงนั้้�น ในส่่วนของมุุมมองการปรัับตััวเพื่่�อ 

ข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหา จากความคิิดเห็็นของนัักศึกษาในมหาวิิทยาลััยที่่�ใช้้สารเสพติิด ได้้ให้้แนวทางการปรัับตัว  

3 แนวทาง คืือ ทางออกของความเครีียดคืือการใช้้สารเสพติิด ยอมรัับความเจ็็บปวดในเชิิงบวก เปิิดใจรัับสิ่่�งใหม่่และ 

รัับฟัังผู้้�อื่่�น และการปลดปล่่อย ไม่่จมดิ่่�งไปกัับความคิิดยึึดติิด

	 พยาบาลสามารถนำผลการศึึกษาไปใช้้ในการพััฒนาโปรแกรมป้้องกัันการใช้้สารเสพติิดที่่�เน้้นการเสริิมสร้้าง

ความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ การตั้้�งเป้้าหมายในชีีวิิต และการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหาในบริิบทของนัักศึึกษา

มหาวิิทยาลััย นอกจากนี้้�ยัังสามารถบููรณาการผลการวิิจััยในการออกแบบกิิจกรรมทางการพยาบาลและและกิิจกรรม

พััฒนานัักศึึกษา เพื่่�อส่่งเสริิมทัักษะการจััดการความเครีียด การปรัับตััว และการแก้้ไขปััญหาอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ เพื่่�อลด

และป้้องกัันปััญหาการใช้้สารเสพติิดในนัักศึึกษามหาวิิทยาลััย
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Abstract

	 This descriptive qualitative study explored university students’ perceptions of psychological 

flexibility, life purpose, and coping mechanisms, particularly among students who use substances. 

Eleven participants, aged 20-23, from higher education institutions in Eastern Thailand, were selected 

via purposive sampling. Data were gathered through in-depth interviews, each lasting 45-60 minutes, 

conducted between February and March 2024. The interview guide, developed by the researcher,  

was validated by experts for content accuracy. Data were analyzed using thematic content analysis, 

coding, and identifying key themes. 

	 The findings revealed that students defined psychological flexibility as the ability to release 

negative thoughts and adapt to challenges, which they viewed as essential for success in higher  

education. Their sense of life purpose revolved around fostering creativity, building meaningful lives, 

strengthening family bonds, and contributing to collective well-being. Personal growth, resilience, skill 

development, and goal-setting were highlighted as integral to overcoming adversity. In terms of  

coping strategies, students identified three main approaches: using substances to manage stress,  

enduring suffering to promote personal growth, and practicing detachment from distressing thoughts. 

	 These insights can inform the creation of substance use prevention programs for university 

students, emphasizing strengthening psychological flexibility, life purpose, and problem-solving skills. 

Nurses and educators may incorporate these findings into interventions to promote effective stress 

management and reduce substance abuse in academic environments. 

Key words:	Psychological Flexibility, purpose of Life, university students, coping with problem,  

		  thematic qualitative analysis
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ความสำคััญของปััญหา 

	ก ารใช้้ชีีวิิตในรั้้�วมหาวิิทยาลััยเป็็นช่่วงเวลาที่่�สำคััญในการพััฒนาตนเองของวััยรุ่่�น เป็็นช่่วงเปลี่่�ยนผ่่านของชีีวิิต

ที่่�วััยรุ่่�นที่่�จะได้้เรีียนรู้้�เนื้้�อหาทางวิิชาการและเรีียนรู้้�ทักษะทางด้้านอ่ื่�น ๆ รวมถึึงด้้านสัังคม วััยรุ่่�นหลายคนใช้้ช่่วงเวลาน้ี้� 

ในการค้้นหาตััวเอง ค้้นหาเป้้าหมายในชีีวิิต (Ball, Banerjee, Holliman, & Tyndall, 2024) หลายคนสามารถปรัับตััว

และเรีียนรู้้�ได้้จนสามารถจนสำเร็็จการศึึกษา แต่่หลายคนก็็ประสบกัับช่่วงวิิกฤติิในชีีวิิต ทั้้�งในการเข้้าสัังคม กิิจกรรมการ

รัับน้้อง การเข้้ากลุ่่�มเพื่่�อน การเข้้ากลุ่่�มชมรมต่่าง ๆ ผลการเรีียน และสภาพจิิตใจ จนต้้องหัันไปใช้้สารเสพติิด (Gasa, 

Mkhize, Shumba, Cinini, & Gopal, 2022) การใช้้สารเสพติิดจะส่่งผลกระทบต่่อนัักศึึกษาในระยะสั้้�น เช่่น เกิิดอาการ

เมาค้้างจนไม่่สามารถเข้้าเรีียนได้้ ค่่าใช้้จ่่ายไม่่เพีียงพอต่่อการดำเนิินชีีวิิต ผลการเรีียนตกต่่ำ เกิิดการคุุกคามทางเพศหรืือ

ล่่วงละเมิินทางเพศ รวมถึึงการมีีกิิจจกรรมทางเพศที่่�ไม่่ปลอดภััย (Burke et al., 2023) และในระยะยาว เช่่น ติิดยาจน

ส่่งผลให้้เกิิดอาการเจ็็บป่่วยทางจิิต เป็็นต้้น การป้้องกัันการใช้้สารเสพติิดในเยาวชนมีีหลายวิิธีี เช่่น การให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับ

ยาเสพติิด การเพิ่่�มความสามารถส่่วนบุุคลในการปฏิเิสธการใช้ย้าหรืือการแก้้ไขปัญัหาในชีีวิต การมีีส่่วนรวมของกลุ่่�มเพื่่�อน 

ครอบครััวและชุุมชน (Snijder et al., 2020) การส่่งเสริิมศัักยภาพส่่วนบุุคคลในการเผชิญกัับความเครีียด การตั้้�ง 

เป้้าหมายในชีีวิิต ถืือเป็็นปััจจััยด้้านจิิตใจเป็็นปััจจััยที่่�สำคััญปััจจััยหนึ่่�งที่่�สามารถช่่วยป้้องกัันการใช้้สารเสพติิดในเยาวชน

ได้้ (Dallas et al., 2023) เช่่นเดีียวกััน

	 ภาคตะวัันออกของประเทศไทยเป็็นภาคที่่�มีีลัักษณะสัังคมและเศรษฐกิิจที่่�แตกต่่างจากภาคอื่่�น ๆ ประกอบ 

ไปด้้วยจัังหวััด เช่่น ชลบุุรีี ระยอง จัันทบุุรีี ตราด ด้้วยเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�อยู่่�ภายใต้้โครงการเขตพััฒนาพิิเศษภาคตะวัันออก (อีีอีีซีี) 

เป็็นที่่�ตั้้�งของโรงงาน อุุตสาหกรรม มีีแรงงานอพยพย้้ายถิ่่�นเข้้ามาอาศััยจำนวนมาก (The National Economic and 

Social Development Council, 2021) เป็็นจัังหวััดท่่องเที่่�ยวที่่�มีีแหล่่งบัันเทิิง ร้้านจำหน่่ายแอลกอฮอล์์ เปิิดให้้บริิการ

จำนวนมาก (Pleerux, 2020) นอกจากนักัท่่องเที่่�ยวหรืือกลุ่่�มวัยัแรงงานที่่�เข้า้มาใช้บ้ริกิารแล้ว้ กลุ่่�มนักัศึกึษาที่่�อยู่่�ในบริบิท

ทางสัังคมนี้้�ก็็มีีความเสี่่�ยงในการใช้้สารเสพติิด ไม่่ว่่าจะเป็็น เครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ บุุหรี่่� หรืือสารเสพติิดชนิิดอื่่�น ๆ  

(Pinthong, 2021) ได้้ด้้วยเช่่นกััน สถานการณ์์การใช้้สารเสพติิดในหมู่่�วััยรุ่่�นและนัักศึกษามหาวิิทยาลััยในประเทศไทย

ปััจจุุบัันยัังเป็็นประเด็็นที่่�ต้้องให้้ความสนใจอย่่างใกล้้ชิิดอยู่่� รายงานวิิจััยสํํารวจทััศนคติิและพฤติิกรรมการใช้้สารเสพติิด

กรณีีศึึกษาประชาชนอายุุ 18-65 ปีี ใน 20 จัังหวััด ทั่่�วทุุกภููมิิภาคของประเทศในปีี 2565 พบว่่าประชากรอายุุ 18-29 ปีี 

เคยดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ ถึึงร้้อยละ 13.80 สููบบุุหรี่่�ร้้อยละ 6.88 ใช้้กััญชาเพื่่�อสัันทนาการโดยไม่่ได้้มีีคำสั่่�งการรัักษา

จากแพทย์ ์ร้อ้ยละ 6.83 เคยใช้ใ้บกระท่่อมแบบเคี้้�ยวสด ร้อ้ยละ 0.70 และใช้น้้้ำต้ม้ใบกระท่่อมผสมสารอื่่�นเพื่่�อสันัทนาการ 

ร้้อยละ 2.09 (Bunthae, 2022) สถิิติิการจัับกุุมผู้้�ต้้องหาคดีียาเสพติิด ปีี 2562 พบว่่า เป็็นกลุ่่�มอายุุ 20-24 ปีี มากที่่�สุุด

ถึึงร้้อยละ 20.62 รองลงมาเป็็นกลุ่่�มอายุุ 25-29 ปีี ร้้อยละ 20.08 (The Office of the Narcotics Control Board 

[ONCB], 2019) การใช้้สารเสพติิดในนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยเป็็นปััญหาที่่�เกิิดจากปัจจััยหลายด้้าน เช่่น อิิทธิิพลจาก 

กลุ่่�มเพ่ื่�อน การอยู่่�อาศััยในหอพััก และการเรีียนในสาขาวิิชาที่่�มีีความเครีียดสููง (Pradeep, Antony, Ammapattian, 

Kishor, & Sadashiv, 2024) จากการทบทวนวรรณกรรมยัังพบว่่าปััจจััยทางจิิตใจหลายปััจจััยมีีผลต่่อการใช้้สารเสพติิด 

เช่่น ความยืืดหยุ่่�นในจิิตใจ การตั้้�งเป้้าหมายในชีีวิิต และการปรัับตััวให้้สามารถข้้ามผ่่านอุุปสรรคมีีความสััมพัันธ์์กัับการใช้้

สารเสพติิดในกลุ่่�มนัักศึึกษา โดยนัักศึึกษาที่่�มีีความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจสูงมีีแนวโน้้มที่่�จะใช้้สารเสพติิดน้้อยกว่่า (Arslan, 

2023) ในขณะที่่�การมีีเป้า้หมายในชีีวิติที่่�ชัดัเจนมีีความสัมัพันัธ์ท์างลบกับัการใช้ส้ารเสพติดิ (Daşcı, Salihoğlu, & Daşcı, 

2023) การปรัับตัวในการข้้ามผ่่านอุุปสรรคก็็มีีความสััมพัันธ์์ทางลบกับการใช้้สารเสพติิดในกลุ่่�มนัักศึกษาเช่่นเดีียวกััน  

โดยนัักศึึกษาที่่�มีีทัักษะการปรัับตััวที่่�ดีีมีีแนวโน้้มที่่�จะใช้้สารเสพติิดน้้อยกว่่า (Aslan, Çinar, Ertürk, & Baysal, 2023) 

นอกจากนี้้�งานวิจิัยัยังัชี้้�ให้เ้ห็น็ถึงึความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างตัวัแปรทั้้�งสาม โดยที่่�ความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจมีีความสัมัพัันธ์์เชิงิบวก

กัับการมีีเป้้าหมายในชีีวิิตและการปรัับตััวในการข้้ามผ่่านอุุปสรรค การมีีเป้้าหมายในชีีวิิตและการปรัับตััวในการข้้ามผ่่าน

อุุปสรรคมีีความสััมพัันธ์์เชิิงบวกกัับความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ (Tariq, Afzal, Khan, Tariq, & Maqsood, 2023) จาก 
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ความยืืดหยุ่่�นในชีีวิิต เป้้าหมายในชีีวิิต และการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรค
ของนัักศึึกษาในมหาวิิทยาลััยในภาคตะวัันออกของประเทศไทย: การวิิจััยเชิิงคุุณภาพ

หลักฐานเชิิงประจัักษ์์เหล่่านี้้�ชี้้�ให้้เห็็นว่่าการทำความเข้้าใจปัจจััยทางจิิตใจสามารถนำไปใช้้ในการออกแบบกิิจกรรม 

การป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาการใช้้สารเสพติิดในกลุ่่�มนัักศึกษาได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ อย่่างไรก็็ตามงานวิิจััยที่่�ศึึกษา 

เรื่่�องนี้้�ของประเทศไทยในกลุ่่�มนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยยัังมีีอยู่่�ค่่อนข้้างจำกััด 

	 ความยืืดหยุ่่�นในชีีวิต เป็็นความสามารถในการยืืนหยัดและเอาชนะต่่อสถานการณ์์เลวร้้ายหรืือเหตุการณ์์ที่่�ก่่อ

ให้้เกิิดความเครีียดในชีีวิตได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ และสามารถฟื้�นตััวและผ่่านพ้้นจากสถานการณ์์นั้้�นได้้อย่่างรวดเร็็ว  

ซึ่่�งเป็็นการนำไปสู่่�การเปลี่่�ยนแปลงที่่�ดีีขึ้้�น (Luthar & Cicchetti, 2000) เป็็นปััจจััยปกป้้องที่่�สำคััญในการป้้องกััน 

ไม่่ให้้วััยรุ่่�นเข้้าไปเกี่่�ยวข้้องกัับสารเสพติิด ผลการศึึกษาความยืืดหยุ่่�นในชีีวิตกัับพฤติิกรรมเสพสารเสพติิดของเยาวชน 

ผู้้�เสพสารเสพติิดพบว่่า กลุ่่�มวััยรุ่่�นที่่�ไม่่เคยใช้้สารเสพติิดกัับกลุ่่�มวััยรุ่่�นที่่�เคยใช้้สารเสพติิดมีีความแข็็งแกร่่งในชีีวิิต 

แตกต่่างกััน การศึึกษาที่่�ผ่่านมาพบว่่าความยืืดหยุ่่�นในชีีวิิตมีีความสััมพัันธ์์กัับความรู้้�สึึกเห็็นคุุณค่่าในตนเองในระดัับน้้อย 

แต่่มีีความสััมพัันธ์์กัับการเผชิิญความเครีียด (Tindle, Hemi, & Moustafa, 2022) ดัังนั้้�นความยืืดหยุ่่�นในชีีวิิตจึึงมีีความ

สำคััญ การทำความเข้้าใจความยืืดหยุ่่�นในมุุมมองของนัักศึกษาระดัับอุดมศึึกษาเพื่่�อออกแบบโปรแกรมการป้้องกััน  

เสริิมสร้้างความแข็ง็แกร่่งในชีีวิต ลดพฤติิกรรมการเสพสารเสพติิดหรืือสร้้างความตั้้�งใจในการเลิิกใช้ส้ารเสพติิดของเยาวชน

จึึงเป็็นประเด็็นที่่�สำคััญ 

	 เป้้าหมายในชีีวิต เป็็นพื้้�นฐานที่่�สำคััญของการดำเนิินชีีวิตที่่�ทำให้้มีีผลกระทบต่่อ ความคิิด ความรู้้�สึึกและ

พฤติิกรรม ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�บุุคคลให้้ความหมายและความสำคััญ ส่่งผลต่่อการตััดสิินใจในการกระทำ และกำหนดทิิศทางเพื่่�อ

ดำเนินิชีีวิติ ทำให้้บุคุคลรัับรู้้�ถึงึคุณุค่่าในตนเอง ให้ค้วามหมายต่่อตนเอง มีีทิศิทางชัดัเจนในการดำเนิินชีีวิตที่่�สร้า้งประโยชน์์

ทั้้�งต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น (Ryff & Singer, 1998) การค้้นหาความหมายของชีีวิิตนัับเป็็นแรงจููงใจขั้้�นแรกในชีีวิิตของมนุุษย์์

ทุกุคน โดยการมีีเป้้าหมายชีีวิตถืือเป็็นองค์ป์ระกอบสำคััญในการดำเนิินชีีวิติของเยาวชน เม่ื่�อบุคุคลค้้นพบความหมายและ

เป้้าหมายในชีีวิิต จะทำให้้เกิิดความรู้้�สึึกถึึงความมีีคุุณค่่าในตนเอง รู้้�สึึกพึึงพอใจในชีีวิิต มีีความหวััง มีีความเข้้มแข็็ง และ

มีีพลังัในการดำเนินิชีีวิติ มีีความตั้้�งใจและมีีความต้อ้งการที่่�จะไปสู่่�เป้า้หมาย แม้จ้ะเติบิโตมาจากสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�มีีความเสี่่�ยง 

(Machell, Disabato, & Kashdan, 2016) การศึกึษาที่่�ผ่า่นมาพบว่่าการมีีเป้า้หมายชีีวิติช่่วยป้้องกันัวัยัรุ่่�นจากพฤติิกรรม

เสี่่�ยงต่่าง ๆ โดยการมีีเป้้าหมายชีีวิิตจะช่่วยให้้ชีีวิิตดำเนิินไปอย่่างมีีทิิศทาง และมีีความหมาย และจะดำเนิินชีีวิิตอย่่างมีี

ความสุุข ยืืดหยุ่่�นในชีีวิิต การตั้้�งเป้้าหมายในชีีวิิตจึึงเป็็นปััจจััยที่่�จะช่่วยส่่งเสริิมให้้วััยรุ่่�นสามารถจััดการกัับความเครีียดได้้ 

รวมถึึงสามารถลดความตั้้�งใจที่่�จะกลัับไปใช้้สารเสพติิดของเยาวชนที่่�เข้้ารัับการบำบััดสารเสพติิดและส่่งเสริิมให้้เยาวชน

สามารถเลิิกใช้ส้ารเสพติิดได้ ้(Detchaiyot, Vatanasin, & Dallas, 2021) อย่่างไรก็็ตามการศึึกษาในประเด็็นความยืืดหยุ่่�น

ในชีีวิิต เป้้าหมายในชีีวิิต และมุุมมองการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหาในกลุ่่�มนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยที่่�ผ่่านมา 

ยังัมีีจำนวนที่่�จำกััด ดังันั้้�นการศึกึษาเชิงิคุณุภาพในครั้้�งนี้้�จะเป็น็การศึกึษาข้อ้มูลูเบื้้�องต้น้เพื่่�อการทำความเข้า้ใจความหมาย

ของความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ เป้้าหมายในชีีวิิต และมุุมมองการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหาของเยาวชนระดัับ

อุดุมศึึกษา โดยเป็็นประสบการณ์์ภายในสะท้้อนมุุมมองการให้้ความหมายผ่่านการให้้ข้อ้มููลจากผู้้�ที่่�มีีประสบการณ์์โดยตรง

ต่่อการใช้ส้ารเสพติดิ โดยที่่�การศึกึษาเชิงิคุณุภาพจะเป็น็วิธิีีการที่่�เอื้้�อให้ผู้้้�ให้ข้้อ้มูลูหลักัเปิดิใจเล่่าเรื่่�องราวต่่าง ๆ  อย่่างอิสิระ 

ผลการศึึกษาจะเป็็นแนวทางในการพััฒนาเป็็นโปรแกรมการป้้องกัันการใช้้สารเสพติิดในหมู่่�นัักศึกษามหาวิิทยาลััยและ

โปรแกรมการบำบััดในผู้้�ใช้้สารเสพติิดในกลุ่่�มนัักศึึกษาต่่อไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

	 เพื่่�อบรรยายความหมายของความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ เป้้าหมายในชีีวิิต และมุุมมองการปรัับตััวในการข้้ามผ่่าน

อุุปสรรคและปััญหาตามมุุมมองเยาวชนระดัับอุุดมศึึกษาที่่�ใช้้สารเสพติิด
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กรอบแนวคิิดการวิิจััย

	ก ารวิิจััยเชิิงคุุณภาพแบบบรรยายในครั้้�งน้ี้�เป็็นการค้้นหาข้้อเท็็จจริงในสภาพการณ์์ที่่�เป็็นอยู่่�ในปััจจุุบััน โดย 

มุ่่�งเน้้นการเข้้าถึึงข้้อมููลอย่่างลึึกซึ้้�งในการให้้ความหมายของความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ เป้้าหมายในชีีวิต และมุุมมอง 

การปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหา ในมุุมมองของเยาวชนระดัับอุุดมศึึกษาที่่�ใช้้สารเสพติิด ตามการอธิิบายของ 

Hayes, Strosahl, and Wilson, (2012) ร่่วมกัับการทบทวนวรรณกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้อง เพื่่�อทำความเข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้�ง ผล

การวิิจััยจะนำไปสู่่�การพััฒนากลยุุทธ์์เพื่่�อส่่งเสริิมความยืืดหยุ่่�นและการปรัับตััวของนัักศึึกษา ดัังภาพที่่� 1

ภาพที่่� 1 กรอบแนวคิิดการวิิจััย

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

	ก ารวิิจััยเชิิงคุุณภาพแบบบรรยาย (Descriptive qualitative research) เพื่่�อศึึกษาสภาพปััญหาและแนวทาง

การพััฒนาความยืืดหยุ่่�นในชีีวิตของเยาวชนด้้วยแนวทางการบำบััดแบบการยอมรัับและสร้้างพัันธะสััญญาตามบริบทของ

สังัคมไทยเป็น็การศึกึษาเพื่่�อทำความเข้า้ใจเชิงิลึกึ มุมุมองการให้ค้วามหมาย ของความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจ เป้า้หมายในชีีวิติ 

และมุุมมองการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหาตามมุุมมองเยาวชนระดัับอุุดมศึึกษาที่่�ใช้้สารเสพติิด 

	 ผู้้�ให้้ข้้อมููลและเกณฑ์์การคััดเลืือก

	กลุ่่ �มตััวอย่่างได้้มาจากการสุ่่�มสถาบัันการศึึกษาระดัับอุดมศึึกษาในภาคตะวัันออก ด้้วยวิิธีีการสุ่่�มอย่่างง่่าย 

แบบไม่่แทนที่่� (simple random without replacement sampling) ในอััตราส่่วน 3 : 1 (Srisatidnarakul, 2010) 

โดยสุ่่�มในขั้้�นแรกได้้ 6 สถาบััน และสุ่่�มเพิ่่�มอีีก 3 สถาบััน (สำรองในกรณีีที่่�จะมีีสถาบัันปฏิิเสธไม่่เข้้าร่่วมการวิิจััย)  

หลังจากนั้้�นผู้้�วิิจััยได้้ประสานกัับอาจารย์์ฝ่่ายกิิจการนิิสิิต/นัักศึกษา ในแต่่ละสถาบัันเพื่่�อเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างแบบเฉพาะ

เจาะจง (purposive sampling) จากรหััสนัักศึึกษาจากผู้้�มีีคุุณสมบััติิตามเกณฑ์์ คืือ (1) มีีอายุุตั้้�งแต่่ 18-25 ปีี  

(2) มีีประวััติิการใช้้สารเสพติิด เช่่น สุุรา บุุหรี่่� กััญชา ยาอีี ยาไอซ์์ (3) ไม่่มีีประวััติิมีีความเจ็็บป่่วยด้้วยโรคทางกายและ 

ทางจิิต จนไม่่สามารถให้้ข้้อมููลได้้ เช่่น โรคติิดต่่อร้้ายแรงที่่�สามารถแพร่่กระจายเชื้้�อได้้ เจ็็บป่่วยทางจิิตที่่�ได้้รัับการวิินิิจฉััย

โดยแพทย์์หรืืออยู่่�ในระหว่่างกระบวนการรัักษา ที่่�ระบุุให้้ลาพัักการเรีียนได้้และ (4) ยิินยอมที่่�จะเปิิดเผยข้้อมููล 

	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยและการตรวจสอบคุุณภาพเครื่่�องมืือ

	 เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวมรวมข้้อมููล คืือ แบบสััมภาษณ์์เชิิงลึึก (in-depth guideline) ที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น 

ทดสอบคุณสมบััติิการวััดทางจิิตวิิทยาของเคร่ื่�องมืือวิิจััยโดยการตรวจสอบความตรงทางโครงสร้้างและเนื้้�อหา จาก 

ผู้้�ทรงคุณุวุฒุิทิี่่�เชี่่�ยวชาญทางการวิิจัยัเชิงิคุณุภาพ อาจารย์์พยาบาล และอาจารย์์มหาวิิทยาลััยด้า้นจิติวิิทยา จำนวน 3 ท่่าน 

โดยผู้้�ทรงคุณุวุฒุิใิห้ข้้อ้เสนอแนะในการปรับัแนวคำถามเพื่่�อให้ง้่่ายต่่อความเข้า้ใจ รวมถึงึให้ส้อดคล้อ้งกับัวัตัถุปุระสงค์ข์อง

การศึึกษา หลัังจากนั้้�นผู้้�วิิจััยจึึงปรัับแก้้แบบสััมภาษณ์์ตามข้้อเสนอแนะของผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ แบบสััมภาษณ์์ประกอบไปด้้วย

แนวคำถามเกี่่�ยวกัับความหมายและความสำคััญของความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ เป้้าหมายในชีีวิิตและมุุมมองการปรัับตััวเพื่่�อ

ข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหาเพื่่�อการดำเนิินชีีวิิต

ความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ เป้้าหมายในชีีวิิต มุุมมองการปรัับตััว

เพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหา

การให้้ความหมายและความสำคััญ ตามมุุมมองเยาวชน

ระดัับอุุดมศึึกษาที่่�ใช้้สารเสพติิด
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วารสารคณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยบูรพา6

ความยืืดหยุ่่�นในชีีวิิต เป้้าหมายในชีีวิิต และการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรค
ของนัักศึึกษาในมหาวิิทยาลััยในภาคตะวัันออกของประเทศไทย: การวิิจััยเชิิงคุุณภาพ

	 การพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�กลุ่่�มตััวอย่่าง

	 โครงการวิจิัยัครั้้�งนี้้�ผ่า่นความเห็น็ชอบจากคณะกรรมการพิจิารณาจริยิธรรมการวิจิัยัในมนุุษย์ข์องมหาวิิทยาลััย

บููรพา เลขที่่� HS 060/2566 ลงวัันที่่� 11 ตุุลาคม 2566 ดำเนิินการเก็็บรวบรวมข้้อมููลโดยคำนึึงถึึงความยิินยอมของ 

ผู้้�ให้ข้้อ้มูลูเป็น็หลักั ข้อ้มูลูที่่�ได้จ้ากการวิิจัยัในครั้้�งนี้้�เป็น็ความลัับไม่่มีีการเปิิดเผยชื่่�อและนามสกุุลผู้้�ให้ข้้อ้มูลู นำเสนอข้้อมูลู

ในภาพรวม ทั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจััยแยกข้้อมููลที่่�สามารถบ่่งบอกหรืือระบุุตััวบุุคคลของผู้้�ให้้ข้้อมููลจากไฟล์์เสีียงและการถอดเทป 

บทบัันทึึกการสนทนา เพ่ื่�อรัักษาความลัับและความเป็็นส่่วนตััว เอกสาร และไฟล์อิเิล็็กทรอนิิกส์ถูกูแยกเก็็บในตู้้�ที่่�มีีกุญแจ

ล็็อก ไฟล์อิิเล็็กทรอนิิกส์จะถููกจำกััดการเข้้าถึึงจากผู้้�ที่่�ไม่่มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องด้้วยรหััสผ่่าน ภายหลังสิ้้�นสุุดโครงการวิิจััย  

ไฟล์์เสีียงจะถููกทำลายทัันทีี เอกสารยิินยอมเข้้าร่่วมโครงการวิิจััย และบทบัันทึึกจาการสนทนา จะถููกทำลายภายหลััง 

เสร็็จสิ้้�นโครงการวิิจััยแล้้ว 10 ปีี 

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	หลั ังได้้รัับพิิจารณาจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ ผู้้�วิิจััยทำหนัังสืือจากคณบดีีคณะพยาบาลศาสตร์์ มหาวิิทยาลััย

บููรพา ถึึงอธิิการบดีีสถาบัันอุุดมศึึกษาในเขตภาคตะวัันออกที่่�เป็็นตััวแทนเพื่่�อชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์ของการศึึกษาวิิจััย และ

ขออนุุญาตในการรวบรวมข้้อมููล ภายหลัังได้้รัับอนุุญาต ผู้้�วิิจััยประสานกัับอาจารย์์ฝ่่ายกิิจการนิิสิิต/นัักศึึกษา ในแต่่ละ

สถาบัันเพ่ื่�อเชิิญชวนนัักศึึกษาเข้้าร่่วมการสััมภาษณ์์ภายหลังจากการตอบตกลงแล้้วผู้้�วิิจััยจึึงได้้ทำการนััดหมายกัับ 

ผู้้�ให้้ข้้อมููลตามสถานที่่� เวลา และช่่องทางที่่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลสะดวก โดยก่่อนที่่�จะดำเนิินการสััมภาษณ์์ผู้้�วิิจััย กล่่าวแนะนำตััว 

ชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์ ความเสี่่�ยง และประโยชน์์ในการเข้้าร่่วมการวิิจััย ตลอดจนการรัักษาความลัับ รวมทั้้�งเปิิดโอกาสให้้ 

ซัักถามข้้อสงสััย เมื่่�อผู้้�ให้้ข้้อมููลยิินยอมเข้้าร่่วมวิิจััยจึึงลงลายมืือชื่่�อในเอกสารแสดงความยิินยอม หลัังจากนั้้�นจึึงเริ่่�มต้้น

เก็็บรวบรวมข้้อมููลด้้วยการสััมภาษณ์์เชิิงลึึก (in-depth interview) โดยใช้้แนวคำถามการสััมภาษณ์์ โดยขออนุุญาตและ

ทำบันัทึกึเสีียงการสัมัภาษณ์์ทุกุครั้้�ง และใช้เ้วลาต่่อคนประมาณ 45- 60 นาทีี ผู้้�วิจิัยัดำเนินิการสัมัภาษณ์ใ์นสถานที่่�ที่่�มิดิชิดิ 

เป็็นส่่วนตััว ไม่่มีีผู้้�อื่�นรบกวน หรืือผ่่านช่่องทางที่่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลสะดวก ผู้้�วิิจััยดำเนิินการสััมภาษณ์์ตามขั้้�นตอนจนพบว่่า 

ไม่่มีีข้้อค้้นพบใหม่่เกิิดขึ้้�นจาการสััมภาษณ์์หรืือข้้อมููลอิ่่�มตััวในผู้้�ให้้ข้้อมููลคนที่่� 11 จึึงยุุติิการดำเนิินการสััมภาษณ์์ 

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	ก ารวิิจััยเชิิงคุุณภาพน้ี้� วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยการวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงใจความหลัก (Thematic analysis) โดย  

(1) นำข้้อมููลที่่�ได้้มาถอดเทปคำต่่อคำ (transcribed verbatim) (2) อ่่านคำสััมภาษณ์์หลาย ๆ รอบ เพื่่�อแยกข้้อมููล 

ประเด็็นย่่อย (categories) (3) จำแนกจััดหมวดหมู่่�ข้้อมููล นำความเชื่่�อมโยงมาขยายความ และสรุุปเป็็นประเด็็นหลัก 

(theme) (4) ตรวจสอบข้อค้้นพบ ที่่�เป็็นประเด็็นหลัก ประเด็็นย่่อย สรุุปข้้อคิิดเห็็น (Liamputtong, 2019) ทั้้�งน้ี้� 

การวิิเคราะห์์ข้้อมููลจะใช้้คู่่�มืือรหััสการลงข้้อมููลที่่�ผู้้�วิิจััยดำเนิินการร่่วมกัับทีีมวิิจััย รวมถึึงกระบวนการให้้รหััสข้้อมููลและ

การจััดกลุ่่�มตามประเด็็นใจความหลััก (themes) เป็็นดำเนิินการร่่วมกัันของทีีมวิิจััยเพื่่�อตรวจสอบข้้อมููลร่่วมกััน โดยจะ

ไม่่มีีการคืืนข้้อมููลให้้กลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมููล เนื่่�องจากผู้้�วิิจััยได้้ระบุุไว้้ใน consent form แล้้วว่่าจะเสนอผลการวิิจััยเป็็นภาพรวม

	 การตรวจสอบความน่่าเชื่่�อถืือของการวิิจััย

	ก ารศึึกษาในครั้้�งนี้้� ผู้้�วิิจััยสร้้างความน่่าเชื่่�อถืือของการวิิจััยโดย (1) เลืือกผู้้�ให้้ข้้อมููลที่่�มีีความเหมาะสมและเป็็น

ตััวแทน (representativeness) คืือเยาวชนระดัับอุดมศึึกษาที่่�เป็็นผู้้�ใช้้สารเสพติิดที่่�ยิินยอมและเต็็มใจในการให้้ข้้อมููล 

ที่่�จะเป็็นประโยชน์์ต่่อการพััฒนาโปรแกรมป้้องกัันการใช้้สารเสพติิดในอนาคต (2) นำข้้อมููลที่่�เป็็นผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููล

ในประเด็็นหลัักและประเด็็นย่่อยต่่าง ๆ ให้้ทีีมวิิจััยและผู้้�เชี่่�ยวชาญตรวจสอบ (peer debriefing) ซ่ึ่�งเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

ด้้านการบำบััดรัักษายาเสพติิดและงานวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (3) ตรวจสอบด้้านความไว้้วางใจ (dependability) โดยดำเนิิน

การวิิจัยัตามระเบีียบและขั้้�นตอน ทำให้้ตรวจสอบเส้้นทางการวิิจัยัได้้ (audit trail) เพ่ื่�อแสดงให้้เห็็นชััดเจนถึึงกระบวนการ

ได้้มาซึ่่�งข้้อมูลู นำเสนอข้้อมูลูครบถ้วน ประเด็็นข้้อค้้นพบได้้รับัการยืืนยัันและพิิจารณาร่่วมกัันในทีีมวิิจัยั (4) การตรวจสอบ 

ด้้านการยืืนยัันผลการวิิจััย (confirmability) โดยการเก็็บรวบรวมและบัันทึึกข้้อมููลไว้้อย่่างเป็็นระบบ ทั้้�งการสััมภาษณ์์ 
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การถอดเทป การตรวจสอบกลัับด้้วยการอ่่านบัันทึึกการถอดความพร้้อมการฟัังเทปซ้้ำ มีีการอ้้างอิิงคำพููด (quotation) 

ของผู้้�ให้้ข้้อมููลในการนำเสนอข้้อมููล โดยใช้้ถ้้อยคำของผู้้�ให้้ข้้อมููลให้้มากที่่�สุุด โดยตััดบางเนื้้�อหาในส่่วนที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้้อง 

ออกไปเท่่านั้้�น เพ่ื่�อส่ื่�อความหมายที่่�กระชัับ นอกจากนี้� ในขั้้�นตอนการวิิเคราะห์์คำสำคััญ (significant statement)  

การจััดกลุ่่�มข้้อมููล (category) การเชื่่�อมโยงความสััมพัันธ์์ของข้้อมููล และการจััดกลุ่่�มตามประเด็็นใจความหลัก (themes) 

ผู้้�วิิจััยดำเนิินการร่่วมกัับทีีมวิิจััย เพื่่�อทำให้้ผลการวิิจััยมีีความน่่าเชื่่�อถืือและ (5) ความสามารถในการนำไปศึึกษา หรืือ

อธิบิายกรณีีอื่�นที่่�มีีลักัษณะและเง่ื่�อนไขคล้้ายคลึึงกันั (transferability) งานวิิจัยันี้้�ไม่่ได้้มีีจุดุมุ่่�งหมายในการอธิิบาย อ้า้งอิงิ

ในประชากรทั่่�วไป แต่่สามารถอธิิบายในบริิบทการถอดบทเรีียนจากประสบการณ์์เยาวชนที่่�ใช้้สารเสพติิด แต่่อาจนำผล

ไปพิิจารณาในกลุ่่�มอื่่�น ๆ ที่่�บริิบทใกล้้เคีียงได้้ 

 

ผลการวิิจััย

	 เยาวชนระดัับอุุดมศึึกษาที่่�ใช้้สารเสพติิด จำนวน 11 คน เพศชายจำนวน 7 คน เพศหญิิง จำนวน 4 คน มีีอายุุ

ระหว่่าง 20-23 ปีี โดยทุุกคนมีีประสบการณ์์ในการใช้้กััญชา มีีประสบการณ์์การสููบบุุหรี่่� จำนวน 10 คน และกระท่่อม 

มีีจำนวนผู้้�ใช้น้้อ้ยที่่�สุดุคืือ 1 คน โดยทั้้�ง 11 คน ให้ข้้อ้มูลูความหมายและความสำคััญของความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจ เป้้าหมาย

ในชีีวิิต และมุุมมองการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหา ไว้้ดัังนี้้�

	 ความหมายและความสำคััญของความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ

	จ ากการสััมภาษณ์์เยาวชนระดัับอุุดมศึึกษาที่่�ใช้้สารเสพติิด จำนวน 11 คน ถึึงความหมายของความยืืดหยุ่่�น 

ทางจิิตใจ ตามการรัับรู้้� ความคิิดและประสบการณ์์ ผู้้�วิิจััยได้้ตั้้�งคำถามถึึงความยืืดหยุ่่�นในจิิตใจว่่าคืืออะไร มีีความสำคััญ

ต่่อชีีวิติวัยัรุ่่�นอย่่างไร เยาวชนที่่�ใช้ส้ารเสพติดิได้ใ้ห้ค้วามหมายของความยืืดหยุ่่�นในจิติใจว่่า คืือ “การปล่อ่ยวางด้้านความ

รู้้�สึึก ไม่่จมหรืือยึึดติิดกัับปััญหาหรืือความคิิดบางอย่่าง มีีวิิธีีการปรัับตััวต่่อปััญหาและแรงกระทบ มีีวิิธีีการจััดการกัับ

ปััญหาของตนเอง” ดัังการอธิิบายความคิิดเห็็นของเยาวชน ดัังนี้้�

	 “การปล่่อยวางความรู้้�สึึกของตััวเองครัับ สมมติิว่่ามีีเรื่่�องเครีียดอะไรอย่่างงี้้�ครัับ จะมีีสิ่่�งที่่�เรีียกว่่าจิิตใจ 

ของตัวัเองอ่ะ่ครับัที่่�เราต้อ้งไปคุยุกับัจิติใจของตัวัเองอ่ะ่ครับัว่า่เราต้อ้งไปเคลีียร์จ์ิติใจของตัวัเองอย่า่งไร แล้ว้พอเราคุยุแล้ว้ 

อ่่ะครัับมัันก็็จะบอกว่่า เราต้้องการไปทำอะไร เพื่่�อให้้สิ่่�งที่่�เครีียดนั้้�นมัันหายไปอ่่ะครัับ (T1)

 	 “คนท่ี่�มีคีวามยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจนะครับัเขาก็็จะมองในแง่่บวกแล้้วก็็ไม่่มองในแง่่ลบของเพ่ื่�อนอ่ะ่ครับัเพราะว่า่

เท่่าที่่�ผมเจอมัันจะมีีเพื่่�อนบางคนที่่�เขาชอบมองในแง่่ลบของเพื่่�อนแล้้วก็็รู้้�สึึกชอบพููดอะไรที่่�มัันทำร้้ายจิิตใจเพื่่�อน” (T1)

 	 “สำหรัับผมนี้้�ความยืืดหยุ่่�นทางใจมันัคืือการที่่�คนคนหนึ่่�งใช้ช้ีวีิติได้ ้โดยที่่�มีผีลกระทบเข้า้มาแล้ว้เขา มีวีิธิีจีัดัการ

หรืือวิิธีีการเคลีียร์์ปััญหาโดยตััวของเขา ไม่่ทางไหนก็็หาทางสำหรัับตััวของเขาครัับ ประมาณนี้้�ครัับ” (T2)

 	 “คนปรัับตััวเข้้ากัับทุุกสถานการณ์์ได้้ รัับแรงกระทบได้้มาก จััดการความคิิดของตััวเองหาเหตุุผลใช้้กัับสิ่่�งนั้้�น

ก่่อน ถ้้าเรื่่�องที่่�รุุนแรงมาก ๆ ก็็หาทางระบายมัันออกมาซึ่่�งวิิธีีการของแต่่ละคนไม่่เหมืือนกััน เช่่น ร้้องไห้้ หรืืออยู่่�กัับคนที่่�

สบายใจ” (T9)

	 “ผมอยู่่�ในสังัคมของผมมาโดยตลอดแล้้วทุกุคนก็ม็ีปีัญัหา มันัก็ส็ามารถใช้ชี้ีวิติได้แ้ต่ค่นที่่�ไม่มี่ีความยืืดหยุ่่�นทาง

จิิตใจคืือเขาจะจมอยู่่�กัับปััญหาของเขา มัันจะจมอยู่่�เรื่่�อย ๆ คืือเขาไม่่มีีทางออก ........ส่่วนตััวของผมเองก็็มองว่่าสัังคม

เนี่่�ยมัันก็็มีีส่่วนทำให้้เขาเป็็นแบบนี้้�เหมืือนกััน ทำให้้เขาขาดความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจทำให้้เขาโดนสิ่่�งที่่�เป็็นด้้านลบ ใส่่เขา

เรื่่�อย ๆจนมัันไม่่ให้้โอกาสเขาครัับ” (T2)

 	 “คืือการที่่�เราไม่่ยึึดติิดกัับความเป็็นตััวเรา ไม่่ยึึดติิดกัับคนอื่่�น ไม่่คาดหวััง ไม่่เอาอารมณ์์ไปใส่่กัับสิ่่�งที่่�มัันมา 

กระทบเราโดยตรง เรามีสีติกัิับมันัมากขึ้้�น ...........หนููคิดว่า่คนที่่�ยึดึติดิหรืือคนที่่�ไม่ม่ีคีวามยืืดหยุ่่�นน่ะ่เขาจะเป็น็พวก fixed 

เขาก็็จะอยู่่�กัับสิ่่�งเดิิม ๆ (T10) 	
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ความยืืดหยุ่่�นในชีีวิิต เป้้าหมายในชีีวิิต และการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรค
ของนัักศึึกษาในมหาวิิทยาลััยในภาคตะวัันออกของประเทศไทย: การวิิจััยเชิิงคุุณภาพ

 	 ความสำคััญความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ: เยาวชนมีีมุุมมองว่่า ความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจมีีความสำคััญต่่อตััวเยาวชน 

เพราะสามารถบรรเทาเบาบางความเครีียด โดยเฉพาะในยุุคสัังคมออนไลน์์ ความกดดััน การแข่่งขัันจากสิ่่�งแวดล้้อม 

รอบตััวทำให้้เยาวชนเครีียด จึึงจำเป็็นต้้องมีีความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ ให้้ปล่่อยวาง ไม่่นำไปสู่่�การเกิิดภาวะซึึมเศร้้า

 	 “ผมว่่ามัันก็็สำคััญ มัันสำคััญต่่อการดำเนิินชีีวิิตอยู่่�ครัับ มัันทำให้้เราขจััดความเครีียดตรงนั้้�น หรืือความ 

ไม่่แน่่นอนตรงนั้้�น แต่่พอโตมาเรื่่�อย ๆ อ่่ะครัับเราก็็เริ่่�มมีีความคิิด จััดการตััวเองแล้้วก็็ได้้รู้้�ว่่าตััวเองอ่่ะสามารถ อะไรที่่�มััน

สามารถยืืดหยุ่่�นได้้อ่ะ่ครับัก็็จะเป็็นความรู้้�สึกึของตััวเองท่ี่�เราจััดการได้้แล้้วก็ เช่น่ ดููหนังหรืือว่า่ออกกำลัังกาย หรืือทำอะไร

ที่่�ทำให้้เราสามารถยืืดหยุ่่�นความรู้้�สึึกที่่�มัันเครีียดได้ ้(T1)

 	 “ผมว่า่สำคััญมากๆ ยุคุนี้้�ที่่�ผมเห็น็หลายๆคน อย่่างเช่น่ว่า่ เด็็กที่่�เรียีนแล้้วเรียีนหนักมากและที่่�บ้า้น สังัคมกดดัน 

นู่่�น นี่่� นั่่�น อะไรแบบนี้้�ครัับ คืือเมื่่�อคนเรามัันโอเค ใจหรืือความยืืดหยุ่่�นน่่ะมัันพร้้อมสู้้�อยู่่�แล้้ว แต่่บางคนมัันไม่่สามารถรัับ

อิมิแพคได้้ขนาดนั้้�นน่่ะครับั มันัก็็อาจจะไปลงเอยด้้วยจุุดจบของชีีวิติตัวเองหรืือว่า่บางคนก็็อาจจะต้้องพึ่่�งยาเสพติดิ” (T2)

 	 “ผมคิดิว่า่สำคัญันะครับัโดยเฉพาะยิ่่�งเป็น็ช่ว่งเวลานี้้� ณ ปัจัจุบุันัทุกุอย่า่งมันัอยู่่�ในยุคุโซเชียีล ทุกุอย่า่งมันัอยู่่�ใน

อิินเทอร์์เน็็ตนะครัับ มัันก็็จะทำให้้เด็็กหรืือวััยรุ่่�นแบบนี้้�อาจจะเกิิดความเครีียดจากสภาพแวดล้้อมท่ี่�กดดััน ......ถ้้ามััน

ยืืดหยุ่่�นทำใจได้้หรืือว่่าเราสามารถรู้้�ทัันตััวเองผมว่่ามัันก็็น่่าจะดีีกว่่า”  (T3) 

 	 “ผมว่่าสำคััญ เพราะว่่า ช่่วงวััยรุ่่�นแบบผมอย่่างเงี้้�ย มัันเจอความเครีียดหลายอย่่างอะครัับ ทั้้�งเรื่่�องการเรีียน 

เรื่่�องเงินิ เรื่่�องเพื่่�อน หรือืว่า่เรื่่�องที่่�บ้า้น...........ทำให้ต้ัวัเองรู้้�สึกึสบายบ้า้ง ปล่อ่ยวางบ้า้งไม่ต่้อ้งไปคิดิมากอะไรบ้า้ง เพราะ

ว่่าบางคนไม่่ยอมปล่่อยวางอะไรเลย บางคนเครีียดจนจะเป็็นโรคซึึมเศร้้าครัับ” (T6)

	 ความหมายของเป้้าหมายในชีีวิิต 

	 เยาวชนแสดงความคิิดเห็็นว่่าเป้้าหมายในชีีวิิต คืือการมีีชีีวิิตที่่�สร้้างสรรค์์และมีีคุุณค่่า การได้้อยู่่�กัับครอบครััว

และทำให้้เขามีีความสุุข หนึ่่�งในเยาวชนมองว่่า ขอให้้ตััวเองใช้้ชีีวิตให้้คุ้้�ม มีีความสุุข เอาตััวเองให้้รอดจากโลกที่่�มัันไม่่ดีี 

การพััฒนาทัักษะให้้ชำนาญแล้้วตั้้�งเป้้าหมายจากตรงนั้้�น ดัังการอธิิบายความคิิดเห็็นของเยาวชน ดัังนี้้�

	 “ชีีวิิตที่่�สร้้างสรรค์์และมีีคุุณค่่าสำหรัับผมมัันอาจจะเกี่่�ยวข้้องกัับชีีวิิตที่่�มีีเป้้าหมาย เพราะว่่าพอมัันมีี 

เป้า้หมายในชีวีิติแล้ว้มันัก็ท็ำให้เ้ราอยากใช้ช้ีวีิติ แล้ว้การใช้ช้ีวีิติที่่�สร้า้งสรรค์ ์มันัทำให้เ้ราเหมืือนเราสนุกุกับัชีวีิติในปัจัจุบุันั

นะครัับ เออปััจจุุบััน ณ ตอนนี้้�เวลานี้้�ชั่่�วโมงนี้้�เราแฮปป้ี้�กัับอะไร เรามีีความสุุขกัับอะไรบ้้าง มัันก็็เหมืือนกัับเราต่ื่�นมา 

เราทำนู่่�นทำนี่่�ทำนั่่�นเราได้้จััดการกัับสิ่่�งที่่�เราต้้องทำ” (T3) 

	 “หนููรู้้�สึึกว่่าหนููจะแฮปปี้้�ก็็คืือการได้้กลัับไปอยู่่�กัับครอบครััว ……….บ้้านคืือสิ่่�งที่่�เราตามหา คืือสิ่่�งที่่�เราแบบว่่า

อยากจะกอดไว้้ให้้ได้้ทุุกวััน มัันก็็เลยมีีความคิิดที่่�แบบว่่า กลัับบ้้านนี่่�แหละมีีความสุุขที่่�สุุด” (T11)

 	 “เป้้าหมายในชีีวิิตก็็คืือ การที่่�เราใช้้ชีีวิิตอยู่่�แล้้วทำให้้มัันเต็็มที่่� สิ่่�งที่่�มัันใฝ่่ฝัันแล้้วเราทำมัันให้้สำเร็็จ เพราะ

ว่่าถ้้าทำไม่่สำเร็็จแล้้วเราอาจจะไม่่ได้้อยู่่�บนโลกนี้้�แล้้วมัันก็็ มัันก็็ดููว่่าเหมืือนเป้้าหมายไม่่สำเร็็จครัับ เป้้าหมายในชีีวิิตก็็คืือ

การที่่�ผมตั้้�งใจทำจริิง ๆ สกิิลของเราที่่�มีีอยู่่�ตอนนี้้� ที่่�ผมมีีอยู่่�แล้้ว พััฒนาสกิิลขึ้้�นไปเรื่่�อย ๆ และเอาเข้้าไปใส่่ในเป้้าหมาย

แล้้วนะครัับ” (T1)

 	 “เป้้าหมายในชีีวิิต ถ้้าเทีียบกัับแต่่ก่่อนมัันก็็มีีหลายอย่่างมากเลยครัับ แต่่ถ้้าตอนนี้้�ก็็คืือขอให้้ตััวเองใช้้ชีีวิิต 

ให้้คุ้้�ม แล้้วก็็มีีความสุุข เอาตััวเองให้้รอดจากโลกที่่�มัันแย่่ๆแบบนี้้�ไปได้้ครัับ ……..คุุณสามารถเลืือกกรอบชีีวิิตและใช้้

ชีีวิิตของคุุณได้้ แล้้วสร้้างมููลค่่าของตััวคุุณเอง” (T2)

	 มุุมมองการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหา 

	 เยาวชนแสดงความคิิดเห็็นในมุุมมองการปรัับตัวเพ่ื่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหาเป็็นสามกลุ่่�มคืือ (1) การใช้้

สารเสพติิดเป็็นทางออกในการจััดการกัับความเครีียด (2) การยอมรัับปัญหาหรืืออุุปสรรคที่่�เข้้ามาในเชิิงบวก เปิิดใจรัับ 

สิ่่�งใหม่่และรับัฟังัผู้้�อื่่�นเพื่่�อช่่วยแก้ไ้ขปัญัหาเหล่่านั้้�น (3) การปลดปล่่อยและไม่่จมอยู่่�กับัปัญัหา หาวิธิีีการอื่่�นเพื่่�อผ่อ่นคลาย 

และไม่่จมดิ่่�งไปกัับความคิิดยึึดติิด ดัังการอธิิบายความคิิดเห็็นของเยาวชน ดัังนี้้�
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	 1.	 ทางออกของความเครีียดคืือการใช้้สารเสพติด เยาวชนส่่วนใหญ่่รับรู้้�ถึงประสบการณ์์ความสุุขและ 

คลายความตึึงเครีียดจากการเรีียน และการฝึึกงาน ด้้วยการใช้้สารเสพติิด เช่่น บุุหรี่่� เหล้้า กััญชา กระท่่อม ทำให้้อารมณ์์

ผ่่อนคลาย คลายความเครีียดและลืืมเรื่่�องความเครีียด และพร้้อมจะใช้้ชีีวิิตต่่อในวัันพรุ่่�งนี้้� และทำให้้เกิิดจิินตนาการ 

	 “ตอนนั้้�นจะเป็็นช่ว่งฝึกึงาน ฝึกึงานของบริิษัทัแห่่งหนึ่่�ง ตอนนั้้�นผมได้้รับัมอบหมายงานให้ท้ำหน้าที่่�สักัอย่่างนึึง

นะ แต่่แบบหาเท่่าไหร่ไม่่ค่่อยดีี ไม่่ได้้ผลประโยชน์์เท่่าไหร่ ก็เ็ลยแบบเริ่่�มเครีียดแล้้ว ก็เ็ลยนึึกถึงึเหล้าขึ้้�นมา ก็เ็ลยไปกิินเหล้้า 

ก่่อนไปให้้มัันคลายเครีียดลงหน่่อย มัันคลายลงหน่่อย ช่่วยระบายอารมณ์์ออกมาได้้นิิดหน่่อย ก็็สำหรัับผมถืือว่่าช่่วย มััน

ทำให้้ตััวตนเราเปลี่่�ยนไป มัันดึึงตััวตนเราข้้างในออกมา ปกติิเราแบบเป็็นคนเงีียบ ๆ ไม่่ค่่อยพููดไม่่ค่่อยเถีียงกัับใคร ก็็จะ

เป็็นแบบพอกิินเข้้าไปมัันก็็จะแบบ พููดเยอะเป็็นพิิเศษ” (T5)

 	 “ได้้ลองใช้้ตััวกััญชา เราดููหนังก็็จะจิินตนาการไปได้้ไกลกว่่าเดิิม ถ้้าเราหััวตัันคิิดไม่่ออกว่่าจะออกแบบยัังไง

หรืือว่่าจะเดิินงานยัังไง เราก็็ใช้้แบบว่่าสัักนิิดนึึงอะไรแบบนี้้� ทำให้้พอสมองมัันแล่่น จะสนุุกกัับการทำงานครัับ ทำเพลิิน

เลยครัับ มัันจะแบบคิิดออกเรื่่�อย ๆ ค่่อย ๆ เป็็นค่่อย ๆ ไปจนกว่่าฤทธิ์์�มัันจะใกล้้หมด แล้้วก็็จะหยุุดมััน” (T6) 

 	 “ใช้้กััญชาก็็อารมณ์์ดีีผ่่อนคลาย ประมาณนั้้�นครัับ บุุหรี่่�ก็็คืือ ส่่วนมากคนจะดููดหลัังเครีียด เหล้้าก็็เหมืือนกััน

ครัับจะดื่่�มหลัังจากเครีียดมาอะไรอย่่างเงี้้�ยครัับ ผ่่อนคลายกัับมััน มัันอยู่่�ด้้วยไม่่นานแต่่ว่่ามัันก็็ช่่วยผ่่อนคลายได้้ในระยะ

เวลาหนึ่่�งครัับ ให้้เราได้้พัักสมองสัักแป๊๊บนึึงครัับ” (T6)

 	 “บุุหรี่่� เหล้้า แล้้วก็็กััญชาครัับ น้้ำท่่อมเคยลองอยู่่�ครัับ น่่าจะเป็็นแค่่ช่่วงที่่�ดููดครัับ มัันทำให้้เราคิิดว่่าภาพมัันช้้า

หรืือว่่า ทำให้้เรานึึกภาพตามมากกว่่า ก็็เลยลืืมเรื่่�องเครีียด ๆ ไป เวลาที่่�พอเริ่่�มกรึ่่�ม เริ่่�มเมาอะครัับ มัันก็็จะรู้้�สึกชอบ

บรรยากาศ บรรยากาศตรงนั้้�นก็็คืือชอบเสี่่�ยงสนุุกกัับดนตรีีอะไรอย่่างนี้้�ครัับ” (T4)

 	 “สิ่่�งที่่�ใช้้ก็จ็ะมีพีวกบุหุรี่่�มวน บุหุรี่่�ไฟฟ้า้ กระท่อ่ม เบียีร์แ์ละกัญัชาอะไรพวกนี้้�ครัับ แต่ก่ัญัชาเคยใช้แ้ละเลิกิได้้

แล้้วครัับ ก็็ไม่่เยอะครัับ .......จนวัันหนึ่่�งผมได้้ลองกระท่่อมแล้้วมัันรู้้�สึึกดีีกว่่า เขาเรีียกว่่าอะไรนะครัับคืือมัันเมาเหมืือนกััน

แต่่มัันเป็็นความเมาที่่�รู้้�สึึกดีีกว่่า ............ถ้้าใช้้ในปริิมาณที่่�พอดีี ไม่่ใช้้หนัักเกิินไป มัันก็็ดีีนะครัับผม มัันช่่วยผ่่อนคลายได้้

อ่่ะครัับ แล้้วก็็ทำให้้เรารู้้�สึึกว่่าเออ พรุ่่�งนี้้�มาใช้้ชีีวิิตต่่อ ต่่อให้้เจอเรื่่�องอะไรก็็กลัับมาใช้้ชีีวิิตต่่อ อะไรแบบนี้้�ครัับ” (T2)

	 2.	ย อมรัับความเจ็็บปวดในเชิิงบวก เปิิดใจรัับสิ่่�งใหม่่ และรัับฟัังผู้้�อื่่�น เยาวชนบางส่่วนแสดงความคิิดเห็็น

ว่่า การเปิิดใจรัับเป็็นการการเปิิดรัับสิ่่�งใหม่่ ๆ  ฟัังผู้้�อื่่�น ยอมรัับความจริิงแม้้เป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้เจ็็บปวดโดยไม่่หลีีกเลี่่�ยง บุุคคล

ต้้องเข้้าใจปััญหาตนเองก่่อน แล้้วค่่อย ๆ ปรัับความคิิดให้้ยอมรัับ และมองหนทางต่่อว่่าจะทำอย่่างไรต่่อไป ตััวอย่่าง 

การแสดงความคิิดเห็็น ดัังนี้้�

	 “การเปิิดใจรัับก็็จะเป็็นการที่่� เราเปิิดรัับ อาจจะเปิิดรัับสิ่่�งเดิิม หรืืออาจจะเป็็นการเปิิดรัับสิ่่�งใหม่่ ๆ ที่่�มััน

แปลกตาเราอะครัับ ..... ผมว่่าเราควรจะเปิิดใจรัับ เพราะว่่าถ้้าวิ่่�งหนีีไปยัังไง ยัังไงสัักวัันหนึ่่�งก็็เราคิิดถึึงเรื่่�องนั้้�นแล้้วถ้้าเรา

แบบยอมรัับความจริิงแล้้วหรืือว่่ายอมรัับสิ่่�งที่่�เราเจอมาแล้้วเจ็็บปวด ผมว่่ามัันอยู่่�ที่่�ใจเรามากกว่่า” (T1)

 	  “ผมว่่าการเปิิดใจยอมรัับ มัันค่่อนข้้างเป็็นเรื่่�องปััจเจคมาก ๆ เลย สำหรัับผม เพราะว่่าการเปิิดใจยอมรัับ 

แต่่ละเรื่่�องสำหรัับแต่่ละคน มัันก็็ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าเขา sensitive หรืือ serious กัับมัันมากน้้อยขนาดไหน ด้้วยนะครัับ อยู่่�ที่่�

ประสบการณ์์และการเติิบโตของเขาด้้วย” (T3)

 	 “เปิิดใจยอมรัับ ก็็ เราต้้องเข้้าใจปััญหาก่่อนว่่าเรากำลัังมีีปััญหาอะไร แล้้วเราก็็ค่่อย ๆ คิิดค่่อย ๆ ปรัับ ปรัับ

ความคิิดของเรา แบบว่่าเฮ้้ยทำไมเราถึึงต้้องเครีียดถึึงเรื่่�องนี้้� ณ จุุดนี้้� เราต้้องหาวิิธีีแก้้ปััญหายอมรัับบางสิ่่�งที่่�เราไม่่ได้้โอเค

กับัมันั อย่า่งเช่น่เรื่่�องบางเรื่่�องท่ี่�เราไม่ไ่ด้โ้อเคแต่ว่่า่ เราทำอะไรไม่ไ่ด้แ้ล้ว้เราก็ต็้อ้งเปิดิใจยอมรับัมันั ประมาณนั้้�นครับั (T6)

 	 “หนููรู้้�สึึกว่่า ถ้้าเราไม่่เปิิดใจยอมรัับสัักทีีว่่า สิ่่�งที่่�เราเป็็นอยู่่�หรืือสิ่่�งที่่�เราทำอยู่่�มัันดีีหรืือมัันแย่่ ถ้้าเรามองไม่่ออก

ว่่าสิ่่�งที่่�เราทำอยู่่�มัันดีีหรืือมัันแย่่ หนููว่่าอัันนี้้�ก็็น่่าจะหนัักกัับชีีวิิตตััวเองอยู่่� แต่่หนููว่่าหนููโชคดีีอยู่่�ตรงที่่�ว่่า หนููก็็เห็็นอยู่่�ว่่า 

สิ่่�งที่่�หนููทำ สิ่่�งที่่�หนููเป็็นมัันมีีทั้้�งแย่่แล้้วก็อิินดี้้�แบบว่่าหนููยอมรัับค่่ะ แล้้วก็็ยอมรัับว่่าแย่่แล้้วยัังไงต่่อ ยอมรัับว่่าแย่่แล้้ว

ปรัับนะ ....ต้้องปรัับ” (T11)
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ความยืืดหยุ่่�นในชีีวิิต เป้้าหมายในชีีวิิต และการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรค
ของนัักศึึกษาในมหาวิิทยาลััยในภาคตะวัันออกของประเทศไทย: การวิิจััยเชิิงคุุณภาพ

	 3.	 การปลดปล่่อยไม่่จมดิ่่�งไปกัับความคิิดยึึดติิด เยาวชนส่่วนใหญ่่เห็็นว่่าจำเป็็นต้้องมีีวิิธีีการในการปรัับแก้้

ความคิดิยึดึติดิของตนเอง เพราะมันัส่่งผลกระทบต่่อความรู้้�สึกึ การมองตนเอง เยาวชนเสนอว่่าต้อ้งไม่่จดใจและจมอยู่่�กับั

ความคิิดยึึดติิดนั้้�น เช่่น หางานอดิิเรกหรืือกิิจกรรมที่่�ชอบทำ หรืือการระบายด้้วยการตะโกนออกมาดััง ๆ เพื่่�อหลุุดจาก

ตรงนั้้�น

	 “การปลดปล่่อยความคิิดยึึดติิด ก็็น่่าจะเป็็นงานอดิิเรกของเราอะครัับ เห็็นถ้้าเราชอบร้้องเพลงเราก็็อาจจะไป

หาเพื่่�อนมาเล่่นดนตรีีด้้วยกัันหรืือถ้้าเราชอบเตะบอล หรืือออกกำลัังกายเราก็็ไปอยู่่�จุุดนั้้�น มัันก็็จะสามารถเราไม่่ให้้คิิดถึึง

อนาคตและคิิดถึึงปััจจุุบัันได้้อ่่ะครัับ” (T1)

 	 “เคยครัับเคย ก็็จะเป็็นเรื่่�องของแฟน ก็็จะเป็็นแบบ คืือแบบ ผมจะไม่่ค่่อยชอบนิิสััยเขาเท่่าไหร่่ครัับ เขาจะเป็็น

คนแปลก ๆ ความคิิดของเขาหลาย ๆ อย่่างทำให้้ผมแบบรู้้�สึึกแบบฉุุกคิิดขึ้้�นมาว่่ามัันไม่่ได้้อะไรแบบนี้้� แล้้วอยู่่�กัับเขาไป

มัันก็็แบบทำให้้เราทรมานเปล่่า ๆ ก็็ไม่่รู้้�ว่่าเราจะไประบายที่่�ไหน ไม่่รู้้�จะพููดกัับเขาตรง ๆ คืือผมจะไม่่ค่่อยรู้้�สึึกคิิดในหััว 

ผมจะไม่่ค่่อยพููดกัับเขาตรง ๆ  ก็็ได้้แต่ร่ะบายออกมาด้้วยกัันแบบตะโกนดััง ๆ  ให้้มัันปลดปล่่อย ตะโกนที่่�โล่่ง ๆ  บางครั้้�ง

ก็ใ็นตึกึหอพักันี่่�แหละ แบบตะโกนลั่่�นเลยครับั หรืือไม่่ก็ข็ี่่�มอเตอร์ไ์ซค์ไ์ปแล้้วก็ต็ะโกน ให้มั้ันปลดปล่อ่ยให้ม้ันัผ่อ่นคลายลง 

แล้้วมัันก็็โล่่งขึ้้�นจริิง ๆ” (T5)

	ข้ ้อค้้นพบนี้้�สะท้้อนให้้เห็็นว่่าความหมายของความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจในมุุมมองของผู้้�ให้้ข้้อมููลคืือ การปล่่อยวาง

ด้้านความรู้้�สึก ไม่่จมหรืือยึึดติิดกัับปัญหา มีีวิิธีีการจััดการกัับปัญหาของตนเอง ซ่ึ่�งมีีความสำคััญต่่อตััวเยาวชน เพราะ

สามารถช่่วยป้อ้งกันัหรืือลดความเครีียด ป้อ้งกันัการเกิดิภาวะซึมึเศร้า้ นอกจากนี้้�ผู้้�ให้ข้้อ้มูลูยังัมองว่่าเป้า้หมายในชีีวิติคืือ

การมีีชีีวิตที่่�สร้้างสรรค์์และมีีคุณค่่า พััฒนาทัักษะให้้ชำนาญแล้้วตั้้�งเป้้าหมายเอาตััวเองให้้รอด ใช้้ชีีวิิตให้้คุ้้�ม มีีความสุุข 

สำหรับัการปรับัตัวัเพื่่�อข้า้มผ่า่นอุปุสรรคและปัญัหา ผู้้�ให้ข้้อ้มูลูบางส่่วนยังัมองว่่าการใช้ส้ารเสพติดิจะเป็น็ทางออกในการ

จััดการกัับความเครีียดความสุุขที่่�เกิิดจากการใช้้สารเสพติิดจะสามารถผ่่อนคลายความเครีียดได้้ แต่่อีีกลุ่่�มหนึ่่�งกลัับมอง

ว่่าหากทำใจยอมรัับปััญหาหรืืออุุปสรรคที่่�เข้้ามาในมุุมมองด้้านบวก เปิิดใจรัับสิ่่�งใหม่่และรัับฟัังผู้้�อื่่�นจะช่่วยแก้้ไขปััญหาที่่�

เข้้ามาได้้ นอกจากนี้้�การปลดปล่่อยและไม่่จมอยู่่�กัับปััญหา หาวิิธีีการอื่่�นเพื่่�อผ่่อนคลายและไม่่จมดิ่่�งไปกัับความคิิดยึึดติิด

จะช่่วยให้้สามารถข้้ามผ่่านอุุปสรรคต่่าง ๆ ได้้   

อภิิปรายผล

	จ ากความคิิดเห็็นของนัักศึกษาในมหาวิิทยาลััยที่่�ใช้้สารเสพติิด ในประเด็็นความหมายของ ความยืืดหยุ่่�นทาง

จิติใจ เป้า้หมายในชีีวิต และกลวิิธีีในการแก้้ปัญัหา พบว่่ามีีทั้้�งประเด็็นที่่�น่่าสนใจที่่�จะนำไปเผยแพร่่และประเด็็นที่่�ยังัมีีความ

เข้้าใจไม่่ถููกต้อง ที่่�ต้้องการผู้้�ช่่วยสนัับสนุุนประคัับประคองให้้นัักศึกษามหาวิิทยาลััยผ่่านช่่วงวััยนี้้�ไปได้้ รวมถึึงประเด็็น 

ที่่�สามารถนำไปพััฒนาโปรแกรมการบ่่มเพาะความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจ และเป้้าหมายในชีีวิิตเพ่ื่�อป้้องกัันการใช้้สารเสพติิด

ในกลุ่่�มนัักศึึกษาให้้เป็็นไปอย่่างมีีประสิิทธิิภาพต่่อไป 

	 ความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจในมุุมมองของนัักศึกษาในมหาวิิทยาลััย ผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้ให้้ความหมายไว้้ว่่า เป็็นการปล่่อยวาง 

ด้า้นความรู้้�สึก ไม่่จมหรืือยึดึติดิกับัปัญหาหรืือความคิดิบางอย่่าง มีีวิธีีการปรับัตัวต่่อปัญัหาและแรงกระทบ มีีวิธีีการจัดัการ

กัับปััญหาของตนเอง สอดคล้้องกัับการให้้ความหมายของ Hayes, Strosahl, & Wilson, (2012) และการศึึกษา 

ที่่�ผ่า่นมา ที่่�ให้ค้วามหมายไว้ว้่่า ความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจหมายถึึงความสามารถในการปรัับตัวัต่่อสถานการณ์์ที่่�เปลี่่�ยนแปลง

ไป สามารถปรัับตััวให้้เข้้ากัับความต้้องการของแต่่ละสถานการณ์์ การเปลี่่�ยนแนวคิิด และการรัักษาสมดุุลในด้้านต่่าง ๆ 

ของชีีวิต ทั้้�งน้ี้�ผู้้�ให้้ข้้อมููลมองว่่า ความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจมีีความสำคััญเน่ื่�องจากสามารถช่่วยลดความเครีียด โดยเฉพาะ 

ในยุคุสังัคมออนไลน์ ์ที่่�มีีความกดดันัและการแข่่งขันัจากสิ่่�งแวดล้อ้มรอบตัวัมากขึ้้�นไม่่นำไปสู่่�การเกิดิภาวะซึมึเศร้า้ ดังันั้้�น

ความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจจึึงเป็็นคุุณสมบััติิที่่�สำคััญสำหรัับนัักศึึกษาในระดัับอุุดมศึึกษา โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งนัักศึึกษาที่่�กำลััง

เผชิญิกับัความเครีียด หรืือการปรับัตัวัเข้า้กับัการใช้ช้ีีวิติที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปในมหาวิิทยาลัยั การเข้า้ใจความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจ
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ในมุุมมองของนัักศึกษาและออกแบบกิิจกรรมการส่่งเสริิมความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจเป็็นประเด็็นที่่�ต้้องให้้ความสำคััญ  

การศึึกษาที่่�ผ่่านมาพบว่่าการใช้้โปรแกรมการบำบััดด้้วยแนวคิิดการยอมรัับและพัันธสััญญาสามารถช่่วยบ่่มเพาะความ

ยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจในหลากหลายกลุ่่�ม เช่่น กลุ่่�มนัักศึึกษาหญิิงในระดัับอุุดมศึึกษาของประเทศไทย (Srichan, Yingsoong, 

& Pisitsungkagarn, 2023) การเพิ่่�มการมีีส่่วนรวมของหลายภาคส่่วน เช่่น พยาบาล ผู้้�บริิหารมหาวิิทยาลััย ผู้้�รัับผิิดชอบ

งานกิิจการนิิสิิต และผู้้�ปกครองเพื่่�อออกแบบกิิจกรรมพััฒนาความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจในบริิบทของนัักศึกษามหาวิิทยาลััย

ในการป้้องกัันการใช้้สารเสพติิดในหมู่่�นัักศึึกษาก็็เป็็นประเด็็นที่่�น่่าสนใจ 

	ผ ลการศึึกษาพบว่่าผู้้�ให้้ข้้อมููลให้้ความหมายของเป้้าหมายในชีีวิิตว่่าคืือการมีีชีีวิิตที่่�สร้้างสรรค์์และมีีคุุณค่่า  

การได้้อยู่่�กับัครอบครัวัและทำให้ม้ีีความสุุข สามารถเอาตััวเองให้ร้อดจากโลกที่่�เต็ม็ไปด้ว้ยสิ่่�งที่่�ไม่่ดีี ข้อ้ค้น้พบนี้้�สอดคล้้อง

กัับความหมายของเป้้าหมายในชีีวิิตของ Ryff and Singer (1998) ที่่�ให้้ความหมายไว้้ว่่า เป็็นการที่่�บุุคคลให้้ความหมาย

และความสำคัญักับัชีีวิติของตนเอง ซึ่่�งส่่งผลต่่อการตัดัสินิใจ การกระทำและกำหนดทิศิทางในการดำเนินิชีีวิติ ทำให้บุ้คุคล

รัับรู้้�ถึึงคุุณค่่าในตนเอง มีีทิิศทางชััดเจนในการดำเนิินชีีวิิตที่่�สร้้างประโยชน์์ทั้้�งต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น การที่่�บุุคคลมีีเป้้าหมาย

ในชีีวิิตถืือเป็็นพื้้�นฐานที่่�สำคััญและมีีผลกระทบต่่อส่่วนอื่่�นในชีีวิิต เช่่น ความคิิด ความรู้้�สึึก และพฤติิกรรม สอดคล้้องกัับ

การศึึกษาที่่�พบว่่าการรัับรู้้�ว่่าชีีวิิตมีีเป้้าหมายมีีความสััมพัันธ์์กัับระดัับคะแนนสุุขภาวะของเยาวชนไทย (Balthip, Pasri, 

Suwanphahu, McSherry, & Kritpracha, 2022) บุุคคลที่่�ขาดเป้้าหมายในชีีวิตจะถููกคุกคามด้้วยเหตุการณ์์รุุนแรง 

ในชีีวิติมากกว่่าบุคุคลที่่�รับัรู้้�ว่่าชีีวิติมีีความหมาย การรับัรู้้�ว่่าชีีวิติมีีเป้า้หมายในชีีวิติเป็น็สิ่่�งสำคัญัที่่�ช่่วยต่่อต้า้นต่่อแรงกดดันั 

ต่่าง ๆ  ในชีีวิติ การศึกึษาในนักัศึกึษาพยาบาลไทยพบว่่า นักัศึกึษามีีเป้า้หมายในชีีวิติเพื่่�อกำหนดทิศิทางในการดำเนินิชีีวิติ 

นำไปสู่่�การประสบความสำเร็จ็ สร้า้งความภาคภูมูิใิจให้บุ้คุคลอันัเป็น็ที่่�รักั สามารถดูแูลผู้้�รับับริกิารได้อ้ย่่างปลอดภัยั เข้า้ใจ

และเห็็นอกเห็็นใจ ให้้คุุณค่่าในการดููแลและเติิมเต็็มคุุณค่่าในชีีวิตของผู้้�รับบริิการ (Nudla, Balthip, & Pasri, 2022)  

การมีีเป้้าหมายในชีีวิตจึึงเป็็นสิ่่�งที่่�จำเป็็นสำหรับนักศึกษาในระดัับมหาวิทิยาลััย ดังันั้้�นการส่่งเสริิมให้้นักัศึกษามีีเป้า้หมาย

ในชีีวิตผ่่านกิิจกรรมต่่าง ๆ หรืือโปรแกรมพััฒนาเป้้าหมายในชีีวิตของนัักศึกษาจะช่่วยให้้นัักศึกษามีีเป้้าหมายในการ 

ใช้้ชีีวิิตและเมื่่�อชีีวิิตเผชิิญกัับเหตุุการณ์์รุุนแรงในชีีวิิตจะช่่วยให้้นัักศึกษามีีทางออกที่่�เหมาะสมไม่่เข้้าไปยุ่่�งเกี่่�ยวกัับการใช้้

สารเสพติิด 

	มุ ุมมองการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรคและปััญหา ผลการศึึกษาพบว่่าผู้้�ให้้ข้้อมููลมีีแนวทางการปรัับตััว สอง

แนวทาง แนวทางแรกคืือการหนีีจากปััญหาหัันไปพึ่่�งยาเสพติิดโดยเชื่่�อว่่าสามารถทำให้้เกิิดความสุุขชั่่�วขณะและลืืม

เหตุการณ์์ที่่�ทำให้้เกิิดความเครีียดได้้ กัับการใช้้วิิธีีการที่่�บ่่มเพาะความเข้้มแข็็งภายในตนเองเพ่ื่�อจััดการกัับปัญหา โดย

แนวทางแรกคืือ การเลืือกที่่�จะหลีีกหนีีความเครีียดจากการเรีียนและการฝึึกงาน ด้้วยการใช้้สารเสพติิด ผู้้�ให้้ข้้อมููลมองว่่า

สารเสพติิด เช่่น บุุหรี่่� เหล้้า กััญชา กระท่่อม ทำให้้อารมณ์์ผ่่อนคลาย ลืืมเรื่่�องความเครีียด พร้้อมจะใช้้ชีีวิิตต่่อในวัันรุ่่�งขึ้้�น 

และทำให้้เกิิดจินิตนาการ ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับการศึึกษาที่่�พบว่่า พฤติิกรรมการใช้ส้ารเสพติิด เช่่น กัญัชา สุรุา ในหมู่่�นักัศึกษา

มหาวิิทยาลััยมัักเกิิดจากการเผชิิญกัับความกดดััน ความเครีียด ในการเรีียน และภาวะความซึึมเศร้้า หรืือการการชัักนำ

จากกลุ่่�มเพ่ื่�อน (Gasa et al., 2022) ถึงึแม้้ว่่าจะมีีการศึึกษาปััจจัยต่่าง ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการใช้ส้ารเสพติิด แต่่มหาวิิทยาลััย

หลายแห่่งก็็ยัังไม่่ได้้ดำเนิินการทั้้�งกิิจกรรมเชิิงป้้องกัันและกิิจกรรมเชิิงรัับ เช่่น การให้้คำปรึึกษาอย่่างจริิงจััง ดัังนั้้�นการมีี

มาตรการเชิิงรุุกเพื่่�อแก้้ไขปััญหาการใช้้สารเสพติิดในกลุ่่�มนัักศึึกษามหาวิิทยาลััย จึึงถืือเป็็นประเด็็นที่่�ท้้ายทาย 

	 แนวทางที่่�สองในการการปรัับตัวเพ่ื่�อข้า้มผ่่านอุุปสรรคและปัญัหา ได้้แก่่ การบ่่มเพาะความเข้ม้แข็ง็ภายในตนเอง

เพื่่�อจััดการกัับปััญหา ผู้้�ให้้ข้้อมููลส่่วนหนึ่่�งแสดงความเห็็นว่่า เป็็นการยอมรัับความเจ็็บปวดในเชิิงบวกโดยไม่่หลีีกเลี่่�ยง ถึึง

แม้้จะเป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้เจ็็บปวด โดยเริ่่�มจากการทำความเข้้าใจปััญหาตนเองก่่อน แล้้วค่่อย ๆ ปรัับความคิิดให้้ยอมรัับ  

เปิดิใจรับัสิ่่�งใหม่่มองหาหนทางว่่าจะแก้้ไขปัญัหาต่่อไปอย่่างไร และรัับฟังัผู้้�อื่่�น ไม่่จมดิ่่�งไปกับัความคิดิยึดึติดิ โดยผู้้�ให้้ข้อ้มูลู

ส่่วนใหญ่่เห็็นว่่าจำเป็็นจะต้้องมีีวิิธีีการในการปรัับแก้้ความคิิดยึึดติิดของตนเอง เพราะส่่งผลกระทบต่่อความรู้้�สึกและ 

การมองตนเอง ผลการศึึกษานี้้�สอดคล้้องกัับแนวคิิดความยืืดหยุ่่�นในจิิตใจ และเป้้าหมายในชีีวิิต ซึ่่�งเป็็นการเปิิดใจยอมรัับ
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ความยืืดหยุ่่�นในชีีวิิต เป้้าหมายในชีีวิิต และการปรัับตััวเพื่่�อข้้ามผ่่านอุุปสรรค
ของนัักศึึกษาในมหาวิิทยาลััยในภาคตะวัันออกของประเทศไทย: การวิิจััยเชิิงคุุณภาพ

กัับทั้้�งความทุุกข์และความสุุข และให้้ความสำคััญกัับการอยู่่�กัับปัจจุบัันขณะ ไม่่ให้้ค่่ากัับความคิิดที่่�ไม่่เป็็นประโยชน์ ์

ต่่อตนเอง ยอมรัับประสบการณ์์ภายในที่่�เกิิดขึ้้�น การอยู่่�กัับปััจจุุบััน การค้้นพบสิ่่�งที่่�มีีความสำคััญต่่อตนเอง และลงมืือทำ

ในสิ่่�งที่่�ตนเองให้้คุุณค่่าอย่่างต่่อเน่ื่�องโดยไม่่ละทิ้้�งแม้้เผชิญกัับอุปสรรคปััญหา (Twiselton, Stanton, Gillanders, & 

Bottomley, 2020) และสอดคล้อ้งกับัผลการศึกึษาที่่�พบว่่า การมีีความยืืดหยุ่่�นในจิติใจ และเป้า้หมายในชีีวิติ เป็น็กุญุแจ

ที่่�สำคััญในลดการใช้้สารเสพติิดในกลุ่่�มนัักศึกษามหาวิิทยาลััยได้้ รวมถึึงสามารถเป็็นปััจจัยป้้องกัันการใช้้สารเสพติิดได้้ 

(Arslan, 2023) เน่ื่�องจากช่่วงชีีวิตในมหาวิิทยาลััยนัักศึกษาจะมีีความเป็็นเป็็นอิิสระสููง อยู่่�ในสัังคมค่่อนข้้างใหญ่่ นักัศึกษา

จะมีีความเป็็นอิิสระมาก มีีโอกาสพบผู้้�คนที่่�หลากหลาย มีีรููปแบบการเรีียนการสอนที่่�เน้้นการศึึกษาแบบผู้้�ใหญ่่ ผู้้�บริิหาร

มหาวิิทยาลััยหรืือหน่่วยงานงานที่่�เกี่่�ยวข้้องจึึงควรกำหนดนโยบายเชิิงรุุกในการดููแลนัักศึกษาที่่�ชััดเจน เช่่น การจััด 

การคััดกรองสุุขภาพทางกายและจิิตในทุุกภาคการศึึกษา จัดัตั้้�งหน่่วยบริการให้้คำปรึึกษา ส่่งเสริิม กิจิกรรมเสริิมหลักสูตูร 

ที่่�เน้้นกิิจกรรมภาคปฏิิบััติิที่่�ช่่วยให้้นัักศึึกษาบรรลุุเป้้าหมายที่่�สามารถนำไปปฏิิบััติิงานจริงได้้ เน้้นการทำงานแบบกลุ่่�ม  

การสร้้างประสบการณ์์ร่่วมในการเรีียนรู้้� รวมทั้้�งใช้้แนวคิิดการเรีียนรู้้�ผ่่านการค้้นพบด้้วยตนเอง เป็็นต้้น 

ข้้อเสนอแนะ

	ข้ ้อมููลที่่�ได้้จากการศึึกษาครั้้�งนี้้�มีีข้้อเสนอแนะเพื่่�อการนำผลการวิิจััยไปใช้้ ดัังนี้้�

	 1.	 บููรณาการผลการวิิจััยเพ่ื่�อออกแบบโปรแกรมการป้้องกัันการใช้้สารเสพติิด โดยเน้้นการเสริิมสร้้างความ

ยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจและการกำหนดเป้้าหมายในชีีวิิต โดยคำนึึงถึึงบริิบทเฉพาะของนัักศึึกษามหาวิิทยาลััย

	 2.	 ออกแบบกิจกรรมการพยาบาลร่่วมกัับงานพััฒนานัักศึกษา เพ่ื่�อให้้การดููแลนัักศึกษาที่่�ใช้้สารเสพติิดและ

ป้้องกัันการใช้้สารเสพติิดในกลุ่่�มเสี่่�ยง โดยมุ่่�งเน้้นการพััฒนาทัักษะการจััดการอารมณ์์ การปรัับตััวเมื่่�อเผชิิญความเครีียด

จากปััจจััยต่่าง ๆ ระหว่่างการศึึกษา เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้าและการใช้้วิิธีีแก้้ปััญหาที่่�ไม่่เหมาะสม รวมถึึงการใช้้ 

สารเสพติิด

	 3.	พั ฒนากิิจกรรมที่่�ส่่งเสริิมให้้นัักศึึกษากำหนดเป้้าหมายในชีีวิตระหว่่างการเรีียน และเสริิมสร้้างความรู้้�สึก 

มีีคุุณค่่าในตนเอง เพื่่�อให้้สามารถเผชิิญกัับปััญหาและความเครีียดได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

กิิตติิกรรมประกาศ

	ทีี มวิิจััยขอขอบคุณสถาบัันวิิจััยระบบสาธารณสุุข (สวรส.) ที่่�สนัับสนุุนงบประมาณและทุุนการวิิจััย คณบดีี 

คณะพยาบาลศาสตร์์ รองศาสตราจารย์์ ดร. พรชััย จููลเมตต์์ ที่่�มอบโอกาสให้้ทีีมวิิจััยได้้สานต่่องานที่่�เป็็นประโยชน์์ 

และขัับเคล่ื่�อนสัังคม และขอขอบผู้้�ให้้ข้้อมููลทุุกท่่านที่่�ร่่วมแบ่่งปัันประสบการเพ่ื่�อเป็็นส่่วนหนึ่่�งในการพััฒนาโปรแกรม 

การบ่่มเพาะความยืืดหยุ่่�นทางจิติใจ และเป้้าหมายในชีีวิตเพ่ื่�อป้้องกัันการใช้ส้ารเสพติิดด้้วยกระบวนการบำบััดผสมผสาน

การยอมรัับและสร้้างพัันธะสััญญาและศิิลปะการแสดงในเยาวชนต่่อไป 
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