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บทคัดย่อ 

 การเปลี่ยนไปของโลกยุคปัจจุบันที่มนุษย์ต้องเผชิญกับวิกฤตนานับประการ ทั้งปัญหาของ
โรคระบาด ปัญหาเศรษฐกิจและสังคมที่นับวันจะยิ่งทวีความรุนแรงขึ้น มนุษย์ต้องเผชิฐกับความสูญเสีย
ต่าง ๆ อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ทั้งสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก สูญเสียสภาพการจ้างงานกลายเป็นคนตกงาน 
การใช้ชีวิตของบุคคลจึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมีการปรับตัว คุณลักษณะทางจิตอย่างหนึ่งที่ช่วยให้มนุษย์
สามารถฟ้ืนฟูตนเองและยืนหยัดในการเผชิญกับวิกฤตของชีวิตได้ก็คือการมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(Resilience) ซึ่งความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นความสามารถของบุคคลในการปรับตัวให้คืนสู่สภาพเดิม 
ภายหลังเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคส าคัญในชีวิต ช่วยเสริมสร้างก าลังใจให้บุคคลลุกข้ึนสู้และลงมือ
แก้ไขปัญหาของตน ผู้ที่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ มีคุณลักษณะส าคัญทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ  
ด้านอารมณ์ การรู้คิด และด้านจิตวิญญาณ องค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจมี 3 ด้าน คือ ด้านที่
ฉันมี ด้านที่ฉันเป็น และด้านที่ฉันสามารถ การเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจกระท าได้โดยอาศัยหลัก 3 
ประการ คือ 1) การมีแหล่งสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก 2) การมีจิตใจที่เข้มแข็ง และ 3) การมีทักษะ
ทางสังคม และการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น 
 
ค าส าคัญ: ความยืดหยุ่นทางจิตใจ การเสริมสร้างพลังใจ การเผชิญวิกฤต 
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Abstract 
 Changes happening in the present world where humans encounter various 
crises, including a plague, intensifying economic and social problems, inevitable 
losses such as the lives of loved ones, and employment status, have caused people 
to change their lifestyles. One feature of good mental health that allows humans to 
rehabilitate themselves and endure a life crisis is resilience. Mental resilience is a 
person's ability to reconcile after facing significant problems or obstacles in life; it 
encourages an individual to stand up and take action to solve his/her problems. A 
resilient individual possesses various attributes involving physical and psychological 
well-being, emotional cognition, and spirituality. There are three elements of mental 
resilience: the side that I have, the side that I am, and the side that I can. 
Strengthening mental resilience is based on three principles: 1) having support and 
external resources, 2) having a strong mind, and 3) having social skills and interacting 
with others. 
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บทน า 
 ในโลกปัจจุบันตั้งแต่เริ่มการระบาดของโรคโควิด 19 สภาพเศรษฐกิจและสังคมก็ค่อยๆ ถดถอย
ลงเรื่อยๆ ผู้คนจ านวนมากมีความเครียด ทั้งในด้านของความวิตกกังวลเกี่ยวกับการติดเชื้อ การได้เห็นข่าว
จ านวนผู้ติดเชื้อทั้งในประเทศและต่างประเทศ ระลอกสองระลอกสาม รวมถึงอัตราการเสียชีวิตของผู้ที่เชื้อ
ที่เพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ หรือการต้องเข้าสู่สภาวะการตกงาน กลายเป็นคนว่างงานแบบไม่ทันตั้งตัว การล้มละลาย
ปิดกิจการของภาคธุรกิจเอกชน ซึ่งจากภาพข่าวที่เห็นกันจนชินตา กรณีคนตกงานแล้วต้องผันตัวเปลี่ยน
งานไปท างานอ่ืนที่ตัวเองไม่เคยท า บางคนก็ประสบความส าเร็จ บางคนก็ต้องล้มเหลวซ้ าแล้วซ้ าอีก ในอีก
ด้าน หลายคนเมื่อเจอพิษโควิดจนต้องตกงาน กลายเป็นวิกฤตของชีวิตที่ไม่มีทางออก ท าใจรับสภาพตัวเอง
ไม่ได้ ไม่มีรายได้ จนวิตกกังวล เครียด สุดท้ายเลือกที่จะจบชีวิตตนเองลงอย่างน่าเสียดาย 
 จากสภาพการณ์ข้างต้น เราเคยคิดกันหรือไม่ว่าเพราะเหตุใดผู้คนจ านวนมากที่ต้องเผชิญ
กับวิกฤต อาจจะเหมือนหรือต่างกันบ้าง แต่เพราะเหตุใดบางคนก็อดทนปรับตัวได้จนสามารถก้าวข้าม
วิกฤตนั้นไปได้อย่างประสบความส าเร็จ แต่บางคนกลับตรงกันข้ามคือถอดใจแล้วยอมแพ้ไปโดย
ปริยาย ทั้งๆ ที่เราก็มองเห็นว่ายังมีช่องทางในการด าเนินชีวิตให้เลือกอยู่หลายช่องทาง เหตุผลเชิง
จิตวิทยาที่ส าคัญที่สามารถน ามาอธิบายปรากฏการณ์นี้ได้เป็นอย่างดีก็คือการที่บุคคลมี “ความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ” แตกต่างกันนั่นเอง 
 
ความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจ  
 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ หรือ Resilience เป็นภาษาละติน มาจากค าว่า “salire” แปลว่า การ
กระโดด หรือกระโดดขึ้น และค าว่า “resilre” ที่แปลว่า การสปริงตัวกลับหรือการกระโดดกลับ และเมื่อน า
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ค าทั้งสองมารวมกัน หมายถึง ความยืดหยุ่น กรมสุขภาพจิต (2563) จึงให้ความหมายของความยืดหยุ่นทาง
จิตใจไว้ว่า คือ ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจ ของบุคคลที่สามารถยืดหยุ่น ปรับตัว ฟ้ืนฟูสภาพอารมณ์
และจิตใจได้อย่างรวดเร็วภายหลังเหตุการณ์วิกฤติหรือสถานการณ์ที่ยากล าบาก เป็นคุณสมบัติเฉพาะตัว
ของบุคคลที่สามารถรับมือกับเหตุการณ์ไม่คาดฝันพลิกวิกฤตให้เป็นโอกาส ผ่านพ้นปัญหาอุปสรรคไปได้โดย
ไม่จมอยู่กับความทุกข์และด าเนินชีวิตต่อไป ซึ่งสอดคล้องกับ สมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (American 
Psychological Association: APA, 2004) ได้ให้ความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจโดยสรุปว่า หมายถึง 
กระบวนการปรับตัว ความสามารถในการปรับตัวเมื่อเผชิญกับสิ่งท้าทายต่าง ๆ เช่น ปัญหาครอบครัว 
ปัญหาสุขภาพ และปัญหาการเงิน เป็นต้น 
  จากความหมายข้างต้น พอสรุปได้ว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการปรับตัวให้คืนสู่สภาพเดิม ภายหลังเผชิญกับปัญหาและอุปสรรคส าคัญในชีวิต ทั้งปัญหา
ด้านสุขภาพ ด้านเศรษฐกิจ ปัญหาครอบครัว และภาวะวิกฤตต่างๆ ของชีวิต 
 
ความส าคัญของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ เป็นความสามารถที่ช่วยป้องกันและแก้ไขภาวะวิกฤติของชีวิต และ
ช่วยป้องกันไม่ให้ผู้ที่ประสบปัญหาในชีวิต ต้องเผชิญกับความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะ
ซึมเศร้า  

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ มีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบัน เนื่องจากความ
ยืดหยุ่นทางใจ จะช่วยให้บุคคล สามารถรับมือกับภาวะวิกฤตต่างๆ ของชีวิต ซึ่งบางครั้งเกิดขึ้นโดยไม่
คาดฝัน โดยสามารถกลับมาด าเนินชีวิตอย่างปกติสุขได้อย่างรวดเร็ว ภายหลังเผชิญกับภาวะวิกฤติใน
ชีวิต ดังที่กรมสุขภาพจิต (2552 อ้างถึงใน สุคนธ์จิต อุปนันชัย, 2556 น.12) ได้กล่าวถึงความส าคัญ
ของความยืดหยุ่นทางจิตใจ โดยสรุปว่า  ความยืดหยุ่นทางใจ เป็นกระบวนการพัฒนาบุคคลให้มีวุฒิ
ภาวะมากขึ้น เนื่องจากความยืดหยุ่นทางใจ ช่วยให้บุคคลมีความอดทนต่อความยากล าบากทั้งปวง 
ในช่วงที่ก าลังเผชิญกับภาวะวิกฤติของชีวิต  ทั้งช่วยสร้างก าลังใจให้ลุกขึ้นสู้และลงมือแก้ไขปัญหา 
 
คุณลักษณะของผู้ท่ีมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
 ผู้ที่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ สามารถด าเนินชีวิตในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วได้
อย่างมีความสุข เนื่องจากผู้ที่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ สามารถปรับตัวและฟ้ืนตัวจากปัญหาและ
อุปสรรคต่างๆ ได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้น ผู้ที่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ จ าเป็นจะต้องมีองค์ประกอบและ
คุณลักษณะส าคัญ ดังต่อไปนี้ 
 เดวิส (Davis 1999) ได้กล่าวถึงคุณลักษณะส าคัญของผู้ที่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ โดยสรุปว่า 
ผู้ที่มีความยืดหยุ่นทางใจ จะต้องประกอบด้วยความสามารถ 6 ประการ ดังต่อไปนี้  

1. ความสามารถทางด้านร่างกาย (physical competence) ได้แก่ การมีสุขภาพที่ดี มี
อารมณ์ราบรื่น สามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อม มีปฏิกิริยาสนองตอบทางอารมณ์เพียงเล็กน้อยถึง
ปานกลาง เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ใหม่ๆ  

  2. ความสามารถทางด้านสังคมและสัมพันธภาพ (social and relation competence) 
ได้แก่ ความสามารถในการพัฒนาและรักษาไว้ มีความไว้วางใจ มีความสามารถและมีโอกาสในการ
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ช่วยเหลือบุคคลที่สามารถให้ความช่วยเหลือตนเอง มีความสามารถในการตระหนักรู้ และแสดงบทบาทที่
มีความเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน  

  3. ความสามารถทางด้านการรู้คิด (cognitive competence) ได้แก่ ความสามารถใน
การวางแผน การแก้ไขปัญหา มองอนาคตอย่างมีความหวัง มองโลกในแง่ดี มีความเชื่อในการควบคุม
ตนเอง มีความเชื่อว่าทุกคนสามารถประสบความส าเร็จ และมีความสามารถในการประเมินการรู้คิดที่
เพียงพอและตรงตามความเป็นจริง  

    4. ความสามารถทางด้านอารมณ์ (emotional competence) ได้แก่ ความสามารถ
ในการคบคุมอารมณ์ มีความอดทนพร้อมที่จะรอคอยโอกาส มองเห็นคุณค่าในตนเองตามความเป็น
จริง และมีความสามารถในการสร้างอารมณ์ขัน   

  5. ความสามารถทางด้านคุณธรรม (moral competence) ได้แก่ การช่วยเหลือบุคคล
อ่ืน มีความรับผิดชอบต่อสังคม มีความเข้าอกเข้าใจผู้อื่น มีความผูกพันและมีส่วนร่วมในสังคม  

 6. ความสามารถทางด้านจิตวิญญาณ (spiritualcompetence) ได้แก่ การมีศรัทธา มี
ศีลธรรม เช่น ความซื่อสัตย์ มองเห็นความหมายในชีวิต มีความยุติธรรม นับถือตนเอง และการ
มองเห็นคุณค่าในตนเอง 

สรุปได้ว่า ผู้ที่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจ มีคุณลักษณะส าคัญทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ  
ด้านอารมณ์ การรู้คิด และด้านจิตวิญญาณ เช่น มีสุขภาพดี มีอารมณ์ม่ันคง มีอารมณ์ขันเห็นคุณค่าใน
ตนเอง มีเป้าหมายในชีวิต มีความกระตือรือร้น มีทักษะในการแก้ปัญหา และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
ได้อย่างเหมาะสม  เป็นต้น 
 
องค์ประกอบส าคัญของความยืดหยุ่นทางจิตใจ  
 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  เป็นความสามารถในการกลับคือสู่สภาพเดิม หรือ การฟ้ืนตัว 
ตลอดจนมีความสามารถในการป้องกันการสูญเสีย และลดความรุนแรง ในการเผชิญกับภาวะวิกฤติ 
หรือ ความยากล าบากในชีวิต มีองค์ประกอบส าคัญหลายด้าน ดังที่  สมพร อินทร์แก้ว และคณะ 
(2552) ได้สรุปองค์ประกอบความยืดหยุ่นทางจิตใจของคนไทย โดยสรุปว่า จะต้องประกอบด้วยพลัง 
3 ประการ ดังนี้  
     1. พลังอึด หมายถึง พลังความอดทนต่อแรงกดดัน มีวิธีการดูแลจิตใจให้มีความ
อดทน สามารถจัดการกับอารมณ์ ความทุกข์ในสถานการณ์ที่กดดัน 
   2. พลังฮึด หมายถึง การมีก าลังใจ มีแรงใจ ที่จะด าเนินชีวิต่อไปในสถานการณ์
กดดัน ก าลังใจนี้มาจากการสร้างก าลังใจด้วยตนเองหรือคนรอบข้างได้ 
  3. พลังสู้ หมายถึง การต่อสู้เอาชนะอุปสรรค มีความมั่นใจพร้อมที่จะเอาชนะ
ปัญหา อุปสรรคที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤต ความมั่นใจนี้เกิดจากการตระหนักรู้และเข้าถึงความ
ช่วยเหลือ หรือปรึกษาตนเอง ว่าสามารถท าได้ แก้ปัญหาได้ รวมถึงมีวิธีการแสวงหาความรู้และเข้าถึง
ความช่วยเหลือหรือการปรึกษา 
  นอกเหนือจากพลังทั้ง 3 ที่เป็นองค์ประกอบส าคัญที่ท าให้บุคคลมีความสามารถในการ
กลับคืนสู่สภาพเดิม และเกิดการฟ้ืนตัวทางจิตใจได้แล้ว กรอทเบิร์ก (Grotberg, 1995) ยังได้ศึกษา
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องค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ พบว่า มีองค์ประกอบส าคัญ 3 ด้าน และในแต่ละด้าน มี 5 
คุณลักษณะ พอสรุปได้ดังนี้  
      ด้านที่ 1 คือ ด้านที่ฉันมี (I have) ประกอบด้วย  

1.1 ความไว้ใจ และสัมพันธภาพ 
1.2 โครงสร้างและกฎกติกาของครอบครัว  
1.3 บุคคลต้นแบบ  
1.4 การสนับสนุนให้มีอิสระในการดูแลตนเอง 
1.5 การเข้าถึงสุขภาวะ การศึกษา และสวัสดิการ  

      ด้านที่ 2 คือ ด้านที่ฉันเป็น (I am) ประกอบด้วย  
        2.1 เป็นบุคคลที่น่ารัก 
        2.2 รัก เข้าใจ และเห็นประโยชน์ผู้อ่ืน  
         2.3 ความภาคภูมิใจในตนเอง 
        2.4 ดูแลตนเอง มีความรับผิดชอบ 
        2.5 มีความหวัง ความศรัทธา ความไว้วางใจ  
      ด้านที่ 3 คือ ด้านที่ฉันสามารถ (I can) ประกอบด้วย  
        3.1 ทักษะการสื่อสาร 
       3.2 ทักษะการแก้ปัญหา 
        3.3 จัดการอารมณ์และสิ่งกระตุ้น 
        3.4 รู้อารมณ์ สภาวะจิตของตนเอง และผู้อ่ืน รู้จักกาลเทศะ  
  3.5 มีผู้ให้ความช่วยเหลืออยู่เสมอ 
 จากที่กล่าวมา จะเห็นได้ว่าการที่บุคคลจะฟ้ืนคืนสภาทางจิตใจ จากวิกฤตต่างๆ ที่ผ่านเข้ามา
ในชีวิตได้นั้น จ าเป็นจะต้องมีพลังอึด พลังฮึด พลังสู้ ควบคู่ไปกับองค์ประกอบที่เป็นความรู้สึก 3 ด้าน 
คือ ด้านที่ฉันมี ด้านที่ฉันเป็น และด้านที่ฉันสามารถ ท างานควบคู่กันอย่างสอดคล้องและลงตัว ซึ่ง
สอดคล้องกับกรมสุขภาพจิต (2563) ที่ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ โดยสรุปว่า 
มีองค์ประกอบส าคัญ 3 ด้าน คือ  
     1. ด้านความมั่นคงทางอารมณ์ การมีจิตใจที่ไม่อ่อนไหวง่าย อดทนต่อ ความกดดัน 
และมีวิธีจัดการกับอารมณ์ได้ 
     2. ด้านก าลังใจ มีความมุ่งม่ัน ไม่ท้อถอย มีความหวังและก าลังใจ 
     3. ด้านการจัดการกับปัญหาการมีมุมมองทางบวกต่อปัญหา และมีแนวทางในการ
แก้ไขปัญหาการต่อสู้เอาชนะอุปสรรค 
 
การเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
 หลังจากที่ได้ทราบถึงความหมาย ความส าคัญ คุณลักษณะ และองค์ประกอบต่างๆ ของ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจแล้ว หลายคนจึงเกิดค าถามว่า ในเมื่อความยืดหยุ่นทางจิตใจมีคุณประโยชน์
และมีความส าคัญกับโลกยุคปัจจุบันที่ผู้คนจ านวนมากประสบกับปัญหาวิกฤตชีวิตจากสภาวะโรค
ระบาดอย่างที่ไม่เคยมีมาก่อน จนเชื่อมโยงไปถึงข้ันตกงาน กิจการล้มละลาย ความสูญเสียต่างๆ ทั้งใน
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เชิงเศรษฐกิจและชีวิตของผู้คนที่ล้มหายตายจากไปจ านวนมาก เราจะมีวิธีการเสริมสร้างความยืดหยุ่น
ทางจิตใจให้เกิดขึ้นได้อย่างไร 
 ความยืดหยุ่นทางจิตใจของแต่ละบุคคล สามารถสร้างและพัฒนาขึ้นได้ โดยมีกระบวนการ
และขั้นตอนต่าง ๆ ดังที่ กรอทเบิร์ก (Grotberg, 1995) ได้กล่าวถึงปัจจัยส าคัญที่จะเสริมสร้างความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ โดยแบ่งออกเป็น 3 ปัจจัย ตามองค์ประกอบทั้งสามที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น ดังนี้  

1. การมีแหล่งสนับสนุนและทรัพยากรภายนอก (I-HAVE) คือ การมีบุคคลหรือแหล่งสนับสนุน
ทางสังคมเพ่ือการพัฒนาพ้ืนฐานความรู้สึกมั่นคงและปลอดภัย ประกอบด้วย 

1.1 การมีความไว้วางใจในสัมพันธภาพเป็นความรู้สึกที่เกิดจากการได้รับความรัก 
ความสนใจและการช่วยเหลือผู้อื่น 

1.2 การมีหลักปฏิบัติและกฎเกณฑ์ต่างๆ การเปิดโอกาสให้บุคคลได้เรียนรู้ความ
คาดหวังที่ผู้อ่ืน และเรียนรู้ข้อผิดพลาดจากการกระท าของตนเอง อาทิ การลงโทษ การให้อภัย และ
การได้รับค าชมเชย 

1.3 การมีตัวแบบหรือบุคคลที่เป็นตัวแบบได้เป็นบุคคลที่จะเป็นต้นแบบได้นั้น ต้อง
เป็นผู้แสดงพฤติกรรมที่พึงปรารถนา ทั้งด้านศีลธรรม จริยธรรม และยอมรับได้ทั้งภายในและภายนอก 
เพ่ือปรับตัวให้เข้ากับผู้อ่ืน สามารถอยู่ร่วมกับสังคมได้ 

1.4 การได้รับการสนับสนุนให้มีอิสระในการกระท าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง เป็นการ
พ่ึงพาตนเอง โดยได้รับโอกาสหรือการสนับสนุนให้กระท าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง เป็นอิสระ และขอความ
ช่วยเหลือได้เมื่อยามจ าเป็น 

1.5 การเข้าถึงแหล่งบริการด้านสุขภาพ การศึกษา สวัสดิภาพ และความปลอดภัย
ในชีวิต เป็นแหล่งที่สามารถตอบสนองต่อความต้องการขั้นพ้ืนฐานทางสังคมของบุคคล และการ
บริการต่างๆ จากรัฐ 

2. การมีจิตใจที่เข้มแข็ง (I-AM) คือ พลังภายในของแต่ละบุคคลที่ทาให้สามารถต่อสู้กับ
สถานการณ์ทุกข์ยากได้ ประกอบด้วย 

2.1 ความสามารถเป็นที่รัก การได้มีความรู้สึกที่ดีต่อผู้อ่ืนและรู้ว่าผู้อ่ืน มีความรู้สึกดี
ต่อตนเองในสถานการณ์ต่างๆ และสามารถรับรู้ว่าตนเป็นที่รักของบุคคลรอบข้าง และสามารถแสดง
ความรู้สึกรักให้แก่ผู้อื่นได้ 

2.2 การเป็นผู้มีความรัก มีความเข้าใจอย่างร่วมรู้สึกเป็นการเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ การ
แสดงออกถึงความรู้สึกต่อผู้อ่ืนการมีทักษะทางสังคมในการสร้างสัมพันธภาพที่ดีแก่คนรอบข้าง ที่
ช่วยเหลือและสนับสนุนต่อการให้ก าลังใจแก่ตน 

2.3 ความภาคภูมิใจในตนเอง เป็นการรับรู้ว่าตนเองมีความส าคัญและ มีความภูมิใจ
ในความสามารถของตนเองที่กระท าลงไป โดยมีความมั่นใจในความสามารถและคุณค่าของตนเอง ซึ่ง
จะเป็นคุณสมบัติที่ส าคัญที่ท าให้ตนเองสามารถยืนหยัดอยู่ได้และพร้อมเผชิญกับปัญหา 

2.4 การเป็นอิสระและรับผิดชอบต่อการการะท าของตนเอง เป็นการที่ตนได้รับ
อิสระที่จะกระท าสิ่งต่างๆ ตามแบบของตัวเองตามความสามารถของตนและเป็นที่ยอมรับของบุคคล
อ่ืน รวมทั้งยอมรับผลการกระท าของตนแม้ว่าจะมีข้อผิดพลาด แต่สามารถแก้ไขปัญหานั้น ๆ ได้ 
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2.5 การเป็นผู้มีความหวัง ศรัทธา และเชื่อมั่นในความถูกต้อง มีความรู้สึกเชื่อมั่นใน
ตนเอง รู้จักผิดชอบชั่วดี เชื่อในความดี ความถูกต้อง และนามาใช้เป็นแนวทางในการดาเนินชีวิต ตาม
ความเชื่อของศาสนาที่ตนนับถือ 

3. การมีทักษะทางสังคมและการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน (I-CAN) คือ ทักษะต่างๆ ทางสังคม
มาจากการปฏิสัมพันธ์กับบุคคล ประกอบด้วย 

3.1 ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถของบุคคลในการบอกความคิด และ
ความรู้สึกกับผู้อ่ืนและสามารถรับรู้ในสิ่งที่ผู้อ่ืนบ่งบอกอะไรกับเรา และสามารถเข้าใจใน การกระท า
ของตนเองที่ได้แสดงออกไป 

3.2 ความสามารถในการแก้ไขปัญหา ความสามารถในการประเมินสภาพและ
ขอบเขตของปัญหาเพื่อน าไปสู่การวางแผนในการแก้ไขปัญหานั้นๆ และสามารถอดทนต่อปัญหาและมี
ความสามารถจัดการกับปัญหานั้นๆ ได้ส าเร็จลุล่วง 

3.3 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และแรงผลักดันต่างๆ เป็นความสามารถใน
การรับรู้ความรู้สึกของตนเอง และสามารถอธิบายออกมาเป็นค าพูดได้โดยไม่ท าร้ายผู้อ่ืน 

3.4 ความสามารถในการประเมินอารมณ์ของตนเองและผู้อ่ืนเป็นความสามารถรับรู้
อารมณ์ท่ีเป็นอยู่ของตนเอง รวมทั้งอารมณ์ของผู้อื่น เพ่ือทราบสถานการณ์และรอดพ้นจากปัญหานั้นได้ 
   3.5 ความสามรถในการสร้างสัมพันธภาพที่จริงใจ เป็นความสามารถ ของบุคคลที่
แสดงถึงความรู้สึกเป็นมิตร มองโลกในแง่ดี และสามารถช่วยเหลือ มีการแลกเปลี่ยนซึ่งกันและกันใน
ยามมีปัญหาและร่วมแก้ไขร่วมกัน 
 โดยสรุปแล้ว การจะเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เกิดขึ้นได้นั้น จะต้องอาศัยหลักของ 3 
องคป์ระกอบ ได้แก่ I-HAVE คือ การมีบุคคลหรือแหล่งสนับสนุนทางสังคมเพ่ือการพัฒนาพ้ืนฐานความรู้สึก
มั่นคงและปลอดภัย I-AM คือ พลังภายในของแต่ละบุคคลที่ท าให้สามารถต่อสู้กับสถานการณ์ทุกข์ยากได้ 
และ I-CAN คือ ทักษะต่างๆ ทางสังคมที่มาจากการปฏิสัมพันธ์กับบุคคล โดยปัจจัยทั้ง 3 จะต้องได้รับการ
สนับสนุนจากทั้งตนเอง บุคคลรอบข้าง และสิ่งแวดล้อมที่ต่อเนื่อง ใกล้ชิด และเพียงพอที่จะท าให้บุคคลเกิด
ความตระหนักรู้ที่จะมีพลังลุกขึ้นสู้อีกครั้งด้วยจิตใจที่มีความยืนหยุ่นและมีสุขภาพจิตที่ดี 
 นอกเหนือจากนี้ หากมองในมุมของตัวบุคคลที่จะสร้างเสริมให้เกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจให้
เกิดขึ้นกับตนเองได้นั้น บุคคลจ าเป็นจะต้องฝึกปรับเปลี่ยนมุมคิดและทรรศนะในการมองโลกของตน
ใหม่ ดังที่ สมาคมนักจิตวิทยาอมริกัน (American Psychological Association: APA, 2004) ได้
เสนอวิธีการที่บุคคลจะเสริมสร้างให้ตนเองเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจไว้ 10  วิธี ดังต่อไปนี้ 
 1) สร้างความสัมพันธ์ โดยการมีสัมพันธภาพที่ดีมีความใกล้ชิดกับสมาชิกในครอบครัว กลุ่ม
เพ่ือน หรือเพ่ือนร่วมงานจะช่วยให้เกิดความรู้สึกว่าตนมีคนคอยเป็นห่วงเป็นใยและสนับสนุน เมื่อเกิด
เหตุการณ์ใดๆ ที่ก่อให้เกิดความเครียดหรือวิตกกังวลก็สามารถที่จะขอความช่วยเหลือจากบุคคล
เหล่านั้นได้ ซึ่งข้อนี้ท าให้บุคคลมีความหวัง 
 2) การมองทุกปัญหาวิกฤตจะต้องผ่านพ้นไปได้ เนื่องจากทุกเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นนั้น เมื่อเกิดขึ้น
แล้วและไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ แต่บุคคลสามารถที่จะเลือกตีความในสิ่งที่เจอหรือมีปฏิกิริยา
ตอบสนองกับเหตุการณ์นั้นๆ ให้พยายามคิดว่าสิ่งที่เกิดขึ้นมิใช่เรื่องใหญ่ และตนสามารุจัดการกับมันได้ 
บางสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อผ่านไปในอนาคตแล้วมองกลับมาอาจเห็นได้ว่าเป็นเรื่องที่เล็กน้อยมาก 
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 3) ยอมรับว่าการเปลี่ยนแปลงเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต ที่สามารถเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา เมื่อ
วางแผนสิ่งใดไว้ แผนก็อาจเปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นได้ 
 4) การมองไปยังเป้าหมายที่วางไว้ โดยเป้าหมายนั้นต้องมีความเป็นไปได้ในทางปฏิบัติ แล้ว
จงลงมือท าให้เป้าหมายที่วางไว้เป็นผลออกมาอย่างเป็นรูปธรรม 
 5) ความเชื่อมั่นว่าตนจะสามารถท าเรื่องนั้นๆ ได้ ซึ่งเมื่อปฏิบัติไปแล้วตนจะสามารถรู้ได้ด้วย
ตนเองว่าเรื่องที่ตนกลัวหรือไม่กล้าที่จะเผชิญนั้นจริงๆ แล้วไม่ยากที่จะก าจัดมันออกไป 
 6) การมองหาโอกาสและเรียนรู้สิ่งที่เกิดขึ้น เพ่ือน าเอาประสบการณ์ที่ได้รับมาเป็นบทเรียน
ในการปฏิบัติ เมื่อเหตุกาณ์ใดๆ กลับมาอีกครั้ง ก็จะสามารถรับมือกับเรื่องราวนั้นที่เกิดขึ้นได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสมยิ่งขึ้น 
 7) พยายามมองตนเองในด้านบวก และเรียนรู้ทักษะในการแก้ปัญหาพร้อมทั้งเชื่อใน
สัญชาตญาณของตนเองในการที่จะสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจให้เกิดข้ึน 
 8) พยายามเก็บมุมมองและทัศนะต่อสิ่งต่างๆ ไว้ในความทรงจ า เมื่อต้องเผชิญกับเหตุการณ์
ใดๆ ที่สร้างความรู้สึกเจ็บปวด ให้คิดว่าสิ่งที่เจอนั้นเป็นสถานการณ์มากมายที่ก่อให้เกิดความเครียด
ขึ้นได้ แล้วใช้เวลากับมันให้มากในการจัดการกับปัญหานั้นอย่างเหมาะสม 
 9) การมองอย่างมีความหวังอยู่เสมอ มองทุกสิ่งในชีวิตว่าถือเป็นสิ่งดี ให้หลับตามองในสิ่งที่
จะเกิดขึ้นมากกว่าการกลัวในสิ่งที่เกิดข้ึนมาแล้ว 
 10) หมั่นดูแลตัวเองอยู่เสมอ ให้อยู่กับความรู้สึกว่าตนเป็นเจ้าของตนเอง ท าให้สิ่งที่ตัวเอง
ชอบและหาโอกาสที่จะผ่อนคลายบ้าง ออกก าลังกายตามปกติอย่างสม่ าเสมอ ช่วยให้รู้สึกว่าได้ดูแล
รักษาความคิดและร่างกายของตนเองในการที่ต้องเผชิญกับเหตุการณ์ที่ต้องใช้ความเข้มแข็งของจิตใจ
ในการจัดการกับสถานการณ์ต่างๆ ที่ผ่านเข้ามา 
 ซึ่งทั้ง 10  ข้อที่กล่าวมาถือได้ว่าเป็นแบบฝึกหัดส าหรับผู้ที่ต้องการจะปรับเปลี่ยนตนเองให้มี
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ด้วยการปรับเปลี่ยนมุมมองความคิด ทัศนคติทั้งหลายที่เกี่ยวข้องกับตนเอง 
บุคคลรอบข้าง หรือสิ่งแวดล้อม หรือสถานการณ์ต่างๆ ที่ถาโถมเข้ามา จะช่วยให้เราเป็นบุคคลที่มีความ
เข้มแข็งและมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ พร้อมที่จะเผชิญกับวิกฤตต่างๆ ซึ่งแม้ว่าจะท้อบ้าง ล้มบ้าง แต่เรา
ก็สามารถที่จะลุกขึ้นยืนได้อย่างรวมเร็วและสง่าผ่าเผย ยืนหยัดที่จะเผชิญกับทุกๆ สถานการณ์ได้ต่อไป 
 

บทสรุป 
 จากที่น าเสนอมาทั้งหมดข้างต้นสามารถกล่าวได้ว่า เมื่อเปรียบเทียบระหว่างผู้ที่สามารถ
ปรับตัวได้ในภาวะวิกฤตของชีวิตกับผู้ที่ถอดใจจนต้องตัดสินใจจบชีวิตตนเองลงอย่างน่าเสียดาย มี
องค์ประกอบหนึ่งในเชิงจิตวิทยาที่มีความส าคัญและแตกต่างกันอย่างชัดเจนก็คือการมี “ความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ” ของแต่ละบุคคลที่ไม่เหมือนกัน ผู้ที่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจสูงจะสามารถน าพาตนเองฟ้ืน
คืนสภาพจากความทุกข์ทรมานจิตใจในเรื่องต่างๆ จนกลับมาสู่สภาวะปกติ และสามารถอดทนปรับตัว
จนก้าวข้ามผ่านภาวะวิกฤตของตนเองได้อย่างประสบความส าเร็จ ซึ่งต่างจากผู้ที่มีความยืดหยุ่นทาง
จิตใจต่ า ที่มักจะจมปรักอยู่กับความทุกข์ด้วยเหตุผลต่างๆ จนไม่มีโอกาสที่จะน าพาตนเองให้ฟ้ืนสภาพ
และกลับมาสู่สภาวะปกติได้ จนถึงทางตันและต้องตัดสินใจท าอะไรที่ผิดพลาดกับตนเอง 
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 ดังนั้น ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ถือเป็นคุณลักษณะทางจิตวิทยาที่บุคคลทุกคนควรจะมี และ
สามารถฝึกฝนให้เกิดข้ึนได้ตั้งแต่เยาว์วัย ทางจากการอบรมเลี้ยงดู การเป็นตัวแบบที่ดีของบิดามารดา 
ตลอดจนการส่งเสริมและพัฒนาจากการเรียนการสอนในระดับต่างๆ หรือหากเป็นวิกฤตที่เกิดขึ้นแล้ว
กับบุคคลในปัจจุบัน ก็มีหนทางเยียวยาแก้ไขได้ด้วยกระบวนการทางการแนะแนว การปรึกษาเชิง
จิตวิทยา หรือการท าจิตบ าบัดโดยนักแนะแนว ผู้ให้การปรึกษา หรือนักจิตวิทยาที่ได้รับการฝึกฝน
อบรมในเรื่องของความยืดหยุ่นทางจิตใจมาเป็นอย่างดี 
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