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การปรับตัวใหชีวิตมีความสุขในภาวะวิกฤต 
(Adjustment on Well – Being Life in the Critical 
Millennium) 
 

 วิไลลกัษณ พงษโสภา 
 

คนในสังคมทุกวันนี้ตองเผชิญกับการดําเนินชีวิตที่

สับสนวุนวาย  ผูคนไมมีเวลาถอยทีถอยอาศัยกันเหมือน

เมื่อกอน  เมืองไทยปจจุบันกําลังจะกลายเปนสยามเมืองที่

ยิ้มไมออก  เพราะผูคนมีพฤติกรรมที่กาวราวรุนแรงมากขึ้น  

สภาพชีวิตทามกลางความเครงเครียด  รีบเรงแขงขันกัน  

หาทางเอารัดเอาเปรียบกัน  ทําใหคนเห็นแกตัวกันมากขึ้น  

ตางคนตางทําทุกอยางเพื่อความอยูรอดจนขาดความเอื้อ

อาทรตอกัน  ยิ่งสังคมใดมีความเจริญทางดานวัตถุมาก

และรวดเร็วเกินไป  แตขาดการดูแลจัดการที่ดีก็จะทําใหมี

ผลกระทบผกผันกับการพัฒนาทางความรูสึกนึกคิดและ

จิตใจของคนในสังคมนั้น  โดยเฉพาะถาคนในสังคมนั้นไม

เขมแข็งพอและสังคมนั้นไมมีมาตรการใดที่จะชวยเหลือ

หรือมีเครื่องยึดเหนี่ยวที่ดีพอ  สังคมจะดีหรือเลวยอมข้ึนอยู

กับคุณภาพของคนในสังคมนั้น     ถาสมาชิกของสังคมเปน

คนเกง  คนดี  มีคุณภาพ  ก็ยอมจะรวมมือรวมใจกัน

สร า งสรรค เพื่ อป รับ ตัว เองและมุ งพัฒนาสั งคมให

เจริญกาวหนาไปได  ไมวาสังคมนั้นจะมีปญหายุงยาก

เพียงใด 

 
 
 

 อาจารยประจําภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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พระ ราชดํ า รั สจากพระบรมรา โชวาทของ

พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว   ในวันที่   23  

ธันวาคม  2542 ซึ่งไดพระราชทานใหแกประชาชน

ชาวไทยเรื่องปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  (Self 

Sufficient Economy)  นั้นจัดไดวามีความสําคัญ

ยิ่งเพราะสะทอนแนวพระราชดําริของทฤษฎีใหม

อันเปนหลักการหรือแนวทางในการบริหารจัดการ

ใหทุกคนในทุกระดับชั้นไดรูจักการปรับตัวใหมโดย

ยึดหลักของแนวคิดพัฒนาตนเองกอน  เพื่อใหเกิด

ความพอมี  พอกิน  พอใช  อยางพอประมาณ  

และไมใหประมาท  ดวยการสรางภูมิคุมกันที่ดีใน

ตัวใหเขมแข็ง  คํานึงถึงความมีเหตุผล  การมี

จริยธรรม  ตระหนักรูในบทบาทของความซื่อสัตย

สุจริตสําหรับใชเปนกรอบในการวางแผนปฏิบัติ

อยางเปนขั้นตอน  โดยยึดมั่นในทางสายกลางตาม

หลักของการดํารงชีวิตอยางมีความสุขตามควรแก

อัตภาพ  ผูที่ทําตนใหเปนผูรูจักพอยอมมีความสุข

มากกวาผูไม รูจักพอ  ใชสติปญญาเสริมสราง

ความเปนเอกลักษณไทยใหพัฒนาไดอยางยั่งยืน  

เพื่อใหกาวทันตอโลกยุคโลกาภิวัฒนดวยความ

รอบคอบ  อดทน  มีความสมดุลตอการรองรับการ

เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วกับสังคมโลกที่เปลี่ยน

จากสังคมอุตสาหกรรมมาเปนสังคมเทคโนโลยีไร

พรมแดนทางดานขอมูลขาวสาร  ตลอดจนปญหา

สังคมตาง ๆ ซึ่งทวีความรุนแรงมากขึ้น  ไดแก  

ปญหาการขมขืน  ภัยจากอาชญากรรมและภยัของ

ยาเสพติด ส่ิงสําคัญคือทุกคนตองเฝาติดตามการ

ปองกันแกไขปญหาโดยการรวมมือรวมใจกัน

บําเพ็ญประโยชนใหแกสวนรวม  โดยรูจักคิด  ใช

สติปญญา  ไตรตรอง  ใฝหาความรู มีความเปนตัว

ของตัวเอง      มีจิตสํานึกสาธารณะตอสังคมพรอม 

กับเรียนรูใหเทาทันกับความเจริญกาวหนาของโลก

ปจจุบัน  การศึกษาใหเขาใจอยางถองแทใน

พฤติ ก ร รมขอ งบุ ค คลสามา รถนํ า ค า นิ ย ม  

เปาหมาย  และมโนทัศน  มาบูรณาการเพื่อสราง

กระบวนการเปลี่ยนแปลงตัวเองในการดําเนินชีวิต

ว าบุ คคลควรจะมีพฤติ ก ร รมอย า ง ไ รจึ ง จะ

สนองตอบเปาประสงค  เสริมสรางความเจริญงอก

งามแหงตนและสามารถปรับตัวในภาวะวิกฤตได 

แนวคิดของอีริคสัน (Erik H.Erikson. 

1963) นักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียงของสหรัฐอเมริกาได

มุงเนนความสําคัญของตัวตน  (Self)  โดยจัดแบง

ตามชวงของพัฒนาการชีวิต  8  ข้ันของความรูสึก  

(Sense)  ในเชิงลักษณะของความแตกตาง

ระหวางความรูสึกที่ ดีซึ่งชวยทําใหชีวิตประสบ

ความสําเร็จ  แตถามีอุปสรรคไมสามารถแกปญหา

ไดอาจทําใหการปรับตัวเปนไปในลักษณะของ

ความรูสึกที่ตรงขาม  ดังนี้ 

ข้ันที่   1  ความรู สึกที่ ไว วางใจหรือไม

ไววางใจ  (Sense of Trust VS Mistrust)  ในเด็ก

อายุแรกเกิดถึง  2  ป   

ข้ันที่  2 ความรูสึกเปนตัวของตัวเอง  หรือ

รูสึกละอายใจ  ไมแนใจ  (Sense of Autonomy 

VS Shame and Doubt)  ในเด็กอายุ  2  ถึง  3  ป   

 ข้ันที่  3 ความรูสึกกลาริเร่ิมหรือความรูสึกผิด  

(Sense of Initiative VS Guilt)  ในเด็กอายุ  3  ถึง  5  ป 

ข้ันที่  4 ความรูสึกกระตือรือรนอยากทํา

กิจกรรมหรือรูสึกมีปมดอย  (Sense of Industry 

VS Inferiority)  ในเด็กอายุ  6  ถึง  12  ป   

 ข้ันที่  5 ความรูสึกมีเอกลักษณของตนเอง

หรือการสับสนในบทบาท  (Sense of Identity VS 

Role Diffusion)  ในเด็กอายุ  12  ถึง  17  ป   
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 ข้ันที่  6 ความรูสึกใกลชิดผูกพันหรือรูสึก

แปลกแยก  (Sense of Intimacy VS Isolation)  

ในวัยรุนอายุ  17  ถึง  21  ป   

ข้ันที่  7 ความรูสึกวาประสบความสําเร็จ 

หรือรูสึกถดถอยไมพัฒนา(Sense of Generativity 

VS Stagnation)  ในผูใหญอายุ  35  ถึง  60  ป   

ข้ันที่  8 ความรูสึกพอใจในชีวิตหรือรูสึก

ส้ินหวัง  (Sense of Integrity VS Despair)  ใน

ผูสูงอายุตั้งแต  60  ปข้ึนไป 

การปรับตัว  (Adjustment) 
โครงสรางของสังคมไทยในปจจุบันไดรับ

ความกระทบกระเทือนจากปจจัยหลายดานทําให

ความเครียดเกิดขึ้นตั้งแตหญิงมีครรภ  เด็กทารก  

เด็กโต  ชีวิตคนหนุมสาว  ผูใหญวัยสูงอายุ  และวัยชรา 

ทุกคนตางพยายามปรับตัวตามสภาพแวดลอมอัน

สับสนวุนวาย  ที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา 

ความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดกับคนทุกชนชั้นใน

สังคม  แตมีความแตกตางกันในลักษณะของ

ปญหาแตละคน  บุคคลผูตกอยูในวิกฤติของชีวิต

ไมสามารถจัดการกับปญหาที่ เกิดขึ้นได  และ

เมื่อไรก็ตามที่ชีวิตเสียความสมดุลไปช่ัวขณะก็จะ

ทําใหไมสามารถแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม

ขาดการไดรับความชวยเหลือทันทวงทีจนเกิด

ภาวะวิกฤตมีการเปลี่ยนแปลงในทางลบและทําให

การตัดสินใจกลับกลายเปนการสรางปญหายุงยาก

เพิ่มข้ึนตอการปรับตัว 

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  

(2540 : 2)  กลาววาความเครียด เปนเรื่องของ

รางกายและจิตใจที่ เกิดการตื่นตัว เตรียมรับ

เหตุการณใดเหตุการณหนึ่งซึ่งไมนาพึงพอใจ  และ

เปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินความสามารถที่จะ

แกไขได  ทําใหเกิดความรูสึกหนักใจเปนทุกขและ

พลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและ

พฤติกรรมตามไปดวย  หากความเครียดนั้นมีมาก

และคงอยูเปนเวลานานก็จะสงผลทําใหเกิดอาการ

ทางกายที่สังเกตไดอยางชัดเจน  ไดแก  ปวดศีรษะ  

หลับยากหรือหลับไมสนิท  เหนื่อยงายกวาปกติ  

กินมากกวาปกติหรือเบื่ออาหาร   ทองผูกหรือ

ทองเสียบอย  ทองอืดทองเฟอ  รูสึกตื่นเตนหรือ

ตกใจงาย  ฝนราย  หายใจไมเต็มที่หรือถอนหายใจ

บอย  ประจําเดือนมาไมปกติหรือสมรรถภาพทาง

เพศลดลง  รูสึกหงุดหงิดกับคนรอบขาง  ปวดตน

คอและไหล  มือเทาเย็น  ใจส่ัน  ไมมีสมาธิ  และถา

ตกอยู ในภาวะความเครียดสูงอาจกอให เกิด

อันตรายแกชีวิตคือการคิดฆาตัวตายหรือมีอาการ

เจ็บปวยทางจิตทําใหปวยเปนโรคประสาทและโรค

จิตในที่สุด 

ผลกระทบของความเครยีด 
ภาวะของความเครียดสงผลกระทบตอ

ชีวิตในวัยตาง ๆ ในหลายระดับ  ความเครียดใน

ระดับพอดีจะชวยใหมีพลัง  มีความกระตือรือรนใน

การตอสูชีวิต  และชวยผลักดันใหสามารถเอาชนะ

ปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ได 

1.  วัยทารกที่อยูในครรภมารดา มารดาผู

ไดรับความกดดันจากงานอาชีพ  ความรับผิดชอบ

ตอสภาพครอบครัว  หรือรับประทานอาหารและ

เครื่องดื่มใหโทษ   มักจะมีอารมณรุนแรง  เกิด

ความเครียด  ความโกรธ  ความวิตกกังวล  อันจะ

สงผลกระทบถึงบุตรในครรภ เมื่อเด็กคลอดออกมา

อาจมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนหรือมีอารมณโมโหราย

และอาจพิการหรือมีสภาพจิตบกพรอง 

 2.  วัยทารก เด็กอายุแรกคลอดถึง  2  ป  

ถาเด็กไมไดรับความอบอุนขาดการดูแลอยาง

ใกล ชิ ด   เ ด็ กก็ อ าจมีพัฒนาการที่ ล า ช า ไม
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เจริญเติบโตตามวัย  ความเครียดของเด็กวัยนี้เห็น

ไดชัดจากพฤติกรรมที่แสดงตอบอยางเฉยเมย  

ขาดความสนใจสิ่งแวดลอม  ชอบแยกตัวอยูตาม

ลําพังหรือแสดงการกระทําซ้ํา ๆ เพื่อเรียกรอง

ความสนใจ 

3.  วัยเด็กอนุบาล  ความเครียดทําใหเด็ก

อายุ  3 – 6  ป  มีความกังวลวาถูกพอแมทอดทิ้ง

จากการที่ตองไปโรงเรียน  ไมเขาใจวาทําไมตองไป

จากบานที่ เคยมีความสุข  ความรัก  ใหความ

อบอุน  ทําใหเกิดการแสดงพฤติกรรมเพื่อเรียกรอง

ความสนใจ  เชน  อาการปสสาวะรดที่นอน  กลัว

จนละเมอ  อาเจียน  อมนิ้ว  กัดเล็บ  และรองไหโยเย 

4 .  วั ย เ ด็ ก ป ร ะ ถ ม ห รื อ วั ย เ รี ย น  

ความเครียดของเด็กอายุ  6 – 12  ป  เกิดจากการ

พยายามเรียนใหประสบความสําเร็จตามที่บิดา

มารดาคาดหวัง  ตองเปนเด็กดีและเกงสภาพชีวิต

อยูในกรอบระเบียบของพอแม  โรงเรียน  และสังคม  

จึงทําใหเด็กวัยนี้รูสึกวาตองการเปนตัวของตัวเอง 

5.  วัยรุน  ความเครียดของวัยรุนอายุ  12 

– 19  ป  เกิดจากสภาพการเปลี่ยนแปลงทาง

รางกาย  โดยเฉพาะเรื่องเพศจากการกระตุนของ

ฮอรโมน  กังวลกับรูปราง  ความสวยความงาม  

แสดงพฤติกรรมเลียนแบบผูใหญดวยการริลองสูบ

บุหร่ี  ด่ืมเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอลและยาเสพติด  

ตองการมีคนรักและแสดงความรักตอเพศตรงขาม  

จนกลายเปนปญหาของความรักในวัยเรียนทําให

เสี่ยงตอโรคเอดสและกามโรค  การสนใจเลียนแบบ

แฟชั่นดารา  มีพฤติกรรมกลาไดกลาเสียเพื่อให

เพื่อนยอมรับยกยองตน  แตส่ิงที่ทําใหวัยรุนไม 

สามารถปรับตัวดวยความสมดุลไดคือโอกาสของ 

 

 

การไดมีโอกาสศึกษาตอในระดับมหาวิทยาลัยเพื่อ

สนองความตองการ  ตามที่บิดามารดาคาดหวัง

ความสําเร็จของลูกของตนไวสูง  การปฏิบัติตนตอ

การคบเพื่อนตางเพศที่มีความแตกตางกันใน

ความคิดของการเลือกคูครองจากผูใหญ 

 6.  วัยผูใหญ  เปนวัยแหงการปรับตัวกับ

ชีวิตการงานและครอบครัว  ภาวะความเครียดใน

บทบาทของพอแมที่มีตอการเลี้ยงดูลูกเพื่อสราง

หลักฐานใหแกครอบครัว  ความรับผิดชอบใน

ตําแหนงหนาที่สําหรับความกาวหนาในอนาคต  

ปญหาความเสื่อมถอยของสุขภาพรางกาย  การ

สูญเสียบุคคลที่ รักกอนวาระอันสมควร   การ

ประสบภัยอุบัติเหตุทําใหรางกายพิการ  ธุรกิจที่

ประกอบอาชีพลมละลาย ตางสงผลทําใหสภาพ

ครอบครัวตองลมสลาย 

 7.  วัยสูงอายุ  วัยเกษียณชีวิตเมื่ออายุ

ครบ  60  ป  สภาพรางกายจิตใจเริ่มทรุดโทรมสูวัย

ชรา  รูสึกชีวิตไรคุณคา ถูกทอดทิ้งทําใหจิตใจไม

เบิกบานแจมใส  มีแตความเศราหมองและขาด

คูชีวิตที่ตองตายจากกันทําใหคิดวาชีวิตนี้มีแต

ความทุกขใจ 

ความสําคัญของความเครียด ซึ่งสงผล

ใหแกคนในแตละวัยสอดคลองกับแนวคิดของแบน

ดูรา  (Albert Bandura.  1997)  นักจิตวิทยาการ

เรียนรูทางสังคมซึ่งมีมุมมองวามนุษยมีความ

กระตือรือรนและมีแรงบันดาลใจที่จะปรับปรุงชีวิต

ของตน  และสังคมที่มีผลกระทบตอชีวิตของเขา  

นั่นคือลักษณะความสามารถของตนเอง   (Self 

Efficacy)  มีการเปลี่ยนแปลงในชวงชีวิตของ

บุคคลตามสภาวการณของสังคม 

 

 



วารสารวชิาการศกึษาศาสตร   ปที่ 8 ฉบับที่ 1 เดือนมกราคม - เมษายน 2550 84 

ภาวะของการปรับตัว 
การปรับตัวเปนกระบวนการที่ทุกคน

พยายามใชแรงขับ  แรงจูงใจชวยสนองตอบความ

ตองการของรางกาย  จิตใจและสังคมเพื่อนําไปสู

เปาหมายดวยการปรับพฤติกรรมและความรูสึกนึก

คิ ดขอ งตน เอ ง ให เ หมาะสมสอดคล อ งกั บ

สภาพแวดลอมของสังคม ทําใหการดํารงชีวิตใน

สังคมเปยมดวยความสุข  การปรับตัวในแตละวัย

ทําใหบุคคลพยายามยอมรับและกลาเผชิญใน

ความจริงของชีวิตดวยการจัดการดูแลตนเองใหดี

ดวยความพอเพียง  เหมาะสมตามอัตภาพ 

โรเจอรส  (Rogers.  1974)  กลาววา

บุคคลที่มีการปรับตัวไดดี  คือ  บุคคลที่มีความ

เขาใจตนเอง  เขาใจบุคลิกภาพของตนเอง  เมื่อ

บุคคลรูจักตนเอง  รูคุณคา  ความสามารถ  และ

ทัศนคติที่มีตอตนเอง  ตลอดจนเขาใจสัมพันธภาพ

ที่มีตอบุคคลอื่นก็จะไมมีความตึงเครียด  ซึ่งเปน

การปรับตัวที่ดีทางจิตวิทยา 

แนวทางการปรับตัว 
1. วัยเด็ก  คือ  วัยนี้การปรับตัวตองมุง

สรางความเจริญเติบโตเพื่อใหเปนพลังของสังคม 

ความตองการความรักความอบอุน  ความเขาใจ

และการยอมรับอยางเหมาะสมโดยไมมากหรือ

นอยเกินไป  รับประทานอาหารใหครบหมวดหมู  

โดยเฉพาะประเภทโปรตีนจากนมไขและเนื้อสัตว  

ฝกการใชพลังงานสรางสรรคตามความสามารถ

ของวัย  เมื่อเขามีความพรอมที่ตองการจะทํา  

โดยเฉพาะดานการชวยเหลือตัวเอง  การรูจัก

สังเกต  การกระตุนพัฒนาการที่เหมาะสมกับวัย  

รูจักวิธีการเลนที่ดีอยางถูกตอง มีเหตุผลในการ

กระทํา  ฝกความอดทน ความเปนระเบียบวินัย  

บทบาทของตนที่แสดงกับเพื่อน  ดวยการทํา

กิจกรรมนอกบานรวมกัน  ไดเรียนรูการเขาสังคม

และมารยาทที่ ดี  ซึ่งพอแมตองแสดงความรัก 

ความใกลชิดผูกพัน ดูแลดวยความใสใจตอการฟง

การเลาเรื่องตาง ๆ ของลูกโดยพยายามพูดคุยกับ

ลูกตลอดเวลา   การให คําชมเชยยกยองเพื่อ

เสริมสรางกําลังใจทําใหเขามีความมั่นใจ และ

ความภาคภูมิใจในตัวเอง  อันเปนการชวยพัฒนา

ความรู คิดสติปญญาและการปลูกฝงนิ สัยที่ ดี  

เพราะถาเด็กขาดความรัก  ความอบอุนจะรูสึก

เหงาวา เหวขาดความมั ่น ใจในตนเองและ

กลับกลายเปนผูที่แสวงหาความรักตลอดเวลา  

หรือไมเขาใจในบทบาทของการเปนผูใหที่ตองรูจัก

เสียสละและขาดสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 

2.  วัยรุน  เปนวัยที่มีการปรับตัวในทุก

ดานเขาสูระยะของการมีวุฒิภาวะสูงสุด สภาพ

รางกายและจิตใจอยูในภาวะของการเปลี่ยนแปลง

หลายอยาง ตองการเรียนรูเร่ืองการปรับตัวใหเขา

กับสภาพการณของการที่จะตองดําเนินชีวิตใน

สังคม เพื่อความเปนผูใหญที่มีความสมบูรณและ

สุขภาพจิตดี เมื่อเขาสามารถฝาฟนอุปสรรคใน

วัยรุนไดสําเร็จจนทําใหบิดามารดา ผูใหญและ

สังคมไดเขาใจตัวเขา  ชีวิตของวัยรุนเปนวัยที่ตอง

เผชิญปญหา และยอมรับวาวัยรุนสามารถจัด

ระเบียบชีวิตไดอยางเหมาะสมกับตัวเอง  สังคม

และสิ่งแวดลอมรอบตัวไดเปนอยางดี  พฤติกรรมที่

แสดงดวยความรัก  ความอบอุน  ความเขาใจดีตอ

กันใหการยอมรับดวยรับรูความรูสึกและอารมณ  

การเขารวมกิจกรรมและใหเวลาเปนสิ่งที่มีคา

มากกวาการใชการบังคับและการลงโทษเปนสิ่งที่

วัยรุนตองการ 

3. วัยสูงอายุ  การปรับตัวดานอารมณ

จิตใจ  ผูสูงวัยเริ่มมีความเหงาความวาเหวเกิด
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อาการซึมเศรารูสึกทอแทเบื่อหนายชีวิตทําใหเกิด

ความเครียดและความขัดแยงใจ  (Conflict)  มี

อาการนอนไมหลับเนื่องจากการรับรูสภาพความ

เปนจริงของตน  การสูญเสียตําแหนงหนาที่  ภัย

จากอุบัติเหตุ  ภาวะเศรษฐกิจลมละลาย  การหยา

รางและความตายทําใหความสามารถในการคิด

แกปญหา  การวางแผนลวงหนาและความคิด

สรางสรรคลดประสิทธิภาพลง  ควรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพดวยการรับประทาน

อาหารที่มีแคลเซียมสูง  รับประทานอาหารใหครบ  

5  หมู  ด่ืมน้ําสะอาดวันละ  6 – 8  แกว  ออกกําลัง

กายสม่ําเสมอสัปดาหละ  2 – 3  คร้ัง ๆ ละ  30  

นาที  นอนพักผอนวันละ  6 – 8  ชั่วโมง  และเสริม

กิจกรรมผอนคลาย  เชน  การทองเที่ยว  งาน

สังสรรค  ฝกโยคะ  ฝกสมาธิ  และรองเพลง  เปน

ตน  ควรปฏิบัติตนเปนแบบอยางที่ดีตามกฎเกณฑ

ของสังคมและศาสนาศีลธรรม  วัยสูงอายุจะมุง

สรางความเปนระเบียบปฏิบัติตามกฎหมายของ

พลเมืองดีพึงปฏิบัติเปนแบบอยางแกลูกหลาน  

อุทิศตนใหเวลาสนใจในเรื่องของศาสนามากขึ้น

ดวยการถือศีลปฏิบัติธรรมฝกสมาธิจิตใหบริสุทธิ์  

มีการแบงทานทําบุญบริจาคเงินทองให เปน

ประโยชนแก ผู อ่ืนและสังคม   พยายามรักษา

อารมณใหดี  ยิ้มแยมแจมใส  สนใจสิ่งแวดลอม  

ใฝหาความรูจากวิทยุ  หนังสือพิมพ  โทรทัศน  

และขาวสาร เพื่อใหทุกคนที่รูจักตองการอยากเขา

ใกล ไดแสดงความเคารพนับถือเพื่อสรางความ

ภาคภูมิใจใหแกตนเอง 

 4.  วัยชรา  ชีวิตวัยสุดทาย บุคคลในวัยนี้

ควรยอมรับสภาพของรางกายและจิตใจไดในระดับ

หนึ่ง  ตองปรับตนในการดํารงชีวิตทามกลางสภาพ

ธรรมชาติมากขึ้น  เพื่อจิตใจที่สงบสุข  มีอารมณ

มั่นคงแจมใส  ยอมรับวาประสิทธิภาพการทาํงานที่

เร่ิมลดนอยถอยลง  พรอมที่จะเผชิญความสูญเสีย

และความตายในอนาคตอันใกล  ยอมรับบทบาท

ของปูยา ตายาย ที่มีความสําคัญตอครอบครัวและ

สังคม บุคคลในวัยชราตองการความรัก  ความเอา

ใจใสดูแลเปนพิเศษ  วัยนี้เปนวัยที่มีความพรอม

และมีความสุขในการเสียสละบริจาคทรัพยสินเงิน

ทอง  ตลอดจนแรงกายที่ยังคงมีอยูไมมากนักเพื่อ

เปนประโยชนแกชุมชน สังคมและประเทศชาติ 

 จะเห็นไดวาการปรับตัว  (Adjustment) 

จึงมีความสําคัญตอชีวิตในทุกวัย  โดยพฤติกรรมที่

แตละคนแสดงออกมาจากสาเหตุของความ

เปลี่ยนแปลงทางสภาพแวดลอมและสังคม เพื่อ

สนองความตองการของรางกายและสภาวะจิตใจ 

จนสามารถมีชีวิตอยูรอดรวมกับคนอื่นได เปน

บันไดแหงการกาวไปสูความสําเร็จของชีวิต ความ

มีชื่ อ เสียงในสังคม  และเปนแนวทางในการ

เสริมสรางการปรับตัวใหชีวิตมีความสุขในทุกวัยซึ่ง

สอดคลองกับพระราชดํารัสเนื่องในวโรกาสวัน

เฉลิมพระชนมพรรษา  4  ธันวาคม  2541  ที่วา  

“คนเราถาพอใจในความตองการก็มีความโลภนอย  

เมื่อมีความโลภนอยก็เบียดเบียนคนอื่นนอย  ถา

ทุกประเทศมีความคิดอันนี้ไมใชเศรษฐกิจ  มี

ความคิดวาทําอะไรตองพอเพียงหมายความวา

พอประมาณไมสุดโตง  ไมโลภอยางมาก  คนเราก็

อยูเปนสุข” การจัดทําแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

การจัดทําแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ

ฉบับปจจุบัน  สงเสริมใหประชาชนทุกระดับและ

ทุกภาคสวนของสังคมมีความเขาใจในหลัก

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  และนําไปเปน

พื้นฐานและแนวทางในการปรับตัวดําเนินชีวิตดาน

ครอบครัว  การทํางาน  และการแกภาวะวิกฤตทาง  
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สังคม  อันจะนําไปสูการพัฒนาที่สมดุลอยางยั่งยืน  เพื่อทุกคนจะไดอยูอยางรมเย็นเปนสุข  สังคมมีความ

เขมแข็งและประเทศชาติมั่นคง 

***************************** 
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