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การปรับตัวใหชีวิตมีความสุขในภาวะวิกฤต 
(Adjustment on Well – Being Life in the Critical 
Millennium) 
 

 วิไลลกัษณ พงษโสภา 
 

คนในสังคมทุกวันนี้ตองเผชิญกับการดําเนินชีวิตที่

สับสนวุนวาย  ผูคนไมมีเวลาถอยทีถอยอาศัยกันเหมือน

เมื่อกอน  เมืองไทยปจจุบันกําลังจะกลายเปนสยามเมืองที่

ยิ้มไมออก  เพราะผูคนมีพฤติกรรมที่กาวราวรุนแรงมากขึ้น  

สภาพชีวิตทามกลางความเครงเครียด  รีบเรงแขงขันกัน  

หาทางเอารัดเอาเปรียบกัน  ทําใหคนเห็นแกตัวกันมากขึ้น  

ตางคนตางทําทุกอยางเพื่อความอยูรอดจนขาดความเอื้อ

อาทรตอกัน  ยิ่งสังคมใดมีความเจริญทางดานวัตถุมาก

และรวดเร็วเกินไป  แตขาดการดูแลจัดการที่ดีก็จะทําใหมี

ผลกระทบผกผันกับการพัฒนาทางความรูสึกนึกคิดและ

จิตใจของคนในสังคมนั้น  โดยเฉพาะถาคนในสังคมนั้นไม

เขมแข็งพอและสังคมนั้นไมมีมาตรการใดที่จะชวยเหลือ

หรือมีเครื่องยึดเหนี่ยวที่ดีพอ  สังคมจะดีหรือเลวยอมข้ึนอยู

กับคุณภาพของคนในสังคมนั้น     ถาสมาชิกของสังคมเปน

คนเกง  คนดี  มีคุณภาพ  ก็ยอมจะรวมมือรวมใจกัน

สร า งสรรค เพื่ อป รับ ตัว เองและมุ งพัฒนาสั งคมให

เจริญกาวหนาไปได  ไมวาสังคมนั้นจะมีปญหายุงยาก

เพียงใด 

 
 
 

 อาจารยประจําภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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พระ ราชดํ า รั สจากพระบรมรา โชวาทของ

พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว   ในวันที่   23  

ธันวาคม  2542 ซึ่งไดพระราชทานใหแกประชาชน

ชาวไทยเรื่องปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  (Self 

Sufficient Economy)  นั้นจัดไดวามีความสําคัญ

ยิ่งเพราะสะทอนแนวพระราชดําริของทฤษฎีใหม

อันเปนหลักการหรือแนวทางในการบริหารจัดการ

ใหทุกคนในทุกระดับชั้นไดรูจักการปรับตัวใหมโดย

ยึดหลักของแนวคิดพัฒนาตนเองกอน  เพื่อใหเกิด

ความพอมี  พอกิน  พอใช  อยางพอประมาณ  

และไมใหประมาท  ดวยการสรางภูมิคุมกันที่ดีใน

ตัวใหเขมแข็ง  คํานึงถึงความมีเหตุผล  การมี

จริยธรรม  ตระหนักรูในบทบาทของความซื่อสัตย

สุจริตสําหรับใชเปนกรอบในการวางแผนปฏิบัติ

อยางเปนขั้นตอน  โดยยึดมั่นในทางสายกลางตาม

หลักของการดํารงชีวิตอยางมีความสุขตามควรแก

อัตภาพ  ผูที่ทําตนใหเปนผูรูจักพอยอมมีความสุข

มากกวาผูไม รูจักพอ  ใชสติปญญาเสริมสราง

ความเปนเอกลักษณไทยใหพัฒนาไดอยางยั่งยืน  

เพื่อใหกาวทันตอโลกยุคโลกาภิวัฒนดวยความ

รอบคอบ  อดทน  มีความสมดุลตอการรองรับการ

เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วกับสังคมโลกที่เปลี่ยน

จากสังคมอุตสาหกรรมมาเปนสังคมเทคโนโลยีไร

พรมแดนทางดานขอมูลขาวสาร  ตลอดจนปญหา

สังคมตาง ๆ ซึ่งทวีความรุนแรงมากขึ้น  ไดแก  

ปญหาการขมขืน  ภัยจากอาชญากรรมและภยัของ

ยาเสพติด ส่ิงสําคัญคือทุกคนตองเฝาติดตามการ

ปองกันแกไขปญหาโดยการรวมมือรวมใจกัน

บําเพ็ญประโยชนใหแกสวนรวม  โดยรูจักคิด  ใช

สติปญญา  ไตรตรอง  ใฝหาความรู มีความเปนตัว

ของตัวเอง      มีจิตสํานึกสาธารณะตอสังคมพรอม 

กับเรียนรูใหเทาทันกับความเจริญกาวหนาของโลก

ปจจุบัน  การศึกษาใหเขาใจอยางถองแทใน

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

เปาหมาย  และมโนทัศน  มาบูรณาการเพื่อสราง

กระบวนการเปลี่ยนแปลงตัวเองในการดําเนินชีวิต

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

สนองตอบเปาประสงค  เสริมสรางความเจริญงอก

งามแหงตนและสามารถปรับตัวในภาวะวิกฤตได 

แนวคิดของอีริคสัน (Erik H.Erikson. 

1963) นักจิตวิทยาที่มีชื่อเสียงของสหรัฐอเมริกาได

มุงเนนความสําคัญของตัวตน  (Self)  โดยจัดแบง

ตามชวงของพัฒนาการชีวิต  8  ข้ันของความรูสึก  

(Sense)  ในเชิงลักษณะของความแตกตาง

ระหวางความรูสึกที่ ดีซึ่งชวยทําใหชีวิตประสบ

ความสําเร็จ  แตถามีอุปสรรคไมสามารถแกปญหา

ไดอาจทําใหการปรับตัวเปนไปในลักษณะของ

ความรูสึกที่ตรงขาม  ดังนี้ 

ข้ันที่   1  ความรู สึกที่ ไว วางใจหรือไม

ไววางใจ  (Sense of Trust VS Mistrust)  ในเด็ก

อายุแรกเกิดถึง  2  ป   

ข้ันที่  2 ความรูสึกเปนตัวของตัวเอง  หรือ

รูสึกละอายใจ  ไมแนใจ  (Sense of Autonomy 

VS Shame and Doubt)  ในเด็กอายุ  2  ถึง  3  ป   

 ข้ันที่  3 ความรูสึกกลาริเร่ิมหรือความรูสึกผิด  

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

ข้ันที่  4 ความรูสึกกระตือรือรนอยากทํา

กิจกรรมหรือรูสึกมีปมดอย  (Sense of Industry 

VS Inferiority)  ในเด็กอายุ  6  ถึง  12  ป   

 ข้ันที่  5 ความรูสึกมีเอกลักษณของตนเอง

หรือการสับสนในบทบาท  (Sense of Identity VS 

Role Diffusion)  ในเด็กอายุ  12  ถึง  17  ป   
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 ข้ันที่  6 ความรูสึกใกลชิดผูกพันหรือรูสึก

แปลกแยก  (Sense of Intimacy VS Isolation)  

ในวัยรุนอายุ  17  ถึง  21  ป   

ข้ันที่  7 ความรูสึกวาประสบความสําเร็จ 

หรือรูสึกถดถอยไมพัฒนา(Sense of Generativity 

VS Stagnation)  ในผูใหญอายุ  35  ถึง  60  ป   

ข้ันที่  8 ความรูสึกพอใจในชีวิตหรือรูสึก

ส้ินหวัง  (Sense of Integrity VS Despair)  ใน

ผูสูงอายุตั้งแต  60  ปข้ึนไป 

การปรับตัว  (Adjustment) 
โครงสรางของสังคมไทยในปจจุบันไดรับ

ความกระทบกระเทือนจากปจจัยหลายดานทําให

ความเครียดเกิดขึ้นตั้งแตหญิงมีครรภ  เด็กทารก  

เด็กโต  ชีวิตคนหนุมสาว  ผูใหญวัยสูงอายุ  และวัยชรา 

ทุกคนตางพยายามปรับตัวตามสภาพแวดลอมอัน

สับสนวุนวาย  ที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา 

ความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดกับคนทุกชนชั้นใน

สังคม  แตมีความแตกตางกันในลักษณะของ

ปญหาแตละคน  บุคคลผูตกอยูในวิกฤติของชีวิต

ไมสามารถจัดการกับปญหาที่ เกิดขึ้นได  และ

เมื่อไรก็ตามที่ชีวิตเสียความสมดุลไปช่ัวขณะก็จะ

ทําใหไมสามารถแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม

ขาดการไดรับความชวยเหลือทันทวงทีจนเกิด

ภาวะวิกฤตมีการเปลี่ยนแปลงในทางลบและทําให

การตัดสินใจกลับกลายเปนการสรางปญหายุงยาก

เพิ่มข้ึนตอการปรับตัว 

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  

(2540 : 2)  กลาววาความเครียด เปนเรื่องของ

รางกายและจิตใจที่ เกิดการตื่นตัว เตรียมรับ

เหตุการณใดเหตุการณหนึ่งซึ่งไมนาพึงพอใจ  และ

เปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินความสามารถที่จะ

แกไขได  ทําใหเกิดความรูสึกหนักใจเปนทุกขและ

พลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและ

พฤติกรรมตามไปดวย  หากความเครียดนั้นมีมาก

และคงอยูเปนเวลานานก็จะสงผลทําใหเกิดอาการ

ทางกายที่สังเกตไดอยางชัดเจน  ไดแก  ปวดศีรษะ  

หลับยากหรือหลับไมสนิท  เหนื่อยงายกวาปกติ  

กินมากกวาปกติหรือเบื่ออาหาร   ทองผูกหรือ

ทองเสียบอย  ทองอืดทองเฟอ  รูสึกตื่นเตนหรือ

ตกใจงาย  ฝนราย  หายใจไมเต็มที่หรือถอนหายใจ

บอย  ประจําเดือนมาไมปกติหรือสมรรถภาพทาง

เพศลดลง  รูสึกหงุดหงิดกับคนรอบขาง  ปวดตน

คอและไหล  มือเทาเย็น  ใจส่ัน  ไมมีสมาธิ  และถา

ตกอยู ในภาวะความเครียดสูงอาจกอให เกิด

อันตรายแกชีวิตคือการคิดฆาตัวตายหรือมีอาการ

เจ็บปวยทางจิตทําใหปวยเปนโรคประสาทและโรค

จิตในที่สุด 

ผลกระทบของความเครยีด 
ภาวะของความเครียดสงผลกระทบตอ

ชีวิตในวัยตาง ๆ ในหลายระดับ  ความเครียดใน

ระดับพอดีจะชวยใหมีพลัง  มีความกระตือรือรนใน

การตอสูชีวิต  และชวยผลักดันใหสามารถเอาชนะ

ปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ได 

1.  วัยทารกที่อยูในครรภมารดา มารดาผู

ไดรับความกดดันจากงานอาชีพ  ความรับผิดชอบ

ตอสภาพครอบครัว  หรือรับประทานอาหารและ

เครื่องดื่มใหโทษ   มักจะมีอารมณรุนแรง  เกิด

ความเครียด  ความโกรธ  ความวิตกกังวล  อันจะ

สงผลกระทบถึงบุตรในครรภ เมื่อเด็กคลอดออกมา

อาจมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนหรือมีอารมณโมโหราย

และอาจพิการหรือมีสภาพจิตบกพรอง 

 2.  วัยทารก เด็กอายุแรกคลอดถึง  2  ป  

ถาเด็กไมไดรับความอบอุนขาดการดูแลอยาง

ใกล ชิ ด   เ ด็ กก็ อ าจมีพัฒนาการที่ ล า ช า ไม



วารสารวชิาการศกึษาศาสตร   ปที่ 8 ฉบับที่ 1 เดือนมกราคม - เมษายน 2550 83 

เจริญเติบโตตามวัย  ความเครียดของเด็กวัยนี้เห็น

ไดชัดจากพฤติกรรมที่แสดงตอบอยางเฉยเมย  

ขาดความสนใจสิ่งแวดลอม  ชอบแยกตัวอยูตาม

ลําพังหรือแสดงการกระทําซ้ํา ๆ เพื่อเรียกรอง

ความสนใจ 

3.  วัยเด็กอนุบาล  ความเครียดทําใหเด็ก

อายุ  3 – 6  ป  มีความกังวลวาถูกพอแมทอดทิ้ง

จากการที่ตองไปโรงเรียน  ไมเขาใจวาทําไมตองไป

จากบานที่ เคยมีความสุข  ความรัก  ใหความ

อบอุน  ทําใหเกิดการแสดงพฤติกรรมเพื่อเรียกรอง

ความสนใจ  เชน  อาการปสสาวะรดที่นอน  กลัว

จนละเมอ  อาเจียน  อมนิ้ว  กัดเล็บ  และรองไหโยเย 

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

พยายามเรียนใหประสบความสําเร็จตามที่บิดา

มารดาคาดหวัง  ตองเปนเด็กดีและเกงสภาพชีวิต

อยูในกรอบระเบียบของพอแม  โรงเรียน  และสังคม  

จึงทําใหเด็กวัยนี้รูสึกวาตองการเปนตัวของตัวเอง 

5.  วัยรุน  ความเครียดของวัยรุนอายุ  12 

– 19  ป  เกิดจากสภาพการเปลี่ยนแปลงทาง

รางกาย  โดยเฉพาะเรื่องเพศจากการกระตุนของ

ฮอรโมน  กังวลกับรูปราง  ความสวยความงาม  

แสดงพฤติกรรมเลียนแบบผูใหญดวยการริลองสูบ

บุหร่ี  ด่ืมเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอลและยาเสพติด  

ตองการมีคนรักและแสดงความรักตอเพศตรงขาม  

จนกลายเปนปญหาของความรักในวัยเรียนทําให

เสี่ยงตอโรคเอดสและกามโรค  การสนใจเลียนแบบ

แฟชั่นดารา  มีพฤติกรรมกลาไดกลาเสียเพื่อให

เพื่อนยอมรับยกยองตน  แตส่ิงที่ทําใหวัยรุนไม 

สามารถปรับตัวดวยความสมดุลไดคือโอกาสของ 

 

 

การไดมีโอกาสศึกษาตอในระดับมหาวิทยาลัยเพื่อ

สนองความตองการ  ตามที่บิดามารดาคาดหวัง

ความสําเร็จของลูกของตนไวสูง  การปฏิบัติตนตอ

การคบเพื่อนตางเพศที่มีความแตกตางกันใน

ความคิดของการเลือกคูครองจากผูใหญ 

 6.  วัยผูใหญ  เปนวัยแหงการปรับตัวกับ

ชีวิตการงานและครอบครัว  ภาวะความเครียดใน

บทบาทของพอแมที่มีตอการเลี้ยงดูลูกเพื่อสราง

หลักฐานใหแกครอบครัว  ความรับผิดชอบใน

ตําแหนงหนาที่สําหรับความกาวหนาในอนาคต  

ปญหาความเสื่อมถอยของสุขภาพรางกาย  การ

สูญเสียบุคคลที่ รักกอนวาระอันสมควร   การ

ประสบภัยอุบัติเหตุทําใหรางกายพิการ  ธุรกิจที่

ประกอบอาชีพลมละลาย ตางสงผลทําใหสภาพ

ครอบครัวตองลมสลาย 

 7.  วัยสูงอายุ  วัยเกษียณชีวิตเมื่ออายุ

ครบ  60  ป  สภาพรางกายจิตใจเริ่มทรุดโทรมสูวัย

ชรา  รูสึกชีวิตไรคุณคา ถูกทอดทิ้งทําใหจิตใจไม

เบิกบานแจมใส  มีแตความเศราหมองและขาด

คูชีวิตที่ตองตายจากกันทําใหคิดวาชีวิตนี้มีแต

ความทุกขใจ 

ความสําคัญของความเครียด ซึ่งสงผล

ใหแกคนในแตละวัยสอดคลองกับแนวคิดของแบน

ดูรา  (Albert Bandura.  1997)  นักจิตวิทยาการ

เรียนรูทางสังคมซึ่งมีมุมมองวามนุษยมีความ

กระตือรือรนและมีแรงบันดาลใจที่จะปรับปรุงชีวิต

ของตน  และสังคมที่มีผลกระทบตอชีวิตของเขา  

นั่นคือลักษณะความสามารถของตนเอง   (Self 

Efficacy)  มีการเปลี่ยนแปลงในชวงชีวิตของ

บุคคลตามสภาวการณของสังคม 
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ภาวะของการปรับตัว 
การปรับตัวเปนกระบวนการที่ทุกคน

พยายามใชแรงขับ  แรงจูงใจชวยสนองตอบความ

ตองการของรางกาย  จิตใจและสังคมเพื่อนําไปสู

เปาหมายดวยการปรับพฤติกรรมและความรูสึกนึก

คิ ดขอ งตน เอ ง ให เ หมาะสมสอดคล อ งกั บ

สภาพแวดลอมของสังคม ทําใหการดํารงชีวิตใน

สังคมเปยมดวยความสุข  การปรับตัวในแตละวัย

ทําใหบุคคลพยายามยอมรับและกลาเผชิญใน

ความจริงของชีวิตดวยการจัดการดูแลตนเองใหดี

ดวยความพอเพียง  เหมาะสมตามอัตภาพ 

โรเจอรส  (Rogers.  1974)  กลาววา

บุคคลที่มีการปรับตัวไดดี  คือ  บุคคลที่มีความ

เขาใจตนเอง  เขาใจบุคลิกภาพของตนเอง  เมื่อ

บุคคลรูจักตนเอง  รูคุณคา  ความสามารถ  และ

ทัศนคติที่มีตอตนเอง  ตลอดจนเขาใจสัมพันธภาพ

ที่มีตอบุคคลอื่นก็จะไมมีความตึงเครียด  ซึ่งเปน

การปรับตัวที่ดีทางจิตวิทยา 

แนวทางการปรับตัว 
1. วัยเด็ก  คือ  วัยนี้การปรับตัวตองมุง

สรางความเจริญเติบโตเพื่อใหเปนพลังของสังคม 

ความตองการความรักความอบอุน  ความเขาใจ

และการยอมรับอยางเหมาะสมโดยไมมากหรือ

นอยเกินไป  รับประทานอาหารใหครบหมวดหมู  

โดยเฉพาะประเภทโปรตีนจากนมไขและเนื้อสัตว  

ฝกการใชพลังงานสรางสรรคตามความสามารถ

ของวัย  เมื่อเขามีความพรอมที่ตองการจะทํา  

โดยเฉพาะดานการชวยเหลือตัวเอง  การรูจัก

สังเกต  การกระตุนพัฒนาการที่เหมาะสมกับวัย  

รูจักวิธีการเลนที่ดีอยางถูกตอง มีเหตุผลในการ

กระทํา  ฝกความอดทน ความเปนระเบียบวินัย  

บทบาทของตนที่แสดงกับเพื่อน  ดวยการทํา

กิจกรรมนอกบานรวมกัน  ไดเรียนรูการเขาสังคม

และมารยาทที่ ดี  ซึ่งพอแมตองแสดงความรัก 

ความใกลชิดผูกพัน ดูแลดวยความใสใจตอการฟง

การเลาเรื่องตาง ๆ ของลูกโดยพยายามพูดคุยกับ

ลูกตลอดเวลา   การให คําชมเชยยกยองเพื่อ

เสริมสรางกําลังใจทําใหเขามีความมั่นใจ และ

ความภาคภูมิใจในตัวเอง  อันเปนการชวยพัฒนา

ความรู คิดสติปญญาและการปลูกฝงนิ สัยที่ ดี  

เพราะถาเด็กขาดความรัก  ความอบอุนจะรูสึก

เหงาวา เหวขาดความมั ่น ใจในตนเองและ

กลับกลายเปนผูที่แสวงหาความรักตลอดเวลา  

หรือไมเขาใจในบทบาทของการเปนผูใหที่ตองรูจัก

เสียสละและขาดสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน 

2.  วัยรุน  เปนวัยที่มีการปรับตัวในทุก

ดานเขาสูระยะของการมีวุฒิภาวะสูงสุด สภาพ

รางกายและจิตใจอยูในภาวะของการเปลี่ยนแปลง

หลายอยาง ตองการเรียนรูเร่ืองการปรับตัวใหเขา

กับสภาพการณของการที่จะตองดําเนินชีวิตใน

สังคม เพื่อความเปนผูใหญที่มีความสมบูรณและ

สุขภาพจิตดี เมื่อเขาสามารถฝาฟนอุปสรรคใน

วัยรุนไดสําเร็จจนทําใหบิดามารดา ผูใหญและ

สังคมไดเขาใจตัวเขา  ชีวิตของวัยรุนเปนวัยที่ตอง

เผชิญปญหา และยอมรับวาวัยรุนสามารถจัด

ระเบียบชีวิตไดอยางเหมาะสมกับตัวเอง  สังคม

และสิ่งแวดลอมรอบตัวไดเปนอยางดี  พฤติกรรมที่

แสดงดวยความรัก  ความอบอุน  ความเขาใจดีตอ

กันใหการยอมรับดวยรับรูความรูสึกและอารมณ  

การเขารวมกิจกรรมและใหเวลาเปนสิ่งที่มีคา

มากกวาการใชการบังคับและการลงโทษเปนสิ่งที่

วัยรุนตองการ 

3. วัยสูงอายุ  การปรับตัวดานอารมณ

จิตใจ  ผูสูงวัยเริ่มมีความเหงาความวาเหวเกิด
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อาการซึมเศรารูสึกทอแทเบื่อหนายชีวิตทําใหเกิด

ความเครียดและความขัดแยงใจ  (Conflict)  มี

อาการนอนไมหลับเนื่องจากการรับรูสภาพความ

เปนจริงของตน  การสูญเสียตําแหนงหนาที่  ภัย

จากอุบัติเหตุ  ภาวะเศรษฐกิจลมละลาย  การหยา

รางและความตายทําใหความสามารถในการคิด

แกปญหา  การวางแผนลวงหนาและความคิด

สรางสรรคลดประสิทธิภาพลง  ควรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพดวยการรับประทาน

อาหารที่มีแคลเซียมสูง  รับประทานอาหารใหครบ  

5  หมู  ด่ืมน้ําสะอาดวันละ  6 – 8  แกว  ออกกําลัง

กายสม่ําเสมอสัปดาหละ  2 – 3  คร้ัง ๆ ละ  30  

นาที  นอนพักผอนวันละ  6 – 8  ชั่วโมง  และเสริม

กิจกรรมผอนคลาย  เชน  การทองเที่ยว  งาน

สังสรรค  ฝกโยคะ  ฝกสมาธิ  และรองเพลง  เปน

ตน  ควรปฏิบัติตนเปนแบบอยางที่ดีตามกฎเกณฑ

ของสังคมและศาสนาศีลธรรม  วัยสูงอายุจะมุง

สรางความเปนระเบียบปฏิบัติตามกฎหมายของ

พลเมืองดีพึงปฏิบัติเปนแบบอยางแกลูกหลาน  

อุทิศตนใหเวลาสนใจในเรื่องของศาสนามากขึ้น

ดวยการถือศีลปฏิบัติธรรมฝกสมาธิจิตใหบริสุทธิ์  

มีการแบงทานทําบุญบริจาคเงินทองให เปน

ประโยชนแก ผู อ่ืนและสังคม   พยายามรักษา

อารมณใหดี  ยิ้มแยมแจมใส  สนใจสิ่งแวดลอม  

ใฝหาความรูจากวิทยุ  หนังสือพิมพ  โทรทัศน  

และขาวสาร เพื่อใหทุกคนที่รูจักตองการอยากเขา

ใกล ไดแสดงความเคารพนับถือเพื่อสรางความ

ภาคภูมิใจใหแกตนเอง 

 4.  วัยชรา  ชีวิตวัยสุดทาย บุคคลในวัยนี้

ควรยอมรับสภาพของรางกายและจิตใจไดในระดับ

หนึ่ง  ตองปรับตนในการดํารงชีวิตทามกลางสภาพ

ธรรมชาติมากขึ้น  เพื่อจิตใจที่สงบสุข  มีอารมณ

มั่นคงแจมใส  ยอมรับวาประสิทธิภาพการทาํงานที่

เร่ิมลดนอยถอยลง  พรอมที่จะเผชิญความสูญเสีย

และความตายในอนาคตอันใกล  ยอมรับบทบาท

ของปูยา ตายาย ที่มีความสําคัญตอครอบครัวและ

สังคม บุคคลในวัยชราตองการความรัก  ความเอา

ใจใสดูแลเปนพิเศษ  วัยนี้เปนวัยที่มีความพรอม

และมีความสุขในการเสียสละบริจาคทรัพยสินเงิน

ทอง  ตลอดจนแรงกายที่ยังคงมีอยูไมมากนักเพื่อ

เปนประโยชนแกชุมชน สังคมและประเทศชาติ 

 จะเห็นไดวาการปรับตัว  (Adjustment) 

จึงมีความสําคัญตอชีวิตในทุกวัย  โดยพฤติกรรมที่

แตละคนแสดงออกมาจากสาเหตุของความ

เปลี่ยนแปลงทางสภาพแวดลอมและสังคม เพื่อ

สนองความตองการของรางกายและสภาวะจิตใจ 

จนสามารถมีชีวิตอยูรอดรวมกับคนอื่นได เปน

บันไดแหงการกาวไปสูความสําเร็จของชีวิต ความ

มีชื่ อ เสียงในสังคม  และเปนแนวทางในการ

เสริมสรางการปรับตัวใหชีวิตมีความสุขในทุกวัยซึ่ง

สอดคลองกับพระราชดํารัสเนื่องในวโรกาสวัน

เฉลิมพระชนมพรรษา  4  ธันวาคม  2541  ที่วา  

“คนเราถาพอใจในความตองการก็มีความโลภนอย  

เมื่อมีความโลภนอยก็เบียดเบียนคนอื่นนอย  ถา

ทุกประเทศมีความคิดอันนี้ไมใชเศรษฐกิจ  มี

ความคิดวาทําอะไรตองพอเพียงหมายความวา

พอประมาณไมสุดโตง  ไมโลภอยางมาก  คนเราก็

อยูเปนสุข” การจัดทําแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

การจัดทําแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ

ฉบับปจจุบัน  สงเสริมใหประชาชนทุกระดับและ

ทุกภาคสวนของสังคมมีความเขาใจในหลัก

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง  และนําไปเปน

พื้นฐานและแนวทางในการปรับตัวดําเนินชีวิตดาน

ครอบครัว  การทํางาน  และการแกภาวะวิกฤตทาง  
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สังคม  อันจะนําไปสูการพัฒนาที่สมดุลอยางยั่งยืน  เพื่อทุกคนจะไดอยูอยางรมเย็นเปนสุข  สังคมมีความ

เขมแข็งและประเทศชาติมั่นคง 
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