
การพัฒนาตัวบ่งชี้ภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติ 
ตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับวัยผู้ใหญ่ 

DEVELOPMENT OF RESILIENCE QUOTIENT INDICATORS BASED 
ON BUDDHIST PSYCHOLOGY FOR ADULT 

 
 

1ทิพย์ธิดา ณ นคร,2กมลาศ ภูวชนาธิพงศ์, 
3พระมหาเผื่อน กิตฺติโสภโณ และ4อ านาจ บัวศิริ 

1Tiptida NaNakorn, 2Kamalas Phoowachanathipong,  
3Phramaha Phuen Kittisobhano and  4Amnaj Buasiri 

 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ประเทศไทย 

Mahachulalongkornrajavidyalaya University, Thailand 
 

1na.tiptida@gmail.com 
 
Received September 10, 2021; Revised November 2, 2021;  Accepted December 1,2021 
 

บทคัดย่อ 

 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ คือ 1) เพ่ือศึกษาแนวคิดทฤษฎีภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญ
วิกฤติส าหรับวัยผู้ใหญ่ตามแนวพุทธจิตวิทยา 2) เพ่ือพัฒนาตัวบ่งชี้ภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญ
วิกฤติส าหรับวัยผู้ใหญ่ตามแนวพุทธจิตวิทยา 3) เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลตัว
บ่งชี้ภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติส าหรับวัยผู้ใหญ่กับข้อมูลเชิงประจักษ์ ใช้รูปแบบการวิจัย
แบบผสานวิธี การวิจัยแบ่งเป็นระยะที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือศึกษาลักษณะและ
องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติ โดยการสัมภาษณ์ผู้ที่มีประสบการณ์การ
เผชิญวิกฤติ จ านวน 10 คน และ ผู้ทรงคุณวุฒิที่เชี่ยวชาญเกี่ยวกับการสร้างภูมิคุ้มกันเพ่ือ
การเผชิญวิกฤติตามแนวพุทธจิตวิทยา จ านวน 10 คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์
เนื้อหาและระยะที่ 2 เป็นการพัฒนาและตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลตัวบ่งชี้
ภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติด้วยแบบวัดการเผชิญวิกฤติตามแนวพุทธจิตวิทยา จากกลุ่ม
ตัวอย่างวัยผู้ใหญ่ จ านวน 480 คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ
และการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน ผลการวิจัยพบว่า 1) ตัวบ่งชี้ภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญ
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วิกฤติตามแนวพุทธจิตวิทยา ประกอบด้วย (1) ด้านสติ (2) ด้านความมั่นคงทางจิตใจ (3) ด้าน
ความศรัทธาและเห็นคุณค่าในตนเอง (4) ด้านสัมพันธภาพต่อตนเองและผู้อื่น โดยบูรณาการกับ
หลักพุทธธรรม คือ สติ เป็นตัวชักน าให้เกิด ศีล สมาธิ และปัญญา (ไตรสิกขา) และมรรคมีองค์
แปด 2) ตัวบ่งชี้ภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติตามแนวพุทธจิตวิทยา ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ
หลัก 23 องค์ประกอบย่อย ได้แก่ (1) สติ(CONS) (2) ความมั่นคงทางจิตใจ (MIND)  (3) ศรัทธา
และเห็นคุณค่าตนเอง (SELF) และ (4) สัมพันธภาพต่อตนเองและผู้อื่น (RELA) 3) โมเดลตัวบ่งชี้
แต่ละองค์ประกอบ มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (χ2 = 400.70, df = 189, χ2/df = 
2.12,GFI =.934, AGFI = .903, RMR = .0212, RMSEA = .0483, P-value =.0000 และ CN= 
284.487) 
 

คำสำคัญ : การพัฒนา, ตัวบ่งชี้, ภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติ, พุทธจิตวิทยา 
 

Abstract 

 

 The objectives of this research included: 1) to study the concepts and theories 
of resilience quotient for adult based on Buddhist psychology; 2) to develop resilience 
quotient indicators for adult based on Buddhist psychology; 3) to verify the consistency 
of resilience quotient indicators for adult model with the empirical data. This research 
was mixed method design. The research was divided as follows: phase I was a qualitative 
research to study the nature and components of resilience quotient by interviewing 10 
persons experiencing on facing a crisis and 10 experts of resilience quotient based on 
Buddhist psychology. Data was analyzed through content analysis; and phase II was to 
develop and verify the consistency of resilience quotient indicators based on Buddhist 
psychology measurement forms. The sampling group was 480 adults. Data analysis were 
exploratory factor analysis and confirmatory factor analysis. The results of this research 
were as follows. 1) Resilience quotient indicators based on Buddhist psychology 
consisted of: (1) consciousness, (2) mind stability, (3) faith and self-esteem, (4) 
relationship with oneself and others by integrating with the principles of Buddha 
Dhamma i.e. mindfulness in inducing the precepts, meditation, and wisdom (Trisikkhà) 
and the Eightfold Paths (Magga). 2) The Resilience quotient indicators based on Buddhist 
psychology consisted of 4 main components and 23 sub-elements including: (1) 
consciousness (CONS); (2) mind stability (MIND); (3) faith and self-esteem (SELF); and (4) 
relationships with oneself and others (RELA). 3) Indicator model of each component was 
consistent with the empirical data (χ2 = 400.70, df = 189, χ2/df = 2.12,GFI =.934, AGFI 
= .903, RMR = .0212, RMSEA = .0483, P-value =.0000 and CN= 284.487)  
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บทน า 
 

ในปี พ.ศ.2552 ประเทศไทยตระหนักถึงความส าคัญของภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญ
วิกฤติอย่างมาก เพื่อป้องกันปัญหาสุขภาพจิตอันเป็นผลพวงจากภาวะวิกฤติที่อาจเกิดขี้นกับ
ประชาชนไทย มีการระดมผู้เชี่ยวชาญและนักวิชาการเพื่อจัดท าเครื่องมือเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน
เพื่อการเผชิญวิกฤติคนไทยหรือ RQ เพราะการมีภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติจะช่วยให้คนเรา
สามารถผ่านพ้นภาวะวิกฤติหรือเหตุการณ์ร้าย ๆ ไปได้ โดยมีการฟื้นฟูสภาพอารมณ์และจิตใจ
ได้อย่างรวดเร็ว ไม่จมอยู่กับความทุกข์ มีความยืดหยุ่น ปรับตัวได้ดี สามารถกลับมาด าเนิน
ชีวิตได้อย่างปกติสุขอีกครั้งและยังสามารถพลิกวิกฤติเป็นโอกาสได้อีกด้วย มีจิ ตใจเข้มแข็ง 
แข็งแกร่งกว่าเดิม ดังพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 (2518) ท่ี
พระองค์ได้ให้พระบรมราโชวาทความว่า“ความเข้มแข็งในจิตใจนี้เป็นสิ่งที่ส าคัญที่จะต้อง
ฝึกฝนแต่เล็ก เพราะต่อไปถ้ามีชีวิตที่ล าบากไปประสบอุปสรรคใด ๆ ถ้าไม่มีความเข้มแข็ง  ไม่มี
ความรู้ ไม่มีทางที่จะผ่านอุปสรรคนั้นได้ เพราะว่าถ้าไม่เจออุปสรรคอะไร  

ภาวะวิกฤติเป็นภาวะที่บุคคลต้องประสบกับสภาพที่ไม่สมดุลทางอารมณ์และสังคม 
โดยภาวะนี้สามารถเกิดขึ้นได้ตามปกติในชีวิต บุคคลที่อยู่ในภาวะวิกฤติจะมีกลไกการป้องกัน
ทางจิตที่แย่ลง ความสูญเสียที่เกิดขึ้นจริง หรือที่คิดกังวลล่วงหน้าว่าจะเกิดขึ้น ซึ่งมักเป็น
องค์ประกอบที่ท าให้เกิดภาวะวิกฤติในการจัดการกับความสูญเสีย นพ.ทวีศักดิ์ สิริรัตน์เรขา 
(2549) กล่าวว่า วิกฤติย่อมพลิกเป็นโอกาสได้เสมอ แต่การจะสร้างโอกาสในภาวะวิกฤติได้ 
จิตใจต้องมีภูมิคุ้มกันที่ดีมาก่อน มิฉะนั้นจะถูกวิกฤติโหมกระหน่ าท าร้ายจนหมดแรงกาย หมด
พลังใจ ความเข้มแข็งในการฟื้นพลัง หรือภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติ เป็นสิ่งที่ท าให้คนเรา
สามารถผ่านพ้นภาวะวิกฤติหรือเหตุการณ์ร้าย ๆ ไปได้ โดยมีการฟื้นฟูสภาพอารมณ์และจิตใจ
ได้อย่างรวดเร็ว ไม่จมอยู่กับความทุกข์ มีความยืดหยุ่น ปรับตัวได้ดี สามารถกลับมาด าเนิน
ชีวิตได้อย่างปกติสุขอีกครั้ง และยังสามารถพลิกวิกฤติเป็นโอกาสได้อีกด้วยมีจิตใจเข้ม
แข็งแกร่งกว่าเดิม  

ภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติ (Resilience) หมายถึง ความสามารถของคนในการพา
ตัวเองกลับสู่ความสมดุลของชีวิต คือความสามารถในการปรับตัวได้อย่างรวดเร็วหลังจาก
เผชิญกับความทุกข์ยากหรือเหตุการณ์ที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ภูมิคุ้มกันเพื่อการ
เผชิญวิกฤติเป็นการตอบสนองเชิงบวกต่อสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิต จนสามารถก้าวข้ามและ
ผ่านพ้นอุปสรรคไปได้สอดคล้องกับที่ วอลท์ ดิสนีย์ ได้ให้สัมภาษณ์ไว้ว่า “ความทุกข์ยาก
ทั้งหมดที่ฉันมีในชีวิต ปัญหาและอุปสรรคทั้งหมดของฉัน ท าให้ฉันแข็งแกร่งขึ้น คุณอาจไม่ทัน
ตั้งตัวเมื่อมันเกิดขึ้น แต่บางครั้งการได้เจอกับเรื่องแย่ๆ อาจเป็นสิ่งที่ดีที่สุดในโลกส าหรับคุณก็
ได้” ฉะนั้นการมีภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติจะช่วยป้องกันความเครียด ความวิตกกังวล 
และภาวะซึมเศร้า อีกทั้งยังช่วยให้คนเรามีความพึงพอใจในชีวิต มีความเคารพตนเอง และช่วย
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ให้เรารับรู้ความสามารถของตนได้ เมื่อต้องพบเจอกับอุปสรรค ผู้ที่มีภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญ
วิกฤติจะสามารถฟันฟ่าไปได้ด้วยศรัทธาว่าทุกสิ่งเป็นไปได้ ท าให้รับมือกับทุกการเปลี่ยนแปลง
ในชีวิตได้อย่างดี และไม่ว่าสถานการณ์ในชีวิตจะเป็นอย่างไร ผู้ที่มีภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญ
วิกฤติจะไม่เคยทิ้งความฝันของตัวเอง เพราะชีวิตไม่ได้ด าเนินไปตามความปรารถนาและความ
คาดหวังเสมอไป ยังมีปัจจัยเสี่ยงหรือปัญหาที่อาจเกิดขี้นมากมาย เช่น ปัญหาในครอบครัว 
ปัญหาเด็กหนีออกจากบ้าน ปัญหาที่ท างาน ปัญหาทางเศรษฐกิจ ภัยธรรมชาติ หรือโรคระบาด 
แต่ทั้งหมดนี้เราสามารถปรับตัวรับกับปัญหาที่เกิดขึ้นได้หากเรามีภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติ
ในระดับที่สูง กรมสุขภาพจิต (2552) กล่าวว่าผู้ที่มีภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติสูงจะมีความ
เข้มแข็ง จัดการความเครียดได้อย่างเหมาะสม ควบคุมอารมณ์ได้ดี ยิ้มสู้กับทุกสถานการณ์ 
จิตใจสามารถทนทานต่อภาวะกดดันได้ดี เป็นคนมีความภูมิใจ เห็นคุณค่าของตัวเอง มีศรัทธา 
และก าลังใจที่ดี เชื่อมั่นว่าสิ่งเลวร้ายต่าง ๆ ย่อมผ่านพ้นไปได้ สามารถให้ก าลังใจตัวเอง และ
ได้รับก าลังใจจากคนรอบข้าง สามารถต่อสู้กับปัญหาอุปสรรค มีทักษะในการแก้ไขปัญหาดี 
หาทางออกได้อย่างเหมาะสม สามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ใหม่ได้  ซึ่งสอดคล้องกับ
แนวคิดของ กรอตเบิรท์ (Grotberg, 2004) นักจิตวิทยาที่กล่าวว่าภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญ
วิกฤติเป็นความสามารถของบุคคลในการจัดการกับสภาวการณ์เลวร้ายที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ในชีวิต
โดยเอาชนะและเรียนรู้จากการผ่านพ้นสภาวการณ์เลวร้ายนั้น ๆ 

จากการทบทวนวรรณกรรมต่างๆ ทั้ งต่างประเทศและในประเทศไทย พบว่า 
องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติและแบบวัดภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติ จะ
ให้ความส าคัญในเรื่องของพฤติกรรมการเผชิญปัญหา การกระท าต่างๆ ของมนุษย์ ทั้งทางด้าน
จิตใจซึ่งไม่สามารถสังเกตได้ และด้านการแสดงออกซึ่งสามารถสังเกตได้ เช่น ความกลัว ความ
วิตกกังวล เป็นต้น ความทุกข์นี้เกิดจากการปรับตัวไม่ได้ หรือเสียสมดุลโดยอาจเกิดจากปัจจัย
ภายใน เช่น ความแปรปรวนในความคิดหรือภาวะอารมณ์ และหรือปัจจัยภายนอกมาท าให้
เกิดความคิดและความรู้สึกที่เป็นทุกข์ เช่น การสูญเสียสิ่งรัก การประสบความผิดหวัง การ
ท างาน ครอบครัว ความยุ่งยากเหล่านี้อาจเป็นภาวะชั่วคราวของการปรับตัว หรือกระทั่ง
กลายเป็นความผิดปกติทางจิตใจเป็นกระบวนการท างานของจิตเพื่อการปรับตัวในสถานการณ์
ต่าง ๆ แต่ไม่ได้มีเป้าหมายให้พ้นทุกข์อย่างถาวร แค่ให้มีความคิด ความรู้สึกที่บรรเทาเบาบาง
ได้ โดยไม่มีการกล่าวถึงกระบวนการเกิดและดับของความทุกข์ทางใจ ความเข้าใจในสาเหตุ
ของวิกฤติที่เกิดขึ้น เหตุแห่งทุกข์ ทางดับทุกข์ การพ้นจากความทุกข์ เพื่อจะสามารถด ารงชีวิต
อย่างมีความเข้าใจความเป็นจริงของชีวิต สิ่งที่เป็นธรรมดาของโลกที่ทุกคนต้องประสบกับ
วิกฤติ สิ่งที่ควรพิจารณาอยู่เสมอ ๆ คือ เรามีความแก่ ความเจ็บ ความตาย และการพลัด
พรากเป็นธรรมดา 

ผู้วิจัยเลือกศึกษากลุ่มวัยผู้ใหญ่ที่มีช่วงอายุ 41-60 ปี เนื่องจากเป็นช่วงวัยที่มีโอกาส
พบกับวิกฤติต่างๆ เช่น การเปลี่ยนแปลงบทบาทครอบครัวที่อาจต้องดูแลลูกวัยรุ่นไปพร้อมๆ 
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กับการดูแลพ่อแม่ที่สูงอายุ ในขณะเดียวกันบางรายคนในครอบครัวมีความเจ็บป่วยและที่
ส าคัญอีกประการหนึ่ง คือการเปลี่ยนแปลงของสภาพร่างกาย มีความกังวลเกี่ยวกับร่างกายที่
เสื่อมถอยลง โดยในรายที่เกิดภาวะวิกฤติและไม่สามารถรับมือได้ ก็อาจส่งผลเสียทาง
สุขภาพจิต ซึ่ งสอดคล้องกับแนวคิดของ Campbell (1976) และ Lowenthal and 
Chiriboga (1973) ที่พบว่าคนในช่วงวัยผู้ใหญ่เป็นช่วงที่มีความผันผวนของจิตใจ ความ
เจ็บป่วยทางกาย และวิกฤติทางการเงินของทั้งหญิงและชาย ซึ่งท าให้มีความสุขและความ
พอใจในชีวิตลดลง การมีภูมิคุ้มกันที่ดีจะสามารถเผชิญกับปัญหา และจัดการกับความกดดัน
หรือวิกฤติในชีวิต ถือว่าเป็นความสามารถในการปรับตัวด้านบวกที่ท าให้บุคคลยังคงสุขภาพจิต
ที่ดีได้ สิ่งหนึ่งที่สังเกตได้ในสังคมไทยคือ เมื่อบุคคลเผชิญกับวิกฤติ อุปสรรคความทุกข์ยาก 
ความสูญเสีย หรือปัญหาชีวิตจะเริ่มหันมาเข้าวัดปฏิบัติธรรมเพื่อบรรเทาทุกข์ในใจ เรียนรู้
หลักธรรม เพราะเชื่อว่าความศรัทธาและหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาจะช่วยในการ
บ าบัดรักษาผู้ที่มีบาดแผลทางใจ การสูญเสียอวัยวะในร่างกาย ทรัพย์สิน หรือบุคคลอันเป็นที่
รักไป ให้สามารถคืนกลับมาใช้ชีวิตอย่างปกติสุขได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Thomas, 
Dustin, Allen & Jamie (2000) ที่พบว่าบุคคลที่มีความเชื่อในศาสนาและมีคะแนนจิต
วิญญาณที่สูงกว่าจะมีการเผชิญและจัดการกับปัญหาที่มีประสิทธิภาพ (coping) และมี
ภูมิคุ้มกันเพื่ อการเผชิญวิกฤติ  (Resilience) เพิ่ มขึ้น  มีการมองโลกในแง่ดี  อีกทั้ งมี
ความสามารถเข้าถึงแหล่งสนับสนุนทางสังคมมากขึ้นและมีระดับของความวิตกกังวลลดลง 
  
วัตถุประสงค์การวิจัย 
   

1. เพ่ือศึกษาแนวคิด ทฤษฎีภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติส าหรับวัยผู้ใหญ่ตามแนว
พุทธจิตวิทยา 

2. เพ่ือพัฒนาตัวบ่งชี้ภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติส าหรับวัยผู้ใหญ่ตามแนวพุทธ
จิตวิทยา 

3. เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลตัวบ่งชี้ภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติ
ส าหรับวัยผู้ใหญ่ตามแนวพุทธจิตวิทยากับข้อมูลเชิงประจักษ์  

 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 

1. ประชากร/กลุ่มตัวอย่างและกลุ่มเป้าหมาย 
งานวิจัยเชิงคุณภาพ ได้แก่ ผู้ให้ข้อมูลหลักที่มีประสบการณ์การเผชิญวิกฤติ จ านวน 

10 คน  และผู้ ท รงคุณ วุฒิ คั ด เลื อกแบบเจาะจง เป็ นผู้ที่ มี ความเชี่ ยวชาญ ในด้ าน
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พระพุทธศาสนา ด้านจิตวิทยา และผู้เชี่ยวชาญที่มีผลงานด้านการศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับ
ภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติ จ านวน 10 คน 

งานวิจัยเชิงปริมาณ กลุ่มตัวอย่างได้แก่ วัยผู้ใหญ่ตอนกลางที่มีอายุระหว่าง 41-60 ปี 
จ านวน 480 คน โดยว ิธ ีการหาขนาดตัวอย่างตามเกณฑ ์ของการวิจัยตามแนวคิดของ Hair, et 
al (2010) ว่าควรก าหนดขนาดตัวอย่างควรอยู่ระหว่าง 10-20 เท่าของจ านวนตัวแปรเชิง
สังเกต 

2. ขอบเขตด้านเนื้อหา 
ตัวบ่งชี้ภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับวัยผู้ ใหญ่ 

ประกอบด ้วย 4 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ด้านสติ 2) ด้านความมั่นคงทางจิตใจ 3) ด้านความ
ศรัทธาและการเห็นคุณค่าในตนเอง 4) ด้านสัมพันธภาพต่อตนเองและผู้อ่ืน 

3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื ่องมือที ่ใช ้ในงานวิจ ัยเช ิงคุณภาพ คือ  การสัมภาษณ์เช ิงล ึกแบบปลายเป ิด 

สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญที่มีประสบการณ์การเผชิญวิกฤติ เกี่ยวกับประสบการณ์การเผชิญ
วิกฤติ การจัดการกับวิกฤติที่เกิดขึ้น องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติ แนวคิด
และการด าเนินชีวิตที่เปลี่ยนไปหลังจากการเผชิญวิกฤติ รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริม
ภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติ จ านวน 10 คน และการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ คัดเลือกแบบ
เจาะจง ซึ่งเป็นผู้มีความเชี่ยวชาญในด้านพระพุทธศาสนา จ านวน 3 รูป/คน ด้านจิตวิทยา 
จ านวน 4 คน และผู้เชี่ยวชาญด้านการศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติ 
จ านวน 3 คน เพื่อศึกษาถึงความส าคัญ ลักษณะ และองค์ประกอบของภูมิคุ้มกันเพื่อการ
เผชิญวิกฤติตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับวัยผู้ใหญ่ตามกรอบแนวคิดของผู้วิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยเชิงปริมาณเป ็นแบบวัดภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติตาม
แนวพุทธจิตวิทยาส าหรับวัยผู ้ใหญ่ เป ็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 
ระดับ คือ เห็นด้วยมากที่สุด เห็นด้วยมาก เห็นด้วยปานกลาง เห็นด้วยน้อย และเห็นด้วยน้อย
ที่สุด โดยน าแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบ
คุณภาพของเครื่องมือในด้านความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ว่าข้อค าถามแต่
ละข้อสร้างได้สอดคล้องก ับเนื ้อหาหรือไม ่ จากนั ้นน าผลการประเมินจากผู ้เชี ่ยวชาญ
ค านวณหาค ่า IOC (Index of Item Objective Congruence - IOC) ได ้ค ่าอยู ่ระหว ่าง 
0.80-1.00 แสดงว่าข้อค าถามนั้นสอดคล้องกับเนื้อหาที่จะวัด แล้วน าแบบวัดไปทดลองสอบถาม 
(Try Out) กับประชากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย จ านวน 30 คน ได้ค่าอ านาจจ าแนก 
-0.89 – 0.70 แม้ในบางข้อจะมีค่าอ านาจจ าแนกต่ ากว่าเกณฑ์ที ่ตั ้งไว้ แต่ข ้อนั ้นก ็ยังมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค ่าความเชื่อมั่น (Reliability) ทั้งฉบับเท่ากับ 0.926 
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4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าสถิติต่างๆ มีรายละเอียด ดังนี้ 
 4.1 การวิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ด้วยค่าดัชนี

ความ สอดคล้อง (IOC : Index of Objective Congruence) (ศิริชัย กาญจนวสี, 2552) 
 4.2 การวิเคราะห์อ านาจจ าแนกของแบบสอบถาม (Discrimination Validity) ด้วย 

หาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนร้อยข้อกับคะแนนรวม (Corrected Item-Total 
Correlation) โดยใช้โปรแกรม SPSS for Windows 

 4.3 การวิเคราะห์ความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม (Reliability) ด้วยค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟา (Coefficient-α) ของครอนบาค (Cronbach) โดยใช้โปรแกรม 
SPSS for Windows 

 4.4 การวิเคราะห ์ค ่าสถ ิต ิพ ื้นฐาน ได ้แก ่ ค ่าเฉลี่ย (Mean) ส ่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) เพ ื่อเปร ียบเท ียบก ับเกณฑ ์การประเม ิน 5 ระด ับของ
ค่าเฉลี่ย  

 4.5 การตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้างของแบบแบบวัดฯ แบบมาตร
ประมาณค่าด ้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเช ิงส ารวจ  (Explo ratory Facto r 
Analysis) 

 4.6 เกณ ฑ ์ข อ งก ารตรวจส อบ ก ารว ิเค ราะห ์อ งค ์ป ระก อบ เช ิง ย ืน ย ัน 
(Confirmatory Factor Analysis : CFA) โดยใช้ โปรแกรม Lisrel ดังนี้ 

การหาค่าน้ าหนักหนักองค์ประกอบและตัวบ่งชี้โดยการวิเคราะห์องค์ประกอบ 
(Confirmatory Factor Analysis) เพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้าง (Construct 
Validity) และความเชื่อมั่นเชิงโครงสร้าง (Construct Reliability) ถ ้าค่าความเที่ยงตรงเชิง
โครงสร้าง และความเชื่อมั่นเชิงโครงสร้างเป็นไปตามเกณฑ์ แสดงว่าโมเดล (Model) มีความ 
สอดคล้องและเหมาะสมกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (Goodness of Fit) 
 

ผลการวิจัย 
 

 1. องค์ประกอบที่ประกอบขึ้นเป็นโมเดลภูมิคุ้มกันเพื่อการเผชิญวิกฤติตามแนวพุทธ
จิตวิทยาส าหรับวัยผู้ใหญ่ (Confirmatory Factor Analysis) อันประกอบด้วย (1) ด้านสติ 
(CONS) ตัวแปรสังเกตได้ จ านวน 6 ตัวแปร (2) ด้านความมั่นคงทางจิตใจ (MIND) ตัวแปร
สังเกตได้ จ านวน 3 ตัวแปร (3) ด้านการความศรัทธาและเห็นคุณค่าตนเอง (SELF) ตัวแปร
สังเกตได้ จ านวน 4 ตัวแปร (4) ด้านสัมพันธภาพต่อตนเองและผู้อ่ืน (RELA) ตัวแปรสังเกตได้ 
จ านวน 10 ตัวแปร บูรณาการกับหลักพุทธธรรม คือ สติ ซึ่งเป็นตัวชักน าให้เกิด ศีล สมาธิ 
และปัญญา (หรือไตรสิกขา) หรือมรรคมีองค์แปด คือความเห็นที่ถูกต้อง ความด าริที่ถูกต้อง 
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วาจาที่ถูกต้อง การกระท าที่ถูกต้อง การเลี้ยงชีพที่ถูกต้อง ความเพียรที่ถูกต้อง ความระลึกได้
ที่ถูกต้อง และการมีจิตตั้งมั่นที่ถูกต้อง อริยสัจ 4 ความเข้าใจทุกข์ สาเหตุที่ท าให้เกิดทุกข์ 
ความดับทุกข์และแนวปฏิบัติที่น าไปสู่หรือน าไปถึงความดับทุกข์ และความเป็นจริงตาม
ธรรมชาติ คือหลักไตรลักษณ์ การเข้าใจความจริงของชีวิต และกฎธรรมช าติ ว่าวิกฤติ
สามารถเกิดข้ึนได้ ยอมรับและปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลง ความเข้าใจว่าทุกข์เป็นสิ่งที่เกิดขึ้น
ได้กับทุกคน การเกิดแก่เจ็บตาย เป็นเรื่องปกติกับชีวิต โดยมองหาหนทางแก้ไขและไม่
ประมาท โดยมีปรโตโฆสะ ซึ่งเป็นวิถีทางเบื้องต้นแห่งปัญญาและสัมมาทิฐิ แต่ต้องมีโยนิโส
มนสิการคอยก ากับ จึงจะสามารถรู้แยกแยะและคัดสรรเฉพาะปรโตโฆสะฝ่ายดีได้ ปรโตโฆสะ
ที่ปราศจากโยนิโสมนสิการจะน าให้เกิดความงมงาย หูเบา เชื่อง่าย ไร้เหตุผลและมิจฉาทิฐิได้
ง่าย 

2. ผลการวิเคราะห์ความตรงเชิงโครงสร้างของแบบวัดภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติ
ตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับวัยผู้ ใหญ่ โดยการวิ เคราะห์องค์ประกอบเชิ งยืนยัน 
(Confirmatory Factor Analysis) พบว่า แบบวัดภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติตามแนว
พุทธจิตวิทยาส าหรับวัยผู้ใหญ่มีความสอดคล้องและความกลมกลืนของตัวแบบกับข้อมูลเชิง
ประจักษ์ ค่าไค-สแควร์ (Chi-Square) มีค่าเท่ากับ 400.70; p = 0.0000 ที่องศาอิสระ
เท่ากับ 189 แตกต่างจากศูนย์อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 โดยน้ าหนัก
องค์ประกอบ (Factor Loading : λ) มีค่ามากกว่า 0.30 ขึ้นไป แสดงว่าโมเดลมีความ
สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ซึ่งสอดคล้องกับค่าสถิติวัดความกลมกลืนจากค่าดัชนีวัด
ความกลมกลืนเปรียบเทียบ (CFI) มีค่า 0.964 ซึ่งมีค่ามากกว่า 0.95 แสดงว่าโมเดลมีความ
สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์เช่นเดียวกับค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (GFI) มีค่า
เท่ากับ 0.934 และค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืนที่ปรับแก้แล้ว (AGFI) มีค่าเท่ากับ 0.903 
ซึ่งทั้งสองมีค่ามากกว่า 0.90 แสดงว่าโมเดลมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ และเมื่อ
พิจารณาค่าบอกความคลาดเคลื่อนของโมเดล ได้แก่ ค่ารากของค่าเฉลี่ยก าลังสองของความ
คลาดเคลื่อนโดยประมาณ (RMSEA) มีค่าเท่ากับ 0.0483 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า .05 นั่นแสดงว่า 
โมเดลมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาค่าไค-สแควร์สัมพัทธ์ 
(Relative Chi-Square) ซึ่งเป็นอัตราส่วนระหว่างค่าไค-สแควร์ กับจ านวนองศาอิสระ (Chi-
Square/df) มีค่าเท่ากับ 2.12 ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 3.00 แสดงว่า โมเดลมีความสอดคล้องกับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์ 
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อภิปรายผล 
 

จากผลการวิจัย ผู้วิจัยได้นำผลมาเสนอเป็นประเด็นเพ่ืออภิปรายผล ได้ดังนี ้
1. ผลวิจัยเชิงคุณภาพ พบว่า องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติตาม

แนวพุทธจิตวิทยาส าหรับวัยผู้ใหญ่ มี 4 องค์ประกอบ ได้แก่  (1) ด้านสติ คือ ความระลึกได้
หรือรู้ตนเองอยู่เสมอว่าก าลังท าอะไรในปัจจุบันขณะ สติเกิดขึ้นเมื่อเราสามารถรู้เท่าทัน
ความคิดและความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นได้ สติช่วยให้สังเกตตนเองอย่างปราศจากอคติ และตระหนัก
ถึงที่ว่างระหว่างการรับรู้และการตอบสนองของเรา สติจึงเป็นตัวชักน าให้เกิดการเห็นความ
จริง หรือเกิดปัญญา ท าให้เราไม่ตอบสนองต่อสิ่งต่างๆ ไปโดยอัตโนมัติ แต่มีการรับรู้ตาม
ความเป็นจริงและตอบสนองอย่างเหมาะสม การฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ ท าให้เกิดภูมิคุ้มกัน
ทางจิตใจ สอดคล้องกับแนวคิดของ Badri Bajaj และ Neerja Pande (2016) ที่พบว่า
ภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤตินั้นเด่นชัดในคนที่มีสติสัมปชัญญะ สติท าให้เกิดความยืดหยุ่น 
และสอดคล้องกับแนวคิดของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (2012) แสดงความคิดเห็นว่า การฝึก
สติสามารถช่วยให้ผู้คนสร้างความสัมพันธ์และฟ้ืนฟูความหวังซึ่งจะช่วยให้พวกเขารับมือกับ
สถานการณ์ที่ต้องการความยืดหยุ่นได้ (2) ด้านความมั่นคงทางจิตใจ คือ เข้าใจความจริงของ
ชีวิต และกฎธรรมชาติ ว่าวิกฤติสามารถเกิดขึ้นได้ ยอมรับและปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลง 
โดยมองหาหนทางแก้ไขและไม่ประมาท เมื่อเผชิญกับวิกฤติ จะมีเป็นความสามารถในการ
ปรับตัว และการกลับมาใช้ชีวิตตามปกติภายหลังเผชิญวิกฤติส่งผลให้มีความเจริญเติบโต
ทางด้านอารมณ์และจิตใจมากขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดของพระธรรมปิฏก (ป.อ.ปยุตฺโต) 
(2546) ที่กล่าวว่า ความมั่นคงทางจิตใจนั้น เป็นความมั่นคงพ้ืนฐาน คนที่มีปัญญาเห็นแจ้ง รู้
เข้าใจหลักไตรลักษณ์ เข้าใจถึงความจริงของชีวิต และกฎธรรมชาติ คือเกิดความรู้เข้าใจด้วย
ตนเอง รู้เท่าทันความจริงของโลกและชีวิต เมื่อจิตยอมรับความจริงนั้น จิตก็จะสงบได้เลย 
และสอดคล้องกับอรจิรา วงษาพาน (2558) ที่ได้ท าการศึกษาวิจัย เรื่อง พุทธวิธีในการสร้าง
เสริมภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติ ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยส าคัญที่ท าให้บุคคลไม่สามารถ
รักษาภาวะสมดุลของจิตใจไว้ได้ คือ ความปรารถนาในสิ่งที่เป็นไปไม่ได้และไม่สามารถ
ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นได้ (ตัณหา) องค์ประกอบของภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติมีความ
สอดคล้องกับหลักอริยมรรคมีองค์ 8 ที่ท าให้บุคคลเผชิญกับวิกฤติด้วยใจเป็นกลาง (3) ด้าน
ความความศรัทธาและเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การรับรู้ของคนเราถึงเหตุผลในการมี
ชีวิตอยู่ของตนเอง เป็นสิ่งที่ท าให้เรามีก าลังใจด ารงชีวิตอยู่อย่างมั่นคงเมื่อเผชิญกับอุปสรรค
หรือวิกฤติของชีวิต การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสิ่งที่ เชื่อมโยงให้เรามีปฏิสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อมรอบตัวในลักษณะของการท ากิจกรรมต่างๆ ในชีวิตอย่างมุ่งมั่น และมีทัศนะต่อ
ชีวิตที่เข้มแข็งเพ่ือให้ชีวิตด ารงอยู่ต่อได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ นันทา ธงชัยสุริยา (2561) 
ที่ ได้ท าการศึกษาวิจัย เรื่องการศึกษาการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเองใน



 

400     | Journal of MCU Ubon Review,Vol.6 No.3 (September-December 2021) 

 

พระพุทธศาสนาเถรวาท พบว่า หลักพุทธธรรมที่พัฒนาเรื่องการเห็นคุณค่าของตนเอง ได้แก่ 
หลักสัมมาทิฏฐิ, หลักปัญญา 3 ได้แก่ ปัญญาที่เกิดจากการฟัง ปัญญาที่เกิดจากการคิด และ 
ปัญญาที่เกิดจากการอบรม ข้อปฏิบัติในการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าของตนเอง ได้แก่ การ
ใช้เสียงภายในและภายนอก หมายถึง “โยนิโสมนสิการ” คือ การมนสิการโดยแยบคาย และ 
“ปรโตโฆสะ” คือ การได้สดับจากบุคคลอ่ืน, เสียงจากผู้อ่ืน (4) ด้านสัมพันธภาพต่อตนเอง
และผู้อ่ืน หมายถึง การมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนในครอบครัว เพ่ือน และบุคคลอ่ืนในสังคม 
จะท าให้เกิดมิตรภาพที่ดีระหว่างกัน สร้างความอบอุ่นในครอบครัว สร้างความยอมรับ ความ
รักใคร่สมัครสมานสามัคคี และความร่วมมือในกลุ่มเพ่ือนและบุคคลรอบข้าง แต่ต้องเริ่มต้นที่
ตนเอง การมีมุมมองในแง่ดีต่อตนเองและอยู่ ในสิ่ งแวดล้อมที่ดี  มีครอบครัว เพ่ือน 
สิ่งแวดล้อมที่เป็นกัลยาณมิตร เอื้อเฟ้ือต่อการสนทนา มีความรู้สึกสบายใจ เบาใจ มองโลกใน
แง่บวก มีความกรุณาต่อตนเองและผู้ อ่ืน ซึ่งสอดคล้องกับตามแนวคิดของนักจิตวิทยา 
Grothberg, Polk, Werner, Connor and Davidson, และ Steven J. Wolin, and 
Sybil Wolin ที่น าเสนอว่า การมีบุคคลที่สามารถให้ความไว้วางใจ การมีสัมพันธภาพที่ดีต่อ
ครอบครัวและเพ่ือน การมีบุคคลหรือหลักปฏิบัติ กฏเกณฑ์ต่างๆ ในครอบครัว ความเชื่อถือ 
เป็นประเด็นส าคัญในการสร้างภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติ การมีบุคคลต้นแบบที่ดี เป็น
แรงบันดาลใจตนเองให้ก้าวผ่านความทุกข์ยาก หรือวิกฤตินั้นๆ และรวมถึงการได้รับการ
สนับสนุนให้มีอิสระในการท าสิ่งต่างๆ อย่างอิสระด้วยตนเอง และสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
กนกวรรณ ขวัญอ่อน (2562) ที่พบว่า องค์ประกอบของความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ คือ การ
มีสัมพันธภาพระหว่างบุคคลที่มีประสิทธิภาพที่สุด คือ เน้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัว
บุคคลโดยการปรับวิธีคิดและวิธีการเผชิญปัญหาอย่างสร้างสรรค์ เรียนรู้ที่จะอยู่ภายใต้
สภาวะยากล าบาก หรือเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดด้วยความเชื่อมั่นและภาคภูมิใจ 
และสอดคล้องกับแนวคิดของ ริช เฟอร์นานเดส (Rich Fernandez, 2016) ผู้อ านวยการ
ด้านการเรียนรู้และพัฒนาองค์กร ที่ชี้ให้เห็นความจริงที่ว่าการสร้างภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญ
วิกฤตจะถูกสร้างขึ้นโดยทัศนคติ พฤติกรรม และการสนับสนุนทางสังคมที่ทุกคนสามารถ
น าไปใช้และปลูกฝังได้ ปัจจัยที่น าไปสู่ความยืดหยุ่น ได้แก่ การมองโลกในแง่ดี ความสามารถ
ในการรักษาสมดุลและจัดการกับอารมณ์ที่รุนแรงหรือยากล าบาก ความรู้สึกปลอดภัยและ
ระบบสนับสนุนทางสังคมที่แข็งแกร่ง และแนวคิดของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน  (2012) ที่
กล่าวว่าการสร้างการเชื่อมต่อ จัดล าดับความส าคัญของความสัมพันธ์ การติดต่อกับผู้คนที่
เห็นอกเห็นใจและเข้าใจสามารถเตือนคุณได้ว่าคุณไม่ได้อยู่คนเดียวท่ามกลางความ
ยากล าบาก มุ่งเน้นไปที่การค้นหาบุคคลที่น่าเชื่อถือและมีความเห็นอกเห็นใจที่สามารถ
ตรวจสอบความรู้สึกของคุณได้ซึ่งจะสนับสนุนทักษะแห่งความยืดหยุ่น และการเข้าร่วมกลุ่ม 
นอกเหนือจากความสัมพันธ์แบบตัวต่อตัวแล้วบางคนพบว่าการมีส่วนร่วมในกลุ่มพลเมือง
ชุมชนตามความเชื่อหรือองค์กรท้องถิ่นอ่ืนๆ ให้การสนับสนุนทางสังคมและสามารถช่วยให้
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เรียกคืนความหวังได้ ค้นหากลุ่มในพ้ืนที่ใกล้เคียงที่สามารถให้การสนับสนุนและความรู้สึกถึง
จุดมุ่งหมายหรือความสุขเม่ือคุณต้องการ 

2. แบบวัดภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับวัยผู้ใหญ่ 
ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ 23 ตัวบ่งชี้ ประกอบด้วย (1) ด้านสติ (CONS) ตัวแปรสังเกต
ได้ จ านวน 6 ตัวแปร (2) ด้านความมั่นคงทางจิตใจ (MIND) ตัวแปรสังเกตได้ จ านวน 3 ตัว
แปร (3) ด้านการความศรัทธาและเห็นคุณค่าตนเอง (SELF) ตัวแปรสังเกตได้ จ านวน 4 ตัว
แปร (4) ด้านสัมพันธภาพต่อตนเองและผู้อ่ืน (RELA) ตัวแปรสังเกตได้ จ านวน 10 ตัวแปร 
 

องค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษา 
 

การพัฒนาตัวบ่งชี้ภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับวัย
ผู้ใหญ่ พบองค์ความรู้ที่ได้จากศึกษา 3 ส่วน คือ 1. ภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติตามแนว
พุทธจิตวิทยาส าหรับวัยผู้ใหญ่ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ คือ 1) ด้านสติ 2) ด้านความ
มั่นคงทางจิตใจ 3) ด้านศรัทธาและเห็นคุณค่าตนเอง และ 4) ด้านสัมพันธภาพต่อตนเองและ
ผู้อื่น ซึ่งองค์ประกอบทั้ง 4 จะเกิดขึ้นได้ด้วยการพัฒนาตนเองตามหลักพุทธธรรม ดังภาพที่ 1 

 

   
 
ภาพที่ 1 การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพ่ือการสร้างภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติ 
 
การฝึกสติอย่างสม่ าเสมอ จะช่วยให้ใจจดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือการกระท าของ

ตน ช่วยให้รับรู้การใช้ชีวิตของตนในแต่ละขณะว่าเป็นเช่นไร ช่วยให้ความเครียดและความ
กังวลลดลงในยามที่ประสบวิกฤติ ความเข้าใจทุกข์ สาเหตุที่ท าให้เกิดทุกข์ ความดับทุกข์และ
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แนวปฏิบัติที่น าไปสู่ความดับทุกข์และการเข้าใจความจริงของชีวิต ความเป็นจริงตาม
ธรรมชาติหรือหลักไตรลักษณ์ ว่าวิกฤติสามารถเกิดขึ้นได้ ยอมรับและปรับตัวกับการ
เปลี่ยนแปลง โดยมองหาหนทางแก้ไขและไม่ประมาท เมื่อเผชิญกับวิกฤติจะมีความสามารถ
ในการปรับตัว และการกลับมาใช้ชีวิตตามปกติภายหลังเผชิญวิกฤติส่งผลให้มีความ
เจริญเติบโตทางด้านอารมณ์และจิตใจมากขึ้น เป็นการสร้างความมั่นคงทางจิตใจ การสร้าง
เสริมการเห็นคุณค่าของตนเอง ด้วยการใช้เสียงภายในและภายนอก ได้แก่ “ปรโตโฆสะ” อัน
เป็นวิถีทางเบื้องต้นแห่งปัญญาและสัมมาทิฐิ แต่ต้องมีโยนิโสมนสิการคอยก ากับ จึงจะ
สามารถรู้แยกแยะและคัดสรรเฉพาะปรโตโฆสะฝ่ายดีได้ การสร้างเสริมตนตามหลักไตรสิกขา 
คือ มีความเห็นที่ถูกต้อง ความด าริที่ถูกต้อง วาจาที่ถูกต้อง การกระท าที่ถูกต้อง การเลี้ยงชีพ
ที่ถูกต้อง ความเพียรที่ถูกต้อง ความระลึกได้ที่ถูกต้อง และการมีจิตตั้งมั่นที่ถูกต้อง และการมี
กัลยาณมิตรที่ดี ทั้งคนในครอบครัว เพ่ือนและบุคคลอ่ืนในสังคม ในเวลาที่เกิดวิกฤติกับชีวิต 
และหาทางออกหรือแก้ไขไม่ได้ การปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือ การได้ค าแนะน า และการ
สนับสนุนจากคนในครอบครัว หรือเพ่ือนก็อาจจะท าให้ปัญหาเบาบางลงได้ แต่อย่างไรก็ตามก็
ควรคิดพิจารณาด้วยการพิจารณาอย่างแยบคายตามหลักโยนิโสมนสิการ คือ การใช้ความคิด
อย่างถูกวิธี คิดอย่างมีระเบียบ คิดสืบค้นถึงต้นเค้า สืบสาวให้ตลอดสาย คิดแยกกระจายให้
เห็นองค์ประกอบต่าง ๆ ถือว่าเป็นองค์ประกอบภายในที่จะท าให้ เกิดโลกุตตรสัมมาทิฏฐิ ซึ่ง
เป็นสัมมาทิฏฐิที่เป็นตัวน าในกระบวนการพัฒนาชีวิตอย่างแท้จริง 

2. แบบวัดภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติตามแนวพุทธจิตวิทยาส าหรับวัยผู้ใหญ่ 
จ านวน 4 องค์ประกอบ 23 ตัวบ่งชี้ เป็นแบบวัดที่พัฒนาขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือให้วัย
ผู้ใหญ่ (อายุ 41-60 ปี) ใช้ตรวจวัดภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติของตนเอง เพ่ือให้ทราบจุด
แข็ง หรือจุดอ่อนที่ตนมี และเร่งพัฒนาตนเองเพ่ิมในสิ่งที่มีน้อย หรือลดในสิ่งที่มากเกินไป ให้
พร้อมรับมือกับเหตุการณ์วิกฤติที่อาจเกิดขึ้นได้ โดยแบบวัดภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติตาม
แนวพุทธจิตวิทยาส าหรับวัยผู้ใหญ่นี้ได้ผ่านการตรวจสอบ ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ความ
เที่ยงเชิงโครงสร้าง อ านาจจ าแนก มีค่าความเชื่อมั่น เท่ากับ .934 Chi-square = 400.70, 
df = 189, χ2/df = 2.12, GFI = .934, AGFI = .903, RMR = .0212, RMSEA = .0483, 
p-value = .0000 

3. ควรส่งเสริมให้สร้างภูมิคุ้มกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติ “R-VACCINE” ในตนเอง
เพ่ือให้พร้อมรับมือกับภาวะวิกฤติ และสามารถผ่านวิกฤติไปได้  ซึ่ ง “R-VACCINE” 
ประกอบด้วย Right View - ความเห็นที่ถูกต้อง (ความรู้ ปัญญา หรือมุมมอง ที่ถูกต้องตรง 
ยอมรับกับความจริง) Analyze - การวิเคราะห์ปัญหาหรือวิกฤติที่เกิดขึ้น Consciousness - 
สติ รู้ตัวเองเสมอ Confidence - ศรัทธาในความดี Inside Out - รู้จักปรับตัวและท าชีวิตให้
ดีขึ้น New Normal - เปลี่ยนแปลงเพ่ือให้เข้ากับสถานการณ์ และ Endurance – ความ
อดทน ดังภาพที่ 2 
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ภาพที่ 2 การส่งเสริมภูมิกันเพ่ือการเผชิญวิกฤติส าหรับวัยผู้ใหญ่ “R-VACCINE” 
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