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บทคััดย่่อ
	 วััตถุุประสงค์์: เพื่่�อศึึกษากระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของวััยแรงงานกลุ่่�มเปราะบาง เมื่่�อต้้องเผชิิญกัับสถานการณ์์ 
การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 วิิธีีการ: วิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการศึึกษาเชิิงฐานราก เก็็บรวบรวมข้้อมููลด้้วยแบบสััมภาษณ์์เชิิงลึึกและ 
การสัังเกตแบบไม่่มีีส่่วนร่่วม เป็็นระยะเวลา 6 เดืือน จากผู้้�ให้้ข้้อมููลวััยแรงงาน จำำ�นวน 29 ราย คััดเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง 
ตามคุุณสมบััติิที่่�กำำ�หนด วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้วิิธีีการของ Strauss และ Corbin ผลการศึึกษา: กระบวนการสร้้างสมดุุล 
ชีวีิติใหม่่ของวัยัแรงง าน พบองค์์ประกอบหลักั คือื “ต่่อสู้้�ดิ้้�นรนเพื่่�อความอยู่่�รอด” ซ่ึ่�งสะท้้อนถึงึการสร้้างสมดุลุชีวีิติของวัยัแรงงาน 
เมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโควิิด 19 ประกอบด้้วย 3 องค์์ประกอบย่่อย ได้้แก่่ 1. ปััจจััยเงื่่�อนไข ประกอบด้้วย 
4 ประเด็็น คืือ 1.1) มีีต้้นทุุนของชีีวิิตก่่อนโรคโควิิด 19 ระบาด 1.2) มีีสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิิตใจทำำ�ให้้มีีพลัังสู้้� 1.3) มีีกลุ่่�มเพื่่�อน 
ช่่วยเหลือืเกื้้�อหนุนุกันั และ 1.4) เข้้าใจ ยอมรับัสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�น 2. กลยุุทธ์ที่่�ใช้้ในการเผชิญิสถานการณ์การแพร่่ระบาดของโควิดิ 19 
ประกอบด้้วย 5 ประเด็็น คืือ 2.1) สร้้างโอกาสและสร้้างอาชีีพทางเลืือก 2.2) ใช้้ชีีวิิตอย่่างเพีียงพอและไม่่สร้้างหนี้้�เพิ่่�ม 2.3) 
ดููแลตััวเองไม่่ให้้ติิดเชื้้�อโควิิด 19 2.4) แสวงหาวิิธีีผ่่อนคลาย และ 2.5) ยอมรัับข้้อจำำ�กััด และพยายามใช้้ชีีวิิตตามปกติิ 
และ 3. ผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น ประกอบด้้วย 4 ประการ คืือ 3.1) ค้้นพบคุุณค่่าและเป้้าหมายชีีวิิตตนเอง 3.2) เห็็นคุุณค่่าของ 
คำำ�ว่่ามิิตรภาพ 3.3) เกิิดความผููกพัันในครอบครััว และ 3.4) รัักษาสุุขภาพมากขึ้้�น สรุุป: ผลการวิิจััยสามารถใช้้เป็็นข้้อมููล 
เพื่่�อเตรีียมความพร้้อมให้้กัับประชาชนกลุ่่�มเปราะบาง สามารถดำำ�เนิินชีีวิิตได้้อย่่างสมดุุล โดยส่่งเสริิมให้้บุุคคลมีีเป้้าหมายชีีวิิต 
การเข้้าใจยอมรัับตนเอง และเข้้าใจความจริิงของชีีวิิต

คำำ�สำำ�คััญ: การวิิจััยแบบทฤษฎีีฐานราก; สมดุุลชีีวิิต; วััยแรงงาน ; กลุ่่�มเปราะบาง; โควิิด 19
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Abstract
	 Objective: To understand the process of enhancing harmony in life of vulnerable worker groups 
when facing the COVID -19 pandemic. Methods: This study followed grounded theory. Data were gathered 
from 29 participants through in-depth interviews and non-participant observations for 6 months based on the 
inclusion criteria. Data analysis was guided by Strauss and Corbin�s grounded theory. Results: The results 
showed the core category of �struggling to survive� which reflected the process of enhancing harmony in life 
of worker vulnerable people facing the COVID-19 pandemic. The results were divided into three categories. 
Category 1, the conditions, conditions were divided into four sub-categories: 1) having life capital before 
the pandemic of COVID-19, 2) having connectedness, 3) having groups support, and 4) understanding and 
accepting the situation that occurred. Category 2, the strategies, strategies used by participants to enhance the 
harmony in their lives during the COVID-19 pandemic, were divided into five sub-categories: 1) searching 
for new opportunities and alternative occupations, 2) living life with self-sufficiency and not creating more 
debt, 3) adopting safe behaviors to avoid contracting COVID-19, 4) seeking a way to relax, and 5) accepting 
the limitation in life and living a normal life. Category 3, the consequences, consequences impacting the 
lives of the participants, were divided into four sub-categories: 1) finding self-value and purpose in life, 2) 
realizing the value of friendship, 3) developing the bonding among family members, and 4) more concern 
for health. Conclusion: The findings may help in the development of a holistic program and formulation 
of policies to prepare vulnerable people to be able to live in harmony by promoting purpose in life, self-
acceptance and understand and acceptance the truth of life.

Keywords: grounded theory; harmony life; working age group; vulnerable people; COVID-19

ความสำำ�คััญของปััญหา
	 การแพร่่ระบาดของโรคโควิดิ 19 (COVID-19) เป็็น 
การติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนาซ่ึ่�งการแพร่่ระบาดครั้้�งแรกในนคร 
อู่่�ฮั่่�น เมืืองหลวงของมณฑลหููเป่่ย์์ สาธารณรััฐประชาชนจีีน 
เมื่่�อเดืือนธันัวาคม พ.ศ. 25621 การติิดเชื้้�อมีกีารแพร่่กระจาย 
ไปยัังหลายประเทศทั่่�วโลก โดยข้้อมููลตั้้�งแต่่เดืือนธัันวาคม 
พ.ศ. 2562 ถึึง พฤษภาคม พ.ศ. 2565 พบผู้้�ป่่วยติิดเชื้้�อ
ยืืนยัันทั่่�วโลกถึึง 522,752,500 ราย และมีีผู้้�เสีียชีีวิิตจากโรค 
โควิดิ 19 มากถึงึ 6,268,718 ราย (ข้้อมููลวันัที่่� 21 พฤษภาคม 
พ.ศ. 2565)2 สำำ�หรัับประเทศไทยการระบาดของโรค โควิดิ 19 
เริ่่�มเข้้ามาตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2563 และเริ่่�มมีีการระบาดที่่�รุุนแรง
ในช่่วงเดืือนเมษายน พ.ศ. 2563 ซึ่่�งพบผู้้�ป่่วยยืืนยัันสะสม
ตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2563 ถึึง กัันยายน พ.ศ. 2565 แล้้วจำำ�นวน 
4,678,671 ราย และมีผีู้้�เสียีชีวีิติมากถึึง 32,726 ราย (ข้้อมููล 
วันัที่่� 26 กันัยายน พ.ศ. 2565)3 จังัหวัดัสงขลาซ่ึ่�งเป็็นจัังหวัดั 
ที่่�อยู่่�ทางภาคใต้้ของประเทศไทยมีีพรมแดนติิดกับประเทศ 
มาเลเซีีย ซ่ึ่�งเป็็นเมืืองเศรษฐกิิจหลัักของภาคใต้้ตอนล่่าง 
เพราะมีีผู้้�คนและนัักท่่องเที่่�ยวเดิินทางเข้้าออกอยู่่�ตลอด 

เมื่่�อมีกีารแพร่่ระบาดจึึงได้้รับัผลกระทบอย่่างมาก ทำำ�ให้้มียีอด 
ผู้้�ติดเชื้้�อสะสมตั้้�งแต่่เริ่่�มมีีการระบาดมากกว่่า 34,480 ราย และ 
มียีอดผู้้�เสียีชีวีิติมากว่่า 123 ราย (ข้้อมููลวันัที่่� 21 พฤษภาคม 
พ.ศ. 2565)4 การระบาดดัังกล่่าวสร้้างผลกระทบทั้้�งทางด้้าน
สุุขภาพ สัังคม และเศรษฐกิิจ
	 การระบาดของโรคโควิิด 19 มีีผลกระทบโดยตรงต่่อ 
ระบบสาธารณสุุขของทุุกประเทศ โดยองค์์การอนามััยโลก 
(World Health Organization: WHO) ได้้ประกาศให้้การ
แพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 เป็็นสถานการณ์์ฉุุกเฉิินด้้าน 
สาธารณสุขุระหว่่างประเทศ เมื่่�อวันัที่่� 30 มกราคม พ.ศ. 25635 

ซ่ึ่�งมีผีลกระทบในหลาย ๆ  ด้้านต่่อการดำำ�รงชีวีิติของประชาชน 
ได้้แก่่ 1) ผลกระทบโดยตรงต่่อระบบสาธารณสุขุจากการเจ็บ็ป่่วย 
ของประชาชนซ่ึ่�งนำำ�มาสู่่ �ค่่าใช้้จ่่ายทางการรัักษา และที่่� 
ร้้ายแรงที่่�สุุดคืือการสููญเสีียชีีวิิต 2) ผลกระทบต่่อพฤติิกรรม 
ทางสัังคมของมนุุษย์์ ทำำ�ให้้การเดิินทาง การติิดต่่อพบปะ 
สัังสรรค์์ถููกจำำ�กััด และผลกระทบที่่�สำำ�คััญลำำ�ดับต้้น ๆ คืือ 
ผลกระทบต่่อเศรษฐกิจิ การจ้้างงาน ความยากจน และความ 
เหลื่่�อมล้ำำ��ทางสังัคม6 ปััญหาความยากจน และความเหลื่่�อมล้ำำ�� 
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ทางสัังคมเป็็นปััญหาที่่�ไม่่ควรมองข้้าม เพราะส่่งผลกระทบ 
เป็็นวงกว้้าง แม้้แต่่ประเทศที่่�พััฒนาแล้้วยัังมีีข้้อมููลที่่�แสดง 
ให้้เห็็นว่่า ผู้้�ที่่�อยู่่�ระดัับล่่างสุุดของการกระจายรายได้้ได้้รัับ 
ผลกระทบมากที่่�สุุด แรงงานกลุ่่�มเปราะบางส่่วนใหญ่่เป็็นผู้้�ที่่� 
ได้้รัับผลกระทบทางเศรษฐกิิจ และมีีหนี้้�นอกระบบ ซึ่่�งได้้แก่่ 
กลุ่่�มคนไร้้บ้้าน ผู้้�ที่่�มีีรายได้้ต่ำำ�� หรืือคนที่่�ไม่่มีีงาน (ตกงาน) 
เป็็นผู้้�ที่่�ได้้รัับผลกระทบหลัักจากระบบเศรษฐกิิจที่่�ทรุุดตััว  
อันัเป็็นผลมาจากข้้อจำำ�กัดในการเดินิทาง และการเว้้นระยะห่่าง 
ทางสัังคม ทำำ�ให้้โอกาสการจ้้างงานน้้อยลง7

	 การแพร่่ระบาดของโรคโควิดิ 19 ทำำ�ให้้วิถีิีชีวีิติหลาย ๆ  
ด้้านของคนไทยเปลี่่�ยนแปลงไป ผู้้�คนไม่่กล้้าออกจากบ้้าน 
และไม่่กล้้าจับัจ่่ายใช้้สอย โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีปัีัญหาความยากจน 
ผู้้�ที่่�มีีรายได้้น้้อย หรืือรายได้้ไม่่แน่่นอน เพราะกัังวลต่่อ 
สถานการณ์์ความไม่่แน่่นอนจากรายได้้ที่่�ลดลง กระทบต่่อ 
รููปแบบการทำำ�งาน การเรีียน และการดำำ�เนิินธุุรกิิจ8 ซึ่่�ง 
ผลกระทบเหล่่านี้้�ทำำ�ให้้ต้้องมีีการปรับัตัวัในหลาย ๆ  ด้้าน ได้้แก่่ 
ด้้านการงานสามารถทำำ�งานจากที่่�บ้้านหรืือที่่�เรียีกว่่า “work from 
home” ได้้มีกีารใช้้เทคโนโลยีตี่่าง ๆ  มาช่่วยในการประสานงาน 
เช่่น การประชุมุผ่่านระบบซููมหรืือแอปพลิเิคชันัต่่าง ๆ  การทำำ�งาน 
เอกสารโดยใช้้กููเกิ้้�ลเอกสาร (Google Docs) ด้้านการเรีียน 
มีีการพััฒนาระบบการเรีียนผ่่านออนไลน์์และสามารถ 
ทบทวนได้้ตลอดเวลา ดัังนั้้�นทุุกคนจึึงจำำ�เป็็นต้้องแสวงหา 
ความรู้้�ด้วยตนเองและพัฒันาตนเองตลอดเวลา รวมถึงึสามารถ 
ใช้้สื่่�อออนไลน์์เพื่่�อเพิ่่�มศัักยภาพในการเรีียนรู้้� สำำ�หรัับปััญหา 
ความยากจนและความเหลื่่�อมล้ำำ��ที่่�เกิิดขึ้้�น มีีแนวทางการแก้้ 
ปััญหาไว้้ 2 ระดับั คืือ ระดับัปััจเจกบุคุคล ควรเน้้นการพััฒนา 
ศัักยภาพ เพิ่่�มความสามารถของคนยากจนให้้มีีภููมิิคุ้้�มกัันต่่อ 
สิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�จะเกิิดขึ้้�นไม่่ว่่าจะเป็็นความยากจนการถููกเอารััด 
เอาเปรียีบ และความเหลื่่�อมล้ำำ�� เพื่่�อให้้สามารถเพิ่่�งพาตนเอง 
ได้้อย่่างยั่่�งยืืน และระดัับโครงสร้้าง พััฒนานัักการเมืืองที่่�มีี
คุุณภาพมาบริิหารประเทศ กำำ�หนดนโยบายและพััฒนาระบบ 
โครงสร้้างสำำ�คััญของประเทศ คืือ โครงสร้้างด้้านเศรษฐกิิจ 
สัังคม และการศึึกษา9

	 การที่่�บุุคคลยัังดำำ�รงอยู่่�ได้้ ในภาวะวิิกฤติิที่่�เกิิดการ
ระบาดของโรคโควิิด 19 จะต้้องมีีเหตุุปััจจััยเข้้ามาเกี่่�ยวข้้องที่่� 
ทำำ�ให้้ชีีวิิตเกิิดความสมดุุล ซึ่่�งสมดุุลชีีวิิต (harmony in life) 
เป็็นปััจจััยสำำ�คัญที่่�ทำำ�ให้้บุุคคลยัังดำำ�รงชีีวิิตอยู่่�ได้้ เพราะเป็็น 
กระบวนการที่่�ทำำ�ให้้บุุคคลคิิด ตััดสิินใจแก้้ปััญหา และปรัับตััว 
เพื่่�อให้้มีีพฤติิกรรมเป็็นไปในทางที่่�ถููกต้้อง มีีกำำ�ลัังใจ มุ่่�งมั่่�น 
เข้้มแข็็ง มีีแรงจููงใจในการเผชิิญปััญหาและพััฒนาตนเอง

อย่่างต่่อเนื่่�อง และมีีวิินััยในตนเอง10 เกิิดเป็็นความพอเหมาะ 
พอดีี และสามารถปรัับตััวให้้เข้้ากัับชีีวิิตความ เป็็นอยู่่� สภาพ 
ในปััจจุบัันได้้11 ค้้นพบคุุณค่่าในตนเอง รวมถึึงการค้้นพบ
ความหมายและเป้้าหมายชีีวิิต12 โดยกระบวนการสร้้างสมดุุล 
ชีีวิิตมีีหลัักสำำ�คััญ 3 ด้้าน คืือ 1) การมีีเป้้าหมายในชีีวิิต 
การดำำ�เนิินชีีวิิตและประกอบอาชีีพอย่่างมีีเป้้าหมาย การรู้้�จััก 
วางแผนชีวีิติ และความคาดหวังัที่่�จะประสบความสำำ�เร็จ็ในชีวีิติ 
2) การรู้้�จัักตนเอง คืือ การเข้้าใจและยอมรัับข้้อจำำ�กััดรวมถึึง 
การรับัรู้้�ข้อดีีและศักัยภาพของตนเอง และ 3) การเข้้าใจและ 
ยอมรัับความจริิงของชีีวิิต ดำำ�เนิินชีีวิิตบนทางสายกลาง ชีีวิิต
ตั้้�งอยู่่�บนความไม่่ประมาทรวมถึึงการมีีชีีวิิตอยู่่�อย่่างพอเพีียง
ความสมดุุลชีีวิิตกัับวััยแรงงานเป็็นเรื่่�องที่่�ควรให้้ความสำำ�คััญ 
เนื่่�องจากเป็็นปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อคุุณภาพชีีวิิตและประสิิทธิิภาพ
ในการทำำ�งาน13

	วั ัยทำำ�งานหรืือวััยแรงงาน เป็็นวััยที่่�ต้้องการสร้้าง
ความมั่่�นคงในชีีวิิต เป็็นวััยที่่�ทุ่่�มเทให้้กัับการทำำ�งานจึึงทำำ�ให้้ 
เกิิดความเครีียดและความเหนื่่�อยล้้า13 เมื่่�อมีีสถานการณ์์
การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 แล้้ว ทำำ�ให้้กลุ่่�มวััยแรงงาน
เป็็นวััยหลัักที่่�ได้้รัับผลกระทบ โดยเฉพาะกลุ่่�มแรงงานนอก 
ระบบ โดยพบว่่า ปััญหาของกลุ่่�มแรงงานนอกระบบมีอียู่่�ด้้วยกันั 
หลายประการ ไม่่ว่่าจะเป็็นการไม่่ได้้รัับสวััสดิิการและการคุ้้�ม 
ครองแรงงาน การขาดหน่่วยงานที่่�ทำำ�หน้้าที่่�บริหิารและช่่วยเหลืือ 
รัับผิิดชอบโดยตรง การรัับงานที่่�เสี่่�ยงหรืือเป็็นอัันตรายต่่อ
สุุขภาพ การทำำ�งานที่่�เร่่งรีีบเป็็นระยะเวลายาวนาน และการ
ขาดข้อมููลด้้านสุุขภาพอย่่างเพียีงพอ14 โดยเฉพาะวัยัแรงงาน
ที่่�เป็็นผู้้�หญิิง ซ่ึ่�งมีีทั้้�งยัังไม่่ได้้ทำำ�งาน และไม่่ได้้ทำำ�งานล่่วง
เวลา (OT) รวมแล้้วไม่่ต่ำำ��กว่่า 16.82 ล้้านคน ที่่�ต้้องเผชิิญ 
กัับปััญหาไม่่มีีรายได้้หรืือมีีรายได้้น้้อยลง จนไม่่สามารถ 
ช่่วยเหลืือด้้านการเงิินครอบครััวได้้เหมืือนช่่วงก่่อนโควิิด 19 
ระบาด15 โดยปััญหามัักเกิิดขึ้้�นกัับกลุ่่�มแรงงานที่่�มีีทัักษะต่ำำ�� 
เช่่น ผู้้�ที่่�อยู่่�ในระดัับปฏิิบััติิการ สููงอายุุ และการศึึกษาต่ำำ��ถึึง 
แม้้ว่่าโควิิด 19 จะส่่งผลกระทบต่่อแรงงานในหลาย ๆ  ด้้าน 
แต่่จากการศึึกษา16,17 พบว่่า กลุ่่�มแรงงานมีวีิธีิีการปรับัตัวัเพื่่�อรัับ 
สถานการณ์์โควิดิโดยการประหยัดัค่่าใช้้จ่่ายในช่่วงการระบาด 
ของโควิดิ 19 และการหาอาชีีพเสริิมการมีีบุุคคลในครอบครััว 
และชุุมชนที่่�มีีความยืืดหยุ่่�นคอยสนัับสนุุน อย่่างไรก็็ตาม 
ปััญหาความยากจนและความเหลื่่�อมล้ำำ��ยัังเป็็นปััญหาสำำ�คัญ 
โดยเฉพาะแรงงานกลุ่่�มเปราะบาง การศึึกษาครั้้�งนี้้�จึึงมีีความ 
สนใจศึึกษากระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของกลุ่่�มวััยแรงงาน 
ในเขตพื้้�นที่่�อำำ�เภอหาดใหญ่่จังัหวััดสงขลาซ่ึ่�งเป็็นพื้้�นที่่�เศรษฐกิิจ 
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ของภาคใต้้ตอนล่่าง และได้้รับัผลกระทบโดยตรงจากสถานการณ์์ 
การแพร่่ระบาดของโรคโควิดิ 19 โดยใช้้แนวคิดิทฤษฎีีรากฐาน 
(grounded theory) ตามแนวคิิดปฏิิสััมพัันธ์์เชิิงสััญลัักษณ์์ 
ในการอธิิบายการเกิิดของเหตุุการณ์์ กิิจกรรม การกระทำำ� 
หรืือปฏิิสััมพัันธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งนี้้�เพื่่�อให้้ทราบถึึงกระบวนการ 
สร้้างสมดุุลชีีวิิต และสามารถใช้้เป็็นแนวทางในการสร้้าง
เสริิมแรงใจและเป้้าหมายชีีวิิตในกลุ่่�มอื่่�น ๆ ต่่อไป

คำำ�ถามการวิิจััย
	 กระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิต เมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์ 
การแพร่่ระบาดของโรคโควิดิ 19 ของวัยัแรงงานกลุ่่�มเปราะบาง 
เป็็นอย่่างไร

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย
	 เพื่่�อศึึกษากระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิต เมื่่�อเผชิิญ
สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ของวััยแรงงาน
กลุ่่�มเปราะบาง

รููปแบบการศึึกษา
	 แนวคิิดเบื้้�องต้้น
	 สมดุุลชีวีิติ (harmony of life) หมายถึึง ความเป็็นสุขุ 
ในชีวีิติซ่ึ่�งมีีความเกี่่�ยวข้องกับัความสมดุุลลงตัวั ความเหมาะสม 
พอดีี การปรัับตััวกัับภาวะต่่าง ๆ ให้้เข้้ากัับชีีวิิตที่่�เป็็นอยู่่�18  
อาจหมายรวมถึงึ อารมณ์์ความรู้้�สึึก (affection) และความ 
นึึกคิิด (cognitive) ของบุุคคลบุุคคลต่่อตนเอง และต่่อ 
เหตุุการณ์์หรืือสถานการณ์์ที่่�เผชิิญอยู่่ � ตามการรัับรู้้� และ 
การตัดัสินิใจของตนเอง19,20 ประกอบด้้วย 3 ด้้าน คืือ 1) ด้้าน 
การมีีเป้้าหมายในชีีวิิต การวางแผนชีีวิิตและใช้้ชีีวิิตอย่่างมีี
เป้้าหมาย รวมถึงึการรู้้�จักัคุุณค่่าของผู้้�อื่่�น 2) ด้้านการเข้้าใจ 
และยอมรัับตนเอง เป็็นการเข้้าใจศัักยภาพและข้้อจำำ�กััดของ
ตนเอง และ 3) ด้้านการเข้้าใจและยอมรัับความจริิงของชีีวิิต 
ดำำ�เนิินชีีวิิตบนทางสายกลาง ชีีวิิตตั้้�งอยู่่�บนความไม่่ประมาท
	 การศึึกษาครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยที่่�สร้้างทฤษฎีีฐานราก 
(grounded theory) ของ Strauss21 และ Corbin22 ตาม 
แนวคิิดปฏิิสััมพัันธ์์เชิิงสััญลัักษณ์์ เพื่่�ออธิิบายกระบวนการ
สร้้างสมดุุลชีีวิิตของกลุ่่�มวััยแรงงานเมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์
การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ซึ่่�งพััฒนามาจากความเชื่่�อ 
พื้้�นฐานที่่�ว่่า การทำำ�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับัพฤติกิรรมมนุษุย์์และ 
การอยู่่�รวมกัันของมนุุษย์์ จำำ�เป็็นที่่�จะต้้องเข้้าใจถึึงกระบวน 
ที่่�บุุคคลได้้สร้้างความหมายต่่อตนเอง และสิ่่�งต่่าง ๆ  รอบ 

บุุคคลนั้้�น ๆ เพราะความคิิดและการกระทำำ�ของมนุุษย์์มีี 
พื้้�นฐานสำำ�คััญอยู่่�ที่่�การให้้ความหมายต่่อสิ่่�งต่่าง ๆ  ระเบีียบวิิธีี 
วิิจััยได้้ให้้ความสำำ�คัญกัับการวิิเคราะห์์ข้้อมููลอย่่างเป็็นระบบ 
การเก็็บรวบรวมข้้อมููลและการวิิเคราะห์์ข้้อมููลจะเกิิดขึ้้�น 
พร้้อม ๆ กัันมีีความสััมพัันธ์์ซ่ึ่�งกัันและกัันสำำ�หรัับการศึึกษา 
ครั้้�งนี้้�เป็็นการศึึกษากระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตเมื่่�อเผชิญ 
สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ของวััยแรงงาน 
ซึ่่�งเป็็นการให้้ความหมายต่่อการสร้้างสมดุุลชีีวิิต เพื่่�อสามารถ 
อธิิบายถึึงพฤติิกรรมและการมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับสัังคมรอบตััว
ของกลุ่่�มวััยแรงงาน

วิิธีีการดำำ�เนิินการวิิจััย 
	 การวิจิัยันี้้�ใช้้ระเบียีบวิธิีวีิจิัยัเชิงิรากฐาน (grounded 
theory)21,22 เพื่่�ออธิิบายกระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตหล�ง
ประสบสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของเชื้้�อโควิดิ 19 ของกลุ่่�ม 
วัยัแรงงาน ประกอบด้้วย เหตุปัุัจจัยัเงื่่�อนไข กลยุทุธ์์ และผลที่่� 
เกิิดขึ้้�น จำำ�นวน 29 ราย เป็็นผู้้�ได้้รัับผลกระทบทั้้�งโดยทางตรง 
และโดยทางอ้้อมจากสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโควิดิ 19 
	 ผู้้�ให้้ข้้อมููล 
	 ผู้้�วิิ จััยใช้้วิิ ธีีคััดเลืือกผู้้� ให้้ข้้อมููลแบบเชิิงทฤษฎีี 
(theoretical sampling)21,22 เพื่่�ออธิิบายกระบวนการสร้้าง
สมดุุลชีวีิติการศึึกษาครั้้�งนี้้�มีผีู้้�ให้้ข้้อมููลทั้้�งสิ้้�น 29 ราย โดยใช้้ 
วิธีิีกำำ�หนดคุณุสมบััติิ (criterion) คืือ ประชาชนกลุ่่�มเปราะบาง 
หมายถึึง ประชาชนที่่�มีคีุณุลัักษณะดัังนี้้� คืือ 1) ได้้รับัผลกระทบ 
จากสถานการณ์์โควิิด 19 เช่่น ประสบปััญหาความเดืือดร้้อน 
ได้้รัับผลกระทบด้้านเศรษฐกิิจ สัังคม การศึึกษา สาธารณสุุข 
การเมืือง กฎหมาย วััฒนธรรม ภััยธรรมชาติิ เป็็นต้้น 2) 
ศึึกษาต่ำำ��กว่่าหรืือเทีียบเท่่าการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐาน (มััธยม 
ศึึกษาปีีที่่� 6) 3) รายได้้เฉลี่่�ยต่่อคนไม่่เกิิน 6,500 ต่่อเดืือน 
ทั้้�งผู้้�ที่่�ไม่่มีีรายได้้หรืือมีีรายได้้ไม่่แน่่นอน หรืือ 4) ผู้้�ที่่�ต้้อง
พึ่่�งพาบุุคคลอื่่�นในด้้านต่่าง ๆ  เช่่น ด้้านเศรษฐกิิจ ด้้านสัังคม 
หรืือด้้านสุุขภาพ 5) กลุ่่�มวััยแรงงาน อายุุ 15-59 ปีี ประกอบ 
อาชีพีหลากหลาย เช่่น รับัจ้้าง เก็บ็ขยะ หรืือค้้าขาย เป็็นต้้น 
และ 6) ภููมิลำำ�เนาอาศััยอยู่่�ในพื้้�นที่่�อำำ�เภอหาดใหญ่่ จัังหวััด
สงขลา 
	 จริิยธรรมในการวิิจััย
	 โครงการวิิจััยผ่่านการพิิจารณาความเห็็นชอบจาก
คณะกรรมการจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์ สาขาสัังคมศาสตร์์
และพฤติิกรรมศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยสงขลานคริินทร์์ รหััส 
โครงการ 2021-LL-Nur 006 (Internal) รหััสหนัังสืือ
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รับัรอง PSU IRB 2021-LL-Nur 008 (internal) ลงวันัที่่� 
4 พฤษภาคม 2564 ระยะเวลาในการดำำ�เนิินการวิิจััย 2 ปีี 
ก่่อนการเก็็บข้้อมููล ผู้้�วิิจััยได้้อธิิบายให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลทราบถึึง 
วััตถุุประสงค์์ของการทำำ�วิิจััย ความเสี่่�ยงและประโยชน์์ที่่� 
คาดว่่าจะได้้รับัและชี้้�แจงการพิทิักัษ์์สิทิธิ์์�ผู้้�ให้้ข้้อมููล โดยข้้อมููล 
ทั้้�งหมดจะถููกเก็็บเป็็นความลัับ และถููกนำำ�เสนอในภาพรวม 
ไม่่มีกีารระบุชุื่่�อ มีเีฉพาะผู้้�วิจิัยัเท่่านั้้�นที่่�สามารถเข้้าถึงึข้้อมููลได้้ 
โดยข้้อมููลจะถููกทำำ�ลายโดยผู้้�วิิจััยทัันทีีหลัังจากผลการศึึกษา
ได้้รัับการเผยแพร่่แล้้ว 2 ปีี โดยการเข้้าร่่วมการวิิจััยเป็็นไป 
ด้้วยความสมััครใจ ผู้้�ให้้ข้้อมููลมีีสิิทธิ์์�ตอบรัับหรืือปฏิิเสธการ 
เข้้าร่่วมวิจิัยัได้้ตลอดเวลาโดยไม่่กระทบต่่อการประกอบอาชีพี 
หรืือความช่่วยเหลืือจากหน่่วยงานต่่าง ๆ  ที่่�ควรได้้รับัตามสิทิธิ์์� 
เมื่่�อผู้้�ให้้ข้้อมููลลงนามยิินยอมเข้้าร่่วมการวิิจััยเรีียบร้้อยแล้้ว  
ผู้้�วิิจััยจึึงดำำ�เนิินการเก็็บข้้อมููล
	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย
	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิจิัยั ประกอบด้้วย 2 ส่่วน ดังันี้้� 
		  1. แบบสอบถามข้้อมููลทั่่�วไป ประกอบด้้วย อายุุ 
เพศ ศาสนา สถานภาพสมรส ระดัับการศึึกษา อาชีีพ รายได้้ 
ค่่าใช้้จ่่ายต่่อเดืือน ความเพียีงพอของเงินิที่่�ได้้รับั โรคประจำำ�ตัวั 
จำำ�นวนสมาชิิกในครอบครััว และความสัมัพันัธ์์ระหว่่างสมาชิกิ 
ในครอบครััว
		  2. แนวทางการสัมัภาษณ์์เชิงิลึึก เป็็นแนวคำำ�ถาม 
ปลายเปิิดที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นจากการทบทวนวรรณกรรมที่่�
เกี่่�ยวข้้อง และผ่่านการตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหาจาก 
ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ จำำ�นวน 3 ท่่าน การตั้้�งคำำ�ถามจะครอบคลุุม 
กระบวนการในการเผชิิญกัับการแพร่่ระบาดของโควิิด 19 
ตั้้�งแต่่การแพร่่ระบาดครั้้�งที่่� 1 จนถึงึการแพร่่ระบาดในปััจจุบันั 
ลัักษณะคำำ�ถามสะท้้อนให้้เห็็นถึึงกระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิต
เมื่่�อต้้องเผชิิญกัับการแพร่่ระบาดของโควิิด 19 ได้้แก่่ ปััจจััย 
เงื่่�อนไข (conditions) กลยุุทธ์์ (actions) และผลที่่�เกิิดขึ้้�น 
(consequences)
	ตั วอย่่างคำำ�ถาม ช่่วงเวลาที่่�เผชิญิกับัสถานการณ์์โควิดิ 
19 ได้้แก่่ 1) ท่่านรู้้�สึึกอย่่างไรต่่อสถานการณ์์การแพร่่ระบาด 
ของโควิิด 19 ที่่�เกิิดขึ้้�น (conditions) 2) การแพร่่ระบาด 
ของโควิิด 19 ส่่งผลกระทบต่่อท่่าน/ชีีวิิตของท่่านอย่่างไรบ้้าง 
(conditions) และ 3) หากเปรีียบเทีียบการดำำ�เนิินชีีวิิตขณะ
ที่่�มีกีารแพร่่ระบาดโควิดิ 19 กับัก่่อนเกิดิการแพร่่ระบาดโควิดิ 
19 ท่่านดำำ�เนินิชีวีิติเหมืือนหรืือต่่างกัันหรืือไม่่ อย่่างไร (actions) 
และการเผชิิญสถานการณ์์โควิิด 19 ทำำ�ให้้ท่่านได้้เรีียนรู้้�/ 
ค้้นพบการใช้้ชีีวิิตอย่่างไร

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล 
	 ผู้้�วิิจััยเป็็นผู้้�ดำำ�เนิินการเก็็บข้้อมููลด้้วยตนเอง ใน
ระหว่่างเดืือนมิิถุุนายน ถึึง พฤศจิิกายน พ.ศ. 2564 ใช้้ระยะ 
เวลาในการเก็็บข้้อมููลประมาณ 6 เดืือน โดยติิดต่่อบุุคคล
หรืือองค์์กร เช่่น ผู้้�นำำ�ชุุมชน ประธานชุุมชน อาสาสมััคร 
สาธารณสุุขหมู่่�บ้้าน (อสม.) ซ่ึ่�งเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�มีีกลุ่่�มแรงงาน
อาศััยอยู่่� และทำำ�การติิดต่่อนััดหมายผู้้�ให้้ข้้อมููล หลัังจาก 
เข้้าพบกลุ่่�มแรงงานที่่�มีีคุุณสมบััติิตามที่่�กำำ�หนดแล้้ว ผู้้�วิิจััย
แนะนำำ�ตนเอง สร้้างสัมัพันัธภาพ ชี้้�แจงวัตัถุปุระสงค์์ ขั้้�นตอน 
การเก็็บข้้อมููล การพิิทัักษ์์สิิทธิ์์� หลัังจากผู้้�ให้้ข้้อมููลยิินยอม 
และลงนามเข้้าร่่วมการวิิจััยเรีียบร้้อยแล้้ว ผู้้�วิิจััยจึึงดำำ�เนิิน 
การเก็็บข้้อมููลโดยการนัดัหมายวันั เวลา สถานที่่�ในการสัมัภาษณ์์ 
ตามความสะดวกของผู้้�ให้้ข้้อมููล และดำำ�เนิินการเก็็บข้้อมููล
โดยการสััมภาษณ์์เชิงิลึึก และขออนุญุาตบันัทึึกเสียีง ภายหลังั 
สััมภาษณ์์แล้้วได้้ทำำ�การบัันทึึกภาคสนาม เพื่่�อบัันทึึกสิ่่�งที่่�ได้้ 
จากการสัังเกตอย่่างละเอีียด และตั้้�งข้้อสัังเกตกัับประเด็็น
ต่่าง ๆ ที่่�ค้้นพบ การสััมภาษณ์์แต่่ละครั้้�งใช้้เวลาประมาณ 
40-60 นาทีี โดยการสััมภาษณ์์เฉลี่่�ย 1-3 ครั้้�ง/ราย จนได้้ 
ข้้อมููลที่่�มีีความอิ่่�มตััว คืือไม่่มีีข้้อมููลใหม่่เกิิดขึ้้�น โดยข้้อมููล
อิ่่�มตััวจากการสััมภาษณ์์ผู้้�ให้้ข้้อมููลทั้้�งหมด 29 ราย
	 วิิธีีการวิิเคราะห์์ข้้อมููล
	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููลแบ่่งออกเป็็น 3 กระบวนการ 
ดังันี้้� open coding, axial coding, และ selective coding20,21 

กระบวนการวิิเคราะห์์ข้้อมููลทั้้�ง 3 กระบวนการจะเกิิดขึ้้�น
สลัับไปมาตลอดเวลาของการเก็็บรวบรวมข้้อมููล โดยการ 
วิิเคราะห์์ข้้อมููล เริ่่�มต้้นจาก open coding เพื่่�อค้้นหากลุ่่�ม 
คำำ�สำำ�คัญัที่่�อธิบิายถึงึปรากฎการณ์์ที่่�ศึึกษา และจัดักลุ่่�มคำำ�นั้้�น 
เป็็นมโนทััศน์์ (concepts) กระบวนการต่่อมาคืือ axial 
coding คืือ การนำำ�มโนทััศน์์ (concepts) มาวิเิคราะห์์ความ
สััมพัันธ์์และค้้นหาเหตุุ ปััจจััยเงื่่�อนไข (conditions) ที่่�นำำ�ไป
สู่่�การปฏิิบััติิหรืือการกระทำำ� (actions/interactions) ที่่�จะนำำ� 
ไปสู่่�การสร้้างความสมดุุลในชีวีิติใหม่่ของวัยัแรงงาน และผลลัพัธ์์ 
ที่่�เกิดิขึ้้�น (consequences) และสุดุท้ายกระบวนการ selective 
coding คืือการเลืือกแนวคิดหลักัที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุ (core category) 
ที่่�สามารถอธิิบายกระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตใหม่่ของกลุ่่�ม
วััยแรงงานที่่�ได้้รัับผลกระทบจากสถานการณ์์การแพร่่ระบาด 
ของโรคโควิิด 19 โดยการเก็็บข้้อมููลและการวิิเคราะห์์ข้้อมููล
จะดำำ�เนิินการไปพร้้อมกััน และการเก็็บรวบรวมข้้อมููลสิ้้�นสุุด 
เมื่่�อได้้ข้้อมููลอิ่่�มตััว นั่่�นคืือ ไม่่มีีข้้อมููลใหม่่เพิ่่�มจากการ 
เก็็บรวบรวมข้้อมููลจากข้้อมููลที่่�ได้้วิิเคราะห์์มาก่่อนหน้้านี้้�  
(theoretical saturation) 



กระบวนการสร  �างสมดุุลชีีวิิต เมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาด ตาณิิกา หลานวงค์์ และคณะ

6 วารสารวิิจััยทางการพยาบาล การผดุุงครรภ์์และวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ  ปีีที่่� 43 ฉบัับที่่� 2 พฤษภาคม - สิิงหาคม 2566 หน้้า 1-15

	 ในขณะเดียีวกันัในกระบวนการวิเิคราะห์์ข้้อมููล ผู้้�วิจิัยั 
ได้้มีีการเทีียบเคีียงกัับองค์์ความรู้้�ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับองค์์ความรู้้� 
ที่่�มีอียู่่�เดิมิจากการทบทวนวรรณกรรมอย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อช่่วย 
ทำำ�ความเข้้าใจปรากฏการณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�น (theoretical sensitivity) 
และสามารถอธิิบายปรากฎการณ์์การมีีชีีวิิตที่่�สมดุุลของกลุ่่�ม
วััยแรงงานได้้อย่่างชััดเจน 
	 การสร้้างความน่่าเชื่่�อถืือของข้้อมููล
	 ผู้้�วิิจััยสร้้างความเชื่่�อถืือของข้้อมููลตามหลัักการ
ของ Lincoln and Guba23 ซึ่่�งเป็็นการสร้้างความน่่าเชื่่�อถืือ 
ของงานวิจิัยัเชิงิคุณุภาพ 4 ประการ ดังันี้้� 1) ความน่่าเชื่่�อถืือ 
(credibility) โดยการตรวจสอบข้้อมููลแบบสามเส้้าด้้วยวิิธีี
การเก็็บรวบรวมข้้อมููล และทีีมผู้้�วิิจััย (data & researcher 
triangulation) การใช้้ระยะเวลาในสร้้างสััมพัันธภาพและ 
เก็็บรวมรวมข้้อมููลกัับผู้้� ให้้ข้้อมููลเป็็นระยะเวลา 6 เดืือน  
(prolonged engagement) และหลัังจากวิิเคราะห์์ข้้อมููล 
เบื้้�องต้้นแล้้ว ผู้้�วิจิัยัได้้ตรวจสอบข้้อมููลกับัผู้้�ให้้ข้้อมููล (member 
checks) อีกีครั้้�ง 2) ความสามารถในการถ่่ายโอน (transferability) 
เพื่่�อให้้ผลการวิิจััยมีีความลึึกซึ้้�ง และสามารถนำำ�ไปอ้้างอิิงใน 
บริบิทที่่�มีีความคล้้ายคลึึงกันัได้้ ทำำ�โดยการคััดเลืือกผู้้�ให้้ข้้อมููล 
ที่่�มีปีระสบการณ์์ตรงกับัประเด็น็ที่่�ต้้องการศึึกษา และสัมัภาษณ์์ 
ผู้้�ให้้ข้้อมููล 1-3 ครั้้�ง/ราย จนข้้อมููลอิ่่�มตัวั 3) ความสามารถใน 
การพึ่่�งพา (dependability) ผู้้�วิจิัยัเลืือกใช้้วิธิีกีารเก็บ็ข้้อมููลด้้วย 
วิธีิีหลักั 2 วิธิี ีได้้แก่่ การสัมัภาษณ์์เชิงิลึึกและการสังัเกตแบบ 
ไม่่มีส่่วนร่่วม (data triangulation) พร้้อมทั้้�งนำำ�ข้อมููลที่่�ได้้มา 
วิเิคราะห์์และอภิปิรายร่่วมกับัทีีมวิจัิัย (researcher triangulation) 
และ 4) ความสามารถในการยืืนยััน (conformability)  
ซ่ึ่�งผู้้�วิิจััยได้้นำำ�เสนอประเด็็นสำำ�คัญพร้้อมการนำำ�คำำ�พููดของ 
ผู้้�ให้้ข้้อมููลมาสนัับสนุุนอย่่างสม่ำำ��เสมอ

	 ผลการวิิจััย 
	 การศึึกษาครั้้�งนี้้�นำำ�เสนอผลการศึึกษาเป็็น 2 ส่่วน 
ได้้แก่่ ส่่วนที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไป และส่่วนที่่� 2 คืือ กระบวนการ
สร้้างสมดุุลชีีวิิตของวััยแรงงานกลุ่่�มเปราะบางเมื่่�อเผชิญกัับ
สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19
	ส่ ่วนที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไป
	 ผู้้�ให้้ข้้อมููลทั้้�งหมด 29 ราย อายุุเฉลี่่�ย 39.28 ปีี 
(SD = 10.1) เพศหญิิง 25 ราย เพศชาย 3 ราย เพศทาง
เลืือก 1 ราย นัับถืือศาสนาพุุทธ 23 ราย อิิสลาม 6 ราย 
สถานภาพสมรส คู่่� 13 ราย โสด 12 ราย หย่่า 3 ราย 
หม้้าย 1 ราย ผู้้�ให้้ข้้อมููลส่่วนใหญ่่ 18 ราย อาศััยอยู่่�กัับ
คู่่�ชีีวิิตและสมาชิิกคนอื่่�น ๆ ในครอบครััว มีี 7 ราย อาศััย
อยู่่�ตามลำำ�พัง และ 4 ราย อาศััยอยู่่�กัับคู่่�ชีีวิิต อาชีีพหลััก
ของครอบครััว รัับจ้้าง 16 ราย ค้้าขาย 10 ราย เกษตรกร 
2 ราย พนัักงานบริิษััท 1 ราย รายได้้เฉลี่่�ยของครอบครััว 
9,205 บาท/เดืือน ความเพีียงพอของรายได้้ที่่�ได้้รัับ พอใช้้ 
21 ราย ไม่่พอใช้้ 6 ราย พอใช้้และเหลืือเก็็บ 2 ราย ไม่่มีี
โรคประจำำ�ตััว 26 ราย มีี 3 ราย ส่่วนใหญ่่ไม่่มีีบุุคคลหรืือ
แหล่่งที่่�ให้้ความช่่วยเหลืือ 26 ราย การช่่วยเหลืือ มี ี3 ราย 
การใช้้สิ่่�งเสพติิด ได้้แก่่ บุหุรี่่� และสุรุา ไม่่ใช้้ 26 ราย ใช้้ 3 ราย
	 ส่่วนที่่� 2 กระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตใหม่่ของ
วััยแรงงานเม่ื่�อเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของ
โรคโควิิด 19
	ผ ลการศึึกษาพบว่่า แนวคิิดหลััก (core category) 
คืือ “ต่่อสู้้�ดิ้้�นรนเพื่่�อความอยู่่�รอด” (struggling to survive) 
ประกอบด้้วย 3 องค์์ประกอบย่่อยสำำ�คััญ ได้้แก่่ 1) ปััจจััย 
เงื่่�อนไข (conditions) 2) กลยุุทธ์์ที่่�ใช้้ในการเผชิญสถานการณ์์ 
(actions/reactions) และ 3) ผลลัพัธ์์ที่่�เกิดิขึ้้�น (consequences) 
สามารถอธิิบายกระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของวััยแรงงาน 
ดัังภาพ 1 
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ภาพ 1 กระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิต เมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ของวััยแรงงานกลุ่่�มเปราะบาง

	 ปััจจััยเงื่่�อนไข ผลการศึึกษา พบว่่า ปััจจััยเงื่่�อนไข
สำำ�คััญที่่�มีีผลต่่อกระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตใหม่่ของกลุ่่�ม
วััยแรงงาน เมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโควิิด 
19 ประกอบด้้วย 4 ประการ ค�อ 1) มีีต้้นทุุนของชีีวิิตก่่อน 
โรคโควิิด 19 ระบาด 2) มีีสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิิตใจทำำ�ให้้มีีพลัังสู้้� 
3) มีีกลุ่่�มเพื่่�อนช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกััน แล ะ 4) เข้้าใจและ
ยอมรัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น ดัังนี้้�
	 1. มีีต้้นทุุนของชีีวิิตก่่อนโรคโควิิด 19 ระบาด
	 การมีต้ี้นทุนุสำำ�รองก่่อนการแพร่่ระบาดของโควิดิ 19 
ไม่่ว่่าจะเป็็นการมีเีงินิเก็็บ การไม่่มีหีนี้้�สินิ การได้้รัับการจุุนเจืือ 
จากครอบครััว และการมีีที่่�ดิินสำำ�หรัับทำำ�มาหากิิน เป็็นปััจจััย 
สำำ�คััญที่่�ทำำ�ให้้สามารถผ่่านพ้้นวิิกฤติิมาได้้ การศึึกษาครั้้�งนี้้� 
พบว่่า ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลายราย มีีทรััพยากรสำำ�รองในชีีวิิตไม่่ว่่า 
จะเป็็นการได้้รัับการสนัับสนุุนปััจจััยดำำ�รงชีีพจากครอบครััว 
หรืือการมีีที่่�ดิินทำำ�กิิน ดัังที่่�กล่่าวว่่า

“อัันนี้้�เรายัังโชคดีีนะคะที่่�เราไม่่มีีหนี้้�สิิน บ้้านไม่่ต้้องเช่่า รถ
ไม่่ต้้องผ่่อนก็็เลยอาจจะดีีกว่่าคนอื่่�น” (เพศหญิิงคุุณ H)

“ลูกูมีสี่่วนช่่วยได้้เยอะ คนเล็ก็เพราะเค้้าจ่่ายแม่่วันัละสองร้้อย 
ทุกุวันั ช่่วยแม่่วันัละสองร้้อยเพราะว่่าไว้้ผ่่อนบ้้านค่่ะ....ลูกูชาย 
คนโตเค้้าก็็ให้้มาเดืือนละห้้าพัันก็็ได้้ผ่่อนบ้้าน” (เพศหญิิง
คุุณ Y)

“ผลกระทบในเรื่่�องเศรษฐกิิจไม่่ค่่อยเท่่าไหร่่เพราะว่่าเรา
กรีีดยาง โรงงานน้ำำ��ยางก็็ยัังรัับซื้้�อ ยัังไม่่ปิิดนะคะ และก็็
ขายของก็็ยัังขายได้้อยู่่� เสาร์์ อาทิิตย์์...ปลููกผััก ปลููกถั่่�ว 
ฝัักยาว...จะปลููกที่่�สวนยางที่่�โค่่นต้้นยางออกไปแล้้วค่่ะ แล้้วมา 
ทำำ�เป็็นการเกษตร” (เพศหญิิงคุุณ BB)

	 2. มีีสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิิตใจทำำ�ให้้มีีพลัังสู้้�
	 การแพร่่ระบาดของโควิิด 19 ทำำ�ให้้หลายครอบครััว 
ประสบปััญหาและมีภีาระต่่าง ๆ  ที่่�ต้้องแบกรับั ทำำ�ให้้เหนื่่�อยล้้า 
ท้้อใจ และสิ้้�นหวััง การนึึกถึึงคนที่่�เรารััก คนที่่�มีีคุุณค่่ากัับ
ชีีวิิต ทำำ�ให้้มีีแรงใจในการต่่อสู้้�ฝ่่าฟัันกัับวิิกฤติิต่่าง ๆ  ที่่�เข้้ามา 
จากการศึึกษาครั้้�งนี้้� พบว่่า ผู้้�ให้้ข้้อมููลที่่�มีีสิ่่�งสำำ�คััญในชีีวิิตที่่�
เป็็นสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยว เช่่น บุุตร บิิดา มารดา ทำำ�ให้้มีีกำำ�ลัังใจที่่�
จะฝ่่าฟััน เรื่่�องราวอัันเลวร้้ายต่่าง ๆ ที่่�เข้้ามาในช่่วงที่่�มีีการ
แพร่่ระบาดนี้้�ไปได้้ ดัังคำำ�กล่่าวที่่�ว่่า

“มัันต้้องอยู่่�ให้้ได้้ค่่ะเพราะว่่าลููกอีีกอะไรอีีก มีีกำำ�ลัังใจสร้้าง

กำำ�ลัังใจให้้ตััวเอง ให้้ลููก ให้้ครอบครััว” (เพศหญิิงคุุณ D)

	 การมีแีรงสนับัสนุนุ เข้้าใจและเห็น็อกเห็น็ใจกันัเป็็นสิ่่�ง 
ที่่�สำำ�คัญัในการประคองชีวีิติในช่่วงที่่�ยากลำำ�บาก ดังัครอบครัวั
หนึ่่�ง เมื่่�อสามีีกลัับจากทำำ�งานและมีีความเครีียดสะสม แต่่ได้้
รัับกำำ�ลัังใจจากสมาชิิกในครอบครััวที่่�มีีให้้กััน ทำำ�ให้้มีีพลััง และ
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เมื่่�อได้้มองหน้้าลููกอัันเป็็นที่่�รักั ยิ่่�งทำำ�ให้้มีกีำำ�ลังัใจสู้้�ต่่อ ซ่ึ่�งเป็็น 
สิ่่�งที่่�ดีีมากในการมีีชีีวิิตอยู่่�ด้้วยกัันพร้้อมหน้้า พ่่อ แม่่ ลููก  
ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููลหญิิง 2 ราย กล่่าวว่่า

“เราจะให้้กำำ�ลัังใจกัันตลอด ไม่่เป็็นไรเริ่่�มใหม่่ได้้ช่่วยกัันสร้้าง 
…แค่่เห็็นหน้้าลููกก็็มีีความสุุขแล้้วที่่�ได้้ใช้้ชีวิิตอยู่่�ด้้วยกัน” 
(เพศหญิงิคุุณ J)

“ต้้องอยู่่�ให้้ได้้ อยู่่�ไม่่ได้้ก็็ต้้องอยู่่�ให้้ได้้…คืือเพื่่�อลููกอย่่างเดีียว 
คืือต้้องสู้้�กัันต่่อ” (เพศหญิิงคุุณ M)

	 3. มีีกลุ่่�มเพื่่�อนช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกััน
	 เมื่่�อสถานการณ์์ที่่�ยากลำำ�บากผ่่านเข้้ามาในชีีวิิต 
การได้้รัับการสนัับสนุุนช่่วยเหลืือไม่่ว่่าจะจากเพื่่�อน คนรอบข้้าง 
หรืือคนในครอบครััว ล้้วนมีีความสำำ�คััญ จากการศึึกษา พบว่่า 
ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลายราย ได้้รัับการช่่วยเหลืือจากกลุ่่�มเพื่่�อนหรืือ 
อสม. ทำำ�ให้้สามารถผ่่านพ้้นวิิกฤติิมาได้้ ดัังที่่�ให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููล
หญิิงรายหน่ึ่�งซ่ึ่�งถููกเลิิกจ้้างงานมาเป็็นระยะเวลา 7 เดืือน 
และลููกชายก็็ว่่างงานมาเป็็นระยะเวลา 3 เดืือน สามีีต้้อง 
ทำำ�งานคนเดีียว ประกอบกัับตนเองต้้องเช่่าบ้้าน ได้้กล่่าวถึึง 
ความสำำ�คััญของการได้้รัับความช่่วยเหลืือจาก อสม. และน้ำำ��ใจ 
จากเจ้้าของบ้้านเช่่า ดัังคำำ�กล่่าวที่่�ว่่า

“ออกข้้างนอกก็็ไม่่ได้้แต่่ยัังดีีอย่่างหนึ่่�งคืือ อสม. เค้้าก็็เอา
พวกข้้าวสาร ไข่่ มาให้้ค่่ะ/เจ้้าบ้้านเค้้าก็็ดีีนะคะเค้้าก็็บอกว่่า
ไม่่เป็็นไรให้้จ่่ายค่่าน้ำำ�� ค่่าไฟ อย่่าให้้เค้้าตััดน้ำำ�� ตััดไฟก็็พอ” 
(เพศหญิิงคุุณ B)

“แล้้วก็็มีีเพื่่�อน ๆ ที่่�ตลาดนััดด้้วย ทำำ�โครงการเพื่่�อนช่่วย
เพื่่�อน ถ้้าสมมติิว่่าใครกัักตััวหรืือใครติิดโควิิด เค้้าก็็จะเรี่่�ยไร
เงิินคนละยี่่�สิิบบาท ช่่วยเหลืือเพื่่�อน ๆ  เหมืือนกัับเรา เพื่่�อน
เคยเป็็นมาก่่อนแล้้ว (ติิดเชื้้�อโควิิด) เราเคยจ่่ายตัังค์์ยี่่�สิิบ 
เค้้าก็็จะรวบรวมเงิินแล้้วซื้้�อข้้าวสาร มาม่่า ปลากระป๋๋อง 
อะไรพวกนี้้� บางทีีก็็เป็็นอาหารสด แล้้วจะมีีตัังค์์มาให้้ด้้วย
แล้้วเอามามอบให้้แล้้วก็็ถ่่ายรููปอััพเดตให้้เพื่่�อนในกลุ่่�มได้้ 
รัับรู้้�” (เพศหญิิงคุุณ C)

	 4. เข้้าใจและยอมรัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น
	 การดำำ�รงชีวีิติอยู่่�ร่่วมกัับการแพร่่ระบาดของโรคโควิดิ 
19 นั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�อยากลำำ�บาก และเป็็นสิ่่�งใหม่่ การพยายาม
ทำำ�ความเข้้าใจ ยอมรัับในสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น นั้้�นจึึงเป็็นส่่วนสำำ�คััญที่่�
ทำำ�ให้้สามารถดำำ�รงชีีวิิตต่่อไปได้้ รวมถึึงการมีีความหวัังและ
รัับรู้้�ว่่าโควิิด 19 เป็็นบทเรีียนสำำ�คััญ ที่่�สอนให้้ต้้องใช้้ชีีวิิตบน
ความไม่่ประมาท และที่่�สำำ�คััญคืือ ไม่่ว่่าอะไรจะเกิิดขึ้้�นชีีวิิตก็็
จะยัังคงดำำ�รงต่่อไป ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููลชายรายหนึ่่�ง กล่่าวว่่า

“พยายามคิดิในแง่่บวกไว้้เสมอ เพราะว่่ายังัไงเราก็ต็้้องดำำ�รง 
ชีีวิิตต่่อไป หากเจออะไรมาเราเอามาเป็็นบทเรีียนสอนเรา 
ดีีกว่่าอย่่างเหมืือนเรื่่�องโควิิด ถึึงยัังไงเราก็็ต้้องจำำ�เป็็นต้้อง
ใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัันอยู่่�แล้้ว ถึึงแม้้ว่่าจะมีีเชื้้�ออยู่่�เราก็็ต้้องดำำ�รง

ชีีวิิตต่่อ” (เพศชายคุุณ A)

	 นอกจากนี้้�ยััง พบว่่า การแพร่่ระบาดที่่�ดำำ�เนิินเป็็น 
ระยะเวลายาวนาน ทำำ�ให้้เกิดิการเรียีนรู้้�ที่่�จะยอมรับัและอยู่่�ร่่วม 
กับัโรคนี้้� ดังัผู้้�ให้้ข้้อมููลรายหนึ่่�ง รับัรู้้�ว่่า ในอนาคตโรคโควิดิ 19 
จะเป็็นโรคที่่�ไม่่ร้้ายแรง ทำำ�ให้้การใช้้ชีีวิิตผ่่อนคลายมากขึ้้�น 
และมีีความหวัังว่่าจะกลัับมาประกอบอาชีีพได้้ตามปกติิ  
ดัังคำำ�กล่่าวที่่�ว่่า

“ตอนนี้้�รู้้�สึึกเฉย ๆ ไปแล้้วค่่ะเพราะว่่าคนใกล้้ตััวก็็เป็็นเยอะ
เหมืือนกััน...ตอนนี้้�เหมืือนกัับชิินไปแล้้วค่่ะเหมืือนมัันนาน 
มาก…จริิง ๆ มัันมีีอาการคล้้าย ๆ เป็็นไข้้หวััด ถ้้าเป็็นก็็
รู้้�สึึกเฉย ๆ  ถ้้าเป็็นมัันก็็มีีอาการประมาณนี้้� คิิดซะว่่าเหมืือน
เราเป็็นไข้้หวััด” (เพศหญิิงคุุณ I)

	 วิิธีีการในการเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาด 
ของโรคติดิเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 2019 เพื่่�อนำำ�มาซ่ึ่�งความสมดุุล 
และสามารถมีีชีีวิิตอยู่่�ได้้กัับโควิิด 19 จากการศึึกษาครั้้�งนี้้� 
พบว่่า เมื่่�อผู้้�ให้้ข้้อมููลมีวีิธีิีการเผชิญิหรืือรัับมืือกัับสถานการณ์์ 
โควิิด 19 โดยสามารถสรุุปวิิธีีการเพื่่�อการมีีสมดุุลของชีีวิิตได้้ 
5 ประการ คืือ 1) สร้้างโอกาสและสร้้างอาชีีพทางเลืือก 2) 
ใช้้ชีีวิิตอย่่างเพีียงพอและไม่่สร้้างหนี้้�เพิ่่�ม 3) ดููแลตััวเองไม่่ให้้ 
ติิดเชื้้�อโควิิด 19 4) แสวงหาวิิธีีผ่่อนคลาย และ 5) ยอมรัับ
ข้้อจำำ�กััด และพยายามใช้้ชีีวิิตตามปกติิ
	 1. สร้้างโอกาสและสร้้างอาชีีพทางเลืือก
	 สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ทำำ�ให้้
ภาวะเศรษฐกิิจตกต่ำำ�� กิิจการต่่าง ๆ ต้้องปรัับตััวเพื่่�อความ
อยู่่�รอด โดยการเลิิกจ้้างพนัักงาน หรืือลดอััตราค่่าจ้้าง ทำำ�ให้้
หลายคนต้้องหยุดุงาน พักังาน ขาดรายได้้ รายได้้ไม่่เพียีงพอ 
ส่่งผลให้้กลุ่่�มวัยัแรงงานได้้รับัผลกระทบโดยตรง หลายครอบครัวั 
พยายามต่่อสู้้�ดิ้้�นรน พยายามหารายได้้มาจุุนเจืือครอบครััว 
เพื่่�อความอยู่่�รอด เช่่น การขายออนไลน์์ หารายได้้เสริิมจาก
งานหลััก หรืือปรัับเปลี่่�ยนกลยุุทธ์์การหารายได้้ เพื่่�อให้้พอ
ประทัังชีีวิิต ดัังคำำ�กล่่าวที่่�ว่่า

“สู้้�เพื่่�อชีีวิิตตััวเองนั่่�นแหละ สู้้�เพื่่�อครอบครััว สู้้�เพื่่�อความอยู่่�
รอดต้้องอยู่่�ให้้ได้้ในสัังคมตอนนี้้�ในยุุคโควิิด” (เพศหญิิงคุุณ 

C)
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“หางานสำำ�รองทำำ�เพื่่�อให้้เรามีีรายได้้ ลููกเราได้้ใช้้จ่่ายค่่ะ…
ทำำ�ใจว่่าคงอีีกนานกว่่าเราจะได้้ทำำ�งานเราต้้องหางานที่่�ทำำ�ได้้
ก่่อนพอจะได้้มีีตัังค์์…บางครั้้�งก็็ไปรัับจ้้างล้้างจาน กวาดบ้้าน 
ถูบู้้าน หรือืบางครั้้�งเค้้าจ้้างขนของเราก็ไ็ป” (เพศหญิงิคุณุ O)

“ทำำ�รายได้้เสริิมค่่ะนิิดหน่่อย ก็็คืือขายของออนไลน์์แล้้วก็็
ซื้้�อขนมมาขายเด็็ก ๆ กำำ�ไรนิิด ๆ หน่่อย ๆ” (เพศหญิิง
คุุณ S)

“เราก็็ต้้องเปิิดรัับออร์์เดอร์์จากข้้างนอก เมื่่�อก่่อนเราไม่่เคย
เปิิดรัับออร์์เดอร์์จากข้้างนอก  แล้้วก็็มีีการจััดส่่งเองเราไม่่ได้้ 
เข้้าแกร๊๊บ หรือืฟู้้�ดแพนด้้าหรืือไลน์์แมน” (เพศหญิงิคุณุ W)

“เดิมิทำำ�งานโรงแรม ออกมาหารายได้้เสริมิ ช่่วงนั้้�นก็ข็ายผ้้า 
ขายชุุดนอน ... ที่่�บิ๊๊�กซีี ขายช่่วงเช้้า ช่่วงเย็็น ก็็ไปขายตาม
ตลาดนััดและมีีขายออนไลน์์ด้้วย…ไปช่่วยแฟนทำำ�งาน ทาสีี 

ทำำ�เฟอร์์นิิเจอร์์” (เพศหญิิงคุุณ Z)

	 2. ใช้้ชีีวิิตอย่่างเพีียงพอและไม่่สร้้างหนี้้�เพิ่่�ม
	 การแพร่่ระบาดของโรคโควิดิ 19 ทำำ�ให้้หลายครอบครัวั 
มีีรายได้้ลดลง หลายครอบครััวพยายามปรัับตััวตัวโดยการ
ประหยััด อดออม รู้้�จัักการใช้้เงิินมากขึ้้�น ไม่่สร้้างหนี้้�สิ้้�นเพิ่่�ม 
กิินเท่่าที่่�มีีเท่่าที่่�หาได้้ และใช้้หลัักปรััชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง  
มาใช้้ประคับัประคองชีวีิติ ให้้สามารถผ่่านพ้้นวิิกฤติิโควิิด 19 
นี้้�ไปได้้ เช่่น การปรุุงอาหารด้้วยตนเอง การใช้้จ่่ายอย่่าง 
ประหยััด ดัังคำำ�กล่่าวที่่�ว่่า 

“เมื่่�อก่่อนออกไปตลาดตอนเย็็น ไปซื้้�อของมาทำำ�กิิน ตอนนี้้�
ลดลง สิ่่�งไหนทำำ�เองได้้ก็็คืือทำำ�เองดีีกว่่า ยึึดถืือเศรษฐกิิจพอ
เพีียงดีีกว่่าครัับ อย่่างเช่่นปลููกผัักกิินเอง แทนที่่�จะไปซื้้�อที่่�
ตลาดก็็ทำำ�กิินเองดีีกว่่า” (เพศทางเลืือกคุุณ AA)

“ก็็การใช้้จ่่ายเราก็็ต้้องประหยััดอะไรที่่�ออมได้้เราก็็ออม
ไว้้ก่่อนเผื่่�อการใช้้จ่่ายต่่อไปข้้างหน้้ามัันอาจจะเดืือดร้้อน 
มากกว่่านี้้�.... อะไรข้้าง ๆ บ้้านปลููกได้้เราก็็ปลููกกิินกัันไป 
ถ้้าเหลืือเราก็็แบ่่งปัันอยู่่�ได้้ไปเรื่่�อย ๆ” (เพศหญิิงคุุณ T)

“เมื่่�อเราได้้น้้อยลงก็็ต้้องใช้้ให้้น้้อยลง... อย่่างเช่่นวัันนี้้�ได้้มา 
500 ต้้องใส่่ไว้้ในออมทรััพย์์ เท่่าไหร่่กี่่�คนต้้องทำำ�ไว้้ ได้้มา
แค่่นี้้�เราต้้องไม่่จ่่ายให้้เกิินอาจจะมีีเกิินบ้้างก็็ไม่่เป�นไรเพราะ
บางครั้้�งต้้องไปหาหมอ ได้้มาแค่่นี้้�แต่่ต้้องไปหาหมอครั้้�งละ 
1,500 บาท (เพศหญิิงคุุณ V)

	 3. ดููแลตััวเองไม่่ให้้ติิดเชื้้�อโควิิด 19 
	 โรคโควิิด 19 เป็็นโรคที่่�มีีการติิดต่่อได้้ง่่าย หากมีี 
การติิดเชื้้�อต้้องมีกีารแยกกักัตัวั และยังัส่่งผลกระทบหลายด้้าน 
เช่่น ด้้านสุุขภาพ และด้้านเศรษฐกิิจ จากการศึึกษา พบว่่า 
ผู้้�ให้้ข้้อมููลระมัดัระวังัตนเองเพื่่�อไม่่ให้้ติดิเชื้้�อ ใส่่ใจดููแลสุขุภาพ 
มากขึ้้�น โดยการหลีีกเลี่่�ยงการไปที่่�สาธารณะ การล้้างมืือ 
สวมหน้้ากากอนามััย และชำำ�ระร่่างกายทัันทีีที่่�กลัับเข้้าที่่�อยู่่�
อาศััย ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููลหลายรายกล่่าวว่่า

“เหมืือนการใช้้ชีวิิตประจำำ�วัันก็็ต้้องมีีการระวัังตััวมากขึ้้�น 
ต้้องใส่่หน้้ากาก ต้้องทำำ�อะไรหลายๆ อย่่าง คืือต้้องระวััง” 
(เพศหญิิงคุุณ D)

“ก็็ดููแลตััวเอง มากขึ้้�น ไปไหนมาไหนก็็คืือใส่่หน้้ากากพกเจล 
ไม่่กล้้าไปในที่่�มีีคนมาก ๆ อยู่่�ห่่าง ๆ” (เพศหญิิงคุุณ P)

“ต้้องใส่่แมสตลอดเวลาหรืือเห็็นเพื่่�อนร่่วมงานที่่�ไม่่ใส่่แมส 
ก็็จะบอกว่่าให้้ใส่่แมสก่่อน ก่่อนที่่�จะคุุยกััน หรืือว่่าก่่อนที่่� 
จะอยู่่�ใกล้้กััน...เราเป็็นคนที่่�ต้้องออกมาทำำ�งานข้้างนอก ใน
แต่่ละวััน เราก็็ต้้องระวัังอยู่่�แล้้ว เราพบปะคนมากหน้้าหลาย
ตา พอกลัับบ้้านก็็ต้้องระวัังเผื่่�อตััวเองไปติิดจากคนอื่่�นมา 
กลัับเข้้าบ้้านคนในบ้้านต้้องพลอยรัับเชื้้�อไปด้้วย” (เพศชาย
คุุณ CC)

	 4. แสวงหาวิิธีีผ่่อนคลาย 
	 สถานการณ์์โรคโควิิด 19 ทำำ�ให้้มีีข้้อจำำ�กััดในการใช้้
ชีีวิิต และส่่งผลกระทบต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิต เช่่น ไม่่สามารถ
ออกไปพบปะพููดคุยุกับัเพื่่�อนบ้้านได้้ และมีรีายได้้ลดลง ส่่งผล 
ให้้เกิิดเป็็นความเครีียด ดัังนั้้�นผู้้�ให้้ข้้อมููลหลายรายแสวงหา 
วิธีิีที่่�จะช่่วยให้้ตนเองผ่่อนคลายจากความเครียีด ไม่่ว่่าจะเป็็น 
การฟัังเพลง ดููทีีวีี และใช้้เวลากัับครอบครััว ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููล  
2 ราย กล่่าวว่่า 

“อย่่าให้้เรามีเีวลาว่่างหางานอะไรมาทำำ� แบ บไม่่ให้้ว่่างสมอง 
เราจะได้้ไม่่ต้้องคิิดอะไรถ้้าเหนื่่�อยเราก็็พัักเปิิดเพลงฟััง
สบาย ๆ ” (เพศหญิิงคุุณ G)

“ตอนนี้้�เหรอค่่ะก็็นั่่�งดููทีีวีีกัับลููก นั่่�งอยู่่�ด้้วยกัันสี่่�คนพ่่อแม่่ลููก
ค่่ะ นี่่�คืือดีีที่่�สุุดแล้้วตอนนี้้�..ทำำ�ให้้ผ่่อนคลายแล้้วก็็ มานั่่�งคุุย
ด้้วยกัั นหััวเราะกัันเพราะว่่าจะไปเที่่�ยวที่่�ไหนก็็ไปไม่่ได้้นี่่�คืือ

ที่่�สุุดแล้้ว” (เพศหญิิงคุุณ N)
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	 5. ยอมรับัข้้อจำำ�กัดั และพยายามใช้้ชีีวิิตตามปกติิ
	 การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 กิินระยะเวลา 
ยาวนานมากว่่า 3 ปีี ส่่งผลผู้้�ให้้ข้้อมููลพยายามทำำ�ความเข้้าใจ
การเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�น เรีียนรู้้�ข้้อจำำ�กัดต่่าง ๆ ในการใช้้ 
ชีีวิิต และพยายามที่่�จะใช้้ชีีวิิตอยู่่�ให้้ได้้กัับการเปลี่่�ยนแปลง 
ซ่ึ่�งหลายครั้้�งที่่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลสามารถข้้ามพ้้นภาวะวิิกฤติิครั้้�งแรก 
ครั้้�งที่่� 2 มาได้้ จึึงคิิดว่่า ตนเองจะต้้องผ่่านครั้้�งที่่� 3 ให้้ได้ ้
จึึงพยายามทำำ�ความเข้้าใจและยอมรับัการเกิดิขึ้้�นของโรคโควิดิ 
19 และรับัรู้้�ว่่าเป็็นเพียีงโรคหนึ่่�ง แม้้โรคนี้้�ไม่่ร้ายแรงมีทีางรักัษา 
แต่่มีีวิิธีีป้้องกัันเช่่นเดีียวกัับโรคหวััด ที่่�สามารถมีีชีีวิิตอยู่่�ได้้ 
ถ้้ามีรี่่างกายที่่�แข็ง็แรง โดยบางรายพยายามให้้กำำ�ลังัใจตนเอง 
มีคีวามหวังัที่่�ว่่าสักัวันัชีวีิติจะกลัับมาดีหีมืือนเดิิม ดังัคำำ�กล่่าวที่่�ว่่า

“คิิดว่่าเหมืือนกัับไข้้หวััดใหญ่่ ติิดต่่ออะไรเหมืือนกัันหมด
ทางอากาศ บางคนที่่�ติิดรัักษาหายบางคนรักัษาไม่่หายก็ต็าย 
เสีียชีีวิิต แต่่ถ้้าเราไม่่ไปสััมผััสกัับมัันจริิง ๆ มัันก็็ไม่่น่่ากลััว
เท่่าไหร่่ถ้้ารู้้�จัักป้้องกัันตััวเอง” (เพศหญิิงคุุณ T)

“พระเจ้้าแผ่่นดิินบอกให้้เราคิิดดีีไว้้ก่่อน…ดููจากในโทรทัศน์
ท่่านบอกให้้คิิดในสิ่่�งที่่�ดีี ๆ ไว้้ก่่อน ในเมื่่�อวัันนี้้�มาได้้เดี๋๋�ยว
ในไม่่ช้้ามัันก็็จะหายไปเอง นานแค่่ไหนก็็ให้้รอคอยไปวัันนั้้�น
ก็็จะมาถึึงเอง” (เพศหญิิงคุุณ E)

“การที่่� เราอยู่่� เมื่่�อก่่อนกัับตอนนี้้� เนี่่�ยะมัันไม่่เหมืือนกััน 
เราต้้องปรัับสภาพตอนนี้้�ให้้ได้้ เราอย่่าไปท้้ออย่่าไปแพ้้กัับ 
ตรงนี้้� คืือว่่าสัักวัันหนึ่่�งมัันก็็จะหมดไป โควิิดมัันอยู่่�กัับเรา 
ไม่่ถึงึ 10 ปีี หรอก.... ก็ต็้้องทำำ�งาน ต้้องสู้้� มีอีะไรก็ป็รึกึษากันั 
ต้้องหัันหน้้าเข้้าหากััน มีีอุุปสรรคอะไรก็็ต้้องคุุยกัันผมว่่านะ

เราอย่่าไปท้้อถอยตรงนี้้�” (เพศชายคุุณ U)

“พยายามทำำ�ให้้เรามีีความสุุขในสถานการณ์์แบบนี้้� ใช้้ชีีวิิต
ให้้มีีความสุุขให้้ได้้ค่่ะถ้้าเรามััวแต่่กัังวล เครีียด ไม่่สบายใจ 
คืือแค่่โรคอย�างเดีียวเราก็็เป็็นกัังวลแล้้วทีีนี้้�กลายเป็็นว่่าเรื่่�อง
อื่่�นมันัก็ต็ามมาพยายามปรับัตััวเราเอง” (เพศหญิงิคุณุ Q)

	สำ ำ�หรัับผู้้�ให้้ข้้อมููลหลายราย ได้้นำำ�หลัักคำำ�สอนของ
พระพุุทธศาสนา เรื่่�องการเข้้าใจความเป็็นไปของชีีวิิต การ
เข้้าใจความจริิงของโลกมาใช้้ และนำำ�มาซึ่่�งการเข้้าใจสิ่่�งที่่�เกิิด
ขึ้้�นและการปล่่อยวาง ดัังคำำ�กล่่าวที่่�ว่่า 

“เริ่่�มปรัับตััวได้้ คืือมัันนานเข้้ารอบที่่� 3 ที่่� 4 ที่่� 5 แล้้ว…
ปล่่อยวางก็็คืือถ้้ามัันจะเกิิดก็็ต้้องเกิิดเราต้้องยอมให้้มัันเป็็น
ไป...ธรรมะเป็็นอะไรที่่�ยึึดเหนี่่�ยวเรา ทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกว่่าอะไร
จะเกิิดก็็ปล่่อยให้้มันเป็็นไปเราก็็ทำำ�ดีที่่�สุุดแล้้ว...คิิดว่่าเรา 
ต้้องอยู่่�กัับปััจจุุบััน” (เพศหญิิงคุุณ K)

“คืือพุุทธ เค้้าสอนเราว่่าแม้้ว่่าอะไรจะเกิิดขึ้้�นมาให้้เราทำำ�ใจ 
ให้้ผ่่านอุุปสรรคตรงนั้้�นให้้จงได้้ พี่่�ก็็ได้้คำำ�ที่่�เค้้าสอนขึ้้�นมา
ทำำ�ให้้เรามีีความคิิดตรงนั้้�น” (เพศหญิิงคุุณ X)

	ผ ลลัพัธ์์ที่่�เกิดิขึ้้�น เมื่่�อผู้้�ให้้ข้้อมููลมีกีลยุทุธ์์ในการปรับัตััว 
และเผชิิญกัับสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 
ซ่ึ่�งสามารถสรุุปผลที่่�เกิิดขึ้้�นที่่�สะท้้อนถึึงการมีีชีีวิิตที่่�สมดุุล
ลงตััว ได้้ 4 ประการ คืือ 1) ค้้นพบคุุณค่่าและเป้้าหมายชีีวิิต 
ตนเอง 2) เห็น็คุณุค่่าของคำำ�ว่่ามิติรภาพ 3) เกิดิความผููกพันั 
ในครอบครััว และ 4) รัักษาสุุขภาพมากขึ้้�น ดัังนี้้�
	 1. ค้้นพบคุุณค่่าและเป้้าหมายชีีวิิตตนเอง
	 การติดิเชื้้�อโควิดิ 19 มีทีั้้�งอาการรุนุแรงและไม่่รุนุแรง 
แต่่จากการแพร่่ระบาดทำำ�ให้้ผู้้�คนล้้มตายเป็็นจำำ�นวนมาก 
ทำำ�ให้้เข้้าใจความเป็็นไปของชีวีิติ เกิดิ แก่่ เจ็็บ ตาย เป็็นเรื่่�อง
ธรรมชาติิ โดยผู้้�ให้้ข้้อมููลได้้ค้้นพบคุุณค่่าของชีีวิิต รัับรู้้�ว่่า
ชีีวิิตนั้้�นมีีค่่า รู้้�ว่่าตนเองชีีวิิตอยู่่�เพื่่�ออะไร พยายามที่่�จะดููแล 
ตนเอง เพราะไม่่รู้้�ว่่าในวัันข้้างหน้้าจะเกิิดอะไรขึ้้�น ดัังผู้้�ให้้
ข้้อมููล 2 ราย กล่่าวว่่า 

“มัันก็็ดีีที่่�ว่่าเราได้้อยู่่�กัับตััวเอง แล้้วเราก็็ได้้หาอะไรทำำ� ได้้รู้้�
ว่่าตััวเองชอบ/ได้้คิิดว่่าเราต้้องทำำ�อะไรเราชอบอะไร พููดถึึง 
ข้้อดีีมัันก็ม็ีนีะคะ ทำำ�ให้้เรารู้้�ตััวเองว่่าเราชอบอะไรต้้องการทำำ�
อะไรใช้้ชีวิติแบบไหน/ช่่วงนี้้�ช่่วงโควิดิเนี่่�ยะแหละทำำ�ให้้เรารู้้�ว่่า 
ถึงึแม้้ว่่าเราอยู่่�คนเดียีว แต่่เราก็็มีีเพื่่�อนข้้าง ๆ ทำำ�ให้้ได้้รู้้�ว่่า 
ตััวเองมีีค่่าขึ้้�น” (เพศหญิิงคุุณ G)

“แล้้วมัันเหมืือนมาให้้เรารู้้�เกี่่�ยวกัับชีีวิิตคน คืือมัันมีีอะไรที่่� 
เราต้้องเรีียนรู้้� มัันมีีอะไรที่่�ทำำ�ให้้เราต้้องคิิดให้้ได้้ว่่ามัันมีี 
อะไรเยอะกว่่าที่่�เราคิิด คืือพี่่�คิิดแบบนี้้�ของพี่่�คืือมัันสอนชีีวิิต
เราได้้เลยว่่าคืือเนี่่�ยะอะไรที่่�เราคาดไม่่ถึึง อะไรที่่�เราคิิดไม่่ 
ถึงึบางครั้้�งมันัก็ม็ีมีาโดยที่่�เราไม่่ได้้รู้้�ตััว ไม่่ได้้ตั้้�งตััว…เพราะว่่า 
มัันไม่่มีีอะไรแน่่นอนในวัันข้้างหน้้า แต่่เราก็็ไม่่ได้้วิิตกถึึง
ขนาดนั้้�น มัันอยู่่�ที่่�ตััวเราแล้้ว ว่่าเราต้้องกำำ�หนดตััวเรายััง ไง 
ที่่�แบบว่่าเราจะต้้องพึ่่�งตััวเองไปก่่อนอะไรแบบนี้้� พี่่�คิิดว่่า
เพราะมัันเป็็นด่่านแรกของเราเลย” (เพศหญิิงคุุณ L)

	 นอกจากนี้้� ผู้้�ให้้ข้้อมููลรายหนึ่่�ง ซ่ึ่�งเดิมิมีีอาชีพีค้้าขาย 
แต่่มีรายได้้หลักัจากการกรีดียาง ถึึงแม้้ราคายางจะลดลงแต่่ก็็
ยัังคงอยู่่�ได้้ โควิิด 19 ทำำ�ให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลรู้้�จัักวางแผนการใช้้เงิิน 
มากขึ้้�น รวมถึึงรู้้�จักัการวางแผนการใช้้การใช้้ชีวีิติมากขึ้้�นด้้วย 
ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููลรายหนึ่่�ง กล่่าวว่่า

“รู้้�จัักระวังัตัวั วางแผน อย่่างเช่่นเมื่่�อก่่อนไปตลาดก็จ็ะซื้้�อขนม 
เต็ม็ไปหมด แต่่ตอนนี้้�ก็ค็ือืเอาที่่�จำำ�เป็็นก่่อน รู้้�จัักวางแผนการ
ใช้้เงินิ ทุุกอย่่างเราจะวางแผน อย่่างเช่่นเราจะไปหาดใหญ่่  
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ไปบิ๊๊�กซี ี ไปโลตััส เราก็็จะคิดิก่่อน…เราก็เ็ลยพอจะอยู่่�ได้้ตรงนี้้� 
เราได้้น้้อยก็็จริิงแต่่ทุกอย่่างมัันก็็ลดลงมาหมดเป็็นไปตาม 
ธรรมชาติขิองมัันเลย” (เพศหญิิงคุุณ R)

	 2. เห็็นคุุณค่่าของคำำ�ว่่ามิิตรภาพ 
	 การที่่�บุุคคลจะสามารถผ่่านวิิกฤติิโรคโควิิด 19 มา
ได้้นั้้�น นอกจากความมานะ อดทน ประหยัดัอดออม การต่่อสู้้� 
ดิ้้�นรนเพื่่�อเอาชีวีิติรอดแล้้ว มิติรภาพการช่่วยเหลืือซ่ึ่�งกันัและกันั 
ก็็เป็็นอีีกปััจจััยสำำ�คััญที่่�จะนำำ�พาบุุคคลให้้ผ่่านพ้้นภาวะที่่�ยาก 
ลำำ�บากมาได้้ การได้้รับัมิติรภาพอัันดีแีละอบอุ่่�นจากญาติพิี่่�น้้อง 
และเพื่่�อนฝููงที่่�คอยจุุนเจืือยามลำำ�บาก ส่่งผลให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููล
ตระหนัักถึึงคุุณค่่าของกััลยาณมิิตรมากขึ้้�น ดัังคำำ�กล่่าวที่่�ว่่า

“โควิิดทำำ�ให้้เราได้้มิิตรภาพจากเพื่่�อน ญาติิพี่่�น้้องซื้้�อมาให้้
คนละไม้้คนละมืือ ก็็รู้้�ซึ้้�งถึึงน้ำำ��ใจของคน” (เพศหญิิงคุุณ C)

“ทำำ�ให้้เรารู้้�ว่่าบ้้านนี้้�เค้้ามีีน้ำำ��ใจนะ เค้้าบอกผมมีเียอะแล้้ว พี่่�เ อา 
ไปให้้หลัังอื่่�นเถอะ ช่่วงสถานการณ์์แบบนี้้�ทำำ�ให้้เราเห็็นว่่า
ต่่างคน ต่่างคิิด คนที่่�มีีจิิตใจที่่�ดีีก็็มีี” (เพศหญิิงคุุณ F)

	 3. เกิิดความผููกพัันในครอบครััว
	จ ากสถานการณ์์โรคโควิดิ 19 ทำำ�ให้้ภาระการทำำ�งาน 
เพื่่�อหาเลี้้�ยงครอบครัวัลดลง การเดินิทางไปพบปะสังัสรรค์์กับั 
เพื่่�อนฝููงนอกบ้้านลดลง มีีเวลาอยู่่�กัับครอบครััวและเอาใจใส่่ 
คนในครอบครััวมากขึ้้�น เกิิดเป็็นความรััก ความผููกพัันที่่�
เหนีียวแน่่น เกิิดเป็็นสายสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่างครอบครััว ทำำ�ให้้
ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููลกล่่าวว่่า

“อย่่างเมื่่�อก่่อน เราจะไปไหนก็็ทำำ�ตััวปกติิไปไหนมาไหน
สะดวกจากเมื่่�อก่่อนได้้ไปนั่่�งกิินข้้าวข้้างนอกบ้้างถ้้ามีีโอกาส
แต่่ตอนนี้้�คืือไม่่กล้้าแล้้ว (หััวเราะ) แต่่กลัับมากิินข้้าวที่่�บ้้าน
ก็็รู้้�สึึกว่่าครอบครััวมัันอบอุ่่�น” (เพศหญิิงคุุณ K)

	 4. รัักษาสุุขภาพมากขึ้้�น
	 การระบาดของโรคโควิิด 19 นั้้�น ส่่งผลเสีียและ
ผลกระทบหลายอย่่าง ทั้้�งต่่อด้้านสาธารณสุุข เศรษฐกิิจและ
สัังคม แต่่ในทางกลัับก�นนั้้�น โรคโควิิด 19 ส่่งผลดีีในหลาย ๆ  
ด้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นทำำ�ให้้ผู้้�คนหันักลับัมาใส่่ใจสุขุภาพมากยิ่่�งขึ้้�น 
ดัังผู้้�ให้้ข้้อมููลท่่านหนึ่่�งมีีการเปลี่่�ยนแปลงของวิิถีีชีีวิิตไปใน
ทางที่่�ดีีขึ้้�น คืือ ชีีวิิตก่่อนหน้้านี้้�ไม่่มีีเวลาใส่่ใจตนเอง มุ่่�งการ
ทำำ�งานหาเงิินเลี้้�ยงครอบครััว เมื่่�อเกิิดการแพร่่ระบาดของ
โรคโควิิด 19 ลููกค้้าน้้อยลง ส่่งผลให้้มีีเวลา และหัันมาดููแล
สุุขภาพมากขึ้้�น ดัังคำำ�กล่่าวที่่�ว่่า 

“การใช้้ชีีวิิต การได้้ออกกำำ�ลัังกายมากขึ้้�น จากเมื่่�อก่่อนเรา 
ค้้าขายอย่่างเดีียวมีีเวลาน้้อยลงเวลาในการออกกำำ�ลัังกาย
เวลาในการดููแลตััวเองก็็น้้อยลง...เราได้้พัักผ่่อนมากขึ้้�น 
เพราะก่่อนโควิิดมากว่่าเราจะเก็็บร้้านกว่่าเราจะได้้นอนก็็
เที่่�ยงคืืนตีีหนึ่่�ง แต่่ตอนนี้้�สามทุ่่�มสี่่�ทุ่่ �มเราก็็ได้้นอนแล้้ว” 
(เพศหญิิงคุุณ W)

	 การอภิิปรายผลการวิิจััย 
	 การศึึกษาครั้้�งนี้้� มีีผู้้�ให้้ข้้อมููลทั้้�งสิ้้�นจำำ�นวน 29 ราย
เป็็นแรงงานกลุ่่�มเปราะบาง ที่่�มีีคุุณสมบััติิที่่�คล้้ายคลึึงกัันใน 
ส่่วนของระดับัการศึึกษา อาชีพี อายุ ุเพศ รายได้้และสถานภาพ 
สมรส ปััจจัยัเหล่่านี้้�จะส่่งผลต่่อสมดุุลชีวีิติที่่�แตกต่่างกันัออกไป 
สอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Saenwan24 ที่่�พบว่่า อายุุ ระดัับ 
การศึึกษา อาชีีพ รายได้้ต่่อเดืือน มีีผลต่่อระดัับความสมดุุล 
ของชีีวิิต ทั้้�งนี้้�อธิิบายได้้ว่่า บุุคคลที่่�เกิิดต่่างช่่วงวััยต่่างยุุค 
สมััยกัันจะมีีพฤติิกรรม และการรัับรู้้�ที่่�แตกต่่างกััน ส่่งผลให้้ 
ระดับัและกระบวนการสร้้างสมดุุลชีวีิติแตกต่่างกันั อย่่างไรก็ต็าม 
การศึึกษาครั้้�งนี้้� พบว่่า ผู้้�ให้้ข้้อมููลไม่่ว่่าจะอยู่่�ในสถานภาพ 
การสมรสเช่่นใด หรืือเพศสภาพใดนั้้�นมีีกระบวนการสร้้าง 
สมดุุลชีีวิิตที่่�ไม่่แตกต่่างกััน ทั้้�งนี้้�เนื่่�องจาก บุุคคลเหล่่านั้้�น 
ล้้วนแล้้วแต่่มีีครอบครััวและเพื่่�อนฝููงที่่�คอยสนัับสนุุนเกื้้�อกููล 
ให้้ผ่่านพ้้นวิิกฤตต่่าง ๆ ไปได้้ ทั้้�งอีีกการศึึกษาที่่�ผ่่านมา24 

ยังัพบว่่า เพศที่่�ต่่างกันั ไม่่มีผีลต่่อระดับัความสมดุุลในชีวีิติ 
สำำ�หรัับการศึึกษาครั้้�งนี้้� ผู้้�ให้้ข้้อมููลส่่วนใหญ่่มีีคุุณลัักษณะ 
พื้้�นฐานที่่�คล้้ายคลึึงกัันทำำ�ให้้กระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตไม่่
ได้้แตกต่่างกัันมาก อย่่างไรก็็ตามกระบวนการสร้้างสมดุุล 
ชีีวิิตของกลุ่่�มวััยแรงงานนั้้�นอาจจะมีีปััจจััยด้้านอื่่�น ๆ เข้้ามา 
เกี่่�ยวข้้องตามพื้้�นฐานทุุนชีีวิิตเดิิมที่่�มีีอยู่่�
	 กระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของกลุ่่�มวััยแรงงาน 
เมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 พบ
แนวคิิดหลัักของกระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิต คืือ “การต่่อสู้้� 
ดิ้้�นรนเพื่่�อความอยู่่�รอด” การมีต้ี้นทุนุของชีวีิติก่่อนโรคโควิดิ 19 
ระบาด มีสีิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิติใจทำำ�ให้้มีพีลัังสู้้� มีกีลุ่่�มเพื่่�อนช่่วยเหลืือ 
เกื้้�อหนุุนซ่ึ่�งกัันและกััน และเข้้าใจ ยอมรัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น เป็็น
ปััจจััยสำำ�คัญที่่�มีีผลต่่อกระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตของกลุ่่�ม
วััยแรงงานเมื่่�อเผชิญกัับสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรค 
โควิิด 19 ปััจจััยสำำ�คัญที่่�ส่่งผลต่่อการสร้้างสมดุุลชีีวิิต คืือ  
การต่่อสู้้�ดิ้้�นรนเพื่่�อการมีีชีวีิติรอด ซ่ึ่�งมีสี่่วนเกี่่�ยวข้องกับัรายได้้ 
ที่่�น้้อยลง การถููกเลิกิจ้้างงาน รายได้้ไม่่เพียีงพอต่่อการใช้้จ่่าย 
ในครอบครััว หลายครอบครัวัต้องต่่อสู้้�ดิ้้�นร้้นเพื่่�อความอยู่่�รอด 
ไม่่ว่่าจะด้้วยวิธิีกีารต่่าง ๆ บางครอบครัวัมีคีวามโชคดีทีี่่�มีต้ี้นทุนุ 



กระบวนการสร  �างสมดุุลชีีวิิต เมื่่�อเผชิิญสถานการณ์์การแพร่่ระบาด ตาณิิกา หลานวงค์์ และคณะ

12 วารสารวิิจััยทางการพยาบาล การผดุุงครรภ์์และวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพ  ปีีที่่� 43 ฉบัับที่่� 2 พฤษภาคม - สิิงหาคม 2566 หน้้า 1-15

ชีีวิิตมาก่่อนการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ไม่่ว่่าการมีีที่่�ดิิน 
สำำ�หรัับทำำ�กิิน เพาะปลููก มีีเงิินที่่�เก็็บออมจากการทำำ�งานมา 
ก่่อนหน้้านี้้� เมื่่�อเกิดิภาวะวิกิฤติิหรืือมีีปััญหาเกิดิขึ้้�นจึึงสามารถ 
นำำ�มาจุุนเจืือได้้ บางครอบครััวมีีกำำ�ลัังใจที่่�ดีี เมื่่�อท้้อแท้้ เพีียง 
เมื่่�อนึึกถึึงคนที่่� รัักและผููกพัันทำำ�ให้้มีีแรงใจในการสู้้�ต่่อ 
นอกจากนี้้�กำำ�ลัังใจและการสนัับสนุุนจากครอบครััว และมิิตร
สหายยังัเป็็นปััจจัยัสำำ�คัญัที่่�มีผีลต่่อกระบวนการสร้้างสมดุุลชีวีิติ 
	 การได้้มาซ่ึ่�งชีีวิิตที่่�สมดุุลเป็็นผลมาจากเหตุุปััจจััยที่่�
บุุคคลเหล่่านั้้�นเผชิิญในช่่วงเวลาต่่าง ๆ ของชีีวิิต การเผชิิญ 
กับัสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิดิ 19 ซ่ึ่�งกระทบต่่อ 
การใช้้ชีีวิิตของกลุ่่�มวััยแรงงานที่่�เป็็นเสาหลัักในการหาเลี้้�ยง
ครอบครััว และได้้รัับผลกระทบโดยตรงทางด้้านเศรษฐกิิจที่่� 
ส่่วนใหญ่่รายได้้ลดลงมากกว่่าครึ่่�งหน่ึ่�ง25 แต่่อย่่างไรก็ต็ามกลุ่่�ม 
คนเหล่่านี้้�สามารถเผชิญและผ่่านพ้้นวิกิฤติิโรค โควิดิ 19 มาได้้ 
จากการศึึกษา พบว่่า กลวิิธีีสำำ�คัญที่่�ทำำ�ให้้กลุ่่�มวััยแรงงาน
เหล่่านี้้�ผ่่านพ้้นมาได้้ คืือ สร้้างโอกาส สร้้างอาชีพีทางเลืือกใหม่่ 
ทั้้�งนี้้�เป็็นผลมาจากการที่่�ต้้องต่่อสู้้�ดิ้้�นร้้นเพื่่�อเอาชีีวิิตรอด 
สอดคล้้องกัับการศึึกษาที่่�ผ่่านมา16,25 พบว่่า กลุ่่�มวััยแรงงาน 
ส่่วนใหญ่่มีีการปรัับตััวโดยการหาอาชีีพเสริิม อาชีีพสำำ�รอง  
หรืือการสร้้างอาชีีพใหม่่ เช่่น การเปลี่่�ยนการขายสิินค้้า
เฉพาะหน้้าร้้านเท่่านั้้�นเป็็นการขายสิินค้้าแบบออนไลน์์ และ 
การตลาดแบบเดลิเิวอรี่่� (delivery) เป็็นการตอบโจทย์์ทั้้�งผู้้�ซื้้�อ 
และผู้้�ขายในสัังคมที่่�ต้้องเว้้นระยะห่่าง26 นอกจากนี้้�การศึึกษา 
ครั้้�งนี้้� พบว่่า อีกีกลวิธีิีที่่�สำำ�คัญัที่่�ทำำ�ให้้กลุ่่�มวัยัแรงงานสามารถ
ผ่่านพ้้นช่่วงการระบาดของโรคโควิดิ 19 มาได้้ คืือ การเข้้าใจ 
และยอมรัับความจริิงและข้้อจำำ�กััดในชีีวิิตที่่�เกิิดขึ้้�น สอดคล้้อง 
กับัแนวคิดิสมดุุลชีวีิติ11,19 ประการหนึ่่�งที่่�กล่่าวถึึงการเข้้าใจและ 
ยอมรับัความจริงิของชีวีิติ การปรับัตัวัให้้เข้้ากับัชีวีิติที่่�เป็็นอยู่่� 
หรืือเหตุุการณ์์และสถานการณ์์เผชิิญอยู่่� ดำำ�เนิินชีีวิิตบนทาง 
สายกลางใช้้หลักัธรรมะเข้้าใจการเกิดิขึ้้�นของสิ่่�งต่่าง ๆ  บนโลกนี้้� 
พยายามประคัับประคองปฏิิบััติิหน้้าที่่�ของตนให้้ดีีที่่�สุุด ต้้อง 
ต่่อสู้้�กัับอุุปสรรคที่่�เกิิดไม่่ยอมแพ้้กัับกัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นด้้วย 
ความเชื่่�อและความหวังัว่่าสักัวันัหน่ึ่�งโรคโควิดิ 19 จะหมดไป 
และสามารถกลับัมาใช้้ชีวีิติทำำ�มาหากินิได้้ดังัเดิมิ จะเห็น็ได้้ว่่า 
การเข้้าใจและยอมรัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิตเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่� 
ทำำ�ให้้ผ่่านวิกิฤติิ นำำ�ชีวีิติสู่่�ความสมดุุล โรคโควิดิ 19 นอกจากมีี 
ผลกระทบต่่อภาวะสุุขภาพโดยตรงแล้้ว ยัังกระทบต่่อภาวะ
เศรษฐกิิจ และการใช้้ชีีวิิตของกลุ่่�มวััยแรงงานเป็็นอย่่างมาก 
การประหยััดอดออมและใช้้ชีีวิิตอย่่างพอเพีียงเป็็นสิ่่�งหนึ่่�ง 
ที่่�ทำำ�ให้้สามารถประคับัประคองชีวีิติให้้อยู่่�รอดได้้ สอดคล้้องกัับ 

การศึึกษาที่่�ผ่่านมา16,27 การลดรายจ่่ายในครัวัเรืือนมีีเท่่าไรกินิ 
เท่่านั้้�น ลดการใช้้จ่่ายของที่่�ไม่่จำำ�เป็็นและฟุ่่�มเฟืือยเหล่่านี้้� 
สามารถทำำ�ให้้ผ่่านพ้้นวิิกฤติิเศรษฐกิิจและโรคระบาดมาได้้ 
นอกจากนี้้�ยัังพบว่่า กลุ่่�มวััยแรงงานหัันมาใส่่ใจดููแลสุขุภาพ 
ตนเองมากยิ่่�งขึ้้�น เพื่่�อไม่่ให้้เจ็บ็ป่่วยและต้้องกลายเป็็นภาระของ 
คนในครอบครััวสอดคล้้องกัับหลายการศึึกษา16,19,25 ที่่�พบว่่า 
กลุ่่�มวััยแรงงานมีีความพยายามปรัับตััวให้้เข้้ากัับสถานการณ์์ 
การแพร่่ระบาด การป้้องกันัตนเองไม่่ใช้้ติดิเชื้้�อและไม่่นำำ�เชื้้�อโรค 
มาติิดคนในครอบครััว โดยการสวมหน้้ากากอนามััยล้้างมืือ 
ด้้วยเจลแอลกอฮอล์์ หลีีกเลี่่�ยงการไปในสถานที่่�ที่่�มีผีู้้�คนแออัดั 
พฤติิกรรมการปรัับตััวดัังกล่่าวสอดคล้้องกัับแนวคิดทฤษฎีี 
ของรอย28 โดยการที่่�บุคุคลนั้้�นมีกีารปรับัตััวต่่อสิ่่�งเร้้าที่่�มากระตุ้้�น 
4 ประการ ได้้แก่่ ด้้านร่่างกาย อััตมโนทััศน์์ บทบาทหน้้าที่่� 
และการพึ่่�งพาอาศััยกัันในช่่วงที่่�มีกีารระบาดของโรคโควิดิ 19 
มีีการปรัับวิิถีีการดำำ�รงชีีวิิตทั้้�งในด้้านความคิิด ความรู้้�สึึก 
และความต้้องการทางด้้านร่่างกายเพื่่�อรักัษาไว้้ซ่ึ่�งความสมดุุล 
ของชีีวิิต27 ในช่่วงที่่�มีีการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19
	 การแพร่่ระบาดของโรคโควิดิ 19 นั้้�น หลายความคิดิ 
มุ่่�งเป้้านึึกถึึงผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นในทางลบ ในทางกลัับกััน 
ผู้้�ที่่�มีีเป้้าหมายชีีวิิตเป็็นต้้นทุุนในการดำำ�เนิินชีีวิิต จะทำำ�ให้้
บุุคคลนั้้�นมีีความสุุข และความสมดุุลถึึงแม้้จะต้้องเผชิิญกัับ
สถานการณ์์อัันยากลำำ�บาก ต้้องต่่อสู้้�และฟัันฝ่่าอุปุสรรคต่่าง ๆ 
มากมาย29 ผลของกระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตในช่่วงที่่�มีี 
การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 นั้้�น ทำำ�ให้้บุุคคลนั้้�นค้้นพบ 
คุุณค่่าและเป้้าหมายชีีวิิต เกิิดความรัักที่่�มีีต่่อตนเอง เห็็น
ความรัักที่่�เพื่่�อนมีีให้้และตนเองมีีให้้แก่่เพื่่�อน สอดคล้้องกัับ 
แนวคิดเป้้าหมายชีีวิิต28 ซ่ึ่�งการค้้นพบเป้้าหมายชีีวิิตนั้้�นมีี 
หลายหลากรููปแบบ ไม่่ว่่าจะเป็็นการค้้นพบว่่าเรานั้้�นมีีชีีวิิต 
อยู่่�เพื่่�อใครและอยู่่�เพื่่�ออะไร เป็็นการรัับรู้้�ว่่ามีีบุุคคลที่่�ตนเอง 
รักัรออยู่่� และการเห็น็คุณุค่่าของสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�น ซ่ึ่�งแม้้บางครั้้�งจะ 
ต้้องเผชิญกัับความยากลำำ�บากในการใช้้ชีีวิิต นำำ�มาซ่ึ่�งการ 
ค้้นพบความหมายในชีีวิิตเมื่่�อเผชิิญความทุุกข์์30 นอกจากนี้้�
การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ที่่�แม้้ทำำ�ให้้กระทบต่่อการมีี 
ปฏิิสััมพัันธ์์กัับบุุคคลอื่่�น ๆ กระทบต่่อวิิถีีการดำำ�รงชีีวิิตเดิิม 
แต่่ในทางกลัับกัันการแพร่่ระบาดของโรคโควิิค 19 ทำำ�ให้ ้
ตนเองอยู่่�บ้้านมากขึ้้�น มีีเวลาให้้คนที่่�ตนเองรัักและคนใน 
ครอบครััว เกิิดเป็็นความผููกพัันที่่�แน่่นแฟ้้นของสมาชิิกใน 
ครอบครััวสอดคล้้องกัับการศึึกษาของ Amirudin, et al.31 

ที่่�พบว่่าข้้อจำำ�กัดของการเดิินทางและการออกไปใช้้ชีีวิิตนอก
บ้้านของสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ทำำ�ให้้ 
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มีีเวลาอยู่่�บ้้านใช้้ชีีวิิตกัับครอบครััวมากขึ้้�น ส่่งเสริิมให้้เกิิด 
ความรัักความผููกพัันในครอบครััว อีีกทั้้�งการระบาดของโรค
โควิดิ 19 นั้้�นทำำ�ให้้คนหันัมาใส่่ใจดููแลสุขุภาพมากขึ้้�น ซ่ึ่�งอาจจะ 
เป็็นผลมาจากการมีีเวลาอยู่่�กับัตนเองมากขึ้้�น ทำำ�ให้้รักัตัวัเอง 
และคนที่่�ตนรัักมากขึ้้�น โดยการพยายามทำำ�ให้้สุุขภาพของ
ตนเองแข็็งแรง ออกกำำ�ลัังกาย พัักผ่่อนนอนหลัับให้้เพีียงพอ 
ไม่่ให้้เกิิดการติิดเชื้้�อโดยเฉพาะการดููแลสุุขวิิทยาส่่วนบุุคคล31 
ไม่่ว่่าจะเป็็นการล้้างมืือเมื่่�อสััมผััสสิ่่�งของที่่�เสี่่�ยง การชำำ�ระ 
ร่่างกายทัันทีีเมื่่�อกลัับถึึงบ้้าน จะเห็น็ได้้ว่่าการมีเีป้้าหมายชีวีิติ 
จะทำำ�ให้้บุุคคลสามารถผ่่านพ้้นวิิกฤติิชีีวิิตมาได้้และในทาง
กลับักันัวิกิฤติทิี่่�ผ่่านเข้้ามาจะทำำ�ให้้บุคุคลนั้้�นค้้นพบซ่ึ่�งเป้้าหมาย
ชีวีิติว่่าเรามีชีีวีิติอยู่่�เพื่่�อใคร และเพื่่�ออะไร รู้้�จักัคุุณค่่าของชีวีิติ 
รู้้�ว่่าคนที่่�ตนเองรัักคืือใคร และใครคืือคนที่่�รัักตน ซึ่่�งจะนำำ�มา
ซึ่่�งความสมดุุลในชีีวิิต 
	 ข้้อจำำ�กััดของการศึึกษา
	 การครั้้�งนี้้�เป็็นการวิจิัยัเชิงิคุณุภาพที่่�ศึึกษาปรากฎการณ์์ 
เชิิงลึึกอย่่างละเอีียด ในพื้้�นที่่�อำำ�เภอหาดใหญ่่ เพื่่�อนำำ�มา
วิิเคราะห์์เหตุุปััจจััยที่่�นำำ�ไปสู่่�การปฏิิบััติิ และผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น 
และเนื่่�องจากผู้้�ให้้ข้้อมููลเป็็นกลุ่่�มวััยแรงงานที่่�มีีความหลาก
หลายทั้้�งในพ้ื้�นที่่�เมืืองและกึ่่�งเมืือง การให้้ความหมายสมดุุล
ชีีวิิตจึึงมีีความหลากหลายตามพ้ื้�นฐานปััจจััยเดิิมที่่�คนเหล่่า
นั้้�นมีี อย่่างไรก็็ตามผลการวิิจััยสามารถนำำ�ไปใช้้เป็็นข้้อมููลใน
การวิิจััยต่่อยอดต่่อไป
	 สรุุป
	 การศึึกษากระบวนการสร้้างสมดุุลชีีวิิตใหม่่ของ 
กลุ่่�มวััยแรงงาน ซ่ึ่�งเป็็นกลุ่่�มเปราะบางเมื่่�อเผชิญิสถานการณ์์ 
การแพร่่ระบาดของโควิดิ19 คืือ “ต่่อสู้้�ดิ้้�นรนเพื่่�อความอยู่่�รอด” 
ประกอบด้้วย 3 องค์์ประกอบสำำ�คััญ คืือ 1) ปััจจััยเงื่่�อนไข 
ได้้แก่่ มีต้ี้นทุุนชีวีิติก่่อนโควิดิ 19 ระบาด มีสีิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิติใจ 
ทำำ�ให้้มีีพลัังสู้้� กลุ่่�มเพื่่�อนช่่วยเหลืือเกื้้�อหนุุนกััน และเข้้าใจ
ยอมรัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น 2) กลยุุทธ์์ที่่�ใช้้ในการเผชิิญสถานการณ์์ 
ได้้แก่่ สร้้างโอกาสและสร้้างอาชีีพทางเลืือก ใช้้ชีีวิิตอย่่าง
เพีียงพอและไม่่สร้้างหนี้้�เพิ่่�ม ดููแลตนเองไม่่ให้้ติิดเชื้้�อโควิิด 19 
แสวงหาวิิธีีผ่่อนคลาย และพยายามใช้้ชีีวิิตตามปกติิ และ 3) 
ผลลััพธ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น คืือ ค้้นพบคุุณค่่าและเป้้าหมายชีีวิิตตนเอง 
เห็็นคุุณค่่าของคำำ�ว่่ามิิตรภาพ เกิิดความผููกพัันในครอบครััว 
และรัักษาสุุขภาพมากขึ้้�น

	 ข้้อเสนอแนะและการนำำ�ไปใช้้
	 1. สามารถใช้้ผลการศึึกษาไปพััฒนาเป็็นรููปแบบ 
การดููแลวััยแรงงานกลุ่่�มเปราะบาง เพื่่�อให้้มีีชีีวิิตที่่�สมดุุล
	 2. สามารถนำำ�ไปเป็็นข้้อมููลพื้้�นฐานในการกำำ�หนด
นโยบายช่่วยเหลืือประชาชนกลุ่่�มวััยแรงงาน 
	 3. การศึึกษาครั้้�งต่่อไปควรศึึกษาปััจจัยัที่่�มีคีวามสัมัพันัธ์์ 
กัับสมดุุลชีีวิิตของกลุ่่�มวััยแรงงาน 

การมีีส่่วนร่่วมในการเขีียนบทความ
	ที ีมผู้้�วิิจััยทุุกคนมีีส่่วนร่่วมในการทำำ�วิิจััย ตั้้�งแต่่การเขีียน
โครงร่่างการวิิจััย การเก็็บรวบรวมข้้อมููล การวิิเคราะห์์ข้้อมููล และ 
การเขียีนบทความวิจิัยั โดยร่่วมกันัปรับัปรุงุแก้้ไขตามข้้อเสนอแนะของ 
ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ

การมีีผลประโยชน์์ทัับซ้้อน
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�ไม่่มีีผลประโยชน์์ทัับซ้้อน

แหล่่งทุุนสนัับสนุุน
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�ได้้รัับทุุนสนัับสนุุนการวิิจััยจากงบประมาณ
เงิินรายได้้ มหาวิิทยาลััยสงขลานคริินทร์์ ประจำำ�ปีีงบประมาณ 2563
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