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คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภัฏ บุรีรัมย์                                                                                             

เอกสารประกอบการสอน 9551107 จิตวทิยาพฒันาการ (Developmental Psychology) 

                                                                                     ผู้สอน อาจารย์ ดร.ฐพชัร์ คันศร 

……………………………………………………………………………………………………………………   

บทที ่8 พฒันาการวยัผู้ใหญ่ 
วตัถุประสงค์การเรียนรู้  หลงัส้ินสุดการเรียนการสอนแลว้ผูเ้รียนสามารถ 

1. บอกความหมายและลกัษณะของลกัษณะของวยัผูใ้หญ่ได ้
2. อธิบายพฒันาการของวยัผูใ้หญ่ได ้ 
3. อธิบายเก่ียวกบัภาวะวกิฤตและปัญหาของวยัผูใ้หญ่ได ้
4. บอกสาเหตุและปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการปรับตวัของวยัผูใ้หญ่ได ้
5. วเิคราะห์ปัญหาการปรับตวัและส่งเสริมพฒันาการของวยัผูใ้หญ่ได ้

 
สังเขตเนือ้หา 

1.  ความหมายและลกัษณะวยัผูใ้หญ่ 
2.  พฒันาการดา้นร่ายกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของวยัผูใ้หญ่ 
3.  ความตอ้งการของวยัผูใ้หญ่ 
4.  ภาวะวกิฤตและปัญหาท่ีพบในวยัผูใ้หญ่ 
5.  การส่งเสริมพฒันาการและการปรับตวัของวยัผูใ้หญ่ 
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ลกัษณะของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้หรือวยัหนุ่มสาว (young adult) 
เป็นวยัของช่วงอายุ 18-35 ปี โดยทัว่ไปคนจะมองว่าวยัรุ่นและวยัหนุ่มสาวนั้น เป็นช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุด

ช่วงหน่ึงของชีวิต วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีความรับผิดชอบในขอบเขตจ ากดั ชีวิตมีแต่ความสนุกสนานร่ืนรมย ์ส่วนวยั
หนุ่มสาวนั้น แม้จะเร่ิมมีภาระความรับผิดชอบ แต่ก็ยงัไม่มากเท่ากับภาระของคนวยักลางคน ท่ีส าคญัคือ 
ช่วงเวลาน้ีเป็นเวลาท่ีคนเรามีความใฝ่ฝันทะเยอทะยาน และมุ่งมัน่ในการสร้างจุดมุ่งหมายใหก้บัชีวติของตนเอง 
ถา้พิจารณาวยัน้ี โดยใชก้ฎเกณฑอ์าย ุ18 ปี เป็นจุดเร่ิมตน้ในช่วง 5 ปีแรก คือ อาย ุ18-23 ปี ถือเป็นระยะเร่ิมแรกท่ี
คนเร่ิมมองหาอาชีพการงานของตนในอนาคต แสวงหารูปแบบของตนเองในแง่มุมต่างๆเช่น เร่ืองของค่านิยม 
(value) หนา้ท่ี ภาพพจน์ของตนเอง  

ช่วงระยะ 10ปีถดัมาคืออายุ 24-34 ปี เป็นการเร่ิมตน้งานอาชีพอย่างแทจ้ริง เร่ิมตน้ชีวิตแต่งงาน และ
เร่ิมต้นการเป็นพ่อแม่ สร้างฐานะครอบครัวต่อไป ช่วงอายุ 18-23 ปี เป็นระยะท่ีเร่ิมแยกออกจากครอบครัว 
อาจจะโดยการศึกษาในท่ีห่างไกล หรือการเร่ิมตน้ออกท างาน เร่ิมตน้มีรายไดส้ าหรับตนเอง พึ่งพาอาศยัพ่อแม่
ครอบครัวน้อยลง เร่ิมท่ีจะเลือกรูปแบบของชีวิตท่ีตนพึงพอใจ เพื่อนหรือภาวะแวดลอ้ม ทางสังคม หน้าท่ีการ
งานจะมีบทบาทมากข้ึนแทนท่ีครอบครัว คนในวยัน้ีจะเร่ิมสร้างมิตรภาพกบัผูอ่ื้นในระดบัของความเป็นเพื่อน 
เป็นผูใ้หญ่ต่อผูใ้หญ่ เร่ิมมีหนา้ท่ีความรับผิดชอบแบบผูใ้หญ่ ตอ้งเปล่ียนแปลงหรือเอาชนะความรู้สึกต่างๆท่ีเคย
มีในวยัรุ่นซ่ึงยดึมัน่ในอุดมการณ์ความสมบูรณ์แบบบางอยา่ง จนกลายมาเป็นเหตุของความขดัแยง้ ความคบัขอ้ง
ใจได ้ถา้ยงัยดึมัน่แบบนั้นอยูต่่อไปเม่ือเขา้สู่ภาวะของความเป็นผูใ้หญ่  

ช่วงอายุ 24-34 ปี เป็นระยะท่ีเร่ิมปักหลกัเร่ืองหนา้ท่ีการงาน และมีครอบครัว รับภาระความรับผิดชอบ
ต่าง ๆ มีความมุ่งมั่นกระตือรือร้นท่ีจะสร้างความส าเร็จในหน้าท่ีการงาน อนัมีความหมายถึงการประสบ
ความส าเร็จและความภาคภูมิใจในตนเอง ส่วนความเป็นพ่อแม่นั้นก็นับว่าเป็นภาระหน้าท่ีใหม่ท่ีน่าต่ืนเต้น 
น่าสนใจ และทา้ทายในช่วงปลายของวยัหนุ่มสาวน้ี คนเราจะหยุดคิดพิจารณาตวัเองวา่ เราไดม้าถูกทางหรือยงั 
ยืนอยูใ่นจุดท่ีเราตอ้งการหรือไม่ พอใจหรือไม่ ถา้จะมีการเปล่ียนแปลงในชีวิตครอบครัวหรือหน้าท่ีการงาน ก็
มกัจะเกิดข้ึนในช่วงระยะน้ี ก่อนท่ีจะเร่ิมเขา้สู่วยักลางคน สังคมเองก็เร่ิมมองว่าผูท่ี้อายุ 30 ปีข้ึนไปนั้น เป็น
ผูใ้หญ่เตม็ท่ีและพร้อมจะรับภาระต่าง ๆไดต่้อไป  

 
พฒันาการของวยัผู้ใหญ่  

โดยทัว่ไป คนเราจะมองความส าเร็จในชีวิตวา่ นอกจากการมีสุขภาพท่ีดีแลว้ก็น่าจะมีความส าเร็จในการ
งาน สัมพนัธภาพระหวา่งตนเองกบัผูอ่ื้น และความส าเร็จในชีวติครอบครัว ทั้งหมดน้ียอ่มไดม้าดว้ยความมุ่งมัน่
ท่ีจะเอาชนะอุปสรรคต่างๆ ความมานะพยายาม ความอดทนท่ีจะต่อสู้แกไ้ขปัญหาต่างๆให้ได ้มนุษยมี์แรงจูงใจ 
(motivation) ท่ีจะกระท าส่ิงเหล่าน้ี พฤติกรรมต่างๆย่อมเกิดข้ึนจากแรงจูงใจและการเรียนรู้8 แรงจูงใจน้ีอาจจะ
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เป็นสัญชาตญาณจากภาวะทางสรีรวิทยาภายในร่างกาย หรือเกิดจากภาวะทางสังคม คือ สัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น 
แรงจูงใจยงัมีท่ีมาอีกประการหน่ึง คือ เกิดจากการรู้จกัคิดรู้จกัใช้ปัญญา ท าให้คิดอย่างมีเหตุผลซ่ึงนับว่าเป็น
แรงจูงใจท่ีเราสามารถควบคุมได้9 เม่ือเรามีเหตุผล รู้จกัผิดชอบชัว่ดี มีจุดมุ่งหมาย ก็เกิดความมานะพากเพียรไม่
ทอ้ถอย แต่ความคิดเหตุผลน้ี จะเกิดข้ึนต่อเม่ือไดมี้พฒันาการทางดา้นสติปัญญาและอารมณ์อยา่งเหมาะสมถึงขั้น
ความคิดแบบใชเ้หตุใชผ้ล จึงจะสร้างแรงจูงใจแบบน้ีไดส้ าเร็จ ซ่ึงควรจะเกิดข้ึนในวยัผูใ้หญ่ทุกคน แต่ก็มิไดเ้ป็น
เช่นนั้นทุกรายไป ผูใ้หญ่บางคนก็ยงัมีความคิดแบบเด็กๆอยู ่ท  าใหเ้กิดปัญหาในการปรับตวัตามมา 

 
แรงจูงใจ (Motivation) 

ความตอ้งการของมนุษย ์อาจจะพิจารณาแบ่งไดเ้ป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ คือ  
1. ความต้องการพื้นฐาน (innate หรือ primary needs) เช่น อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม น ้ า การนอนหลับ 

พกัผอ่น เป็นตน้ ส่วนมากเป็นพื้นฐานความจ าเป็นทางดา้นสรีรวทิยาการตอบสนองความตอ้งการพื้นฐานเหล่าน้ี 
เป็นส่ิงส าคญัอยา่งยิง่ยวดท่ีท าใหม้นุษยด์ ารงชีวติอยูไ่ด ้ 

2. ความต้องการที่เกิดจากพัฒนาการและการเรียนรู้ (acquired หรือ secondary needs) ข้ึนอยู่กับ
ประสบการณ์การเรียนรู้ของแต่ละคนและมีความแตกต่างกนัออกไป เช่น เด็กท่ีตอ้งการแต่งกายให้เรียบร้อย ก็
เป็นเพราะเด็กตอ้งการให้ตนเป็นท่ีรักและยอมรับของพ่อแม่ แรงจูงใจในการตอ้งการให้คนอ่ืนรัก หรือเป็นส่วน
หน่ึงของกลุ่มน้ี ก็พบไดใ้นผูใ้หญ่เช่นกนั A.H. Maslow นกัจิตวทิยา ไดเ้สนอทฤษฎีเร่ืองแรงจูงใจของมนุษย ์และ
ไดก้ าหนดความส าคญัของแรงจูงใจประเภทต่างๆไวต้ามล าดบัขั้นตอน8 Maslow ไดแ้บ่งความตอ้งการน้ีออกเป็น 
5 กลุ่ม เรียงตามล าดบัก่อนหลงัจากความตอ้งการพื้นฐานไปสู่ความตอ้งการอนัสูงสุดของมนุษยด์งัน้ี 

1. ความตอ้งการพื้นฐานทางสรีรวทิยา (Physiological needs) 
2. ความตอ้งการความมัน่คงปลอดภยั(Security, Safety, Stability) 
3. ความตอ้งการมีส่วนร่วมและความรัก (Belongingness and Love) 
4. ความตอ้งการศกัด์ิศรี ความภาคภูมิใจในตนเอง และผูอ่ื้น ( self – esteem and the esteem of others) 
5. ความตอ้งการท่ีจะไดท้  าเตม็ความสามารถและเป็นตวัของตวัเอง(Self-actualization, Self-realization) 
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ภาพท่ี8.1 แสดงความตอ้งการของมนุษยท์ั้ง 5 ขั้นตอน 

  
เม่ือความตอ้งการในขั้นตน้ไดรั้บการตอบสนองแลว้ มนุษยก์็จะแสวงหา เพื่อตอบสนองความตอ้งการ

ในขั้นต่อๆไป โดยมีความแตกต่างกนัในรายละเอียดของแต่ละคนตามประสบการณ์ และแมแ้ต่ในคนคนเดียวกนั 
ก็ยงัมีความแตกต่างกนัไปแล้วแต่กาลเวลาความรู้สึกพึงพอใจเต็มท่ีของการได้รับ acquired needs น้ี อาจจะ
เกิดข้ึนนอ้ยหรือนานๆ จึงจะเกิดข้ึน ท าให้บางคนตอ้งมีพฤติกรรมเพื่อจะตอบสนองความตอ้งการประเภทน้ีอยู่
ตลอดเวลา จนท าใหต้อ้งเผชิญกบัความกดดนั และเป็นเหตุให้จ  าเป็นตอ้งมีการปรับตวั (adjustment)ซ่ึงส่วนใหญ่
ผูท่ี้มีพฒันาการของบุคลิกภาพเหมาะสม มีความเป็นผูใ้หญ่ บรรลุวุฒิภาวะทางอารมณ์ (emotionally mature) ก็
จะสามารถปรับตวัไดดี้ บุคคลเหล่าน้ีจะมีจุดมุ่งหมายในชีวิต มีความยืดหยุ่นและมีพฤติกรรมการแกปั้ญหาท่ีมี
ประสิทธิภาพ ถา้มีอุปสรรคเกิดข้ึนก็อาจจะยอมให้มีการเปล่ียนแปลงจุดมุ่งหมายไดบ้า้ง แต่คนท่ีมีปัญหาทาง
อารมณ์ หรือ มีการปรับตวัท่ีไม่เหมาะสม ก็จะท าใหมี้พฤติกรรมของความหงุดหงิด ความคบัขอ้งใจ (frustration) 
ตามมา  
ภาวะวกิฤตและปัญหาของวยัผู้ใหญ่ 
กลไกการปรับตัว (Defense mechanism) 

ในกรณีท่ีเกิดอุปสรรคต่อการตอบสนองความตอ้งการ จะท าให้เกิดความคบัขอ้งใจ ความวิตกกงัวล ท า
ให้มนุษยต์อ้งพยายามหาทางออกเพื่อคล่ีคลายปัญหาและปกป้องสภาพจิตใจของตนเอง โดยการหาทางออกใน
รูปแบบของพฤติกรรมต่างๆ การท่ีคนเราจ าเป็นตอ้งใชก้ลไกการปรับตวัหรือ defense mechanism เป็นบางคร้ัง
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บางคราวนั้น ถือว่าเป็นส่ิงท่ีปกติ แต่ถา้เม่ือใดท่ีใช้กลไกการปรับตวัน้ีเป็นประจ าจนกลายเป็นพฤติกรรมส่วน
ใหญ่ในชีวติ จึงจะพิจารณาวา่เป็นมีปัญหาซ่ึงควรไดรั้บการช่วยเหลือแกไ้ข  

 
defense mechanism ท่ีใชก้นัทัว่ๆไปนั้นพอจะแบ่งไดก้วา้งๆเป็น 4 กลุ่มคือ 
1. Aggression 
2. Withdrawal 
3. Fixation 
4. Compromise 

ในแต่ละกลุ่มก็จะมีแบ่งยอ่ยๆแตกต่างกนัออกไป ส่วนท่ีใครจะเลือกใช ้defense mechanism แบบไหนนั้น ก็
ข้ึนอยู่กับบุคลิกภาพของคนๆนั้ น สถานการณ์ท่ีเขาเผชิญอยู่และการรับรู้เก่ียวกับอุปสรรคของคนๆนั้ น 
นอกจากน้ี ความสามารถในการอดทนต่อความคบัขอ้งใจ (frustration) ก็ยงัแตกต่างกนัไปในแต่ละคน บางคนก็
ทนรับไดม้ากในสถานการณ์เดียวกนั แต่ละคนจะมีปฏิกิริยาแตกต่างกนัออกไป  

พฤติกรรมการปรับตวัท่ีพบบ่อยท่ีสุดอนัหน่ึง คือ ความกา้วร้าวรุนแรง (Aggression) พบไดแ้ทบจะทุกวนัใน
ชีวิตประจ าวนัแมใ้นเด็กๆ9 ซ่ึงมกัจะเป็นพฤติกรรมทางกายภาพ เช่น การทุบตีเด็กอ่ืนท่ีมาแย่งของของตน ใน
ผูใ้หญ่ พฤติกรรมกา้วร้าวแบบน้ีอาจจะเกิดข้ึนได ้อย่างไรก็ตาม ดว้ยการศึกษาอบรมท่ีไดรั้บ อาจท าให้ผูใ้หญ่
เรียนรู้ท่ีจะเปล่ียนแปลงความรู้สึกก้าวร้าวรุนแรง (aggression) น้ีให้กลายไปอยู่ในรูปแบบท่ีไม่รุนแรง 
(nonviolent form) ได ้เช่น ในรูปแบบของการให้ข่าวลือในทางท่ีไม่ดีเก่ียวกบัคนท่ีเราไม่ชอบหรือการให้ออก
จากงานใหพ้น้จากหนา้ท่ีความรับผดิชอบ หรือการท างานใหช้า้ลงเพื่อเป็นการประทว้งหวัหนา้งาน เป็นตน้  

พฤติกรรม withdrawal มกัจะเกิดข้ึนเม่ือการพยายามหลีกเล่ียงหรือการเผชิญหนา้กบัสถานการณ์โดยตรงก็
ตาม อาจจะเส่ียงต่ออนัตรายท่ีจะเกิดข้ึน ทั้งทางด้านกายภาพ และจิตใจ เลยหลบไปใช้ความคิดฝัน สร้าง
จินตนาการ (fantasy, daydream) ข้ึนมาแทน ซ่ึงก็ท  าใหไ้ดรั้บความพึงพอใจจากการไดห้ลบเล่ียงสถานการณ์เป็น
จริงชัว่คราว การใช้ physical escape หรือการหยุดงาน หายตวัไปจากสถานการณ์นั้น เป็นอีกรูปแบบหน่ึงของ 
defense mechanism นอกจากน้ี ก็อาจจะแสดงออกเป็นพฤติกรรมบางชนิดท่ีมีลกัษณะเป็นพฤติกรรมแบบเด็กๆ 
เราเรียก mechanism แบบน้ีว่า “การถดถอย” หรือ regression บางคร้ังพฤติกรรมน้ีเป็นส่ิงท่ีบ่งบอกถึงความ
ต้องการท่ีจะกลับไปสู่ภาวะความเป็นเด็กซ่ึงมีความมั่นใจ มัน่คง และสบายใจกว่า อาการแสดงออกของ
พฤติกรรมถดถอย เช่น การร้องไห้คิดถึงบา้น ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ได ้การเฝ้าร าพึงคร ่ าครวญถึงวนัเก่าๆ 
เป็นต้น การท่ีอยู่แต่กับชีวิตในอดีตก็อาจจะเพราะชีวิตในปัจจุบันไม่มีความสุขเลย อีกรูปแบบหน่ึงของ
พฤติกรรม withdrawal คือการยอมแพแ้ละหยุดการต่อสู้ด้ินรน (resignation) หลงัจากท่ีประสบความล้มเหลว
หลายๆคร้ัง คนๆนั้นก็อาจจะหยดุความพยายาม และเลิกลม้ความหวงัต่างๆต่อไป  
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Fixation เป็นลกัษณะการกระท าซ ้ าๆของพฤติกรรมซ่ึงไม่ไดท้  าใหบ้รรลุวตัถุประสงคแ์ต่อยา่งใด และก็
ไม่ไดล้ดความตึงเครียดลงไดด้ว้ย คนๆนั้นเพียงแต่พยายามดึงดนัเอาหวัชนก าแพง โดยไม่ไดอ้ะไรข้ึนมา ใชแ้ต่
วิธีเดิมซ ้ าซากทั้งท่ีไม่ไดผ้ลอะไร ทั้งน้ีอาจจะเป็นเพราะเขาไม่รู้วิธี หรือไม่มีทางเลือกอยา่งอ่ืนอีกเลย หรืออาจ
เป็นเพราะหวาดกลวัเกินกวา่จะทดลองหาวธีิใหม่ๆ  

Compromise reaction หรือการรอมชอม เป็นกลไกการปรับตวัท่ีมีหลายรูปแบบ เช่น การหาส่ิงอ่ืน
ทดแทน (sublimation) การพยายามหาเหตุผลมาอธิบาย (rationalization) หรือการยกให้เป็นเร่ืองของคนอ่ืนไป 
(projection) พฤติกรรมการรอมชอม (compromise reaction) น้ีจะประกอบดว้ยการเปล่ียนแปลงวตัถุประสงค์ 
(objective) ของคนใดคนหน่ึง อาจจะเปล่ียนแปลงจริงๆ หรือเปล่ียนแปลงเพียงแต่สัญลักษณ์ก็ได้ ดังเช่น 
sublimation ซ่ึงคนจะสร้างเป้าหมาย (goal) ข้ึนมาใหม่ทดแทนอนัเดิม ซ่ึงก่อให้เกิดความคบัขอ้งใจหรือทดแทน
พฤติกรรมเดิม ซ่ึงพฤติกรรมใหม่น้ีเป็นท่ียอมรับไดม้ากกวา่ ทั้งในดา้นสังคมและคุณธรรม ส่วน rationalization 
นั้น นบัวา่เป็นการช่วยปกป้องจิตใจของคนๆนั้น โดยเขาพยายามท่ีจะบอกตวัเองวา่ จริงๆแลว้เขาไม่ไดต้อ้งการ
อะไรอย่างอ่ืน อาจจะให้เหตุผลท่ีไม่จริง หรือพยายามใช้เหตุผลต่างๆนานาอธิบายพฤติกรรมของเขาบางคร้ัง
ความรู้สึกหรือพฤติกรรมบางอยา่งของตนเอง อาจจะเป็นส่ิงท่ีแมแ้ต่เจา้ตวัก็ยอมรับไม่ไดแ้ละก็จะพูดถึงมนัใน
ลกัษณะท่ีอา้งวา่เป็นความรู้สึกหรือพฤติกรรมของคนอ่ืนต่างหาก เรียกการกระท าแบบน้ีวา่ projection เช่น คนท่ี
รู้สึกหงุดหงิด ก็อาจจะวา่คนนั้นคนน้ีหงุดหงิด ไม่ใช่เรา และเม่ือใช ้defense mechanismแบบน้ี เขาก็จะเช่ือวา่มนั
เป็นเช่นนั้นจริงๆ 
ความหวาดกงัวล 

ในชีวิตสมยัใหม่ท่ีมีภาวะเศรษฐกิจและสังคมเช่นปัจจุบนั ท าให้คนตอ้งด้ินรนขวนขวาย ทั้งในดา้นการ
ท ามาหากิน การหาความสุขสงบปลอดภยัให้กบัตนเอง และครอบครัว บ่อยคร้ังตอ้งเผชิญกบัการหวาดกลวั 
ความวิตกกังวล (anxiety) ความอึดอดัคบัข้องใจ (frustration) ความขดัแยง้ต่างๆ (conflict) รวมทั้งความรู้สึก
อา้งวา้งเคียดแคน้ (hostility) นบัคร้ังไม่ถ้วน ความวิตกกงัวลในเร่ืองการท ามาหากินนั้นมีมาตั้งแต่สมยัดึกด า
บรรพ ์แต่ในสภาพปัจจุบนั ทั้งท่ีมนุษยมี์ความสะดวกสบายในทางดา้นวตัถุแต่สุขภาพจิตทัว่ไปกลบัแยล่ง สาเหตุ
ของความหวาดกงัวลส่วนใหญ่ คือ เร่ืองของความอา้งวา้ง ความทอดอาลยั เห็นว่าชีวิตไร้ความหมาย ความ
กลุม้ใจเร่ืองเพศ และความเคืองแคน้ทั้งในตนเองและผูอ่ื้น ความอา้งวา้งนั้นเกิดข้ึนไดแ้มอ้ยูใ่นกลุ่มคนมากๆ เช่น 
ลกัษณะท่ี Erick Fromm เรียกว่า “Lonely Crowd”  ซ่ึงต่างจากผูท่ี้อยู่โดดเด่ียว เพราะแสวงหาความวิเวก และมี
ความรู้สึกสบายใจท่ีไดอ้ยูต่ามล าพงั มีตนเป็นเพื่อน ส่วนผูท่ี้อา้งวา้งแมจ้ะหอ้มลอ้มดว้ยผูค้น เป็นเพราะปราศจาก
เพื่อน แมแ้ต่ตนก็เป็นเพื่อนของตนไม่ได ้ขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง ไม่ไวใ้จว่าจะมีคนหวงัดีปรารถนาดีต่อตน 
ความไวใ้จ (trust) หรือไม่ไวใ้จ (mistrust) น้ีเกิดข้ึนตั้งแต่สมยัเป็นทารก ถา้เราคิดวา่ตนมีค่า เป็นท่ีรักของคนอ่ืน 
เราก็จะไวว้างใจวา่คนอ่ืนจะมีความรักและหวงัดี มีความใยดีต่อเรา ถา้ขาดความรู้สึกเช่นน้ีมาตั้งแต่วยัเด็ก เม่ือ
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มาถึงวยัหนุ่มสาวก็ถึงเวลาแลว้ท่ีเราจะสร้างความนบัถือตนเองข้ึนมา ฝึกฝนตนเอง สร้างเจตคติท่ีจะมองผูอ่ื้นใน
แง่ดี มีความไวว้างใจคนอ่ืนข้ึนมาบา้ง 

 
 ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อการปรับตัวของวยัผู้ใหญ่ 

วธีิสร้างความนบัถือตนเองนั้น อาจท าไดด้งัน้ี   
1. ตระหนกัในความจริงท่ีวา่ ไม่มีใครจะเพียบพร้อมสมบูรณ์ทุกประการ ดงันั้นเราก็ควรจะหยุดมองหา

ความสมบูรณ์ในตวัเองเสีย คนดีชนิดท่ีหาท่ีติไม่ไดน้ั้นอาจมีอยูใ่นหนงัสือ แต่หาไม่ไดใ้นชีวติจริง  
2. ยติุการเปรียบเทียบตวัเรากบัผูอ่ื้น เพราะไม่วา่จะมองดา้นใดก็มกัจะพบความดีกวา่เราในดา้นนั้นเสมอ 

การมองหาวา่เราเองมีอะไรท่ีดีบา้ง แลว้มุ่งผดุงความดีนั้นใหย้ิง่ๆข้ึนเป็นพอ  
3. อยา่ถือเอาค าตดัสินหรือความคิดเห็นของคนอ่ืนเป็นเคร่ืองช้ีขาดสูงสุดเก่ียวกบัตวัเอง ถา้ฟังแต่คนอ่ืน

ตลอดเวลาก็ขาดความเป็นตวัของตวัเอง และความคิดเห็นนั้นเป็นธรรมดาท่ีตอ้งมีทั้งดา้นบวกและดา้นลบ จึงควร
รับฟังเพื่อเป็นขอ้สังเกตตวัเอง และด าเนินชีวติไปสู่จุดหมายปลายทางท่ีตั้งเอาไวด้ว้ยตวัของตวัเอง  

4. กลา้ลองกลา้เส่ียง เม่ือได้คิดใคร่ครวญดูแลว้ว่าจะด าเนินการอย่างไรแมจ้ะตอ้งเส่ียงบา้งก็ควรลอง 
เพราะการลองเป็นการรับความผิดชอบอย่างหน่ึง ถ้าประสบความส าเร็จก็ได้รับความภูมิใจ ถา้ล้มเหลวก็ได้
บทเรียน ทั้งน้ีจะเกิดความมัน่ใจและนบัถือตนเองได ้ 

5. พิจารณาตนเองเร่ือยๆไป อยา่ด่วนสรุปวา่เราเป็นคนฉลาด หรือข้ีขลาด หรือคนดี หรือคนไม่เอาไหน 
ควรดูวา่เรามีลกัษณะเฉพาะตนอยา่งไร และจะใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ไดอ้ยา่งไร 
วยัสร้างมิตรภาพและการบรรลุวุฒิภาวะทางอารมณ์ 

เม่ือเราเห็นตนเองมีค่า ก็แสวงหาความตอ้งการขั้นต่อไปตามธรรมดาของมนุษย ์คือ ความตอ้งการมี
เพื่อน แต่การมีเพื่อนนั้นท าอย่างไรจึงจะมีเพื่อนได้โดยตวัเอง ไม่ต้องสูญเสียความเป็นตวัของตวัเอง หรือ
อิสรภาพของตนไป เช่น บางคนแสวงหาเพื่อนดว้ยการวางอ านาจ ก็ตอ้งแสวงหาอ านาจไวเ้ร่ือยเพื่อรักษาบริวาร
ไว ้บางคนแสวงหาเพื่อนดว้ยการยอมอ่อนให้ เช่นน้ี ก็ตอ้งอึดอดัระวงัตวักลวัเขาจะโกรธ ท าให้ขาดความรู้สึกท่ี
เป็นอิสระแก่ตวั Erick Fromm กล่าววา่ ผูท่ี้รักตนเอง เห็นตนเองมีค่าจึงสามารถบ าเพญ็ประโยชน์ให้ผูอ่ื้นได ้การ
ไดเ้พื่อนโดยไม่ตอ้งเสียอิสรภาพนั้น คือ การมีความรัก ซ่ึงเป็นความรักแบบผูท่ี้มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ ท าให้เกิด
ความรู้สึกอบอุ่นใจ มีความคิดสร้างสรรค ์รู้จกัความดีงามของชีวิต และมีส่วนหน่ึงของผูอ่ื้นมามีชีวติอยูใ่นตวัเรา 
ให้โอกาสซ่ึงกนัและกนัท่ีจะเจริญเติบโต และเป็นตวัของตวัเองอยา่งเต็มท่ี มิตรภาพเช่นน้ีมีไดท้ั้งระหวา่งพ่อแม่ 
ลูกหนุ่มสาว บุคคลต่างวยั ต่างอาชีพ มิตรภาพนั้นเร่ิมตน้ในบา้น ในครอบครัว ถา้มีความรัก การช่วยเหลือเก้ือกูล
กนัในครอบครัว ส่งเสริมให้สมาชิกในครอบครัวเป็นตวัของตวัเอง เป็นอิสระ พึ่งตนเอง กลา้ออกไปเผชิญโลก
ภายนอก และส่งเสริมให้เกิดการสร้างมิตรภาพกบัผูอ่ื้นต่อไป ผูท่ี้จะสร้างมิตรภาพกบัผูอ่ื้นได ้และมิตรภาพนั้นมี
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ความเจริญงอกงามต่อไปจ าเป็นตอ้งมีคุณสมบติัของการบรรลุวุฒิภาวะทางอารมณ์ (emotionally mature) เป็น
คุณสมบติัส าคญัหนุนหลงัอยู่ดว้ย ไม่ว่าบุคคลจะอายุมากหรือน้อยก็ตาม ถา้มีคุณสมบติัต่อไปน้ีก็แสดงถึงการ
บรรลุวฒิุภาวะทางอารมณ์  

1. มีความอดทน พร้อมท่ีจะรอวาระอนัควร ดงัสุภาษิตวา่ “อดเปร้ียวไวกิ้นหวาน” มีความคิดรอบคอบ 
ไม่เห็นแต่ความสุขชัว่แล่น  

2. สามารถควบคุมความโกรธ รู้ตวัวา่โกรธตกลงกนัไดใ้นเร่ืองความขดัแยง้แตกต่างกนัดว้ยความใจเยน็ 
มากกวา่ท่ีจะวูว่าม 
  3. มีความมานะพยายาม สามารถตรากตร าท างาน สามารถฟันฝ่าสถานการณ์ ทั้งๆท่ีเกิดความผดิหวงั ลม้
แลว้ก็ลุกข้ึนมาสู้ต่อไปไม่ยอ่ทอ้  

4. สามารถเผชิญภาวะความคบัขอ้งใจ ความไม่สบายกายต่างๆ ความพา่ยแพ ้โดยไม่ทอดอาลยัทอ้แท ้ 
5. มีความอ่อนนอ้มถ่อมตน และยอมรับผดิโดยช่ืนตาและเม่ือตนเป็นฝ่ายถูกก็ไม่ส าทบัถากถางฝ่ายตรง

ขา้มกบัตน  
6. มีความสามารถตดัสินใจเอง แลว้ยนืหยดัอยูก่บัการตดัสินใจนั้น แมผ้ดิก็รับเป็นบทเรียน ไม่กลวัเสีย

หนา้  
7. มีการรักษาค าพดู เช่ือถือได ้พึ่งพาได ้ฟันฝ่าวกิฤตการณ์โดยไม่โทษใครมีระเบียบไม่วุน่วายสับสน มี

ความตั้งใจดี ท าจริงดงัท่ีพูดไว ้ 
8. มีศิลปะในการอยูอ่ยา่งสงบกบัส่ิงท่ีสุดวสิัยไม่สามารถจะเปล่ียนแปลงได ้ 
การบรรลุวุฒิภาวะทางอารมณ์เป็นส่ิงท่ีตอ้งเรียนรู้ไม่ใช่เกิดเองตามธรรมชาติ ส่วนมากเป็นการเรียนรู้

จากในครอบครัว พ่อแม่พี่น้อง จากโรงเรียน เม่ือเป็นผูใ้หญ่มีความรับผิดชอบต่อตวัเองแล้ว ก็เรียนรู้ท่ีจะมี
คุณสมบติัเหล่าน้ีได้ด้วยตวัเอง Erikson ไดก้ล่าวถึงชีวิตในวยัหนุ่มสาวไวว้่า การพฒันาในวยัน้ีเป็นระยะของ
พฒันาการทางจิตใจใน stage VI ซ่ึงเป็นระยะท่ี Erikson9 กล่าวว่า หลงัจากท่ีผ่านพน้ระยะวยัรุ่นจะมีความรู้สึก
เป็นตวัของตวัเอง (sense of identity) แลว้ คนๆนั้นจึงจะสามารถพฒันาไปถึงการมีสัมพนัธภาพท่ีสนิทชิดเช้ือ 
(intimacy) กบัผูอ่ื้นได ้หรือกบัเพศตรงขา้มได ้เป็นวยัท่ีมีการสร้างสัมพนัธภาพท่ีมัน่คงเม่ือเทียบกบัสัมพนัธภาพ
ในวยัรุ่นท่ีเปล่ียนแปลงไดง่้ายกวา่ ความสามารถท่ีจะรักผูอ่ื้นไดน้ี้ เป็นวฒิุภาวะของการเป็นผูใ้หญ่อยา่งหน่ึง  

คนบางคนจะเกิดความกลวัการผูกมดัตนเอง ถา้มี intimacy เกิดข้ึน ความกลวัน้ีจะน าไปสู่การแยกตวั 
(isolation) อยู่กบัตวัของตวัเอง ในวยัหนุ่มสาวน้ีการรักษาสมดุลระหว่างเร่ืองของการรัก การให้ผูอ่ื้น และการ
ท างานเป็นส่ิงส าคญั ถา้มุ่งมัน่ในส่ิงใดส่ิงหน่ึงมากไประหวา่งความรักและการท างาน ก็ยอ่มจะท าให้เกิดปัญหา
ข้ึนได้ การหาจุดท่ีพอดีท าให้เกิดความสมดุลทั้ง2ดา้น บางคร้ังก็ท าไดย้าก ส าหรับวยัหนุ่มสาวแลว้ภาวะทาง
จิตใจท่ีส าคญัประการหน่ึง คือ การสร้างหรือมีความสัมพนัธ์ท่ีสนิทชิดเช้ือ แต่ในเวลาเดียวกนัก็ไม่สูญเสียความ
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เป็นตัวของตวัเองไป ซ่ึงความรู้สึกน้ีรวมไปถึงโอกาสในการเลือกอาชีพการงานและวิถีชีวิตของตน วยัน้ี
พฒันาการท่ีส าคญัจึงเป็นเร่ืองของ intimacy และ isolation 
การแต่งงาน 

การแต่งงานเป็นสถาบนัหน่ึงในโลกท่ีมีมานานแลว้ แมจ้ะมีการเปล่ียนแปลงในรูปแบบ ค่านิยม ไปตาม
ยุคสมยั ตามกาลเวลา แต่คนส่วนมากก็ยงันิยมท่ีจะแต่งงานอยูท่ ัว่โลก การมีความสุขสงบในชีวิตครอบครัว ใน
บา้นของเรา นบัว่าเป็นขอ้ดีอนัหน่ึงส าหรับการท่ีจะอยูไ่ดใ้นโลกอนัวุ่นวายในปัจจุบนั การมีคู่ครองก็จะมีส่วน
ช่วยสนบัสนุน ให้ก าลงัใจซ่ึงกนัและกนั แต่ความจริงก็คือ ไม่ใช่วา่ทุกคนจะเหมาะกบัการแต่งงาน และไม่ใช่วา่
ทุกคนจะเหมาะแก่การเป็นพอ่เป็นแม่ การท่ีไม่แต่งงานก็สามารถมีความส าเร็จในชีวติไดม้ากมาย การท่ีไม่มีลูกก็
อาจมีความสุขในการสร้างอนุชนรุ่นหลงั บางคร้ังยิง่กวา่คนเป็นพอ่เป็นแม่เสียอีก  

การแต่งงานท่ีจะไดผ้ลเป็นท่ีพอใจ ยอ่มตั้งอยูบ่นรากฐานแห่งความปรารถนาท่ีจะแบ่งปันท่ีจะไวว้างใจ 
และมีการติดต่อเป็นท่ีเขา้ใจกนัทั้งสองฝ่าย ถา้ไม่มีรากฐานเหล่าน้ีก็ยอ่มจะท าให้การปรับตวัเขา้หากนัและการ
พฒันาไปร่วมกนัเกิดข้ึนไดย้าก รากฐานน้ีถา้พิจารณาดูแลว้ก็จะเห็นว่าเป็นคุณสมบติัหลายประการท่ีส าคญัใน
การบรรลุวฒิุภาวะทางอารมณ์ซ่ึงไดก้ล่าวไวแ้ลว้ 
วยักลางคน (Generativity VS Self Absorption) 

Generativity เป็นความสามารถหรือ capacity ท่ีจะรู้สึกอาทร (care) เก่ียวกบัคนอ่ืน เก่ียวกบัการอยูต่่อไป
ของสังคม (continuation of society) เป็นพฒันาการของคนๆนั้นไปสู่การมีวุฒิภาวะ (maturity)เขาไม่ได้มอง
ตวัเองว่าเป็นเด็กท่ีจะตอ้งไดรั้บการปกป้องคุม้ครอง หรือไม่ได้เป็นคนหนุ่มสาวท่ีแสวงหาการยอมรับจากครู
หรือผูใ้หญ่อีกต่อไป การเติบโตไปสู่ generativity น้ีไม่ใช่เร่ืองง่ายดายนกั มนัหมายถึงการเปล่ียนจากลกัษณะการ
คิดในแบบ “ฉนัและของฉนั” ไปสู่ “เธอและของเธอ” ภาวะการเป็นพอ่แม่ท่ีตอ้งคอยดูแลลูกเล็กๆ โดยลูกเล็กเกิน
กวา่จะแสดงความช่ืนชมขอบคุณไดน้ั้น นบัวา่เป็นการเร่ิมปูพื้นฐานของ generativity อนัหน่ึง  

ความรู้สึกต่อลูกของตนน้ีก็จะมีท่ีมาส่วนใหญ่จากประสบการณ์เดิมของผูท่ี้เป็นพ่อแม่ท่ีมีต่อพ่อแม่ของ
ตนในอดีต ชีวิตในวยัน้ียงัพบกบัความเปล่ียนแปลง ซ่ึงเป็นโอกาสท่ีเปิดกวา้งส าหรับการเลือกวิถีทางเดินชีวิต
ต่อไป และไดเ้รียนรู้ประสบการณ์ต่างๆ ซ่ึงมีผลต่อความคิด ความเช่ือดั้งเดิมของตน มีการยอมรับ เปล่ียนแปลง
ในเร่ืองของค่านิยมต่างๆ ความหลงผดิหรือภาพลวงตาต่างๆจะถูกคน้พบและท าลายไป ยอมรับความเป็นจริงใน
แง่มุมต่างๆของชีวติไดม้ากข้ึน มองเห็นความแตกต่างระหวา่งส่ิงท่ีเราอยากมีอยากเป็นและส่ิงท่ีเรามีเราเป็นไดดี้
ข้ึน เม่ือข้ึนสู่ความเป็นผูใ้หญ่เต็มท่ีในวยักลางคน จะถึงจุดยอดของความเข้มแข็งทางกาย ความมีพลังทาง
เศรษฐกิจ ความมีหนา้มีตาทางสังคม หลายคนจะรู้สึกวา่ตนนั้นประสบความส าเร็จในชีวิตหรือไม่ ก็มกัจะมอง
จากจุดน้ีของชีวติ  
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การ care คนอ่ืนหรืออนาคตของสังคมน้ี ถา้ไม่เกิดข้ึนในคนๆนั้น หากแต่ยงัคงหมกมุ่นคิดถึงแต่ตนเอง 
คิดถึงแต่ว่าตนไม่ได้รับอะไรจากผูอ่ื้น หรือคนอ่ืนไม่ให้อะไรแก่ตนบา้งเลยนั้น Erikson กล่าวว่า เป็นความ
ลม้เหลวในการพฒันาดา้นจิตใจในระยะน้ีและเรียกการลม้เหลวน้ีวา่เป็น self-absorptionหรือ stagnation 
วยัสร้างสรรคส่ิ์งแวดลอ้ม 

ในวยัหนุ่มสาวเรามีความรับผิดชอบต่อชีวิตของตนเอง สามารถสร้างสุขภาพความส าเร็จในการงาน 
สุขภาพจิต และมิตรภาพ เป็นผูใ้หญ่พอท่ีจะรู้วา่ส่ิงแวดลอ้มมีความส าคญัยิ่งต่อการอยูร่อดของมนุษยชาติ บดัน้ี
ถึงวาระท่ีเรามีความสามารถจดัการกบัส่ิงแวดลอ้มสืบต่อจากบรรพบุรุษ โลกอยู่ในมือของคนรุ่นเรา สุดแต่จะ
เสริมสร้างหรือช่วยกนัท าลาย การมี Generativity ส่วนหน่ึงนอกจากเพื่อลูกหลาน คนอ่ืนๆแลว้ ยงัเพื่อสังคมและ
ส่ิงแวดลอ้มดว้ย 
การเปลีย่นแปลงจากวยักลางคนสู่วยัสูงอายุ 

ในวยักลางคน ความสนใจจะเปล่ียนแปลงไปจากการเตรียมส าหรับชีวิตส่วนตวั (การแต่งงาน การ
ท างาน) ไปสนใจเก่ียวกบัสังคม หรือกลุ่มสังคม คนวยัน้ีมีความเช่ือมัน่อยา่งสมบูรณ์ทั้งในตนเอง และหนา้ท่ีของ
ตนต่อสังคม ตอ้งการกระท าตนให้สมวยั มีความเขา้ใจเก่ียวกบัเด็กและผูสู้งอายุถึงแมผู้ใ้หญ่ส่วนมากจะปรับตวั
ไดอ้ยา่งดีกบัปัญหาชีวติ แต่จ านวนผูป่้วยท่ีเขา้รักษาในโรงพยาบาลทางจิตเวชก็จะมีอายเุฉล่ียสูงสุดคือ 35 ถึง 45 
ปี7 หลายๆคนลม้เหลวไม่สามารถประสบความพอใจจากชีวิตครอบครัว ชีวิตการงานได ้ส่วนหน่ึงของปัญหา
การปรับตวัน้ีมาจากการเปล่ียนแปลงของครอบครัว เช่น ลูกโตและเร่ิมแยกออกไป ก าลงัจะตอ้งออกจากงาน  

สมรรถภาพต่างๆของร่างกายเร่ิมลดลงเม่ืออายุใกล ้60 ปี โรคภยัไขเ้จ็บต่างๆ เช่น เบาหวาน ขอ้อกัเสบ 
โรคหวัใจ ก็เป็นปัญหาส าหรับอายุ 60 ปีข้ึนไป ปัญหาทางเพศ ปัญหาการหมดประจ าเดือนในผูห้ญิง ซ่ึงส่วนมาก
เกิดข้ึนในช่วงอายุ 45-55 ปี ก่อให้เกิดความไม่สบายใจรู้สึกสูญเสียคุณสมบติัส าคญัของตนไป ส่วนผูช้ายก็เร่ิมมี
ปัญหาทางเพศเกิดข้ึน อีกเร่ืองหน่ึงท่ีคนในวยัเปล่ียนน้ีตอ้งเผชิญ คือ การสูญเสียความสามารถในเร่ืองของการ
ท างาน การใชค้วามคิด (loss of cognitive skills) เม่ืออายุมากข้ึนการเปล่ียนแปลงส าคญัๆอย่างหน่ึงก็ตามมา คือ 
ความทรงจ าต่างๆเร่ิมจะไม่ค่อยดี รวมทั้งความสามารถท่ีจะเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ๆก็ลดลง อยา่งไรก็ตาม การ
เปล่ียนแปลงในเร่ืองเหล่าน้ีก็มิไดแ้สดงถึงการเปล่ียนแปลงของเชาวน์ปัญญาโดยทัว่ไปแต่อย่างใด ผูท่ี้ผ่านวยั
กลางคนน้ีโดยมีสุขภาพท่ีแขง็แรงพอควรมีการเปล่ียนแปลงในเร่ืองการงาน ฐานะทางสังคมไปในทางท่ีเป็นท่ีน่า
พอใจก็ย่อมจะเขา้สู่วยัสูงอายุไดอ้ย่างมีความรู้สึกพอใจในทุกอย่างท่ีเกิดข้ึนในชีวิตของตนท่ีผ่านมา เกิดความ
ภาคภูมิใจในตวัเอง (integrity) มากกวา่ท่ีจะเตม็ไปดว้ยความหมดหวงัทอ้แทใ้นชีวติ (despair)  

ช่วงระยะของความเป็นผูใ้หญ่ ในวยั 18-60 ปีน้ี นบัไดว้า่เป็นระยะท่ีร่างกายมีพฒันาการเต็มท่ีสู่ความมี
สุขภาพท่ีสมบูรณ์แขง็แรง เป็นวยัของการสร้างความส าเร็จ สร้างมิตรภาพ และสร้างสรรคใ์หก้บัสังคมโดยแท ้
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การส่งเสริมพฒันาการและการปรับตัวของวยัผู้ใหญ่               
 ภารกจิเชิงพฒันาการของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น 
1. การเลอืกหาคู่ครอง 
                ในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้จะมองหาคู่ครองและในการเลือกคู่ครองนั้น สมยัก่อนพ่อแม่ท า หน้าท่ีเลือกให้ 
ซ่ึงส่วนใหญ่เลือกมาจากคนใกล้เคียงกันท่ีพ่อแม่คุ ้นเคยด้วย ท าให้คู ้สมรสรู้จกัเน้ือแท้ของคู่ของตน แต่ใน
ปัจจุบนัการเลือกคู่ครองอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของความเด่นเฉพาะตวั เม่ืออยูใ่นหมู่เพศตรงขา้ม การไดค้บหาสมาคม
กบัเพศตรงขา้ม ถา้ถูกใจกนั ความคิดคลา้ย ๆ กนั ฐานะทางบา้นหรือเหมือนกนัก็สามารถแต่งงานกนัได ้อยู่ท่ี
ความพอใจของฝ่ายหญิงและฝ่ายชาย พอ่แม่มีบทบาทนอ้ยมากในการเลือกคู่ครอง 
2. การเรียนรู้ทีจ่ะอยู่กบัคู่ครองเป็นสามีภรรยากนัตลอดไป 
                การปรับตวัหรือเตรียมตวัเขา้สู่ชีวติสมรสมีครอบครัวนั้น ฝ่ายหญิงและฝ่ายชายจะตอ้งรู้จกักนันาน เพื่อ
จะศึกษาหรือรู้นิสัยใจคอท่ีแทจ้ริงซ่ึงกนัและกนั ก่อนท่ีจะตกลงแต่งงานกนั และเม่ือแต่งงานแลว้ก็ตอ้งรู้จกัท าตน
ใหเ้ป็นสามีหรือภรรยาท่ีดี รู้บทบาทหนา้ท่ีของตน เพื่อใหชี้วติสมรสมีความสุข 
3. เร่ิมต้นชีวติครอบครัว 
                เม่ือท ากรสมรสกนัแลว้ ทั้งฝ่ายหญิงและฝ่ายชายก็มีบทบาทใหม่ คือ เป็นสามีภรรยากนั ช่วยกนัท ามา
หากินเพื่อสร้างครอบครัวให้มัน่คง โดยสามีตอ้งมีบทบาทเป็นผูน้ าครอบครัว ปกป้องและต่อสู่เม่ือมีอนัตราย
มาถึงครอบครัว ภรรยาก็ตอ้งมีหนา้ท่ีเป็นแม่บา้นและแม่ท่ีดีของลูก 
4. ภาระหน้าทีใ่นการอบรมเลีย้งดูลูก 
                สามีภรรยาตอ้งท าหนา้ท่ีของพ่อแม่ท่ีดี อบรมเล้ียงดูลูกจนกวา่จะช่วยตนเองได ้นอกจากน้ีการอบรม
เล้ียงดูลูกยงัข้ึนอยูก่บัฐานะเศรษฐกิจของครอบครัวดว้ย ในสังคมปัจจุบนัแม่บา้น ตอ้งออกไปท างาน จึงตอ้งจา้ง
คนเล้ียงดูลูก ความวิตกกงัวลในเร่ืองต่าง ๆ จึงเพิ่มมากด้วย ผูท่ี้ท  าหน้าท่ีเป็นพ่อตอ้งสะสมเงินเพื่อเตรียมรับ
สถานการณ์ส าคญั เช่น เพื่อการศึกษาของลูก หรือเตรียมไวใ้นยามเจบ็ป่วย                                                               
5. การแสวงหาทีพ่กั รวมทั้งการมีบ้าน                                                                    
                ผูใ้หญ่ตอนตน้อาจเช่าบา้นอาศยัผูอ่ื้นอยู่ หรือมีบา้นเป็นของตนเอง ข้ึนอยูก่บัเศรษฐกิจของครอบครัว
ดว้ย ดงันั้นหลกัในการเลือกหาบา้นท่ีพกัอาศยั ควรพิจารณาดงัน้ี 

- เหมาะสมกบัฐานะทางเศรษฐกิจ 
- สะดวกในการประกอบอาชีพ 
-   เหมาะสมกบัรสนิยมของทางครอบครัว 
-   สะดวกในการศึกษาของบุตร 
-  สะดวกและปลอดภยัในชีวติประจ าวนั 
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-   สามารถรับสภาวะโครงการอนาคตของครอบครัว 
6. การเร่ิมตน้ท่ีจะมีอาชีพท่ีแน่นอน 
                ผูใ้หญ่ในตอนตน้ส่วนมากจะมีอาชีพท่ีแน่นอนแลว้ เพราะจะตอ้งวางรากฐานของอนาคต ทั้งเป็นวยัท่ี
ตอ้งรับผิดชอบ เล้ียงดูพ่อแม่ และเม่ือแต่งงานแลว้ตอ้งมีภาระเล้ียงดูครอบครัวอีก จดัไดว้า่วยัน้ีเป็นวยัแห่งการ
ท างาน 
                ในบรรดาภารกิจเชิงพฒันาการของผูใ้หญ่วยัตอนตน้น้ี ภาระท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาชีพและครอบครัวจะมี
มากท่ีสุด ส าคญัท่ีสุด และยากท่ีจะด าเนินการใหลุ้ล่วงไปโดยง่ายส าหรับคนวยัน้ี เน่ืองจากเป็นประสบการณ์ใหม่ 
ปัญหาการปรับตวัจึงมีมาก 
 
   วยัผูใ้หญ่ตอนกลาง วยักลางคน (อาย ุ35 – 60 ปี)            
               บุคคลวยัน้ีจะบรรลุถึงจุดยอดแห่งความเขม้แข็งทางกายและ ความมีพลงัทางเศรษฐกิจ และความมี
หนา้ตาทางสังคมและจะเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงร่างกายและจิตใจไปในทางเส่ือมลง รวมทั้งความสามารถทางเพศ
ดว้ย ในระยะแรก ๆ การเปล่ียนแปลงจะยงัเห็นไดช้ดั เพราะเป็นไปทีละน้อยและชา้มากแต่จะเร่ิมเส่ือมลงเห็นได้
ชดัเม่ือเขา้สู่ตอนปลายของวยัน้ี คือ เร่ิมเขา้สู่วยัชรา วยัน้ีจะเป็นระยะท่ีบุคคลเร่ิมประเมินผลการด าเนินชีวิตใน
อดีตเป็นตน้มาวา่ประสบความส าเร็จหรือลม้เหลวเพียงใด 
                         การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในผูใ้หญ่วยักลางคน มีดงัน้ี 
                1. การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย การเคล่ือนไหวทางดา้นกลา้มเน้ือท างานช้าลง และก าลงัเร่ิมน้อยลง 
เหน่ือยง่าย ประสาทสัมผสัต่าง ๆ รับรู้ชา้ สายตาเร่ิมสั้นหรือยาว รูปร่างเปล่ียนแปลง ผมเร่ิมหงอก ความตอ้งการ
ทางเพศลดลง ผูห้ญิงอายุประมาณ 45-60 ปี ประจ าเดือนจะหมด วยัน้ีโรคภยัไขเ้จบ็เร่ิมรบกวน เช่น โรคความดนั
โลหิตสูง เบาหวาน ความไม่แขง็แรงของกลา้มเน้ือท าใหไ้ม่มีแรง เกิดความเฉ่ือยชา 
                2. การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ เน่ืองจากบุคคลวยัน้ีมีความกงัวลใจในดา้น สุขภาพท่ีเปล่ียนไป และยงั
เป็นห่วงการงานในหนา้ท่ีความรับผดิชอบของตน จึงท าใหอ้ารมณ์เปล่ียนแปลงไปจากเดิม โดยเฉพาะผูห้ญิงจะมี
มากกวา่ผูช้าย และเร่ืองท่ีคนในวยักลางคนวิตกกงัวลมากก็คือ ความยุง่ยากของชีวิตสมรสและความสัมพนัธ์ใน
ครอบครัว 
                3. การเปล่ียนแปลงทางดา้นสังคม และการงาน คนท่ีอยู่ในวยักลางคน มกัจะประสบความส าเร็จใน
ดา้นอาชีพ หรือมีการโยกยา้ยต าแหน่งหน้าท่ีสูงข้ึน ท าให้ตอ้งมีการปรับตวัทั้งในดา้นส่วนตวั ครอบครัว และ
เพื่อนร่วมงาน คนในวยักลางคนน้ีจะมีความรับผดิชอบต่อหนา้ท่ีการงานสูงกวา่คนหนุ่มสาว 
                4. การเปล่ียนแปลงทางดา้นสติปัญญา ความจ าเป็นเก่ียวกบัตวัเลขและการคิดค านวณค่อย ๆ ลดลง แต่
ความสามารถทางสมองด้านอ่ืน ๆ ยงัสูงข้ึนเร่ือย ๆ เช่น การจ าจ านวนค าศพัท์ และจากผลการคน้ควา้ พบว่า
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ผลงานของผูท่ี้มีความสามารถพิเศษระยะอายุ 40 ปีข้ึนไป เป็นช่วงท่ีมีผลงานมากท่ีสุด และผลงานจะลดลงเม่ือ
อาย ุ60 ปีข้ึนไป 
 
ลกัษณะทัว่ไปของผูใ้หญ่วยักลางคน 
                1. วยักลางคน จดัเป็นระยะของทางสองแพร่ง ท่ีบุคคลจะกา้วไปสู่ความส าเร็จ หรือความลม้เหลวของ
ชีวิตตามท่ีจุดมุ่งหมายท่ีตนตั้งข้ึนในสมยัวยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่ ดงันั้นความตอ้งการของคนวยัน้ีจึงมกัมีศูนยก์ลาง
อยูท่ี่ความคิดเก่ียวกบัตนเองวา่ไดป้ระสบความส าเร็จมากนอ้ยเพียงใด 
                2. วยักลางคน เป็นช่วงเวลาท่ีน่าประหวัน่พร่ันใจมากท่ีสุดระยะหน่ึง รองจากวยัชรา เพราะเป็นวยัท่ีคน
ส่วนมากไม่ค่อยยอมรับว่าตนเองเขา้สู่วยัน้ีแลว้ เกิดความกลวัในส่ิงต่าง ๆ เช่น ผูห้ญิงกลวัจะหมดความสามรถ
ในการมีบุตร หมดความสวยงาม ความมีเสน่ห์ กลวัสามีนอกใจ ส่วนผูช้ายจะกลวัความเส่ือมถอยทางพลงักาย
และพลงัเพศ จึงพยายามแสดงออกใหค้นอ่ืนเห็นวา่ตนยงัมีความหนุ่มแน่นอยู ่
                3. วยักลางคน เป็นระยะหัวเล้ียวหัวต่อ เป็นช่วงเวลาท่ีจะมีความเปล่ียนแปลงทางร่างกาย ตลอดจน
ลกัษณะพฤติกรรมและบทบาทต่าง ๆ ท่ีเคยมี เขาจุถูกคาดหวงัใหคิ้ดและท าต่างจากท่ีเคยคิดและเคยท าเม่ือยงัอายุ
นอ้ยกวา่ 
                4. วยักลางคน เป็นช่วงเวลาแห่งการปรับตวัใหม่เพื่อให้เข้ากับบทบาทท่ีเปล่ียนไป เน่ืองจากการ
เปล่ียนแปลงทางร่างกาย และดา้นอ่ืน ๆ เม่ือบทบาทเปล่ียนแปลงของการด าเนินชีวิตบางอยา่งก็เปล่ียนดว้ย ช่วง
วยัน้ีจึงมีสถิติการเจบ็ป่วยทางจิตสูงมากทั้งชายและหญิง 
 
                                  ภารกจิเชิงพฒันาการของผู้ใหญ่วยักลางคน 

1. การไดรั้บความส าเร็จในฐานะเป็นพลเมืองดีหรือการมีความรับผิดชอบต่อสังคมมากข้ึน มีช่ือเสียง
มากข้ึนผูใ้หญ่ในวยัน้ีส่วนใหญ่จะมีงานท าท่ีมัน่คง มีความส าเร็จในหนา้ท่ีการงานเป็นท่ีเช่ือถือของคนอายุนอ้ย
กว่า ช่วยส่งเสริมบุคคลท่ีอายุน้อยกว่าให้มีหน้าท่ีการงานดีข้ึน แบ่งงาให้หนุ่มสาวรับผิดชอบมากข้ึน เป็นวยัท่ี
ควรท างานดว้ยความไม่ตึงเครียดเป็นพลเมืองดี และร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ของสังคมมากข้ึน 

2. มีหลกัฐานท่ีมัน่คงและปรับปรุงรักษาสถานภาพดา้นเศรษฐกิจ รวมทั้งมาตรฐานความเป็นอยูท่ี่ดีให้
เหมาะสมวยักลางคนน้ีจะมีความมัน่คงสูงทั้งในอาชีพและการเงิน ท าให้ครอบครัวเป็นปึกแผน่ มีประสบการณ์
ชีวิตท่ีสะสมไวม้ากมาย มีช่ือเสียงในสังคม หนา้ท่ีการงานไม่ว่าเร่ืองส่วนตวัและธุรกิจ จะมัน่คงพร้อมทุกอยา่ง
ทั้งครอบครัว เช่น มีบา้น เคร่ืองประดบั หรือมีเงินสะสมพอท่ีจะด าเนินชีวติอยา่งเป็นสุข 



126 
 

3. มีการใชเ้วลาว่างและกิจรรมนนัทนาการท่ีเหมาะสม กบัวยัและความสนใจเน่ืองจากฐานะมัน่คง ลูก
โตหมดแลว้ มีเวลาวา่งเป็นของตวัเองมากพอท่ีจะมีงานอดิเรก หรือท ากิจกรรมอะไรต่าง ๆ ยามวา่งได ้กิจกรรม
ต่าง ๆ ท่ีผูใ้หญ่วยัน่ีท าจึงมกัเป็นกิจกรรมเบา ๆ เช่น ปลูกตน้ไม ้ฟังดนตรี ฟังเทศน์ สะสมของต่าง ๆ เป็นตน้  

4. มีความยอมรับและปรับตวัให้เขา้กบัสภาพวะการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายและจิตใจผูใ้หญ่ในวยัน้ีจะ
มีการเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีเห็นไดช้ดัข้ึน เช่น สายตายาว ผิวหนงัเร่ิมเห่ียว ผมเปล่ียนสีจากสีด าเป็นสีขาว 
บางคนศีรษะลา้น การกระท าอะไรต่าง ๆ ก็ชา้ลง ผูห้ญิงจะหมดประจ าเดือน รังไข่หยดุท างาน ไม่สามารถมีบุตร
ต่อไป เป็นตน้ 

 
บทสรุป 
 วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ร่างกายมีความสามารถสูงสุด มีวุฒิทางอารมณ์มากข้ึน กลุ่มเพื่อนลดน้อยลง มีการ
ปรับเปล่ียนบทบาทมากมาย ปัญหาท่ีเกิดข้ึนในวยัในวยัน้ี คือผิดหวงัในความรัก  การไม่สามารถปรับตวัใน
บทบาทใหม่ ในวยักลางคน ร่างกายมีการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมลง เร่ิมมีปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพ โดยเฉพาะใน
เพศหญิงท่ีอยู่ในวยัหมดประจ าเดือน  อาจก่อให้เกิดปัญหาครอบครัวตามมาได้ ในวยัน้ีบุคคลส่วนใหญ่จะมี
บุคลิกภาพและอารมณ์มัน่คง มีความพึงพอใจกบัชีวิตท่ีผา่นมา และควรไดมี้การเตรียมความพร้อมเขา้สู่วยัสูงอายุ
ต่อไป 
 
ค าถามท้ายบท 

1. วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ไดแ้ก่ช่วงอายเุท่าใด 

ก.20-30 ปี 

ข.20-40 ปี 

ค.20-50 ปี 

ง.20-60 ปี 

2. “พร้อมท่ีจะกา้วออกสู่โลกของความเป็นตวัตนโดยสมบูรณ์ เป็นช่วงท่ีบุคคลกา้ว 

ไปสู่การแสวงหาครอบครัวใหม่ สังคมใหม่ความรับผดิ ชอบต่อชีวติคนอ่ืน รวมถึงการพฒันาอารมณ์ มี 

ความสามารถควบคุมตนเป็นอยา่งดี สามารถตดั สินใจในเร่ืองใดบนพื้นฐานของมาตรฐานทางสังคม” 

กล่าวถึงวยัใด 

ก.วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

ข.วยัผูใ้หญ่ตอนกลาง 

ค.วยัผูใ้หญ่ตอนปลาย 
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ง.วยัผูสู้งอาย ุ

3. “เป็นช่วงวยัท่ีร่างกายเร่ิมถอยลง เขา้สูวยัทอง” กล่าวถึงวยัใด 

ก.วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

ข.วยัผูใ้หญ่ตอนกลาง 

ค.วยัผูใ้หญ่ตอนปลาย 

ง.วยัผูสู้งอาย ุ

4. ขอ้สังเกตวา่ ขอ้สังเกตท่ีแสดงวา่มีการเปล่ียนแปลงจากวยัรุ่นเป็นวยัผูใ้หญ่ ไดแ้ก่ส่ิงใดบา้ง 

ก.การแต่งงาน 

ข.มีครอบครัว 

ค.ส าเร็จการศึกษามีอาชีพมัน่คง 

ง.ถูกทุกขอ้ 

5. พฒันาการดา้นอารมณ์ในวยัผูใ้หญ่แตกต่างจากวนัรุ่นอยา่งไร 

ก.มีการเก็บกดมากข้ึน 

ข.ขาดความมัน่คงดา้นจิตใจ 

ค.ตอบสนองดว้ยเหตุผลมากข้ึน 

ง.มีการใชก้ลไกทางจิตมากกวา่วยัรุ่น 

6. ทฤษฎีพฒันาการของอิริคสัน ตามพฒันาการขั้นท่ี 6 คือขอ้ใด 

ก.อาชีพมัน่คง 

ข.เพื่อนรัก คู่ครอง 

ค.แสงหาเป้าหมายของชีวิต 

ง.ร่างกายเจริญเติบโตสมบูรณ์ 

7. พฒันาการทางดา้นความคิดตามทฤษฎีของเพียเจต ์กล่าวา่วยัผูใ้หญ่เป็นวยัท่ีระดบัความคิด เป็นอยา่งไร 

ก.ความคิดยดืหยุน่ 

ข.ความคิดเป็นระบบ 

ค.ความคิดสร้างสรรค ์

ง.ถูกทุกขอ้ 
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8. ปัญหาท่ีพบในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ ไดแ้ก่ปัญหาใดมากท่ีสุด 

ก.ปัญหาสุขภาพ 

ข.ปัญหาครอบครัว 

ค.ปัญหาดา้นการเงิน 

ง.ปัญหาการปรับบทบาท 

9. “เป็นวยัท่ีร่างกายเห่ียวยน่ ผมเร่ิมมีสีขาว สายตายาวข้ึน ผนงัเส้นเลือด หวัใจ ปอด เร่ิมเส่ือมถอย” 

กล่าวถึงวยัใด 

ก.วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

ข.วยัผูใ้หญ่ตอนกลาง 

ค.วยัผูใ้หญ่ตอนปลาย 

ง.วยัผูสู้งอาย ุ

10. สาเหตุของภาวะวกิฤติดา้นอารมณ์ในวยัผูใ้หญ่ ไดแ้ก่ขอ้ใด 

ก.วกิฤติชีวติส่วนตวั 

ข.วกิฤติชีวติในการท างาน 

ค.วกิฤติชีวติในการสังคม 

ง.วกิฤติชีวติในครอบครัว 
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