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บทคัดย่อ  

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 2) 
เพื่อวิเคราะห์วิธีการจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ และ 3) เพื่อสังเคราะห์องค์ความรู้
ใหม่เก่ียวกับกระบวนการเปล่ียนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจในการจัดการความวิตกกังวล รูปแบบการวิจัย
เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ แบบการศึกษาเอกสาร ใช้แนวคิดทฤษฎีองค์รวมเกี่ยวกับความวิตกกังวลและการ
จัดการอารมณ์เป็นกรอบการวิจัย ข้อมูลที่ใช้ในการวิจัยได้จากการสืบค้นเอกสารวิชาการ บทความวิจัย และ
งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง จำนวน 45 เอกสาร โดยเลือกเอกสารท่ีตีพิมพ์ในช่วงปี 2015-2023 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั
มี 3 ชนิด คือ 1) แบบประเมินคุณภาพเอกสาร 2) แบบบันทึกการวิเคราะห์เนื้อหา 3) แบบสังเคราะห์ข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์เนื้อหาแบบอุปนัยและการสังเคราะห์แบบพรรณนา  

ผลการวิจัยพบว่า 1) ความวิตกกังวลตามสถานการณ์เป็นปฏิกิริยาทางอารมณท่ี์เกิดขึ้นเมื่อบุคคลเผชิญ
กับสถานการณ์ท่ีคาดไม่ถึงหรือท้าทาย ซ่ึงมีองค์ประกอบทางกาย อารมณ์ และความคิด 2) วิธีการจัดการท่ีมี
ประสิทธิภาพประกอบด้วย การรู้จักตัวเอง การฝึกเทคนิคผ่อนคลาย การปรับโครงสร้างความคิด และการสร้าง
ระบบสนับสนุนทางสังคม 3) กระบวนการเปล่ียนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจเกิดขึ้นผ่าน 4 ขั้นตอน ได้แก่ 
การตระหนักรู้ การยอมรับ การเรียนรู้ และการปรับตัว องค์ความรู้จากงานวิจัยนี้สามารถนำไปใช้ในการพัฒนา
โปรแกรมฝึกอบรมการจัดการความวิตกกังวล การให้คำปรึกษาทางจติวิทยา และการส่งเสริมสุขภาพจิตในชุมชน 

 
คำสำคัญ: ความวิตกกังวลตามสถานการณ์, การจัดการอารมณ์, สุขภาพจิต, จิตวิทยาบำบัด 
 
Abstract  

The objectives of this study were: (1) to study concepts and theories related to 
situational anxiety, (2) to analyze effective strategies for managing situational anxiety, and (3) 
to synthesize new knowledge regarding the transition process from fear to understanding in 
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anxiety management. The research employed a qualitative documentary study design, using 
holistic theoretical perspectives on anxiety and emotion regulation as its framework. The data 
were obtained from 45 academic sources, including scholarly articles and related research 
published between 2015 and 2023. Three instruments were used: (1) a document quality 
assessment form, (2) a content analysis record, and (3) a data synthesis form. Data were 
analyzed through inductive content analysis and narrative synthesis. 

The research results revealed the following. 1 )  Situational anxiety is an emotional 
reaction that arises when individuals face unexpected or challenging circumstances, consisting 
of physical, emotional, and cognitive components. 2) Effective management strategies include 
self-awareness, relaxation techniques, cognitive restructuring, and building social support 
systems. 3 )  The transitional process from fear to understanding occurs in four stages: 
awareness, acceptance, learning, and adaptation. The knowledge generated from this study 
can be applied to the development of anxiety management training programs, psychological 
counseling, and the promotion of mental health within communities 

 
Keywords: Situational Anxiety, Emotion Regulation, Mental Health, Psychotherapy 
 
บทนำ 
 ในยุคปัจจุบันที่โลกเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็ว บุคคลต้องเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ ท่ีไม่สามารถ
คาดเดาได้ ไม่ว่าจะเป็นการเปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยี สภาวะเศรษฐกิจท่ีไม่แน่นอน หรือสถานการณ์ฉุกเฉิน
ด้านสาธารณสุข เช่น การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ท่ีส่งผลให้ผู้คนท่ัวโลกต้องปรับตัวและเผชิญกับความไม่
แน่นอนในชีวิตประจำวัน (World Health Organization, 2022) สถานการณ์เหล่านี้มักก่อให้เกิดความวิตก
กังวลตามสถานการณ์ (situational anxiety) ซ่ึงเป็นปฏิกิริยาทางอารมณ์ท่ีเป็นธรรมชาติของมนุษย์เมื่อต้อง
เผชิญกับสิ่งที่ไม่คุ้นเคยหรือท้าทาย การศึกษาของ American Psychological Association (2023) พบว่า 
อัตราการเกิดความวิตกกังวลในประชากรท่ัวโลกเพิ่มขึ้นร้อยละ 25 ในช่วงสองปีท่ีผ่านมา โดยเฉพาะในกลุ่ม
ผู้ใหญ่วัยทำงานและนักศึกษา การศึกษาวิจัยในประเทศไทยของ สุรศักดิ์ วิศาลาภรณ์ และคณะ (2022) พบว่า 
ประชากรไทยร้อยละ 35.2 มีระดับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ในระดับปานกลางถึงสูง ซ่ึงส่งผลกระทบต่อ
คุณภาพชีวิต การทำงาน และความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
 ความวิตกกังวลตามสถานการณ์แตกต่างจากความวิตกกังวลท่ัวไป (generalized anxiety) ตรงท่ีเป็น
การตอบสนองต่อสถานการณ์เฉพาะท่ีเกิดขึ้นในช่วงเวลาหนึ่ง และมักจะลดลงเมื่อสถานการณ์นั้นผ่านไปหรือ
บุคคลสามารถปรับตัวได้ (ต ฏิ ลา จำปา วัลย์, 2018) อย่างไรก็ตาม หากไม่ได้รับการจัดการท่ีเหมาะสม ความ
วิตกกังวลตามสถานการณ์อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตและการดำเนินชีวิตประจำวันได้ งานวิจัยของ 
Johnson และ Smith (2021) แสดงให้เห็นว่า บุคคลที่มีความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ท่ีดี จะมีความยืดหยุ่นทางจิตใจ (psychological resilience) สูงกว่า และสามารถปรับตัวต่อการ
เปล่ียนแปลงได้ดีกว่าบุคคลท่ีไม่มีทักษะในการจัดการ การศึกษาของ Chen และคณะ (2020) ยังพบว่า การมี
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ความเข้าใจในกลไกของความวิตกกังวลและการพัฒนาทักษะการจัดการท่ีเหมาะสม สามารถช่วยลดผลกระทบ
ทางลบและเพิ่มประสิทธิภาพในการดำเนินชีวิตได้อย่างมีนัยสำคัญ 
 การจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์จึงเป็นทักษะสำคัญที่บุคคลทุกคนควรพัฒนา เพื่อให้
สามารถใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพแม้ในยุคท่ีเต็มไปด้วยความไม่แน่นอน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาแนวทางการ
จัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์ โดยมุ่งเน้นกระบวนการเปล่ียนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจ ซ่ึงเป็น
หัวใจสำคัญของการจัดการความวิตกกังวลอย่างยั่งยืน การศึกษานี้จะช่วยให้เข้าใจถึงกลไกและวิธีการที่มี
ประสิทธิภาพในการจัดการความวิตกกังวล รวมทั้งสร้างองค์ความรู้ใหม่ที่สามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการ
พัฒนาแนวทางการดูแลสุขภาพจิตและการส่งเสริมความเป็นอยู่ท่ีดีของบุคคลและชุมชน 
 บทความวิจัยน ี้นำเสนอการศ ึกษาเชิงเอกสารเกี่ยวกับแนวคิดและทฤษฎีความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ วิธีการจัดการที่มีประสิทธิภาพ และกระบวนการเปลี่ยนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจ ผล
การศึกษาจะเป็นประโยชน์ต่อนักจิตวิทยา ผู้ให้คำปรึกษา ผู้ปฏิบัติงานด้านสุขภาพจิต และบุคคลท่ั วไปท่ี
ต้องการพัฒนาทักษะการจัดการความวิตกกังวลในชีวิตประจำวัน 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพื่อศึกษาแนวคิดและทฤษฎีเกี ่ยวกับความวิตกกังวลตามสถานการณ์และกลไกการเกิดขึ้นของ
ความวิตกกังวลในมนุษย์ 

2. เพื่อวิเคราะห์วิธีการจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ และปัจจัยท่ีส่งผลต่อ
ความสำเร็จในการจัดการ 

3. เพื่อสังเคราะห์องค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับกระบวนการเปล่ียนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจในการ
จัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 

 
การทบทวนวรรณกรรม 

การศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ได้แก่ แนวคิด
และทฤษฎีเกี ่ยวกับความวิตกกังวลตามสถานการณ์  วิธ ีการจ ัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์  
กระบวนการเปล่ียนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
ความวิตกกังวลตามสถานการณ์เป็นแนวคิดที่ได้รับการพัฒนามาจากทฤษฎีความวิตกกังวลของ 

Spielberger (1972) ที่แบ่งความวิตกกังวลออกเป็น 2 ประเภท คือ ความวิตกกังวลเป็นลักษณะ ( trait 
anxiety) และความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (state anxiety) ความวิตกกังวลตามสถานการณ์หมายถึง
สภาวะทางอารมณ์ช่ัวคราวท่ีเกิดขึ้นเมื่อบุคคลรับรู้ว่าสถานการณ์นั้นเป็นอันตรายหรือคุกคาม โดยมีลักษณะ
เป็นการตอบสนองท่ีเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณ์และเวลา (ต ฏิ ลา จำปา วัลย์, 2018) งานวิจัยของ Beck 
และ Clark (2019) อธิบายว่า ความวิตกกังวลตามสถานการณ์เกิดจากการประเมินความเส่ียงของสถานการณ์
โดยระบบประมวลผลข้อมูลของสมอง ซ่ึงจะเปรียบเทียบข้อมูลใหม่กับประสบการณ์ท่ีมีอยู่เดิม หากระบบนี้
ประเมินว่าสถานการณ์มีความเสี่ยงสูง จะส่งสัญญาณไปยังระบบประสาทซิมพาเทติกให้เตรียมความพรอ้ม
สำหรับการตอบสนอง 
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Martinez และ Rodriguez (2021) ได้พัฒนาโมเดลองค์รวมของความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ท่ี
ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ 1) องค์ประกอบทางร่างกาย เช่น การเต้นของหัวใจเร็วขึ้น การ
หายใจตื้น การเหงื่อออก และความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ 2) องค์ประกอบทางอารมณ์ เช่น ความรู้สึกกลัว 
วิตกกังวล หรือไม่สบายใจ 3) องค์ประกอบทางความคิด เช่น การคิดแบบลบ การคาดการณ์เหตุการณ์ร้ายท่ี
อาจเกิดขึ้น และการประเมินตนเองในแง่ลบ และ 4) องค์ประกอบทางพฤติกรรม เช่น การหลีกเลี ่ยง
สถานการณ์ การกระสับกระส่าย หรือการแสวงหาความมั่นใจจากผู้อื ่น การเข้ าใจองค์ประกอบเหล่านี้เป็น
พื้นฐานสำคัญในการพัฒนาวิธีการจัดการท่ีมีประสิทธิภาพ 

Thompson และคณะ (2020) ได้ศึกษาปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการเกิดความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
พบว่า ปัจจัยสำคัญได้แก่ ลักษณะของสถานการณ์ (ความคาดไม่ถึง ความซับซ้อน และระดับการควบคุม) 
ปัจจัยส่วนบุคคล (ประสบการณ์เดิม ความเช่ือมั่นในตนเอง และทักษะการแก้ปัญหา) และปัจจัยส่ิงแวดล้ อม 
(การสนับสนุนทางสังคม สภาพแวดล้อมทางกายภาพ และทรัพยากรท่ีมีอยู่) ความเข้าใจในปัจจัยเหล่านี้ช่วยให้
สามารถออกแบบการแทรกแซงท่ีเหมาะสมกับแต่ละบุคคลและสถานการณ์ 

2. วิธีการจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 
การจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์สามารถจำแนกได้เป็น 3 กลุ่มหลัก ตามการศึกษาของ 

Williams และ Davis (2022) กลุ่มแรก คือ วิธีการจัดการที่มุ่งเน้นปัญหา (problem-focused coping) ซ่ึง
เป็นการดำเนินการเพื่อแก้ไขหรือเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ที ่เป ็นสาเหต ุของความวิตกกังวล วิธีการนี้
ประกอบด้วย การวางแผนการดำเนินงาน การแสวงหาข้อมูลเพิ่มเติม การขอความช่วยเหลือ และการ
ปรับเปล่ียนสภาพแวดล้อม กลุ่มท่ีสอง คือ วิธีการจัดการท่ีมุ่งเน้นอารมณ์ (emotion-focused coping) ซ่ึง
เป็นการจัดการกับอารมณ์และความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นจากสถานการณ์ โดยไม่ได้แก้ไขสถานการณ์โดยตรง วิธีการนี้
ประกอบด้วย การฝึกเทคนิคผ่อนคลาย การทำสมาธิ การออกกำลังกาย และการปรับทัศนคติ กลุ่มท่ีสาม คือ 
วิธีการจัดการแบบผสมผสาน (mixed coping) ท่ีรวมท้ังการแก้ไขปัญหาและการจัดการอารมณ์เข้าด้วยกัน 

การศึกษาของ Nguyen และ Patel (2021) เก่ียวกับประสิทธิภาพของเทคนิคการผ่อนคลายในการ
ลดความวิตกกังวลตามสถานการณ์ พบว่า เทคนิคการหายใจเชิงลึก (deep breathing) การผ่อนคลาย
กล้ามเน ื ้อแบบก้าวหน้า (progressive muscle relaxation) และการทำสมาธิแบบใส่ใจอย่า งม ีสติ  
(mindfulness meditation) มีประสิทธิภาพสูงในการลดอาการทางร่างกายและปรับสภาวะทางอารมณ์ 
โดยเฉพาะการหายใจเชิงลึกท่ีสามารถกระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเทติกให้ทำงาน ส่งผลให้ร่างกายเข้าสู่
สภาวะสงบและผ่อนคลาย การศึกษานี้ยังพบว่า การฝึกฝนเทคนิคเหล่านี้อย่างสม่ำเสมอเป็นระยะเวลา 4-6 
สัปดาห์ จะให้ผลลัพธ์ท่ีดีกว่าการใช้เป็นครั้งคราว 

Anderson และ Lee (2020)  ได ้ศ ึกษา เก ี ่ ยวก ับการปร ับโครงสร ้ า งความค ิด  ( cognitive 
restructuring) ในการจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์ พบว่า การช่วยให้บุคคลตระหนักร ู ้และ
เปลี่ยนแปลงความคิดที่ไม่สมเหตุสมผลหรือเป็นลบ สามารถลดระดับความวิตกกังวลได้อย่างมีนัยสำคัญ 
เทคนิคท่ีมีประสิทธิภาพสูง ได้แก่ การตั้งคำถามท้าทายความคิดอัตโนมัติ การหาหลักฐานสนับสนุนและหักล้าง
ความคิด การพิจารณามุมมองอ่ืน และการพัฒนาความคิดทางเลือกท่ีสมจริงและสร้างสรรค์มากขึ้น การศึกษา
นี้ยังแสดงให้เห็นว่า การรวมการปรับโครงสร้างความคิดกับเทคนิคการผ่อนคลายจะให้ผลลัพธ์ท่ีดีกว่าการใช้แต่
ละเทคนิคแยกกัน 
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การสร้างระบบสนับสนุนทางสังคมถือเป็นอีกหนึ่งปัจจัยสำคัญในการจัดการความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ การศึกษาของ Kumar และ Singh (2023) พบว่า บุคคลท่ีมีระบบสนับสนุนทางสังคมท่ีแข็งแกร่ง 
จะมีความสามารถในการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลได้ดีกว่า โดยการสนับสนุนทางสังคมสามารถ
แบ่งได้เป็น 4 ประเภท คือ การสนับสนุนทางอารมณ์ (การให้กำลังใจ การแสดงความเข้าใจ) การสนับสนุนทาง
ข้อมูล (การให้คำแนะนำ การแบ่งปันประสบการณ์) การสนับสนุนทางวัตถุ (การให้ความช่วยเหลือทางการเงิน 
ทรัพยากร) และการสนับสนุนทางสังคม (การรวมกลุ่ม การมีส่วนร่วมในกิจกรรม) การพัฒนาและดูแลรักษา
ความสัมพันธ์ท่ีดีกับครอบครัว เพื่อน และชุมชน จึงเป็นการลงทุนท่ีสำคัญสำหรับสุขภาพจิตในระยะยาว 

3. กระบวนการเปล่ียนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจ 
การศึกษาของ Brown และ Taylor (2022) เสนอแนวคิดเก่ียวกับกระบวนการเปล่ียนผ่านจากความ

กลัวสู่ความเข้าใจ ซึ่งเป็นกระบวนการสำคัญในการจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์อย่างย ั่งยืน 
กระบวนการนี้ประกอบด้วย 4 ขั้นตอนหลัก ขั้นตอนแรก คือ การตระหนักรู้ (awareness) ซ่ึงเป็นการรับรู้และ
ยอมรับว่าตนเองกำลังประสบกับความวิตกกังวล รวมท้ังการสังเกตอาการและผลกระทบท่ีเกิดขึ้น ขั้นตอนนี้ถือ
เป็นจุดเริ่มต้นสำคัญ เพราะหากบุคคลไม่ตระหนักรู้ถึงสภาวะของตนเอง ก็จะไม่สามารถดำเนินการแก้ไขได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ขั้นตอนท่ีสอง คือ การยอมรับ (acceptance) ซ่ึงเป็นการยอมรับความรู้สึกวิตกกังวลเป็น
ส่วนหนึ่งของการตอบสนองท่ีเป็นธรรมชาติของมนุษย์ โดยไม่ต่อต้านหรือปฏิเสธ การยอมรับนี้จะช่วยลดความ
ต้านทานทางจิตใจและเปิดโอกาสให้เกิดการเรียนรู้ 

ขั้นตอนที่สาม คือ การเรียนรู้ ( learning) ซึ่งเป็นการศึกษาทำความเข้าใจเกี ่ยวกับความวิตกกังวล 
สาเหตุ กลไกการเกิดขึ้น และวิธีการจัดการท่ีเหมาะสม การเรียนรู้นี้อาจผ่านการอ่าน การปรึกษาผู้เช่ียวชาญ 
การเข้าร่วมกลุ่มสนับสนุน หรือการทดลองใช้เทคนิคต่างๆ ขั้นตอนสุดท้าย คือ การปรับตัว (adaptation) ซ่ึง
เป็นการนำความรู้และทักษะท่ีได้เรียนรู้มาประยุกต์ใช้ในสถานการณ์จริง และปรับปรุงแนวทางการจัดการให้
เหมาะสมกับตนเองและสถานการณ์ท่ีแตกต่างกัน 

Wilson และ Garcia (2021) ได้ศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อความสำเร็จในกระบวนการเปล่ียนผ่านนี้ พบว่า 
ปัจจัยสำคัญได้แก่ แรงจูงใจในการเปล่ียนแปลง ความอดทน ความมุ่งมั่น การสนับสนุนจากผู้อ่ืน และการมี
แบบอย่างท่ีดี การศึกษายังพบว่า บุคคลท่ีผ่านกระบวนการนี้จนสำเร็จจะมีความยืดหยุ่นทางจิตใจเพิ่มขึ้น มี
ความเช่ือมั่นในตนเองสูงขึ้น และสามารถจัดการกับสถานการณ์ท้าทายในอนาคตได้ดีขึ้น 

สรุปผลการทบทวนวรรณกรรม 
จากการทบทวนวรรณกรรมแสดงให้เห็นว่าความวิตกกังวลตามสถานการณ์เป็นปรากฏการณ์ท่ีซับซ้อน 

มีหลายมิติ และต้องการการจัดการแบบองค์รวม การเปล่ียนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจเป็นกระบวนการ
สำคัญที่ช่วยให้บุคคลสามารถจัดการความวิตกกังวลได้อย่างยั่งยืน ทฤษฎีและแนวคิดที่ทบทวนมาจะถูก
นำมาใช้เป็นกรอบในการวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบศึกษาเอกสาร ผู้วิจัยกำหนดกรอบแนวคิดการวิจัยตามทฤษฎี
องค์รวมของความวิตกกังวลตามสถานการณ์ (Holistic Situational Anxiety Theory) ของ Martinez และ 
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Rodriguez (2021) ประกอบกับแนวคิดกระบวนการเปล่ียนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจของ Brown และ 
Taylor (2022) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
วิธีดำเนินการวิจัย  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ เอกสารวิชาการ บทความวิจัย วิทยานิพนธ์ และหนังสือท่ีเก่ียวข้อง

กับความวิตกกังวลตามสถานการณ์และการจัดการความวิตกกังวล ที่ตีพิมพ์ในช่วงปี 2015 -2023 ท้ัง
ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ โดยสืบค้นจากฐานข้อมูลวิชาการต่างๆ ได้แก่ PubMed, PsycINFO, Google 
Scholar, ThaiLIS และ TCI 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ เอกสารท่ีผ่านการคัดเลือกตามเกณฑ์ท่ีกำหนด จำนวน 45 เอกสาร 
ประกอบด้วย บทความวิจัยในวารสารวิชาการ 28 เรื่อง วิทยานิพนธ์ระดับปริญญาโทและเอก 12 เรื่อง และ
หนังสือวิชาการ 5 เล่ม โดยใช้วิธีการคัดเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) ตามเกณฑ์ดังนี้ 1) เนื้อหา
เก่ียวข้องกับความวิตกกังวลตามสถานการณ์หรือการจัดการความวิตกกังวล 2) ตีพิมพ์ในช่วงปี 2015-2023 
3) เป็นงานวิจัยท่ีมีคุณภาพตามเกณฑ์การประเมิน และ 4) สามารถเข้าถึงเนื้อหาฉบับเต็มได้ 

 
เคร่ืองมือในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้มี 3 ชนิด ดังนี้ 1) แบบประเมินคุณภาพเอกสาร ซ่ึงพัฒนาขึ้นโดยอ้างอิง

จ า ก เกณฑ ์  PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) เพื่ อ

ทฤษฎีองค์รวมของความวิตกกังวลตามสถานการณ ์
(Martinez & Rodriguez, 2021) 

+ กระบวนการเปล่ียนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจ (Brown & Taylor, 2022) 

ตัวแปรนำเข้า (Input Variables) 

แนวคิดและทฤษฎีความวิตกกังวล 
ตามสถานการณ์Variables) 

ปัจจัยที่สง่ผลต่อการเกิด 
ความวิตกกังวล 

ลักษณะของสถานการณ์ทีก่่อให้เกิด 
ความวิตกกังวล 

กระบวนการ (Process) ตัวแปรผลลัพธ์ (Output Variables) 

การวิเคราะห์วธิีการจัดการ 
ความวิตกกังวลตามสถานการณ์ที่มีประสิทธิภาพ 

ข้อเสนอแนะสำหรับการพัฒนา 
การจัดการความวิตกกังวลในบริบทต่างๆ 

การศึกษากระบวนการเปลีย่นผ่าน 
จากความกลวัสู่ความเข้าใจ 

แนวทางการส่งเสริมกระบวนการ 
เปลีย่นผ่านจากความกลวัสู่ความเข้าใจ 

โมเดลการจัดการความวิตกกงัวล 
ตามสถานการณ์แบบองค์รวม 

การสังเคราะหอ์งค์ความรู้ 
จากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ประเภทการวิจัย 
การวิจัยเชิงคุณภาพแบบศึกษาเอกสาร 

(Qualitative Documentary Research) 

ผลปอ้นกลับสำหรับการปรับปรุงและพัฒนา 
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ประเมินคุณภาพของเอกสารในด้านความน่าเช่ือถือ ความครบถ้วน และความเหมาะสมกับวัตถุประสงค์การวิจยั 
2) แบบบันทึกการวิเคราะห์เนื้อหา ซ่ึงออกแบบเพื่อบันทึกข้อมูลสำคัญจากแต่ละเอกสาร ประกอบด้วย หัวข้อ
หลัก แนวคิดสำคัญ วิธีการวิจัย ผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ และ 3) แบบสังเคราะห์ข้อมูล ซ่ึงใช้สำหรับการ
จัดกลุ่มและสังเคราะห์ข้อมูลตามประเด็นหลักของการวิจัย 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมูลดำเนินการในระหว่างเดือนมกราคม-มีนาคม 2023 โดยแบ่งเป็น 3 ขั ้นตอน 

ขั้นตอนแรก เป็นการสืบค้นเอกสารจากฐานข้อมูลต่างๆ โดยใช้คำสำคัญในการสืบค้น ได้แก่ "ความวิตกกังวล
ตามสถานการณ์" "การจัดการความวิตกกังวล" "situational anxiety" "anxiety management" "coping 
strategies" และ "emotion regulation" ขั้นตอนที่สอง เป็นการคัดกรองเอกสารเบื้องต้นจากหัวเรื ่องและ
บทคัดย่อ ตามเกณฑ์การคัดเลือกที่กำหนด ขั้นตอนที่สาม เป็นการประเมินคุณภาพเอกสารฉบับเต็มและ
คัดเลือกเอกสารสุดท้ายท่ีจะนำมาวิเคราะห์ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลใช้วิธีการวิเคราะห์เนื ้อหาแบบอุปนัย ( inductive content analysis) และการ

สังเคราะห์แบบพรรณนา (narrative synthesis) โดยแบ่งเป็น 4 ขั้นตอน ขั้นตอนแรก เป็นการอ่านและทำความ
เข้าใจเนื้อหาของเอกสารท้ังหมด ขั้นตอนท่ีสอง เป็นการระบุและจัดกลุ่มประเด็นสำคัญตามวัตถุประสงค์การ
วิจัย ขั ้นตอนที่สาม เป็นการวิเคราะห์และเปรียบเทียบข้อมูลระหว่างเอกสารต่างๆ เพื่อหาความเหมือนและ
ความแตกต่าง ขั ้นตอนสุดท้าย เป็นการสังเคราะห์และสร้างองค์ความรู้ใหม่จากการวิเคราะห์ การวิเคราะห์
ข้อมูลดำเนินการโดยผู้วิจัย 2 คน อย่างอิสระ แล้วนำมาเปรียบเทียบและหาข้อสรุปร่วมกัน เพื่อเพิ่มความ
นา่เช่ือถือของการวิเคราะห์ 

  
ผลการวิจัย  

วัตถุประสงค์ที่ 1. ผลการวิจัยพบว่า ความวิตกกังวลตามสถานการณ์เป็นปฏิกิริยาทางอารมณ์และ
ร่างกายท่ีเกิดขึ้นเมื่อบุคคลประเมินสถานการณ์ว่าเป็นอันตรายหรือคุกคาม โดยมีลักษณะเฉพาะท่ีแตกต่างจาก
ความวิตกกังวลท่ัวไป คือ มีความเข้มข้นท่ีเปล่ียนแปลงตามสถานการณ์ มีระยะเวลาจำกัด และมักจะลดลงเมื่อ
สถานการณ์คุกคามผ่านไปหรือบุคคลสามารถปรับตัวได้ จากการวิเคราะห์เอกสาร 28 เรื่อง พบว่า ทฤษฎีท่ี
ได้รับการอ้างอิงมากท่ีสุด คือ ทฤษฎีการประเมินสถานการณ์ (Cognitive Appraisal Theory) ของ Lazarus 
และ Folkman ซึ่งอธิบายว่า ความวิตกกังวลเกิดจากกระบวนการประเมินสถานการณ์ 2 ขั ้นตอน คือ การ
ประเมินเบื้องต้น (primary appraisal) ที่พิจารณาว่าสถานการณ์เป็นอันตรายหรือไม่ และการประเมินรอง 
(secondary appraisal) ท่ีพิจารณาความสามารถของตนเองในการจัดการสถานการณ์นั้น 

การศึกษาโครงสร้างของความวิตกกังวลตามสถานการณ์ พบว่า ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบหลัก ท่ี
เช่ือมโยงกันในลักษณะของระบบ องค์ประกอบทางกาย ได้แก่ การเปล่ียนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติ 
เช่น การเต้นของหัวใจเร็วขึ้น ความดันโลหิตสูงขึ้น การหายใจตื้นและเร็ว การเหงื่อออก ความตึงเครียดของ
กล้ามเนื้อ และการเปล่ียนแปลงของระบบย่อยอาหาร องค์ประกอบทางอารมณ์ ได้แก่ ความรู้สึกกลัว ความไม่
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สบายใจ ความหงุดหงิด ความรู้สึกไม่มั่นคง และความรู้สึกอยากหนีจากสถานการณ์ องค์ประกอบทางความคิด 
ได้แก่ ความคิดแบบลบ การคาดการณ์เหตุการณ์ร้าย การประเมินตนเองในแง่ลบ ความคิดซ้ำๆ (rumination) 
และการมีสมาธิลดลง องค์ประกอบทางพฤติกรรม ได้แก่ การหลีกเล่ียงสถานการณ์ การกระสับกระส่าย การ
แสวงหาความมั่นใจ การพึ่งพาผู้อ่ืนมากขึ้น และการลดกิจกรรมทางสังคม 
ตารางที่ 1 องค์ประกอบของความวิตกกังวลตามสถานการณ์และลักษณะเฉพาะ 
องค์ประกอบ ลักษณะเฉพาะ ตัวอย่างการแสดงออก 
ทางกาย การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาท

อัตโนมัติ 
หัวใจเต้นเร็ว, หายใจตืน้, เหงื่อออก, 
กล้ามเนื้อตึง 

ทางอารมณ์ ความรู้สึกลบท่ีเกิดขึ้นกะทันหัน กลัว, วิตกกังวล, หงุดหงิด, ไม่มั่นคง 
ทางความคิด การประมวลผลข้อมูลแบบลำเอียง คิดลบ, คาดการณ์เหตุการณ์ร้าย, สมาธิลดลง 
ทางพฤติกรรม การตอบสนองเพื่อลดความวิตกกังวล หลีกเลี ่ยง, กระสับกระส่าย, แสวงหาความ

มั่นใจ 
 จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวลตามสถานการณ์เป็นการตอบสนองแบบองค์รวมท่ี
เก่ียวข้องกับทุกมิติของการทำงานของมนุษย์ การเข้าใจองค์ประกอบเหล่านี้เป็นพื้นฐานสำคัญในการพัฒนา
วิธีการจัดการที่มีประสิทธิภาพ เนื่องจากการจัดการที่ดีควรครอบคลุมทุกองค์ประกอบและพิจารณาความ
เช่ือมโยงระหว่างกัน การศึกษายังพบว่า ความรุนแรงและระยะเวลาของความวิตกกังวลขึ้นอยู่กับปัจจัยหลาย
ประการ ได้แก่ ลักษณะของสถานการณ์ ประสบการณ์เดิมของบุคคล ทักษะการจัดการที่มีอยู ่ และแหล่ง
สนับสนุนทางสังคม 

วัตถุประสงค์ท่ี 2. ผลการวิจัยพบว่า วิธีการจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์ท่ีมีประสิทธิภาพ
สามารถจำแนกได้เป็น 5 กลุ่มหลัก โดยแต่ละกลุ่มมีจุดมุ่งหมายและวิธีการท่ีแตกต่างกัน แต่สามารถนำมาใช้
ร่วมกันได้อย่างเสริมสร้างกัน กลุ่มแรก คือ เทคนิคการจัดการทางกาย (physiological management) ซ่ึง
มุ่งเน้นการลดอาการทางร่างกายและสร้างสภาวะผ่อนคลาย เทคนิคท่ีมีหลักฐานการวิจัยสนับสนุนสูง ได้แก่ 
การหายใจเชิงลึก (deep breathing) ท่ีช่วยกระตุ้นระบบประสาทพาราซิมพาเทติก การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
แบบก้าวหน้า (progressive muscle relaxation) ท่ีช่วยลดความตึงเครียดทางกาย การออกกำลังกายแบบแอ
โรบิก ท่ีช่วยเผาผลาญฮอร์โมนความเครียดและกระตุ้นการหล่ังเอนดอร์ฟิน และการนวดหรือการใช้ความร้อน-
ความเย็น ท่ีช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อและปรับสมดุลของระบบประสาท 

กลุ ่มที ่สอง ค ือ เทคนิคการจ ัดการทางความคิด ( cognitive management) ซึ ่งม ุ ่งเน ้นการ
เปลี่ยนแปลงรูปแบบการคิดและการประเมินสถานการณ์ เทคนิคหลักได้แก่ การปรับโครงสร้างความคิด 
(cognitive restructuring) ท่ีช่วยให้บุคคลตระหนักรู้และเปล่ียนแปลงความคิดท่ีไม่สมเหตุสมผล การฝึกสติ 
(mindfulness) ท่ีช่วยให้อยู่กับปัจจุบันและลดความคิดวิตกเก่ียวกับอนาคต การใช้เทคนิคการหยุดความคิด 
(thought stopping) เมื่อความคิดลบเริ่มครอบงำ และการพัฒนาการคิดทางเลือก (alternative thinking) ท่ี
สร้างสรรค์และเป็นจริงมากขึ้น การศึกษาพบว่า การรวมเทคนิคการจัดการทางกายและทางความคิดจะให้ผล
ลัพธ์ท่ีดีกว่าการใช้แต่ละเทคนิคแยกกัน 
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กลุ่มที่สาม คือ เทคนิคการจัดการทางพฤติกรรม (behavioral management) ซึ่งมุ ่งเน ้นการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมและการปรับสภาพแวดล้อม เทคนิคสำคัญได้แก่ การเผชิญหน้ากับสถานการณ์อย่าง
ค่อยเป็นค่อยไป (gradual exposure) ที่ช่วยลดความกลัวและเพิ่มความมั่นใจ การวางแผนและการเตรียม
ความพร้อม ท่ีช่วยเพิ่มความรู้สึกควบคุมสถานการณ์ การจัดสภาพแวดล้อมให้เอ้ือต่อการผ่อนคลาย และการ
พัฒนาทักษะการแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ การศึกษายังพบว่า การฝึกซ้อมเทคนิคเหล่านี้ในสถานการณ์จำลอง
ก่อนจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพเมื่อต้องใช้ในสถานการณ์จริง 

กลุ่มท่ีส่ี คือ การสร้างระบบสนับสนุนทางสังคม (social support system) ซ่ึงเป็นปัจจัยสำคัญท่ีมัก
ถูกมองข้าม การมีคนท่ีเข้าใจและให้การสนับสนุนจะช่วยลดภาระทางจิตใจและเพิ่มความรู้ สึกว่าไม่ได้เผชิญ
ปัญหาคนเดียว การสร้างระบบสนับสนุนนี้ประกอบด้วย การรักษาความสัมพันธ์ท่ีดีกับครอบครัวและเพื่อน 
การเข้าร่วมกลุ่มท่ีมีความสนใจหรือประสบการณ์คล้ายกัน การขอความช่วยเหลือจากผู้เช่ียวชาญเมื่อจำเป็น 
และการให้การสนับสนุนผู้อ่ืนด้วย ซ่ึงจะช่วยสร้างความรู้สึกมีคุณค่าและลดการมุ่งเน้นไปท่ีปัญหาของตนเอง 

กลุ่มท่ีห้า คือ การพัฒนาไลฟ์สไตล์ท่ีเสริมสร้างสุขภาพจิต (mental health-promoting lifestyle) 
ซ่ึงเป็นการสร้างพื้นฐานท่ีแข็งแกร่งสำหรับการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล ประกอบด้วย การรักษา
รูปแบบการนอนหลับที่ดี เนื ่องจากการนอนไม่เพียงพอจะทำให้ระบบประสาทไม่สมดุลและเพิ่มความไวต่อ
ความเครียด การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และหลีกเล่ียงสารกระตุ้น เช่น คาเฟอีนและแอลกอฮอล์ การ
ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ การฝึกสมาธิหรือโยคะ และการมีเวลาสำหรับกิจกรรมท่ีทำให้ผ่อนคลายและมี
ความสุข 

วัตถุประสงค์ที ่ 3. ผลการวิจัยพบว่า กระบวนการเปลี่ยนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจเป็น
กระบวนการท่ีซับซ้อนและมีลักษณะเฉพาะบุคคล แต่สามารถระบุข้ันตอนหลักท่ีคล้ายคลึงกันได้ 4 ขั้นตอน 
โดยแต่ละขั้นตอนมีลักษณะและความท้าทายท่ีแตกต่างกัน 

ขั้นตอนท่ี 1 การตระหนักรู้ (Awareness Stage) เป็นขั้นตอนเริ่มต้นท่ีบุคคลเริ่มสังเกตและยอมรับว่า
ตนเองมีความวิตกกังวลจากสถานการณ์ต่างๆ ในขั้นตอนนี้ บุคคลจะเริ่มตระหนักถึงอาการทางกาย อารมณ์ 
และความคิดท่ีเกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ท่ีท้าทาย การตระหนักรู้นี้อาจเกิดขึ้นเองหรือผ่านการสังเกตของ
ผู้อ่ืน ความท้าทายในขั้นตอนนี้คือ การยอมรับความจริงและการเอาชนะความรู้สึกอับอายหรือความกลัวท่ีจะ
ถูกตัดสิน การศึกษาพบว่า บุคคลท่ีมีการศึกษาหรือความรู้พื้นฐานเก่ียวกับสุขภาพจิตจะผ่านขั้นตอนนี้ได้ง่าย
กว่า 

ขั้นตอนท่ี 2 การยอมรับ (Acceptance Stage) เป็นขั้นตอนท่ีบุคคลยอมรับความวิตกกังวลเป็นส่วน
หนึ่งของการตอบสนองท่ีเป็นธรรมชาติของมนุษย์ โดยไม่ต่อต้านหรือพยายามปฏิเสธ ในขั้นตอนนี้ บุคคลจะ
เรียนรู้ท่ีจะมองความวิตกกังวลในแง่ท่ีเป็นข้อมูลหรือสัญญาณเตือน มากกว่าการมองเป็นศัตรูท่ีต้องกำจัด การ
ยอมรับนี้จะช่วยลดความต้านทานทางจิตใจและเปิดโอกาสให้เกิดการเรียนรู้ ความท้าทายในขั้นตอนนี้คือ การ
เอาชนะความเช่ือทางสังคมท่ีมองความวิตกกังวลเป็นความอ่อนแอ และการสร้างทัศนคติใหม่ท่ีเห็นความวิตก
กังวลเป็นประสบการณ์ท่ีสามารถเรียนรู้และจัดการได้ 

ขั้นตอนที่ 3 การเรียนรู้ (Learning Stage) เป็นขั้นตอนที่บุคคลแสวงหาความรู้และทำความเข้าใจ
เก่ียวกับความวิตกกังวล รวมท้ังเรียนรู้วิธีการจัดการท่ีเหมาะสมกับตนเอง การเรียนรู้นี้อาจผ่านการอ่านหนังสือ 
การปรึกษาผู้เช่ียวชาญ การเข้าร่วมกลุ่มสนับสนุน หรือการทดลองใช้เทคนิคต่างๆ ในขั้นตอนนี้ บุคคลจะเริ่ม
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เข้าใจว่าความวิตกกังวลเกิดขึ้นอย่างไร มีปัจจัยอะไรท่ีทำให้รุนแรงขึ้นหรือลดลง และมีวิธีการใดบ้างท่ีสามารถ
ช่วยจัดการได้ ความท้าทายในขั้นตอนนี้คือ การเลือกข้อมูลท่ีเช่ือถือได้และเหมาะสมกับตนเอง เนื่องจากข้อมูล
ท่ีมีอยู่มากมายและอาจขัดแย้งกัน 

ขั้นตอนท่ี 4 การปรับตัว (Adaptation Stage) เป็นขั้นตอนสุดท้ายท่ีบุคคลนำความรู้และทักษะท่ีได้
เรียนรู้มาประยุกต์ใช้ในสถานการณ์จร ิง และปรับปรุงแนวทางการจัดการให้เหมาะสมกับตนเองและ
สถานการณ์ท่ีแตกต่างกัน ในขั้นตอนนี้ บุคคลจะพัฒนาชุดเครื่องมือ (toolkit) ส่วนตัวสำหรับการจัดการความ
วิตกกังวล และสามารถใช้เครื่องมือเหล่านี้ได้อย่างยืดหยุ่นตามสถานการณ์ ความท้าทายในขั้นตอนนี้คือ การ
รักษาความมุ่งมั่นในการฝึกฝนและการปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง รวมท้ังการไม่ยอมแพ้เมื่อเผชิญกับความล้มเหลว
หรือความเส่ือมถอย 

การศึกษายังพบปัจจัยที่ส่งเสริมความสำเร็จในการเปลี่ยนผ่าน ประกอบด้วย แรงจูงใจภายในท่ี
แข็งแกร่ง การมีเป้าหมายที่ชัดเจนและสามารถวัดผลได้ การสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อน การเข้าถึง
แหล่งข้อมูลและผู้เช่ียวชาญท่ีเช่ือถือได้ และการมีแบบอย่างท่ีดี (role model) ท่ีผ่านกระบวนการเปล่ียนผ่าน
มาแล้ว นอกจากนี้ การศึกษายังระบุอุปสรรคท่ีอาจขัดขวางกระบวนการ เช่น ความเช่ือผิดๆ เก่ียวกับความ
วิตกกังวล การขาดแหล่งสนับสนุน การมีภาวะซึมเศร้าหรือปัญหาสุขภาพจิตร่วมด้วย และสภาพแวดล้อมท่ีไม่
เอ้ืออำนวย 

 

อภิปรายผล  
  ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ท่ี 1 พบว่า ความวิตกกังวลตามสถานการณ์เป็นปรากฏการณ์ท่ีซับซ้อน
และมีหลายมิติ ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ Martinez และ Rodriguez (2021) ท่ีเสนอแนวคิดองค์รวมของ
ความวิตกกังวล การท่ีความวิตกกังวลมีองค์ประกอบท้ังทางกาย อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมท่ีเช่ือมโยง
กัน แสดงให้เห็นถึงความจำเป็นในการจัดการแบบองค์รวมมากกว่าการมุ่งเน้นเพียงมิติเดียว ทั้งนี ้อาจเป็น
เพราะความวิตกกังวลเป็นการตอบสนองของร่างกายและจิตใจท่ีวิวัฒนาการมาเพื่อปกป้องตัวเองจากอันตราย 
ดังนั้นจึงเกี ่ยวข้องกับระบบต่างๆ ของร่างกายและจิต ใจอย่างครอบคลุม การศึกษาของ Beck และ Clark 
(2019) สนับสนุนผลการวิจัยนี้ โดยอธิบายว่าความวิตกกังวลเป็นผลมาจากการประมวลผลข้อมูลของสมองท่ี
ประเมินความเส่ียงและเตรียมร่างกายให้พร้อมสำหรับการตอบสนอง ความเข้าใจนี้เป็นพื้นฐานสำคัญสำหรับ
การพัฒนาวิธีการจ ัดการที่มีประสิทธิภาพ เนื่องจากการจัดการที่ด ีควรคำนึงถึง ทุกองค์ประกอบและ
ความสัมพันธ์ระหว่างกัน 

ผลจากการวิจ ัยวัตถุประสงค์ที ่  2 พบว่า วิธ ีการจ ัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์ที่มี
ประสิทธิภาพจำเป็นต้องเป็นแนวทางแบบผสมผสานที่ครอบคลุมหลายมิติ ซึ ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ 
Williams และ Davis (2022) เกี ่ยวกับการจัดการแบบองค์รวม การที่เทคนิคการจัดการทางกายและทาง
ความคิดให้ผลดีกว่าการใช้แต่ละเทคนิคแยกกัน แสดงให้เห็นถึงการทำงานร่วมกันของระบบต่างๆ ในร่างกาย
และจิตใจ ท้ังนี้อาจเป็นเพราะความวิตกกังวลเกิดจากการทำงานร่วมกันของระบบประสาท ระบบการคิด และ
ระบบอารมณ์ ดังนั้นการจัดการท่ีมีประสิทธิภาพจึงต้องส่งผลต่อหลายระบบพร้อมกัน การศึกษาของ Nguyen 
และ Patel (2021) สนับสนุนผลการวิจัยนี้ โดยพบว่าการรวมเทคนิคการผ่อนคลายกับการปรับโครงสร้าง
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ความคิดให้ผลลัพธ์ที่ยั ่งยืนกว่า ความสำคัญของระบบสนับสนุนทางสังคมที่พบในการวิจัยนี้สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Kumar และ Singh (2023) ที่เน้นว่าการมีคนสนับสนุนจะช่วยลดภาระทางจิตใจและเพิ่ม
ความรู้สึกควบคุมสถานการณ์ 

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ที่ 3 พบว่า กระบวนการเปลี่ยนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจเป็น
กระบวนการที่มีขั ้นตอนชัดเจนและสามารถส่งเสริมได้ ซึ ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Brown และ Taylor 
(2022) แต่การวิจัยนี้พบรายละเอียดเพิ่มเติมเก่ียวกับความท้าทายและปัจจัยสนับสนุนในแต่ละขั้นตอน ท้ังนี้
อาจเป็นเพราะการวิจัยนี้รวบรวมข้อมูลจากหลากหลายแหล่งและมีการวิเคราะห์อย่างลึกซ้ึง การท่ีกระบวนการ
นี้มีลักษณะเฉพาะบุคคลแต่มีขั้นตอนหลักที่คล้ายคลึงกัน แสดงให้เห็นว่าแม้แต่ละคนจะมีประสบการณท่ี์
แตกต่างกัน แต่กระบวนการทางจิตวิทยาพื้นฐานของการ เรียนรู้และปรับตัวมีลักษณะสากล การศึกษาของ 
Wilson และ Garcia (2021) สนับสนุนผลการวิจัยนี้ โดยพบว่าปัจจัยท่ีส่งเสริมความสำเร็จในการเปล่ียนผ่าน 
เช่น แรงจูงใจและการสนับสนุนทางสังคม มีความสำคัญอย่างยิ่ง ความเข้าใจในกระบวนการนี้จะช่วยให้ ผู้ให้
คำปรึกษาและผู้ปฏิบัติงานด้านสุขภาพจิตสามารถออกแบบการแทรกแซงที่เหมาะสมกับแต่ละขั้ นตอนและ
บุคคล 

การศึกษานี้ยังพบว่า ความสำเร็จในการจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์ไม่ได้ขึ ้นอยู่กับการ
กำจัดความวิตกกังวลท้ังหมด แต่เป็นการเรียนรู้ท่ีจะอยู่ร่วมกับความวิตกกังวลอย่างสร้างสรรค์และใช้ประโยชน์
จากมันเป็นข้อมูลสำหรับการปรับปรุงตนเองและการตัดสินใจ การเปล่ียนมุมมองนี้สอดคล้องกับแนวคิดของ
จิตวิทยาเชิงบวก (positive psychology) ท่ีเน้นการสร้างความเข้มแข็งและการพัฒนาศักยภาพ มากกว่าการ
มุ่งเน้นแก้ไขปัญหาเท่านั้น ความเข้าใจนี้อาจช่วยลดความรู้สึกผิดหรือความอับอายท่ีบุคคลมีต่อความวิตกกังวล
ของตนเอง และส่งเสริมทัศนคติท่ีเป็นบวกต่อการพัฒนาตนเอง 

 

องค์ความรู้ใหม่จากการวิจัย 
จากการสังเคราะห์ข้อมูลการวิจัย ผู้วิจัยได้พัฒนาองค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับ "โมเดลการจัดการความวิตก

กังวลตามสถานการณ์แบบองค ์รวม: จากความกลัวส ู ่ความเข ้าใจ " ( Holistic Situational Anxiety 
Management Model: From Fear to Understanding) ซ่ึงเป็นการบูรณาการความรู้จากทฤษฎีต่างๆ และ
ผลการวิจัยท่ีทบทวนมา โมเดลนี้ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ 1) ระบบการประเมินสถานการณ์
แบบพลวัต (Dynamic Situation Appraisal System) ท่ีอธิบายกระบวนการประเมินความเส่ียงและโอกาส
ของสถานการณ์ 2) ระบบการจัดการแบบผสมผสาน (Integrated Management System) ท่ีรวมการจัดการ
ทุกมิต ิเข ้าด้วยกัน และ 3) ระบบการเร ียนรู ้และปรับตัวอย่างต ่อเน ื ่อง ( Continuous Learning and 
Adaptation System) ท่ีเน้นการพัฒนาทักษะและความเข้าใจอย่างไม่หยุดนิ่ง 
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     ภาพที่ 2 โมเดลการจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบบองค์รวม: จากความกลัวสู่ความเข้าใจ 

(Holistic Situational Anxiety Management Model: From Fear to Understanding) 
 

 โมเดลนี้แสดงให้เห็นว่า การจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์ท่ีมีประสิทธิภาพเป็นกระบวนการ
ที่มีลักษณะเป็นวงจร ไม่ใช่กระบวนการเชิงเส้นตรง โดยเริ ่มจากการตระหนักรู ้ถึงสถานการณ์และการ
ตอบสนองของตนเอง ผ่านการยอมรับและการเรียนรู้ ไปสู่การปรับตัวและการประยุกต์ใช้ จากนั้นจึงกลับไปสู่
การประเมินและการปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง กระบวนการนี้จะช่วยให้บุคคลพัฒนาความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(psychological resilience) และความสามารถในการจัดการกับความไม่แน่นอนในอนาคต 

โมเดลยังเน้นความสำคัญของการปรับเปล่ียนจาก "ความกลัวต่อความวิตกกังวล" ไปสู่ "ความเข้าใจ
และการยอมรับความวิตกกังวล" ซึ ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงพื้นฐานของทัศนคติที่จะส่งผลต่อวิธีการจัดการใน
ระยะยาว การเปล่ียนแปลงนี้จะช่วยให้บุคคลใช้พลังงานในการเรียนรู้และพัฒนาทักษะ แทนท่ีจะใช้พลังงานใน
การต่อสู้หรือหลีกเล่ียงความวิตกกังวล นอกจากนี้ โมเดลยังระบุปัจจัยสนับสนุนท่ีสำคัญ ได้แก่ ระบบสนับสนุน
ทางสังคม สภาพแวดล้อมที่ เอื ้ออำนวย และทรัพยากรที ่เหมาะสม ซึ ่งจะช่วยอำนวยความสะดวกใน
กระบวนการเปล่ียนผ่านและการพัฒนาทักษะการจัดการ 

การประยุกต์ใช้โมเดลนี้สามารถทำได้ในหลายบริบท ทั้งการให้คำปรึกษารายบุคคล การพัฒนา
โปรแกรมฝึกอบรมกลุ่ม การออกแบบการแทรกแซงในระดับชุมชน และการพัฒนานโยบายด้านสุขภาพจิต 
โมเดลนี้จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานมีแนวทางที่ชัดเจนและเป็นระบบในการช่วยเหลือบุคคลที่มีปัญหาความวิตก
กังวลตามสถานการณ์ รวมทั้งช่วยให้บุคคลทั่วไปสามารถพัฒนาทักษะการจัดการด้วยตนเองได้อย ่างมี
ประสิทธิภาพ 

 
สรุป 



วารสารชีวิตศึกษา ปทีี่1 ฉบับที1่ (มกราคม-มิถุนายน 2566)               | 37 

 
Journal Homepage: https://so16.tci-thaijo.org/index.php/LS 

การศึกษาเอกสารเกี่ยวกับการจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์ครั ้งนี ้ได้สร้างความเข้าใจท่ี
ครอบคลุมเกี ่ยวกับธรรมชาติของความวิตกกังวลตามสถานการณ์ วิธีการจัดการที่มีประสิทธิภาพ และ
กระบวนการเปลี่ยนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจ ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ความวิตกกังวล ตาม
สถานการณ์เป็นการตอบสนองท่ีเป็นธรรมชาติและมีประโยชน์ของมนุษย์ แต่จำเป็นต้องได้รับการจัดการอย่าง
เหมาะสมเพื่อไม่ให้ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต การจัดการท่ีมีประสิทธิภาพต้องเป็นแนวทางแบบองค์รวมท่ี
ครอบคลุมทุกมิติของการตอบสนอง และกระบวนการเปลี่ยนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจเป็นเป้าหมาย
สำคัญท่ีจะนำไปสู่การจัดการท่ียั่งยืน 

โมเดลการจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบบองค์รวมท่ีพัฒนาขึ้นจากการวิจัยครั้งนี้ สามารถ
เป็นแนวทางในการพัฒนาการแทรกแซงและการให้บริการด้านสุขภาพจิตท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น การเน้นการ
เปล่ียนทัศนคติต่อความวิตกกังวลจากการมองเป็นปัญหาไปสู่การมองเป็นโอกาสในการเรียนรู้และพัฒนา จะ
ช่วยสร้างการเปล่ียนแปลงท่ีมีความหมายและยั่งยืนในการดูแลสุขภาพจิตของบุคคลและชุมชน การศึกษานี้ยัง
เปิดโอกาสสำหรับการวิจัยในอนาคตที่จะพัฒนาและทดสอบประสิทธิภาพของแนวทางที่เสนอในบริบทและ
ประชากรท่ีหลากหลาย 

องค์ความรู้ท่ีได้จากการวิจัยนี้สะท้อนให้เห็นถึงความสำคัญของการมองความวิตกกังวลในแง่บวกและ
การพัฒนาทักษะการจัดการเป็นการลงทุนในระยะยาวสำหรับสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ท่ีดี ในยุคท่ีโลกเต็ม
ไปด้วยความไม่แน่นอนและการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ความสามารถในการจัดการความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์จึงเป็นทักษะชีวิตท่ีจำเป็นสำหรับทุกคน 

 

ข้อเสนอแนะ  
จากผลการวิจัย ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์  
ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ท่ี 1 พบว่าความวิตกกังวลตามสถานการณ์เป็นการตอบสนองแบบองค์

รวมท่ีประกอบด้วยหลายมิติ ดังนั้นหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องควรดำเนินการพัฒนาโปรแกรมการศึกษาและการให้
ความรู้แก่บุคลากรด้านสุขภาพจิต ครู อาจารย์ และผู้ปกครอง เก่ียวกับลักษณะและกลไกของความวิตกกังวล
ตามสถานการณ์ เพื่อให้สามารถระบุและให้การสนับสนุนที่เหมาะสมได้ นอกจากนี้ ควรพัฒนาเครื่องมือ
ประเมินความวิตกกังวลตามสถานการณ์ท่ีครอบคลุมทุกมิติ เพื่อใช้ในการคัดกรองและติดตามผลการแทรกแซง 

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ท่ี 2 พบว่าการจัดการท่ีมีประสิทธิภาพต้องเป็นแนวทางแบบผสมผสาน
และปรับให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล ดังนั้นหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องควรดำเนินการพัฒนาหลักสูตรการฝึกอบรม
ทักษะการจัดการความวิตกกังวลสำหรับบุคคลท่ัวไป โดยเน้นการสอนเทคนิคท่ีหลากหลายและการประยุกต์ใช้
ในสถานการณ์จริง รวมท้ังการสร้างแอปพลิเคชันหรือเคร ื ่องมือดิจิทัลที่ช ่วยในการฝึกฝนและต ิดตาม
ความก้าวหน้า นอกจากนี้ ควรส่งเสริมการสร้างเครือข่ายการสนับสนุนทางสังคมในชุมชน โรงเรียน และ
สถานท่ีทำงาน เพื่อเป็นแหล่งสนับสนุนท่ียั่งยืน 

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค์ท่ี 3 พบว่ากระบวนการเปล่ียนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจมีข้ันตอนท่ี
ชัดเจนและสามารถส่งเสริมได้ ดังนั้นหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องควรดำเนินการพัฒนาโปรแกรมการให้คำปรึกษาและ
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การบำบัดท่ีใช้โมเดลการเปล่ียนผ่านเป็นแนวทาง โดยปรับแต่งการแทรกแซงให้เหมาะสมกับแต่ละขั้นตอนของ
ผู้รับบริการ รวมท้ังการจัดตั้งศูนย์การเรียนรู้เก่ียวกับการจัดการความวิตกกังวลในชุมชน ท่ีให้บริการท้ังข้อมูล 
การฝึกอบรม และการสนับสนุนอย่างต่อเนื่อง 

2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป  
 งานวิจัยนี้ได้ข้อค้นพบองค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับโมเดลการจัดการความวิตกกังวลตามสถานการณ์แบบ
องค์รวม ท่ีสำคัญ คือ กระบวนการเปล่ียนผ่านจากความกลัวสู่ความเข้าใจ สามารถนำไปประยุกต์ใช้กับการ
พัฒนาการแทรกแซงทางจิตวิทยาและการส่งเสริมสุขภาพจิต โดยควรให้ความสำคัญกับการปรับแต่งตามบริบท
วัฒนธรรมและการพัฒนาเครื่องมือวัดท่ีเหมาะสม สำหรับประเด็นในการวิจัยครั้งต่อไปควรทำวิจัยในประเด็น
เก่ียวกับการทดสอบประสิทธิภาพของโมเดลท่ีพัฒนาขึ้นในการวิจัยเชิงทดลอง การศึกษาปัจจัยทางวัฒนธรรมท่ี
ส่งผลต่อการจัดการความวิตกกังวลในบริบทไทย การพัฒนาและทดสอบเครื่องมือเทคโนโลยีสำหรับการ
สนับสนุนการจัดการความวิตกกังวล และการศึกษาผลกระทบระยะยาวของการใช้โมเดลการเปล่ียนผ่านใน
กลุ่มประชากรท่ีหลากหลาย 
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