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คํา
สําคัญ

บทคัดย�อ

การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่ออธิบายการให้ความหมายของความสุข

และการเผชญิกบัสิง่ทีท่�าให้ความสขุเปล่ียนแปลงไปของผูห้ญิงวยัหมดประจ�าเดอืน 

รวบรวมข้อมลูโดยการสมัภาษณ์เชิงลกึผูห้ญิงอายรุะหว่าง 45-59 ปี ทีอ่าศัยอยูใ่น

เขตจังหวดัพษิณโุลก จ�านวน 25 คน ระยะเวลาในการท�าวจิยั 8 เดอืน ตัง้แต่เดอืน

สิงหาคม 2558 – มีนาคม 2559 ความหมายของความสุขแบ่งได้เป็น 4 กลุ่ม คือ 

การมีความสัมพันธ์ท่ีดีในครอบครัว การมีชีวิตที่เรียบง่ายไม่มีความกังวล การมี

สุขภาพแข็งแรง และการได้ท�าในสิ่งที่ปรารถนา ผู ้หญิงเผชิญกับสิ่งที่ท�าให้

ความสขุเปลีย่นแปลงด้วยวธิกีารต่างๆ ได้แก่ 1) การตัง้สตทิ�าความเข้าใจ 2) ท�าใจ

ยอมรับ 3) อดทน 4) แสดงอารมณ์หงุดหงิด/บ่น 5) ไม่ท�าอะไร จากการวิจัย

ครั้งนี้ มีข้อเสนอแนะว่า สติ ความสามารถควบคุมอารมณ์ ทักษะการแก้ปัญหา 

และความสมัพนัธ์ทีด่กีบัคนรอบข้าง มคีวามส�าคญัต่อการเผชิญกับสิง่ทีท่�าให้ความ

สุขของผู้หญิงวัยหมดประจ�าเดือนเปลี่ยนแปลงไป 

 ความสุข, ผู้หญิงวัยหมดประจ�าเดือน
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The objective of the study: to explain the meaning of happiness 

and the facing things that change happiness in menopausal women. 

Data was collected by in-depth interviewed of 25 women (aged 

between 45-59 years) in Phitsanulok province. The total period of 

data collection was 8 months from August 2015 to March 2016. The 

result found that, each woman meant happiness differently and the 

meanings could be classified into four main groups such as having a 

good relationship with family, having a simple life without worry, 

healthy and doing things as desire. Women faced what could change 

their happiness in various ways, including 1) comprehension 

2) acceptance 3) Tolerance 4) emotional expression 5) Inaction. This 

study suggests that conscious, ability to control emotions, prob-

lem-solving skill and having a good relationship with family and 

others are important for women to face things that change happiness. 

 

   Happiness, menopausal women

●  บทน�า

ความสุข เป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดของชีวิตที่ผลักดันให้เกิดกิจกรรมต่างๆ ใน

ชีวิตประจ�าวันของมนุษย์ ในภาวะที่ผู้คนต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงสังคม 

เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อมไปอย่างรวดเร็ว และส่งผลกระทบอย่างรุนแรง แต่ละ

ประเทศจึงเริ่มมอง “ความสุข” ในฐานะที่เป็นเป้าหมายสูงสุดในการพัฒนา

ประเทศ (นภาภรณ์ พิพฒัน์, 2550) เพราะความสขุสมัพนัธ์กบัประโยชน์และภาวะ

สขุภาพด ี(Hershberger, 2015) ในส่วนของประเทศไทยความสขุถกูพดูถงึในแผน

พฒันาเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาต ิโดยแผนพฒันาฯ ฉบับท่ี 11 พ.ศ.2555 – 2559 

(ส�านกังานคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาต,ิ 2558) มียทุธศาสตร์

มุง่สู่สังคมอยูร่่วมกันอย่างมีความสขุด้วยความเสมอภาค เป็นธรรม และมีภมิูคุ้มกัน

ต่อการเปลี่ยนแปลงเป็นการพัฒนาคนไทยทุกกลุ่มวัยอย่างเป็นองค์รวมท้ังทาง

กาย ใจ สตปัิญญา อารมณ์ คุณธรรม และจรยิธรรม สอดคล้องกับพระราชบัญญัติ

สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.2550 ซึ่งเป็นการเปล่ียนแปลงครั้งใหญ่ของระบบสุขภาพ

ไทย เนื่องจากเกิดการปฏิรูปแนวคิดว่าด้วย “สุขภาพ” โดยใช้ค�าว่า “สุขภาวะ” 

ให้ครอบคลมุทกุมติิทัง้ทางกาย จติ สงัคม และทางปัญญา (กระทรวงสาธารณสขุ, 

2550)

จากรายงานการฉายภาพประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2558- 2588 

คาดว่าคนไทยมอีายเุฉลีย่เพิม่ขึน้ โดยเพศหญงิมอีายเุฉลีย่เพิม่เป็น 77 ปี อายเุฉลีย่

ของการมีสุขภาพดี (Health Adjusted Life Expectancy: HALE) เพิ่มขึ้นเป็น 

68 ปี ในขณะที่ส่วนใหญ่วัยหมดประจ�าเดือนจะเกิดในผู้หญิงอายุตั้งแต่ 45-59 ปี 

(จิตติมา มโนนัย, 2558 ) คาดการณ์ได้ว่าผู้หญิงจะใช้ชีวิตในวัยหมดประจ�าเดือน

ถึง 1 ใน3 ของช่วงชีวิต และช่วงท้ายของชีวิตปรากฏการเจ็บป่วยซึ่งส่งผลต่ออายุ

เฉลี่ยของการมีสุขภาพดี นอกจากนี้ข้อมูลการส�ารวจของส�านักงานสถิติแห่งชาติ 
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ปีพ.ศ.2548 – 2557 (ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2558) พบว่าประเทศไทยมี

ประชากรเพศหญิงวัยหมดประจ�ำเดือนประมาณ 12ล้านคน โดยเพ่ิมขึ้นทุกปี 

คิดเป็น 1 ใน 5 ของประชากรทั้งหมด ในช่วงชีวิตของผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือน

เป็นช่วงที่มีความส�ำคัญต่อผู้หญิงเนื่องจากเป็นการเปลี่ยนผ่านไปยังวัยสูงอาย 

เป็นช่วงอายุที่ประสบความส�ำเร็จในด้านหน้าที่การงานและด้านครอบครัว 

ในขณะที่ผู ้หญิงก�ำลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายจากการ

เปล่ียนแปลงระดบัฮอร์โมนนัน้ (World Health Organization Scientific Group, 

1996) ระบบอวัยวะสืบพันธุ์จะเสื่อมสภาพไป รวมทั้งระบบประสาทอัตโนมัติ

ท�ำงานผดิปกต ิส่งผลให้ประจ�ำเดอืนมาไม่ปกต ิช่องคลอดแห้ง มอีาการร้อนวบูวาบ 

เหงือ่ออกมาก รวมทัง้เกดิอารมณ์หงดุหงดิฉนุเฉยีวได้ง่าย (สิรยา กิติโยดม, 2558) 

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและอารมณ์ดังกล่าวมีผลให้ชีวิตประจ�ำวันของ

ผู้หญิงเปลี่ยนแปลงไป ถึงแม้ว่าการวิจัยของ Seligman (2000) และ Brown 

et al. (2015) เก่ียวกับความสัมพันธ์ระหว่างอารมณ์ทางด้านบวกและความ

ผดิปกตขิองระบบประสาทอัตโนมตัจิากการหมดประจ�ำเดอืน จะพบว่าอาการทาง

ด้านบวกที่ท�ำให้มีความสุขของวัยหมดประจ�ำเดือนไม่ได้ขึ้นอยู่กับอาการความ

ผิดปกติของระบบประสาทอัตโนมัติและสภาพจิตใจ รวมท้ังสุขภาพมีอิทธิพลแต่

ไม่ได้ส่งผลต่อความเครียดของวัยหมดประจ�ำเดือนทั้งหมด แต่จะเห็นได้ว่าการ

หมดประจ�ำเดือนก็เป็นส่วนหนึง่ทีท่�ำให้ความสขุของผูห้ญงิเปลีย่นแปลงไปไม่มาก

ก็น้อย ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความสุขในบริบทของผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือน 

การศึกษาเชิงลึกเก่ียวกับความหมายของความสุขและวิธีการเผชิญกับสิ่งที่ท�ำให้

ความสุขเปลี่ยนแปลงในบริบทประสบการณ์ชีวิตผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือนจะ

ท�ำให้ได้ข้อมูลพืน้ฐานในการส่งเสรมิและพัฒนาคณุภาพชวีติผูห้ญงิวยัหมดประจ�ำ

เดือนต่อไป

●	  วัตถุประสงค์ของงานวิจัย
เพื่ออธิบายการให้ความหมายของความสุขในผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือน 

และการเผชิญกับสิ่งที่ท�ำให้ความสุขเปลี่ยนแปลงของผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือน

●	  ค�ำจ�ำกัดความ 
ความสุข หมายถึง สภาพชีวิตที่เป็นสุข อันเป็นผลจากการมีความสามารถ

ในการจัดการปัญหาในการด�ำเนินชีวิตภายใต้สภาพสังคมและสิ่งแวดล้อมที่

เปลี่ยนแปลงไป

ผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือน หมายถึง ผู้หญิงอายุระหว่าง 45-59 ปี ที่อาศัย

อยู่ในเขตจังหวัดพิษณุโลก

●	  ระเบียบวิธีวิจัย
งานวิจัยในครั้งนี้ เป ็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา 

(Phenomenology study) กลุม่ตวัอย่างประกอบด้วยผูห้ญงิวยัหมดประจ�ำเดอืน

ที่ผู ้วิจัยเคยรู้จักมาก่อนจะใช้วิธีการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

sampling) และ ผู้หญิงที่ผู ้วิจัยไม่เคยรู้จักมาก่อนจะใช้วิธีการคัดเลือกแบบ

ลูกโซ่ (Snowball sampling) เกณฑ์การคัดเลือกคือผู้หญิงที่มีอายุระหว่าง 

45 – 59 ปี ที่อาศัยอยู่ในจังหวัดพิษณุโลก ผู้วิจัยใช้วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล 3 วิธี 

ได้แก่ การศึกษาจากเอกสาร การสัมภาษณ์เชิงลึก และการสังเกต โดยการสังเกต

ดูบริบทรอบๆด้านขณะเก็บข้อมูลจะช่วยท�ำให้ผู้วิจัยมีข้อมูลซักถามได้เพิ่มขึ้น 

เข้าใจปรากฏการณ์ต่างๆ ได้ง่ายขึ้น ระยะเวลาเก็บข้อมูลตั้งแต่เดือนสิงหาคม 

2558 – มีนาคม 2559 ข้อมูลที่ได้จากการจดบันทึกภาคสนาม ถอดเทป

ค�ำสัมภาษณ์จะถูกน�ำมาวิเคราะห์เนื้อหา (Content analysis) การน�ำเสนอ

ผลการศึกษาโดยใช้วิธีการพรรณนารายละเอียด เกี่ยวกับข้อมูลพื้นฐาน และการ

เล่าเรื่องราวรายละเอียด
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●	  การพิทักษ์สิทธิ์ของผู้ให้ข้อมูล
ผู้วิจัยพิทักษ์สิทธิ์ผู้ให้ข้อมูลตั้งแต่เริ่มกระบวนการเก็บข้อมูลจนกระทั่งน�ำ

เสนอผลการวจิยั การวิจยัครัง้น้ีได้ผ่านการรบัรองจากคณะกรรมการจรยิธรรมการ

วิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยนเรศวร เม่ือได้รับการพิจารณารับรองจากคณะ

กรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์แล้วจึงด�ำเนินการเก็บข้อมูล โดยผู้วิจัยให้

ข้อมูลและแจ้งวัตถุประสงค์ ขั้นตอนในการด�ำเนินการเก็บข้อมูล การขออนุญาต

บันทึกเสียงการสนทนา เปิดโอกาสผู้ให้ข้อมูลซักถามจนมีความเข้าใจและมีอิสระ

ในการตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัย เมื่อผู้ให้ข้อมูลยินดีเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยจะให้

ความมั่นใจกับผู้ให้ข้อมูลว่าจะเก็บรักษาความลับอย่างดี การน�ำเสนอข้อมูลจะใช้

นามสมมุติ ผู้ให้ข้อมูลมีสิทธิที่จะยกเลิกการเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ โดยไม่ต้อง

บอกเหตผุล และในระหว่างการสนทนาหากผูใ้ห้ข้อมลูไม่สะดวกใจทีจ่ะตอบค�ำถาม

ใด ก็มีอิสระที่จะไม่ตอบ

●	  ผลการศึกษา
การวจิยัครัง้น้ีได้สมัภาษณ์แบบเจาะลกึผูห้ญงิจ�ำนวน 25 คน มอีายรุะหว่าง 

45-59 ปี และอายุเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเท่ากับ 51.12 ปี กลุ่มตัวอย่าง

หมดประจ�ำเดือนแล้วจ�ำนวน 17 คน และอยู่ในช่วงประจ�ำเดือนเริ่มเปลี่ยนแปลง

จ�ำนวน 5 คน และยงัมปีระจ�ำเดือนปกตจิ�ำนวน 3 คน ข้อมลูด้านสถานภาพสมรส 

พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรสจ�ำนวน 17 คน โสด จ�ำนวน 4 คน 

และหย่าร้าง/หม้าย 4 คน ลักษณะครอบครัวพบว่าส่วนใหญ่เป็นครอบครัวเดี่ยว 

อยู่อาศัยเป็นคนสองรุ่น คือ ภรรยา สามี และบุตร กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับ

การศกึษาอยูใ่นระดบัอุดมศกึษาขึน้ไป ในด้านหน้าทีก่ารงาน กลุ่มตวัอย่างประกอบ 

อาชีพค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว 10 คน อาชีพรับราชการ 8 คน อาชีพลูกจ้างเอกชน 

7 คน

●	  ความหมายของความสุข
จากผลการวิจัยพบว่าผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือนให้ความหมายของความ

สุขต่างกันไป ความสุขของผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือนแต่ละคนก็มีได้หลายความ

หมาย ลื่นไหลไปตามสถานการณ์ที่ผู้หญิงประสบ ผู้หญิงบางคนกล่าวถึงความสุข

ด้วยการใช้ค�ำว่า “สบายใจ” โดยการหมดประจ�ำเดือนในผู้หญิงส่วนใหญ่ไม่มีผล

ต่อความสุขโดยรวมในชีวิตประจ�ำวัน และในผู้หญิงเหล่านี้จะกล่าวถึงการหมด

ประจ�ำเดือนว่าท�ำให้รู้สึก “สบายดี” 

“สบาย (ยิ้มหัวเราะ) สบายดี ไม่ต้องวิตกกังวลอะไรเลย 

มีประจ�ำเดือน มันก็กลัวเปื้อน หงุดหงิด เป็นภาระอะไรเรา 

คือไม่ชอบ ไม่มีก็ดีแล้ว (หัวเราะ)” (น�้ำทิพย์)

ทัง้นีผู้ห้ญงิจะให้ความหมายของความสขุในสิง่ทีผู่ห้ญงิเหน็ความส�ำคญัเป็น

อันดับต้นๆของชีวิตในขณะนั้น ท�ำให้แบ่งความหมายของความสุขได้เป็น 4 กลุ่ม 

คือ ความสุขหมายถึงความสุขของบุคคลในครอบครัว ความสุขหมายถึงการได้

ท�ำงานที่ปรารถนา ความสุขหมายถึงการมีชีวิตที่เรียบง่าย ไม่มีความกังวล และ

ความสุขหมายถึงการมีสุขภาพแข็งแรง รายละเอียดความหมายของความสุข

แตกต่างกันดังนี้

●	  ความสุขหมายถึงความสุขของบุคคลในครอบครัว 
จากการเก็บข้อมูลพบว่า ไม่ว่าผู้หญิงจะมีอาย ุระดบัการศึกษา รายได้ และ

สถานภาพสมรสแตกต่างกนัอย่างไร ผูห้ญงิส่วนใหญ่ให้ความหมายตรงกนัว่าความ

สุขของผู้หญิงในวัย หมดประจ�ำเดือนก็คือ ความสุขของบุคคลในครอบครัว การ

อยู่ร่วมกันของสมาชิกในครอบครัว การมีสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ถึงแม้การ

เปลีย่นแปลงของร่างกายจะกระทบต่อความสมัพนัธ์ฉนัท์สามภีรรยา ความสุขของ

บุคคลในครอบครัวก็ยังคงเป็นสิ่งที่มีความหมายส�ำหรับผู้หญิง

วารสารสหวิทยาการ วิทยาลัยสหวิทยาการ
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ปีที่ 15 ฉบับที่ 1 
(ตุลาคม 2560 – มีนาคม 2561)  111110



“ช่องคลอดก็แห้งมาก...มันจะรู้สึกเจ็บ หมอถามว่ายังมีเพศ

สัมพันธ์ได้ปกติมั้ย ป้าก็บอกป้าหลบท่ีสุดเท่าท่ีจะหลบได้ 

(หวัเราะ)...เพราะมนัระคายเคอืง มนัเจบ็คอื เป็นคนแต่งงานแล้ว

ก็ต้องรักษาครอบครัว แล้วก็ต้องต้องมีบ้าง แต่เราก็ต้อง..ต้อง

รู้จักหลบก็ต้องเข้าใจกันทั้งสองคนด้วย” (อ้อย)

นอกจากความหมายในด้านการมีความสัมพันธ์ที่ดีแล้ว ความสุขก็ยังมี

ความหมายในด้านการท�ำหน้าที่ดูแลครอบครัวอีกด้วย ผู้หญิงมีหน้าที่ต่างๆ เช่น 

บตุรผูด้แูลบดิามารดา มารดาผูดู้แลบตุร และภรรยาผูดู้แลสาม ีการมคีวามสมัพนัธ์

ทีด่ใีนครอบครวัเริม่จากการได้ดแูลบดิา มารดาและบตุรของตน นอกจากนีใ้นด้าน

ของหน้าที่ ผู้หญิงหลายคนยังให้ความหมายของความสุขในด้านความคาดหวังให้

ครอบครัวอบอุ่นมีความเข้าใจกันไม่ทะเลาะกัน อยู่กันพร้อมหน้ามีความมั่นคง

“ความสุขคือ ได้ดูแลพ่อแม่ ลูกๆ” (น�้ำหนึ่ง)

“ความสขุคอืครอบครวัอยูก่นัครบพร้อมหน้า ไปไหนไปด้วยกัน” 

(เอมอร)

“ลูกเป็นเด็กดีไม่ดื้อไม่อะไรกับเรา แล้วก็เค้าใช้ชีวิตอยู่ได้ ก็เป็น

ความสุขของเราเพราะเราเป็นแม่แล้วก็ยังงี้” (พิกุล)

●	  ความสุขหมายถึงการได้ท�ำงานในสิง่ทีป่รารถนา
ผูห้ญงิวยัหมดประจ�ำเดือน ถึงแม้ว่าจะมอีายอุยูใ่นช่วงวยัเกษียณ แต่ผูห้ญงิ

ส่วนใหญ่ยังอยากที่จะท�ำงาน บางครั้งความสุขก็มีความหมายในการท�ำให้ชีวิต

ประจ�ำวันมีความสุข เช่น มีความสุขในการท�ำงาน การออกก�ำลังกาย และการท�ำ

ตามที่ตนเองปรารถนา

“ความสขุ คอืท�ำชวีติตวัเองให้มนัมคีวามสขุทุกวนั ท�ำงานกใ็ห้มี

ความสุข ออกก�ำลังกายก็ให้มีความสุข ... ไม่ท�ำให้คนอ่ืน

เดือดร้อน” (มณี)

เมื่อก้าวเข้าสู่วัยหมดประจ�ำเดือน การเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เป็นไป

ตามวัย รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน ผู้หญิงบางคนก็รู้สึกว่ามีร่างกายที่

ถดถอย เหนือ่ยง่าย มแีรงท�ำงานน้อยลง ท�ำให้รูส้กึอยากให้มปีระจ�ำเดอืนอยู ่เพือ่

ให้รู้สึกว่ายังมีแรงที่จะท�ำงานในสิ่งที่ตนเองอยากท�ำ 

“มีเหนื่อย เหนื่อย ก็เหนื่อยล้า ปวดเมื่อยตามตัว ใจสั่นเหมือน

ไม่สบายอย่างนี้... ป้าก็ว่าอยากให้เค้ามา อยากให้ประจ�ำเดือน

มา” (จินดา)

●	  ความสุขหมายถึงการมีชีวิตเรียบง่าย ไม่มีความกังวล
ผูห้ญงิส่วนหนึง่ให้ความหมายของความสขุในเรือ่งการมีชวีติทีเ่รยีบง่าย ไม่มี

ความกงัวลไม่มเีศร้า ไม่มทีกุข์ ผูห้ญงิส่วนใหญ่ทีใ่ห้ความหมายของความสขุในด้าน

นี้ส่วนใหญ่มีอาชีพรับราชการ จึงอาจมองได้ว่าลักษณะและความมั่นคงในหน้าท่ี

การงานมีผลต่อการให้ความหมายของความสุข ทั้งนี้ ชีวิตเรียบง่าย อาจเป็นชีวิต

ที่มีความทุกข์บ้าง โดยผู้หญิงรู้สึกตัวว่าก�ำลังทุกข์ได้ 

 “ไม่มีเรือ่งให้กังวลใจ...ก็ชีวติปกต ิด�ำเนนิไปได้ก็มันก็เป็น...เป็น

ภาวะแบบเนีย้ ภาวะเรยีบๆง่ายๆแบบนีอ่้ะค่ะ นีค่อืความสขุละ” 

(ไหม)

ผู้หญิงส่วนใหญ่กล่าวถึงความกังวลในการใช้ชีวิตประจ�ำวันทั่วไป แต่

บางคนกก็ล่าวถงึความกงัวลต่อการหมดประจ�ำเดอืนท่ีท�ำให้ ผวิพรรณไม่เปล่งปลัง่ 

ร้อนวบูวาบ เหง่ือออกมาก ปวดศีรษะ เหนือ่ยง่าย หรอืมีปัญหาในการมีเพศสัมพนัธ์

กับคู่ครองของตน

“ป้าก็กลัวอยูอ่ย่างหนึง่ เค้าก็บอกทุกอย่างจะเหีย่วหมด หน้าอก 

ทุกอย่างจะเหี่ยวหรือว่าผิวหนังจะไม่เต่งตึงไม่อะไรอย่างเนี้ย” 

(น�้ำหวาน)
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●	  ความสุขหมายถึงการมีสุขภาพแข็งแรง
ผู้หญิงที่กล่าวถึงความหมายในด้านการมีสุขภาพแข็งแรง ส่วนใหญ่จะเป็น

ผูห้ญิงทีม่ปีระสบการณ์การเจบ็ป่วยมาก่อน อย่างเช่นกรณขีองมกุเคยมปัีญหาปวด

ศีรษะจนท�ำให้ต้องไปพบแพทย์ แต่อย่างไรกต็าม ผูห้ญงิทีม่ปีระสบการณ์การเจ็บ

ป่วยจะให้ความหมายของความสขุในด้านอ่ืนๆด้วยเช่นกนั ไม่เพียงแต่ความหมาย

ของความสุขในด้านการมีสุขภาพที่แข็งแรง

“ ถ้าเราไม่มีโรคประจ�ำตัวอะไรอย่างนี้เราก็มีความสุขแล้ว เรา

ไม่ได้เป็นไร ไม่ปวดหัว ไม่ตัวร้อน มันก็มีความสุขแล้วนะ” (มุก)

ส�ำหรับผู้หญิงที่มีอาการปวดศีรษะหรือมีไข้ในช่วงก่อนท่ีจะมีประจ�ำเดือน 

การหมดประจ�ำเดือนจึงท�ำให้ผู้หญิงมีความสุขมากขึ้นที่ไม่ต้องเผชิญกับอาการ

ปวดศีรษะหรือมีไข้เป็นประจ�ำทุกเดือน แต่ผู้หญิงที่มีอาการร้อนวูบวาบ หงุดหงิด 

ปวดเมือ่ย ปวดกระดกู ทีเ่กดิขึน้หลงัจากหมดประจ�ำเดือนกลับรู้สึกมคีวามสุขน้อย

ลงและไม่อยากให้หมดประจ�ำเดือน

จะเหน็ได้ว่า ความสขุของผูห้ญงิวยัหมดประจ�ำเดือนในบริบทของสังคมไทย 

เป็นสิ่งที่เรียบง่ายไม่ยุ่งยากซับซ้อน ไม่ต้องมีข้อแม้อะไรมากมาย ขอเพียงแค่ให้

บุคคลในครอบครัวมีความสุข ผู้หญิงได้ท�ำงานในสิ่งที่ตนเองปรารถนา การมีชีวิต

ที่เรียบง่าย ไม่มีความกังวล และมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ปัจจัยต่างๆเหล่านี้ก็

ท�ำให้ผูห้ญงิวยัหมดประจ�ำเดอืนมคีวามสขุในบรบิทของสังคมไทย ซ่ึงแตกต่างจาก

ผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือนในบริบททางสังคมตะวันตก

●	  การเผชิญกับสิง่ทีท่�ำให้ความสุขเปลีย่นแปลง 
จากการเก็บข้อมูลพบว่า ในการเผชิญกับสิ่งท่ีท�ำให้ความสุขเปล่ียนแปลง

ไป ผูห้ญงิเผชิญด้วยการใช้หลายวธิร่ีวมกนั ในบรบิทของผูห้ญิงวยัหมดประจ�ำเดอืน 

ถึงแม้จะรับรู้ว่าการหมดประจ�ำเดือนนั้นเป็นเรื่องธรรมชาติ แต่ก็ใช้วิธีเผชิญที่

แตกต่างกัน ผู้หญิงบางคนก็ใช้วิธีการตั้งสติ ท�ำความเข้าใจและยอมรับ ในขณะที่

ผู้หญิงบางคนจ�ำนนและอดทนต่อสิ่งที่เกิดขึ้น แต่ผู้หญิงก็จะค่อยๆปรับตัวได้เมื่อ

เวลาผ่านไป วิธีการต่างๆที่ผู ้หญิงใช้ในการเผชิญกับสิ่งที่ท�ำให้ความสุขลดลง

สามารถแบ่งออกได้ 5 วิธี ได้แก่ การตั้งสติท�ำความเข้าใจ การท�ำใจยอมรับ 

การอดทน การแสดงอารมณ์ และการไม่ท�ำอะไร

●	  การตั้งสติท�ำความเข้าใจ
ผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือนหลายคนเริ่มต้นจากการตั้งสติ พยายามเข้าใจ

กับสิ่งที่ตนเองก�ำลังเผชิญ ใช้เหตุและผล น�ำไปสู่การพยายามแก้ไขปัญหา ไม่ว่า

ปัญหานั้นส่งผลกระทบภายในจิตใจ เช่นอารมณ์หงุดหงิด จากปัจจัยภายนอกท่ี

เข้ามากระทบให้ผู้หญิงมีความสุขเปลี่ยนแปลงไป ในกรณีของน�้ำหวานที่เจอกับ

การเปลีย่นแปลงทางอารมณ์ ทีเ่ป็นผลจากการเข้าสูว่ยัหมดประจ�ำเดอืนมผีลท�ำให้

นอนไม่หลับ มีอาการหงุดหงิดและขี้น้อยใจ เล่าว่า ไม่กระทบต่อการด�ำเนินชีวิต 

เพราะได้เรียนรู้อยู่แล้วว่าเมื่อเข้าสู่วัยหมดประจ�ำเดือนจะมีอาการอะไรบ้าง 

ประกอบกับการที่มีความเชื่อว่าการหมดประจ�ำเดือนตอนอายุ 50 ปีเป็นรางวัล

ชีวิตแล้ว

“เหมือนกับเราได้เรียนรู้อยู่แล้วว่ามันจะต้องเป็นแบบนี้นะเรา

ก็จะพยายาม เตือนสติเราว่า เรามีอาการละ เราก็จะหยุดเอง” 

(น�้ำหวาน)

กรณีของแหม่มเลือกใช้วิธีควบคุมอารมณ์ หงุดหงิดโมโหง่ายอย่างที่ไม่เคย

เป็นมาก่อน ภายหลังเข้าสู่วัยหมดประจ�ำเดือนเกิดพร้อมกับรักษาโรคมะเร็ง

ไทรอยด์ 

“พีก็่พยายาม…รูต้วัเอง ว่า…ปกตเิราไม่ได้รูส้กึอะไร กับเหตกุารณ์

แบบนี ้ลกัษณะนีเ้กดิขึน้แต่ท�ำไมปัจจบุนัเราเป็นเอาง่ายๆ” (แหม่ม) 
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●	  การท�ำใจยอมรับ 
เมื่อผู้หญิงเข้าสู่ภาวะหมดประจ�ำเดือน ผู้หญิงส่วนหน่ึงท�ำใจและยอมรับ

ปัญหาน�ำไปสูก่ารปรบัตวั เพือ่ให้สามารถใช้ชวีติอยูก่บัสิง่ทีท่�ำให้ความสขุลดลงได้ 

ซึ่งการปรับตัวน้ันมีทั้งในด้านการปรับเปลี่ยนแนวคิดและพฤติกรรมของตนเอง 

อาศัยความรู้และความเข้าใจจากประสบการณ์ของตนเองและผู้อื่น 

“การเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่มันเกิดข้ึนมาเราก็คงไม่วิตก

กังวล ไม่ตกใจ หรือ ไม่เก็บมันมาเป็นความทุกข์ค่ะ ยอมรับมัน

ค่ะ” (ไหม)

●	  การอดทน 
ผู้หญิงบางคนอาศัยการยอมรับในการเผชิญกับสิ่งที่ท�ำให้ความสุขลดลง 

อย่างไรกต็ามหากการยอมรบันัน้ไม่สามารถเกดิขึน้ได้ ผู้หญงิกอ็าจใช้วธิกีารอดทน 

จ�ำยอมต่อสิง่ท่ีเกดิขึน้ โดยส่วนใหญ่แล้วผูห้ญงิจะใช้วธินีีใ้นการเผชิญกบัส่ิงทีผู้่หญงิ

แก้ไขไม่ได้ หรือหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

กรณีของมุก เนื่องจากอายุของมุก ส่งผลให้ไม่สามารถเลือกงานได้ แม้ว่า

งานที่ท�ำอยู่จะมีผลให้ความสุขของมุกลดลง แต่มุกก็เลือกที่อดทนท�ำงานนั้นเพื่อ

ให้มีรายได้ในการด�ำเนินชีวิตต่อไป

“ไม่ชอบก็ต้องชอบ อย่างป้าแก่แล้วไปท�ำงานที่ไหน อายุมันก็

เยอะแล้ว ไอ้อัดอั้นนี่ก็รู้สึกเหมือนกัน แต่คือว่าเราต้องท�ำ เรา

ต้องรับสภาพนี้ให้ได้ …ก็มีความสุขที่ว่าเรารับได้ เรารับจุดนี้ได้

ไง” (มุก)

กรณีของอ้อย เมื่อการหมดประจ�ำเดือนส่งผลต่อความสัมพันธ์ฉันท์สามี

ภรรยา แต่อ้อยก็เผชิญกบัความเปลีย่นแปลงนีด้้วยการอดทนเพือ่ประคบัประคอง

ความสัมพันธ์กับสามีของตน

“ก็ความรู้สึกทางเพศมันก็ไม่มีละ พออายุเยอะนี่มัน ทรมานนะ 

เจ็บมากแต่เราต้องประคับประคอง” (อ้อย)

●	  การแสดงอารมณ์หงุดหงิด บ่น
การเผชิญสิ่งท่ีท�ำให้ความสุขลดลงโดยการแสดงออกทางอารมณ์หรือ

พฤติกรรม เช่น การต�ำหนิบุตรหลาน จะเกิดขึ้นตามแต่สถานการณ์ ผู้หญิง

ส่วนหนึ่งอาจมีอารมณ์โมโหโดยไม่สามารถแยกสาเหตุออกจากกันได้ การเผชิญ

ต่อสิง่ทีท่�ำให้ความสุขลดลงด้วยวธีินีอ้าจส่งผลกระทบต่อความสัมพนัธ์กับคนรอบ

ข้าง แล้วย้อนกลับมาเป็นสาเหตุที่ท�ำให้ผู้หญิงมีความสุขลดลงได้ 

 “บางทตีลีกูโดยทีแ่บบเราไม่รูส้าเหตอุะไรอย่างนี.้.อือ้...เราไม่น่า

ไปว่าเค้าเลย เรื่องแค่นิดเดียว เราไม่น่าเลยนะ เป็นบ่อยๆ.” 

(เอมอร)

ถึงแม้ผู้หญิงส่วนหนึ่งจะกล่าวว่าการหมดประจ�ำเดือนท�ำให้รู้สึกหงุดหงิด 

โมโหง่าย แต่ผู้หญงิอกีส่วนหนึง่เช่นกันทีใ่ห้ความเหน็ว่าอารมณ์หงดุหงดินัน้ ไม่ได้

เกิดจากการหมดประจ�ำเดือน แต่อาจเป็นอุปนิสัยหรือปัจจัยส่วนบุคคล

●	  การไม่ท�ำอะไร 
ในบางครั้งผู้หญิงเผชิญสิ่งที่ท�ำให้ความสุขลดลงด้วยการวางเฉยต่อสิ่งนั้น 

ไม่ท�ำใจยอมรับ อดทน หรือ หาสาเหตุที่ท�ำให้ความสุขเปลี่ยนแปลง การวางเฉย

นั้น ผู้หญิงอาจแสดงออกมาได้ทั้งการอยู่เงียบๆ ไม่ท�ำอะไร หรือ อาจแสดงออก

มาเป็นการวางเฉยต่อสิ่งที่ท�ำให้ความสุขลดลง ร่วมกับการท�ำอะไรบางอย่างเพื่อ

ให้ตนมีความสุข 

 “คือทุกข์ก็มี.. เป็นหนี้เป็นสิน บ้านจะพัง แต่ท�ำใจให้ร่าเริง 

ร้องเพลงก็ได้ ตั้งวงเต้นร�ำวงคนเดียว ถ้ามีเพลงเปิดเต้น ให้มี
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ความสขุไว้ ป้าไม่ค่อยทกุข์ บ้านจะพังปลวกจะกนิทบัหวั (หวัเราะ)” 

(กระแต)

 “มักจะมีอาการเหงื่อออกตอนกลางคืน ใจสั่น แต่แม่เตรียมตัว

มาก่อน ว่าจะมอีาการอย่างนี ้กใ็ช้วธินีิง่เฉย กจ็ะเปิดพดัลม เปิด

แอร์นอน” (บุหงา)

●	  การอภิปรายผลการศึกษา
การก้าวเข้าสู่วัยหมดประจ�ำเดือนส่ิงแรกที่เปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้อย่าง

ชัดเจน คือ ทางร่างกาย ซ่ึงผู้หญิงจะต้องพบกับการเปลี่ยนแปลงจากภาวะระดู

ผิดปกติ มีอาการร้อนวูบวาบ เหงื่อออกตอนกลางคืน แสบขัดเวลาปัสสาวะ และ

ประเดน็หลกัทีช่ดัเจนอกีประเด็นคอืการทีม่คีวามต้องการทางเพศลดลง โดยสาเหตุ

อาจเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เช่น ปัญหาช่องคลอดแห้ง หรือความ

ต้องการทางเพศที่ลดลงเน่ืองจากฮอร์โมนท่ีเปลี่ยนแปลง ท�ำให้มีผลกระทบต่อ

จิตใจของพวกเขา อย่างไรก็ตามผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือนในงานวิจัยคร้ังนี้ให้

ทัศนะต่อการหมดประจ�ำเดือนท้ังด้านบวกและลบ เช่นเดียวกับการศึกษาของ 

Bertero (2003), Cifcili et al. (2009) และUtian & Maamari (2014) กล่าวคือ

ผู้หญิงเมื่อเข้าสู่วัยหมดประจ�ำเดือน บางคนมีความรู้สึกท้อแท้ เหนื่อยง่าย และ

การเปลีย่นแปลงทีเ่กิดขึน้บางครัง้กเ็ป็นปัจจยักระตุน้ให้ผูห้ญงินัน้รูส้กึหงดุหงดิ แต่

ก็มีผู้หญิงจ�ำนวนหนึ่งได้แสดงทัศนะว่าการไม่มีประจ�ำเดือนท�ำให้รู้สึกสบาย เกิด

ความรูส้กึอสิระ และยอมรับในการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้จากการหมดประจ�ำเดือน

ได้ว่าเป็นเรื่องธรรมชาติผ่านมุมมองและประสบการณ์ท่ีได้เรียนรู้จากคนรอบข้าง 

สอดคล้องกบัการศกึษาของ Chirawatkul et al (2002) ทีผู้่หญงิจะเรียนรู้วธิกีาร

จดัการตวัเองและปรับตวักบัการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ได้เมือ่เวลาผ่านไป การหมด

ประจ�ำเดือนจึงเปรียบเหมือนเป็นเหตุการณ์ธรรมชาติจัดว่าเป็นประสบการณ์ใน

ช่วงหนึ่งของชีวิตของผู้หญิง 

เมือ่พจิารณาด้านความหมาย ผูห้ญงิวยัหมดประจ�ำเดอืนให้ความหมายของ

ความสุขด้วยความส�ำคัญกับสิ่งที่ท�ำในชีวิตประจ�ำวัน ซ่ึงเป็นความหมายที่เรียบ

ง่าย ไม่ซับซ้อน และไม่ยากเกินกว่าจะเข้าถึงความสุขนั้นได้ กล่าวคือ ผู้หญิงได้ให้

ความหมายในด้าน ครอบครัว สังคม และหน้าที่การงานที่ตนรับผิดชอบ การที่

ผู้หญงิท�ำหน้าทีร่บัผดิชอบต่อครอบครัวและการงาน ไม่ใช่สิง่ทีท่�ำให้ความสขุของ

ผู้หญงิลดลง แต่กลับมีความหมายทีท่�ำให้ผูห้ญงิมีความสขุมากขึน้ แต่อย่างไรก็ตาม

ผู้หญิงก็คาดหวังให้ผลท่ีได้รับจากการท�ำหน้าท่ีนั้นเป็นไปอย่างที่ปรารถนา หาก

ผลทีไ่ด้รบัจากการท�ำหน้าท่ีเหล่าน้ันไม่เป็นตามคาดหวงั ก็จะมีผลให้ความสขุของ

ผูห้ญงิลดลงได้เช่นกัน ผู้หญิงส่วนใหญ่ให้ความหมายตรงกันว่าความสุขของผู้หญิง

ในวัยหมดประจ�ำเดือนก็คือความสุขของบุคคลในครอบครัว การมีสัมพันธภาพที่

ดีในครอบครัว การที่สมาชิกในครอบครัวได้อยู่ด้วยกัน การได้ดูแลสมาชิกใน

ครอบครัวเป็นสิง่ทีท่�ำให้ผูห้ญงิมคีวามสุข และคาดหวงัให้ครอบครวัอบอุน่ มคีวาม

เข้าใจกัน ความสุขในความหมายนี้สอดคล้องกับการศึกษา ความสุขและวิถีการ

เสรมิสร้างสขุภาพ: ความต้องการทีแ่ตกต่างระหว่างคนสามวยัในครอบครวัไทย ท่ี

พบว่าผู้หญงิวยัผูใ้หญ่ทีเ่ป็นมารดา ให้ความหมายความสขุว่า คือความสามารถใน

การควบคุมและจัดการสมาชิกในครอบครัว ซึ่งความสุขในผู้หญิงจะลดลง เม่ือ

ความสัมพันธ์กับคนในครอบครัวไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง (เรวดี เพชรศิราสัณห์

และคนอืน่, 2550) ส�ำหรับผู้หญิงอีกส่วนหนึง่ท่ีให้ความหมายของความสุขคือการ

ท�ำงานที่ตนปรารถนา มีชีวิตที่เรียบง่าย ความสุขในชีวิตประจ�ำวันของผู้หญิง

สามารถลดลงได้โดยไม่ท�ำให้ความสุขโดยรวมของผู้หญิงน้อยลงแต่อย่างใด ส่วน

ผู้หญงิทีเ่คยมปีระสบการณ์การเจบ็ป่วยก็ให้ความหมายความสขุคือการมีสุขภาพ

ที่แข็งแรง อย่างไรก็ตามผู้หญิงส่วนหนึ่งที่เคยมีประสบการณ์การเจ็บป่วยกลับให้

ความหมายในด้านความสุขของบุคคลในครอบครัวเช่นเดียวกับผู้หญิงส่วนใหญ่ 

มุมมองทางด้านสุขภาพของผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือน ผู้หญิงจะให้ความส�ำคัญ
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มากหากการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นท�ำให้ผู้หญิงไม่สามารถรับผิดชอบต่อสถานะ

และหน้าทีข่องตน ซึง่ความส�ำคญัของสขุภาพต่อความสุขนีส้อดคล้องกบัการศกึษา

ของ Chirawatkul et al (2002) ที่ศึกษาการรับรู้เกี่ยวกับการหมดประจ�ำเดือน

และการดูแลสุขภาพในผู ้หญิงที่อาศัยอยู ่ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของ

ประเทศไทย จากทีก่ล่าวมาสะท้อนให้เหน็ถงึความส�ำคญัของความสขุในครอบครวั 

หากครอบครวัของผูห้ญงิมคีวามรกั ความเข้าใจกนั มคีวามเข้าใจการเปล่ียนแปลง

ทางร่างกาย และจติใจท่ีเกดิข้ึนจากวยัหมดประจ�ำเดอืน จะท�ำให้การเข้าสูว่ยัหมด

ประจ�ำเดือนของผู้หญิงไม่กระทบกับความสุขที่ผู้หญิงได้ให้ความหมายไว้ 

เม่ือพจิารณาวธิกีารเผชญิกบัสิง่ทีท่�ำให้ความสขุเปลีย่นแปลงของผูห้ญงิวยั

หมดประจ�ำเดือน พบว่าผู้หญิงเลือกวิธีการเผชิญในรูปแบบต่างๆร่วมกันตามแต่

สถานการณ์ และประสบการณ์ของตน โดยการเผชิญในสิ่งที่ท�ำให้ความสุขลดลง

นั้น อาจเป็นได้ทั้งการสร้างความสุขให้เพิ่มขึ้นและการท�ำให้ความสุขของตนมีอยู่

ดังเดิม วิธีการเผชิญต่อสิ่งที่ท�ำให้ความสุขเปลี่ยนแปลงสามารถเริ่มต้นได้จากการ

ตอบสนองต่อสิ่งนั้นโดยไม่ผ่านการท�ำความเข้าใจ แต่ในหลายๆครั้งการท�ำความ

เข้าใจสิ่งที่มีผลให้ความสุขลดลงนั้นก็สามารถท�ำให้ผู้หญิงผ่านประสบการณ์ที่

ความสุขลดลงไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้หญิงที่เข้าใจถึงสาเหตุที่ความสุขลดลง

มแีนวโน้มสามารถจดัการสิง่ทีเ่กดิขึน้ได้โดยมีผลกระทบต่อตนเองน้อยทีส่ดุ ในทาง

ตรงข้ามผู้หญิงที่ไม่ได้เผชิญด้วยการท�ำความเข้าใจ ผลการแสดงออกทางการ

พฤติกรรมและอารมณ์นั้นกลับเป็นสาเหตุที่ท�ำให้ผู้หญิงมีความสุขลดลงได้ ส่วน

ใหญ่ผู้หญิงที่เผชิญด้วยการตั้งสติ ท�ำความเข้าใจเป็นผู ้หญิงท่ีมีความรู้และ

ประสบการณ์ในเรื่องที่ก�ำลังเผชิญอยู่มาก่อน ในบริบทประสบการณ์ของผู้หญิง

ที่เกิดจากการหมดประจ�ำเดือน ผู้หญิงเลือกวิธีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและ

อารมณ์ที่เกิดขึ้นด้วยการไม่ท�ำอะไร นิ่งเฉยต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น และ

ผู้หญิงอีกส่วนหนึ่งก็ใช้วิธีตั้งสติ ท�ำความเข้าใจต่อสิ่งที่เปลี่ยนแปลง โดยพบว่าทั้ง

วิธีเผชิญโดยการไม่ท�ำอะไร และการตั้งสติ ท�ำความเข้าใจ ผู้หญิงมีความรู้ว่าจะ

เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไรต่อร่างกายและอารมณ์ของตนและการเปลี่ยนแปลง

นัน้จะมผีลอย่างไร ซึง่สิง่เหล่านีจ้ะน�ำไปสูก่ารแสวงหาความช่วยเหลอืจากหลายๆ

ทาง โดยเฉพาะการปรึกษาแพทย์และบุคคลใกล้ชิด ท�ำให้ได้วิธีดูแลตนเองให้มี

สุขภาพที่ดี จะเห็นได้ว่าผู ้หญิงอาศัยค�ำแนะน�ำและประสบการณ์ของบุคคล

ใกล้ชิดเป็นส�ำคัญในการเผชิญกับการหมดประจ�ำเดือนที่อาจท�ำให้ความสุข

เปล่ียนแปลง เช่นเดียวกับ การศึกษาของ Shea (2006) ซึ่งพบว่าการบอกเล่า

ประสบการณ์ทางบวกสัมพนัธ์กับทศันคตขิองผูห้ญงิวยัหมดประจ�ำเดอืนท่ามกลาง

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจ จะเห็นว่าการเผชิญกับการหมดประจ�ำ

เดือนจะมีประสิทธิภาพและท�ำให้ความสุขไม่เปล่ียนแปลงหากผู้หญิงได้รับการ

สนับสนุนให้มีก�ำลังใจและทัศนคติที่ดี พร้อมที่จะตั้งสติ เข้าใจและยอมรับการ

เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น

● ● ●
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●	  สรุปผลการศึกษา

ความสขุของผูห้ญงิวยัหมดประจ�ำเดอืนแต่ละคนมคีวามหมายแตกต่างกนั 

แบ่งเป็น 4 ด้าน ได้แก่ การมีความสัมพันธ์ท่ีดีในครอบครัว การได้ท�ำในสิ่งที่

ปรารถนา การมชีวีติเรยีบง่ายไม่มคีวามกงัวล และการมสีขุภาพแขง็แรง การเผชญิ

กับสิ่งที่ท�ำให้ความสุขลดลง แบ่งได้เป็น 5 วิธี คือ การตั้งสติท�ำความเข้าใจ การ

ท�ำใจยอมรับ การอดทน การแสดงอารมณ์ และการไม่ท�ำอะไร 

ในการวจิยัครัง้นีม้ข้ีอจ�ำกดัคอืขาดกลุม่ผูใ้ห้ข้อมลูทีไ่ม่มรีายได้ และการนกึ

ย้อนหลงัของผูใ้ห้ข้อมลู เนือ่งจากเกณฑ์คดัเข้าทีก่�ำหนดเป็นช่วงอาย ุท�ำให้ผู้หญงิ

บางท่านหมดประจ�ำเดือนมาเป็นระยะเวลานานแล้วต้องนึกย้อนหลัง ท�ำให้ได้

ข้อมูลทีไ่ม่ครบถ้วนและไม่ได้รบัข้อมลูทีแ่ท้จรงิ จงึควรท�ำการศกึษาในกลุ่มผู้หญงิ

วัยหมดประจ�ำเดือนท่ีไม่มีรายได้และก�ำหนดเกณฑ์คัดเข้าที่ละเอียดขึ้น เพื่อ

ป้องกันการนึกย้อนหลังของผู้ให้ข้อมูลหากท�ำการศึกษาครั้งต่อไป 

● ● ●

●	  ข้อเสนอแนะ

จากการวิจัยครั้งนี้ พบว่า การควบคุมอารมณ์ ทักษะการแก้ปัญหา และ

การมคีวามสัมพันธ์กบัคนรอบข้างทีด่ ีมคีวามส�ำคญัต่อผูห้ญงิทีเ่ผชญิกบัสิง่ทีท่�ำให้

ความสขุเปลีย่นแปลง ดงันัน้ครอบครวัมบีทบาทส�ำคญัท่ีจะปลกูฝังการมีสต ิความ

สามารถควบคุมอารมณ์ของตน ทักษะการแก้ปัญหา ตลอดจนแนวคิดในการ

ด�ำเนนิชวีติ รวมทัง้ภาครัฐควรมนีโยบายทีจ่ะสนบัสนนุการเข้าถงึความรูต่้างๆ รวม

ถึงการสร้างครอบครัว สังคมที่ดี เช่น การส่งเสริมการท�ำกิจกรรมร่วมกันใน

ครอบครัวและสังคมเพื่อให้ครอบครัวและสังคมเกิดความรักความอบอุ่น 

● ● ●
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