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บทคัดย่อ 
การเพิ่มพลังในชีวิตสมรสเป็นคุณลักษณะทางสังคมและทางจิตวิทยาที่จะช่วยรังสรรค์เอกลักษณ์

ของคู่สมรสและท าให้ชีวิตสมรสเข้มแข็งสมบูรณ์ สาระส าคัญของการเพิ่มพลังในชีวิตสมรส ประกอบด้วย การมี
ความรักความผูกพัน ความไว้วางใจ การสื่อสารทางบวก การใช้ชีวิตร่วมกันและการเห็นคุณค่าของกันและกัน 
การเพิ่มพลังในชีวิตสมรสของบทความวิชาการนี้ได้ให้ความส าคัญกับการเพิ่มพลังในชีวิตสมรสด้านความรกั
ความผูกพัน ความเข้าถึงใจ ความไว้วางใจ การสื่อสารทางบวก กลยุทธ์การเผชิญปัญหา บทบาทและความ
รับผิดชอบ นอกจากนี้การเพิ่มพลังในชีวิตสมรสควรได้รับการพัฒนาให้เพิ่มมากข้ึนโดยใช้การใหก้ารปรกึษาคู่
สมรสต่างๆต่อไปนี้ 1) การให้การปรึกษาคู่สมรสที่มุ่งเน้นอารมณ์ 2) การให้การปรึกษาคู่สมรสที่มุ่งเน้น
พฤติกรรม และ 3) การให้การปรึกษาคู่สมรสที่มุ่งเน้นการให้การปรึกษาการรู้คิด-พฤติกรรม 
 

ค าส าคัญ: การเพิ่มพลังในชีวิตสมรส   
 

Abstract 
 Marriage empowerment can be defined as social and psychological characterizes 
which create a sense of positive couples identity and also strengthening marriage life. The 
strength theme of marriage empowerment comprise affection and affiliation, positive 
communication, togetherness, and valuing each other. The marriage empowerment of this 
academic paper includes the following dimensions: affection, empathizing underfunding, 
trust, positive communication, coping strategies, role and responsibilities. Additionally, the 
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marriage empowerment should be developed through emotionally focused couple 
counseling, behavior couple counseling, and cognitive – behavioral couple counseling.  
 

Key words:  Marriage Empowerment 
 

บทน า 
ความหมายของคู่สมรส 
 คู่สมรส หมายถึง  ความสัมพันธ์ระหว่างคนสองคนที่มีความรัก ความผูกพันกัน ใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันเป็น
ครอบครัวเดียวกัน เป็นคู่สามีภรรยากัน อาศัยอยู่ในครัวเรือนเดียวกัน (กรมสุขภาพจิต. กระทรวงสาธารณสุข. (2546:1)   
 Gerson (1995, อ้างถึงใน Goldenberg & Goldenberg, 2013) ระบุว่า คู่สมรส คือ ชายและหญิงที่
ต่างให้ค ามั่นสัญญาว่าจะมีชีวิตอยู่ร่วมกันด้วยความรัก พร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือกัน แก้ปัญหาร่วมกัน และ
ให้อภัยกัน 
 จรรจา สุวรรณทัต (2547) เสนอว่า คู่สมรส หมายถึง คนสองคนที่ต้องการสมานสัมพันธ์กัน ต้องการดูแล
ช่วยเหลือกัน และสร้างสรรค์ชีวิตสมรสให้มีคุณค่า 
 สรุปได้ว่า คู่สมรส หมายถึง  ความสัมพันธ์ระหว่างคนสองคนที่มีความรัก ความผูกพันกัน ใช้ชีวิตอยู่
ร่วมกันเป็นครอบครัวเดียวกัน เป็นคู่สามีภรรยากัน อาศัยอยู่ในครัวเรือนเดียวกัน และ คู่สมรส คือ ชายและหญิงที่
ต่างให้ค ามั่นสัญญาว่าจะมีชีวิตอยู่ร่วมกันด้วยความรัก พร้อมที่จะให้ความช่วยเหลือกัน แก้ปัญหาร่วมกัน ให้อภัย
กัน และสร้างสรรค์ชีวิตสมรสให้มีคุณค่า (Gerson, 1995; อ้างถึงใน Goldenberg & Goldenberg, 2013) 
 

ความหมายของชีวิตสมรส     
 ชีวิตสมรส หมายถึง การเป็นสามีภรรยากัน มีความสัมพันธ์ด้วยความรัก ความผูกพันกันอย่าง
ลึกซึ้ง อยู่ด้วยกันเป็นครอบครัว (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.2546:1) 
 ศรีเรือน แก้วกังวาน (2553:417-418) กล่าวว่า ชีวิตสมรส หมายถึง การที่ชายและหญิงแต่งงานกัน 
อยู่ร่วมกันเป็นครอบครัว มีการปรับตัวเข้าหากัน เป็นลักษณะพฤติกรรมที่โดดเด่นของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 

Knox & Schacht (2010: 38) กล่าวว่า ชีวิตสมรส เป็นรูปแบบความผูกพันของชายและหญิงที่ดูแล
กันทั้งทางร่างกายและจิตใจ ตลอดจนการสืบเผ่าพันธ์ุมีลูกหลานในระบบสังคมกรณ์อันเป็นกระบวนการเรียนรู้
ทางสังคมตลอดช่วงชีวิตของมนุษย์ 
 สรุปได้ว่า ชีวิตสมรส คือ รูปแบบการใช้ชีวิตของสามีภรรยา มีความสัมพันธ์ ความเป็นหนึ่ง
เดียวกัน ความเป็นครอบครัวเดียวกัน ชีวิตสมรสจึงเป็นจุดเริ่มต้นของสร้างครอบครัว หากชีวิตสมรสมี
ความสุขก็จะส่งผลต่อความเข้มแข็งของครอบครัว อันเป็นพื้นฐานที่ส าคัญของสังคม  
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ความหมายของการเพ่ิมพลังในชีวิตสมรส 
 การเพิ่มพลังในชีวิตสมรส  หมายถึง การท าให้ชีวิตการสมรสสมบูรณ์ มีความหมาย เข้มแข็ง ไม่
หว่ันไหวต่อปัญหาอุปสรรคต่างๆที่เกิดข้ึน โดยคู่สมรสต้องมีความรักความผูกพัน ความเห็นอกเห็นใจกัน มี
ความไว้วางใจ ใกล้ชิดสนิทสนม และเคารพนับถือกัน มีการสื่อสารด้วยความรัก มีการสื่อสารในการแก้ไข
ปัญหา มีทักษะในการจัดการความโกรธและความขัดแย้ง และรับผิดชอบต่อบทบาทและหน้าที่ของตนเอง 
(ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์: 2562) 
 Geggie et al. (2000) ได้น าเสนอองค์ประกอบที่ส าคัญของการเพิ่มพลังในชีวิตสมรสว่าคู่สมรสตอ้ง 
1) มีพลังปัญญาและจิตใจที่แข็งแรง มั่นคง 2) มีการใช้ชีวิตร่วมกัน หรือมีความเป็นอยู่ร่วมกันอย่างมี
ความสุข 3) มีการสื่อสารกันด้วยความเคารพนับถือ 4) มีค่านิยมร่วมกัน และ5) มีความรู้สึกส านึกว่าตนเป็น
ส่วนหนึ่งของการมีชีวิตร่วมกัน หรือของครอบครัว 
 Skinner et al. (1955) ได้ให้ความหมายของการเพิ่มพลังในชีวิตสมรสว่า ชีวิตสมรสจะมีพลังหรือ
คู่สมรสจะเสริมสร้างพลังให้แก่ชีวิตสมรสของตนเองได้ คู่สมรสจะต้องมีความสามารถที่ไม่ย่อท้อ ไม่
หว่ันไหวในการเผชิญปัญหาอุปสรรคหรือภาวะวิกฤตต่างๆที่เกี่ยวกับการท าหน้าที่ของคู่สมรส โดย 1) คู่
สมรสต้องปฏิบัติตามบทบาทหน้าที่ของตนเองด้วยความตั้งใจและเต็มใจ 2) คู่สมรสต้องมีความรู้สึกผูกพัน
กัน เห็นใจกัน 3) คู่สมรสต้องสามารถสื่อสารกันอย่างมีประสิทธิภาพ มีการส่งสาร และรับสารที่ตรง
ประเด็น ชัดเจน มีคุณค่า และเป็นที่เข้าใจกันทั้งสองฝ่าย 4) คู่สมรสต้องสามารถแสดงออกด้านจิตใจ 
อารมณ์ โดยแสดงออกถึงความรู้สึกนึกคิดของตนเองด้วยเนื้อหา และเวลาที่เหมาะสม และ5) คู่สมรสต้อง
ให้ความส าคัญกับค่านิยมและบรรทัดฐานของการมีชีวิตสมรส 
 นอกจากนี้ Knox & Schacht (2010) แสดงความคิดเห็นว่าชีวิตสมรสจะมีประสิทธิภาพ ถ้าคู่สมรส
สามารถเพิ่มพลังในการมีชีวิตสมรส ในต่อไปนี้ 1) การมีเวลาให้กันและใช้ชีวิตร่วมกันอย่างมีคุณค่า 2) การ
ให้ความรักแก่กันและกัน 3) การให้ก าลังใจแก่กัน 4) การให้อภัยกัน 5) การมีกิจกรรมร่วมกัน 6) การมีวินัย
และความรับผิดชอบ 7) การมีความเช่ือมั่นและไว้วางใจกัน 8) การสื่อสารทางบวก 9) การมีความสัมพันธ์ทีด่ี
ต่อกัน 10) การแก้ปัญหาร่วมกันอย่างสร้างสรรค์ และ 11) การมีอาชีพที่มั่นคงเพื่อคู่ชีวิต 

กล่าวโดยสรุป การเพิ่มพลังในชีวิตสมรสของคู่สมรส หมายถึง การท าให้ชีวิตสมรสมีความเข้มแข็ง 
มีพลังปัญญา และจิตใจที่แข็งแกร่งมั่นคง มีการใช้ชีวิตร่วมกันอย่างมีความสุข ประกอบด้วย การมีความรัก
ความผูกพัน ความเข้าใจอย่างถึงใจ ความไว้วางใจ การสื่อสารทางบวก กลยุทธ์การเผชิญปัญหา และบทบาท
และความรับผิดชอบของคู่สมรสและในแต่ละประเด็นมีดังนี้ 

1) การเพ่ิมพลังในชีวิตสมรสด้านความรักความผูกพัน 
Skinner et al. (1995, p. 9) กล่าวว่า ความผูกพันของสมาชิกครอบครัว หมายถึง ระดับ (Degree) 

และคุณภาพ (Quality) ของความรักความผูกพันที่สมาชิกครอบครัวมีต่อกัน เห็นอกเห็นใจกัน และรวมพลังเปน็
หนึ่งเดียว  
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Beavers; & Hampson (2000: 129) เสนอแนวคิดว่า พลังร่วมของครอบครัวนั้นสมาชิกครอบครัว
จะต้องสามารถปฏิบัติตามบทบาทหน้าที่ มีความยืดหยุ่นในขอบเขตของความสัมพันธ์ มีความผูกพันใกล้ชิดสนิท
สนม มีการเจรจาอย่างตรงไปตรงมา มีอิสรภาพในการแสดงออกอย่างเปิดเผย มีความรับผิดชอบ กล้าตัดสินใจ
ด้วยตัวเองยอมรับฟังความคิดเห็นของสมาชิกครอบครัวคนอื่นๆกล้าแสดงออกถึงความรู้สึกมีความสามารถในการ
แก้ไขปัญหาความขัดแย้งและมีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น  

กล่าวโดยสรุป การเพิ่มพลังในชีวิตสมรสด้านความรักความผูกพันที่ส าคัญ ประกอบด้วย ความรักความ
เข้าใจ การดูแลเอาใจใส่กัน การให้การสนับสนุน และให้ก าลังใจกัน การให้อภัยกัน การมีเวลาให้กัน และการมี
ความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน 

2) การเพ่ิมพลังในชีวิตสมรสด้านความเข้าใจอย่างถึงใจ  
คือความเข้าอกเข้าใจผู้อื่นราวกับเข้าไปนั่งในใจเขา เข้าใจในสถานการณ์ที่ผู้อื่นนั้นพบเจอ และเมื่อ

น าความคิดและ ประสบการณ์ตามกรอบความคิดของตน เข้าไปตัดสินผู้อื่นที่อยู่ในสถานะที่แตกต่างกัน ซึ่งจะ
เป็นจุดเริ่มต้นในการท าความเข้าใจปัญหาที่แท้จริง และจะสามารถสร้างความเปลี่ยนแปลงให้เกิดข้ึนได้การ
ปลูกฝังความเข้าอกเข้าใจผู้อื่นจนกลายเป็นนิสัยนั้น สามารถท าได้ และผู้วิจัยน าเสนอไว้ 6 แนวทาง โดยเริ่มจาก 
1) การมองเห็นคุณค่าของความเข้าอกเข้าใจ 2) ลดอคติโดยมองทุกคนอย่างเท่าเทียมว่าเราต่างเป็นพวกเดียวกัน 
3) แสวงหาประสบการณ์ใหม่ ๆ  เพื่อเข้าใจโลกที่แตกต่าง 4) ฝึกฝนพูดคุยกับคนแปลกหน้า 5) ท าความเข้าใจ
ความคิดผู้อื่นผ่านงานศิลปะ หนังสือ ภาพยนตร์ รวมถึงโซเชียลมีเดีย และ 6) ลองใช้ความเข้าอกเข้าใจนี้สร้าง
ความเปลี่ยนแปลงให้กับโลก และเป็นแรงบันดาลใจให้กับผู้อื่นร่วมทั้งควรมีเมตตาธรรมอันเป็นพื้นฐานที่ส าคัญ
ของการเป็นมนุษย์ การแสดงความรู้สึกเห็นอกเห็นใจเป็นจุดเช่ือมโยงความสัมพันธ์ในสังคม ซึ่งผู้ให้จะได้รับ
ความรู้สึกที่ดีเป็นการตอบแทน นอกจากนี้ Bloom (1999) ผู้เช่ียวชาญด้านจิตวิทยาต้องการช้ีให้เห็นอีกแง่มุม
หนึ่ง และข้อควรระวังในการใช้ความรู้สึกในการแสดงความสงสารและความเห็นอกเห็นใจเข้ามาเป็นหลักส าคัญ
ในการตัดสินใจเรื่องต่างๆ ซึ่งบางครั้งอาจก่อให้เกิดผลกระทบมากกว่าที่คิด และอาจท าให้สิ่งที่เริ่มต้นจาก
ความหวังดีกลับกลายเป็นความโหดร้ายได้ในที่สุด  

กล่าวโดยสรุป การเพิ่มพลังในชีวิตสมรสด้านความเข้าใจอย่างถึงใจ ประกอบด้วย การที่คู่สมรสมี
ความเข้าใจอย่างลึกซึ้งในสิ่งที่คู่สมรสตระหนัก  มีการตอบสนองที่สะท้อนถึงความรู้สึกแท้จริง ไม่แสดง
กิริยาท่าทางหรือถ้อยค าที่สร้างความสะเทือนใจ 

3) การเพ่ิมพลังในชีวิตสมรสด้านความไว้วางใจ  
ความไว้วางใจ หมายถึง ความน่าเช่ือถือในตัวบุคคลที่เกิดจากการได้รับรู้ถึง ความสามารถ และความ

ปรารถนาดีของบุคคลอื่นรวมทั้ง หมายถึง ความตั้งใจกระท าต่อผู้อื่นบนพื้นฐานความคาดหวังเชิงบวกที่เกี่ยวข้องกบั
พฤติกรรมของบุคคลภายใต้เงื่อนไขของความเสี่ยงและการพึ่งพากัน (Mayer et al., 1995)  

Rotter (1971) ได้ให้ความหมายความไว้วางใจว่า เป็นความคาดหวังต่อบุคคลเป็นที่น่าเช่ือถือทั้งด้านค าพูด 
การกระท า ค ามั่นสัญญา จากการเขียนหรือใช้ข้อความของบุคคลหรือกลุ่มซึ่งจะสามารถท าให้เกิดความไว้วางใจ 
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Golembiewski & McConkie (1975) นิยามความหมายของความไว้วางใจว่า ความไว้วางใจแสดง
ถึงความพึงพาอาศัยกันหรือความมั่นใจในบางสถานการณ์ ความไว้วางใจสะท้อนให้เห็นความคาดหวัง
ผลลัพธ์ทางบวก ความไว้วางใจแสดงถึง ความเสี่ยงบางประการต่อความคาดหวังของสิ่งที่ได้รับและความ
ไว้วางใจแสดงถึงบางระดับของความไม่แน่นอนต่อผลลัพธ์ 

Cook & Wall (2001) น าเสนอว่า ความไว้วางใจเป็นความเช่ือมั่นต่อเจตนาของเพื่อนร่วมงานและ
ผู้บริหาร รวมทั้งความมั่นใจในความสามารถของเพื่อนร่วมงานและผู้บริหาร 

McAllister (1995) ระบุว่า ความไว้วางใจ เป็นสิ่งที่บุคคลมีความมั่นใจและตั้งใจที่จะกระท าการที่
อยู่บนพื้นฐานของค าพูด การกระท า และการตัดสินใจ ของบุคคลอื่น 

Mishra (1996) ได้ให้ความหมายความไว้วางใจไว้ว่า เป็นความเต็มใจของบุคคลที่มีความมั่นคงต่อ
บุคคลอื่น โดยมีความเช่ือว่าบุคคลนั้นเป็นบุคคลที่มีความสามารถ มีความเปิดเผย ให้ความสนใจห่วงใย และ
ให้ความน่าเช่ือถือ 

Robinson (1996) ได้ให้ความหมายความไว้วางใจว่า ความไว้วางใจเป็นความคาดหวังในทางบวก ต่อ
บุคคลอื่นไม่ว่าจะเป็นค าพูด การกระท า หรือการตัดสินใจที่จะกระท าตามสมควรแล้วแต่โอกาส 

Whitney (1996) ได้ระบุว่า ถึงความไว้วางใจว่า หมายถึง ความเช่ือ ความมั่นใจในความซื่อสัตย์ 
ความน่าเช่ือถือ และความยุติธรรมในบุคคลหรือสิ่งใด ๆ 

Marshall (2000) ได้ให้ความหมายความไว้วางใจว่า ความไว้วางใจเป็นผลสะท้อนที่เกิดจาก
ความเช่ือมั่น ความซื่อสัตย์ ของบุคลที่มีต่อลักษณะและความสามารถของบุคคลอื่น 

กล่าวโดยสรุป การเพิ่มพลังในชีวิตสมรสด้านความไว้วางใจ ที่ส าคัญประกอบด้วย ความรู้สึกและ
การกระท าหรือการแสดงออกของคู่สมรสที่ให้เกียรติกันและกัน วางใจกัน ไม่ล่วงเกิน ไม่ละเมิด และเคารพ
สิทธิของคู่สมรส 

4) การเพ่ิมพลังในชีวิตสมรสด้านการสื่อสารทางบวก  
การสื่อสาร คือกระบวนการส าหรับแลกเปลี่ยนสาร รูปแบบอย่างง่ายของสาร คือ จะต้องส่ง

จากผู้ส่งสารหรืออุปกรณ์เข้ารหัส ไปยังผู้รับสารหรืออุปกรณ์ถอดรหัส อาจอยู่ในรูปแบบของท่าทาง
สัญลักษณ์ บางอย่างอยู่ในรูปแบบของภาษา การสื่อสารเกิดจากความต้องการที่คนจะส่งข้อมูลหากัน 
การศึกษาเกี่ยวกับกับการสื่อสารอาจจ าแนกได้หลายหมวดหมู่ (ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์) 

ค าว่า การสื่อสาร (communications) มีที่มาจากรากศัพท์ภาษาลาตินว่า communis หมายถึง ความ
เหมือนกันหรือร่วมกัน การสื่อสาร (communication) หมายถึงกระบวนการถ่ายทอดข่าวสาร  ข้อมูล ความรู้ 
ประสบการณ์  ความรู้สึก ความคิดเห็น ความต้องการจากผู้ส่งสารโดยผ่านสื่อต่าง ๆ  ที่อาจเป็นการพูด การเขียน 
สัญลักษณ์อื่นใด การแสดงหรือการจัดกิจกรรมต่าง ๆ  ไปยังผู้รับสาร ซึ่งอาจจะใช้กระบวนการสื่อสารที่แตกต่างกันไป
ตามความเหมาะสม หรือความจ าเป็นของตนเองและคู่สื่อสาร โดยมีวัตถุประสงค์ให้เกิดการรับรู้ร่วมกันและมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อกัน บริบททางการสื่อสารที่เหมาะสมเป็น ปัจจัยส าคัญที่จะช่วยให้การสื่อสารสัมฤทธ์ิผล 
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ความส าคัญของการสื่อสาร การสื่อสารมีความส าคัญดังนี้ (ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์, 2555) 
1.  การสื่อสารเป็นปัจจัยส าคัญในการด ารงชีวิตของมนุษย์ทุกเพศ ทุกวัย ไม่มีใครที่จะด ารงชีวิตได้ 

โดยปราศจากการสื่อสาร ทุกสาขาอาชีพก็ต้องใช้การสื่อสารในการปฏิบัติงาน การท าธุรกิจต่างๆ โดยเฉพาะ
สังคมมนุษย์ที่มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตลอดเวลา พัฒนาการทางสังคม จึงด าเนินไปพร้อม ๆ กับ
พัฒนาการทางการสื่อสาร 

2.  การสื่อสารก่อให้เกิดการประสานสัมพันธ์กันระหว่างบุคคลและสังคม ช่วยเสริมสร้างความ
เข้าใจอันดีระหว่างคนในสังคม ช่วยสืบทอดวัฒนธรรมประเพณี สะท้อนให้เห็นภาพความเจริญรุ่งเรือง วิถี
ชีวิตของผู้คน ช่วยธ ารงสังคมให้อยู่ร่วมกันเป็นปกติสุขและอยู่ร่วมกันอย่างสันติ 

3.  การสื่อสารเป็นปัจจัยส าคัญในการพัฒนาความเจริญก้าวหน้าทั้งตัวบุคคลและสังคม การพัฒนา
ทางสังคมในด้านคุณธรรม จริยธรรม วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ฯลฯ รวมทั้งศาสตร์ในการสื่อสาร 
จ าเป็นต้องพัฒนาอย่างไม่หยุดยั้ง การสื่อสารเป็นเครื่องมือในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย์และพัฒนา
ความเจริญก้าวหน้าในด้านต่าง ๆ    

กล่าวโดยสรุป การเพิ่มพลังในชีวิตสมรสด้านการสื่อสารทางบวก ประกอบด้วย การแสดงออกของคู่
สมรส การใช้ภาษาถ้อยค า และภาษาท่าทางในการพูด การสนทนา การเขียน เพื่อการสื่อสารในทางบวกดว้ย
ความจริงใจตามความรู้สึกที่แท้จริง  

5) การเพ่ิมพลังในชีวิตสมรสด้านกลยุทธ์การเผชิญปัญหา 
เปนกระบวนการที่บุคคลพยายามกระท า คิดและใช้ความรูสึกนึกคิดของตนเอง ในการจัดการกับ

ปัญหา เพื่อบรรเทา ควบคุม ป้องกัน หลีกเลี่ยง หรือก าจัดสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด ซึ่งการเผชิญปัญหาเป
นกระบวนการที่เปลี่ยน แปลงตลอดเวลาตามความสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม และมีความ
เฉพาะเจาะจงในแตละสถานการณ์ ทฤษฎีความเครียดและการเผชิญปัญหาของโฟล์คแมนและลาซารัส 
(1984) กล่าวว่ากระบวนการเผชิญปัญหาเริ่มจากบุคคลรับรู้ว่าสิ่งแวดล้อมมีการเปลี่ยนแปลง จึงเกิดการ
ตอบสนองเพื่อการปรับตัวซึ่งเป็นการรักษา สมดุลทางร่างกายและจิตใจ โดยมีการเผชิญปัญหาแบบเน้นที่
การแก้ที่ปัญหาหรือเน้นที่บรรเทาความทุกข์ใจ ทั้งนี้กลยุทธ์การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหาส่ง
ผลดีต่อการปรับตัว ในขณะที่กลยุทธ์การเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์เป็นประโยชน์ในระยะสั้น
และในสถานการณ์ที่ควบคุมไม่ได้ ซึ่งกลยุทธ์การเผชิญปัญหา ประกอบด้วย 2 ลักษณะ คือ การเผชิญ
ปัญหาที่มุ่งแก้ที่ปัญหา และการเผชิญปัญหาที่มุ่งเน้นอารมณ์ 

1) การเผชิญปัญหาแบบมุ่งแก้ปัญหา เป็นการแสดงออกทั้งในรูปของการกระท า หรือความคิดของ
บุคคลในการคนหาขอมูล ที่เกี่ยวของกับปญหา การตั้งเปาหมายในการแกปญหา และการกระท าการแกปญหา
โดยตรง ในการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ  ที่เกิดข้ึน โดยพยายามคิดค้นวิธีการเพื่อควบคุมสถานการณ์ หรือการค้นหา
วิธีการต่าง ๆ  เพื่อแก้ไขปัญหา เช่น การค้นหาสาเหตุของปัญหา การแสวงหาข้อมูลต่าง ๆ ในการแก้ไขปัญหา 
การพยายามมองปัญหาอย่างรอบคอบ การขอค าปรึกษาจากบุคคลอื่นหรือผู้ที่มีประสบการณ์ เป็นต้น  
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2) การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเน้นอารมณ์ เป็นการแสดงออก ทั้งในรูปของการกระท า หรือความคิดของ
บุคคล พยายามแก้ไขปัญหาต่าง ๆ  ที่เกิดข้ึน หรือลดอารมณ์ตึงเครียดและความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน ด้วยการ
พยายาม เปลี่ยนการรับรู้ต่อปัญหาที่เกิดข้ึนหรือหลีกเลี่ยงจากสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด เช่น 
ปลอบใจตนเอง หวังว่าทุกอย่างจะดีข้ึน สวดมนต์อ้อนวอน การระบายอารมณ์ หรือความรู้สึกวิตกกังวล 
หงุดหงิด โทษผู้อื่น เป็นต้น 

กล่าวโดยสรุป การเพิ่มพลังในชีวิตสมรสของคู่สมรสด้านกลยุทธ์การเผชิญปัญหา ประกอบด้วย 
วิธีการที่คู่สมรสใช้ในการเผชิญปัญหา การเผชิญความโกรธ และการเผชิญความขัดแย้งเพื่อให้สามารถมี
ชีวิตร่วมกันอย่างราบรื่นและมีความสุข 

6) การเพ่ิมพลังในชีวิตสมรสด้านบทบาทและความรับผิดชอบ  
ความรับผิดชอบ หมายถึง ภาระหรือพันธะผูกพันในการจะปฏิบัติหน้าที่การงานของผู้ร่วมงานให้

เป็นไปตามเป้าหมายขององค์การเนื่องจากบุคคลต้องอยู่ร่วมกันท างานในองค์การ จ าเป็นต้องปรับลักษณะ
นิสัย เจตคติของบุคคลเพื่อช่วยเป็นเครื่องผลักดันให้ปฏิบัติงานตามระเบียบรู้จักเคารพสิทธิของผู้อื่น 
ปฏิบัติงานในหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบและมีความซื่อสัตย์สุจริต คนที่มีความรับผิดชอบ จะท าให้การ
ปฏิบัติงานไปสู่เป้าหมายที่วางไว้ และช่วยให้การท างานร่วมกันเป็นไปด้วยความราบรื่น ความรับผิดชอบจึง
เป็นภาระผูกพันที่ผู้น าต้องสร้างข้ึนเพื่อให้องค์การสามารถบรรลุเป้าหมายได้อย่างดี 

กล่าวโดยสรุป การเพิ่มพลังในชีวิตสมรส เป็นสิ่งที่ส าคัญที่คู่สมรสทุกคู่ต่างปรารถนา เพื่อให้ชีวิตคู่
สมรสมีความสุข สมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ และเห็นคุณค่าของกันและกัน เอาใจใส่ดูแลกัน 
เข้าใจซึ่งกันและกัน โดยคู่สมรสจะต้องมีความรักความผูกพัน มีความเข้าใจอย่างถึงใจ มีความไว้วางใจ มี
การสื่อสารทางบวก มีกลยุทธ์การเผชิญปัญหา และมีบทบาทและความความรับผิดชอบ 
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