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ABSTRACT
Objective : To study the cross-cultural adaptation process of the retired Japanese in Chiang Mai, and 
analyze the guidelines on the cross-cultural adaptation of the retired Japanese in Chiang Mai. 

Materials and methods : The key informants of this research were 15 retired Japanese living 
long-term in Chiang Mai for at least 10 months. The purposive sampling method was used and an 
in-depth interview was used to collect the data. Then content analysis was conducted. 

Results : The cross-cultural adaptation process of the retired Japanese can be divided into seven 
stages: 1) Motivation Stage, 2) Information Searching Stage, 3) Logistical Stage, 4) Honeymoon Stage, 
5) Cultural Conflict Stage, 6) Adjustment Stage, and 7) Mastery Stage. The guidelines of the cross-cultural 
adaptation of the retired Japanese can be classified into four patterns: 1) realization without attention, 
2) positive realization and endeavoring to understand causes and effects, 3) realization and endeavoring 
to understand including finding solutions for unavoidable adjustments, and 4) assimilating oneself to 
Thais and Thai culture. 

Conclusion : The findings can be used for the relevant organizations as guidelines for preparation or 
orientation for retired Japanese who intend to stay long-term in Chiang Mai. Moreover, the Thais and 
the retired Japanese living in the same community can use them as guidelines to establish a good 
understanding of adaptation which will help prevent, maintain mental health. Also, they help to peaceful 
coexistence. 
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บทน�ำ 	
	 ประเทศญี่ปุ่นได้ก้าวสู่ยุค “สังคมผู้สูงอายุ” 
ที่มีประชากรสูงวัย (ตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป) ในสัดส่วนที่สูง
ตั้งแต่ พ.ศ. 2530 และเพิ่มมากขึ้นในอัตราที่สูงมาก
เป็นอันดับหนึ่งของโลก ทั้งยังเป็นประเทศที่มีประชากร
ที่อายุยืนยาวมากที่สุด (The Economist, 2010) 
ผู้สูงอายหุรือประชากรวยัหลังเกษยีณของประเทศญีปุ่น่ 
ส่วนใหญ่มีรายได้เป็นเงินบ�ำเหน็จบ�ำนาญ แม้เพียงพอ
ต่อการยังชีพแต่ก็น้อยกว่าเงินเดือนหรือค่าตอบแทน
ที่เคยได้รับในระหว่างท�ำงาน และด้วยค่าครองชีพ
ในประเทศที่ค่อนข้างสูงและชีวิตหลังเกษียณท่ีมีเวลา
เพิ่มมากขึ้น ท�ำให้หลายคนเลือกและตัดสินใจท่ีจะไป
พ�ำนักระยะยาวหรือใช ้ เวลาช ่วงหลัง เกษียณใน
ต่างประเทศที่มีค่าครองชีพที่ต�่ำกว่า มีแหล่งท่องเที่ยว 
มีสภาพแวดล้อมและสิ่งอ�ำนวยความสะดวกในด้าน
ต่าง ๆ ที่เหมาะสมต่อการพ�ำนักพักผ่อนซึ่งจะช่วย
ให ้การด�ำรงชีพหลังเกษียณมีระดับคุณภาพชีวิต
ทั้งในด้านเศรษฐกิจ สังคม สุขภาพกายและสุขภาพใจ
ที่ดีขึ้น และอาจดีกว่าเมื่อเทียบกับการพ�ำนักอาศัยใน
ประเทศญี่ปุ่น จึงท�ำให้มีการเคลื่อนย้ายออกจากญี่ปุ่น
อย่างต่อเนื่อง จากการส�ำรวจขององค์กรลองสเตย์
ประเทศญี่ปุ่น (Long Stay Foundation, 2012) ตั้งแต่ 
พ.ศ. 2549 – 2555 พบว่าประเทศไทยตดิ 5 อนัดบัแรก
ประเทศปลายทางทีก่ลุ่มตัวอย่างคนญ่ีปุน่ใฝ่ฝันมาพ�ำนกั
ระยะยาว และจงัหวดัเชียงใหม่ยงัได้รบัความนยิมในการ
พ�ำนักระยะยาวมากที่สุดจังหวัดหนึ่งของประเทศ 
(Embassy of Japan in Thailand, 2012, อ้างถึงใน 
สุดปรารถนา ดวงแก้ว, 2557-2558) นอกจากนี้ยังมี
ชาวญี่ปุ่นอีกจ�ำนวนหนึ่งที่ไม่ใช่นักท่องเที่ยวแบบพ�ำนัก
ระยะยาว (long stay) แต่เป็นผู ้ท่ีต้ังใจมาใช้ชีวิต
บั้นปลายในจังหวัดเชียงใหม่ด้วยแรงจูงใจที่แตกต่างกัน
ออกไป เช่น ความชื่นชอบวัฒนธรรมไทย ภูมิอากาศ 
ค่าครองชีพ ความปลอดภัย การมีคู่สมรสเป็นคนไทย 
(ศนิ ไทรหอมหวล และพิณนภา หมวกยอด, 2562) 
	 วยัหลงัเกษยีณนี ้นบัเป็นช่วงวยัทีม่กีารปรบัตวั
ในสภาพแวดล้อมใหม่ได้ยาก เพราะเป็นวัยที่ต้องเผชิญ

กับป ัญหาที่ เกิดจากกระบวนการเปลี่ ยนแปลง
ทางร่างกายอย่างรวดเร็วตามธรรมชาต ิในขณะเดยีวกัน
ยงัต้องเผชญิกบัสงัคมและเทคโนโลยใีนยคุปัจจบุนัทีเ่ป็น
สิ่งไม่คุ ้นเคยและมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว
ตลอดเวลา อีกทั้ งการเคลื่อนย ้ายของคนญี่ปุ ่น
วัยหลังเกษียณที่ เข ้ามาในเชียงใหม ่ยังเป ็นพื้นที่
เคล่ือนย้ายเข้าท่ีเป็นต่างประเทศซ่ึงมีสังคมวัฒนธรรม
ต่างจากที่ญี่ปุ ่น จึงต้องมีการปรับตัวข้ามวัฒนธรรม 
การทีต้่องอยูใ่นสภาพสงัคมทีม่กีารเปลีย่นแปลงแตกต่าง
ไปจากเดิมเช่นนี้ ท�ำให้บุคคลต้องพยายามปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมและความคดิให้เข้ากบัสภาพแวดล้อมทีเ่ป็นอยู่ 
ของวัฒนธรรมนัน้ ๆ  เพือ่ให้เป็นทีย่อมรบัของสงัคม และ
สามารถด�ำรงชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข 
(นิภา นิธยายน, 2529)  จึงเป็นประเด็นที่น่าสนใจว่า
ชาวญี่ปุ ่นวัยหลังเกษียณที่ เข ้ามาพ�ำนักระยะยาว
ในจังหวัดเชียงใหม่ได้อย่างสะดวกสบาย ราบรื่น มีการ
ปรับตัวข้ามวัฒนธรรมอย่างไร
	 การปรบัตวัข้ามวฒันธรรมเป็นเร่ืองการปฏสิมัพนัธ์
ทางวัฒนธรรม (cultural interaction) มีลักษณะท่ี
สอดคล้องและขัดแย้ง มีศัพท์ที่ใช้ต่างกันหลายค�ำ เช่น 
การปรบัตวั (adaptation) การสร้างสรรค์ทางวฒันธรรม 
(acculturation) การผสมกลมกลืนทางวัฒนธรรม 
(cultural assimilation) บูรณาการทางวัฒนธรรม 
(cultural integration) และความขัดแย้งทางวัฒนธรรม 
(cultural conflict) เป็นต้น (อมรา พงศาพิชญ์, 2543)  
แนวคิดเรื่องการปรับตัวที่ถือเป็นจุดเริ่มต้นส�ำคัญของ
การศึกษาการปรับตัวข้ามวัฒนธรรมคือ U-Curve 
Model Theory ของ Lysgaard (1955) ซ่ึงได้เสนอ
โมเดลการปรับตัวทางจิตวิทยาที่มีลักษณะกราฟคล้าย
รูปตัวยู (U-Curve Model Theory) แบ่งเป็น 4 ระยะ 
1) ระยะน�้ำผึ้งพระจันทร์ (Honeymoon Stage) เป็น
ระยะแรกทีบ่คุคลเริม่ต้นการใช้ชวีติในสภาพแวดล้อมใหม่
ทีแ่ตกต่างไปจากเดมิ เป็นระยะทีบ่คุคลจะมสีภาวะจติใจ 
อารมณ์ทีเ่ตม็ไปด้วยความตืน่เต้น ตืน่ตาตืน่ใจกบัสิง่ใหม่ ๆ  
รอบตัว  2) ระยะหวาดหวั่นวัฒนธรรมใหม่ (Culture 
Shock Stage) เป็นช่วงที่บุคคลเกิดความรู้สึกไม่มั่นคง 

การปรบัตวัขา้มวฒันธรรมของชาวญีปุ่่นวยัหลงัเกษียณในจงัหวดัเชยีงใหม ่: กระบวนการและแนวทางในการปรบัตวั
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เกิดความสับสนกับสภาพแวดล้อมวัฒนธรรมใหม่ท่ี
บุคคลก�ำลังใช้ชีวิตอยู่ บุคคลพยายามหาหนทาง หรือ
วธิกีารจดัการทีจ่ะเอาชนะ โดยบคุคลจะมคีวามรูส้กึและ
อารมณ์ที่ก�ำลังสับสน เศร้า หดหู่ เหงา รู้สึกโดดเดี่ยว 
คดิถงึบ้านหรือสภาพแวดล้อมทีเ่คยอยู ่3) ระยะการปรบัตวั 
(Adjustment Stage) เป็นช่วงเวลาทีบ่คุคลท�ำความเข้าใจ
สภาพแวดล้อมวัฒนธรรมที่แตกต่าง และพยายามที่จะ
เปิดรับสิง่ต่าง ๆ ทีแ่ตกต่าง เช่น ค่านยิม ทศันคต ิมกีาร
ส่ือสารกบัชาวพืน้เมอืงมากขึน้เพือ่ปรบัตนเองให้สามารถ
ใช้ชวีติในสภาพแวดล้อมทีแ่ตกต่าง 4) ระยะเป็นเจ้านาย
ตนเอง (Mastery Stage) เป็นระยะที่บุคคลถือว่าเป็น
ส่วนหน่ึงในสภาพแวดล้อมของวฒันธรรมใหม่ โดยบคุคล
มีอารมณ์ที่ม่ันคงและสามารถใช้ชีวิตได้อย่างกลมกลืน
ในสภาพแวดล้อมใหม่ นอกจากนียั้งมแีนวคดิเรือ่งการปรบัตวั
แบบ W-Curve Model ซึ่ง Ting-Toomey (1999, P. 
261) อธบิายถงึการปรบัตวัของผูแ้ปลกหน้าซึง่มกัใช้กบั
ผู้ทีไ่ม่ได้อาศัยอยูใ่นวฒันธรรมใหม่อย่างถาวร เป็นรปู W 
ทีส่ามารถแบ่งออกได้เป็น 7 ช่วง คอื 1) ช่วงทีผู่ม้าอยูใ่หม่
รู้สึกตื่นตาตื่นใจ (Honeymoon Stage) 2) ช่วงที่บุคคล
รู้สึกสับสน แปลกแยก และเครียด (Hostility Stage)  
3) ช่วงที่บุคคลรู้สึกเข้าที่เข้าทางมากขึ้น (Humorous 
Stage) 4) ช่วงทีบ่คุคลรูส้กึว่าวฒันธรรมใหม่เป็นเสมอืน
บ้านของตนเอง (In-Sync Stage) 5) ช่วงท่ีบุคคลนั้น
จะต้องกลับไปสู่วัฒนธรรมเดิมของตน และรู้สึกใจหาย 
อาลัยวัฒนธรรมใหม่ (Ambivalence Stage)  6) ช่วงที่
บุคคลกลับสู่วัฒนธรรมเดิมของตนเองแต่กลับรู้สึกว่า
วัฒนธรรมเดมิของตนเองนัน้แตกต่างไปจากความคาดหวงั 
(Re-entry Culture Shock Stage) และ  7) ช่วงทีบ่คุคล
ค่อย ๆ ปรับตัวกลับเข้าสู่วัฒนธรรมเดิมของตนเอง 
(Re-socialization Stage) 
	 ต่อมา Kim (2017) ได้เสนอแนวคิดเรื่องการ
ปรบัตวัแบบ Stress-adaptation-growth dynamic โดย
อธิบายว่า แม้การเข้าสู่วัฒนธรรมใหม่ที่ต้องเผชิญหน้า
กับสิ่ ง ท่ีแตกต ่างและไม ่คุ ้นเคยนั้นจะก ่อให ้ เกิด
ความเครียด แต่ความเครียดนี้จะกระตุ้นให้เกิดการ
พยายามหาทางออก โดยการเปิดรับการเรียนรู้ใหม่ ๆ 

และน�ำไปสูก่ารปรบัตวั โดยขณะทีผู้่เข้าสูว่ฒันธรรมใหม่
มีปฏิสัมพันธ์ในชีวิตประจ�ำวัน เรียนรู้และปรับความคิด 
ความรู ้พฤตกิรรม และสามารถแสดงความต้องการของ
ตนเองออกมา รวมถงึเข้าใจถงึวฒันธรรมของเจ้าบ้านได้
ดีขึ้น การปรับตัวน้ีจึงน�ำไปสู ่ความเติบโตภายใน 
(internal growth) คือความสามารถในการปรับทิศทาง
การปฏิบัติตัวของตนเองให้เหมาะสมกับหน้าที่ท่ีต้อง
ปฏิบัติในวัฒนธรรมใหม่โดยมีสุขภาพจิตที่ดีด้วย ดังนั้น 
ส�ำหรับคนส่วนใหญ่ประสบการณ์ของความเครียด
จะกดดันให้บุคคลน้ันได้นิสัยใหม่ในขณะท่ีตนตกอยู่
ท่ามกลางความท้าทายของสิ่งแวดล้อม และพยายาม
สร้างความมั่นคงให้กับตัวเองด้วยการปรับตัวน่ันเอง 
ความเครียดนี้จึงเป็นสิ่งที่อยู่ภายในระบบของมนุษย์ที่
ซับซ้อนและเป็นส่ิงจ�ำเป็นในกระบวนการปรับตัวซ่ึง
กระบวนการนี้ช่วยให้เกิดการจัดการตนเอง (ใหม่) และ
การสร้างตนเองขึ้นใหม่ ช่วยให้มีการเติบโตทางจิตใจ
ที่ลึกซึ้ง (Kim, 2017) จากแนวคิดทฤษฎีเหล่านี้
จงึถกูน�ำไปใช้เป็นฐานการศึกษากระบวนการปรบัตวัของ
ชาวญี่ปุ่นวัยหลังเกษียณในจังหวัดเชียงใหม่ในครั้งนี้ 
	 บทความนี้มีวัตถุประสงค์ในการน�ำเสนอ
กระบวนการและแนวทางในการปรับตัวข้ามวัฒนธรรม 
ซึ่งท�ำการศึกษาชาวญี่ปุ ่นวัยหลังเกษียณในจังหวัด
เชียงใหม่ เพ่ือเข้าใจกระบวนการปรับตัวของชาวญี่ปุ่น
วยัหลงัเกษยีณเมือ่ย้ายมาพ�ำนกัระยะยาวในสภาพแวดล้อม
ต่างวัฒนธรรมภายใต้บริบทสังคมวัฒนธรรมเชียงใหม่ 
องค์ความรู้ท่ีได้จะมีส่วนส่งเสริมความเข้าใจของผู้คน
จากสองวัฒนธรรมไทย-ญี่ปุ่น อีกท้ังยังช่วยหนุนเสริม
การปรับตัวข้ามวัฒนธรรมให้แก่ชาวญี่ปุ ่นในฐานะ
ผู้มาอยู่ใหม่และชาวไทยในฐานะเจ้าบ้าน ให้สามารถ
ปรับตัวอยู ่ร่วมกันในชุมชนได้อย่างสงบสุข อันช่วย
ป้องกันและรกัษาสขุภาพจติของประชาชนทัง้ 2 ประเทศ 
สอดคล้องกับนโยบายทุกภาคส่วนท่ีส่งเสริมการพัฒนา
ประเทศให้มุง่สูค่วามเป็นนานาชาต ิส่งผลต่อการพฒันา
เศรษฐกิจและสังคมของประเทศต่อไป   
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วตัถปุระสงคข์องการวิจยั
	 1.	 เพื่ อศึกษากระบวนการปรับ ตัวข ้ าม
วัฒนธรรมของชาวญีปุ่่นวยัหลงัเกษยีณในจงัหวดัเชยีงใหม่ 
	 2.	เพื่อวิ เคราะห ์แนวทางในการปรับตัว
ข้ามวัฒนธรรมของชาวญี่ปุ่นวัยหลังเกษียณในจังหวัด
เชียงใหม่ 

วสัดแุละวิธีการ
1.  กลุ่มตัวอย่าง
	 กลุม่ตวัอย่างหรือผูใ้ห้ข้อมลูหลัก (key informant) 
เป็นผู้ที่มีสัญชาติญี่ปุ่นอายุต้ังแต่ 50 ปีข้ึนไป ถือวีซ่า
ลองสเตย์ วีซ่าเงินบ�ำนาญ วีซ่าเกษียณอายุ และวีซ่า
แต่งงาน ตดิตามสามหีรอืภรรยาไทย และบตุรสญัชาตไิทย 
อาศัยหรือด�ำเนินกิจกรรมหลักอยู่ในจังหวัดเชียงใหม่
ติดต่อรวมกันไม่ต�่ำกว่า 10 เดือน จ�ำนวน 15 คน โดย
การเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) ตามเกณฑ์
คุณสม บัติ ก ลุ ่ ม ตั วอย ่ า งดั ง กล ่ า วที่ ก� ำหนดไว ้ 
และสมัครใจในการเข้าร่วมวิจัยโดยลงนามรับทราบ
การชี้แจงและแสดงความสมัครใจเป็นเกณฑ์การคัดเข้า 
ส่วนเกณฑ์การคัดออก ได้แก่ ผู้ที่ไม่ต้องการเปิดเผย
ความคดิความรู้สกึกบับางค�ำถามในลกัษณะทีแ่สดงออก
ให้เหน็ได้อย่างชดัเจน และไม่สามารถให้ข้อมลูทีส่มบรูณ์
มากกว่าร้อยละ 30  เกณฑ์การยุติ คือ กลุ่มตัวอย่าง
ไม่ยนิดเีข้าร่วมการวจิยัต่อ หรอืประสงค์จะออกจากการ
วิจัยหลังจากเริ่มต้นการวิจัยแล้วหรือไม่ก็ตาม 
2.  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย   
	 ประกอบด้วย 1) ผู้วิจัย เป็นเครื่องมือหลัก
ในการวิจัยเชิงคุณภาพ จึงมีการเตรียมพร้อมโดย
ท�ำความเข้าใจกระบวนการวจิยั กรอบแนวคดิในการวจิยั 
เพื่อให้เกิดความถูกต้องครบถ้วนในประเด็นท่ีศึกษา 
หลีกเลี่ยงการวิจารณ์ และประเมินถูกผิด เพื่อให้ข้อมูล
ทีไ่ด้มคีวามแม่นย�ำและน่าเชือ่ถือ 2) แบบส�ำรวจลักษณะ
ภูมิหลัง เป็นค�ำถามในลักษณะเติมค�ำและแบบเลือก
ตอบ 3) การสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งโครงสร้าง ผู้วิจัย
ทบทวนเอกสารและงานวจัิยท่ีเกีย่วข้องกบักระบวนการ
ปรับตัวข้ามวัฒนธรรมมาเป็นกรอบเบื้องต้นในการ

ก�ำหนดแนวค�ำถามสัมภาษณ์ซึ่งเป็นค�ำถามปลายเปิด 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 ผู้วิจัยลงพ้ืนท่ีไปยังอ�ำเภอต่าง ๆ ในจังหวัด
เชียงใหม่ เพื่อสัมภาษณ์ชาวญี่ปุ่นวัยหลังเกษียณ โดย
มอบเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย ประกอบด้วย
รายละเอยีดของหวัข้อในการวจัิย วตัถปุระสงค์ และสิทธิ
ของผู้เข้าร่วมการวิจัย หนังสือแสดงความสมัครใจ
เข้าร่วมการวิจัย แนวค�ำถามในการสัมภาษณ์ และแบบ
ส�ำรวจลกัษณะภมูหิลงัแก่ผูเ้ข้าร่วมการวจิยัเพือ่อ่านและ
ลงนามรับทราบและยินยอม รวมถึงกรอกข้อมูล
ส่วนบคุคลก่อน ผู้วจิยัตอบข้อสงสยั (ถ้าม)ี ในวนันัดหมาย
สัมภาษณ์และตรวจสอบความสมบูรณ์ของการตอบ
แบบสอบถามก่อนเริ่มสัมภาษณ์ เป็นการสัมภาษณ์ตรง
แบบตวัต่อตวั (face to face) ใช้เวลาประมาณ 60 นาท/ี
คน ผูว้จิยัเกบ็ข้อมลูจนข้อมลูอิม่ตวัซึง่มช่ีวงเวลาของการ
เก็บข้อมูลตั้งแต่เดือน ตุลาคม 2561 – มีนาคม 2562 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล
	 ท�ำการวิเคราะห์ลักษณะภูมิหลังของกลุ ่ม
ผู้ให้ข้อมูลหลักชาวญี่ปุ่นวัยหลังเกษียณโดยวิเคราะห์
ข้อมลูด้วยสถติพิรรณนา (descriptive statistics) ได้แก่ 
ค่าความถี่ ค่าร้อยละ และวิเคราะห์ข้อมูลสัมภาษณ์โดย
วิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (content analysis) และมีการ
ตรวจสอบข้อมูลเชิงคุณภาพโดยพิจารณาความตรง
ภายใน (internal validity) จากการตรวจสอบสามเส้า
ด้านข้อมูล (data triangulation) 

ผลการวิจยั 
	 ลักษณะภูมิหลังของกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักเป็น
ชาวญี่ปุ ่นวัยหลั ง เกษียณและก�ำลั งพ�ำนักอยู ่ ใน
จังหวัดเชียงใหม่ จ�ำนวน 15 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 
คิดเป็นร้อยละ 66.67 โดยมากมีอายุ 61-65 ปี 
รองลงมาคือ อายุ 66-70 ปี, อายุ 70 ปีขึ้นไป, 
อายุ 56-60 ปี และน้อยที่สุดคืออายุ 50-55 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 33.33, 26.67, 20.00, 13.33, และ 6.67 
ตามล�ำดับ มีสถานภาพสมรสเป็นส่วนใหญ่ คิดเป็น
ร้อยละ 80.00 โดยมากอาศัยอยู่ในประเทศไทยมาแล้ว

การปรบัตวัขา้มวฒันธรรมของชาวญีปุ่่นวยัหลงัเกษียณในจงัหวดัเชยีงใหม ่: กระบวนการและแนวทางในการปรบัตวั



45วารสาร จติวิทยาคลนิกิ 51(2) : กรกฎาคม-ธนัวาคม 2563

น้อยกว่า 3 ปีและอยูม่าแล้ว 3-5 ปี เป็นจ�ำนวนเท่าๆ กัน 
รองลงมาคือ อยู่มาแล้ว 11-15 ปี และ 6-10 ปี คิดเป็น
ร้อยละ 33.33, 33.33, 20.00, และ 13.33 ตามล�ำดับ 
มีแหล่งที่มาของรายได้ทั้งหมดมาจากเงินบ�ำนาญ 
รองลงมาคอื เงนิฝาก และเงนิจากครอบครัว คดิเป็นร้อยละ 
100.00, 20.00, และ 6.67 ตามล�ำดบั (อาจมแีหล่งรายได้จาก
หลายแหล่ง) บคุคลทีอ่าศยัอยูร่่วมกนัในเชยีงใหม่มากทีส่ดุ
คือ คู่สมรส รองลงมาคือ แฟน ส่วนที่อาศัยอยู ่กับ
บุตรหลาน และลูกของคู่สมรสหรือแฟนมีจ�ำนวนเท่า ๆ 
กัน คิดเป็นร้อยละ 73.33, 13.33, 6.67, และ 6.67 
ตามล�ำดับ เกือบทั้งหมดยังมีสมาชิกครอบครัวที่อาศัย
อยู่ในญี่ปุ่น คิดเป็นร้อยละ 93.33 และพบว่าส่วนมาก
เคยมีประสบการณ์มาเยอืนประเทศไทยก่อนตดัสนิใจมา
พ�ำนักอยู่ในจังหวัดเชียงใหม่ คิดเป็นร้อยละ 86.67 
	 จากการวเิคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพเพือ่ส�ำรวจ
กระบวนการปรับตัวข ้ามวัฒนธรรมของชาวญ่ีปุ ่น
วัยหลังเกษียณในบริบทสังคมไทย ผลการวิเคราะห์
ความหมายข้อค้นพบจากการสมัภาษณ์ สามารถจ�ำแนก
อารมณ์ออกเป็น 2 กลุม่ คอื 1) กลุม่ปรบัตวัได้ จะแสดง
อารมณ์เชิงบวก เช่น ผ่อนคลาย สะดวกสบาย ชื่นชอบ 
รูส้กึด ีประทับใจ สนใจ ตืน่เต้น ตืน่ตาตืน่ใจ กระตอืรือร้น 
พึงพอใจ มีความสุข เป็นต้น 2) กลุ่มปรับตัวไม่ได้ 
จะแสดงอารมณ์เชิงลบ เช่น กลัว วิตกกังวล อึดอัด 
หมกมุน่ วุน่วาย ยุง่ยาก ล�ำบากใจ ไม่พอใจ มคีวามทกุข์ 
เป็นต้น ซึ่งมักเป็นอารมณ์ที่พบในช่วงแรก ๆ ของการ
ปรับตัว ดังตัวอย่างค�ำกล่าวที่ว่า “มีเรื่องวิตกกังวล คือ
กลัวว่าตัวเองอาจจะเจ็บป่วยระหว่างอยู่ประเทศไทยได ้
ไม่รู้ว่าสภาพร่างกายจะแข็งแรงนานแค่ไหน” (JAP15) 
อย่างไรก็ตาม เมื่อเวลาผ่านพ้นไปพบว่า ส่วนใหญ่
ชาวญีปุ่่นวัยหลงัเกษียณทีพ่�ำนกัระยะยาวในจังหวดัเชยีงใหม่
ซึ่งเป็นผู้ให้ข้อมูลหลักเหล่านี้ให้ข้อมูลอันมักแสดงออก
ถึงความพึงพอใจ สะดวก สบาย และมีความสุขในการ
พ�ำนักอาศัย ตลอดจนมีความตั้งใจจะอยู่ต่อไป ซึ่งเป็น
ผลจากการมาพ�ำนักในจังหวัดเชียงใหม่สามารถ
ตอบสนองความต้องการและเป็นไปตามความคาดหวัง
ก่อนเดนิทางมา อารมณ์เชงิบวกนัน้สะท้อนว่าชาวญีปุ่น่

เหล่านีเ้ป็นผูท้ีส่ามารถปรบัตวัข้ามวฒันธรรมได้ดนีัน่เอง 
ดงัตวัอย่างค�ำกล่าวทีว่่า “ผมว่าดกีว่าทีค่าดนะ ส�ำหรบัผม
อยูไ่ทยสะดวกมาก ของใช้และอาหารราคาถกู ถ้าอยากได้
ของดขีองแพงกม็ ีคอืมนัมหีลายราคา หลายแบบให้เราเลอืก 
อากาศก็ไม่หนาวจัด คนแก่แบบผมก็ออกไปเล่นกอล์ฟ
ได้ตลอด สุขภาพดีกว่าอยู่ญี่ปุ่นเยอะครับ” (JAP06)  
และอีกท่านกล่าวว่า “ผมมีความพึงพอใจ พออยู่มาถึง
สิบปี ก็ไม่อยากย้ายไปที่ไหน...” (JAP14)
	 การวเิคราะห์ข้อมลูจากการสมัภาษณ์สามารถ
จัดล�ำดับขั้นตอนกระบวนการปรับตัวของชาวญี่ปุ ่น
วัยหลังเกษียณได้ตั้งแต่ช ่วงก่อนเดินทางมาพ�ำนัก
ระยะยาวในจงัหวดัเชยีงใหม่ ต่อเนือ่งมาถงึช่วงเวลาของ
การพ�ำนักอยู่ในจังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งมีกระบวนการปรับ
ตัวแบ่งได้เป็น 7 ขั้นตอนดังนี้

กระบวนการปรบัตวัข้ามวฒันธรรมของ

ชาวญ่ีปุ่ นวยัหลงัเกษียณ
	 1. ระยะการเกดิแรงจงูใจในการตดัสนิใจเดนิทาง  
ชาวญีปุ่น่วยัหลงัเกษยีณเริม่มคีวามสนใจเดินทางพ�ำนกั
ระยะยาวในประเทศไทยอันเกิดจากแรงจูงใจที่เป็น
แรงดงึดดูส�ำคญัให้ตัดสนิใจเดนิทาง ได้แก่ มคีวามช่ืนชอบ
หรือมีความประทับใจคนไทย วิถีชี วิต ศาสนา 
วัฒนธรรมไทย อาหารไทย ภูมิอากาศ ค่าครองชีพ 
ความปลอดภัย เป็นต้น ดังตัวอย่างค�ำกล่าวท่ีว่า  
“เหตุผลที่เลือกประเทศไทยมีหลายเหตุผลคือ หน่ึง 
ไทยอยูง่่าย คนไทยใจด ีสอง  อากาศไม่หนาวมาก ท�ำให้
ใช้ชีวิตง่าย ถ้าร้อนมากก็แค่เข้าห้องแอร์ก็จบ สาม 
ค่าครองชีพถูก ค่าอาหาร ค่าเสื้อผ้าถูกกว่าที่ญี่ปุ่นมาก 
อาหารไทยอร่อยมใีห้เลอืกมาก อยากจะกนิแบบราคาถกู
กม็ ีราคาแพงกมี็ มทีางเลอืกเยอะ สี ่การเดนิทางไปกลบั
ระหว่างไทยและญี่ปุ่นใช้เวลาไม่มาก ไม่ไกลกันมาก ห้า 
คนไทยนับถือศาสนาพุทธเหมือนคนญี่ปุ่น วัฒนธรรม
คล้ายกัน เข้าใจกันได้ง่าย ไปที่ไหนก็มีแต่วัด รู้สึก
สบายใจ อีกเหตุผลคือ หก เชียงใหม่เป็นเมืองเก่า เลยมี
สถานที่ท ่องเที่ ยวเยอะ มีทั้ งสถานที่ท ่องเที่ ยว
แบบธรรมชาต ิและสถานทีท่่องเทีย่วทางประวตัศิาสตร์” 
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(JAP05) สอดคล้องกับอีกท่านที่กล่าวว่า “เชียงใหม่
ค ่ าครองชีพต�่ ำ  ผู ้ คนมีมนุษยสัมพันธ ์ดีมีน�้ ำ ใจ 
เมอืงมคีวามปลอดภัย อากาศด ีทีท่่องเทีย่วทางธรรมชาติ
มีมากมาย ท้ัง ภู เขา น�้ ำตก และมี โรงพยาบาล 
สิง่อ�ำนวยความสะดวกด้านการแพทย์พร้อม” (JAP04) 
และ “...การใช้ชวีติของคนไทยก็ชลิ ๆ  ไม่รบีร้อน สบาย ๆ  
ไม่ต้องแข่งกบัเวลามาก…” (JAP08) ประกอบกบัมแีรงจูงใจ
ที่ เป ็นแรงกระตุ ้น ผลักดันให ้ออกนอกประเทศ 
อันเกิดจากมีความรู้สกึไม่พอใจทีจ่ะอยูอ่าศยัในประเทศ
ด้ังเดิมหรือประเทศอื่น ๆ ที่ไม่สามารถตอบสนอง
ความต้องการในระดับการด�ำรงชีพที่พึงพอใจได้ 
จงึท�ำให้เกดิความต้องการมาพ�ำนกัอาศยัในประเทศไทย
ทีต่นเองคาดหวงัว่าจะมีคณุภาพชวีติทีด่กีว่า ดงัตวัอย่าง
ค�ำกล่าวที่ว่า “ญี่ปุ่นค่าครองชีพสูง อากาศในฤดูหนาว 
หนาวจัดเกินไปจนไม่สามารถออกไปท�ำกิจกรรม
ข้างนอกบ้านได้” (JAP04) 
	 2. ระยะค้นหาข้อมูล เป็นระยะที่ชาวญี่ปุ่น
วยัหลงัเกษยีณเตรยีมตวัเดนิทางมาประเทศไทย โดยการ
พยายามค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับประเทศไทยด้วยวิธีการ
ต่าง ๆ  เช่น เข้าร่วมการอบรม “การเรยีนรูก้ารไปอยูแ่บบ
พ�ำนักระยะยาว” หรือจากการเรียนรู ้ประเทศไทย
ผ่านสื่อประเภทต่าง ๆ เช่น หนังสือ เว็ปไซต์ เป็นต้น 
หรือจากค�ำบอกเล ่าของคนที่มาเป ็นอาสาสมัคร
ในประเทศไทย เพื่อน คู่สมรส เป็นต้น กล่าวได้ว่า เป็น
ระยะที่ชาวญี่ปุ่นวัยหลังเกษียณมีความรู้สึกตื่นเต้นจึงมี
ความกระตือรือร้น อยากรู้อยากเห็น ใฝ่หาข้อมูลทุกสิ่ง
ทุกอย่างของความเป็นไทย และรอเวลาการเดินทางมา
พ�ำนักในประเทศไทย ดังตัวอย ่างค�ำกล ่าวที่ว ่า 
“...เคยสอบถามคนที่มาเป็นอาสาสมัครในประเทศไทย
ว่าไทยเป็นอย่างไรบ้าง...” (JAP08) และ “...เคยอบรม
เรือ่ง “การเรยีนรูก้ารไปอยูแ่บบพ�ำนกัระยะยาว” องค์กร
เอกชนจัดขึ้นมา แต่ไม่ใช่การระบุว่าจะพ�ำนักอาศัย
ประเทศไทย เป็นการอบรมเพื่อจะไปอยู่ท่ีไหนก็ได้…
เขาจะอบรมเร่ืองการใช้เงนิ การเตรยีมเงนิไปต่างประเทศ 
การปรับตัวกับคนต่างชาติ...” (JAP13)
	 3 .  ระยะจั ดการ เ ร่ื อ งตั้ งหลั กป ั กฐาน 

เป็นระยะเวลาเมื่อเดินทางมาถึงเชียงใหม่ ชาวญี่ปุ่น
วัยหลังเกษียณจะใช้เวลาประมาณ 1 เดือนในการ
หมกมุ่นวุ่นวาย กับการจัดการเรื่องการตั้งหลักปักฐาน 
เช่น เรื่องที่พัก ค้นหาร้านอาหาร สถานที่ซื้อของในการ
ด�ำรงชีวติประจ�ำวนั หรอืหาวธิกีารเดนิทางทีส่ะดวกทีส่ดุ 
เป็นต้น ส่วนใหญ่ชาวญีปุ่น่จะมชีาวญีปุ่น่ทีรู่จ้กักนัอาศยั
อยู่ในเชียงใหม่มาก่อน และมีสมาคมผู้พ�ำนักระยะยาว
ชาวญี่ปุ่นในจังหวัดเชียงใหม่ (CLL) คอยช่วยเหลือเรื่อง
การตั้งหลักปักฐาน จึงช่วยลดความวิตกกังวลไปได้มาก 
ส่งผลถึงการมีความรู้สึกที่ดีกับสิ่งรอบตัว ท�ำให้มีการ
ปรับตัวเรื่องทั่วไปง่ายขึ้น ดังตัวอย่างค�ำกล่าวที่ว ่า 
“เพือ่นทีเ่ป็นคนไทยช่วยหาคอนโดให้ แล้วกพ็าผมไปรูจ้กั
ท่ีกิน ท่ีซ้ือของ ท่ีเท่ียวในช่วงแรก ๆ ครับ” (JAP08) 
สอดคล้องกับอีกท่านที่กล่าวว่า “ประมาณเดือนแรก 
ส่วนใหญ่เป็นเร่ืองท่ีทาง อะไรอยู่ตรงไหน มาแรก ๆ 
กล็องเดนิรอบเชียงใหม่ให้รูว่้าสถานทีน่ัน่ ๆ อยูต่รงไหน 
ไปให้ทัว่ ให้เรารู้จกัเชยีงใหม่มาก ๆ ...” (JA06) และอกีท่าน
ทีก่ล่าวว่า “ผมมเีพือ่นชาวญีปุ่น่ทีแ่ต่งงานกบัคนไทย และ
ย้ายมาอยู่ที่เชียงใหม่หลายปีแล้วคอยช่วย ช่วงแรก ๆ 
ผมกเ็ป็นสมาชกิสมาคมซแีอลแอล ผมมปัีญหาอะไร หรอื
อยากได้เพือ่นกม็าทีส่มาคม...” (JAP10)  
	 4. ระยะน�้ำผึ้งพระจันทร์ ระยะนี้เป็นช่วงเวลา
ที่ชาวญี่ปุ ่นวัยหลังเกษียณมีความสุขกับการใช้ชีวิต
ในสภาพแวดล้อมทีต่นเองชืน่ชอบอยูเ่ป็นทนุเดิมอยู่แล้ว 
ชาวญีปุ่น่จึงใช้เวลาในช่วงนีค้้นหาสิง่ต่าง ๆ  ตามทีต่นเอง
มีความสนใจ เช่น ทานอาหารและผลไม้ ท่องเที่ยว
สถานที่ที่ชื่นชอบต่าง ๆ ไปตีกอล์ฟที่สนามต่าง ๆ 
เป็นต้น นับเป็นระยะแรกในการเริ่มต้นการใช้ชีวิต
ภายใต้สภาพแวดล้อมใหม่ จึงมสีภาวะจติใจ และอารมณ์
ที่เต็มไปด้วยความตื่นเต้น ตื่นตา ตื่นใจกับสิ่งใหม่ๆ 
รอบตวั ดงัตวัอย่างค�ำกล่าวทีว่่า “แรก ๆ  ผมรูส้กึตืน่เต้น
กับชีวิตใหม่ ๆ ผมไม่ได้กังวลอะไรเพราะมีเพื่อนที่นี่ 
เชียงใหม่มีสมาคมซีแอลแอลให้เราไว้ปรึกษา ก็เลย
สบายใจ” (JAP10) และ “แรก ๆ ตื่นเต้นกับที่ใหม่ ๆ 
พร้อมรับกับสิ่งใหม่ ๆ” (JAP04)

การปรบัตวัขา้มวฒันธรรมของชาวญีปุ่่นวยัหลงัเกษียณในจงัหวดัเชยีงใหม ่: กระบวนการและแนวทางในการปรบัตวั
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	 5. ระยะเผชิญความแตกต่างทางวัฒนธรรม 
เป็นระยะที่เริ่มเข้าสู่ช่วงเวลาการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน 
แม้ชาวญ่ีปุ่นวัยหลังเกษียณจะมีความตระหนักในเรื่อง
ความแตกต่างทางวัฒนธรรมของแต่ละประเทศต้ังแต่
ก่อนเดินทาง มีข้อมูลจากหลายแหล่งหรือจากการมี
ประสบการณ์ตรงในประเทศไทย แต่เมื่อชาวญี่ปุ ่น
วัยหลังเกษียณเริ่มพ�ำนักระยะยาวจริง ๆ และมีการ
ปฏิสัมพันธ์กับคนไทยมากขึ้น อาจจะมีช่วงเวลาที่
ต ้องเผชิญกับความแตกต่างทางวัฒนธรรม เช ่น 
การไม่รักษาเวลา ไม่ตรงต่อเวลา และไม่รักษาค�ำพูด
ของคนไทย ดังตัวอย่างค�ำกล่าวที่ว่า “...เช่นนัดกันวันนี้
เวลาสิบโมง พอผมมารอถึงสิบโมงครึ่ง โทรไป เขาก็ว่า
ลืม ผมเจอบ่อยนะ หลัง ๆ ผมนัดใคร ผมจะโทรเตือน
ล่วงหน้าเลย” (JAP01) เช่นเดียวกับอีกท่านที่ว ่า 
“ไม่รักษาเวลานัด ส่วนใหญ่จะมาช้ากว่าเวลานัด” 
(JAP03) และอีกท่านท่ีกล่าวว่า “คนไทยยกเลิกนัด
กะทันหัน ช่วงแรก ๆ ฉันก็จะงง ๆ ว่านัดกันแล้วท�ำไม
ยกเลิกง่ายจัง แต่พออยู่ไทยสักสามปีก็จะเริ่มเข้าใจ
คนไทยขึน้มาก...” (JAP02) สิง่เหล่านีล้้วนเป็นวฒันธรรม
ที่ไม่คุ้นเคยรวมถึงความแตกต่างทางภาษา ดังตัวอย่าง
ค�ำกล่าวที่ว่า “...ตอนที่เราไม่รู้ภาษาไทย ฉันอึดอัดมาก 
อยากรูว่้าอนันีคื้ออะไร เขาพดูอะไรกนับ้าง...” (JAP09) 
ความแตกต่างเหล ่านี้ท�ำให ้ เกิดความรู ้ สึกอึดอัด 
เกดิความเครยีดซึง่น�ำไปสูก่ารพยายามปรบัตวัต่อการมี
ปฏสิมัพนัธ์กบัคนในประเทศเจ้าบ้านคอืคนไทยในระยะ
ต่อไป 
	 6. ระยะการปรบัตัว เมือ่ชาวญีปุ่น่วัยหลงัเกษียณ
ต ้องเผชิญกับความแตกต ่างทางวัฒนธรรมของ
ประเทศไทย จะก่อให้เกดิความเครยีด และต้องพยายาม
ลดความเครียดด้วยการปรับตัวเอง หากเป็นผู ้ที่มี
บุคลิกภาพที่เอื้อต่อการปรับตัวข้ามวัฒนธรรม เช่น 
การเป็นคนที่มีลักษณะเปิดใจรับส่ิงใหม่ ๆ รับฟังผู้อื่น 
มีอารมณ์ที่มั่นคงไม่หว่ันไหว มองโลกในแง่ดี อดทน 
จะสามารถก่อให้เกิดความรู้สึกในเชิงบวกขึ้นได้ ย่อมจะ
เป็นผลดีต ่อการปรับตัว กล่าวคือการท่ีชาวญ่ีปุ ่น
วัยหลังเกษียณมีความรู้สึกในทางบวกต่อบุคคลท่ีต้อง

ปฏิสมัพันธ์ด้วยหรอืต่อสภาพแวดล้อมทีเ่ป็นอยูจ่ะส่งผล
ให ้มีการปรับตัวด ้านปฏิสัมพันธ ์ กับคนไทยได ้ดี 
ดังตัวอย่างค�ำกล่าวท่ีว่า “ผมเป็นคนท่ีเข้าใจคนอื่น 
เปิดใจ พยายามเรยีนรูว้ฒันธรรม วถิชีวีติของคนประเทศ
นั้น ๆ ไม่ยึดติดกับประเทศญี่ปุ ่น” (JAP08) และ 
“...คยุกบัคนไทยเยอะ ๆ  ลองท�ำอะไรทีไ่ม่เคยท�ำ คนไทย
ให้ช่วยท�ำอะไรก็ช่วยก็ลอง...” (JAP12) 
	 ช่วงแรกของการปรบัตวัชาวญีปุ่น่วยัหลงัเกษยีณ
อาจมคีวามอดึอดั แต่กพ็ยายามท�ำความเข้าใจในสาเหตุ
ของพฤตกิรรมคนไทย พยายามค้นหาวธิกีารทีเ่หมาะสม 
อกีทัง้ชาวญีปุ่น่วยัหลังเกษียณยงัแสวงหาความช่วยเหลอื
จากบุคคลอื่ นที่ มีประสบการณ ์  เช ่น  คู ่ สมรส 
เพ่ือนชาวญี่ปุ ่น สมาคมผู้พ�ำนักระยะยาวชาวญี่ปุ ่น
วยัหลังเกษยีณ เพือ่รบัค�ำแนะน�ำท่ีเป็นประโยชน์ รวมทัง้
กิจกรรมต่าง ๆ ที่สามารถส่งเสริมการปรับตัวได้ 
ดังตัวอย่างค�ำกล่าวที่ว่า “แรก ๆ ฉันและสามีเคยอยู่
สมาคมซีแอลแอล กันค่ะ เพราะอยากได้เพื่อนที่มี
ประสบการณ์มาก่อน อยากได้สมาคมท่ีท�ำให้เรารู้สึก
สบายใจเมื่ออยู่ไทย...” (JAP09)
	 ต่อจากนัน้เป็นช่วงเวลาทีช่าวญีปุ่น่วยัหลงัเกษยีณ
รู้สึกกระตือรือร้นต้องการพัฒนาตนเอง เพิ่มพูนความรู้
และทักษะที่จ�ำเป็นต่อการพ�ำนักระยะยาวและเพ่ือให้มี
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นในการด�ำรงชีวิตในประเทศไทย 
ข้อค้นพบจากชาวญีปุ่น่วยัหลงัเกษยีณเองมคีวามเหน็ว่า 
การมทีกัษะการสือ่สารภาษาไทยมคีวามจ�ำเป็นเพราะมี
ส่วนส�ำคัญในการส่งเสริมการปรับตัวข้ามวัฒนธรรม  
กล่าวคือ หากสามารถสือ่สารภาษาไทยเพ่ือความอยูร่อด
ได้ เช่น การทักทาย การกล่าวขอบคุณ หรือประโยค
สนทนาส้ัน ๆ ก็จะท�ำให้มีโอกาสได้รับการแสดง
ความเป็นมิตรจากคนไทยทุกระดับ เพราะเป็นการ
แสดงถงึความใส่ใจ หรอืท�ำให้สมัผสัได้ถงึความใส่ใจหรือ
ความตั้งใจที่จะเรียนรู้ และปรับตัวให้เข้ากับสังคมไทย  
ทักษะการสื่อสารภาษาไทยจึงนับเป็นจุดเร่ิมต้นที่ดี
ในการสร้างปฏิสัมพันธ์กับคนไทย และเพียงพอที่จะ
ท�ำให้ชีวติทัว่ไปมคีวามสะดวกมากขึน้ ทีส่�ำคัญไปกว่านัน้ 
การมีความสามารถสื่อสารภาษาไทยช่วยให้ชาวญี่ปุ่น
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เข้าใจคนไทยและวัฒนธรรมไทยได้ดียิ่งข้ึน ซึ่งเป็น
ส่วนส�ำคัญในการส่งเสริมการปรับตัวข้ามวัฒนธรรม 
ดังตัวอย่างค�ำกล่าวที่ว ่า “...การท่ีพูดภาษาไทยได ้
จะสามารถช่วยเหลือตัวเองได้ ไปไหนมาไหนได้ ดูแล
ตัวเองได้...” (JAP04) และ “การที่เราพูดภาษาไทยได้ 
จะท�ำให้เราสามารถเข้าใจคนไทย เข้าใจวัฒนธรรมไทย
ได้ดียิ่งขึ้น” (JAP15) นอกจากนี้ยังพบว่า ในระยะน้ี
ชาวญีปุ่่นวยัหลงัเกษยีณมกัจะเรยีนรูแ้ละท�ำความเข้าใจ 
โดยวิธีที่พบว่าถูกน�ำมาใช้เป็นส่วนใหญ่ คือ เปิดใจ
พยายามพูดคุยกับคนไทย และลองท�ำกิจกรรมร่วมกับ
คนไทย เมื่อชาวญี่ปุ ่นวัยหลังเกษียณสามารถเรียนรู้ 
เข ้าใจ ยอมรับได้หรือบางคนใช้วิธีการปล่อยวาง 
ความรู ้สึกอึดอัดหรือเครียดก็จะผ่อนคลายลง รู ้สึก
สบายใจมากขึ้น ลดความยุ่งยากในการใช้ชีวิตทั่วไป
ในประเทศไทยลงไปได้
	 7. ระยะเป็นเจ้านายตนเอง ชาวญีปุ่น่วยัหลงัเกษยีณ
มคีวามพงึพอใจในการพ�ำนกัในประเทศไทยมคีวามรูส้กึ
สบาย ผ่อนคลายเสมือนว่าประเทศไทยเป็นบ้านตนเอง 
สามารถปรบัตวัใช้ชวีติได้อย่างกลมกลนืในสภาพแวดล้อม
ใหม่ โดยมีการประยกุต์ค่านยิมไทยมาใช้ในชวีติประจ�ำวนัได้
อย่างลงตวั ดงัเช่นทีช่าวญีปุ่น่วยัหลงัเกษยีณน�ำเอาค่านยิม 
“ไม่เป็นไร” “ใจเยน็” “สบาย ๆ ” “ไม่คิดมาก” และค่านยิม
ในการให้ความส�ำคัญต่อครอบครัวแบบคนไทยมาปรับ
ใช้ในการด�ำเนินชีวิตทั่วไป  ดังตัวอย่างค�ำกล่าวท่ีว่า  
“...กลายเป็นคนปล่อยวางมากขึ้น เข้าใจคน และบอก
ตัวเองว่า “ไม่เป็นไร” บ่อย ๆ...” (JAP11) และอีกท่าน
ทีก่ล่าวว่า “ผมว่าผมเปลีย่นไปนะ เมือ่ก่อนผมไม่ได้คดิว่า	
ครอบครัวและพี่น้องส�ำคัญ แต่พอมาอยู ่ไทยผมให้
ความส�ำคัญกับครอบครัวมากขึ้น จะโทรหาพ่อแม่
บ่อยขึ้น จากปกติปีละครั้ง เป็นเดือนละครั้ง เวลากลับ
ญีปุ่น่ผมกไ็ปเยีย่มพ่อแม่ และลูกสาวด้วยครบั” (JAP08) 
ส่ิงเหล่านีเ้ป็นการบ่งบอกถงึความสามารถในการปรบัตวั
ข้ามวัฒนธรรมที่ดี เกิดความพึงพอใจที่จะอยู่ต่อและ
พร้อมที่จะเอื้อประโยชน์ให้กับสังคมที่ไปอยู ่อาศัย 
ดังตวัอย่างค�ำกล่าวทีว่่า  “...พอใจทกุอย่าง อยากอยูไ่ทย
ไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะป่วยหนักจนร่างกายจะไม่ไหว 

ถึงจะกลับไปญี่ปุ่น..” (JAP13) และอีกท่านที่กล่าวว่า 
“...พงึพอใจ เพราะทกุวันนีเ้ป็นอาสาสมคัรช่วยสอนภาษา
ญี่ปุ ่นแล้ว พอเห็นเด็ก ๆ ใช้ภาษาญี่ปุ ่นได้ก็ดีใจ 
มีความสุขที่สามารถท�ำประโยชน์ให ้คนอื่นได ้ . . .” 
(JAP06)  

แนวทางการปรบัตวัข้ามวฒันธรรมของ

ชาวญ่ีปุ่ นวยัหลงัเกษียณ 
	 ชาวญี่ปุ ่นวัยหลังเกษียณที่พ�ำนักระยะยาว
ในจังหวัดเชียงใหม่ มักจะแสดงออกถึงความพึงพอใจ 
สะดวกสบาย และมีความสุขในการพ�ำนักอาศัย 
ตลอดจนมีความตั้งใจจะอยู่ต่อไป จึงเป็นที่น่าสนใจว่า 
ชาวญี่ปุ่นวัยหลังเกษียณเหล่าน้ีมีรูปแบบการปฏิบัติตน
เมื่อเผชิญกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นในระหว่างการพ�ำนัก
อยู่ในเชียงใหม่มาได้อย่างไร ผู้วิจัยท�ำการวิเคราะห์
วิธีการปฏิบัติตนในการเผชิญปัญหาของชาวญี่ปุ ่น
วัยหลังเกษียณท่ีมีผลต่อการปรับตัวซ่ึงเป็นแนวทาง
ในการปรับตวัข้ามวฒันธรรม ผลจากการวเิคราะห์ข้อมลู
ในภาพรวมยืนยันได้ว่า แม้ว่าบางคร้ังการปฏิบัติตน
เมื่อเผชิญกับอุปสรรคจะไม ่ใช ่การขจัดอุปสรรค
ให้หมดไป แต่อาจเป็นไปในลักษณะที่เมื่อบุคคลรับรู้ว่า
มีอุปสรรคเกิดขึ้นในระหว่างการด�ำเนินชีวิตก็เลือกที่จะ
ไม่ใส่ใจ โดยหลีกเลี่ยงอุปสรรคนั้น ดังเช่นตัวอย่าง
ค�ำกล่าวที่ว ่า “ทุกคนในโลกมีดีและไม่ดี คนไม่ดี
กไ็ม่ต้องคบ หลกีเลีย่งปัญหาท่ีจะเกดิไปเลย “ (JAP10) 
หรือการปรับตัวโดยตระหนักถึงเหตุและผลเพื่อ
ท�ำความเข้าใจ และมีการสร้างทัศนคติในเชิงบวก
ในสิ่งที่เกิดขึ้นได้ หรือเกิดการยอมรับและค้นหารูปแบบ
ทีเ่หมาะสมให้สามารถก้าวผ่านอปุสรรค มกีารพยายาม
ท�ำความเข้าใจและหาวิธีการปรับตัวเพื่อให้สามารถ
เผชิญต ่ อสถานการณ ์ที่ ไ ม ่ ส ามารถหลี ก เลี่ ย ง
ได้ ดังตัวอย่างค�ำกล่าวที่ว่า “...การใช้ชีวิตของคนไทยก็
ชิล ๆ ไม่รีบร้อน สบาย ๆ ไม่ต้องแข่งกับเวลามาก เช่น 
รถเมล์ก็ไม่มีเวลาบอกว่าจะมาก่ีโมง รอแล้วไม่มาก็มี 
ผมว่าที่คนไทยชอบมาเลท อาจจะเพราะการคมนาคม
ที่ไม่แน่นอนนะครับ…” (JAP08) และ “วิธีแก้ปัญหา

การปรบัตวัขา้มวฒันธรรมของชาวญีปุ่่นวยัหลงัเกษียณในจงัหวดัเชยีงใหม ่: กระบวนการและแนวทางในการปรบัตวั
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ของผมคือ อย่าไปคิดอะไรเยอะ คนเราไม่เหมือนกัน 
ใช้ชีวิตให้สนุกดีกว่า” (JAP03)  ตลอดจนมีการยอมรับ
เอาค่านิยมหรือวัฒนธรรมไทยมาปรับใช้กับตนเอง 
ดังตัวอย่างค�ำกล่าวที่ว่า “ส�ำหรับฉันส่ิงที่เปลี่ยนไป
หลังจากมาอยู่ที่นี่ คือเรื่องของการให้ความส�ำคัญกับ
ครอบครัว การไปเยี่ยมญาติ (พ่อแม่) สามีในวันส�ำคัญ
ของคนไทย สามีท�ำอะไรกจ็ะท�ำตาม เข้าวดัวนัพระ และ
ฉันก็สวดมนต์ได้ค่ะ” (JAP04) และ “...กลายเป็นคน
ปล่อยวางมากข้ึน เข้าใจคน และบอกตวัเองว่า “ไม่เป็นไร” 
บ่อย ๆ...” (JAP11)
	 ส่วนประเดน็ทีช่าวญีปุ่น่วยัหลงัเกษยีณรูส้กึว่า
เป็นอุปสรรคที่ยากในการปรับตัว มักเป็นเรื่อง ภาษา 
และ การจราจรในเชยีงใหม่ อย่างไรก็ตาม ด้วยตระหนัก
ในความส�ำคัญจ�ำเป็นในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน  
ชาวญี่ปุ ่นวัยหลังเกษียณจึงมีความพยายามปรับตัว
ในเรื่องเหล่านี้ ดังตัวอย่างค�ำกล่าวที่ว่า “สิ่งที่ยากที่สุด
ในการปรับตัว ส�ำหรับผม น่าจะเป็นเรื่องการจราจร 
เพราะที่ญี่ปุ ่น   กฎหมายจะเข้ม ฝ่าไฟแดงไม่ได้ 
คนข้ามถนนทางม้าลายต้องจอด   ห้ามขับสวนทาง 
แต่ที่ไทยคือตรงกันข้ามหมด แบบนี้ผมก็ต้องท�ำใจ
ค่อย ๆ ปรับไปเร่ือย ๆ แต่ไม่ใช่ว่าเราท�ำตามนะครับ 
แค่ปลง” (JAP07) ส่วนการปรับตัวด้านภาษาก็มี
ดังตัวอย่างค�ำกล่าวท่ีว่า “ผมพยายามฝึกใช้ภาษาไทย
ครับ อาจจะพูดได้ไม่มาก แต่พยายามฟังข่าวภาษาไทย 
เจอคนไทยก็พยายามพูดภาษาไทย ...ต้องกล้าที่จะพูด
ภาษาของคนในชาตินั้น ๆ   ผมพยายามใช้ภาษาไทย
กับเพือ่นคนไทย และคนไทยทีเ่ราไปพบเจอตามทีต่่าง ๆ  
เช่น เพื่อนของเพื่อน ท�ำชีวิตให้สนุก และง่าย ๆ 
ไม่ต้องกลัวอะไรครับ ” (JAP07) 
	 จากข้อมูลข้างต้นล้วนแสดงให้เห็นปัญหา
และอุปสรรคในการพ�ำนักอยู่ในจังหวัดเชียงใหม่ของ
ชาวญี่ปุ ่นวัยหลังเกษียณ แต่ด้วยความต้องการท่ีจะ
ด�ำเนินชีวิตให้ได้อย่างราบรื่น สะดวกสบาย จึงเป็น
แรงผลักดันท�ำให้เกิดความพยายามในการปรับตัว
ดังกล่าว สรุปได้เป็นรูปแบบของวิธีการปฏิบัติเมื่อเผชิญ
กับปัญหาหรืออุปสรรค ซึ่งมีดังต่อไปนี้

	 รูปแบบที่ 1 การตระหนัก แต่ไม่ใส่ใจ เป็นการ
ท�ำใจหรือไม่ใส่ใจกับสิ่งต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดความรู้สึก
อึดอัด ประหลาดใจ โดยพยายามหลีกเล่ียง หลีกหนี
ออกห่างจากอุปสรรค เช่น คนที่ไม่ดีก็ไม่คบ เป็นต้น 
ดังตัวอย่างค�ำกล่าวที่ว่า “ทุกคนในโลกมีดีและไม่ด ี
คนไม่ดีก็ไม่ต้องคบ หลีกเลี่ยงปัญหาที่จะเกิดไปเลย“ 
(JAP10)
	 รูปแบบที่ 2 การตระหนักและท�ำความเข้าใจ
เหตุและผลในเชิงบวกมีลักษณะที่ใช้ตรรกะในความคิด
ทีเ่ป็นเชงิเหตแุละผล (intellectualization)  แม้ชาวญีปุ่น่
วัยหลังเกษียณจะได ้ รับ รู ้ และเ รียนรู ้ วัฒนธรรม
หรือค่านิยมไทยมาตั้งแต่ช่วงเตรียมตัวก่อนเดินทางมา
ประเทศไทย แต่เมือ่ได้มปีระสบการณ์ตรงกับวฒันธรรม
ไทย ทีแ่สดงออกมาตามแบบแผนพฤตกิรรมของคนไทย 
ชาวญี่ปุ ่นย่อมต้องเผชิญกับความจริงอันแตกต่าง
ทางวัฒนธรรม เช่น การไม่รักษาเวลา ชาวญี่ปุ ่นจึง
ท�ำความเข้าใจและให้เหตแุละผลในเชงิบวกว่าเป็นเพราะ
การคมนาคมที่ไม่แน่นอน เป็นต้น ดังตัวอย่างค�ำกล่าว
ทีว่่า “…เช่น รถเมล์กไ็ม่มเีวลาบอกว่าจะมากีโ่มง รอแล้ว
ไม่มาก็มี ผมว่าที่คนไทยชอบมาเลท อาจจะเพราะ
การคมนาคมที่ไม่แน่นอนนะครับ…” (JAP08)
	 รูปแบบที่ 3 การตระหนัก และท�ำความเข้าใจ
รวมทัง้หาวธิกีารแก้ไขการปรบัตวัทีไ่ม่สามารถหลกีเลีย่ง
ได้ เช่น การไม่ต้องคาดหวงัอะไร ปลง ไม่คดิมาก เป็นต้น 
ดังตัวอย่างค�ำกล่าวที่ว่า “…ที่ญี่ปุ่น   กฎหมายจะเข้ม 
ฝ่าไฟแดงไม่ได้ คนข้ามถนนทางม้าลายต้องจอด  
ห้ามขับสวนทาง แต่ที่ไทยคือตรงกันข้ามหมด แบบนี้
ผมก็ต้องท�ำใจค่อย ๆ ปรับไปเร่ือย ๆ แต่ไม่ใช่ว่าเรา
ท�ำตามนะครับ แค่ปลง” (JAP07) และ “วิธีแก้ปัญหา
ของผมคือ อย่าไปคิดอะไรเยอะ คนเราไม่เหมือนกัน 
ใช้ชีวิตให้สนุกดีกว่า” (JAP03)
	 รูปแบบที่ 4 การหลอมรวมตนเองเข้ากับ
คนไทยหรือสังคมวัฒนธรรมไทย เป็นการเปลี่ยนแปลง
ตนเองโดยรับเอาค่านิยม วิถีชีวิตและวัฒนธรรมไทย
มาใช้ในการปรบัตวัทัว่ไปและการปฏสิมัพนัธ์กบัคนไทย 
เช่น พฤติกรรมการเดินตลาด การขับรถยนต์ การกิน 
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การเข้าวัดสวดมนต์ การให้ความส�ำคัญกับครอบครัว
แบบคนไทย เป็นต้น ดังตัวอย่างค�ำกล่าวที่ว่า “ส�ำหรับ
ฉันสิ่งที่เปลี่ยนไปหลังจากมาอยู่ที่นี่ คือเรื่องของการ
ให้ความส�ำคัญกับครอบครัว การไปเยี่ยมญาติ (พ่อแม่) 
สามีในวันส�ำคัญของคนไทย สามีท�ำอะไรก็จะท�ำตาม 
เข้าวัดวันพระ และฉันก็สวดมนต์ได้ค่ะ” (JAP04) และ            
“...กลายเป็นคนปล่อยวางมากขึ้น เข้าใจคน และบอก
ตัวเองว่า “ไม่เป็นไร” บ่อย ๆ...” (JAP11)

อภิปรายผล

	 กระบวนการปรบัตวัข้ามวฒันธรรม

ของชาวญ่ีปุ่ นวยัหลงัเกษียณ
	 จากข ้อค ้นพบกระบวนการปรับตัวของ
ชาวญี่ปุ่นวัยหลังเกษียณแบ่งออกได้เป็น  7 ระยะ ได้แก่   
1) ระยะการเกิดแรงจูงใจในการตัดสินใจเดินทาง 
เป็นระยะที่ชาวญี่ปุ ่นเริ่มมีความสนใจเดินทางพ�ำนัก
ระยะยาวในประเทศไทยอันเกิดจากแรงจูงใจที่เป็น
แรงผลักดนัออกนอกประเทศ แรงดงึดดูของประเทศไทย 
ตลอดจนแรงจูงใจส่วนบุคคลท่ีร่วมกันส่งผลต่อการ
ตัดสินใจ ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัยจ�ำนวนหนึ่ง 
(เฉลิมพล แจ่มจันทร์ และอรไท โสภารัตน์, 2555; 
สุดปรารถนา ดวงแก้ว, 2557-2558) การที่บุคคลมี
แรงจงูใจในการท�ำสิง่ใดย่อมแสดงถึงความพร้อมในการ
แสดงพฤติกรรมต่อสิ่งนั้น ในที่นี้จะเห็นว่าเมื่อชาวญี่ปุ่น
เริ่มต้นด้วยแรงจูงใจเชิงบวกในการเดินทางมาพ�ำนัก
ระยะยาวในประเทศไทย ย่อมแสดงว่ามีความพร้อม
ในการปรบัตวัข้ามวฒันธรรมแล้วในเบือ้งต้น นอกจากนี้ 
ข้อค้นพบครั้งนี้ยังแสดงถึงเหตุผลของการตัดสินใจ
ที่น ่าสนใจประเด็นหนึ่ งคือ ศาสนา ที่ชาวญ่ีปุ ่น
จ�ำนวนหนึ่งหยิบยกขึ้นมาใช้เป็นเหตุผลหน่ึงของการ
ตัดสินใจเลือกมาพ�ำนักระยะยาวในจังหวัดเชียงใหม่ 
แสดงให้เห็นว่า ส�ำหรับบุคคลที่อยู่ในวัยหลังเกษียณนั้น 
ความต้องการความสงบสุขทางจิตวิญญาณเป็นส่ิงท่ี
ถูกให้ความส�ำคัญ การได้มาอยู่ในสภาพแวดล้อมทาง
วัฒนธรรมที่มีศาสนาเดียวกับที่ตนนับถือย่อมสร้าง

ความสขุในบัน้ปลายชวีติ ซึง่รวมไปถึงการได้ใช้ชวีติด้วย
จงัหวะชวีติเนบิช้าแบบเชยีงใหม่อนัสอดคล้องกบัจงัหวะ
แห่งวัยหลังเกษียณ เหตุผลต่าง ๆ ที่ได้จากข้อค้นพบ
ครั้งนี้ล้วนมีส่วนในการตัดสินใจและเป็นตัวก�ำหนด
ความคาดหวังของชาวญี่ปุ ่น เหล ่านี้ ว ่ าจะท�ำให ้
การด�ำเนนิชวีติในจงัหวดัเชยีงใหม่เป็นไปอย่างมคีวามสขุได้ 
2) ระยะค้นหาข้อมูล เป็นระยะของการเตรียมตัว
เดินทางมาประเทศไทยโดยการพยายามค้นหาข้อมูล
เกี่ยวกับประเทศไทยด้วยวิธีการต่าง ๆ นับเป็นระยะที่
ชาวญีปุ่น่วยัหลงัเกษยีณรู้สกึมคีวามต่ืนเต้น กระตอืรอืร้น 
อยากรู้อยากเหน็ ใฝ่หาข้อมลูเกีย่วกับทกุสิง่ทกุอย่างของ
ความเป็นไทย และรอเวลาการเดินทางมาพ�ำนัก
ในประเทศไทย การค้นหาและได้รับทราบข้อมูลต่าง ๆ 
ก่อนเดินทาง นับว่าเป็นโอกาสของบุคคลในการปรับตัว 
ปรับใจ ปรับความคาดหวังก ่อนเดินทางได้อย ่าง
เหมาะสมตามความเป็นจริง ซ่ึงความคาดหวังน้ัน
เป็นปัจจัยส�ำคัญต่อระดับความพึงพอใจ เพราะหาก
บุคคลได้ประสบกับสิ่งต่าง ๆ  ตามความคาดหวังหรือ
ดีกว่าท่ีคาดหวังก็จะท�ำให้มีความพึงพอใจ แต่หาก
ต�่ำกว่าความคาดหวังก็จะเกิดความไม่พึงพอใจ น่ันเอง          
3) ระยะจัดการเรื่องตั้งหลักปักฐาน ระยะนี้จะใช้เวลา
ประมาณ 1 เดือนในการหมกมุ่นวุ่นวายกับการจัดการ
เร่ืองการต้ังหลักปักฐาน ส่วนใหญ่ชาวญี่ปุ ่นจะได้
รบัค�ำแนะน�ำและความช่วยเหลอืจากคนรูจั้กหรอืสมาคม 
จึ งช ่ วยลดความวิตกกังวล และเ กิดความรู ้ สึก
สะดวกสบาย ส่งผลถึงการมีความรู้สึกที่ดีกับสิ่งรอบตัว 
ท�ำให้มกีารปรบัตวัเรือ่งทัว่ไปง่ายขึน้ นบัได้ว่า การได้รบั
การสนบัสนนุทางสงัคมจากบคุคลหรอืกลุม่บคุคลต่าง ๆ  
ช่วยให้การจัดการเรื่องตั้งหลักปักฐานเป็นไปอย่าง
สะดวกยิ่งขึ้น 4) ระยะน�้ำผ้ึงพระจันทร์ เป็นระยะแรก
ในการเริม่ต้นการใช้ชวีติภายใต้สภาพแวดล้อมใหม่ จงึมี
สภาวะจิตใจและอารมณ์ที่เต็มไปด้วยความตื่นเต้น 
ตืน่ตา ตืน่ใจกบัสิง่ใหม่ ๆ รอบตวั  การปรบัตวัในระยะน้ี
เป็นการปรบัตวัเชงิจติวทิยาทีต่รงกบัขัน้น�ำ้ผึง้พระจนัทร์ 
(Honeymoon stage) ใน U-Curve Model และ 
W-Curve Model  5) ระยะเผชิญความแตกต่างทาง

การปรบัตวัขา้มวฒันธรรมของชาวญีปุ่่นวยัหลงัเกษียณในจงัหวดัเชยีงใหม ่: กระบวนการและแนวทางในการปรบัตวั
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วัฒนธรรม เป็นระยะที่เริ่มเข้าสู ่ช ่วงเวลาของการ
ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน อาจจะมีช่วงเวลาที่ต้องเผชิญกับ
ความแตกต่างทางวฒันธรรม ท�ำให้เกดิความรูส้กึอดึอดั 
ระยะนีเ้ป็นการปรบัตวัทางจติวทิยาทีม่อีารมณ์ใกล้เคยีง
กับขัน้หวาดหวัน่วฒันธรรมใหม่ (Culture Shock stage) 
ใน U-Curve Model ซึ่งอธิบายว่าเป็นช่วงที่บุคคล
เกิ ดความ รู ้ สึ ก ไม ่ ม่ั นคง  เ กิ ดความสั บสนกั บ
สภาพแวดล้อมในวฒันธรรมใหม่ทีบ่คุคลก�ำลงัใช้ชวีติอยู่ 
บุคคลพยายามหาทางหรือวิธีการจัดการเอาชนะ โดย
บุคคลจะมีความรู้สึกและอารมณ์ที่ก�ำลังสับสน เศร้า 
หดหู ่เหงา รูส้กึโดดเดีย่ว คดิถงึบ้านหรอืสภาพแวดล้อม
ทางวัฒนธรรมที่เคยอยู่ สอดคล้องกับขั้น Hostility 
Stage ใน W-Curve Model ซึ่งเป็นช่วงท่ีบุคคลรู้สึก
สับสน แปลกแยก เครียด อย่างไรก็ตาม ผลจาก
การศึกษาคร้ังนี้ พบว่า ชาวญี่ปุ ่นวัยหลังเกษียณ
ไม่ได้เกิดความหวาดหว่ันวัฒนธรรมใหม่อย่างเข้มข้น 
หรอืมีความรูส้กึในเชงิลบมากนกั เป็นแต่เพยีงการเผชญิ
ความแตกต่างทางวฒันธรรมทีก่่อให้เกดิความไม่สบายใจ 
ชั่วครั้งชั่วคราว ทั้งนี้อธิบายได้ว่าสาเหตุหนึ่งอาจเป็น
เพราะการท่ีไทยกบัญีปุ่น่มวีฒันธรรมบางอย่างใกล้เคยีงกนั 
ดังตวัอย่างค�ำกล่าวทีว่่า “...วฒันธรรมคล้ายกนั เข้าใจกนั
ได้ง่าย...” (JAP05) จึงท�ำให้ไม่เกิดความรู้สึกแปลกแยก
มากนัก 6) ระยะการปรับตัว เมื่อต ้องเผชิญกับ
ความแตกต ่างทางวัฒนธรรมของประเทศไทย 
จนก่อให้เกิดความเครียด ชาวญี่ปุ ่นวัยหลังเกษียณ
จึงต้องพยายามลดความเครียดด้วยการปรับตัวเอง 
ตามแนวคิดกระบวนการปรับตัวข้ามวัฒนธรรม (The 
stress-adaptation-growth dynamic) ซึ่งอธิบายถึง
ปัจจยัสามส่วน ได้แก่ ความเครยีด (stress) การปรบัตวั 
(adaptation) และความเติบโต (growth) ท่ีจะมีการ
พัฒนาไปในทิศทางท่ีเป็นวงต่อเนื่องแบบถอยหลังและ
เดินหน้า (draw back-to leap) โดยบุคคลจะถอยหลัง
ผละออกจากการหล่อหลอมเดิมชั่วขณะเพื่อปรับ
พฤติกรรมของตนเอง แล้วเดินหน้าเพื่อหล่อหลอมสู่
วฒันธรรมใหม่ต่อไป (Kim, 2001; เมตตา ววิฒันานกุลู 
(กฤตวิทย์), 2559) การปรับตัวจึงเป็นช่วงที่บุคคลรู้สึก

เข ้าท่ีเข ้าทางในวัฒนธรรมใหม่มากขึ้น ได้เรียนรู ้ 
ท�ำความเข ้าใจความแตกต่างทางวัฒนธรรมจาก
สิ่งที่ผ่านมา จึงเป็นระยะที่จ�ำเป็นต้องอาศัยเวลา จะเร็ว
หรือช้าส ่วนหนึ่งขึ้นอยู ่กับบุคลิกภาพ และทักษะ
การส่ือสารข ้ามวัฒนธรรมซ่ึงมีส ่วนส�ำคัญในการ
เปิดโอกาสให้เกิดการสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนญี่ปุ่น
กับคนไทยในท้องถิน่ สอดคล้องกับการวจิยัของ ปัญจมา 
แผลงศร (2557) ระยะนีต้รงกบัขัน้ Adjustment Stage 
ใน U-Curve Model และตรงกับการปรับตัวขั้น 
Humorous Stage ใน W-Curve Model เช่นกัน 
ซึ่งอธิบายว่า เป็นช่วงเวลาที่บุคคลท�ำความเข้าใจ
สภาพแวดล้อมวัฒนธรรมที่แตกต่าง และพยายามที่จะ
เปิดรับสิ่งต่าง ๆ ที่แตกต่าง เช่น ค่านิยม ทัศนคติ 
มีการสื่อสารกับชาวพื้นเมืองมากขึ้นเพื่อปรับตนเอง
ให ้สามารถใช ้ชีวิตในสภาพแวดล ้อมที่ แตกต ่าง 
7) ระยะเป็นเจ้านายตนเอง เป็นระยะท่ีชาวญี่ปุ ่น
วัยหลังเกษียณมีความรู้สึกสบาย ผ่อนคลายเสมือนว่า
ประเทศไทยเป็นบ้านตนเอง  สามารถใช้ชีวิตได้อย่าง
กลมกลืนในสภาพแวดล้อมใหม่ สามารถประยุกต์
ค่านิยมไทยมาใช้ในชวีติประจ�ำวนัได้ เป็นการบ่งบอกถงึ
ความสามารถในการปรับตัวข ้ามวัฒนธรรมที่ดี 
เกิดความพึงพอใจ และพร้อมที่จะเอื้อประโยชน์ให้กับ
สังคมที่ไปอยู ่อาศัย ตรงกับขั้นเป็นเจ้านายตนเอง 
(Mastery stage) ใน U-Curve Model ในขั้นนี้บุคคลจะ
ถือว่าเป็นส่วนหน่ึงในสภาพแวดล้อมในวัฒนธรรมใหม่ 
โดยบุคคลมีอารมณ์ที่มั่นคงและสามารถใช้ชีวิตได้อย่าง
กลมกลืนในสภาพแวดล้อมใหม่ และยังสอดคล้องกับ
การปรับตัวในขั้น In-Sync Stage ใน W-Curve Model 
ที่บุคคลรู ้สึกว ่า วัฒนธรรมใหม่เป ็นเสมือนบ้าน
ของตนเอง รู ้ สึกปลอดภัยและเป ็นส ่วนหน่ึงของ
วัฒนธรรมเจ้าบ้าน 

	 แนวทางการปรบัตวัข้ามวฒันธรรม

ของชาวญ่ีปุ่ นวยัหลงัเกษียณ 
	 แ น ว ท า ง ก า ร ป รั บ ตั ว ข อ ง ช า ว ญ่ี ปุ ่ น
วัยหลังเกษียณเมื่อต้องเผชิญกับปัญหาหรืออุปสรรคม ี
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4 รปูแบบคอื 1) การตระหนกั แต่ไม่ใส่ใจ  2) การตระหนกั
และท�ำความเข้าใจเหตแุละผลในเชงิบวก 3) การตระหนกั 
และท�ำความเข้าใจรวมท้ังหาวิธีการแก้ไขการปรับตัว
ทีไ่ม่สามารถหลกีเลีย่งได้ 4) การหลอมรวมตนเองเข้ากบั
คนไทยหรอืสงัคมวฒันธรรมไทย โดยทัว่ไปกระบวนการ
ปรับตัวที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ�ำวันของแต่ละบุคคลนั้น 
แบ่งได้เป็น 2 ระดับคือ 1) การปรับตัวที่กระท�ำโดย
ไม่รูต้วั เม่ือไม่สามารถแก้ปัญหาทีเ่กดิขึน้ จงึหาทางออก
โดยใช้วิธีการปรับตัวที่เรียกว่า กลไกป้องกันตนเองเพื่อ
ไม่ให้เกิดความวิตกกังวล 2) การปรับตัวที่รู้ตัว เป็นการ
พยายามเอาชนะอุปสรรคและความยุ ่งยากต่าง ๆ 
ที่เกิดขึ้นเพื่อบรรลุเป้าหมายที่วางไว้เพื่อความสบายใจ 
หรือเปลี่ยนเป้าหมายที่ตั้งใจ หากเป้าหมายนั้นสูงเกิน
ที่จะบรรลุได้ (ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์, 2530) ซึ่งจาก
ข้อค้นพบคร้ังนีบ่้งชีว่้า ชาวญีปุ่น่มกีารปรับตวัทัง้ 2 ระดบั 
กล่าวคือ ระดับที่ 1 การปรับตัวในระดับท่ีกระท�ำโดย
ไม่รู ้ตัว เป็นการปรับตัวที่สอดคล้องกับรูปแบบที่ 1 
เป ็นการปรับตัวโดยมีความตระหนักแต ่ไม ่ใส ่ ใจ 
อาจเป็นการปรับตัวโดยการแยกตัว (isolation) คือ
แยกตัวออกจากสถานการณ์หรือบุคคลท่ีท�ำให้เกิด
ความรู้สึกเจ็บปวด อึดอัด คับข้องใจ เป็นทุกข์ และ
รูปแบบที่ 2 เป็นการปรับตัวโดยหาเหตุผลในเชิงบวก 
อาจมีส่วนของการปรับตัวท่ีกระท�ำโดยไม่รู้ตัวด้วย เช่น 
อาจมีการปรับตัวโดยการหาเหตุผลเข้าข้างตนเอง 
(rationalization) ส่วนระดับที่ 2 การปรับตัวที่รู ้ตัว 
เป็นการปรับตัวที่สอดคล้องกับรูปแบบที่ 3 และ 4 
ซึ่งเป็นการปรับตัวในการค้นหาวิธีการแก้ไขปัญหา
แบบเผชญิปัญหาโดยปรบัตวั ปรบัใจอย่างสมเหตสุมผล
ผ่านการรับรู้ตามความเป็นจริง ซึ่งถือเป็นการปรับตัว
ที่ เหมาะสมและน�ำไปสู ่การมี สุขภาพจิตที่ดีกว ่า
ในระยะยาว
	 การปรับตัวของมนุษย์นั้นมีอยู่ 2 ลักษณะคือ 
1) การปรับตัวที่สามารถผสมผสาน (integration 
adjustment) คือสามารถปรับตัวได้แบบสมบูรณ์
เมื่อเผชิญกับอุปสรรคหรือปัญหา โดยการปรับตัว
ลักษณะนีบ้คุคลจะไม่มข้ีอขุน่ข้องหมองใจ แม้ในบางครัง้

ป ัญหาที่ เกิดขึ้นอาจไม่ได ้ รับการแก้ไข แต่บุคคล
ยังสามารถยอมรับสภาพและปรับจิตใจ ปรับความคิด
ตนเองได้ 2) การปรับตัวแบบไม่สามารถผสมผสานได้ 
(non-integration adjustment) คือไม่สามารถ
เผชิญปัญหาหรือไม่สามารถแก้ปัญหาได้ ในบางกรณี
บุคคลอาจมีวิธีลดความตึงเครียดได้ แต่ยังเหลือความ
ไม่สบายใจ หรือค้างคาใจอยู่บ้าง จึงถือว่ามีการปรับตัว
ที่ไม่สมบูรณ์ วิธีนี้เป็นการน�ำกลไกป้องกันตนเองมาใช้
เพื่อช ่วยผ่อนคลายหรือลดความตึงเครียดนั่นเอง 
(ผ่องพรรณ เกิดพิทักษ์, 2530) ซึ่งจากข้อค้นพบครั้งนี้
บ่งชี้ว่า ชาวญี่ปุ่นมีการปรับตัวทั้ง 2 ลักษณะ กล่าวคือ 
การปรับตัวในรูปแบบท่ี 1 และ 2 เป็นลักษณะ
การปรับตัวแบบไม ่สามารถผสมผสานได ้  ส ่วน
การปรับตัวในรูปแบบท่ี 3 และ 4 เป็นลักษณะ
การปรับตัวที่สามารถผสมผสาน 
	 อีกประเด็นที่น ่าสนใจจากข้อค้นพบท่ีว ่า 
อปุสรรคหน่ึงทีย่ากต่อการปรับตวัคือ ภาษา ซ่ึงชาวญีปุ่น่
ล้วนเห็นความส�ำคัญของภาษาไทยที่มีต่อการปรับตัว
ข้ามวัฒนธรรมและพยายามท่ีจะเรียนรู้ Kim (2017) 
อธบิายว่าความสามารถในการสือ่สารภายใต้วฒันธรรม
เจ้าบ้าน เป็นหัวใจส�ำคัญของโครงสร้างการปรับตัว
ข ้ ามวัฒนธรรม หากบุคคลมีความสามารถสู ง
ในการส่ือสารภายใต้วัฒนธรรมเจ้าบ้านจะน�ำไปสู่
การเข้าไปมีส่วนร่วมในกระบวนการทางสังคมของ
เจ้าบ้าน  และมีความเชี่ยวชาญในการกระท�ำกิจกรรม
ต่าง ๆ  ในชวีติประจ�ำวนัในสงัคมเจ้าบ้านอย่างเหมาะสม 
บุคคลเช่นนี้มีแนวโน้มที่จะเพลิดเพลินในการอยู่อาศัย
ส่งผลต่อ “สุขภาพจิต” (psychological health) ที่ดี
นั่นเอง 
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สรปุ
	 กระบวนการปรับตัวข ้ามวัฒนธรรมของ
ชาวญี่ปุ่นวัยหลังเกษียณมี 7 ระยะ 1) ระยะการเกิด
แรงจูงใจ 2) ระยะค้นหาข้อมูล 3) ระยะจัดการเรื่อง
ตั้งหลักปักฐาน 4) ระยะน�้ำผ้ึงพระจันทร์ 5) ระยะ
เผชญิความแตกต่างทางวฒันธรรม 6) ระยะการปรบัตวั 
7) ระยะเป็นเจ้านายตนเอง  และแนวทางในการปรบัตวั
ข้ามวัฒนธรรมของชาวญี่ปุ่นวัยหลังเกษียณ แบ่งได้ 4 
รูปแบบ 1) การตระหนัก แต่ไม่ใส่ใจ 2) การตระหนัก
และท�ำความเข้าใจเหตแุละผลในเชงิบวก 3) การตระหนัก 
และท�ำความเข้าใจรวมท้ังหาวิธีการแก้ไขการปรับตัว
ที่ไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ 4) การหลอมรวมตนเอง
เข้ากับคนไทยหรือสังคมวัฒนธรรมไทย
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