
การศึกษากระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิผลส าหรับนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วณัยรัตน์  คุณาพนัธ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดุษฎีนิพนธ์น้ีเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาตามหลกัสูตรปรัชญาดุษฎีบณัฑิต 
สาขาวชิาวจิยั วดัผลและสถิติการศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวทิยาลยับูรพา 

สิงหาคม 2561 
ลิขสิทธ์ิเป็นของมหาวทิยาลยับูรพา 



ข 

 
 

 



ค 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดุษฎีนิพนธ์ฉบบัน้ีไดรั้บทุนอุดหนุนการวจิยันิสิตระดบับณัฑิตศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา  

คร้ังท่ี 2 ปีงบประมาณ 2558 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ง 

กติตกิรรมประกาศ 
 
 ดุษฎีนิพนธ์เล่มน้ี ส าเร็จสมบูรณ์ไดด้ว้ยความกรุณาจาก ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สมโภชน์ 
อเนกสุข อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั เป็นท่ีปรึกษาแนะน าการท าวจิยัทุกขั้นตอน รวมทั้งความรู้ ขอ้คิด             
ท่ีเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ในการเขียนวจิยั และปรับปรุงแกไ้ขขอ้บกพร่องของวจิยัฉบบัน้ีดว้ยดีตลอดมา 
ตั้งแต่เร่ิมตน้จนถึงส้ินสุดกระบวนการวจิยั และ ดร.ดลดาว ปูรณานนท ์อาจารยท่ี์ปรึกษาร่วม                   
ซ่ึงมีความกรุณาสละเวลาใหค้วามช่วยเหลือแนะน าแนวทางการวจิยั ขอกราบขอบพระคุณ               
ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ระพินทร์ ฉายวมิล ท่ีไดก้รุณาเป็นประธานสอบดุษฎีนิพนธ์ และ                    
ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สุรีพร อนุศาสนนนัท ์ท่ีไดก้รุณาเป็นกรรมการสอบดุษฎีนิพนธ์                            
ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยผ์ูส้อนระดบัดุษฎีนิพนธ์แก่ผูว้จิยัทุกท่านท่ีอบรมสั่งสอน ใหค้วามรู้ 
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ท่ีใหก้ าลงัใจและช่วยเหลือผูว้จิยั และสุดทา้ย ขอขอบคุณมหาวทิยาลยัเฉลิมกาญจนา และ
มหาวทิยาลยัการจดัการและเทคโนโลยอิีสเทิร์น เป็นกลุ่มตวัอยา่งวจิยั และรวมถึงกลุ่มตวัอยา่ง              
ท่ีไปศึกษาน าร่องในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ท่ีไดใ้หค้วามร่วมมือ                
ในการเก็บขอ้มูลและตอบแบบสอบถามเป็นอยา่งดี 
 

วณัยรัตน์ คุณาพนัธ์ 
 
 
 
 
 

 



จ 

53810191: สาขาวชิา: วจิยั วดัผลและสถิติการศึกษา; ปร.ด. (วจิยั วดัผลและสถิติการศึกษา) 
ค าส าคญั:   กระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิผล/ นกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 วณัยรัตน์ คุณาพนัธ์: การศึกษากระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิผลส าหรับนกัศึกษา            
ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน (A STUDY OF STUDENT’S EFFECTIVE ADJUSTMENTS 
PROCESS FOR LIVING IN THE PRIVATE UNIVERSITY) คณะกรรมการควบคุมดุษฎีนิพนธ์: 
สมโภชน์ อเนกสุข, กศ.ด., ดลดาว ปูรณานนท,์ ศศ.ด. 347 หนา้. ปี พ.ศ. 2561. 
 
 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนั 
อุดมศึกษาเอกชน สังเคราะห์กระบวนการการปรับตวัจากประสบการณ์ของนกัศึกษา วเิคราะห์
ประสิทธิผลกระบวนการปรับตวัและทางเลือกในการน าไปใชข้องนกัศึกษา การศึกษาเชิงปริมาณ 
กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2559 จ านวน 1,250 คน 
เคร่ืองมือท่ีใช ้คือ แบบสอบถามแบบประมาณค่า 5 ระดบั และแบบสอบถามปลายเปิดท่ีผูว้จิยั              
สร้างข้ึน สถิติท่ีใชว้เิคราะห์ขอ้มูล คือ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวเิคราะห์จ าแนกกลุ่ม 
ส่วนการศึกษาเชิงคุณภาพ กลุ่มตวัอยา่งผูใ้หข้อ้มูล คือ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2                             
ในปีการศึกษา 2559 จ  านวน 20 คน เก็บขอ้มูลโดยการสนทนากลุ่ม วิเคราะห์ขอ้มูลโดยการวิเคราะห์
เน้ือหาร่วมกบัผลการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณ 
 ผลการศึกษาพบวา่ 
 1.  ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ดา้นส่ิงแวดลอ้ม                     
มีค่าเฉล่ียปัญหาสูงสุดในระดบัมาก คือ มีเวลาพกัผอ่นหยอ่นใจนอ้ยมาก ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย 
มีค่าเฉล่ียปัญหาสูงสุดระดบัมาก คือ รับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารไม่ครบทุกประเภท                    
ดา้นการเรียนรู้ มีค่าเฉล่ียปัญหาสูงสุดในระดบัปานกลาง คือ มีหลายรายวชิาท่ีนกัศึกษารู้สึกวา่              
ไม่เขา้ใจในส่ิงท่ีเรียนอยา่งแทจ้ริง 
 2.  กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมี 2 ลกัษณะ                      
รวม 4 กระบวนการ คือ  
 ลกัษณะท่ี 1 การปรับตวัเบ้ืองตน้ ใชก้ระบวนการท่ี 1 วธีิการเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ การเพิ่ม
ความพยายาม และการปรับหรือเปล่ียนเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
 ลกัษณะท่ี 2 ถา้การปรับตวัเบ้ืองตน้ไม่ประสบความส าเร็จ เน่ืองจากสาเหตุร่วมทางจิตใจ 
ใชก้ระบวนการท่ีสอดคลอ้งกบัสาเหตุนั้น คือ กระบวนการท่ี 2 ความคบัขอ้งใจ: ใชว้ธีิการจดัการ
ความคบัขอ้งใจ ไดแ้ก่  การควบคุมตนเอง และพฤติกรรมถอยหลงั กระบวนการท่ี 3 ความขดัแยง้ใจ: 
ใชว้ธีิการจดัการความขดัแยง้ใจ ไดแ้ก่ การใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ การเผชิญความจริง และ              
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การหลีกหนีความจริง กระบวนการท่ี 4 ความเครียด: ใชว้ิธีการจดัการความเครียด ไดแ้ก่ การบ าบดั
ทางธรรมชาติ และใชก้ลไกทางจิต 
 3.  ประสิทธิผลของกระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้ ดว้ยกระบวนการท่ี 1 ดา้นส่ิงแวดลอ้ม 
ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย และดา้นการเรียนรู้ มีค่าเฉล่ียรวมการปรับตวัท่ีประสบความส าเร็จ           
ทุกดา้นในระดบัมาก กระบวนการท่ี 2 ความคบัขอ้งใจ มีค่าเฉล่ียรวมการปรับตวัท่ีประสบ
ความส าเร็จในระดบัมาก กระบวนการท่ี 3 ความขดัแยง้ใจ มีค่าเฉล่ียรวมการปรับตวัท่ีประสบ
ความส าเร็จในระดบัมาก และกระบวนการท่ี 4 ความเครียด มีค่าเฉล่ียรวมการปรับตวัท่ีประสบ
ความส าเร็จในระดบัมาก 
 ผลการวเิคราะห์ประสิทธิผลโดยพิจารณาจากสมการจ าแนกกลุ่มของทุกกระบวนการ 
พบวา่ สามารถจ าแนกกลุ่มท่ีปรับตวัไดก้บักลุ่มปรับตวัไม่ไดอ้อกจากกนัไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 
 ค่าสัมประสิทธ์ิมากท่ีสุดของแต่ละสมการจดัประเภทในรูปคะแนนดิบของกลุ่มท่ี 
ปรับตวัได ้เพื่อประกอบการตดัสินใจเลือกใชก้ระบวนการ คือ กระบวนการท่ี 1 ไดแ้ก่                        
การปรับเปล่ียนเป้าหมาย (14.90) กระบวนการ 2 ไดแ้ก่ การควบคุมตนเอง (8.68) กระบวนการ 3 
ไดแ้ก่ การใชเ้หตุผล (6.63) และกระบวนการ 4 ไดแ้ก่ การใชว้ธีิการธรรมชาติ (4.81) 
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 The objectives of the research were; 1) to study the students problems at private 
university, 2) to synthesize the adjustment process from the experience of students, 3) to analyze 
the effectiveness of adjustment process and the ways for using each process. The samples for the 
quantitative data collection were 1,250 students in academic year 2016. A five-scale questionnaire 
was used for collecting data. The statistics used were mean, standard deviation and discriminant 
analysis. For qualitative study, the participants were 20 students of second year students in 
academic year 2016. The data collected by focus group interview, content analysis combined with 
quantitative study results were used for analyzed data. 
 The findings were as follows:  
 1.  The student adjustment problems at the private university were: 1) environment, the 
item of highest mean was ‘The students had very less time for relaxation,’ 2) physical necessity; 
the item of highest mean was ‘You have malnutritious food,’ 3) learning, the item of highest 
mean was ‘The students found assigned subjects interesting’. 
 2.  The students at the private university had two patterns of adjustment: The first 
pattern was related to process 1 the increase of attempt and the change of goals, if the initial 
attempt of adjustment was not successful, the second pattern was involved with the 
implementation of processes 2 to process 4 in accordance with such causes, process 2 frustration, 
which was about with the process of self-control and regression, process 3 conflicts, which was 
about the process of rationalization, reality confrontation, and reality avoidance, and process 4 
stress or pressure, which was about the process of the natural therapy and the mental mechanism. 
 3.  The effectiveness of adjustment processes were that: Process 1; the three problems; 
environment, physical necessity and learning students were found to be at the highest mean of 
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successful to adjustment. Process 2; frustration, process 3; conflicts and process 4; stress, all of 
those problems were found to be at highest level mean of students successful adjustment. 
 The consideration of effectiveness with discriminant functions showed that the overall 
separation of group successful using of each functions was statistical significance at .05 level. 
 The row score highest weighting coefficients of classification function of successful 
adjustment groups of each process. For decision using were; 
 Process 1 was the goal change (14.90). 
 Process 2 was self-control (8.68). 
 Process 3 was rationalization (6.63). 
 Process 4 was natural method (4.81).  
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 ปัจจยัส าคญัในการพฒันาประเทศ คือ ทรัพยากรมนุษย ์ซ่ึงจะน าประเทศไปสู่ความเจริญ 
กา้วหนา้ทนัสมยั ทดัเทียมอารยประเทศอ่ืน ๆ เพราะประเทศจะพฒันาไดร้วดเร็วมีประสิทธิภาพ 
มากนอ้ยเพียงใดนั้น ตอ้งอาศยัทรัพยากรมนุษยท่ี์มีคุณภาพ มีความสมบูรณ์แขง็แรงทั้งร่างกายและ
จิตใจ โลกปัจจุบนัมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว บุคคลจะตอ้งเผชิญกบัผลกระทบทางสังคม            
การขยายตวัทางเศรษฐกิจ การปฏิบติัทางเทคโนโลย ีวฒันธรรม จิตวทิยา และส่ิงแวดลอ้มอ่ืน ๆ 
ตามสภาพความเป็นอยูข่องบุคคลท่ีอาศยัอยูใ่นสังคมของประเทศนั้น ๆ การด าเนินชีวิตท่ีขาด   
ความสอดคลอ้งกบัสุขภาพจิตและกาย ท าใหเ้กิดพฤติกรรมเบ่ียงเบนและปัญหาทางสังคมต่าง ๆ  
เม่ือบุคคลเหล่านั้นไม่สามารถปรับตวั ปรับใจได ้เกิดความสับสนวุน่วาย ตอ้งประสบปัญหา
นานาประการ ส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพจิตของบุคคลเหล่านั้น (Simpson, 1972, p. 86)  
 กลุ่มวยัท่ีอยูใ่นสถาบนัอุดมศึกษา อยูใ่นช่วงวยัหนุ่มสาว มีความตอ้งการและแรงผลกัดนั
ตามธรรมชาติ อนัเป็นผลจากการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย บางคร้ังสดช่ืนแจ่มใส เตม็ไปดว้ยพลงั   
แต่บางคร้ังกลบัวิตกกงัวล เครียด ผดิหวงั ทอ้แท ้วา้วุน่ใจเก่ียวกบัสถานภาพ (Status) หรือบทบาท 
(Role) ของตนเองในชีวิต และตามทฤษฎีการปรับตวัของรอย (Roy & Roberts, 1981, p. 51) เช่ือวา่ 
บุคคลประกอบดว้ยกาย จิต สังคม ไม่อาจแบ่งแยกได ้กล่าวคือ ธรรมชาติของบุคคลประกอบดว้ย
องคป์ระกอบดา้นชีววทิยา เช่น รูปร่างทางกายและการท างานของสรีรวทิยา ในขณะเดียวกนับุคคล
ยงัประกอบดว้ยองคป์ระกอบทางจิตใจและสังคม รวมกนัเป็นระบบชีวติ ซ่ึงเป็นระบบเปิดท่ีตอ้งมี
ปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลา จึงท าใหบุ้คคลตอ้งปรับตวัเพื่อสนองต่อ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป รวมทั้งอีริคสัน (Erikson, 1950, pp. 219-233) ไดแ้บ่งพฒันาการ
บุคลิกภาพของมนุษยต์ั้งแต่แรกเกิดจนเขา้สู่วยัสูงอายอุอกเป็น 8 ขั้น และไดก้ล่าวถึงลกัษณะ               
ทางสังคมและจิตใจในขั้น 5 ซ่ึงเป็นช่วงท่ีเด็กกา้วเขา้สู่วยัรุ่น และเร่ิมพฒันาเอกลกัษณ์ของตนเอง  
วา่ตนเองเป็นใคร หรือในทางตรงกนัขา้ม  ถา้วยัรุ่นคน้หาเอกลกัษณ์ของตนเองไม่พบ จะเกิดเป็น
ความไม่เขา้ใจตนเอง (Identity vs. identity diffusion) ขั้นท่ี 5 เป็นช่วงต่อระหวา่งวยัรุ่นกบัวยัผูใ้หญ่ 
ถา้หากไม่สามารถปรับตวัและแกไ้ขวกิฤตใหลุ้ล่วงดว้ยดี จะท าใหว้ยัรุ่นเกิดความสับสนและแสดง
บทบาทไม่เหมาะสมหรือไม่สอดคลอ้งกบัตนเอง และเป็นผูใ้หญ่ท่ีมีบุคลิกภาพสับสนไม่มัน่คง  
และทฤษฎีของอีริคสัน ในช่วงอายน้ีุมีส่ิงท่ีเกิดข้ึนใหม่อนัเน่ืองจากการเปล่ียนแปลงทางสรีระ คือ 



2 

ความตอ้งการทางเพศ และความตอ้งการอิสระ ซ่ึงท าใหว้ยัรุ่นด้ินรนและต่อสู้กบักฎเกณฑ ์ขอ้บงัคบั
ทางสังคม ผูท่ี้ปรับตวัไดจ้ะเป็นผูท่ี้แสดงความสมดุลระหวา่งความตอ้งการของสังคมและ                  
ความตอ้งการส่วนตวั มีอิสรเสรีพอสมควร แต่ก็ยงัยอมรับค าแนะน าตกัเตือนจากผูใ้หญ่ สามารถ
พฒันาเอกลกัษณ์แห่งอีโก ้(Ego-identity) ซ่ึงหมายถึง การเขา้ใจวา่ตนเองเป็นใคร ก าลงัจะด าเนิน
ชีวติไปในทิศทางใด และจะเป็นท่ียอมรับนบัถือของคนอ่ืนหรือไม่ มีความเช่ือและค่านิยม                     
ทางการเมือง ศาสนา และวฒันธรรม 
 การปรับตวัในสถาบนัอุดมศึกษาเป็นสถานการณ์ส าคญัช่วงหน่ึงในชีวิตมนุษย ์เน่ืองจาก
ช่วงน้ีเป็นช่วงท่ีชีวติตอ้งมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมาก การท่ีบุคคลตอ้งเปล่ียนจากสภาพนกัเรียน            
ในโรงเรียนไปสู่การเรียนในระดบัอุดมศึกษาเป็นงานการพฒันาท่ีมีความส าคญัอยา่งยิง่ นิสิต 
นกัศึกษาในช่วงน้ีเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมากทั้งทางดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคม และจิตใจ 
มีปัญหาต่าง ๆ เขา้มาในช่วงน้ีอยา่งมาก ทั้งปัญหาจากตนเอง คนรอบขา้ง และสังคม และหากปัญหา
และความยุง่ยากดงักล่าวเกิดข้ึน โดยเฉพาะสถาบนัการศึกษาเอกชน เป็นสถาบนัการศึกษาท่ีมี            
ความหลากหลายของผูเ้รียน ทั้งดา้นอาย ุเพศ ความพิการทางกาย สถานภาพ ศาสนา ความเช่ือ             
และวฒันธรรม สถาบนัอุดมศึกษาเอกชนซ่ึงถือวา่เป็นส่วนหน่ึงของกลไกขบัเคล่ือนท่ีส าคญัของ
การปฏิรูปการศึกษาในระดบัอุดมศึกษาตามพระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ เพื่อตอบสนองต่อ
การพฒันาก าลงัคนท่ีมีคุณภาพของประเทศ โดยการเพิ่มขีดความสามารถในดา้นการพฒันาศาสตร์
และศิลป์แห่งการเรียนรู้ การพฒันาศกัยภาพของการจดัการเรียนการสอน การสร้างหลกัสูตร                  
ท่ีทนัสมยั เพื่อสร้างบณัฑิตท่ีมีคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค ์ทั้งในดา้นของการมีความรอบรู้ทางวชิาการ 
การมีทกัษะและความเช่ียวชาญสูง การมีคุณธรรมและจริยธรรม การมีจิตส านึกท่ีดีต่อสังคม และ
การมีความสามารถในการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข (วรีะ ซีประเสริฐ, บุญเรือง ศรีเหรัญ 
และจุไร โชคประสิทธ์ิ, 2555)  
 จากการศึกษางานวจิยั พบวา่ นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มีปัญหาการปรับตวัอยา่งมาก                  
ทั้งดา้นสังคม ดา้นส่วนตวั ดา้นอารมณ์ และดา้นการเรียน ซ่ึงส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
(เปรมพร มัน่เสมอ, 2545) นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 ซ่ึงถือวา่เป็นกา้วแรกและกา้วส าคญัส าหรับชีวติ              
ทางการศึกษา เพราะเป็นช่วงชีวติแห่งการปรับตวั เพื่อให้ตนเองพร้อมต่อการเป็นผูเ้รียนในระดบั 
อุดมศึกษาและพร้อมท่ีจะกา้วอยา่งมัน่คงต่อการเรียนรู้ทางวชิาชีพท่ีสูงข้ึน (ชนดัดา เพช็รประยรู,             
ชูศรี เลิศรัตน์เดชากุล และนนทิรัตน์ พฒันภกัดี, 2554) และจากการศึกษายงัพบวา่ นกัศึกษาบางคน
ยงัปรับตวัเก่ียวกบัระบบการเรียนในโรงเรียนมาสู่ระบบการเรียนในระดบัมหาวทิยาลยัไม่ได ้
(นิรมล สุวรรณโคตร, 2553) การเรียนในมหาวทิยาลยัจะตอ้งพึ่งตนเองมากข้ึนและมีการแข่งขนักนั
มากข้ึน รวมทั้งนกัศึกษาบางคนก็กงัวลกบัผลการเรียนท่ีจะเกิดข้ึน เน่ืองจากมหาวทิยาลยัมีระบบ                
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รีไทร์ ความกงัวลในเร่ืองวธีิการเรียนการสอนท่ีแตกต่างจากเดิมมากข้ึน รวมทั้งปัญหาความยาก 
ของเน้ือหาวชิายอ่มเพิ่มข้ึนตามล าดบั (ฐิระ ทองเหลือ, 2549) 
 จากขอ้มูลการศึกษาทั้งงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและงานวจิยัทั้งระดบัสถาบนัการศึกษาของรัฐ 
และเอกชน ผูว้จิยัพบวา่ ยงัไม่มีงานวจิยัท่ีศึกษาในรูปแบบการปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัการศึกษา
เอกชน ดงันั้น ท าใหผู้ว้ิจยัสนใจท่ีจะศึกษาปัญหาและสนใจศึกษาในกลุ่มประชากรกลุ่มน้ี และท่ีส าคญั
กลุ่มประชากรสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ เพราะภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ
มีรายไดน้อ้ย จากขอ้มูลในปี พ.ศ. 2560 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2561) ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ
ประชากรมีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนต่อคนเพียง 6,743 บาท ซ่ึงนอ้ยท่ีสุด และมีหน้ีสินเฉล่ียต่อครัวเรือน
สูงถึง 184,879 บาทต่อปี รองจากกรุงเทพมหานครและ 3 จงัหวดั (นนทบุรี ปทุมธานี และ
สมุทรปราการ) 199,239 บาทต่อปี เป็นภาคท่ีมีประชากรรายไดน้อ้ยและหน้ีสินสูง ซ่ึงจะส่งผลถึง
ปัญหาต่าง ๆ มากมายในการด าเนินชีวติของนกัศึกษาในสถาบนัการศึกษา ทั้งส่ิงแวดลอ้มภายใน 
ส่ิงแวดลอ้มภายนอก และด าเนินสภาพการเป็นนกัศึกษาจนกระทัง่ส าเร็จการศึกษา และท่ีส าคญั            
ในกลุ่มภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่างซ่ึงประกอบไปดว้ย 9 จงัหวดั ไดแ้ก่ จงัหวดัอุบลราชธานี 
จงัหวดัศรีสะเกษ จงัหวดัสุรินทร์ จงัหวดับุรีรัมย ์จงัหวดัยโสธร จงัหวดัร้อยเอด็ จงัหวดัอ านาจเจริญ 
จงัหวดัมุกดาหาร จงัหวดันครพนม (ส านกัประชาสัมพนัธ์ เขต 2 กรมประชาสัมพนัธ์, 2561) ช่วงปี 
พ.ศ. 2555-2558 มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนต่อครัวเรือนนอ้ยสุด (ธนิต โสรัตน์, 2559) ซ่ึงจะส่งผลต่อ
การปรับตวัของนกัศึกษามากข้ึน และผูว้ิจยัสนใจศึกษานกัศึกษาท่ีศึกษาในชั้นปีท่ี 2 โดยการประเมิน
ตนเองจากเหตุการณ์ท่ีผา่นมาเม่ืออยูปี่ 1 จากการส ารวจปัญหาของนกัศึกษาโดยใชแ้บบสอบถาม
ปลายเปิด สอบถามนกัศึกษา จ านวน 60 คน ของโสภา ก๊กบางยาง (2548, หนา้ 2) ซ่ึงผลการศึกษา          
น าร่องในเร่ือง การปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัการศึกษาเอกชนของผูว้จิยั (วณัยรัตน์ คุณาพนัธ์, 
สัมภาษณ์, 30 กนัยายน 2557) พบวา่ นกัศึกษามีปัญหาการปรับตวั สามารถปรับตวัไดดี้ข้ึนเม่ือผา่น
ปี 1 และข้ึนสู่ปี 2 มีสถิติการลาออกนอ้ยกวา่ช่วงชั้นปีท่ี 1 และสอดคลอ้งกบัโสภา ก๊กบางยาง (2548, 
หนา้ 2) ท่ีส ารวจปัญหาของนกัศึกษา จ านวน 60 คน โดยใชแ้บบสอบถามปลายเปิด พบวา่                        
การลาออกของนกัศึกษาช่วงเทอม 2 ปี 1 และเทอม 1 ปี 2 ลดลง จากผลการศึกษาน าร่องและ
ผลการวจิยัขา้งตน้ แสดงวา่ นกัศึกษาสามารถปรับตวัไดดี้ข้ึน เม่ือมีประสบการณ์ในสถาบนัมากข้ึน 
แสดงวา่ ประสิทธิผลของการปรับตวัท่ีเกิดข้ึนคือ ทกัษะชีวติท่ีเป็นความสามารถทางจิตวทิยาสังคม
ส าหรับการปรับตวั และพฤติกรรมดา้นบวกท่ีจะช่วยใหบุ้คคลสามารถรับมือกบัความตอ้งการและ
ความทา้ทายในชีวติประจ าวนัได ้(UNICEF, 2001 อา้งถึงใน เปรมสุรีย ์เช่ือมทอง และคณะ, 2560, 
หนา้ 2) และนอกจากนั้น ประสิทธิผลในการปรับตวัเป็นทางเลือกการน าไปใช ้สามารถประเมิน 
การใหค้  าแนะน านกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาได ้โดยขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวจิยัคร้ังน้ีจะเป็นแนวทาง
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ส าหรับผูป้กครอง ครูอาจารย ์ตลอดจนบุคคลท่ีเก่ียวขอ้ง สามารถน าไปปฏิบติัต่อเด็กในดา้นการเรียน
การสอน การปลูกฝังลกัษณะนิสัยท่ีพึงประสงค ์เพื่อแกปั้ญหาการปรับตวัในทางท่ีไม่เหมาะสม และ
ลดพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีเป็นปัญหาจากการปรับตวั เพื่อใหเ้ด็กด ารงชีวิตอยา่งมีความสุขและสามารถ
พฒันาตนไดอ้ยา่งเตม็ความสามารถ และส่งผลในการพฒันาคุณภาพการจดัการเรียนการสอนใหมี้
ประสิทธิภาพต่อไป 
 

ค าถามการวจิัย 
 1.  การปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนเป็นอยา่งไร 
 2.  กระบวนการการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนเป็นอยา่งไร 
 3.  กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมีประสิทธิผลอยา่งไร 
และทางเลือกน าไปใชอ้ยา่งไรบา้ง 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 1.  เพื่อศึกษาปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 2.  เพื่อสังเคราะห์กระบวนการการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน   
จากประสบการณ์ของนกัศึกษา 
 3.  เพื่อวเิคราะห์ประสิทธิผลกระบวนการการปรับตวัและทางเลือกการน าไปใช ้             
ของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัพฒันากรอบแนวคิดจากวรรณกรรม ดงัน้ี 
 วลูโฟลค์ (Woolfolk, 2004, p. 31) กล่าววา่ การจดัโครงสร้างทางจิตวทิยา ซ่ึงบุคคล
น าไปใชป้รับใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้ม มีกระบวนการพื้นฐานสองประการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวั 
คือ การรับเขา้ (Assimilation) และการท าใหเ้หมาะ (Accommodation) 
 ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข (2548, หนา้ 108-109) สรุปวา่ แต่ละคนจะตอ้ง
ตอบสนองความตอ้งการของตนตลอดเวลา ซ่ึงความตอ้งการเหล่าน้ีมาจากส่ิงแวดลอ้ม มาจาก  
ความตอ้งการท่ีจ าเป็นในร่างกาย หรืออาจเป็นความตอ้งการท่ีเป็นผลมาจากการเรียนรู้ คนเราจึงตอ้ง
พยายามท่ีจะปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาวะท่ีอยูภ่ายนอกและสภาวะท่ีอยูภ่ายในตวัเรา เม่ือใดก็ตามท่ีเรา
สามารถจะไดรั้บหรือตอบสนองต่อความตอ้งการเหล่านั้นไดส้ าเร็จ ถือไดว้า่เป็นการปรับตวัท่ี
เหมาะสม นอกจากน้ี การปรับตวัจะมุ่งไปสู่แนวความคิดในเร่ืองท่ีเก่ียวกบัผลของความคบัขอ้งใจ 
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(Frustration) ความขดัแยง้ใจ (Conflict) และความเครียด (Stress) ซ่ึงเขา้มาเก่ียวขอ้งกบัการปรับปรุง
ตวัของบุคคล อนัเป็นสาเหตุใหบุ้คคลตอ้งใชก้ลไกในการป้องกนัตนเอง (Defense mechanism)   
เม่ือกล่าวโดยสรุปจะเห็นไดว้า่ การปรับตวัเป็นกระบวนการต่อเน่ือง เกิดจากการท่ีบุคคลพยายาม
ตอบสนองความตอ้งการท่ีตนพอใจ ซ่ึงจะเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมของบุคคลในทุกแง่ทุกมุม  
 ความคบัขอ้งใจสามารถแบ่งออกได ้2 ชนิด คือ ความคบัขอ้งใจส่ิงแวดลอ้ม และ             
ความคบัขอ้งใจส่วนตวั (ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข, 2548, หนา้ 109) ส่วนความขดัแยง้ใจ 
แบ่งออกไดเ้ป็น 3 ประการ คือ ความขดัแยง้ชนิดบวก-บวก ความขดัแยง้ชนิดลบ-ลบ และ                 
ความขดัแยง้ชนิดบวก-ลบ (Lewin, 1935; 1936 อา้งถึงใน ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข, 
2548, หนา้ 110-111) ส าหรับความเครียด เป็นความรู้สึกไม่พอใจ ไม่สบายใจ เสมือนกบัจิตใจ             
ถูกบงัคบัใหเ้ผชิญกบัส่ิงเร้า ท าใหเ้กิดความแปรปรวนทั้งร่างกายและจิตใจ การจดัการกบัความเครียด
สามารถบ าบดัไดโ้ดยวธีิธรรมชาติ เช่น หวัเราะ พดูออกมา อาบน ้า หายใจลึก ๆ และเดิน (วลัลภ          
ปิยะมโนธรรม, 2542 อา้งถึงใน ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข, 2548, หนา้ 112) ส่วนการใช้
กลไกทางจิตมีหลายวธีิ ไดแ้ก่ การเก็บกด การยบัย ั้ง การปฏิเสธความจริง การชดเชย การทดแทน 
การกา้วร้าวยา้ยท่ี การหาเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง (องุ่นเปร้ียว มะนาวหวาน) การกล่าวโทษผูอ่ื้น       
การอาศยับารมี ปฏิกิริยากลบเกล่ือน พฤติกรรมถอยหลงั การทดแทน (ทดแทนความตอ้งการ              
แบบหน่ึงท่ีสังคมไม่ยอมรับไปสู่แบบท่ีสังคมยอมรับ) และการขดัขืน (ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์
ด าริสุข, 2548, หนา้ 113-115) 
 ลกัขณา สริวฒัน์ (2545, หนา้ 65) เสนอวา่ กระบวนการปรับตวั และลกัษณะของ
กระบวนการปรับตวัมีดงัน้ี 
 1.  ระดบัของกระบวนการปรับตวั เป็นกระบวนการปรับตวัท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั
ของแต่ละบุคคล แบ่งไดเ้ป็น 2 ระดบั คือ 
  1.1  การปรับตวัท่ีเรารู้ตวั สามารถท าได ้2 ทาง คือ  
   1.1.1  การเพิ่มความพยายามใหม้ากข้ึน เพื่อใหช้นะอุปสรรคหรือความยุง่ยากต่าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึน และเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้
   1.1.2  การเปล่ียนเป้าหมายท่ีตั้งไว ้หากวา่เป้าหมายท่ีตั้งไวสู้งมากเกินไป หรือ
เป้าหมายท่ีบุคคลนั้นทราบหรือตระหนกัวา่เขาไม่สามารถบรรลุเป้าหมายได ้เขาจะเปล่ียน            
เป้าหมายใหม่ท่ีคาดวา่จะเอาชนะได ้
  1.2  การปรับตวัท่ีกระท าไปโดยไม่รู้ตวั เป็นทางออกอยา่งหน่ึงของบุคคลเม่ือเกิด
ความคบัขอ้งใจ หรือความขดัแยง้ในใจ หรือเม่ือเผชิญปัญหาแลว้แกปั้ญหานั้นไม่ได ้เขาจะหา 
ทางออกดว้ยวธีิใดวธีิหน่ึง กลวธีิในการปรับตวัดงักล่าว เรียกวา่ กลไกทางจิต (Mental mechanism) 
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หรือกลไกป้องกนัตนเอง กลไกดงักล่าวน้ี บุคคลใชเ้พื่อรักษาหรือคุม้ครองตนเองไม่ให้เสียหนา้หรือ
ศกัด์ิศรี เพื่อไม่ใหเ้กิดความวิตกกงัวล 
 2.  ลกัษณะกระบวนการปรับตวั แบ่งได ้2 ลกัษณะ คือ 
  2.1  การปรับตวัท่ีสมบูรณ์ เป็นลกัษณะของการปรับตวัท่ีบุคคลประสบปัญหาหรือ
อุปสรรคต่าง ๆ แลว้สามารถแกปั้ญหาได ้และเม่ือแกปั้ญหาไดแ้ลว้ ท าใหต้นเองเกิดความสบายใจ 
ไม่มีขอ้ขุ่นขอ้งหมองใจเหลืออยู ่
  2.2  การปรับตวัท่ีไม่สมบูรณ์ เป็นการปรับตวัท่ีบุคคลประสบปัญหาหรืออุปสรรค
แลว้ไม่สามารถแกปั้ญหานั้นได ้เขาอาจมีวธีิท าใหค้ลายเครียดภายในใจหรือความวติกกงัวลใจ         
ใหล้ดลงไดบ้า้ง แต่ร่องรอยของความไม่สบายใจนั้นยงัคงมีคา้งอยู ่การปรับตวัแบบน้ีอาศยักลไก
ทางจิตหรือกลไกป้องกนัตนเอง การปรับตวัแบบน้ีจึงเป็นการปรับตวัท่ีไม่สมบูรณ์ 
 ผลการศึกษาน าร่อง (วนัท่ี 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2557 ถึงวนัท่ี 30 กนัยายน พ.ศ. 2557)  
พบวา่ กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนชั้นปีท่ี 2 โดยประสบการณ์
เม่ือศึกษาในชั้นปีท่ี 1 ใชว้ธีิการตอบสนองความตอ้งการเบ้ืองตน้ จดัการความคบัขอ้งใจโดยใช้
ความอดทนในการควบคุมตนเอง จดัการความขดัแยง้ใจโดยใชเ้หตุผล เผชิญความจริง และหลีกหนี
ความจริง และจดัการความเครียดโดยใชว้ธีิบ าบดัทางธรรมชาติ และใชก้ลไกทางจิต (รายละเอียด 
ในภาคผนวก ฉ หนา้ 296) 
 งานวจิยัและการศึกษาดงักล่าวสามารถแสดงเป็นกรอบแนวคิดไดด้งัภาพท่ี 1 
กระบวนการการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
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ภาพท่ี 1  กระบวนการการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 7 
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ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
 1.  ไดข้อ้มูลในกระบวนการ ความสามารถ กลไก และวธีิการปรับตวัของนกัศึกษา            
ในสถาบนัการศึกษาเอกชน 
 2.  ไดก้ระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาเอกชนท่ีมีประสิทธิผล 
 3.  ไดข้อ้มูลและสมการทางเลือกในการปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
เพื่อใชเ้ป็นแนวทางการพยากรณ์และแกไ้ขปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษา
เอกชน และการวางแผนการด าเนินกิจกรรมการศึกษา 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 1.  การศึกษาเชิงปริมาณ 
 เก็บขอ้มูลจากนกัศึกษาในระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2559 ในสถาบนั 
การศึกษาเอกชนท่ีสอนระดบัปริญญาตรี ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง ประกอบดว้ย 2 จงัหวดั 
คือ อุบลราชธานีและศรีสะเกษ ซ่ึงมีทั้งหมด 3 สถาบนั (ส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, 
2557) จากนั้นสุ่มกลุ่มตวัอยา่งสถาบนัการศึกษาเอกชนท่ีสอนระดบัปริญญาตรี จ านวน 2 สถาบนั 
จาก 2 จงัหวดั ไดแ้ก่ มหาวทิยาลยัการจดัการและเทคโนโลยอีีสเทิร์นและมหาวทิยาลยัเฉลิมกาญจนา 
เป็นนกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2559 (ผูว้ิจยัเลือกศึกษานกัศึกษาปริญญาตรี                   
ชั้นปีท่ี 2 เน่ืองจากสถิติจากผลการวจิยัของโสภา ก๊กบางยาง (2548, หนา้ 2) พบวา่ นกัศึกษา 
ปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน เป็นกลุ่มตวัอยา่งท่ีผา่นประสบการณ์การปรับตวั 
และเม่ือศึกษาในชั้นปีท่ี 2 มาแลว้ ยงัคงสภาพนกัศึกษาและสามารถปรับตวัอยูใ่นสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชนไดดี้กวา่นกัศึกษาปริญญาตรีช่วงปีแรก) จ านวนประชากร 1,500 คน กลุ่มตวัอยา่งใชโ้ดยวธีิ 
การสุ่มตวัอยา่งแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage random sampling) จากกรอบประชากรท่ีก าหนด 
จ านวนตวัอยา่ง 1,250 คน กลุ่มตวัอยา่งดงักล่าว เน่ืองจากการวจิยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัตอ้งการขอ้มูล             
จ  านวนมาก เพื่อเพียงพอส าหรับการเป็นตวัแทนประชากรนกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน         
และสร้างความมัน่ใจไดว้า่ ค่าสถิติและสมการท่ีสร้างข้ึนมีความเช่ือถือไดใ้นการจ าแนกและพยากรณ์
กลุ่มการปรับตวั 
 2.  การศึกษาเชิงคุณภาพ  
 ระยะแรกเพื่อศึกษาน าร่อง โดยศึกษากลุ่มนกัศึกษา 2 สถาบนั เป็นนกัศึกษาปริญญาตรี 
ชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2557 จ  านวนประมาณ 20 คน จนไดข้อ้มูลอ่ิมตวั (ผูว้จิยัเลือกศึกษานกัศึกษา 
ปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 เน่ืองจากสถิติจากผลการวจิยัของโสภา ก๊กบางยาง (2548, หนา้ 2) พบวา่ 
นกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน เป็นกลุ่มตวัอยา่งท่ีผา่นประสบการณ์  
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การปรับตวั และยงัคงสภาพนกัศึกษาและสามารถปรับตวัอยูใ่นสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมากกวา่
นกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1) 
 เม่ือไดผ้ลการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณแลว้ น าขอ้มูลมาศึกษาเชิงเน้ือหา โดยศึกษา
สถาบนัการศึกษาเอกชนของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง ซ่ึงประกอบดว้ย 2 จงัหวดั คือ 
อุบลราชธานีและศรีสะเกษ สุ่มกลุ่มตวัอยา่ง 2 จงัหวดั ไดแ้ก่ จงัหวดัอุบลราชธานี จงัหวดัศรีสะเกษ 
(ส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, 2557) จากนั้นสุ่มเลือกสถาบนัการศึกษาเอกชนท่ีสอนระดบั
ปริญญาตรี จ านวน 2 สถาบนั จาก 2 จงัหวดั ไดม้หาวทิยาลยัการจดัการและเทคโนโลยอีีสเทิร์น 
และมหาวทิยาลยัเฉลิมกาญจนา เป็นนกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2559 (ผูว้จิยั            
เลือกศึกษานกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 โดยเหตุผลเดียวกบัการเลือกตวัอยา่งในการศึกษา                    
เชิงปริมาณ 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  นกัศึกษา หมายถึง ผูท่ี้ก  าลงัศึกษาอยูใ่นสถาบนัการศึกษาท่ีส านกังานคณะกรรมการ 
การอุดมศึกษารับรอง ซ่ึงงานวจิยัน้ีคือ ผูก้  าลงัศึกษาระดบัปริญญาตรีในระดบัอุดมศึกษา
สถาบนัการศึกษาเอกชน ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง 
 2.  สถาบนัการศึกษาเอกชน หมายถึง สถานศึกษาท่ีเปิดสอนระดบัสูงกวา่มธัยมศึกษา
และไม่ใช่สถานศึกษาของรัฐ ซ่ึงในการวจิยัน้ีคือ มหาวทิยาลยั วทิยาลยั หรือสถาบนัการศึกษา           
ของเอกชน ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง ในสังกดัคณะกรรมการการอุดมศึกษา 
 3.  การปรับตวั (Adjustment) หมายถึง ความพยายามในการตอบสนองความตอ้งการของ
บุคคลใหเ้ขา้กบัสภาวะท่ีอยูภ่ายนอกและอยูภ่ายในตวัของแต่ละบุคคล ซ่ึงเป็นกระบวนการต่อเน่ือง
ของการท่ีบุคคลพยายามตอบสนองความตอ้งการท่ีตนพอใจ เม่ือใดก็ตามท่ีบุคคลสามารถจะไดรั้บ
หรือตอบสนองต่อความตอ้งการไดส้ าเร็จ ถือไดว้า่เป็นการปรับตวัท่ีเหมาะสม ซ่ึงการวจิยัน้ี
ก าหนดใหเ้ป็นการปรับตวัส าเร็จ  
 4.  ปัจจยัน าเขา้ หมายถึง สภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบับุคคลท่ีส่งผลใหจ้  าเป็นตอ้งมี                    
การตอบสนองความตอ้งการเพื่อการปรับตวั ในการวจิยัน้ีมี 3 ดา้น คือ 
  4.1  ดา้นส่ิงแวดลอ้ม คือ สภาพรอบตวัของบุคคลท่ีส่งผลต่อความตอ้งการของท่ีส่งผล
ใหจ้ าเป็นตอ้งมีการตอบสนองความตอ้งการเพื่อการปรับตวั ในการวจิยัน้ี ไดแ้ก่ 1) เพื่อนและ
ครอบครัว 2) สังคม 3) สถาบนัและอาจารยผ์ูส้อน 
  4.2  ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย คือ ปัจจยัพื้นฐานท่ีก่อให้เกิดความสมดุลในร่างกาย 
ในการวจิยัน้ี ไดแ้ก่ 1) การมีสุขภาพดี 2) ภาวะโภชนาการ 
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  4.3  ดา้นการเรียนรู้ คือ การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเกิดจากการจดัการเรียนการสอน
ในสถาบนัการศึกษาและการพฒันาศกัยภาพทางวชิาการของแต่ละคน ในการวจิยัน้ี ไดแ้ก่                          
1) การเรียนการสอนในสถาบนั 2) กิจกรรมเสริมนอกชั้นเรียน 3) การใชเ้วลาวา่งให้เกิดประโยชน์ 
 5.  กระบวนการ หมายถึง ล าดบัและขั้นตอนของการด าเนินการท่ีส่งผลต่อเน่ืองกนั               
โดยมีเป้าหมายใหบ้รรลุผลตามท่ีก าหนดไว ้
 6.  กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน หมายถึง ล าดบัและ
ขั้นตอนท่ีนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนใชเ้พื่อด าเนินการ และตอบสนองความตอ้งการ            
ใหบ้รรลุผลในการปรับตวั 
 7.  กระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิผล หมายถึง วธีิการซ่ึงน ามาสู่ความสามารถ              
ท่ีท าใหเ้กิดผลในรูปแบบในการปรับตวั หรือวธีิการการปรับตวัเพื่อการท าส่ิงต่าง ๆ อยา่งถูกตอ้ง
เหมาะสม 
 8.  ประสิทธิผลของกระบวนการปรับตวั หมายถึง คุณลกัษณะในภาพรวมของตวัแปร            
ท่ีบ่งช้ีไดว้า่ การปรับตวัท่ีใชข้ั้นตอนต่าง ๆ ตามท่ีระบุไว ้สามารถจ าแนกกลุ่มท่ีปรับตวัไดแ้ละ            
กลุ่มท่ีปรับตวัไม่ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 9.  ทางเลือกของกระบวนการปรับตวั หมายถึง แนวทางการตดัสินใจท่ีจะด าเนินการ
เพื่อใหน้กัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนสามารถปรับตวัไดดี้ท่ีสุด ในการวจิยัคร้ังน้ี พิจารณา
จากสมการและค่าสัมประสิทธ์ิของตวัแปรในสมการจดัประเภทของแต่ละกระบวนการ 
 10.  สมการจ าแนกกลุ่ม (Discriminant function) หมายถึง โครงสร้างความสัมพนัธ์            
ของตวัแปรเชิงเส้นท่ีใชเ้พื่อจ าแนก (Separation) กลุ่มท่ีมีคุณลกัษณะแตกต่างกนัออกจากกนั 
 11.  สมการจดัประเภท (Classification function) หมายถึง โครงสร้างความสัมพนัธ์            
เชิงเส้นของตวัแปรท่ีสามารถใชก้ าหนดคะแนนของแต่ละกลุ่มท่ีแตกต่างกนั เพื่อช่วยในการตดัสินใจ
จดับุคคลเขา้สู่กลุ่มใดกลุ่มหน่ึง แต่ละกลุ่มท่ีส่วนใหญ่มีคุณลกัษณะคลา้ยกนัจดัเขา้เป็นกลุ่มเดียวกนั 
 12.  การคบัขอ้งใจ (Frustration) หมายถึง การท่ีบุคคลไม่ไดรั้บการตอบสนองต่อ               
ความตอ้งการท่ีตนพอใจ เน่ืองจากอุปสรรคหรือความยากล าบากท่ีจะตอบสนองได ้ซ่ึงแบ่งออกเป็น 
2 ชนิด คือ 
  12.1  ความคบัขอ้งใจจากส่ิงแวดลอ้ม คือ อุปสรรคมาจากวตัถุหรือเหตุการณ์ท่ีอยู่
ภายนอกตวับุคคลมาขวางกั้นมิใหบุ้คคลไปสู่เป้าหมายหรือความตอ้งการท่ีพอใจไดส้ าเร็จ 
  12.2  ความคบัขอ้งใจส่วนตวั คือ การท่ีบุคคลไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการได ้
เน่ืองจากขอ้จ ากดัภายในตวับุคคลเอง 
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 13.  การจดัการความคบัขอ้งใจ หมายถึง ปฏิกิริยาของบุคคลท่ีสามารถเผชิญกบั                  
ความคบัขอ้งใจได ้ในการวจิยัน้ีมีจุดเนน้ท่ีความอดทนต่อความคบัขอ้งใจ ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัวธีิการ              
ท่ีบุคคลจะจดัการกบัความตึงเครียดท่ีเกิดข้ึน ผูท่ี้ควบคุมตนเองไดสู้งจะมีพฤติกรรมถอยหลงัได ้
นอ้ยกวา่ผูท่ี้มีการควบคุมตนเองต ่ากวา่ 
 14.  พฤติกรรมถอยหลงั หมายถึง การท่ีบุคคลไม่สามารถเผชิญหรือไม่สามารถอดทนต่อ
ความคบัขอ้งใจได ้จึงจ าเป็นตอ้งหาทางออกอยา่งอ่ืน หรือหลีกหนีความจริง แต่ความรู้สึกคบัขอ้งใจ
ยงัไม่หายไป  
 15.  ความขดัแยง้ใจ (Conflict) หมายถึง ความรู้สึกท่ียากต่อการตดัสินใจในความตอ้งการ
ไดรั้บการตอบสนอง เน่ืองจากมีสถานการณ์ซ่ึงบุคคลตอ้งเลือกอยา่งใดอยา่งหน่ึงระหวา่งสองส่ิง             
ท่ีตรงขา้มกนั แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ  
  15.1  ความขดัแยง้ชนิดบวก-บวก เป็นความขดัแยง้ท่ีเป้าหมายเป็นบวกทั้งคู่ เน่ืองจาก
เป้าหมายท่ีบุคคลพอใจและมีความตอ้งการเท่า ๆ กนั แต่เขาจะตอ้งเลือกเพียงเป้าหมายเดียว  
  15.2  ความขดัแยง้ชนิดลบ-ลบ เป็นความขดัแยง้ท่ีเป้าหมายเป็นลบทั้งคู่ ซ่ึงเป็น
เป้าหมายท่ีบุคคลไม่ตอ้งการทั้งสองอยา่ง แต่จะตอ้งเลือกเพียงอยา่งเดียว  
  15.3  ความขดัแยง้ชนิดบวก-ลบ เป็นความขดัแยง้ท่ีเป้าหมายหน่ึงเป็นบวกและ                  
อีกเป้าหมายหน่ึงเป็นลบ ซ่ึงบุคคลตอ้งเลือกอยา่งใดอยา่งหน่ึง 
 16.  ความเครียด (Stress) หมายถึง ความรู้สึกไม่พอใจ ไม่สบายใจ เป็นสภาวะทางจิตใจ 
ท่ีก าลงัเผชิญกบัส่ิงเร้าหรือปัญหาต่าง ๆ ซ่ึงอาจเป็นปัญหาทางร่างกาย ทางจิตใจ ปัญหาท่ีเกิดข้ึนจริง
หรือปัญหาท่ีคาดวา่จะเกิดข้ึน  
 17.  การจดัการกบัความเครียด หมายถึง วธีิการท่ีใชเ้พื่อบ าบดัความเครียดใหเ้บาบางลง 
แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ  
  17.1  การบ าบดัทางธรรมชาติ คือ การใชว้ธีิการจดัการความเครียดอยา่งง่าย                        
ท่ีสอดคลอ้งกบัการใชชี้วติตามปกติของบุคคล เช่น หวัเราะ พดูออกมา อาบน ้า หายใจลึก ๆ และเดิน 
เป็นตน้  
  17.2  การใชก้ลไกทางจิต คือ วธีิการทางจิตวทิยาท่ีช่วยลดความเครียดไดช้ัว่ขณะหน่ึง 
และช่วยลดความรุนแรงของปัญหาดา้นสุขภาพจิตลงไดบ้า้ง 
 18.  ความตอ้งการ หมายถึง ความอยากได ้เน่ืองมาจากมีส่ิงเร้ามากระตุน้ จึงมีแรงขบั
ภายในเกิดข้ึน ท าให้ร่างกายไม่อาจอยูน่ิ่ง ตอ้งพยายามด้ินรนและแสวงหาเพื่อการตอบสนอง 
 19.  การตอบสนองความตอ้งการ หมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดงออกทั้งทางตรงและ
ทางออ้มเพื่อใหไ้ดม้าของส่ิงท่ีตอ้งการ ในการวจิยัน้ีแบ่งออกเป็น 4 ประเภท คือ 
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  19.1  การตอบสนองความตอ้งการเบ้ืองตน้ คือ การกระท าหรือพฤติกรรมตามปกติ
ประจ าวนัเพื่อใหไ้ดม้าของส่ิงท่ีตอ้งการ  
  19.2  การตอบสนองความตอ้งการเน่ืองจากความคบัขอ้งใจ คือ การกระท าหรือ
พฤติกรรมท่ีพยายามปรับสภาพจิตใจเน่ืองจากส่ิงแวดลอ้มและขอ้จ ากดัในตนเอง เพื่อลด                
ความตึงเครียดท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงงานวจิยัน้ีเนน้ท่ีความอดทนต่อความคบัขอ้งใจท่ีเกิดข้ึน 
  19.3  การตอบสนองความตอ้งการเน่ืองจากความขดัแยง้ใจ คือ การกระท าหรือ
พฤติกรรมท่ีพยายามปรับความคิดและเหตุผลในการเลือกส่ิงท่ีเหมาะสมท่ีสุดของแต่ละบุคคล 
  19.4  การตอบสนองความตอ้งการเน่ืองจากความเครียด คือ การกระท าหรือ
พฤติกรรมท่ีพยายามลดความรู้สึกไม่พอใจ ไม่สบายใจ โดยเลือกใชว้ธีิการธรรมชาติ หรือใชก้ลไก
ทางจิตอยา่งเหมาะสม 
 20.  การไดรั้บการตอบสนอง หมายถึง การบรรลุผลตามความตอ้งการ ในการวิจยัน้ี            
แบ่งออกเป็น การไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ คือ บุคคลท่ีมีคะแนนการตอบสนองความตอ้งการ
ตั้งแต่ค่าเฉล่ียข้ึนไป และการไม่ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ คือ บุคคลท่ีมีคะแนนการตอบสนอง
ความตอ้งการต ่ากวา่ค่าเฉล่ีย 
 
 



บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตามหวัขอ้
ดงัต่อไปน้ี 
 เอกสาร แนวคิด ทฤษฎีของตวัแปร 
 1.  ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการปรับตวั 
 2.  การสนบัสนุนทางสังคม 
 3.  สถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 4.  การปรับตวัของนิสิต นกัศึกษา ในสถาบนัอุดมศึกษา 
 5.  กระบวนการ (Process) 
 6.  การวเิคราะห์ความสามารถของกระบวนการ 
 7.  การวเิคราะห์จ าแนกประเภท (Discriminant analysis) 
 8.  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

ความรู้ทัว่ไปเกีย่วกบัการปรับตัว  
 ความหมายของการปรับตัว  
 ไดมี้บุคคลจากศาสตร์สาขาต่าง ๆ ทั้งนกัจิตวทิยาและนกัการศึกษา ใหค้วามหมายไว้
หลากหลาย ดงัน้ี เบอร์นาด (Bernard, 1960 อา้งถึงใน จุมจินต ์สลดัทุกข,์ 2543, หนา้ 12) ไดก้ล่าวถึง 
การปรับตวัวา่ หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัตนเองและโลกภายนอกได ้                    
อยา่งมีประสิทธิภาพ ความพึงพอใจ ความแจ่มใสอยา่งสูงสุด มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกบัสภาพสังคม 
มีความสามารถท่ีจะเผชิญและยอมรับความจริงของชีวติ ขณะท่ีวราภรณ์ ตระกลูสฤษด์ิ (2545,               
หนา้ 3) ไดใ้หค้วามหมายของการปรับตวัไวด้งัน้ี การปรับตวั หมายถึง กระบวนการท่ีบุคคล                   
ใชค้วามพยายามในการปรับตนเองเม่ือเผชิญกบัสภาพปัญหาความอึดอดัใจ ความคบัขอ้งใจ 
ความเครียด ความทุกขใ์จ ความวติกกงัวลต่าง ๆ ฯลฯ จนเป็นสภาพการณ์ท่ีบุคคลนั้น ๆ สามารถ            
อยูก่บัสภาพแวดลอ้มหรือในสภาพปัญหานั้น ๆ ได ้ถา้บุคคลปรับตวัแลว้สามารถอยูใ่นสภาพแวดลอ้ม
ไดอ้ยา่งมีความสุขไดน้ั้น แสดงวา่ บุคคลนั้นมีสุขภาพจิตดี แต่หากวา่บุคคลปรับตวัแลว้ยงัมี               
ความทุกขใ์จ วา้วุน่ใจ ไม่สบายใจอยู ่ความรู้สึกดงักล่าวยอ่มจะท าใหบุ้คคลนั้นกลายเป็นบุคคลท่ีมี
สุขภาพจิตไม่ดี และหากเร้ือรังรุนแรงมากข้ึนอาจจะเจบ็ป่วยเป็นโรคประสาทหรือโรคจิตได ้
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 ส่วนทองหล่อ วงษอิ์นทร์ (2523, หนา้ 143) ไดใ้หค้วามหมายวา่ เม่ือมีความคบัขอ้งใจ
หรือความขดัแยง้ในใจเกิดข้ึน คนเรายอ่มหาวธีิการต่าง ๆ ท่ีจะขจดัความคบัขอ้งใจให้หมดไป              
หรือเพื่อแกไ้ขสถานการณ์นั้นใหดี้ข้ึน อยา่งนอ้ยก็เพื่อระบายความเครียดให้เบาบางลง การกระท า
เพื่อใหห้ลุดพน้จากความอึดอดัไม่สบายใจน้ี เราเรียกวา่ ‚การปรับตวั‛ (Adjustment) ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบัชวนพิศ ทองทว ี(2522, หนา้ 222) ไดใ้หค้วามหมายวา่ การปรับตวั คือ การท่ีมนุษยพ์ยายาม
เอาชนะความคบัขอ้งใจท่ีเกิดจากมีอุปสรรคมากีดขวางทางน าไปสู่จุดมุ่งหมายท่ีตอ้งการ เพื่อรักษา
สมดุลของชีวิต ในท านองเดียวกนั ปราณี รามสูตร (2518) กล่าววา่ การปรับตวั หมายถึง การท่ีบุคคล
พยายามท าตวัใหเ้ขา้กบัความเป็นอยูห่รือส่ิงแวดลอ้มไดอ้ยา่งดีและมีความสุข ซ่ึงความพยายามน้ี            
มีทั้งท่ีอยูใ่นระดบัจิตส านึกและจิตไร้ส านึก แต่ส่วนใหญ่จะเป็นจิตไร้ส านึกมากกวา่ คือเป็นไปโดย
บุคคลนั้น ๆ มิไดจ้งใจ นอกจากน้ี โคลแมน และแฮมเมน (Coleman & Hammen, 1981 อา้งถึงใน 
อรพินทร์ ชูชม และอจัฉรา สุขารมณ์, 2532, หนา้ 6) กล่าววา่ การปรับตวั หมายถึง ผลของ                  
ความพยายามของบุคคลท่ีพยายามปรับสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึนแก่ตนเอง ไม่วา่ปัญหานั้นจะเป็นปัญหา
ดา้นบุคลิกภาพ ดา้นความตอ้งการ หรือดา้นอารมณ์ ใหเ้หมาะสมกบัสภาพแวดลอ้ม จนเป็น
สภาพการณ์ท่ีบุคคลนั้นสามารถอยูใ่นสภาพแวดลอ้มนั้น ๆ 
 ส าหรับเมลม์ และเจมมิสัน (Malm & Jamison, 1952 อา้งถึงใน นิภา นิธยายน, 2530, 
หนา้ 5) ไดอ้ธิบายความหมายของการปรับตวัวา่ การปรับตวั หมายถึง วธีิการท่ีคนเราปรับตวั                
ใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการของตนเองในสภาพแวดลอ้ม ซ่ึงบางคร้ังส่งเสริม บางคร้ังขดัขวาง          
และบางคร้ังสร้างความทุกขท์รมานแก่เรา กระบวนการปรับตวัน้ีเกิดข้ึนจากความจริงท่ีวา่ มนุษย ์
ทุกคนมีความตอ้งการ และเราสามารถใชว้ธีิการแบบต่าง ๆ ในการด าเนินการเพื่อใหบ้รรลุถึง           
ความตอ้งการนั้น ๆ ในสภาวะแวดลอ้มท่ีปกติหรือมีอุปสรรคขดัขวางต่าง ๆ กนัไป 
 การปรับตัว (Adjustment) 
 ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข (2548, หนา้ 108-109) กล่าววา่ คนเราแต่ละคน
จะตอ้งตอบสนองความตอ้งการของตนตลอดเวลา ความตอ้งการเหล่าน้ีมาจากส่ิงแวดลอ้ม มาจาก
ความตอ้งการท่ีจ าเป็นในร่างกาย (Needs) หรืออาจเป็นความตอ้งการท่ีเป็นผลมาจากการเรียนรู้     
และเราตอ้งพยายามท่ีจะปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาวะท่ีอยูภ่ายนอกและสภาวะท่ีอยูภ่ายในตวัเรา                    
เม่ือใดก็ตามท่ีเราสามารถจะไดรั้บหรือตอบสนองต่อความตอ้งการเหล่านั้นไดส้ าเร็จ ถือไดว้า่            
เป็นการปรับตวัท่ีเหมาะสม 
 ในเร่ืองการปรับตวัน้ี เราจะมุ่งไปสู่แนวความคิดของการปรับตวัในเร่ืองท่ีเก่ียวกบัผลของ 
ความคบัขอ้งใจ (Frustration) ความขดัแยง้ใจ (Conflict) และความเครียด (Stress) ซ่ึงเขา้มาเก่ียวขอ้ง
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กบัการปรับปรุงตวัของบุคคล อนัเป็นสาเหตุใหบุ้คคลตอ้งใชก้ลไกในการป้องกนัตนเอง (Defense 
mechanism)  
 กล่าวโดยสรุป การปรับตวัเป็นกระบวนการต่อเน่ือง เกิดจากการท่ีบุคคลพยายาม
ตอบสนองความตอ้งการท่ีตนพอใจ ซ่ึงจะเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมของบุคคลในทุกแง่ทุกมุม (ถวลิ 
ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข, 2548, หนา้ 108-109) 
 สรุปไดว้า่ การปรับตวัเป็นกระบวนการปรับและการเปล่ียนแปลงของบุคคลใหส้ามารถ
เขา้กบัสภาพแวดลอ้มและสถานการณ์ต่าง ๆ ตามความตอ้งการของตนเองไดอ้ยา่งมีความสุข  
 ทฤษฎกีารปรับตัว 
 แนวคิดของทฤษฎีการปรับตวัของรอยมีความเช่ือวา่ ‚บุคคลเป็นระบบการปรับตวั            
ระบบหน่ึง‛ ซ่ึงมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทั้งภายในตวัเองและภายนอกตลอดเวลา ส่ิงแวดลอ้ม
ตามแนวคิดของรอย คือ ทุกสภาพการณ์หรือเหตุการณ์ท่ีอยูร่อบตวับุคคล ส่ิงแวดลอ้มจดัเป็น                
ตวัป้อนเขา้ (Input) ท่ีส่งไปท่ีระบบการปรับตวั ซ่ึงรอยไดจ้ดัแบ่งส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงเปรียบเสมือน             
ส่ิงเร้าท่ีกระตุน้ใหบุ้คคลปรับตวัออกเป็น 3 ชนิด คือ (Roy, 1976, p. 22 อา้งถึงใน ภทัรานี ไพบูลย,์ 
2537, หนา้ 37-38) 
 1.  ส่ิงเร้าตรงหรือส่ิงเร้าเฉพาะ (Focal stimuli) คือ ส่ิงเร้าท่ีบุคคลก าลงัเผชิญอยูโ่ดยตรง 
และมีความส าคญัมาก เป็นส่ิงท่ีท าใหบุ้คคลตอ้งปรับตวั เช่น ความเจบ็ป่วยท่ีก าลงัเป็นอยู ่เป็นตน้ 
 2.  ส่ิงเร้าร่วม หรือส่ิงเร้าท่ีเก่ียวขอ้ง (Contextual stimuli) หมายถึง ส่ิงเร้าอ่ืน ๆ ท่ีมีอยูใ่น
ส่ิงแวดลอ้มนอกเหนือจากส่ิงเร้าเฉพาะหรือส่ิงเร้าตรง เช่น เพศ อาย ุระดบัการศึกษา การสนบัสนุน
ทางสังคมจากบุคคลรอบขา้ง รายไดข้องครอบครัว ลกัษณะของครอบครัว เป็นตน้ 
 3.  ส่ิงเร้าแฝง หรือส่ิงเร้าเงียบ (Residual stimuli) หมายถึง ลกัษณะเฉพาะของตวับุคคล 
เช่น ความเช่ือ ทศันคติ อุปนิสัย ประสบการณ์เดิม และการด าเนินชีวิต เป็นตน้ 
 เม่ือมีการปะทะสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม หรือส่ิงเร้าดงักล่าวแลว้ บุคคลจ าเป็นตอ้งมี               
การปรับตวัใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม กลไกในการปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ  
 1.  กลไกการควบคุม (The regulator mechanism) เป็นกลไกการปรับตวัท่ีเกิดข้ึนโดยท่ี
บุคคลไม่รู้สึกตวั เป็นการท างานร่วมกบัระบบประสาท ระบบต่อมไร้ท่อ การรับรู้และการตอบสนอง 
เพื่อท่ีจะควบคุมการท างานของร่างกายใหอ้ยูใ่นสภาพสมดุล 
 2.  กลไกการรับรู้ (The cognator mechanism) เป็นกลไกการปรับตวัท่ีเกิดจาก
ประสบการณ์และการเรียนรู้ ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบักระบวนการทางจิตสังคมท่ีบุคคลใชใ้นการปรับตวัต่อ
สภาวะการปรับตวัในส่ิงน้ีเป็นการท างานทางสมองในระดบัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับรู้ การจดจ า              
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การตดัสินใจ การแกปั้ญหา และการแสดงอารมณ์ เช่น บุคคลมีการเรียนรู้วา่เม่ือโกรธควรแสดง
พฤติกรรมอยา่งไร จึงจะเป็นท่ียอมรับของสังคม เป็นตน้ 
 กลไกการปรับตวัทั้ง 2 ส่วนจะเกิดควบคู่กนัเสมอ โดยมีการรับรู้เป็นส่ือกลางและท าให้
บุคคลมีการแสดงออกในพฤติกรรม 4 ดา้น คือ  
 1.  พฤติกรรมการปรับตวัตามความตอ้งการทางดา้นสรีระ (Physiological needs)                 
มีพื้นฐานจากความตอ้งการความมัน่คงทางดา้นร่างกาย (Physiological integrity) ซ่ึงครอบคลุม
ความตอ้งการพื้นฐานในเร่ืองการออกก าลงักายและการพกัผอ่น ภาวะโภชนาการ การขบัถ่ายน ้าและ
เกลือแร่ ออกซิเจน การไหลเวยีนโลหิต และการควบคุมภาวะสมดุลของร่างกาย 
 2.  พฤติกรรมการปรับตวัดา้นอตัมโนทศัน์ (Self concept) เป็นพฤติกรรมปรับตวั                 
เพื่อตอบสนองความตอ้งการความมัง่คงทางดา้นจิตใจ ซ่ึงเกิดจากความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง 
อนัมีผลมาจากประสบการณ์และการเรียนรู้ ตลอดจนการปะทะสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น ความรู้สึกนึกคิด
เก่ียวกบัตนเองน้ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัความคิด ความรู้สึก ความเขา้ใจ ความส านึกท่ีบุคคลมีอยู ่              
หากบุคคลมีความมัน่คงทางดา้นจิตใจ มีความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเองตามความเป็นจริง                              
มีความเช่ือมัน่ และมองเห็นคุณค่าแห่งตน การปรับตวัต่อภาวะความกดดนัต่าง ๆ จะเป็นไปไดดี้กวา่
บุคคลท่ีมีความรู้สึกต่อตนเองในทางลบ นอ้ยเน้ือต ่าใจ และรู้สึกวา่ตนเองไร้ค่า ตามทศันะของรอย 
อตัมโนทศัน์แบ่งออกยอ่ยได ้ดงัน้ี 
  2.1  อตัมโนทศัน์ทางดา้นร่างกาย (Physical self) หมายถึง การรับรู้รูปร่าง หนา้ตา  
การท าหนา้ท่ีของอวยัวะต่าง ๆ ทัว่ร่างกาย ตลอดจนสมรรถภาพทางเพศ ถา้บุคคลไม่สามารถ
ยอมรับการเปล่ียนแปลงรูปลกัษณ์ของตนได ้บุคคลจะเกิดความสูญเสีย 
  2.2  อตัมโนทศัน์ดา้นส่วนบุคคล (Personal self) เป็นอตัมโนทศัน์ส่วนบุคคล                  
ท่ีเก่ียวกบัตนเองตามความเช่ือ ค่านิยม อุดมคติ คุณค่า ความคาดหวงั ปณิธานทุกอยา่งท่ีบุคคล               
ยดึถืออยู ่อตัมโนทศัน์ดา้นน้ีแบ่งออกเป็น 
   2.2.1  อตัมโนทศัน์ดา้นศีลธรรม-จรรยา (Moral-ethical self) หมายถึง การท่ีบุคคล
แต่ละคนใชก้ฎเกณฑท์างศีลธรรมจรรยา และส่ิงท่ีบุคคลคิดวา่มีค่าตามความส านึกของตนเอง              
เป็นมาตรฐานในการปฏิบติัและประเมินส่ิงต่าง ๆ เก่ียวกบัตนเอง โดยใชส่ิ้งเหล่าน้ีเป็นเกณฑ ์                
ในการตดัสินความดี-เลว ถูก-ผดิ ในภาวะท่ีบุคคลรับรู้วา่ตนละเมิดกฎเกณฑห์รือค่านิยมทางสังคม 
จะแสดงออกถึงความรู้สึกผดิบาป (Guilt) หรือต าหนิตนเอง 
   2.2.2  อตัมโนทศัน์ดา้นความมัน่คง (Self consistency) ในภาวะปกติ บุคคล                   
จะพยายามด ารงไวซ่ึ้งความมัน่คง หรือความสม ่าเสมอในตนเอง เพื่อก่อใหเ้กิดความมัน่คง                   
ทางความรู้สึก ถา้ภาวะน้ีถูกคุกคามจะก่อใหเ้กิดความวติกกงัวล ความไม่แน่ใจ และความกลวัในท่ีสุด 
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   2.2.3  อตัมโนทศัน์ดา้นปณิธานและความคาดหวงัท่ีตนมี (Self-ideal and 
expectancy) ทั้งน้ีรวมถึงความคาดหวงัท่ีบุคคลอ่ืนมีต่อตน เป็นการน าเอาจินตนาการต่าง ๆ เก่ียวกบั
ปณิธานและความคาดหวงัทั้งหมดประกอบข้ึนเป็นแนวทางในการแสดงพฤติกรรมให้บรรลุ
เป้าหมาย ถา้จินตนาการนั้นไม่เหมาะสมกบัความสามารถท่ีแทจ้ริงของตน บุคคลจะเกิดความทอ้แท ้
หมดหวงั (Powerlessness) 
   2.2.4  อตัมโนทศัน์ดา้นคุณค่าและความส าคญั (Self-esteem) เป็นส่วนท่ีมี
ความส าคญัอยา่งยิง่ต่อความรู้สึกมัน่คงทางดา้นจิตใจ ความรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า ไดรั้บการยอมรับ
จากผูอ่ื้น สภาวการณ์ใดท่ีก่อใหเ้กิดความรู้สึกดอ้ยคุณค่า บุคคลจะพยายามรับความรู้สึกของตนเอง 
ซ่ึงจะส าเร็จหรือไม่นั้น ข้ึนกบัระดบัความเช่ือมัน่ ความเขา้ใจ ตลอดจนบุคลิกภาพโดยส่วนรวม  
ของบุคคลนั้น 
 3.  พฤติกรรมการปรับตวัต่อบทบาทหนา้ท่ี (Role function) เป็นพฤติกรรมการปรับตวั
เพื่อสนองความตอ้งการ และคงไวซ่ึ้งความมัน่คงทางสังคม หรือการยอมรับของบุคคลอ่ืน                    
ในสถานการณ์ใดก็ตามท่ีบุคคลไม่สามารถปฏิบติัหนา้ท่ีตามบทบาทของตนได ้บุคคลจะตอ้งมี             
การปรับตวัเพื่อใหก้ารแสดงบทบาทของตนเป็นไปไดต้ามปกติ หากส าเร็จหรือไม่นั้น ข้ึนกบัปัจจยั
ท่ีมีอิทธิพลต่อการปรับตวัของบุคคลนั้น ซ่ึงปัญหาท่ีเกิดข้ึนในส่วนน้ีจะแสดงออกไดใ้น 3 ลกัษณะ 
ดงัน้ี  
  3.1  การแสดงบทบาทไม่ตรงตามความเป็นจริง (Role distance) หมายถึง การแสดง
พฤติกรรมไดเ้หมาะสมกบับทบาทแต่ไม่ตรงกบัความรู้สึกท่ีแทจ้ริง ทั้งน้ี เพื่อตอ้งการปกปิดส่ิงท่ีตน
รู้สึกไม่สบายใจ 
  3.2  ความขดัแยง้ในการแสดงบทบาท (Role conflict) หมายถึง ความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึน
เน่ืองจากบุคคลไม่สามารถแสดงพฤติกรรมใหเ้หมาะสมกบับทบาทของตนไดใ้นบางสถานการณ์ 
เน่ืองจากความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึนมาจากความคาดหวงัของตนเองและความคาดหวงัของผูอ่ื้นท่ีมีต่อตน
ไม่ตรงกนั 
  3.3  ความลม้เหลวในการแสดงบทบาท (Role failure) หมายถึง ภาวะท่ีบุคคล                     
ไม่สามารถแสดงบทบาทของตนเองไดเ้ลย 
 4.  พฤติกรรมการปรับตวัดา้นการพึ่งพากนัและกนั (Interdependence) เป็นความตอ้งการ
ขั้นพื้นฐานของบุคคลในอนัท่ีจะคงไวซ่ึ้งความมัน่คงทางสังคม (Social integrity) เน่ืองจากคนเรา
ตอ้งมีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งและพึ่งพาอาศยัซ่ึงกนัและกนั ความพอเหมาะพอสมระหวา่งพึ่งตนเอง 
(Independence) การพึ่งผูอ่ื้น (Dependence) และการใหผู้อ่ื้นไดพ้ึ่งพามีส่วนช่วยใหเ้กิดความมัน่คง
ทางดา้นจิตใจและสังคม 
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 โดยปกติบุคคลจะพยายามคงไวซ่ึ้งความเป็นตวัของตวัเอง และการยอมพึ่งพาอาศยั              
ในขอบข่ายท่ีตนเองและสังคมยอมรับ ซ่ึงถือเป็นการปรับตวัตามปกติ แต่ถา้การปรับตวัดา้นน้ี                    
มีปัญหาและแสดงออกมาเป็น 2 ลกัษณะ คือ 
  4.1  พฤติกรรมท่ีแสดงอาการพึ่งพาผูอ่ื้นอยา่งไม่เหมาะสม (Dysfunction dependence) 
คือ ตอ้งการความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นเกินความจ าเป็น จนอาจก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อตนเอง หรือไม่เกิด
ผลดีต่อตนเอง 
  4.2  พฤติกรรมพึ่งพาตนเองอยา่งไม่เหมาะสม (Disjunction independence) คือ 
พฤติกรรมและการแสดงออกของการช่วยเหลือตนเองมากเกินไป ซ่ึงอาจก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อตนเอง
ไดเ้ช่นกนั 
 ดวงเดือน พนัธุมนาวนิ และเพญ็แข ประจนปัจจนึก (2524, หนา้ 10-12 อา้งถึงใน                  
วรารัตน์ ประสิทธิธญักิจ, 2537, หนา้ 29) ไดก้ล่าวถึงทฤษฎีการปรับตวัของอีริคสัน (Erikson) วา่          
ส่ิงท่ีดีมีความส าคญัท่ีสุดในการปรับตวั คือ ความสัมพนัธ์กบัผูท่ี้เก่ียวขอ้งแวดลอ้มตนในช่วงนั้น ๆ 
ครอบครัวมีส่วนเก่ียวขอ้งในการวางพื้นฐานทางจิตใจใหแ้ก่บุคคลตั้งแต่วยัทารกเป็นตน้มา                  
ความจ าเป็นท่ีจะตอ้งปรับตวัของบุคคลในการวางพื้นฐานทางจิตใหแ้ก่บุคคลตั้งแต่วยัทารก เป็นตน้ 
มีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งปรับตวัของบุคคลเน่ืองจากความเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย ทางความรู้ 
ความสามารถ และการเปล่ียนแปลงทางสังคม การท่ีบุคคลจะปรับตวัไดดี้เพียงใดนั้น อยูท่ี่
ความสัมพนัธ์ของบุคคลนั้นท่ีมีต่อผูแ้วดลอ้มรอบตนเอง อีกทั้งความสามารถในการปรับตวัไดดี้          
ในนั้นก่อนจะมีอิทธิพลต่อการปรับตวัในขั้นต่อไปดว้ย นอกจากน้ี ทฤษฎีของอีริคสันยงักล่าววา่ 
เด็กตอ้งปรับตวัเน่ืองจากการเปล่ียนแปลงทางสรีระและสังคม ประกอบกบัการอบรมเล้ียงดูของ
ครอบครัวและพื้นฐานทางจิตใจแต่เดิมของเด็ก ซ่ึงจะส่งผลร่วมกนัต่อความสามารถในการปรับตวั
ของบุคคลในแต่ละช่วงอายุ 
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ภาพท่ี 2  แนวคิดทฤษฎีการปรับตวัของรอย (Roy’s adaptation model) (Roy & Andrews, 1999,  
               p. 114) 
 
 แนวคิดทฤษฎีการปรับตวัของรอยเช่ือวา่ มนุษยป์ระกอบดว้ยร่างกาย จิตใจ และสังคม 
เป็นระบบการปรับตวัแบบองคร์วมท่ีประกอบไปดว้ยส่ิงน าเขา้ (Input) ส่ิงน าออก (Output) 
กระบวนการควบคุม (Control process) และกระบวนการป้อนกลบั (Feedback process) ซ่ึงมี
ปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทั้งภายในและภายนอกตลอดเวลา รายละเอียดมีดงัต่อไปน้ี (Roy & 
Andrews, 1999)  
 ส่ิงน าเข้า 
 ทฤษฎีการปรับตวัของรอยอธิบายถึงส่ิงน าเขา้ ไดแ้ก่ ส่ิงเร้า (Stimuli) และระดบั                
การปรับตวั ซ่ึงเป็นส่ิงแวดลอ้มท่ีมากระทบระบบของบุคคลและกระตุน้ใหบุ้คคลตอ้งปรับตวั ส่ิงเร้า
แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ดงัน้ี (Roy & Andrews, 1999)  
 1.  ส่ิงเร้าตรง (Focal stimuli) หมายถึง ส่ิงเร้าทั้งภายในและภายนอกท่ีมากระทบบุคคล
โดยตรง ท าใหบุ้คคลมีการตอบสนองในทนัที เช่น การเจ็บป่วยท่ีตอ้งเผชิญอยู ่มีความส าคญัและ             

ส่ิงน าเขา้ 
(Input) 

กระบวนการเผชิญปัญหา 
(Coping process) 

ส่ิงน าออก 
(Output) 

ส่ิงเร้า 
(Stimuli) 

1.  กลไกการควบคุม  
     (Regulation subsystem) 
2.  กลไกการคิดรู้  
     (Cognator subsystem) 

พฤติกรรมการปรับตวั 
1.  ดา้นร่างกาย 
2.  ดา้นอตัมโนทศัน ์
3.  ดา้นบทบาทหนา้ท่ี 
4.  ดา้นการพึ่งพา 
     ระหวา่งกนั 

ปรับตวัได ้

ปรับตวัไม่มี
ประสิทธิภาพ 

กระบวนการป้อนกลบั (Feedback process) 
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มีอิทธิพลในการปรับตวัมากท่ีสุด ส่ิงเร้าตรงอยา่งหน่ึงอาจจะมีผลต่อการปรับตวัดา้นใดดา้นหน่ึง
หรือส่ีดา้น 
 2.  ส่ิงเร้าร่วม (Contextual stimuli) หมายถึง ส่ิงเร้าร่วมอ่ืน ๆ ในส่ิงแวดลอ้มท่ีเกิดร่วมกบั
ส่ิงเร้าตรง มีผลกระทบระบบบุคคลเช่นกนั และมีอิทธิพลต่อการปรับตวัของบุคคลนั้น เช่น เพศ 
อาย ุระดบัการศึกษา รายไดข้องครอบครัว และระยะเวลาการเจบ็ป่วย เป็นตน้ 
 3.  ส่ิงเร้าแฝง (Residual stimuli) หมายถึง ส่ิงแวดลอ้มภายในหรือภายนอกของแต่ละบุคคล 
เป็นลกัษณะเฉพาะตวัของบุคคล มีส่วนเก่ียวขอ้งหรือมีผลต่อการปรับตวัในสถานการณ์นั้น ๆ                
แต่ยงัไม่ชดัเจน เป็นส่ิงเร้าท่ีไดรั้บอิทธิพลจากประสบการณ์ในอดีต เช่น เจตคติ ความเช่ือ ค่านิยม 
อุปนิสัย และบุคลิกภาพ เป็นตน้ 
 เน่ืองจากบุคคลมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงตามเวลา ดงันั้น ส่ิงเร้าท่ีมี
อิทธิพลต่อการปรับตวัยอ่มมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลาเช่นกนั โดยส่ิงเร้าท่ีอาจเป็นส่ิงเร้าตรง         
อาจกลายเป็นส่ิงเร้าร่วม ส่วนส่ิงเร้าร่วมอาจกลายเป็นส่ิงเร้าตรงได ้
 ระดบัการปรับตวั (Adaptation level) เป็นส่ิงเร้าอีกมิติหน่ึงตามความคิดของรอย                 
เป็นส่ิงเร้าภายในระบบบุคคล เป็นส่ิงเร้าตรง ส่ิงเร้าร่วม ส่ิงเร้าแฝง แบ่งเป็น 3 ระดบั ตามกระบวนการ
ของระบบการปรับตวัของบุคคล (Roy & Andrews, 1999) ดงัน้ี 
 1.  ระดบัการปรับตวัท่ีมีประสิทธิภาพ (Integrated level) เป็นการปรับตวัดา้นโครงสร้าง
หนา้ท่ีของกระบวนการชีวิต เป็นการตอบสนองต่อความตอ้งการทั้งหมดของบุคคล ตวัอยา่งเช่น 
ผวิหนงัท่ีมีความแขง็แรงจะท าหนา้ท่ีป้องกนัเช้ือโรคท่ีเขา้สู่ตามร่างกายได ้ท าใหไ้ม่มีติดเช้ือ 
 2.  กระบวนการท่ีก าลงัปรับตวั (Compensatory level) เป็นการปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลง
ในกระบวนการ Integrate ซ่ึงจะกระตุน้กลไกการคิดรู้ และกลไกการควบคุม เพื่อใหเ้กิดการปรับตวั
ท่ีมีประสิทธิภาพ เช่น เม่ือเช้ือโรคเขา้สู่ร่างกาย ร่ายกายจะมีการตอบสนองดว้ยกระบวนการอกัเสบ 
เกิดภาวะไขท่ี้ต่อตา้นเช้ือแบคทีเรียและเพิ่มการเผาผลาญซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ เป็นตน้ 
 3.  ระดบัการปรับตวัท่ีเป็นปัญหา (Compromised level) เป็นการปรับตวัเม่ือการปรับตวั
ในระดบั Integrate compensatory ไม่เพียงพอ ท าใหเ้กิดปัญหาในการปรับตวัข้ึน เช่น ในกรณีท่ี   
เช้ือโรคเขา้สู่ร่างกาย เม่ือกระบวนการเผชิญในระบบการปรับตวันั้นไม่สามารถตอบสนองได ้              
อยา่งมีประสิทธิภาพ จะท าใหเ้กิดปัญหาการติดเช้ือในร่างกาย เป็นตน้ 
 กระบวนการควบคุม 
 เม่ือส่ิงเร้าเขา้สู่ระบบบุคคล บุคคลจะมีกระบวนการตอบสนองหรือกระบวนการควบคุม
ส่ิงเร้า ซ่ึงเรียกวา่ กระบวนการปรับตวั (Coping process) แบ่งออกเป็น 2 ระบบยอ่ย คือ (Roy & 
Andrews, 1999) 
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 1.  กลไกการควบคุม (Regulator subsystem) เป็นการตอบสนองท่ีเกิดข้ึนโดยอตัโนมติั
โดยท่ีบุคคลไม่รู้สึกตวั เป็นการท างานร่วมกนัระหวา่งกระบวนการทางระบบประสาท สารเคมี          
และต่อมไร้ท่อ (Neuro-emotion endocrine channels) ส่ิงเร้าจากส่ิงแวดลอ้มท่ีมากระทบระบบ
บุคคลจะกระตุน้การท างานของระบบประสาท มีผลกระทบต่ออิเล็คโตรไลทใ์นร่างกาย ตลอดจน
ระบบฮอร์โมน ก่อให้เกิดการตอบสนองโดยอตัโนมติั ในเวลาเดียวกนั ผลกระทบต่อส่ิงเร้าบางส่วน 
จะผา่นไปสู่การเรียนรู้ (Perception center) จะมีผลกระทบต่อกลไกการรับรู้ต่อไป ส่วนใหญ่                
เป็นการปรับตวัส่วนใหญ่ของร่างกาย เพื่อควบคุมการท างานของระบบการท างานต่าง ๆ ภายใน           
ร่างกายใหเ้ป็นไปตามปกติ 
 2.  กลไกการคิดรู้ (Cognator subsystem) เป็นการตอบสนองต่อส่ิงเร้าทั้งภายในและ
ภายนอกผา่นช่องทางการคิดรู้และอารมณ์ (Cognitive-emotion channels) มี 4 กระบวนการ ไดแ้ก่ 
การรับรู้และส่งขอ้มูล (Perceptual and information process) การเรียนรู้ (Leaning) การตดัสินใจ 
(Judgment) และกระบวนการทางจิตใจ (Emotion) เม่ือส่ิงเร้าเขา้สู่ระบบบุคคลจะผา่นเขา้ไปยงั
ระบบการรับรู้ ระบบจะเร่ิมจดจ าและเรียนรู้เก่ียวกบัส่ิงเร้านั้น และตดัสินใจเลือกวธีิการตอบสนอง 
ท าใหบุ้คคลมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้า ระบบการรับรู้ส่วนหน่ึงเป็นกระบวนการทางจิตท่ีใชใ้น             
การลดความกงัวล ประเมินส่ิงเร้าท่ีเขา้มากระทบและจดัการกบัส่ิงเร้านั้น ช่วยปรับสภาพอารมณ์  
ท าใหบุ้คคลรู้สึกสบายใจข้ึน ในการปรับตวัของบุคคลเขา้กบัส่ิงเร้า การท างานของกลไกควบคุม
และกลไกการคิดรู้จะมีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั ประสานกนัเสมอ 
 ส่ิงน าออก 
 เม่ือมีส่ิงเร้าเขา้มากระทบระบบบุคคล กระบวนการควบคุมจะท าหนา้ท่ีในการตอบสนอง
ส่ิงเร้านั้น การตอบสนองท่ีเกิดข้ึนรอยอธิบายวา่ เป็นพฤติกรรมของการปรับตวั ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีสังเกตได ้
ซ่ึงพฤติกรรมการปรับตวัมี 2 มิติ คือ การปรับตวัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (Adaptive response)               
เป็นพฤติกรรมท่ีส่งเสริมให้เกิดความมัน่คงในระบบบุคคล น าไปสู่เป้าหมายของการปรับตวั คือ 
ความอยูร่อด มีการเจริญเติบโต สืบทอดเผา่พนัธ์ุ เรียนรู้การเอาชนะอุปสรรคในชีวิตได ้แต่ถา้ระบบ
การเผชิญไม่สามารถตอบสนองต่อส่ิงเร้าได ้จะท าใหเ้กิดการตอบสนองในการปรับตวัท่ีไม่มี
ประสิทธิภาพ (Ineffective response) ท าใหเ้กิดปัญหาการปรับตวั เป็นการตอบสนองท่ีไม่ท าใหเ้กิด
ความมัน่คงของระบบบุคคล และถา้เกิดต่อเน่ืองเป็นเวลานานจะส่งผลคุกคามกบัความอยูร่อดของ
ระบบบุคคล การเจริญเติบโต การด ารงเผา่พนัธ์ุ การเอาชนะอุปสรรคในชีวติ (Roy & Andrews, 
1999) ซ่ึงการตอบสนองหรือพฤติกรรมการปรับตวัจะท าหนา้ท่ีเป็นตวัป้อนกลบัและกลายเป็น              
ตวัป้อนกลบัและเป็นส่ิงเร้าเขา้สู่ระบบการปรับตวัต่อไป การปรับตวัแบ่งเป็น 4 ดา้น ดงัน้ี 
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 1.  การปรับตวัดา้นร่างกาย (Physiologic-physical mode) เป็นการตอบสนองของร่างกาย
ต่อส่ิงเร้าท่ีมากระทบเพื่อรักษาสมดุลของร่างกาย พฤติกรรมการตอบสนองความมัน่คงทางดา้นจิตใจ 
ประกอบดว้ย 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือ อตัมโนทศัน์ร่างกาย และอตัมโนทศัน์ส่วนบุคคล ดงัน้ี  
  1.1  อตัมโนทศัน์ทางดา้นร่างกาย (Physical self) เป็นความรู้สึกนึกคิดของบุคคล                  
ท่ีเกิดข้ึนต่อตนเอง ซ่ึงไดแ้ก่ ขนาดและรูปร่างของร่างกาย รูปร่างหนา้ตา ความสวยงาม สมรรถภาพ
ในการท าหนา้ท่ีอวยัวะต่าง ๆ ภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางเพศ เม่ือมีสาเหตุท่ีท าใหส้ภาพ
ร่างกายเปล่ียนแปลงไปในทางลบ ถา้บุคคลนั้นไม่สามารถยอมรับการเปล่ียนแปลงนั้นได ้                    
ก็จะก่อใหเ้กิดปัญหาการปรับตวัตามมา เช่น ภาวะสูญเสีย เพศสัมพนัธ์บกพร่อง สูญเสียภาพลกัษณ์ 
เป็นตน้ 
  1.2  อตัมโนทศัน์ส่วนบุคคล (Personal self) เป็นความรู้สึกท่ีเก่ียวกบัตนเอง                       
ตามความเช่ือ ค่านิยม อุดมคติ คุณค่า ความมัน่คงในตนเอง ปณิธาน-ความคาดหวงัแห่งตน และ
ศีลธรรมจรรยา-จิตวิญญาณแห่งตน ซ่ึงแบ่งออกเป็นส่วนยอ่ยได ้ดงัน้ี 
   1.2.1  อตัมโนทศัน์ส่วนบุคคลดา้นความมัน่ใจในตนเอง (Self-consistency)             
เป็นความรู้สึกเก่ียวกบัความมัน่คงและความปลอดภยัของตนเองในสถานการณ์ต่าง ๆ หากบุคคล 
ไม่สามารถปรับตวัได ้จะตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรมของความวิตกกงัวล 
   1.2.2  อตัมโนทศัน์ส่วนบุคคลดา้นปณิธาน-ความหวงัแห่งตน (Self-ideal)                  
เป็นการรับรู้ตนเองเก่ียวกบัความรู้สึกนึกคิดและความคาดหวงัของตนเอง อยากเป็นอะไรหรือ            
อยากท าอะไร ตลอดจนความคาดหวงัท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง แต่ถา้บุคคลไม่สามารถปรับตวัได ้บุคคล
จะตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความหวงั ทอ้แท ้เบ่ือหน่ายชีวติ หมดก าลงัใจท่ีจะต่อสู้
กบัส่ิงต่าง ๆ รู้สึกไร้คุณค่า หรือเกิดภาวะไร้อ านาจ 
   1.2.3  อตัมโนทศัน์ส่วนบุคคลดา้นศีลธรรม-จรรยา (Moral-ethical self)                     
เป็นความรู้สึกนึกคิดท่ีมีต่อตนเองเก่ียวกบักฎเกณฑ ์ขอ้บงัคบั ศีลธรรมจรรยา ค่านิยมทางสังคม 
ศาสนา และขนบธรรมเนียมประเพณี อตัมโนทศัน์ดา้นน้ีจะเปรียบเหมือนบุคคลเอามาตดัสิน
ความถูกหรือผิด ดีหรือเลว ของตนเอง ถา้บุคคลรู้สึกวา่ตนเองท าผดิศีลธรรมก็จะเกิดความรู้สึกผดิ
หรือเป็นบาป หรือติเตียนตนเอง 
   1.2.4  อตัมโนทศัน์ส่วนบุคคลดา้นความรู้สึกท่ีมีคุณค่าในตนเอง (Self esteem) 
เป็นความรู้สึกท่ีรับรู้ถึงการมีคุณค่าและการมีประโยชน์ของตนเอง ครอบครัว และสังคม โดยมี
ความสัมพนัธ์กบัอตัมโนทศัน์อ่ืน ๆ ขา้งตน้ดว้ย หากไม่สามารถปรับตวัได ้บุคคลดงักล่าวจะมี            
การรับรู้คุณค่าในตนเองต ่ากวา่ปกติ 
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 2.  การปรับตวัดว้ยบทบาทหนา้ท่ี (Role function mode) เป็นการปรับตวัท่ีเกิดจากการมี
ปฏิสัมพนัธ์และการอยูก่บัผูอ่ื้นในสังคม ซ่ึงข้ึนอยูก่บัวา่บุคคลมีหนา้ท่ีหรือบทบาทอะไรในสังคม 
โดยแบ่งชนิดของบทบาทเป็น 3 แบบ คือ 1) บทบาทปฐมภูมิ (Primary role) เป็นบทบาทท่ีบุคคล
ไดรั้บมาเน่ืองจากธรรมชาติของกระบวนการแต่ละช่วงชีวิต เป็นบทบาทตามอาย ุเพศ และระยะ
พฒันาการ 2) บทบาททุติยภูมิ (Secondary role) เป็นบทบาทท่ีบุคคลไดรั้บจากการกระท า และมี
ปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลใกลชิ้ด ซ่ึงเป็นบทบาทท่ีมีระยะเวลานาน หรือเป็นบทบาทถาวร เช่น บทบาท
สามีหรือภรรยา บิดาหรือมารดา และอาจารย ์และ 3) บทบาทตติยภูมิ (Tertiary role) เป็นบทบาท           
ท่ีเกิดร่วมกบับทบาททุติยภูมิแต่มีระยะเวลาด ารงบทบาทสั้น ๆ ไม่ถาวร เช่น คลบัหรืองานอดิเรก 
ส าหรับการแสดงนั้น ประกอบดว้ย 2 ดา้น พฤติกรรมการแสดงตามเจตคติของบุคคลต่อบทบาท             
ท่ีด ารงอยูด่ว้ย (Expressive behavior) ซ่ึงเป็นความรู้หรือเจตคติท่ีดีต่อบทบาทท่ีตนด ารงอยูด่ว้ย              
ซ่ึงปัญหาการปรับตวัท่ีพบ ไดแ้ก่ การแสดงบทบาทไม่เหมาะสม (Ineffective transition) การแสดง
บทบาทไม่สมจริง (Role distance) การขดัแยง้ในบทบาท (Role conflict) และบทบาทลม้เหลว 
(Role failure) 
 การปรับตวัดา้นการพึ่งพาระหวา่งกนั (Interdependence mode) เป็นการตอบสนอง                  
ดา้นสังคมของบุคคลอีกประการหน่ึง ซ่ึงเป็นการตอบสนองต่อความตอ้งการท่ีจะมีสัมพนัธภาพ
ระหวา่งบุคคล การพึ่งพาซ่ึงกนัและกนั การใหแ้ละการไดรั้บจากบุคคลอ่ืน การปฏิบติัตวั                   
อยา่งเหมาะสมในการพึ่งพาและใหค้วามรัก การให้และการไดรั้บความรักจากบุคคลอ่ืน ถา้บุคคล   
ท่ีปรับตวัได ้ก็จะสามารถอยูร่่วมกบับุคคลอ่ืนดว้ยความรู้สึกท่ีมัน่คงปลอดภยั แต่ถา้บุคคล                      
ไม่สามารถปรับตวัได ้จะมีพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาถึงแบบแผนการพึ่งพาตนเองและผูอ่ื้นท่ีมี
ประสิทธิภาพ (Ineffective pattern of dependency and independency) แบบแผนการใหแ้ละการรับ
ไม่มีประสิทธิภาพ (Ineffective pattern of giving and receiving) วติกกงัวลจากการพลดัพราก 
(Separation anxiety) และความรู้สึกวา้เหว ่(Loneliness) 
 รอย (Roy, 1999 อา้งถึงใน นิเทศ เจริญภณัฑูรณ์, 2543, หนา้ 12) ไดว้เิคราะห์                     
ความตอ้งการพื้นฐานของมนุษยต์ามหลกัของมาสโลว ์(Maslow’s hierarchy of needs) มาเป็น
แนวทางในการท างานเพื่อความเขา้ใจธรรมชาติของคน ซ่ึงเช่ือวา่ มนุษยต์อ้งการปรับตวัเพื่อคงไว้
ซ่ึงความตอ้งการพื้นฐานซ่ึงเป็นดชันีบ่งช้ีความมัน่คงของชีวติ ซ่ึงไดจ้ากท่ีบุคคลมีความมัน่คง
ทางดา้นร่างกาย และความมัน่คงทางดา้นสังคม สามารถแสดงออกมาเป็นพฤติกรรมซ่ึงเป็นผล               
มาจากกลไกการควบคุมและกลไกการรับรู้ แบ่งออกเป็น 4 ดา้น คือ 
 1.  พฤติกรรมการปรับความตอ้งการดา้นร่างกาย (Physiological needs) เป็นการตอบสนอง
ของบุคคลทางดา้นร่างกาย พฤติกรรมจะปรากฏออกมาเป็นการท างานของเน้ือเยื้อ อวยัวะระบบต่าง ๆ 
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ซ่ึงประกอบเป็นร่างกายของมนุษย ์เพื่อตอบสนองความมัน่คงทางดา้นร่างกาย (Physiologic 
integrity) ซ่ึงพิจารณาไดจ้ากการตอบสนองขั้นพื้นฐาน (Basic needs) ไดแ้ก่ ความตอ้งการ
ออกซิเจน อาหาร การขบัถ่าย การท ากิจกรรมและการพกัผอ่น การตอบสนองดา้นต่าง ๆ ตอ้งอาศยั
ความรู้สึก การควบคุมน ้าและเกลือแร่ การท างานของระบบประสาทและต่อมไร้ท่อ โดยมีกลไก
ควบคุมเป็นตวัเช่ือมโยงการท างานและตอบสนองออกมาเป็นพฤติกรรมปรับตวั เป้าหมายสูงสุด
ของการด ารงชีวิตในภาวะปกติ คือ สมดุลซ่ึงมนุษยพ์ยายามปรับและรักษาสภาวะเช่นน้ีไว ้                     
ถา้ผลการปรับตวัไม่สามารถก่อใหเ้กิดการตอบสนองในทางบวกได ้ก็จะปรากฏเป็นพฤติกรรม
ในทางลบหรือลม้เหลว (Maladaptation behavior) 
 2.  พฤติกรรมการปรับตวัดา้นอตัมโนทศัน์ (Self-concept) มนุษยจ์  าเป็นตอ้งมี                  
ความมัน่คงทางดา้นจิตใจ (Psychic integrity) และส่ิงท่ีมีบทบาทส าคญัต่อการคงไวซ่ึ้งความมัน่คง
ทางจิตใจ คือ ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเองอนัเกิดจากประสบการณ์และการเรียนรู้ ตลอดจน          
การปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน ในทางจิตวทิยาเช่ือวา่ พฤติกรรมทุกอยา่งของมนุษยเ์ป็นผลงานจาก
ความนึกคิดท่ีบุคคลมีต่อตนเอง บุคคลท่ีมีความเช่ือมัน่และมองเห็นคุณค่าของตนจะมีการปรับตวั
ต่อสภาพกดดนัต่าง ๆ ดีกวา่บุคคลท่ีมีความรู้สึกต่อตนเองในดา้นลบ 
 3.  พฤติกรรมการปรับตวัตามบทบาทหนา้ท่ี (Role function) การแสดงบทบาทหนา้ท่ี
ต่าง ๆ ของบุคคลไดเ้หมาะสมทั้งทางดา้นพฤติกรรม การแสดงออกทางอารมณ์และความรู้สึก             
เป็นการตอบสนองความตอ้งการและเพื่อคงไวซ่ึ้งความมัน่คงทางสังคม (Social integrity)                
ในสถานการณ์ใดก็ตามท่ีบุคคลไม่สามารถปฏิบติัหนา้ท่ีตามบทบาทของตนได ้บุคคลตอ้งมี             
การปรับตวัเพื่อใหก้ารแสดงบทบาทของตนเป็นไปตามปกติ หากจะส าเร็จหรือไม่ ข้ึนอยูก่บัปัจจยั
การปรับตวัของบุคคลนั้น 
 4.  การปรับตวัแบบพึ่งพาระหวา่งกนั (Interdependence) คนเราตอ้งการมีความสัมพนัธ์
เก่ียวขอ้งและพึ่งพาอาศยัซ่ึงกนัและกนั ถือวา่เป็นความตอ้งการพื้นฐานของบุคคลท่ีคงไวซ่ึ้ง              
ความมัน่คงทางสังคม (Social integrity) ดว้ยประหน่ึง ความพอเหมาะระหวา่งพึ่งพาตนเอง 
(Dependence) การพึ่งพาผูอ่ื้น (Independence) และการใหผู้อ่ื้นไดพ้ึ่งพาตนเอง มีส่วนช่วยใหเ้กิด
ความมัน่คงทางดา้นจิตใจและสังคม โดยปกติบุคคลพยายามคงไวซ่ึ้งความเป็นตวัของตวัเองและ
ยอมพึ่งพาอาศยับุคคลอ่ืนในขอบเขตท่ีตนเองและสังคมยอมรับ 
 ดงันั้น ทฤษฎีการปรับตวัของแอนดริวส์และรอยจึงมีประโยชน์ในการช่วยอธิบายวา่                 
การปรับตวันอกจากจะเกิดข้ึนเน่ืองจากความตอ้งการทางดา้นร่างกาย และความมัน่คงทางดา้น
สังคมแลว้ ยงัเกิดข้ึนเน่ืองจากความตอ้งการความมัน่คงทางดา้นจิตใจ และส่ิงท่ีมีบทบาทส าคญัต่อ
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การคงไวซ่ึ้งความมัน่คงทางดา้นจิตใจ คือ ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง อนัเกิดจากประสบการณ์
และการเรียนรู้ ตลอดจนการปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน 
 โรเจอร์ส (Rogers, 1967, p. 108) ผูน้ าดา้นทฤษฎีวา่ดว้ยตน และทฤษฎีการใหค้  าปรึกษา
แบบผูรั้บค าปรึกษาเป็นศูนยก์ลาง เขาไดพ้ิจารณาการปรับตวัในแง่ของการปรับตวัภายในตนเอง 
โดยเขาเช่ือวา่ มนุษยทุ์กคนเป็นศูนยก์ลางของประสบการณ์ต่าง ๆ รอบตวั ซ่ึงเปล่ียนแปลง
ตลอดเวลา ส่วนหน่ึงของประสบการณ์ท่ีบุคคลไดรั้บและการมีการปะทะสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น รวมทั้ง
การประเมินผลจากการมีการปะทะสัมพนัธ์นั้น จะก่อใหเ้กิดตวัเรา (Self) หรือ ‚โครงสร้างของตน‛ 
ข้ึนมาเป็นการรับรู้เก่ียวกบัตนเองในดา้นต่าง ๆ เช่น ลกัษณะ ความสามารถของตน บทบาทต่าง ๆ 
ของตนในการเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้นและส่ิงแวดลอ้ม ทศันคติและค่านิยมต่าง ๆ ของตวัเรา ประสบการณ์
ท่ีแต่ละบุคคลไดรั้บจึงมีส่วนส าคญัในการก าหนดบุคลิกภาพของบุคคลให้แตกต่างกนั โดยท่ีแต่ละคน
จะเขา้ใจและรู้จกัโลกส่วนตวัของเขาไดดี้ท่ีสุด บุคคลท่ีปรับตวัได ้คือ บุคคลท่ีเป็นตวัของตวัเอง 
เขา้ใจและยอมรับตนเองและผูอ่ื้น รวมทั้งสามารถรับรู้ประสบการณ์ต่าง ๆ ตามความเป็นจริง                
น าประสบการณ์นั้นมาจดัให้สอดคลอ้งกบัโครงสร้างหรือบุคลิกลกัษณะของตนไดอ้ยา่งไม่ขดัแยง้ 
หรือบิดเบือน และจะมีการรับรู้และความคิดเก่ียวกบัตนเองในทางบวก ส่วนบุคคลท่ีปรับตวัไม่ไดน้ั้น 
จะมีความขดัแยง้ระหวา่งความคิดเก่ียวกบัตนกบัประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนมาใหม่อยา่งมาก ท าใหเ้กิด
ความตึงเครียด วิตกกงัวล สับสน ไม่แน่ใจ สูญเสียความเป็นตวัของตวัเองและความคิดเห็นเก่ียวกบัตน
จะเป็นไปในทางลบ 
 ฮาวกิเฮิร์สท ์(Havighurst, 1953 อา้งถึงใน ธญัมาส วรงคสิ์งหรา, 2547, หนา้ 10) พิจารณา
การปรับตวัในแง่ของการเรียนรู้งานตามขั้นพฒันาการของชีวติ เขามีความเห็นวา่ พฒันาการ                
ของชีวติในแต่ละวยันั้น บุคคลมีงานประจ าวยัหรืองานประจ าขั้นท่ีตอ้งเรียนรู้ควบคู่กนัไป ถา้บุคคล
สามารถพฒันางานประจ าวยัไดส้ าเร็จก็จะเป็นบุคคลท่ีมีความสุขและสามารถพฒันางานประจ าวยั
ในขั้นต่อไปไดอ้ยา่งส าเร็จดว้ย ในทางตรงกนัขา้ม งานในช่วงวยัใดไม่ประสบผลส าเร็จจะท าให้
บุคคลนั้นไม่มีความสุข และพฒันางานประจ าวยัในช่วงต่อไปไดย้ากล าบาก ดงันั้น บุคคลท่ีมี              
การปรับตวัไดใ้นทศันะของฮาวกิเฮิร์สทจึ์งหมายถึง บุคคลท่ีประสบความส าเร็จในการเรียนรู้และ
พฒันางานประจ าวยัใหผ้า่นพน้ไดด้ว้ยดี ส่วนรอย (Roy, 1976, p. 135) กล่าววา่ พื้นฐานท่ีเก่ียวกบั
ธรรมชาติของมนุษยป์ระกอบดว้ยร่างกาย จิตใจ และสังคม ซ่ึงท างานผสมผสานเป็นหน่วยเดียวกนั 
เพื่อคงภาวะปกติสุขหรือภาวะสุขภาพดี ความเจบ็ป่วยหรือส่ิงกระตุน้อ่ืน ๆ เกิดจากการเปล่ียนแปลง
จากภายนอกหรือภายในบุคคลท่ีเขา้สู่ระบบชีวติ ก่อใหเ้กิดความกระทบกระเทือนต่อบุคคล                   
ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม ดงันั้น บุคคลยงัตอ้งมีการปรับตวัเพื่อรักษาสมดุลของร่างกาย จิตใจ 
และสังคมของบุคคล บุคคลท่ีประสบความส าเร็จในการปรับตวัจะมีความมัน่คงในชีวติ                         
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ซ่ึงพฤติกรรมท่ีแสดงออกคือ มีสุขภาพดี ยอมรับความเป็นจริง มีความพึงพอใจในชีวติ เป็นตน้  
ส่วนผูท่ี้ประสบความลม้เหลวในการปรับตวัก่อให้เกิดปัญหาดา้นสุขภาพ ไม่ยอมรับความเป็นจริง              
มีความซึมเศร้า เป็นตน้  
 การปรับตวัเพื่อคงภาวะความสมดุลในบุคคลนั้น รอยไดร้วบรวมพฤติกรรมการปรับตวั
ของมนุษยไ์วเ้ป็น 4 ประการ คือ  
 1.  พฤติกรรมการปรับตวัตามความตอ้งการดา้นสรีรวทิยา (Physiological needs)               
เพื่อรักษาภาวะของการมีสุขภาพดี  
 2.  พฤติกรรมการปรับตวัตามอตัมโนทศัน์ของตนเอง (Self concept) มีพื้นฐานมาจาก
ความตอ้งการทางดา้นจิตใจ เป็นความรู้สึกนึกคิดท่ีบุคคลมีต่อตนเอง หากบุคคลมีความมัน่คง             
ทางจิตใจ มีความเช่ือมัน่และมองเห็นคุณค่าในตนเอง ยอมรับความเป็นจริง ยอ่มปรับตวัไดดี้กวา่
บุคคลท่ีมองตนเองไร้ค่า และไม่ยอมรับความเป็นจริง  
 3.  พฤติกรรมการปรับตวัตามบทบาทหนา้ท่ี (Role function) เป็นการตอบสนอง               
ความตอ้งการเพื่อคงไวซ่ึ้งความมัน่คงทางสังคม ในสถานการณ์ใดก็ตามท่ีบุคคลไม่สามารถปฏิบติั
หนา้ท่ีตามบทบาทของตนเองได ้บุคคลตอ้งมีการปรับตวั เพื่อแสดงบทบาทของตนใหเ้ป็นไป
ตามปกติ แต่จะส าเร็จหรือไม่ข้ึนอยูก่บัการปรับตวัของบุคคลนั้น  
 4.  พฤติกรรมการปรับตวัตามความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้น (Interdependence 
relations) เป็นการตอบสนองความตอ้งการพื้นฐานของบุคคล เพื่อคงไวซ่ึ้งความมัน่คงทางสังคม 
ดงันั้น ความพอเหมาะระหวา่งการพึ่งตนเอง การพึ่งผูอ่ื้น และการใหผู้อ่ื้นพึ่งพาตนเอง มีส่วนช่วย
ใหเ้กิดความมัน่คงทั้งทางดา้นจิตใจและสังคม ส่วนโรเจอร์ส (Rogers, 1972, p. 108 อา้งถึงใน                 
จุมจินต ์สลดัทุกข,์ 2543, หนา้ 16) ผูน้ าทฤษฎีวา่ดว้ยตน และทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบผูรั้บ
ค าปรึกษาเป็นศูนยก์ลาง เขาไดพ้ิจารณาการปรับตวัในแง่ของการปรับตวัภายในตนเอง โดยเขา            
เช่ือวา่ มนุษยทุ์กคนเป็นศูนยก์ลางของประสบการณ์ต่าง ๆ รอบตวั ซ่ึงเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา 
ส่วนหน่ึงของประสบการณ์ท่ีบุคคลไดรั้บรู้และมีการปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น รวมทั้งการประเมินผล
จากการมีปฏิสัมพนัธ์นั้น ก่อใหเ้กิดตวัเรา (Self) หรือ ‚โครงสร้างของตน‛ ข้ึนมาเป็นการรับรู้
เก่ียวกบัตนในดา้นต่าง ๆ เช่น บุคลิกลกัษณะ ความสามารถของตน บทบาทต่าง ๆ ของตน                        
ในการเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้นและส่ิงแวดลอ้ม ทศันคติ และค่านิยมต่าง ๆ ของตวัเรา ประสบการณ์                    
ท่ีแต่ละบุคคลไดรั้บจึงมีส่วนส าคญัในการก าหนดบุคลิกภาพของบุคคลให้แตกต่างกนั โดยท่ีแต่ละคน
จะเขา้ใจและรู้จกัโลกส่วนตวัของเขาไดดี้ท่ีสุด 
 บุคคลท่ีปรับตวัได ้คือ บุคคลท่ีเป็นตวัของตวัเอง เขา้ใจและยอมรับตนเองและผูอ่ื้น 
รวมทั้งสามารถรับรู้ประสบการณ์ต่าง ๆ ตามความเป็นจริง น าประสบการณ์นั้นมาจดัให้สอดคลอ้ง
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กบัโครงสร้างหรือบุคลิกลกัษณะของตนอยา่งไม่ขดัแยง้หรือบิดเบือน จะมีการรับรู้และความคิด
เก่ียวกบัตนเองในทางบวก ส่วนบุคคลท่ีปรับตวัไม่ได ้จะมีความขดัแยง้ระหวา่งความคิดเก่ียวกบัตน
กบัประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนมาใหม่อยา่งมาก ท าใหเ้กิดความตึงเครียด วติกกงัวล สับสน ไม่แน่ใจ 
สูญเสียความเป็นตวัของตวัเอง และมีความคิดเห็นเก่ียวกบัตนจะเป็นไปในทางลบ  
 ส าหรับวลิเลียมสัน (Williamson, 1950 อา้งถึงใน นิภา ค าภาทู, 2547, หนา้ 15) ผูน้ า
ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบน าทางมีความเช่ือวา่ มนุษยมี์สติปัญญาและเหตุผล ตลอดจนมีแนวโนม้
ท่ีจะพฒันาตนเองได ้แต่การท่ีจะพฒันาไดน้ั้น ตอ้งอาศยัความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น โดยเฉพาะสังคม            
ท่ีแวดลอ้มเขาอยู ่การท่ีบุคคลมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในสังคมจะท าใหเ้ขามองเห็นและรู้จกั
ตนเองในดา้นต่าง ๆ เช่น ความรู้ ความสามารถ ความสนใจ ค่านิยมและทศันคติ ความตอ้งการและ
เป้าหมายท่ีเขาเลือก ในขณะเดียวกนัก็ไดเ้รียนรู้จากผูอ่ื้น ไดรั้บรู้ประสบการณ์สังคมในดา้นต่าง ๆ 
เช่น ค่านิยมทางสังคม มาตรฐานและขอ้จ ากดัทางสังคม ปัญหาต่าง ๆ ในสังคม ตลอดจนวธีิการท่ีจะ
จดัการแกไ้ขทั้งทางตรงและทางออ้ม จากความเช่ือดงักล่าว  
 วลิเลียมสันจึงสรุปวา่ บุคคลสามารถปรับตวัไดถ้า้มีความรู้ความเขา้ใจในตนเอง รวมทั้ง
การรู้จกัและการเขา้ใจสังคม เพราะท่ีท าใหเ้ขาสามารถตดัสินใจเลือกวธีิการด าเนินชีวิตหรือแกไ้ข
ปัญหาไดอ้ยา่งมีสติและมีเหตุผล โดยการใชข้อ้มูลท่ีไดรั้บจากประสบการณ์ในสังคมมาประกอบ 
การพิจารณาจนสามารถสร้างความสอดคลอ้งหรือความหยุน่ระหวา่งความตอ้งการและเป้าหมาย           
ท่ีพึงประสงคข์องตนเองกบัสภาพแวดลอ้ม  
 จากทฤษฎีเก่ียวกบัการปรับตวัท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้า่ การด ารงชีวติอยูใ่นสังคมของ
บุคคลนั้น เป็นกระบวนการปรับตวัท่ีเกิดข้ึนตั้งแต่เกิด เพราะในแต่ละช่วงวยัจะมีการเปล่ียนแปลง
โดยมีความสัมพนัธ์เก่ียวเน่ืองกนั ประสบการณ์ท่ีผา่นมาหรือไดเ้รียนรู้จึงเป็นส่ิงก่อให้เกิดการรับรู้
และไดมี้การปรับตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณ์ในแต่ละช่วงวยันั้น การปรับตวัจึงเป็นพื้นฐานท่ีส าคญั           
ในการด าเนินชีวิตของแต่ละช่วงวยั  
 สาเหตุของการปรับตัว  
 การปรับตวัเป็นกระบวนการทางจิตเพื่อใหต้นเองมีสุขภาพจิตท่ีดี เกิดข้ึนเน่ืองจาก
แรงผลกัดนัภายในตวัคน การจะปรับตวัไดดี้หรือไม่ข้ึน อยูก่บัสถานการณ์และปัจจยัเก่ียวกบั                
ตวับุคคล ถา้ปรับตวัไม่ไดจ้ะเกิดแปรปรวนผิดปกติของจิตใจ ท าใหอ้ยูห่รือท างานไม่เป็นสุข             
(สิริชยั ประทีปฉาย, 2533, หนา้ 178) 
 สาเหตุของการปรับตวัมีดงัน้ี (กนัยา สุวรรณแสง, 2533, หนา้ 65-66)  
 1.  แรงขบัและความตอ้งการ (Drives and needs) ในชีวติของบุคคล มีความตอ้งการ            
ขั้นพื้นฐาน เช่น ความตอ้งการทางกาย (Physic needs) และความตอ้งการทางจิต (Psychological 
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needs) ความตอ้งการทั้งสองน้ีท าใหเ้กิดแรงขบั (Drives) เช่น เกิดความหิว (Thirsty) เป็นแรงขบั             
ใหม้นุษยด้ิ์นรน แสวงหา เพื่อสนองความอยากของตน ถา้เกิดอุปสรรคมาขดัขวางไม่สามารถ
ตอบสนองความตอ้งการ หากไม่สามารถมาบ าบดัความอยากได ้ร่างกายก็จะแสดงพฤติกรรม
ออกมาในรูปต่าง ๆ เพื่อใหค้ลายความกระวนกระวายอนัเน่ืองมาจากความอยาก พฤติกรรมท่ีแสดง
ออกมาเพื่อลดคลายความทุรนทุรายน้ี เรียกวา่ การปรับตวั 
 2.  แรงกระตุน้จากสังคม การเปล่ียนแปลงทางสังคมอยา่งรวดเร็วหรือการท่ีมีส่ิงแวดลอ้ม
เปล่ียนแปลงไป ท าใหค้นมีปัญหาในการปรับตวัใหเ้ป็นตามภาวะสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป เช่น ราคา
ส่ิงของแพงข้ึน แฟชัน่การแต่งกาย การเป็นอยู ่การคมนาคม ความเจริญทางวตัถุ ต่างก็กระตุน้ให้
มนุษยว์ิง่ตามตลอดเวลา ตอ้งตกอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของสังคม มีปัญหาเดินแถวมาใหแ้กต้ลอดเวลา         
ถา้แกไ้ดก้็มีความสุข ถา้แกไ้ม่ไดก้็เกิดความคบัขอ้งใจ กระวนกระวายใจ จึงหาทางปรับตวั                 
โดยวธีิการต่าง ๆ 
 ซ่ึงการจะด ารงไวเ้พื่อใหต้นเองมีสุขภาพจิตท่ีดี องคก์ารอนามยัโลก (WHO) ไดใ้ห้
ความหมายของค าวา่ สุขภาพจิตท่ีดี หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีปรับตวัใหมี้ความสุข                
อยูร่่วมกบัสังคมส่ิงแวดลอ้มได ้มีความสัมพนัธ์อนัดีงามกบับุคคลอ่ืน ด ารงชีวิตอยูไ่ดด้ว้ยความสมดุล
อยา่งสุขสบาย รวมทั้งสนองความตอ้งการของตนเองในโลกท่ีก าลงัเปล่ียนแปลงน้ีได ้โดยไม่มี            
ขอ้ขดัแยง้ภายในจิตใจเกิดข้ึน 
 ซ่ึงการท่ีจะด ารงชีวติไดอ้ยา่งมีความสุข มนุษยจ์ะตอ้งมีสุขภาพดี โดยองคก์ารอนามยัโลก 
(WHO) สุขภาพดี คือ ภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ และการด ารงชีวิตอยูใ่นสังคม
ดว้ยดี ไม่ใช่เพียงแต่ความปราศจากโรค หรือทุพพลภาพเท่านั้น มีองคป์ระกอบ 4 ส่วนดว้ยกนั คือ 
 1.  สุขภาพกาย (Physical health) หมายถึง สภาพท่ีดีของร่างกาย กล่าวคือ อวยัวะต่าง ๆ 
อยูใ่นสภาพท่ีดี มีความแขง็แรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ร่างกายสามารถท างานไดต้ามปกติ 
และมีความสัมพนัธ์กบัทุกส่วนเป็นอยา่งดี และก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพท่ีดีในการท างาน 
 2.  สุขภาพจิต (Mental health) หมายถึง สภาพของจิตใจท่ีสามารถควบคุมอารมณ์ได ้              
มีจิตใจเบิกบานแจ่มใส มิใหเ้กิดความคบัขอ้งใจหรือขดัแยง้ในจิตใจ สามารถปรับตวัเขา้กบัสังคม
และส่ิงแวดลอ้มไดอ้ยา่งมีความสุข สามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้หมาะสมกบัสถานการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงผูมี้
สุขภาพจิตดี ยอ่มมีผลมาจากสุขภาพกายดีดว้ย ดงัท่ีจอห์น ล็อก (John Locke) ไดก้ล่าวไวว้า่                      
‚A sound mind is in a sound body‛ คือ ‚จิตใจท่ีแจ่มใส ยอ่มอยูใ่นร่างกายท่ีสมบูรณ์‛ 
 3.  สุขภาพสังคม (Social health) หมายถึง บุคคลท่ีมีสภาวะทางกายและจิตใจท่ีสุข
สมบูรณ์ มีสภาพของความเป็นอยูห่รือการด าเนินชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งปกติสุข ไม่ท าใหผู้อ่ื้น 
หรือสังคมเดือดร้อน สามารถปฏิสัมพนัธ์และปรับตวัใหอ้ยูใ่นสังคมไดเ้ป็นอยา่งดีและมีความสุข 
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 4.  สุขภาพจิตวญิญาณ (Spiritual health) หมายถึง สภาวะท่ีดีของปัญญาท่ีมีความรู้ทัว่ 
รู้เท่าทนั และความเขา้ใจอยา่งแยกไดใ้นเหตุผลแห่งความดีความชัว่ ความมีประโยชน์และ                   
ความมีโทษ ซ่ึงน าไปสู่ความมีจิตอนัดีงามและเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ ่
 นิภา นิธยายน (2530) กล่าววา่ แรงผลกัดนัซ่ึงมีอิทธิพลเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวั                        
2 ประการ คือ  
 1.  แรงผลกัดนัภายนอก 
 ประการแรก ไดแ้ก่ ความตอ้งการของร่างกายท่ีตอ้งการปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม 
ทั้งน้ี การด าเนินชีวิตของคนเราเป็นการปรับตวัใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการหรือขอ้เรียกร้องของ
ร่างกายเพื่อใหชี้วิตด ารงอยูไ่ดด้ว้ยดีในสภาพแวดลอ้ม 
 ประการท่ีสอง ขอ้เรียกร้องอนัเกิดจากสภาพแวดลอ้มของสังคม เกิดจากการท่ีมนุษย ์          
ตอ้งอยูท่่ามกลางส่ิงแวดลอ้ม และจากการท่ีมนุษยต์อ้งอยูร่่วมกนั และผกูพนักบัผูอ่ื้นในสังคม             
อยูต่ลอด 
 2.  แรงผลกัดนัภายใน 
 ประการแรก เป็นแรงกระตุน้จากภายในของแต่ละคนซ่ึงเกิดจากสภาพทางสรีระของ
บุคคลนั้น เช่น อาหาร อากาศ และเพศ 
 ประการท่ีสอง เป็นผลของกระบวนการทางสังคมท่ีบุคคลนั้นไดเ้รียนรู้ในชีวติท่ีผา่นมา 
เช่น ความตอ้งการความรัก ความตอ้งการความส าเร็จ และการเป็นท่ียกยอ่งนบัถือ 
 กนัยา สุวรรณแสง (2533) กล่าวถึงสาเหตุของการปรับตวัวา่ 
 1.  ความตอ้งการ (Needs) ในสถานการณ์หน่ึง ถา้บุคคลไม่สามารถตอบสนอง                    
ความตอ้งการพื้นฐานของตนได ้ซ่ึงอาจจะเป็นเพราะเกิดอุปสรรคท่ีมาจากตนเองหรือผูอ่ื้น ส่งผลให้
เกิดความไม่สบายใจ ความคบัขอ้งใจ บุคคลก็ตอ้งพยายามแสวงหามาซ่ึงส่ิงสนองความตอ้งการ   
เพื่อปรับใหร่้างกายอยูใ่นสภาพสมดุลในดา้นความตอ้งการพื้นฐานของบุคคล ตามแนวคิดเร่ือง
ความตอ้งการของมาสโลว ์(Maslow, 1970) ซ่ึงไดจ้ดัล าดบัความตอ้งการของมนุษย ์5 ขั้น คือ  
  1.1  ความตอ้งการทางดา้นสรีระ คือ ความตอ้งการเบ้ืองตน้ท่ีจ  าเป็นส าหรับ                   
การด ารงชีวติ เช่น ความหิว ความกระหาย ความง่วง และความตอ้งการทางเพศ 
  1.2  ความตอ้งการความมัน่คงปลอดภยั 
  1.3  ความตอ้งการความรักและความตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของสังคม 
  1.4  ความตอ้งการเกียรติและศกัด์ิศรี ไดแ้ก่ ความตอ้งการอ านาจ ช่ือเสียง 
  1.5  ความตอ้งการเขา้ใจตนเองและรู้จกัตนเอง เป็นความตอ้งการขั้นสูงสุดของมนุษย ์
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 วราภรณ์ ตระกลูสฤษด์ิ (2545, หนา้ 4) กล่าวถึงสาเหตุของการปรับตวัวา่ มนุษยต์อ้งมี
การปรับตวัเพื่อความอยูร่อดของชีวติและเพื่อความสุขและราบร่ืนในชีวติมนุษย ์โดยมีเหตุผลส าคญั 
ดงัน้ี 
 1.  เพื่อความอยูร่อดของชีวติ 
 ตลอดชัว่ชีวิตของบุคคลหน่ึง ๆ ยอ่มผา่นช่วงชีวติมามากมาย พบกบัความเปล่ียนแปลง 
ทั้งท่ีเป็นการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ เร่ิมตั้งแต่ปฏิสนธิ เป็นตวัอ่อนอยูใ่นครรภ์
มารดา เจริญเติบโตมาเป็นทารกอยูใ่นครรภม์ารดา ต่อมาคลอดเป็นทารกแรกเกิด และเติบโตมา
จนถึงทุกวนัน้ี เราทุกคนตอ้งพบกบัสภาพความเปล่ียนแปลงมาโดยตลอด ซ่ึงทุกคนตอ้งปรับตวั         
เพื่อจะอยูร่อดใหไ้ดใ้นแต่ละช่วงชีวติ เช่น เม่ือทารกแรกเกิดก็ดูดด่ืมกินนมมารดาเพียงอยา่งเดียว 
เม่ือโตข้ึนสกัหน่อย ราว ๆ 3 เดือน มารดาก็เร่ิมจะให้อาหารอ่ืนทดแทน ลกัษณะการปรับตวัเช่นน้ี
เหตุผลคือ ความจ าเป็นตอ้งปรับตวัเองให้เขา้กบัสภาพความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบัตวัเรา               
‚เพื่อความอยูร่อดของชีวติ‛ 
 2.  เพื่อความสุข หากมีค าถามวา่ ความสุขคืออะไร  
 ความสุข คือ การไม่มีความทุกข ์ความทุกข ์คือ การไม่มีความสุข  
 การปรับตวั ช่วยใหเ้รามีความสุขไดอ้ยา่งไร การปรับตวัช่วยใหเ้รายอมรับสภาพการณ์ 
สภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึน แลว้พยายามหาวธีิการแกไ้ข ขจดัปัดเป่าปัญหาหรือสภาพท่ีค่อนขา้งเลวร้าย 
หรือสภาพการณ์ท่ีเลวร้ายมาก ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบัตวัเราใหบ้รรเทาเบาบางลง ซ่ึงอาจจะพยายามแกไ้ข
ดว้ยตนเอง หรือมีการแสวงหาบุคคลอ่ืนมาช่วยแกไ้ขปัญหา สุดทา้ยเม่ือปัญหาคล่ีคลาย                       
มีการแกไ้ขแลว้ ความคิด ความรู้สึกของเราก็จะดีข้ึน ผอ่นคลายความตึงเครียดลงไป                             
เม่ือความทุกขห์าย ความสุขสบายใจยอ่มเกิดข้ึน 
 ส่วนกนัยา สุวรรณแสง (2535, หนา้ 65) ไดก้ล่าวถึงสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดการปรับตวั คือ  
 1.  แรงขบัและความตอ้งการ ในชีวติของบุคคลมีความตอ้งการเป็นพื้นฐาน เช่น                
ความตอ้งการทางกาย และความตอ้งการทางจิต ความตอ้งการทั้งสองน้ีท าใหเ้กิดแรงขบั เช่น               
เกิดความหิว เป็นแรงขบัใหม้นุษยด้ิ์นรน แสวงหา เพื่อสนองความอยากของตน ถา้เกิดอุปสรรค              
มาขดัขวาง ไม่สามารถสนองตอบความตอ้งการ ไม่สามารถหามาบ าบดัความอยากได ้ร่างกายก็จะ
แสดงพฤติกรรมออกมาในรูปต่าง ๆ เพื่อให้คลายจากความกระวนกระวายอนัเน่ืองมาจากความอยาก 
พฤติกรรมท่ีแสดงออกมาเพื่อคลายความทุรนทุรายน้ีเรียกวา่ การปรับตวั  
 2.  แรงกระตุน้จากสังคม การเปล่ียนแปลงทางสังคมอยา่งรวดเร็วหรือการท่ีมีส่ิงแวดลอ้ม
เปล่ียนแปลงไป ท าใหมี้ปัญหาในการปรับตวัใหท้นัตามภาวะสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป เช่น ราคา
ส่ิงของแพงข้ึน แฟชัน่ แต่งกาย การเป็นอยู ่การคมนาคม ความเจริญทางวตัถุ ต่างก็กระตุน้ใหม้นุษย์
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วิง่ตามตลอดเวลา ตอ้งตกภายใตอิ้ทธิพลของสังคม มีปัญหาเดินแถวกนัมาใหแ้กต้ลอดเวลา ถา้แกไ้ด้
ก็มีความสุข ถา้แกไ้ม่ไดก้็เกิดความคบัขอ้งใจ กระวนกระวายใจ จึงหาทางปรับตวัโดยวิธีการต่าง ๆ  
 3.  เจตคติ ความสนใจ จุดหมายของชีวติของตวัเองเปล่ียนแปลงไป จึงจ าเป็นตอ้งปรับ
พฤติกรรม  
 ส าหรับวารินทร์ สายโอบเอ้ือ (2522, หนา้ 159-160) ไดอ้ธิบายถึงสาเหตุของการปรับตวั
วา่อาจเกิดจากส่ิงต่อไปน้ี  
 1.  ไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการพื้นฐานของตนได ้ซ่ึงอาจเป็นเพราะอุปสรรค           
ท่ีเน่ืองมาจากตวัเองหรือผูอ่ื้น มีผลท าใหบุ้คคลเกิดความไม่สบายใจ และมีความคบัขอ้งใจตามมา  
 2.  เกิดจากความขดัแยง้ ความขดัแยง้ หมายถึง การท่ีบุคคลไม่สามารถจะตดัสินใจเลือก
การกระท าทั้งสองอยา่งไดใ้นขณะเดียวกนั แต่จะตอ้งเลือกกระท าเพียงอยา่งเดียว มี 3 ลกัษณะ คือ  
  2.1  ความขดัแยง้ในทางบวก เป็นความขดัแยง้ท่ีเกิดจากการท่ีจะตอ้งเลือก                         
เพียงอยา่งเดียวในส่ิงท่ีตวัเองชอบเท่า ๆ กนัตั้งแต่ 2-3 อยา่งข้ึนไป ยิง่ชอบมากทุกอยา่งยิง่เลือกยาก 
กวา่จะเลือกไดก้็ตอ้งใชเ้วลา ถึงจะเลือกแลว้ก็ยงัเสียดายส่ิงท่ีไม่สามารถจะเลือก  
  2.2  ความขดัแยง้ในทางลบ เกิดจากการท่ีตวัเองตอ้งเลือกในส่ิงท่ีไม่ชอบเลยตั้งแต่             
2-3 อยา่งข้ึนไป จะไม่เลือกก็ไม่ได ้เลือกไปแลว้ก็ไม่สบายใจ เพราะส่ิงต่าง ๆ เหล่านั้นเราไม่ชอบเลย 
แต่เราก็ตอ้งเลือกอยา่งใดอยา่งหน่ึง 
  2.3  ความขดัแยง้ในทางบวกและลบ เกิดข้ึนในกรณีท่ีส่ิงต่าง ๆ หรือบุคคลหรือสัตว ์          
ท่ีเราตอ้งเลือกนั้นมีทั้งถูกใจและไม่ถูกใจเราในระดบัท่ีเท่า ๆ กนัทั้งหมดตั้งแต่ 2 อยา่งข้ึนไป แต่เรา
ก็ตอ้งเลือกเพียงอยา่งเดียว  
 สรุปไดว้า่ บุคคลมีสาเหตุของการปรับตวัท่ีแตกต่างกนั โดยส่วนใหญ่จะปรับตวัเพื่อแก้
อุปสรรคหรือขอ้ขดัขอ้งใจของตนเอง เช่น การปรับตวัเม่ือเกิดความไม่สบายใจ ความวติกกงัวล 
ความคบัขอ้งใจ และความเครียด เพื่อตอบสนองความตอ้งการแห่งตน หรือท่ีตนไม่สามารถ                    
จะกระท าได ้
 กระบวนการปรับตัว 
 เฮยเ์นส (Heynes, n.d. อา้งถึงใน อทิตยา นวลศรี, 2528, หนา้ 11) กล่าววา่ กระบวนการ
ปรับตวั เป็นผลท่ีเกิดข้ึนจากการท่ีความตอ้งการจ าเป็น ความตึงเครียดหรือแรงขบัท่ีถูกเร่งเร้า 
จนกวา่ความตอ้งการจ าเป็นจะไดรั้บการตอบสนอง ความตึงเครียดหรือแรงขบันั้นเบาบางหรือ
ส้ินสุดลง 
 บงัอร ภูวภิรมยข์วญั (2526, หนา้ 99) กล่าววา่ การปรับตวัเป็นกระบวนการท่ีบุคคล
สามารถด าเนินการต่อไปไดอ้ยา่งปกติในองคป์ระกอบของส่ิงแวดลอ้มท่ีมีความกดดนั หรือหมายถึง 
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กระบวนการท่ีบุคคลพยายามขจดัหรือลดสภาพการณ์ท่ีเป็นปัญหาของตนเองใหเ้หมาะสมกบั
สภาพแวดลอ้ม 
 ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ ์(2530, หนา้ 70) กล่าววา่ กระบวนการในการปรับตวัท่ีเกิดข้ึน              
ในชีวติประจ าวนัของแต่ละบุคคลแบ่งเป็น 2 ระดบั คือ  
 1.  การปรับตวัท่ีเรารู้ตวั (Conscious attempt of adjustment) สามารถกระท าได ้2 ทาง คือ  
  1.1  เพิ่มความพยายามใหม้ากข้ึน เพื่อเอาชนะอุปสรรค ความยุง่ยากต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน 
ทั้งน้ีเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้
  1.2  เปล่ียนเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ในกรณีท่ีเป้าหมายท่ีตั้งไวน้ั้นสูงเกินไปและบุคคล                   
ไม่สามารถจะบรรลุเป้าหมายได ้
 2.  การปรับตวัท่ีกระท าไปโดยไม่รู้ตวั (Unconscious attempt of adjustment) เม่ือบุคคล
เกิดปัญหาแลว้แกปั้ญหานั้นไม่ได ้เกิดความคบัขอ้งใจ ความขดัแยง้ในใจ ทางออกอยา่งหน่ึงท่ีบุคคล
น ามาใช ้คือ กลวธีิการปรับตวัท่ีเรียกวา่ กลไกทางจิต (Mental mechanism) หรือกลไกป้องกนัตวัเอง 
(Defense mechanism) ทั้งน้ีเพื่อไม่ให้เกิดความวิตกกงัวล หรือเพื่อใหเ้กิดความสบายในการหลบหลีก
ความวติกกงัวลต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน 
 ฉว ีวชิญเนตินยั (2532, หนา้ 139) กล่าวถึงกระบวนการปรับตวัวา่มีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 ขั้นท่ี 1 เกิดความตอ้งการหรือแรงขบัเป็นแรงจูงใจท่ีจะผลกัดนัใหเ้กิดพฤติกรรมต่าง ๆ 
เพื่อใหเ้กิดจุดหมายหรือวตัถุประสงคท่ี์วางไว ้ 
 ขั้นท่ี 2 เม่ือพบกบัอุปสรรคหรือปัญหาต่าง ๆ บุคคลก็พยายามแกปั้ญหาแต่ไม่ส าเร็จ 
 ขั้นท่ี 3 ใชพ้ฤติกรรมลองผดิลองถูก 
 ขั้นท่ี 4 พบวธีิแกปั้ญหาและท าใหเ้กิดความพอใจ นัน่คือ การปรับตวัไดถู้กตอ้ง 
 โยธิน ศนัสนยทุธ (2533, หนา้ 274) กล่าววา่ กระบวนการในการปรับตวัของบุคคล           
เป็นวธีิการเพิ่มไปสู่เป้าหมายอนัใดอนัหน่ึง บุคคลอาจพบกบัอุปสรรค ไม่สามารถไปถึงเป้าหมายได้
ในสภาพการณ์เช่นน้ี โดยทัว่ไปบุคคลจะแสดงความพยายามต่าง ๆ เพื่อไปใหถึ้งเป้าหมาย บางคน           
มีความพยายามอยูใ่นเวลานั้น บางคนมีความพยายามอยูน่าน และบางคนหาวธีิไดเ้หมาะสม ท าให้
ไปยงัเป้าหมายและปรับตวัได ้บางคนหาทางไปสู่เป้าหมายไม่ไดก้็อาจจะแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ              
ท่ีมีประสิทธิภาพในการปรับตวันอ้ยกวา่ เช่น หนีสถานการณ์นั้น ๆ หรือตั้งเป้าหมายใหม่ ๆ ทั้งท่ี
เป้าหมายเดิมคือสถานการณ์เดิมไม่ไดเ้กินความสามารถของตน บางคนอาจจะมองไม่เห็น                      
ไม่ยอมรับวา่ตนไม่สามารถเอาชนะอุปสรรคได ้หรืออาจสร้างโลกของตนข้ึนมาเพื่อความสบายใจ 
 เม่ือพิจารณากระบวนการปรับตวั จะสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ คือ (ผอ่งพรรณ       
เกิดพิทกัษ,์ 2530, หนา้ 71) 
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 1.  การปรับตวัท่ีสมดุล (Integrative adjustment) เป็นการปรับตวัท่ีบุคคลประสบปัญหา
หรืออุปสรรคแลว้สามารถแกไ้ด ้และเม่ือแกไ้ขไดแ้ลว้จะเกิดความสบายใจ 
 2.  การปรับตวัท่ีไม่สมดุล เป็นการปรับตวัท่ีบุคคลประสบปัญหาอุปสรรคแลว้ไม่สามารถ
แกปั้ญหานั้น ๆ ได ้แต่จะมีวธีิคลายเครียดโดยอาศยักลไกทางจิต เพื่อใหค้วามกระวนกระวายใจลดลง 
แต่ยงัคงมีความไม่สบายใจอยูต่่อไป 
 ลกัษณะการปรับตัว 
 มาลินี อยูโ่พธ์ิ (2525, หนา้ 36) กล่าววา่ บุคคลท่ีสามารถปรับตวัไดดี้ มิใช่ผูท่ี้ปราศจาก
ปัญหา แต่เป็นผูท่ี้กลา้จะเผชิญปัญหาอุปสรรค และความยุง่ยากในชีวติอยา่งมีสติและไม่หวาดหวัน่ 
ตลอดจนเป็นผูท่ี้พร้อมจะเผชิญทั้งความสุขและความทุกขใ์นชีวติ บางคร้ังแมจ้ะประสบความผิดหวงั
และลม้เหลวในชีวติ ก็ยงัมีความเขม้แขง็ท่ีจะด าเนินชีวิตต่อไปโดยไม่ยอมพา่ยแพ ้หรือทอ้ถอย  
ส่วนวอร์เชล และโกทาโล (Worchel & Goethalo, 1985, p. 3 อา้งถึงใน กนัตก์นิษฐ ์เกษมพงษท์องดี, 
2546, หนา้ 14) กล่าววา่ การปรับตวัเป็นงานประจ าท่ีบุคคลจะตอ้งแกปั้ญหา ซ่ึงอาจจะเกิดจากตวัเอง 
ส่ิงแวดลอ้ม หรือบุคคลอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง บุคคลท่ีปรับตวัไดดี้ คือ บุคคลท่ีประสบความส าเร็จ             
ในการแกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยมีการรู้จกัและยอมรับตนเอง               
เป็นเคร่ืองมือพื้นฐานในการปรับตวั และการปรับตวัเป็นกระบวนการท่ีซบัซอ้น เก่ียวขอ้งกบั                 
ส่ิงต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี  
 1.  การเรียนรู้และเขา้ใจตนเอง สังคม และส่ิงแวดลอ้ม  
 2.  การใชค้วามเขา้ใจตนเอง เพื่อก าหนดเป้าหมายท่ีเป็นจริงใหก้บัตนเอง  
 3.  การใชค้วามสามารถของตนเอง เพื่อควบคุมส่ิงแวดลอ้มและโชคชะตาของตวัเอง 
เพื่อท่ีจะบรรลุเป้าหมายของตนเอง 
 4.  ความไวต่อการรับรู้ความตอ้งการและความไม่สบายใจของผูอ่ื้น เพื่อสามารถ                     
ใหค้วามช่วยเหลือ และใชชี้วติร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งดี  
 นอกจากน้ี วราภรณ์ ตระกลูสฤษด์ิ (2545, หนา้ 213) กล่าวถึงลกัษณะของบุคคลท่ี
ปรับตวัไดดี้ เป็นบุคคลท่ีมีลกัษณะดงัน้ี 
 1.  รู้จกัและเขา้ใจตนเองอยา่งถ่องแท ้โดยปราศจากอคติ  
 2.  ยอมรับในส่ิงท่ีตนเองเป็น กล่าวคือ เป็นผูท่ี้มี ‚ความพอใจในตนเอง‛  
 3.  ใจกวา้ง ยอมรับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น  
 4.  มองโลกในแง่ดี มีความคิดทางบวกมากกวา่ความคิดดา้นลบ  
 5.  มีความเช่ือมัน่ในตนเอง ไม่ตกอยูใ่ตค้วามกดดนัจากบุคคลหรือสถานการณ์อ่ืนใด  
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 6.  รู้จกัควบคุมอารมณ์และรู้จกัจดัการกบัอารมณ์อยา่งเหมาะสม หรือท่ีเรียกวา่                          
‚มีความฉลาดทางอารมณ์‛  
 7.  สามารถเผชิญกบัปัญหาหรืออุปสรรคใด ๆ ไดด้ว้ยความมีสติ และใชปั้ญญา                          
ในการแกปั้ญหาและอุปสรรคในชีวติได ้ 
 8.  มกัจะประสบความส าเร็จในชีวติส่วนตวั การงาน และอาชีพ  
 9.  สามารถด ารงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งมีความสุข  
 ส าหรับทินดอลล ์(Tindall, 1959, p. 76 อา้งถึงใน กนัตก์นิษฐ ์เกษมพงษท์องดี, 2546, 
หนา้ 14) ไดก้ล่าวถึงบุคคลท่ีสามารถปรับตวัไดดี้โดยทัว่ไปไว ้ดงัน้ี 
 1.  รักษาไวซ่ึ้งความสมบูรณ์ของบุคลิกภาพ โดยมีความสามารถผสมผสานความตอ้งการ
ของตนกบัพฤติกรรมท่ีแสดงออก และพฤติกรรมดงักล่าวขา้งตน้ตอ้งเขา้กนัไดก้บัส่ิงแวดลอ้มและ
สภาพความเป็นอยู ่ 
 2.  ประพฤติปฏิบติัตามปทสัถานของสังคม  
 3.  ปรับตวัเขา้กบัสภาพความเป็นจริง  
 4.  มีความมัน่คงทางอารมณ์ และความสามารถควบคุมอารมณ์ได ้ 
 5.  มีวฒิุภาวะ  
 6.  มองสังคมในแง่ดี และช่วยเหลือสังคมเสมอ  
 ส าหรับธอร์พ (Thorpe, 1955 อา้งถึงใน อรพินทร์ ชูชม และอจัฉรา สุขารมณ์, 2532,  
หนา้ 8) ไดแ้บ่งการปรับตวัออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ  
 1.  ปรับตวัเอง (Self adjustment) ไดแ้ก่ การท่ีบุคคลจะปรับตวัเองไดดี้ตอ้งมีลกัษณะดงัน้ี  
  1.1  ความเป็นตวัของตวัเอง (Self reliance) หมายถึง การท่ีบุคคลท าอะไรไดด้ว้ยตนเอง 
ไม่พึ่งผูอ่ื้น เป็นอิสระจากผูอ่ื้น มีความมัน่คงทางอารมณ์และรับผดิชอบการกระท าของตนเอง  
  1.2  การมองเห็นคุณค่าของตน (Sense of personal worth) หมายถึง การท่ีบุคคล            
เป็นท่ียอมรับของผูอ่ื้น ผูอ่ื้นเช่ือถือในความสามารถของเขา มีความรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า                     
มีความพอใจและเช่ือมัน่ในความสามารถ และมีเหตุผล  
  1.3  ความรู้สึกเป็นอิสระของตนเอง (Sense of personal freedom) หมายถึง การท่ี
บุคคลพอใจในอิสรภาพ มีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นอยา่งมีเหตุผล ตดัสินใจในการกระท า
และวางแผนชีวติของตนเอง รวมทั้งมีเสรีภาพในการคบเพื่อน และการใชจ่้าย  
  1.4  ความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม (Feeling of belonging) หมายถึง การท่ีบุคคล
ไดรั้บความอบอุ่นในครอบครัว ในหมู่เพื่อนฝงู จึงท าใหมี้ความภูมิใจในบา้น โรงเรียน เป็นตน้  
  1.5  ความรู้สึกไม่มีแนวโนม้ท่ีจะถอยหนี (No withdrawing tendencies)  
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  1.6  ความรู้สึกไม่มีอาการทางประสาท (No nervous symptom)  
 2.  การปรับตวัทางสังคม (Social adjustment) ไดแ้ก่ การท่ีบุคคลจะปรับตวัเขา้กบัสังคม
ไดดี้ตอ้งประกอบดว้ยลกัษณะดงัน้ี  
  2.1  ปทสัฐานทางสังคม (Social standards) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความเคารพ                  
ในสิทธิของผูอ่ื้น เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม บุคคลประเภทน้ีจะเขา้ใจถึงความถูกตอ้งของสังคม  
  2.2  ทกัษะทางสังคม (Social skill) หมายถึง การท่ีบุคคลปรับตวัเขา้กบัเพื่อนและ             
คนแปลกหนา้ เป็นท่ีช่ืนชอบของผูอ่ื้น และมีความสนใจปัญหาต่าง ๆ และสนใจกิจกรรมต่าง ๆ  
  2.3  แนวโนม้ทางสังคม (Social tendencies) หมายถึง การท่ีบุคคลปรับตวัเขา้กบั
สถานการณ์หรือสภาพท่ีเปล่ียนแปลงไปของสังคม 
  2.4  ความสัมพนัธ์ในครอบครัว (Family relation) หมายถึง การท่ีบุคคลรู้สึกวา่ไดรั้บ
ความรัก การดูแลอยา่งดีในครอบครัว มีความอบอุ่นปลอดภยั และมัน่ใจตนเองในความสัมพนัธ์กบั
บุคคลในครอบครัว  
  2.5  ความสัมพนัธ์ในโรงเรียน (School relation) หมายถึง การท่ีบุคคลรู้สึกวา่ไดรั้บ
ความรักจากครู มีความสุขในการอยูร่่วมกบัเพื่อน นกัเรียนรู้สึกวา่งานมีความเหมาะสมและ                 
ความสนใจและวฒิุภาวะของตน  
  2.6  ความสัมพนัธ์กบัชุมชน (Community relation) หมายถึง การท่ีบุคคลเขา้กบั            
เพื่อนบา้นไดอ้ยา่งมีความสุข มีส่วนร่วมในการปรับปรุงชุมชนตนเอง เขา้สมาคมกบัคนแปลกหนา้ได ้
มีความพอใจในกฎเกณฑ์ และสวสัดิภาพของชุมชน  
 นอกจากน้ี แคพแพลน (Kaplan, 1959, p. 27 อา้งถึงใน สุกญัญา ตนัตระบณัฑิตย,์ 2548, 
หนา้ 22) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะของผูท่ี้ปรับตวัไม่ไดว้า่ จะมีพฤติกรรมต่าง ๆ 6 ประเภท ดงัต่อไปน้ี  
 1.  พวกชอบกระพริบตาบ่อย ๆ เลียริมฝีปาก ดึงผม กดัเล็บ กระดิกขา หรือปัสสาวะบ่อย ๆ 
พฤติกรรมเหล่าน้ีเกิดจากความวติกกงัวล  
 2.  พวกหมกมุ่นอยูก่บัความเศร้า ต่ืนเตน้เกินความเป็นจริง ไม่รับผดิชอบงาน พวกน้ี             
เกิดจากการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมทางอารมณ์ท่ีรุนแรง 
 3.  พวกท่ีตอ้งพึ่งพาบุคคลอ่ืน ไม่สามารถท างานดว้ยตวัคนเดียวได ้หวาดระแวงสงสัย 
ขาดเหตุผล ไม่สามารถตดัสินใจได ้รู้สึกวา่ตนเองขาดความสามารถและมีปมดอ้ย พฤติกรรมเหล่าน้ี
เกิดจากการขาดวฒิุภาวะทางอารมณ์ 
 4.  พวกแสดงอาการกา้วร้าวผูอ่ื้น ต าหนิติเตียน พูดจาขวานผา่ซาก พวกน้ีคิดวา่ตนเอง            
มีความสามารถเหนือกวา่ผูอ่ื้น  
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 5.  พวกท่ีพดูจาไม่สุภาพ ชอบขดักฎระเบียบวนิยั ชอบรังแกและทารุณสัตว ์พฤติกรรม
เหล่าน้ีเกิดจากการต่อตา้นสังคม  
 6.  พวกท่ีเจบ็ป่วยโดยขาดสาเหตุ กินจุแต่หิวบ่อยบางคร้ัง อาเจียนและอุจจาระไม่เป็นเวลา 
พวกน้ีมีสาเหตุจากจิตใจไดรั้บความกระทบกระเทือน  
 ดงัท่ี ทองเรียน อมรัชกุล (2525, หนา้ 38) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะของนิสิตในมหาวทิยาลยั 
โดยจ าแนกเป็นชั้นปี ซ่ึงไดก้ล่าวถึงนิสิตชั้นปีท่ี 1 วา่นิสิตพวกน้ีเขา้ศึกษาในมหาวทิยาลยัเพื่อหวงั  
1) ความส าเร็จในเชิงวชิาการ สนใจการศึกษาหาความรู้ ความคิดต่าง ๆ 2) ตอ้งการเขา้ใจตนเอง 
(Self-understanding) เขา้ใจปัญหาของโลก รวมทั้งแสวงหาเอกลกัษณ์ของตน 3) แสวงหาฐานะ
ส่วนตวั 4) มีความเป็นมิตร ผกูพนัอยูก่บัเพื่อน และชอบรวมอยูใ่นกลุ่ม และ 5) เป็นผูมี้มนุษยธรรม 
สุภาพเรียบร้อย ใหค้วามคุม้ครองและเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น ความรู้สึกทัว่ไปของนิสิตพวกน้ี                         
ในการเขา้ไปศึกษาในมหาวิทยาลยั คือ มีความรู้สึกระคนกนัระหวา่งความกลวัและความต่ืนเตน้ 
พวกน้ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมทุกประเภทในมหาวทิยาลยั  
 เม่ือมนุษยมี์ความคบัขอ้งใจ (Frustration) ความขดัแยง้ในใจ (Conflicts) และความกดดนั 
(Pressures) เกิดข้ึน อนัเน่ืองจากปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ จึงไม่สามารถบรรลุถึงความตอ้งการและ
ไม่สามารถแกไ้ขได ้บุคคลจึงตอ้งปรับตวั ซ่ึงมีวธีิปรับตวัใหชี้วติอยูร่อด กลไกของการรักษาชีวติ 
ใหป้ลอดภยั มีความสุขนั้น มี 2 ทาง คือ (มนูญ ตนะวฒันา, 2526, หนา้ 132-146) 
 1.  การปรับตวัโดยถือเอาปัญหาหรือความจริงเป็นเป้าหมาย (Task-oriented reaction) คือ 
การรู้จกัใชค้วามพยายามของตนท่ีจะระงบัยบัย ั้ง เปล่ียนแปลง และเคล่ือนยา้ยสถานการณ์ท่ีท าใหเ้กิด
ความคบัขอ้งใจ 
 2.  กลไกการป้องกนัตนเองเม่ือเผชิญความวิตกกงัวล โดยท าตนใหผ้ดิไปจากความเป็นจริง 
(Defense mechanisms) ไม่ไดด้ดัแปลงหรือเคล่ือนยา้ยสถานการณ์ท่ีท าใหเ้กิดความคบัขอ้งใจ
โดยตรง 
 กลไกการป้องกนัตนเอง (Defense mechanisms) เป็นพฤติกรรมของตนเอง เพื่อใช้
ป้องกนัตนเอง โดยต่อสู้กบัความวติกกงัวลท่ีประสบอยู ่ทั้งน้ี สมองจะท าหนา้ท่ีช่วยผอ่นคลาย 
ความตึงเครียดดว้ยการท าใจไปในลกัษณะต่าง ๆ เป็นการปรับตวัในระดบัจิตใตส้ านึก 
(Unconscious level) ซ่ึงเกิดข้ึนโดยอตัโนมติั เพือ่ช่วยใหค้นเรามีความสบายใจข้ึนชัว่ขณะหน่ึง    
และถือเป็นส่ิงท่ีช่วยรักษาความสมดุลของชีวติของตนเองเอาไวใ้นระยะอนัสั้นเท่านั้น 
 การปรับตวัโดยถือเอาปัญหาหรือความจริงเป็นเป้าหมาย (Task-oriented reactions)               
มี 3 วธีิ คือ  
 1.  การต่อสู้และแสดงความกา้วร้าว (Attack and aggression) 
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 2.  การตกใจและถอยหนี (Flight and withdrawal) 
 3.  การประนีประนอมและการทดแทน (Compromise and substitution) 
 ลกัษณะของบุคคลทีป่รับตัวได้ดี 
 กอร์โลว ์(Gorlow, 1968, pp. 75-76) กล่าววา่ บุคคลท่ีปรับตวัไดดี้จะเป็นบุคคลท่ี 
 1.  รักษาบูรณาการแห่งบุคลิกภาพไวไ้ด ้(Maintain an integrated) หมายถึง การประสาน
สัมพนัธ์กนัระหวา่งความตอ้งการของบุคคลและพฤติกรรมท่ีจะไปสู่จุดมุ่งหมายนั้น โดยการมี              
ปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มอยา่งราบร่ืน 
 2.  ปฏิบติัตามปทสัถานของสังคม (Conforming to social demands) หมายถึง การปฏิบติัตน
ใหก้ลมกลืนกบัมาตรฐานท่ีสังคมวางไวด้ว้ยความรับผดิชอบของตนเอง 
 3.  การปรับตวัเขา้กบัสภาพความเป็นจริง (Adapting to really) หมายถึง ความสามารถ 
ในการท่ีจะเผชิญกบัความยากล าบาก เพื่อท่ีจะน าตนเองไปสู่จุดมุ่งหมายท่ีวางไว ้
 4.  มีความมัน่คง (Maintaining consistency) สามารถท านายพฤติกรรมและมีความหวงัวา่
จะปรับตวัได ้
 5.  มีวฒิุภาวะเพียงพอ (Maturing with age) การมีวฒิุภาวะและพฒันาการไปตามขั้นตอน
ของการเจริญเติบโต และขบวนการของการปรับตวัท่ีสมบูรณ์แบบ 
 6.  รักษาอารมณ์ใหอ้ยูใ่นสภาวะปกติเสมอ (Maintaining an optimal emotion tone)               
ผูท่ี้ปรับตวัไดดี้ตอ้งไม่เป็นท่ีดีใจ หรือสลดหดหู่จนเกินไปในการกระท าของตน 
 7.  มองสังคมในทศันะท่ีดี และช่วยเหลือสังคมใหมี้ประสิทธิภาพสูงข้ึน พฤติกรรม          
ท่ีแสดงถึงการปรับตวัไดดี้นั้น จะตอ้งไม่เพียงแต่ยดึจุดมุ่งหมายของตนเป็นจุดศูนยก์ลาง แต่ควร
ค านึงถึงสังคมดว้ย 
 มูลี (Mouly, 1968, pp. 469-499 อา้งถึงใน อทิตยา นวลศรี, 2528, หนา้ 13-14) กล่าววา่              
การปรับตวัท่ีดีควรประกอบดว้ยลกัษณะดงัต่อไปน้ี 
 1.  ในดา้นการรับรู้และสติปัญญา การปรับตวัท่ีดี หมายถึง ประสิทธิภาพในการจดัการกบั
สถานการณ์ต่าง ๆ โดยอาศยัความสามารถในการเปล่ียนแปลงบทบาทและความสามารถท่ีจะแยกแยะ
ส่ิงส าคญัออกจากส่ิงไม่ส าคญั การปรับตวัท่ีดีนั้นสัมพนัธ์โดยตรงกบัการรับรู้ตามความเป็นจริง   
โดยเปิดรับประสบการณ์และการรับรู้โดยปราศจากการบิดเบือน 
 2.  ทางดา้นส่วนบุคคล จะตอ้งมีการยอมรับตนเองและเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง 
 3.  ในดา้นสังคม บุคคลท่ีปรับตวัไดจ้ะมีความสามารถในการรับรู้ความรู้สึกของผูอ่ื้น            
จะคลอ้ยตามสังคม โดยท่ีพฤติกรรมนั้นจะตั้งอยูบ่นพื้นฐานของเหตุผลและความถูกตอ้ง 
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 4.  ในดา้นอารมณ์ ผูท่ี้ปรับตวัไดดี้จะมีความสุข มีความช่ืนชมกบัชีวติ มีความแจ่มใส 
เบิกบาน มีความคิดสร้างสรรค ์
 5.  บุคคลท่ีมีการปรับตวัดีจะมีแนวโนม้ท่ีจะพฒันาตนเองอยูเ่สมอ 
 ปัจจัยทีท่ าให้คนเราปรับตัวได้ดี 
 ปัจจยัท่ีใหค้นเราปรับตวัไดดี้ ไดแ้ก่ (มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2529, หนา้ 500) 
 1.  รับรู้และเขา้ใจสถานการณ์หรือปัญหาอยา่งถูกตอ้งและตรงความเป็นจริง ท าใหแ้กไ้ข
ถูกจุด 
 2.  มีมนุษยสัมพนัธ์ดี ท าใหไ้ดรั้บความช่วยเหลือสนบัสนุนจากครอบครัว ญาติพี่นอ้ง
เพื่อนฝงู และบุคคลอ่ืนในสังคม 
 3.  ไดรั้บการเล้ียงดูอยา่งถูกตอ้งในวยัเด็ก ท าให้เม่ือโตข้ึน มีความเขม้แขง็ หนกัแน่น 
อดทน กลา้เผชิญกบัสถานการณ์หรือปัญหาได ้
 4.  มีประสบการณ์ในการแกส้ถานการณ์หรือปัญหามามากพอ รู้วา่เม่ือไหร่ควรแกปั้ญหา
ดว้ยการต่อสู้หรือเผชิญหนา้ น่ิงเฉยหรือถอยหนี 
 5.  มีสติปัญญาเฉลียวฉลาดพอควร 
 6.  สถานการณ์หรือปัญหาไม่รุนแรง ยุง่ยาก หรือซบัซอ้นมากนกั 
 7.  มีเวลาเพียงพอ เน่ืองจากสถานการณ์หรือปัญหาบางอยา่งตอ้งใชเ้วลาในการปรับตวั
หรือแกไ้ข 
 ดงันั้น การปรับตวัจึงเป็นกระบวนการทางจิตใจท่ีใชเ้พื่อใหบ้รรลุความตอ้งการของคน 
สังคม และส่ิงแวดลอ้ม การปรับตวัไดดี้ตอ้งมีการรับรู้และเขา้ใจสถานการณ์หรือปัญหาอยา่งถูกตอ้ง
เป็นจริง มีมนุษยสัมพนัธ์ดี มีความเขม้แขง็ หนกัแน่น อดทน มีประสบการณ์ในดา้นน้ีมากข้ึน               
มีสติปัญญาดีพอควร สามารถแกไ้ขสถานการณ์หรือปัญหาท่ีไม่รุนแรงซบัซอ้น และมีเวลาเพียงพอ
ในการปรับตวั ผลดีในการปรับตวัคือ ท าใหชี้วติอยูร่อดปลอดภยั สามารถด าเนินชีวิตอยา่งมีความสุข 
มีประสิทธิภาพ มีความส าเร็จในชีวติ สร้างบุคลิกภาพท่ีดีในอนาคต สามารถขจดัความไม่สบายใจ
ความเครียดและความคบัขอ้งใจออกไปได ้
 สรุปไดว้า่ ลกัษณะของบุคคลท่ีปรับตวัไดดี้จะสามารถเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น มีความเช่ือมัน่
ในตนเอง สามารถปรับตวัให้เขา้กบัสภาพความเป็นจริง มีความเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น ตลอดจน
สามารถแกไ้ขปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งเตม็ความสามารถ 
 คุณลกัษณะของบุคคลทีม่ีการปรับตัว 
 รัตนา ยญัทิพย ์(2522, หนา้ 32-33) กล่าววา่ การปรับตวัทางสังคมไดดี้นั้น จะมี                     
การแสดงออก ดงัน้ี 
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 1.  มีความเช่ือมัน่ในตนเอง หมายถึง มีความภาคภูมิใจในตนเอง ไม่มีปมดอ้ย ไม่เกรงกลวั
ต าแหน่งหรือความยิง่ใหญ่ ขณะเดียวกนัก็ยอมรับความสามารถและความส าเร็จของผูเ้หนือกวา่ตน 
 2.  ยอมรับสภาพความเป็นจริง มีความกลา้ท่ีจะเผชิญกบัชีวติ แมจ้ะมีเหตุร้ายบางขณะ              
ก็ไม่ทอ้แท ้กลา้ท่ีจะต่อสู้เตม็ก าลงัความสามารถ 
 3.  มีทศันคติท่ีดีต่อผูอ่ื้น เป็นผูท่ี้มองบุคคลอ่ืนในแง่ปราศจากอคติใด ๆ 
 บญัญติั ยงยว่น (2530, หนา้ 13) ไดแ้สดงทศันะเก่ียวกบัลกัษณะของบุคคลท่ีสามารถ
ปรับตวัอยูใ่นสังคมปัจจุบนัอยา่งมีความสุข แบ่งได ้3 ประการ พอสรุปได ้คือ 
 1.  เป็นคนท่ีมีผลงานสร้างสรรค์ ด ารงชีวติอยูด่ว้ยความกระตือรือร้น มีชีวติชีวา                       
มีความสุขในการท างาน ใฝ่กา้วหนา้ 
 2.  สามารถสร้างไมตรีท่ีอบอุ่น มีความสามารถในการปรับตวั สร้างสัมพนัธภาพท่ีดี            
ต่อผูอ่ื้นได ้เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น เขา้ใจความตอ้งการและความรู้สึกของคนอ่ืน ท านองเอาใจเขา                   
มาใส่ใจเรา 
 3.  รู้จกัตนเอง ยอมรับตนเองทั้งในขอ้ดีและขอ้เสีย ส านึกในบทบาทหนา้ท่ีของตนเอง 
รู้จกัรับผดิชอบ รู้ขอบเขตความสามารถของตนเอง สามารถควบคุมตนเองได ้มีความเช่ือมัน่                     
ในตนเอง ไม่ตกเป็นทาสอารมณ์และเหตุการณ์ 
 วราภรณ์ ตระกลูสฤษด์ิ (2549, หนา้ 213) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะของบุคคลท่ีปรับตวัไดดี้ 
เป็นบุคคลท่ีมีลกัษณะ ดงัน้ี 
 1.  รู้จกัและเขา้ใจตนเองอยา่งถ่องแท ้โดยปราศจากอคติ 
 2.  ยอมรับในส่ิงท่ีตนเองเป็น กล่าวคือ ผูท่ี้มี “ความพอใจในตนเอง” 
 3.  ใจกวา้ง ยอมรับฟังความคิดเห็นของผูอ่ื้น 
 4.  มองโลกในแง่ดี มีความคิดทางบวกมากกวา่ความคิดดา้นลบ 
 5.  มีความเช่ือมัน่ในตนเอง ไม่ตกอยูใ่ตค้วามกดดนัจากบุคคล หรือสถานการณ์อ่ืนใด 
 6.  รู้จกัควบคุมอารมณ์และรู้จกัจดัการกบัอารมณ์อยา่งเหมาะสม หรือท่ีเรียกวา่                           
“มีความฉลาดทางอารมณ์” (Emotional quotient) 
 นิภา นิธยายน (2530, หนา้ 155-157) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะของบุคคลท่ีสามารถปรับตวัไดดี้
และมีสุขภาพจิตดีดว้ย ดงัน้ี 
 1.  มีความเช่ือมัน่และรู้สึกมัน่คง ไม่มีปมดอ้ย ยอมรับความสามารถและความส าเร็จของ
ผูอ่ื้น กลา้ท่ีจะเผชิญชีวติ 
 2.  มีลกัษณะอบอุ่นและเป็นมิตร ไม่เห็นแก่ตวั รู้จกัเกรงใจและคิดถึงใจผูอ่ื้น 
 3.  รู้สึกตระหนกัในคุณค่า ภาระหนา้ท่ีท่ีปฏิบติั ด าเนินชีวติแต่ละวนัอยา่งมีคุณค่า 
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 4.  พร้อมท่ีจะรับประสบการณ์ใหม่ ๆ และสนใจกิจกรรมรอบตวั ตามความถนดัและ
ความตอ้งการของตนเอง 
 5.  รู้จกัอนามยัและสุขภาพร่างกายอยา่งสม ่าเสมอ 
 6.  มีความกลา้ท่ีจะเผชิญความจริงในชีวิต ทั้งความผดิพลาด โดยไม่กล่าวโทษผูอ่ื้นและ
บิดเบือนความจริง 
 7.  มีจิตใจหนกัแน่นมัน่คง พร้อมท่ีจะแกไ้ขปัญหาและอุปสรรคทุกเม่ือ 
 8.  มีความสามารถปรับตวัไดดี้ เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มทางครอบครัวและสังคมไดง่้าย                     
มีมาตรฐานการประพฤติปฏิบติัสูง 
 9.  มีอารมณ์ซ่ึงส่งเสริมแทนท่ีจะขดัขวางสวสัดิภาพ ไม่ลงโทษตนเองเม่ือกระท า
ความผดิ แต่จะจ าไวเ้ป็นบทเรียนท่ีมีค่าแทน 
 และนิภา นิธยายน (2530, หนา้ 160-161) ยงัไดก้ล่าวถึงลกัษณะของบุคคลท่ีเกิด                
ความยุง่ยากในการปรับตวัไวด้ว้ยวา่ มกัปรากฏอาการในลกัษณะต่อไปน้ี คือ 
 1.  อาการเคร่งเครียด 
 2.  อาการเจบ็ป่วยทางกาย เป็นผลสืบเน่ืองมาจากความเคร่งเครียด ไดแ้ก่                                  
โรคกระเพาะอาหาร โรคล าไส้ เป็นตน้ 
 3.  พฤติกรรมท่ีเบ่ียงเบนจากมาตรฐานท่ีดีงามของสังคม 
 4.  ความหยอ่นสมรรถภาพในการด าเนินชีวิต เช่น เกิดความกลวั หรือวิตกกงัวลมาก             
เกินเหตุ เป็นตน้ 
 แมค็คินเนย ์(McKinney, 1961, pp. 265-267) ไดก้ล่าวถึงเด็กวยัรุ่นท่ีเกิดความยุง่ยาก                
ในการปรับตวัทางสังคม มกัจะแสดงอาการต่าง ๆ ซ่ึงพอสรุปไดด้งัน้ี 
 1.  พดูติดอ่าง 
 2.  มีความรู้สึกวา่มีปมดอ้ย 
 3.  มีความรู้สึกไม่มัน่คงปลอดภยั 
 4.  ชอบปฏิเสธค าขอร้องของคนอ่ืน 
 5.  เคร่งขรึม จริงจงั ไม่ชอบพดูลอ้เล่น 
 6.  ไม่มีความมัน่คงในอารมณ์ หวัน่ไหวง่าย 
 7.  ชอบแยกตวัอยูใ่นโลกของตนเอง ไม่สนใจโลกภายนอก 
 8.  ปฏิบติัตนตามความเคยชิน ไม่ชอบการเปล่ียนแปลง ไม่รู้จกัยดืหยุน่ 
 อาร์คอฟฟ์ (Arkoff, 1968, pp. 213-242) มีความเห็นวา่ ผูท่ี้ปรับตวัทางสังคมท่ีดี คือ ผูท่ี้มี
ความเป็นมนุษยท่ี์มีคุณภาพสูง 
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 1.  มีความสุข (Happiness) หมายถึง ความพึงพอใจ ความสงบแห่งจิตใจ และความรู้สึก
ปลอดภยั 
 2.  ความกลมกลืน (Harmony) หมายถึง ความสามารถรักษาสมดุลระหวา่งความตอ้งการ
ของตนเอง และส่ิงแวดลอ้ม 
 3.  ความนบัถือตนเอง (Self-regard) หมายถึง การรู้จกัตวัตนท่ีแทจ้ริงของตนเอง                  
มีความมัน่คงในตวัเอง ยอมรับตวัเอง เห็นคุณค่าของตวัเอง และรู้จกัเปิดเผยตวัเอง 
 4.  ความเจริญแห่งตน (Personal growth) หมายถึง การส านึกในความสามารถแห่งตน 
พฒันาตนเองเจริญถึงขีดสุดเท่าท่ีจะสามารถท าได ้
 5.  ความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัแห่งตน (Personal integration) หมายถึง การมีพฤติกรรม
ท่ีมัน่คง สม ่าเสมอ และคงเส้นคงวา 
 6.  วฒิุภาวะ (Personal maturity) หมายถึง การมีพฒันาการในดา้นต่าง ๆ สมกบัวยัและ
บุคลิกภาพสมบูรณ์ 
 7.  การติดต่อกบัส่ิงแวดลอ้ม (Contract with the environment) หมายถึง การรู้จกัและรับรู้
ส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ ไดต้รงตามความเป็นจริง 
 8.  ประสิทธิภาพในส่ิงแวดลอ้ม (Effectiveness in the environment) หมายถึง 
ความสามารถในการติดต่อสัมพนัธ์กบัคนอ่ืน ๆ ในส่ิงแวดลอ้มไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะ
ความสามารถท่ีจะรักผูอ่ื้น และความสามารถในการท างาน 
 9.  ความเป็นอิสระจากส่ิงแวดลอ้ม (Independent of the environment) หมายถึง                  
ความสามารถท่ีจะเบ่ียงเบนออกจากรูปแบบของกลุ่มหรือสังคมไดบ้า้ง ขณะเดียวกนั                               
ในบางสถานการณ์สามารถท่ีจะคลอ้ยตามกลุ่มไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 ทินดอลล์ (Tindall, 1969, p. 76 อา้งถึงใน จิตตินนุช หาญพาณิชยพ์นัธ์ุ, 2541, หนา้ 26)     
ไดก้ล่าวถึงลกัษณะการปรับตวัท่ีดีโดยทัว่ไปไว ้7 ประการ คือ 
 1.  รักษาไวซ่ึ้งความสมบูรณ์ของบุคลิกภาพ โดยสามารถผสมผสานความตอ้งการนั้น 
โดยท่ีพฤติกรรมดงักล่าวตอ้งเขา้กนัไดก้บัส่ิงแวดลอ้ม 
 2.  ประพฤติตามปทสัถานของสังคม 
 3.  ปรับตวัเขา้กบัสภาพความเป็นจริง 
 4.  มีความมัน่คง 
 5.  มีวฒิุภาวะ 
 6.  มีอารมณ์ในลกัษณะปกติเสมอ คือ สามารถควบคุมอารมณ์ไม่ใหฟุ้้งซ่านไปกบั
ส่ิงแวดลอ้มภายนอก 
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 7.  มองสังคมในลกัษณะท่ีดี และช่วยเหลือสังคมอยูเ่สมอ 
 ลาซารัส (Lazarus, 1969, pp. 67-68) ไดจ้ดัองคป์ระกอบท่ีแสดงวา่บุคคลปรับตวั                  
ทางสังคมไดไ้ว ้5 ประการ ดงัน้ี 
 1.  มีความสามารถทางสังคม (Social ability) กล่าวคือ เป็นบุคคลท่ีเขา้กบัสังคมได ้            
อยา่งง่ายดาย เป็นบุคคลท่ีมีชีวติชีวา เพลิดเพลินในการเขา้สังคม 
 2.  มีความมัน่คงทางอารมณ์ (Emotional stability) กล่าวคือ เป็นบุคคลท่ีไม่ปล่อยอารมณ์
ไปกบัความกลวัหรือความวิตกกงัวลจนเกินไป สามารถผอ่นคลายและหลีกเล่ียงความตึงเครียด            
มองชีวติในสภาพความเป็นจริงมากกวา่ความเพอ้ฝัน 
 3.  มีความเช่ือมัน่ (Confidence) กล่าวคือ เป็นบุคคลท่ีเห็นคุณค่าในการตดัสินใจของ
ตนเอง ปรับตวัไดอ้ยา่งง่ายดายในสถานการณ์ใหม่หรือสถานการณ์ท่ียากล าบาก พร้อมท่ีจะเผชิญกบั
ปัจจุบนัและอนาคตดว้ยดี ไม่มีรู้สึกต ่าตอ้ย และพึงพอใจต่อรูปร่างท่าทางของตนเอง 
 4.  ความสัมพนัธ์ส่วนบุคคล (Personal relation) กล่าวคือ เป็นบุคคลท่ีมีความอดทน             
ไม่โกรธบ่อย และไม่โกรธอยา่งง่ายดาย มองโลกในแง่ดี ไม่วพิากษว์จิารณ์คนอ่ืนมากเกินไป 
 5.  ความพึงพอใจในบา้น (Home satisfaction) กล่าวคือ เป็นบุคคลท่ีมีความสัมพนัธ์              
ในครอบครัวท่ีดี พึงพอใจในสภาพของบา้น ไดรั้บการยกยอ่งและเขา้ใจจากทางบา้น 
 ลอวต์นั (Lowton, n.d. อา้งถึงใน ประสาท อิศรปรีดา, 2523, หนา้ 207-209) ก าหนด
ลกัษณะพฤติกรรมของผูท่ี้ปรับตวัไดดี้ไว ้20 ประการ ดงัน้ี 
 1.  เป็นผูท่ี้มีความสามารถและความเตม็ใจท่ีจะรับผดิชอบอยา่งเหมาะสมกบัลกัษณะอาย ุ
 2.  เป็นผูท่ี้มีความพึงพอใจในความส าเร็จจากการไดเ้ขา้ร่วมกบักิจกรรมต่าง ๆ ของกลุ่ม 
โดยไม่ค  านึงวา่การเขา้ร่วมกิจกรรมนั้น จะมีการถกเถียงกนัมาก่อนหรือไม่ก็ตาม 
 3.  เป็นผูเ้ตม็ใจท่ีจะรับงาน และรับผดิชอบอยา่งเหมาะสมกบับทบาทหรือต าแหน่ง                
ในชีวติของเขา แมว้า่จะท าไปเพื่อตอ้งการต าแหน่งก็ตาม 
 4.  เม่ือเผชิญปัญหาท่ีจะแก ้เขาจะตอ้งไม่หาทางหลบเล่ียง 
 5.  จะรู้สึกสนุกต่อการขจดัอุปสรรคท่ีขดัขวางต่อความสุข หรือพฒันาการหลงัจากเขาได้
คน้พบตวัเองวา่ อุปสรรคท่ีขดัขวางนั้นเป็นจริง ไม่ใช่อุปสรรคในจินตนาการ 
 6.  เป็นผูท่ี้สามารถตดัสินใจดว้ยความกงัวลนอ้ยท่ีสุด มีความรู้สึกขดัแยง้ในใจและ            
หลบหลีกปัญหานอ้ยท่ีสุด 
 7.  เป็นผูท่ี้สามารถอดทนรอได ้จนกวา่จะพบส่ิงใหม่ หรือทางเลือกใหม่ท่ีมีความส าคญักวา่ 
 8.  เป็นผูท่ี้ประสบความส าเร็จดว้ยความสามารถจริง 
 9.  คิดก่อนจะท า มีโครงการแน่นอนก่อนปฏิบติั ไม่หลีกเล่ียงการกระท า 
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 10.  เป็นผูเ้รียนรู้จากความลม้เหลวของตนเอง แทนท่ีจะหาขอ้แกต้วัดว้ยการหาเหตุผล
เขา้ขา้งตนเอง หรือซดัโทษใหแ้ก่ผูอ่ื้น 
 11.  เม่ือประสบความส าเร็จก็ไม่ชอบคุยโออ้วดจนเกินความเป็นจริง 
 12.  เป็นผูท่ี้ปฏิบติัตนไดส้มบทบาท รู้วา่จะปฏิบติัอยา่งไรเม่ือถึงเวลาท างาน                        
หรือจะปฏิบติัอยา่งไรเม่ือถึงเวลาจะเล่น 
 13.  เป็นผูท่ี้สามารถปฏิเสธต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีใชเ้วลามากเกินไป หรือกิจกรรม             
ท่ีสวนทางกบัท่ีเขาสนใจ แมว้า่กิจกรรมนั้นจะท าให้เขาพอใจในช่วงเวลาใดเวลาหน่ึงก็ตาม 
 14.  เป็นผูท่ี้สามารถตอบรับท่ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ส าหรับเขา แมว้า่
กิจกรรมนั้นจะไม่ท าใหเ้ขาพึงพอใจก็ตาม 
 15.  เป็นผูท่ี้จะแสดงความโกรธออกมาโดยตรงเม่ือเขาไดรั้บความเสียหายหรือถูกรังแก 
และจะแสดงออกเพื่อป้องกนัความถูกตอ้งของเขาดว้ยเหตุผล การแสดงจะรุนแรงเหมาะสมกบั
ความเสียหาย 
 16.  เป็นผูท่ี้สามารถแสดงความพอใจออกมาโดยตรง และแสดงออกอยา่งเหมาะสมกบั
ปริมาณและชนิดของส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความพึงพอใจนั้น 
 17.  เป็นผูท่ี้สามารถอดทนหรืออดกลั้นต่อความผิดหวงัและภาวะคบัขอ้งใจทางอารมณ์ได ้
 18.  เป็นผูท่ี้มีลกัษณะนิสัยและเจตคติท่ีก่อรูปข้ึนอยา่งเป็นระเบียบ เพื่อเผชิญกบัส่ิงท่ี
ยุง่ยากต่าง ๆ ก็สามารถจะประนีประนอมนิสัยและเจตคติเขา้กบัสถานการณ์ท่ียุง่ยากต่าง ๆ ได ้
 19.  สามารถระดมพลงังานท่ีมีอยูใ่นตวัออกมาใชไ้ดอ้ยา่งทนัทีและพร้อมเพรียง                   
และสามารถรวมพลงันั้นสู่เป้าหมายอยา่งใดอยา่งหน่ึงเพื่อความส าเร็จของเขา 
 20.  เป็นผูท่ี้ไม่พยายามเปล่ียนแปลงความจริง ซ่ึงชีวติเขาจะตอ้งด้ินรนต่อสู้อยา่งไม่มี               
ท่ีส้ินสุด แต่เขาจะยอมรับวา่บุคคลจะตอ้งต่อสู่กบัตวัเอง เขาตอ้งเขม้แขง็ใหม้ากท่ีสุดและ                        
ใชว้จิารณญาณท่ีดีท่ีสุด เพื่อจะผละจากคล่ืนอุปสรรคภายนอก 
 มอร์ริส และไดเออร์ (Morris & Dyer, 1990, pp. 514-515) ไดเ้สนอวา่ คนท่ีมีการปรับตวัดี 
มีลกัษณะดงัต่อไปน้ี 
 1.  สามารถรักษาสมดุลระหวา่งการคลอ้ยตามสังคม กบัการเป็นตวัของตวัเอง 
 2.  รู้จกัควบคุมตวัเองและมีความกลมกลืน 
 3.  สามารถปรับปรุงเปล่ียนแปลงตวัเองไดต้ามความเหมาะสม ขณะเดียวกนัก็รู้จกั
ปรับปรุงเปล่ียนแปลงใหเ้หมาะกบัตนเองดว้ย 
 4.  รู้จกัจุดเด่นและจุดอ่อนของตวัเอง 
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 5.  มีความนบัถือและเช่ือมัน่ในตวัเอง พร้อมท่ีจะเผชิญกบัความขดัแยง้ในจิตใจ             
และปัญหาความยุง่ยากต่าง ๆ โดยไม่วติกกงัวลมากเกินไป 
 โทรป (Throp, n.d. อา้งถึงใน จุฬาลกัษณ์ รุ่มวิริยะพงษ,์ 2542, หนา้ 16) ไดอ้ธิบายถึง          
การปรับตวัทางดา้นสังคมไวว้า่ การท่ีบุคคลจะปรับตวัเขา้กบัสังคมไดดี้ประกอบดว้ยลกัษณะดงัน้ี 
 1.  ปทสัถานทางสังคม (Social standards) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความเคารพในสิทธิ
ของผูอ่ื้น และเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม บุคคลประเภทน้ีจะเขา้ใจความถูกตอ้งของสังคม 
 2.  ทกัษะทางสังคม (Social skill) หมายถึง การท่ีบุคคลปรับตวัเขา้กบัเพื่อนและ                      
คนแปลกหนา้ สามารถท าตนเป็นท่ีช่ืนชอบของผูอ่ื้น มีความสนใจปัญหา และกิจกรรมต่าง ๆ 
 3.  แนวโนม้ทางสังคม (Social tendencies) หมายถึง การท่ีบุคคลปรับตวัเขา้กบั
สถานการณ์หรือสภาพท่ีเปล่ียนแปลงไปของสังคม 
 4.  ความสัมพนัธ์ในครอบครัว (Family relation) หมายถึง การท่ีบุคคลรู้สึกวา่ไดรั้บ   
ความรักและการดูแลอยา่งดีในครอบครัว มีความอบอุ่นปลอดภยั และมัน่ใจตนเองในความสัมพนัธ์
กบับุคคลในครอบครัว 
 5.  ความสัมพนัธ์ในโรงเรียน (School relation) หมายถึง การท่ีบุคคลรู้สึกวา่ไดรั้บ               
ความรักจากครู อาจารย ์และมีความสุขในการอยูร่่วมกบัเพื่อน 
 6.  ความสัมพนัธ์กบัชุมชน (Community relation) หมายถึง การท่ีบุคคลเขา้กบัผูอ่ื้น                 
ในชุมชนไดอ้ยา่งมีความสุข มีส่วนร่วมในการปรับปรุงชุมชนของตนเอง เขา้สมาคมกบั                         
คนแปลกหนา้ได ้มีความพอใจในกฎเกณฑ์ และสวสัดิภาพชุมชน 
 จากลกัษณะต่าง ๆ ท่ีกล่าวมานั้น เม่ือพิจารณาลกัษณะของบุคคลท่ีสามารถปรับตวัไดดี้
สามารถสรุปไดว้า่ บุคคลท่ีปรับตวัไดดี้จะตอ้งเป็นคนท่ีเขา้ใจตนเอง รู้จกัตนเอง พร้อมท่ีจะเผชิญกบั 
ความขดัแยง้ตลอดเวลา สามารถสร้างความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นไดดี้ ตลอดจนสามารถยอมรับสภาพ
ความเป็นจริงของตนเองได ้ซ่ึงแตกต่างกบับุคคลท่ีเกิดความยุง่ยากในการปรับตวั ท่ีจะมีลกัษณะ           
ไม่มัน่คงทางอารมณ์ ไม่รู้จกัยดืหยุน่ มกัมีอาการเจบ็ป่วยทางร่างกายร่วมดว้ย และท าใหห้ยอ่น
สมรรถภาพในการด าเนินชีวิต 
 องค์ประกอบที่เป็นสาเหตุของการปรับตัวไม่ได้ 
 สุรสิทธ์ิ บุญสกุลณะ (2531, หนา้ 27) ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบต่าง ๆ ท่ีท าใหเ้ด็กปรับตวั
ไม่ได ้สรุปไดด้งัน้ี 
 1.  ตวัเด็ก หมายถึง ความบกพร่องทางบุคลิกภาพ เช่น ตาเหล่ พดูติดอ่าง เป็นตน้                     
ซ่ึงท าใหเ้ด็กเกิดปมดอ้ย นอกจากนั้น ระดบัสติปัญญาของเด็กท่ีค่อนขา้งต ่าอาจท าให้เกิดปัญหาได้
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ในชั้นเรียน ดงันั้น การช่วยเหลือเด็กโดยการหาทางให้เด็กไดเ้กิดการยอมรับตนเอง การพดูใหเ้พื่อน
เขา้ใจ ตลอดจนการส่งเสริมกิจกรรมบางอยา่ง ก็จะช่วยใหเ้ด็กสามารถปรับตวัไดดี้ข้ึน 
 2.  บา้น หมายถึง พอ่แม่พี่นอ้งของเด็ก พอ่แม่บางคนมุ่งท างานเพื่อสร้างฐานะ                        
ใหค้รอบครัว จนลืมไปวา่ลูกตอ้งการความรักความอบอุ่น ในทางตรงกนัขา้ม พอ่แม่บางคนก็ตามใจลูก
มากเกินไป ลูกจะเรียกร้องส่ิงใดจะตอ้งแสวงหามาให้ บา้นท่ีประกอบดว้ยพอ่แม่ลกัษณะดงักล่าว     
จะท าใหเ้ด็กเกิดปัญหาการปรับตวัไม่ได ้
 3.  โรงเรียนและสังคมภายนอก ในวยัของการศึกษาเล่าเรียนนั้น ครูจะเป็นผูท่ี้มีบทบาท
อยา่งยิง่ในการท่ีจะสนองความตอ้งการในดา้นต่าง ๆ ของเด็ก เช่น ความตอ้งการการยอมรับ                
ความตอ้งการการมีคุณค่าในกลุ่ม ความตอ้งการความส าเร็จ ฯลฯ ถา้เด็กไม่ไดรั้บการตอบสนอง  
เด็กก็จะไม่สามารถปรับตวัได ้เด็กจะเร่ิมแสดงพฤติกรรมเบ่ียงเบนไปจากปกติเพื่อเรียกร้อง                
ความสนใจจากบุคคลรอบขา้ง กลุ่มเพื่อนก็มีส่วนท่ีจะท าใหพ้ฒันาการทางสังคมของเด็ก
เปล่ียนแปลงไป ครูท่ีเขา้ใจพฒันาการของเด็กจะช่วยกระตุน้และเร้าใหเ้ด็กสามารถปรับตวัเขา้กบั
เพื่อน ๆ ได ้
 4.  สภาพทางเศรษฐกิจ เด็กท่ีมาจากครอบครัวยากจนมกัจะไม่ไดรั้บการตอบสนอง             
ความตอ้งการทางดา้นต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นทางกาย ทางใจ ในทางตรงขา้ม เด็กท่ีมาจากครอบครัว
ร ่ ารวยก็อาจไดรั้บส่ิงของต่าง ๆ มากมาย แต่ขาดการตอบสนองทางดา้นจิตใจ ดงันั้น สภาพ                  
ทางเศรษฐกิจของครอบครัวจึงเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีส าคญัในการปรับตวัของเด็ก จะเห็นไดว้า่                       
มีองคป์ระกอบหลายประการท่ีมีผลต่อความสามารถในการปรับตวัของเด็ก ซ่ึงสาเหตุของ               
การปรับตวันั้นก็แตกต่างกนัไปตามสภาพแวดลอ้ม การอบรมเล้ียงดูของเด็กแต่ละคน ฉะนั้น การท่ี
จะช่วยใหเ้ด็กสามารถปรับตวัอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งเป็นปกติสุขนั้น จึงควรศึกษาหาสาเหตุท่ีแทจ้ริง          
ท่ีท  าใหเ้ด็กเกิดความยุง่ยากในการปรับตวั แลว้หาทางช่วยเหลือใหพ้วกเขาสามารถปรับตวัเขา้กบั
สังคมไดอ้ยา่งเหมาะสมต่อไป 
 อารมณ์และการปรับตัว 
 มีค  ากล่าววา่ อารมณ์เป็นสีสันของความเป็นมนุษย ์นัน่เป็นการแสดงใหเ้ห็นวา่ อารมณ์
เป็นส่ิงส าคญัอยา่งหน่ึงท่ีมนุษยมี์อยู ่และเป็นส่ิงจ าเป็นในการด ารงชีวติ อารมณ์ท าใหค้นแสดง
พฤติกรรมออกมาในรูปแบบต่าง ๆ พฤติกรรมบางอยา่งเป็นส่ิงท่ีพึงพอใจของสังคม บางอยา่งท าให้
สังคมเสียหาย บางอยา่งท าใหต้นเองมีความสุข มีความทุกข ์มีความภาคภูมิใจ มีความกา้วร้าว             
และอ่ืน ๆ ซ่ึงจะเป็นไปไดม้ากนอ้ยเพียงใด ยอ่มข้ึนอยูก่บัความสามารถท่ีจะควบคุมหรือจดัการกบั
อารมณ์ของแต่ละคน 



46 

 อารมณ์จึงเป็นเร่ืองหน่ึงท่ีนกัจิตวทิยาและนกัวชิาการใหค้วามสนใจ และสนใจมากยิง่ข้ึน
ในปัจจุบนั เพราะเห็นพอ้งกนัวา่ มนุษยท่ี์ตอ้งถูกเร้าดว้ยส่ิงต่าง ๆ ทุกวนัเวลา ถา้สภาวการณ์ท่ีมาเร้า
ไม่พึงปรารถนา บุคคลจะไม่พึงพอใจ เกิดความวิตกกงัวล คบัขอ้งใจ เกิดความขดัแยง้ในใจ                  
และเม่ือบ่อยคร้ังมากข้ึนก็จะเกิดความทุกขใ์จ ซ่ึงลกัษณะเช่นน้ี ลิขิต กาญจนาภรณ์ (2547, หนา้ 154) 
ไดก้ล่าวถึงความทุกขท์างใจ เป็นอารมณ์ท่ีไม่เป็นสุข มีความเครียด ซ่ึงจะสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
มนุษยท่ี์จะตอ้งปรับปรุงแกไ้ขเพื่อความอยูร่อดของชีวติ นัน่คือ การปรับตวั 
 ธรรมชาติของอารมณ์ 
 ในแต่ละวนับุคคลจะมีอารมณ์ต่าง ๆ เกิดข้ึนมากมาย อาจเป็นท่ีพึงพอใจ ความโกรธ 
ความร่าเริง ความเจ็บป่วย ความผดิหวงั เพราะตลอดเวลาท่ีบุคคลอยูใ่นสถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึง 
บุคคลจะอยูภ่ายใตส่ิ้งแวดลอ้ม (Environment) และประสบการณ์ (Experience) ท่ีเขามีอยู ่ท  าให้
อารมณ์แปรเปล่ียนไปมา ซ่ึงอารมณ์ในลกัษณะดงัท่ีกล่าวน้ี จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคล  
ดงัจะเห็นไดจ้ากกรณีท่ีคุณพอ่คนหน่ึงก าลงัคอยลูกสาวอาย ุ15 ปี กลบับา้น เน่ืองจากไปงานท่ีสโมสร 
ระหวา่งนัง่คอยจะเกิดความเป็นห่วง ความกลวัจะเกิดอนัตราย พอไดย้นิเสียงโทรศพัทจึ์งรีบไปรับ 
เสียงลูกสาวบอกวา่ประมาณ 21.00 น. จะกลบัมาถึงบา้น พอ่จะรู้สึกสบายใจคลายความห่วงใย              
แต่เวลาเกือบ 24.00 น. ลูกสาวยงัไม่กลบั พอ่รู้สึกหงุดหงิด โกรธ พอไดย้นิเสียงกร่ิงดงัจึงรีบเดินไป
เปิดประตู เห็นลูกสาวกลบัมา อารมณ์จะเปล่ียนไปเป็นดีใจ ความกลวัจะเกิดอนัตรายหายไป                      
แต่อาจจะยงัโกรธอยูเ่พราะกลบัดึกมากเกินไป และอาจนอนคิดโกรธตลอดคืนก็ได ้
 จากท่ีกล่าวมาจะเห็นวา่ ลกัษณะทางอารมณ์จะเป็นเหมือนแรงหรือพลงัท่ีมีต่อสภาพจิต
ของบุคคล มนัมีเป้าหมายอยูใ่นตวัของมนัในทุก ๆ อารมณ์ท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงอารมณ์เหล่าน้ีเป็นท่ียอมรับกนั
วา่เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดจากการเรียนรู้ นัน่หมายความวา่ อารมณ์ของมนุษยท่ี์เกิดข้ึน มนุษยไ์ดมี้
ประสบการณ์ ไดรู้้ ไดเ้ห็น ไดรั้บการปลูกฝัง ไดรั้บการถ่ายโอน หรือไดรั้บการหล่อหลอมมาแลว้
นัน่เอง 
 อารมณ์ คืออะไร 
 อารมณ์ มาจากภาษาองักฤษ “Emotion” มีความหมายวา่ การเกิดการเคล่ือนไหวหรือ
ภาวะท่ีต่ืนเตน้ มนัเป็นการยากท่ีจะบอกวา่อารมณ์คืออะไร แต่มีแนวคิดหน่ึงท่ีใหค้วามเขา้ใจไดง่้าย 
กล่าวไวว้า่ อารมณ์เป็นความรู้สึกภายในท่ีเร้าใหบุ้คคลกระท าหรือเปล่ียนแปลงภายในภายในตวั 
ของเขาเอง ซ่ึงความรู้สึกเหล่าน้ีจะเป็นความรู้สึกท่ีพึงพอใจ ไม่พึงพอใจ หรือรวมกนัทั้งสองกรณี 
อารมณ์เป็นส่ิงท่ีไม่คงท่ี มีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา ดงัจะเห็นไดจ้ากกรณีท่ีพอ่ก าลงัคอยลูกสาว
อาย ุ15 ปี ท่ีกล่าวขา้งตน้ 
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 จากความหมายและธรรมชาติของอารมณ์ ท าให้นกัจิตวทิยาทั้งหลายมีความเห็นวา่ 
องคป์ระกอบของอารมณ์จะแบ่งออกเป็น 3 อยา่ง (Baron, 1989, p. 304) ดงัน้ี 
 1.  สภาวะการรู้คิด (Cognition states) เป็นความรู้สึกของผูก้ระท าหรือประสบการณ์ต่าง ๆ 
ของบุคคล อยา่งเช่น เราเคยรู้สึกโกรธ ร่าเริง สะอิดสะเอียน เป็นตน้ 
 2.  ปฏิกิริยาทางสรีระ (Physiological reaction) เป็นการเกิดการเปล่ียนแปลงภายใน
ร่างกายของเรา เช่น หวัใจเตน้เร็วข้ึนหรือตกใจ 
 3.  การแสดงออกของพฤติกรรม (Expressive behaviors) เป็นสัญญาณการแสดงออก   
ของสภาวะภายใน เช่น เกิดความพอใจก็จะแสดงการยิม้ หรือเม่ือโกรธก็อาจกล่าววาจาด่าออกมา 
 
               
      
          
          
 
 
 
ภาพท่ี 3  องคป์ระกอบทั้งสามของอารมณ์ สภาวะการรู้คิด ปฏิกิริยาทางสรีระ และการแสดงออก 
               ของพฤติกรรม 
 
 การจ าแนกอารมณ์ 
 อารมณ์มีอยูม่ากมายหลายชนิด ซ่ึงเราอาจเรียกมนัวา่อะไรก็ตาม แต่วา่อารมณ์เหล่านั้นก็มี
ความเด่นชดัและเป็นอิสระ นกัจิตวทิยาไดจ้  าแนกอารมณ์โดยค านึงถึงส่ิงเร้าท่ีมาเป็นตวักระตุน้  
และรูปแบบการตอบสนองของพฤติกรรมท่ีมีต่อส่ิงเร้านั้น และส่วนมากมีความเช่ือวา่ บุคคล                     
มีอารมณ์พื้นฐานอยู ่3 ชนิด คือ ความโกรธ (Anger) ความกลวั (Fear) และความพึงพอใจ (Pleasure) 
(Carlson, 1993, p. 400) ส่วนอารมณ์อ่ืน ๆ เป็นผลท่ีเกิดจากอารมณ์ใดอารมณ์หน่ึงหรือมากกวา่           
ของอารมณ์ทั้งสามน้ี ตวัอยา่งเช่น รังเกียจ เดือดดาล เคียดแคน้ เป็นรูปแบบของอารมณ์โกรธ               
การอิจฉาและความรู้สึกผดิจะอยูบ่นพื้นฐานของความกลวั ความรักและความสุขจะมีพื้นฐานมาจาก
ความรู้สึกพึงพอใจ ความโศกเศร้าเป็นเสมือนการรวมตวัของอารมณ์กลวัและอารมณ์โกรธ 

ปฏิกิริยาทางสรีระ 

การแสดงออกของพฤติกรรม 

สภาวะการรู้คิด 

อารมณ์ 
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 ทุกคนเคยมีอารมณ์โกรธ กลวั และพึงพอใจ มาแลว้ แต่ทั้งอารมณ์โกรธ กลวั และ                 
พึงพอใจ เกิดมาจากสาเหตุท่ีแยกออกไดแ้ตกต่างกนั ซ่ึงมีความเป็นไปไดท่ี้เราจะจดัการหรือ 
ควบคุมมนั 
 ความโกรธ (Anger) เป็นอารมณ์ท่ีไม่พึงพอใจอยา่งแทจ้ริง มกัเกิดข้ึนเน่ืองจากถูกขดัขวาง
ไม่ใหท้  ากิจกรรมท่ีตนตอ้งการ ในบุคคลแต่ละวยัความโกรธจะแตกต่างกนัไป ในวยัเด็กเร่ืองท่ี                
ท  าใหโ้กรธมกัจะเป็นกิจกรรมท่ีเด็กก าลงัท าอยู ่หรือการอยากรู้อยากเห็น และการแสดงออก                   
ซ่ึงความโกรธก็จะแสดงออกในรูปของการกา้วร้าวทางกาย หนา้ตาบูดบ้ึง ทุบตีส่ิงของ ต่อยตี ถา้เป็น
วยัรุ่นและผูใ้หญ่การโกรธจะเป็นเร่ืองทางสังคมมากข้ึน และการแสดงอารมณ์โกรธจะออกมาในรูป
วาจา พดูติติง นินทา พูดจาเสียดสี จะมีวยัรุ่นบางกลุ่มบางพวกยงัชอบใชก้ารกา้วร้าวทางกายอีกดว้ย 
ทั้งน้ีเน่ืองจากไดเ้รียนรู้หรือไดรั้บการปลูกฝังในสังคมท่ีเขาเป็นอยู ่
 อยา่งไรก็ตาม ความโกรธนบัวา่เป็นอารมณ์ท่ีส าคญัยิง่ เพราะมีพลงัท่ีเช่ือมโยงกบั
พฤติกรรมการจูงใจเป็นอยา่งมาก ซ่ึงเราจะพบไดเ้สมอในทุกสังคม เม่ือบุคคลมีความโกรธ
พฤติกรรมการจูงใจท่ีเกิดตามมาก็คือ ไม่อยากท ากิจกรรมต่าง ๆ 
 ความกลวั (Fear) เป็นอารมณ์ท่ีแสดงออกถึงความรู้สึกวา่เป็นอนัตราย ซ่ึงจะมีอยู่
มากมายทั้งท่ีมองเห็นและมองไม่เห็น เด็กเล็ก ๆ จะกลวัเสียงดงั กลวัส่ิงแปลกประหลาด ถึงแม ้           
จะเป็นเด็กโตก็ยงักลวั นอกจากน้ียงักลวัความมืด กลวัค าขู่ กลวัถูกทอดทิ้งตามล าพงั ในเด็กตอนปลาย
เด็กจะกลวัค าเยาะเยย้จากเพื่อน กลวัตวัเองไม่เท่าเทียมกบัเพื่อน 
 เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นไปจนถึงวยัผูใ้หญ่ จะเกิดความกลวัในทางสังคมมากข้ึน กลวัความผดิหวงั 
กลวัในความมีบทบาททางเพศ กลวัจะไม่ไดรั้บการยอมรับ พอเป็นผูใ้หญ่สูงอายกุ็จะกลวัในเร่ือง
สังขารของร่างกาย ตลอดจนความส าเร็จในการงาน 
 ความพงึพอใจ (Pleasure) เป็นอารมณ์ของความรู้สึกท่ีมีความสุขร่าเริงอยา่งมาก                  
เป็นความส าเร็จหรือความสุขสดช่ืนท่ีเกิดข้ึน เม่ือบุคคลไดรั้บผลการตอบสนองตามท่ีตอ้งการ                 
ไม่วา่จะเป็นความตอ้งการทางดา้นร่างกายและดา้นจิตใจ 
 เชาวน์ปัญญาทางอารมณ์ 
 เชาวน์ปัญญาทางอารมณ์ หรือชอบพดูวา่ ความฉลาดทางอารมณ์ และเรียกกนัวา่ EQ               
มาจากค าภาษาองักฤษวา่ Emotional intelligence มกัจะใช่คู่กบัค าวา่ IQ (Intelligence quotient)              
ซ่ึงหมายถึง เกณฑค์วามสามารถทางเชาวน์ปัญญา 
 เชาวน์ปัญญาทางอารมณ์ หรือชอบพดูวา่ ความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) หมายถึง 
ความสามารถในการตระหนกัรู้อารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้น สามารถแยกแยะ ประเมินค่า และแสดง
อารมณ์ไดถู้กตอ้งตามความเป็นจริง รวมทั้งสามารถจดัการกบัอารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้นได ้               
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อยา่งมีประสิทธิภาพ ช่วยใหป้ระสบความส าเร็จในการด ารงชีวติ การเรียน และการท างาน                
(ช่อลดัดา ขวญัเมือง, 2543, หนา้ 10) 
 เก่ียวกบัเร่ืองทฤษฎีเชาวน์ปัญญาท่ีเรียกวา่ พหุเชาวน์ปัญญา (Multiple intelligence)                 
ท่ีเสนอโดยการ์ดเนอร์ (Gardner) โดยเฉพาะใน 2 ประการสุดทา้ย คือ เชาวน์ปัญญาทางความสัมพนัธ์
กบัคนอ่ืน และเชาวน์ปัญญาทางความสัมพนัธ์กบัตนเอง ไดรั้บความสนใจเป็นอยา่งมาก และอาจ
เป็นเหตุจูงใจให้โกลแมน (Goleman, 1995) ไดเ้สนอเร่ือง Emotional intelligence: Why if can 
matter more than IQ ลงในนิตยสาร Times ท าใหเ้ร่ืองเชาวน์ปัญญาทางอารมณ์ไดรั้บการกล่าวถึง
มากข้ึน 
 โกลแมนไดเ้สนอผลงานวจิยัของเขาเป็นเร่ืองเก่ียวกบัระบบประสาทท่ีเก่ียวขอ้งกบั                
การรู้คิดและอารมณ์ของคน เขากล่าววา่ ส่วนท่ีก าหนดอารมณ์เกิดข้ึนตรงประสาทท่ีเรียกวา่                   
“อะมิกดาลา (Amygdala)” อยูท่ี่สมองส่วนหนา้บริเวณท่ีเป็นกา้นประสาทของระบบลิมบิค (Limbic 
system) มนัเป็นแหล่งท่ีก าหนดอารมณ์ต่าง ๆ ของคนเรา เช่น รัก สนุกสนาน โกรธ ดีใจ เศร้า 
ขยะแขยง และท่ีสมองส่วนหนา้เช่นเดียวกนั ตรงส่วนท่ีเรียกวา่ นีโอคอร์เทก็ (Neocortex)                        
จะท าหนา้ท่ีในการเรียนรู้ การจ า การคิด ซ่ึงโกลแมนเช่ือวา่ สมองส่วนท่ีก าหนดการรู้คิดและส่วนท่ี
ก าหนดอารมณ์จะมีวงจรท่ีส่ือประสานกนั ดงันั้น การแสดงออกซ่ึงเชาวน์ปัญญาจึงตอ้งเก่ียวขอ้งกบั
อารมณ์ และก็เป็นไปไดท่ี้เชาวน์ปัญญาหรืออารมณ์เพียงอยา่งเดียวท่ีเป็นตวัก าหนดพฤติกรรมของคน 
 โกลแมนไดพ้บกบัเร่ืองท่ีประทบัใจทั้งทางบวกและทางลบ กล่าวคือ การมีอธัยาศยัไมตรี
ของพนกังานขบัรถโดยสารเร่ืองหน่ึง และอีกเร่ืองหน่ึงเป็นนกัศึกษาท่ีเรียนดีมาก คร้ังหน่ึงสอบวชิา
ฟิสิกส์ไดค้ะแนนร้อยละ 80 เขาผดิหวงัถึงกบัเอามีดไล่แทงอาจารยจ์นบาดเจบ็ ตลอดเวลาผา่นมา                    
20 ปี โกลแมนใหค้วามสนใจและคิดเก่ียวกบัเร่ืองน้ีอยูเ่สมอ จึงไดข้อ้สรุปวา่ การท่ีคนมีไอคิวสูง
ไม่ไดห้มายความวา่ผูน้ั้นจะตอ้งประสบความส าเร็จในชีวิตเสมอไป นกัจิตวทิยาเห็นพอ้งกนัวา่ไอคิว
มีเพียงร้อยละ 20 ของปัจจยัสนบัสนุนความส าเร็จ ส่วนท่ีเหลือร้อยละ 80 มาจากปัจจยัอ่ืน ๆ รวมทั้ง
ปัจจยัท่ีเขาเรียกวา่ เชาวน์ปัญญาทางอารมณ์หรือความฉลาดทางอารมณ์ดว้ย 
 นอกจากน้ี โกลแมนยงัไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบหรือคุณลกัษณะบางประการของ               
ความฉลาดทางอารมณ์ ทั้งน้ี เพื่อจะไดเ้สริมสร้างและพฒันาลกัษณะทางอารมณ์ใหมี้ประสิทธิภาพ
ดงัต่อไปน้ี 
 1.  การรู้จกัตนเอง (Self-awareness) เป็นความสามารถท่ีจะรู้เท่าทนัในความรู้สึกและ
อารมณ์ของตนเอง และหากตั้งใจหรือพยายามท่ีจะตระหนกัรู้ เราอาจรับรู้ถึงความรู้สึกภายใน            
ของตนเองไดดี้ข้ึน การหย ัง่รู้ถึงความรู้สึกของตนเองนบัไดว้า่เป็นการปูพื้นฐานไปสู่ความฉลาด 
ทางอารมณ์ท่ีดีข้ึนดว้ย 



50 

 2.  การจดัการกบัอารมณ์ (Managing emotions) หมายถึง ความสามารถในการก าหนด
มุมมองของอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน อารมณ์เสียและอารมณ์ดีมีส่วนปรุงแต่งชีวติและบุคลิกลกัษณะได ้            
เท่า ๆ กนั ดงันั้น หลกัส าคญัในการจดัการกบัอารมณ์ก็คือ ตอ้งท าให้อารมณ์เสียและอารมณ์ดี                  
มีความสมดุล 
 3.  การจูงใจตนเอง (Motivating oneself) หมายถึง การสร้างแรงจูงใจท่ีดีใหก้บัตนเอง 
เป็นการมองโลกในแง่ดี หรือเรียกวา่ มีแรงจูงใจทางบวก เพราะแรงจูงใจทางบวกจะมีการจดั
กระบวนการ 3 อยา่ง คือ ความรู้สึกกระตือรือร้น จิตใจจดจ่อ และความเช่ือมัน่ ทั้งสามส่ิงน้ีส าคญั
อยา่งยิง่ต่อความส าเร็จ ผลจากการศึกษานกักีฬาโอลิมปิกระดบัโลก พบวา่ คนเหล่าน้ีมีลกัษณะนิสัย
ท่ีเหมือนกนัอยา่งหน่ึงคือ เกิดแรงจูงใจทางบวกนัน่เอง 
 4.  การควบคุมอารมณ์ตนเอง (Self-control) หมายถึง ความสามารถควบคุมอารมณ์               
ท่ีไม่พึงประสงค ์ส่ิงส าคญัในการควบคุมก็คือ ความสามารถในการเหน่ียวร้ังอารมณ์ไม่ใหข้ดัขวาง
เป้าหมายท่ีตั้งไว ้ความสามารถในการยบัย ั้งไม่ท าตามอารมณ์ชัว่วบูหรืออารมณ์ไม่พึงประสงคน้ี์ 
สามารถฝึกฝนไดโ้ดยการเตือนตนเองใหนึ้กถึงเป้าหมายในระยะยาว และถา้เราสามารถควบคุม
อารมณ์ชัว่วบูหรือไม่พึงประสงคน้ี์ได ้ยอ่มจะมีผลต่อความส าเร็จแน่นอน 
 5.  การหย ัง่รู้ใจผูอ่ื้น (Empathy) หมายถึง การเขา้ใจจิตใจของผูอ่ื้น หรืออาจเรียกวา่               
การเอาใจเขามาใส่ใจเรา เป็นการรับรู้และเขา้ใจอารมณ์ของผูอ่ื้น ฝึกสร้างความเมตตาและพร้อมท่ีจะ
ใหค้วามช่วยเหลือผูอ่ื้น 
 การเขา้ใจผูอ่ื้นมีความส าคญัทั้งในการท างาน ในเร่ืองครอบครัว เร่ืองความรัก จงจ าไวว้า่ 
อารมณ์ท่ีเราแสดงออกและรับรู้นั้น มีลกัษณะเคลือบแคลง แทบสังเกตเห็นไม่ได ้เช่น ลกัษณะท่ี           
คนอ่ืนกล่าวขอบคุณ อาจท าใหเ้รารู้สึกวา่ถูกปฏิเสธหรือเป็นบุญคุณ ฉะนั้น ถา้เราสามารถเขา้ใจและ
เขา้ใจถึงความรู้สึกของคนอ่ืนท่ีแสดงออก ยอ่มท าให้เราสามารถควบคุมพฤติกรรมท่ีเราจะแสดงออก
ไดดี้ข้ึนดว้ย 
 การปรับตัว (Adjustment) 
 คนเราแต่ละคนจะตอ้งตอบสนองความตอ้งการของตนตลอดเวลา ความตอ้งการเหล่าน้ี
มาจากส่ิงแวดลอ้ม มาจากความตอ้งการท่ีจ าเป็นภายในร่างกาย (Needs) หรืออาจเป็นความตอ้งการ
ท่ีเป็นผลมาจากการเรียนรู้ และเราตอ้งพยายามท่ีจะปรับตวัใหเ้ขา้กบัสภาวะท่ีอยูภ่ายนอกและ
สภาวะท่ีอยูภ่ายในตวัเรา เม่ือใดก็ตามท่ีเราสามารถจะไดรั้บหรือสนองตอบต่อความตอ้งการ
เหล่านั้นไดส้ าเร็จ ถือไดว้า่เป็นการปรับตวัท่ีเหมาะสม 
 ในเร่ืองการปรับตวัน้ี เราจะมุ่งไปสู่แนวความคิดของการปรับตวัในเร่ืองท่ีเก่ียวกบัผลงาน
ของความคบัขอ้งใจ (Frustration) ความขดัแยง้ใจ (Conflict) และความเครียด (Stress) ซ่ึงเขา้มา
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เก่ียวขอ้งกบัการปรับปรุงตวัของบุคคล อนัเป็นสาเหตุให้บุคคลตอ้งใชก้ลไกในการป้องกนัตนเอง 
(Defense mechanism) 
 กล่าวโดยสรุป การปรับตวัเป็นกระบวนการต่อเน่ือง เกิดจากการท่ีบุคคลพยายาม
สนองตอบความตอ้งการท่ีตนพอใจ ซ่ึงจะเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมของบุคคลในทุกแง่ทุกมุม 
 ความคบัข้องใจ (Frustration) 
 เม่ือบุคคลมิไดรั้บการตอบสนองต่อความตอ้งการท่ีตนพอใจ ความคบัขอ้งใจก็จะเกิดข้ึน 
ตวัอยา่งเช่น เรามีความตั้งใจท่ีจะไปเท่ียวนอกบา้น ฝนเกิดตกลงมาท าใหเ้ราไปเท่ียวนอกบา้นไม่ได ้
ความคบัขอ้งใจก็จะเกิดข้ึน ในท่ีน้ี ฝน คือ อุปสรรค (Barrier) ซ่ึงป้องกนัเรามิใหถึ้งจุดมุ่งหมาย คือ 
ไปเท่ียวนอกบา้นได ้ในชีวติประจ าวนัของเรามีความตอ้งการท่ียากล าบากท่ีจะตอบสนองได ้             
เป็นตน้วา่ ความตอ้งการความส าเร็จ ความตอ้งการในการยอมรับ เป็นตน้ ซ่ึงเราจะตอ้งเรียนรู้             
อยา่งมากในการปรับตวักบัความคบัขอ้งใจนั้น 
 อยา่งไรก็ตาม บุคคลท่ีมีความคบัขอ้งใจท่ียาวนานก็จะเกิดภาวะความตึงเครียด (Tension) 
และถา้หากไม่สามารถจะหาวธีิท่ีจะลดความตึงเครียดลงได ้ก็จะก่อใหเ้กิดปัญหาทางดา้นจิตใจ
ตามมา เราสามารถจะแยกความคบัขอ้งใจออกได ้2 ชนิด คือ 
 1.  ความคบัขอ้งใจส่ิงแวดลอ้ม (Environmental frustrating) เป็นความคบัขอ้งใจท่ีมี             
อุปสรรคมาจากวตัถุหรือเหตุการณ์ท่ีอยูภ่ายนอกตวับุคคลมาขวางกั้นมิใหบุ้คคลไปสู่เป้าหมายหรือ
ความตอ้งการท่ีพอใจไดส้ าเร็จ ไดแ้ก่ บุคคล การคมนาคม น ้าท่วม ฝนตก เป็นตน้ ตามท่ียกตวัอยา่ง
แลว้วา่ คน ๆ หน่ึงตอ้งการไปเท่ียวนอกบา้น ฝนตกท าให้ไปเท่ียวไม่ได ้ในกรณีน้ี ฝน คือ อุปสรรค 
ก่อใหเ้กิดความคบัขอ้งใจ จึงเป็นความคบัขอ้งใจส่ิงแวดลอ้ม 
 จากการทดลองพบวา่ ความคบัขอ้งใจส่ิงแวดลอ้มก่อใหเ้กิดพฤติกรรมถอยหลงั 
(Regression) และพฤติกรรมกา้วร้าว (Aggression) (Barker, Dembo, & Lewin, 1943) 
 2.  ความคบัขอ้งใจส่วนตวั (Personal frustration) เกิดเน่ืองจากบุคคลไม่สามารถ
สนองตอบต่อความตอ้งการได ้เน่ืองจากขอ้จ ากดัภายในตวับุคคลเอง เช่น สติปัญญา บุคลิกภาพ 
และคุณสมบติัทางกายภาพ ตวัอยา่งเช่น เด็กหนุ่มคนหน่ึงตอ้งการจะเป็นนายต ารวจ แต่เขามีส่วนสูง
ไม่ถึงเกณฑท่ี์ก าหนด เขาจึงไม่สามารถเขา้ศึกษาต่อในโรงเรียนนายร้อยต ารวจได ้ก็จะเกิด                
ความคบัขอ้งใจ ความคบัขอ้งใจส่วนตวัอาจเกิดจากเด็กท่ีพอ่แม่เค่ียวเขญ็มากเกินไป โดยตั้งความหวงั
หรือจุดมุ่งหมายท่ีเป็นไปไดย้ากใหแ้ก่เด็ก เป็นผลใหเ้ด็กไม่สามารถสนองตอบต่อความตอ้งการ            
ไดส้ าเร็จ ก่อใหเ้กิดความกงัวลใจอยา่งมาก ความคิดริเร่ิมของเด็กจะถูกสกดักั้น ท าใหเ้ด็กกลายเป็น
บุคคลท่ีเกรงกลวัและขุ่นเคืองพอ่แม่ของตน (Benerly, 1942) 
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 บุคคลเม่ืออยูใ่นสถานการณ์ท่ีเผชิญกบัความคบัขอ้งใจเหมือนกนั ยอ่มจะมีปฏิกิริยาต่อ
ความคบัขอ้งใจท่ีแตกต่างกนัได ้หรือคน ๆ เดียวกนัจะมีปฏิกิริยาต่อความคบัขอ้งใจแตกต่างกนัไป          
ตามสถานการณ์ท่ีแตกต่างกนั หรือบุคคลบางคนอาจสามารถจดัการกบัความคบัขอ้งใจส่ิงแวดลอ้มได ้
อาจไม่สามารถจดัการต่อความคบัขอ้งใจส่วนตวัได ้อยา่งไรก็ตาม ประสบการณ์ท่ีไดรั้บของบุคคล
จะมีอิทธิพลต่อวธีิการเรียนรู้ท่ีจะจดัการกบัความคบัขอ้งใจได ้
 บุคคลแต่ละคนมีความสามารถท่ีจะอดทนต่อความคบัขอ้งใจไดแ้ตกต่างกนั ความอดทน
ต่อความคบัขอ้งใจสัมพนัธ์โดยตรงกบัวธีิการท่ีบุคคลจะจดัการกบัความตึงเครียด (Tension) ท่ีเกิดข้ึน 
มีการศึกษาท่ีน่าสนใจกบัเด็กวยัก่อนเรียน พบวา่ เด็กท่ีมีการควบคุมตนเอง (Self control) สูง                
เม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความคบัขอ้งใจ จะมีพฤติกรรมถอยหลงั (Regression)                           
ไดน้อ้ยกวา่เด็กท่ีมีการควบคุมตนเองต ่ากวา่ เราอาจจะเคยเห็นผูใ้หญ่สามารถแสดงความอดทนต่อ
ความคบัขอ้งใจต่างกนั บางคนอาจจะยนืคอยรถเมลป์ระจ าทางไดเ้ป็นเวลานาน แต่บางคนก็จะคอย
ไม่ไดน้าน เขาคงจะเลือกข้ึนรถรับจา้งไปอยา่งขุ่นเคืองใจ ทั้ง ๆ ท่ีเขาทั้งสองมีธุระจ าเป็นพอ ๆ กนั 
 อจัฉรา สุขารมณ์ (2529, หนา้ 53-59) ไดก้ล่าวถึงการปรับตวัต่อความคบัขอ้งใจ เรียกวา่ 
กลวธีิป้องกนัตนเอง (Defense mechanism) แบ่งออกเป็น 4 ประเภท ไดแ้ก่  
 1.  ประเภทหลอกตนเอง (Deception) 
  1.1  หาเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง (Rationalization) เป็นกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกบั                   
การหาเหตุผลเพื่ออธิบายปรากฏการณ์ต่าง ๆ โดยเฉพาะปรากฏการณ์ทางพฤติกรรมของตนเอง
เพื่อใหต้นหายจากความคบัขอ้งใจ หรือความขดัแยง้ในสถานการณ์ท่ีก าลงัเผชิญอยู ่เพื่อรักษาหนา้
ของตนเองไว ้ตรงกบัส านวนท่ีวา่ “องุ่นเปร้ียว มะนาวหวาน”  
  1.2  การกล่าวโทษผูอ่ื้น (Projection) กระบวนการกล่าวโทษผูอ่ื้นหรือวตัถุอ่ืน                   
เป็นการยา้ยความรับผดิชอบต่อผลจากการกระท าและผลจากความคิดของตนเอง ซ่ึงผลนั้นข่มขู่           
ขู่ขวญัระบบตวัตนของบุคคลไปท่ีวตัถุหรือบุคคลอ่ืน เพื่อลดความรู้สึกถูกข่มขู่นั้นเอง 
  1.3  การยา้ยอารมณ์ (Displacement) การยา้ยหรือระบายอารมณ์ไปท่ีบุคคลหรือวตัถุอ่ืน
ท่ีไม่ใช่สาเหตุท่ีท าใหบุ้คคลเกิดอารมณ์ เป็นรูปแบบพิเศษของ Projection 
  1.4  การเก็บกด (Repression) เป็นการเก็บความคิด ความรู้สึกท่ีน่าอายไวใ้นจิตใตส้ านึก 
และเม่ือปล่อยไวน้าน ๆ ความรู้สึกไม่ดีท่ีเพิ่มมากข้ึนก็จะกลายเป็นปมดอ้ยของบุคคล หรือถา้เป็น
ความคิดท่ีดีก็จะกลายเป็นปมเด่นของบุคคล 
  1.5  การยบัย ั้ง (Suppression) การยบัย ั้งหรือการสะกดกลั้นเป็นกระบวนการควบคุม
ความรู้สึกท่ีน่าละอายไว ้แต่ยงัไม่เขา้ไปอยูใ่นจิตใตส้ านกั ความรู้สึกดงักล่าวจึงมีโอกาสเขา้มาสู่           
การรับรู้ หรือจิตส านึกได ้
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 2.  ประเภททดแทน (Substitution)  
  2.1  การชดเชย (Compensation) เป็นกระบวนการท่ีช่วยรักษาการเห็นคุณค่าของ
ตนเอง (Self-esteem) ของบุคคล โดยวธีิการเอาชนะความลม้เหลวหรือความผดิปกติในเร่ืองต่าง ๆ 
ท่ีตนมีอยูด่า้นหน่ึง ดว้ยการไปเอาดีอีกดา้นหน่ึงท่ีตนเองมีความสามารถอยู ่
  2.2  การทดแทน (Substitution) เป็นกระบวนการท่ีช่วยให้บุคคลมีความรู้สึกอบอุ่น 
ปลอดภยัมากข้ึน สะดวกสบายมากข้ึน ลกัษณะท่ีส าคญัของการทดแทน คือ บุคคลจะเปล่ียน
กิจกรรมและหาเป้าหมายอ่ืนมาทดแทน 
  2.3  การทดเทิด (Sublimation) เป็นกระบวนการแปลงรูปของความกดดนั                       
ทางดา้นอารมณ์ซ่ึงแสดงออกในรูปแบบของพฤติกรรมท่ีสังคมยอมรับ โดยผา่นกระบวนการของ 
จิตไร้ส านึก (Unconscious process) 
  2.4  ปฏิกิริยากลบเกล่ือน (Reaction formation) เป็นการแสดงพฤติกรรมท่ีตรงกนัขา้ม
กบัความรู้สึกท่ีแทจ้ริงของบุคคล เพื่อยกระดบัความรู้สึกผดิใหเ้กิดความสบายใจมากข้ึน 
 3.  ประเภทหลีกเล่ียง (Avoidance) 
  3.1  ปฏิเสธความเป็นจริง (Denial of reality) เป็นกระบวนการป้องกนัจากสภาพ 
ความเป็นจริงท่ีไม่พึงปรารถนา โดยวธีิการปฏิเสธไม่ยอมรับรู้สภาพนั้น 
  3.2  จินตนาการ (Fantasy) เป็นกระบวนการสนองความตอ้งการท่ีไดรั้บความคบัขอ้งใจ
ใหเ้กิดความพอใจข้ึน โดยการจินตนาการถึงความสัมฤทธ์ิหรือจุดมุ่งหมายแทน เป็นการน าเอา
เป้าประสงคเ์ขา้มาอยูใ่นระบบของตน โดยกระบวนการคิดจินตนาการเอา เพราะวา่ไม่สามารถ          
กระท าไดต้ามสภาพความเป็นจริง 
  3.3  การถดถอย (Regression) เป็นกระบวนการท่ีถอยหลงักลบัไปแสดงพฤติกรรม          
ในพฒันาการขั้นตน้ของบุคคลซ่ึงมีวฒิุภาวะอยูใ่นระดบัต ่า แต่พฤติกรรมดงักล่าวสามารถแกปั้ญหา
ในอดีตได ้
  3.4  การแยกตวั (Isolation) การแยกตวัออกจากสังคมหรือสถานการณ์ท่ีไม่พอใจ              
เป็นกระบวนปรับตวัแบบการแยกตวั (ทางดา้นร่ายกาย) ออกจากสภาพแวดลอ้มท่ีท าใหต้นเอง             
ไม่สบายใจ อาจเป็นเพราะมีอุปสรรคขดัขวางหรือสภาพแวดลอ้มไม่สนองความตอ้งการ หากบุคคล
ใชก้ารปรับตวัแบบน้ีอยา่งรุนแรงจะพฒันาเป็นโรคจิตเภท (Schizophrenia) ไม่สนใจกบัส่ิงอ่ืน                    
ไม่สามารถติดต่อส่ือสารกบับุคคลอ่ืนได ้บุคคลนั้นจะอยูภ่ายในโลกของตนเอง 
 4.  ประเภทยอมรับ (Acceptance) 
  4.1  การเลียนแบบคนอ่ืน (Identification) เป็นกระบวนการเพิ่มความรู้สึกวา่มีค่า
ใหก้บัตนเอง โดยการเลียนแบบคนอ่ืนท่ีมีช่ือเสียงหรือบุคคลท่ีช่ืนชอบตามรสนิยม ค่านิยมของตน 
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  4.2  การเอาเขา้มาไวใ้นตวั (Introjection) เป็นกระบวนการยอมรับค่านิยมของผูท่ี้เรา
ไม่สามารถต่อสู้ได ้เขา้มาเป็นค่านิยมของตน และการรับค่านิยมส่วนหน่ึงท าใหเ้กิดความรู้สึกวา่
สามารถควบคุมส่ิงท่ีเราไม่สามารถต่อสู้ไดด้ว้ย 
  4.3  การลา้งบาป (Undoing) เป็นกระบวนการท่ีท าผดิแลว้สารภาพผดิ รู้สึกผดิในส่ิงท่ี
ไดก้ระท าไปแลว้ อาจแสดงออกทางพฤติกรรมในรูปแบบของการสารภาพบาป ขอโทษ ยอมรับโทษ 
แต่ถา้มีมากเกินไปอาจถึงขั้นฆ่าตวัตายได ้
 จากการศึกษาทฤษฎีท่ีกล่าวมาขา้งตน้สรุปไดว้า่ การปรับตวัของมนุษยต่์อความรู้สึก            
คบัขอ้งใจท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองเป็นการกระท าเพื่อใหบุ้คคลสามารถท่ีจะด ารงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งมีความสุข 
ซ่ึงอาจแบ่งออกเป็น 3 ลกัษณะดงัต่อไปน้ี คือ การยอมรับและสู้กบัความจริงท่ีเกิดข้ึน การหาส่ิงอ่ืน
มาทดแทน และการหลีกเล่ียงปัญหา 
 ความขัดแย้ง (Conflict) 
 เลวนิไดใ้หค้  าอธิบายถึงความขดัแยง้ใจวา่ เป็นวถีิทางท่ีเป็นเป้าหมาย (Goal) จะดึงดูด 
(Attract) หรือผลกัห่าง (Repel) จากบุคคล 
 สมมติวา่เม่ือบุคคลเผชิญหนา้กบัเป้าหมายเดียวหรือหลายเป้าหมาย ซ่ึงเป้าหมายจะมี
คุณค่าเป็นบวก (Positive) หรือเป็นลบ (Negative) ซ่ึงเขาใชค้  าวา่ “Valence” บุคคลจะถูกดึงดูดไปยงั
เป้าหมายท่ีเป็นบวก (Positive valence) และจะถูกผลกัออกจากเป้าหมายท่ีเป็นลบ (Negative 
valence) 
 ดงัไดก้ล่าวไวว้า่ คนเราพยายามท่ีจะปรับตวัให้เขา้กบัความตอ้งการของตนเองตลอดเวลา 
แต่ในบางคร้ังความตอ้งการของเราเอง หรือเป้าหมายของเราไม่สอดคลอ้งกบัส่ิงแวดลอ้ม                     
ความตอ้งการของสังคม สถานการณ์เช่นน้ีความขดัแยง้ใจก็จะเกิดข้ึน เช่น เราตอ้งการอยากได้
เงินเดือนเพิ่มมากข้ึนเพื่อยกระดบัการครองชีพใหสู้งข้ึน แต่เราก็ไม่กลา้ เกรงกลวั หรือหมดความมัน่ใจ
ท่ีจะขอร้องเจา้นายใหเ้ล่ือนเงินเดือน หรือไม่เปล่ียนแปลงงานท่ีจะเพิ่มรายไดใ้หม้ากข้ึน เลวนิ                  
ไดแ้บ่งการขดัแยง้ใจออกเป็น 3 ประการ คือ 
 1.  ความขดัแยง้ชนิดบวก-บวก (Approach-approach conflict) เป็นความขดัแยง้ท่ีเป้าหมาย
เป็นบวกทั้งคู่ ซ่ึงหมายถึง เป้าหมายท่ีบุคคลพอใจและมีความตอ้งการเท่า ๆ กนั แต่เขาจะตอ้งเลือก
เพียงเป้าหมายเดียว เช่น ฉนัจะเลือกไอศกรีมช็อกโกแลตหรือวานิลลา ฉนัจะเลือกผา้ฝ้ายหรือ                
ผา้ขนสัตว ์ดงัภาพท่ี 4 
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ภาพท่ี 4  การขดัแยง้แบบพอใจทั้งคู่ 
 
 2.  ความขดัแยง้ชนิดลบ-ลบ (Avoidance-avoidance conflict) เป็นความขดัแยง้ท่ีเป้าหมาย
เป็นลบทั้งคู่ ซ่ึงหมายถึง เป้าหมายท่ีบุคคลไม่ตอ้งการหรือตอ้งการท่ีจะผละออกห่าง แต่เขาจะตอ้ง
เลือกเพียงอยา่งเดียว เช่น นกัศึกษาปริญญาโทมีปัญหาในทางการเงินขณะศึกษา เขาจะตอ้งเลือกวา่
จะขายรถส่วนตวัของเขาหรือจะออกจากมหาวทิยาลยั ซ่ึงเป็นเป้าหมายท่ีเขาไม่ปรารถนาทั้งคู่ หรือ
คนไขห้นกัจะตอ้งเลือกระหวา่งการผา่ตดัหรือการเจบ็ป่วยเร้ือรังอนัยาวนานไม่มีทีท่าวา่จะหายขาด 
ความขดัแยง้ใจชนิดลบ-ลบ แสดงใหเ้ห็นตามภาพท่ี 5 
 
 
 
ภาพท่ี 5  การขดัแยง้แบบไม่พอใจทั้งคู่ 
 
 3.  ความขดัแยง้ชนิดบวก-ลบ (Approach-avoidance conflict) ซ่ึงแบ่งเป็น 2 ชนิด คือ 
  3.1  ชนิดเป้าหมายเดียว ซ่ึงเป็นความขดัแยง้ท่ีมีเป้าหมายเดียว โดยในเป้าหมายนั้น              
มีทั้งบวกและลบ (Single goal) เช่น ผูช้ายคนหน่ึงหลงรักผูห้ญิงสาวสวยมากท่ีสุดคนหน่ึง                      
ในขณะเดียวกนัก็กลวัการแต่งงาน ดงัภาพท่ี 6 
 
 
 
ภาพท่ี 6  การขดัแยง้ท่ีเป็นเป้าหมายเดียว 
 
  อน่ึง นกัจิตวทิยามกัใชค้  าวา่ Ambivalence เพื่ออธิบายความรู้สึกของบุคคลอยูใ่น
สภาพขดัแยง้ชนิดบวก-ลบ ซ่ึงยากท่ีจะตดัสินใจได ้เพราะเป้าหมายมีทั้งยอมรับและปฏิเสธ 
  3.2  ชนิดเป้าหมายคู่ (Double goal) เป็นความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึนนั้นมี 2 เป้าหมาย                    
ซ่ึงแต่ละเป้าหมายมีทั้งบวก-ลบ คือมีทั้งส่ิงท่ีตอ้งการหรือน่าพอใจ กบัส่ิงท่ีไม่ตอ้งการหรือไม่น่า
พอใจ ซ่ึงเป็นการยากท่ีจะเลือกเป้าหมายใดเป้าหมายหน่ึงได ้ตวัอยา่งเช่น นกัศึกษาท่ีจบการศึกษา

+ + 

- - 

± 
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ระดบัหน่ึงมาจะตอ้งตดัสินใจศึกษาต่อใหสู้งข้ึน หรือจะออกมาเพื่อหางานท า ถา้เลือกท่ีจะศึกษาต่อ
ก็จะดีในแง่ท่ีจะไดมี้วฒิุสูงข้ึน แต่ก็จะไม่มีรายได ้แต่ถา้เลือกออกหางานท าก็จะมีรายไดแ้ต่จะมี             
วฒิุต ่าไม่เทียบเท่าเพื่อนฝงู ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นตามภาพท่ี 7 
 
      
 
ภาพท่ี 7  การขดัแยง้ท่ีเป็นเป้าหมายคู่ 
 
 ความเครียด 
 ความเครียด (Stress) เป็นอย่างไร 
 กล่าวกนัอยา่งกวา้ง ๆ วา่ ความเครียดเป็นลกัษณะอยา่งหน่ึงท่ีมีผลกระทบต่อพฤติกรรม
ของคน มนัเป็นนามธรรม มองไม่เห็น แต่ตอ้งพบและประสบกบัมนัไม่มากก็นอ้ย จนท าให้
ความเครียดกลายเป็นสาเหตุส าคญัประการหน่ึงท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพในการด าเนินชีวติของบุคคล 
 ชูทิตย ์ปานปรีชา (2531, หนา้ 432) ไดก้ล่าวถึงความเครียดวา่ เป็นสภาวะทางจิตใจ                  
ท่ีก าลงัเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นปัญหาในตวัคนหรือนอกตวัคน เป็นปัญหาเกิดข้ึนจริง
หรือคาดวา่จะเกิดข้ึน เป็นปัญหามาจากความผดิปกติในร่างกาย หรือความผิดปกติทางจิตใจ 
 ความเครียดเป็นความรู้สึกไม่พอใจ ไม่สบายใจ เสมือนกบัจิตใจถูกบีบบงัคบัใหต้อ้ง
เผชิญกบัส่ิงเร้า ความรู้สึกดงักล่าวน้ีท าใหเ้กิดความแปรปรวนทั้งร่างกายและจิตใจ ความเครียด
เกิดข้ึนไดก้บัทุกคน ทุกอายุ ทุกสังคม ตราบใดท่ีเรายงัมีชีวติอยูจ่ะหนีความเครียดไปไม่พน้ 
 วธีิจัดการกบัความเครียด 
 เม่ือบุคคลมีความเครียดเกิดข้ึน พวกเขาจะจดัการกบัความเครียดดว้ยวธีิต่าง ๆ หลายอยา่ง 
เช่น วางมือจากส่ิงท่ีก าลงัท า ฟังเพลง ดูกีฬา นอนหลบั หรือบางคนอาจสงบจิตใจแบบท าสมาธิ  
เป็นตน้ ฐิติชยั ธนาดีโรจน์กุล (2536 อา้งถึงใน จตุพร ขยนัควร, 2540, หนา้ 45-46) ไดเ้สนอวธีิ
จดัการกบัความเครียดให้เบาบางลงอยา่งรวดเร็ว โดยใชก้ารบ าบดัทางธรรมชาติ ซ่ึงระงบัประสาท
แต่ไม่มีผลขา้งเคียงกบัตวับุคคลไว ้5 ประการ ดงัน้ี 
 1.  หวัเราะ นกัจิตวทิยาช่ือ วิลเลียม ฟราย (William Fry) กล่าววา่ การหวัเราะนั้น ปอด 
หวัใจ หลงั และล าตวั จะท างานอยา่งรวดเร็ว กลา้มเน้ือแขนและขาไดรั้บการกระตุน้ หลงัจาก            
การหวัเราะจะท าใหค้วามดนัโลหิต อตัราการเตน้ของหวัใจ และความตึงเครียดของกลา้มเน้ือ                    
จะอยูใ่นสภาพปกติ ท าใหบุ้คคลผอ่นคลายลงไดม้าก 

± ± 
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 ในสังคมของเราเม่ือปีท่ีแลว้ (ปี พ.ศ. 2542) น้ีเอง วลัลภ ปิยะมโนธรรม นกัจิตวทิยาท่ีมี
ช่ือเสียงของไทย จดัใหมี้การแข่งขนัหวัเราะ ฝึกเร่ืองการหวัเราะ ท่ีท่านอาจารยย์กประเด็นน้ีข้ึนมา
เป็นกิจกรรม เพราะเป็นช่วงท่ีคนไทยเครียดกนัมากเน่ืองจากสภาวะเศรษฐกิจนัน่เอง 
 2.  พดูออกมา เม่ือใดท่ีรู้สึกวติกกงัวลหรือไม่สบายใจในเร่ืองใดก็ตาม ก็พดูหรือระบาย
ออกมาดว้ยการออกเสียง ผลตามมาคือสบายใจข้ึนท่ีไดร้ะบายออกไป และถา้มีผูอ่ื้นท่ีฟังอยูด่ว้ย            
ฟังดว้ยความตั้งใจและสนใจต่อเรา ผูฟั้งอาจช่วยขจดัใหไ้ด ้ท าใหค้วามเครียดของเราบรรเทาลง 
 3.  อาบน ้า วธีิน้ีถือวา่เป็นการจดัการกบัความเครียดท่ีดีท่ีสุด เพราะการอาบน ้าโดยเฉพาะ
น ้าอุ่นท่ีอุณหภูมิประมาณ 100-200 องศาฟาเรนไฮด ์ท าให้มีการเพิ่มการหมุนเวยีนของโลหิตและ
การคลายของกลา้มเน้ือ ท าใหค้วามเครียดลดลงและอารมณ์ดีข้ึน และน าไปสู่การนอนหลบั              
อยา่งมีความสุข 
 4.  หายใจลึก ๆ คนท่ีมีความเครียดและรู้สึกไม่สบายใจ การหายใจและการเตน้ของหวัใจ
จะเร็วและต้ืน ฉะนั้น เม่ือเราหายใจชา้ ๆ และลึก ๆ เท่ากบัเป็นการควบคุมอารมณ์ ควบคุมจิตใจ           
ท  าใหเ้กิดการผอ่นคลายความเครียดแทบจะทนัทีทนัใด 
 5.  เดิน จากการวจิยัพบวา่ การเดินในช่วงสั้น ๆ สามารถบรรเทาความรู้สึกไม่สบายหรือ
วติกกงัวลได ้จากการคน้พบมามากกวา่ 10 ปี การเดินทางประมาณ 10 นาที สามารถสงบสติอารมณ์
ไดดี้กวา่ยาระงบัประสาท 
 กลไกทางจิต (Defense mechanism) 
 กลไกทางจิตเป็นค าท่ีนกัจิตวิทยาสกุลจิตวเิคราะห์น ามาใชเ้ป็นพวกแรก โดยความหมาย
พอสรุปไดว้า่ เป็นวธีิการทางจิตวทิยาท่ีบุคคลใชเ้พื่อป้องกนัตนเองจากปัญหาความยากล าบาก 
ความผดิหวงั และอ่ืน ๆ อนัเป็นตน้เหตุให้เกิดความเครียด โดยท่ีบุคคลจะใชก้ลไกทางจิต                      
อยา่งไม่รู้สึกตวั การใชก้ลไกทางจิตถือไดว้า่เป็นการลดความเครียดลงไดช้ัว่ขณะหน่ึง และช่วยลด
ปัญหาความรุนแรงของปัญหาทางดา้นสุขภาพจิตลงไดบ้า้ง แต่ถา้ใชม้าก ๆ ก็จะท าใหบุ้คคล                    
ไม่ยอมรับความจริง อนัอาจเป็นการน าไปสู่การปรับตวัพลาด (Maladjustive) การใชก้ลไกทางจิต        
จึงมิใช่การแกปั้ญหาท่ีถูกตอ้ง อยา่งไรก็ตาม การใชก้ลไกทางจิตก็ยงัถือไดว้า่บุคคลผูน้ั้นมีสุขภาพจิต
อยูใ่นเกณฑป์กติ ชนิดของกลไกทางจิตมีดงัต่อไปน้ี 
 1.  การเก็บกด (Repression) ถือวา่เป็นกลไกทางจิตพื้นฐานท่ีสุด เกิดเม่ือบุคคล                      
เกิดความวติกกงัวลเน่ืองจากความไม่สมหวงัต่าง ๆ จะพยายามเก็บกดความไม่สมหวงัไวใ้น                     
จิตใตส้ านึกหรือลืมหมดโดยส้ินเชิง เพื่อหลีกเล่ียงความเจ็บปวดทางจิตใจ ในเม่ือความตอ้งการหรือ
แรงผลกัดนันั้นเกิดข้ึน หรือไม่ถูกตอ้งตามมโนธรรมของบุคคลนั้น เช่น ผูใ้หญ่คนหน่ึงเม่ือตอนท่ีอยู่
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ในวยัเด็กเขาไดรั้บการลวนลามทางเพศ เม่ือเขาโตเป็นผูใ้หญ่เขาลืมเหตุการณ์นั้นไวใ้นจิตใตส้ านึก 
จนกระทัง่ไม่สามารถระลึกถึงเหตุการณ์นั้นไดจ้นกวา่จะไดรั้บการท าจิตบ าบดั 
 2.  การยบัย ั้ง (Suppression) คือการเก็บกดชนิดหน่ึง แต่เป็นการกระท าท่ีเรารู้ตวั                  
เพื่อจะลืมเหตุการณ์นั้นเสีย เช่น เม่ือเด็กท างานไม่เรียบร้อยจึงถูกคุณแม่ดุวา่ ผลท าใหเ้ขาไม่สบายใจ 
ท าใหเ้ขามีความกงัวลใจจนกระทัง่เรียนไม่รู้เร่ือง เขาจึงบอกตวัเองวา่เขาควรจะลืมเร่ืองราว            
ดงักล่าวเสีย และเขาก็พยายามข่มใจลืมเหตุการณ์ดงักล่าวใหไ้ด ้
 3.  การปฏิเสธความจริง (Denial of reality) เม่ือบุคคลเผชิญอุปสรรคหรือปัญหา                   
อนัก่อให้เกิดปวดร้าวใจ อนัเป็นส่ิงท่ีไม่พึงปรารถนาหรือทนไม่ได ้บุคคลจะไม่ยอมรับรู้ส่ิงเหล่านั้น
วา่ไดเ้กิดข้ึนจริง และท าเสมือนหน่ึงตนไม่ไดรั้บความกระทบกระเทือนจากสถานการณ์นั้น ๆ เช่น 
นกัโทษท่ีจะถูกประหารชีวิตอาจจะถูกปฏิเสธวา่ เขาจะคงยงัไม่ตาย 
 4.  การชดเชย (Compensation) เกิดจากการท่ีบุคคลพยายามท่ีจะแกค้วามวติกกงัวล           
ในความบกพร่องหรือปมดอ้ยของตน โดยชดเชยใหมี้ปมเด่นอีกดา้นหน่ึง เช่น นกัศึกษาท่ีเรียนไม่ดี 
อาจจะชดเชยโดยการเป็นนกักีฬาท่ีเก่งเสมอ หรือคนตวัเล็กพยายามท าเสียงดงั 
 5.  การทดแทน (Substitution) เป็นการทดแทนความผดิหวงัจากอุปสรรคต่าง ๆ ซ่ึงไม่อาจ
แกไ้ดโ้ดยวธีิธรรมดาท่ีมีอยู ่3 ทาง คือ 
  5.1  ยงัคงด้ินรนเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย 
  5.2  เอาชนะอุปสรรคเพื่อบรรลุเป้าหมายดว้ยแรงผลกัดนัท่ีกา้วร้าว 
  5.3  หลีกเล่ียงหรือหนีอุปสรรค 
 ตวัอยา่งเช่น ชายหนุ่มคนหน่ึงชอบเป็นนกัเรียนนายร้อย แต่สอบเขา้เป็นนกัเรียนนายร้อย
ไม่ได ้อาจชดเชยโดยเขา้เรียนในโรงเรียนนายสิบ เพราะเป็นการทดแทน ท าใหส้บายใจไดว้า่ 
ถึงแมว้า่ไม่ไดเ้ป็นนายร้อย เป็นนายสิบก็ยงัดี เพราะก็เป็นทหารเหมือนกนั 
 6.  การกา้วร้าวยา้ยท่ี (Displacement) เป็นการเปล่ียนแปลงเป้าหมายหลกัซ่ึงอาจเป็น
บุคคล ส่ิงของ หรือสถานการณ์ท่ีไม่สามารถเปิดเผยไดไ้ปยงับุคคล ส่ิงของ หรือสถานการณ์ท่ีมี
อนัตรายนอ้ยกวา่ และดูเหมือนวา่จะไม่มีความเก่ียวขอ้งกนัเลยโดยไม่รู้ตวั เช่น เด็กหนุ่มคนหน่ึง
โกรธพอ่ ซ่ึงท าใหรู้้สึกผดิมโนธรรม อาจจะยา้ยไปโกรธนอ้งชายท่ีพอ่รักก็ได ้
 7.  การหาเหตุผลเขา้ขา้งตวัเอง (Rationalization) การหาเหตุผลมาอา้งเพื่อลด                        
ความไม่สบายใจ โดยเหตุผลท่ีมาอา้งเป็นเหตุผลซ่ึงไม่เป็นความจริง เป็นการรักษาหนา้ของตน          
และป้องกนัมิใหรู้้สึกวา่ตนเองเป็นฝ่ายผดิ เช่น สอบตกก็อาจจะบอกวา่เป็นเพราะตนเองสุขภาพไม่ดี 
หรือเขา้มหาวทิยาลยัไม่ไดก้็แกต้วัวา่เรียนมหาวทิยาลยัเสียเวลา สู้ออกมาท างานโรงงานไดเ้งินใชก่้อน
ไม่ได ้การหาเหตุผลเขา้ขา้งตนเองแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 
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  7.1  องุ่นเปร้ียว (Sour grape) เป็นเร่ืองท่ีตนเองปรารถนาหรือตอ้งการ แต่ก็ไม่สามารถ
ตอบสนองความตอ้งการได ้เช่น ชายหนุ่มตอ้งการจะแต่งงานกบัหญิงสาวสวย แต่หล่อนไม่สนใจ 
จึงอาจจะแกต้วัวา่ “ถึงหญิงสาวจะสวยแต่ก็น ้าใจไม่ดี จึงไม่อยากแต่งงานให้โง่” 
  7.2  มะนาวหวาน (Sweet lemon) เป็นเร่ืองท่ีอา้งเหตุผลจากส่ิงท่ีตนไดรั้บนั้นยงัไม่สม
ความตั้งใจ กรณีท่ียกตวัอยา่งสอบเขา้มหาวทิยาลยัไม่ได ้จ  าเป็นตอ้งท างานโรงงาน ทั้ง ๆ ท่ี               
อยากเรียนมหาวทิยาลยั จึงมกัอา้งวา่ท างานโรงงานดีกวา่เขา้เรียนมหาวทิยาลยั เพราะไดเ้งินใช ้          
ก่อนใครในรุ่นเดียวกนั 
 8.  การกล่าวโทษผูอ่ื้น (Projection) เป็นการยกความผิดไปใหผู้อ่ื้น เพื่อความสบายใจ 
ของตน เขา้ต ารา “ร าไม่ดีโทษป่ีโทษกลอง” เช่น ท าขอ้สอบไม่ไดก้็จะโทษอาจารยว์า่ไม่สอน 
 9.  การอาศยับารมี (Identification) บุคคลบางคนมกัมีความรู้สึกอยากเด่น เพื่อลบลา้ง            
ปมดอ้ยของตน การอยากเด่นเพื่อใหต้นเองไดรั้บการยอมรับจากบุคคลอ่ืน เช่น ตวัเองเป็นผูน้อ้ย
ไม่ไดรั้บการยอมรับจากสังคม มกัอา้งวา่เป็นญาติกบับุคคลท่ีเป็นผูมี้ช่ือเสียงในสังคม เรียกวา่             
อาศยับารมี อน่ึง การอาศยับารมีอาจหมายถึงการเลียนแบบบุคคลอ่ืน เช่น ลูกชายท าตวัใหมี้
บุคลิกลกัษณะแบบพอ่ เป็นตน้ 
 10.  ปฏิกิริยากลบเกล่ือน (Reaction formation) เป็นการแสดงพฤติกรรมท่ีตรงขา้มกบั
ความรู้สึกท่ีแทจ้ริง แม่ชิงชงัลูกจะแสดงท่าทีภายนอกใหเ้ห็นวา่รักลูก โดยการพะเนา้พะนอเอาใจ 
จนเกินเหตุ เพื่อเป็นการกลบเกล่ือนความเกลียดชิงชงัของตน เขา้ต ารา “ปากหวานกน้เปร้ียว” 
 11.  พฤติกรรมถอยหลงั (Regression) เกิดข้ึนเม่ือบุคคลตอ้งเผชิญปัญหาท่ียากเกินกวา่
ความสามารถของตนจะแกไ้ขได ้อาจจะแสดงพฤติกรรมถอยหลงัคลา้ยกบัวา่ตนเป็นเด็ก                    
เพื่อพยายามหลีกหนีความจริง เพื่อมิตอ้งรับผดิชอบกบัส่ิงนั้น เช่น ผูใ้หญ่ท าตวัเป็นเด็ก                        
เพื่อหลีกเล่ียงความรับผิดชอบ 
 12.  การทดแทน (Sublimation) หมายถึง การทดแทนความตอ้งการแบบหน่ึงท่ีสังคม          
ไม่ยอมรับไปสู่สังคมยอมรับ เช่น ความตอ้งการทางเพศ สังคมไม่ยอมรับ อาจระบายไปสู่พฤติกรรม
การเขียนโคลง กลอน เก่ียวกบัความพิศวาส เด็กกา้วร้าวสังคมไม่ยอมรับ อาจเปล่ียนไปสู่การเป็น
นกักีฬาท่ีตอ้งใชก้ าลงัต่อสู้กบัผูอ่ื้นเพื่อใหส้ังคมยอมรับ 
 13.  การขดัขืน (Negativism) เป็นวธีิการท่ีคนเราเรียกร้องความสนใจอยา่งหน่ึง กล่าวคือ 
จะพยายามกระท าในทางตรงกนัขา้ม หรือคดัคา้นบุคคลอ่ืนเสมอ เขาวา่ดี บุคคลนั้นจะตอ้งวา่เลว   
เขาวา่ซา้ย บุคคลนั้นจะตอ้งวา่ขวา เป็นตน้ 
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 จากท่ีกล่าวมาน้ีจะเห็นไดว้า่ กลไกทางจิตมีหลายวธีิ กลไกทางจิตเกิดจากการเรียนรู้             
ซ่ึงสร้างสมประสบการณ์มาตลอดเวลา เพื่อปรับตนเอง เพื่อช่วยบรรเทาความตึงเครียดภายในจิตใจ 
ซ่ึงด าเนินไปโดยไม่รู้สึกตวั กลไกทางจิตเป็นส่ิงท่ีส่งเสริมใหบุ้คคลด าเนินชีวติอยา่งสงบดว้ยตนเอง 
 ทกัษะชีวติ (Life skills) 
 ทกัษะชีวติ เป็นความสามารถในการเผชิญปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวติได ้                        
อยา่งมีประสิทธิภาพ ท าใหส้ามารถด ารงชีวิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข ซ่ึงทกัษะชีวติสามารถ
เรียนรู้ พฒันา ส่งเสริม ฝึกฝนไดด้ว้ยวธีิการต่าง ๆ เช่น การระดมสมอง การแสดงบทบาทสมมติ 
การเรียนรู้จากแม่แบบ การสร้างภาพตนเองในทางบวก ฯลฯ ดงันั้น ทกัษะชีวติของแต่ละคน                  
จึงแตกต่างกนัตามสภาพแวดลอ้ม วฒันธรรม การเรียนรู้ท่ีไดรั้บในสังคม จนกล่าวไดว้า่เป็นทกัษะ
เฉพาะบุคคล ซ่ึงทกัษะภาพมีหลายทกัษะ ไดแ้ก่ การเห็นคุณค่าในตนเอง ความรับผดิชอบ                   
การพึ่งตนเอง ความสามารถในการเผชิญปัญหาและอุปสรรค และพฤติกรรมกลา้แสดงออก               
อยา่งเหมาะสม ซ่ึงแต่ละทกัษะมีรายละเอียดดงัน้ี 
 การเห็นคุณในตนเอง 
 การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) มีผูใ้หค้วามหมายไวห้ลายท่าน ดงัน้ี 
 คูเปอร์สมิธ (Coopersmith, 1981, p. 5) กล่าววา่ การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง               
ความเช่ือส่วนบุคคลเก่ียวกบัความสามารถ ความมีคุณค่ามีความหมาย ความส าเร็จของตนเอง 
 ชยาพร ล้ีประเสริฐ (2536) กล่าววา่ การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นการท่ีบุคคลพิจารณา
ประเมินคุณค่าตนเองในดา้นความสามารถ ความส าคญั ความส าเร็จ และความมีคุณค่าของตนเอง
และท าใหบุ้คคลยอมรับตนเอง มีความเช่ือมัน่ในตนเอง และมีความนบัถือตนเอง ซ่ึงเป็นเร่ือง               
อตัวสิัยของแต่ละบุคคล 
 อุมาพร ตรังคสมบติั (2543, หนา้ 20) กล่าววา่ การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง                    
การประเมินตนเอง วา่ตนเองเป็นคนมีคุณค่า มีความสามารถ มีความส าคญั สามารถประสบ
ความส าเร็จในการท างาน มีความเช่ือมัน่ในตนเอง ท าใหบุ้คคลสามารถพฒันาศกัยภาพตนเองไปสู่
การมีคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน 
 ปัจจัยทีม่ีผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 
 การเห็นคุณค่าในตนเองนั้น ประกอบดว้ยปัจจยัใหญ่ ๆ 2 ปัจจยั กล่าวคือ ปัจจยัภายใน 
ตวับุคคล และปัจจยัภายนอกตวับุคคล โดยมีรายละเอียดดงัน้ี (Coopersmith, 1981, pp. 125-127)  
 1.  ปัจจยัภายในตวับุคคล คือ ลกัษณะเฉพาะของแต่ละบุคคลท่ีมีผลท าใหบุ้คคลมีการเห็น
คุณค่าในตนเองแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงประกอบดว้ย 
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  1.1  ลกัษณะทางกายภาพ (Physical attributes) เช่น ลกัษณะรูปร่าง ความสมบูรณ์
แขง็แรงของร่างกาย และความคล่องแคล่ววอ่งไว มีผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง เน่ืองจากสังคม
โดยทัว่ไปจะใหค้วามส าคญั และช่ืนชมบุคคลท่ีมีลกัษณะทางกายภาพท่ีดี 
  1.2  สมรรถภาพ ความสามารถ และการกระท า (General capabilities, ability, and 
performance) ลกัษณะทั้ง 3 ดา้นน้ี มีความสัมพนัธ์ซ่ึงกนัและกนั เน่ืองจากบุคคลท่ีประสบ
ความส าเร็จโดยส่วนใหญ่จะมีสติปัญญาท่ีเฉลียวฉลาด มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม หรือมีความสามารถ
ทางการเรียนรู้อยูใ่นเกณฑดี์ โดยปกติสังคมจะใหค้วามส าคญักบัความส าเร็จในดา้นการศึกษาและ
การท างาน จึงส่งผลใหบุ้คคลมีการเห็นคุณค่าในตนเอง 
  1.3  ภาวะทางความรู้สึก (Affective status) เป็นตวัสะทอ้นความรู้สึกพอใจ วิตกกงัวล 
ความสุข และภาวะอ่ืน ๆ ท่ีอยูใ่นตวับุคคล ถา้ประเมินตนเองไปในทางท่ีดีก็จะเป็นบุคคลท่ีมี
ความสุข รู้สึกพึงพอใจในชีวิตตนเอง ตรงกนัขา้ม ถา้ประเมินตนเองไปในทางลบ จะรู้สึกไม่พอใจ 
ในชีวติตนเอง หรือรู้สึกหมดหวงัในอนาคต 
  1.4  ปัญหาต่าง ๆ และการเจ็บป่วย (Problem and pathology) บุคคลท่ีมีปัญหาหรือ             
มีความบกพร่องทั้งทางร่างกายหรือจิตใจ จะมีการเห็นคุณค่าในตนเองต ่ากวา่บุคคลท่ีมีสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจสมบูรณ์ 
  1.5  ค่านิยมส่วนบุคคล (Self values) จะถูกจ ากดัดว้ยกลุ่มสังคมท่ีบุคคลผูน้ั้นอาศยัอยู่
หากค่านิยมของบุคคลไม่สอดคลอ้งกบัสังคม บุคคลนั้นจะเห็นคุณค่าในตนเองต ่า แต่หากบุคคล               
ผูน้ั้นมีค่านิยมท่ีสอดคลอ้งกบัสังคม ก็จะส่งผลใหผู้น้ั้นมีการเห็นคุณค่าในตนเอง 
  1.6  ความปรารถนา (Aspiration) เป็นปัจจยัท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงในการก าหนดระดบั
การเห็นคุณค่าในตนเองของบุคคล เน่ืองจากบุคคลแต่ละคนจะมีมาตรฐานการตดัสินตนเอง 
แตกต่างกนั บุคคลท่ีมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงจะคาดหวงัเก่ียวกบัตนเองมากกวา่ และจะพยายาม
ในส่ิงท่ีท าใหต้นบรรลุเป้าหมายใหไ้ด ้
 2.  ปัจจยัภายนอกตวับุคคล คือ ส่ิงแวดลอ้มภายนอกท่ีบุคคลมีปฏิสัมพนัธ์ดว้ย ซ่ึงส่งผล
ใหบุ้คคลมีการเห็นคุณค่าในตนเองแตกต่างกนั ซ่ึงประกอบดว้ย 
  2.1  ครอบครัว (Family) เป็นสถาบนัท่ีมีความส าคญัต่อบุคคลมาก สมาชิก                        
ในครอบครัว เช่น บิดา มารดา และญาติพี่นอ้งนั้น มีความส าคญัต่อการพฒันาการเห็นคุณค่า                     
ในตนเองของบุคคล นัน่คือ บรรยากาศในครอบครัวท่ีมีความรัก ความอบอุ่น เขา้ใจซ่ึงกนัและกนั 
ดูแลเอาใจใส่ต่อกนั ใหคุ้ณค่าและใหก้ าลงัใจต่อกนั การให้อิสระแก่เด็กในการคิดหรือกระท า
กิจกรรม ความมัน่คงทางอารมณ์ของบิดา มารดา จะส่งผลใหบุ้คคลมีการเห็นคุณค่าในตนเองได ้
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  2.2  สถาบนัการศึกษา (Education institution) มีความส าคญัต่อการเห็นคุณค่า                         
ในตนเอง โดยเป็นแหล่งท่ีท าใหเ้ด็กไดเ้รียนรู้ คน้หาและใชข้อ้มูลท่ีไดจ้ากการประเมินกลบั                   
ของบุคคลอ่ืนมาส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง สอนให้เด็กไดเ้รียนรู้ท่ีจะพึ่งตนเอง เรียนรู้ท่ีจะมี 
ความรับผดิชอบต่อตนเองอนัจะน าไปสู่การมีความรับผิดชอบต่อสังคม ดงันั้น ครูจึงตอ้งจดั
สภาพแวดลอ้มในสถาบนัการศึกษา จดัหาอุปกรณ์และกิจกรรมต่าง ๆ ให้เหมาะสม เพื่อเป็นปัจจยั
ส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง 
  2.3  กลุ่มเพื่อน (Peer group) บุคคลท่ีมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัเพื่อน จะไดรั้บการยอมรับ
ภายในกลุ่ม เป็นท่ีประทบัใจของเพื่อน ๆ ท าใหเ้ป็นบุคคลท่ีมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูง เน่ืองจาก 
มีการรับรู้วา่มีคนรอบขา้งให้การยอมรับและเห็นความส าคญัของตน 
  2.4  สถานภาพทางสังคม (Social status) ข้ึนอยูก่บัอาชีพ รายได ้และท่ีอยูอ่าศยั
สถานภาพทางสังคมมีความสัมพนัธ์กบัการเห็นคุณค่าในตนเองทางบวก นัน่คือ บุคคลท่ีอยูใ่นสังคม
ระดบัสูง จะมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกวา่บุคคลท่ีอยูใ่นสังคมระดบัปานกลางหรือล่างนัน่เอง 
 ลกัษณะบุคคลทีม่ีระดับการเห็นคุณค่าในตนเองสูงและต ่า 
 สเตนเฮา้ส์ (Stenhouse, 1994, p. 96) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะของบุคคลท่ีมีระดบัการเห็น
คุณค่าในตนเองสูง ดงัน้ี 
 1.  คิดแง่บวก มองโลกในแง่ดี มีพลงัในการด าเนินชีวติ 
 2.  ตั้งใจและพยายามหาประสบการณ์ใหม่ ๆ  
 3.  มีความรู้สึกไวว้างใจในความสามารถของตนเอง 
 4.  ยอมรับทั้งความเขม้แขง็และความอ่อนแอของตนเองตรงกบัความเป็นจริง 
 5.  สามารถปรับปรุงเก่ียวกบัการตั้งเป้าหมายการปฏิบติัของตนเอง 
 6.  ไม่มีความตอ้งการท่ีจะไดรั้บการยกยอ่งจากผูอ่ื้น 
 7.  สามารถรับฟังการวจิารณ์จากผูอ่ื้น โดยปราศจากการต่อตา้น 
 8.  สามารถทนทานต่อความลม้เหลว 
 9.  มีการประเมินค่าและนบัถือในตนเอง 
 10.  รู้สึกวา่สามารถควบคุมชีวติของตนเองได ้
 11.  มีทศันคติท่ียอมรับ เป็นมิตรและนบัถือผูอ่ื้น 
 12.  ไม่มีความปรารถนาท่ีจะเหนือกวา่ผูอ่ื้น หรือท าใหผู้อ่ื้นเสียใจ 
 ในขณะเดียวกนั สเตนเฮา้ส์ (Stenhouse, 1994, p. 97) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะของบุคคลท่ีมี
ระดบัการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า ดงัน้ี 
 1.  คิดในแง่ลบ มองโลกในแง่ลบ มีความอ่อนแอในการด าเนินชีวิต 
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 2.  ไม่ตั้งใจท่ีจะพยายามหาประสบการณ์ใหม่ ๆ  
 3.  ไม่เช่ือและไวว้างใจในความสามารถของตนเอง 
 4.  ไม่สามารถท่ีจะประเมินความเขม้แขง็และความอ่อนแอของตนเองได ้
 5.  ปราศจากการตระหนกัรู้ในตนเอง 
 6.  ตอ้งการความไวว้างใจและค าช่ืนชมจากบุคคลอ่ืนเป็นอยา่งมาก 
 7.  ไม่สามารถท่ีจะยอมรับต่อค าวจิารณ์โดยปราศจากการต่อตา้น 
 8.  มีแนวโนม้ท่ีจะมีปฏิกิริยาต่อความลม้เหลวเป็นอยา่งมาก 
 

การสนับสนุนทางสังคม 
 ความหมายของการสนับสนุนทางสังคม 
 บุญเยีย่ม ตระกลูวงศ ์(ม.ป.ป. อา้งถึงใน ประไพ เจนคง, 2541) กล่าววา่ การสนบัสนุน
ทางสังคม หมายถึง การท่ีบุคคลไดรั้บการสนบัสนุนช่วยเหลือดา้นขอ้มูลข่าวสาร วตัถุส่ิงของ หรือ
ไดรั้บการสนบัสนุนทางจิตใจ อนัจะส่งผลใหเ้กิดความสุข 
 ดิษยา กมลสุนทร (2537, หนา้ 6) กล่าววา่ การสนบัสนุนทางสังคมเป็นปฏิสัมพนัธ์               
ซ่ึงกนัและกนัของกลุ่มคนหรือบุคคล ซ่ึงการปฏิสัมพนัธ์นั้น ท าใหบุ้คคลเกิดความรู้สึกท่ีดีต่อกนั 
เป็นการช่วยเหลือดา้นอารมณ์ แรงงาน และบริการต่าง ๆ 
 ปิยนนัท ์ลิมเรืองรอง (2540, หนา้ 37 อา้งถึงใน วาทินี ผอ่งอ าไพ, 2546, หนา้ 27) กล่าววา่ 
การสนบัสนุนทางสังคม หมายถึง การท่ีบุคคลในสังคมไดรั้บการช่วยเหลือประคบัประคองจากบุคคล
ในสังคมดา้นต่าง ๆ ซ่ึงประกอบดว้ยการไดรั้บความผกูพนัใกลชิ้ดสนิทสนม การมีส่วนร่วมในสังคม 
หรือเป็นส่วนหน่ึงในสังคม การไดรั้บการยอมรับวา่มีคุณค่า การไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร การช่วยเหลือ
ดา้นต่าง ๆ ส่ิงของ การเงิน เวลา และแรงงาน เพื่อช่วยในการแกปั้ญหา ท าใหบุ้คคลนั้นมีพฤติกรรม
ไปในทางท่ีผูรั้บตอ้งการ 
 ไฉไล ไชยเสว ี(2539, หนา้ 11) กล่าววา่ การสนบัสนุนทางสังคม หมายถึง การท่ีบุคคล             
มีการติดต่อสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน และบุคคลนั้นไดรั้บการตอบสนองความตอ้งการทั้งดา้นร่างกาย 
อารมณ์ และสังคม ในลกัษณะของการไดรั้บความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ การช่วยเหลือดา้นส่ิงของ 
การเงิน แรงงาน ขอ้แนะน า ซ่ึงท าใหเ้กิดความมัน่ใจ  
 วริาช เกษอุดมทรัพย ์(2542, หนา้ 27 อา้งถึงใน วาทินี ผอ่งอ าไพ, 2546, หนา้ 27) กล่าววา่ 
การสนบัสนุนทางสังคมเป็นปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมท่ีบุคคลรับรู้หรือประเมินไวว้า่ไดรั้บการช่วยเหลือ 
และไดรั้บการตอบสนอง ไดแ้ก่ การช่วยเหลือดา้นขอ้มูลข่าวสาร วสัดุส่ิงของ รวมถึงใหค้วามรัก 
การดูแลเอาใจใส่ และใหก้ารยกยอ่ง ท าใหผู้ไ้ดรั้บการช่วยเหลือรู้สึกวา่มีคุณค่าและเป็นส่วนหน่ึง
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ของสังคม ซ่ึงเป็นไปตามความตอ้งการดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และอารมณ์ของบุคคลนั้น                       
ส่งผลใหผู้ไ้ดรั้บการช่วยเหลือสามารถปรับตวัหรือเผชิญกบัความเครียดต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนได ้
 คอบบ ์(Cobb, n.d. อา้งถึงใน เสาวนิจ รัตนวจิิตร, 2540, หนา้ 28) กล่าววา่ การสนบัสนุน
ทางสังคม คือ การท่ีบุคคลไดรั้บขอ้มูลท่ีท าใหต้วัเขาเช่ือวา่ บุคคลใหค้วามรัก เอาใจใส่ และ                        
เห็นคุณค่าในตวัเขา นอกจากน้ียงัรู้สึกวา่ตนเองเป็นส่วนหน่ึงของสังคม และมีความสัมพนัธ์ต่อกนั 
 เพนเดอร์ (Pender, 1982, p. 396) กล่าววา่ การสนบัสนุนทางสังคมเป็นการท่ีบุคคลรู้สึก
ถึงความเป็นเจา้ของ การไดรั้บการยอมรับ รู้สึกมีคุณค่าในตนเอง เป็นท่ีตอ้งการของบุคคลอ่ืน             
โดยไดจ้ากกลุ่มคนในระบบของสังคมนั้นเองเป็นผูใ้หก้ารสนบัสนุนดา้นจิตใจ อารมณ์ วสัดุอุปกรณ์ 
ข่าวสาร ค าแนะน า อนัจะท าใหบุ้คคลนั้นสามารถด ารงอยูใ่นสังคมไดเ้หมาะสม 
 ฮบับาร์ด และมีแชน (Hubbard & Mechan, 1987, pp. 266-270) กล่าววา่ การสนบัสนุน
ทางสังคมเป็นโครงสร้างหลายมิติ ซ่ึงประกอบดว้ยการติดต่อส่ือสารในดา้นดี ท าใหมี้ความรู้สึก
ผกูพนัเป็นส่วนหน่ึงของสังคม และมีการแลกเปล่ียนซ่ึงกนัและกนั ดงันั้น จากความหมายต่าง ๆ 
สรุปไดว้า่ การสนบัสนุนทางสังคม หมายถึง ปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมท่ีบุคคลรับรู้และประเมินไดว้า่ 
ไดรั้บความช่วยเหลือจากบุคคลในสังคมดา้นต่าง ๆ เช่น การใหข้อ้มูลข่าวสาร ค าแนะน า ส่ิงของ 
เงินทอง การยอมรับ การเห็นคุณค่า การมีส่วนร่วมและเป็นส่วนหน่ึงของสังคม รวมถึงการช่วยเหลือ
ดา้นจิตใจและอารมณ์ ท าใหบุ้คคลท่ีไดรั้บการช่วยเหลือรู้สึกมีคุณค่าและเป็นส่วนหน่ึงของสังคม 
ส่งผลใหผู้ไ้ดรั้บการช่วยเหลือมีการเห็นคุณค่าในตนเอง สามารถปรับตวั หรือพฒันาตนเอง ท าให้
บุคคลนั้นสามารถด ารงอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 การปรับตัวทางสังคม 
 โรเจอร์ส (Rogers, 1974, p. 258) กล่าววา่ เม่ือบุคคลปรับตวัไดดี้ บุคคลจะรู้สึกวา่                 
รู้จกัตนเอง รู้คุณค่า ความสามารถ และทศันคติท่ีมีต่อตนเอง มีความเขา้ใจตนเอง ตลอดจนเขา้ใจ
ความสัมพนัธ์ท่ีมีต่อบุคคลอ่ืน บุคคลจะไม่มีความตึงเครียด ซ่ึงสอดคลอ้งกบัเฮอร์ลอค (Hurlock, 
1949, p. 258) ท่ีกล่าววา่ เม่ือบุคคลปรับตวัไดดี้จะมีลกัษณะยอมรับสภาพตนเอง มีความเช่ือมัน่            
ในตนเองวา่มีความสามารถช่วยเหลือผูอ่ื้นได ้มีการสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้นไดดี้ และสนใจคนอ่ืน 
 อลัเลน (Alen, 1990, p. 24 อา้งถึงใน สุภาพร รวมธรรม, 2544, หนา้ 32) ไดแ้สดงทศันะ
ไวว้า่ การปรับตวัทางสังคม คือ ความเขา้ใจพฤติกรรม ความคิด ความรู้สึกของตนเองและผูอ่ื้น            
อยา่งถ่องแท ้จนสามารถท่ีจะพฒันากลยทุธ์เพื่อจดัการกบัความตอ้งการของตน และเหตุการณ์                
ท่ีทา้ทายในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากพฤติกรรม ความคิด และ
ความรู้สึกท่ีบุคคลแสดงออกนั้น ลว้นแลว้แต่มีสาเหตุซ่อนอยูม่ากมาย 
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 A comprehensive dictionary of psychological and psychoanalytical term ของอิงลิช 
และอิงลิช (English & English, 1958, pp. 14-15 อา้งถึงใน จิตตินนุช หาญพาณิชยพ์นัธ์ุ, 2541,                
หนา้ 25) ใหค้วามหมายของการปรับตวัทางสังคมไวว้า่ การปรับตวัทางสังคม หมายถึง 
กระบวนการของการปรับปรุงความตอ้งการและพฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคลในการคบหาสมาคม
กบับุคคลอ่ืน เพื่อท่ีเขาจะไดรั้บความพอใจและสามารถด ารงความสัมพนัธ์ท่ีพึงปรารถนานั้นไว ้
 เฮอร์ลอค (Hurlock, 1978, pp. 260-261) ใหค้วามหมายของการปรับตวัทางสังคมวา่             
เป็นความส าเร็จของบุคคลในการปรับตวัใหเ้ขา้กบับุคคลต่าง ๆ ได ้คนท่ีปรับตวัไดดี้จะเรียนรู้ทกัษะ
ทางสังคมได ้เช่น ความสามารถในการเก่ียวขอ้งกบัคนอ่ืน ทั้งกลุ่มเพื่อนและคนแปลกหนา้                     
และจะช่วยพฒันาทศันคติท่ีดีต่อสังคมดว้ย เช่น มีความตั้งใจท่ีจะช่วยเหลือผูอ่ื้น พร้อมกนัน้ี                
เฮอร์ลอคไดใ้หเ้กณฑใ์นการปรับตวัทางสังคมของเด็กไว ้4 ประการ สรุปไดด้งัน้ี 
 1.  มีการแสดงออกท่ีเหมาะสมเป็นไปตามความคาดหวงัของกลุ่ม ซ่ึงจะท าใหไ้ดรั้บ                
การยอมรับจากกลุ่ม 
 2.  มีความสามารถปฏิบติัตวัเขา้กลุ่มต่าง ๆ ได ้ไม่วา่จะเป็นผูท่ี้เป็นผูใ้หญ่กวา่ กลุ่มเพื่อน 
หรือบุคคลใกลชิ้ด 
 3.  มีทศันคติท่ีดีต่อบุคคลต่าง ๆ ต่อการเขา้ร่วมสังคม และต่อบทบาทของตนเองในสังคม 
 4.  มีความพึงพอใจในบทบาทของตนทั้งในการเป็นผูน้ าและผูต้าม 
 จากค าจ ากดัความดงักล่าวพอสรุปไดว้า่ การปรับตวัทางสังคม หมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลในการสร้างสัมพนัธภาพกบับุคคลทัว่ไปและกลุ่ม โดยท่ีบุคคลตอ้งมีการปรับหรือ
ปรับปรุงพฤติกรรมและความตอ้งการต่าง ๆ เพื่อให้เกิดความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งบุคคลหรือกลุ่มข้ึน 
ซ่ึงบุคคลท่ีมีการปรับตวัทางสังคมท่ีดีจะตอ้งมีความรู้และมีทกัษะทางสังคม เป็นบุคคลท่ีมี                 
ความมัน่คงในจิตใจ เรียนรู้เร่ืองการท างานเป็นกลุ่มเพื่อให้เขา้ใจเร่ืองการวางแผนงานต่าง ๆ และ
เป็นการกระตุน้ให้เขาแสดงความช่วยเหลือผูอ่ื้นตามความสามารถของเขา สามารถปรับตวัเขา้กบั
ผูร่้วมงานได ้และมีความเป็นกนัเอง รู้จกัเอาใจเขามาใส่ใจเรา 
 สาเหตุของการปรับตัวทางสังคม 
 ราตรี ธรรมนิยม (2524, หนา้ 35 อา้งถึงใน จิตตินนุช หาญพาณิชยพ์นัธ์ุ, 2541, หนา้ 25) 
ไดก้ล่าวถึงการปรับตวัทางสังคมเป็นเร่ืองของการปรับส่ิงท่ีดอ้ย (Inferiority) ท่ีมีอยูใ่นตวัใหส้มดุล
หรือปรับส่ิงท่ีเด่น (Superiority) ใหส้มดุลกบัส่ิงแวดลอ้ม การปรับตวัมีทั้งการปรับตวัทางกายและ
จิตใจ ซ่ึงถา้เกิดขดัแยง้กนัข้ึน (Conflict) จะเกิดความคบัขอ้งใจ (Frustration) หรือกระวนกระวายใจ 
(Anxiety) จึงท าใหเ้กิดการปรับตวั ในชีวติประจ าวนัของคนเรานั้น เราตอ้งเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ 
ตั้งแต่ปัญหาท่ียากท่ีสุด ปัญหาเล็กนอ้ย ๆ และถึงแมค้นเราจะมีชีวติในรูปแบบต่าง ๆ มากมาย                 
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ใหแ้กปั้ญหาก็ตาม แต่สภาพแวดลอ้มและสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป ท าใหเ้ราตอ้งทนกบัความกดดนั
และความตึงเครียดอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้เพราะเราไม่สามารถสนองความตอ้งการของเราได ้                
อยา่งง่ายดายเสมอไป กฤษณา ศกัด์ิศรี (2530, หนา้ 355-356) ไดก้ล่าวถึงสาเหตุของการปรับตวั             
ทางสังคมไว ้3 อยา่ง คือ 
 1.  แรงขบัและความตอ้งการ (Drive and needs) คนเรามีความตอ้งการสองอยา่ง                  
เป็นพื้นฐาน คือ ความตอ้งการทางกาย และความตอ้งการทางจิตใจ ความตอ้งการจะท าใหเ้กิดแรงขบั 
(Drive) ใหม้นุษยไ์ดด้ิ้นรนแสวงหา เพื่อสนองความตอ้งการ ถา้เกิดอุปสรรคขดัขวางไม่สามารถ
สนองความตอ้งการ ก็แสดงพฤติกรรมออกมาในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อคลายความกระวนกระวาย             
อนัเน่ืองมาจากความตอ้งการ พฤติกรรมท่ีแสดงออกเพื่อคลายความทุรนทุรายน้ีเรียกวา่ การปรับตวั 
 2.  แรงกระตุน้จากสังคม การเปล่ียนแปลงทางสังคมอยา่งรวดเร็ว หรือการท่ีส่ิงแวดลอ้ม
เปล่ียนไป ท าใหค้นมีปัญหาปรับตวัในดา้นสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป การอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของสังคม 
มีปัญหามากมายมาใหแ้กต้ลอดเวลา ถา้แกไ้ดก้็มีความสุข ถา้แกไ้ม่ไดก้็เกิดความคบัขอ้งใจ                
กระวนกระวายใจ จึงหาทางปรับตวัโดยวธีิต่าง ๆ 
 3.  เจตคติ ความสนใจ จุดหมายของชีวติของตนเองเปล่ียนแปลงไป จึงจ าเป็นตอ้งปรับ
พฤติกรรม บุคคลท่ีสามารถเขา้ใจถึงสาเหตุของความยุง่ยากในการปรับตวัของตนไดดี้ ยอ่มท่ีจะ
เลือกวธีิการขอรับค าแนะน า และฝึกท่ีจะมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบับุคคลอ่ืนไดง่้ายข้ึน เพื่อท่ีเขาจะได้
เป็นท่ีรักใคร่ของคนทัว่ไป มีความเป็นมิตร และมีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อบุคคลอ่ืน มีบุคลิกลกัษณะ              
เป็นผูน้ า ซ่ึงการท่ีบุคคลจะมีลกัษณะท่ีดีดงักล่าวไดน้ั้น เขาจะตอ้งยอมรับคนอ่ืน ๆ อยา่งท่ีเป็นจริง
มากข้ึน และสามารถท่ีจะเขา้ใจถึงความแตกต่างระหวา่งบุคคลในการแสดงพฤติกรรมมากข้ึนดว้ย 
 แหล่งทีม่าของสังคม และโครงสร้างเครือข่ายสังคม 
 ดิษยา กมลสุนทร (2537, หนา้ 6) กล่าววา่ โครงสร้างเครือข่ายของสังคม (Social 
network) เป็นกลุ่มของความสัมพนัธ์ทางสังคมของบุคคลกลุ่มหน่ึง ซ่ึงมีต่อกนั ความสัมพนัธ์            
ทางสังคมของบุคคลเก่ียวขอ้งกบัองคป์ระกอบต่าง ๆ หลายองคป์ระกอบ สรุปไดด้งัน้ี 
 1.  ขนาดของกลุ่มสังคม หมายถึง จ านวนคนในกลุ่มสังคมซ่ึงบุคคลมีความสัมพนัธ์กนั
โดยในวยัเด็กช่วงแรกจะมีความสัมพนัธ์กบัพอ่แม่ ต่อมากบับุคคลอ่ืน ๆ ไกลตวัรอบขา้ง การเขา้สู่
สังคมจะเป็นไปในลกัษณะสร้างเพื่อนเม่ือถึงวยัผูใ้หญ่ และขนาดของสังคมท่ีเหลือจะเล็กลง                  
เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายุ 
 2.  ลกัษณะความสัมพนัธ์ เป็นความผกูพนัซ่ึงกนัและกนัของสมาชิกในกลุ่มสังคม            
แบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ คือ 
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  2.1  ลกัษณะของบุคคลท่ีผกูพนัดว้ย แบ่งออกเป็น กลุ่มท่ีมีความผกูพนักนัตาม
ธรรมชาติ ประกอบดว้ย บุคคลท่ีอยูใ่นครอบครัวสายตรง ไดแ้ก่ ปู่  ยา่ ตา ยาย พอ่ แม่ ลูก หลาน และ
บุคคลท่ีอยูใ่นครอบครัวใกลชิ้ด ไดแ้ก่ เพื่อนบา้น คนบา้นเดียวกนั คนรู้จกัคุน้เคย คนท่ีท างาน
เก่ียวขอ้งกนั และคนใกลชิ้ด 
  2.2  กลุ่มผูท่ี้ช่วยเหลือนกัวชิาชีพ หมายถึง บุคลากรทางสาธารณสุข 
 3.  คุณภาพของความสัมพนัธ์ แบ่งเป็น 
  3.1  ความสัมพนัธ์แน่นแฟ้น คือ ความสัมพนัธ์ท่ีใกลชิ้ดสนิทสนมต่อกนั 
  3.2  ความสัมพนัธ์ผวิเผนิ ไม่ลึกซ้ึง เป็นความสัมพนัธ์ท่ีพบไดใ้นสังคมอุตสาหกรรม 
ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นชีวิตในเมืองมากกวา่ชนบท ลกัษณะการเปล่ียนแปลงทางสังคมท าใหเ้กิด                     
ความห่างเหินกนัไดต้ามความจ าเป็นของลกัษณะงาน อาชีพ หรือการศึกษา หรือค่านิยมส่วนบุคคล 
ท าใหบุ้คคลไม่มีความห่วงใยผกูพนักบับุคคลอ่ืนไดอ้ยา่งลึกซ้ึง สนใจประโยชน์ท่ีจะไดเ้ฉพาะหนา้
เป็นส่วนใหญ่ 
 4.  ระยะเวลาท่ีใชใ้นการติดต่อ ระยะเวลาท่ีบุคคลรู้จกัหรือติดต่อกนัเป็นช่วงท่ีบุคคล          
เร่ิมรู้จกักนั และด าเนินสัมพนัธภาพต่อกนัเร่ือยมา ระยะเวลาท่ีใชใ้นการติดต่อกนัแสดงใหเ้ห็นถึง
ความมัน่คงต่อกนั หากบุคคลมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งแน่นแฟ้น และคบหากนัเป็นเวลานาน                        
ก็จะท าใหไ้ดรั้บการสนบัสนุนซ่ึงกนัและกนัมากข้ึน 
 5.  ความถ่ีในการติดต่อกนั เป็นความบ่อยคร้ังท่ีบุคคลไดติ้ดต่อกนั ท าใหบุ้คคลไดมี้
โอกาสแลกเปล่ียนส่ิงของ บริการ และไดรั้บการตอบสนองความตอ้งการดา้นอารมณ์ นอกจากน้ี          
ยงัด ารงไวซ่ึ้งความมีสัมพนัธภาพท่ีดี 
 6.  วธีิท่ีใชใ้นการติดต่อ การติดต่อส่ือสารท่ีต่อเน่ืองเป็นความตอ้งการของมนุษย ์              
การติดต่อส่ือสารมีหลายวธีิ เช่น การพบปะพดูคุย จดหมาย โทรศพัท ์เป็นตน้ 
 เพนเดอร์ (Pender, 1982, pp. 277-278) ไดแ้บ่งบุคคลในระบบสนบัสนุนสังคมออกเป็น   
5 ระบบ ดงัต่อไปน้ี 
 ระบบท่ี 1 การสนบัสนุนทางธรรมชาติ (Natural support system) ไดแ้ก่ แหล่งสนบัสนุน
จากครอบครัว ญาติพี่นอ้ง ซ่ึงเป็นผูใ้กลชิ้ดท่ีสุด 
 ระบบท่ี 2 การสนบัสนุนจากกลุ่มเพื่อน (Pear support system) เป็นการสนบัสนุนจากผูท่ี้
มีประสบการณ์ 
 ระบบท่ี 3 การสนบัสนุนดา้นศาสนาหรือแหล่งอุปถมัภต่์าง ๆ (Religious organization or 
denomination) เป็นการสนบัสนุนทางสังคมท่ีจะช่วยใหบุ้คคลไดมี้การพบปะแลกเปล่ียนความเช่ือ 
ค่านิยม ค าสอน เป็นตน้ ไดแ้ก่ พระ นกับวช หมอสอนศาสนา กลุ่มผูป้ฏิบติัธรรม เป็นตน้ 
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 ระบบท่ี 4 การสนบัสนุนจากกลุ่มวชิาชีพดา้นสุขภาพ (Health professional support 
system) เป็นแหล่งการสนบัสนุนแห่งแรกท่ีใหค้วามช่วยเหลือแก่บุคคล และมีความส าคญั                
เม่ือการสนบัสนุนจากครอบครัว เพื่อนสนิท และกลุ่มเพื่อน ไม่เพียงพอ 
 ระบบท่ี 5 การสนบัสนุนจากกลุ่มวชิาชีพอ่ืน ๆ (Organized support system not directed 
by health professionals) เป็นการสนบัสนุนจากกลุ่มอาสาสมคัร กลุ่มช่วยเหลือตนเองเป็นกลุ่มท่ี
เป็นส่ือกลางท่ีช่วยใหบุ้คคลสามารถปรับตวัให้เขา้กบัสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต 
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้จะเห็นไดว้า่ การสนบัสนุนทางสังคมเป็นโครงสร้างหลายมิติ  
แหล่งและจ านวนของระดบัการสนบัสนุนทางสังคมข้ึนอยูก่บัสถานการณ์ เวลา และบุคคล                    
ซ่ึงช่วงเวลาวยัรุ่นนั้น เครือข่ายโครงสร้างของสังคมท่ีมีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งมากท่ีสุด ไดแ้ก่ 
ครอบครัว กลุ่มเพื่อน และบุคคลใกลชิ้ด ทั้งท่ีบา้นและท่ีโรงเรียน 
 ประเภทของการสนับสนุนทางสังคม 
 การสนบัสนุนทางสังคมเป็นความจ าเป็นพื้นฐานท่ีบุคคลตอ้งการจากการมีสัมพนัธภาพ 
ระหวา่งบุคคลหรือติดต่อส่ือสารบุคคลอ่ืนในสังคม ใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการดา้นร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และสังคม ซ่ึงบุคคลแต่ละบุคคลมีความตอ้งการท่ีแตกต่างกนัเม่ือเผชิญกบัปัญหา จึงไดมี้           
การแบ่งการสนบัสนุนทางสังคม อจัฉรา โอประเสริฐสวสัด์ิ (2531, หนา้ 5) แบ่งชนิดของ                    
การสนบัสนุนทางสังคมออกเป็น 
 1.  การสนบัสนุนทางอารมณ์ (Emotional support) หมายถึง การไดรั้บการปลอบใจ               
ใหก้ าลงัใจ (Reassurance) การไดรั้บความรักความห่วงใย (Intimacy and attachment) การไดรั้บ
ความมัน่ใจ (Confidence) และความรู้สึกมีท่ีพึ่ง (Reliance ant another) ซ่ึงท าใหบุ้คคลรู้สึกวา่                    
มีคนรักมีคนคอยดูแลเอาใจใส่ 
 2.  ความช่วยเหลือดา้นส่ิงของและการไดรั้บบริการ (Tangible support) หมายถึง                     
การไดรั้บความช่วยเหลือดา้นส่ิงของ การเงิน แรงงาน 
 3.  ความช่วยเหลือดา้นขอ้มูลข่าวสาร (Information support) หมายถึง การไดรั้บ
ค าแนะน า ซ่ึงสามารถน าไปใชใ้นการแกปั้ญหาดา้นสุขภาพอนามยัไดดี้ 
 ไวส์ (Weiss, 1974, pp. 17-26) กล่าวถึงการสนบัสนุนทางสังคมในรูปของสัมพนัธภาพ
ทางสังคม ท่ีประกอบดว้ย 
 1.  การเป็นส่วนหน่ึงของสังคม (Social integration) เป็นสัมพนัธภาพท่ีเกิดจากบุคคล            
มีส่วนร่วมในกิจกรรมครอบครัวและกลุ่มเพื่อน ท าใหมี้การแข่งขนักนั แลกเปล่ียนความคิด ขอ้มูล 
และส่ิงของ 
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 2.  การไดรั้บความช่วยเหลือและค าแนะน า (Assistance and guidance) เป็นความสัมพนัธ์
ท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลอยูใ่นภาวะเครียด หรือมีปัญหา จะท าใหบุ้คคลนั้นมีความตอ้งการแรงสนบัสนุน
ทางสังคมดา้นอารมณ์ และตอ้งการค าแนะน าจากบุคคลในครอบครัว หรือเพื่อน ๆ ท่ีบุคคลนั้น             
คิดวา่มีความส าคญักบัตนเอง 
 3.  การมีโอกาสไดอ้บรม เล้ียงดูผูอ่ื้น (Opportunity for nurturance) คือ การท่ีบุคคล                
มีความรับผดิชอบต่อความสบายของคนในครอบครัว หรือกลุ่มเพื่อน 
 4.  การส่งเสริมใหรู้้ถึงคุณค่าแห่งตน (Self-word) เป็นการท่ีบุคคลไดรั้บการยอมรับ            
ดา้นพฤติกรรมตามบทบาทของคนในสังคม จากครอบครัว หรือกลุ่มเพื่อน 
 5.  ความผกูผนัใกลชิ้ด (Intimacy) เป็นสัมพนัธภาพแห่งการใกลชิ้ดสนิทสนมของบุคคล
ท่ีมีต่อครอบครัว หรือกลุ่มเพื่อน ซ่ึงส่งผลใหเ้กิดความรู้สึกปลอดภยัและอบอุ่น 
 คาห์น (Kahn, 1979, pp. 85-87) ไดแ้บ่งประเภทการสนบัสนุนทางสังคมไวเ้ป็น 3 ดา้น 
ดงัน้ี 
 1.  ความผกูพนัทางอารมณ์และความคิด (Affection) เป็นการแสดงออกถึงอารมณ์                 
ในทางบวกของบุคคลหน่ึงซ่ึงแสดงออกในรูปความผกูพนั การเคารพ หรือดว้ยความรัก 
 2.  การยนืยนัและการยอมรับของพฤติกรรมของกนัและกนั (Affirmation)                            
เป็นการแสดงออกถึงการเห็นดว้ย การยอมรับในความถูกตอ้งเหมาะสมทั้งในการกระท าและ
ความคิดของบุคคล 
 3.  การใหค้วามช่วยเหลือ (AID) เป็นปฏิสัมพนัธ์ท่ีมีต่อบุคคลอ่ืน โดยใหส่ิ้งของหรือ           
การใหค้วามช่วยเหลือโดยตรง การช่วยเหลือนั้นอาจเป็นวตัถุ เงินทอง ข่าวสาร หรือเวลา 
 เฮา้ส์ (House, 1981, pp. 15-26) ไดแ้บ่งชนิดของการสนบัสนุนทางสังคมเป็น 4 ประเภท 
คือ 
 1.  การไดรั้บการตอบสนองความตอ้งการดา้นอารมณ์ (Emotional support) คือ                      
การไดรั้บความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ การดูแลเอาใจใส่ ความรัก ความจริงใจ และความสนใจ
สนบัสนุนทางสังคมไวห้ลายรูปแบบ ดงัน้ี 
 2.  การไดรั้บความช่วยเหลือดา้นส่ิงของ การเงินหรือแรงงาน (Instrumental support) 
 3.  การไดรั้บการช่วยเหลือดา้นการประเมินผล และเปรียบเทียบพฤติกรรม (Appraisal 
support) เป็นการใหข้อ้มูลยอ้นกลบั เพื่อน าไปใชป้ระเมินตนเอง ก่อใหเ้กิดความมัน่ใจความรู้สึก
เปรียบเทียบตนเองกบัผูอ่ื้นในสังคม 
 4.  การไดรั้บความช่วยเหลือดา้นขอ้มูลข่าวสาร (Information support) เป็นขอ้มูลหรือ
ขอ้แนะน า ท่ีสามารถน าไปใชใ้นการแกปั้ญหาชีวติ 
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 ทอยส์ (Thoits, 1982, pp. 145-159 อา้งถึงใน วาทินี ผอ่งอ าไพ, 2546, หนา้ 30) แบ่งชนิด
การสนบัสนุนทางสังคมออกเป็น 3 ชนิด คือ 
 1.  การสนบัสนุนดา้นเคร่ืองมือ (Instrument aid) หมายถึง การไดรั้บความช่วยเหลือ           
ดา้นแรงงาน วสัดุอุปกรณ์ ส่ิงของ เงินทอง ท่ีจะท าใหบุ้คคลท่ีไดรั้บนั้นสามารถด ารงบทบาทหรือ
หนา้ท่ีรับผิดชอบไดต้ามปกติ 
 2.  การสนบัสนุนดา้นขอ้มูลข่าวสาร (Information aid) หมายถึง การรับขอ้มูลข่าวสาร 
รวมทั้งค  าแนะน าและการป้อนกลบั 
 3.  การไดรั้บการสนบัสนุนดา้นอารมณ์และสังคม (Socioemation aid) หมายถึง การไดรั้บ
ความรัก การดูแลเอาใจใส่ การไดรั้บการยอมรับ เห็นคุณค่า และรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของสังคม 
 จาคอบสัน (Jacobson, 1986, p. 252 อา้งถึงใน เสาวนิจ รัตนวจิิตร, 2540, หนา้ 30)             
แบ่งการสนบัสนุนทางสังคมออกเป็น 3 ดา้น 
 1.  การสนบัสนุนทางอารมณ์ (Emotional support) คือ พฤติกรรมท่ีท าใหรู้้สึกสบายใจ 
และเช่ือวา่มีบุคคลยกยอ่งเคารพนบัถือ รัก หรือพฤติกรรมอ่ืน ๆ ซ่ึงแสดงถึงความเอาใจใส่และ 
ความมัน่ใจ 
 2.  การสนบัสนุนดา้นสติปัญญา (Cognitive support) คือ ความรู้ ขอ้มูลข่าวสาร 
ค าแนะน า ท่ีจะช่วยใหบุ้คคลเขา้ใจส่ิงต่าง ๆ และสามารถปรับตวัไดก้บัความเปล่ียนแปลง 
 3.  การสนบัสนุนดา้นส่ิงของ (Material support) คือ ส่ิงของและบริการต่าง ๆ ท่ีช่วย
แกปั้ญหาบางอยา่งได ้
 จากแนวคิดต่าง ๆ สรุปไดว้า่ การสนบัสนุนทางสังคมสามารถแบ่งออกเป็นการสนบัสนุน
ทางดา้นอารมณ์ ไดแ้ก่ การช่วยเหลือท่ีท าใหบุ้คคลเกิดความรู้สึกวา่ไดรั้บความรัก ความเห็นใจ            
การดูแลเอาใจใส่ ไดรั้บความไวว้างใจจากสังคม เกิดความภูมิใจ และรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า                     
เป็นส่วนหน่ึงของสังคม มีความมุ่งมัน่อดทนในการเผชิญปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ การสนบัสนุน
ทางดา้นส่ิงของและการไดรั้บบริการ ไดแ้ก่ ความช่วยเหลือดา้นการเงิน ส่ิงของ และบริการ                
ตามความตอ้งการของบุคคลเม่ือประสบปัญหา การสนบัสนุนทางดา้นขอ้มูลข่าวสาร ไดแ้ก่ การให้
ขอ้มูลและค าแนะน าต่าง ๆ ตลอดจนขอ้มูลยอ้นกลบั เพื่อน าขอ้มูลไปใชใ้นการแกปั้ญหาและ
ประเมินตนเอง ท าใหเ้กิดความมัน่ใจ แต่ทั้งน้ี การสนบัสนุนทางสังคมจะเกิดประสิทธิภาพ                  
เม่ือสามารถตอบสนองความตอ้งการไดเ้ฉพาะเจาะจงกบัปัญหา หรือความเครียดท่ีบุคคลก าลงั
ประสบอยู ่ความเครียดเดียวกนัอาจตอ้งการความช่วยเหลือท่ีหลากหลายเปล่ียนไปตาม                       
ความตอ้งการของปัญหาหรือความเครียดท่ีก าลงัเผชิญอยู ่
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 ในการวจิยัคร้ังน้ีจึงไดใ้ชรู้ปแบบการสนบัสนุนทางสังคมของอจัฉรา โอประเสริฐสวสัด์ิ 
(2531, หนา้ 5) ซ่ึงครอบคลุมการปรับตวัทางสังคมของนกัเรียนในระดบัมธัยมศึกษา 
 งานตามขั้นพฒันาการของฮาวกิเฮิร์สท์ (Havighurst’s developmental tasks) 
 ฮาวกิเฮิร์สทเ์ป็นนกัจิตวทิยาอีกผูห้น่ึงท่ีมองเห็นวา่พฒันาการเป็นส่ิงท่ีมีความส าคญัต่อ
การศึกษาเป็นอยา่งยิง่ โดยไดอ้ธิบายวา่ ในแต่ละช่วงวยัของชีวตินั้นจะมีงานประจ าวยั หรือเรียกวา่ 
งานตามขั้นพฒันาการ (Developmental tasks) เป็นงานท่ีแต่ละบุคคลจะตอ้งเรียนรู้และควรท า  
ในช่วงเวลานั้น ๆ ดงันั้นจึงเป็นเป้าหมายหรือเกณฑท่ี์สังคมใชต้ดัสินวฒิุภาวะของบุคคลในวยัต่าง ๆ 
ซ่ึงฮาวกิเฮิร์สทไ์ดเ้สนอประโยชน์ของงานตามขั้นพฒันาการต่อการจดัการศึกษาไว ้2 ประการ 
ประการแรก ช่วยใหส้ามารถตั้งวตัถุประสงคใ์นการจดัการเรียนการสอนในโรงเรียนได ้นัน่คือ             
ท าอยา่งไรโรงเรียนจึงจะสามารถช่วยใหน้กัเรียนแต่ละคนบรรลุงานในแต่ละวยัได ้ประการท่ีสอง 
ช่วยใหก้ารจดัการเรียนการสอนเป็นไปดว้ยความเหมาะสมตามความตอ้งการของเด็ก นัน่คือ             
ทราบวา่เม่ือไรจะสอนไดโ้ดยไม่เสียเวลาในส่ิงท่ีเด็กยงัไม่พร้อมหรือยงัเรียนไม่ได ้(Havighurst, 
1961, p. 5) ซ่ึงประโยชน์ดงักล่าวน้ีจะท าใหค้รูอาจารยท์ราบวา่เด็กในวยัต่าง ๆ นั้นท าอะไรไดบ้า้ง 
จะจดัการเรียนการสอนอยา่งไรใหส้นองความพร้อมของเด็ก เพื่อส่งผลใหเ้ด็กสามารถท างาน 
ประจ าวยัของตนไดส้ าเร็จและพฒันาสู่การท างานประจ าช่วงวยัต่อไปไดอ้ยา่งมีความสุข ไม่เกิด
ปัญหาในการปรับตวั อนัน ามาซ่ึงปัญหาสังคมในรูปแบบต่าง ๆ 
 ส าหรับงานตามขั้นพฒันาการท่ีจะกล่าวในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดมุ้่งศึกษางานตามขั้น 
พฒันาการของวยัรุ่น หรือเด็กอาย ุ12-18 ปี เป็นส าคญั (Developmental tasks of adolescence) 
 ซ่ึง ฮาวกิเฮิร์สท ์(Havighurst, 1961, pp. 111-158) ไดท้  าการศึกษาสังเกตพฤติกรรมของ
วยัรุ่นโดยทัว่ไป และสรุปเป็นงานตามขั้นพฒันาการท่ีเด็กในวยัน้ีตอ้งกระท าไดว้า่จะประกอบดว้ย   
3 เร่ือง ดงัต่อไปน้ี คือ 
 งานด้านกลุ่มเพือ่น 
 กลุ่มเพื่อนมีความส าคญัมากส าหรับเด็กท่ีจะกา้วเขา้สู่วยัรุ่น โดยวยัรุ่นจะไดรั้บ
ประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีส าคญัจากกลุ่มเพื่อน ท่ีจะช่วยใหว้ยัรุ่นสามารถผา่นงานตามขั้นพฒันาการได ้
อนัจะประกอบไปดว้ยภาระงานท่ีตอ้งไดรั้บการพฒันา 2 งาน ดงัน้ี 
 1.  สามารถสร้างความสัมพนัธ์อนัดีและเหมาะสมกบัเพื่อนรุ่นราวคราวเดียวกนัได ้              
ทั้งท่ีเป็นเพศเดียวกนัและต่างเพศ โดยมีจุดมุ่งหมายท่ีจะให้เด็กหญิงเติบโตเป็นผูห้ญิงและเด็กชาย
เติบโตเป็นผูช้ายไดอ้ยา่งเหมาะสม ทั้งความรู้สึกและพฤติกรรม โดยท่ีวยัรุ่นจะตอ้งมีเพื่อนสนิท
สามารถท างานร่วมกบักลุ่มเพื่อนได ้มีส่วนร่วมกบักิจกรรมของกลุ่ม มีการร่วมสังสรรค ์และไดรั้บ
การยอมรับจากกลุ่มเพื่อน 



72 

 2.  สามารถแสดงบทบาททางสังคมไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัเพศของตน จุดมุ่งหมายเพื่อให้
วยัรุ่นสามารถยอมรับและเรียนรู้บทบาทการเขา้สังคมไดอ้ยา่งเหมาะสมทั้งเพศหญิงและเพศชาย 
โดยท่ีวยัรุ่นจะมีความสนใจเพศตรงขา้ม รวมทั้งกิจกรรม งาน และการแต่งกายท่ีเหมาะสมกบัเพศ 
 งานด้านความเป็นตัวของตัวเอง 
 วยัรุ่นเป็นระยะท่ีมีการพฒันาความเป็นตวัของตวัเองและบุคลิกภาพท่ีไม่ตอ้งพึ่งพาพอ่แม่
หรือผูใ้หญ่ มีอิสระทางอารมณ์ การใชจ่้าย และความคิด ประกอบไปดว้ยภาระงานท่ีตอ้งไดรั้บ           
การพฒันา 6 งาน ดงัน้ี 
 1.  การยอมรับสภาพร่างกายของตนเองและสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัความเปล่ียนแปลง 
รวมทั้งรู้จกัรักษาสุขภาพของตนเอง โดยจุดมุ่งหมายของงานคือ ตอ้งมีความภูมิใจและดูแลรักษา
สุขภาพของตนเองไดเ้ป็นอยา่งดี มีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัเพศ มีการฝึกทกัษะเก่ียวกบั          
การใชเ้คร่ืองมือต่าง ๆ ระมดัระวงัเร่ืองการแต่งกายและการแสดงกิริยาท่าทาง รวมทั้งยอมรับ                  
ในความแตกต่างระหวา่งเพศ และพอใจในเพศของตน 
 2.  รู้จกัควบคุมอารมณ์ของตนเองได ้เป็นอิสระจากพอ่แม่และผูใ้หญ่คนอ่ืน ๆ 
จุดมุ่งหมายของงานคือ มีความเป็นอิสระจากพอ่แม่ ช่วยเหลือตนเองได ้ไม่ตอ้งพึ่งพาพ่อแม่หรือ
ผูใ้หญ่คนอ่ืน ๆ วยัรุ่นควรมีความสัมพนัธ์กบัเพื่อนรุ่นเดียวกนัทั้งเพศเดียวกนัและเพื่อนต่างเพศ 
ยอมรับเม่ือกระท าผดิได ้มีความเป็นตวัของตวัเองในการเลือกของใช้ รู้จกัระเบียบวินยั เช่ือฟัง             
ค  าสั่งสอนของผูใ้หญ่ มีการแกไ้ขปัญหาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง มีการจดัตารางเวลาการท างาน และรู้จกั            
ใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ 
 3.  มีความมัน่ใจเก่ียวกบัการใชจ่้าย รู้จกัรับผิดชอบการเงิน การใชจ่้ายของตนเองได ้
จุดมุ่งหมายคือ ตอ้งมีความรู้สึกอยากสร้างฐานะความเป็นอยู ่และฐานะทางเศรษฐกิจดว้ยตนเอง 
โดยเฉพาะในเพศชาย แต่เพศหญิงก็จ  าเป็นตอ้งมีดว้ย วยัรุ่นตอ้งสามารถท างานและมีรายไดข้อง
ตนเอง โดยอาจเป็นงานพิเศษนอกเวลาระหวา่งเรียน หรือเป็นงานประเภทอาสาสมคัรท่ีไม่มีรายได ้
 4.  การเลือกและการเตรียมตวัเพื่อประกอบอาชีพ จุดมุ่งหมายของงานคือ ตอ้งสามารถ
เลือกท่ีจะประกอบอาชีพท่ีเหมาะสมกบัความสามารถ มีความรอบรู้ในเร่ืองอาชีพต่าง ๆ ท่ีสนใจ 
และเตรียมตวัในอาชีพนั้น ๆ หรือมีการใฝ่หาความรู้เร่ืองอาชีพ 
 5.  การเตรียมตวัเพื่อการแต่งงานและชีวติครอบครัว จุดมุ่งหมายคือ การพฒันาทศันคติ           
ท่ีดีต่อชีวติครอบครัวและการมีบุตร และเพศหญิงตอ้งมีความรู้ในเร่ืองการบา้นการเรือนและ                 
การเล้ียงดูบุตร รวมทั้งตอ้งมีความคิดเห็น มีความเขา้ใจเก่ียวกบัเพื่อนต่างเพศ มีการวางแผนเก่ียวกบั
ชีวติการแต่งงาน มีเหตุผลท่ีดีในการเลือกตดัสินใจแต่งงาน 
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 6.  การเตรียมตวัท่ีจะเป็นพลเมืองดี โดยการหาทกัษะในการใชภ้าษา การส่ือความหมาย 
การหาความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัเร่ืองต่าง ๆ เช่น กฎหมาย รัฐบาล เศรษฐกิจ และรูปแบบทางสังคม 
โดยการพฒันาความช านาญทางภาษาและความคิดเห็นจะมีความส าคญัในรูปแบบการปกครอง
ระบอบประชาธิปไตย วยัรุ่นตอ้งมีความสนใจในเร่ืองขอ้มูลข่าวสารในเร่ืองต่าง ๆ มีการใชสิ้ทธ์ิ 
ของตนเองอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม รู้วา่พฤติกรรมใดถูกหรือผดิหลกักฎหมาย เขา้ใจหลกัของกฎหมาย 
และสามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสังคมได ้
 งานด้านการพฒันาการปรัชญาชีวติ 
 ความส าเร็จของวยัรุ่นในการพฒันาปรัชญาชีวิตนั้น เป็นการบรรลุถึงวฒิุภาวะ และ
รูปแบบของพลเมืองดี และกระบวนการน้ีจะเป็นจุดเร่ิมตน้ของวยัเด็กท่ีจะสร้างรูปแบบทางความคิด
จิตส านึกทางศีลธรรม และความรับผดิชอบทางศีลธรรมกบับุคคลอ่ืน ๆ ท่ีมีความสัมพนัธ์ดว้ย                  
ซ่ึงแนวคิดท่ีส าคญัประกอบดว้ยภาระงานท่ีตอ้งไดรั้บการพฒันา 2 งาน ดงัน้ี 
 1.  มีความตอ้งการและรู้จกัพฒันาตนเองใหมี้ความรับผดิชอบต่อตนเองและต่อสังคม
โดยรวม จุดมุ่งหมายคือ ใหมี้ส่วนร่วมและความรับผดิชอบต่อชีวติในสังคม ศาสนา และประเทศชาติ 
มีบุคลิกภาพและพฤติกรรมท่ีเหมาะสมต่อสังคม วยัรุ่นตอ้งสามารถมีส่วนในการช่วยเหลือสังคม
ส่วนรวมในดา้นต่าง ๆ ได ้รู้จกัรับผดิชอบในหนา้ท่ีของตนเองทั้งในบา้นและนอกบา้น 
 2.  มีการก าหนดคุณค่าของศีลธรรมจรรยา เพื่อเป็นทางแก่พฤติกรรมทางธรรมชาติ           
ของงาน จุดมุ่งหมายคือ เพื่อเป็นการก าหนดค่านิยมและให้รู้จกัตระหนกัถึงความหมายของค่านิยมนั้น 
รู้จกัวางตวัและมีมนุษยสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนในสังคม รู้จกัการสร้างภาพพจน์ท่ีดี ใหส้ามารถเขา้กบั
ผูอ่ื้นได ้
 จากท่ีกล่าวมาทั้งหมดจะเห็นไดว้า่ พฒันาการของวยัรุ่นจะมีการเปล่ียนแปลง                       
ทั้งทางดา้นร่างกาย อารมณ์ และสังคม ควบคู่กนัไป นอกจากน้ีวยัรุ่นมกัจะมีปัญหาทางดา้นการปรับตวั
ใหเ้ขา้กบัสังคม ซ่ึงข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายประการในการท่ีจะท าใหว้ยัรุ่นสามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบั
สังคมภายนอกบา้นได ้เช่น ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลในครอบครัว อนัไดแ้ก่ บิดา มารดา             
มารดาและบุตร กลุ่มเพื่อน ซ่ึงวยัรุ่นจะไดเ้รียนรู้กฎเกณฑ์ของกลุ่มและรู้จกัรักษากฎระเบียบ                
จึงจะอยูร่่วมกนักบัผูอ่ื้นไดจ้ากสถาบนัการศึกษา ซ่ึงวยัรุ่นจะตอ้งปรับตวัในหลาย ๆ ดา้น เป็นตน้ 
 การพึง่ตนเอง 
 ความหมายและขอบเขตของการพึง่ตนเอง 
 ธอร์ป, คลาร์ค, และทีกส์ (Thorpe, Clark, & Tieges, 1953, p. 3 อา้งถึงใน พิษณุพร             
รุโจปการ, 2541, หนา้ 17) กล่าววา่ การพึ่งตนเอง หมายถึง ความมีอิสระในการกระท า ไม่ข้ึนต่อใคร 
มีอารมณ์มัน่คง และมีความรับผดิชอบต่อพฤติกรรมของตนเอง 
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 ส านกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาติ (2524 อา้งถึงใน พิษณุพร รุโจปการ, 2541, 
หนา้ 19-20) กล่าววา่ การพึ่งตนเอง ขยนัหมัน่เพียร และมีความรับผดิชอบต่อตนเอง หมายถึง              
การเคารพตนเอง เช่ือมัน่ในความสามารถท่ีจะกระท าการใด ๆ ใหส้ าเร็จไดด้ว้ยตนเอง และไม่ท าตวั
เป็นปัญหา หรือเป็นภาระแก่ผูอ่ื้นหรือหมู่คณะ 
 กรมศาสนา (2522, หนา้ 102-104) กล่าววา่ การพึ่งตนเอง หมายถึง การรู้จกัรับผดิชอบ 
ต่อตนเอง รู้จกัการสร้างตนเองใหมี้ความสามารถและเขม้แขง็ ไม่ท าตวัใหมี้ปัญหาหรือเป็นภาระ
ของสังคม และคนท่ีพึ่งตนเองไดน้ั้นยอ่มเป็นท่ีพึ่งของคนอ่ืนดว้ย 
 อจัฉรา เปรมเปร่ืองเวส (2527, หนา้ 7) กล่าววา่ การพึ่งตนเอง คือ การใชค้วามสามารถ           
ท่ีมีอยูข่องตนเองแกไ้ขอุปสรรค หรือสถานการณ์นั้น ๆ ไปไดอ้ยา่งมัน่ใจ สามารถท่ีจะตดัสินใจ 
ดว้ยตนเอง 
 สมพงษ ์พานิชสกุล (2533, หนา้ 17) กล่าววา่ การพึ่งตนเอง หมายถึง ความสามารถท่ีจะ
ยนืหยดัและใชชี้วติร่วมกนัอยา่งมีความสงบไดด้ว้ยความสามารถของตนเอง ของบุคคลในสังคม 
มิใช่การปิดตนเอง ตดัความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น หรือสังคมอ่ืน แต่อยูบ่นพื้นฐานของมิติใหม่แห่ง
ความสัมพนัธ์ คือ คุณค่าของความเป็นมนุษย ์ฉะนั้น การพึ่งตนเองจึงปกครองไปดว้ยทั้งความเป็นไท
และความเป็นธรรม 
 รัตนา ภทัรธญัญา (2535, หนา้ 24) กล่าววา่ การพึ่งตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคลช่วยเหลือ
ตนเองโดยใชค้วามสามารถท่ีมีอยูแ่กไ้ขอุปสรรค หรือการกระท าใด ๆ ใหส้ าเร็จดว้ยตนเอง                 
อยา่งมัน่ใจ ทั้งดา้นเศรษฐกิจ การปฏิบติัภารกิจประจ าวนั และดา้นการศึกษา 
 คณะกรรมการจดัท าคู่มือการปลูกฝังค่านิยม กลุ่มนกัวชิาการ (2525 อา้งถึงใน พิษณุพร 
รุโจปการ, 2541, หนา้ 19-20) ไดอ้ธิบายวา่ การพึ่งตนเอง หมายถึง การเคารพตนเอง เช่ือมัน่                   
ในความสามารถท่ีจะกระท าการใด ๆ ใหส้ าเร็จดว้ยตนเอง และไม่ท าตวัใหเ้ป็นปัญหาหรือเป็นภาระ
แก่ผูอ่ื้นหรือหมู่คณะ และไดก้ าหนดขอบข่ายของการพึ่งตนเองไว ้3 ดา้น คือ 
 1.  การพึ่งตนเองในการปฏิบติัภารกิจต่าง ๆ ในชีวติประจ าวนั หมายถึง ความสามารถ            
ในการปฏิบติัภารกิจต่าง ๆ ในชีวติของตนใหส้ าเร็จไดด้ว้ยตนเอง ไม่ท าตวัใหเ้ป็นปัญหาหรือ              
เป็นภาระแก่ผูอ่ื้น เช่น สามารถอาบน ้าแต่งตวัไดเ้อง อยูต่ามล าพงั และช่วยเหลือตวัเองไดเ้ม่ือพ่อแม่
ไม่อยู ่รู้จกับริการตวัเองในการรับประทานอาหาร สามารถซ่อมแซมขา้วของเคร่ืองใชข้องตน                  
ท่ีช ารุดเสียหายไดด้ว้ยตวัเอง เป็นตน้ 
 2.  การพึ่งตนเองดา้นการศึกษาเล่าเรียน หมายถึง ความสามารถในการศึกษาเล่าเรียน               
ใหส้ าเร็จลงไดด้ว้ยตนเอง ยอมรับและเคารพในตนเอง มีความคิด อุดมการณ์ และความเช่ือมัน่ รู้จกั
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ใชค้วามรู้ความสามารถของตนท่ีมีอยูเ่พื่อการศึกษาคน้ควา้ และท างานใหส้ าเร็จตามวตัถุประสงค์ 
รวมทั้งพยายามเพิ่มพนูความรู้ความสามารถของตนยิง่ข้ึน 
 3.  การพึ่งตนเองในดา้นเศรษฐกิจ หมายถึง ความสามารถในการช่วยเหลือตนเอง               
ในดา้นเงินทอง รู้จกัหารายไดใ้นทางสุจริตส าหรับใชจ่้าย ตลอดจนรู้จกัเลือกใชเ้คร่ืองอุปโภคบริโภค
ดว้ยคุณค่าอยา่งแทจ้ริง 
 กระทรวงศึกษาธิการไดน้ ามาเป็นส่วนหน่ึงของแผนพฒันาการศึกษาแห่งชาติ ตั้งแต่
แผนพฒันาการศึกษาแห่งชาติ ฉบบัท่ี 6 (กรมสามญัศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2529, หนา้ 2-72) 
ไดใ้หค้วามหมายของการพึ่งตนเองวา่ หมายถึง การเคารพตนเอง เช่ือมัน่ในความสามารถท่ีจะ
กระท าการใด ๆ ใหส้ าเร็จดว้ยตนเอง และไม่ท าตวัเป็นปัญหาหรือเป็นภาระแก่ผูอ่ื้น หรือหมู่คณะ 
และไดก้ าหนดขอบเขตของการพึ่งตนเองไว ้3 ดา้น คือ 
 1.  การพึ่งตนเองดา้นการศึกษาเล่าเรียน หมายถึง การท่ีนกัเรียนพยายามใชค้วามรู้
ความสามารถของตนอยา่งเต็มท่ี ก่อนท่ีจะขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น เม่ือมีปัญหาดา้นการเรียน
สามารถแกปั้ญหาไดด้ว้ยวธีิท่ีถูกตอ้งและสุจริต ไม่ลอกผลงานของผูอ่ื้น หรือใหผู้อ่ื้นท าให้                    
หรือเอาผลงานของผูอ่ื้นมาส่งอาจารยเ์พื่อเอาคะแนน 
 2.  การพึ่งตนเองดา้นการท างานร่วมกบัผูอ่ื้น หมายถึง การท่ีนกัเรียนพยายามใชค้วามรู้
ความสามารถของตนอยา่งเต็มท่ีในการท างานร่วมกบัผูอ่ื้น ไม่สร้างปัญหาหรือเป็นภาระใหแ้ก่กลุ่ม 
สร้างบรรยากาศในการท างานกลุ่มใหด้ าเนินไปอยา่งราบร่ืน ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัดว้ยเหตุผลและ
เตม็ใจ ไม่คิดถึงความไดเ้ปรียบเสียเปรียบในระหวา่งเพื่อนสมาชิกดว้ยกนั 
 3.  การพึ่งตนเองดา้นเศรษฐกิจ หมายถึง การท่ีนกัเรียนพยายามใชค้วามรู้ความสามารถ
อยา่งเตม็ท่ีในดา้นเงินทอง รู้จกัหารายไดท้างสุจริต ส าหรับใชจ่้ายส่วนตวั เพื่อแบ่งเบาภาระของ                  
พอ่แม่ ผูป้กครอง โดยไม่กระทบกระเทือนต่อการศึกษาเล่าเรียน เช่น ในเวลาวา่งหลงัเลิกเรียน
รับจา้งส่งขนม ขายของ ปลูกผกัสวนครัว ตลอดจนใชเ้คร่ืองอุปโภคบริโภค ดว้ยคุณค่าอยา่งแทจ้ริง 
เช่น พยายามซ่อมแซมเส้ือผา้ใหใ้ชป้ระโยชน์ไดอ้ยูเ่สมอ เลือกรับประทานใหพ้อเหมาะ ไม่เหลือทิ้ง 
วางแผนการใชเ้งินและการเก็บออมไวอ้ยา่งมีสัดส่วน ฯลฯ  
 จากความหมายและขอบเขตของการพึ่งตนเองท่ีกล่าวมาแลว้น้ี สามารถสรุปไดว้า่              
การพึ่งตนเองของนกัเรียนวยัรุ่น หมายถึง การท่ีบุคคลช่วยเหลือตนเอง โดยใชค้วามสามารถท่ีมีอยู่
แกไ้ขอุปสรรคหรือกระท าการใด ๆ ใหส้ าเร็จดว้ยตนเองอยา่งมัน่ใจ ทั้งดา้นการศึกษาเล่าเรียน              
การท างานร่วมกบัผูอ่ื้น และทางดา้นเศรษฐกิจ 
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 วธีิการเผชิญปัญหา 
 ความหมายของการเผชิญปัญหา 
 ลาซารัส และโฟลค์แมน (Lazarus & Folkman, 1984, p. 220 อา้งถึงใน สมฤดี เธียรฉาย, 
2544, หนา้ 24-26) กล่าววา่ การเผชิญปัญหา หมายถึง ความรู้ ความเขา้ใจ และพฤติกรรมท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อบุคคลในการท่ีจะควบคุมหรือบรรเทา ท าให้บุคคลสามารถอดทนต่อขอ้เรียกร้อง
ภายใน/ ภายนอกท่ีเกิดข้ึนจากความเครียดท่ีเผชิญอยู ่
 กาแลนท ์และบชั (Garlant & Bush, 1982, p. 6 อา้งถึงใน รักชนก คชไกร, 2541,               
หนา้ 17) กล่าววา่ พฤติกรรมเผชิญปัญหาเป็นกระบวนการท่ีบุคคลพยายามระงบั บรรเทา หรือขจดั
ความเครียด หรือส่ิงท่ีมาคุกคาม ท่ีอาจประกอบดว้ยพฤติกรรมท่ีเปิดเผย หรือไม่เปิดเผยก็ได ้
 สรุปไดว้า่ การเผชิญปัญหา หมายถึง กระบวนการท่ีบุคคลใชใ้นการจดัการกบัภาวะท่ี
บุคคลนั้นประเมินวา่เป็นส่ิงคุกคาม หรือเป็นอนัตราย ซ่ึงแสดงออกในรูปแบบพฤติกรรมท่ีพยายาม
ระงบั บรรเทา หรือขจดัภาวะ หรือส่ิงท่ีมาคุกคามนั้น 
 ทฤษฎีเกีย่วกบัวธีิการเผชิญปัญหา 
 มูส์ และบิลลิงส์ (Moos & Billings, 1982, pp. 212-230 อา้งถึงใน นิยดา พงศพ์าช านาญเวช, 
2535, หนา้ 33-35) เป็นจิตแพทยแ์ละนกัจิตวทิยาท่ีใหค้วามสนใจในเร่ืองการเผชิญปัญหา เขาอธิบาย
เก่ียวกบัการเผชิญปัญหาวา่ มีพื้นฐานมาจากแนวความคิดของทฤษฎีต่าง ๆ ต่อไปน้ี 
 1.  ทฤษฎีจิตวเิคราะห์ (Psychoanalysis theory) เป็นทฤษฎีท่ีเนน้เก่ียวกบัโครงสร้างของ
บุคลิกภาพของมนุษยท่ี์ประกอบดว้ยโครงสร้างของจิต 3 ส่วน คือ อิด (Id) อีโก ้(Ego) และ              
ซุปเปอร์อีโก ้(Super ego) 
 2.  ทฤษฎีเก่ียวกบัวงจรชีวติ (Life cycle perspective) เป็นทฤษฎีเนน้เก่ียวขอ้งกบั                  
การพฒันาของบุคคล ประสบการณ์ในชีวติ 
 3.  ทฤษฎีววิฒันาการ (Evolution theory and behavior modification) เป็นทฤษฎี                    
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัทกัษะในการแกปั้ญหาและประเมินดา้นความคิด 
 4.  ทฤษฎีเก่ียวกบัวฒันธรรมและสังคมเศรษฐกิจ (Cultural and social ecological 
perspectives) เป็นทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัส่ิงแวดลอ้ม 
 จากทฤษฎีพื้นฐานทั้ง 4 แขนงดงักล่าวขา้งตน้ มูส์ และบิลลิงส์ไดร้วบรวมแหล่งเก้ือหนุน
ต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเผชิญปัญหาไว ้ซ่ึงไดแ้ก่ พฒันาการของอีโก ้(Ego development)                   
การเช่ือความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) รูปแบบความนึกคิด (Cognitive styles) ทกัษะ              
ในการแกปั้ญหา ลกัษณะสังคมและความเช่ือ 
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 ลาซารัส และโฟลค์แมน (Lazarus & Folkman, 1984, pp. 141-225 อา้งถึงใน สมฤดี เธียร
ฉาย, 2544, หนา้ 24-26) ผูส้ร้างทฤษฎีเก่ียวกบัปรากฏการณ์ทางดา้นความคิดของการเกิด          
ภาวะเครียดดา้นจิตใจ (The cognitive phenomenological theory of psychological stress) ทฤษฎีน้ี
เนน้การติดต่อสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้ม ประกอบดว้ย กระบวนการ คือ การประเมิน
สถานการณ์ (Appraisal) การเผชิญปัญหา (Coping) ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 1.  การประเมินสถานการณ์ (Situation appraisal) เป็นกระบวนการดา้นความคิด แบ่งได ้
2 ชนิด คือ 
 ชนิดท่ี 1 การประเมินปฐมภูมิ (Primary appraisal) เป็นการประเมินวา่สถานการณ์นั้น             
มีผลกระทบอยา่งไรต่อบุคคล 
 ชนิดท่ี 2 การประเมินทุติยภูมิ (Secondary appraisal) เป็นการประเมินถึงแหล่งสนบัสนุน 
และทางเลือกต่าง ๆ ออกมาใน 3 ลกัษณะ คือ 
 -  ไม่มีผลดี หรือเป็นผลเสียต่อตนเอง 
 -  ไม่ร้ายแรง หรือใหผ้ลในทางบวกแก่ตนเอง 
 -  เป็นภาวะความเครียด 
 2.  การเผชิญปัญหาเม่ือบุคคลประเมินสถานการณ์แลว้วา่สถานการณ์นั้นก่อให้เกิดภาวะ
ความเครียดหรือปัญหากบัตนเอง เขาจะตอ้งเผชิญกบัปัญหานั้น ๆ โดย 
  2.1  มุ่งแกปั้ญหา (Problem-focused coping) โดยมุ่งแกไ้ขปัญหาท่ีตนเองหรือ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีท าใหเ้กิดภาวะความเครียดหรือปัญหานั้น ๆ 
  2.2  มุ่งลดอารมณ์ตึงเครียด (Emotion-focused coping) เป็นการลดความไม่สบายใจ
เม่ือพบวา่ไม่สามารถแกส้ถานการณ์นั้น ๆ ได ้
 3.  การเผชิญปัญหาเป็นกระบวนการท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา (Dynamic)              
โดยวธีิเผชิญปัญหาท่ีบุคคลใชน้ั้น เป็นการผสมผสานระหวา่งการมุ่งแกปั้ญหา และการมุ่งลด
อารมณ์ตึงเครียด ในการเลือกใชว้ธีิเผชิญปัญหา ไดแ้ก่ ประสบการณ์ในอดีต ความช านาญ                     
ในการแกปั้ญหา บุคลิกภาพ และการไดรั้บการเก้ือหนุน เป็นตน้ 
 รูปแบบ และวธีิการเผชิญปัญหา 
 มูส์ และบิลลิงส์ แบ่งการเผชิญปัญหาเป็น 3 กลุ่ม คือ 
 กลุ่มท่ี 1 การเผชิญปัญหาท่ีมุ่งเนน้การประเมินสถานการณ์ท่ีเก่ียวขอ้ง (Appraisal 
focused coping) ประกอบดว้ยวธีิเผชิญปัญหา 3 วธีิ คือ 
 1.  การวเิคราะห์อยา่งมีเหตุผล (Logical analysis) 
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 2.  การปรับเปล่ียนความคิด (Cognitive redefinition) ไดแ้ก่ การคิดทบทวน การพิจารณา
ขอ้ดี ขอ้เสีย ของสถานการณ์นั้น ๆ 
 3.  การหลีกหนี หรือหลีกเล่ียงท่ีจะเผชิญความคิด (Cognitive avoidance) ไดแ้ก่                    
การปฏิเสธความจริง การพยายามลืมสถานการณ์ทั้งหมด และการฝันกลางวนัถึงส่ิงท่ีพอใจ 
 กลุ่มท่ี 2 การเผชิญปัญหาท่ีมุ่งเนน้การแกปั้ญหา (Problem-focused coping) ประกอบดว้ย
วธีิเผชิญปัญหา 3 วธีิ คือ 
 1.  การแสวงหาขอ้มูล หรือขอ้แนะน า (Seek information and advice) 
 2.  การลงมือแกปั้ญหา (Take problem-solving action) ไดแ้ก่ การพิจารณาหาทางเลือก           
ท่ีเหมาะสมในการแกปั้ญหา พิจารณาขอ้ดี ขอ้เสีย ในการด าเนินการเก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีเป็น
ปัญหานั้น ๆ 
 3.  การพฒันาวธีิทางท่ีเหมาะสมในการแกปั้ญหา (Develop alternative-rewards)                  
เป็นการเปล่ียนแปลงการกระท าของตนเอง และสร้างสรรคส่ิ์งใหม่ ๆ ท่ีดีกบัตนเอง ไดแ้ก่ การสร้าง
สัมพนัธภาพกบับุคคลในสังคม การพฒันาเอกลกัษณ์และความเป็นอิสระของตนเอง ตลอดทั้ง            
การแสวงหาส่ิงทดแทน 
 กลุ่มท่ี 3 การเผชิญปัญหาท่ีมุ่งเนน้การลดอารมณ์ท่ีเป็นปัญหา (Emotion focused coping) 
ประกอบดว้ยวธีิการเผชิญปัญหา 3 วธีิ คือ 
 1.  การควบคุมอารมณ์ต่าง ๆ (Affective regulation) 
 2.  การท าจิตใจใหส้งบ ไม่ทุรนทุรายกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน (Resigned-acceptance) 
 3.  การระบายอารมณ์ (Emotional discharge) ซ่ึงแสดงออกมาทางค าพดูหรือการกระท า 
โดยมูส์ และบิลลิงส์ เนน้วา่ ความคิดเป็นปัจจยัส าคญัในการเลือกใชว้ธีิเผชิญปัญหา และการเลือกใช้
วธีิการเผชิญปัญหาวธีิใดนั้น ข้ึนอยูก่บัปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม ตลอดทั้งสถานการณ์ท่ีเก่ียวขอ้ง 
 ลาซารัส และโฟลค์แมน ไดแ้บ่งวธีิการเผชิญปัญหาตามลกัษณะการตอบสนองต่อ             
ภาวะเครียดเป็น 3 ลกัษณะ คือ 
 1.  การเขา้ต่อสู้ (Attack) เป็นความพยายามของบุคคลท่ีจะขจดัส่ิงท่ีมาขดัขวางเป้าหมาย 
โดยพยายามเอาชนะอุปสรรคนั้น ๆ ดว้ยการเลือกวธีิการต่าง ๆ ท่ีเหมาะสม พยายามคน้หา
รายละเอียดใหม่ ๆ พฒันาความสามารถ หรือปรับปรุงวธีิการท่ีมีอยูเ่พื่อเอาชนะอุปสรรค 
 2.  การถอยหนี (Withdrawal) เกิดจากการท่ีบุคคลเกิดการเรียนรู้ตั้งแต่เด็ก เม่ือพบกบั        
ส่ิงท่ีเป็นอนัตรายมกัจะใชว้ธีิการถอยหนี เช่น การชกัมือหรือเทา้เพื่อหนีไฟ หรือความเจบ็ปวด          
เม่ือเป็นผูใ้หญ่ก็จะใชว้ธีิการแบบเดิมท่ีเคยใชใ้นวยัเด็ก คือ ลกัษณะการหลีกเล่ียง ลดการเขา้ไป
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เก่ียวขอ้งกบัสถานการณ์เหล่าน้ี ไดแ้ก่ การเก็บกด (Repression) การถดถอย (Regression)                 
การแยกตนเองหรือหลีกเล่ียง (Withdrawal) การเพอ้ฝัน (Fantacy) เป็นตน้ 
 3.  การประนีประนอม (Compromise) บุคคลท่ีจะใชว้ธีิการเผชิญปัญหาแบบ
ประนีประนอม เม่ือตอ้งเผชิญปัญหาท่ียุง่ยากมาก ๆ ซ่ึงไม่สามารถเอาชนะได ้ขณะเดียวกนั                     
ก็ไม่สามารถหลบหลีกได ้บุคคลท่ีจะใชว้ธีิประนีประนอมเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายไดม้ากท่ีสุด              
หรือบางคร้ังอาจตอ้งเปล่ียนเป้าหมายใหม่ ไดแ้ก่ การชดเชย (Compensation) การหาเหตุผลเขา้ขา้ง
ตนเอง (Rationalization) การเลียนแบบ (Identification) เป็นตน้ 
 คาร์เวอร์, ไชยเ์ออร์, และไวน์ทรอบ (Carver, Scheier, & Weintraub, 1989 อา้งถึงใน 
สมฤดี เธียรฉาย, 2544, หนา้ 26-29) ไดศึ้กษาและรวบรวมวธีิการเผชิญปัญหาโดยใชพ้ื้นฐาน              
ตามทฤษฎีของโฟลค์แมน และซาลารัส (Folkman & Lazarus, 1978) พฤติกรรมการเผชิญปัญหาน้ี  
มีทั้งหมด 13 วธีิ ดงัน้ี คือ 
 1.  การลงมือกระท า เป็นกระบวนการในการลงมือแกไ้ขปัญหาเพื่อขจดัส่ิงท่ีเป็นปัญหา 
หรือส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด รวมถึงการลงมือปฏิบติัหรือจดัการปัญหานั้นโดยตรง 
 2.  การวางแผน เป็นการคิดหาวธีิในการเผชิญกบัส่ิงท่ีท าใหเ้กิดปัญหา รวมถึงการหาวธีิ
ในการเผชิญปัญหา การคิดเก่ียวกบัขั้นตอนในการลงมือกระท า หรือหาหนทางท่ีจะจดัการกบัปัญหา
ใหไ้ดอ้ยา่งดีท่ีสุด 
 3.  การระงบักิจกรรมอ่ืนท่ีไม่เก่ียวขอ้ง เป็นการระงบัส่ิงท่ีจะมาเก่ียวขอ้งหรือส่ิงท่ีจะมา
รบกวนความใส่ใจในการเผชิญปัญหา หรือเป็นการระงบัความสนใจต่อส่ิงอ่ืนท่ีจะเขา้มาเก่ียวขอ้ง 
ท าใหใ้ส่ใจท่ีจะเผชิญปัญหาอยา่งเตม็ท่ี 
 4.  การชะลอเวลาการจดัการ เป็นการรอโอกาสเหมาะท่ีจะเผชิญปัญหาหรือภาวะท่ีท าให้
เกิดความเครียดได ้บางคร้ังการไม่ลงมือกระท าการเม่ือยงัไม่ถึงเวลาอนัควรเป็นวธีิการท่ีจ าเป็น               
ในการตอบสนองต่อปัญหาบางปัญหา 
 5.  การคน้หาความช่วยเหลือจากการสนบัสนุนทางสังคม เป็นความตอ้งการความช่วยเหลือ 
หรือตอ้งการขอ้มูลรายละเอียดเก่ียวกบัปัญหาหรือสถานการณ์นั้น หรือตอ้งการค าแนะน าจาก 
บุคคลอ่ืน 
 6.  การคน้หาก าลงัใจจากการสนบัสนุนทางสังคม ส าหรับบุคคลท่ีรู้สึกวา่ตนเอง                  
ไม่ปลอดภยัจากสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาจะมีความตอ้งการก าลงัใจ หรือความเห็นอกเห็นใจ               
และความเขา้ใจจากบุคคลอ่ืน ในแง่ทฤษฎีจดัเป็นการเผชิญปัญหาแบบมุ่งเนน้ดา้นอารมณ์                   
แต่ในทางปฏิบติัและส่ิงท่ีเกิดข้ึนจริงมกัจะเกิดข้ึนควบคู่กนักบัการคน้หาการสนบัสนุนทางสังคม
เพื่อหาส่ิงช่วยเหลือซ่ึงจดัเป็นการเผชิญปัญหาแบบมุ่งเนน้ทางดา้นอารมณ์น าไปสู่การแกปั้ญหา        
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ท่ีเหมาะสม แต่ถา้บุคคลใชว้ธีิน้ีเพื่อระบายความรู้สึกของตนเองแต่ไม่พยายามแกปั้ญหา วธีิดงักล่าว
จะไม่ช่วยในการปรับตวัของบุคคลแต่อยา่งไร 
 7.  การตีความหมายใหม่ในทางบวกหรือในทางท่ีดีข้ึน เป็นการจดัการกบัความกดดนั
ทางอารมณ์มากกวา่เป็นการเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีท าใหเ้กิดปัญหา ดว้ยการท าใหส้ถานการณ์นั้น           
ดีข้ึนโดยการเปล่ียนแปลงการตีความหมายต่อสถานการณ์ในแง่ดี วธีิการน้ีไม่เพียงแต่ลดความทุกข ์
แต่ยงัจะน าบุคคลใหมุ้่งสู่การลงมือแกไ้ขปัญหาโดยตรง 
 8.  การพึ่งศาสนา เป็นการใชศ้าสนาเพื่อเป็นแหล่งช่วยเหลือทางดา้นอารมณ์ในขณะท่ี
ตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดปัญหา การใชว้ธีิการทางศาสนา ไดแ้ก่ การสวดมนต ์การนัง่
สมาธิ เม่ือมีปัญหาบุคคลจะหนัไปพึ่งศาสนาดว้ยเหตุผลต่าง ๆ กนั บางคนอาจใชก้ารพึ่งศาสนา           
เพื่อเป็นหนทางน าไปสู่การตีความหมายใหม่ในทางบวกและในทางท่ีดีข้ึน หรือใชเ้ป็นกลวธีิไปสู่
การเผชิญปัญหาแบบลงมือกระท า 
 9.  การยอมรับ เป็นการเผชิญปัญหาโดยการยอมรับความเป็นจริงตามสถานการณ์                  
ท่ีเกิดข้ึน การยอมรับความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึนน้ี จะเป็นส่ิงท่ีบอกใหท้ราบวา่บุคคลนั้นพร้อมท่ีจะเผชิญ
ต่อสถานการณ์นั้น ๆ 
 10.  การปฏิเสธ เป็นการเผชิญปัญหาโดยการปฏิเสธและไม่ยอมรับต่อสถานการณ์                  
ท่ีท  าใหเ้กิดความเครียด หรือปฏิเสธความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึน และไม่สนใจต่อเหตุการณ์ท่ีท าใหเ้กิด
ความเครียด 
 11.  การระบายออกทางอารมณ์ เป็นการมุ่งเนน้ไปท่ีความเครียดหรือสถานการณ์นั้น 
และการระบายความรู้สึกทางอารมณ์ ถา้ใชก้ารระบายอารมณ์เหล่านั้นออกมาอยา่งต่อเน่ืองยาวนาน 
บุคคลอาจระบายความรู้สึกทางอารมณ์ ถา้ใชก้ารระบายออกทางอารมณ์ในช่วงท่ีบุคคลตอ้งท าใจ
กบัการสูญเสีย แลว้หนัมาพิจารณาหาทางแกปั้ญหาต่อไปก็จะช่วยในการเผชิญปัญหาได ้
 12.  การวางเฉยทางพฤติกรรม เป็นการลดความพยายามของบุคคลในการเผชิญกบัส่ิงท่ี
ท าใหเ้กิดความเครียด รวมถึงการละทิ้งความพยายามท่ีจะด าเนินไปสู่เป้าหมาย เป็นพฤติกรรม                 
ท่ีแสดงถึงสถานการณ์ท่ีบุคคลช่วยตนเองไม่ได ้มกัเกิดกบับุคคลท่ีคิดวา่ตนเกิดความสูญเสีย
ความสามารถในการจดัการกบัปัญหา หรือไม่มีทางเอาชนะอุปสรรคได ้
 13.  การวางเฉยทางความคิด เป็นวธีิลดความกดดนัทางอารมณ์ โดยการไม่คิดถึงวธีิการ 
ท่ีจะเผชิญกบัส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความเครียด บุคคลอาจหนีจากปัญหาโดยหนัไปท ากิจกรรมอ่ืน รวมถึง
การฝันกลางวนั การนอน หรือการหมกมุ่นอยูก่บัการดูโทรทศัน์ 
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 คาร์เวอร์, ไชยเ์ออร์, และไวน์ทรอบ (Carver, Scheier, & Weintraub, 1989 อา้งถึงใน 
จรรยา เกษศรีสังข,์ 2537, หนา้ 27-28) ไดศึ้กษารูปแบบการเผชิญปัญหาทั้ง 13 แบบขา้งตน้                   
และจดัแบ่งการเผชิญปัญหาเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี 
 กลุ่มท่ี 1 การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเนน้การแกปั้ญหา ไดแ้ก่ การลงมือกระท า การวางแผน
การระงบักิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีไม่เก่ียวขอ้ง การชะลอเวลาการจดัการ และการคน้หาความช่วยเหลือ            
จากการสนบัสนุนทางสังคม 
 กลุ่มท่ี 2 การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเนน้ทางดา้นอารมณ์ ไดแ้ก่ การคน้หาก าลงัใจ                     
จากการสนบัสนุนทางสังคม การตีความหมายใหม่ในแง่บวกและในทางท่ีดีข้ึน การพึ่งศาสนา                    
การยอมรับ และการปฏิเสธ 
 กลุ่มท่ี 3 การเผชิญปัญหาในรูปแบบอ่ืน ๆ ไดแ้ก่ การระบายออกทางอารมณ์ การวางเฉย
ทางพฤติกรรม และการวางเฉยทางความคิด 
 ฮานน์ (Hann, 1977, p. 35 อา้งถึงใน ชลธิชา บุญเล้ียง, 2546, หนา้ 24-25) ไดจ้  าแนก
วธีิการเผชิญปัญหาออกเป็น 3 กระบวนการ คือ 
 1.  กระบวนการท่ีไม่ประสมประสานหรือไม่ประติดประต่อกนั (Fragmentation process) 
เป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลยงัไม่พร้อมท่ีจะเผชิญปัญหา เม่ือบุคคลจะถูกบงัคบัใหเ้ผชิญ
ปัญหา บุคคลนั้นจึงใชว้ธีิการตอบสนองท่ีไม่สอดคลอ้งกบัความเป็นจริงโดยส้ินเชิง เช่น อาจใช ้          
การกระท าซ ้ า ๆ และอาศยัความเช่ือทางศาสนาเขา้มาช่วย อาจใชก้ารหยดุชะงกัติดตรึงอยูก่บัท่ี               
ไม่เป็นไปตามขั้นตอนของพฒันาการ การไม่สามารถเคล่ือนไหวได ้การมีอารมณ์หมกมุ่น                         
แต่เร่ืองของตนหรือเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงจนไม่สนใจภาวะแวดลอ้มรอบตวั เป็นตน้ 
 2.  การพยายามจะกระท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงเพื่อเผชิญปัญหา (Task-oriented reactions)             
เป็นความพยายามท่ีจะเผชิญปัญหาอยา่งแทจ้ริง โดยการเปล่ียนแปลงตนเองหรือส่ิงแวดลอ้ม                  
ซ่ึงแบ่งไดเ้ป็น 3 รูปแบบ คือ 
  2.1  การตอบโตใ้นรูปแบบการต่อสู้ เม่ือบุคคลมีความคบัขอ้งใจ เพราะไม่สามารถ         
ไปถึงเป้าหมายได ้บุคคลจะพยายามท่ีจะเอาชนะอุปสรรค และน าตนไปสู่เป้าหมายใหไ้ด ้โดยเพิ่ม
ความพยายามหรือเพิ่มกิจกรรมข้ึน หรือหาวธีิการใหไ้ปถึงเป้าหมายอีกหลาย ๆ วธีิ การตอบโต ้            
ในรูปแบบการต่อสู้นั้น ประกอบดว้ยลกัษณะใดลกัษณะหน่ึงดงัต่อไปน้ี 
   2.1.1  การรวบรวมก าลงัความสามารถท่ีตนมีอยู ่เพิ่มความพยายามยิง่ข้ึน และ             
ลงมือกระท าการอนัใดอนัหน่ึงเพื่อแกปั้ญหา 
   2.1.2  การเลือกกระท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ีเหมาะท่ีสุดเพื่อด าเนินการ แต่ยงัคง               
ความยดืหยุน่ พร้อมท่ีจะเปล่ียนวธีิการ ถา้วธีิการท่ีเลือกเอาไวใ้ชไ้ม่ไดผ้ลหรือพบวธีิการใหม่ท่ีดีกวา่ 
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พยายามท่ีจะเปล่ียนแปลงแกไ้ข เล่ียงความคิดแคบและตายตวั พยายามด าเนินการอยา่งมีเหตุผล 
แมว้า่จะถูกกระตุน้ใหเ้กิดอารมณ์ท่ีไม่น่าพอใจต่าง ๆ 
   2.1.3  การหาแหล่งเพื่อเผชิญปัญหาเพิ่มเติม คือ การพยายามเพิ่มแหล่งท่ีจะช่วย           
ในการเผชิญปัญหา โดยการหาแหล่งขอ้มูลใหม่ พฒันาความสามารถของตนใหม่ และการขอ            
ความช่วยเหลือจากผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะดา้นท่ีจ าเป็น 
   2.1.4  การท างานเป็นกลุ่มร่วมมือกนั ท างานเป็นกลุ่มโดยการใชท้รัพยากร              
ของกลุ่มในการเผชิญปัญหา 
  2.2  การตอบโตใ้นรูปแบบของการหลีกหนี อาจแสดงในลกัษณะใดลกัษณะหน่ึง 
ดงัต่อไปน้ี 
   2.2.1  การยอมรับความพา่ยแพ ้ยอมรับวา่สถานการณ์นั้น ๆ ยากเกินไป หรือ                  
ไดเ้ลือกเป้าหมายไม่เหมาะสม จึงไม่ตอ้งการท่ีจะยบัย ั้งเป้าหมายนั้น ๆ ต่อไปแลว้ 
   2.2.2  การหนีจากสภาพท่ีก่อใหเ้กิดความตึงเครียด โดยการไม่น าตวัไปยุง่เก่ียว           
กบัสถานการณ์นั้น หรือไม่น าใจไปผกูพนั ไม่ใส่ใจสภาพการณ์นั้น 
  2.3  การตอบโตใ้นรูปแบบของการรอมชอม โดยปกติเม่ือเผชิญปัญหา ส่วนใหญ่
บุคคลจะไม่ใชก้ารโตต้อบในรูปแบบของการต่อสู้หรือการหลีกหนีโดยแทจ้ริงทั้งหมด แต่จะใช้
แบบของการรอมชอมผสมผสานในรูปแบบการตอบโตท้ั้ง 2 ประการเขา้ดว้ยกนั รูปแบบของ               
การรอมชอมอาจแสดงในลกัษณะใดลกัษณะหน่ึงดงัต่อไปน้ี 
   2.3.1  การยอมรับเป้าหมายใหม่แทน เม่ือพบวา่ไม่สามารถไปถึงเป้าหมายท่ีตั้ง
เอาไวไ้ด ้รวมถึงการประเมินความสามารถของตนเสียใหม่ และลดระดบัความคาดหวงัลง 
   2.3.2  การยอมรับวธีิการใหม่แทน ทั้งน้ี ตอ้งไม่เป็นวธีิการท่ีไม่ท าความเดือดร้อน
ใหผู้อ่ื้น 
   2.3.3  การพยายามคิดถึงความจ าเป็นเม่ือไม่ไดใ้นส่ิงท่ีคาดหวงัทั้งหมด พิจารณา 
ส่ิงท่ีจ  าเป็นแทน 
 3.  การตอบโตโ้ดยใชก้ลไกในการป้องกนัตนเอง (Defense-oriented reactions) ส่วนมาก
บุคคลสามารถแกไ้ขความคบัขอ้งใจไดใ้นระดบัจิตส านึก โดยเพิ่มความพยายามในการเอาชนะ
อุปสรรค ลดระดบัของเป้าหมายใหม่ หรือประเมินสภาพการณ์ท่ีมีความคบัขอ้งใจเสียใหม่                 
โดยพิจารณาขอ้เทจ็จริงอยา่งถ่องแท ้แต่ความคบัขอ้งใจบางอยา่งท่ีลึกซ้ึงมาก ถา้บุคคลไม่สามารถ
แกไ้ขไดใ้นระดบัจิตส านึกก็จะน าไปสู่การพยายามในการแกปั้ญหาในระดบัจิตไร้ส านึก ซ่ึงเป็น  
การปรับตวัในระดบัจิตส านึก อาจมีแบบแผนวธีิคลา้ยกบัการปรับตวัในระดบัจิตไร้ส านึก เพียงแต่
กลไกในการป้องกนัตวัอยา่งแทจ้ริงจะเกิดในระดบัจิตไร้ส านึกเสมอเท่านั้น 
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 ฉววีรรณ ศุตะบุตร (2527, หนา้ 68-69 อา้งถึงใน ชลธิชา บุญเล้ียง, 2546, หนา้ 27-28) 
กล่าวถึงกลวธีิการเผชิญความวติกกงัวล (Coping strategies) ไวว้า่ เม่ือบุคคลมีความวติกกงัวล 
บุคคลจะพยายามหาวธีิการเพื่อช่วยใหต้นเองหลุดพน้จากภาวะอนัไม่พึงประสงคน์ั้น โดยใช ้                  
วธีิการต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1.  การหาความสุขใส่ตวั ดว้ยการไดรั้บความรัก ความเห็นอกเห็นใจ ไดรั้บค าปลอบโยน 
บางคนรับประทานอาหารมากข้ึน ใชว้ธีิการด่ืมสุรา รับประทานยา และเสพยาเสพติดต่าง ๆ 
 2.  การควบคุมตนเอง กวดขนัตนเอง เช่น เมม้ปาก กดัฟัน ข่มใจ ไม่ตอ้งการความช่วยเหลือ
จากใคร 
 3.  การแสดงความรู้สึกเครียดออกมา เช่น ร้องไห้ สาบาน หวัเราะ ตะโกน 
 4.  การหลีกเล่ียง แยกตวั ไม่สนใจใยดี แยกตวัออกไปจากเหตุการณ์ เพื่อใหเ้กิด              
ความสบายใจ 
 5.  การพดูออกมา การพดูช่วยระบายอารมณ์ไดม้าก เพราะมีคนอ่ืนรับรู้ เป็นการช่วย           
แบ่งเบาความทุกข ์และช่วยหาทางออกได ้
 6.  การคิดคนเดียว โดยปลอบใจวา่ชีวติตอ้งมีการทดลอง ทุกคนตอ้งเผชิญปัญหา             
การคิดคนเดียวอาจท าใหห้มกมุ่น เศร้าหมอง นอนไม่หลบั 
 7.  การท ากริยาต่าง ๆ เช่น เคาะโตะ๊ เดินไปเดินมา ถูพื้น 
 8.  การใชส้ัญลกัษณ์ทดแทน เช่น สวดมนต ์ออ้นวอน บนบานส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ 
 9.  การมีอาการทางกายหรือแสดงออกทางกาย เป็นการส่ือความหมายชนิดหน่ึง เช่น            
หวัใจเตน้แรง ปัสสาวะบ่อย เหง่ือออกมาก หนา้ซีด ปากสั่น พดูไม่ออก เป็นตน้ 
 บอยด์ และจอห์นสัน (Boyd & Johnson, 1981 อา้งถึงใน ชลธิชา บุญเล้ียง, 2546,             
หนา้ 28-30) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะการเผชิญปัญหากบัส่ิงต่าง ๆ ท่ีท าใหไ้ม่สบายใจในคนปกติทัว่ไป         
มี 2 ลกัษณะ คือ 
 1.  การกระท าท่ีเป็นการแสดงออกจากตนเองสู่ภายนอก (Externalization) หมายถึง          
การแสดงออกสู่ภายนอก โดยวธีิการน้ีจะมองปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนวา่เป็นความผดิของผูอ่ื้น                 
และจะแสดงความไม่พอใจต่อส่ิงท่ีมากระท าใหไ้ม่สบายใจ โดยแสดงออกมาในลกัษณะท่ีกา้วร้าว
อยา่งตรงไปตรงมากบัวตัถุ กบับุคคลท่ีไม่พอใจ การท่ีบุคคลจะใชว้ธีิน้ี เกิดจากประสบการณ์
พื้นฐานของการรับรู้ความกลวัท่ีจะถูกลงโทษทั้งร่างกายและจิตใจ การเรียนรู้เหล่าน้ีไดม้าจากพอ่แม่
ท่ีกระท าต่อบุคคลนั้นเองในวยัเด็ก อาจจะเป็นการชมเชยหรือการลงโทษ ดงันั้น จุดประสงคข์อง
การเผชิญปัญหาโดยวธีิต่าง ๆ นั้น ส่วนใหญ่จะเป็นเพราะความกลวัการลงโทษมากกวา่การเรียนรู้          
ท่ีจะแกไ้ขปัญหาหรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
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 2.  การกระท าท่ีเป็นการหนัเขา้สู่ภายในตนเอง (Internalization) หมายถึง การเผชิญ
ปัญหาโดยใชค้วามกา้วร้าวเขา้สู่ตนเอง การท่ีบุคคลใชล้กัษณะการเผชิญปัญหาแบบน้ี เน่ืองมาจาก
ประสบการณ์พื้นฐานของบุคคลนั้นท่ีจะน าความกา้วร้าวเขา้สู่ตนเอง เป็นการเก็บความรู้สึกต่าง ๆ 
เขา้สู่ตนเอง ท าใหเ้กิดการมองตนเองในดา้นลบ หรือเกิดความไม่พอใจตนเอง บุคคลเหล่าน้ี                 
ในวยัเด็กจะถูกพอ่แม่ต าหนิ ดุด่า คอยจบัผดิ และน าไปวพิากษว์จิารณ์จนเกิดความอบัอาย บางคน 
ถูกปฏิเสธจากพอ่แม่ ไม่ไดรั้บความรักความเอาใจใส่ ไม่ไดรั้บการยอมรับจากผูอ่ื้น ประสบการณ์
เหล่าน้ีจะน าไปใชเ้ป็นลกัษณะการเผชิญปัญหา ท าใหเ้กิดการถอยหนี หลบเล่ียง การปฏิเสธ                
เหล่าน้ีท าใหเ้กิดความกลวัต่อการถูกลงโทษ การไม่ยอมรับจากพอ่แม่ ท าใหมี้ความรู้สึกวา่ตนเอง 
ไม่ดี และคิดหาเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง 
 ลกัษณะการเผชิญปัญหาของบอยด์ และจอห์นสัน มีพื้นฐานมาจากออลลพ์อร์ท 
(Allport), แบนดูรา (Bandura), ดอลลาร์ด (Dollard) และมิลเลอร์ (Miller) โดยใชข้องออลลพ์อร์ท 
เป็นหลกั ซ่ึงไดรั้บความสนใจเก่ียวกบัความเป็นตวัของตวัเองในการก าหนดหนา้ท่ี (Functional 
autonomy) ท าใหเ้กิดการกระท าพฤติกรรมอยา่งต่อเน่ือง ส่งผลต่อการปรับตวั สามารถท่ีจะแสดง
ออกมาในลกัษณะการเผชิญปัญหาท่ีเกิดข้ึนทั้งภายในและภายนอกตนเอง ตามทฤษฎีของบอยด์ 
และจอห์นสัน จึงไดจ้  าลองลกัษณะการเผชิญปัญหาข้ึนมา ดงัภาพท่ี 8 
 

 
ภาพท่ี 8  แบบจ าลองลกัษณะการเผชิญปัญหา (Boyd & Johnson, 1981, pp. 9-10 อา้งถึงใน ชลธิชา  
               บุญเล้ียง, 2546, หนา้ 28-29) 
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 จากภาพจ าลองการเผชิญปัญหาของบอยด์ และจอห์นสัน ท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงความสัมพนัธ์ 
ของการกระท าท่ีเป็นการหนัออกจากตนเองสู่ภายนอก (Externalization) และการกระท าท่ีเป็น          
การหนัเขา้สู่ตนเอง (Internalization) ลกัษณะการเผชิญปัญหาดงักล่าวของบุคคลทัว่ไปท่ีจะน ามาใช้
กบัการจดัการปัญหา ซ่ึงแบ่งออกเป็น 6 รูปแบบ คือ 
 1.  การโจมตีผูอ่ื้น (Externalization attact) เป็นรูปแบบการเผชิญปัญหาดว้ยการแสดง
ความโกรธและความคบัขอ้งใจต่อบุคคลอ่ืนทางพฤติกรรมกา้วร้าวโดยตรง แสดงออกอยา่งชดัเจน 
เช่น การพดูหยาบคาย ลอ้เลียน ท าร้ายร่างกาย เป็นตน้ 
 2.  การหลีกเล่ียงโดยโทษผูอ่ื้น (Externalization avoidance) เป็นรูปแบบการเผชิญปัญหา
โดยกล่าวโทษบุคคลอ่ืนวา่เป็นสาเหตุท่ีท าให้ตนลม้เหลวหรือเกิดปัญหา เช่น ฉนัน่าจะท าได ้แต่เขา 
หรือเสียงนอกห้องดงัเกินไป จนท าใหฉ้นัท างานไม่ได ้
 3.  การปฏิเสธไม่รับรู้โดยโทษผูอ่ื้น (Externalization denial) เป็นรูปแบบการเผชิญปัญหา 
โดยการโยนความผดิทั้งหมดใหแ้ก่คนอ่ืนรับผดิชอบ โดยเจา้ตวัไม่สามารถยอมรับไดว้า่ตนเอง                
มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัปัญหานั้น เช่น เป็นปัญหาของเขา เป็นตน้ 
 4.  การท าร้ายตนเอง (Internalization attact) เป็นรูปแบบการเผชิญปัญหา โดยการลงโทษ
หรือท าร้ายตนเองเม่ือโกรธ มีความคบัขอ้งใจเกิดข้ึน เช่น เป็นความผดิของฉนั ท าร้ายร่างกายตนเอง
ใหไ้ดรั้บบาดเจบ็ โดยการโขกศีรษะ หรืออาจถึงฆ่าตวัตาย 
 5.  การหลีกหนีโดยโทษตวัเอง (Internalization avoidance) เป็นรูปแบบการเผชิญปัญหา
โดยการจงใจหลีกเล่ียงปัญหา โดยอา้งความบกพร่องอ่อนแอหรือความเจบ็ป่วยของตนเองวา่เป็น
สาเหตุของปัญหา เช่น ฉนัน่าจะท าไดแ้ต่ฉนั... เป็นตน้ 
 6.  การปฏิเสธส้ินเชิง (Internalization denial) เป็นรูปแบบการเผชิญปัญหาโดยการปฏิเสธ
อยา่งส้ินเชิงวา่มีปัญหาเกิดข้ึนกบัตนเอง 
 จากแบบจ าลอง เม่ือบุคคลมีความรู้สึกกบัปัญหาท่ีเกิดรุนแรงมากข้ึน ก็จะใชก้ระบวนการ
การเผชิญปัญหาออกมา โดยเร่ิมจากดา้นหนา้ของแบบจ าลองไปยงัดา้นหลงัของแบบจ าลอง                   
ท่ีดา้นหนา้ของแบบจ าลองมีการใชก้ระบวนการเผชิญปัญหาในลกัษณะท่ีเบา ซ่ึงเป็นตวัช้ีใหเ้ห็นวา่ 
บุคคลท่ีใชใ้นส่วนขา้งหนา้น้ีในบางลกัษณะเป็นบุคคลปกติ โดยบางคร้ังจะเคล่ือนมาสู่ส่วนกลาง
ของแบบจ าลอง จ านวนรูปแบบต่าง ๆ จะมีการใชจ้  านวนนอ้ยลง พฤติกรรมจะมีการแสดงออกมา 
จะรุนแรงพอประมาณ ถา้พฤติกรรมรุนแรงมากข้ึน ก็จะเคล่ือนไปสู่ดา้นหลงัของแบบจ าลอง การท่ี
บุคคลจะเลือกใชก้ระบวนการเผชิญปัญหามากนอ้ยนั้น ข้ึนอยูก่บัผลท่ีเขาไดรั้บภายหลงั จะท าใหเ้ขา
เลือกกระท า ผลจากการกระท านั้นท าใหเ้ขาใชรู้ปแบบหน่ึงหรือสอง ในท่ีสุดบุคคลนั้นก็จะแสดง
พฤติกรรมนั้นออกมาอยา่งรุนแรงกลายเป็นนิสัยต่อไป ลกัษณะการเผชิญปัญหาจะมีพฒันาจาก              
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วยัเด็กไปสู่วยัผูใ้หญ่ โดยจะเปล่ียนจากการพึ่งพาไปสู่ความเป็นอิสระนั้น บุคคลตอ้งเผชิญกบั
สถานการณ์ต่าง ๆ เพื่อใหพ้น้จากการควบคุมความตอ้งการของตนเอง จึงมีการพฒันาลกัษณะ          
การเผชิญปัญหาดว้ยตนเอง ซ่ึงมีทั้งความกลวั ความโกรธ ไปใหพ้น้ความควบคุม เม่ือเกิดความกลวั
จะใชรู้ปแบบการหลีกเล่ียง เม่ือเกิดความโกรธจะใชล้กัษณะการต่อสู้ บุคคลจึงตอ้งมีพฒันาลกัษณะ
การเผชิญปัญหา ทั้งการกระท าท่ีเป็นการแสดงออกจากตนเองสู่ภายนอก (Externalization) และ   
การกระท าท่ีเป็นการหนัเขา้สู่ภายในตนเอง (Internalization) เม่ือมีการเผชิญปัญหา 
 จาโลวคิ และคณะ (Jalowiec et al., 1982, pp. 137-161 อา้งถึงใน สุกญัญา คมสัน, 2540, 
หนา้ 16-22) ไดร้วบรวมพฤติกรรมโดยอาศยัแนวความคิดของคาร์เวอร์ (Carver) ในการแบ่ง                
การเผชิญปัญหาออกเป็น 3 แบบ คือ 
 1.  การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเนน้แกไ้ขปัญหา (Problem focused coping) เป็นการใช้
กระบวนการการแกปั้ญหาในการตดัสินใจเลือกวธีิท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์ โดยมุ่งเนน้ท่ีสาเหตุ
ของปัญหา ไดท้ั้งหมด 14 พฤติกรรม คือ 
  1.1  การยอมรับสถานการณ์ 
  1.2  การคน้หาความหมายของสถานการณ์ 
  1.3  การแยกแยะสถานการณ์ออกเป็นส่วนยอ่ย ๆ 
  1.4  การตั้งเป้าหมายในการแกปั้ญหา 
  1.5  การอภิปรายปัญหากบัผูอ่ื้น 
  1.6  การพยายามเปล่ียนแปลงสถานการณ์อยา่งกระตือรือร้น 
  1.7  การควบคุมสถานการณ์บางส่วนเท่าท่ีสามารถจะท าได ้
  1.8  การคน้หาขอ้มูลเก่ียวกบัปัญหา 
  1.9  การน าประสบการณ์เดิมมาช่วยแกปั้ญหา 
  1.10  การคิดวธีิแกปั้ญหาไวห้ลาย ๆ วธีิ 
  1.11  การท าทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีพอจะแกปั้ญหาได ้
  1.12  การใชว้ธีิแกปั้ญหาหลาย ๆ วธีิ 
  1.13  การหาคนอ่ืนมาช่วยเหลือในการแกปั้ญหา 
  1.14  การเร่ิมตน้ท าส่ิงอ่ืนท่ีดีท่ีสุดในขณะนั้น 
 2.  การเผชิญปัญหาแบบมุ่งเนน้อารมณ์สนบัสนุนการแกไ้ขปัญหา (Emotional focused 
coping) หมายถึง พฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงเพื่อลดความกดดนั โดยการจดัการกบัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
ในสถานการณ์มากกวา่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเอง หรือเปล่ียนแปลงสถานการณ์ได้
รวบรวมพฤติกรรมได ้25 พฤติกรรม คือ 
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  2.1  การมองในแง่ดี 
  2.2  การมองในแง่ร้าย 
  2.3  การแช่งด่า 
  2.4  การหงุดหงิด 
  2.5  การวติกกงัวล 
  2.6  การร้องไห้ เศร้าใจ 
  2.7  การนอน 
  2.8  การสวดมนต ์ไหวพ้ระ 
  2.9  การฝึกสมาธิ เล่นโยคะ 
  2.10  การออกก าลงักาย 
  2.11  การระบายความเครียดออกกบัคนอ่ืน ๆ หรือส่ิงของอ่ืน ๆ 
  2.12  การหาความสบายใจกบัคนท่ีใกลชิ้ด 
  2.13  การยอมแพต่้อสถานการณ์เพราะคิดวา่หมดหวงั 
  2.14  การยอมแพต่้อสถานการณ์เพราะคิดวา่เป็นชะตากรรม 
  2.15  การปล่อยใหส้ถานการณ์คล่ีคลายไปเอง 
  2.16  การปลอบใจตนเองใหเ้ลิกวติกกงัวล 
  2.17  การแยกตวัเอง 
  2.18  การต าหนิผูอ่ื้น 
  2.19  การกินมากหรือสูบบุหร่ี 
  2.20  การใชย้าท าใหจิ้ตใจสบาย 
  2.21  การบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลล์ 
  2.22  การใชอ้ารมณ์ขนั 
  2.23  การฝันกลางวนัวา่ปัญหาไม่ไดเ้กิดข้ึน หรือปัญหาไดรั้บการแกไ้ขแลว้ 
  2.24  การปัดปัญหาออกจากความคิด 
  2.25  การหนีจากปัญหา 
 3.  การเผชิญปัญหาแบบไดป้ระโยชน์นอ้ย หรือแบบหลีกหนี (Less useful or avoidant 
coping) เป็นวธีิการท่ีบุคคลพยายามหลีกหนีจากปัญหาหรือสาเหตุท่ีเกิดข้ึน โดยการปฏิเสธ              
ทั้งดา้นการคิดและพฤติกรรม คือ ไม่คิด และไม่กระท าพฤติกรรมใด ๆ ทั้งส้ิน ซ่ึงจะรวมทั้ง                
การไม่พึ่งยาเสพติดและเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลล์ เป็นการหลีกหนีปัญหาโดยส้ินเชิง ซ่ึงไดร้วบรวม
พฤติกรรมท่ีจดัเป็นกลวธีิเผชิญภาวะเครียดแบบไดป้ระโยชน์นอ้ย หรือแบบหลีกหนีไว ้ดงัน้ี 
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  3.1  การฝันกลางวนัวา่ปัญหาไม่ไดเ้กิดข้ึน หรือปัญหาไดรั้บการแกไ้ขแลว้ 
  3.2  การปัดปัญหาออกจากความคิด 
  3.3  การหนีปัญหา 
 จากแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัวธีิการเผชิญปัญหาดงักล่าวขา้งตน้ สรุปไดว้า่ การเผชิญ
ปัญหาเป็นกระบวนการท่ีเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ือง โดยเร่ิมจากการรับรู้และประเมินสถานการณ์ต่าง ๆ 
วา่มีผลกระทบและก่อใหเ้กิดภาวะเครียดต่อตนเองอยา่งไร โดยมีกระบวนการดา้นความคิดเป็นหลกั 
จากนั้นบุคคลจะมีการเผชิญปัญหาโดยมีการปรับเปล่ียนแกไ้ขตลอดเวลา เพื่อให้ตนเองบรรลุ 
จุดมุ่งหมายท่ีตอ้งการ นัน่คือ สามารถเผชิญปัญหาไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 
 

สถาบันอดุมศึกษาเอกชน 
 สถาบนัอุดมศึกษาเอกชน (ส านกังานคณะกรรมการอุดมศึกษา, ม.ป.ป.) คือ สถาบนั 
อุดมศึกษาท่ีเปิดท าการเรียนการสอนภายใตก้ารบริหารของหน่วยงานเอกชนในประเทศไทย 
สถาบนัอุดมศึกษาเอกชนอยูภ่ายใตก้ารควบคุมดูแลของส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา             
ซ่ึงมีวตัถุประสงคใ์นการจดัการศึกษา การวจิยั ใหบ้ริการทางวชิาการแก่สังคม และท านุบ ารุง
ศิลปวฒันธรรม โดยหลกัสูตรท่ีไดรั้บอนุญาตให้เปิดสอนนั้น หลงัจากไดรั้บการรับรองจาก
ส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษาแลว้ จะส่งหลกัสูตรดงักล่าวใหส้ านกังานคณะกรรมการ
ขา้ราชการพลเรือนพิจารณารับรองคุณวฒิุ เพื่อใหผู้ส้ าเร็จการศึกษาสามารถบรรจุเขา้รับราชการ         
ในอตัราเงินเดือนเทียบเท่ากบัสถาบนัอุดมศึกษาของรัฐ และเปร่ือง กิจรัตน์ภร ไดใ้หค้วามหมายของ
สถาบนัอุดมศึกษาเอกชน เป็นมหาวทิยาลยั วทิยาลยัเอกชน และสถาบนั ซ่ึงทุกแห่งจะใช้
พระราชบญัญติัสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน พ.ศ. 2546 ไดร้ะบุการด าเนินการของสภาฯ ไวใ้น พ.ร.บ. 
การอุดมศึกษา  
 การจดัการศึกษาในระดบัอุดมศึกษาในประเทศไทย เร่ิมข้ึนตั้งแต่รัชสมยัของ
พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลา้เจา้อยูห่วั พ.ศ. 2459 และอุดมศึกษาสมยันั้นมีมากมายและ
หลากหลาย (ส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2552) จนปี พ.ศ. 2502 
รัฐบาลสมยัจอมพลสฤษด์ิ ธนะรัชต ์นายกรัฐมนตรี ไดต้ราพระราชบญัญติัโอนมหาวทิยาลยัทุกแห่ง
ไปสังกดัส านกันายกรัฐมนตรี ต่อมาประกาศคณะปฏิวติัฉบบัท่ี 26 ลงวนัท่ี 29 กนัยายน พ.ศ. 2515 
ไดจ้ดัตั้งทบวงมหาวทิยาลยัในสังกดัส านกันายกรัฐมนตรี มีหนา้ท่ีเก่ียวกบัการด าเนินการและก ากบั
การศึกษาของรัฐในระดบัอุดมศึกษานอกเหนือจากท่ีอยูใ่นอ านาจของกระทรวงศึกษาธิการ ในปี  
พ.ศ. 2520 รัฐบาลสมยันายธานินทร์ กรัยวเิชียร เน่ืองจากโอนงานก ากบัดูแลสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชนจากกระทรวงศึกษาธิการมาอยูใ่นสังกดัทบวงมหาวทิยาลยั และยกฐานะเป็นทบวงอิสระ              
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มีฐานะเทียบเท่ากระทรวงไปอยูใ่นสังกดัส านกันายกรัฐมนตรีเพื่อใหเ้กิดความคล่องตวัในการท างาน 
และในปี พ.ศ. 2546 ประกาศในราชกิจจานุเบกษาใหจ้ดัตั้งส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา 
สังกดักระทรวงศึกษาธิการ โดยมีสถานศึกษาของรัฐและเอกชนท่ีจดัการศึกษาระดบัปริญญาตรี           
ข้ึนตรงต่อส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา (กอบกุล จามมรนาค, 2545) หรือ สกอ. 
นอกจากน้ียงัมีการจดัการศึกษาโดยมหาวทิยาลยั วทิยาลยั หรือบณัฑิตวทิยาลยั ท่ีอาจจะ                  
ไม่อยูใ่นสังกดัของ สกอ. เช่น วทิยาลยัพยาบาลกองทพับก ซ่ึงอยูภ่ายใตก้ารดูแลของกระทรวงกลาโหม 
(มาตรฐานดา้นธรรมาภิบาลของการบริหารการอุดมศึกษา, 2552) 
 ความมุ่งหมายของความเป็นสากลของการอุดมศึกษา 
 มีนกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายของความเป็นสากลของการศึกษาไว ้ดงัน้ี 
 ทองอินทร์ วงศโ์สธร, ไพฑูรย ์สินลารัตน์ และวรรณนภา โพธ์ินอ้ย (2540) ไดใ้ห้
ความหมายของความเป็นสากลของการศึกษาในระดบัอุดมศึกษาวา่ หมายถึง ความพยายามของ
สถาบนัอุดมศึกษาในการร่วมมือกบัหน่วยงาน หรือสถาบนัอุดมศึกษาในต่างประเทศ                           
ในการด าเนินการดา้นการสอน การวจิยั การบริการทางดา้นวชิาการ และการท านุบ ารุง
ศิลปวฒันธรรม ในฐานะท่ีสถาบนัอุดมศึกษาเป็นส่วนหน่ึงของประชาคมโลก และกนก                        
วงศต์ระหง่าน ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของความเป็นสากลของอุดมศึกษาในการประชุม เร่ือง วกิฤต
อุดมศึกษา วนัท่ี 26 พฤศจิกายน พ.ศ. 2539 ไวว้า่ การพฒันาสถาบนัการศึกษาของประเทศในระดบั 
อุดมศึกษาใหไ้ปสู่ระดบัสากลได ้ทั้งในดา้นวชิาการและบริหาร เน่ืองจากเอเชียตะวนัออกเฉียงใต้
เพียง Unit เดียว เป็นแหล่งขนาดใหญ่ ถา้ไทยเป็นศูนยก์ลางของอุดมศึกษา หรือทางการศึกษาของ
ภูมิภาคน้ีได ้จะเป็นรากฐานส าคญัของบทบาทของประเทศไทยในระยะยาว ในอนาคตการศึกษา   
จะเป็นสินคา้ออกท่ีส าคญัของประเทศ 
 ความส าคัญของการศึกษา 
 การศึกษาหมายความถึงทั้งการเรียนการสอน ทกัษะเฉพาะ และส่ิงท่ีจบัตอ้งไม่ได ้
กล่าวคือ การถ่ายทอดความรู้ ทกัษะการตดัสินท่ีดี และภูมิปัญญา เป้าหมายพื้นฐานของการศึกษา 
คือ การถ่ายทอดวฒันธรรมจากรุ่นไปสู่อีกรุ่น หรืออีกความหมาย การศึกษา คือ การพฒันาคน                 
ซ่ึงการพฒันา หมายถึง การแกไ้ขขอ้บกพร่องให้ดีข้ึน หรือการเสริมขอ้ดีใหค้งสภาพหรือดียิง่ข้ึน             
ในปัจจุบนัการศึกษาเป็นเร่ืองท่ีไดรั้บความสนใจจากบุคคลในวงการต่าง ๆ เพราถือวา่การศึกษา 
เป็นกิจกรรมทางสังคมท่ีสามารถพฒันาในดา้นต่าง ๆ ทั้งในส่วนบุคคล สังคม และประเทศชาติ 
และมีความเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ืองขณะน้ี ไดแ้ก่ การศึกษาระดบัอุดมศึกษา โดยเฉพาะ                            
ในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 10 (ฉบบัปัจจุบนั พ.ศ. 2550-2554) ไดมุ้่งเนน้
ความส าคญัในการพฒันาทรัพยากรมนุษยว์า่เป็นศูนยก์ลางของการพฒันาประเทศทุกดา้น                     
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ส่วนแผนอุดมศึกษาระยะยาวฉบบัท่ี 2 เม่ือส้ินสุดแผนในปี พ.ศ. 2565 เป็นการ ‚ยกระดบัคุณภาพ
อุดมศึกษาไทย เพื่อผลิตและพฒันาบุคลากรท่ีมีคุณภาพ สามารถปรับตวัส าหรับงานท่ีเกิดข้ึนตลอด
ชีวติ โดยใชก้ลไกของธรรมาภิบาล เพื่อเพิ่มขีดความสามารถในการแข่งขนัของประเทศในโลกาภิวตัน์ 
การเงิน การก ากบัมาตรฐาน และเครือข่ายอุดมศึกษาบนพื้นฐานของเสรีภาพทางวชิาการ                    
ความหลากหลาย และเอกภาพเชิงระบบ” (วิจารณ์ พานิช, 2552) 
 ส่วนทางดา้นกฎหมายการศึกษาท่ีใชใ้นปัจจุบนั ตามพระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ 
พ.ศ. 2542 ท่ีระบุถึงการศึกษาเพื่อพฒันาคนไทยใหเ้ป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา 
ความรู้และคุณธรรม มีจริยธรรมและวฒันธรรม สามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข                  
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วัภูมิพลอดุลยเดช ท่ีวา่                   
‚การพฒันาบา้นเมืองให้เจริญยิง่ข้ึนไปนั้น ยอ่มตอ้งพฒันาบุคคลก่อน การท่ีจะพฒันาบุคคลนั้น  
ตอ้งดว้ยปัจจยัประการเดียว คือ การศึกษา” ส านกังานคณะกรรมการอุดมศึกษาจึงไดก้ าหนด            
เกณฑม์าตรฐานหลกัสูตรอุดมศึกษา พ.ศ. 2548 และแนวทางการบริหารเกณฑม์าตรฐานหลกัสูตร
อุดมศึกษา พ.ศ. 2548 ข้ึน เพื่อการบริหารจดัการหลกัสูตรระดบัอุดมศึกษาใหเ้ป็นไปในทิศทาง
เดียวกนั และเพื่อการเพิ่มศกัยภาพในผลิตทรัพยากรบุคคลอยา่งมีประสิทธิภาพ (นิศากร จนัทร์แกว้, 
2549) พร้อมกนันั้น ส านกังานคณะกรรมการอุดมศึกษามีหนา้ท่ีพิจารณาเสนอมาตรฐาน                  
การอุดมศึกษาท่ีสอดคลอ้งกบัความตอ้งการตามแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ                    
และสอดคลอ้งกบัมาตรฐานการศึกษาของชาติ คณะกรรมการอุดมศึกษาจึงไดจ้ดัท ามาตรฐาน              
การอุดมศึกษาธิการ เร่ือง มาตรฐานการอุดมศึกษาฯ เม่ือวนัท่ี 7 สิงหาคม พ.ศ. 2549 ซ่ึงถือไดว้า่ 
เป็นมาตรฐานดา้นคุณภาพบณัฑิต มาตรฐานในดา้นการบริหารจดัการการอุดมศึกษา และมาตรฐาน
ดา้นการสร้างและพฒันาสังคมแห่งการเรียนรู้ คณะกรรมการการอุดมศึกษาจึงด าเนินการในการก ากบั
ดูแล ตรวจสอบ และประเมินคุณภาพภายในของสถาบนัอุดมศึกษาแต่ละแห่ง การท่ีจะใหส้ถาบนั 
อุดมศึกษาทั้งของภาครัฐและเอกชนใหมี้มาตรฐานเดียวกนั คณะกรรมการการอุดมศึกษาจึงได้
ก าหนดตวับ่งช้ีหลกัภายใตม้าตรฐานการอุดมศึกษายอ่ยแต่ละดา้นใหมี้การบริหารจดัการอุดมศึกษา
ตามหลกัธรรมาภิบาล และพนัธกิจของการอุดมศึกษา ไดแ้ก่ 1) มีการบริหารจดัการบุคลากรท่ีมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล มีความยดืหยุน่สอดคลอ้งกบัความตอ้งการท่ีหลากหลายของประเภท
สถาบนัและสังคม เพื่อเพิ่มศกัยภาพในการปฏิบติังานอยา่งมีอิสระทางวชิาการ 2) มีการบริหาร
จดัการทรัพยากรและเทคโนโลยสีารสนเทศและการส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ คล่องตวั โปร่งใส 
และตรวจสอบได ้มีการจดัการศึกษาผา่นระบบและวธีิการต่าง ๆ อยา่งเหมาะสมและคุม้ค่า คุม้ทุน              
3) มีระบบการประกนัคุณภาพเพื่อน าไปสู่การพฒันาคุณภาพและมาตรฐานการอุดมศึกษา                  
อยา่งต่อเน่ือง (นิศากร จนัทร์แกว้, 2549) สอดคลอ้งกบักระทรวงศึกษาธิการท่ีมีแนวคิด                         
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ในการบริหารงานดา้นบุคลากรในสถานศึกษาใหเ้กิดความคล่องตวั อิสระ และอยูภ่ายใตก้ฎหมาย
ระเบียบ หลกัธรรมาภิบาล บุคลากรทางการศึกษาควรไดรั้บการพฒันาใหมี้ความรู้ความสามารถ
และขวญัก าลงัใจ มีความมัน่คงและกา้วหนา้ในวชิาชีพ ซ่ึงจะส่งผลต่อการพฒันาคุณภาพการศึกษา
ของผูเ้รียนเป็นส าคญั (กระทรวงศึกษาธิการ, 2545) การพฒันาคุณภาพและมาตรฐานของอุดมศึกษา
เป็นเร่ืองส าคญัและจ าเป็นเพื่อการพฒันาและความสามารถในการแข่งขนัทั้งในระยะสั้นและ              
ระยะยาวในประเทศไทย ดงันั้น สถาบนัอุดมศึกษาจึงมีหนา้ท่ีจดัการศึกษาระดบัอุดมศึกษาและ
ด าเนินตามภารกิจทั้งดา้นการผลิตการวจิยั การบริการวชิาการ และการท านุบ ารุงศิลปวฒันธรรม             
ใหมี้คุณภาพและใหไ้ดม้าตรฐาน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัทบวงมหาวทิยาลยัท่ีไดจ้ดัตั้งคณะท างานส่งเสริม
การบริหารสถาบนัอุดมศึกษาดว้ยหลกัธรรมาภิบาล เน่ืองจากเห็นไดว้า่ เร่ืองธรรมาภิบาลมีบทบาท
อยา่งมากต่อสถาบนัอุดมศึกษา การบริหารสถาบนัอุดมศึกษาจึงมีความแตกต่างจากการบริหาร
องคก์รโดยทัว่ไป แมว้า่สถาบนัอุดมศึกษาจะมีความหลากหลายตามวตัถุประสงคข์องการก่อตั้ง           
แต่การบริหารงานของสถาบนัอุดมศึกษาจะมีลกัษณะท่ีส าคญั ไดแ้ก่ การบริหารบุคลากรท่ีเป็น
คณาจารยถื์อเป็นหวัใจส าคญัของคุณภาพการจดัการศึกษาระดบัอุดมศึกษา และการบริหารวชิาการ
หรือหลกัสูตรท่ีเป็นส่ิงสะทอ้นความเช่ียวชาญหรือเขม้แข็งของสถาบนันั้น การบริหารทรัพยากร             
ท่ีสนบัสนุนการเรียนการสอน การบริหารการเงิน ทรัพยสิ์น บุคลากรสายสนบัสนุน การบริหาร
งานวจิยั การบริหารงานบริการวชิาการแก่ชุมชน รวมทั้งการตรวจสอบ ติดตาม และประเมินผล         
การด าเนินการต่าง ๆ ตามภารกิจหลกัของแต่ละสถาบนั ภายใตห้ลกัการของความมีอิสรภาพ            
ในการด าเนินการ (Autonomy) และความมีเสรีภาพทางวชิาการ (Academic freedom) 
 จุดมุ่งหมายสถาบันอุดมศึกษา 
 ภาวชิ ทองโรจน์ เลขาธิการคณะกรรมการการอุดมศึกษา อธิบายถึงสถาบนัอุดมศึกษาวา่ 
อุดมศึกษา หมายถึง การศึกษาท่ีสูงข้ึนจากระดบัมธัยมศึกษา (ภาวชิ ทองโรจน์, 2551) ค  าวา่ 
อุดมศึกษา มีรากศพัทม์าจากค าบาลี ไดแ้ก่ อุดม หมายถึง สูงสุด และ ศึกษา หมายถึง การเล่าเรียน 
ดงันั้น อุดมศึกษา จึงหมายถึง การเรียนข้ึนสูงสุด สถาบนัอุดมศึกษาหรือมหาวทิยาลยัเป็นหน่วยงาน
ท่ีท าหนา้ท่ีผลิตก าลงัคนระดบัอุดมศึกษาท่ีมีภารกิจหลกั 4 ประการ คือ การผลิตและพฒันาก าลงัคน
ระดบักลางและระดบัสูง การวจิยัเพื่อสร้างและพฒันาองคค์วามรู้ การบริการวชิาการแก่สังคม             
และการท านุบ ารุงศิลปวฒันธรรม เป็นแหล่งรวมของวทิยาการหลายแขนง และเป็นศูนยร์วมของ
นกัวชิาการท่ีมีความรู้ความสามารถเป็นจ านวนมาก บทบาทส าคญัยิง่ของสถาบนัอุดมศึกษาจึงกล่าว
ไดว้า่เป็น ‚ตวัน าการเปล่ียนแปลง‛ (Change agent) หรือเป็นองคก์รขบัเคล่ือนการเปล่ียนแปลงของ
สังคมจะตอ้งด าเนินการตามบทบาทและความรับผดิชอบของการเป็นสถาบนัอุดมศึกษา เพื่อท่ีจะ 
น าประเทศไปสู่สังคมท่ีพึงปรารถนาในท่ีสุด (อุทยั บุญประเสริฐ และจิราภรณ์ จนัทร์สุพฒัน์, 2545) 
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 การก่อตั้งสถาบนัอุดมศึกษาของไทย โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อพฒันาความเจริญงอกงาม 
ทางสติปัญญาและความคิด รวมทั้งเป็นแหล่งประดิษฐคิ์ดคน้วทิยาการใหม่ ๆ ตลอดจนการเป็นผูน้ า
เพื่อความกา้วหนา้ทางวชิาการแขนงต่าง ๆ และหนา้ท่ีส าคญัของมหาวทิยาลยั คือ การสร้าง              
องคค์วามรู้ใหม่ ๆ หรือปรับปรุงสร้างสรรคค์วามรู้ท่ีมีอยูใ่หท้นัสมยัและสมบูรณ์ยิง่ข้ึน รวมทั้ง
ถ่ายทอดความรู้นั้น ๆ เพื่อให้เป็นบริการท่ีเป็นประโยชน์แก่สังคม มุ่งสร้างสรรคค์นในระดบั
วชิาการและวชิาชีพชั้นสูง ผูน้ าและปัญญาชน เพื่อการพฒันาประเทศ มุ่งพฒันาบุคคลใหเ้ป็นผูมี้
คุณธรรม มีจริยธรรม มีความรู้ ตลอดจนสืบสานศิลปะและวฒันธรรมของชาติ เพื่อให้สามารถ
ด าเนินชีวติอยูอ่ยา่งมีคุณค่าแก่บุคคล สังคม และประเทศชาติ (อุบล เรียงสุวรรณ, 2538) 
 ระดับอุดมศึกษา 
 ประเทศไทยแบ่งการศึกษาออกเป็นระดบั ดงัน้ี ระดบัอนุบาล ระดบัประถมศึกษา ระดบั
มธัยมศึกษา และระดบัอุดมศึกษา ส่วนการแบ่งระดบัภายในอุดมศึกษาจะแบ่งออกเป็น 3 ระดบั 
ดงัน้ี ระดบัแรก เป็นระดบัท่ีต ่ากวา่ปริญญาตรี ไดแ้ก่ ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูงและอนุปริญญา 
ระดบัท่ีสองคือ ระดบัปริญญาตรี ระดบัท่ีสาม คือ ระดบัสูงกวา่ปริญญาตรี ซ่ึงเรียกวา่ ระดบั
บณัฑิตศึกษา 
 ความหมายของสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
 มีการใหค้  าจดัความของสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ดงัน้ี 
 สถาบนัอุดมศึกษาเอกชน คือ สถาบนัอุดมศึกษาท่ีเปิดท าการเรียนการสอนภายใต ้             
การบริหารของหน่วยงานเอกชนในประเทศไทย สถาบนัอุดมศึกษาเอกชนอยูภ่ายใตก้ารควบคุม 
ดูแลของส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา ซ่ึงมีวตัถุประสงคใ์นการจดัการศึกษา การวจิยั
ใหบ้ริการทางวชิาการแก่สังคม และท านุบ ารุงศิลปวฒันธรรม โดยหลกัสูตรท่ีไดรั้บอนุญาตให ้          
เปิดสอนนั้น หลงัจากไดรั้บการรับรองจากส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษาแลว้ จะส่ง
หลกัสูตรดงักล่าวใหส้ านกังานคณะกรรมการขา้ราชการพลเรือนพิจารณารับรองคุณวฒิุ เพื่อให้
ผูส้ าเร็จการศึกษาสามารถบรรจุเขา้รับราชการในอตัราเงินเดือนเทียบเท่ากบัสถาบนัอุดมศึกษา               
ของรัฐ และปฐมพงศ ์นฤพฤฒิพงศ ์(2543) ไดใ้หค้วามหมายของมหาวทิยาลยัเอกชน หมายถึง 
สถาบนัอิสระทางการบริหารและทางการวชิาการมากกวา่สถาบนัของรัฐ มีแนวคิดแบบธุรกิจ
การศึกษามากกวา่ความมุ่งหวงัความเป็นเลิศทางวชิาการ ผูน้ าสถาบนัมกัจะเป็นบุคคลในตระกลู     
ผูก่้อตั้งมากกวา่ท่ีจะเลือกสรรจากนกัวชิาการโดยอาชีพหรือนกับริหารวชิาการ 
 การบริหารงานในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
 กลไกส าคญัท่ีหลายประเทศใชก้ารปฏิรูปอุดมศึกษาไดส้ าเร็จคือ ธรรมาภิบาลและ           
การบริหารท่ีจะมีประสิทธิภาพนั้น ข้ึนอยูก่บัการบริหารงานของผูน้ าหรือท่ีเรียกวา่ ผูบ้ริหาร นั้น 
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 ปรียาพร วงศอ์นุตรโรจน์ (2544) กล่าววา่ ความส าคญัของการบริหารสถานศึกษา            
เป็นภารกิจหลกัของผูบ้ริหารท่ีจะตอ้งก าหนดแบบแผน วธีิการ และขั้นตอนต่าง ๆ ในการปฏิบติังาน
ไวอ้ยา่งมีระบบ เพราะถา้ระบบการบริหารงานไม่ดีจะกระทบกระเทือนต่อส่วนอ่ืน ๆ ของหน่วยงาน 
นกับริหารท่ีดีตอ้งรู้จกัเลือกวิธีการบริหารท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ เพื่อท่ีจะใหง้านนั้นบรรลุ
จุดมุ่งหมายท่ีวางไว ้การบริหารงานนั้นจะตอ้งใชศ้าสตร์และศิลป์ เพราะวา่การด าเนินงานมิใช่เพียง
กิจกรรมท่ีผูบ้ริหารจะกระท าเพียงล าพงัคนเดียว แต่ยงัมีผูร่้วมงานอีกหลายคนท่ีมีส่วนท าใหง้านนั้น
ประสบความส าเร็จ ผูร่้วมงานแต่ละคนมีความแตกต่างกนัทั้งในดา้นสติปัญญา ความสามารถ           
ความถนดั และความตอ้งการท่ีไม่เหมือนกนั จึงเป็นหนา้ท่ีของผูบ้ริหารท่ีจะเป็นผูน้ าเทคนิควธีิและ
กระบวนการการบริหารท่ีเหมาะสมมาใชใ้หเ้กิดประสิทธิภาพและบรรลุเป้าหมายของสถานศึกษา 
 ในการจดัการศึกษาในระดบัอุดมศึกษามีหน่วยงานมากมายท่ีมีบทบาทหนา้ท่ีในการจดั
การศึกษา ทั้งมหาวทิยาลยัของรัฐ มหาวทิยาลยัเอกชน มหาวทิยาลยัราชภฏั เป็นตน้ ยอ่มก่อใหเ้กิด
การแข่งขนัทางดา้นวชิาการ เพื่อใหก้ารจดัการศึกษามีคุณภาพและตรงตามความตอ้งการของประเทศ 
ตามแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคม ฉบบัท่ี 9 (พ.ศ. 2545-2549) มุ่งในการพฒันาคน ดงันั้น                
ในการบริหารจดัการในสถาบนัอุดมศึกษาเหล่าน้ี จ  าเป็นตอ้งมีการวางแผน ปรับเปล่ียน ก าหนด
ทิศทาง สร้างเอกลกัษณ์ จุดแขง็ขององคก์าร การแข่งขนัในการจดัการศึกษาในอนาคตจ าเป็นตอ้ง
เกิดข้ึน องคก์รจะตอ้งเขม้แข็ง บุคลากรตอ้งเขม้แขง็จึงจะสู้ได ้การพฒันาความเขม้แขง็จึงจะสู้ได ้
การพฒันาความเขม้แขง็จะตอ้งดูบริบทความพร้อม จึงจะสามารถท าได ้การพฒันาองคก์าร              
แห่งการเรียนรู้เป็นทางเลือกหน่ึงของหน่วยงานทางการศึกษาในระดบัอุดมศึกษา (ศิโรจน์                     
ผลพนัธิน, 2548) 
 ธงชยั สันติวงศ ์(2543) กล่าวไวว้า่ การบริหารงานบุคลากร หมายถึง ภารกิจของผูบ้ริหาร
ทุกคนท่ีมุ่งปฏิบติัในกิจกรรมทั้งปวงท่ีเก่ียวขอ้งกบับุคลากร เพื่อใหปั้จจยัดา้นบุคลากรขององคก์ร
เป็นทรัพยากรมนุษยท่ี์มีประสิทธิภาพสูงสุดตลอดเวลา ซ่ึงส่งผลส าเร็จต่อเป้าหมายขององคก์ร 
สอดคลอ้งกบันพพงษ ์บุญจิตราดุล (2534) ท่ีกล่าวถึงขอบข่ายการบริหารงานบุคลากรไวด้งัน้ีวา่  
การคดัเลือกและสรรหาบุคลากร การบ ารุงรักษาบุคลากร การพฒันาบุคลากร การใหบุ้คคล                     
พน้จากงาน 
 สตอ๊กดิลล ์(Stogdill, 1948) ไดส้รุปผลวจิยัระหวา่งปี ค.ศ. 1904-1948 จ  านวน 124 เร่ือง 
พบวา่ คุณสมบติัท่ีสอดคลอ้งกบัความหมายของผูน้ าในฐานะผูใ้ชค้วามสามารถของตนช่วยใหผู้อ่ื้น
ปฏิบติัภารกิจไดบ้รรลุเป้าหมาย คุณลกัษณะท่ีตรงตามสมมติฐานดงักล่าว ไดแ้ก่ มีความเฉลียวฉลาด 
(Intelligence) ความรู้สึกไวในการรบรู้ต่อความตอ้งการผูอ่ื้น (Alertness to the needs of others) 
ความเขา้ใจงาน (Understanding of the tasks) มีความริเร่ิม มีความอดทนต่อการแกปั้ญหาต่าง ๆ             
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มีความมัน่ใจตนเอง (Self-confidence) ตอ้งการแสวงหางานรับผดิชอบ (Desire to accept 
responsibility) และตอ้งการอยูใ่นฐานะท่ีมีอ านาจและการควบคุม (A position of dominance and 
control) 
 คุณหญิงทิพาวดี เมฆสวรรค ์(ทิพาวดี เมฆสวรรค,์ 2549) ไดก้ล่าวถึง ‚วาระแห่งชาติ          
ดา้นจริยธรรม ธรรมาภิบาล และการป้องกนัการทุจริตและประพฤติมิชอบในภาคราชการ‛ วา่           
การบริหารงานควรจะมีองคป์ระกอบแห่งปัจจยัความส าเร็จมีอยู ่3 ดา้น คือ 1) การสร้างผูน้ าและ
องคก์ารตน้แบบท่ีดี เพื่อเป็นแบบอยา่งของการเรียนรู้และขยายผล 2) การพฒันาระบบคุณธรรม
จริยธรรม และธรรมาภิบาล การปรับเปล่ียนกระบวนทศัน์ค่านิยม การจดัการความรู้ท่ีเก่ียวขอ้ง      
การปรับปรุงระบบบริหารงานบุคคล และการผลกัดนัใหมี้จรรยาบรรณ การวางระบบการบริหาร
จริยธรรม การวดัผล และการตรวจสอบ 3) การวางระบบสนบัสนุนและโครงสร้างพื้นฐาน                 
ดา้นคุณธรรม จริยธรรม และธรรมาภิบาล การออกกฎหมายและจดัใหมี้หน่วยงานรับผิดชอบ           
อยา่งจริงจงั การส่ือสารท าความเขา้ใจเพื่อผลกัดนัใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง การเปิดใหป้ระชาชน          
เขา้มามีส่วนร่วม รวมถึงปาริชาติ คุณปล้ืม (2548) ท่ีไดศึ้กษาวจิยัเร่ือง การพฒันารูปแบบองคก์าร
แห่งการเรียนรู้ของมหาวทิยาลยัเอกชนในประเทศไทย โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อพฒันารูปแบบของ
องคก์ารแห่งการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมกบัมหาวทิยาลยัเอกชนในประเทศไทย และทดสอบ                      
ความเป็นไปไดข้องรูปแบบขององคก์ารแห่งการเรียนรู้ท่ีเหมาะสมกบัมหาวทิยาลยัเอกชน                    
ในประเทศไทย ผลการศึกษาพบวา่ รูปแบบท่ีเหมาะสมขององคก์ารแห่งการเรียนรู้ของมหาวทิยาลยั
เอกชนในประเทศไทยตามแนวคิดของผูเ้ช่ียวชาญ พบวา่ ประเด็นส าคญัท่ีก่อให้เกิดหลกัการ               
ทั้ง 5 ตามแนวคิดของเซ็งก้ี ประกอบดว้ยหลกัการท่ี 1 ความรอบรู้แห่งตน ไดแ้ก่ การสร้าง                    
แรงบนัดาลใจใหเ้กิดความอยากท่ีจะเรียนรู้ และสามารถปรับเปล่ียนความกดดนัในการท างาน              
ใหเ้ป็นแรงกระตุน้ท่ีจะน ามาสร้างสรรคผ์ลงานได ้หลกัการท่ี 2 การสร้างแบบจ าลองความคิด ไดแ้ก่ 
การมีทกัษะในการฟังและมีการเปิดใจท่ีจะยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ื้น และการใชแ้หล่งความรู้
หลาย ๆ แหล่งเพื่อเป็นขอ้มูลในการตดัสินใจ หลกัการท่ี 3 การสร้างวสิัยทศัน์ร่วม ไดแ้ก่ พนกังาน
ตอ้งมีความเขา้ใจในวสิัยทศัน์ขององคก์ารอยา่งชดัเจน และยอมรับวา่ความส าเร็จขององคก์าร             
เป็นภาระของพนกังานทุกคน หลกัการท่ี 4 การเรียนรู้เป็นทีม ไดแ้ก่ การพฒันาและส่งเสริมระบบ
การท างานเป็นทีมและการสร้างแรงยึดเหน่ียวระหวา่งสมาชิกในทีม หลกัการท่ี 5 ความคิดเชิงระบบ 
ไดแ้ก่ มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นระหวา่งผูท่ี้ท  างานในหน่วยงานเดียวกนัและระหวา่งหน่วยงาน 
และการมีความเขา้ใจในการจดัล าดบัความส าคญัของงาน ส่วนแนวคิดของผูบ้ริหารมหาวทิยาลยั
เอกชน พบวา่ ประเด็นส าคญัท่ีก่อใหเ้กิดหลกัการทั้ง 5 ประกอบดว้ย หลกัการท่ี 1 การมีสติและฝึก
จิตใจใหมี้ความมุ่งมัน่ในการใฝ่เรียนใฝ่รู้ และการใชข้อ้มูลขอ้เทจ็จริงและเหตุผลทุกคร้ังในการคิด
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วเิคราะห์และตดัสินใจ หลกัการท่ี 2 ไดแ้ก่ การปรับระบบการศึกษาท่ีสามารถสอนให้คิดและ
วเิคราะห์ไดด้ว้ยตนเอง และการใชแ้หล่งความรู้หลาย ๆ แหล่งเพื่อเป็นขอ้มูลในการตดัสินใจ 
หลกัการท่ี 3 ไดแ้ก่ การยอมรับความสามารถของผูอ่ื้นและการติดต่อส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพ 
หลกัการท่ี 4 ไดแ้ก่ การมีกระบวนการประเมินผลการปฏิบติังานของสมาชิกในทีม และการมี
กระบวนการฝึกอบรมสมาชิกในทีม หลกัการท่ี 5 ไดแ้ก่ การมีความเขา้ใจในการจดัล าดบั
ความส าคญัของงาน และระบบโครงสร้าง นโยบาย และกระบวนการท างานขององคก์ารตอ้งมี           
การออกแบบใหส้ามารถดดัแปลงแกไ้ข มีความยดืหยุน่ และตอบสนองต่อส่ิงท่ีมากระทบทั้งภายใน
และภายนอกองคก์าร 
 ผลงานการวจิยัของเฉลิมชยั สมท่า (2547) เร่ือง การบริหารโดยใชห้ลกัธรรมาภิบาล         
ของผูบ้ริหารสถานศึกษา ตามความคิดเห็นของครูปฏิบติัการสอนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ี
การศึกษาเลย พบวา่ ผูบ้ริหารสถานศึกษาใชห้ลกัธรรมาภิบาลในการบริหารสถานศึกษาอยูใ่นระดบั 
‚มาก‛ เรียงตามล าดบั คือ หลกัคุณธรรม หลกัความรับผดิชอบ หลกันิติธรรม หลกัการมีส่วนร่วม 
หลกัความคุม้ค่า และหลกัความโปร่งใส 
 ดงันั้น สามารถสรุปไดว้า่ สถาบนัการศึกษามีความส าคญัอยา่งมากในการพฒันา
ประเทศชาติให้อยูร่อดปลอดภยั เม่ือคนในประเทศชาติมีการศึกษานั้น จะท าใหก้ารด าเนินงาน               
ในชาติยอ่มไดรั้บการพฒันาตามไปดว้ย โดยเฉพาะการบริหารงานดา้นบุคคลในสถานศึกษา                    
มีความส าคญัมาก เพราะเป็นปัจจยัแห่งความส าเร็จและมีประสิทธิภาพ โดยสถานศึกษาใดมีบุคลากร
ท่ีมีความสามารถ ไม่วา่จะเป็นผูบ้ริหารระดบัใดท่ีบริหารโดยใชห้ลกัธรรมาภิบาล และมีความเป็น
ผูน้ า ไม่วา่จะในเร่ืองการกระจายอ านาจ ความโปร่งใส ความรับผดิชอบท่ีตรวจสอบได ้ตลอดจน
การมีส่วนร่วมของบุคคล ชุมชน และองคก์รท่ีเก่ียวขอ้งทางดา้นการบริหารบุคคลใหก้บัสถานศึกษา 
การวางแผนก าหนดอตัราก าลงั การสรรหาและบรรจุแต่งตั้ง การพฒันาและเสริมสร้างประสิทธิภาพ
ในการท างาน ตลอดทั้งในเร่ืองการด าเนินการทางวนิยัและการรักษาวนิยั และรวมถึงคณาจารยท่ี์มี
ความรู้ความสามารถ มีสมรรถนะในหนา้ท่ี มีคุณธรรมและจรรยาบรรณ ยอ่มส่งผลใหส้ถานศึกษา
แห่งนั้นมีทั้งคุณภาพและประสิทธิภาพในการสร้างคน ซ่ึงเป็นทรัพยากรท่ีส าคญัท่ีสุดในการพฒันา
ประเทศชาติสามารถแข่งขนัทั้งในประเทศและในนานาประเทศได ้
 หลกัการและบทบาทของสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
 ประวติัความเป็นมาของสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน (ทบวงมหาวทิยาลยั, 2531) มีมาแลว้
ตั้งแต่ พ.ศ. 2453 ในสมยัพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลา้เจา้อยูห่วั และจากเอกสารขอ้สังเกตเก่ียวกบั
การศึกษาของกระทรวงศึกษาธิการ ซ่ึงลงเป็นบทความในหนงัสถิติพยากรณ์ ตั้งแต่ พ.ศ. 2480-2487 
ไดต้ั้งขอ้สังเกตไวว้า่ ‚...ในปัจจุบนัน้ียงัไม่มีมหาวทิยาลยัหรือสถานศึกษาท่ีเป็นของเอกชนเลย..‛
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นอกจากนั้นในปี พ.ศ. 2484 ยงัไดมี้ความพยายามท่ีจะเสนอวา่อุดมศึกษาได ้อนัเป็นการผลกัดนัของ
เอกชนชาวอเมริกาท่ีจะจดัตั้งมหาวทิยาลยัและจดัการศึกษาระดบัอุดมศึกษาไดใ้นช่วงปี พ.ศ. 2491 
และ 2492 ไดมี้ความพยายามท านองเดียวกนัอีก แต่เร่ืองก็ตกไปดว้ยท่าทีปฏิเสธของรัฐบาลขณะนั้น 
ซ่ึงยงัคงมองวา่การศึกษาระดบัสูงพึงเป็นหนา้ท่ีของรัฐ ประกอบกบัในสมยันั้นก็ยงัมีจ  านวนสถาบนั
และจ านวนนกัศึกษาไม่มากนกั อยูใ่นวสิัยท่ีรัฐบาลจะรับภาระแต่ผูเ้ดียวได ้ต่อมาการขาดแคลน
สถานท่ีเรียนระดบัอุดมศึกษาของรัฐมีมากข้ึน ซ่ึงเกินก าลงัท่ีรัฐจะสามารถตอบสนองแต่เพียงผูเ้ดียว
ไดอี้กต่อไป จึงไดเ้ร่ิมมีความพยายามร่วมกนัจากหลายฝ่ายในการน าภาคเอกชนเขา้มาช่วยแบ่งเบา
ภาระการจดัการศึกษา และแกปั้ญหาขาดแคลนสถานท่ีเรียน จึงมีการเสนอร่างพระราชบญัญติัจดัตั้ง
มหาวทิยาลยัเอกชน พ.ศ. 2498 โดยนายทิม ภูริพฒัน์ สมาชิกสภาผูแ้ทนราษฎร จงัหวดัอุบลราชธานี 
เม่ือวนัท่ี 14 มกราคม พ.ศ. 2498 ‚...เน่ืองดว้ยมหาวทิยาลยัในประเทศไทยเวลาน้ี มีแต่ของรัฐบาล
จดัตั้งข้ึนและมีรวมอยูใ่นกรุงเทพฯ แห่งเดียว สถานท่ีเล่าเรียนไม่เพียงพอ และไม่สะดวกแก่ผูป้ระสงค์
จะเขา้ศึกษาเล่าเรียน จึงสมควรท่ีรัฐบาลจะหาหนทางใหมี้มหาวทิยาลยัข้ึนหลาย ๆ แห่ง และ                
มีการกระจายไปทัว่ราชอาณาจกัรในหวัเมืองใหญ่ ๆ แต่เป็นท่ีทราบแลว้วา่ รัฐบาลยงัไม่มีก าลงั             
จะจดัท าได ้จึงควรอนุญาตใหเ้อกชนช่วยจดัตั้งข้ึนเพื่อแบ่งเบาภาระรัฐบาล ทั้งในทางการเงินและ
การจดัด าเนินงานในมหาวทิยาลยั ไดเ้ป็นหนทางน าความเจริญกา้วหนา้มาสู่ประเทศชาติไดร้วดเร็ว
ยิง่ข้ึน..‛ อยา่งไรก็ตาม ท่ีประชุมสภาผูแ้ทนราษฎรไดล้งมิติในวนัท่ี 11 สิงหาคม พ.ศ. 2498                 
ไม่รับหลกัการ โดยอา้งเหตุผลส าคญั คือ เป็นการขดักบัแผนการศึกษาแห่งชาติขณะนั้น ไดแ้ก่ 
แผนการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2494 ซ่ึงอนุญาตใหเ้อกชนเขา้ร่วมจดัการศึกษาไดเ้ฉพาะในระดบั               
ต  ่ากวา่อุดมศึกษาเท่านั้น ต่อมาไดมี้การเสนอเร่ืองการเปิดโอกาสใหเ้อกชนจดัตั้งมหาวทิยาลยัเขา้สู่
การประชุมสภาการศึกษาแห่งชาติ ในวนัท่ี 18 มีนาคม พ.ศ. 2508 ซ่ึงมติของท่ีประชุมคร้ังน้ีท่ีส าคญั
คือ ‚...เปิดโอกาสใหเ้อกชนไดจ้ดัตั้งสถาบนัการศึกษาระดบัอุดมศึกษา...ใหเ้ปิดโอกาส ใหจ้ดัตั้ง
วทิยาลยัได ้โดยด าเนินการสอนในระดบัไม่เกินสามปีแรกของมหาวทิยาลยัของรัฐบาล...‛ 
 ต่อมาคณะรัฐมนตรีในคราวประชุมเม่ือวนัท่ี 15 มิถุนายน พ.ศ. 2508 จึงไดมี้มติ                     
รับหลกัการท่ีสภาการศึกษาแห่งชาติเสนอ โดยใหว้ทิยาลยัเอกชนท่ีไดรั้บอนุญาตใหจ้ดัตั้งข้ึนน้ี 
ด าเนินการสอนในระดบัประกาศนียบตัร โดยใหอ้ยูใ่นความควบคุมของกระทรวงศึกษาธิการ            
ตามแบบโรงเรียนราษฎร์ ปี พ.ศ. 2508 จึงถือไดว้า่เป็นจุดก าเนิดของการมีสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน
ข้ึนในประเทศไทย ท าใหก้ลุ่มสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนไดร้วมตวักนัเรียกร้องขอจดัสอนหลกัสูตร
ปริญญาตรี 4 ปี สืบเน่ืองจากการท่ีรัฐบาลจะจดัตั้งมหาวทิยาลยัรามค าแหง ซ่ึงจะมีผลกระทบต่อ
สถานะของวทิยาลยัเอกชนอยา่งมาก ในท่ีสุดคณะกรรมการวทิยาลยัเอกชนและคณะกรรมการ
บริหารสภาการศึกษาแห่งชาติไดร่้วมกนัด าเนินการร่างหลกัเกณฑรั์บรองมาตรฐานการศึกษา 
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เพื่อใหว้ทิยาลยัเอกชนสามารถจดัการศึกษาระดบัปริญญาได ้และไดป้ระกาศในปี พ.ศ. 2514 จึงเป็น
จุดเร่ิมตน้ของการท่ีสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนไดมี้ฐานะเป็นสถาบนัระดบัปริญญาโดยสมบูรณ์ 
 สถาบนัอุดมศึกษาเอกชนไดย้า้ยมาอยูใ่นสังกดัทบวงมหาวิทยาลยัของรัฐแลว้ ไดมี้               
การพฒันาและขยายตวัมาโดยล าดบั เน่ืองจากทบวงมหาวิทยาลยัของรัฐมีนโยบายท่ีจะส่งเสริม
บทบาทของสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนอยา่งจริงจงั เพื่อใหส้ามารถช่วยแบ่งเบาภาระการจดัการ
อุดมศึกษาของรัฐ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในปี พ.ศ. 2522 ซ่ึงไดรั้บการเห็นชอบจากรัฐบาล และ
ประกาศใชเ้ป็นกฎหมายในปีเดียวกนั ซ่ึงพระราชบญัญติัดงักล่าวนบัไดว้า่เป็นกา้วการพฒันา             
ท่ีส าคญัยิง่ของการอุดมศึกษาเอกชนท่ีใหส้ถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมีศกัด์ิศรี และความรับผดิชอบ
ทดัเทียมสถาบนัอุดมศึกษาของรัฐ กล่าวคือ พระราชบญัญติัดงักล่าวไดเ้ปิดโอกาสใหส้ถาบนั 
อุดมศึกษาเอกชนจดัการศึกษาถึงระดบัมหาวทิยาลยัไดเ้ป็นคร้ังแรก (ทบวงมหาวทิยาลยั, 2533)  
ต่อมาไดมี้การออกพระราชบญัญติัสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน พ.ศ. 2522 (ฉบบัท่ี 2) พ.ศ. 2535                
ซ่ึงมีการใหอ้ านาจการบริหารงานดา้นต่าง ๆ แก่สถาบนัมากยิง่ข้ึน จึงมีส่วนช่วยเสริมสร้าง                
ความเจริญเติบโต และความหลากหลายในระบบอุดมศึกษาไทย 
 วตัถุประสงค์และบทบาทของสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
 วตัถุประสงคข์องสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน สรุปภาพรวมได ้ดงัน้ี 1) เพื่อใหค้วามรู้               
แก่เยาวชนของชาติใหส้ามารถน าไปประกอบอาชีพได ้2) เพื่อสนองความตอ้งการทางการศึกษา 
ของชาติเป็นการสร้างความเสมอภาคทางการศึกษา รวมทั้งเป็นการกระจายโอกาสทางการศึกษา
ไปสู่ส่วนภูมิภาค 3) เพื่อส่งเสริมความกา้วหนา้ทางวชิาการ พฒันาความรู้และเทคโนโลยใีหม่ ๆ             
ใหส้อดคลอ้งกบัเศรษฐกิจและสังคมของชาติ 4) เพื่อปลูกฝัง ส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรม 
วฒันธรรม ความมีระเบียบวินยั ความรับผดิชอบต่อสังคมและประเทศชาติ 5) เพื่อแบ่งเบาภาระ          
ของรัฐ 6) เพื่อเป็นการใหบ้ริการทางวชิาการแก่สังคม 7) เพื่อเป็นการเสริมสร้างคุณภาพชีวิต             
และยกระดบัการศึกษาของประชาชนในส่วนภูมิภาค 
 บทบาทหรือภาคกิจของสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ไดก้ล่าวถึงบทบาทและภารกิจของ
สถาบนัอุดมศึกษาเอกชนไว ้4 ประการ คือ ประการแรก บทบาทในการสอนและผลิตบณัฑิต
สถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมีหนา้ท่ีรับผดิชอบในการสอนระดบัอุดมศึกษา เพื่อผลิตบณัฑิตท่ีมีความรู้
ความสามารถในระดบัสูง เช่นเดียวกบัสถาบนัอุดมศึกษาของรัฐ ภายใตก้ารก ากบัดูแลของ
ทบวงมหาวทิยาลยั ซ่ึงบทบาทหนา้ท่ีในการสอนและการผลิตบณัฑิตดงักล่าวจะถูกก ากบัดูแล             
โดยทบวงวทิยาลยั ซ่ึงจะมีคณะกรรมการท่ีรับผดิชอบในแต่ละสถาบนั เช่น คณะกรรมการสอบไล่
ภายนอก คณะกรรมการรับรองมาตรฐาน เป็นตน้ ประการท่ีสอง คือ บทบาทในการวจิยักฎทบวง
ฉบบัท่ี 2 (พ.ศ. 2525) ออกตามความในพระราชบญัญติัสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน พ.ศ. 2522 
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ก าหนดใหส้ถาบนัอุดมศึกษาเอกชนท่ีมีฐานะเป็นมหาวทิยาลยั และสถาบนัมีภารกิจในดา้นการวิจยั
ควบคู่ไปกบัการสอนและการผลิตบณัฑิต ประการท่ีสาม คือ การบริการทางวชิาการแก่สังคม
กระท าไดห้ลายทาง เช่น จดัโครงการต่าง ๆ ท่ีใหบ้ริการทางวชิาการแก่สังคม (Perkins, 1973) 
ประการท่ีส่ี คือ การท านุบ ารุงศิลปวฒันธรรมไทย อนัเป็นเอกลกัษณ์ของชาติใหค้งอยู ่และพฒันา
ใหเ้จริญยิง่ข้ึน ส่งเสริมการศึกษา การคน้ควา้ (อดุลย ์วเิชียรเจริญ, 2507) 
 ดงันั้น พระราชบญัญติัสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน พ.ศ. 2522 จึงใหส้ถาบนัเอกชนสามารถ
ด าเนินภารกิจดงักล่าวไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพทดัเทียมกบัสถาบนัของรัฐ (พระราชบญัญติั
สถาบนัอุดมศึกษาเอกชน พ.ศ. 2522 แกไ้ขเพิ่มเติม ฉบบัท่ี 2 พ.ศ. 2535) กล่าวคือ 1) สถาบนั 
อุดมศึกษาสามารถเปล่ียนสถานภาพจากวทิยาลยั เป็นมหาวทิยาลยั มีภารกิจเช่นเดียวกบั
มหาวทิยาลยัของรัฐ 2) สามารถจดัการศึกษาไดต้ั้งแต่ระดบัปริญญาตรีถึงปริญญาเอก สามารถ              
ใหต้  าแหน่งทางวชิาการ ไดแ้ก่ ศาสตราจารย ์รองศาสตราจารย ์และผูช่้วยศาสตราจารย ์แก่อาจารย์
ในสถาบนัได ้3) สามารถใหป้ริญญากิตติมศกัด์ิในสาขาวิชาท่ีเปิดสอนแก่บุคคลภายนอก                        
ท่ีเหมาะสมได ้4) สามารถรับความช่วยเหลือดา้นการเงิน อุปกรณ์การศึกษา หรือประโยชน์อ่ืน ๆ 
จากบุคคลภายนอกได ้รวมถึงการร่วมมือกบัสถาบนัการศึกษาในประเทศหรือต่างประเทศ                  
กล่าวไดว้า่ การยา้ยโอนจากสังกดัส านกังานคณะกรรมการการศึกษาเอกชนของกระทรวงศึกษาธิการ 
มาสังกดัวทิยาลยัเอกชน ทบวงมหาวทิยาลยั มีผลท าใหส้ถานภาพของสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนดีข้ึน 
 ในปัจจุบนัรัฐไดใ้หค้วามเสมอภาคและการไม่เลือกปฏิบติั โดยก าหนดในกฎหมายและ
แนวนโยบายของรัฐในเร่ืองท่ีจะส่งเสริมและสนบัสนุนการอุดมศึกษาเอกชน โดยบญัญติัไวใ้น
รัฐธรรมนูญในส่วนท่ีวา่ดว้ยเร่ือง นโยบายแห่งรัฐ วา่จะส่งเสริมใหเ้อกชนร่วมกนัรับผดิชอบ                  
ในการศึกษาทุกระดบั ทุกประเภท และในรัฐธรรมนูญฉบบัดงักล่าว ยงัก าหนดใหต้อ้งมีกฎหมาย           
วา่ดว้ยการศึกษาแห่งชาติ ซ่ึงถือเป็นกฎหมายแม่บททางการศึกษาของไทยฉบบัแรก และ                
ในกฎหมายฉบบัเดียวกนัยงัก าหนดใหมี้กฎหมายวา่ดว้ยสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนเป็นการเฉพาะ  
 กฎหมายต่างประเทศที่เกีย่วข้องกบัสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
 กฎหมายทีเ่กีย่วข้องกบัสถาบันอุดมศึกษาเอกชน ประเทศสหรัฐอเมริกา 
 สถาบนัอุดมศึกษาของประเทศสหรัฐอเมริกามีทั้งเป็นของรัฐและเอกชน 
(ทบวงมหาวทิยาลยั, 2537) ในแต่ละรัฐจะมีวทิยาลยัหรือมหาวทิยาลยัของรัฐ ท่ีมีความหลากหลาย
กนัมาก เน่ืองจากสหรัฐอเมริกาไม่มีองคก์รแห่งชาติท่ีท าหนา้ท่ีวางแผนการศึกษาโดยเฉพาะเช่นกบั
ประเทศอ่ืน ๆ ท่ีมีกระทรวงศึกษาธิการ แต่จะมอบใหส้ถาบนัอุดมศึกษาแต่ละแห่งพฒันาแนวทาง
เฉพาะของตน โดยในแต่ละรัฐจะมีคณะกรรมการประสานงานในส่วนของเอกชนนั้น มหาวทิยาลยั
เอกชนส่วนหน่ึงเกิดจากการขยายตวัของวทิยาลยัเอกชน โดยมีค่าเล่าเรียนท่ีสูง และมีการเนน้               



99 

การคดัเลือกคุณภาพนกัศึกษา และเนน้การสอนดา้นธุรกิจ โดยจะเป็นการจดัการเรียนการสอน              
ในระดบับณัฑิตศึกษา สถาบนัอุดมศึกษาเอกชนในสหรัฐอเมริกาจะเนน้ความคล่องตวั                              
ในการด าเนินงาน ความมีอิสระ และสามารถจดัการเรียนการสอนใหมี้คุณภาพสูงอยา่งดีเยีย่ม              
ซ่ึงบางแห่งจดัไดดี้กวา่สถาบนัของรัฐมาก เน่ืองจากรัฐในแต่ละรัฐมีอ านาจมากในการก าหนด
นโยบาย ควบคุมดูแลสถาบนัอุดมศึกษาของตน ดงันั้น การศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนของ
สหรัฐอเมริกาจึงจ าเป็นจะตอ้งศึกษาระบบการศึกษาโดยกวา้งและระบบการศึกษาในแต่ละรัฐ                 
ซ่ึงในท่ีน้ีแต่ละรัฐจะมีกฎหมายเขา้มาก ากบัดูแลการศึกษาระดบัอุดมศึกษาของตน (Dighon Inc, 
1986) 
 สรุปไดว้า่ การอุดมศึกษาของอเมริกาทั้งรัฐและเอกชนมีความคล่องตวัในการด าเนินงาน
มีอิสระ และสามารถจดัการเรียนการสอนใหมี้คุณภาพอยา่งสูง โดยอยูใ่นกรอบของความหลากหลาย
เป็นการจดัการศึกษาแบบมวลชน อนัเป็นผลดีต่อผูศึ้กษาในสถาบนัอุดมศึกษาและทอ้งถ่ิน 
 กฎหมายทีเ่กีย่วข้องกบัสถาบันอุดมศึกษาเอกชน ประเทศออสเตรเลยี 
 ออสเตรเลียไดใ้หค้วามส าคญัต่ออุดมศึกษาของชาติและรัฐ ไดใ้หค้วามสนบัสนุน                     
ในการจดัตั้งมหาวทิยาลยักระจายอยูต่ามหวัเมืองใหญ่ ๆ ทัว่ประเทศออสเตรเลีย ทั้งมหาวทิยาลยั
ของรัฐและเอกชน เน่ืองจากออสเตรเลียใหแ้ต่ละรัฐปกครองกนัเอง และดูแลมหาวทิยาลยัในรัฐ 
ของตนเอง ในปี พ.ศ. 2531 รัฐบาลออสเตรเลียใหจ้ดัท าการปฏิรูปอุดมศึกษาโดยก าหนดนโยบาย
ออกมาเป็นรูปของสมุดปกขาว เรียกวา่ ‚White paper reforms‛ โดยมีเป้าหมายหลกัดงัน้ี คือ             
ลดจ านวนมหาวทิยาลยัหรือสถาบนัอุดมศึกษา เพื่อสามารถควบคุมคุณภาพและมาตรฐานได้            
อยา่งทัว่ถึง โดยจดัตั้งระบบการศึกษาของชาติ เรียกวา่ Unified national system (UNS) เพื่อใหมี้
เอกภาพดา้นอุดมศึกษาท าการรวบรวมจ านวนมหาวทิยาลยัเล็ก ๆ เขา้ไปอยูใ่นเครือข่ายของ
มหาวทิยาลยัใหญ่ ท าใหจ้  านวนมหาวทิยาลยันอ้ยลงแต่มีขนาดใหญ่ข้ึน 
 การจดัการศึกษาในระดบัอุดมศึกษาของออสเตรเลียไดจ้ดัการศึกษาโดยเนน้ท่ีเอกภาพ
ทางนโยบาย จดัสรรงบประมาณใหโ้ดยใหเ้กิดความเป็นธรรมทั้งในดา้นการบริหาร การจดัการ
บุคลากร ตลอดถึงหลกัสูตร คุณภาพของหลกัสูตร มุ่งเนน้ความตอ้งการในอนาคต การพฒันา
แรงงาน ตามความตอ้งการของประเทศ การใหค้วามช่วยเหลือบุคคลท่ีดอ้ยโอกาส จดัใหอุ้ดมศึกษา
เป็นสินคา้ส่งออก เพื่อหารายไดเ้ขา้สถาบนัการศึกษาและประเทศ ดงันั้น การอุดมศึกษาของประเทศ
ออสเตรเลียจึงเนน้ให้แต่ละรัฐปกครองกนัเอง และดูแลมหาวทิยาลยัในรัฐของตนเองใหเ้กิดเอกภาพ
ทางนโยบายการบริหารจดัการดา้นการเงิน บุคลากร และหลกัสูตร โดยใหก้ารศึกษาจดัเป็นสินคา้
ส่งออก ก าหนดให้ออสเตรเลียเป็นแหล่งการศึกษานานาชาติ เขา้มาศึกษาต่อเพื่อเป็นการหารายได้
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จากนกัเรียนต่างชาติ และหลกัสูตรมุ่งเนน้ถึงวชิาการท่ีจ าเป็นในอนาคต และใหมี้ความยดืหยุน่ 
สามารถถ่ายโอนหน่วยกิตระหวา่งสถาบนัได ้
 สรุป 
 จากเจตนารมณ์ของรัฐธรรมนูญท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศึกษา ไดก้ าหนดใหก้ารจดัการศึกษา
ของเอกชนมีความส าคญัทดัเทียมกบัการจดัการศึกษาของรัฐ โดยใหเ้อกชนมีส่วนร่วมใหบ้ริการ
ทางการศึกษา เน่ืองจากการจดัการศึกษาของเอกชนเป็นการแบ่งเบาภาระในการจดัการศึกษา           
ของภาครัฐ และเป็นการกระจายโอกาสทางการศึกษาไดอ้ยา่งทัว่ถึง ซ่ึงจะใหรั้ฐจดัการใหบ้ริการ
ทางการศึกษาแต่เพียงฝ่ายเดียว ก็ไม่สามารถท าไดอ้ยา่งรวดเร็วและทัว่ถึง เน่ืองจากรัฐเองมีขอ้จ ากดั
ในดา้นต่าง ๆ มากมาย ซ่ึงเป็นปัญหาและอุปสรรคในการใหบ้ริการและการจดัการศึกษาและ
รัฐธรรมนูญ (พ.ศ. 2540) จึงไดก้ าหนดรับรองใหเ้อกชนร่วมใหบ้ริการทางดา้นการศึกษา และใหมี้
ความส าคญัไม่ยิง่หยอ่นไปกวา่การจดัการศึกษาของภาครัฐ โดยก าหนดใหมี้กฎเกณฑเ์ก่ียวกบั
การศึกษาแห่งชาติอนัเป็นกฎหมายแม่บทเก่ียวกบัการศึกษาของรัฐทั้งมวล (พระราชบญัญติั
การศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542) ไดบ้ญัญติัถึงหลกัเกณฑ์ แนวนโยบาย และวธีิการในการจดัการศึกษา
ไวอ้ยา่งชดัเจน และสอดคลอ้งกบัรัฐธรรมนูญ โดยเฉพาะอยา่งยิง่การจดัการศึกษาของเอกชน เช่น 
การบริหารและการจดัการศึกษาของเอกชน ก าหนดใหมี้ความเป็นอิสระ สามารถจดัการศึกษาได ้
ทุกระดบัและทุกประเภท ก าหนดให้รัฐจะตอ้งใหก้ารสนบัสนุนดา้นการเงิน ดา้นการลดหยอ่น หรือ
ยกเวน้ภาษีและสิทธิประโยชน์อ่ืน ๆ แก่สถาบนัการศึกษาของเอกชน แสดงใหเ้ห็นถึงเจตนารมณ์
และความมุ่งหมายของรัฐ ในการเป็นหลกัประกนัให้แก่สถาบนัการศึกษาของเอกชน ในการเขา้มา 
มีส่วนร่วมในการจดัการศึกษาของชาติ โดยใหมี้มาตรการและมาตรฐานเช่นเดียวกบัสถาบนั 
การศึกษาของรัฐท่ีชดัเจน (ทบวงมหาวทิยาลยั, 2537) 
 ส าหรับประเทศไทย การจดัการอุดมศึกษาของไทยสามารถแบ่งแยกไดอ้ยา่งชดัเจน 
ระหวา่งสถาบนัอุดมศึกษาของรัฐ และสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน โดยสถาบนัอุดมศึกษาของรัฐนั้น
จะมีกฎหมายในการควบคุมดูแลสถาบนัของตน โดยมีพระราชบญัญติัมหาวทิยาลยัของแต่ละแห่ง 
ส่วนในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนจะมีพระราชบญัญติัสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนควบคุมก ากบัดูแล 
 ขอ้ดีของสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนของไทยนั้น จะมีลกัษณะความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียว
เน่ืองจากสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนของไทยอยูภ่ายใตก้ฎหมายฉบบัเดียวกนั คือ พระราชบญัญติั
สถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ซ่ึงจะมีหลกัเกณฑแ์ละวธีิปฏิบติัเดียวกนั ในแต่ละลกัษณะและประเภท
ของสถาบนั ความเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัของสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนน่ีเอง จึงก่อใหเ้กิด               
การรวมตวัเพื่อก่อตั้งสมาคมสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนแห่งประเทศไทยข้ึน เพื่อสนบัสนุนให ้            
การด าเนินงานของสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนใหมี้ประสิทธิภาพ (วทิยาลยัเซนตจ์อห์น, 2537) 
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การปรับตัวของนิสิต นักศึกษา ในสถาบันอดุมศึกษา  
 การท่ีนิสิต นกัศึกษา เขา้มาใชชี้วติใหม่เป็นเร่ืองท่ีทุกคนจะตอ้งมีการปรับตวัเพื่อให้
สามารถเรียนและประสบความส าเร็จตามเป้าหมายของตนไดน้ั้นมิใช่เร่ืองง่าย แต่ทุกคนจะตอ้งมี
แนวทางในการปฏิบติัตน ซ่ึง วรรณี ลิมอกัษร (2544, หนา้ 31) ไดก้ล่าววา่ การใชชี้วติเป็นนิสิต/
นกัศึกษาในมหาวทิยาลยัจนสามารถจบการศึกษาตามความตอ้งการไม่ใช่เร่ืองง่าย ไม่ใช่เร่ืองสนุก 
หนทางของความส าเร็จ การเรียน การสอบ การใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ และวางแผน                   
การใชจ่้ายเงินใหเ้หมาะสมกบัสถานภาพของตน ทุ่มเทให้กบัการเรียนอยา่งเตม็ท่ี แต่ตอ้งไม่ลืม       
การเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีจดัข้ึนในมหาวทิยาลยั สร้างวนิยัให้ตนเอง จูงใจตนเองได ้แมล้ม้เหลวก็มี  
ความเขม้แขง็พอท่ีจะลุกข้ึนมาต่อสู้ใหม่ การประสบความส าเร็จในการเรียนยงัไม่ใช่ความส าเร็จ          
ในชีวติ เพิ่งออกจากจุดสตาร์ทเท่านั้นเอง หนทางขา้งหนา้ยงัอีกไกลมาก อยา่งไรก็ตาม ความสุข 
ความส าเร็จ จากการใชชี้วติและการเรียนในมหาวิทยาลยัก็เป็นพื้นฐานไปสู่ความส าเร็จในชีวติได ้         
ระดบัหน่ึงแลว้  
 ส าเนาว ์ขจรศิลป์ (2537, หนา้ 84) กล่าวถึงปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนั 
อุดมศึกษาของประเทศไทยวา่ ระบบการเรียนการสอนของสถาบนัอุดมศึกษานั้น แตกต่างกบัระบบ
การเรียนการสอนในระดบัมธัยมศึกษา อีกทั้งนกัศึกษาขาดทกัษะในการเรียน เช่น การจดค าบรรยาย
การคน้ควา้ และการศึกษาดว้ยตนเอง ตลอดจนการแบ่งเวลาเพื่อการศึกษาเล่าเรียนท่ีถูกตอ้ง จึงท าให้
นกัศึกษาเกิดปัญหาในการปรับตวัน้ี แสดงให้เห็นวา่ นกัศึกษาท่ีมีนิสัยการเรียนท่ีไม่เหมาะสม                  
จะมีปัญหามากในการปรับตวัในดา้นการเรียน นอกจากน้ี การท่ีนกัศึกษาเปล่ียนสภาพจากนกัเรียน
มธัยมศึกษาเป็นนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษายอ่มพบปัญหาในดา้นต่าง ๆ มากมาย ปัญหาของ
นกัศึกษาแบ่งได ้7 ประเภท คือ  
 1.  ปัญหาการเลือกสาขาวชิา เน่ืองจากการแนะแนวอาชีพในโรงเรียนมธัยมศึกษา               
ในประเทศไทยยงัมีนอ้ยมาก นกัเรียนในโรงเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่จึงยงัไม่รู้จกั
ตนเองดีพอ ยงัไม่มีขอ้มูลเก่ียวกบัอาชีพและตลาดแรงงานท่ีพอเพียง จึงท าใหไ้ม่สามารถเลือกสอบ
เขา้ศึกษาในสาขาวชิาท่ีเหมาะสมกบัความสามารถ ความถนดัของตนเอง เม่ือไดศึ้กษาเล่าเรียนไปแลว้
กลบัพบวา่ตนเองไม่ชอบหรือไม่มีความถนดัในการศึกษาในสาขาวชิานั้น จึงท าใหมี้ปัญหา                       
ในการศึกษาเล่าเรียน นกัศึกษาบางคนอาจมีความสามารถในการศึกษาวชิานั้น ๆ แต่ก็อาจไม่ชอบ
อาชีพในสาขาวชิานั้น จึงท าใหน้กัศึกษาขาดแรงจูงใจในการศึกษาเล่าเรียน ท าใหผ้ลการเรียนตกต ่า 
 2.  ปัญหาการปรับตวั ปัญหาแรกท่ีนกัศึกษาส่วนมากประสบคือ ปัญหาการปรับตวั            
เขา้กบัระบบงานของสถาบนัอุดมศึกษาและสภาพแวดลอ้มใหม่ ระบบงานท่ีมกัจะก่อใหเ้กิดปัญหา
กบันกัศึกษา คือ ระบบการลงทะเบียนเรียนวชิาต่าง ๆ ระบบการเรียนการสอนของสถาบนั 
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อุดมศึกษาก็มกัจะแตกต่างกบัระบบการเรียนการสอนในระดบัมธัยมศึกษา นกัศึกษาเป็นจ านวนมาก
ยงัขาดทกัษะในการเรียน เช่น การจดค าบรรยาย การคน้ควา้และศึกษาดว้ยตนเอง ตลอดจน                 
การแบ่งเวลาเพื่อการศึกษาเล่าเรียนท่ีถูกตอ้ง นกัศึกษาจะตอ้งปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มใหม่ 
นอกจากนั้น สถาบนัอุดมศึกษาหลายแห่งยงัมีระบบการประชุมเพื่อซอ้มเพลงเชียร์ และการตอ้นรับ
นอ้งใหม่ ท่ีนกัศึกษารุ่นพี่ใชก้ารบงัคบัขู่เข็ญนกัศึกษาดว้ยวธีิรุนแรง เช่น การขู่ตะคอก การบงัคบั         
ใหว้ิง่ เป็นตน้ ส่ิงเหล่าน้ีท าใหเ้กิดปัญหากบันกัศึกษาใหม่ทั้งทางดา้นสุขภาพ ร่างกาย ปัญหา
สุขภาพจิต และปัญหาการศึกษาเล่าเรียน จึงท าให้นกัศึกษาใหม่มีปัญหาในการปรับตวัยิง่ข้ึน  
 3.  ปัญหาดา้นท่ีพกัอาศยั สถาบนัอุดมศึกษาส่วนใหญ่ไม่มีหอพกัให้นกัศึกษา บางสถาบนั
ท่ีมีหอพกัใหน้กัศึกษาพกัอาศยัก็มีหอพกัจ านวนนอ้ย ไม่เพียงพอต่อความตอ้งการของนกัศึกษา             
ท  าใหน้กัศึกษาตอ้งอยูก่นัอยา่งเบียดเสียดยดัเยยีดมาก ปัญหาดา้นท่ีพกัอาศยัของนกัศึกษาจึงมี             
แทบทุกสถาบนั โดยเฉพาะสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนจะมีหอพกัใหน้กัศึกษานอ้ยมาก นกัศึกษา            
ส่วนใหญ่จึงตอ้งพกัอาศยัภายนอกสถาบนั จึงท าใหข้าดบรรยากาศการใชชี้วติในสถาบนัซ่ึงเป็น
บรรยากาศท่ีช่วยในดา้นการเรียนการสอนและพฒันานกัศึกษาเป็นอยา่งดียิง่ และการท่ีนกัศึกษา
อาศยัภายนอกสถาบนัก่อใหเ้กิดปัญหาดา้นสวสัดิภาพของนกัศึกษาและปัญหาอ่ืน ๆ อีก              
หลายประการ เช่น ตอ้งเสียเวลาเดินทางมาก ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการเดินทาง ตลอดจนปัญหา               
ท่ีเก่ียวกบัสุขภาพท่ีเกิดจากมลภาวะ  
 4.  ปัญหาท่ีเก่ียวกบัครอบครัว นกัศึกษาเป็นจ านวนมากมีความวติกกงัวลใจกบัปัญหา
ของครอบครัวทางบา้น ซ่ึงมีหลายประการดว้ยกนั บางครอบครัวอาจมีปัญหาดา้นเศรษฐกิจ             
บางครอบครัวอาจมีปัญหาความขดัแยง้ระหวา่งบุคคลในครอบครัว โดยเฉพาะความขดัแยง้ระหวา่ง
นกัศึกษากบับิดามารดา บางครอบครัวมีปัญหาการเจบ็ป่วยของบิดามารดาถึงขั้นเสียชีวิต ก็ยอ่ม          
เกิดปัญหากบันกัศึกษา ทั้งทางดา้นความรู้สึกเสียใจและดา้นการเงินท่ีเป็นค่าใชจ่้ายในการศึกษาดว้ย  
 5.  ปัญหาดา้นสุขภาพ โดยทัว่ไปนกัศึกษาซ่ึงเป็นคนวยัรุ่นหนุ่มสาวท่ีมีร่างกายแขง็แรง 
แต่นกัศึกษาเป็นจ านวนมากก็ยงัมีความเจบ็ป่วย นอกจากนั้น การศึกษาระดบัอุดมศึกษาตอ้งใชท้ั้ง
สติปัญญา ความวริิยะอุตสาหะมาก จึงท าใหน้กัศึกษาเกิดความเพลีย เม่ือยลา้ บางคร้ังก็มีความกดดนั 
มีความเครียดมากเป็นเวลานาน ก็อาจท าใหเ้กิดความเจบ็ป่วยข้ึนได ้
 6.  ปัญหาท่ีเก่ียวกบักิจกรรมนกัศึกษา เช่น กิจกรรมส่วนกลาง กิจกรรมดา้นศิลปวฒันธรรม 
กีฬาและบ าเพญ็ประโยชน์ เป็นตน้ นกัศึกษาท่ีเป็นกรรมการชมรม นกัศึกษาจะตอ้งท ามากข้ึน            
จนท าใหมี้ปัญหาทางดา้นการเรียน ถึงแมว้า่กิจกรรมบางประเภทไดก้ าหนดหลกัเกณฑใ์หน้กัศึกษา
ท่ีเขา้ร่วมแข่งขนักีฬาจะตอ้งมีคะแนนเฉล่ียสะสมไม่ต ่ากวา่ 2.00 ซ่ึงเป็นการป้องกนัไม่ใหเ้กิดผลเสีย
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ต่อการเรียนก็ตาม แต่กิจกรรมอีกหลายประเภทก็ไม่ไดก้  าหนดเกณฑ์ดงักล่าวไวจึ้งท าใหน้กัศึกษา         
ท่ีท  ากิจกรรมนกัศึกษาหลายคนมีปัญหาทางดา้นการเรียน 
 7.  ปัญหาดา้นการเรียน ปัญหาดา้นการเรียนอาจเกิดข้ึนจากปัญหาใดปัญหาหน่ึงหรือ
หลายปัญหา ซ่ึงยอ่มท าใหเ้กิดปัญหาดา้นการเรียนต่อนกัศึกษา คือ ท าใหผ้ลการเรียนของนกัศึกษา
ต ่าลงได ้ถา้นกัศึกษามีปัญหาใดปัญหาหน่ึงอยูใ่นระดบัมาก หรือปัญหาหลายปัญหาในขณะเดียวกนั
ก็จะมีผลกระทบท าใหน้กัศึกษามีปัญหาดา้นการเรียนมาก  
 นอกจากน้ี ปัญหาการปรับตวัของบุคคลในแง่ของการปรับตวัต่อสภาพการณ์และ
ส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ มี 5 ประการ คือ (Williamson, 1950 อา้งถึงใน พระมหามนตรี สามารถไทย, 
2548, หนา้ 19)  
 1.  ปัญหาทางบุคลิกภาพ ซ่ึงรวมถึงปัญหาความสัมพนัธ์กบัเพื่อนวยัเดียวกนั ปัญหา
ครอบครัว ตลอดจนปัญหาการปรับตวัทางสังคม  
 2.  ปัญหาทางการศึกษา รวมถึงปัญหาการเลือกวชิาเรียน นิสัยทางการเรียน ปัญหา             
การอ่าน ปัญหาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และแรงจูงใจในการเรียนต ่า  
 3.  ปัญหาทางอาชีพ รวมถึงความลงัเลใจในการเลือกอาชีพ เลือกอาชีพไดไ้ม่เหมาะสม
กบัตนเอง มีความขดัแยง้ระหวา่งความสนใจกบัความสามารถในอาชีพนั้น  
 4.  ปัญหาทางเศรษฐกิจ รวมถึงการขาดแคลนทุนทรัพย ์ตอ้งหาทุนเรียนเอง  
 5.  ปัญหาทางสุขภาพ เช่น ปัญหาการปรับตวัต่อสุขภาพและร่างกาย  
 จากการศึกษาเก่ียวกบัการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา พบวา่ มีไดด้งัน้ี  
 การปรับต่อด้านการเรียน  
 นิสิต นกัศึกษา ต่างก็มีความตอ้งการท่ีจะประสบความส าเร็จในดา้นการเรียน และส่ิงท่ี
ตอ้งการก็มิใช่จะไดม้าง่าย ๆ ตอ้งอาศยัความเพียรพยายาม และตอ้งประสบปัญหาต่าง ๆ มากมาย 
วธีิการท่ีนกัศึกษาแกไ้ขปัญหาดา้นการเรียนและการกระท าตนใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการและ
สภาพแวดลอ้มในการศึกษาคือ (ดวงแข วทิยาสุนทรวงศ,์ 2541, หนา้ 6)  
 1.  การปรับตวัดา้นการเรียนในหอ้งเรียน ไดแ้ก่ ความตั้งใจ มีสมาธิในการเรียน การฟัง
และสรุปใจความส าคญั การซกัถามบทเรียนในเร่ืองท่ีเรียนไม่เขา้ใจ การตอบค าถามของผูส้อน      
ในเร่ืองท่ีเก่ียวกบับทเรียน ความกลา้ในการแสดงความคิดเห็น และความมัน่ใจในการแสดงออก
หนา้ชั้นเรียน  
 2.  การปรับตวัดา้นการเรียนนอกหอ้งเรียน ไดแ้ก่ การวางแผนในการเรียน การรู้จกั            
แบ่งเวลาในการเรียน การอ่านและสรุปใจความส าคญัของเร่ืองท่ีอ่าน การจดบนัทึกยอ่ขณะทบทวน



104 

บทเรียน ความตั้งใจท างานท่ีไดรั้บมอบหมายและส่งงานตรงตามก าหนด และความรับผดิชอบ             
ในงานท่ีไดรั้บมอบหมาย  
 ส าหรับในสถาบนัอุดมศึกษานั้น นอกไปจากลกัษณะความสนใจและความเช่ือท่ีมีต่อ
ชีวติในสถาบนัอุดมศึกษาจะแตกต่างกนัออกไปแลว้ นิสิตนกัศึกษายงัมีแบบของการเรียนแตกต่างกนั
ออกไป ซ่ึงผลของการศึกษาอยา่งหยาบ ๆ ของลินดเ์กรน (Lindgren, 1969 อา้งถึงใน พรชุลี               
อาชวอ ารุง, 2525) พบวา่ นกัศึกษาอเมริกามีปัญหาในดา้น 1) นิสัยการเรียนท่ีดี 2) ความสนใจ         
3) สติปัญญา 4) อิทธิพลจากครอบครัวเป็นใหญ่ ในขณะท่ีนกัศึกษาไทย โดยเฉพาะนิสิตชั้นปีท่ี 1 
ประสบปัญหาเก่ียวกบัการปรับตวัของนกัศึกษาทั้งในความสนใจ ความรับผดิชอบ และการใชเ้วลา 
ส่วนปัญหาท่ีรองลงมาคือ ปัญหาเก่ียวกบัผูส้อน ไดแ้ก่ ความสัมพนัธ์ระหวา่งผูส้อนกบัผูเ้รียน 
เทคนิคการสอน และการใหเ้วลากบัผูเ้รียน ในขณะเดียวกนั เน้ือหาท่ีเรียนและอุปกรณ์ ต าราก็เป็น
ปัญหามากเช่นเดียวกนั ไดมี้ผูศึ้กษาเก่ียวกบัการปรับตวัของนิสิต นกัศึกษา ดา้นการเรียน ดงัน้ี  
 พระมหามนตรี สามารถไทย (2548, หนา้ 129) ไดท้  าการวิจยัเร่ือง การปรับตวัของ              
พระนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณ์ราชวทิยาลยัในส่วนกลาง พบวา่                     
ดา้นการเรียน พระนิสิตมีการปรับตวัมาก ส่วนราตรี พงษสุ์วรรณ (2540, หนา้ 105) ไดศึ้กษาเร่ือง 
การศึกษาปัญหาการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั้นปริญญาตรีปีท่ี 1 มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
พบวา่ ปัญหาของการปรับตวัดา้นการเรียนในแต่ละดา้น นกัศึกษามีปัญหาการปรับตวั                        
ในดา้นสภาพแวดลอ้มเป็นอนัดบั 1 ดา้นความสัมพนัธ์กบัเพื่อนเป็นอนัดบั 2 ดา้นส่วนตวันกัศึกษา
เป็นอนัดบั 3 และดา้นอาจารยผ์ูส้อนเป็นอนัดบั 4 ส าหรับสุภาพร นนธิ (2547, หนา้ 61)                         
ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ปัญหาการเรียนของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยัวงษช์วลิตกุล พบวา่               
ดา้นการเรียนการสอน มีปัญหาการเรียนการสอนโดยรวมอยูใ่นระดบันอ้ย ในส่วนของณฐัพล           
แนวจ าปา (2540, หนา้ 59) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง การปรับตวัของนกัศึกษามหาวทิยาลยัมหิดล พบวา่ 
ดา้นการเรียน การปรับตวัของนกัศึกษามหาวทิยาลยัมหิดล นกัศึกษามีปัญหาการปรับตวัดา้นการเรียน 
 เรดด,์ บรู้คส์, และแมค็การ์เวย ์(Redd, Brooks, & McGarvey, 2001 อา้งถึงใน กมลพนัธ์ 
ด าสีนิล, 2548, หนา้ 37) พบวา่ เคร่ืองบ่งช้ีส าคญัในเร่ืองการปรับตวัของวยัรุ่น คือ ผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียน และพบวา่ ความส าเร็จของการเรียนมีความสัมพนัธ์กบัดชันีทางจิตวทิยาทางการปรับตวั 
เช่น การเห็นคุณค่าในตนเอง การรับรู้ความสามารถของตนเอง โดยมีระดบัการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองมีแนวโนม้วา่เป็นผูท่ี้มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดีกวา่ผูท่ี้มีการรับรู้ความสามารถของตนต ่า 
ในสภาวะจิตต่าง ๆ เช่น การเห็นคุณค่าในตนเอง สภาวะทางอารมณ์ ความเครียด และความวติก
กงัวล ผูท่ี้มีสภาวะทางอารมณ์หรือจิตใจไม่ปกติมกัมีรากฐานมาจากความกลวัในจิตใจ จึงปรากฏ
ออกมาในลกัษณะของความเครียด ความวิตกกงัวล ซ่ึงส่งผลต่อการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีมี
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ความวติกกงัวล คนท่ีมีความวติกกงัวลสูงจะมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต ่า คนท่ีมีความวติกกงัวลต ่า
จะมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูง 
 สรุปไดว้า่ การปรับตวัดา้นการเรียนมีความส าคญัต่อการเรียนมาก เพราะอาจเน่ืองมาจาก
ระบบการเรียนการสอนท่ีนิสิตตอ้งมีการปรับตวัจากการสอนแบบระดบัมธัยมมาเป็นส่งเสริม
ความคิดริเร่ิมสร้างสรรคแ์ละการแสดงความคิดเห็น ผูส้อนควรจะใจกวา้ง ยอมรับฟังค าถามและ
ความคิดเห็นของผูเ้รียน ไม่ควรแสดงท่าทางเบ่ือหน่ายหรือตดับท ส่งเสริมกิจกรรมสร้างสรรค ์เช่น 
งานศิลปะ ภาษา ดนตรี นาฏศิลป์ และการทดลองดา้นวทิยาศาสตร์ เป็นตน้ ความเจริญดา้นต่าง ๆ 
มกัเกิดจากความคิดริเร่ิมสร้างสรรคข์องมนุษย ์จึงควรมีกิจกรรมส่งเสริมใหผู้เ้รียนเกิดความคิดริเร่ิม   
สร้างบรรยากาศใหเ้หมาะแก่การเรียนรู้ ทั้งในแง่ส่ิงแวดลอ้มและอารมณ์ของผูเ้รียน เช่น การจดั
สภาพแวดลอ้มของสถานศึกษา หอ้งเรียน ใหส้ะอาด สวยงาม และร่ืนรม ผูส้อนควรจะมีบุคลิกภาพ
ท่ีเหมาะสม มีอารมณ์ดี เป็นกนัเองกบัผูเ้รียน ยอมรับฟังความคิดเห็นของผูเ้รียน เป็นตน้ 
 การปรับตัวต่อผู้สอน 
 ไดมี้ผูศึ้กษาเก่ียวกบัการปรับตวัของนิสิตนกัศึกษาดา้นผูส้อน ดงัน้ี  
 กนัตก์นิษฐ ์เกษมพงษท์องดี (2546, หนา้ 71) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อ             
การปรับตวัของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จงัหวดันนทบุรี พบวา่ 
สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัอาจารย ์มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการปรับตวัของนกัศึกษา 
แสดงใหเ้ห็นวา่ นกัศึกษาท่ีมาศึกษาต่อดา้นการพยาบาลท่ีมีการศึกษาทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบติัท่ีตอ้ง
ท าต่อมนุษย ์นกัศึกษายอ่มตอ้งมีความกลวั ถา้สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัอาจารยเ์ป็นไป
ในทางท่ีดี นกัศึกษารู้สึกวา่ไดรั้บการยอมรับ นกัศึกษามีความกลา้ท่ีจะใหก้ารพยาบาลผูป่้วยมากข้ึน 
ก็จะส่งผลใหน้กัศึกษามีการปรับตวัไดดี้ข้ึน ส่วนพระมหามนตรี สามารถไทย (2548, หนา้ 130)             
ไดท้  าการศึกษาเร่ือง การปรับตวัของพระนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณ์              
ราชวทิยาลยัในส่วนกลาง ดา้นผูส้อน พบวา่ พระนิสิตมีการปรับตวัในระดบัมาก 
 ฐิระ ทองเหลือ (2549) กล่าวถึงปัญหาดา้นการเรียน พบวา่ นกัศึกษาใหม่ตอ้งกงัวลกบั
เร่ืองของการเรียนมาก ทั้งเร่ืองวธีิการเรียนการสอนท่ีเปล่ียนแปลงไป นกัศึกษาบางคนจด Lecture 
ไม่เป็น บางคนไม่คุน้เคยกบัการฟังบรรยายแลว้ตอ้งสรุปประเด็น ไม่คุน้เคยกบัการสอน                        
ในมหาวทิยาลยั นกัศึกษาบางคนกงัวลกบัการสอบ วธีิการสอบท่ีเปล่ียน และนกัศึกษาบางคน 
อาจจะติดรูปแบบการเรียนท่ีมีอาจารยค์อยบอกจด และจะดูแลเอาใจใส่อยา่งใกลชิ้ด แต่การเรียน           
ในมหาวทิยาลยัจะตอ้งพึ่งตนเองมากข้ึนและมีการแข่งขนักนัมากข้ึน รวมทั้งนกัศึกษาบางคน                   
ก็กงัวลกบัผลการเรียนท่ีจะเกิดข้ึน เน่ืองจากมหาวทิยาลยัมีระบบรีไทร์ ความกงัวลในเร่ือง                 
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วธีิการเรียนการสอน ท่ีแตกต่างจากเดิมมากข้ึน รวมทั้งปัญหาความยากของเน้ือหาวชิายอ่มเพิ่มข้ึน
ตามล าดบั  
 สรุปไดว้า่ ในดา้นการเรียนการสอน ความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งอาจารยผ์ูส้อนกบันิสิต            
จะเป็นส่ิงท่ีช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ให้เกิดประสิทธิภาพท่ีดีข้ึน ซ่ึงผูส้อนจะตอ้งมีวธีิการสอนท่ี              
เป็นกนัเอง เขา้ใจและยอมรับนิสิตท่ีมีความแตกต่างระหวา่งบุคคล นอกจากน้ี การส่ือสารท่ีดี
ระหวา่งอาจารยผ์ูส้อนก็จะท าใหนิ้สิตเขา้ใจไดง่้าย มีส่วนช่วยในการพฒันาการเรียนการสอนให้ดีข้ึน 
และจะส่งผลใหนิ้สิตรู้คุณค่าในตวัเอง สามารถพฒันาและช่วยเหลือตนเองได ้ 
 การปรับตัวต่อกลุ่มเพือ่น  
 การปรับตวัเขา้กบัเพื่อนใหม่ ซ่ึงตอ้งมีการเปล่ียนแปลง และตอ้งท าความรู้จกักบั               
เพื่อนใหม่ ๆ ยอ่มส่งผลต่อการปรับตวัเช่นกนั กรอนลนัต ์(Gronlund, 1959, หนา้ 176) ไดศึ้กษา
ปัญหาการเรียนการสอนในระดบัอุดมศึกษาของนกัศึกษามหาวทิยาลยั พบวา่ นกัศึกษาท่ีมีปัญหา
ดา้นสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืนมกัจะมีปัญหาดา้นการเรียน ซ่ึงความขดัแยง้ในกลุ่มเพื่อนอาจจะท าให้
การเรียนไม่ประสบความส าเร็จ ท าใหเ้กิดความเครียดทางอารมณ์และไม่มีความสุข  
 ซ่ึง ฐิระ ทองเหลือ (2549) ไดก้ล่าวถึงปัญหาดา้นการปรับตวัเขา้กบัเพื่อนวา่ การปรับตวั
เขา้กบัเพื่อนใหม่ถือเป็นเร่ืองยากยิง่ส าหรับนกัศึกษาใหม่ เพราะต่างคนก็มาจากต่างถ่ินต่างท่ี                
การอบรมเล้ียงดูท่ีแตกต่างกนัไปท าใหปั้ญหาการปรับตวัเขา้กบัเพื่อนจึงเป็นปัญหาหน่ึง                          
ท่ีนกัศึกษาใหม่ตอ้งพบตอ้งเจออยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้ซ่ึง ฟีลดแ์มน และนิวคอมบ ์(Feldman & 
Newcomb, 1973, p. 78 อา้งถึงใน อดิศร พงษศ์รี, 2546, หนา้ 22) ไดส้รุปความสัมพนัธ์ของ                  
กลุ่มเพื่อนท่ีมีต่อนิสิตไวว้า่ เพื่อนสามารถใหก้ าลงัใจในเร่ืองทัว่ไป ซ่ึงไม่สามารถหาไดจ้ากอาจารย์
และชั้นเรียน เพื่อนร่วมกลุ่มสามารถช่วยเหลือเก้ือหนุนในดา้นก าหนดวตัถุประสงคใ์นการเรียน 
และวชิาการได ้กลุ่มเพื่อนสามารถช่วยท าใหนิ้สิตมีความมัน่ใจและพอใจในตนเองยิง่ข้ึน                           
และเพื่อนยงัช่วยท าหนา้ท่ีในการเขา้สังคมแก่นิสิตและช่วยในการสร้างความสัมพนัธ์ส่วนตวั                
ซ่ึงจะส่งผลในการช่วยเหลือกนัในระหวา่งการท างานได ้ในลกัษณะของการปรับตวัดา้นสังคมน้ี               
ไดมี้ผูศึ้กษาเก่ียวกบัการปรับตวัของนิสิตนกัศึกษาดา้นกลุ่มเพื่อน ดงัน้ี  
 ดวงแข วทิยาสุนทรวงศ ์(2541) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ผลของกลุ่มสัมพนัธ์เพื่อพฒันา         
การปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีตรัง             
จงัหวดัตรัง พบวา่ นกัศึกษาพยาบาลมีการปรับตวัดา้นการเรียนดีข้ึนหลงัการเขา้กลุ่มสัมพนัธ์           
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซ่ึงผลการวจิยัแสดงใหเ้ห็นวา่ กลุ่มสัมพนัธ์สามารถพฒันา          
การปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีท่ี 1 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีตรัง 
จงัหวดัตรัง ใหดี้ข้ึนกวา่เดิม ส่วนอดิศร พงษศ์รี (2546, หนา้ 62) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง การใชชี้วติ
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ภายในมหาวทิยาลยั ของนิสิตปริญญาตรี คณะพละศึกษา มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ พบวา่ 
สัมพนัธภาพทางดา้นสังคมของนิสิต มีสัมพนัธภาพทางสงัคมท่ีเหมาะสม เช่น นิสิตสามารถปรับตวั
เขา้กบักลุ่มได ้อยูใ่นสังคมกบัเพื่อน ๆ และรุ่นพี่ไดเ้ป็นอยา่งดี มีการใหค้  าปรึกษาและการให้                
ความช่วยเหลือกนัภายในกลุ่ม นอกจากน้ี สมชาย ธญัธนกุล (2526, หนา้ 98) ไดศึ้กษาการคบเพื่อน
ของนกัศึกษา ซ่ึงก่อใหเ้กิดผลดีและผลเสีย การคบเพื่อนท่ีดีท าใหมี้การปรับตวัไดดี้ในสังคมและ
สามารถปรับตวัให้เขา้กบัสภาพแวดลอ้มใหม่ ๆ ได ้แต่ถา้คบเพื่อนไม่ดี เช่น มีความประพฤติไม่ดี
อาจท าใหเ้สียการเรียน ใชจ่้ายฟุ่มเฟือย ดงันั้น การคบเพื่อนไม่ดีจะท าให้เกิดปัญหาตามมาได ้ 
 สรุปไดว้า่ การปฏิบติัตนใหส้ามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสังคมไดดี้ มีสัมพนัธภาพในสังคม
ไดอ้ยา่งเหมาะสม จะมีส่วนช่วยลดความขดัแยง้ ความเครียด หรือความวิตกกงัวลของนิสิตนกัศึกษา
ดา้นกลุ่มเพื่อนได ้จะท าใหส้ามารถอยูร่่วมกบัสังคม และส่งผลดีในดา้นการเรียน การท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ร่วมกนัได ้ 
 การปรับตัวต่อสภาพแวดล้อม  
 การท่ีนิสิต นกัศึกษาเขา้มาศึกษาต่อในสถาบนัอุดมศึกษานั้น นิสิต นกัศึกษาตอ้งมีวิธีการ
ท่ีจะปรับตนเองให้เขา้กบัสภาพการณ์ของสถานศึกษาเพื่อสามารถแกไ้ขสภาพปัญหาท่ีตนจะตอ้ง
เผชิญ ดงัท่ี โกวทิ พนมชยัสวา่ง (2539) ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของสภาพแวดลอ้ม ดงัน้ี 
สภาพแวดลอ้มนบัวา่มีความส าคญัต่อส่ิงมีชีวิตเป็นอนัมาก ส่ิงมีชีวติจะพยายามปรับตวัใหเ้หมาะสม
กบัสภาพแวดลอ้มอยูเ่สมอ การปรับตวัของส่ิงมีชีวิตน้ีจะปรับตวัใหพ้อดีกบัสภาพแวดลอ้ม    
ในขณะนั้นเท่านั้น ดงันั้น ลกัษณะต่าง ๆ ของส่ิงมีชีวิตจึงเป็นผลท่ีเกิดข้ึนจากการปรับตวัใหเ้หมาะสม
กบัสภาพแวดลอ้ม ถา้สภาพแวดลอ้มมีการเปล่ียนแปลงไป ส่ิงมีชีวติก็จะมีการเปล่ียนแปลง             
ตามไปดว้ย สภาพแวดลอ้มรอบ ๆ ส่ิงมีชีวตินั้นมีมากมายหลายอยา่ง แต่ละอยา่งก็จะมี                       
การเปล่ียนแปลงกนัไปต่าง ๆ นานา ในท่ีน้ีจะขอกล่าวถึงการเปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอ้ม          
ตามธรรมชาติท่ีส าคญั 2 แบบ คือ  
 1.  สภาพแวดลอ้มท่ีมีการเปล่ียนแปลงแบบสลบั ซ่ึงแบบน้ีจะกลบัไปกลบัมา                        
อยูต่ลอดเวลา กล่าวคือ เม่ือเปล่ียนแปลงไปแลว้ก็จะกลบัคืนมาสู่สภาพเดิมอีก  
 2.  สภาพแวดลอ้มท่ีมีการเปล่ียนแปลงแบบตรง คือ ค่อย ๆ เปล่ียนแปลงไปเร่ือย ๆ             
อยา่งชา้ ๆ และเม่ือเปล่ียนไปแลว้ก็จะเปล่ียนไปเลย ไม่ไดย้อ้นกลบัมาสู่สภาพเดิม และตอ้งใช้
เวลานานหลายชัว่อายขุองส่ิงมีชีวติสืบต่อกนัไป  
 ดงันั้นจึงเหมือนกบัวา่ ลกัษณะท่ีเกิดข้ึนจากการปรับตวัตามสภาพแวดลอ้มแบบตรงน้ี            
จะถ่ายทอดไปยงัลูกหลานได ้อิทธิพลท่ีมีผลต่อการเรียนของผูเ้รียน นอกเหนือจากเพื่อน บา้น ผูส้อน 
ส่ิงท่ีส่งผลต่อสภาพจิตใจและเป็นส่ิงท่ีช่วยใหผู้เ้รียนไดรู้้จกัปรับตวัคือ สภาพแวดลอ้มรอบตวั ไดมี้          



108 

ผูศึ้กษาเก่ียวกบัการปรับตวัของนิสิตดา้นสภาพแวดลอ้ม ดงัน้ี จุมจินต ์สลดัทุกข ์(2543, หนา้ 67)   
ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ตวัแปรท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวัของนิสิตระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ตวัแปรดา้นส่ิงแวดลอ้ม พบวา่ ส่ิงแวดลอ้มท่ีสามารถพยากรณ์           
การปรับตวัดา้นสังคม โดยเรียงล าดบัจากตวัแปรท่ีส่งผลมากท่ีสุดไปหาท่ีส่งผลนอ้ยท่ีสุด ไดแ้ก่  
การอบรมเล้ียงดูแบบควบคุม บรรยากาศดา้นการสอนของอาจารย ์การอบรมเล้ียงดูแบบ                          
รักสนบัสนุน สัมพนัธภาพกบัเพื่อนและรุ่นพี่ ภูมิล าเนาและการเขา้ร่วมกิจกรรม ส่วนสุภาพร นนธิ 
(2547, หนา้ 62) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ปัญหาการเรียนของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยั               
วงษช์วลิตกุล พบวา่ ดา้นสภาพแวดลอ้มทางการเรียน นกัศึกษามีปัญหาการเรียนโดยรวมอยูใ่น
ระดบันอ้ย  
 นอกจากน้ี สุรพงษ ์ชูเดช และวภิาว ีเอ่ียมวรเมธ (2545, หนา้ 215) ไดก้ล่าวถึงตวัแปร          
ในการท านายสุขภาพจิตและการปรับตวัของนกัศึกษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้ธนบุรี 
พบวา่ ตวัแปรท่ีส าคญัในการท านายสุขภาพจิต ไดแ้ก่ ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง ดา้นอารมณ์ 
ความรู้สึก และพฤติกรรม การอบรมเล้ียงดูแบบควบคุม สภาพบรรยากาศในมหาวทิยาลยั               
ดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนและรุ่นพี่ สภาพบรรยากาศในมหาวิทยาลยัดา้นอาคารสถานท่ี ความรู้สึก 
นึกคิดเก่ียวกบัตนเองดา้นความสามารถทางการศึกษา และสภาพบรรยากาศในครอบครัว                 
ดา้นสัมพนัธภาพกบัสมาชิกในครอบครัว และตวัแปรท่ีส าคญัในการท านายการปรับตวั ไดแ้ก่ 
สภาพบรรยากาศในครอบครัว ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง สภาพบรรยากาศในมหาวทิยาลยั
ดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนและรุ่นพี่ สภาพบรรยากาศในมหาวทิยาลยัดา้นอาคารสถานท่ี ส าหรับ 
อมรรัตน์ หอมช่ืน (2548, หนา้ 61) ไดท้  าการศึกษาวจิยัเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อการปรับตวัของ
นกัศึกษาระดบัประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูง โรงเรียนบริหารธุรกิจและพณิชยการ เขตบางเขน 
กรุงเทพมหานคร พบวา่ นกัศึกษาท่ีอยูล่กัษณะทางกายภาพท่ีดีจะสามารถปรับตวัไดดี้ ทั้งน้ีเพราะ
การท่ีหอ้งเรียนมีความเหมาะสมกบัจ านวนนกัศึกษา โตะ๊ เกา้อ้ีเพียงพอต่อจ านวนนกัศึกษา ท าให้
นกัศึกษามีความพร้อมท่ีจะเรียน  
 สรุปไดว้า่ สภาพแวดลอ้มมีความส าคญัต่อการปรับตวัของนิสิต เพราะจะส่งผลต่อ            
การเรียนและเป็นแรงจูงใจในการท่ีอยากเขา้มาในสถานศึกษา นอกจากน้ี ยงัส่งผลถึงผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนของนิสิตอีกดว้ย  
 การปรับตัวต่อกจิกรรม  
 การศึกษาในระดบัอุดมศึกษาเป็นการจดัการศึกษาเพื่อพฒันาและปรับพฤติกรรมของนิสิต 
นกัศึกษาใหมี้คุณลกัษณะท่ีพงึประสงค ์โดยการก าหนดทิศทางในการพฒันาเพื่อความเหมาะสมกบั
นิสิต นกัศึกษา ซ่ึงในส่วนของการจดักิจกรรมก็มีส่วนท าใหนิ้สิต นกัศึกษาไดพ้ฒันาตนเองจนเป็น
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มนุษยท่ี์สมบูรณ์ ดงัท่ี ฐิระ ทองเหลือ (2549) กล่าววา่ ช่วงการเปิดเรียนใหม่เป็นช่วงท่ีนกัศึกษาใหม ่
ตอ้งเผชิญกบัการปรับตวั (Adjustment) อยา่งรอบดา้น ทั้งท่ีอยูอ่าศยั การเรียน การปรับตวัเขา้กบัเพื่อน 
การปรับตวัเขา้กบักิจกรรมใหม่ รวมทั้งการปรับตวัเขา้กบัสังคมใหม่ ๆ จึงท าใหเ้ป็นช่วงท่ีนกัศึกษา
ตอ้งอยูใ่นภาวะความกดดนั และก่อใหเ้กิดความเครียดอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้หากการจดักิจกรรม        
ในรูปแบบท่ีไม่เหมาะสม เช่น กิจกรรมท่ีมีการบงัคบัจิตใจ บงัคบัขู่เข็ญ การท ากิจกรรมท่ีล่อแหลม
ต่อการท าร้ายร่างกายและจิตใจ ก็อาจส่งผลใหน้กัศึกษาใหม่อยูใ่นภาวะท่ีกดดนัและเครียดได ้       
และท่ีส าคญัก็จะส่งผลต่อการเรียน การใชชี้วติในมหาวทิยาลยัท าใหน้กัศึกษาบางรายถึงกบัลาออก 
ดว้ยปัญหาท่ีกล่าวมาแลว้ ซ่ึงปัญหาดา้นการเขา้ร่วมกิจกรรมถือวา่เป็นประการหน่ึงท่ีส่งผลให้
นกัศึกษาวติกกงัวล นกัศึกษาบางรายไม่ค่อยคุน้เคยกบัการท ากิจกรรมในมหาวทิยาลยั เช่น                  
การประชุมเชียร์ กิจกรรมกีฬา กิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น ในส่วนของมหาวทิยาลยัแม่โจ ้จะมีประเพณีนิยม
ท่ีแตกต่างจากมหาวทิยาลยัอ่ืน ๆ ซ่ึงจะส่งผลต่อการด าเนินกิจกรรมของนกัศึกษาในมหาวทิยาลยั
อยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้และเราจะพบเสมอวา่ นกัศึกษาบางรายไม่อยากเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีจดัข้ึน 
นกัศึกษาบางรายไม่ชอบท ากิจกรรมหรือแมก้ระทัง่บางรายกลวัท่ีจะท ากิจกรรม  
 ส าเนาว ์ขจรศิลป์ และบุญเรียง ขจรศิลป์ (2531, หนา้ 13) ไดก้ล่าวถึงกิจกรรมนิสิต                   
มีความส าคญัและจ าเป็นมาก โดยไดส้รุปความส าคญัของกิจกรรมนิสิต ดงัน้ี  
 1.  ความส าคญัต่อนิสิต นิสิตโดยทัว่ไปเป็นหนุ่มสาวท่ีมีพละก าลงัทั้งร่างกายและ
ความคิด มีความอยากรู้ อยากเห็น และเป็นผูท่ี้มีความหวงัดีต่อสังคมดว้ยใจอนับริสุทธ์ิ กิจกรรม 
เสริมหลกัสูตรหรือกิจกรรมนอกหลกัสูตรจะช่วยตอบสนองความตอ้งการของนิสิตไดเ้ป็นอยา่งดี 
กิจกรรมนิสิตจงัมีความส าคญัต่อนิสิต ดงัต่อไปน้ี  
  1.1  ช่วยพฒันานิสิตในดา้นสังคม อารมณ์ ร่างกาย และจิตใจ  
  1.2  ช่วยใหนิ้สิตใชเ้วลาใหเ้ป็นประโยชน์  
  1.3  ช่วยใหนิ้สิตไดมี้โอกาสใชพ้ลงัทางดา้นร่างกาย และความคิด กระท าการในส่ิงท่ี
เป็นประโยชน์ต่อตนเอง ต่อสถาบนัการศึกษา และต่อประเทศชาติ  
 2.  ความส าคญัต่อสถาบนัอุดมศึกษา กิจกรรมนิสิตเป็นกระบวนการอนัส าคญัของ
สถาบนัอุดมศึกษาท่ีพฒันาใหเ้ป็นบุคคลท่ีมีความสมบูรณ์ทั้งในดา้นสติปัญญา สังคม อารมณ์
ร่างกาย และจิตใจ การท างานร่วมกนัระหวา่งอาจารยแ์ละนิสิตในกระบวนการกิจกรรมนิสิต ท าให้
นิสิตเกิดความอบอุ่นและมีความเขา้ใจอาจารยแ์ละสถาบนัอุดมศึกษาดียิง่ข้ึน นอกจากนั้น กิจกรรม
นิสิตดา้นศิลปวฒันธรรม ดา้นบ าเพญ็ประโยชน์ และดา้นกีฬา มีส่วนส าคญัในการเผยแพร่ช่ือเสียง
และเกียรติคุณของสถาบนัอุดมศึกษาอีกดว้ย  
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 3.  ความส าคญัต่อประเทศ ในแต่ละปีนิสิตประมาณ 20,000 คน ไดอ้อกไปพฒันาชนบท
ในถ่ินทุรกนัดารยากไร้ ไดส้ร้างถาวรวตัถุหลายอยา่ง เช่น โรงเรียน สะพาน หอ้งสมุด ฝายน ้าลน้   
ถงัเก็บน ้าฝน หอ้งสุขา เป็นตน้ นอกจากน้ี นิสิตยงัช่วยให้ประชาชนในชนบทเขา้ใจการประกอบ
อาชีพดา้นเกษตรกรรมแผนใหม่ การสาธารณสุขและการศึกษาเพื่อช่วยใหช้าวชนบทมีความเป็นอยู่
ท่ีดีข้ึน กิจกรรมดา้นศิลปวฒันธรรมของนิสิตมีบทบาทส าคญัในการท านุบ ารุง พฒันา และเผยแพร่
วฒันธรรมของชาติ กิจกรรมดา้นกีฬา ช่วยท าใหนิ้สิตซ่ึงเป็นเยาวชนของชาติ มีร่างกายแขง็แรง          
ซ่ึงจะเป็นก าลงัท่ีส าคญัในการพฒันาประเทศ การแข่งขนักีฬานิสิตระหวา่งประเทศยงัเป็น                    
การเผยแพร่ช่ือเสียงและเกียติคุณของประเทศทางหน่ึง กิจกรรมนิสิตจึงนบัวา่มีความส าคญัต่อ
ประเทศชาติเป็นอนัมาก  
 กนัตก์นิษฐ ์เกษมพงษท์องดี (2546, หนา้ 71) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อ          
การปรับตวัของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จงัหวดันนทบุรี พบวา่ การเขา้ร่วม
กิจกรรมนกัศึกษามีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการปรับตวัของนกัศึกษา แสดงวา่ นกัศึกษา                       
มีประสบการณ์การเขา้ร่วมกิจกรรมนกัศึกษาอยูใ่นระดบัมาก จะปรับตวัไดดี้ ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจาก
การจดักิจกรรมนกัศึกษาเป็นส่ิงหน่ึงท่ีจะช่วยพฒันานกัศึกษาใหเ้ป็นบุคคลท่ีสมบูรณ์ทั้งดา้นร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ และสังคม เพราะกิจกรรมนกัศึกษาเป็นส่ิงท่ีส่งเสริมใหน้กัศึกษาสามารถท างาน
ร่วมกบับุคคลอ่ืนได ้ฝึกใหน้กัศึกษามีความรับผดิชอบ และพฒันานกัศึกษาใหมี้บุคลิกภาพท่ี
เหมาะสม  
 สรุปไดว้า่ กิจกรรมนกัศึกษาเป็นส่ิงหน่ึงท่ีจะช่วยพฒันานกัศึกษาใหเ้ป็นบุคคลท่ีสมบูรณ์ 
ฝึกใหน้กัศึกษามีความรับผดิชอบ และพฒันานกัศึกษาให้มีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสม แต่นิสิตบางส่วน 
มีปัญหาเก่ียวกบัการปรับตวัในการเขา้ร่วมกิจกรรม โดยการปรับตวัดา้นกิจกรรมมีผลกระทบต่อ 
การเรียน เน่ืองจากนิสิต นกัศึกษาบางส่วนแบ่งเวลาไม่เหมาะสม แต่นกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมจะมี
การปรับตวัไดดี้กวา่  
 

กระบวนการ (Process) 
 กระบวนการ (Process) หมายถึง กรรมวธีิการผลิต หรือเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิด                         
การเปล่ียนแปลงหรือพฒันา (กนิษฐา นาวารัตน์ และคณะ, 2540, หนา้ 475) 
 ราชบณัฑิตยสถาน (2555, หนา้ 419, 553) ใหค้วามหมายของ กระบวนการ (Process 
หรือ Transformation) คือ เป็นองคป์ระกอบหน่ึงของการวเิคราะห์ระบบ (System analysis)                     
เป็นการเปล่ียนจากปัจจยัป้อนเขา้ (Input) ใหเ้ป็นผลผลิต (Output)  
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 Longman dictionary of American English (2014, p. 881) ใหค้วามหมายของ
กระบวนการ ท่ีน ามาใชก้บัการวจิยัคร้ังน้ี คือ 1) ล าดบัของการปฏิบติั การพฒันา หรือการเปล่ียนแปลง
ซ่ึงเกิดข้ึนตามธรรมชาติ 2) ล าดบัของการกระท า ซ่ึงบุคคลท าข้ึนเพื่อใหบ้รรลุผลตามท่ีตอ้งการ 
 กระบวนการมีความส าคญั โดยเขา้ไปเป็นส่วนประกอบในการด าเนินงานต่าง ๆ เช่น 
กระบวนการจดัการความรู้ ประกอบดว้ย การก าหนดความรู้ การแสวงหาความรู้ การสร้างความรู้ 
การจดัเก็บความรู้ การถ่ายทอดความรู้ และการน าความรู้ไปใชง้าน (สมชาย น าประเสริฐชยั, 2558, 
หนา้ 35) กระบวนการวางแผน เป็นกระบวนการท่ีตอ้งด าเนินงานเป็นล าดบัขั้นอยา่งต่อเน่ือง ไดแ้ก่ 
การวางแผน การด าเนินการ การควบคุมและประเมิน และขอ้มูลยอ้นกลบั (ณฏัฐพนัธ์ เขจรนนัทน์ 
และฉตัยาพร เสมอใจ, 2547 หนา้ 62) เลวนิ (Lewin) พยายามแกปั้ญหาสังคม โดยการด าเนินการ
อยา่งเป็นระบบ ประกอบดว้ย การรวบรวมขอ้มูล ขอ้มูลยอ้นกลบั การสะทอ้นกลบั และการปฏิบติั 
ซ่ึงเป็นการบุกเบิกและเป็นการวางรากฐานของกระบวนการเรียนรู้ของการวจิยัปฏิบติัการ (Adler, 
Shani, & Styhre, 2004, pp. 85-87) เป็นตน้ 
 สรุป กระบวนการ หมายถึง ล าดบัและขั้นตอนของการด าเนินการท่ีส่งผลต่อเน่ืองกนั 
เป็นระบบ โดยมีเป้าหมายให้บรรลุผลตามท่ีก าหนดไว ้
 กระบวนการทางจิต (Mental process) มีความเก่ียวขอ้งกบัความรู้สึกนึกคิด เน่ืองจาก
คนเรามีความคิด ความเขา้ใจ การจ า และการลืม คนเรารู้สึกหิวและกระหาย ซ่ึงอาจท าใหเ้กิด
ความรู้สึกโกรธ กลวั มีความสุข และความเศร้า มีความปรารถนาท่ีจะไดรั้บความส าเร็จ ไดรั้บ              
การเป็นมิตรไมตรี และบางคร้ังอาจอยากแกแ้คน้ คนเรารู้สึกทุกขใ์จหรือเสียใจเม่ือมีปัญหา ก็จะหา
แนวทางแกปั้ญหานั้น (ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข, 2548, หนา้ 3) 
 กระบวนการปรับตวั เป็นวธีิการท่ีบุคคลพยายามปรับสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง  
ทั้งดา้นอารมณ์ บุคลิกภาพ และความตอ้งการให้เหมาะสม และสามารถด ารงชีวติอยูไ่ด ้                      
ในสภาพแวดลอ้มหรือสภาพการณ์ท่ีเป็นอยู ่ซ่ึงวลูโฟลค์ (Woolfolk, 2004, p. 31) กล่าววา่                 
การปรับตวัเป็นการจดัโครงสร้างทางจิตวทิยา ซ่ึงบุคคลน าไปใชป้รับใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้ม                  
มีกระบวนการพื้นฐานสองประการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวั คือ การรับเขา้ (Assimilation) 
หมายถึง การท าความเขา้ใจกบัส่ิงใหม่ ๆ โดยปรับใหเ้ขา้กนัไดก้บัส่ิงท่ีรู้อยูแ่ลว้ และการท าให้เหมาะ 
(Accommodation) หมายถึง ความพยายามในการเปล่ียนแปลงสภาพการณ์ท่ีมีอยูแ่ลว้                       
เพื่อตอบสนองต่อสถานการณ์ใหม่ 
 ลกัขณา สริวฒัน์ (2545, หนา้ 65) เสนอวา่ กระบวนการปรับตวัแบ่งได ้2 ลกัษณะ ดงัน้ี 
 1.  กระบวนการปรับตวัท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัของแต่ละบุคคล ไดแ้ก่ การปรับตวั           
ท่ีคนเรารู้ตวั สามารถท าได ้2 ทาง คือ 1) การเพิ่มความพยายามใหม้ากข้ึน เพื่อใหช้นะอุปสรรคหรือ
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ความยุง่ยากต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน และเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้และ 2) การเปล่ียนเป้าหมายท่ีตั้งไว ้
หากวา่เป้าหมายท่ีตั้งไวสู้งมากเกินไป หรือเป้าหมายท่ีบุคคลนั้นทราบหรือตระหนกัวา่เขาไม่สามารถ
บรรลุเป้าหมายได ้เขาจะเปล่ียนเป้าหมายใหม่ท่ีคาดวา่จะเอาชนะได ้
 2.  การปรับตวัท่ีกระท าไปโดยไม่รู้ตวั เป็นทางออกอยา่งหน่ึงของบุคคลเม่ือเกิด                  
ความคบัขอ้งใจ หรือความขดัแยง้ในใจ หรือเม่ือเผชิญปัญหาแลว้แกปั้ญหานั้นไม่ได ้เขาจะหา 
ทางออกดว้ยวธีิใดวธีิหน่ึง กลวธีิในการปรับตวัดงักล่าว เรียกวา่ กลไกทางจิต (Mental mechanism) 
หรือกลไกป้องกนัตนเอง กลไกดงักล่าวน้ีบุคคลใชเ้พื่อรักษาหรือคุม้ครองตนเองไม่ให้เสียหนา้หรือ
ศกัด์ิศรี เพื่อไม่ใหเ้กิดความวิตกกงัวล 
 สรุป กระบวนการปรับตวั เป็นกระบวนการทางจิตท่ีมีผลต่อความพยายามของบุคคล            
ในการปรับสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองในดา้นต่าง ๆ ใหเ้หมาะสม และสามารถด ารงชีวติอยูไ่ด้
ในสภาพการณ์นั้น โดยผา่นกลไกการรับเขา้และการท าใหเ้หมาะ ซ่ึงอาจเป็นการปรับตวัท่ีเกิดข้ึน 
ในชีวติประจ าวนัหรือการปรับตวัท่ีกระท าไปโดยไม่รู้ตวั 
 ประสิทธิผลของกระบวนการปรับตัว 
 ราชบณัฑิตยสถาน (2555, หนา้ 187) ใหค้วามหมายของ ประสิทธิผล (Effectiveness) คือ 
ผลท่ีเกิดจากการจดัการเชิงระบบและเชิงคุณภาพท่ีมุ่งถึงการบรรลุเป้าหมาย และผลนั้นสอดคลอ้ง
กบัเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้
 Longman dictionary of American English (2014, p. 355) ใหค้วามหมายของ 
ประสิทธิผล (Effectiveness) วา่คือ ประโยชน์หรือผลผลิต (Producing) ท่ีตอ้งการใหเ้กิดข้ึน หรือ
ระดบัขั้นของบางส่ิงท่ีเป็นผลประโยชน์แทจ้ริง 
 ประสิทธิผลของกระบวนการปรับตวั พิจารณาไดจ้ากลกัษณะกระบวนการปรับตวัและ
ผลท่ีเกิดข้ึน ดงัน้ี 
 ลกัขณา สริวฒัน์ (2545, หนา้ 65) เสนอวา่ ลกัษณะกระบวนการปรับตวัแบ่งได ้                       
2 ลกัษณะ คือ 
 1.  การปรับตวัท่ีสมบูรณ์ เป็นลกัษณะของการปรับตวัท่ีบุคคลประสบปัญหาหรือ
อุปสรรคต่าง ๆ แลว้สามารถแกปั้ญหาได ้และเม่ือแกปั้ญหาไดแ้ลว้ ท าใหต้นเองเกิดความสบายใจ 
ไม่มีขอ้ขุ่นขอ้งหมองใจเหลืออยู ่
 2.  การปรับตวัท่ีไม่สมบูรณ์ เป็นการปรับตวัท่ีบุคคลประสบปัญหาหรืออุปสรรค                  
แลว้ไม่สามารถแกปั้ญหานั้นได ้เช่น อาจมีวธีิท าใหค้ลายเครียดภายในใจหรือความวติกกงัวลใจ          
ใหล้ดลงไดบ้า้ง แต่ร่องรอยของความไม่สบายใจนั้นยงัคงมีคา้งอยู ่การปรับตวัแบบน้ีอาศยักลไก
ทางจิตหรือกลไกป้องกนัตนเอง การปรับตวัแบบน้ีจึงเป็นการปรับตวัท่ีไม่สมบูรณ์ 
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 วทิยา ด่านธ ารงกลู (2546, หนา้ 27) ไดใ้หค้วามหมายวา่ ประสิทธิผล หมายถึง 
ความสามารถในการเลือกเป้าหมายท่ีเหมาะสมและบรรลุเป้าหมายนั้น ๆ ประสิทธิผลจึงวดักนัท่ีวา่ 
องคก์ารสามารถสนองผูบ้ริโภคสินคา้หรือบริการท่ีเป็นท่ีตอ้งการหรือไม่ และสามารถบรรลุในส่ิงท่ี
พยายามจะท ามากนอ้ยเพียงใด 
 ธงชยั สันติวงษ ์(2537, หนา้ 22) กล่าววา่ ประสิทธิผลเป็นการท างานท่ีไดผ้ล โดยสามารถ
บรรลุผลส าเร็จตามวตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการ การวดัผลงานท่ีท าไดเ้ทียบกบัเป้าหมาย หากสามารถ           
ท  าไดต้ามเป้าหมายท่ีตั้งไวก้็แสดงวา่การท างานมีประสิทธิผลสูง 
 รุ่ง แกว้แดง และชยัณรงค ์สุวรรณสาร (2536, หนา้ 169) ประสิทธิผล หมายถึง 
ความส าเร็จของผลการปฏิบติังานท่ีเป็นไปหรือบรรลุเป้าหมายและวตัถุประสงคข์ององคก์าร 
 เปรมสุรีย ์เช่ือมทอง (2536, หนา้ 9) กล่าววา่ ประสิทธิผล คือ ผลงานของกลุ่ม ซ่ึงเป็นไป
ตามเป้าหมายท่ีวางไว ้ดงันั้น ประสิทธิผลของโรงเรียน คือ ความส าเร็จของโรงเรียนท่ีสามารถ             
ท  าหนา้ท่ีใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีตั้งเอาไว ้ทั้งน้ีเกิดจากประสิทธิภาพของผูบ้ริหารโรงเรียนท่ีสามารถ 
ใชค้วามรู้ความสามารถ และประสบการณ์ในการบริหารงาน เพื่อโนม้นา้วใหผู้ใ้ตบ้งัคบับญัชา
ปฏิบติังานใหเ้กิดผลตามเป้าหมายท่ีตั้งเอาไว ้
 ฮอย และมิสเกล (Hoy & Miskel, 1991, p. 51) กล่าววา่ ประสิทธิผลขององคก์าร 
หมายถึง การท่ีผูบ้ริหารสามารถใชภ้าวะผูน้ าเป็นศูนยร์วมในการจดัการศึกษา ท าใหค้รูและนกัเรียน
เกิดความพึงพอใจ เป็นผลท าใหก้ารด าเนินงานของโรงเรียนมีประสิทธิผลสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
 กิบสัน, อิวานเซวชิ, และดอนเนลลี (Gibson, Ivancevich, & Donnelly, 1982, p. 812) 
นิยามประสิทธิผลไวว้า่ ประสิทธิผลเป็นเร่ืองของการกระท าใด ๆ ท่ีมีความมุ่งหมายจะไดรั้บผล
อะไรสักอยา่งใหเ้กิดข้ึน การกระท าหรือความพยายามจะมีประสิทธิผลสูงต ่าเพียงใด ข้ึนอยูก่บัวา่ 
ผลท่ีไดรั้บตรงนั้น ตรง ครบถว้น ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ และใชพ้ลงังานนอ้ยเพียงใด 
 สรุป ประสิทธิผลของกระบวนการปรับตวั เป็นผลท่ีเกิดข้ึนจากความพยายามของบุคคล
ในการปรับสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองในดา้นต่าง ๆ ซ่ึงอาจเป็นการปรับตวัท่ีสมบูรณ์ คือ 
บุคคลท่ีประสบปัญหาหรืออุปสรรคต่าง ๆ แลว้สามารถแกปั้ญหาได ้และการปรับตวัท่ีไม่สมบูรณ์ 
คือ บุคคลประสบปัญหาหรืออุปสรรคแลว้ไม่สามารถแกปั้ญหานั้นได ้
 

การวเิคราะห์ความสามารถของกระบวนการ 
 มอนทโ์กเมอรี (Montgomery, 2005) กล่าวไวว้า่ การวเิคราะห์ความสามารถของ
กระบวนการเป็นวธีิการหน่ึงทางวศิวกรรมท่ีใชเ้พื่อประมาณ หรือคาดคะเนความสามารถของ
กระบวนการ ซ่ึงการประมาณน้ี อาจจะอยูใ่นรูปของความน่าจะเป็นของการกระจายของขอ้มูล            
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โดยระบุรูปร่าง (Shape) ค่ากลาง (Mean) และค่าความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ตวัอยา่งเช่น เราอาจจะตดัสินวา่กระบวนการหน่ึง ๆ มีการกระจายขอ้มูลเป็นแบบปกติ (Normal 
distribution) ดว้ยค่ากลาง 1.0 เซนติเมตร และค่าความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.001 เซนติเมตร เป็นตน้ 
การศึกษาความสามารถของกระบวนการมกัใชใ้นการวดัค่าพารามิเตอร์หลกั (Functional 
parameter) หรือลกัษณะคุณสมบติัของผลิตภณัฑท่ี์ส่งผลต่อคุณภาพของผลิตภณัฑ์ การศึกษา
ความสามารถของกระบวนการจะเกิดข้ึนไดก้็ต่อเม่ือผูว้เิคราะห์สามารถสังเกตการณ์กระบวนการ
และควบคุมหรือจบัตาดูกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนของขอ้มูลไดโ้ดยตรง เพราะการควบคุมกลุ่มของขอ้มูล
และการรู้ถึงล าดบัของเวลาในการเกิดขอ้มูลไดน้ั้น สามารถน ามาแกไ้ข ปรับปรุงกระบวนการใหมี้
เสถียรภาพอยูต่ลอดเวลา กิตติศกัด์ิ พลอยพานิชเจริญ (2544) กล่าวไวว้า่ การวเิคราะห์ความสามารถ
ของกระบวนการจดัเป็นส่วนท่ีมีความส าคญัมากของโปรแกรมการปรับปรุงคุณภาพโดยรวม            
โดยขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวเิคราะห์ความสามารถของกระบวนการน้ีสามารถใชป้ระโยชน์ในดา้นต่าง ๆ 
อาทิ 
 1.  การคาดการณ์วา่กระบวนการมีความสามารถในการผลิตไดต้ามขอ้ก าหนดเฉพาะไดดี้
เพียงใด 
 2.  การช่วยเหลือนกัออกแบบหรือนกัวจิยัพฒันาในการตดัสินใจเลือกหรือเปล่ียนแปลง
กระบวนการ 
 3.  การช่วยก าหนดความถ่ีของการชกัส่ิงตวัอยา่งเพื่อการเฝ้าพินิตกระบวนการ 
 4.  การก าหนดความตอ้งการดา้นสมรรถนะส าหรับอุปกรณ์ใหม่ 
 5.  การเลือกผูส่้งมอบ และควบคุมผูส่้งมอบ 
 6.  การวางแผนล าดบัขั้นตอนของกระบวนการผลิตเม่ือมีอิทธิพลร่วม (Interaction effect) 
ของกระบวนการ 
 7.  การลดความผนัแปรในกระบวนการผลิต 
 8.  การลดตน้ทุนคุณภาพ (Cost of quality) ดว้ยการลดตน้ทุนดา้นขอ้บกพร่องดา้นคุณภาพ
อนัเน่ืองมาจากการลดปริมาณขอ้บกพร่องของกระบวนการลง 
 ความหมายของความสามารถของกระบวนการ 
 กิตติศกัด์ิ พลอยพานิชเจริญ (2544) กล่าวไวว้า่ นกัวชิาการและสมาคมวชิาชีพจ านวนมาก
ไดพ้ยายามสรุปถึงความหมายของความสามารถของกระบวนการ (Process capability) ไว ้อาทิ 
มอนทโ์กเมอรี (Montgomery, 1996, p. 431) ไดนิ้ยามไวว้า่ ความสามารถของกระบวนการ                      
จะหมายความถึง ความสม ่าเสมอ (Uniformity) ของกระบวนการ ซ่ึงจะท าการวดัไดจ้าก                   
ค่าความผนัแปรของผลท่ีได ้(Output) จากกระบวนการ โดยอาจจ าแนกออกได ้2 ประเภท คือ             
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ความผนัแปรโดยธรรมชาติในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ และความผนัแปรตลอดช่วงเวลา ในขณะท่ี 
ASQC (1996, p. 93 อา้งถึงใน กิตติศกัด์ิ พลอยพานิชเจริญ, 2544) ไดนิ้ยามไวอ้ยา่งสั้น ๆ วา่ 
ความสามารถของกระบวนการ คือ ‚พิกดัท่ีแสดงถึงความผนัแปรท่ีเคร่ืองมือหรือกระบวนการหน่ึง
ด าเนินการภายใตค้วามผนัแปรต ่า ๆ ท่ีประเมินจากสภาวะท่ีหลากหลาย‛ (The limits within which a 
tool or process operates based upon minimum variability as governed by the prevailing 
circumstances) และไดข้ยายความหมายเพิ่มเติมส าหรับค าวา่ ‚สภาวะท่ีหลากหลาย (The prevailing 
circumstances)‛ วา่เป็นความผนัแปรภายในของกระบวนการหน่ึงท่ีประกอบดว้ย พนกังานคนเดียว 
วตัถุดิบจากแหล่งเดียว และอ่ืน ๆ ซ่ึงมีความแตกต่างไปจากกระบวนการท่ีประกอบดว้ยพนกังาน
หลาย ๆ คน วตัถุดิบจากหลาย ๆ แหล่ง และอ่ืน ๆ ซ่ึงถา้มีการประเมินความผนัแปรภายในภายใต้
สภาวะท่ีจ ากดัมาก ๆ (Restricted circumstance) แลว้ ก็มีความจ าเป็นตอ้งรวมเอาแหล่งความผนัแปร 
ท่ีมีโอกาสก่อใหเ้กิดความผนัแปรท่ีไม่สามารถก าจดัทิ้งไวใ้นการศึกษาดว้ย อยา่งไรก็ตาม นิยาม            
ท่ีกล่าวไวค้่อนขา้งละเอียด และครอบคลุมมากกวา่นิยามอ่ืน ๆ จะเป็นนิยามของจูราน และกรีนา 
(Juran & Gryna, 1988, p. 14, 16; 1993, p. 393) ดงัท่ีจูราน และกรีนา ไดใ้หร้ายละเอียดไว ้ดงัน้ี 
 กระบวนการ (Process) คือ องคป์ระกอบท่ีแน่นอนประการหน่ึงของเคร่ืองจกัร อุปกรณ์ 
วธีิการ วตัถุดิบ และพนกังานท่ีก่อใหเ้กิดการผลิต (Unique combination of machine, tools, 
methods, materials and people engaged in production) ความสามารถของกระบวนการ (Capability) 
คือ ความสามารถท่ีข้ึนอยูก่บัสมรรถนะท่ีไดรั้บการทดสอบเพื่อใหบ้รรลุผลลพัธ์ท่ีสามารถวดัได ้
(Competence, based on tested performance, to achieve measurable results) 
 ดงันั้น ความสามารถของกระบวนการ (Process capability) หมายความวา่ ความผนัแปร
โดยธรรมชาติท่ีไดรั้บการวดัของผลิตภณัฑท่ี์เกิดข้ึนจากกระบวนการท่ีศึกษา (The measured, 
inherent variation of the product turned out by a process) โดยท่ีจูราน และกรีนา (Juran & Gryna, 
1993, p. 393) ไดข้ยายความเพิ่มเติมไวว้า่ ความสามารถท่ีไดรั้บการวดั (Measured capability)                
จะหมายถึง ค่าจากกระบวนการท่ีศึกษา และความสามารถโดยธรรมชาติ (Inherent capability)                
จะหมายถึง ความสม ่าเสมอของผลิตภณัฑท่ี์ผลิตไดจ้ากกระบวนการท่ีอยูภ่ายใตส้ภาวะการควบคุม 
 ความหมายของการศึกษาความสามารถของกระบวนการ และการวเิคราะห์
ความสามารถของกระบวนการ 
 มอนทโ์กเมอรี (Montgomery, 1996, pp. 431-432) ไดแ้ยกความแตกต่างในความหมาย
ของค าทั้งสองไวค้่อนขา้งชดัเจน กล่าวคือ การศึกษาความสามารถของกระบวนการ (Process 
capability study) จะหมายถึง การก าหนดตวัพารามิเตอร์ของผลิตภณัฑท่ี์ไดม้าจากกระบวนการ  
แลว้ท าการวดั เพื่อการรวบรวมขอ้มูลท่ีแสดงถึงค่าของพารามิเตอร์ดงักล่าว และถา้ขอ้มูลอยูใ่น
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สภาวะภายใตก้ารควบคุมก็จะท าการอนุมานทางสถิติส าหรับกระบวนการท่ีศึกษาต่อไป และอาจ
เรียกการศึกษาน้ีวา่ การก าหนดลกัษณะของผลิตภณัฑ์ (Product characterization) ส าหรับ                     
การวเิคราะห์ความสามารถของกระบวนการ (Process capability analysis) จะหมายความถึง              
การประเมินความผนัแปรของกระบวนการ (อาจอยูใ่นรูปของฟังกช์นัความน่าจะเป็นท่ีจะระบุทั้ง
รูปทรง ค่ากลาง และปริมาณ การกระจายของการแจกแจง) และวเิคราะห์ความผนัแปรน้ีกบั
ขอ้ก าหนดหรือสเปกของผลิตภณัฑ์ ตลอดจนพิจารณาถึงแหล่งความผนัแปรต่าง ๆ เพื่อหาทางลด
ความผนัแปรท่ีศึกษาต่อไป นอกจากน้ีนกัวชิาการบางท่าน อาทิ มิตรา (Mitra, 1998, p. 374) และ
แฮร์ร่ี (Harry, 1997, pp. 9-10) ไดส้รุปความหมายของการวเิคราะห์ความสามารถของกระบวนการ
ใหอ้ยูใ่นรูปง่าย ๆ วา่หมายความถึง การหาค่าสัดส่วนของผลิตภณัฑบ์กพร่องท่ีเกิดจากกระบวนการ
ดงักล่าว ในขณะท่ีนกัวชิาการบางท่าน อาทิ Western Electric Inc. (1984, pp. 34-36) กลบัถือวา่             
ค  าทั้งสองมีความหมายใกลเ้คียงกนั จนไม่มีความจ าเป็นตอ้งพิจารณาแยกค าทั้งสองออกจากกนั
ส าหรับการคน้ควา้อิสระน้ี จะถือวา่ค าทั้งสองมีความแตกต่างกนัคือ การศึกษาความสามารถของ
กระบวนการจะครอบคลุมถึงการก าหนดพารามิเตอร์ของผลิตภณัฑ ์และการประเมินค่า                      
ความผนัแปรของพารามิเตอร์ดงักล่าว ในขณะท่ีการวเิคราะห์ความสามารถของกระบวนการ              
จะครอบคลุมถึงการศึกษาความผนัแปรของพารามิเตอร์เทียบกบัขอ้ก าหนดเฉพาะหรือสเปกของ
ผลิตภณัฑ์ และก าหนดสาเหตุของความผนัแปรเพื่อการลดความผนัแปรของกระบวนการต่อไป 
 

การวเิคราะห์จ าแนกประเภท (Discriminant analysis) 
 ความหมาย 
 การวเิคราะห์จ าแนกประเภท เป็นเทคนิคการวิเคราะห์ท่ีเหมาะส าหรับการน าตวัแปร
อิสระหลายตวั ซ่ึงวดัในมาตรอนัตรภาคหรืออตัราส่วนไปท านายตวัแปรตาม ซ่ึงเป็นตวัแปรกลุ่ม
หรือตวัแปรจดัประเภท (Categorical variable) ตวัแปรกลุ่มอาจเป็นตวัแปรจดัประเภทแบบ 2 กลุ่ม
หรือมากกวา่ก็ได ้ถา้เป็นการจ าแนก 2 กลุ่มเรียกวา่ Two-group discriminant analysis ถา้จ าแนก
มากกวา่ 2 กลุ่มเรียกวา่ Multiple discriminant analysis (MDA) แนวคิดของการจ าแนกทดสอบ
สมมติฐาน คือ การหาวา่ค่าเฉล่ียของตวัแปรตน้แต่ละกลุ่มมีค่าเท่ากนัหรือไม่ การทดสอบนยัส าคญั
ทางสถิติเป็นการทดสอบระยะห่างระหวา่งค่า Centroid (ค่าเฉล่ียของคะแนนจ าแนกของแต่ละกลุ่ม) 
ของแต่ละกลุ่ม ท าใหไ้ดฟั้งกช์นัการจ าแนกไวอ้ธิบายวา่สามารถจ าแนกกลุ่มใดดว้ยตวัแปรใด              
การวเิคราะห์วธีิน้ี นอกจากจะสามารถจ าแนกระหวา่งกลุ่มไดอ้ยา่งสูงสุดแลว้ ยงัสามารถบอก
ธรรมชาติบางอยา่งของการจ าแนกนั้นดว้ย เช่น บอกวา่ตวัแปรใดจ าแนกไดดี้มากนอ้ยกวา่กนั นัน่คือ
สามารถบอกประสิทธิภาพหรือน ้าหนกัในการจ าแนกของแบบสอบถาม นอกจากน้ี การวเิคราะห์



117 

จ าแนกประเภทยงัสามารถพยากรณ์การเขา้สู่กลุ่มของขอ้มูลใหม่ดว้ย ดงันั้น การวเิคราะห์จ าแนก
ประเภทจึงเป็นเทคนิคการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์หรือการหาสาเหตุเทคนิคหน่ึง (ศิริชยั กาญจนวาสี, 
2550; กลัยา วานิชยบ์ญัชา, 2551; เพชรนอ้ย สิงห์ช่างชยั, 2549) 
 วตัถุประสงค์ของการใช้การวิเคราะห์จ าแนกประเภท  
 การวเิคราะห์จ าแนกประเภท ช่วยท าความเขา้ใจความแตกต่างระหวา่งกลุ่มและ                  
การจ าแนกกลุ่มอยา่งถูกตอ้ง ใชใ้นกรณีท่ีค าถามการวจิยัตอ้งการคาดคะเนความสัมพนัธ์หรือท านาย
ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปร โดยสามารถตอบค าถามวจิยัไดด้งัน้ี (ศิริชยั กาญจนวาสี, 2550; กลัยา 
วานิชยบ์ญัชา, 2551) 
 1.  ทดสอบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มตั้งแต่ 2 กลุ่มข้ึนไป วา่มีค่าเฉล่ียของชุดตวัแปรตน้
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัหรือไม่ โดยใชก้ารเปรียบเทียบค่ากลางของกลุ่ม (Group centroid) 
 2.  สร้างฟังกช์นัการจ าแนกกลุ่ม มิติการจ าแนกระหวา่งกลุ่ม จากชุดของตวัแปรตน้หรือ
ตวัแปรจ าแนก วา่มีมิติหรือฟังกช์นัใดบา้ง 
 3.  พิจารณาวา่ตวัแปรอิสระตวัใดบา้งเป็นตวัแปรท่ีส าคญัท่ีใชใ้นการแบ่งกลุ่ม หรือ        
ตอบค าถามวา่ ลกัษณะความแตกต่างของกลุ่มตวัอยา่งเกิดข้ึนจากตวัแปรใด  
 4.  ใชพ้ยากรณ์ขอ้มูลหน่วยใหม่เขา้รวมเป็นกลุ่มท่ีทราบล่วงหนา้บนพื้นฐานของกลุ่ม  
ชุดตวัแปรตน้ท่ีเหมาะสม 
 ลกัษณะข้อมูลทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ 
 ตวัแปรอิสระ ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์จ าแนก สามารถคดัเลือกไดจ้ากผลงานวิจยัท่ีผา่นมา 
หรือทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง รวมทั้งการพิจารณาดว้ยเหตุผลวา่ตวัแปรใดบา้งท่ีน่าจะมีความส าคญัต่อ           
การท านายหรือจ าแนกการเป็นสมาชิกของกลุ่มในตวัแปรตาม ตวัแปรอิสระตอ้งเป็นตวัแปร              
เชิงปริมาณในระดบัอนัตรภาคชั้น หรืออตัราส่วน หรือตวัแปรนามบญัญติัท่ีปรับเป็นตวัแปรหุ่น 
(Dummy variable)  
 ตวัแปรตาม จะตอ้งเป็นตวัแปรจดัประเภท ซ่ึงอาจเป็น 2 กลุ่ม หรือมากกวา่ การจ าแนก
สมาชิกของแต่ละกลุ่มจะตอ้งขาดจากกนั (Exclusive) คือ เป็นสมาชิกแค่กลุ่มใดกลุ่มหน่ึงเท่านั้น  
และการจดักลุ่มจะตอ้งครอบคลุมกลุ่มทั้งหมด (Exhaustive) และตวัแปรอิสระแต่ละตวัไม่ควรมี
ความสัมพนัธ์กนัสูงมาก  
 ขอ้มูลตอ้งมาจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีจ  านวนเพียงพอ ซ่ึงควรใชข้นาดกลุ่มตวัอยา่งประมาณ 
20 เท่าของจ านวนตวัแปรอิสระ นอกจากน้ี แต่ละกลุ่มควรมีจ านวนตวัอยา่งหรือสมาชิกไม่ต ่ากวา่ 20 
และแต่ละกลุ่มควรมีจ านวนตวัอยา่งใกลเ้คียงกนั กรณีท่ีกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงมีจ านวนสมาชิกแตกต่าง
จากกลุ่มอ่ืน ๆ เป็นอยา่งมาก ควรสุ่มสมาชิกออกบางส่วนเพื่อใหจ้  านวนสมาชิกแต่ละกลุ่มพอ ๆ กนั 
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นอกจากน้ี ขอ้มูลตอ้งไม่มีค่า Missing เลย ดงันั้น ขอ้มูลแต่ละชุดตอ้งมีตวัแปรอิสระและตวัแปรตาม
ครบทุกตวั 
 เงื่อนไขและข้อตกลงเบือ้งต้น 
 ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ท่ีส าคญัของการวเิคราะห์จ าแนกประเภทมีดงัน้ี  
 1.  ขอ้มูลท่ีใชว้เิคราะห์ตอ้งมีการกระจายแจกแจงเป็นโคง้ปกติ โดยเฉพาะตวัแปรอิสระ
ตอ้งมีการแจกแจงเป็นโคง้ปกติเสมอ แต่ตวัแปรตามอาจจะมีขอ้ยกเวน้ได ้แต่ถา้ขอ้มูลทั้งหมด          
แจกแจงเป็นโคง้ปกติก็จะท าใหก้ารวเิคราะห์มีความถูกตอ้งน่าเช่ือถือยิง่ข้ึน  
 2.   ตวัแปรอิสระมีขอ้มูลในระดบัอนัตรภาคชั้นหรืออตัราส่วน หรืออตัราส่วน หรือ           
ตวัแปรนามบญัญติัท่ีปรับเป็นตวัแปรหุ่น (Dummy variable)  
 3.  กลุ่มยอ่ยในตวัแปรตามมีเมตริกซ์ความแปรปรวน-ความแปรปรวนร่วมเท่ากนั (Equal 
variance-covariance matrices) การทดสอบความเป็นเอกพนัธ์ของเมตริกซ์ความแปรปรวน-             
ความแปรปรวนร่วม นิยมใช ้Box’s m test ถา้เมตริกซ์ดงักล่าวของแต่ละกลุ่มยอ่ยในตวัแปรตาม   
ไม่เท่ากนั จะมีผลต่อความผดิพลาดในการจ าแนกกลุ่ม 
 4.  ตวัแปรอิสระ 2 ตวัข้ึนไปไม่มีความสัมพนัธ์กนัสูง ถา้หากพบวา่มีคู่ใดท่ีมี
ความสัมพนัธ์กนัสูงกวา่ 0.5 (Multicollinearity) จะตอ้งตดัตวัแปรอิสระคู่นั้นออก  
 5.  ตวัแปรค่าท่ีมีค่ากระจายออกจากกลุ่มอยา่งผิดปกติ (Outliers) จะส่งผลต่อความถูกตอ้ง
ของการจ าแนกกลุ่ม จึงควรตดัค่าท่ีมีการกระจายผดิปกติออกไปก่อนการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 6.  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละกลุ่ม ควรมีจ านวนใกลเ้คียงกนั ขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ขอ้น้ี
อาจจะถูกละเมิดในกรณีท่ีกลุ่มตวัอยา่งมาจากการสุ่มโดยอาศยัความน่าจะเป็น จะท าให้ไดจ้  านวน
กลุ่มตวัอยา่งท่ีค านวณจากจ านวนประชากร  
 7.  ค่าความแปรปรวนร่วมของตวัแปรอิสระแต่ละตวั ในแต่ละกลุ่มตอ้งใกลเ้คียงกนั            
และเมตริกซ์การแปรปรวนร่วมของแต่ละกลุ่มตอ้งเท่ากนัหรือใกลเ้คียงกนัเสมอ  
 8.  ความสัมพนัธ์ของตวัแปรอิสระและตวัแปรตาม ตอ้งมีความสัมพนัธ์กนัเชิงเส้นเท่านั้น 
 การสรุปหรือแปลผลการวเิคราะห์ 
 การสรุปผลการวิเคราะห์วา่ตวัแปรอิสระตวัใดมีความส าคญัต่อการจ าแนกกลุ่ม สามารถ
พิจารณาจากค่าต่อไปน้ี (ศิริชยั กาญจนวาสี, 2550; ยทุธ์ ไกยวรรณ์, 2549) 
 1.  น ้าหนกัการจ าแนกมาตรฐาน หรือท่ีเรียกวา่ สัมประสิทธ์ิการจ าแนก (Discriminant 
coefficient) น ้าหนกัมาตรฐานท่ีได ้ถา้มีค่าสูง แสดงวา่ มีอ านาจจ าแนกฟังกช์นัไดม้ากกวา่ตวัท่ีมี          
ค่านอ้ย หมายถึง ความสามารถในการจ าแนกกลุ่มประชากรออกเป็นกลุ่มต่าง ๆ ไดดี้ โดยไม่ตอ้ง
พิจารณาค่า + หรือ - เพราะเป็นเพียงค่าท่ีแสดงถึงทิศทางเท่านั้น 
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 2.  น ้าหนกัการจ าแนก (Discriminant loading) หรือความสัมพนัธ์เชิงโครงสร้าง                   
เป็นสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรตน้แต่ละตวักบัฟังกช์นัจ าแนก นิยมใชค้่าน้ีในการบอก
ถึงความส าคญัของตวัแปรจ าแนกมากท่ีสุด 
 3.  ค่าสถิติเอฟบางส่วน (Partial F values) ใชใ้นการบอกถึงการมีอ านาจจ าแนก ค่า F              
ท่ีสูง แสดงวา่ มีค่าอ านาจจ าแนกท่ีสูงในทางปฏิบติั การเรียงล าดบัค่า F จึงเปรียบเสมือนการเรียงล าดบั 
น ้าหนกัความส าคญั ซ่ึงสัมพนัธ์กบัระดบันยัส าคญัของแต่ละตวัแปร 
 4.  ค่า Potency index เป็นอ านาจจ าแนกรวมทั้งหมดของตวัแปรจากทุกฟังกช์นัจ าแนก           
ท่ีมีนยัส าคญัทางสถิติ ใชส้ าหรับประเมินความส าคญัของตวัแปรจ าแนกในกรณีท่ีมีฟังกช์นั                 
การจ าแนกตั้งแต่ 2 ฟังกช์นัข้ึนไป 
 กล่าวโดยสรุป การวิเคราะห์จ าแนกประเภทเป็นเทคนิคในการวเิคราะห์หาปัจจยัหรือ            
ตวัแปรท่ีท าใหก้ลุ่มแตกต่างกนั ใชต้รวจสอบวา่กลุ่มท่ีแบ่งไวน้ั้นมีความแตกต่างของตวัแปรอิสระ
อยา่งมีนยัส าคญัหรือไม่ และสามารถพยากรณ์กลุ่มใหห้น่วยใหม่ ส าหรับขอ้มูลท่ีใชว้เิคราะห์
องคป์ระกอบ ตวัแปรอิสระตอ้งมากกวา่ 2 ตวั และตวัแปรตามเป็นตวัแปรประเภทกลุ่ม จ านวน                 
2 กลุ่มข้ึนไป อยา่งไรก็ดี การใชส้ถิติเพื่อการวเิคราะห์จ าแนกประเภทตอ้งพึงระวงัใหข้อ้มูล                       
ท่ีวเิคราะห์เป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ เพื่อใหไ้ดผ้ลการวเิคราะห์ท่ีมีความถูกตอ้งน่าเช่ือถือ 
 

งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 โดยมีผูท้  าการวิจยัและศึกษาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวั 
 เปรมพร มัน่เสมอ (2545) วจิยัเร่ือง การปรับตวั กลวธีิการเผชิญปัญหา และผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 ไดศึ้กษานิสิตนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มีการปรับตวัและใชก้ลวธีิ           
การเผชิญปัญหาอยา่งไรบา้ง และนิสิต นกัศึกษาท่ีมีผลสัมฤทธ์ิการเรียนแตกต่างกนัมีการปรับตวั           
ในมหาวทิยาลยั และใชก้ลวธีิการเผชิญปัญหาแตกต่างกนัหรือไม่ อยา่งไร โดยท าการศึกษากบั           
กลุ่มตวัอยา่ง ประกอบไปดว้ยนิสิต นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 ในปีการศึกษา 2544                   
ของมหาวทิยาลยัของรัฐและเอกชน จ านวน 651 คน โดยคดัเลือกดว้ยวธีิการสุ่มแบบแบ่งชั้น 
(Stratified random sampling) ตามสาขาวชิา เพศ และประเภทของสถานศึกษา โดยใชส้ถิติทดสอบ
สมมติฐานการวิจยัโดยการวเิคราะห์ค่าความแปรปรวนสามทาง (Three-way ANOVA) พบวา่ นิสิต
นกัศึกษาหญิงปรับตวัดา้นสังคมไดดี้กวา่นิสิต นกัศึกษาชาย นิสิต นกัศึกษาในมหาวทิยาลยัเอกชน
ปรับตวัดา้นการเรียนไดดี้กวา่ แต่ปรับตวัดา้นส่วนตวัและอารมณ์ไดน้อ้ยกวา่นิสิต นกัศึกษา                   
ในมหาวทิยาลยัของรัฐ และนิสิต นกัศึกษาในมหาวทิยาลยัเอกชนใชก้ารเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี
มากกวา่นิสิต นกัศึกษาในมหาวทิยาลยัของรัฐ 
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 สุทธิรักษ ์ไชยรักษ ์(2556) วจิยัเร่ือง ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี 1) เพื่อศึกษาปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยั
เทคโนโลยสุีรนารี 2) เปรียบเทียบปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยี
สุรนารี กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคือ นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี 446 คน 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัไดพ้ฒันาข้ึนจากแบบส ารวจปัญหาของมูนนีย ์
(Mooney problem check list: College form) โดยสุภาพรรณ โคตรจรัส การวิเคราะห์ขอ้มูล                
เพื่อศึกษาวเิคราะห์ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาโดยใชส้ถิติการแจกแจงความถ่ีและค่าร้อยละ 
และวเิคราะห์เปรียบเทียบปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี 
กบัปัจจยัเร่ืองเพศ ส านกัวชิา ระดบัผลการเรียน เฉล่ียสะสม ระบบการเขา้ศึกษา โดยใชส้ถิติทดสอบ 
t-test ทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
รายคู่โดยวธีิการของ LSD พบวา่ เปรียบเทียบปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยั
เทคโนโลยสุีรนารี กบัปัจจยัส่วนบุคคล เพศ ส านกัวชิา ระดบัผลการเรียนเฉล่ียสะสม และระบบ 
การเขา้ศึกษา พบวา่ 1) นกัศึกษาเพศชายและเพศหญิงมีปัญหาการปรับตวัดา้นเพศแตกต่างกนั           
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และปัญหาการปรับตวัดา้นความสัมพนัธ์ทางสังคม                    
มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 2) นกัศึกษาท่ีเรียนในส านกัวชิาต่างกนั              
มีปัญหาการปรับตวัดา้นการเรียน ดา้นการเงิน และดา้นเพศ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ           
ท่ีระดบั .05 ดา้นกิจกรรมทางสังคมและนนัทนาการ ดา้นความสัมพนัธ์ทางสังคม และรวมปัญหา
ทุกดา้นมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 3) นกัศึกษาท่ีมีระดบัผลการเรียน
เฉล่ียสะสมต่างกนัมีปัญหาการปรับตวัดา้นการเรียน ดา้นกิจกรรมทางสังคมและนนัทนาการ             
ดา้นอารมณ์และส่วนตวั ดา้นความสัมพนัธ์ทางสังคม ดา้นการเงิน ดา้นเพศ และรวมปัญหาทุกดา้น 
มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 4) นกัศึกษาท่ีมีระบบการเขา้ศึกษา                   
ในมหาวทิยาลยัแตกต่างกนัมีปัญหาการปรับตวัดา้นกิจกรรมทางสังคมและนนัทนาการ                       
ดา้นความสัมพนัธ์ทางสังคม และรวมปัญหาทุกดา้น แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และปัญหาการปรับตวัดา้นการเรียนมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 นิรมล สุวรรณโคตร (2553) การปรับตวัของนิสิตระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยั
นเรศวร ศึกษาการปรับตวัของนิสิตระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยันเรศวร ดา้นการเรียน 
ดา้นผูส้อน ดา้นกลุ่มเพื่อน ดา้นสภาพแวดลอ้ม และดา้นกิจกรรม และเปรียบเทียบการปรับตวัของ
นิสิตระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยันเรศวร โดยรวมและในแต่ละดา้น จ าแนกตามตวัแปร 
เพศ ภูมิล าเนา ความฉลาดทางอารมณ์ และการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช ้           
ในการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนิสิตระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยันเรศวร ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 
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2552 จ  านวน 314 คน พบวา่ นิสิตท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ต่างกนั มีการปรับตวัโดยรวมและ               
ในแต่ละดา้นไม่แตกต่างกนั และนิสิตท่ีมีการอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยต่างกนัมีการปรับตวั
โดยรวมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่             
ดา้นกลุ่มเพื่อนและดา้นสภาพแวดลอ้มแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05                        
ส่วนดา้นอ่ืน ๆ ไม่พบความแตกต่าง 
 สุกญัญา ตนัตระบณัฑิตย ์(2548) การศึกษาการปรับตวัของนกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 
ศูนยก์ลางสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบการปรับตวัของนกัศึกษา             
ปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 ศูนยก์ลางสถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี            
เป็นนกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 ศูนยก์ลางสถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล ปีการศึกษา 2547 จ  านวน 
942 คน พบวา่ นกัศึกษาท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่างกนั มีการปรับตวัโดยรวมและเป็นรายดา้น                  
ไม่แตกต่างกนั นกัศึกษาท่ีผูป้กครองมีฐานะทางเศรษฐกิจต่างกนั มีการปรับตวัโดยรวมและรายดา้น
ไม่แตกต่างกนั และนกัศึกษาท่ีมีการอบรมเล้ียงดูต่างกนั มีการปรับตวัโดยรวมและเป็นรายดา้น
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ชุติมา ไชยเสน (2547) ความสัมพนัธ์ระหวา่งทกัษะชีวติและการปรับตวัของนกัศึกษา 
ชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี เพื่อศึกษาทกัษะชีวติและการปรับตวัของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี จ  านวน 340 คน ผลการศึกษาพบวา่ ทกัษะชีวติและการปรับตวั  
ดา้นการเรียนมีความสัมพนัธ์ทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ในทุก ๆ ดา้น                   
ส่วนทกัษะชีวติดา้นการจดัการกบัอารมณ์กบัการปรับตวัดา้นการเรียนมีความสัมพนัธ์กนันอ้ย              
(r = .16) 
 แกส (Gass, 1987, pp. 29-33 อา้งถึงใน ชลธิชา บุญเล้ียง, 2546, หนา้ 43-44) ไดศึ้กษาวธีิ
เผชิญปัญหาท่ีช่วยในการปรับตวั และความสัมพนัธ์ระหวา่งภาวะสุขภาพกบัวธีิเผชิญปัญหาของ
หญิงหมา้ย อายุระหวา่ง 65-85 ปี ท่ีสามีเสียชีวติได ้1-12 เดือน จ านวน 100 คน โดยใชแ้บบวดัวธีิ
เผชิญปัญหาของลาซารัส ในการเก็บขอ้มูลเก่ียวกบัวธีิเผชิญปัญหา จากการศึกษาพบวา่ วธีิเผชิญ
ปัญหาท่ีมีประโยชน์กบักลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ การหางานอ่ืนท า การมีส่วนร่วมในกลุ่มสังคม                
การเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ การทบทวนเก่ียวกบัความตาย การใชว้ธีิการทางศาสนา การคุยกบัสามี                      
ท่ีเสียชีวติแลว้ การรู้สึกวา่สามียงัมีชีวติอยู ่และการร าลึกถึงความสุขท่ีผา่นมา วธีิเผชิญปัญหาท่ีไม่มี
ประโยชน์กบัตนเอง ไดแ้ก่ การใชย้า การด่ืมสุรา การต าหนิตนเอง การบนบานหรือยอมจ านน              
การหลบัใหม้ากข้ึน การหลีกหนีหรือโวยวายกบัผูอ่ื้น และการฝันกลางวนั วธีิการเผชิญปัญหา              
ท่ีสัมพนัธ์เชิงบวกกบัความผดิปกติทางจิตสังคม ไดแ้ก่ การคิดตามความปรารถนา วธีิผสมระหวา่ง
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การแสวงหาความช่วยเหลือและการหลีกหนี ไดแ้ก่ การมุ่งลดความรุนแรงของปัญหา การต าหนิ
ตนเอง วธีิการเผชิญปัญหาท่ีมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความผดิปกติดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ การคิดตาม
ความปรารถนา 
 ทิพมาศ กาลิกา (2546, บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาปัจจยัทางจิตสังคมท่ีสัมพนัธ์กบัความสามารถ
ในการปรับตวัทางสังคมของคนพิการทางการเคล่ือนไหว โดยกลุ่มตวัอยา่งคือ คนพิการ                    
ทางการเคล่ือนไหวท่ีศูนยฟ้ื์นฟูคนพิการพระประแดง ท่ีมีอาย ุ15-60 ปี จ  านวน 100 คน พบวา่                  
1) คนพิการทางการเคล่ือนไหวท่ีมีรายไดแ้ตกต่างกนั มีความสามารถในการปรับตวัทางสังคม                 
ท่ีแตกต่างกนั 2) ตวัแปรจิตลกัษณะ และสภาพแวดลอ้ม มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถ
ในการปรับตวัทางสังคมของคนพิการทางการเคล่ือนไหว 3) มโนภาพแห่งตนกบัการไดรั้บ                  
การสนบัสนุนทางสังคมจากครอบครัวมีปฏิสัมพนัธ์ส่งผลต่อความสามารถในการปรับตวั                    
ของคนพิการทางการเคล่ือนไหว 4) มโนภาพแห่งตน การสนบัสนุนทางสังคมจากบุคคลในภาครัฐ
และเอกชน การเผชิญปัญหาแบบหลีกหนี และการสนบัสนุนทางสังคมจากผูร่้วมงาน สามารถ
ร่วมกนัท านายความสามารถในการปรับตวัทางสังคมของคนพิการทางการเคล่ือนไหวได ้                
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 สุคนธ์ทิพย ์หนุนพล (2544, หนา้ 98) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัความเครียดและการปรับตวัของ
นกัศึกษา การศึกษานอกโรงเรียนสายสามญั โรงเรียนผูใ้หญ่ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี                        
ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนสายสามญั โรงเรียนผูใ้หญ่ อ าเภอเมือง จงัหวดั
นนทบุรี มีเพศ ระดบัการศึกษา ค่าใชจ่้ายในการเรียน และฐานะทางเศรษฐกิจของนกัเรียน                         
ท่ีแตกต่างกนั มีการปรับตวัไม่แตกต่างกนั ส่วนนกัศึกษาท่ีมีอาย ุนิสัยทางการเรียน อาชีพของ
นกัศึกษา สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัอาจารย ์สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัเพื่อน และ
สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัสมาชิกในครอบครัวท่ีแตกต่างกนั มีการปรับตวัแตกต่างกนั   
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ขนิษฐา ช่ืนเนียม (2540, หนา้ 79) ไดศึ้กษาการปรับตวัทางสังคมของนกัศึกษาพยาบาล 
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ศรีธญัญา พบวา่ เม่ือเปรียบเทียบการปรับตวัทางสังคมดา้นรวมและ
รายดา้นของนกัศึกษาพยาบาลท่ีมีระดบัชั้นปีท่ีต่างกนั พบวา่ นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 จะมีการปรับตวั           
ทางสังคมดา้นรวมและรายดา้นดีกวา่นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
 สุทธิรักษ ์ไชยรักษ ์(2556, บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยสุีรนารี พบวา่ ในภาพรวม นกัศึกษามีปัญหามากท่ีสุดคือ ดา้นการเรียน 
นกัเรียนท่ีมีระดบัผลการเรียนเฉล่ียสะสมระดบัปริญญาตรีทุกระดบัมีปัญหามากท่ีสุดดา้นการเรียน 



123 

และนกัศึกษาท่ีเรียนในส านกัวชิาต่างกนัมีปัญหาการปรับตวัดา้นการเรียนแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
 



บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชน เพื่อสังเคราะห์กระบวนการการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน                  
เพื่อวเิคราะห์ประสิทธิผลกระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน และ              
เพื่อวเิคราะห์ทางเลือกกระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิผลของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชน โดยการศึกษาเชิงปริมาณ (Quantitative research) ส าหรับการศึกษาเชิงปริมาณ ผูว้จิยัใช้
แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมขอ้มูล และการศึกษาเชิงคุณภาพ ผูว้จิยัใชเ้พื่อการสัมภาษณ์             
และแบบสอบถามปลายเปิดเก็บรวบรวมเชิงคุณภาพ ซ่ึงขั้นตอนในการมีรายละเอียดต่อไปน้ี 
 

ส่วนที ่1 การศึกษาเชิงปริมาณ 
 การวจิยัเชิงปริมาณเป็นการศึกษาการปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัการศึกษาเอกชน             
โดยศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรท่ีมีผลต่อการปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัการศึกษาเอกชน 
วเิคราะห์ประสิทธิภาพกระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิภาพของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชนจากขอ้มูลเชิงประจกัษ ์และอธิบายกระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิผลร่วมกบัประสบการณ์
การปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน จากผลของการศึกษาเชิงคุณภาพในส่วนท่ี 2 
ไดด้ าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี 
 1.  การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 3.  การจดักระท าและการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 4.  สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 การก าหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกัศึกษาในระดบัปริญญาตรี             
ชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2559 ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง 
(ส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, 2557) ประกอบดว้ยสถาบนัอุดมศึกษาศึกษาเอกชนท่ีสอน
ระดบัปริญญาตรี จงัหวดัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง ท่ีมีสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมีทั้งหมด 
2 จงัหวดั มี 3 สถาบนั และมีจ านวนนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2559 จ  านวน  
1,500 คน 
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 กลุ่มตวัอยา่งส าหรับการวจิยัเชิงปริมาณในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดก้  าหนดขนาดโดยแนวคิดของ
แมค็มิลแลน และสคูเมเชอร์ (McMillan & Schumacher, 1977, pp. 176-177 อา้งถึงใน สมโภชน์ 
อเนกสุข, 2553, หนา้ 83) คือ ‚ถา้นกัวจิยัคาดวา่จะคน้หาความแตกต่างหรือความสัมพนัธ์ท่ีเกิดข้ึน
เพียงเล็กนอ้ย ควรก าหนดขนาดตวัอยา่งท่ีมีขนาดใหญ่มากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได‛้ ในการวจิยัคร้ังน้ี              
มีโอกาสจะเกิดความแตกต่างเพียงเล็กนอ้ยในบางตวัแปร เน่ืองจากเป็นตวัแปรทางจิตวิทยา                   
ท่ีเกิดข้ึนกบักลุ่มนกัศึกษาท่ีมีพฤติกรรมใกลเ้คียงกนัระหวา่งผูท่ี้ปรับตวัไดก้บัผูท่ี้ปรับตวัไม่ได ้
ผูว้จิยัจึงก าหนดจ านวนตวัอยา่งตามความเหมาะสม คือ ร้อยละ 85 ของจ านวนประชากร ไดจ้  านวน
ตวัอยา่ง 1,275 คน แต่เก็บขอ้มูลได ้1,250 คน จ านวนประชากร 1,500 คน คิดเป็นร้อยละ 98.03   
ของจ านวนตวัอยา่งทั้งหมด  
 เหตุผลท่ีก าหนดตวัอยา่งร้อยละ 85 ของจ านวนประชากร เน่ืองจากการแจกแจงค่าของ 
ตวัแปรส าคญัทุกตวั ควรมีการแจกแจงเป็นโคง้ปกติ จึงจะสามารถเป็นตวัแทนค่าในระดบัประชากรได ้
ดงัรายละเอียดในภาคผนวก ช หนา้ 324 
 การสุ่มตวัอยา่งใชก้ารสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage random sampling) โดยมี
ขั้นตอนดงัน้ี 
 1.  ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง ท่ีมีสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน จ านวน 3 สถาบนั 
สุ่มมา 2 สถาบนั 
 2.  แต่ละสถาบนัสุ่มนกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 ปีการศึกษา 2559 โดยใชก้ารสุ่มอยา่งง่าย              
สถาบนัแรก 637 คน และสถาบนัท่ีสอง 638 คน รวม 1,275 คน 
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ภาพท่ี 9  วธีิการสุ่มกลุ่มประชากร 
 
 

สุ่มมา 2 สถาบนั สุ่มคร้ังท่ี 1 (สุ่มแบบง่าย) 

จงัหวดัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่างท่ีมี 
สถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมีทั้งหมด 2 จงัหวดั มี 3 สถาบนั 

หน่วยการสุ่มแรกหน่วยแรก 

สถาบนัอุดมศึกษาเอกชน จ านวนนกัศึกษาประชากร 
ปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 ปีการศึกษา 2559 ทั้งสองสถาบนั 

รวมมี 1,500 คน 

หน่วยการสุ่มหน่วยท่ี 2  

สุ่มคร้ังท่ี 2 (สุ่มแบบง่าย) 
 

สถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
จ านวนตวัอยา่งนกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2  

ปีการศึกษา 2559 ทั้งสองสถาบนัมีจ านวน 1,275 คน 
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สถาบนัอุดมศึกษาเอกชนในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง 
จ านวน 2 จงัหวดั 3 สถาบนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 9  (ต่อ) 
 
 
 

จงัหวดัศรีสะเกษ 
1.  มหาวทิยาลยัเฉลิมกาญจนา  

จงัหวดัอุบลราชธานี 
1.  มหาวทิยาลยัการจดัการและเทคโนโลยอีีสเทิร์น 
2.  มหาวทิยาลยัราชธานี 

1.  มหาวทิยาลยัการจดัการและเทคโนโลยอีีสเทิร์น 
2.  มหาวทิยาลยัเฉลิมกาญจนา 

มหาวทิยาลยัราชธานี 
Try out 

ประชากร ประชากร 

สถานท่ีทดลองใชเ้คร่ืองมือ 

ตวัอยา่ง 
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 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัมี 9 ตอน ไดแ้ก่  
 ตอนที ่1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ของผูต้อบแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามเพื่อถามขอ้มูลส่วนบุคคล เป็นการสอบถามคุณลกัษณะของบุคคลเก่ียวกบั
เพศ อาย ุสาขาท่ีศึกษา ชั้นปีท่ีศึกษาปัจจุบนั ปัญหาการปรับตวัในสถาบนัอุดมศึกษาท่ีก าลงัศึกษา
ปัจจุบนั ประกอบไปดว้ยขอ้ค าถามทั้งหมด 6 ขอ้ 
 ตอนที ่2 แบบสอบถามสภาพปัญหาทัว่ไปท่ีเกิดข้ึนกบันกัศึกษา 
 สภาพปัญหาทัว่ไปท่ีเกิดข้ึนกบันกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ดา้นส่ิงแวดลอ้ม 
ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย และดา้นการเรียนรู้ ประกอบไปดว้ยขอ้ค าถาม 3 ส่วน ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ดา้นส่ิงแวดลอ้ม จ านวนขอ้ค าถาม 7 ขอ้ คือ ขอ้ 1 ถึง 7 
 2.  ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย จ านวนขอ้ค าถาม 6 ขอ้ คือ ขอ้ 1 ถึง 6 
 3.  ดา้นการเรียนรู้ จ  านวนขอ้ค าถาม 8 ขอ้ คือ ขอ้ 1 ถึง 8 
 ตอนที ่3 แบบสอบถามสภาพปัญหาทางจิตใจ 
 สภาพปัญหาทางจิตใจ เป็นการสอบถามปัญหาความคบัขอ้งใจในดา้นส่ิงแวดลอ้มและ
บุคลิกส่วนตวั ความขดัแยง้ใจ ชนิดบวก บวก ชนิดลบ ลบ และชนิดบวก ลบ และขอ้ค าถามเก่ียวกบั
ความเครียดของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ประกอบไปดว้ยขอ้ค าถาม 3 ส่วน ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ความคบัขอ้งใจ จ านวนขอ้ค าถาม 5 ขอ้ 
  1.1  ส่ิงแวดลอ้ม ขอ้ค าถาม 2 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 4 
  1.2  ส่วนตวั ขอ้ค าถาม 3 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 2, 3, 5 
 2.   ความขดัแยง้ใจ ขอ้ค าถาม 14 ขอ้ 
  2.1  ชนิดบวก บวก ขอ้ค าถาม 4 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 2, 3, 4 
  2.2  ชนิดลบ ลบ ขอ้ค าถาม 5 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 5, 6, 7, 8, 9 
  2.3 ชนิดบวก ลบ ขอ้ค าถาม 5 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 10, 11, 12, 13, 14 
 3.  ความเครียด จ านวนขอ้ค าถาม 5 ขอ้ ไดแ้ก่ 1, 2, 3, 4, 5 
 ตอนที ่4 แบบสอบถามวธีิการเบ้ืองตน้ในการปรับตวั 
 วธีิการเบ้ืองตน้ในการปรับตวั เป็นการสอบถามวธีิการเบ้ืองตน้ในการปรับตวัของ
นกัศึกษา ท่ีเก่ียวขอ้งกบัดา้นส่ิงแวดลอ้ม ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย ดา้นการเรียนรู้ และวธีิการอ่ืน ๆ 
โดยวธีิการพยายามและปรับเปล่ียนเป้าหมาย ประกอบไปดว้ยขอ้ค าถาม 4 ส่วน ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ดา้นส่ิงแวดลอ้ม จ านวนขอ้ค าถาม 5 ขอ้ 
  1.1  วธีิการเพิ่มความพยายาม ขอ้ค าถาม 2 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 2 
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  1.2  ปรับเปล่ียนเป้าหมาย ขอ้ค าถาม 3 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 3, 4, 5 
 2.  ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย จ านวนขอ้ค าถาม 6 ขอ้  
  2.1  วธีิการเพิ่มความพยายาม ขอ้ค าถาม 1 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 2 
  2.2  ปรับเปล่ียนเป้าหมาย ขอ้ค าถาม 5 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 3, 4, 5, 6 
 3.  ดา้นการเรียนรู้ จ  านวนขอ้ค าถาม 9 ขอ้ 
  3.1  วธีิการเพิ่มความพยายาม ขอ้ค าถาม 7 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 2, 3, 4, 5, 8, 9 
  3.2  ปรับเปล่ียนเป้าหมาย ขอ้ค าถาม 2 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 6, 7, 
 4.  วธีิการอ่ืน ๆ จ านวนขอ้ค าถาม 10 ขอ้ 
  4.1  วธีิการเพิ่มความพยายาม ขอ้ค าถาม 6 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 2, 3, 4, 7, 8  
  4.2  ปรับเปล่ียนเป้าหมาย ขอ้ค าถาม 4 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 5, 6, 9, 10 
 ตอนที ่5 แบบสอบถามวธีิการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ 
 วธีิการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ เป็นการสอบถามความคบัขอ้งใจ 
ประกอบดว้ย พฤติกรรมควบคุมตนเอง/ อดทน และพฤติกรรมถอยหลงั ความขดัแยง้ใจ 
ประกอบดว้ย ใชเ้หตุผล เผชิญความจริง และหลีกหนี และความเครียด ประกอบดว้ย โดยการบ าบดั
ทางธรรมชาติ และโดยใชก้ลไกทางจิต ประกอบไปดว้ยขอ้ค าถาม 3 ส่วน ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ความคบัขอ้งใจ จ านวนขอ้ค าถาม 7 ขอ้ 
  1.1  พฤติกรรมควบคุมตนเอง/ อดทน ขอ้ค าถาม 4 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 4, 5, 6, 7 
  1.2  พฤติกรรมถอยหลงั ขอ้ค าถาม 3 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1, 2, 3 
 2.  ความขดัแยง้ใจ จ านวนขอ้ค าถาม 15 ขอ้ 
  2.1  ใชเ้หตุผล ขอ้ค าถาม 3 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1 ถึง 3 
  2.2  เผชิญความจริง ขอ้ค าถาม 4 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 4 ถึง 7 
  2.3  หลีกหนี ขอ้ค าถาม 8 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 8 ถึง 15 
 3.  ความเครียด จ านวนขอ้ค าถาม 20 ขอ้ 
  3.1  โดยการบ าบดัทางธรรมชาติ ขอ้ค าถาม 14 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1 ถึง 14 
  3.2  โดยใชก้ลไกทางจิต ขอ้ค าถาม 6 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 15  ถึง 20 
 ตอนที ่6 แบบสอบถามผลการปรับตวัจากกระบวนการท่ีนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชนใช ้
 ผลการปรับตวัจากกระบวนการท่ีนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนใช ้เป็นขอ้ค าถาม 
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัดา้นส่ิงแวดลอ้ม ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย ดา้นการเรียนรู้ ประกอบไปดว้ย                  
ขอ้ค าถาม 3 ส่วน ดงัต่อไปน้ี 
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 1.  ดา้นส่ิงแวดลอ้ม จ านวนขอ้ค าถาม 7 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1 ถึง 7 
 2.  ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย จ านวนขอ้ค าถาม 7 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1 ถึง 7 
 3.  ดา้นการเรียนรู้ จ  านวนขอ้ค าถาม 6 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1 ถึง 6 
 ตอนที ่7 แบบสอบถามผลการปรับตวัจากกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ 
 ผลการปรับตวัจากกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ เป็นขอ้ค าถามท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัสภาพทางจิตใจในความคบัขอ้งใจ ความขดัแยง้ใจ และความเครียด ของนกัศึกษาในสถาบนั 
อุดมศึกษาเอกชน ประกอบไปดว้ยขอ้ค าถาม 3 ส่วน ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ความคบัขอ้งใจ จ านวนขอ้ค าถาม 3 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1 ถึง 3 
 2.  ความขดัแยง้ใจ จ านวนขอ้ค าถาม 5 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1 ถึง 5 
 3.  ความเครียด จ านวนขอ้ค าถาม 5 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 1 ถึง 5 
 ตอนที ่8 แบบสอบถามสภาพการณ์ท่ีช่วยในการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชน 
 สภาพการณ์ท่ีช่วยในการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ประกอบ                 
ไปดว้ยขอ้ค าถาม 15 ขอ้  
 1.  สภาพแวดลอ้มของสถานศึกษา ไดแ้ก่ ขอ้ 1 ถึง 8 
 2.  พฤติกรรมของนกัศึกษา ไดแ้ก่ ขอ้ 9 ถึง 15 
 เกณฑ์การให้คะแนน 
 แบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั มีการก าหนดคะแนนดงัน้ี 
 ระดบัคะแนนความคิดเห็น คะแนน 
 มากท่ีสุด          5 
 มาก           4 
 ปานกลาง         3 
 นอ้ย           2 
 นอ้ยท่ีสุด          1 
 (บุญชม ศรีสะอาด, 2545, หนา้ 94) 
 ตอนที ่9 อ่ืน ๆ เป็นแบบสอบถามปลายเปิด 
 สอบถามการปรับตวัในแต่ละดา้น การรับขอ้มูลเก่ียวกบัเร่ืองการปรับตวั ขั้นตอนการรับ
ขอ้มูล ความรู้ความเขา้ใจในการปรับตวั ขั้นตอนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชน 
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 การสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 1.  การสร้างแบบสอบถามซ่ึงเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล มีขั้นตอนสร้างดงัน้ี 
  1.1  ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวัของนกัศึกษา 
สถาบนัการศึกษาเอกชน 
  1.2  ก าหนดขอบเขตค าถามใหค้รอบคลุมกรอบแนวคิด วตัถุประสงค ์และ
องคป์ระกอบท่ีท าใหท้ราบถึงการปรับตวัของนกัศึกษา สถาบนัการศึกษาเอกชน แลว้น ามาเป็น
ขอ้มูลในการสร้างแบบสอบถาม 
  1.3  น าร่างแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาตรวจสอบแกไ้ข                  
ความเหมาะสมของเน้ือหา ภาษาท่ีใช ้ความครอบคลุม และความสอดคลอ้งตามนิยามของตวัแปร 
และเสนอแนะ ปรับปรุงขอ้ค าถาม เพื่อความเหมาะสมและถูกตอ้งของแบบสอบถาม 
 2.  การหาคุณภาพของแบบสอบถามเพื่อการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการตามขั้นตอน 
ดงัน้ี 
  2.1  แบบสอบถามท่ีปรับปรุงแกไ้ขแลว้เสนอผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบ 
ความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) ความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง (Construct validity)  
ความถูกตอ้งของรูปแบบและการใชภ้าษา 
  2.2  น าแบบสอบถามมาหาค่าไอโอซี (IOC; Index of Item objective congruence)           
ผลของ IOC ไดค้่าระหวา่ง .80-1.00 รวมทั้งปรับปรุงแกไ้ขภาษาตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ                             
ทั้ง 5 ท่าน 
  2.3  น าแบบสอบถามท่ีผา่นการตรวจสอบของผูเ้ช่ียวชาญมาแกไ้ข และน า
แบบสอบถามไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัศึกษาระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 สถาบนัการศึกษา
เอกชนภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง ซ่ึงไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 40 คน เพื่อหาค่าอ านาจ
จ าแนกรายขอ้ ดว้ยวธีิ Item total correlation ไดค้่าระหวา่ง .36-.98 แลว้หาค่าความเช่ือมัน่ของ
แบบสอบถามดว้ยค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) ตามวธีิของครอนบาค (Cronbach)            
ไดค้่าความเช่ือมัน่ระหวา่ง .70-.97 
 การก าหนดจุดตดัของการไดรั้บการตอบสนอง ผลการปรับตวัพิจารณาจากคะแนน            
การไดรั้บการตอบสนองของแต่ละกระบวนการ คะแนนการไดรั้บการตอบสนอง  ค่าเฉล่ีย             
แสดงวา่ ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ หมายถึง การปรับตวัส าเร็จ คะแนนการไดรั้บการตอบสนอง
 ค่าเฉล่ีย แสดงวา่ ไม่ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ หมายถึง การปรับตวัไม่ส าเร็จ 
 การใชค้่าเฉล่ียเป็นจุดแบ่งเน่ืองจากการแจกแจงของคะแนนท่ีเป็นโคง้ปกติ ค่าเฉล่ีย            
จะเป็นจุดกลางท่ีแบ่งกลุ่มท่ีมีคุณลกัษณะแตกต่างกนัออกจากกนัตามธรรมชาติ 
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 สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 1.  สถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ียเลขคณิต ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าความเบ ้ค่าความโด่ง  
 2.  สถิติในการหาค่าคุณภาพเคร่ืองมือ 
  2.1  ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัลกัษณะเฉพาะกลุ่มพฤติกรรม     
โดยน าเคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึน ไปใหผู้เ้ช่ียวชาญแต่ละคนพิจารณาลงความเห็นและใหค้ะแนน ดงัน้ี 
  + 1 เม่ือแน่ใจ วา่ขอ้ค าถามนั้น เป็นตวัแทนลกัษณะเฉพาะกลุ่มพฤติกรรมนั้น 
     0 เม่ือแน่ใจ วา่ขอ้ค าถามนั้น เป็นตวัแทนลกัษณะเฉพาะกลุ่มพฤติกรรมนั้นหรือไม่  
   - 1 เม่ือแน่ใจ วา่ขอ้ค าถามนั้น ไม่เป็นตวัแทนลกัษณะเฉพาะกลุ่มพฤติกรรมนั้น       
 น าคะแนนท่ีไดม้าแทนค่าในสูตรดงัน้ี 
 

N
R

IOC 
  

 
  เม่ือ IOC    แทน  ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัลกัษณะพฤติกรรม 
    R  แทน  ผลรวมของความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญเน้ือหาทั้งหมด 
    N       แทน  จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
 
  ถา้ค่าดชันี IOC ท่ีค  านวณไดม้ากกวา่หรือเท่ากบั .50 ขอ้ค าถามนั้นก็เป็นตวัแทน
ลกัษณะของกลุ่มพฤติกรรมนั้น ถา้ขอ้ค าถามใดท่ีมีค่าดชันีต ่ากวา่ .50 ขอ้ค าถามนั้นก็ถูกตดัออกไป
ปรับปรุงแกไ้ขใหม่ให้ดีข้ึน (พวงรัตน์ ทวรัีตน์, 2538, หนา้ 117) 
  2.2  วเิคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกของเคร่ืองมือเป็นรายขอ้โดยใชว้ธีิ Corrected item 
total correlation เกณฑใ์ชพ้ิจารณาคือ .20 ข้ึนไป แสดงวา่ ขอ้ค าถามนั้นมีอ านาจจ าแนกใชไ้ด ้
(สมโภชน์ อเนกสุข, 2553, หนา้ 125, 128) 
  2.3  การวเิคราะห์จ าแนกกลุ่ม (Discriminant analysis) ใชว้ิธีการตามแนวทางของ    
ดิกฮอฟฟ์ (Diekhoff, 1992) คือ การวิเคราะห์การจ าแนกกลุ่ม และการวเิคราะห์การจดักลุ่ม 
 

ส่วนที ่2 การศึกษาเชิงคุณภาพ 
 การวจิยัเชิงคุณภาพ เป็นการวจิยัเพื่อศึกษาการปรับตวัของนกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษา
เอกชน และศึกษาปัญหาและแนวทางการแกไ้ขปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษา
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เอกชน และเพื่ออธิบายกระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเป็นการศึกษาเพื่อยนืยนัผลการวจิยั
เชิงปริมาณ โดยมีวธีิการด าเนินการวจิยัดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 1.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัเชิงคุณภาพ เป็นตวัผูว้จิยัท่ีเขา้ไปศึกษาในภาคสนามในเชิงลึก 
ซ่ึงมีอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ สมุดบนัทึก เทปบนัทึกเสียง และกลอ้งถ่ายรูป 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง (Structured interview) ผูว้จิยัก าหนด
หวัขอ้ค าถามท่ีท าการศึกษาในลกัษณะกวา้ง ๆ ล่วงหนา้ก่อนท าการศึกษา เป็นลกัษณะค าถาม         
แบบเปิดท่ีผูว้ิจยัตอ้งใชว้ธีิสัมภาษณ์ เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลระดบัเชิงลึก การตั้งค  าถามในการสัมภาษณ์ 
เป็นหนา้ท่ีของผูว้ิจยัท่ีจะซกัถามรายละเอียดจากผูใ้หส้ัมภาษณ์ ค าถามมีประเด็นส าคญัในการปรับตวั
ทางสังคมของนกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาเอกชน และศึกษาปัญหาและแนวทางการแกไ้ขปัญหา
การปรับตวัทางสังคมของนกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาเอกชน การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth 
interview) เป็นรายบุคคล ในกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 20 คน 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัเชิงคุณภาพแบบสอบถามปลายเปิด ซ่ึงสร้างจากการศึกษา 
น าร่อง ส าหรับสอบถามนกัศึกษาท่ีมีความคิดเห็นอ่ืน ๆ สอบถามหลงัแบบสอบถามเชิงปริมาณ 
 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูว้จิยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนั 
อุดมศึกษาเอกชนเพื่อสังเคราะห์กระบวนการการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
เพื่อวเิคราะห์ประสิทธิภาพกระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิภาพของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชน จากขอ้มูลเชิงประจกัษ ์และเพื่ออธิบายกระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิภาพร่วมกบั
ประสบการณ์การปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ซ่ึงเป็นการศึกษาเพื่อยนืยนั
ผลการวจิยัเชิงปริมาณ เพื่อมุ่งคน้หาความเป็นจริงสภาพท่ีเป็นอยูต่ามธรรมชาติ กลุ่มเป้าหมายของ
การศึกษาเชิงคุณภาพแบ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ การศึกษาก่อนลงภาคสนาม และการศึกษา                      
ในภาคสนาม ส ารวจจ านวนนกัศึกษาจากทั้งหมด 2 มหาวิทยาลยั เพื่อใหไ้ดศึ้กษาระดบัปริญญาตรี
ชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2557 โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 ระยะที่ 1 การศึกษาน าร่อง 
 ระยะท่ี 1 การศึกษาก่อนลงภาคสนาม โดยเร่ิมตน้ศึกษาตั้งแต่วนัท่ี 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2557 
ถึงวนัท่ี 30 กนัยายน พ.ศ. 2557 ผูว้จิยัไดศึ้กษาขอ้มูลพื้นฐานของนกัศึกษาในระดบัปริญญาตรี                 
ชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2557 ในสถาบนัการศึกษาเอกชนของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ                   
ซ่ึงประกอบดว้ย 1 จงัหวดั คือ จงัหวดัขอนแก่น และขอ้มูลการปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชน เป็นขั้นตอนเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อสร้างแนวทางในการศึกษา อนัจะช่วยใหผู้ว้ิจยั                    
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มองประเด็นปัญหาไดช้ดัเจนก่อนเขา้สนาม เพื่อคดัเลือกกรณีศึกษา โดยมีรายละเอียดในการศึกษา
คร้ังน้ี คือ 
 1.  การศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง (Documentary research) กบัแนวคิดของ
การปรับตวัของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา และศึกษาขอ้มูลจากผลการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณ
เก่ียวกบัการปรับตวัของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา เพื่อก าหนดกรอบในการสังเกตและแนวค าถาม   
ท่ีจะใชใ้นการสัมภาษณ์ 
 2.  การเลือกสนาม (Field) ผูว้จิยัเลือกกรณีศึกษาหรือสนามท่ีใชใ้นการวจิยั โดยพิจารณา
องคป์ระกอบของสนาม สภาพทัว่ไปของสนาม ความเป็นไปไดใ้นการลงสู่สนาม ในการเลือกคร้ังน้ี
ใชก้ารเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ในการศึกษาน าร่อง โดยเป็นนกัศึกษาในระดบั
ปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2557 ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
จ านวน 2 สถาบนั  
 3.  การเตรียมตวัท างานภาคสนาม โดยการวางแผนก าหนดเวลารวบรวมขอ้มูล 
 4.  ท าการศึกษาน าร่อง โดยศึกษากลุ่มนกัศึกษา 2 สถาบนั คือ มหาวทิยาลยัศรีปทุม 
(ขอนแก่น) และมหาวทิยาลยัภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ เป็นนกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2                       
ในปีการศึกษา 2557 จ  านวนประมาณ 20 คน จนไดข้อ้มูลอ่ิมตวั 
 ระยะที ่2 การศึกษาภาคสนาม 
 ระยะท่ี 2 การศึกษาภาคสนาม โดยเร่ิมตน้ศึกษาตั้งแต่วนัท่ี 1 พฤษภาคม พ.ศ. 2558        
ถึงวนัท่ี 30 กรกฎาคม 2558 โดยผูว้จิยัวางแผนการศึกษา ช่วงระยะเวลาดงักล่าวผูว้จิยัไดพ้ยายาม
รวบรวมขอ้มูลต่าง ๆ ของกรณีศึกษาใหม้ากท่ีสุด โดยผูว้จิยัเก็บรวมรวมขอ้มูลดว้ยวธีิการสังเกต 
เป็นส่วนมาก รองลงมาเป็นการสัมภาษณ์อยา่งเป็นทางการ และการสัมภาษณ์อยา่งไม่เป็นทางการ 
ผูว้จิยัไดค้น้หาขอ้มูลโดยการพดูคุย ร่วมกิจกรรมกบักรณีศึกษาแบบสถานการณ์พาไป และผูว้จิยั           
ไดพ้ยายามศึกษาเอกสารของกรณีศึกษาประกอบดว้ย เพื่อการตรวจสอบความสอดคลอ้ง                    
ในการวเิคราะห์ประสบการณ์การปรับตวัจากผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณ มาสู่ขอ้มูล                 
เชิงคุณภาพ ใชว้เิคราะห์เชิงเน้ือหา (Content analysis) โดยศึกษาสถาบนัการศึกษาเอกชนของ           
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง 2 จงัหวดั ไดแ้ก่ จงัหวดัอุบลราชธานี จงัหวดัศรีสะเกษ             
จากกลุ่มนกัศึกษา 2 สถาบนั เป็นนกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2558 ศึกษาน าร่อง              
ท่ีมหาวทิยาลยัเฉลิมกาญจนากบันกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 ในปีการศึกษา 2558 เม่ือเดือน 
เมษายน พ.ศ. 2559 จนไดข้อ้มูลอ่ิมตวั โดยสัมภาษณ์นกัศึกษาถึงวธีิการปรับตวัตามกรอบแนวคิด 
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 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดว้เิคราะห์ขอ้มูลไปพร้อมกบัการเก็บรวบรวมขอ้มูล ด าเนินการ
เก็บรวบรวมขอ้มูลภาคสนาม และน าขอ้มูลนั้นมาทวนสอบขอ้มูลซ่ึงกนัและกนั และแยกขอ้มูล
ออกเป็นขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก ด าเนินการถอดเทป ลงรหสัและใหค้วามหมาย (Coding and 
categorizing) ก าหนดค าท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความหมาย (Set themes) (Flick et al., 2004; Stringer 
& Genat, 2004) มีการตรวจสอบความถูกตอ้งของค าสัมภาษณ์ โดยเม่ือมีการสัมภาษณ์เสร็จ              
ในแต่ละประเด็นค าถาม ผูว้จิยัจะอ่านค าถามเพื่อตรวจสอบขอ้เทจ็จริงใหก้บัผูใ้หข้อ้มูลยนืยนั          
ความถูกตอ้งอีกคร้ังหน่ึง หลงัจากนั้นผูว้จิยัจะใชห้ลกัวเิคราะห์ขอ้มูลแบบสามเส้า (Triangulate) คือ 
ตอ้งเป็นขอ้มูลท่ีสอดคลอ้งกบัการสัมภาษณ์และการตรวจสอบจากผูท่ี้เก่ียวขอ้ง เพื่อให้ผลวเิคราะห์
มีความน่าเช่ือถือ เม่ือการวิเคราะห์แบบสามเส้าเกิดปัญหาวา่ขอ้มูลท่ีไดไ้ม่ตรงกนั ก็จะมีค าอภิปราย
ในกลุ่มของผูก้ารใหส้ัมภาษณ์ประเมินเพื่อวิเคราะห์ขอ้มูลวา่ขอ้มูลใดควรจะเป็นขอ้มูลท่ีน่าเช่ือถือ
มากท่ีสุด ทั้งน้ี การตดัสินใจเลือกจะอยูบ่นพื้นฐานขอ้มูลและเหตุผลน ามาอา้งอิงเป็นส าคญั แต่ถา้มี
บางประเด็นสรุปไม่ได ้ก็ถือวา่ยงัไม่มีขอ้ยติุ และไดห้าขอ้มูลเพิ่มเติมโดยการสัมภาษณ์ ศึกษาขอ้มูล
และวเิคราะห์ ตีความหมาย เช่ือมโยงความสัมพนัธ์ สร้างขอ้สรุปโดยวธีิอุปนยั (Inductive methods) 
เป็นส าคญั การวเิคราะห์ขอ้มูลสรุปไดว้า่ ไดด้ าเนิน 3 ประการ คือ การจดัประเภทขอ้มูล (Category) 
การตีความหมาย (Interpretation) และการสรุปความ (Summary) 
 วธีิด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลโดยผูศึ้กษาด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลภาคสนาม และ         
น าขอ้มูลนั้นมาทวนสอบขอ้มูลซ่ึงกนัและกนั และแยกขอ้มูลออกเป็นขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก  
การสนทนากลุ่มด าเนินการถอดเทป ลงรหสัและใหค้วามหมาย (Coding and categorizing)  ก าหนด
ค าท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความหมาย (Set themes) (Flick et al., 2004; Stringer & Genat, 2004) 
 โดยผูว้จิยัใชก้ารวเิคราะห์ขอ้มูลแบบสร้างขอ้สรุป มีขั้นตอนดงัน้ี 
 1.  การลดทอนขอ้มูล (Data reduction) เป็นวธีิการปรับขอ้มูลดิบจากสนาม เพื่อสรุปยอ่
ขอ้มูล 
 2.  การแสดงขอ้มูล (Data display) เป็นการเลือกตวัอยา่งขอ้มูลท่ีเป็นจุดส าคญัในการวจิยั 
ท่ีไดจ้ากการสรุปจากการสังเกต ค าพดูจากการสัมภาษณ์ การกระท าหรือการแสดงพฤติกรรมของ
กรณีศึกษา 
 3. การสร้างขอ้สรุปและการยนืยนัผลสรุป (Conclusion and verification) เป็นการสังเคราะห์
ขอ้สรุปยอ่ย ๆ ใหเ้ป็นบทสรุป และตรวจสอบยืนยนัเป็นบทสรุปของการวิจยั 
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 ในการวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษากระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิผลส าหรับนกัศึกษา    
ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษา                      
ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน สังเคราะห์กระบวนการการปรับตวัจากประสบการณ์ของนกัศึกษา 
วเิคราะห์ประสิทธิผลกระบวนการปรับตวัและทางเลือกในการน าไปใชข้องนกัศึกษา ซ่ึงตวัแปร            
ท่ีใชใ้นการวจิยัมีลกัษณะ ดงัน้ี 
 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 n      แทน จ านวนตวัอยา่ง 

 X       แทน คะแนนเฉล่ีย 
 SD     แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 F      แทน ค่าสถิติของการแจกแจงของ F 
 df      แทน ชั้นแห่งความเป็นอิสระ (Degree of freedom)  
 Sig     แทน มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 Wilk’s lamda แทน  ค่าสถิติ U ท่ีใชแ้สดงการจ าแนกกลุ่ม ซ่ึงมีค่าระหวา่ง 0 ถึง 1  
 a      แทน ค่าคงท่ี 
 

การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัน าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล 4 ตอน คือ  
 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 ตอนท่ี 2 ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 ตอนท่ี 3 ผลการสังเคราะห์กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชน 
 ตอนท่ี 4 ประสิทธิผลกระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 1.  ประสิทธิผลของสมการจ าแนกกลุ่ม 
 2.  ประสิทธิผลของสมการจดัประเภท 
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 ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 
ตารางท่ี 1  จ านวนและร้อยละ จ าแนกตามคุณลกัษณะของตวัอยา่ง (n = 1,250 คน) 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ 
        ชาย 
        หญิง 
อาย ุ(ปี) 
        16-20 ปี 
        21-25 ปี 
        26-30 ปี 
        31-35 ปี 
        36-40 ปี 
        41-45 ปี 
        มากกวา่ 45 ปี 
สาขาวชิาท่ีศึกษา 
        แพทยแ์ผนไทย 
        พยาบาลศาสตร์ 
        สาธารณสุขศาสตร์ 
        บริหารศาสตร์ 
        รัฐศาสตร์ 
        ครุศาสตร์ 
        วศิวกรรมศาสตร์ 
        นิติศาสตร์ 

 
324 
926 

 
533 
510 
115 
  47 
  32 
    5 
    8 

 
  55 
  59 
101 
383 
  74 
206 
204 
  40 

 
25.92 
74.08 

 
42.64 
40.80 
  9.20 
  3.76 
  2.56 
  0.40 
  0.64 

 
  4.40 
  4.72 
  8.08 
30.64 
  5.92 
16.48 
16.32 
  3.20 

ปัญหาการปรับตวัของท่านในสถาบนัอุดมศึกษา  
ท่ีก าลงัศึกษาในปัจจุบนั 
        การปรับตวัดา้นร่างกาย 
        การปรับตวัดา้นจิตใจ 
        การปรับตวัดา้นสังคมกลุ่มเพื่อน 

 
 

513 
641 
885 

 
 

41.04 
51.28 
70.80 
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ตารางท่ี 1  (ต่อ) 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
        การปรับตวัดา้นการเรียน 
        การปรับตวัดา้นครอบครัว 
        ปัญหาการปรับตวัอ่ืน ๆ 

993 
394 
224 

79.44 
31.52 
17.68 

นกัศึกษาสามารถปรับตวัไดม้ากท่ีสุด 
       การปรับตวัดา้นร่างกาย 
       การปรับตวัดา้นจิตใจ 
       การปรับตวัดา้นสังคมกลุ่มเพื่อน 
       การปรับตวัดา้นการเรียน 
       การปรับตวัดา้นครอบครัว 
       ปัญหาการปรับตวัอ่ืน ๆ 

 
  83 
160 
386 
393 
  41 
  48 

 
  6.64 
12.80 
30.88 
31.44 
  3.28 
  3.84 

นกัศึกษาสามารถปรับตวัไดน้อ้ยท่ีสุด 
       การปรับตวัดา้นร่างกาย 
       การปรับตวัดา้นจิตใจ 
       การปรับตวัดา้นสังคมกลุ่มเพื่อน 
       การปรับตวัดา้นการเรียน 
       การปรับตวัดา้นครอบครัว 
       ปัญหาการปรับตวัอ่ืน ๆ 

 
215 
173 
199 
253 
137 
  26 

 
17.20 
13.84 
15.92 
20.24 
10.96 
  2.08 

 
 จากตารางท่ี 1 พบวา่ นกัศึกษาส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 74.08 และเพศชาย  
ร้อยละ 25.92 อายสุ่วนใหญ่อยูใ่นช่วง 16-20 ปี ร้อยละ 42.64 รองลงมาคือ ช่วง 21-25 ปี ร้อยละ 40.80 
สาขาวชิาท่ีศึกษาส่วนใหญ่เป็นสาขาบริหารศาสตร์ ร้อยละ 30.64 รองลงมาคือ ครุศาสตร์ คิดเป็น
ร้อยละ 16.48 นกัศึกษามีปัญหาการปรับตวัในสถาบนัอุดมศึกษาท่ีก าลงัศึกษาในปัจจุบนั คือ                
การปรับตวัดา้นการเรียน ร้อยละ 79.44 รองลงมาคือ การปรับตวัดา้นสังคมกลุ่มเพื่อน คิดเป็น           
ร้อยละ 70.80 นกัศึกษาสามารถปรับตวัไดม้ากท่ีสุดคือ การปรับตวัดา้นการเรียน ร้อยละ 31.44  
รองลงมาคือ การปรับตวัดา้นสังคมกลุ่มเพื่อน ร้อยละ 30.88 และนกัศึกษาสามารถปรับตวัได ้           
นอ้ยท่ีสุด การปรับตวัดา้นการเรียน ร้อยละ 20.24 รองลงมาคือ การปรับตวัดา้นร่างกาย ร้อยละ 17.20 
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 ตอนที ่2 ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 
ตารางท่ี 2  ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ดา้นส่ิงแวดลอ้ม 
 

รายการ X SD ความหมาย ล าดบั 
1.  ดา้นส่ิงแวดลอ้ม     
     1.1  ท่ีสถาบนัการศึกษา นกัศึกษารู้สึกหงุดหงิดบ่อย ๆ 3.11 1.28 ปานกลาง 2 
     1.2  นกัศึกษามีเวลาส าหรับพกัผอ่นหยอ่นใจนอ้ยมาก 3.43 1.17 มาก 1 
     1.3  นกัศึกษาไม่มีโอกาสสงัสรรค ์ 3.11 1.186 ปานกลาง 2 
     1.4  นกัศึกษาไม่มีเพ่ือนสนิทท่ีมหาวิทยาลยั 2.95 1.41 ปานกลาง 3 
     1.5  นกัศึกษามกัมีเร่ืองถกเถียงโตแ้ยง้กบัผูอ่ื้น 2.86 1.36 ปานกลาง 5 
     1.6  นกัศึกษาไม่มีใครท่ีจะปรับทุกขด์ว้ยได ้ 2.92 1.35 ปานกลาง 4 
     1.7  คนในครอบครัวมกัขดัแยง้และมกัจะทะเลาะกบั 
            นกัศึกษาอยูเ่สมอ 

2.71 1.44 ปานกลาง 6 

เฉล่ีย 2.93 1.01 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 2 ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ดา้นส่ิงแวดลอ้ม 
ท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด ไดแ้ก่ นกัศึกษามีเวลาส าหรับพกัผอ่นหยอ่นใจนอ้ยมาก มีค่าเฉล่ีย 3.43 อยูใ่น
ระดบัมาก รองลงมาคือ ท่ีสถาบนัการศึกษา นกัศึกษารู้สึกหงุดหงิดบ่อย ๆ มีค่าเฉล่ีย 3.11 อยูใ่น
ระดบัปานกลาง และนกัศึกษาไม่มีโอกาสสังสรรค ์คิดเป็นค่าเฉล่ีย 3.11 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 
ตารางท่ี 3  ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย 
 

รายการ X SD ความหมาย ล าดบั 
2.  ความจ าเป็นต่อร่างกาย     
     2.1  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีสารอาหาร 
            ไม่ครบทุกประเภท 

3.36 1.12 ปานกลาง 1 

     2.2  นกัศึกษาไม่ไดรั้บประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 3.20 1.26 ปานกลาง 2 
     2.3  นกัศึกษามีสุขภาพไม่ดีไม่แขง็แรง 2.86 1.29 ปานกลาง 6 
     2.4  นกัศึกษามีอาการปวดศีรษะบ่อย ๆ 2.99 1.35 ปานกลาง 4 
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ตารางท่ี 3  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย ล าดบั 
     2.5  นกัศึกษามีความล าบากในการเคล่ือนไหว เช่น  
            เดิน ว่ิง หรือข้ึนลงบนัได 

3.16 1.39 ปานกลาง 3 

     2.6  นกัศึกษามกัรู้สึกอ่อนเพลียและไม่มีแรง 2.91 1.28 ปานกลาง 5 
เฉล่ีย 3.03 0.97 ปานกลาง  

 
 จากตารางท่ี 3 ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ดา้นความจ าเป็น
ต่อร่างกาย ท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด ไดแ้ก่ นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารไม่ครบทุกประเภท
มีปัญหา มีค่าเฉล่ีย 3.36 อยูใ่นระดบัปานกลาง รองลงมาคือ นกัศึกษาไม่ไดรั้บประทานอาหารม้ือเชา้
ทุกวนั ค่าเฉล่ีย 3.20 อยูใ่นระดบัปานกลาง และนกัศึกษามีความล าบากในการเคล่ือนไหว เช่น เดิน 
วิง่ หรือข้ึนลงบนัได  เป็นค่าเฉล่ีย 3.16 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 
ตารางท่ี 4  ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ดา้นการเรียนรู้ 
 

รายการ X SD ความหมาย ล าดบั 
3.  การเรียนรู้     
     3.1  นกัศึกษาไม่ไดใ้ชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน ์เช่น  
            อ่านหนงัสือท่ีท่านชอบ 

3.05 1.22 ปานกลาง 3 

     3.2  นกัศึกษาไม่ทราบวิธีเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ 2.95 1.22 ปานกลาง 6 
     3.3  ในการเรียนวิชาต่าง ๆ นกัศึกษาไดค้ะแนนต ่า 2.94 1.24 ปานกลาง 7 
     3.4  นกัศึกษาพ้ืนฐานความรู้ไม่ดีในทางวิชาการ 3.12 1.16 ปานกลาง 2 
     3.5  นกัศึกษาสนใจกิจกรรมต่าง ๆ นอกเหนือจาก 
            การเรียนเป็นส่วนใหญ่ 

2.97 1.25 ปานกลาง 5 

     3.6  นกัศึกษาไม่สนใจคน้ควา้อ่านหนงัสือเรียน 
            อยา่งแทจ้ริง 

2.98 1.27 ปานกลาง 4 

     3.7  มีหลายรายวิชาท่ีนกัศึกษารู้สึกวา่ไม่เขา้ใจ 
            ในส่ิงท่ีท่านเรียนอยา่งแทจ้ริง 

3.27 1.23 ปานกลาง 1 

     3.8  นกัศึกษารู้สึกวา่วิชาต่าง ๆ ท่ีหลกัสูตรก าหนด 
            ใหเ้รียนมีความไม่น่าสนใจ 

2.72 1.17 ปานกลาง 8 

เฉล่ีย 3.02 1.01 ปานกลาง  
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 จากตารางท่ี 4 ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ดา้นการเรียนรู้ 
ท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด ไดแ้ก่ มีหลายรายวชิาท่ีนกัศึกษารู้สึกวา่ไม่เขา้ใจในส่ิงท่ีท่านเรียนอยา่งแทจ้ริง 
มีค่าเฉล่ีย 3.27 อยูใ่นระดบัปานกลาง รองลงมาคือ นกัศึกษาพื้นฐานความรู้ไม่ดีในทางวชิาการ 
ค่าเฉล่ีย 3.12 อยูใ่นระดบัปานกลาง และนกัศึกษาไม่ไดใ้ชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ เช่น                       
อ่านหนงัสือท่ีชอบ เป็นค่าเฉล่ีย 3.05 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 
ตารางท่ี 5  ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ 
  ดา้นความคบัขอ้งใจ 
 

รายการ X SD ความหมาย ล าดบั 
สาเหตุจากส่ิงแวดลอ้ม     
1.  เพ่ือน ๆ ชอบต าหนินกัศึกษา เม่ือนกัศึกษา 
     เรียนไม่ทนัเพ่ือน 

2.80 1.31 ปานกลาง 2 

2.  เม่ืออยูใ่นกลุ่มเพ่ือน นกัศึกษารู้สึกกระดากอายง่ายมาก 2.86 1.34 ปานกลาง 1 
เฉล่ีย 2.79 1.18   

สาเหตุส่วนตวั     
3.  นกัศึกษาไม่พอใจในรูปร่างท่ีเป็นอยู่ 3.13 1.27 ปานกลาง 2 
4.  นกัศึกษามกัไม่มีความสุข เศร้า หรือร้องไหบ่้อย ๆ 2.79 1.37 ปานกลาง 3 
5.  นกัศึกษารู้สึกเบ่ือหน่ายและทอ้แทใ้นการด าเนินชีวิต 
     ปัจจุบนั 

3.44 1.23 มาก 1 

เฉล่ีย 3.10 1.02 มาก  
เฉล่ียรวม 2.97 0.95 มาก  

 
 จากตารางท่ี 5 ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ท่ีมีสาเหตุร่วม 
ทางจิตใจ ดา้นความคบัขอ้งใจ มีสาเหตุจากส่ิงแวดลอ้มมากท่ีสุดในเร่ืองเม่ืออยูใ่นกลุ่มเพื่อน
นกัศึกษารู้สึกกระดากอายง่ายมาก ซ่ึงมีค่าเฉล่ีย 2.86 อยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนปัญหาการปรับตวั
จากสาเหตุส่วนตวั มีปัญหามากท่ีสุด คือ รู้สึกเบ่ือหน่ายและทอ้แทใ้นการด าเนินชีวติปัจจุบนั 
ค่าเฉล่ีย 3.44 อยูใ่นระดบัมาก ทั้งสองดา้นมีค่าเฉล่ียรวม 2.97 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
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ตารางท่ี 6  ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ  
  ดา้นความขดัแยง้ใจ 
 

รายการ X SD ความหมาย ล าดบั 
ชนิดบวก บวก     
1.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาในการตอ้งตดัสินใจเลือก 
     วา่จะเรียนหนงัสือหรือออกไปหางานท า 

3.11 1.21 ปานกลาง 1 

2.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาในการตอ้งตดัสินใจเลือก 
     วา่จะเรียนหนงัสือหรือจะเลือกท ากิจกรรม 

3.29 1.26 ปานกลาง 1 

3.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาในการตดัสินใจเลือกวา่จะเช่ือ 
     พ่อแม่ หรือคนรัก 

3.04 1.34 ปานกลาง 3 

4.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาตอ้งตดัสินใจเลือกวา่จะเช่ือ 
     อาจารยห์รือเช่ือเพ่ือน 

3.11 1.27 ปานกลาง 2 

เฉล่ีย 3.40 0.83 ปานกลาง  
ชนิดลบ ลบ     
5.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งการลอก 
     ค าตอบเพ่ือนในการสอบ หรือยอมใหมี้การสอบตก 

3.19 1.28 ปานกลาง 1 

6.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งตอ้งลงเรียนซ ้า 
     กบัการยอมสอบตก 

3.12 1.45 ปานกลาง 2 

7.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งจา้งเพ่ือน 
     ท าการบา้นให ้กบัไม่มีงานส่งอาจารย ์

2.91 1.46 ปานกลาง 4 

8.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งการท าขอ้สอบ 
     ขณะป่วย กบัการลาป่วยและสอบทีหลงั 

2.95 1.36 ปานกลาง 3 

9.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งการลาป่วย 
     กบัการถกูตดัคะแนน 

2.91 1.35 ปานกลาง 4 

ชนิดบวก ลบ      
10.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่จะบอกครูวา่ 
       เพ่ือนท าผิดหรือน่ิงเฉยไวเ้พ่ือรักษาสมัพนัธภาพ 
       ของเพ่ือนเอาไว ้

2.94 1.28 ปานกลาง 3 

11.  นกัศึกษามีความจ าเป็นตอ้งเลือกวา่จะไม่ขาดเรียน 
       หรือขาดเรียนเพ่ือไปเท่ียวคนรัก 

2.86 1.37 ปานกลาง 4 
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ตารางท่ี 6  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย ล าดบั 
12.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่จะตกัเตือนเพ่ือน 
       ท่ีท าผิดกฎหรือน่ิงเฉยไวเ้พ่ือไม่ใหเ้พ่ือนโกรธ 

3.04 1.34 ปานกลาง 1 

13.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่ไปท าบุญกบั 
       พ่อแม่ หรือจะขาดเรียน 

3.01 1.34 ปานกลาง 2 

14.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่ไปท ากิจกรรม 
       ท่ีมหาวิทยาลยัเพ่ือช่วยเพ่ือน ๆ แต่ไม่มีรถกลบั 
       กบัไม่ไปร่วมกิจกรรมกบัเพ่ือนเพราะกลบัดึก 

3.01 1.34 ปานกลาง 2 

เฉล่ีย 2.85 1.21 ปานกลาง  
เฉล่ียรวม 2.93 1.06 ปานกลาง  

 
 จากตารางท่ี 6 ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ท่ีมีสาเหตุร่วม 
ทางจิตใจ ดา้นความขดัแยง้ใจ ชนิดบวก บวก มีปัญหาการปรับตวัมากท่ีสุด คือ นกัศึกษารู้สึก                 
มีปัญหาในการตอ้งตดัสินใจเลือกวา่จะเรียนหนงัสือหรือจะเลือกท ากิจกรรม มีค่าเฉล่ีย 3.29 อยูใ่น
ระดบัปานกลาง ส่วนชนิดลบ ลบ มีปัญหาการปรับตวัมากท่ีสุด คือ นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือก
ระหวา่งการลอกค าตอบเพื่อนในการสอบหรือยอมใหมี้การสอบตก มีค่าเฉล่ีย 3.19 อยูใ่นระดบั 
ปานกลาง และชนิดบวก ลบ มีปัญหาการปรับตวัมากท่ีสุด คือ นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่             
จะตกัเตือนเพื่อนท่ีท าผิดกฎหรือน่ิงเฉยไวเ้พื่อไม่ใหเ้พื่อนโกรธ มีค่าเฉล่ีย 3.04 อยูใ่นระดบั                
ปานกลาง ปัญหาการปรับตวัทั้ง 3 ชนิด มีค่าเฉล่ียรวม 2.93 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 
ตารางท่ี 7  ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ  
  ดา้นความเครียด 
 

รายการ X SD ความหมาย ล าดบั 
1.  นกัศึกษามกัเครียดอยูเ่สมอ 2.90 1.39 ปานกลาง 5 
2.  นกัศึกษาทอ้แทง่้ายมาก 2.91 1.34 ปานกลาง 4 
3.  นกัศึกษาวิตกกงัวลเม่ืออยูใ่นสถานการณ์ใหม่ ๆ 
     ท าใหน้กัศึกษาขาดความมัน่ใจ 

3.29 1.27 ปานกลาง 2 

4.  ครอบครัวของนกัศึกษามีความกงัวลเก่ียวกบัการเงิน 3.33 1.24 ปานกลาง 1 
5.  นกัศึกษารู้สึกประหม่าเม่ือพบปะผูค้น 3.22 1.14 ปานกลาง 3 

เฉล่ีย 3.07 1.07 ปานกลาง  
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 จากตารางท่ี 7 ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ท่ีมีสาเหตุร่วม 
ทางจิตใจ ดา้นความเครียด มีปัญหามากท่ีสุดคือ ครอบครัวของนกัศึกษามีความกงัวลเก่ียวกบั
การเงิน มีค่าเฉล่ีย 3.33 อยูใ่นระดบัปานกลาง รองลงมาคือ เม่ืออยูใ่นสถานการณ์ใหม่ ๆ ท าให ้           
ขาดความมัน่ใจ มีค่าเฉล่ีย 3.29 อยูใ่นระดบัปานกลาง ซ่ึงในปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษา                   
ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความเครียด รวมทุกปัญหามีค่าเฉล่ีย 3.07 
อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ตอนที ่3 ผลการสังเคราะห์ กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชน 
 กระบวนการปรับตัวจากการทบทวนวรรณกรรม 
 การสังเคราะห์กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน                         
จะพิจารณาความสอดคลอ้งและประสบการณ์ของนกัศึกษาในการปรับตวั โดยใชห้ลกัการจาก             
ผลการศึกษาวรรณกรรมเป็นแนวทางในการก าหนดกระบวนการ 
 กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมี 2 ลกัษณะ                            
รวม 4 กระบวนการ คือ  
 ลกัษณะท่ี 1 การปรับตวัเบ้ืองตน้ ใชก้ระบวนการท่ี 1 วธีิการเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ การเพิ่ม
ความพยายามและการปรับหรือเปล่ียนเป้าหมายท่ีตั้งไว ้  
 ลกัษณะท่ี 2 ถา้การปรับตวัเบ้ืองตน้ไม่ประสบความส าเร็จ เน่ืองจากสาเหตุร่วมทางจิตใจ: 
ใชก้ระบวนการท่ีสอดคลอ้งกบัสาเหตุนั้น คือ กระบวนการท่ี 2 ความคบัขอ้งใจ: ใชว้ธีิการจดัการ
ความคบัขอ้งใจ ไดแ้ก่ การควบคุมตนเองและพฤติกรรมถอยหลงั กระบวนการท่ี 3 ความขดัแยง้ใจ: 
ใชว้ธีิการจดัการความขดัแยง้ใจ ไดแ้ก่ การใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ การเผชิญความจริง และ             
การหลีกหนีความจริง กระบวนการท่ี 4 ความเครียด: ใชว้ิธีการจดัการความเครียด ไดแ้ก่ การบ าบดั
ทางธรรมชาติ และใชก้ลไกทางจิต 
 การสังเคราะห์กระบวนการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
 จ านวนนกัศึกษาท่ีใหข้อ้มูล 20 คน  
 เกณฑก์ารเลือกผูใ้หข้อ้มูล เป็นนกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนชั้นปีท่ี 2  
 คุณลกัษณะของผูใ้หข้อ้มูล มีรายละเอียดในภาคผนวก ช 
 ผลการศึกษาประสบการณ์นกัศึกษาโดยใชว้ธีิการเชิงคุณภาพ สามารถสังเคราะห์
กระบวนการการปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ก่อนปรับกระบวนการดงัต่อไปน้ี 
 กระบวนการปรับตัวเบือ้งต้น ไดแ้ก่ 
 1.  การเพิ่มความพยายาม ดงัตวัอยา่งค าพดูดงัต่อไปน้ี 
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 ‚ในการเรียน บางทีอาจารยส์อนเร็ว เราตามไม่ทนั ก็ตอ้งไปขอจดเพิ่มกบัเพื่อน หรือ             
เขา้หอ้งสมุดเพื่อหาขอ้มูลเพิ่ม ช่วงหลงัเขา้เรียนเร็วข้ึนพยายามจดบนัทึกใหท้นั‛ (นกัศึกษาคนท่ี 6, 
สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 ‚ผมจดตามท่ีอาจารยไ์ม่ทนั บางทีผมใชว้ธีิการอดัเสียงแลว้ไปเปิดฟังทีหลงั มีเพื่อนผม
บางคน นัง่ฟังอยา่งเดียวแลว้ยมืสมุดเพื่อนไปถ่ายเอกสาร‛ (นกัศึกษาคนท่ี 3, สัมภาษณ์,                           
24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 ‚ตอนเยน็ถา้มีเวลาจะพยายามพากนัไปเดินเล่นสวนสุขภาพในเมือง ข่ีรถมอเตอร์ไซค ์    
ไปกนั เวลาพกัผอ่น แต่ส่วนมากไม่ค่อยมี ช่วงปีท่ีผา่นมามีกิจกรรม การแสดงต่าง ๆ เยอะ‛ 
(นกัศึกษาคนท่ี 19, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 ‚ท่ีบา้นใหเ้งินมาเป็นรายเดือน ตอ้งใชจ่้ายบริหารการเงินดว้ยตวัเอง ใชใ้หพ้อ‛ (นกัศึกษา
คนท่ี 17, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 ‚เวลาพกัผอ่นไม่ค่อยมี ช่วงปีท่ีผา่นมามีกิจกรรม การแสดงต่าง ๆ เยอะ การเรียนก็เยอะ 
เสาร์อาทิตยก์็แทบไม่ไดห้ยดุ……แต่ก็ตอ้งพยายามเขา้เรียน‛ (นกัศึกษาคนท่ี 19, สัมภาษณ์,                     
24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 ‚เวลาต่ืนนอนจะไม่ค่อยเป็นเวลาเดียวกนั ท าใหเ้ราตอ้งปรับตวั บางวนัเราเรียนเชา้             
บางวนัเราเรียนบ่าย นอนดึกไม่เป็นเวลา..ตอ้งตั้งนาฬิกาปลุกช่วยใหต่ื้นตามเวลา‛ (นกัศึกษาคนท่ี 5, 
สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 2.  การปรับเปล่ียนเป้าหมาย ดงัตวัอยา่งค าพดูดงัต่อไปน้ี 
 ‚นอนดึก บางทีก็ท ารายงาน บางทีก็คุยกบัเพื่อนดึก หรือดูทีวดึีก ตอ้งทานกาแฟ                     
ก่อนไปเรียนเพื่อไม่ใหง่้วง‛ (นกัศึกษาคนท่ี 11, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 ‚เวลาเรียนไม่ทนั เช่น เราไม่สบาย ไม่ไดไ้ปเรียน ก็ใหเ้พื่อนช่วยอธิบาย หรือบางที                   
ก็โทรไปถามอาจารยว์า่มีงานอะไรใหท้ า ถา้หากวา่มีงานกลุ่มท่ีแบ่งกนั‛ (นกัศึกษาคนท่ี 12, 
สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 ‚บางคนท างานดว้ย เรียนดว้ย พกัผอ่นไม่เพียงพอ ขาดเรียนบ่อย…….ใชว้ธีิตามงาน             
จากเพื่อนหรือใหเ้พื่อนจดเลคเชอร์ให ้ขอมาถ่ายเอกสารหรือของานจากอาจารยเ์พิ่ม‛ (นกัศึกษา           
คนท่ี 11, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 ‚ใกลส้อบจะจบักลุ่มกนัอ่านหนงัสือ เพื่อนท่ีเขา้ใจจะช่วยอธิบาย และติวให ้ในแต่ละวิชา
ก็จะมีคนท่ีเขา้ใจช่วยอธิบาย เราไม่ก็ ก็จะแบ่ง ๆ กนัอธิบาย‛ (นกัศึกษาคนท่ี 6, สัมภาษณ์,                         
24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
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 ‚ถา้ไม่สบายแลว้ไปเรียนก็เป็นการฝืน เคยเป็นโรคไขห้วดัใหญ่ ถา้ไปเรียนก็อาจติดเพื่อน 
และเพลียมากเลยตอ้งนอนพกั และฝากเพื่อนช่วยจดเลคเชอร์‛ (นกัศึกษาคนท่ี 4, สัมภาษณ์, 24 
กุมภาพนัธ์ 2559) 
 ‚มีปัญหาทะเลาะกบัแฟนหรือจากท่ีบา้น ก็คุยใหเ้พื่อนฟัง เพื่อนก็ใหค้  าแนะน า ก็ท  าให้
เราใจดีข้ึนบา้ง แต่การตดัสินใจก็ตอ้งอยูท่ี่เราอยูดี่ แต่ตวัเองก็ตอ้งเลือกการเรียนก่อน‛ (นกัศึกษา              
คนท่ี 19, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 การปรับตัวในระดับที่การปรับตัวเบือ้งต้นไม่ประสบความส าเร็จ โดยมีสาเหตุมาจาก 
 1.  ความคบัขอ้งใจ มีกระบวนการปรับตวัคือ  
  1.1  การควบคุมตนเองหรือใชค้วามอดทน ดงัตวัอยา่งค าพดูดงัต่อไปน้ี 
  ‚ปี 1 ท่ีผา่นมาจะมีการรับนอ้ง รุ่นนอ้งตอ้งเคารพรุ่นพี่ ถึงแมว้า่เราจะมีอายมุากกวา่          
ก็ตอ้งเรียกวา่ พี่ ซ่ึงบางทีเราก็ไม่อยากเขา้ร่วมกิจกรรม แต่เป็นกิจกรรมท่ีทุกคนท าเราเลยตอ้งท า‛ 
(นกัศึกษาคนท่ี 14, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
   ‚ไม่ชอบตอนท่ีรุ่นพี่วา๊ก เพราะมีกิจกรรมต่าง ๆ ท าใหเ้ราตอ้งอยูใ่นกฎระเบียบ                 
แต่ก็พยายามอดทน เพราะคิดวา่มนัเป็นการฝึกใหเ้ราเกิดความสามคัคี และรู้จกัเสียสละ‛ (นกัศึกษา
คนท่ี 18, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚พกัหอนอก เช่าพกัอยูก่บัเพื่อน อยูด่ว้ยกนับางทีก็มีทะเลาะกนับา้ง แต่ก็ดีกนั‛ 
(นกัศึกษาคนท่ี 15, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚บางทีเราขาดเรียน เพื่อนก็โทรตามวา่ท าไมไม่มาเรียน แต่เขาช่วยเก็บงานอาจารย ์          
ไวใ้ห ้เพื่อนก็ดีค่ะ ช่วยเตือน รู้สึกดี ขาดบ่อยเพื่อนถาม อาจารยถ์าม ตวัเองก็พยายามมาเรียนใหท้นั‛ 
(นกัศึกษาท่ี 17, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚หนูเรียนดว้ย และท างานดว้ย จะขาดเรียนบ่อย ช่วงแรกอาจารยเ์รียกคุย และเพื่อน           
ก็บอกมีสอบเก็บคะแนนบ่อย ขาดบ่อยคะแนนจะไม่ดี ช่วงหลงัมาเลยหยดุงานไวก่้อน เพราะจะ            
ไม่รอด ตอนน้ีเลยเรียนอยา่งเดียว‛ (นกัศึกษาคนท่ี 7, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  1.2  พฤติกรรมถอยหลงั ดงัตวัอยา่งค าพดูดงัต่อไปน้ี 
  ‚เพื่อนบางคนไม่มาเรียนเพราะติดเกม ติดแฟน แฟนเรียนท่ีอ่ืน จนเสียการเรียน  
เพราะชีวติเคยสบาย ๆ แต่ก่อนพอ่แม่ท าใหทุ้กอยา่ง ตอ้งช่วยเหลือตวัเอง‛ (นกัศึกษาคนท่ี 11, 
สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚เพื่อนชวนไปเท่ียวก็เท่ียวกลางคืน ไปดูบอล บางทีก็ไปบา้ง ปฏิเสธบา้งก็มี‛ 
(นกัศึกษาคนท่ี 18, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
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  ‚บางคนติดข้ีเกียจ วนัสอบก็ไม่มา ขาดสอบ บางคนก็ทอ้ มีความรับผดิชอบการเรียน
มากข้ึน อยา่งเช่น เวลาเรียนเราตอ้งตามงานเร่ืองเรียนตวัเอง‛ (นกัศึกษาคนท่ี 20, สัมภาษณ์,                    
24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 2.  ความขดัแยง้ใจ 
  2.1  ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ ดงัตวัอยา่งพดูดงัต่อไปน้ี 
  ‚สังคมเพื่อนมีหลายรูปแบบ บางทีเพื่อนชวนไปเท่ียวกลางคืน ผบั กินเหลา้เบียร์            
ร้านในเมืองซ่ึงมีเยอะ และร้านเหลา้ ท่ีเท่ียวเยอะ ส่ิงต่าง ๆ น้ีเป็นส่ิงท่ีหลอกล่อจิตใจให้เราอยากไป 
กบัเพื่อน แต่เราตอ้งอ่านหนงัสือ หรือบางทีเราก็พอ่แม่สั่งไวว้า่อยา่เท่ียวกลางคืน บางทีตนก็บอก
เหตุผลไปวา่ไม่มีตงัค ์บางทีก็บอกมีธุระบา้ง‛ (นกัศึกษาคนท่ี 7, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚การเรียนระดบัมหาวทิยาลยั ถา้เราไม่เขา้เรียน ขาดสอบ ถา้เราพลาดเราอาจติด F ได ้            
อาจตอ้งหลุด เพราะฉะนั้น เราจะตอ้งคุมตวัเองไม่ใหข้าดลาบ่อย เพื่อให้เราผา่นและอยูต่รงน้ีใหไ้ด‛้ 
(นกัศึกษาคนท่ี 13, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  2.2  การเผชิญความจริง ดงัค าพดูดงัต่อไปน้ี 
  ‚เพื่อนชวนไปเท่ียวก็เท่ียวกลางคืน ไปดูบอล บางทีก็ไปบา้ง ปฏิเสธบา้งก็มี‛ 
(นกัศึกษาคนท่ี 20, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚เพื่อนบางคนอาย ุ30-40 ปี อาจจะวางตวัล าบากเวลาใหท้  างานร่วมกนั                          
เกิดความเกรงใจ บางทีเราเห็นวา่เป็นเพื่อนกนั แต่เขาบอกวา่เขาเป็นผูใ้หญ่กวา่ท าไมตอ้งมาพดู             
กบัเขาอยา่งน้ี เราก็ตอ้งรับฟัง พยายามเขา้ใจ‛ (นกัศึกษาคนท่ี 6, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  2.3  การหลีกหนีความจริง ดงัตวัอยา่งค าพดูดงัต่อไปน้ี 
  ‚เพื่อนชวนไปเท่ียวผบั นัง่คุย จีบสาว ตนไม่อยากไปก็บอกมีการบา้นเยอะ                     
แม่ใหก้ลบับา้นบา้งวนัไหนท่ีเป็นวนัหยดุ ก็จะปฏิเสธไป‛ (นกัศึกษาคนท่ี 12, สัมภาษณ์,                        
24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚บางคนก็รีรหสั (เด็กติดโปร) เรียนไม่ผา่นเกณฑ ์อาจจะรีไปรหสัใหม่ หรือไปเรียน
คณะอ่ืน‛ (นกัศึกษาคนท่ี 13, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚พวกท่ีรีไปคณะอ่ืน เกิดจากการคุมตวัเองเขา้เรียนหรือไม่ท างานส่งอาจารย ์เวลาเรียน
ไม่พอ เรียนไม่ได ้ไม่เขา้ใจ ก็ไม่อยากมาเรียน‛ (นกัศึกษาคนท่ี 11, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚เรียนระดบัปริญญาตรี ความอิสระมากข้ึน ปกติในโรงเรียนเราตอ้งเขา้โรงเรียน             
ตรงเวลาและออกตรงเวลา อยูใ่นมหาวทิยาลยับางวนัเราก็เรียนเชา้ บางวนัเราก็เรียนบ่าย ท าใหเ้รา             
สบายเกิน ท าใหบ้างคนก็ข้ีเกียจ เช่น วนัน้ีเรียนแค่วชิาเดียวไม่ไปหรอก‛ (นกัศึกษาคนท่ี 12, 
สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
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  ‚เพื่อนบางคนอาย ุ30-40 ปี เขาจะไม่ค่อยสุงสิงกบัใคร มีโลกส่วนตวัสูง‛  (นกัศึกษา
คนท่ี 8, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚ในการท ากิจกรรมร่วมกนั บางทีเราแสดงความคิดเห็นไม่ตรงกนั บางคนอยากท า            
อีกอยา่ง บางคนจะท าอยา่งหน่ึง ก็มีเสียงดงักนับา้ง หรือวา่ใหก้นับา้ง แต่พวกเราก็ท าให้งานนั้น
ส าเร็จไปดว้ยดี‛ (นกัศึกษาคนท่ี 8, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 3.  ความเครียด มีกระบวนการปรับตวัคือ 
  3.1  การบ าบดัทางธรรมชาติ ดงัตวัอยา่งค าพดูดงัต่อไปน้ี 
  ‚เวลาเครียด ๆ เช่น ช่วงสอบหรืออ่านหนงัสือมาก หลงัสอบเสร็จก็ไปฉลองกนั เช่น 
บางทีก็ไปร้องคาราโอเกะ ฟังเพลง หรือ ดูหนงั‛ (นกัศึกษาคนท่ี 13, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚เพื่อนบางคนเขาชอบแนวเพื่อสุขภาพ เวลาเครียด ๆ เราก็ชวนกนัไปสวนสุขภาพ 
ออกก าลงักาย หรือไปเตะบอลกนั” (นกัศึกษาคนท่ี 13, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚ช่วงหลงัเลิกเรียน บางทีก็ไปหอ้งสมุด ร้านหนงัสือการ์ตูน หาหนงัสือท่ีชอบมาอ่าน‛ 
(นกัศึกษาคนท่ี 13, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚ช่วงหลงัเลิกเรียน บางกลุ่มก็ชวนกนัไปกินส้มต า หรือพวกหมูกระทะแถวหนา้มอ 
หรือในเมืองก็มี‛ (นกัศึกษาคนท่ี 13, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚ผมแกเ้ครียดโดยการเล่นเกมในโทรศพัท ์โทรคุยกบัเพื่อนบา้ง โทรกลบับา้นบา้ง‛ 
(นกัศึกษาคนท่ี 13, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚ช่วงใกลส้อบจะเครียด อ่านหนงัสือไม่ทนั ก่อนสอบตอ้งสร้างขวญัก าลงัใจคือ                 
ไปใส่บาตร หรือไหวพ้ระก่อนมา‛ (นกัศึกษาคนท่ี 14, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚ผมใชว้ธีิน้ีเลยครับ ในการคลายเครียด ไปท่ีทุ่งนาท่ีบา้น หรือในป่าเห็ดแถวบา้น              
ร้องตะโกนดงั ๆ รู้สึกโล่งดีครับ‛ (นกัศึกษาคนท่ี 13, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  3.2  ใชก้ลไกทางจิต ดงัตวัอยา่งค าพดูดงัต่อไปน้ี 
  ‚พอ่แม่ใหเ้งินมาจ ากดั บางทีคนเงินไม่พอในการเรียน และบางคนเงินไม่มี ก็ตอ้งไป
ท างาน หรือหางานท าระหวา่งเรียน‛ (นกัศึกษาคนท่ี 6, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚ค่าใชจ่้ายในการเรียนแต่ละวนัและแต่ละสัปดาห์ไม่เท่ากนั แม่ใหเ้งินมาเป็นอาทิตย ์
หนูก็ตอ้งขอเพิ่ม บางทีเราก็ตอ้งประหยดัในส่ิงท่ีจ  าเป็น‛ (นกัศึกษาคนท่ี 10, สัมภาษณ์,                            
24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
  ‚ครอบควัไม่มีตงัค ์อาศยัเงิน กยศ. ตอ้งหาวธีิการไม่ใหเ้ราใชต้งัค ์คือไม่ไปเดินหา้ง 
เขา้หอ้งสมุดอ่านหนงัสือ หรือไปเดินสวนสุขภาพแทน‛ (นกัศึกษาคนท่ี 11, สัมภาษณ์,                           
24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
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  ‚ท่ีบา้นใหเ้งินมาเป็นรายเดือน ตอ้งใชจ่้ายบริหารการเงินดว้ยตวัเอง ใชใ้หพ้อ‛ 
(นกัศึกษาคนท่ี 17, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) 
 กระบวนการปรับตวัจากผลการทบทวนวรรณกรรม ร่วมกบัประสบการณ์ของนกัศึกษา
ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน สรุปไดด้งัตารางต่อไปน้ี 
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ตารางท่ี 8  กระบวนการท่ีใชใ้นการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน  
 
 ผลการสังเคราะห์กระบวนการการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 

หลกัการจากวรรณกรรม ประสบการณ์นักศึกษา ความสอดคล้อง 
1.  การปรับตวัในระดบัท่ีรู้ตวั 
     -  การเพิ่มความพยายาม 
     -  การปรับเปล่ียนเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ 

1.  กระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้ 
     -  เพิ่มความพยายาม 
     -  ปรับเปล่ียนเป้าหมาย 

 
 

2.  การปรับตวัท่ีกระท าไปโดยไม่รู้ตวั 2.  การปรับตวัในระดบัท่ีการปรับตวัเบ้ืองตน้ไม่ส าเร็จ รายละเอียดไม่ตรงกนั 
     2.1  ความคบัขอ้งใจ 
            -  การควบคุมตนเองหรือการใชค้วามอดทน 
            -  พฤติกรรมถอยหลงั 

     2.1  ความคบัขอ้งใจ 
            -  การควบคุมตนเองหรือใชค้วามอดทน 
            -  พฤติกรรมถอยหลงั 

 
 

     2.2  ความขดัแยง้ใจ 
            -  การเผชิญความจริง 
            -  การหลีกหนีความจริง 

     2.2  ความขดัแยง้ใจ 
            -  ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ 
            -  การเผชิญความจริง 
            -  การหลีกหนีความจริง 

 
 

เพิ่มการใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ 

     2.3  การเผชิญปัญหาและแกปั้ญหานั้นไม่ได/้ เครียด 
            -  การบ าบดัทางธรรมชาติ 
            -  ใชก้ลไกทางจิต 

     2.3  ความเครียด  
            -  การบ าบดัทางธรรมชาติ 
            -  ใชก้ลไกทางจิต 

 
 

 

150 



151 

กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน มี 2 ลกัษณะ  
 
                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 10  ผลการสังเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพ และกรอบแนวคิดจากการทบทวนวรรณกรรม สามารถสังเคราะห์กระบวนการการปรับตวัของนกัศึกษา  
                 สถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ก่อนปรับกระบวนการ  
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 ผลการสังเคราะห์กระบวนการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
 ผลการสังเคราะห์กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน                    
มี 2 ลกัษณะ รวม 4 กระบวนการ โดยมีค าอธิบายดงัน้ี 
 โดยธรรมชาติมนุษยทุ์กคนมีความแตกต่างกนั พฤติกรรมของมนุษยก์็แตกต่างกนัดว้ย 
เช่นเดียวกบันกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนก็ยอ่มมีพฤติกรรมแตกต่างกนัเช่นกนั โดยเฉพาะ
เม่ือเจอสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึน จะตอ้งมีกระบวนการปรับตวัเพื่อใหส้ามารถท าใหต้วัเองจบการศึกษา
ตลอดหลกัสูตร และอยูใ่นสังคมของการเรียนในระดบัอุดมศึกษาไดอ้ยา่งมีความสุขนั้นอยา่งไร 
ผูว้จิยัศึกษาคน้พบวา่ กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน มีการปรับตวั 
และสามารถอธิบายเป็นกระบวนการไดด้งัน้ี 
 ลกัษณะที ่1 กระบวนการท่ีกระท าโดยรู้ตวั หรือกระบวนการเบ้ืองตน้ 
 กระบวนการที ่1 ปัญหา ส่ิงแวดลอ้ม ความจ าเป็นในร่างกาย และการเรียนรู้                   
โดยวธีิการเบ้ืองตน้ในการปรับตวั คือ การเพิ่มความพยายามและโดยการปรับเปล่ียนเป้าหมาย  
ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ  สามารถปรับตวัได ้
 สภาพปัญหาเป็นปัญหาท่ีนกัศึกษาจะตอ้งพบในเจอประจ าในชีวติประจ าวนั ถือวา่             
เป็นปัญหาพื้นฐานในการด ารงชีวติของนกัศึกษา ไดแ้ก่ ปัญหาส่ิงแวดลอ้ม เก่ียวกบั                       
ความไม่สะดวกสบายในสถาบนัการศึกษา การพกัผอ่นไม่เพียงพอ ไม่ค่อยพบปะสังสรรค ์หรือ          
การเขา้กลุ่มเพื่อน รวมถึงการมีปัญหาไม่มีท่ีปรึกษาและพดูคุย ปัญหาดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย  
ซ่ึงเร่ืองเก่ียวกบัอาหารท่ีรับประทานแต่ละม้ือไม่เพียงพอ การพกัผอ่นไม่เพียงพอ ปัญหาสุขภาพ
ส่วนตวั ตลอดจนการเจบ็ป่วย ปัญหาดา้นการเรียนรู้ ไดแ้ก่ การเรียนรู้ใหมี้ประสิทธิภาพ การไม่ใช้
เวลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ การไม่เขา้ใจในเน้ือหาท่ีเรียน การรู้จกัศึกษาคน้ควา้ดว้ยตวัเอง ถา้หากวา่
นกัศึกษามีปัญหาเบ้ืองตน้ดงักล่าวแลว้ มีความพยายามหาวธีิการปรับตวัโดยอาจจะเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ท่ีมีอยูห่รือการหาแนวทางเพื่อใหเ้พื่อใหต้วัเองอยูร่อด เช่น พดูคุยกบัเพื่อน ๆ                   
กบัปัญหาท่ีมี รู้วา่ไม่สบายก็ทานยา และพกั ถา้รู้วา่ตวัเองไม่ค่อยไดพ้ดูคุยกบัเพื่อนก็หาเวลา                   
ไปพบปะสังสรรคก์บัเพื่อนและครอบครัว รู้วา่เรียนไม่เขา้ใจก็ตอ้งถามเพื่อนท่ีเขา้ใจ หรือถาม
อาจารย ์เวลาเรียนก็ตั้งใจเรียน ใชเ้วลาวา่งในการคน้ควา้หรือเขา้หอ้งสมุด หรืออาจใชว้ิธีการอ่ืน ๆ 
เช่น การพยายามจดัระบบชีวิต และจดัการส่ิงต่าง ๆ ท่ีตอ้งท าทุกวนั ปรับปรุงตวัเองให้ดีข้ึน สังเกต
พฤติกรรมของคนท่ีเป็นแบบอยา่งท่ีดี หรือการพูดระบายกบัคนท่ีคุน้เคย เป็นตน้ เม่ือนกัศึกษา          
ไดค้  าแนะน าและทางออกท่ีเหมาะสม ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ นกัศึกษาก็ปรับตวัไดส้ าเร็จ 
 ลกัษณะที ่2 กระบวนการท่ีกระท าโดยไม่รู้ตวั หรือกระบวนการท่ีการปรับตวัเบ้ืองตน้ 
ไม่ประสบความส าเร็จเน่ืองจากสาเหตุร่วมทางจิตใจ 
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 กระบวนการที ่2 ปัญหา ส่ิงแวดลอ้ม ความจ าเป็นในร่างกาย และการเรียนรู้                   
การตอบสนองความตอ้งการเบ้ืองตน้  
  ไม่ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ  ไม่สามารถปรับตวัได ้ มีความคบัขอ้งใจสูง
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม หรือเร่ืองส่วนตวั  มีการจดัการกบัความคบัขอ้งใจ โดยการควบคุมตนเอง 
อดทนต่อความคบัขอ้งใจ การยอมรับสภาพการณ์หรือมีพฤติกรรมถอยหลงั  การตอบสนอง 
ความตอ้งการ  ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ   สามารถปรับตวัได ้
 ในกระบวนการท่ี 2 น้ี สภาพปัญหาเบ้ืองตน้ไม่ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ ไม่สามารถ
ปรับตวัได ้จึงตอ้งมีวธีิการท่ีซบัซอ้น ซ่ึงวธีิการดงักล่าวอาจจะท าไปโดยไม่รู้ตวั ซ่ึงเหตุเกิดจาก 
ส่ิงแวดลอ้มหรือเร่ืองส่วนตวั เช่น เม่ือโดนเพื่อนต าหนิ หรือการอยูใ่นสถานการณ์ท่ีไม่คุน้เคย 
หรือไม่พอใจในรูปร่างของตน มีปัญหาในทางบา้น มีความรู้สึกทอ้แทเ้บ่ือหน่าย ซ่ึงเกิดความคบัขอ้งใจ 
นกัศึกษามีการจดัการความคบัขอ้งใจโดยวธีิการแตกต่างกนั นกัศึกษาบางคนอาจจะใชว้ธีิการ
ควบคุมตนเอง หรือการอดทนต่อปัญหา เช่น การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน แมว้า่จะขดักบั
ความรู้สึกของตน การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเอง และพร้อมท่ีจะแกไ้ขปรับปรุง หรือนกัศึกษา
ยอมรับ หรือปฏิบติัตามกฎกติกาทางสังคม นกัศึกษาบางกลุ่มอาจจะมีการจดัการกบัความคบัขอ้งใจ
โดยการมีพฤติกรรมถอยหลงั เช่น การด่ืมเหลา้สูบบุหร่ีเพื่อความสบายใจ การคุยแชทกบัเพื่อน           
บางคนโทษตวัเอง หรือบ่นใหต้วัเอง เป็นตน้ ซ่ึงพฤติกรรมดงักล่าว หากมีการตอบสนองท่ีพอใจ            
ก็จะเกิดการปรับตวัไดส้ าเร็จ 
 กระบวนการที ่3 ปัญหา ส่ิงแวดลอ้ม ความจ าเป็นในร่างกาย และการเรียนรู้                  
การตอบสนองความตอ้งการเบ้ืองตน้  
  ไม่ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ  ไม่สามารถปรับตวัได ้ มีความขดัแยง้ใจสูง 
ชนิดบวก-บวก ชนิดลบ-ลบ หรือ ชนิดบวก-ลบ  มีการจดัการกบัความขดัแยง้ใจ                          
การตอบสนองความตอ้งการ  ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ  สามารถปรับตวัได ้
 กระบวนการปรับตวัท่ี 3 น้ี เม่ือสภาพปัญหาเบ้ืองตน้ไม่ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ           
ไม่สามารถปรับตวัได ้เกิดจากสภาพปัญหาท่ีท าใหเ้กิดสภาวะจะเลือกอยา่งใดอยา่งหน่ึง หรือการท่ี
ตอ้งตดัสินใจ ไดแ้ก่ ขดัแยง้ใจชนิดบวก บวก เช่น นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาในการตอ้งตดัสินใจเลือก 
วา่จะเรียนหนงัสือหรือออกไปหางานท า มีปัญหาในการตอ้งตดัสินใจเลือกวา่จะเรียนหนงัสือหรือ
จะเลือกท ากิจกรรม มีปัญหาในการตดัสินใจเลือกวา่จะเช่ือพอ่แม่หรือคนรัก มีปัญหาตอ้งตดัสินใจ
เลือกวา่จะเช่ืออาจารยห์รือเช่ือเพื่อน ขดัแยง้ใจชนิดลบ ลบ เช่น ตอ้งเลือกระหวา่งการลอก               
ค  าตอบเพื่อนในการสอบหรือยอมใหมี้การสอบตก ตอ้งเลือกระหวา่งการท าขอ้สอบขณะป่วย                
กบัการลาป่วยและสอบทีหลงั ตอ้งเลือกระหวา่งการลาป่วยกบัการถูกตดัคะแนน ตอ้งเลือกระหวา่ง
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ตอ้งลงเรียนซ ้ ากบัการยอมสอบตก และความขดัแยง้ใจชนิดบวก ลบ เช่น นกัศึกษามีความจ าเป็น 
ตอ้งเลือกวา่จะไม่ขาดเรียนหรือขาดเรียนเพื่อไปเท่ียวคนรัก ตอ้งตดัสินใจวา่จะบอกครูวา่เพื่อนท าผิด
หรือน่ิงเฉยไวเ้พื่อรักษาสัมพนัธภาพของเพื่อนเอาไว ้เป็นตน้ ในบางกลุ่มนกัศึกษาจะใชเ้หตุผล           
ในการตดัสินใจ เช่น มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน พยายามใชเ้หตุผลในการแกปั้ญหา 
และมีความยนิดีเม่ือเห็นคนอ่ืนประสบความส าเร็จ นกัศึกษาบางกลุ่มจะมีการเผชิญความจริง เช่น 
การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน า การยอมรับฟังความคิดเห็น
ของผูอ่ื้น การลองท าในส่ิงท่ีไม่เคยท า หรือแมก้ระทัง่เม่ือเกิดเหตุปัญหาพร้อมท่ีจะแกไ้ข หรือ            
อีกบางกลุ่มอาจจะเป็นประเภทหลีกหนี เช่น นกัศึกษาเขา้กบัผูใ้หญ่ไดดี้กวา่เขา้กบัเด็กวยัเดียวกนั               
มกัโทษตวัเองหรือบ่นกบัตวัเอง มกัพดูประชดประชนัถากถางคนอ่ืน ท าลายส่ิงของเพื่อระบาย
อารมณ์ หรือการเขียนขอ้ความและรูปภาพท่ีรู้สึกสะใจ เป็นตน้ เม่ือนกัศึกษามีการจดัการ                    
ความขดัแยง้ใจ เกิดการตอบสนองท่ีพอใจแลว้ ก็จะสามารถปรับตวัไดส้ าเร็จ  
 กระบวนการที ่4 ปัญหา ส่ิงแวดลอ้ม ความจ าเป็นในร่างกาย และการเรียนรู้               
การตอบสนองความตอ้งการเบ้ืองตน้  
  ไม่ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ  ไม่สามารถปรับตวัได ้ มีความเครียดสูง  
เกิดการจดัการความเครียด  เกิดการบ าบดัทางธรรมชาติ หรือการใชก้ลไกทางจิต                   
การตอบสนองความตอ้งการ  ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ   สามารถปรับตวัได ้
 ส าหรับกระบวนการท่ี 4 เม่ือเจอสภาพปัญหาเบ้ืองตน้ไม่ไดรั้บการตอบสนองท่ีพอใจ  
ไม่สามารถปรับตวัได ้สภาพปัญหาท่ีท าใหเ้กิดความเครียด เป็นความรู้สึกไม่สบายใจ ไม่พอใจ  
เหมือนกบัถูกบงัคบัใหก้ระท า เกิดความแปรปรวนทางร่างกายและจิตใจ ซ่ึงภาวะทางจิตน้ี นกัศึกษา
จะวติกกงัวล เม่ืออยูใ่นสถานการณ์ใหม่ ๆ ท าใหน้กัศึกษาขาดความมัน่ใจ เกิดความกงัวลเก่ียวกบั
ค่าใชจ่้าย หรือการเงิน มกัเครียดอยูเ่สมอ และมีอาการทอ้แทง่้าย รู้สึกประหม่าเม่ือพบปะผูค้น            
เป็นตน้ ซ่ึงเม่ือมีปัญหาดงักล่าว นกัศึกษาตอ้งมีวธีิการปรับตวั ซ่ึงนกัศึกษาบางกลุ่มจะเลือกวธีิการ
บ าบดัทางธรรมชาติ หรือการใชก้ลไกทางจิต โดยกลุ่มท่ีใชว้ธีิการบ าบดัทางธรรมชาติ เช่น               
ไปเดินซ้ือของเท่ียวหา้งสรรพสินคา้ เกิดความเครียดนกัศึกษามกัใชก้ารร้องเพลง เช่น จากคาราโอเกะ 
ท าสมาธิสวดมนตไ์หวพ้ระ ชอบพูดเล่าเร่ืองขบขนัใหผู้อ่ื้นฟัง มกัใชก้ารร้องเพลง เช่น จากคาราโอเกะ
คลายเครียด ร้องตะโกนดงั ๆ เพื่อระบายความรู้สึกออกไปไม่วา่เครียดหรือดีใจ ชอบรับฟัง                 
เร่ืองขบขนัท่ีชวนหวัเราะจากผูอ่ื้น การเดินออกก าลงักายในสวนสาธารณะ เป็นตน้ ส่วนการใช้
กลไกทางจิต เช่น พยายามมองส่ิงต่าง ๆ ในแง่บวกแมจ้ะอยูใ่นสถานการณ์ท่ีย  ่าแยก่็ตาม มองปัญหา
ใหเ้ป็นเร่ืองสนุกและไม่จริงจงักบัปัญหา วาดฝันถึงส่ิงท่ีนกัศึกษาอยากจะใหมี้หรืออยากจะใหเ้ป็น 
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พดูแต่ส่ิงดี ๆ กบัคนอ่ืน และตนเองโทษใหค้นท่ีท าใหเ้รามีความรู้สึกท่ีไม่ดี เม่ือนกัศึกษามีการจดัการ
ความเครียดได ้เกิดการตอบสนองท่ีพอใจแลว้ ก็จะสามารถปรับตวัไดส้ าเร็จ 
 กระบวนการปรับตวัแต่ละกระบวนการแสดงไดด้ว้ยภาพท่ี 11 -14 
 รายละเอียดเชิงปริมาณ แสดงเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของส่วนยอ่ย                
ในแต่ละกระบวนการ ดงัแสดงในตารางท่ี 9-15 
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ภาพท่ี 11  กระบวนการท่ี 1 
 

 
ภาพท่ี 12  กระบวนการท่ี 2 
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ภาพท่ี 13  กระบวนการท่ี 3 
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ภาพท่ี 14  กระบวนการท่ี 4 
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ตารางท่ี 9  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความตอ้งการในการปรับตวัเบ้ืองตน้ 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

X SD ความหมาย ล าดับ X SD ความหมาย ล าดับ 
เพิ่มความพยายาม         
1.  พดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมี 3.40 1.04 ปานกลาง 10 3.41 1.104 ปานกลาง 10 
2.  นกัศึกษามีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 4.01 0.89 มาก 1 3.84 0.988 มาก 1 
3.  นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา 3.17 1.20 ปานกลาง 13 3.42 1.118 ปานกลาง 12 
4.  นกัศึกษาตั้งใจเรียนและอ่านหนงัสือใหม้าก ๆ 3.52 0.99 มาก 9 3.52 0.992 มาก 8 
5.  นกัศึกษาเขา้หอ้งสมุดอ่านหนงัสือ 3.06 1.25 ปานกลาง 15 3.35 1.139 ปานกลาง 14 
6.  นกัศึกษาจะเขา้หาอาจารยท่ี์ปรึกษาพดูคุยใหอ้าจารยฟั์งในเร่ืองท่ี 
     นกัศึกษาไม่สบายใจ 

3.09 1.25 ปานกลาง 14 3.29 1.139 ปานกลาง 15 

7.  นกัศึกษาเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีคณะหรือท่ีสโมสรนกัศึกษา 3.52 1.09 มาก 9 3.39 1.116 ปานกลาง 11 
8.  นกัศึกษาร่วมท ากิจกรรมกบัพวกเพื่อน ๆ ท่ีเรียนหอ้งเดียวกนั 3.67 1.09 มาก 6 3.43 1.172 ปานกลาง 9 
9.  นกัศึกษาชอบใชเ้วลาวา่งคน้หาขอ้มูลจากแหล่งต่าง ๆ  (เช่น ค าบอกเล่า  
     หนงัสือ อินเตอร์เน็ต) 

3.60 1.00 มาก 7 3.53 1.101 มาก 7 

10.  เม่ือมีปัญหาเร่ืองเก่ียวกบัการเรียน นกัศึกษาจะรีบไปปรึกษาอาจารย ์
       ท่ีนกัศึกษาไวว้างใจ 

3.57 1.18 มาก 8 3.57 1.119 มาก 6 

 159 

 



160 

ตารางท่ี 9  (ต่อ) 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

X SD ความหมาย ล าดับ X SD ความหมาย ล าดับ 
11.  นกัศึกษาพยายามตดัสินใจแกปั้ญหาต่าง ๆ ทุกอยา่งดว้ยตวัเอง 3.84 0.96 มาก 3 3.76 0.983 มาก 2 
12.  นกัศึกษาจดัระบบชีวติและจดัการส่ิงต่าง ๆ ท่ีตอ้งท าทุกวนั 3.73 0.98 มาก 5 3.65 1.062 มาก 4 
13.  นกัศึกษาพยายามปรับปรุงตวัเองให้ดีข้ึน 3.81 1.02 มาก 4 3.69 1.040 มาก 3 
14.  นกัศึกษาพยายามขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นในการแกปั้ญหาต่าง ๆ 3.32 1.16 ปานกลาง 11 3.37 1.130 ปานกลาง 13 
15.  นกัศึกษาชอบสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ื้นและน ามาเป็นแบบอยา่ง 3.31 1.60 ปานกลาง 12 3.26 1.165 ปานกลาง 16 
16.  นกัศึกษาใชป้ระสบการณ์ท่ีเคยผา่นมา เพื่อแกปั้ญหาการอยูร่่วมกนั 
       กบับุคคลอ่ืนในสถาบนัแห่งน้ี 

3.88 0.962 มาก 2 3.59 1.142 มาก 5 

เฉล่ีย 3.43 67.8 ปานกลาง  3.49 0.772 ปานกลาง  
 
 จากตารางท่ี 9 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความตอ้งการในการปรับตวัเบ้ืองตน้ พบวา่ นกัศึกษามีความตอ้งการในการปรับตวัเบ้ืองตน้ 
ในเร่ืองของการเพิ่มความพยายาม ท่ีมีระดบัค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษามีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน ค่าเฉล่ีย 4.01 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาคือ 
นกัศึกษาใชป้ระสบการณ์ท่ีเคยผา่นมา เพื่อแกปั้ญหาการอยูร่่วมกนักบับุคคลอ่ืนในสถาบนัแห่งน้ี ค่าเฉล่ีย 3.88 อยูใ่นระดบัมาก ส่วนการไดรั้บการตอบสนอง  
ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษามีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน เช่นเดียวกบัความตอ้งการ ซ่ึงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.81 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาคือ 
นกัศึกษาพยายามตดัสินใจแกปั้ญหาต่าง ๆ ทุกอยา่งดว้ยตวัเอง มีค่าเฉล่ีย 3.76 อยูใ่นระดบัมาก 
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ตารางท่ี 10  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของวธีิเบ้ืองตน้ท่ีตอ้งการในการปรับตวั 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

X SD ความหมาย ล าดับ X SD ความหมาย ล าดับ 
ปรับเปล่ียนเป้าหมาย         
1.  ครอบครัวนกัศึกษามีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรมร่วมกนั 3.48 1.20 มาก 10 3.59 1.170 มาก 4 
2.  สมาชิกในครอบครัวมีเวลาปรึกษาหารือกนั 3.89 1.04 มาก 3 3.75 1.133 มาก 2 
3.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา 4.36 0.89 มากท่ีสุด 1 3.91 1.110 มาก 1 
4.  เม่ือรู้สึกปวดศีรษะนกัศึกษาจะพกัผอ่นทนัที 3.69 1.06 มาก 6 3.56 1.049 มาก 5 
5.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 3.43 1.11 มาก 12 3.40 1.136 ปานกลาง 11 
6.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายครบทั้ง 5 หมู่ 3.67 1.03 มาก 7 3.45 1.106 ปานกลาง 10 
7.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 3.37 1.26 ปานกลาง 13 3.38 1.225 ปานกลาง 13 
8.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั 3.71 1.03 มาก 4 3.50 1.128 ปานกลาง 7 
9.  เพื่อนจะช่วยอธิบายบทเรียนใหน้กัศึกษาเสมอเม่ือนกัศึกษาไม่เขา้ใจ 3.58 1.08 มาก 9 3.63 1.066 มาก 3 
10.  เพื่อน ๆ ชอบชวนนกัศึกษาไปท ากิจกรรมร่วมกนัเสมอ (เช่น เล่นกีฬา 
       เขา้หอ้งสมุด) 

3.47 1.13 มาก 11 3.51 1.123 มาก 6 

11.  พดูคุยกบัพอ่แม่หรือผูป้กครองเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีพบ 3.65 1.08 มาก 8 3.44 1.119 ปานกลาง 12 
12.  นกัศึกษามกัลดความกงัวลโดยการพดูระบายออกไป กบัคนท่ีรู้จกั 3.70 1.11 มาก 5 3.63 1.093 มาก 3 
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ตารางท่ี 10  (ต่อ) 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

X SD ความหมาย ล าดับ X SD ความหมาย ล าดับ 
13.  นกัศึกษาใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 3.90 1.02 มาก 2 3.49 1.194 ปานกลาง 8 
14.  นกัศึกษาเสียสละแรงกายและทรัพยสิ์นเพื่อประโยชน์ส่วนรวม 
       โดยไม่หวงัผลตอบแทน 

3.69 0.97 มาก 6 3.47 1.182 ปานกลาง 9 

เฉล่ีย 3.58 0.62 มาก  3.54 0.751 มาก  
 
 จากตารางท่ี 10 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความตอ้งการในการปรับตวัเบ้ืองตน้ ในเร่ืองการปรับเปล่ียนเป้าหมาย พบวา่ ความตอ้งการ 
ในการปรับตวัเบ้ืองตน้ ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา ค่าเฉล่ีย 4.36 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาคือ นกัศึกษา            
ใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส ค่าเฉล่ีย 3.90 อยูใ่นระดบัมาก ส่วนการตอบสนองความตอ้งการเบ้ืองตน้ ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือ
นกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา เช่นเดียวกบัความตอ้งการ ซ่ึงมีค่าเฉล่ีย 3.91 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาคือ สมาชิกในครอบครัวมีเวลาปรึกษาหารือกนั ค่าเฉล่ีย 
3.75 อยูใ่นระดบัมาก 
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ตารางท่ี 11  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้ 
 

รายการ 
กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 
X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 

การเพ่ิมความพยายาม             
1.  พดูคุยกบัเพ่ือนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมี 3.92 0.994 มาก 4.02 0.825 มาก 3.03 0.875 ปานกลาง 2.74 0.975 ปานกลาง 
2.  นกัศึกษามีการแลกเปล่ียนความคิดเห็น 
     กบัเพ่ือน 

4.31 0.765 มาก 4.33 0.749 มาก 3.70 0.917 มาก 3.32 0.945 ปานกลาง 

3.  นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา 3.71 1.104 มาก 3.98 0.966 มาก 2.59 1.024 ปานกลาง 2.82 0.945 ปานกลาง 
4.  นกัศึกษาตั้งใจเรียนและอ่านหนงัสือ 
     ใหม้าก ๆ 

3.83 0.972 มาก 4.09 0.814 มาก 3.20 0.908 ปานกลาง 2.85 0.941 ปานกลาง 

5.  นกัศึกษาเขา้หอ้งสมุดอ่านหนงัสือ 3.52 1.203 มาก 3.93 0.940 มาก 2.56 1.112 ปานกลาง 2.72 0.994 ปานกลาง 
6.  นกัศึกษาจะเขา้หาอาจารยท่ี์ปรึกษาพดูคุย 
     ใหอ้าจารยฟั์งในเร่ืองท่ีนกัศึกษาไม่สบายใจ 

3.56 1.269 มาก 3.90 0.939 มาก 2.58 1.020 ปานกลาง 2.64 0.958 ปานกลาง 

7.  นกัศึกษาเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีคณะหรือท่ี 
     สโมสรนกัศึกษา 

3.94 0.926 มาก 3.94 0.930 มาก 3.08 1.091 ปานกลาง 2.79 0.983 ปานกลาง 

8.  นกัศึกษาร่วมท ากิจกรรมกบัพวกเพ่ือน ๆ  
     ท่ีเรียนหอ้งเดียวกนั 

4.10 0.893 มาก 4.01 0.965 มาก 3.21 1.106 ปานกลาง 2.79 1.042 ปานกลาง 

9.  นกัศึกษาชอบใชเ้วลาวา่งคน้หาขอ้มูล 
     จากแหล่งต่าง ๆ (เช่น ค าบอกเล่า หนงัสือ  
     อินเตอร์เน็ต) 

3.80 0.978 มาก 4.03 0.914 มาก 3.40 0.985 ปานกลาง 3.01 1.040 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 11  (ต่อ) 
 

รายการ 

กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 

X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 
10.  เม่ือมีปัญหาเร่ืองเก่ียวกบัการเรียน 
       นกัศึกษาจะรีบไปปรึกษาอาจารยน์กัศึกษา 
       ไวว้างใจ 

3.89 1.103 มาก 4.16 0.828 มาก 3.24 1.168 ปานกลาง 2.94 1.044 ปานกลาง 

11.  นกัศึกษาพยายามตดัสินใจแกปั้ญหาต่าง ๆ 
       ทุกอยา่งดว้ยตวัเอง 

4.24 0.832 มาก 4.31 0.701 มาก 3.42 0.909 ปานกลาง 3.16 0.889 ปานกลาง 

12.  นกัศึกษาจดัระบบชีวติและจดัการส่ิงต่าง ๆ 
       ท่ีตอ้งท าทุกวนั 

4.08 0.864 มาก 4.24 0.795 มาก 3.37 0.966 ปานกลาง 3.02 0.947 ปานกลาง 

13.  นกัศึกษาพยายามปรับปรุงตวัเองใหดี้ข้ึน 4.03 0.991 มาก 3.97 1.010 มาก 3.00 1.108 ปานกลาง 2.90 1.055 ปานกลาง 

14.  นกัศึกษาพยายามขอความช่วยเหลือ 
       จากผูอ่ื้นในการแกปั้ญหาต่าง ๆ 

3.80 1.112 มาก 4.23 0.800 มาก 3.41 1.013 ปานกลาง 3.10 0.947 ปานกลาง 

15.  นกัศึกษาชอบสงัเกตพฤติกรรมของผูอ่ื้น 
       และน ามาเป็นแบบอยา่ง 

4.10 0.936 มาก 4.01 0.857 มาก 2.84 1.126 ปานกลาง 2.70 0.978 ปานกลาง 

16.  นกัศึกษาใชป้ระสบการณ์ท่ีเคยผา่นมา  
       เพ่ือแกปั้ญหาการอยูร่่วมกนักบับุคคลอ่ืน 
       ในสถาบนัแห่งน้ี 

4.50 0.755 มาก 3.74 1.108 มาก 2.98 1.102 ปานกลาง 2.74 0.993 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 11  (ต่อ) 
 

รายการ 

กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 

X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 
ปรับเปล่ียนเป้าหมาย             
1.  ครอบครัวนกัศึกษามีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะ 
     ท ากิจกรรมร่วมกนั 

4.01 1.034 มาก 4.06 0.928 มาก 3.71 0.979 มาก 3.08 1.134 ปานกลาง 

2.  สมาชิกในครอบครัวมีเวลาปรึกษาหารือกนั 3.76 1.042 มาก 4.10 0.956 มาก 3.16 1.207 ปานกลาง 3.05 1.131 ปานกลาง 
3.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษา 
     เม่ือนกัศึกษามีปัญหา 

4.02 0.907 มาก 4.23 0.892 มาก 3.67 1.091 มาก 3.23 1.139 ปานกลาง 

4.  เม่ือรู้สึกปวดศีรษะนกัศึกษาจะพกัผอ่นทนัที 3.74 1.211 มาก 4.37 0.802 มาก 4.22 1.006 มาก 3.41 1.177 ปานกลาง 
5.  นกัศึกษาด่ืมน ้ าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 4.13 0.813 มาก 4.11 0.816 มาก 3.34 0.987 ปานกลาง 2.98 0.956 ปานกลาง 
6.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
     ต่อร่างกายครบทั้ง 5 หมู่ 

3.83 0.961 มาก 3.95 0.920 มาก 3.08 1.064 ปานกลาง 2.81 1.045 ปานกลาง 

7.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 3.79 1.004 มาก 3.99 0.932 มาก 3.30 1.030 ปานกลาง 2.88 0.988 ปานกลาง 
8.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูก 
     สุขอนามยั 

4.03 0.991 มาก 4.00 1.019 มาก 2.98 1.185 ปานกลาง 2.70 1.060 ปานกลาง 

9.  เพ่ือนจะช่วยอธิบายบทเรียนใหน้กัศึกษา 
     เสมอเม่ือนกัศึกษาไม่เขา้ใจ 

4.11 1.017 มาก 4.06 0.885 มาก 3.28 1.059 ปานกลาง 2.90 1.055 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 11  (ต่อ) 
 

รายการ 

กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 

X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 
10.  เพื่อน ๆ ชอบชวนนกัศึกษาไปท ากิจกรรม 
       ร่วมกนัเสมอ (เช่น เล่นกีฬา เขา้หอ้งสมุด) 

4.29 0.799 มาก 4.11 0.896 มาก 3.31 1.124 ปานกลาง 3.13 0.994 ปานกลาง 

11.  พดูคุยกบัพอ่แม่หรือผูป้กครองเก่ียวกบั 
       ปัญหาต่าง ๆ ท่ีพบ 

4.03 0.864 มาก 4.00 0.952 มาก 3.14 1.168 ปานกลาง 2.98 1.048 ปานกลาง 

12.  นกัศึกษามกัลดความกงัวลโดยการพดู 
       ระบายออกไป กบัคนท่ีรู้จกั 

4.19 0.879 มาก 4.11 0.821 มาก 3.25 1.029 ปานกลาง 2.73 0.940 ปานกลาง 

13.  นกัศึกษาใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้น 
       เม่ือมีโอกาส 

3.76 1.019 มาก 4.14 0.900 มาก 3.26 1.032 ปานกลาง 3.09 1.015 ปานกลาง 

14.  นกัศึกษาเสียสละแรงกายและทรัพยสิ์น 
       เพ่ือประโยชน์ส่วนรวมโดยไม่หวงั 
       ผลตอบแทน 

3.62 1.142 มาก 4.10 0.970 มาก 3.50 1.073 ปานกลาง 2.86 1.070 ปานกลาง 

15.  นกัศึกษาใชป้ระสบการณ์ท่ีเคยผา่นมา  
       เพ่ือแกปั้ญหาการอยูร่่วมกนักบับุคคลอ่ืน 
       ในสถาบนัแห่งน้ี 

4.03 0.920 มาก 4.06 0.935 มาก 3.35 0.953 ปานกลาง 2.83 1.082 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 11 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้ พบวา่ กลุ่มท่ีปรับตวัไดมี้การเพิ่มความพยายามและ                   
การปรับเปล่ียนเป้าหมายในการตอบสนองความตอ้งการมีค่าเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้โดยการเพิ่มความพยายาม นกัศึกษาท่ีปรับตวัไดมี้การตอบสนอง
ความตอ้ง มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษาพยายามตดัสินใจแกปั้ญหาต่าง ๆ ทุกอยา่งดว้ยตวัเอง โดยมีค่าเฉล่ีย 4.23 อยูใ่นระดบัมาก และการปรับเปล่ียนเป้าหมาย 
ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดในการตอบสนองความตอ้งการคือ เม่ือรู้สึกปวดศีรษะนกัศึกษาจะพกัผอ่นทนัที มีค่าเฉล่ีย 4.37 อยูใ่นระดบัมาก 
 
ตารางท่ี 12  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้ 
 

รายการ 

กลุ่มปรับตัวได้ กลุ่มปรับตัวไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 

X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 
การเพิ่มความพยายาม 3.85 0.68 มาก 4.06 0.468 มาก 2.99 0.608 ปานกลาง 2.88 0.52 ปานกลาง 
การปรับเปล่ียนเป้าหมาย 3.95 0.51 มาก 4.10 0.462 มาก 3.19 0.453 ปานกลาง 2.96 0.52 ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 12 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้ พบวา่ กลุ่มท่ีปรับตวัไดมี้การเพิ่มความพยายามและ                    
การปรับเปล่ียนเป้าหมายในความตอ้งการและการตอบสนองความตอ้งการมีค่าเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้โดยการเพิ่มความพยายาม มีค่าเฉล่ีย 3.85             
อยูใ่นระดบัมาก และการปรับเปล่ียนเป้าหมาย มีค่าเฉล่ีย 4.10 อยูใ่นระดบัมากเช่นเดียวกนั กลุ่มท่ีปรับตวัไดมี้ค่าเฉล่ียของการปรับเปล่ียนเป้าหมายสูงกวา่              
การเพิ่มความพยายาม ทั้งดา้นความตอ้งการ และการตอบสนอง 
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ตารางท่ี 13  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความตอ้งการในกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ ดา้นการจดัการความคบัขอ้งใจ 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

X SD ความหมาย ล าดับ X SD ความหมาย ล าดับ 
การควบคุมตนเอง (ความอดทน)         
1.  การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน แมว้า่จะขดัแยง้กบัความคิดเห็น 
     ของตนเอง 

3.86 0.88 มาก 1 3.65 0.96 มาก 3 

2.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเอง และจะปรับปรุงแกไ้ข 
     ตามค าแนะน าของเพื่อน 

3.81 0.89 มาก 2 3.75 0.98 มาก 2 

3.  นกัศึกษาจะยอมรับขอ้มูลโดยมีการปฏิบติัตามแผนงานท่ีสถาบนั 
     แห่งน้ีก าหนดข้ึน 

3.53 1.08 มาก 3 3.90 0.95 มาก 1 

4.  เพื่อนตกัเตือนไม่ใหท้  าผิด 3.44 1.16 ปานกลาง 4 3.49 1.12 ปานกลาง 4 
เฉล่ีย 3.66 0.68 มาก  3.66 0.68 มาก  

พฤติกรรมถอยหลงั         
5.  นกัศึกษาท ารายงานส่งอาจารยโ์ดยคดัลอกหรือดดัแปลงจากรายงาน 
     ของเพื่อน 

2.98 1.31 ปานกลาง 4 3.32 1.20 ปานกลาง 8 

6.  นกัศึกษาด่ืมเหลา้หรือสูบบุหร่ีเพื่อความสบายใจ 3.22 1.29 ปานกลาง 3 3.43 1.22 ปานกลาง 5 
7.  นกัศึกษามกัเล่นแชทพดูคุยกบัเพื่อน ๆ ทางอินเตอร์เน็ต 3.52 1.11 มาก 1 3.31 1.22 ปานกลาง 7 
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ตารางท่ี 13  (ต่อ) 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

X SD ความหมาย ล าดับ X SD ความหมาย ล าดับ 
8.  นกัศึกษามกัโทษตวัเองหรือบ่นกบัตวัเอง 3.34 1.17 ปานกลาง 2 3.41 1.10 ปานกลาง 6 

เฉล่ีย 3.26 0.90 ปานกลาง  3.26 0.91 ปานกลาง  
เฉล่ียรวม 3.41 0.69 ปานกลาง  3.50 0.71 ปานกลาง  

 
 ตารางท่ี 13 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความตอ้งการในกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ ดา้นการจดัการความคบัขอ้งใจ 
พบวา่ โดยความตอ้งการการควบคุมตนเอง (อดทน) มีค่าเฉล่ีย 3.66 สูงกวา่พฤติกรรมถอยหลงั มีค่าเฉล่ีย 3.26 การควบคุมตนเอง (ความอดทน) มีค่าเฉล่ียสูงสุด
คือ การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน แมว้า่จะขดัแยง้กบัความคิดเห็นของตนเอง ค่าเฉล่ีย 3.86 อยูใ่นระดบัมาก ส่วนพฤติกรรมถอยหลงั ตวัแปรท่ีมีค่าเฉล่ีย
สูงสุดคือ นกัศึกษามกัเล่นแชทพดูคุยกบัเพื่อน ๆ ทางอินเตอร์เน็ต มีค่าเฉล่ีย 3.52 อยูใ่นระดบัมาก โดยทั้งสองวธีิมีค่าเฉล่ียรวม 3.41 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ส่วนการไดรั้บการตอบสนองในกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ ดา้นการจดัการความคบัขอ้งใจ พบวา่ การควบคุมตนเอง 
(อดทน) มีค่าเฉล่ีย 3.66 อยูใ่นระดบัมาก สูงกวา่พฤติกรรมถอยหลงั มีค่าเฉล่ีย 3.26 ซ่ึงอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยการควบคุมตนเอง (ความอดทน) ตวัแปรท่ีมี
ค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษาจะยอมรับขอ้มูลโดยมีการปฏิบติัตามแผนงานท่ีสถาบนัแห่งน้ีก าหนดข้ึน ค่าเฉล่ีย 3.90 อยูใ่นระดบัมาก ตวัแปรพฤติกรรมถอยหลงั 
ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ นกัศึกษาด่ืมเหลา้หรือสูบบุหร่ีเพื่อความสบายใจ มีค่าเฉล่ีย 3.43 อยูใ่นระดบัปานกลาง การตอบสนองค่าเฉล่ียรวม 3.50 อยูใ่นระดบั             
ปานกลาง 
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ตารางท่ี 14  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความตอ้งการในกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ ดา้นการจดัการความขดัแยง้ใจ 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

X SD ความหมาย ล าดับ X SD ความหมาย ล าดับ 
ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ         
1.  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 3.92 0.89 มาก 2 3.84 0.99 มาก 1 
2.  เม่ือเห็นบุคคลอ่ืนประสบผลส าเร็จ นกัศึกษายกยอ่งและชมเชยเสมอ 3.99 0.95 มาก 1 3.55 1.09 มาก 3 
3.  นกัศึกษาพยายามใชเ้หตุผลในการแกปั้ญหา 3.74 1.04 มาก 3 3.65 1.11 มาก 2 

เฉล่ีย 3.88 0.72 ปานกลาง  3.68 0.84 มาก  
การเผชิญความจริง         
4.  การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน แมว้า่จะขดัแยง้กบัความคิดเห็น 
     ของตนเอง 

3.86 0.88 มาก 1 3.65 0.96 มาก 1 

5.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเอง และจะปรับปรุงแกไ้ข 
     ตามค าแนะน าของเพื่อน 

3.81 0.89 มาก 2 3.75 0.98 มาก 2 

6.  นกัศึกษาชอบลองผดิลองถูก ในส่ิงท่ีสังคมแห่งน้ีไม่สามารถใหค้  าตอบ 
     กบัท่านได ้

3.38 1.23 ปานกลาง 5 3.51 1.11 มาก 4 

7.  หากมีสถานการณ์ท่ีคบัขนัเส่ียงภยั นกัศึกษาพร้อมท่ีจะให้ 
     ความช่วยเหลือร่วมกบัผูอ่ื้น 

3.71 1.01 มาก 3 3.48 1.14 ปานกลาง 3 

เฉล่ีย 3.68 0.66 มาก  3.59 0.78 มาก  
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ตารางท่ี 14  (ต่อ) 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

X SD ความหมาย ล าดับ X SD ความหมาย ล าดับ 
การหลีกหนีความจริง         
8.  นกัศึกษารู้สึกเบ่ือหน่ายและทอ้แทใ้นการด าเนินชีวิตปัจจุบนั 3.44 1.23 ปานกลาง 4 3.46 1.13 ปานกลาง 5 
9.  นกัศึกษามกัใจลอย 2.86 1.44 ปานกลาง 7 3.32 1.18 ปานกลาง 4 
10.  นกัศึกษาเขา้กบัผูใ้หญ่ไดดี้กวา่เขา้กบัเด็กวยัเดียวกนั 3.31 1.18 ปานกลาง 2 3.44 1.13 ปานกลาง 1 
11.  นกัศึกษามกัโทษตวัเองหรือบ่นกบัตวัเอง 3.34 1.17 ปานกลาง 1 3.41 1.10 ปานกลาง 2 
12.  นกัศึกษามกัพดูประชดประชนัถากถางคนอ่ืน 3.11 1.26 ปานกลาง 3 3.32 1.13 ปานกลาง 4 
13.  นกัศึกษามกัรู้สึกโมโหและพดูไม่ดีกบัคนอ่ืน ๆ 3.03 1.32 ปานกลาง 4 3.32 1.19 ปานกลาง 4 
14.  นกัศึกษามกัท าลายส่ิงของเพื่อระบายอารมณ์ 2.97 1.37 ปานกลาง 6 3.37 1.18 ปานกลาง 3 
15.  นกัศึกษาเขียนขอ้ความ หรือรูปภาพท่ีรู้สึกวา่มีความสะใจ 3.02 1.35 ปานกลาง 5 3.32 1.19 ปานกลาง 4 

เฉล่ีย 3.10 0.97 ปานกลาง  3.33 0.90 ปานกลาง  
เฉล่ียรวม 3.45 0.69 ปานกลาง  3.48 0.74 ปานกลาง  

 
 จากตารางท่ี 14 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความตอ้งการในกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ ดา้นการจดัการ               
ความขดัแยง้ใจ พบวา่ ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ มีความตอ้งการท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ เม่ือเห็นบุคคลอ่ืนประสบผลส าเร็จ นกัศึกษายกยอ่งและชมเชยเสมอ 
ค่าเฉล่ีย 3.99 อยูใ่นระดบัมาก ส่วนการเผชิญความจริง ค่าเฉล่ียสูงสุด คือ การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน แมว้า่จะขดัแยง้กบัความคิดเห็นของตนเอง 
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ค่าเฉล่ีย 3.86 อยูใ่นระดบัมาก และการหลีกหนีความจริง ค่าเฉล่ียสูงสุด คือ นกัศึกษามกัโทษตวัเองหรือบ่นกบัตวัเอง ค่าเฉล่ีย 3.34 อยูใ่นระดบัปานกลาง                          
โดยความตอ้งการทั้งสามวธีิมีค่าเฉล่ียรวม 3.45 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการตอบสนองในกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ ดา้นการจดัการความขดัแยง้ใจ พบวา่ 
ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ มีการตอบสนองท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษามีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน มีค่าเฉล่ีย 3.84 อยูใ่นระดบัมาก การเผชิญ
ความจริง ค่าเฉล่ียสูงสุด คือ การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน แมว้า่จะขดัแยง้กบัความคิดเห็นของตนเอง มีค่าเฉล่ีย 3.65 อยูใ่นระดบัปานกลาง และ            
การหลีกหนีความจริง ค่าเฉล่ียสูงสุด คือ นกัศึกษาเขา้กบัผูใ้หญ่ไดดี้กวา่เขา้กบัเด็กวยัเดียวกนั มีค่าเฉล่ีย 3.44 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 
ตารางท่ี 15  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความตอ้งการในกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ ดา้นการจดัการกบัความเครียด 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

X SD ความหมาย ล าดับ X SD ความหมาย ล าดับ 
การบ าบดัทางธรรมชาติ         
1.  เม่ือนกัศึกษาเกิดความเครียดนกัศึกษามกัใชก้ารร้องเพลง เช่น  
     จากคาราโอเกะ 

3.44 1.23 ปานกลาง 5 3.47 1.11 ปานกลาง 5 

2.  นกัศึกษาชอบพดูเล่าเร่ืองขบขนัใหผู้อ่ื้นฟัง 3.47 1.18 ปานกลาง 4 3.34 1.15 ปานกลาง 4 
3.  นกัศึกษาหาหนงัสือประเภทตลกขบขนัมาอ่าน 3.36 1.25 ปานกลาง 7 3.29 1.21 ปานกลาง 8 
4.  นกัศึกษาชอบรับฟังเร่ืองขบขนัท่ีชวนหวัเราะจากผูอ่ื้น 3.88 0.98 มาก 1 3.79 1.05 มาก 1 
5.  นกัศึกษาพยายามมองโลกในแง่มุมท่ีช่วยใหห้วัเราะหรือมีจิตใจ 
     ท่ีแจ่มใสข้ึน 

3.82 0.97 มาก 2 3.68 1.07 มาก 2 
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ตารางท่ี 15  (ต่อ) 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

X SD ความหมาย ล าดับ X SD ความหมาย ล าดับ 
6.  นกัศึกษาร้องตะโกนดงั ๆ เพื่อระบายความรู้สึกออกไปไม่วา่เครียด 
     หรือดีใจ 

3.30 1.24 ปานกลาง 8 3.31 1.16 ปานกลาง 7 

7.  นกัศึกษาเดินออกก าลงักายในสวนสาธารณะ 3.30 1.20 ปานกลาง 8 3.28 1.15 ปานกลาง 9 
8.  นกัศึกษามกัปรึกษาและพดูคุยกบัพระสงฆ ์หรือไปท าบุญท่ีวดั 3.23 1.22 ปานกลาง 10 3.24 1.25 ปานกลาง 11 
9.  นกัศึกษามกัหาหนงัสือท่ีท่านชอบมาอ่าน 3.38 1.19 ปานกลาง 6 3.33 1.19 ปานกลาง 6 
10.  นกัศึกษาชอบหาเพลงมาฟัง 3.72 1.13 มาก 3 3.52 1.10 มาก 4 
11.  นกัศึกษามกัหาอาหารท่ีท่านชอบมารับประทาน 3.72 1.10 มาก 3 3.53 1.15 ปานกลาง 3 
12.  นกัศึกษาชอบเล่นเกมในโทรศพัท ์หรือคอมพิวเตอร์ 3.38 1.19 ปานกลาง 6 3.24 1.25 ปานกลาง 11 
13.  นกัศึกษาชอบไปเดินซ้ือของเท่ียวหา้งสรรพสินคา้ 3.38 1.13 ปานกลาง 6 3.27 1.17 ปานกลาง 10 
14.  นกัศึกษามกัท าสมาธิสวดมนตไ์หวพ้ระ 3.26 1.23 ปานกลาง 9 3.29 1.20 ปานกลาง 8 

เฉล่ีย 3.46 0.79 ปานกลาง  3.39 0.89 ปานกลาง  
ใชก้ลไกทางจิต         
15.  นกัศึกษาพดูระบายความรู้สึกใหผู้ใ้หญ่ท่ีท่านนบัถือฟัง 3.57 1.15 มาก 3 3.47 1.11 ปานกลาง 3 
16.  นกัศึกษาพยายามมองส่ิงต่าง ๆ ในแง่บวก แมจ้ะอยูใ่นสถานการณ์ 
       ท่ีย  ่าแยก่็ตาม 

3.46 1.12 มาก 5 3.35 1.16 ปานกลาง 6 
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ตารางท่ี 15  (ต่อ) 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

X SD ความหมาย ล าดับ X SD ความหมาย ล าดับ 
17.  นกัศึกษาพยายามมองปัญหาใหเ้ป็นเร่ืองสนุกและไม่จริงจงักบัปัญหา 3.36 1.13 ปานกลาง 6 3.36 1.11 ปานกลาง 5 
18.  นกัศึกษาวาดฝันถึงส่ิงท่ีนกัศึกษาอยากจะใหมี้หรืออยากจะใหเ้ป็น 3.73 1.13 มาก 1 3.50 1.09 ปานกลาง 2 
19.  นกัศึกษาพดูแต่ส่ิงดี ๆ กบัคนอ่ืน และตนเอง 3.54 1.04 มาก 4 3.42 1.13 ปานกลาง 4 
20.  นกัศึกษายกโทษใหค้นท่ีท าใหเ้รามีความรู้สึกท่ีไม่ดี 3.65 1.08 มาก 2 3.70 1.04 มาก 1 

เฉล่ีย 3.53 0.86 มาก  3.44 0.92 ปานกลาง  
เฉล่ียรวม 3.48 0.78 ปานกลาง  3.40 0.87 ปานกลาง  

 
 ตารางท่ี 15 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความตอ้งการในกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ ดา้นการจดัการกบั
ความเครียด พบวา่ วธีิการบ าบดัทางธรรมชาติ มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษาชอบรับฟังเร่ืองขบขนัท่ีชวนหวัเราะจากผูอ่ื้น ค่าเฉล่ีย 3.88 อยูใ่นระดบัมาก               
ส่วนการใชก้ลไกทางจิต มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษาวาดฝันถึงส่ิงท่ีนกัศึกษาอยากจะใหมี้หรืออยากจะใหเ้ป็น มีค่าเฉล่ีย 3.73 อยูใ่นระดบัมาก ความตอ้งการ               
ทั้งสองวธีิการมีค่าเฉล่ียรวม 3.48 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการไดรั้บการตอบสนองในกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ ดา้นการจดัการกบั
ความเครียด พบวา่ วธีิการบ าบดัทางธรรมชาติ มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษาชอบรับฟังเร่ืองขบขนัท่ีชวนหวัเราะจากผูอ่ื้น ค่าเฉล่ีย 3.79 อยูใ่นระดบัมาก            
ส่วนการใชก้ลไกทางจิต มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษายกโทษใหค้นท่ีท าใหเ้รามีความรู้สึกท่ีไม่ดี มีค่าเฉล่ีย 3.70 อยูใ่นระดบัมาก การไดรั้บการตอบสนอง              
สองวธีิการมีค่าเฉล่ียรวม 3.40 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
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ตารางท่ี 16  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ การจดัการความคบัขอ้งใจ 
 

รายการ 

กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 

X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 
การควบคุมตนเอง (ความอดทน)             
1.  การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน 
     แมว้า่จะขดัแยง้กบัความคิดเห็นของตนเอง 

4.04 0.874 มาก 4.10 0.739 มาก 3.70 0.859 มาก 3.24 0.948 ปานกลาง 

2.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเอง 
     และจะปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน า 
     ของเพื่อน 

4.07 0.858 มาก 4.20 0.805 มาก 3.57 0.864 มาก 3.35 0.937 ปานกลาง 

3.  นกัศึกษาจะยอมรับขอ้มูลโดยมีการปฏิบติั 
     ตามแผนงานท่ีสถาบนัแห่งน้ีก าหนดข้ึน 

3.70 1.153 มาก 4.35 0.696 มาก 3.21 1.123 ปานกลาง 3.50 0.972 ปานกลาง 

4.  เพ่ือนตกัเตือนไม่ใหท้ าผิด 3.96 0.968 มาก 4.01 0.984 มาก 3.14 1.037 ปานกลาง 3.02 1.015 ปานกลาง 
พฤติกรรมถอยหลงั             
5.  นกัศึกษาท ารายงานส่งอาจารยโ์ดยคดัลอก 
     หรือดดัแปลงจากรายงานของเพื่อน 

3.34 1.393 ปานกลาง 3.85 1.086 มาก 2.65 1.133 ปานกลาง 2.83 1.081 ปานกลาง 

6.  นกัศึกษาด่ืมเหลา้หรือสูบบุหร่ี 
     เพื่อความสบายใจ 

3.54 1.378 มาก 3.91 1.123 มาก 2.89 1.095 ปานกลาง 2.92 1.097 ปานกลาง 

7.  นกัศึกษามกัเล่นแชทพดูคุยกบัเพ่ือน ๆ 
     ทางอินเตอร์เน็ต 

3.96 1.026 มาก 3.93 1.028 มาก 3.13 1.022 ปานกลาง 2.73 1.091 ปานกลาง 

8.  นกัศึกษามกัโทษตวัเองหรือบ่นกบัตวัเอง 3.86 1.110 มาก 4.05 0.811 มาก 2.89 1.030 ปานกลาง 2.82 0.990 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 16 พบวา่ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ การจดัการความคบัขอ้งใจ             
กลุ่มปรับตวัได ้มีความตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก และตอบสนองอยูใ่นระดบัมาก ส่วนกลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้ความตอ้งการส่วนมากอยูใ่นระดบัปานกลาง และ 
การตอบสนองส่วนมากอยูใ่นระดบัปานกลางเช่นเดียวกนั โดยการตอบสนองในกลุ่มท่ีปรับตวัไดโ้ดยการควบคุมตนเอง (ความอดทน) มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ 
นกัศึกษาจะยอมรับขอ้มูลโดยมีการปฏิบติัตามแผนงานท่ีสถาบนัแห่งน้ีก าหนดข้ึน มีค่าเฉล่ีย 4.35 อยูใ่นระดบัปานกลาง และพฤติกรรมถอยหลงั ท่ีมีค่าสูงสุด
คือ นกัศึกษามกัโทษตวัเองหรือบ่นกบัตวัเอง โดยมีค่าเฉล่ีย 4.05 อยูใ่นระดบัมาก 
 ส่วนในกลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้มีค่าเฉล่ียของการตอบสนองท่ีสูงสุดในเร่ืองการควบคุมตนเอง (ความอดทน) คือ นกัศึกษาจะยอมรับขอ้มูลโดยมี              
การปฏิบติัตามแผนงานท่ีสถาบนัแห่งน้ีก าหนดข้ึน ค่าเฉล่ีย 3.50 อยูใ่นระดบัปานกลาง และพฤติกรรมถอยหลงั ท่ีมีการตอบสนองสูงสุดคือ นกัศึกษาด่ืมเหลา้
หรือสูบบุหร่ีเพื่อความสบายใจ ค่าเฉล่ีย 2.92 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 
ตารางท่ี 17  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ การจดัการความขดัแยง้ใจ 
 

รายการ 

กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 

X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 
ใชเ้หตผุลในการตดัสินใจ             
1.  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพ่ือน 4.14 0.833 มาก 4.19 0.816 มาก 3.71 0.908 มาก 3.51 1.019 มาก 
2.  เม่ือเห็นบุคคลอ่ืนประสบผลส าเร็จ นกัศึกษา 
     ยกยอ่งและชมเชยเสมอ 

4.27 0.760 มาก 4.12 0.828 มาก 3.73 1.025 มาก 2.98 0.996 ปานกลาง 

3.  นกัศึกษาพยายามใชเ้หตุผลในการแกปั้ญหา 4.06 1.006 มาก 4.21 0.805 มาก 3.44 0.970 ปานกลาง 3.11 1.103 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 17  (ต่อ) 
 

รายการ 
กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 
X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 

การเผชิญความจริง             
4.  การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน 
     แมว้า่จะขดัแยง้กบัความคิดเห็นของตนเอง 

3.98 0.899 มาก 4.02 0.829 มาก 3.74 0.850 มาก 3.31 0.942 ปานกลาง 

5.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเอง 
     และจะปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน า 
     ของเพื่อน 

3.98 0.900 มาก 4.06 0.912 มาก 3.65 0.862 มาก 3.47 0.948 ปานกลาง 

6.  นกัศึกษาชอบลองผดิลองถูก ในส่ิงท่ีสงัคม 
     แห่งน้ีไม่สามารถใหค้  าตอบกบัท่านได ้

3.59 1.246 มาก 3.91 1.018 มาก 3.18 1.186 ปานกลาง 3.12 1.062 ปานกลาง 

7.  หากมีสถานการณ์ท่ีคบัขนัเส่ียงภยั นกัศึกษา 
     พร้อมท่ีจะใหค้วามช่วยเหลือร่วมกบัผูอ่ื้น 

4.03 0.882 มาก 3.97 1.034 มาก 3.42 1.029 ปานกลาง 3.00 1.035 ปานกลาง 

การหลีกหนีความจริง             
8.  นกัศึกษารู้สึกเบ่ือหน่ายและทอ้แท ้
     ในการด าเนินชีวติปัจจุบนั 

3.70 0.859 มาก 3.24 0.948 ปานกลาง 3.44 0.970 ปานกลาง 3.11 1.103 ปานกลาง 

9.  นกัศึกษามกัใจลอย 3.77 1.255 มาก 3.99 1.014 มาก 3.15 1.119 ปานกลาง 2.96 1.007 ปานกลาง 
10.  นกัศึกษาเขา้กบัผูใ้หญ่ไดดี้กวา่เขา้กบัเด็ก 
       วยัเดียวกนั 

3.18 1.534 ปานกลาง 3.72 1.123 มาก 2.54 1.265 ปานกลาง 2.94 1.099 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 17  (ต่อ) 
 

รายการ 
กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 
X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 

11.  นกัศึกษามกัโทษตวัเองหรือบ่นกบัตวัเอง 3.53 1.240 มาก 3.96 0.964 มาก 3.10 1.078 ปานกลาง 2.93 1.039 ปานกลาง 
12.  นกัศึกษามกัพดูประชดประชนัถากถาง 
       คนอ่ืน 

3.77 1.120 มาก 3.90 0.891 มาก 2.95 1.078 ปานกลาง 2.94 1.076 ปานกลาง 

13.  นกัศึกษามกัรู้สึกโมโหและพดูไม่ดี 
       กบัคนอ่ืน ๆ 

3.45 1.254 ปานกลาง 3.85 0.970 มาก 2.79 1.166 ปานกลาง 2.81 1.031 ปานกลาง 

14.  นกัศึกษามกัท าลายส่ิงของเพ่ือระบาย 
       อารมณ์ 

3.39 1.388 ปานกลาง 3.87 1.058 มาก 2.69 1.163 ปานกลาง 2.77 1.046 ปานกลาง 

15.  นกัศึกษาเขียนขอ้ความ หรือรูปภาพ 
       ท่ีรู้สึกวา่มีความสะใจ 

3.36 1.429 ปานกลาง 3.86 1.060 มาก 2.62 1.207 ปานกลาง 2.86 1.076 ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 17 พบวา่ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ การจดัการความขดัแยง้ใจ                
กลุ่มท่ีปรับตวัได ้มีความตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก และตอบสนองอยูใ่นระดบัมาก เป็นส่วนมาก ส่วนกลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้ความตอ้งการส่วนมากอยูใ่นระดบั
ปานกลาง และการตอบสนองส่วนมากอยูใ่นระดบัปานกลางเช่นเดียวกนั โดยการตอบสนองในกลุ่มท่ีปรับตวัได ้พบวา่ ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ มีค่าเฉล่ีย
สูงสุดคือ นกัศึกษาพยายามใชเ้หตุผลในการแกปั้ญหา มีค่าเฉล่ีย 4.21 อยูใ่นระดบัมาก การตอบสนองในกลุ่มการเผชิญความจริง มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ                       
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การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน แมว้า่จะขดัแยง้กบัความคิดเห็นของตนเอง ค่าเฉล่ีย 4.02 อยูใ่นระดบัมาก และการตอบสนองกลุ่มการหลีกหนีความจริง  
มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษามกัใจลอย มีค่าเฉล่ีย 3.99 อยูใ่นระดบัมาก 
 การตอบสนองในกลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้พบวา่ ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน มีค่าเฉล่ีย 3.51  
อยูใ่นระดบัมาก การตอบสนองในกลุ่มการเผชิญความจริง มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของเพื่อน
ของตนเอง ค่าเฉล่ีย 3.47 อยูใ่นระดบัปานกลาง และการตอบสนองกลุ่มการหลีกหนีความจริง มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษารู้สึกเบ่ือหน่ายและทอ้แท ้                      
ในการด าเนินชีวิตปัจจุบนั มีค่าเฉล่ีย 3.11 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 
ตารางท่ี 18  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ การจดัการความเครียด 
 

รายการ 
กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 
X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 

การบ าบดัทางธรรมชาติ             
1.  เม่ือนกัศึกษาเกิดความเครียดนกัศึกษามกัใช ้
     การร้องเพลง เช่น จากคาราโอเกะ 

3.79 1.241 มาก 4.04 0.956 มาก 3.09 1.125 ปานกลาง 2.91 0.960 ปานกลาง 

2.  นกัศึกษาชอบพดูเล่าเร่ืองขบขนัใหผู้อ่ื้นฟัง 3.90 1.118 มาก 4.00 0.968 มาก 3.05 1.085 ปานกลาง 2.72 0.952 ปานกลาง 
3.  นกัศึกษาหาหนงัสือประเภทตลกขบขนั 
     มาอ่าน 

3.74 1.251 มาก 3.94 1.073 มาก 3.00 1.141 ปานกลาง 2.66 0.967 ปานกลาง 

4.  นกัศึกษาชอบรับฟังเร่ืองขบขนัท่ีชวน 
     หวัเราะจากผูอ่ื้น 

4.21 0.846 มาก 4.41 0.720 มาก 3.57 1.003 มาก 3.19 0.959 ปานกลาง 

179 

 



180 

ตารางท่ี 18  (ต่อ) 
 

รายการ 
กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 
X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 

5.  นกัศึกษาพยายามมองโลกในแง่มุมท่ีช่วยให ้
     หวัเราะหรือมีจิตใจท่ีแจ่มใสข้ึน 

4.16 0.861 มาก 4.34 0.706 มาก 3.50 0.963 ปานกลาง 3.04 0.968 ปานกลาง 

6.  นกัศึกษาร้องตะโกนดงั ๆ เพื่อระบาย 
     ความรู้สึกออกไปไม่วา่เครียดหรือดีใจ 

3.55 1.278 มาก 4.00 0.933 มาก 3.06 1.158 ปานกลาง 2.62 0.924 ปานกลาง 

7.  นกัศึกษาเดินออกก าลงักาย 
     ในสวนสาธารณะ 

3.67 1.192 มาก 3.97 0.914 มาก 2.96 1.109 ปานกลาง 2.60 0.921 ปานกลาง 

8.  นกัศึกษามกัปรึกษาและพดูคุยกบัพระสงฆ ์ 
     หรือไปท าบุญท่ีวดั 

3.64 1.228 มาก 3.99 0.986 มาก 2.85 1.074 ปานกลาง 2.51 1.027 ปานกลาง 

9.  นกัศึกษามกัหาหนงัสือท่ีท่านชอบมาอ่าน  3.70 1.167 มาก 4.08 0.906 มาก 3.08 1.145 ปานกลาง 2.60 0.950 ปานกลาง 
10.  นกัศึกษาชอบหาเพลงมาฟัง 4.14 0.954 มาก 4.24 0.783 มาก 3.33 1.129 ปานกลาง 2.80 0.864 ปานกลาง 
11.  นกัศึกษามกัหาอาหารท่ีท่านชอบ 
       มารับประทาน 

4.08 1.017 มาก 4.29 0.753 มาก 3.37 1.065 ปานกลาง 2.78 0.973 ปานกลาง 

12.  นกัศึกษาชอบเล่นเกมในโทรศพัท ์หรือ 
       คอมพิวเตอร์ 

3.63 1.210 มาก 3.92 1.020 มาก 3.14 1.131 ปานกลาง 2.63 0.935 ปานกลาง 

13.  นกัศึกษาชอบไปเดินซ้ือของ 
       เท่ียวหา้งสรรพสินคา้ 

3.84 0.976 มาก 4.04 0.862 มาก 2.95 1.105 ปานกลาง 2.54 0.994 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 18  (ต่อ) 
 

รายการ 
กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 
X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 

14.  นกัศึกษามกัท าสมาธิสวดมนตไ์หวพ้ระ 3.72 1.129 มาก 3.92 1.020 มาก 2.83 1.158 ปานกลาง 2.72 0.952 ปานกลาง 
ใชก้ลไกทางจิต             
15.  นกัศึกษาพดูระบายความรู้สึกใหผู้ใ้หญ่ 
       ท่ีท่านนบัถือฟัง 

4.02 1.035 มาก 4.18 0.785 มาก 3.14 1.092 ปานกลาง 2.76 0.925 ปานกลาง 

16.  นกัศึกษาพยายามมองส่ิงต่าง ๆ ในแง่บวก 
       แมจ้ะอยูใ่นสถานการณ์ท่ีย  ่าแยก็่ตาม 

3.94 1.020 มาก 4.14 0.779 มาก 3.01 1.026 ปานกลาง 2.57 0.927 ปานกลาง 

17.  นกัศึกษาพยายามมองปัญหาใหเ้ป็น 
       เร่ืองสนุกและไม่จริงจงักบัปัญหา 

3.80 1.040 มาก 4.09 0.849 มาก 2.93 1.050 ปานกลาง 2.63 0.819 ปานกลาง 

18.  นกัศึกษาวาดฝันถึงส่ิงท่ีนกัศึกษาอยากจะ 
       ใหมี้หรืออยากจะใหเ้ป็น 

4.11 0.995 มาก 4.22 0.669 มาก 3.36 1.127 ปานกลาง 2.80 0.942 ปานกลาง 

19.  นกัศึกษาพดูแต่ส่ิงดี ๆ กบัคนอ่ืน 
       และตนเอง 

3.92 0.990 มาก 4.13 0.846 มาก 3.18 0.946 ปานกลาง 2.72 0.913 ปานกลาง 

20.  นกัศึกษายกโทษใหค้นท่ีท าใหเ้รามี 
       ความรู้สึกท่ีไม่ดี 

3.99 0.964 มาก 4.26 0.759 มาก 3.32 1.075 ปานกลาง 3.16 0.981 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 18 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ การจดัการความเครียด กลุ่มท่ีปรับตวัได ้
มีความตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก และตอบสนองอยูใ่นระดบัมาก ส่วนกลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้ความตอ้งการส่วนมากอยูใ่นระดบัปานกลาง และการตอบสนอง
ส่วนมากอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 โดยการตอบสนองในกลุ่มท่ีปรับตวัได ้ใชก้ารบ าบดัทางธรรมชาติ มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษาชอบรับฟังเร่ืองขบขนัท่ีชวนหวัเราะจากผูอ่ื้น 
ค่าเฉล่ีย 4.41 อยูใ่นระดบัมาก และการตอบสนองในกลุ่มใชก้ลไกทางจิต ค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษายกโทษให้คนท่ีท าใหเ้รามีความรู้สึกท่ีไม่ดี มีค่าเฉล่ีย 4.26      
อยูใ่นระดบัมาก  
 การตอบสนองกลุ่มปรับตวัไม่ได ้ใชก้ารบ าบดัทางธรรมชาติ มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษาชอบหาเพลงมาฟัง ค่าเฉล่ีย 2.80 อยูใ่นระดบัปานกลาง  
และการตอบสนองในกลุ่มใชก้ลไกทางจิต ค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษายกโทษใหค้นท่ีท าใหเ้รามีความรู้สึกท่ีไม่ดี มีค่าเฉล่ีย 3.16 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 
ตารางท่ี 19  สรุปค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ ในแต่ละดา้น 
 

รายการ 

กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 

X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 
การจดัการความคบัขอ้งใจ             
   การควบคุมตนเอง (ความอดทน) 3.93 0.64 มาก 4.19 0.52 มาก 3.38 0.59 ปานกลาง 3.18 0.61 ปานกลาง 
   พฤติกรรมถอยหลงั 3.65 0.89 มาก 3.81 0.71 มาก 2.84 0.71 ปานกลาง 2.67 0.56 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 19  (ต่อ) 
 

รายการ 

กลุ่มปรับตวัได้ กลุ่มปรับตวัไม่ได้ 

ความต้องการ การตอบสนอง ความต้องการ การตอบสนอง 

X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย X SD ความหมาย 
การจดัการความขดัแยง้ใจ             
   ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ 4.23 0.58 มาก 4.24 0.56 มาก 3.56 0.69 มาก 3.18 0.73 ปานกลาง 
   การเผชิญความจริง 3.96 0.59 มาก 4.10 0.57 มาก 3.44 0.62 ปานกลาง 3.13 0.65 ปานกลาง 
   การหลีกหนีความจริง 3.56 0.98 มาก 3.89 0.63 มาก 2.69 0.76 ปานกลาง 2.68 0.62 ปานกลาง 
การจดัการความเครียด             
   การบ าบดัทางธรรมชาติ 3.84 0.73 มาก 4.10 0.55 มาก 3.11 0.68 ปานกลาง 2.71 0.56 ปานกลาง 
   การใชก้ลไกทางจิต 3.96 0.78 มาก 4.17 0.54 มาก 3.12 0.73 ปานกลาง 2.75 0.63 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 19 สรุปค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกระบวนการปรับตวั               
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ พบวา่ กระบวนการการตอบสนองความตอ้งการในกลุ่มปรับตวัได ้
และกลุ่มปรับตวัไม่ได ้มี 3 วิธีการ 
 1.  การจดัการความคบัขอ้งใจ การตอบสนองในกลุ่มปรับตวัได ้โดยการควบคุมตนเอง 
(ความอดทน) มีค่าเฉล่ีย 4.19 อยูใ่นระดบัมาก ซ่ึงมีค่าเฉล่ียสูงกวา่พฤติกรรมถอยหลงั มีค่าเฉล่ีย 
3.81 อยูใ่นระดบัมาก  
 2.  การจดัการความขดัแยง้ใจ การตอบสนองในกลุ่มปรับตวัได ้ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ 
มีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ 4.24 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาเป็น การเผชิญความจริง มีค่าเฉล่ีย 4.10 อยูใ่น
ระดบัปานกลาง และการหลีกหนีความจริงมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด โดยมีค่าเฉล่ีย 3.89 อยูใ่นระดบั          
ปานกลาง 
 3.  การจดัการความเครียด การตอบสนองในกลุ่มปรับตวัได ้การใชก้ลไกทางจิต ค่าเฉล่ีย
สูงสุด คือ 4.17 อยูใ่นระดบัมาก และรองลงมา การบ าบดัทางธรรมชาติ ค่าเฉล่ีย 4.10 อยูใ่นระดบัมาก 
 กลุ่มท่ีปรับตวัได ้ค่าเฉล่ียของความตอ้งการและการตอบสนองในการปรับตวัอยูใ่น            
ระดบัมาก และมีค่าเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีปรับตวัไม่ไดใ้นทุกดา้น 
 สภาพการณ์ทีช่่วยในการปรับตัว 
 
ตารางท่ี 20  สภาพการณ์ท่ีช่วยในการปรับตวั 
 

รายการ X SD ความหมาย ล าดับ 
1.  สถาบนัการศึกษาของนกัศึกษามีความร่มร่ืนสบาย 
     ท าใหน้กัศึกษาอยากมาเรียน 

3.23 1.33 ปานกลาง 9 

2.  สถาบนัการศึกษาของนกัศึกษาปราศจากกล่ิน 
     รบกวน 

3.35 1.16 ปานกลาง 7 

3.  สถาบนัการศึกษาของนกัศึกษามีหอ้งเรียนท่ีมี 
     ระบบการระบายอากาศและถ่ายเทอากาศดี 

3.36 1.18 ปานกลาง 6 

4.  ภายในสถาบนัการศึกษามีโรงอาหารเพียงพอ 
     กบัความตอ้งการของนกัศึกษา 

2.82 1.38 ปานกลาง 14 

5.  สถาบนัการศึกษามีท่ีนัง่พกัผอ่นท่ีเหมาะสม 
     เพียงพอ 

3.04 1.37 ปานกลาง 11 
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ตารางท่ี 20  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย ล าดับ 
6.  สถาบนัการศึกษามีสถานท่ีเล่นกีฬาและ 
     ออกก าลงักายเพียงพอกบัจ านวนนกัศึกษา 

2.85 1.38 ปานกลาง 13 

7.  สถาบนัการศึกษามีจ านวนท่ีนัง่อ่านหนงัสือ 
     ในหอ้งสมุดท่ีเพียงพอ 

3.09 1.36 ปานกลาง 10 

8.  สถาบนัการศึกษามีระบบป้องกนัเสียงรบกวน 
     จากภายนอกห้องเรียน 

3.01 1.29 ปานกลาง 12 

9.  นกัศึกษาเดินทางมาเรียนสถาบนัการศึกษาของ 
     นกัศึกษาไดอ้ยา่งสะดวกสบาย 

3.44 1.18 มาก 6 

10.  นกัศึกษารู้สึกปลอดภยัเม่ืออยูใ่นสถาบนั 
       การศึกษา 

3.30 1.12 ปานกลาง 8 

11.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเอง 
       จากอาจารย ์

3.70 1.09 มาก 2 

12.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่าง ๆ  
       กบัอาจารยไ์ด ้

3.58 1.08 มาก 4 

13.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียน 
       อาจารยข์องท่านเสมอ 

3.62 1.12 มาก 3 

14.  นกัศึกษามีอาจารยท่ี์สามารถเป็นแบบอยา่งท่ีดี 
       แก่ท่าน 

3.76 1.14 มาก 1 

15.  เวลานกัศึกษาแสดงความคิดเห็นใด ๆ อาจารย ์
       ยอมรับฟังความคิดเห็นของนกัศึกษา 

3.70 1.05 มาก 2 

เฉล่ีย 3.30 0.85 มาก  
 
 จากตารางท่ี 20 สภาพการณ์ท่ีช่วยในการปรับตวั พบวา่ สภาพการณ์ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ 
นกัศึกษามีอาจารยท่ี์สามารถเป็นแบบอยา่งท่ีดี มีค่าเฉล่ีย 3.76 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาคือ เวลา
นกัศึกษาแสดงความคิดเห็นใด ๆ อาจารยย์อมรับฟังความคิดเห็นของนกัศึกษา และนกัศึกษาไดรั้บ
ความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย ์ค่าเฉล่ีย 3.70 
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 ตอนที ่4 ประสิทธิผลของกระบวนการปรับตวัแต่ละกระบวนการ ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 21  ผลการปรับตวัท่ีประสบความส าเร็จจากกระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้ 
 

รายการ X SD ความหมาย 
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม    
1.  พดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมีความรู้สึก 
     ท่ีไม่ดี 

4.24 0.81 มาก 

2.  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 4.18 0.77 มาก 
3.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุง 
     แกไ้ขตามค าแนะน าของเพื่อน 

4.02 0.83 มาก 

4.  ครอบครัวของท่านมีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรม 
     ร่วมกนั 

3.86 1.15 มาก 

5.  สมาชิกในครอบครัวของท่านมีเวลาปรึกษาหารือกนั
  

4.25 0.86 มาก 
6.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษา 
     มีปัญหา 

3.26 1.47 มาก 

ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย    
1.  นกัศึกษารักษาสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบั 
     การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของร่างกาย เช่น ป้องกนัไม่ให ้
     มีกล่ินตวั รักษาความสะอาดของช่องปาก 

3.90 1.02 มาก 

2.  นกัศึกษาสามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ  
     ดว้ยตวัเองไดเ้ป็นอยา่งไดดี้ 

4.23 0.80 มาก 

3.  นกัศึกษาสามารถท าภารกิจของท่านไดเ้ป็นปกติ 
     ไม่เหน่ือยง่าย 

4.40 0.77 มาก 

4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
     ครบทั้ง 5 หมู่ 

3.99 0.97 มาก 

5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 3.74 1.21 มาก 
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั 4.13 0.81 มาก 
7.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 3.76 1.04 มาก 
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ตารางท่ี 21  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
ดา้นการเรียนรู้    
1.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่าง ๆ ท่ีหลกัสูตรก าหนดให้เรียน 
     มีความน่าสนใจ 

3.60 1.21 มาก 

2.  นกัศึกษามีการพฒันาตนเองมากข้ึนเม่ือเขา้มาเรียน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 

3.66 1.14 มาก 

3.  นกัศึกษามีความสบายใจและมัน่ใจ เม่ืออยูใ่กลอ้าจารย ์
     ท่ีนกัศึกษาไวว้างใจ 

4.01 1.00 มาก 

4.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย์
  

3.96 1.03 มาก 

5.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่าง ๆ  
     กบัอาจารยไ์ด ้

3.90 1.07 มาก 

6.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียนอาจารย ์
     ของท่านเสมอ 

3.87 1.00 มาก 

 
 จากตารางท่ี 21 ผลการปรับตวัท่ีประสบความส าเร็จจากกระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้  
พบวา่ ดา้นส่ิงแวดลอ้ม ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย และดา้นการเรียนรู้ มีค่าเฉล่ียท่ีสูงข้ึนมากกวา่ 
กลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้ซ่ึงทั้งหมดอยูใ่นระดบัมาก 
 
ตารางท่ี 22  ผลการปรับตวัท่ีประสบความส าเร็จจากกระบวนการสาเหตุร่วมทางจิตท่ีเก่ียวขอ้งกบั 
    ความคบัขอ้งใจ (n = 1,250) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม    
1.  พดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมีความรู้สึกท่ีไม่ดี 4.16 0.83 มาก 
2.  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 4.15 0.82 มาก 
3.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุงแกไ้ข 
     ตามค าแนะน าของเพื่อน  

3.97 0.85 มาก 
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ตารางท่ี 22  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
4.  ครอบครัวของท่านมีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรม 
     ร่วมกนั 

3.85 1.14 มาก 

5.  สมาชิกในครอบครัวของท่านมีเวลาปรึกษาหารือกนั 4.30 0.84 มาก 
6.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา 3.28 1.46 มาก 
ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย    
1.  นกัศึกษารักษาสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบั 
     การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของร่างกาย เช่น ป้องกนัไม่ใหมี้ 
     กล่ินตวั รักษาความสะอาดของช่องปาก 

3.97 1.00 มาก 

2.  นกัศึกษาสามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ  
     ดว้ยตวัเองไดเ้ป็นอยา่งไดดี้ 

4.21 0.85 มาก 

3.  นกัศึกษาสามารถท าภารกิจของท่านไดเ้ป็นปกติ 
     ไม่เหน่ือยง่าย 

4.32 0.80 มาก 

4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
     ครบทั้ง 5 หมู่ 

3.93 1.00 มาก 

5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 3.70 1.21 มาก 
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั 4.00 0.92 มาก 
7.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 3.68 1.12 มาก 
ดา้นการเรียนรู้    
1.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่าง ๆ ท่ีหลกัสูตรก าหนดให้เรียน 
     มีความน่าสนใจ 

3.69 1.22 มาก 

2.  นกัศึกษามีการพฒันาตนเองมากข้ึนเม่ือเขา้มาเรียน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 

3.79 1.09 มาก 

3.  นกัศึกษามีความสบายใจและมัน่ใจ เม่ืออยูใ่กลอ้าจารย ์
     ท่ีนกัศึกษาไวว้างใจ 

4.11 0.89 มาก 

4.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย ์ 4.04 0.97 มาก 
5.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่าง ๆ กบัอาจารยไ์ด ้ 3.88 1.13 มาก 
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ตารางท่ี 22  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
6.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียนอาจารย ์
     ของท่านเสมอ 

3.84 1.01 มาก 

ความคบัขอ้งใจ    
1.  นกัศึกษาพึงพอใจกบัความสามารถของตนเอง 4.18 0.88 มาก 
2.  นกัศึกษารู้สึกภูมิใจในตนเอง 4.56 0.65 มากท่ีสุด 
3.  นกัศึกษามีส่ิงยดึเหน่ียวสูงในจิตใจ ท่ีท าใหจิ้ตใจมัน่คง 
     ในการด าเนินชีวิต 

4.38 0.75 มาก 

 
 ตารางท่ี 22 ผลการปรับตวัท่ีประสบความส าเร็จจากกระบวนการสาเหตุร่วมทางจิต                 
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัความคบัขอ้งใจ พบวา่ ดา้นส่ิงแวดลอ้ม ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย และ                         
ดา้นการเรียนรู้ มีค่าเฉล่ียท่ีสูงข้ึนมากกวา่กลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้ซ่ึงทั้งหมดอยูใ่นระดบัมาก ยกเวน้    
ในเร่ืองนกัศึกษารู้สึกภูมิใจในตนเอง อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
 
ตารางท่ี 23  ผลการปรับตวัท่ีประสบความส าเร็จจากกระบวนการสาเหตุร่วมทางจิตท่ีเก่ียวขอ้งกบั 
    ความขดัแยง้ใจ (n = 1,250) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม    
1.  พดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมีความรู้สึกท่ีไม่ดี 4.22 0.80 มาก 
2.  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 4.22 0.77 มาก 
3.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุงแกไ้ข 
     ตามค าแนะน าของเพื่อน 

3.95 0.94 มาก 

4.  ครอบครัวของท่านมีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรม 
     ร่วมกนั 

3.93 1.10 มาก 

5.  สมาชิกในครอบครัวของท่านมีเวลาปรึกษาหารือกนั 4.26 0.91 มาก 
6.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา 3.26 1.42 มาก 
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ตารางท่ี 23  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย    
1.  นกัศึกษารักษาสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบั 
     การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของร่างกาย เช่น ป้องกนัไม่ให ้
     มีกล่ินตวั รักษาความสะอาดของช่องปาก 

3.97 1.02 มาก 

2.  นกัศึกษาสามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ  
     ดว้ยตวัเองไดเ้ป็นอยา่งไดดี้ 

4.23 0.83 มาก 

3.  นกัศึกษาสามารถท าภารกิจของท่านไดเ้ป็นปกติ 
     ไม่เหน่ือยง่าย 

4.32 0.78 มาก 

4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
     ครบทั้ง 5 หมู่ 

3.92 0.96 มาก 

5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 3.74 1.22 มาก 
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั 4.07 0.87 มาก 
7.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 3.76 1.06 มาก 
ดา้นการเรียนรู้    
1.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่าง ๆ ท่ีหลกัสูตรก าหนดให้เรียน 
     มีความน่าสนใจ 

3.71 1.19 มาก 

2.  นกัศึกษามีการพฒันาตนเองมากข้ึนเม่ือเขา้มาเรียน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 

3.75 1.12 มาก 

3.  นกัศึกษามีความสบายใจและมัน่ใจ เม่ืออยูใ่กลอ้าจารย ์
     ท่ีนกัศึกษาไวว้างใจ 

4.09 0.91 มาก 

4.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย ์ 4.04 0.92 มาก 
5.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่าง ๆ กบัอาจารยไ์ด ้ 3.94 1.02 มาก 
6.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียนอาจารย ์
     ของท่านเสมอ 

3.88 0.98 มาก 

ความขดัแยง้ใจ    
1.  นกัศึกษาจะยอมรับขอ้มูลโดยมีการปฏิบติัตามแผนงาน 
     ท่ีสถาบนัแห่งน้ีก าหนด 

3.96 0.97 มาก 



191 

ตารางท่ี 23  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
2.  หากมีสถานการณ์ท่ีคบัขนัเส่ียงภยั นกัศึกษาพร้อมท่ีจะ 
     ใหค้วามช่วยเหลือร่วมกบัผูอ่ื้น 

4.03 0.87 มาก 

3.  นกัศึกษาพยายามมองส่ิงต่าง ๆ ในแง่บวกแมจ้ะอยูใ่น 
     สถานการณ์ท่ีย  ่าแยก่็ตาม 

4.01 0.96 มาก 

4.  นกัศึกษาพยายามมองปัญหาใหเ้ป็นเร่ืองสนุกและ 
     ไม่จริงจงักบัปัญหา 

3.84 1.02 มาก 

 
 ตารางท่ี 23 ผลการปรับตวัท่ีประสบความส าเร็จจากกระบวนการสาเหตุร่วมทางจิต             
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัความขดัแยง้ใจ พบวา่ ดา้นส่ิงแวดลอ้ม ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย  และ                     
ดา้นการเรียนรู้ มีค่าเฉล่ียท่ีสูงข้ึนมากกวา่กลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้ซ่ึงทั้งหมดอยูใ่นระดบัมาก  
 
ตารางท่ี 24  ผลการปรับตวัท่ีประสบความส าเร็จจากกระบวนการสาเหตุร่วมทางจิตท่ีเก่ียวขอ้งกบั 
    ความเครียด (n = 1,250) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม    
1.  นกัศึกษาสามารถพดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมี 
     ความรู้สึกท่ีไม่ดี 

4.14 0.83 มาก 

2.  นกัศึกษามีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 4.14 0.82 มาก 
3.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุงแกไ้ข 
     ตามค าแนะน าของเพื่อน 

4.00 0.88 มาก 

4. นกัศึกษาและครอบครัวมีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรม 
     ร่วมกนั 

3.81 1.15 มาก 

5. สมาชิกในครอบครัวของนกัศึกษามีเวลาปรึกษาหารือกนั 4.18 0.91 มาก 
6. ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา 3.19 1.48 มาก 
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ตารางท่ี 24  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย    
1.  นกัศึกษารักษาสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบั 
     การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของร่างกาย เช่น ป้องกนัไม่ให ้
     มีกล่ินตวั รักษาความสะอาดของช่องปาก 

3.93 1.00 มาก 

2.  นกัศึกษาสามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ  
     ดว้ยตวัเองไดเ้ป็นอยา่งไดดี้ 

4.19 0.85 มาก 

3.  นกัศึกษาสามารถท าภารกิจของท่านไดเ้ป็นปกติ 
     ไม่เหน่ือยง่าย 

4.29 0.86 มาก 

4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
     ครบทั้ง 5 หมู่ 

3.92 0.97 มาก 

5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 3.73 1.22 มาก 
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั 4.02 0.89 มาก 
7.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 3.69 1.08 มาก 
ดา้นการเรียนรู้    
1.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่าง ๆ ท่ีหลกัสูตรก าหนดให้เรียน 
     มีความน่าสนใจ 

3.64 1.21 มาก 

2.  นกัศึกษามีการพฒันาตนเองมากข้ึนเม่ือเขา้มาเรียน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 

3.75 1.11 มาก 

3.  นกัศึกษามีความสบายใจและมัน่ใจ เม่ืออยูใ่กลอ้าจารย ์
     ท่ีนกัศึกษาไวว้างใจ 

4.06 0.97 มาก 

4.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย ์ 3.99 0.98 มาก 
5.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่าง ๆ กบัอาจารยไ์ด ้ 3.94 1.03 มาก 
6.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียนอาจารย ์
     ของท่านเสมอ 

3.91 0.93 มาก 

ความเครียด    
1.  นกัศึกษารู้สึกยนิดีกบัความส าเร็จของคนอ่ืน 4.23 0.90 มาก 
2.  นกัศึกษารู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์ 4.30 0.88 มาก 
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ตารางท่ี 24  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
3.  นกัศึกษารู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา 4.24 0.88 มาก 
4.  นกัศึกษาใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 4.21 0.91 มาก 
5.  นกัศึกษามีสมาธิ สามารถท างานไดจ้นส าเร็จ 4.13 0.86 มาก 
6.  นกัศึกษาสามารถใหอ้ภยัในส่ิงผดิพลาดของบุคคลอ่ืนได ้ 4.10 0.89 มาก 

 
 ตารางท่ี 24 ผลการปรับตวัท่ีประสบความส าเร็จจากกระบวนการสาเหตุร่วมทางจิต                
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด พบวา่ ดา้นส่ิงแวดลอ้ม ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย และดา้นการเรียนรู้  
มีค่าเฉล่ียท่ีสูงข้ึนมากกวา่กลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้ซ่ึงทั้งหมดอยูใ่นระดบัมาก 
 
ตารางท่ี 25  ผลการวเิคราะห์จ าแนกประสิทธิผลของกระบวนการการปรับตวัเบ้ืองตน้ จากสมการ 
    จ  าแนกกลุ่ม (n = 1,250) 
 

รายการ 
Function 1 Eigenvalue .693a% of variance 100.0   Cumulative 100.0 % 
Canonical correlation .640   Wilks' lambda .591 Chi-square 656.859    df 2 Sig .000 
ค่าสัมประสิทธ์ิของ Canonical discriminant function จากคะแนนมาตรฐาน 
        การเพิ่มความพยายาม (ZA)                  .372 
        การปรับเปล่ียนเป้าหมาย (ZB) .734 
ค่าสัมประสิทธ์ิของ Canonical discriminant function จากคะแนนดิบ 
        การเพิ่มความพยายาม (A)                  .575 
        การปรับเปล่ียนเป้าหมาย (B)             1.575 
        ค่าคงท่ี                                              -7.425 
คะแนนจากสมการจ าแนก (Discriminant function scores) 
        DAB = คะแนนในรูปคะแนนดิบ    ZDAB = ในรูปของคะแนนมาตรฐาน 
สมการจ าแนกในรูปของคะแนนมาตรฐาน ZDAB = .372ZA + .734ZB 
สมการจ าแนกในรูปของคะแนนดิบ           DAB  = -1.0001 + .919A + (-1.089)B  
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 จากตารางท่ี 25 ประสิทธิผลของกระบวนการการปรับตวัเบ้ืองตน้ คือ การเพิ่ม                 
ความพยายาม และการปรับเปล่ียนเป้าหมาย จากสมการจ าแนกกลุ่มปรับตวัไดแ้ละกลุ่มปรับตวั
ไม่ไดอ้อกจากกนั พบวา่ ค่าไอแกน เท่ากบั .693 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์คาโนนิคอล เท่ากบั .640 
ค่าวลิล ์แลมบด์า เท่ากบั .591 เม่ือพิจารณาจากสมการจ าแนก พบวา่ สามารถจ าแนกกลุ่มนกัศึกษา            
ท่ีปรับตวัไดก้บักลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 เม่ือพิจารณาจากค่าสัมประสิทธ์ิของสมการจ าแนกในรูปคะแนนมาตรฐาน พบวา่                
การปรับเปล่ียนเป้าหมาย มีค่าสัมประสิทธ์มากกวา่การเพิ่มความพยายาม 
 
ตารางท่ี 26  ค่าสัมประสิทธ์ิของสมการจดัประเภทของกระบวนการการปรับตวัเบ้ืองตน้ 
 

ตวัแปร ค่าสัมประสิทธ์ิกลุ่มปรับตวัได้ ค่าสัมประสิทธ์ิกลุ่มปรับตวัไม่ได้ 
การเพ่ิมความพยายาม (A) 
การปรับเปล่ียนเป้าหมาย (B) 
ค่าคงท่ี 

   2.666 
 14.900 
-35.249 

   1.709 
 12.364 
-22.966 

สมการจดัประเภท 
    กลุ่มปรับตวัได ้DAB1 1 = -35.249 + 2.666A + 14.900B 
    กลุ่มปรับตวัไม่ได ้DAB2 = -22.96 + 1.709A + 12.364B 
    ความสามารถในการจดัประเภทไดถ้กูตอ้งร้อยละ 80 

 
 จากตารางท่ี 26 สมการจดัประเภทของกระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้ พบวา่ สัมประสิทธ์ิ
จากสมการจดัประเภท ค่าสัมประสิทธ์ิการปรับเปล่ียนเป้าหมาย (B) ในกลุ่มปรับตวัไดมี้ค่ามากท่ีสุด
คือ 14.90 กลุ่มปรับตวัไม่ได ้ค่าสัมประสิทธ์ิ 12.364 ส่วนการเพิ่มความพยายาม (A) กลุ่มปรับตวัได ้
มีค่าสัมประสิทธ์ิ 2.666 กลุ่มปรับตวัไม่ได ้1.709 และค่าคงท่ีทั้งกลุ่มปรับตวัไดแ้ละกลุ่มปรับตวั
ไม่ไดมี้ค่าเป็นลบ 
 สมการจดัประเภททั้งสองสมการ สามารถจดัประเภทไดถู้กตอ้งร้อยละ 80.0  
 ทางเลือกในการพิจารณาใชก้ระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้ ท่ีประสบความส าเร็จมากท่ีสุด 
คือ การเพิ่มความพยายาม และการปรับเปล่ียนเป้าหมาย ระดบัมากท่ีสุด รองลงมา คือ                         
การปรับเปล่ียนเป้าหมาย ระดบัมากท่ีสุด และการเพิ่มความพยายาม ระดบัมาก (รายละเอียด            
ในภาคผนวก ฌ) 
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ตารางท่ี 27  ผลการวเิคราะห์จ าแนกประสิทธิผลของกระบวนการการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วม 
    ทางจิตใจ ดา้นความคบัขอ้งใจ จากสมการจ าแนกกลุ่ม 
 

รายการ 
Function 1 Eigenvalue .327a % of variance 100.0  Cumulative 100.0%  
Canonical correlation .496   Wilks’ lambda .754 Chi-square 352.039    df 2 Sig .000 
ค่าสัมประสิทธ์ิของ Canonical discriminant function จากคะแนนมาตรฐาน 
        การควบคุมตนเอง (ความอดทน) (ZC)       519 
        พฤติกรรมถอยหลงั (ZD)                       .686 
ค่าสัมประสิทธ์ิของ Canonical discriminant function จากคะแนนดิบ 
        การควบคุมตนเอง (ความอดทน) (C)       .835 
        พฤติกรรมถอยหลงั (D)                       .847 
        ค่าคงท่ี                                                   -5.816 
คะแนนจากสมการจ าแนก (Discriminant function scores) 
         DDCD = คะแนนในรูปคะแนนดิบ    ZDCD =ในรูปของคะแนนมาตรฐาน    
สมการจ าแนกในรูปของคะแนนมาตรฐาน   ZDCD = .519ZC + .686ZD 
สมการจ าแนกในรูปของคะแนนดิบ             DDCD = -5.816 + .835 C + 847D  

 
 จากตารางท่ี 27 ประสิทธิผลของกระบวนการการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ               
ดา้นความคบัขอ้งใจ การควบคุมตนเอง (ความอดทน) และพฤติกรรมถอยหลงั จากสมการจ าแนก
กลุ่มปรับตวัไดแ้ละกลุ่มปรับตวัไม่ไดอ้อกจากกนั พบวา่ ค่าไอแกน เท่ากบั .327 ค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์คาโนนิคอล เท่ากบั .496 ค่าวลิล ์แลมบด์า เท่ากบั .754 แสดงวา่ สามารถจ าแนก                 
กลุ่มปรับตวัไดก้บักลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 เม่ือพิจารณาจากค่าสัมประสิทธ์ิของสมการจ าแนกในรูปคะแนนมาตรฐาน พบวา่ 
พฤติกรรมถอยหลงัมีค่าสัมประสิทธ์ิมากกวา่การควบคุมตนเอง (ความอดทน) 
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ตารางท่ี 28  ค่าสัมประสิทธ์ิของสมการจดัประเภทกระบวนการการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ 
    ดา้นความคบัขอ้งใจ 
 

ตวัแปร ค่าสัมประสิทธ์ิกลุ่มปรับตวัได้ 
ค่าสัมประสิทธ์ิกลุ่มปรับตวั 

ไม่ได้ 
การควบคุมตนเอง (ความอดทน) (C) 
พฤติกรรมถอยหลงั (D)  
ค่าคงท่ี 

  8.683 
  3.138 
-23.483 

  2.170 
  7.729 
-16.873 

สมการจดัประเภท 
    กลุ่มปรับตวัได ้   DCD1 = -23.483 + 8.683C + 3.138D 
    กลุ่มปรับตวัไม่ได ้DCD2 = -16.873 + 2.170C + 7.729D 
    ความสามารถในการจดัประเภทไดถ้กูตอ้งร้อยละ 70.9 

 
 จากตารางท่ี 28 ทางเลือกในการน ากระบวนการปรับตวัไปใช ้ของกระบวนการปรับตวั 
ท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความคบัขอ้งใจ จากสมการจดัประเภทกลุ่ม พบวา่ สัมประสิทธ์ิ                
จากสมการจดัประเภท ค่าสัมประสิทธ์ิการควบคุมตนเอง (ความอดทน) (C) ในกลุ่มปรับตวัได ้           
มีค่ามากท่ีสุดคือ 8.683 กลุ่มปรับตวัไม่ได ้ค่าสัมประสิทธ์ิ 7.729 ส่วนพฤติกรรมถอยหลงั (D)             
กลุ่มปรับตวัได ้มีค่าสัมประสิทธ์ิ 3.138 กลุ่มปรับตวัไม่ได ้2.170 และค่าคงท่ีทั้งกลุ่มปรับตวัได ้และ
ปรับตวัไม่ไดมี้ค่าเป็นลบ 
 สมการจดัประเภททั้งสองสมการ สามารถจดัประเภทไดถู้กตอ้งร้อยละ 70.9 
 ทางเลือกในการพิจารณาใชก้ระบวนการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ                          
ดา้นความคบัขอ้งใจ ท่ีประสบความส าเร็จมากท่ีสุด คือ ใชก้ารควบคุมตนเอง (ความอดทน) และ
พฤติกรรมถอยหลงั ระดบันอ้ยท่ีสุด รองลงมา ใชก้ารควบคุมตนเอง (ความอดทน) ระดบันอ้ยท่ีสุด 
และพฤติกรรมถอยหลงั ระดบันอ้ย (รายละเอียดในภาคผนวก ฌ)  
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ตารางท่ี 29  ประสิทธิผลของกระบวนการการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความขดัแยง้ใจ  
    จากสมการจ าแนกกลุ่ม 
 

รายการ 
Function 1 Eigenvalue .435a % of variance 100.0  Cumulative 100.0%  
Canonical correlation .551   Wilks’ lambda .697 Chi-square 448.981    df 3 Sig .000 
ค่าสัมประสิทธ์ิของ Canonical discriminant function จากคะแนนมาตรฐาน 
        ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ (ZE)      .598 
        การเผชิญความจริง (ZF)            .130 
        การหลีกหนีความจริง (ZG)            .587 
ค่าสัมประสิทธ์ิของ Canonical discriminant function จากคะแนนดิบ 
        ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ (E)        .926 
        การเผชิญความจริง (F)             .215 
        การหลีกหนีความจริง (G)              .673 
        ค่าคงท่ี                                         -6.471 
คะแนนจากสมการจ าแนก (Discriminant function scores) 
         DEFG = คะแนนในรูปคะแนนดิบ    ZDEFG =ในรูปของคะแนนมาตรฐาน    
สมการจ าแนกในรูปของคะแนนมาตรฐาน   ZDEFG = .598ZE + .130ZF + .587ZG 
สมการจ าแนกในรูปของคะแนนดิบ             DEFG =  -6.471 + .926E + 215F + .673 G 

 
 จากตารางท่ี 29 ประสิทธิผลของกระบวนการการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ               
ดา้นความคบัขอ้งใจ คือ ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ (ZE) การเผชิญความจริง (ZF) และการหลีกหนี
ความจริง (ZG) จากสมการจ าแนกกลุ่มปรับตวัไดแ้ละกลุ่มปรับตวัไม่ได ้พบวา่ ค่าไอแกน เท่ากบั 
.435 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์คาโนนิคอล เท่ากบั .551 ค่าวลิล ์แลมบด์า เท่ากบั .697 แสดงวา่ 
สามารถจ าแนกกลุ่มปรับตวัไดก้บักลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 เม่ือพิจารณาจากค่าสัมประสิทธ์ิของสมการจ าแนกในรูปคะแนนมาตรฐาน การใชเ้หตุผล
ในการตดัสินใจมีค่าสัมประสิทธ์ิมากกวา่การหลีกหนีความจริงและการเผชิญความจริง 
 
 
 



198 

ตารางท่ี 30  ค่าสัมประสิทธ์ิของสมการจดัประเภทของกระบวนการการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วม 
    ทางจิตใจ ดา้นความขดัแยง้ใจ 
 

ตัวแปร กลุ่มปรับตัวได้ กลุ่มปรับตัวไม่ได้ 
ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ (E) 
การเผชิญความจริง (F) 
การหลีกหนีความจริง (G)   
ค่าคงท่ี 

  6.628 
  5.951 
  2.165 
-30.407 

  5.405 
  5.667 
  1.276 
-21.707 

สมการจดัประเภท 
    กลุ่มปรับตวัได ้   DEFG1 = -30.407 + 6.628E + 5.951F + 2.165G 
    กลุ่มปรับตวัไม่ได ้DEFG2= -21.707 + 5.405E + 5.667F + 1.276G 
    ความสามารถในการจดัประเภทไดถู้กตอ้งร้อยละ 75.1 

 
 จากตารางท่ี 30 พบวา่ ทางเลือกในการน ากระบวนการปรับตวัไปใช ้ของกระบวนการ
ปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความขดัแยง้ใจ จากสมการจดัประเภทกลุ่ม พบวา่ สัมประสิทธ์ิ
จากสมการจดัประเภท ค่าสัมประสิทธ์ิ ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ (E) ในกลุ่มปรับตวัได ้                             
มีสัมประสิทธ์ิค่ามากท่ีสุดคือ 6.628 กลุ่มปรับตวัไม่ได ้ค่าสัมประสิทธ์ิ 7.729 รองลงมาคือ                     
การเผชิญความจริง (F) ในกลุ่มปรับตวัได ้มีค่า 5.951 ปรับตวัไม่ได ้ค่าสัมประสิทธ์ิ 5.667                             
ส่วนการหลีกหนีความจริง (G) กลุ่มปรับตวัได ้มีค่าสัมประสิทธ์ิ 2.165 กลุ่มปรับตวัไม่ได ้1.276               
ซ่ึงนอ้ยท่ีสุด และค่าคงท่ีทั้งกลุ่มปรับตวัไดแ้ละปรับตวัไม่ไดมี้ค่าเป็นลบ 
 สมการจดัประเภททั้งสองสมการ สามารถจดัประเภทไดถู้กตอ้งร้อยละ 75.1 
 ทางเลือกในการพิจารณาใชก้ระบวนการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ                                   
ดา้นความขดัแยง้ใจ ท่ีประสบความส าเร็จมากท่ีสุด คือ ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ การเผชิญ                
ความจริง และการหลีกหนีความจริง ระดบัมากท่ีสุด รองลงมาคือ ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ               
การหลีกหนีความจริง ระดบัมากท่ีสุด และการเผชิญความจริง ระดบัมาก (รายละเอียด                                
ในภาคผนวก ฌ) 
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ตารางท่ี 31  ประสิทธิผลของกระบวนการการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความเครียด  
    จากสมการจ าแนกกลุ่ม 
 

รายการ 
Function 1 Eigenvalue .327a % of variance 100.0  Cumulative 100.0%  
Canonical correlation .497   Wilks’ lambda .753 Chi-square 353.011    df 2 Sig .000 
ค่าสัมประสิทธ์ิของ Canonical discriminant function จากคะแนนมาตรฐาน 
        การบ าบดัทางธรรมชาติ (ZH)   .361 
        ใชก้ลไกทางจิต (ZI)       .691 
ค่าสัมประสิทธ์ิของ Canonical discriminant function จากคะแนนดิบ 
        การบ าบดัทางธรรมชาติ (H)     .510 
        ใชก้ลไกทางจิต (I)                     .916 
        ค่าคงท่ี                                   -5.001 
คะแนนจากสมการจ าแนก (Discriminant function scores) 
        DHI = คะแนนในรูปคะแนนดิบ    ZDHI = ในรูปของคะแนนมาตรฐาน    
สมการจ าแนกในรูปของคะแนนมาตรฐาน   ZDHI = .361ZA + .691ZB 
สมการจ าแนกในรูปของคะแนนดิบ              DHI = -5.001 + .510 A + .916B  

 
 จากตารางท่ี 31 สถิติวเิคราะห์จ าแนกประสิทธิภาพของกระบวนการการปรับตวัท่ีมี
สาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความเครียด จากสมการจ าแนกกลุ่มปรับตวัไดแ้ละกลุ่มปรับตวัไม่ได ้         
ของการบ าบดัทางธรรมชาติ (ZH) และใชก้ลไกทางจิต (ZI) จากสมการจ าแนกกลุ่ม พบวา่                     
ค่าไอแกน เท่ากบั .327 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์คาโนนิคอล เท่ากบั .497 ค่าวลิล ์แลมบด์า เท่ากบั 
.753 สามารถจ าแนกกลุ่มปรับตวัไดก้บักลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 กลุ่มท่ีใชก้ลไกทางจิต มีค่าสัมประสิทธ์ิของคะแนนดิบการปรับตวัได ้เท่ากบั .916            
ซ่ึงมากกวา่การบ าบดัทางธรรมชาติ มีค่าสัมประสิทธ์ิของคะแนนดิบของการปรับตวัได ้เท่ากบั .510 
 เม่ือพิจารณาจากค่าสัมประสิทธ์ิของสมการจ าแนกในรูปคะแนนมาตรฐาน ใชก้ลไก            
ทางจิต มีน ้าหนกัมากกวา่การบ าบดัทางธรรมชาติ 
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ตารางท่ี 32  ค่าสัมประสิทธ์ิของสมการจดัประเภทของกระบวนการการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วม 
    ทางจิตใจ ดา้นความเครียด 
 

ตัวแปร กลุ่มปรับตัวได้ กลุ่มปรับตัวไม่ได้ 
การบ าบดัทางธรรมชาติ (H) 
ใชก้ลไกทางจิต (I) 
ค่าคงท่ี 

  4.815 
  3.420 
-16.767 

  4.232 
  2.372 
-10.944 

สมการจดัประเภท 
    กลุ่มปรับตวัได ้   DHI1 = -16.767 + 4.815H + 3.420I 
    กลุ่มปรับตวัไม่ได ้DHI2 = -10.944 + 4.232H + 2.372I 
    ความสามารถในการจดัประเภทไดถู้กตอ้งร้อยละ 70.4 

 
 จากตารางท่ี 32 พบวา่ ทางเลือกในการน ากระบวนการปรับตวัไปใช ้ของกระบวนการ
ปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความเครียด จากสมการจดัประเภท พบวา่ ค่าสัมประสิทธ์ิ        
การบ าบดัทางธรรมชาติ (H) ในกลุ่มปรับตวัได ้มีค่ามากท่ีสุดคือ 4.815 กลุ่มปรับตวัไม่ได ้                      
ค่าสัมประสิทธ์ิ 4.232 รองลงมาคือ ตวัแปรใชก้ลไกทางจิต (I) ในกลุ่มปรับตวัได ้มีค่า 3.420                
กลุ่มปรับตวัไม่ได ้ค่าสัมประสิทธ์ิ 2.372 และค่าคงท่ีทั้งกลุ่มปรับตวัไดแ้ละปรับตวัไม่ได ้                           
มีค่าเป็นลบ 
 สมการจดัประเภททั้งสองสมการ สามารถจดัประเภทไดถู้กตอ้งร้อยละ 70.4 
 ทางเลือกในการพิจารณาใชก้ระบวนการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ                               
ดา้นความเครียด ท่ีประสบความส าเร็จมากท่ีสุด คือ ใชท้ั้งการบ าบดัทางธรรมชาติและใชก้ลไก              
ทางจิตในระดบัมากท่ีสุด รองลงมาคือ ใชก้ลไกทางจิต ระดบัมากท่ีสุด และใชก้ารบ าบดั                        
ทางธรรมชาติ ระดบัมาก (รายละเอียดในภาคผนวก ฌ) 
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ตารางท่ี 33  สรุปขอ้มูลจากแบบสอบถามปลายเปิด จ าแนกตามประเด็นท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

ประเด็น รายการทีต่อบ จ านวน   ร้อยละ 
การปรับตวัในแต่ละดา้น การปรับตวัดา้นร่างกาย   20   12.12 
 การปรับตวัดา้นจิตใจ   17   10.30 
 การปรับตวัดา้นสังคมกลุ่มเพื่อน   19   11.52 
 การปรับตวัดา้นการเรียน   55   33.33 
 การปรับตวัดา้นครอบครัว   15     9.10 
 การปรับตวัดา้นส่ิงแวดลอ้ม   27   16.37 
 การปรับตวัดา้นอารมณ์     6     3.63 
 การปรับตวัดา้นส่ิงแวดลอ้มการศึกษา     6     3.63 
 ผลรวม 165 100.00 
แหล่งท่ีมาของการไดข้อ้มูล เพื่อน   17   11.18 
เก่ียวกบัเร่ืองการปรับตวั อาจารย/์ ครู   35   23.03 
 ผูป้กครอง   39   25.66 
 ผูรู้้/ รุ่นพี่/ พี่ในสาขา   37   24.34 
 ส่ือต่าง ๆ      9     5.92 
 หนงัสือ   15     9.87 
 ผลรวม 152 100.00 
มีความรู้ความเขา้ใจ  การเขา้ใจตนเอง  104   54.17 
เก่ียวกบัการการปรับตวั  การปรับปรุงเปล่ียนแปลงให้สามารถ   35   18.23 
      อยูใ่นสังคมนั้นได ้   
 ท าใหต้วัเองอยูร่อด    32   16.67 
 การมองให้รอบดา้นในการด ารงชีวติ   21   10.93 
 ผลรวม 192 100.00 
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ตารางท่ี 33  (ต่อ) 
 

ประเด็น รายการทีต่อบ จ านวน   ร้อยละ 
ขั้นตอนการรับขอ้มูล การพยายามเขา้ใจส่ิงท่ีเกิดข้ึน   49   19.29 
 ท าความเขา้ใจ หาเหตุผล   17     6.69 
 เขา้ใจส่ิงต่าง ๆ คิดบวก พยายามคิดลบ 

     ใหน้อ้ยลง ลงมือท า 
  18     7.09 

 การคิด การกระท า ฟังความคิดเห็น 
     ของผูอ่ื้น 

  15     5.91 

 สังเกต พิจารณา ไตร่ตรอง แลว้ดูตวัเอง   34   13.38 
 การปรับท่ีตวัเราก่อน   56   22.05 
 เรียนรู้ส่ิงแวดลอ้ม และการเปล่ียนแปลง  

     ตวัเอง 
  37   14.57 

 เขา้ใจ วเิคราะห์หาสาเหตุ   28   11.02 
 ผลรวม 254 100.00 
ความรู้ความเขา้ใจ พยายามศึกษา จดจ า ทบทวน   15   12.61 
ในการปรับตวั คนท่ีสามารถอยูใ่นสังคมไดดี้ คือ 

     คนปรับตวัไดดี้ 
  16   13.45 

 ศึกษาจากพฤติกรรมของผูรู้้ หรือผูป้ระสบ 
     ความส าเร็จ 

  14   11.76 

 เปล่ียนความคิด พยายามท่ีจะเรียนรู้  
     และใส่ใจส่ิงรอบขา้ง 

  10     8.40 

ขั้นตอนการปรับตวั การเรียนรู้ส่ิงแวดลอ้มน าไปสู่การรับรู้ 
     ความจ าเป็นในร่างกาย การรับรู้ 

  16   13.45 

 ผลการเรียนไปสู่ความอดทน และสุดทา้ย 
     ยอมรับสภาพการณ์ 

  10     8.40 

 การเรียนรู้ส่ิงแวดลอ้ม การเรียนรู้ 
     ผลการเรียน น าไปสู่ความตึงเครียด 

    9     7.56 

 การควบคุมตนเองหรือการใชค้วามอดทน 
     หรือเกิดความทอ้แท ้

    7     5.88 
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ตารางท่ี 33  (ต่อ) 
 

ประเด็น รายการทีต่อบ จ านวน   ร้อยละ 
 เม่ือเจอปัญหา แกปั้ญหานั้นไม่ได/้  

     เครียด ตอ้งหาวธีิการ  
     โดยการผอ่นคลายความเครียด 

    8     6.73 

 การพยายามท าส่ิงท่ีตวัเองตอ้งการ  
     หากท าไม่ไดอ้าจจะเปล่ียนแนวทาง  

  14   11.76 

 ผลรวม 119 100.00 
ทางผา่นขั้นตอน การรับรู้ส่ิงแวดลอ้ม    20     9.71 
การปรับตวั การรับรู้ความจ าเป็นในร่างกาย   20     9.71 
 การรับรู้ผลการเรียน   15     7.28 
 ความคบัขอ้งใจ ปัญหาส่ิงแวดลอ้มรอบตวั     8     3.88 
 ความคบัขอ้งใจปัญหาส่วนตวั     9     4.37 
 ความตึงเครียด     5     2.43 
 การควบคุมตนเอง   14     6.80 
 ความอดทน   10     4.85 
 การยอมรับสถานการณ์   11     5.34 
 พฤติกรรมถอยหลงั/ หลีกหนี   14     6.80 
 ความเครียด     7     3.39 
 การหาทางจดัการกบัความเครียด   13     6.31 
 การบ าบดัโดยวธีิการทางธรรมชาติ     12     5.83 
 การใชก้ลไกทางจิต   14     6.80 
 ความขดัแยง้ในใจ   12     5.83 
 ขดัแยง้แบบพอใจทั้งคู่ (ชนิดบวก-บวก)     7     3.39 
 ขดัแยง้แบบไม่พอใจทั้งคู่ (ชนิดลบ-ลบ )     9     4.37 
 ขดัแยง้แบบทั้งยอมรับ และปฏิเสธ 

     (ชนิดบวก-ลบ) 
    6     2.91 

 ผลรวม 206 100.00 
 



204 

 จากตารางท่ี 33 ขอ้มูลเชิงคุณภาพจากแบบสอบถามปลายเปิด พบวา่ การปรับตวั                    
ในแต่ละดา้น ดา้นท่ีมีจ านวนนกัศึกษาปรับตวัมากท่ีสุดคือ ดา้นการเรียน คิดเป็นร้อยละ 30.56  
แหล่งท่ีมาของการไดข้อ้มูลเก่ียวกบัเร่ืองการปรับตวั รับขอ้มูลมากท่ีสุดมาจาก ผูป้กครอง คิดเป็น
ร้อยละ 11.34 ขอ้ค าถาม ท่านมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการปรับตวั โดยผูท่ี้ตอบคิดวา่                   
เป็นการเขา้ใจตวัเอง คิดเป็นร้อยละ 30.23 ขั้นตอนรับขอ้มูล ส่วนมากจะคิดวา่ การปรับท่ีตวัเราก่อน 
คิดเป็นร้อยละ 22.05 ความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการปรับตวั โดยคิดวา่คนท่ีสามารถอยูใ่นสังคมไดดี้
คือคนปรับตวัไดดี้ คิดเป็นร้อยละ 29.09 ขั้นตอนในการปรับตวั รายการท่ีมีคนตอบมากท่ีสุดคือ  
การเรียนรู้ส่ิงแวดลอ้มน าไปสู่การรับรู้ความจ าเป็นดา้นร่างกาย การรับรู้ผลการเรียนไปสู่ความอดทน 
และสุดทา้ย ยอมรับสภาพการณ์ คิดเป็นร้อยละ 29.63 การปรับตวัตอ้งผา่นขั้นตอน ท่ีมีค่าเฉล่ีย               
ในการตอบสูงสุดคือ การรับรู้ดา้นส่ิงแวดลอ้ม ความจ าเป็นดา้นร่างกาย คิดเป็นร้อยละ 9.66 และ
รองลงมาคือ การปรับตวัตอ้งผา่นขั้นตอนการรับรู้ผลการเรียน คิดเป็นร้อยละ 7.25 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 งานวจิยัเร่ือง การศึกษากระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิผลส าหรับนกัศึกษาในสถาบนั 
อุดมศึกษาเอกชน มีวตัถุประสงค ์ 
 1.  เพื่อศึกษาปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 2.  เพื่อสังเคราะห์กระบวนการการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน   
จากประสบการณ์ของนกัศึกษา 
 3.  เพื่อวเิคราะห์ประสิทธิผลกระบวนการการปรับตวัและทางเลือกการน าไปใช ้              
ของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ประกอบดว้ย กลุ่มท่ี 1 การศึกษา
เชิงปริมาณ กลุ่มตวัอยา่งคือ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 จากสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน            
ของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง จ านวน 2 จงัหวดั 3 สถาบนัการศึกษา จ านวนทั้งส้ิน 1,250 คน 
กลุ่มท่ี 2 การศึกษาเชิงคุณภาพ ประกอบดว้ย นกัศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 2 จ  านวน 20 คน                      
จาก 1 สถาบนัการศึกษา 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั คือ แบบสอบถามแบบประมาณค่า และแบบสอบถามปลายเปิด 
ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน สถิติท่ีใชว้เิคราะห์ขอ้มูล คือ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวเิคราะห์
จ าแนกกลุ่ม (Discriminant analysis) ประกอบไปดว้ยทั้งหมด 9 ตอน ซ่ึงประกอบดว้ย  
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามสภาพปัญหาทัว่ไปท่ีเกิดข้ึนกบันกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชน 
 ตอนท่ี 3 แบบสอบถามสภาพปัญหาทางจิตใจ 
 ตอนท่ี 4 แบบสอบถามวธีิการเบ้ืองตน้ในการปรับตวั 
 ตอนท่ี 5 แบบสอบถามวธีิการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ 
 ตอนท่ี 6 แบบสอบถามผลการปรับตวัจากกระบวนการท่ีนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชนใช ้ 
 ตอนท่ี 7 แบบสอบถามผลการปรับตวัจากกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ 
 ตอนท่ี 8 แบบสอบถามสภาพการณ์ท่ีช่วยในการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชน 
 ตอนท่ี 9 แบบสอบถามความคิดเห็นอ่ืน ๆ (ถา้มี) และแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง 
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ส่วนการศึกษาเชิงคุณภาพ เก็บขอ้มูลโดยการสนทนากลุ่ม (Focus group discussion) วเิคราะห์ขอ้มูล
โดยการวิเคราะห์เน้ือหาร่วมกบัการวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณ ในการสรุป อภิปรายผล และ
ขอ้เสนอแนะ ผูว้ิจยัขอน าเสนอผลการวจิยัตามต่อไปน้ีวตัถุประสงคด์งัต่อไปน้ี  
 

สรุปผลการวจิัย 
 ผูว้จิยัไดส้รุปผลการวิจยัตามวตัถุประสงคข์องการวจิยั ดงัน้ี 
 1.  ปัญหาการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน  
 ปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน พบวา่ 
 ปัญหาการปรับตัวเบือ้งต้น 
 ดา้นส่ิงแวดลอ้ม ประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ไดแ้ก่ นกัศึกษามีเวลาส าหรับพกัผอ่นหยอ่นใจ 
นอ้ยมาก มีค่าเฉล่ีย 3.43 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาคือ ท่ีสถาบนัการศึกษา นกัศึกษารู้สึกหงุดหงิด
บ่อย ๆ มีค่าเฉล่ีย 3.11 อยูใ่นระดบัปานกลาง และนกัศึกษาไม่มีโอกาสสังสรรค ์คิดเป็นค่าเฉล่ีย  
3.11 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย ประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ไดแ้ก่ นกัศึกษารับประทาน
อาหารท่ีมีสารอาหารไม่ครบทุกประเภทมีปัญหา มีค่าเฉล่ีย 3.36 อยูใ่นระดบัปานกลาง รองลงมาคือ 
นกัศึกษาไม่ไดรั้บประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั ค่าเฉล่ีย 3.20 อยูใ่นระดบัปานกลาง และนกัศึกษา             
มีความล าบากในการเคล่ือนไหว เช่น เดิน วิง่ หรือข้ึนลงบนัได เป็นค่าเฉล่ีย 3.16 อยูใ่นระดบั                 
ปานกลาง 
  ดา้นการเรียนรู้ ประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ไดแ้ก่ มีหลายรายวชิาท่ีนกัศึกษารู้สึกวา่              
ไม่เขา้ใจในส่ิงท่ีท่านเรียนอยา่งแทจ้ริง มีค่าเฉล่ีย 3.27 อยูใ่นระดบัปานกลาง รองลงมาคือ                     
นกัศึกษาพื้นฐานความรู้ไม่ดีในทางวชิาการ ค่าเฉล่ีย 3.12 อยูใ่นระดบัปานกลาง และนกัศึกษาไม่ได้
ใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ เช่น อ่านหนงัสือท่ีชอบ เป็นค่าเฉล่ีย 3.05 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ปัญหาการปรับตัวทีม่ีสาเหตุร่วมทางจิตใจ 
 ด้านความคับข้องใจ มีสาเหตุจากส่ิงแวดลอ้มมากท่ีสุดในประเด็น เม่ืออยูใ่นกลุ่มเพื่อน
นกัศึกษารู้สึกกระดากอายง่ายมาก มีค่าเฉล่ีย 2.86 อยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนปัญหาการปรับตวั            
จากสาเหตุส่วนตวั ประเด็นท่ีมีปัญหามากท่ีสุดคือ รู้สึกเบ่ือหน่ายและทอ้แทใ้นการด าเนินชีวติ
ปัจจุบนั ค่าเฉล่ีย 3.44 อยูใ่นระดบัมาก ทั้งสองดา้นมีค่าเฉล่ียรวม 2.97 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ด้านความขัดแย้งใจ ชนิดบวก บวก ประเด็นท่ีมีปัญหาการปรับตวัมากท่ีสุด คือ รู้สึก              
มีปัญหาในการตอ้งตดัสินใจเลือกวา่จะเรียนหนงัสือหรือจะเลือกท ากิจกรรม มีค่าเฉล่ีย 3.29 อยูใ่น
ระดบัปานกลาง ส่วนชนิดลบ ลบ ประเด็นท่ีมีปัญหาการปรับตวัมากท่ีสุด คือ นกัศึกษามีปัญหา  
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ตอ้งเลือกระหวา่งการลอกค าตอบเพื่อนในการสอบหรือยอมใหมี้การสอบตก มีค่าเฉล่ีย 3.19 อยูใ่น
ระดบัปานกลาง และชนิดบวก ลบ ประเด็นท่ีมีปัญหาการปรับตวัมากท่ีสุดคือ นกัศึกษาจ าเป็นตอ้ง
ตดัสินใจวา่จะตกัเตือนเพื่อนท่ีท าผดิกฎหรือน่ิงเฉยไวเ้พื่อไม่ใหเ้พื่อนโกรธ มีค่าเฉล่ีย 3.04 อยูใ่น
ระดบัปานกลาง ปัญหาการปรับตวัทั้ง 3 ชนิด มีค่าเฉล่ียรวม 2.93 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ด้านความเครียด ประเด็นท่ีมีปัญหามากท่ีสุดคือ ครอบครัวของนกัศึกษามีความกงัวล
เก่ียวกบัการเงิน มีค่าเฉล่ีย 3.33 อยูใ่นระดบัปานกลาง รองลงมาคือ เม่ืออยูใ่นสถานการณ์ใหม่ ๆ            
ท  าใหข้าดความมัน่ใจ มีค่าเฉล่ีย 3.29 อยูใ่นระดบัปานกลาง ซ่ึงในปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษา
ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความเครียด รวมทุกปัญหามีค่าเฉล่ีย 3.07 
อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 2.  กระบวนการการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนจากประสบการณ์
ของนักศึกษา 
 กระบวนการการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนจากประสบการณ์          
ของนกัศึกษา พบวา่ กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมี 2 ลกัษณะ 
รวม 4 กระบวนการ 
 ลกัษณะท่ี 1 การปรับตวัเบ้ืองตน้ ใชก้ระบวนการท่ี 1 วธีิการเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ การเพิ่ม
ความพยายามและการปรับเปล่ียนเป้าหมายท่ีตั้งไว ้โดยกลุ่มท่ีปรับตวัไดมี้การเพิ่มความพยายาม 
และการปรับเปล่ียนเป้าหมายในความตอ้งการและการตอบสนองความตอ้งการ มีค่าเฉล่ียสูงกวา่ 
กลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้โดยการเพิ่มความพยายาม มีค่าเฉล่ีย 3.85 อยูใ่นระดบัมาก และการปรับเปล่ียน
เป้าหมาย มีค่าเฉล่ีย 4.10 อยูใ่นระดบัมากเช่นเดียวกนั กลุ่มท่ีปรับตวัไดมี้ค่าเฉล่ียของการปรับเปล่ียน
เป้าหมายสูงกวา่การเพิ่มความพยายาม ทั้งดา้นความตอ้งการและการตอบสนอง 
 ลกัษณะท่ี 2 ถา้การปรับตวัเบ้ืองตน้ไม่ประสบความส าเร็จเน่ืองจากสาเหตุร่วมทางจิตใจ: 
ใชก้ระบวนการท่ีสอดคลอ้งกบัสาเหตุนั้นคือ  
 กระบวนการท่ี 2 ความคบัขอ้งใจ: ใชว้ธีิการจดัการความคบัขอ้งใจ ไดแ้ก่ การควบคุม
ตนเองและพฤติกรรมถอยหลงั ซ่ึงกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ                     
ดา้นการจดัการความคบัขอ้งใจ พบวา่ การตอบสนองในกลุ่มปรับตวัได ้โดยการควบคุมตนเอง 
(ความอดทน) มีค่าเฉล่ีย 4.19 อยูใ่นระดบัมาก ซ่ึงมีค่าเฉล่ียสูงกวา่พฤติกรรมถอยหลงั มีค่าเฉล่ีย 
3.81 อยูใ่นระดบัมาก  
 กระบวนการท่ี 3 ความขดัแยง้ใจ: ใชว้ธีิการจดัการความขดัแยง้ใจ ไดแ้ก่ การใชเ้หตุผล
ในการตดัสินใจ การเผชิญความจริง และการหลีกหนีความจริง การจดัการความขดัแยง้ใจ พบวา่ 
การตอบสนองในกลุ่มปรับตวัได ้ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ มีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ 4.24 อยูใ่น             
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ระดบัมาก รองลงมาเป็น การเผชิญความจริง มีค่าเฉล่ีย 4.10 อยูใ่นระดบัปานกลาง และการหลีกหนี
ความจริง มีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด โดยมีค่าเฉล่ีย 3.89 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 กระบวนการท่ี 4 ความเครียด: ใชว้ธีิการจดัการความเครียด ไดแ้ก่ การบ าบดั                        
ทางธรรมชาติ และใชก้ลไกทางจิต การจดัการกบัความเครียด พบวา่ การตอบสนองในกลุ่มปรับตวัได ้
การใชก้ลไกทางจิต ค่าเฉล่ียสูงสุด คือ 4.17 อยูใ่นระดบัมาก และรองลงมา การบ าบดัทางธรรมชาติ 
ค่าเฉล่ีย 4.10 อยูใ่นระดบัมาก 
 กลุ่มท่ีปรับตวั ไดค้่าเฉล่ียของความตอ้งการและการตอบสนองในการปรับตวัอยูใ่น       
ระดบัมาก และมีค่าเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีปรับตวัไม่ไดใ้นทุกดา้น  
 สภาพการณ์ทีช่่วยในการปรับตัว 
 สภาพการณ์ท่ีช่วยในการปรับตวั พบวา่ สภาพการณ์ท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ นกัศึกษา                  
มีอาจารยท่ี์สามารถเป็นแบบอยา่งท่ีดี มีค่าเฉล่ีย 3.76 อยูใ่นระดบัมาก รองลงมาคือ เวลานกัศึกษา
แสดงความคิดเห็นใด ๆ อาจารยย์อมรับฟังความคิดเห็นของนกัศึกษา และนกัศึกษาไดรั้บ                 
ความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย ์ค่าเฉล่ีย 3.70 
 3.  ประสิทธิผลของกระบวนการปรับตัวและทางเลอืกการน าไปใช้ ของนักศึกษา                  
ในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน  
 การปรับตวัของนกัศึกษาสถาบนับนัการศึกษาเอกชน พบวา่  
 ประสิทธิผลของกระบวนการปรับตวัทุกกระบวนการมีค่าเฉล่ียรวมการปรับตวัท่ีประสบ
ความส าเร็จในระดบัมาก 
 ผลการวเิคราะห์ประสิทธิผลของกระบวนการในรูปสมการเชิงเส้นของตวัแปร                      
จากสมการจ าแนกกลุ่ม พบวา่ ทุกสมการสามารถจ าแนกกลุ่มท่ีปรับตวัไดก้บักลุ่มปรับตวัไม่ได ้ 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยท่ีกระบวนการท่ี 1 การปรับตวัเบ้ืองตน้ ตวัแปร                       
การปรับเปล่ียนเป้าหมาย มีค่าสัมประสิทธ์ิมากกวา่ตวัแปรการเพิ่มความพยายาม กระบวนการท่ี 2 
ปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความคบัขอ้งใจ ตวัแปรพฤติกรรมถอยหลงั มีค่าสัมประสิทธ์ิ
มากกวา่ตวัแปรการควบคุมตนเอง (ความอดทน) กระบวนการท่ี 3 กระบวนการปรับตวัท่ีมี               
สาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความขดัแยง้ใจ ตวัแปรการใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ มีค่าสัมประสิทธ์ิ
มากกวา่ตวัแปรการหลีกหนีความจริง และการเผชิญความจริง และกระบวนการท่ี 4 กระบวนการ
ปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความเครียด ตวัแปรใชก้ลไกทางจิต มีค่าสัมประสิทธ์ิมากกวา่
ตวัแปรการบ าบดัทางธรรมชาติ 
 ทางเลือกในการน าไปใช ้กระบวนการท่ี 1 การปรับตวัเบ้ืองตน้ ท่ีประสบความส าเร็จ 
มากท่ีสุด คือ การเพิ่มความพยายาม และการปรับเปล่ียนเป้าหมาย ระดบัมากท่ีสุด กระบวนการท่ี 2 



209 

การปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความคบัขอ้งใจ ท่ีประสบความส าเร็จมากท่ีสุด คือ                     
ใชก้ารควบคุมตนเอง (ความอดทน) และพฤติกรรมถอยหลงั ระดบันอ้ยท่ีสุด กระบวนการท่ี 3              
การปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความขดัแยง้ใจ ท่ีประสบความส าเร็จมากท่ีสุด คือ                  
ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ การเผชิญความจริง และการหลีกหนีความจริง ระดบัมากท่ีสุด 
กระบวนการท่ี 4 การปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความเครียด ท่ีประสบความส าเร็จ              
มากท่ีสุด คือ ใชท้ั้งการบ าบดัทางธรรมชาติและใชก้ลไกทางจิตในระดบัมากท่ีสุด  
 

อภิปรายผลการวจิัย 
 ผลการวจิยัมีประเด็นส าคญัท่ีน ามาอภิปรายผล ดงัน้ี 
 1.  ปัญหาการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน ผลการวจิยัพบวา่ 
 ดา้นส่ิงแวดลอ้ม ประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียปัญหาสูงสุดท่ีสุด ไดแ้ก่ มีเวลาส าหรับพกัผอ่น
หยอ่นใจนอ้ยมาก ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก สอดคลอ้งกบัการใหส้ัมภาษณ์นกัศึกษา พบวา่ ‚เวลา
พกัผอ่นไม่ค่อยมี ช่วงปีท่ีผา่นมามีกิจกรรม การแสดงต่าง ๆ เยอะ การเรียนก็เยอะ เสาร์อาทิตยก์็แทบ
ไม่ไดห้ยดุ‛ (นกัศึกษาคนท่ี 19, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) ‚เวลาต่ืนนอนจะไม่ค่อยเป็นเวลา
เดียวกนั ท าใหเ้ราตอ้งปรับตวั บางวนัเราเรียนเชา้ บางวนัเราเรียนบ่าย นอนดึกไม่เป็นเวลา‛ 
(นกัศึกษาคนท่ี 5, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) ‚บางคนท างานดว้ย เรียนดว้ย พกัผอ่นไม่เพียงพอ 
ขาดเรียนบ่อย‛ (นกัศึกษาคนท่ี 11, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) และสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ
ทฤษฎีการปรับตวัของรอย (Roy, 1976) มีความเช่ือวา่ ‚บุคคลเป็นระบบการปรับตวัระบบหน่ึง‛          
ซ่ึงมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทั้งภายในตวัเองและภายนอกตลอดเวลา ส่ิงแวดลอ้มตามแนวคิด
ของรอย คือ ทุกสภาพการณ์ หรือเหตุการณ์ท่ีอยูร่อบตวับุคคล ส่ิงแวดลอ้มจดัเป็นตวัป้อนเขา้ 
(Input) ท่ีส่งไปท่ีระบบการปรับตวั  
 ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย ประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียปัญหาสูงท่ีสุด ไดแ้ก่ รับประทานอาหาร
ท่ีมีสารอาหารไม่ครบทุกประเภทมีปัญหา ภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง สอดคลอ้งกบัการศึกษา
ของวชิยั บุญแรง (2553) ไดศึ้กษาเร่ือง สภาพปัญหาการปรับตวัและการเผชิญปัญหาของนกัศึกษา            
ท่ีพกัอาศยัอยูใ่นหอพกัในมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ พบวา่ มีปัญหาดา้นร่างกายระดบัปานกลาง 
นอกจากนั้นยงัพบวา่ นกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมีปัญหาการรับประทานอาหารท่ีมี
สารอาหารไม่ครบ 5 หมู่ ซ่ึงตรงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของรอย (Roy, 1976 อา้งถึงใน นิเทศ                  
เจริญภณัฑูรณ์, 2543, หนา้ 12) ท่ีไดว้เิคราะห์ความตอ้งการพื้นฐานของมนุษยต์ามหลกัของมาสโลว ์
(Maslow’s hierarchy of needs) ซ่ึงเช่ือวา่ มนุษยต์อ้งปรับตวัเพื่อคงไวซ่ึ้งความตอ้งการพื้นฐานท่ีเป็น
ดชันีบ่งช้ีความมัน่คงของชีวิต พฤติกรรมการปรับความตอ้งการดา้นร่างกาย (Physiological need) 
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เป็นการตอบสนองของบุคคลทางดา้นร่างกาย ซ่ึงการตอบสนองพื้นฐาน (Basic needs)                         
การตอบสนองดา้นต่าง ๆ ตอ้งอาศยัความรู้สึก การควบคุมน ้าและเกลือแร่ การท างานของระบบ
ประสาทและต่อมไร้ท่อ โดยมีกลไกควบคุมเป็นตวัเช่ือมโยงการท างาน และตอบสนองออกมาเป็น
พฤติกรรมปรับตวั เป้าหมายสูงสุดของการด ารงชีวติในภาวะปกติสุขคือ สมดุลซ่ึงมนุษย์พยายาม
รักษาสภาวะเช่นน้ีไว ้ถา้ผลการปรับตวัไม่สามารถก่อใหเ้กิดการตอบสนองในทางบวกได ้                      
ก็จะก่อใหเ้กิดเป็นพฤติกรรมในทางลบหรือลม้เหลว (Maladaptation behavior) 
 ดา้นการเรียนรู้ ประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียปัญหาสูงท่ีสุด ไดแ้ก่ มีหลายรายวิชาท่ีนกัศึกษารู้สึกวา่
ไม่เขา้ใจในส่ิงท่ีเรียนอยา่งแทจ้ริง มีภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ
จรรยา รัตน์โนบล (2545, บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาปัญหาและการปรับตวัของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1                
คณะเกษตรศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ พบวา่ นกัศึกษามีปัญหาดา้นการเรียนอยูใ่นระดบั                 
ปานกลาง และสอดคลอ้งกบัสุทธิรักษ ์ไชยรักษ ์(2556, บทคดัยอ่) พบวา่ ในภาพรวม นกัศึกษา                
มีปัญหามากท่ีสุดคือ ดา้นการเรียน และนกัศึกษาท่ีเรียนในส านกัวชิาต่างกนัมีปัญหาการปรับตวั        
ดา้นการเรียนแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ปัญหาการปรับตัวทีม่ีสาเหตุร่วมทางจิตใจ 
 ด้านความคับข้องใจ มีสาเหตุจากส่ิงแวดลอ้มมากท่ีสุด คือ เม่ืออยูใ่นกลุ่มเพื่อน นกัศึกษา
รู้สึกกระดากอายง่ายมาก มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัปานกลาง แสดงวา่ นกัศึกษาอาจมีความสัมพนัธ์          
กบัเพื่อนไม่มากนกั และเห็นคุณค่าในตวัเองนอ้ย ซ่ึงเปรมสุรีย ์เช่ือมทอง และคณะ (2560, หนา้ 17) 
ศึกษาพบวา่ บุคคลท่ีมีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัเพื่อนจะไดรั้บการยอมรับภายในกลุ่ม เป็นท่ีประทบัใจ
ของเพื่อน ๆ ท าใหบุ้คคลท่ีเห็นคุณค่าในตนเองสูง เน่ืองจากมีการรับรู้วา่มีคนรอบขา้งใหก้ารยอมรับ
และเห็นความส าคญัของตน ส่วนปัญหาการปรับตวั มีสาเหตุส่วนตวัท่ีปัญหามากท่ีสุด คือ รู้สึก          
เบ่ือหน่ายและทอ้แทใ้นการด าเนินชีวิตปัจจุบนั ค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก แสดงใหเ้ห็นวา่ นกัศึกษา            
มีลกัษณะการเห็นคุณค่าตนเองต ่า สอดคลอ้งกบัสเตนเฮา้ส์ (Stenhouse, 1994, p. 97) ไดก้ล่าวถึง
ลกัษณะของบุคคลท่ีมีระดบัการเห็นคุณค่าในตนเองต ่าไวป้ระการหน่ึงวา่ การคิดในแง่ลบ มองโลก
ในแง่ลบ มีความอ่อนแอในการด าเนินชีวิต และยงัสอดคลอ้งกบัอจัฉรา สุขารมณ์ (2529,                          
หนา้ 53-59) ไดก้ล่าวถึงปัญหาเก่ียวกบัความคบัขอ้งใจ เป็นกลวธีิป้องกนัตนเอง เช่น การเก็บกด 
(Repression) เป็นการเก็บความคิด ความรู้สึกท่ีน่าอายไวใ้นจิตใตส้ านึก และเม่ือปล่อยไวน้าน ๆ 
ความรู้สึกไม่ดีจะเพิ่มมากข้ึน ก็จะกลายเป็นปมดอ้ยของบุคคล หรือถา้เป็นความคิดท่ีดี ก็จะกลายเป็น
ปมเด่นของบุคคล 
 ด้านความขัดแย้งใจ ชนิดบวก บวก หรือรักทั้งคู่ (Approach-approach conflict) มีปัญหา
การปรับตวัมากท่ีสุด คือ รู้สึกมีปัญหาในการตอ้งตดัสินใจเลือกวา่จะเรียนหนงัสือหรือจะเลือกท า
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กิจกรรม มีค่าเฉล่ียในระดบัปานกลาง แสดงใหเ้ห็นวา่ เม่ือนกัศึกษาเกิดความรู้สึกอยากได ้                     
ทั้งสองอยา่งหรืออยากท าทั้งสองอยา่ง แต่ในความเป็นจริงตอ้งเลือกเพียงอยา่งเดียว ส่วนชนิดลบ ลบ 
(Avoidance-avoidance conflict) หรือไม่ตอ้งการทั้งคู่ เกลียดทั้งคู่ มีปัญหาการปรับตวัมากท่ีสุด คือ 
นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งการลอกค าตอบเพื่อนในการสอบหรือยอมใหมี้การสอบตก            
มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัปานกลาง แสดงใหเ้ห็นวา่ เม่ือนกัศึกษาตอ้งพบสภาพการณ์ท่ีไม่ชอบ                       
ทั้งสองอยา่ง หรือพยายามท่ีจะหลีกเล่ียงทั้งสองอยา่ง แต่ในความเป็นจริงตอ้งเลือกเพียงอยา่งเดียว 
และชนิดบวก ลบ (Approach-avoidance conflict) มีปัญหาการปรับตวัมากท่ีสุด คือ นกัศึกษา
จ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่จะตกัเตือนเพื่อนท่ีท าผดิกฎหรือน่ิงเฉยไวเ้พื่อไม่ใหเ้พื่อนโกรธ มีค่าเฉล่ีย           
อยูใ่นระดบัปานกลาง แสดงใหเ้ห็นวา่ นกัศึกษาประสบเหตุการณ์ท่ีตนชอบกระท า แต่มีเหตุการณ์
บางอยา่งเขา้มาเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ท่ีตนชอบ และเหตุการณ์นั้นไม่เป็นท่ีสบอารมณ์ของตน                
แต่ตอ้งเลือกท าอยา่งใดอยา่งหน่ึง ปัญหาการปรับตวัทั้ง 3 ชนิด มีค่าเฉล่ียรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของสมหมาย มหาบรรพต (2559, หนา้ 65-70) ท่ีกล่าววา่ “วธีิการท่ีคนเรา
จะปรับตวัเป็นไปตามความตอ้งการของตนเองในสภาพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้ง ซ่ึงบางคร้ังส่งเสริม 
บางคร้ังขดัขวาง และบางคร้ังสร้างความทุกขท์รมานแก่เรา” 
 ด้านความเครียด มีปัญหามากท่ีสุดคือ ครอบครัวของนกัศึกษามีความกงัวลเก่ียวกบั
การเงิน มีคา่เฉล่ียอยูใ่นระดบัปานกลาง ซ่ึงในปัญหาการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชน ท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความเครียด รวมทุกปัญหามีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัปานกลาง 
สอดคลอ้งกบัปวดิา โพธ์ิทอง (2543) พบวา่ นกัศึกษาพยาบาลมีค่าเฉล่ียของคะแนนความเครียด            
ในระดบัเครียดสูง ร้อยละ 50.5 รองลงมาคือ เครียดปานกลาง ร้อยละ 38.1 สอดคลอ้งกบัการศึกษา
ของสุคนธ์ทิพย ์หนุนพล (2544, หนา้ 98) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัความเครียดและการปรับตวัของนกัศึกษา 
การศึกษานอกโรงเรียนสายสามญั โรงเรียนผูใ้หญ่ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี ผลการศึกษาพบวา่ 
นกัศึกษาการศึกษานอกโรงเรียนสายสามญั โรงเรียนผูใ้หญ่ อ าเภอเมือง จงัหวดันนทบุรี ค่าใชจ่้าย 
ในการเรียน และฐานะทางเศรษฐกิจของนกัเรียนท่ีแตกต่างกนั มีการปรับตวัไม่แตกต่างกนั และ
สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัสมาชิกในครอบครัวท่ีแตกต่างกนั มีการปรับตวัแตกต่างกนั          
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2.  กระบวนการการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนจากประสบการณ์
ของนักศึกษา พบวา่ กระบวนการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมี 2 ลกัษณะ 
รวม 4 กระบวนการ ไดแ้ก่ 
 ลกัษณะท่ี 1 การปรับตวัเบ้ืองตน้ ใชก้ระบวนการท่ี 1 วธีิการเบ้ืองตน้ ไดแ้ก่ การเพิ่ม 
ความพยายามและการปรับหรือเปล่ียนเป้าหมายท่ีตั้งไว ้โดยกลุ่มท่ีปรับตวัไดมี้การเพิ่มความพยายาม 
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และการปรับเปล่ียนเป้าหมายในการตอบสนองความตอ้งการมีค่าเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีปรับตวัไม่ได ้
สอดคลอ้งกบัลกัขณา สริวฒัน์ (2545, หนา้ 65) เสนอวา่ ระดบัของกระบวนการปรับตวั                     
เป็นกระบวนการปรับตวัท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัของแต่ละบุคคล แบ่งไดคื้อ การปรับตวัท่ีเรารู้ตวั 
สามารถท าได ้2 ทาง คือ การเพิ่มความพยายามใหม้ากข้ึน เพื่อให้ชนะอุปสรรคหรือความยุง่ยากต่าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึนและเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้และการเปล่ียนเป้าหมายท่ีตั้งไว ้หากวา่เป้าหมายท่ีตั้งไว้
สูงมากเกินไป หรือเป้าหมายท่ีบุคคลนั้นทราบหรือตระหนกัวา่เขาไม่สามารถบรรลุเป้าหมายได ้          
เขาจะเปล่ียนเป้าหมายใหม่ท่ีคาดวา่จะเอาชนะได ้และยงัพบวา่ ปรับเปล่ียนเป้าหมายมีค่าเฉล่ียอยูใ่น
ระดบัมากกวา่การเพิ่มความพยายาม แสดงวา่ เม่ือมีปัญหา นกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนจะใช้
วธีิการปรับเปล่ียนเป้าหมาย เช่น การขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นเม่ือนกัศึกษามีปัญหา การให ้           
ความช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาสนั้น สอดคลอ้งกบัการศึกษาของทองเรียน อมรัชกุล (2525)             
ไดก้ล่าวถึงลกัษณะของนิสิตในมหาวทิยาลยั โดยจ าแนกเป็นชั้นปี ซ่ึงไดก้ล่าวถึงนิสิตชั้นปีท่ี 1 วา่ 
นิสิตพวกน้ีเขา้ศึกษาในมหาวิทยาลยัเพื่อหวงัมีความเป็นมิตรผกูพนัอยูก่บัเพื่อน และชอบรวม                  
อยูใ่นกลุ่มและเป็นผูมี้มนุษยธรรม สุภาพเรียบร้อย ใหค้วามคุม้ครองและเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น 
ความรู้สึกทัว่ไปของนิสิตพวกน้ีในการเขา้ไปศึกษาในมหาวทิยาลยัคือ มีความรู้สึกระคนกนัระหวา่ง
ความกลวัและความต่ืนเตน้ พวกน้ีจะเขา้ร่วมกิจกรรมทุกประเภทในมหาวทิยาลยั 
 ลกัษณะท่ี 2 ถา้การปรับตวัเบ้ืองตน้ไม่ประสบความส าเร็จเน่ืองจากสาเหตุร่วมทางจิตใจ: 
ใชก้ระบวนการท่ีสอดคลอ้งกบัสาเหตุนั้นคือ  
 กระบวนการท่ี 2 ความคบัขอ้งใจ ใชว้ธีิการจดัการความคบัขอ้งใจ ไดแ้ก่ การควบคุม
ตนเอง (ความอดทน) และพฤติกรรมถอยหลงั ซ่ึงกระบวนการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ 
การจดัการความคบัขอ้งใจนั้น พบวา่ การตอบสนองความตอ้งการในกลุ่มปรับตวัได ้                            
โดยการควบคุมตนเอง (ความอดทน) อยูใ่นระดบัมาก มีค่าเฉล่ียสูงกวา่พฤติกรรมถอยหลงั แสดงวา่
นกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมีการปรับตวัท่ีดี ซ่ึงสอดคลอ้งกบัมอร์ริส และไดเออร์ (Morris & 
Dyer, 1990, pp. 514-515) ไดเ้สนอวา่ คนท่ีมีการปรับตวัดี คือ รู้จกัควบคุมตวัเองและมีความกลมกลืน 
และสามารถปรับปรุงเปล่ียนแปลงตวัเองไดต้ามความเหมาะสม ขณะเดียวกนัก็รู้จกัปรับปรุง
เปล่ียนแปลงใหเ้หมาะกบัตนเองดว้ย และนอกจากนั้นยงัสอดคลอ้งกบัลอวต์นั (Lawton, 1967     
อา้งถึงใน ประสาท อิศรปรีดา, 2523) ก าหนดลกัษณะพฤติกรรมของผูท่ี้ปรับตวัไดดี้ไวป้ระการหน่ึง
คือ เป็นผูท่ี้สามารถอดทนรอได ้จนกวา่จะพบส่ิงใหม่ หรือทางเลือกใหม่ท่ีมีความส าคญักวา่ 
 กระบวนการท่ี 3 ความขดัแยง้ใจ ใชว้ธีิการจดัการความขดัแยง้ใจ ไดแ้ก่ การใชเ้หตุผล 
ในการตดัสินใจ การเผชิญความจริง และการหลีกหนีความจริง การจดัการความขดัแยง้ใจ พบวา่ 
การตอบสนองความตอ้งการในกลุ่มปรับตวัได ้ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจมีค่าเฉล่ียสูงสุดอยูใ่น
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ระดบัมาก รองลงมาเป็น การเผชิญความจริงมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัปานกลาง และการหลีกหนี            
ความจริงมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด โดยมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัปานกลาง แสดงวา่ นกัศึกษาสถาบนั 
อุดมศึกษาเอกชนมีลกัษณะการปรับตวัท่ีดี สอดคลอ้งกบัแนวคิดของวราภรณ์ ตระกลูสกฤษด์ิ 
(2549) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะของบุคคลท่ีปรับตวัไดดี้ มีลกัษณะสามารถเผชิญกบัปัญหาหรืออุปสรรค
ใด ๆ ไดด้ว้ยสติ และใชปั้ญญาในการแกไ้ขปัญหาและอุปสรรคในชีวิตได ้สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ
จาโลวคิ และคณะ (Jalowiec et al., 2004 อา้งถึงใน สุกญัญา คมสัน, 2540) ไดร้วบรวมพฤติกรรม
โดยอาศยัแนวความคิดของคาร์เวอร์ (Carver) ในการแบ่งการเผชิญปัญหา คือ การเผชิญปัญหา         
แบบมุ่งเนน้แกไ้ขปัญหา (Problem focused coping) เป็นการใชก้ระบวนการการแกปั้ญหา                      
ในการตดัสินใจเลือกวธีิท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์ โดยมุ่งเนน้ท่ีสาเหตุของปัญหา  
 กระบวนการท่ี 4 ความเครียด ใชว้ธีิการจดัการความเครียด ไดแ้ก่ การบ าบดั                       
ทางธรรมชาติ และใชก้ลไกทางจิต การจดัการกบัความเครียด พบวา่ การตอบสนองความตอ้งการ
ในกลุ่มปรับตวัได ้ใชก้ารใชก้ลไกทางจิต ค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมาก ซ่ึงมีค่าเฉล่ียสูงมากกวา่การบ าบดั
ทางธรรมชาติ แสดงวา่ นกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนมีการใชว้ธีิการวาดฝันถึงส่ิงท่ีนกัศึกษา
อยากจะใหมี้ หรืออยากจะให้เป็น หรือนกัศึกษายกโทษให้คนท่ีท าใหเ้รามีความรู้สึกท่ีไม่ดี                    
ซ่ึงวธีิการดงักล่าวมีความสอดคลอ้งกบัถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข (2548) กล่าววา่ การใช้
กลไกทางจิตเป็นการลดความเครียดลงไดช้ัว่ขณะหน่ึง และช่วยลดปัญหาความรุนแรง                          
ทางดา้นสุขภาพจิตไดบ้า้ง แต่ถา้มาก ๆ ก็จะท าใหบุ้คคลไม่ยอมรับความจริง อนัอาจน าไปสู่                    
การปรับตวัพลาด  
 3.  ประสิทธิผลของกระบวนการปรับตัวและทางเลอืกการน าไปใช้ ของนักศึกษา                     
ในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
  3.1  ประสิทธิผลของกระบวนการปรับตัว 
  กระบวนการปรับตวัทุกกระบวนการสามารถจ าแนกกลุ่มท่ีปรับตวัไดก้บักลุ่มปรับตวั
ไม่ได ้ทั้งน้ีเน่ืองจากทุกกระบวนการในการวจิยัคร้ังน้ีพฒันาข้ึนมาจากผลการศึกษาวรรณกรรม
ร่วมกบัประสบการณ์ของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน (รายละเอียดในตารางท่ี 8) 
สอดคลอ้งกบักาญจนา แกว้เทพ (2548, หนา้ 50, 55) มีความเห็นวา่ ทฤษฎีท าหนา้ท่ีเสมือนไฟฉาย           
ท่ีส่องดูความเป็นจริง หากรูปร่าง ขนาด ของไฟฉายแตกต่างกนั แมจ้ะฉายส่องดูความเป็นจริง              
อนัเดียวกนั แต่ภาพท่ีปรากฏออกมาสู่การรับรู้ก็จะแตกต่างกนัไปดว้ย ทั้งน้ี เส้นทางก่อก าเนิดของ
ทฤษฎีมีอยู ่2 เส้นทาง คือ ทฤษฎีท่ีเป็นบทสรุปมาจากการปฏิบติั และทฤษฎีท่ีเรียนรู้ถ่ายทอดกนัมา
โดยไม่ผา่นการปฏิบติัจริง ซ่ึงทฤษฎีท่ีดีนั้นตอ้งปฏิบติัได ้ในการวจิยัคร้ังน้ี กระบวนการปรับตวั          
ทุกกระบวนการพฒันาข้ึนจากการบูรณาการมาจากวรรณกรรมท่ีถ่ายทอดกนัมาและบทสรุปจาก
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ประสบการณ์การปฏิบติัของนกัศึกษา สามารถน ากระบวนการปรับตวัมาใชป้ฏิบติัได ้จึงมี                 
ความสอดคลอ้งกบัแนวคิดขา้งตน้ 
  กระบวนการท่ี 1 การปรับตวัเบ้ืองตน้ ตวัแปรการปรับเปล่ียนเป้าหมาย                           
มีค่าสัมประสิทธ์ิมากกวา่ตวัแปรการเพิ่มความพยายาม แสดงวา่ การปรับเปล่ียนเป้าหมายเป็นตวัแปร
ส าคญัในการจ าแนกกลุ่มท่ีปรับตวัไดก้บักลุ่มปรับตวัไม่ได ้ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะการปรับเปล่ียน
เป้าหมายเป็นส่ิงท่ีกระท าไดง่้ายกวา่การใชค้วามพยายาม เพราะหากวา่เป้าหมายท่ีตั้งไวสู้งเกินไป
หรือเป้าหมายท่ีบุคคลนั้นทราบหรือตระหนกัวา่เขาไม่สามารถจะบรรลุเป้าหมายได ้เขาจะเปล่ียน
เป้าหมายใหม่ท่ีคาดวา่จะเอาชนะได ้(ลกัขณา สริวฒัน์, 2545, หนา้ 65) และผูท่ี้ปรับตวัไดก้บัผูท่ี้
ปรับตวัไม่ไดมี้ความแตกต่างกนั เน่ืองจากมนุษยมี์แนวโนม้ท่ีจะพฒันาตนเองอยา่งเตม็ความสามารถ 
ตามความถนดั ความสนใจ และศกัยภาพของแต่ละบุคคลซ่ึงจะแตกต่างกนัไป (อชัรา เอิบสุขสิริ, 
2559, หนา้ 210) 
  กระบวนการท่ี 2 กระบวนการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความคบัขอ้งใจ 
ตวัแปรพฤติกรรมถอยหลงัมีค่าสัมประสิทธ์ิมากกวา่ตวัแปรการควบคุมตนเอง (ความอดทน)              
แสดงวา่ พฤติกรรมถอยหลงัเป็นตวัแปรส าคญัในการจ าแนกกลุ่มท่ีปรับตวัไดก้บักลุ่มปรับตวัไม่ได ้
ทั้งน้ีเน่ืองจากพฤติกรรมถอยหลงัเกิดข้ึนเม่ือบุคคลตอ้งเผชิญปัญหาท่ียากเกินกวา่ความสามารถ           
ของตนจะแกปั้ญหาได ้อาจแสดงพฤติกรรมถอยหลงัคลา้ยกบัวา่ตนเป็นเด็ก เพื่อพยายามหลีกหนี
ความจริง เพื่อมิตอ้งรับผดิชอบต่อส่ิงนั้น มีผลการศึกษากบัเด็กก่อนวยัเรียน พบวา่ เด็กท่ีมีการควบคุม
ตนเองสูง เม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความคบัขอ้งใจจะมีพฤติกรรมถอยหลงันอ้ยกวา่             
เด็กท่ีมีการควบคุมตนเองต ่ากวา่ (ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข, 2548, หนา้ 110, 115) แต่ยงั
ไม่พบผลการศึกษาดงักล่าวกบันกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา 
  กระบวนการท่ี 3 กระบวนการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความขดัแยง้ใจ                
ตวัแปรการใชเ้หตุผลในการตดัสินใจมีค่าสัมประสิทธ์ิมากกวา่ตวัแปรการหลีกหนีความจริง                  
และการเผชิญความจริง แสดงวา่ การใชเ้หตุผลในการตดัสินใจเป็นตวัแปรส าคญัในการจ าแนก 
กลุ่มท่ีปรับตวัไดก้บักลุ่มปรับตวัไม่ได ้ทั้งน้ีเน่ืองจากผูท่ี้ปรับตวัไดดี้จะมีการเผชิญความทุกขห์รือ
ความกดดนัโดยมีความเช่ือทางบวก มีทกัษะในการแกปั้ญหาโดยการแสวงหาความรู้ ขอ้มูลต่าง ๆ 
เพื่อวเิคราะห์แยกแยะปัญหา มีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัคนอ่ืน มีแหล่งช่วยเหลือ และทรัพยากรต่าง ๆ             
ท่ีสามารถใชเ้ป็นทางเลือกในการจดัการปัญหาไดม้ากข้ึน (อรัญญา ตุย้ค  าภีร์, 2560, หนา้ 15)                        
ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีน ามาสู่การใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ ซ่ึงอาจส่งผลใหผู้ท่ี้ปรับตวัไดก้บัผูท่ี้ปรับตวัไม่ได ้
มีการปรับตวัแตกต่างกนั 
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  กระบวนการท่ี 4 กระบวนการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความเครียด                
ตวัแปรใชก้ลไกทางจิตมีค่าสัมประสิทธ์ิมากกวา่ตวัแปรการบ าบดัทางธรรมชาติ แสดงวา่ การใช้
กลไกทางจิตเป็นตวัแปรส าคญัในการจ าแนกกลุ่มท่ีปรับตวัไดก้บักลุ่มปรับตวัไม่ได ้ทั้งน้ีเน่ืองจาก
การใชก้ลไกทางจิตเป็นการลดความเครียดลงไดช้ัว่ขณะหน่ึง และช่วยลดความรุนแรงของปัญหา
ทางดา้นสุขภาพจิตลงไดบ้า้ง กลไกทางจิตมีหลายวธีิ เกิดจากการเรียนรู้ซ่ึงสร้างสมประสบการณ์มา
ตลอดเวลา เพื่อปรับตนเอง เพื่อช่วยบรรเทาความตึงเครียดภายในจิตใจ ซ่ึงด าเนินไปโดยไม่รู้ตวั 
เป็นส่ิงท่ีส่งเสริมใหบุ้คคลด าเนินชีวติอยา่งสงบดว้ยตนเอง (ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข, 
2548, หนา้ 113, 115) กลวธีิทางจิตเกิดข้ึนจากสร้างสมประสบการณ์ของแต่ละบุคคล ซ่ึงอาจส่งผล
ใหมี้ความแตกต่างกนัของผูท่ี้ปรับตวัไดก้บัผูท่ี้ปรับตวัไม่ได ้
  3.2  ทางเลอืกการน ากระบวนการปรับตัวไปใช้ 
  กระบวนการท่ี 1 การปรับตวัเบ้ืองตน้ ท่ีประสบความส าเร็จมากท่ีสุด คือ การเพิ่ม
ความพยายาม และการปรับเปล่ียนเป้าหมาย ระดบัมากท่ีสุด ทั้งน้ีเพราะความพยายาม (Effort) คือ 
ความมีมานะ (Attempt) เพื่อท าบางส่ิงโดยเฉพาะอยา่งยิง่ส่ิงท่ียาก (Longman dictionary of 
American English, 2014, p. 355) ส่วนเป้าหมาย (Goal) คือ บางส่ิงซ่ึงคาดหวงัวา่จะประสบ
ความส าเร็จในอนาคต (Longman dictionary of American English, 2014, p. 485) การเพิ่ม               
ความพยายามและการปรับเปล่ียนเป้าหมายมีความส าคญัท่ีส่งผลใหก้ารปรับตวัเบ้ืองตน้ประสบ
ความส าเร็จมากท่ีสุด เน่ืองจากการเพิ่มความพยายามใหม้ากข้ึนจะท าใหส้ามารถชนะอุปสรรคหรือ
ความยุง่ยากต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนและเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีวางไว ้ ส่วนเป้าหมายท่ีตั้งไวสู้งเกินไป          
หรือเป้าหมายท่ีบุคคลนั้นทราบหรือตระหนกัวา่เขาไม่สามารถจะบรรลุเป้าหมายได ้เขาจะเปล่ียน
เป้าหมายใหม่ท่ีคาดวา่จะเอาชนะได ้(ลกัขณา สริวฒัน์, 2545, หนา้ 65) มนูญ ตนะวฒันา (2526, 
หนา้ 132-146) มีความเห็นประการหน่ึงวา่ วธีิปรับตวัให้ชีวติอยูร่อดและกลไกของการรักษาชีวติ 
ใหป้ลอดภยั มีความสุขนั้น คือ การปรับตวั โดยถือเอาปัญหาหรือความจริงเป็นเป้าหมาย (Task-
oriented reaction) คือ การรู้จกัใชค้วามพยายามของตนท่ีจะระงบัยบัย ั้ง เปล่ียนแปลง และเคล่ือนยา้ย
สถานการณ์ท่ีท าใหเ้กิดความคบัขอ้งใจ นอกจากนั้น การปรับเปล่ียนเป้าหมายยงัสามารถเป็นแนวทาง 
การปรับตวัท่ีดีตามทฤษฎีของโฟลค์แมน และลาซารัส (Folkman & Lazarus, 1978) ท่ีมี                       
การตีความหมายใหม่ในทางบวกหรือในทางท่ีดีข้ึน โดยเป็นการจดัการกบัความกดดนัทางอารมณ์
มากกวา่เป็นการเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีท าใหเ้กิดปัญหา ดว้ยการท าใหส้ถานการณ์นั้นดีข้ึน                   
การเปล่ียนแปลงการตีความหมายต่อสถานการณ์ในแง่ดีดว้ยวธีิการน้ีไม่เพียงแต่ลดความทุกข ์               
แต่ยงัจะน าบุคคลใหมุ้่งสู่การลงมือแกไ้ขปัญหาโดยตรง  
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  นกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนสามารถใชก้ารเพิ่มความพยายามและ                      
การปรับเปล่ียนเป้าหมายไดใ้นหลายลกัษณะ เช่น ใชค้วามพยายามระงบัยบัย ั้งพฤติกรรมท่ี                     
ไม่เหมาะสม เพิ่มความพยายามท่ีจะชนะอุปสรรคหรือความยุง่ยากต่าง ๆ ปรับเปล่ียนเป้าหมายใหม่
ท่ีคาดวา่จะเอาชนะได ้และจดัการกบัความกดดนัทางอารมณ์แทนการเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีท าให้
เกิดปัญหา เป็นตน้ (ดูแนวทางการเลือกใชก้ระบวนการปรับตวัในภาคผนวก ฌ) 
  กระบวนการท่ี 2 การปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความคบัขอ้งใจ ท่ีประสบ
ความส าเร็จมากท่ีสุด คือ ใชก้ารควบคุมตนเอง (ความอดทน) และพฤติกรรมถอยหลงั ระดบั                
นอ้ยท่ีสุด ทั้งน้ีเพราะการควบคุมตนเองหรือความอดทน คือ ความสามารถในการเหน่ียวร้ังอารมณ์
ไม่ใหข้ดัขวางเป้าหมายท่ีวางไว ้การควบคุมตนเองสามารถฝึกฝนไดโ้ดยการเตือนตนเองใหนึ้กถึง
เป้าหมายระยะยาว ถา้สามารถควบคุมอารมณ์ชัว่วบูหรือไม่พึงประสงคน้ี์ได ้ยอ่มมีผลต่อ
ความส าเร็จ ส่วนพฤติกรรมถอยหลงั เกิดข้ึนเม่ือบุคคลตอ้งเผชิญปัญหาท่ียากเกินกวา่ความสามารถ
ของตนจะแกปั้ญหาได ้(ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข, 2548, หนา้ 108, 115) วธีิการควบคุม
ตนเองท่ีไม่ถูกตอ้ง คือ การเก็บกด เกิดข้ึนเม่ือบุคคลเกิดความวติกกงัวลเน่ืองจากความไม่สมหวงั
ต่าง ๆ จะพยายามเก็บกดความไม่สมหวงัไวใ้นจิตใตส้ านึกหรือลืมหมดโดยส้ินเชิงเพื่อหลีกเล่ียง
ความเจบ็ปวดทางจิตใจ ซ่ึงทั้งความควบคุมตนเองในลกัษณะการเก็บกดและพฤติกรรมถอยหลงั
เป็นการใชก้ลไกทางจิต ถา้ใชม้าก ๆ หรือใชไ้ม่ถูกตอ้ง จะท าใหบุ้คคลไม่ยอมรับความจริง อนัอาจ
น าไปสู่การปรับตวัพลาด (Maladjustive) (ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข, 2548, หนา้ 113)             
ซ่ึงขดัแยง้กบัแนวคิดของสโตลทซ์ (Stoltz, 2000, pp. 61-65) ซ่ึงพบวา่ ผูท่ี้อดทนต ่ามีแนวโนม้ท่ีจะ
มองปัญหาเป็นอุปสรรค จะยดืเยื้ออยูน่าน จะยอมรับปัญหาอุปสรรคไดน้อ้ย ต่างจากผูท่ี้มี                   
ความอดทนสูง จะมองวา่ปัญหาจะไม่คงอยูน่าน ทั้งเห็นโอกาสและวธีิการแกไ้ขปัญหาและอุปสรรค 
ส่วนพฤติกรรมถอยหลงั ตามแนวคิดของฮนัน์ (Hann, 1977, p. 35 อา้งถึงใน ชลธิชา บุญเล้ียง, 2546, 
หนา้ 24-25) มีความเห็นวา่ วิธีการปรับตวัเพื่อเผชิญปัญหาโดยการตอบโตใ้นรูปแบบของการหลีกหนี 
อาจแสดงในลกัษณะใดลกัษณะหน่ึง คือ การยอมรับความพา่ยแพ ้ยอมรับวา่สถานการณ์นั้น ๆ               
ยากเกินไป หรือไดเ้ลือกเป้าหมายไม่เหมาะสม จึงไม่ตอ้งการท่ีจะยบัย ั้งเป้าหมายนั้น ๆ ต่อไปแลว้ 
การหนีจากสภาพท่ีก่อให้เกิดความตึงเครียด โดยการไม่น าตวัไปยุง่เก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีตึงเครียด
นั้น ๆ หรือไม่น าใจไปผกูพนั ไม่ใส่ใจสภาพการณ์นั้น และจากผลการสัมภาษณ์นกัศึกษาไดข้อ้มูลวา่ 
‚เพื่อนบางคนไม่มาเรียนเพราะติดเกม ติดแฟน แฟนเรียนท่ีอ่ืน จนเสียการเรียน  เพราะชีวติ                  
เคยสบาย ๆ แต่ก่อนพอ่แม่ท าใหทุ้กอยา่ง….ตอนน้ีตอ้งช่วยเหลือตวัเอง‛ (นกัศึกษาคนท่ี 11, 
สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) ‚เพื่อนชวนไปเท่ียวก็เท่ียวกลางคืน ไปดูบอล บางทีก็ไปบา้ง 
ปฏิเสธบา้งก็มี‛ (นกัศึกษาคนท่ี 18, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559)  
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  สภาพการณ์ดงักล่าว ทั้งการควบคุมตนเองหรือความอดทน และพฤติกรรมถอยหลงั 
ของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน ท่ีมีการกระท าไปแลว้ อาจจะท าใหก้ารปรับตวัไดผ้ลดี           
ในระยะสั้น แต่ในระยะยาว ถา้กระท าเป็นประจ าอาจจะส่งผลใหบุ้คคลไม่ยอมรับความจริง                 
และน าไปสู่การปรับตวัผิดพลาดในอนาคต ดงันั้น การลดการน ามาใช ้หรือการน ามาใช้                     
อยา่งเหมาะสม และมีการฝึกฝนการใชอ้ยา่งถูกตอ้งจะส่งผลใหก้ารปรับตวัเป็นไปในทางท่ีดี                
เป็นประโยชน์ต่อนกัศึกษาทั้งในปัจจุบนัและในอนาคต (ดูแนวทางการเลือกใชก้ระบวนการปรับตวั
ในภาคผนวก ฌ) 
  กระบวนการท่ี 3 การปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความขดัแยง้ใจ ท่ีประสบ
ความส าเร็จมากท่ีสุด คือ ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ การเผชิญความจริง และการหลีกหนีความจริง 
ระดบัมากท่ีสุด ทั้งน้ีเพราะการใชเ้หตุผลในการตดัสินใจเป็นการใชศ้กัยภาพ ท่ีข้ึนอยูก่บัวฒิุภาวะ 
ประสบการณ์ และศกัยภาพของแต่ละบุคคล ผูท่ี้ปรับตวัไดจึ้งควรมีวุฒิภาวะสูงเพียงพอ ซ่ึงเป็น
ลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี (สมหมาย มหาบรรพต, 2559, หนา้ 2-3) ผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี คือ                   
ผูท่ี้สภาพความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจปราศจากอาการท่ีผดิปกติ มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม            
ท  าใหส้ามารถปรับตวัอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข มีความเช่ือมัน่ในตวัเอง ไร้ความวิตกกงัวล           
ไม่มีความเครียด และไม่มีความขดัแยง้ภายใน สามารถใชชี้วติอยูใ่นสังคมร่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ รู้จกั
ควบคุมอารมณ์ตามสถานการณ์อยา่งเหมาะสม เป็นสมาชิกท่ีดีของสังคม และมีประสิทธิภาพ                 
ในการท างาน (ลกัขณา สริวฒัน์, 2545, หนา้ 65) ส่วนการเผชิญความจริงหรือการเผชิญปัญหา               
ลาซารัส และโฟลค์แมน (Lazarus & Folkman, 1984, pp. 141-225 อา้งถึงใน สมฤดี เธียรฉาย, 2544, 
หนา้ 24-26) มีแนวคิดเก่ียวกบัวธีิการเผชิญปัญหาของบุคคล โดยจะใชว้ธีิการเผชิญปัญหา                     
แบบประนีประนอม เม่ือตอ้งเผชิญปัญหาท่ียุง่ยากมาก ๆ ท่ีไม่สามารถเอาชนะได ้ขณะเดียวกนั              
ถา้ไม่สามารถหลบหลีกได ้บุคคลท่ีจะใชว้ธีิประนีประนอมเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายไดม้ากท่ีสุด             
หรือบางคร้ังอาจตอ้งเปล่ียนเป้าหมายใหม่ ไดแ้ก่ การชดเชย (Compensation) การหาเหตุผลเขา้ขา้ง
ตนเอง (Rationalization) การเลียนแบบ (Identification) เป็นตน้ การเผชิญความจริงเป็นส่ิงท่ี
สามารถท าได ้ซ่ึงมีหลายรูปแบบตามปัญหาและตามแนวทางการแกปั้ญหานั้น จากแนวคิดจาโลวคิ 
และคณะ (Jalowiec et al., 1982, pp. 137-161 อา้งถึงใน สุกญัญา คมสัน, 2540, หนา้ 16-22) ไดแ้ก่ 
การมุ่งเนน้เพื่อแกปั้ญหา เช่น การยอมรับสถานการณ์ การคน้หาความหมายของสถานการณ์ การคิด
วธีิแกปั้ญหาไวห้ลาย ๆ วธีิ การท าทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีพอจะแกปั้ญหาได ้การใชว้ธีิแกปั้ญหาหลาย ๆ วธีิ 
เป็นตน้ หรือการมุ่งเนน้อารมณ์สนบัสนุนการแกไ้ขปัญหา เช่น มองในแง่ดี แง่ร้าย แช่ง ด่า เป็นตน้ 
จากผลการสัมภาษณ์นกัศึกษา พบวา่ ‚เวลาเรียนไม่ทนั เช่น เราไม่สบาย ไม่ไดไ้ปเรียน ก็ใหเ้พื่อน
ช่วยอธิบาย หรือบางทีก็โทรไปถามอาจารยว์า่มีงานอะไรใหท้ า ถา้หากวา่มีงานกลุ่มท่ีแบ่งกนั‛ 
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(นกัศึกษาคนท่ี 12, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) ‚บางคนท างาน ดว้ยเรียนดว้ย พกัผอ่น                     
ไม่เพียงพอ ขาดเรียนบ่อย…ใชว้ธีิตามงานจากเพื่อนหรือใหเ้พื่อนจดเลคเชอร์ให ้ขอมาถ่ายเอกสาร
หรือของานจากอาจารยเ์พิ่ม‛ (นกัศึกษาคนท่ี 11, สัมภาษณ์, 24 กุมภาพนัธ์ 2559) การหลีกหนี            
ความจริงหรือการปฏิเสธความจริงเกิดข้ึนเม่ือบุคคลเผชิญอุปสรรคหรือปัญหาอนัก่อใหเ้กิด                 
ความปวดร้าวใจ อนัเป็นส่ิงท่ีไม่พึงปรารถนาหรือทนไม่ได ้บุคคลจะไม่ยอมรับรู้ส่ิงเหล่านั้นวา่             
ไดเ้กิดข้ึนจริง และท าเสมือนหน่ึงตนเองไม่ไดรั้บความกระทบกระเทือนจากเหตุการณ์นั้น ๆ ได ้
(ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข, 2548, หนา้ 114) 
  การใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ การเผชิญความจริง และการหลีกหนีความจริง                   
ของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน มีไดห้ลายลกัษณะข้ึนอยูก่บัสภาพการณ์และปัญหา              
ท่ีเกิดข้ึน การตดัสินใจใชทุ้ก ๆ วธีิการร่วมกนัเพื่อใหเ้กิดการปรับตวัดีท่ีสุด อาจไม่ใช่ส่ิงท่ีเหมาะสม
ท่ีสุด จึงตอ้งค านึงถึงผลกระทบทั้งทางตรงและทางออ้มท่ีอาจเกิดข้ึนได ้(ดูแนวทางการเลือกใช้
กระบวนการปรับตวัในภาคผนวก ฌ) 
  กระบวนการท่ี 4 การปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วมทางจิตใจ ดา้นความเครียด ท่ีประสบ
ความส าเร็จมากท่ีสุด คือ ใชท้ั้งการบ าบดัทางธรรมชาติและใชก้ลไกทางจิตในระดบัมากท่ีสุด ทั้งน้ี
เพราะการบ าบดัทางธรรมชาติเป็นวธีิการเบ้ืองตน้ในการจดัการกบัความเครียดใหเ้บาบางลง ฐิติชยั 
ธนาดีโรจน์กุล (2536 อา้งถึงใน จตุพร ขยนัควร, 2540, หนา้ 45-46) พบวา่ จดัการกบัความเครียด 
ใหเ้บาบางลงอยา่งรวดเร็ว โดยใชก้ารบ าบดัทางธรรมชาติ คือ การหวัเราะ พดูออกมา อาบน ้า หายใจ
ลึก ๆ และเดิน โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 1) นกัจิตวทิยาช่ือ วลิเลียม ฟราย (William Fry) กล่าววา่               
การหวัเราะนั้น ปอด หวัใจ หลงั และล าตวั จะท างานอยา่งรวดเร็ว กลา้มเน้ือแขนและขาไดรั้บ               
การกระตุน้ หลงัจากการหวัเราะจะท าใหค้วามดนัโลหิต อตัราการเตน้ของหวัใจ และความตึงเครียด
ของกลา้มเน้ือจะอยูใ่นสภาพปกติ ท าใหบุ้คคลผอ่นคลายลงไดม้าก 2) การพดูออกมา เม่ือใดท่ีรู้สึก
วติกกงัวลหรือไม่สบายใจในเร่ืองใดก็ตาม ก็พดูหรือระบายออกมาดว้ยการออกเสียง ผลตามมาคือ 
สบายใจข้ึนท่ีไดร้ะบายออกไป และถา้มีผูอ่ื้นท่ีฟังอยูด่ว้ย ฟังดว้ยความตั้งใจและสนใจต่อเรา ผูฟั้ง
อาจช่วยขจดัใหไ้ด ้ท าใหค้วามเครียดของเราบรรเทาลง 3) การอาบน ้า วธีิน้ีถือวา่เป็นการจดัการกบั
ความเครียดท่ีดีท่ีสุด ท าใหค้วามเครียดลดลงและอารมณ์ดีข้ึน และน าไปสู่การนอนหลบั                    
อยา่งมีความสุข 4) การหายใจลึก ๆ คนท่ีมีความเครียดและรู้สึกไม่สบายใจ การหายใจและการเตน้
ของหวัใจจะเร็วและต้ืน ฉะนั้น เม่ือเราหายใจชา้ ๆ และลึก ๆ เท่ากบัเป็นการควบคุมอารมณ์ ควบคุม
จิตใจ ท าใหเ้กิดการผอ่นคลายความเครียดแทบจะทนัทีทนัใด และ 5) การเดิน จากการวจิยัพบวา่ 
การเดินในช่วงสั้น ๆ สามารถบรรเทาความรู้สึกไม่สบายหรือวติกกงัวลได ้ส าหรับการใชก้ลไก            
ทางจิตเป็นวธีิการหรือกลไกท่ีบุคคลน ามาใชเ้พื่อผอ่นคลายความเครียด ความกงัวลใจ หรือ              
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ความขดัแยง้ในใจ โดยช่วยรักษาไวซ่ึ้งความภาคภูมิใจของบุคคลแมจ้ะเคยประสบกบัความลม้เหลว
ในชีวติ และยงัช่วยลดความไม่สบายใจต่าง ๆ อนัเน่ืองมาจากความกลวัและความส านึกผดิต่าง ๆ 
(ลกัขณา สริวฒัน์, 2545, หนา้ 73) 
  นกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนสามารถใชก้ารบ าบดัทางธรรมชาติและใชก้ลไก
ทางจิตช่วยในการปรับตวัได ้เพราะวธีิการบ าบดัทางธรรมชาติเป็นส่ิงท่ีท าไดง่้าย ทุกคนสามารถ             
ท  าได ้ส่วนการใชก้ลไกทางจิตมีทั้งขอ้ดีและขอ้เสีย ถา้ใชใ้นระยะเวลานานหรือใชม้ากเกินไป                 
จะท าใหเ้กิดการปรับตวัท่ีไม่เหมาะสมได ้การใชว้ธีิการน้ีจึงควรมีการศึกษาคน้ควา้เพิ่มข้ึนหรือ
ปรึกษานกัจิตวทิยาเพื่อขอค าแนะน าท่ีถูกตอ้ง (ดูแนวทางการเลือกใชก้ระบวนการปรับตวั                      
ในภาคผนวก ฌ) 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเพือ่น าผลการวิจัยไปใช้ 
 1.  การศึกษาคร้ังน้ีพบวา่ ตวัแปรท่ีมีอิทธิพลสูงในกลุ่มท่ีปรับตวัไดแ้ละกลุ่มท่ีปรับตวั
ไม่ได ้คือ ความจ าเป็นต่อร่างกาย ดงันั้น สถาบนัอุดมศึกษาเอกชนจึงควรตรวจสุขภาพอยา่งนอ้ย 
ภาคเรียนละ 1 คร้ัง เพื่อตรวจสอบสภาพร่างกาย จะไดมี้ความพร้อมระหวา่งเรียน 
 2.  ควรมีการใหค้  าแนะน า หรืออบรมทกัษะการใชชี้วติในมหาวทิยาลยัแก่นกัศึกษา              
ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนทุกปี ในดา้นการเพิ่มความพยายาม การปรับหรือเปล่ียนเป้าหมาย               
ท่ีตั้งไว ้การจดัการความคบัขอ้งใจ การจดัการความขดัแยง้ใจ วธีิการจดัการความเครียด และควรมี
การประเมินปัญหาสุขภาพจิตของนกัศึกษาในแต่ละปี 
 3.  ในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนควรมีหน่วยงานและบุคลากรท่ีรับผดิชอบในเร่ือง                 
การช่วยเหลือนกัศึกษาท่ีมีปัญหาการปรับตวั รวมทั้งใหค้  าแนะน า ประสานงาน และด าเนินการ
ช่วยเหลืออยา่งเหมาะสม และเป็นระบบท่ีนกัศึกษาสามารถเขา้ถึงไดต้ลอดเวลา 
 4.  ควรมีการศึกษากบักลุ่มตวัอยา่งในชั้นปีอ่ืน ๆ เพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลวางระบบในภาพรวม
ของการช่วยเหลือการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 5.  ควรมีการศึกษาปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ีส่งผลต่อการปรับตวัของนกัศึกษา เช่น ระบบบริหาร
ของสถานศึกษา วธีิการจดักิจกรรมระหวา่งการเรียนการสอน และกิจกรรมนกัศึกษา 
 6.  นกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนท่ีมีปัญหาการปรับตวัไม่มากนกัควรใช้
กระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้ โดยมีจุดเนน้ท่ีการเปล่ียนแปลงเป้าหมายใหส้ามารถปฏิบติัได้
สอดคลอ้งกบัความสามารถของบุคคล และการเพิ่มความพยายามในทางท่ีเหมาะสม 
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 7.  นกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนท่ีไม่สามารถปรับตวัโดยใชก้ระบวนการปรับตวั
เบ้ืองตน้ ควรพิจารณาวา่ ปัญหาท่ีส าคญัมีผลมาจากสาเหตุร่วมดา้นใด ไดแ้ก่  
  7.1  ความคบัขอ้งใจ ควรลดการควบคุมตนเองหรือความอดทน และพฤติกรรม             
ถอยหลงั  
  7.2  ความขดัแยง้ใจ ควรเนน้การใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ การเผชิญความจริง              
และการหลีกหนีความจริง 
  7.3  ดา้นความเครียด ควรเนน้ท่ีการบ าบดัทางธรรมชาติ และใชก้ลไกทางจิต 
 8.  การตดัสินใจใชทุ้ก ๆ วธีิการร่วมกนัเพื่อให้เกิดการปรับตวัดีท่ีสุด อาจไม่ใช่วธีิท่ี
เหมาะสมท่ีสุด จึงตอ้งค านึงถึงผลกระทบทั้งทางตรงและทางออ้มท่ีอาจเกิดข้ึนได ้(ดูแนวทาง               
การเลือกใชก้ระบวนการปรับตวัในภาคผนวก ฌ) 
 ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 
 1.  การศึกษากระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิผลของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา
เอกชนคร้ังน้ี เป็นการศึกษาเชิงส ารวจ ซ่ึงผลการศึกษาท่ีไดเ้ป็นขอ้มูลจากนกัศึกษาชั้นปีท่ี 2                          
ท่ียอ้นระลึกถึงประสบการณ์การปรับตวัในชั้นปีท่ี 1 ผลการวจิยัจึงอาจน าไปใชก้บันกัศึกษาชั้นปีอ่ืน
ไม่ได ้จึงควรมีการศึกษาขยายผลไปสู่นกัศึกษาชั้นปีอ่ืน ๆ ดว้ย 
 2.  ควรท าการวจิยัเชิงปฏิบติัการเพื่อศึกษาถึงการน าผลการวจิยัคร้ังน้ีไปปฏิบติัจริง           
เพื่อช่วยใหน้กัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนชั้นปีท่ี 1 สามารถปรับตวัได ้
 3.  ควรท าการวิจยัในประเด็นท่ียงัมีเหตุผลไม่ชดัเจนวา่กระบวนการปรับตวัท่ีมีสาเหตุร่วม
ดา้นความคบัขอ้งใจ เก่ียวกบัการใชพ้ฤติกรรมการควบคุมตนเอง (ความอดทน) และพฤติกรรม          
ถอยหลงั ในระดบันอ้ยท่ีสุด จะส่งผลใหเ้กิดการปรับตวัดีท่ีสุดไดอ้ยา่งไร 
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ภาคผนวก ก 
    -  หนงัสือขอตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือ 
    -  หนงัสือขอเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อหาคุณภาพเคร่ืองมือในการวจิยั 
    -  หนงัสือขอเก็บขอ้มูลเพื่อการวจิยั 
    -  รายนามผูท้รงคุณวุฒิตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความเทีย่งตรงของเคร่ืองมอื 
 
 1.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นครชยั ชาญอุไร 
      วฒิุการศึกษา:  ปรัชญาดุษฎีบณัฑิต (ปร.ด.) 
      สาขาวชิา:  วจิยัและประเมินผลการศึกษา 
      สถาบนั:   มหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
      สถานท่ีท างาน:  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัอุดรธานี 
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แบบสอบถามเพือ่การวจิัย 
เร่ือง การศึกษากระบวนการปรับตัวทีม่ีประสิทธิภาพส าหรับนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 

 
ค าช้ีแจง แบบสอบถามมีทั้งหมด 5 ตอน ขอความกรุณาใหท้่านตอบใหค้รบทุกตอน ซ่ึงประกอบดว้ย 
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามสภาพปัญหาทัว่ไปท่ีเกิดข้ึนกบันกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 ตอนท่ี 3 แบบสอบถามสภาพปัญหาทางจิตใจ 
 ตอนท่ี 4 แบบสอบถามวธีิการเบ้ืองตน้ในการปรับตวั 
 ตอนท่ี 5 แบบสอบถามวธีิการปรับตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ 
 ตอนท่ี 6 แบบสอบถามผลการปรับตวัจากกระบวนการท่ีนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนใช้ 
 ตอนท่ี 7 แบบสอบถามผลการปรับตวัจากกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพทางจิตใจ 
 ตอนท่ี 8 แบบสอบถามสภาพการณ์ท่ีช่วยในการปรับตวัของนกัศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษาเอกชน 
 ตอนท่ี 9 แบบสอบถามความคิดเห็นอ่ืน ๆ 
 
ค าศัพท์ ทีส่ าคัญในงานวจัิยนี้ 
 กระบวนการปรับตวัท่ีมีประสิทธิภาพ หมายถึง วธีิการและขั้นตอนท่ีนกัศึกษาสถาบนัการศึกษาเอกชนใชเ้พื่อแกไ้ขปัญหา หรือปรับเปล่ียนตนเองให้
เหมาะสมและสามารถใชดี้สุด ไดอ้ยา่งเหมาสมและมีความสุข  
 สถาบนัการศึกษาเอกชน หมายถึง มหาวิทยาลยั วทิยาลยั หรือสถาบนัอุดมศึกษาของเอกชน ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ในสังกดัคณะกรรมการ 
การอุดมศึกษา 
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ระดับคะแนนความคิดเห็นของประเด็นทีถ่าม 
 1 หมายถึง  นอ้ยท่ีสุด  4   หมายถึง   มาก 
 2 หมายถึง  นอ้ย   5   หมายถึง   มากท่ีสุด 
 3   หมายถึง  ปานกลาง 
 
ตอนที ่1  ข้อมูลทัว่ไปเกี่ยวกับสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าช้ีแจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย    ลงใน   หนา้ขอ้ความท่ีตรงกบัขอ้มูลของท่าน 
         
1.  เพศ 
   ชาย             หญิง  
2.  อาย ุ(ระบุ)…………………….ปี………..เดือน  
3.  สาขาวชิาท่ีศึกษา (ระบุ)……………………………    
4.  ปัญหาการปรับตวัของท่านในสถาบนัอุดมศึกษาท่ีก าลงัศึกษาในปัจจุบนั (ตอบไดห้ลายขอ้) 
    การปรับตวัดา้นร่างกาย       การปรับตวัดา้นครอบครัว 
    การปรับตวัดา้นจิตใจ       ปัญหาการปรับตวัอ่ืน ๆ 
    การปรับตวัดา้นสังคมกลุ่มเพื่อน              (โปรดระบุ)………………………… 
    การปรับตวัดา้นการเรียน 
5.   จากขอ้ 4 นกัศึกษาสามารถปรับตวัในประเด็นใดไดม้ากท่ีสุด…………………………………...เน่ืองจาก……………………………………...…………… 
      และปรับตวัในประเด็นใดไดน้อ้ยท่ีสุด…………………………..………………เน่ืองจาก……………………………………………………………….….. 
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ตอนที ่2  สภาพปัญหาทัว่ไปทีเ่กดิขึน้กบันักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
 

รายการ 
สภาพปัญหาที่เกดิขึน้กบัท่าน 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 
ด้านส่ิงแวดล้อม      
1.  ท่ีสถาบนัการศึกษานกัศึกษารู้สึก หงุดหงิดบ่อย ๆ      
2.  นกัศึกษามีเวลาส าหรับพกัผอ่นหยอ่นใจนอ้ยมาก      
3.  นกัศึกษาไม่มีโอกาสสังสรรค ์      
4.  นกัศึกษาไม่มีเพื่อนสนิทท่ีมหาวทิยาลยั      
5.  นกัศึกษามกัมีเร่ืองถกเถียงโตแ้ยง้กบัผูอ่ื้น      
6.  นกัศึกษาไม่มีใครท่ีจะปรับทุกขด์ว้ยได ้      
7.  คนในครอบครัวมกัขดัแยง้และมกัจะทะเลาะกบันกัศึกษาอยูเ่สมอ      
ด้านความจ าเป็นต่อร่างกาย      
1.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารไม่ครบทุกประเภท      
2.  นกัศึกษาไม่ไดรั้บประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั      
3.  นกัศึกษามีสุขภาพไม่ดีไม่แขง็แรง      
4.  นกัศึกษามีอาการปวดศีรษะบ่อย ๆ      
5.  นกัศึกษามีความล าบากในการเคล่ือนไหว เช่น เดิน วิง่ หรือข้ึนลงบนัได ้      
6.  นกัศึกษามกัรู้สึกอ่อนเพลียและไม่มีแรง      
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รายการ 
สภาพปัญหาที่เกดิขึน้กบัท่าน 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 

ด้านการเรียนรู้      
1.  นกัศึกษาไม่ไดใ้ชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ เช่น  
     อ่านหนงัสือท่ีท่านชอบ 

     

2.  นกัศึกษาไม่ทราบวธีิเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ      
3.  ในการเรียนวชิาต่าง ๆ นกัศึกษาไดค้ะแนนต ่า      
4.  นกัศึกษาพื้นฐานความรู้ไม่ดีในทางวชิาการ      
5.  นกัศึกษาสนใจกิจกรรมต่าง ๆ นอกเหนือจากการเรียนเป็นส่วนใหญ่      
6.  นกัศึกษาไม่สนใจคน้ควา้อ่านหนงัสือเรียนอยา่งแทจ้ริง      
7.  มีหลายรายวชิาท่ีนกัศึกษารู้สึกวา่ไม่เขา้ใจในส่ิงท่ีท่านเรียนอยา่งแทจ้ริง      
8.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่าง ๆ ท่ีหลกัสูตรก าหนดให้เรียนมีความน่าสนใจ      
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ตอนที ่3  สภาพปัญหาทางจิตใจ 
 

รายการ 
สภาพปัญหาที่เกดิขึน้กบัท่าน 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 

ความคับข้องใจ      
1.  เพื่อน ๆ ชอบต าหนินกัศึกษา เม่ือนกัศึกษาเรียนไม่ทนัเพื่อน      
2.  นกัศึกษาไม่พอใจในรูปร่างท่ีเป็นอยู ่      
3.  นกัศึกษามกัไม่มีความสุข เศร้า หรือร้องไหบ้่อย ๆ      
4.  นกัศึกษามกัไม่มีความสุข เศร้า หรือร้องไหบ้่อย ๆ      
5.  นกัศึกษารู้สึกเบ่ือหน่ายและทอ้แทใ้นการด าเนินชีวิตปัจจุบนั      
ความขัดแย้งใจ      
1.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาในการตอ้งตดัสินใจเลือกวา่จะเรียนหนงัสือหรือออกไปหางานท า      
2.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาในการตอ้งตดัสินใจเลือกวา่จะเรียนหนงัสือหรือจะเลือกท ากิจกรรม      
3.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาในการตดัสินใจเลือกวา่จะเช่ือพ่อแม่ หรือคนรัก      
4.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาตอ้งตดัสินใจเลือกวา่จะเช่ืออาจารยห์รือเช่ือเพื่อน      
5.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งการลอกค าตอบเพื่อนในการสอบหรือยอมใหมี้ 
     การสอบตก 

     

6.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งตอ้งลงเรียนซ ้ ากบัการยอมสอบตก      
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รายการ 
สภาพปัญหาที่เกดิขึน้กบัท่าน 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 
7.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งจา้งเพื่อนท าการบา้นให ้กบัไม่มีงานส่งอาจารย ์      
8.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งการท าขอ้สอบขณะป่วย กบัการลาป่วยและสอบทีหลงั      
9.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งการลาป่วยกบัการถูกตดัคะแนน      
10.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่จะบอกครูวา่เพื่อนท าผดิ หรือหน่ิงเฉยไวเ้พื่อรักษา 
       สัมพนัธภาพของเพื่อนเอาไว ้

     

11.  นกัศึกษามีความจ าเป็นตอ้งเลือกวา่จะไม่ขาดเรียน หรือขาดเรียนเพื่อไปเท่ียวคนรัก      
12.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่จะตกัเตือนเพื่อนท่ีท าผดิกฎ หรือหน่ิงเฉยไวเ้พื่อไม่ให ้
       เพื่อนโกรธ 

     

13.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่ไปท าบุญกบัพอ่แม่ หรือจะขาดเรียน      
14.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่ไปท ากิจกรรมท่ีมหาวิทยาลยัลยัเพื่อช่วยเพื่อน ๆ แต่ไม่มี 
       รถกลบั กบัไม่ไปร่วมกิจกรรมกบัเพื่อนเพราะกลบัดึก 

     

ความเครียด      
1.  นกัศึกษามกัเครียดอยูเ่สมอ      
2.  นกัศึกษาทอ้แทง่้ายมาก      
3.  นกัศึกษาวติกกงัวล เม่ืออยูใ่นสถานการณ์ใหม่ ๆ ท าใหท้่านขาดความมัน่ใจ      
4.  ครอบครัวของนกัศึกษามีความกงัวลเก่ียวกบัการเงิน      
5.  นกัศึกษารู้สึกประหม่าเม่ือพบปะผูค้น      
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ตอนที ่4  วธีิการเบือ้งต้นในการปรับตัวสิงแวดล้อม 
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

ด้านส่ิงแวดล้อม           
1.  พดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมี           
2.  นกัศึกษามีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน           
3.  ครอบครัวนกัศึกษามีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรมร่วมกนั           
4.  สมาชิกในครอบครัวมีเวลาปรึกษาหารือกนั           
5.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา           
ความจ าเป็นต่อร่างกาย           
1.  เม่ือรู้สึกปวดศีรษะนกัศึกษาจะพกัผอ่นทนัที           
2.  นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา           
3.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้           
4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายครบทั้ง 5 หมู่           
5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั           
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั           
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รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

ด้านการเรียนรู้           
1.  นกัศึกษาตั้งใจเรียนและอ่านหนงัสือใหม้ากๆ           
2.  นกัศึกษาเขา้หอ้งสมุดอ่านหนงัสือ           
3.  นกัศึกษาจะเขา้หาอาจารยท่ี์ปรึกษาพดูคุยใหอ้าจารยฟั์งในเร่ืองท่ี
นกัศึกษาไม่สบายใจ 

          

4.  นกัศึกษาจะเขา้หาอาจารยท่ี์ปรึกษาพดูคุยใหอ้าจารยฟั์งในเร่ืองท่ี
นกัศึกษาไม่สบายใจ 

          

5.  นกัศึกษาร่วมท ากิจกิจกรรมกบัพวกเพื่อนๆท่ีเรียนหอ้งเดียวกนั           
6.  เพื่อนจะช่วยอธิบายบทเรียนใหน้กัศึกษาเสมอเม่ือนกัศึกษาไม่เขา้ใจ           
7.  เพื่อน ๆ ชอบชวนนกัศึกษาไปท ากิจกรรมร่วมกนัเสมอ  
     (เช่น เล่นกีฬา เขา้หอ้งสมุด) 

          

8.  นกัศึกษาชอบใชเ้วลาวา่งคน้หาขอ้มูลจากแหล่งต่าง ๆ  
     (เช่น ค าบอกเล่า หนงัสือ อินเตอร์เน็ต) 

          

9.  เม่ือมีปัญหาเร่ืองเก่ียวกบัการเรียน นกัศึกษาจะรีบไปปรึกษาอาจารย ์
     ท่ีนกัศึกษาไวว้างใจ 
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รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

วธีิการอืน่ ๆ            
1.  นกัศึกษาพยายามตดัสินใจแกปั้ญหาต่าง ๆ ทุกอยา่งดว้ยตวัเอง           
2.  นกัศึกษาจดัระบบชีวติและจดัการส่ิงต่าง ๆ ท่ีตอ้งท าทุกวนั           
3.  นกัศึกษาพยายามปรับปรุงตวัเองใหดี้ข้ึน           
4.  นกัศึกษาพยายามขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นในการแกปั้ญหาต่าง ๆ           
5.  พดูคุยกบัพอ่แม่หรือผูป้กครองเก่ียวกบัปัญหาต่างๆท่ีพบ           
6.  นกัศึกษามกัลดความกงัวลโดยการพดูระบายออกไป กบัคนท่ีรู้จกั           
7.  นกัศึกษาชอบสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ื้นและน ามาเป็นแบบอยา่ง           
8.  นกัศึกษาใชป้ระสบการณ์ท่ีเคยผา่นมา เพื่อแกปั้ญหาการอยูร่่วมกนั 
     กบับุคคลอ่ืนในสถาบนัแห่งน้ี 

          

9.  นกัศึกษาใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส           
10.  นกัศึกษาเสียสละแรงกายและทรัพยสิ์นเพื่อประโยชน์ส่วนรวม 
       โดยไม่หวงัผลตอบแทน 
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ตอนที ่5  วธีิการปรับตัวที่เกี่ยวข้องกบัสภาพทางจิตใจ  
 

รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

ความคับข้องใจ           
1.  พฤติกรรมถอยหลงั            
     1.1  นกัศึกษาด่ืมเหลา้หรือสูบบุหร่ีเพื่อความสบายใจ           
     1.2  นกัศึกษามกัเล่นแชทพดูคุยกบัเพื่อน ๆทางอินเตอร์เน็ต           
     1.3  นกัศึกษามกัโทษตวัเองหรือบ่นกบัตวัเอง           
2.  การควบคุมตนเอง/ อดทน           
     2.1  การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน แมว้า่จะขดัแยง้กบั 
            ความคิดเห็นของตนเอง 

          

     2.2  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุงแกไ้ข 
            ตามค าแนะน าของเพื่อน 

          

     2.3  นกัศึกษาจะยอมรับขอ้มูลโดยมีการปฏิบติัตามแผนงาน 
            ท่ีสถาบนัแห่งน้ีก าหนดข้ึน 

          

     2.4  เพื่อนตกัเตือนไม่ใหท้  าผดิ           
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รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

ความขัดแย้งใจ           
1.  ใช้เหตุผล            
     1.1  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน           
     1.2  นกัศึกษาพยายามใชเ้หตุผลในการแกปั้ญหา           
     1.3  เม่ือเห็นบุคคลอ่ืนประสบผลส าเร็จ นกัศึกษายกยอ่งและชมเชย 
            เสมอ 

          

2.  เผชิญความจริง            
     2.1  การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน แมว้า่จะขดัแยง้กบั 
            ความคิดเห็นของตนเอง 

          

     2.2  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุงแกไ้ข 
            ตามค าแนะน าของเพื่อน 

          

     2.3  นกัศึกษาชอบลองผดิลองถูก ในส่ิงท่ีสังคมแห่งน้ีไม่สามารถ 
            ใหค้  าตอบกบัท่านได ้

          

     2.4  หากมีสถานการณ์ท่ีคบัขนัเส่ียงภยั นกัศึกษาพร้อมท่ีจะ 
            ใหค้วามช่วยเหลือร่วมกบัผูอ่ื้น 
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รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

3.  หลกีหนี           
     3.1  นกัศึกษารู้สึกเบ่ือหน่ายและทอ้แทใ้นการด าเนินชีวติปัจจุบนั           
     3.2  นกัศึกษามกัใจลอย           
     3.3  นกัศึกษาเขา้กบัผูใ้หญ่ไดดี้กวา่เขา้กบัเด็กวยัเดียวกนั           
     3.4  นกัศึกษามกัโทษตวัเองหรือบ่นกบัตวัเอง           
     3.5  นกัศึกษามกัพดูประชดประชนัถากถางคนอ่ืน           
     3.6  นกัศึกษามกัรู้สึกโมโหและพดูไม่ดีกบัคนอ่ืน ๆ           
     3.7  นกัศึกษามกัท าลายส่ิงของเพื่อระบายอารมณ์           
     3.8  นกัศึกษาเขียนขอ้ความหรือรูปภาพท่ีรู้สึกวา่มีความสะใจ           
ความเครียด             
การบ าบัดทางธรรมชาติ           
1.  เม่ือนกัศึกษาเกิดความเครียดนกัศึกษามกัใชก้ารร้องเพลง เช่น  
     จากคาราโอเกะ 

          

2.  นกัศึกษาชอบพดูเล่าเร่ืองขบขนัใหผู้อ่ื้นฟัง           
3.  นกัศึกษาหาหนงัสือประเภทตลกขบขนัมาอ่าน           
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รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

4.  นกัศึกษาชอบรับฟังเร่ืองขบขนัท่ีชวนหวัเราะจากผูอ่ื้น           
5.  นกัศึกษาพยายามมองโลกในแง่มุมท่ีช่วยใหห้วัเราะหรือมีจิตใจท่ี 
     แจ่มใสข้ึน 

          

6.  นกัศึกษาร้องตะโกนดงั ๆ เพื่อระบายความรู้สึกออกไปไม่วา่เครียด 
     หรือดีใจ 

          

7.  นกัศึกษาเดินออกก าลงักายในสวนสาธารณะ           
8.  นกัศึกษามกัปรึกษาและพดูคุยกบัพระสงฆห์รือไปท าบุญท่ีวดั           
9.  นกัศึกษามกัหาหนงัสือท่ีท่านชอบมาอ่าน           
10. นกัศึกษาชอบหาเพลงมาฟัง           
11.  นกัศึกษามกัหาอาหารท่ีท่านชอบมารับประทาน           
12.  นกัศึกษาชอบเล่นเกมในโทรศพัท ์หรือคอมพิวเตอร์           
13.  นกัศึกษาชอบไปเดินซ้ือของเท่ียวหา้งสรรพสินคา้           
14.  นกัศึกษามกัท าสมาธิสวดมนตไ์หวพ้ระ           
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รายการ 
ความต้องการ การได้รับการตอบสนอง 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

มาก 
ทีสุ่ด 

มาก ปาน 
กลาง 

น้อย น้อย 
ทีสุ่ด 

ใช้กลไกทางจิต           
15.  นกัศึกษาพดูระบายความรู้สึกใหผู้ใ้หญ่ท่ีท่านนบัถือฟัง           
16.  นกัศึกษาพยายามมองส่ิงต่าง ๆ ในแง่บวกแมจ้ะอยูใ่นสถานการณ์ 
       ท่ีย  ่าแยก่็ตาม 

          

17.  นกัศึกษาพยายามมองปัญหาใหเ้ป็นเร่ืองสนุกและไม่จริงจงักบั 
       ปัญหา 

          

18.  นกัศึกษาวาดฝันถึงส่ิงท่ีนกัศึกษาอยากจะใหมี้หรืออยากจะใหเ้ป็น           
19.  นกัศึกษาพดูแต่ส่ิงดี ๆ กบัคนอ่ืน และตนเอง           
20.  นกัศึกษายกโทษใหค้นท่ีท าใหเ้รามีความรู้สึกท่ีไม่ดี           
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ตอนที ่6  ผลการปรับตัวจากกระบวนการทีนั่กศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
 

รายการ 
ผลการปรับตัวทีเ่กดิขึน้ 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 

ด้านส่ิงแวดล้อม      
1.  นกัศึกษาสามารถพดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมีความรู้สึกท่ีไม่ดี      
2.  นกัศึกษานกัศึกษามีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน      
3.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของเพื่อน      
4.  นกัศึกษาและครอบควัมีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรมร่วมกนั      
5.  สมาชิกในครอบครัวของนกัศึกษามีเวลาปรึกษาหารือกนั      
6.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา      
7.  นกัศึกษาใชป้ระสบการณ์ท่ีเคยผา่นมา เพื่อแกปั้ญหาการอยูร่่วมกนักบับุคคลอ่ืน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 

     

ด้านความจ าเป็นต่อร่างกาย      
1.  นกัศึกษารักษาสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
     ของร่างกาย เช่น ป้องกนัไม่ใหมี้กล่ินตวั รักษาความสะอาดของช่องปาก 

     

2.  นกัศึกษาสามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ ดว้ยตวัเองไดเ้ป็นอยา่งไดดี้      
3.  นกัศึกษาสามารถท าภารกิจของท่านไดเ้ป็นปกติไม่เหน่ือยง่าย      
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รายการ 
ผลการปรับตัวทีเ่กดิขึน้ 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 
4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายครบทั้ง 5 หมู่      
5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั      
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั      
7.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้      
ด้านการเรียนรู้      
1.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่าง ๆ ท่ีหลกัสูตรก าหนดให้เรียนมีความน่าสนใจ      
2.  นกัศึกษามีการพฒันาตนเองมากข้ึนเม่ือเขา้มาเรียนในสถาบนัแห่งน้ี      
3.  นกัศึกษามีความสบายใจและมัน่ใจ เม่ืออยูใ่กลอ้าจารยท่ี์นกัศึกษาไวว้างใจ      
4.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย ์      
5.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่าง ๆ กบัอาจารยไ์ด ้      
6.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียนอาจารยข์องท่านเสมอ      
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ตอนที ่7  ผลการปรับตัวจากกระบวนการทีเ่กีย่วข้องกบัสภาพทางจิตใจ 
 

รายการ 
ผลการปรับตัวทีเ่กดิขึน้ 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 

ความคับข้องใจ      
1.  นกัศึกษาพึงพอใจกบัความสามารถของตนเอง      
2.  นกัศึกษารู้สึกภูมิใจในตนเอง      
3.  นกัศึกษามีส่ิงยดึเหน่ียวสูงในจิตใจ ท่ีท าใหจิ้ตใจมัน่คงในการด าเนินชีวิต      
ความขัดแย้งใจ      
1.  นกัศึกษาจะยอมรับขอ้มูลโดยมีการปฏิบติัตามแผนงานท่ีสถาบนัแห่งน้ีก าหนดข้ึน      
2.  หากมีสถานการณ์ท่ีคบัขนัเส่ียงภยั นกัศึกษาพร้อมท่ีจะใหค้วามช่วยเหลือร่วมกบัผูอ่ื้น      
3.  นกัศึกษาพยายามมองส่ิงต่าง ๆ ในแง่บวก แมจ้ะอยูใ่นสถานการณ์ท่ีย  ่าแยก่็ตาม      
4.  นกัศึกษาพยายามมองปัญหาใหเ้ป็นเร่ืองสนุกและไม่จริงจงักบัปัญหา      
5.  นกัศึกษาใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส      
ความเครียด      
1.  นกัศึกษารู้สึกยนิดีกบัความส าเร็จของคนอ่ืน      
2.  นกัศึกษารู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์      
3. นกัศึกษารู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา      
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รายการ 
ผลการปรับตัวทีเ่กดิขึน้ 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 
4. นกัศึกษามีสมาธิ สามารถท างานไดจ้นส าเร็จ      
5. นกัศึกษาสามารถใหอ้ภยัในส่ิงผดิพลาดของบุคคลอ่ืนได ้      

 
ตอนที ่8  สภาพการณ์ทีช่่วยในการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
 

รายการ 
สภาพการณ์ทีช่่วยในการปรับตัว 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 

สภาพแวดล้อมของสถานศึกษา      
1.  สถาบนัการศึกษาของนกัศึกษามีความร่มร่ืนสบายท าใหน้กัศึกษาอยากมาเรียน      
2.  สถาบนัการศึกษาของนกัศึกษาปราศจากกล่ินรบกวน      
3.  สถาบนัการศึกษาของนกัศึกษามีหอ้งเรียนท่ีมีระบบการระบายอากาศและถ่ายเทอากาศดี      
4.  ภายในสถาบนัการศึกษามีโรงอาหารเพียงพอกบัความตอ้งการของนกัศึกษา      
5.  สถาบนัการศึกษามีท่ีนัง่พกัผอ่นท่ีเหมาะสมเพียงพอ      
6.  สถาบนัการศึกษามีสถานท่ีเล่นกีฬาและออกก าลงักายเพียงพอกบัจ านวนนกัศึกษา      
7.  สถาบนัการศึกษามีจ านวนท่ีนัง่อ่านหนงัสือในหอ้งสมุดท่ีเพียงพอ      
8.  สถาบนัการศึกษามีระบบป้องกนัเสียงรบกวนจากภายนอกหอ้งเรียน      
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รายการ 
สภาพการณ์ทีช่่วยในการปรับตัว 

มากทีสุ่ด มาก ปานกลาง น้อย น้อยทีสุ่ด 

พฤติกรรมของนักศึกษา      
9.  นกัศึกษาเดินทางมาเรียนสถาบนัการศึกษาของนกัศึกษาไดอ้ยา่งสะดวกสบาย      
10.  นกัศึกษารู้สึกปลอดภยัเม่ืออยูใ่นสถาบนัการศึกษา      
11.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย ์      

 
ตอนที ่9  ความคิดเห็นอืน่ ๆ 
 1.  ท่านคิดวา่ท่านมีการปรับตวัดา้นใดบา้ง……………………………………………………………………………. 
 2.  ท่านไดรั้บขอ้มูลเก่ียวกบัเร่ืองการปรับตวัจากใครบา้ง………………………………………………..................... 
 3.  ท่านมีความรู้ความเขา้ใจ เก่ียวกบัการการปรับตวั วา่คืออะไร……………………………………………….…….. 
 4.  ขั้นตอนการรับขอ้มูลของท่านเป็นอยา่งไร………………………………………………………………….……… 
 5.  ท่านมีความรู้ความเขา้ใจอยา่งไรในการปรับตวั……………………………………………………………….…… 
 6.  ท่านคิดวา่ขั้นตอนการปรับตวัมีอะไรบา้ง………………………………………………………………………….. 
 7.  การปรับตวัของท่านตอ้งผา่นขั้นตอนอะไรบา้ง 
กรุณาเขียนเคร่ืองหมาย  หนา้ขอ้ความท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับตวัของท่าน 
 (  ) การเรียนรู้ส่ิงแวดลอ้ม 
 (  ) การรับรู้ความจ าเป็นในร่างกาย 

 

271 



272 

 (  ) การรับรู้ผลการเรียน 
 (  ) ความคบัขอ้งใจ (เช่น………………………….) 
   (  ) ส่ิงแวดลอ้ม 
   (  ) ส่วนตวั 
 (  ) ความตึงเครียด  (เช่น………………………….) 
 (  ) การควบคุมตนเอง 
 (  ) ความอดทน 
 (  ) การยอมรับสถานการณ์ 
 (  ) พฤติกรรมถอยหลงั/ หลีกหนี 
 (  ) ความเครียด (เช่น……………………………….) 
 (  ) การหาทางจดัการกบัความเครียด 
   (  ) การบ าบดัโดยวธีิการทางธรรมชาติ  (เช่น…………………………) 
   (  ) การใชก้ลไกทางจิต (เช่น…………………………) 
 (  ) ความขดัแยง้ในใจ 
   (  ) ชนิดบวก- บวก (เช่น…………………………) 
   (  ) ชนิดลบ- ลบ (เช่น…………………………) 
   (  ) ชนิดบวก- ลบ (เช่น…………………………) 
     (  ) ชนิดเป้าหมายเด่ียว (เช่น…………………………) 
     (  ) ชนิดเป้าหมายคู่ (เช่น…………………………) 
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 (  ) ความตอ้งการท่ีไดรั้บความตอบสนองท่ีพอใจ 
 (  ) ความมุ่งหวงัในการปรับตวัใหส้ าเร็จ 
อ่ืนๆ  (กรุณาระบุ)………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอบคุณผู้ตอบแบบสอบถามทุกท่านทีเ่สียสละเวลาตอบและให้ข้อมูลคร้ังนี้ 

 
 

ในการศึกษาเชิงคุณภาพ 
กรณีทีผู้่วจัิยอาจจะขอสัมภาษณ์ข้อมูลเพิม่เติมจากท่านโดยใช้เวลาไม่เกนิ 15 นาท ีในประเด็นที ่1-7 ของตอนที ่5 ตามทีร่ะบุในข้างต้น 
( ) ยนิดีให้สัมภาษณ์   ( ) ทางโทรศพัท ์  
        โทร ……………………………………….………. 
    ( ) อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)………………………………….. 
( ) ไม่ต้องการให้สัมภาษณ์ 
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ภาคผนวก ง 
ค่า IOC ค่าความเช่ือมัน่ และค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ของแบบสอบถาม 
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ค่า IOC ค่าความเช่ือมั่น และค่าอ านาจจ าแนกรายข้อของแบบสอบถาม 
(Corrected item-total correlation) 

 
จ านวนตวัอยา่ง 40 คน 

ค่าทางสถิติ ค่า IOC 
Corrected 
item-total 

correlation 

Cronbach's 
alpha 

1.  สภาพปัญหาทัว่ไปทีเ่กดิขึน้กบันักศึกษา   .93 
ด้านส่ิงแวดล้อม 
1.  ท่ีสถาบนัการศึกษานกัศึกษารู้สึกหงุดหงิดบ่อย ๆ 
2.  นกัศึกษามีเวลาส าหรับพกัผอ่นหยอ่นใจนอ้ยมาก 
3.  นกัศึกษาไม่มีโอกาสสังสรรค ์
4.  นกัศึกษาไม่มีเพื่อนสนิทท่ีมหาวทิยาลยั 
5.  นกัศึกษามกัมีเร่ืองถกเถียงโตแ้ยง้กบัผูอ่ื้น 
6.  นกัศึกษาไม่มีใครท่ีจะปรับทุกขด์ว้ยได ้
7.  คนในครอบครัวมกัขดัแยง้และมกัจะทะเลาะกบั 
     นกัศึกษาอยูเ่สมอ 

 
  .80 
  .80 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 
1.00 

 

 
.476 
.883 
.751 
.824 
.875 
.810 
.866 

.93 

ด้านความจ าเป็นต่อร่างกาย 
1.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารไม่ครบ 
     ทุกประเภท 
2.  นกัศึกษาไม่ไดรั้บประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 
3.  นกัศึกษามีสุขภาพไม่ดีไม่แขง็แรง 
4.  นกัศึกษามีอาการปวดศีรษะบ่อย ๆ 
5.  นกัศึกษามีความล าบากในการเคล่ือนไหว เช่น  
     เดิน วิง่ หรือ ข้ึนลงบนัไดได ้
6.  นกัศึกษามกัรู้สึกอ่อนเพลียและไม่มีแรง 

 
1.00 

 
  .80 
  .80 
  .80 
  .80 

 
  .80 

 
.592 

 
.576 
.891 
.820 
.827 

 
.857 

.91 

ด้านการเรียนรู้ 
1.  นกัศึกษาไม่ไดใ้ชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ เช่น  
     อ่านหนงัสือท่ีท่านชอบ 
2.  นกัศึกษาไม่ทราบวธีิเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ 

 
1.00 

 
1.00 

 
.813 

 
.896 

.95 
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ค่าทางสถิติ ค่า IOC 
Corrected 
item-total 

correlation 

Cronbach's 
alpha 

3.  ในการเรียนวชิาต่างๆนกัศึกษาไดค้ะแนนต ่า 
4.  นกัศึกษาพื้นฐานความรู้ไม่ดีในทางวชิาการ 
5.  นกัศึกษาสนใจกิจกรรมต่างๆนอกเหนือจาก 
     การเรียนเป็นส่วนใหญ่ 
6.  นกัศึกษาไม่สนใจคน้ควา้อ่านหนงัสือเรียน 
     อยา่งแทจ้ริง 
7.  มีหลายรายวชิาท่ีนกัศึกษารู้สึกวา่ไม่เขา้ใจในส่ิงท่ี 
     ท่านเรียนอยา่งแทจ้ริง 
8.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่างๆท่ีหลกัสูตรก าหนด 
     ใหเ้รียนมีความน่าสนใจ 

  .80 
  .80 
1.00 

 
1.00 

 
1.00 

 
1.00 
1.00 

.866 

.851 

.727 
 

.826 
 

.873 
 

.740 

.842 

 

2.  สภาพปัญหาทางจิต   .97 
ความคับข้องใจ 
1.  เพื่อน ๆ ชอบต าหนินกัศึกษา เม่ือนกัศึกษา 
     เรียนไม่ทนัเพื่อ 
2.  นกัศึกษาไม่พอใจในรูปร่างท่ีเป็นอยู ่
3.  นกัศึกษามกัไม่มีความสุข เศร้า หรือร้องไหบ้่อย ๆ 
4.  เม่ืออยูใ่นกลุ่มเพื่อนนกัศึกษารู้สึกกระดากอาย 
     ง่ายมาก 
5.  นกัศึกษารู้สึกเบ่ือหน่ายและทอ้แทใ้นการด าเนิน 
     ชีวติปัจจุบนั 

 
1.00 

 
1.00 
1.00 
1.00 

 
1.00 

 
.580 

 
.794 
.824 
.758 

 
.547 

.87 

ความขัดแย้งใจ 
1.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาในการตอ้งตดัสินใจเลือก 
     วา่จะเรียนหนงัสือหรือจะเลือกท ากิจกรรม 
2.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาในการตอ้งตดัสินใจเลือก 
     วา่จะเรียนหนงัสือหรือออกไปหางานท า 
3.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาในการตดัสินใจเลือก 
     วา่จะเช่ือพ่อแม่ หรือคนรัก 

 
1.00 

 
  .80 

 
  .80 

 

 
.666 

 
.749 

 
.850 

 

.97 
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4.  นกัศึกษารู้สึกมีปัญหาตอ้งตดัสินใจเลือกวา่จะเช่ือ 
     อาจารยห์รือเช่ือเพื่อน 
5.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งการลอก 
     ค  าตอบเพื่อนในการสอบหรือยอมใหมี้ 
     การสอบตก 
6.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งตอ้งลงเรียนซ ้ า 
     กบัการยอมสอบตก 
7.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งจา้งเพื่อน 
     ท  าการบา้นให ้กบัไม่มีงานส่งอาจารย ์
8.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งการท าขอ้สอบ 
     ขณะป่วย กบัการลาป่วยและสอบทีหลงั 
9.  นกัศึกษามีปัญหาตอ้งเลือกระหวา่งการลาป่วย 
     กบัการถูกตดัคะแนน 
10.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่จะบอกครูวา่ 
       เพื่อนท าผิดหรือน่ิงเฉยไวเ้พื่อรักษาสัมพนัธภาพ 
       ของเพื่อนเอาไว ้
11.  นกัศึกษามีความจ าเป็นตอ้งเลือกวา่จะไม่ 
       ขาดเรียนหรือขาดเรียนเพื่อไปเท่ียวคนรัก 
12.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่จะตกัเตือนเพื่อน 
       ท่ีท  าผดิกฎหรือหน่ิงเฉยไวเ้พื่อไม่ใหเ้พื่อนโกรธ 
13.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่ไปท าบุญกบั 
       พอ่แม่ หรือจะขาดเรียน 
14.  นกัศึกษาจ าเป็นตอ้งตดัสินใจวา่ไปท ากิจกรรม 
       ท่ีมหาวทิยาลยัเพื่อช่วยเพื่อน ๆ แต่ไม่มีรถกลบั 
       กบัไม่ไปร่วมกิจกรรมกบัเพื่อนเพราะกลบัดึก 

  .80 
 

  .80 
 
 

  .80 
 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 
 

  .80 
 
 

  .80 
 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 

.939 
 

.854 
 
 

.673 
 

.844 
 

.883 
 

.786 
 

.933 
 
 

.906 
 

.809 
 

.880 
 

.866 
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ความเครียด 
1.  นกัศึกษามกัเครียดอยูเ่สมอ 
2.  นกัศึกษาทอ้แทง่้ายมาก 
3.  นกัศึกษาวติกกงัวล เม่ืออยูใ่นสถานการณ์ใหม่ ๆ  
     ท  าใหท้่านขาดความมัน่ใจ 
4.  ครอบครัวของนกัศึกษามีความกงัวลเก่ียวกบั 
     การเงิน 
5.  นกัศึกษารู้สึกประหม่าเม่ือพบปะผูค้น 

 
1.00 
  .80 
  .80 

 
1.00 

 
1.00 

 
.801 
.903 
.716 

 
.695 

 
.683 

.90 

3.  วธีิเบือ้งต้นในการปรับตัว   .90 
ด้านส่ิงแวดล้อม 
1.  พดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมี 
2.  นกัศึกษามีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 
3.  ครอบครัวนกัศึกษามีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท า 
     กิจกรรมร่วมกนั 
4.  สมาชิกในครอบครัวมีเวลาปรึกษาหารือกนั 
5.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษา 
     มีปัญหา 

 
1.00 
1.00 
1.00 

 
1.00 
  .80 

 

 
.388 
.483 
.580 

 
.587 
.324 

.70 

ด้านความจ าเป็นต่อร่างกาย 
1.  เม่ือรู้สึกปวดศีรษะนกัศึกษาจะพกัผอ่นทนัที 
2.  นกัศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา 
3.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 
4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อ 
     ร่างกายครบทั้ง 5 หมู่ 
5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั 

 
1.00 
1.00 
1.00 
  .80 

 
1.00 

 

 
.622 
.384 
.517 
.441 

 
.561 
.685 

.78 
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ด้านการเรียนรู้ 
1.  นกัศึกษาตั้งใจเรียนและอ่านหนงัสือใหม้ากๆ 
2.  นกัศึกษาเขา้หอ้งสมุดอ่านหนงัสือ 
3.  นกัศึกษาจะเขา้หาอาจารยท่ี์ปรึกษาพดูคุยให้ 
     อาจารยฟั์งในเร่ืองท่ีนกัศึกษาไม่สบายใจ 
4.  นกัศึกษาจะเขา้หาอาจารยท่ี์ปรึกษาพดูคุยให้ 
     อาจารยฟั์งในเร่ืองท่ีนกัศึกษาไม่สบายใจ 
5.  นกัศึกษาร่วมท ากิจกิจกรรมกบัพวกเพื่อน ๆ  
     ท่ีเรียนห้องเดียวกนั 
6.  เพื่อนจะช่วยอธิบายบทเรียนใหน้กัศึกษาเสมอ 
     เม่ือนกัศึกษาไม่เขา้ใจ 
7.  เพื่อน ๆ ชอบชวนนกัศึกษาไปท ากิจกรรมร่วมกนั 
     เสมอ (เช่น เล่นกีฬา เขา้ห้องสมุด) 
8.  นกัศึกษาชอบใชเ้วลาวา่งคน้หาขอ้มูลจากแหล่ง 
     ต่าง ๆ  (เช่น ค าบอกเล่า หนงัสือ อินเตอร์เน็ต) 
9.  เม่ือมีปัญหาเร่ืองเก่ียวกบัการเรียน นกัศึกษาจะรีบ 
     ไปปรึกษาอาจารยท่ี์นกัศึกษาไวว้างใจ 

 
1.00 
1.00 
1.00 

 
  .80 

 
1.00 

 
1.00 

 
1.00 

 
1.00 

 
1.00 

 

 
.610 
.644 
.749 

 
.678 

 
.503 

 
.362 

 
.400 

 
.538 

 
.585 

.85 

วธีิอืน่ ๆ  
1.  นกัศึกษาพยายามตดัสินใจแกปั้ญหาต่าง ๆ  
     ทุกอยา่งดว้ยตวัเอง 
2.  นกัศึกษาจดัระบบชีวติและจดัการส่ิงต่าง ๆ  
     ท่ีตอ้งท าทุกวนั 
3.  นกัศึกษาพยายามปรับปรุงตวัเองใหดี้ข้ึน 
4.  นกัศึกษาพยายามขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น 
     ในการแกปั้ญหาต่าง ๆ 
5.  พดูคุยกบัพอ่แม่หรือผูป้กครองเก่ียวกบัปัญหา 
     ต่าง ๆ ท่ีพบ 

 
  .80 

 
  .80 

 
1.00 
  .80 

 
1.00 

 

 
.698 

 
.781 

 
.712 
.581 

 
.797 

 

.89 
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6.  นกัศึกษามกัลดความกงัวลโดยการพดูระบาย 
     ออกไป กบัคนท่ีรู้จกั 
7.  นกัศึกษาชอบสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ื้นและน ามา 
     เป็นแบบอยา่ง 
8.  นกัศึกษาใชป้ระสบการณ์ท่ีเคยผา่นมา  
     เพื่อแกปั้ญหาการอยูร่่วมกนักบับุคคลอ่ืน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 
9.  นกัศึกษาใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 
10.  นกัศึกษาเสียสละแรงกายและทรัพยสิ์น 
       เพื่อประโยชน์ส่วนรวมโดยไม่หวงัผลตอบแทน 

1.00 
 

  .80 
 

  .80 
 
 

  .80 
  .80 

.711 
 

.563 
 

.236 
 
 

.690 

.579 

 

4.  วธีิการปรับตัวทีเ่กีย่วข้องกบัสภาพทางจิตใจ    .97 
ความคับข้องใจ 
พฤติกรรมถอยหลงั  
1.  นกัศึกษาด่ืมเหลา้หรือสูบบุหร่ีเพื่อความสบายใจ 
2.  นกัศึกษามกัเล่นแชทพดูคุยกบัเพื่อน ๆ  
     ทางอินเตอร์เน็ต 
3.  นกัศึกษามกัโทษตวัเองหรือบ่นกบัตวัเอง 
การควบคุมตนเอง/ อดทน  
4.  การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน แมว้า่ 
     จะขดัแยง้กบัความคิดเห็นของตนเอง 
5.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและ 
     จะปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของเพื่อน 
6.  นกัศึกษาจะยอมรับขอ้มูลโดยมีการปฏิบติัตาม 
     แผนงานท่ีสถาบนัแห่งน้ีก าหนดข้ึน 
7.  เพื่อนตกัเตือนไม่ใหท้  าผิด 

 
 

1.00 
  .80 

 
1.00 

 
1.00 

 
1.00 

 
  .80 

 
1.00 

 
 

.815 

.692 
 

.813 
 

.465 
 

.650 
 

.615 
 

.540 

.86 
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ความขัดแย้งใจ 
ใช้เหตุผล  
1.  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 
2.  นกัศึกษาพยายามใชเ้หตุผลในการแกปั้ญหา 
3.  เม่ือเห็นบุคคลอ่ืนประสบผลส าเร็จ นกัศึกษา 
     ยกยอ่งและชมเชย 
เผชิญความจริง  
4.  การยอมรับฟังความคิดเห็นของเพื่อน แมว้า่ 
     จะขดัแยง้กบัความคิดเห็นของตนเอง 
5.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและ 
     จะปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของเพื่อน  
6.  นกัศึกษาชอบลองผดิลองถูก ในส่ิงท่ีสังคมแห่งน้ี 
     ไม่สามารถใหค้  าตอบกบัท่านได ้
7.  หากมีสถานการณ์ท่ีคบัขนัเส่ียงภยั นกัศึกษา 
     พร้อมท่ีจะใหค้วามช่วยเหลือร่วมกบัผูอ่ื้น 

 
 

  .80 
1.00 
1.00 

 
 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 
 

  .80 

 
 

.521 

.527 

.494 
 
 

.412 
 

.550 
 

.536 
 

.572 

.92 

หลกีหนี 
8.  นกัศึกษารู้สึกเบ่ือหน่ายและทอ้แทใ้นการด าเนิน 
     ชีวติปัจจุบนั 
9.  นกัศึกษามกัใจลอย 
10.  นกัศึกษาเขา้กบัผูใ้หญ่ไดดี้กวา่เขา้กบัเด็กวยั 
       เดียวกนั 
11.  นกัศึกษามกัโทษตวัเองหรือบ่นกบัตวัเอง 
12.  นกัศึกษามกัพดูประชดประชนัถากถางคนอ่ืน 
13.  นกัศึกษามกัรู้สึกโมโหและพดูไม่ดี กบัคนอ่ืน ๆ 
14.  นกัศึกษามกัท าลายส่ิงของเพื่อระบายอารมณ์ 
15.  นกัศึกษาเขียนขอ้ความหรือรูปภาพท่ีรู้สึกวา่ 
       มีความสะใจ 

 
1.00 

 
  .80 
  .80 

 
  .80 
1.00 
1.00 
  .80 
  .80 

 
.571 

 
.710 
.709 

 
.762 
.836 
.799 
.832 
.793 
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ความเครียด 
1.  เม่ือนกัศึกษาเกิดความเครียดนกัศึกษามกัใช ้
     การร้องเพลง เช่น จากคาราโอเกะ 
2.  นกัศึกษาชอบพดูเล่าเร่ืองขบขนัใหผู้อ่ื้นฟัง 
3.  นกัศึกษาหาหนงัสือประเภทตลกขบขนัมาอ่าน 
4.  นกัศึกษาชอบรับฟังเร่ืองขบขนัท่ีชวนหวัเราะ 
     จากผูอ่ื้น 
5.  นกัศึกษาพยายามมองโลกในแง่มุมท่ีช่วยให ้
     หวัเราะหรือมีจิตใจท่ีแจ่มใสข้ึน 
6.  นกัศึกษาพดูระบายความรู้สึกใหผู้ใ้หญ่ท่ีท่าน 
     นบัถือฟัง 
7.  นกัศึกษาร้องตะโกนดงั ๆ เพื่อระบายความรู้สึก 
     ออกไปไม่วา่เครียดหรือดีใจ 
8.  นกัศึกษาเดินออกก าลงักายในสวนสาธารณะ 
9.  นกัศึกษามกัปรึกษาและพดูคุยกบัพระสงฆห์รือ 
     ไปท าบุญท่ีวดั 
10.  นกัศึกษามกัหาหนงัสือท่ีท่านชอบมาอ่าน 
11.  นกัศึกษาชอบหาเพลงมาฟัง 
12.  นกัศึกษามกัหาอาหารท่ีท่านชอบมารับประทาน 
13.  นกัศึกษาชอบเล่นเกมในโทรศพัท ์หรือ 
       คอมพิวเตอร์ 
14.  นกัศึกษาชอบไปเดินซ้ือของเท่ียว 
       หา้งสรรพสินคา้ 
15.  นกัศึกษามกัท าสมาธิสวดมนตไ์หวพ้ระ 
16.  นกัศึกษาพยายามมองส่ิงต่าง ๆ ในแง่บวก 
       แมจ้ะอยูใ่นสถานการณ์ท่ีย  ่าแยก่็ตาม 
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ค่าทางสถิติ ค่า IOC 
Corrected 
item-total 

correlation 

Cronbach's 
alpha 

17.  นกัศึกษาพยายามมองปัญหาใหเ้ป็นเร่ืองสนุก 
       และไม่จริงจงักบัปัญหา 
18.  นกัศึกษาวาดฝันถึงส่ิงท่ีนกัศึกษาอยากจะใหมี้ 
       หรืออยากจะใหเ้ป็น 
19.  นกัศึกษาพดูแต่ส่ิงดี ๆ กบัคนอ่ืน และตนเอง 
20.  นกัศึกษายกโทษใหค้นท่ีท าใหเ้รามีความรู้สึก 
       ท่ีไม่ดี 

  .80 
 

1.00 
 

1.00 
1.00 

.931 
 

.972 
 

.921 

.860 

 

5.  ผลการปรับตัวจากกระบวนการที่นักศึกษา 
     ในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนใช้ 

  .87 

ด้านส่ิงแวดล้อม 
1.  นกัศึกษาสามารถพดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหา 
     ต่าง ๆ ท่ีมีความรู้สึกท่ีไม่ดี 
2.  นกัศึกษานกัศึกษามีการแลกเปล่ียนความคิดเห็น 
     กบัเพื่อน 
3.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและ 
     จะปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของเพื่อน 
4.  นกัศึกษาและครอบควัมีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท า 
     กิจกรรมร่วมกนั 
5.  สมาชิกในครอบครัวของนกัศึกษามีเวลา 
     ปรึกษาหารือกนั 
6.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษา 
     มีปัญหา 
7.  นกัศึกษาใชป้ระสบการณ์ท่ีเคยผา่นมา  
     เพื่อแกปั้ญหาการอยูร่่วมกนักบับุคคลอ่ืน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 
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ค่าทางสถิติ ค่า IOC 
Corrected 
item-total 

correlation 

Cronbach's 
alpha 

ด้านความจ าเป็นต่อร่างกาย 
1.  นกัศึกษารักษาสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งเหมาะสม  
     กบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของร่างกาย เช่น  
     ป้องกนัไม่ใหมี้กล่ินตวั รักษาความสะอาดของ 
     ช่องปาก 
2.  นกัศึกษาสามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ  
     ดว้ยตวัเองไดเ้ป็นอยา่งไดดี้ 
3.  นกัศึกษาสามารถท าภารกิจของท่านไดเ้ป็นปกติ 
     ไม่เหน่ือยง่าย 
4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อ 
     ร่างกายครบทั้ง 5 หมู่ 
5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั 
7.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 

 
.80 

 
 
 

1.00 
 

.80 
 

1.00 
 

1.00 
1.00 
1.00 

 
.650 

 
 
 

.577 
 

.509 
 

.480 
 

.455 

.734 

.601 

.81 

ด้านการเรียนรู้ 
1.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่างๆท่ีหลกัสูตรก าหนด 
     ใหเ้รียนมีความน่าสนใจ 
2.  นกัศึกษามีการพฒันาตนเองมากข้ึนเม่ือเขา้มาเรียน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 
3.  นกัศึกษามีความสบายใจและมัน่ใจ เม่ืออยูใ่กล ้
     อาจารยท่ี์นกัศึกษาไวว้างใจ 
4.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเอง 
     จากอาจารย ์
5.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่าง ๆ 
     กบัอาจารยไ์ด ้
6.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียน 
     อาจารยข์องท่านเสมอ 
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ค่าทางสถิติ ค่า IOC 
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6.  ผลการปรับตัวจากกระบวนการที่เกีย่วข้องกบั 
     สภาพทางจิตใจ 

  .85 

ความคับข้องใจ 
1.  นกัศึกษาพึงพอใจกบัความสามารถของตนเอง 
2.  นกัศึกษารู้สึกภูมิใจในตนเอง 
3.  นกัศึกษามีส่ิงยดึเหน่ียวสูงในจิตใจ ท่ีท าใหจิ้ตใจ 
     มัน่คงในการด าเนินชีวติ 

 
1.00 
1.00 

 
1.00 

 
.554 
.429 

 
.650 

.71 

ความขัดแย้งใจ 
1.  นกัศึกษาจะยอมรับขอ้มูลโดยมีการปฏิบติัตาม 
     แผนงานท่ีสถาบนัแห่งน้ีก าหนดข้ึน 
2.  หากมีสถานการณ์ท่ีคบัขนัเส่ียงภยั นกัศึกษา 
     พร้อมท่ีจะใหค้วามช่วยเหลือร่วมกบัผูอ่ื้น 
3.  นกัศึกษาพยายามมองส่ิงต่าง ๆ ในแง่บวก 
     แมจ้ะอยูใ่นสถานการณ์ท่ีย  ่าแยก่็ตาม 
4.  นกัศึกษาพยายามมองปัญหาใหเ้ป็นเร่ืองสนุก 
     และไม่จริงจงักบัปัญหา 
5.  นกัศึกษาใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 

 
1.00 

 
1.00 

 
1.00 

 
1.00 

 
1.00 

 
.410 

 
.414 

 
.557 

 
.560 

 
.646 

.75 

ความเครียด 
1.  นกัศึกษารู้สึกยนิดีกบัความส าเร็จของคนอ่ืน 
2.  นกัศึกษารู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข์ 
3.  นกัศึกษารู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมี 
     ปัญหา 
4.  นกัศึกษามีสมาธิ สามารถท างานไดจ้นส าเร็จ 
5.  นกัศึกษาสามารถใหอ้ภยัในส่ิงท่ีผดิพลาดของ 
     บุคคลอ่ืนได ้
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7.  สภาพการทีช่่วยในการปรับตัวของนักศึกษา 
     ในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
1.  สถาบนัการศึกษาของนกัศึกษามีความร่มร่ืนสบาย 
     ท าใหน้กัศึกษาอยากมาเรียน 
2.  สถาบนัการศึกษาของนกัศึกษาปราศจากกล่ิน 
     รบกวน 
3.  สถาบนัการศึกษาของนกัศึกษามีหอ้งเรียนท่ีมี 
     ระบบการระบายอากาศและถ่ายเทอากาศดี 
4.  ภายในสถาบนัการศึกษามีโรงอาหารเพียงพอ 
     กบัความตอ้งการของนกัศึกษา 
5.  สถาบนัการศึกษามีท่ีนัง่พกัผอ่นท่ีเหมาะสม 
     เพียงพอ 
6.  สถาบนัการศึกษามีสถานท่ีเล่นกีฬาและ 
     ออกก าลงักาย เพียงพอกบัจ านวนนกัศึกษา 
7.  สถาบนัการศึกษามีจ านวนท่ีนัง่อ่านหนงัสือ 
     ในหอ้งสมุดท่ีเพียงพอ 
8.  สถาบนัการศึกษามีระบบป้องกนัเสียงรบกวน 
     จากภายนอกห้องเรียน 
9.  นกัศึกษาเดินทางมาเรียนสถาบนัการศึกษา 
     ของนกัศึกษาไดอ้ยา่งสะดวกสบาย 
10.  นกัศึกษารู้สึกปลอดภยัเม่ืออยูใ่น 
       สถาบนัการศึกษา 
11.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเอง 
       จากอาจารย ์
12.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่าง ๆ 
       กบัอาจารยไ์ด ้
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13.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียน 
       อาจารยข์องท่านเสมอ 
14.  นกัศึกษามีอาจารยท่ี์สามารถเป็นแบบอยา่งท่ีดี 
       แก่ท่าน 
15.  เวลานกัศึกษาแสดงความคิดเห็นใด ๆ อาจารย ์
       ยอมรับฟังความคิดเห็นของนกัศึกษา 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 

.677 
 

.640 
 

.646 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



288 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ประสิทธิภาพของกระบวนการปรับตวั 
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ตอนที ่4 ประสิทธิภาพของกระบวนการปรับตัว 
ตารางท่ี 34  ผลการปรับตวัท่ีไม่ประสบความส าเร็จจากกระบวนการปรับตวัเบ้ืองตน้  
 

รายการ X SD ความหมาย 
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม    
1.  พดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมีความรู้สึกท่ีไม่ดี 3.57 0.855 มาก 
2.  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 3.49 1.025 ปานกลาง 
3.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุงแกไ้ข 
     ตามค าแนะน าของเพื่อน 

2.74 0.975 ปานกลาง 

4.  ครอบครัวของท่านมีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรม 
     ร่วมกนั 

3.20 1.112 ปานกลาง 

5.  สมาชิกในครอบครัวของท่านมีเวลาปรึกษาหารือกนั 3.62 1.190 มาก 
6.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา 2.50 1.382 นอ้ย 
ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย    
1.  นกัศึกษารักษาสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบั 
     การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของร่างกาย เช่น ป้องกนัไม่ใหมี้ 
     กล่ินตวั รักษาความสะอาดของช่องปาก 

3.39 1.137 ปานกลาง 

2.  นกัศึกษาสามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ ดว้ยตวัเอง  
     ไดเ้ป็นอยา่งไดดี้ 

3.73 0.963 มาก 

3.  นกัศึกษาสามารถท าภารกิจของท่านไดเ้ป็นปกติ 
     ไม่เหน่ือยง่าย 

3.89 1.002 มาก 

4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายครบ 
     ทั้ง 5 หมู่ 

3.40 0.998 ปานกลาง 

5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 2.98 1.185 ปานกลาง 
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั 3.28 1.059 ปานกลาง 
7.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 3.08 1.064 ปานกลาง 
ดา้นการเรียนรู้    
1.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่าง ๆ ท่ีหลกัสูตรก าหนดให้เรียน 
     มีความน่าสนใจ 

3.09 1.132 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 34  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
2.  นกัศึกษามีการพฒันาตนเองมากข้ึนเม่ือเขา้มาเรียน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 

3.32 1.054 ปานกลาง 

3.  นกัศึกษามีความสบายใจและมัน่ใจ เม่ืออยูใ่กลอ้าจารย ์
     ท่ีนกัศึกษาไวว้างใจ 

3.17 0.967 ปานกลาง 

4.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย ์ 3.32 1.088 ปานกลาง 
5.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่าง ๆ กบัอาจารยไ์ด ้ 3.11 1.042 ปานกลาง 
6.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียนอาจารย ์
     ของท่านเสมอ 

2.95 1.031 ปานกลาง 

 
ตารางท่ี 35  ผลการปรับตวัท่ีไม่ประสบความส าเร็จจากกระบวนการสาเหตุร่วมทางจิตท่ีเก่ียวขอ้ง 
    กบัความคบัขอ้งใจ (n = 1,250) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม    
1.  พดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมีความรู้สึกท่ีไม่ดี 3.67 0.89 มาก 
2.  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 3.52 0.98 มาก 
3.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุงแกไ้ข 
     ตามค าแนะน าของเพื่อน 

2.81 1.02 ปานกลาง 

4.  ครอบครัวของท่านมีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรม 
     ร่วมกนั 

3.22 1.13 ปานกลาง 

5.  สมาชิกในครอบครัวของท่านมีเวลาปรึกษาหารือกนั 3.58 1.17 มาก 
6.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา 2.54 1.41 ปานกลาง 
ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย    
1.  นกัศึกษารักษาสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบั 
     การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของร่างกาย เช่น ป้องกนัไม่ใหมี้ 
     กล่ินตวั รักษาความสะอาดของช่องปาก 

3.32 1.11 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 35  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
2.  นกัศึกษาสามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ ดว้ยตวัเอง  
     ไดเ้ป็นอยา่งไดดี้ 

3.76 0.93 มาก 

3.  นกัศึกษาสามารถท าภารกิจของท่านไดเ้ป็นปกติ 
     ไม่เหน่ือยง่าย 

3.98 1.01 มาก 

4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายครบ 
     ทั้ง 5 หมู่ 

3.47 1.00 ปานกลาง 

5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 3.33 1.02 ปานกลาง 
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั 3.04 1.21 ปานกลาง 
7.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 3.42 1.06 ปานกลาง 
ดา้นการเรียนรู้    
1.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่าง ๆ ท่ีหลกัสูตรก าหนดให้เรียน 
     มีความน่าสนใจ 

3.18 1.04 ปานกลาง 

2.  นกัศึกษามีการพฒันาตนเองมากข้ึนเม่ือเขา้มาเรียน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 

2.88 0.97 ปานกลาง 

3.  นกัศึกษามีความสบายใจและมัน่ใจ เม่ืออยูใ่กลอ้าจารย ์
     ท่ีนกัศึกษาไวว้างใจ 

2.97 1.11 ปานกลาง 

4.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย ์ 3.22 1.08 ปานกลาง 
5.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่าง ๆ กบัอาจารยไ์ด ้ 3.12 0.98 ปานกลาง 
6.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียนอาจารย ์
     ของท่านเสมอ 

3.35 1.04 ปานกลาง 

ความคบัขอ้งใจ    
1.  นกัศึกษาพึงพอใจกบัความสามารถของตนเอง 3.16 1.06 ปานกลาง 
2.  นกัศึกษารู้สึกภูมิใจในตนเอง 3.63 0.97 มาก 
3.  นกัศึกษามีส่ิงยดึเหน่ียวสูงในจิตใจ ท่ีท าใหจิ้ตใจมัน่คง 
     ในการด าเนินชีวิต 

3.91 0.88 มาก 
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ตารางท่ี 36  ผลการปรับตวัท่ีไม่ประสบความส าเร็จจากกระบวนการสาเหตุร่วมทางจิตท่ีเก่ียวขอ้ง 
    กบัความขดัแยง้ใจ (n = 1,250) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม    
1.  พดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมีความรู้สึกท่ีไม่ดี 4.22 0.80 มาก 
2.  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 4.22 0.77 มาก 
3.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุงแกไ้ข 
     ตามค าแนะน าของเพื่อน 

3.95 0.94 มาก 

4.  ครอบครัวของท่านมีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรม 
     ร่วมกนั 

3.93 1.10 มาก 

5.  สมาชิกในครอบครัวของท่านมีเวลาปรึกษาหารือกนั 4.26 0.91 มาก 
6.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา 3.26 1.42 มาก 
ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย    
1.  นกัศึกษารักษาสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบั 
     การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของร่างกาย เช่น ป้องกนัไม่ใหมี้ 
     กล่ินตวั รักษาความสะอาดของช่องปาก 

3.97 1.02 มาก 

2.  นกัศึกษาสามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ ดว้ยตวัเอง  
     ไดเ้ป็นอยา่งไดดี้ 

4.23 0.83 มาก 

3.  นกัศึกษาสามารถท าภารกิจของท่านไดเ้ป็นปกติ 
     ไม่เหน่ือยง่าย 

4.32 0.78 มาก 

4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายครบ 
     ทั้ง 5 หมู่ 

3.92 0.96 มาก 

5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 3.74 1.22 มาก 
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั 4.07 0.87 มาก 
7.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 3.76 1.06 มาก 
ดา้นการเรียนรู้    
1.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่าง ๆ ท่ีหลกัสูตรก าหนดให้เรียน 
     มีความน่าสนใจ 

3.71 1.19 มาก 
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ตารางท่ี 36  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
2.  นกัศึกษามีการพฒันาตนเองมากข้ึนเม่ือเขา้มาเรียน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 

3.75 1.12 มาก 

3.  นกัศึกษามีความสบายใจและมัน่ใจ เม่ืออยูใ่กลอ้าจารย ์
     ท่ีนกัศึกษาไวว้างใจ 

4.09 0.91 มาก 

4.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย ์ 4.04 0.92 มาก 
5.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่างๆกบัอาจารยไ์ด ้ 3.94 1.02 มาก 
6.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียนอาจารย ์
     ของท่านเสมอ 

3.88 0.98 มาก 

ความขดัแยง้ใจ    
1.  นกัศึกษาจะยอมรับขอ้มูลโดยมีการปฏิบติัตามแผนงาน 
     ท่ีสถาบนัแห่งน้ีก าหนด 

3.96 0.97 มาก 

2.  หากมีสถานการณ์ท่ีคบัขนัเส่ียงภยั นกัศึกษาพร้อมท่ีจะ 
     ใหค้วามช่วยเหลือร่วมกบัผูอ่ื้น 

4.03 0.87 มาก 

3.  นกัศึกษาพยายามมองส่ิงต่าง ๆ ในแง่บวก แมจ้ะอยูใ่น 
     สถานการณ์ท่ีย  ่าแยก่็ตาม 

4.01 0.96 มาก 

4.  นกัศึกษาพยายามมองปัญหาใหเ้ป็นเร่ืองสนุกและไม่จริงจงั 
     กบัปัญหา 

3.84 1.02 มาก 

 
ตารางท่ี 37  ผลการปรับตวัท่ีไม่ประสบความส าเร็จจากกระบวนการสาเหตุร่วมทางจิตท่ีเก่ียวขอ้ง 
    กบัความเครียด (n = 1,250) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม    
1.  พดูคุยกบัเพื่อนเก่ียวกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีมีความรู้สึกท่ีไม่ดี 4.14 0.83 มาก 
2.  มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพื่อน 4.14 0.82 มาก 
3.  การยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและจะปรับปรุงแกไ้ข 
     ตามค าแนะน าของเพื่อน 

4.00 0.88 มาก 
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ตารางท่ี 37  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
4.  ครอบครัวของท่านมีเวลาวา่งเพียงพอท่ีจะท ากิจกรรม 
     ร่วมกนั 

3.81 1.15 มาก 

5.  สมาชิกในครอบครัวของท่านมีเวลาปรึกษาหารือกนั 4.18 0.91 มาก 
6.  ครอบครัวพร้อมช่วยเหลือนกัศึกษาเม่ือนกัศึกษามีปัญหา 3.19 1.48 มาก 
ดา้นความจ าเป็นต่อร่างกาย    
1.  นกัศึกษารักษาสุขภาพอนามยัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบั 
     การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนของร่างกาย เช่น ป้องกนัไม่ใหมี้ 
     กล่ินตวั รักษาความสะอาดของช่องปาก 

3.93 1.00 มาก 

2.  นกัศึกษาสามารถปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ ดว้ยตวัเอง  
     ไดเ้ป็นอยา่งไดดี้ 

4.19 0.85 มาก 

3.  นกัศึกษาสามารถท าภารกิจของท่านไดเ้ป็นปกติ 
     ไม่เหน่ือยง่าย 

4.29 0.86 มาก 

4.  นกัศึกษารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายครบ 
     ทั้ง 5 หมู่ 

3.92 0.97 มาก 

5.  นกัศึกษารับประทานอาหารม้ือเชา้ทุกวนั 3.73 1.22 มาก 
6.  นกัศึกษาเลือกซ้ืออาหารจากร้านท่ีถูกสุขอนามยั 4.02 0.89 มาก 
7.  นกัศึกษาด่ืมน ้าวนัละไม่นอ้ยกวา่ 8 แกว้ 3.69 1.08 มาก 
ดา้นการเรียนรู้    
1.  นกัศึกษารู้สึกวา่วชิาต่าง ๆ ท่ีหลกัสูตรก าหนดให้เรียน 
     มีความน่าสนใจ 

3.64 1.21 มาก 

2.  นกัศึกษามีการพฒันาตนเองมากข้ึนเม่ือเขา้มาเรียน 
     ในสถาบนัแห่งน้ี 

3.75 1.11 มาก 

3.  นกัศึกษามีความสบายใจและมัน่ใจ เม่ืออยูใ่กลอ้าจารย ์
     ท่ีนกัศึกษาไวว้างใจ 

4.06 0.97 มาก 

4.  นกัศึกษาไดรั้บความใกลชิ้ดและเป็นกนัเองจากอาจารย ์ 3.99 0.98 มาก 
5.  นกัศึกษาสามารถปรึกษาปัญหาเร่ืองต่าง ๆ กบัอาจารยไ์ด ้ 3.94 1.03 มาก 
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ตารางท่ี 37  (ต่อ) 
 

รายการ X SD ความหมาย 
6.  นกัศึกษาสามารถซกัถามเร่ืองเก่ียวกบัการเรียนอาจารย ์
     ของท่านเสมอ 

3.91 0.93 มาก 

ความเครียด    
1.  นกัศึกษารู้สึกยนิดีกบัความส าเร็จของคนอ่ืน 4.23 0.90 มาก 
2.  นกัศึกษารู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข ์ 4.30 0.88 มาก 
3.  นกัศึกษารู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา 4.24 .88 มาก 
4.  นกัศึกษาใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 4.21 .91 มาก 
5.  นกัศึกษามีสมาธิ สามารถท างานไดจ้นส าเร็จ 4.13 .86 มาก 
6.  นกัศึกษาสามารถใหอ้ภยัในส่ิงผดิพลาดของบุคคลอ่ืนได ้ 4.10 .89 มาก 
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ภาคผนวก ฉ 
ผลการสังเคราะห์ขอ้มูลจากกรอบแนวคิดจากการทบทวนวรรณกรรม 

และผลการศึกษาขอ้มูลเชิงคุณภาพ 
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ผลการสังเคราะห์ข้อมูลจากกรอบแนวคิดจากการทบทวนวรรณกรรมและผลการศึกษาข้อมูลเชิงคุณภาพ ได้ข้อสรุปดังนี ้

รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 

1.  ปัญหาการปรับตัว 
     ด้านส่ิงแวดล้อม 

   

เพื่อนและครอบครัว        แนวคิดของทฤษฎีการปรับตวัของรอยมีความเช่ือวา่ 
‚บุคคลเป็นระบบการปรับตวัระบบหน่ึง‛ ซ่ึงมีปฏิสัมพนัธ์
กบัส่ิงแวดลอ้มทั้งภายในตวัเองและภายนอกตลอดเวลา 
ส่ิงแวดลอ้มตามแนวคิดของรอย คือ ทุกสภาพการณ์ หรือ
เหตุการณ์ท่ีอยูร่อบตวับุคคล ส่ิงแวดลอ้มจดัเป็นตวัป้อนเขา้ 
(Input) ท่ีส่งไปท่ีระบบการปรับตวั (Roy, 1976, p. 22) 
แนวคิดทฤษฏีการปรับตวัของรอย (Roy adaptation model) 
โดยการปรับตวัเป็นกระบวนการและผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึน          
จากการท่ีบุคคลมีความคิดและความรู้สึก จากการใช ้          
ความตระหนกัรู้ทางปัญญา และการสร้างสรรค ์                         
ในการบูรณาการระหวา่งบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้มใหก้ลมกลืน 
       นิรมล สุวรรณโคตร (2553) การปรับตวัของนิสิตระดบั
ปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยันเรศวร ศึกษาการปรับตวั
ของนิสิตระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยันเรศวร  

       ‚ในการเรียน บางทีอาจารยส์อนเร็ว เราตาม
ไม่ทนั ก็ตอ้งไปขอจดเพิ่มกบัเพื่อน หรือ  
เขา้หอ้งสมุดเพื่อหาขอ้มูลเพิ่ม ช่วงหลงัเขา้เรียน
เร็วข้ึน พยายามจดบนัทึกให้ทนั‛ นกัศึกษา 
คนท่ี 6 
       ‚ผมจดตามท่ีอาจารยไ์ม่ทนั บางทีผมใช้
วธีิการอดัเสียงแลว้ไปเปิดฟังท่ีหลงั มีเพื่อนผม
บางคน นัง่ฟังอยา่งเดียวแลว้ยมืสมุดเพื่อน       
ไปถ่ายเอกสาร‛ นกัศึกษาคนท่ี 3  
       ‚ตอนเยน็ถา้มีเวลาจะพยายามพากนั 
ไปเดินเล่นสวนสุภาพในเมือง ข่ีรถมอเตอร์ไซค์
ไปกนั เวลาพกัผอ่นแต่ส่วนมากไม่ค่อยมี ช่วงปี
ท่ีผา่นมามีกิจกรรม การแสดงต่าง ๆ เยอะ‛ 
นกัศึกษาคนท่ี 19  

สอดคลอ้ง 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 ดา้นการเรียน ดา้นผูส้อน ดา้นกลุ่มเพื่อน  

ดา้นสภาพแวดลอ้ม และดา้นกิจกรรม และ เปรียบเทียบ 
การปรับตวัของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1
มหาวทิยาลยันเรศวร โดยรวมและในแต่ละดา้น จ าแนกตาม
ตวัแปร เพศ  ภูมิล าเนา ความฉลาดทางอารมณ์ และ  
การอบรมเล้ียงดูแบบประชาธิปไตย  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช ้
ในการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 
มหาวทิยาลยันเรศวร ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2552 จ  านวน 
314 คน พบวา่ นกัศึกษาท่ีเรียนปี 1 ทางมหาวทิยาลยั 
มีระเบียบใหนิ้สิตชั้นปีท่ี 1 อยูห่อพกัท่ีมหาวทิยาลยัจดัให ้
ดงันั้น นกัศึกษาจะใชชี้วติอยูก่บัเพื่อน สามารถเขา้กบัเพื่อน
และท างานกลุ่มร่วมกนัไดดี้ นอกจากน้ีเพื่อนยงัคอย 
ใหค้  าปรึกษาและใหค้ าแนะน าไดดี้ (อนุสรณ์ ภูมิส านนัท,์ 
2551, สัมภาษณ์) แต่นิสิตบางคนชอบท างานเด่ียว 
เพราะคิดวา่งานกลุ่มมีบางคนท่ีไม่รับผดิชอบเม่ือมอบหมาย
งานใหท้ านิสิตจะไม่ยอมช่วยเพื่อนในกลุ่ม (มลัลิกา  
ตนัธีระพงค,์ 2551, สัมภาษณ์) และการเขา้มาศึกษา 
ในมหาวทิยาลยัเป็นเร่ืองท่ีตอ้งปรับตวั ซ่ึงเพื่อนบางคน 

       ‚ท่ีบา้นใหเ้งินมาเป็นรายเดือน ตอ้งใชจ่้าย
บริหารการเงินดว้ยตวัเอง ใชใ้หพ้อ‛ นกัศึกษา 
คนท่ี 17 
       ‚เวลาพกัผอ่นไม่ค่อยมี ช่วงปีท่ีผา่นมา 
มีกิจกรรม การแสดงต่าง ๆ เยอะ การเรียน 
ก็เยอะ เสาร์อาทิตยก์็แทบไม่ไดห้ยดุ……แต่ก็
ตอ้งพยายามเขา้เรียน‛ นกัศึกษาคนท่ี 19 
       ‚เวลาต่ืนนอนจะไม่ค่อยเป็นเวลาเดียวกนั 
ท าใหเ้ราตอ้งปรับตวั บางวนัเราเรียนเชา้ บางวนั
เราเรียนบ่าย นอนดึกไม่เป็นเวลา…..ตอ้งตั้ง
นาฬิกาปลุกช่วยใหต่ื้นตามเวลา‛ นกัศึกษา              
คนท่ี 5 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 ชอบอยูค่นเดียว แต่ส่วนใหญ่จะอยูก่นัเป็นกลุ่ม สามารถ 

ใหค้วามร่วมมือ แสดงความคิดเห็นกบัเพื่อนไดดี้ (มนตรี 
สุขนุ่ม, 2551, สัมภาษณ์) 
       สุรพงษ ์ชูเดช และวภิาว ีเอ่ียมวรเมธ (2545, หนา้ 215) 
ไดก้ล่าวถึงตวัแปรในการท านายสุขภาพจิตและการปรับตวั
ของนกัศึกษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้ธนบุรี 
พบวา่ ตวัแปรท่ีส าคญัในการท านายการปรับตวั ไดแ้ก่ 
ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง และสภาพบรรยากาศ 
ในครอบครัว สภาพบรรยากาศในมหาวทิยาลยั 
ดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนและรุ่นพี่ สภาพบรรยากาศ 
ในมหาวทิยาลยัดา้นอาคารสถานท่ี 
       ‚เม่ือมีปัญหาเร่ืองเงินไม่สบายใจ ส่วนมากจะปรึกษา
พอ่หรือแม่ก่อน พอ่แม่ก็บอกใหพ้ยายามประหยดั เราก็
พยายาม แต่บางทีมีรายงานเยอะ ก็ไม่พอ‛ นกัศึกษาน าร่อง 
คนท่ี 10 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
สังคม         วชิยั บุญแรง (2553) ไดศึ้กษาเร่ือง สภาพปัญหา 

การปรับตวัและการเผชิญปัญหาของนกัศึกษาท่ีพกัอาศยั 
อยูใ่นหอพกัในมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ พบวา่ สภาพปัญหา 
มากท่ีสุดคือ ปัญหาความสัมพนัธ์ทางสังคม และต ่าสุดคือ 
ปัญหาทางดา้นสังคม วธีิการแกปั้ญหาของกลุ่มตวัอยา่ง 
โดยรวมในแต่ละดา้น พบวา่ จะแกปั้ญหาดว้ยการปรึกษากบั 
ทางบา้นเม่ือมีปัญหาดา้นร่างกาย ปัญหาเศรษฐกิจ และ 
ปัญหาเร่ืองอนาคตและอาชีพ 
       จะแกปั้ญหาดว้ยการวางเฉยไม่ท าอะไรเม่ือมีปัญหา 
ดา้นสังคม และปัญหาความสัมพนัธ์ทางสังคม จะแกปั้ญหา
ดว้ยการหาสาเหตุของปัญหาเม่ือมีปัญหาส่วนตวัและ
สุขภาพ และปัญหาดา้นจิตใจ 
       ‚เวลามีปัญหาจะกบัแฟนหรือกบัทางบา้น ตนเองก็จะ
ปรึกษาเพื่อนสนิทในหอ้งเดียวกนั‛ นกัศึกษาน าร่องคนท่ี 7 
       ‚ปัญหากบัพอ่แม่ส่วนใหญ่ก็จะเป็นเร่ืองของความคิด
ไม่ตรงกนั หรือตนก็พยายามไม่ทะเลาะ โดยการเดินหนีไป‛ 
นกัศึกษาน าร่องคนท่ี 9 

       ‚เพื่อนรุ่นเดียวกนักนัมีทั้ง หมด 60 คน 
ตอนน้ีเหลือ 20 คน บางคนก็เรียนท่ีอ่ืน บางคน 
ก็ไม่เรียนต่อ ไปท างาน บางคนเงินไม่พอ 
ในการเรียน และบางคนเงินไม่มีก็ไดอ้อกไป
ท างานอ่ืน‛ 
       ‚การตามเพื่อน เช่น เราฐานะปานกลาง 
แต่เราไปตามเพื่อนท่ีมีฐานะมีตงัคม์นัก็จะอปั 
(Up) ตวัเองข้ึน การตามกระแส การตามเพื่อน 
โดยไม่สนใจตงัคใ์นกระเป๋า แลว้ก่อใหเ้กิด
ปัญหาคือ ตอ้งรบกวนค่าใชจ่้ายเพิ่มเติมข้ึนอีก
จากพอ่กบัแม่‛ 
       ‚กิจกรรมรับนอ้ง บางคนชอบ บางคน 
ก็ไม่ค่อยอยากเขา้ร่วม‛  

สอดคลอ้ง 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
สถาบนัและอาจารย์
ผูส้อน 

       ผูศึ้กษาเก่ียวกบัการปรับตวัของนิสิตนกัศึกษา 
ดา้นผูส้อน ดงัน้ี  
       กนัตก์นิษฐ์ เกษมพงษท์องดี (2546, หนา้ 71)  
ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีส่งผลต่อการปรับตวัของ
นกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จงัหวดั
นนทบุรี พบวา่ สัมพนัธ์ระหวา่งนกัศึกษากบัอาจารย ์ 
มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการปรับตวัของนกัศึกษา แสดง
ใหเ้ห็นวา่ นกัศึกษาท่ีมาศึกษาต่อดา้นการพยาบาลท่ีมี
การศึกษาทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบติัท่ีตอ้งท าต่อมนุษย ์
นกัศึกษายอ่มตอ้งมีความกลวั ถา้สัมพนัธภาพระหวา่ง
นกัศึกษากบัอาจารยเ์ป็นไปในทางท่ีดี นกัศึกษารู้สึกวา่
ไดรั้บการยอมรับ นกัศึกษามีความกลา้ท่ีจะใหก้ารพยาบาล
ผูป่้วยมากข้ึน ก็จะส่งผลใหน้กัศึกษามีการปรับตวัไดดี้ข้ึน 
ส่วนพระมหามนตรี สามารถไทย (2548, หนา้ 130)  
ไดท้  าการศึกษาเร่ือง การปรับตวัของพระนิสิตระดบั
ปริญญาตรี มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณ์ราชวทิยาลยั 
ในส่วนกลาง ดา้นผูส้อน พบวา่ พระนิสิตมีการปรับตวั 
ในระดบัมาก 

       ‚ในการเรียน บางทีอาจารยส์อนเร็ว เราตาม
ไม่ทนัก็ตอ้งไปขอจดเพิ่มกบัเพื่อน หรือ  
เขา้หอ้งสมุดเพื่อหาขอ้มูลเพิ่ม ช่วงหลงัเขา้เรียน
เร็วข้ึนพยายามจดบนัทึกใหท้นั‛ นกัศึกษา 
คนท่ี 6 
       ‚ผมจดตามท่ีอาจารยไ์ม่ทนั บางทีผมใช้
วธีิการอดัเสียงแลว้ไปเปิดฟังท่ีหลงั มีเพื่อนผม
บางคน นัง่ฟังอยา่งเดียว แลว้ยมืสมุดเพื่อน 
ไปถ่ายเอกสาร‛ นกัศึกษาคนท่ี 3  
       สรุปไดว้า่ ในดา้นการเรียนการสอน 
ความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งอาจารยผ์ูส้อนกบันิสิต 
จะเป็นส่ิงท่ีช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ให้เกิด
ประสิทธิภาพท่ีดีข้ึน ซ่ึงผูส้อนจะตอ้งมีวธีิ 
การสอนท่ีเป็นกนัเอง เขา้ใจและยอมรับนิสิตท่ีมี
ความแตกต่างระหวา่งบุคคล นอกจากน้ี 
การส่ือสารท่ีดีระหวา่งอาจารยผ์ูส้อนก็จะท าให้
นิสิตเขา้ใจไดง่้าย มีส่วนช่วยในการพฒันา 
การเรียนการสอนให้ดีข้ึน และจะส่งผลใหนิ้สิต 

สอดคลอ้ง 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
        ‚ส่ิงแวดลอ้มในมหาวทิยาลยั เช่น ความสะดวกสบาย  

มีท่ีจอดรถ มีโรงอาหารเพียงพอ เราก็รู้สึกดี อยากมาเรียน 
แต่บางท่ีแดดร้อน ไม่ค่อยมีตน้ไมเ้ราก็ตอ้งทน‛ นกัศึกษา 
น าร่องคนท่ี 8 
‚เวลาเรียน บางวชิาอาจารยติ์ดธุระหรือมีภารกิจด่วน  
ก็จะสั่งงาน ใหง้านและไปอ่านเอง เขา้ห้องสมุดช่วยเหลือ
ตวัเอง และพวกวชิาอยา่งน้ีจะมีการเก็บคะแนนเป็นช่วง ๆ‛ 
นกัศึกษาน าร่องคนท่ี 6 

รู้คุณค่าในตวัเอง สามารถพฒันาและช่วยเหลือ
ตนเองได ้

 

2.  ปัญหาการปรับตัว 
     ด้านความจ าเป็น 
     ต่อร่างกาย 

   

ดา้นความเจบ็ป่วย        แนวคิดของทฤษฎีการปรับตวัของรอยมีความเช่ือวา่ 
(Roy, 1976, p. 22) ส่ิงเร้าตรงหรือส่ิงเร้าเฉพาะ (Focal 
stimuli) คือ ส่ิงเร้าท่ีบุคคลก าลงัเผชิญอยูโ่ดยตรง และ 
มีความส าคญัมาก เป็นส่ิงท่ีท าใหบุ้คคลตอ้งปรับตวั เช่น 
ความเจบ็ป่วยท่ีก าลงัเป็นอยูเ่ป็นตน้ และพฤติกรรม 
การปรับตวัตามความตอ้งการทางดา้นเสรีระ (Physiological  

       ‚บางคนท างานดว้ย เรียนดว้ย พกัผอ่น 
ไม่เพียงพอ ขาดเรียนบ่อย…….ใชว้ธีิตามงาน
จากเพื่อนหรือใหเ้พื่อนจดเลคเชอร์ให ้ขอมา 
ถ่ายเอกสารหรือ ของานจากอาจารยเ์พิ่ม‛ 
นกัศึกษาคนท่ี 11 
        

สอดคลอ้ง 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 needs) มีพื้นฐานจากความตอ้งการความมัน่คง 

ทางดา้นร่างกาย (Physiological integrity) ซ่ึงครอบคลุม
ความตอ้งการพื้นฐานในเร่ืองการออกก าลงักายและ 
การพกัผอ่น ภาวะโภชนการ การขบัถ่ายน ้าและเกลือแร่ 
ออกซิเจน การไหลเวยีนโลหิต และการควบคุมภาวะสมดุล
ของร่างกาย และรอย (Roy, 1976, p. 135) กล่าววา่ พื้นฐาน
ท่ีเก่ียวกบัธรรมชาติของทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบผูรั้บ
ค าปรึกษาเป็นศูนยก์ลาง ทฤษฎีวา่ดว้ยตนเองและทฤษฎี 
การใหค้  าปรึกษาแบบน าทาง (Rogers, 1972, p. 108) 
ประสบการณ์ท่ีบุคคลไดรั้บรู้และมีการปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น 
รวมทั้งการประเมินผลจากการมีปฏิสัมพนัธ์นั้น ก่อใหเ้กิด
ตวัเรา (Self) หรือ ‚โครงสร้างของตน” เป็นการรับรู้เก่ียวกบั
ตนในดา้นต่าง ๆ กนั โดยท่ีแต่ละคนจะเขา้ใจและรู้จกั 
โลกส่วนตวัของเขาไดดี้ท่ีสุด ซ่ึงบุคคลท่ีปรับตวัได ้คือ 
บุคคลท่ีเป็นตวัของตวัเอง เขา้ใจและยอมรับตนเองและผูอ่ื้น
รวมทั้งสามารถรับรู้ประสบการณ์ต่าง ๆ ตามความเป็นจริง 
น าประสบการณ์นั้นมาจดัให้สอดคลอ้งกบัโครงสร้างหรือ
บุคลิกลกัษณะของตนอยา่งไม่ขดัแยง้หรือบิดเบือน จะมี 

‚ถา้ไม่สบายแลว้ไปเรียนก็เป็นการฝืน  
เคยเป็นโรคไขห้วดัใหญ่ ถา้ไปเรียนก็อาจ 
ติดเพื่อน และเพลียมากเลยตอ้งนอนพกั และ
ฝากเพื่อนช่วยจดเลคเชอร์‛ นกัศึกษาคนท่ี 4 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 การรับรู้และความคิดเก่ียวกบัตนเองในทางบวก  

       ตวัแปรในการท านายสุขภาพจิตและการปรับตวั 
ของนกัศึกษา ไดแ้ก่ ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง  
(สุรพงษ ์ชูเดช และวภิาว ีเอ่ียมวรเมธ, 2545, หนา้ 215) 
มนุษยป์ระกอบดว้ยร่างกาย จิตใจ และสังคม ซ่ึงท างาน
ผสมผสานเป็นหน่วยเดียวกนั เพื่อคงภาวะปกติสุขหรือ
ภาวะสุขภาพดี ความเจบ็ป่วยหรือส่ิงกระตุน้อ่ืน ๆ เกิดจาก
การเปล่ียนแปลงจากภายนอกหรือภายในบุคคลท่ีเขา้สู่
ระบบชีวติ 
       ตามแนวคิดเร่ืองความตอ้งการของมาสโลว ์(Maslow, 
1970) ซ่ึงไดจ้ดัล าดบัความตอ้งการของมนุษย ์5 ขั้น 
ความตอ้งการ (Needs) ในสถานการณ์หน่ึง ถา้บุคคล 
ไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการพื้นฐานของตน  
เพื่อปรับใหร่้างกายอยูใ่นสภาพสมดุลในดา้นความตอ้งการ
พื้นฐานของบุคคล อนัดบัแรกคือ ความตอ้งการทางดา้น 
สรีระ คือ ความตอ้งการเบ้ืองตน้ท่ีจ  าเป็นส าหรับ 
การด ารงชีวติ เช่น ความหิว ความกระหาย ความง่วง และ 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 ความตอ้งการทางเพศ 

       -  ทินดอลล ์(Tindall, 1959, p. 76 อา้งถึงใน กนัตก์นิษฐ ์
เกษมพงษท์องดี, 2546, หนา้ 14 อา้งอิงจาก) ไดก้ล่าวถึง
บุคคลท่ีสามารถปรับตวัไดดี้โดย  มีความมัน่คงทางอารมณ์ 
และความสามารถควบคุมอารมณ์ได ้มีวุฒิภาวะ และ 
มองสังคมในแง่ดี และช่วยเหลือสังคมเสมอ 
       -  กนัยา สุวรรณแสง (2535, หนา้ 65) ไดก้ล่าวถึงสาเหตุ
ท่ีก่อใหเ้กิดการปรับตวัคือแรงขบัและความตอ้งการ ในชีวิต
ของบุคคลมีความตอ้งการเป็นพื้นฐาน เช่น ความตอ้งการ
ทางกาย และความตอ้งการทางจิต ความตอ้งการทั้งสองน้ี 
ท าใหเ้กิดแรงขบั เช่น เกิดความหิว เป็นแรงขบัใหม้นุษย ์
ด้ินรน แสวงหา เพื่อสนองความอยากของตน ถา้เกิด
อุปสรรคมาขดัขวาง ไม่สามารถสนองตอบความตอ้งการ 
ไม่สามารถหามาบ าบดัความอยากได ้ร่างกายก็จะแสดง
พฤติกรรมออกมาในรูปต่าง ๆ เพื่อใหค้ลายจากความกระวน
กระวายอนัเน่ืองมาจากความอยาก พฤติกรรมท่ีแสดง
ออกมาเพื่อคลายความทุรนทุรายน้ีเรียกวา่ การปรับตวั 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
        - การปรับตวัเป็นกระบวนการทางจิตเพื่อให้ตนเอง 

มีสุขภาพจิตท่ีดี เกิดข้ึนเน่ืองจากแรงผลกัดนัภายในตวัคน 
การจะปรับตวัไดดี้หรือไม่ ข้ึนอยูก่บัสถานการณ์และปัจจยั
เก่ียวกบัตวับุคคล ถา้ปรับตวัไม่ไดจ้ะเกิดแปรปรวนผดิปกติ
ของจิตใจ ท าใหอ้ยูห่รือท างานไม่เป็นสุข (สิริชยั  
ประทีปฉาย, 2533, หนา้ 178) 
       กระบวนการปรับตวั จะสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ 
คือ (ผอ่งพรรณ เกิดพิทกัษ,์ 2530, หนา้ 71) 
       1.  การปรับตวัท่ีสมดุล (Integrative adjustment)  
เป็นการปรับตวัท่ีบุคคลประสบปัญหาหรืออุปสรรคแลว้
สามารถแกไ้ด ้และเม่ือแกไ้ขไดแ้ลว้จะเกิดความสบายใจ 
       2.  การปรับตวัท่ีไม่สมดุล เป็นการปรับตวัท่ีบุคคล
ประสบปัญหาอุปสรรคแลว้ไม่สามารถแกปั้ญหานั้น ๆ ได ้
แต่จะมีวธีิคลายเครียดโดยอาศยักลไกทางจิต เพื่อให้ 
ความกระวนกระวายใจลดลง แต่ยงัคงมีความไม่สบายใจอยู่
ต่อไป 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
ดา้นอาหาร        องคก์ารอนามยัโลก (WHO) ไดใ้หค้วามหมายของค าวา่ 

สุขภาพจิตท่ีดี หมายถึง ความสามารถของบุคคลท่ีปรับตวั
ใหมี้ความสุข อยูร่่วมกบัสังคมส่ิงแวดลอ้มได ้ 
มีความสัมพนัธ์อนัดีงามกบับุคคลอ่ืน ด ารงชีวิตอยูไ่ด ้
ดว้ยความสมดุลอยา่งสุขสบาย รวมทั้งสนองความตอ้งการ
ของตนเองในโลกท่ีก าลงัเปล่ียนแปลงน้ีได ้โดยไม่มี 
ขอ้ขดัแยง้ภายในจิตใจเกิดข้ึน โดยองคก์ารอนามยัโลก 
(WHO) สุขภาพดี คือ ภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย 
จิตใจ และการด ารงชีวิตอยูใ่นสังคมดว้ยดี ไม่ใช่เพียงแต่
ความปราศจากโรค หรือทุพพลภาพ และหน่ึงในนั้นคือ 
สุขภาพกาย (Physical health) หมายถึง สภาพท่ีดี 
ของร่างกาย กล่าวคือ อวยัวะต่าง ๆ อยูใ่นสภาพท่ีดี  
มีความแขง็แรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ร่างกาย
สามารถท างานไดต้ามปกติ และมีความสัมพนัธ์กบัทุกส่วน
เป็นอยา่งดี และก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพท่ีดีในการท างาน 
       นิภา นิธยายน (2530) กล่าววา่ แรงผลกัดนัซ่ึงมีอิทธิพล
เก่ียวขอ้งกบัการปรับตวั คือ แรงผลกัดนัภายนอก  
ประการแรก ไดแ้ก่ ความตอ้งการของร่างกายท่ีตอ้งการ 

       ‚ช่วงหลงัเลิกเรียน บางกลุ่มก็ชวนกนัไปกิน
ส้มต า หรือพวกหมูกระทะแถวหนา้มอ หรือ 
ในเมืองก็มี‛ นกัศึกษาคนท่ี 13 
       ‚นอนดึก บางทีก็ท ารายงาน บางทีก็คุยกบั
เพื่อนดึก หรือดูทีวีดึก ตอ้งทานกาแฟ 
ก่อนไปเรียนเพื่อไม่ใหง่้วง‛ นกัศึกษาคนท่ี 11 
      - เวลาต่ืนนอนจะไม่ค่อยเป็นเวลาเดียวกนั 
ท าใหเ้ราตอ้งปรับตวั บางวนัเราเรียนเชา้ บางวนั
เราเรียนบ่าย นอนดึกไม่เป็นเวลา……กิน นอน
ก็ไม่เป็นเวลา 

สอดคลอ้ง 

 

307 



308 

 

รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 ปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม ทั้งน้ี การด าเนินชีวิตของ

คนเราเป็นการปรับตวัใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการหรือ 
ขอ้เรียกร้องของร่างกาย เพื่อใหชี้วติด ารงอยูไ่ดด้ว้ยดี 
ในสภาพแวดลอ้ม 
       กนัยา สุวรรณแสง (2533) กล่าวถึงสาเหตุของ 
การปรับตวัวา่ คือ ความตอ้งการ (Needs) ในสถานการณ์
หน่ึง ถา้บุคคลไม่สามารถตอบสนองตามความตอ้งการ
พื้นฐานของตนได ้ซ่ึงอาจจะเป็นเพราะเกิดอุปสรรค 
ท่ีมาจากตนเองหรือผูอ่ื้น ส่งผลใหเ้กิดความไม่สบายใจ 
ความคบัขอ้งใจ บุคคลก็ตอ้งพยายามแสวงหามาซ่ึงส่ิงสนอง
ความตอ้งการ เพื่อปรับให้ร่างกายอยูใ่นสภาพสมดุล 
ในดา้นความตอ้งการพื้นฐานของบุคคล ตามแนวคิดเร่ือง
ความตอ้งการของมาสโลว ์(Maslow, 1970) ซ่ึงไดจ้ดัล าดบั
ความตอ้งการของมนุษย ์5 ขั้น หน่ึงใน 5 ขั้น และขั้นแรกคือ 
ความตอ้งการทางดา้นสรีระ คือ ความตอ้งการเบ้ืองตน้ท่ี
จ  าเป็นส าหรับการด ารงชีวิต เช่น ความหิว ความกระหาย 
ความง่วง และความตอ้งการทางเพศ 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
ดา้นสภาพจิตใจ      วชิยั บุญแรง (2553) ไดศึ้กษาเร่ือง สภาพปัญหา 

การปรับตวัและการเผชิญปัญหาของนกัศึกษาท่ีพกัอาศยั 
อยูใ่นหอพกัในมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ พบวา่ พฤติกรรม 
การจดัการปัญหาเม่ือมีปัญหาเกิดข้ึนของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมี
ปัญหา พบวา่ จะมีพฤติกรรมการจดัการปัญหาท่ีพบ 
เป็นบางคร้ังดว้ยวธีิระบายความรู้สึก วธีิหาแหล่งช่วยเหลือ
ทางดา้นจิตวญิญาณ ศาสนา และวธีิใชเ้ทคนิคการผอ่นคลาย 
จะมีพฤติกรรมการจดัการปัญหาท่ีพบบ่อยคร้ังดว้ยวธีิการ
แสวงหาความช่วยเหลือท่ีหลากหลาย วธีิพฒันา 
การพึ่งตนเองและมองโลกในแง่ดี วธีิหาแหล่งช่วยเหลือ 
ทางสังคม วธีิการแกปั้ญหาของครอบครัว วธีิอยูใ่กลชิ้ดกบั
เพื่อนสนิท วธีิหนัไปท ากิจกรรมต่าง ๆ ใหม้ากข้ึน และ
วธีิใชอ้ารมณ์ขนั จะมีพฤติกรรมการจดัการปัญหาท่ีพบ 
ในลกัษณะนาน ๆ คร้ัง คือวธีิหาแหล่งช่วยเหลือจาก
ผูเ้ช่ียวชาญและพฤติกรรมการจดัการกบัปัญหาท่ีกลุ่ม
ตวัอยา่งไม่เคยท าเลยคือการหลีกเล่ียงปัญหา 

       ‚เวลาเครียด ๆ เช่น ช่วงสอบหรือ 
อ่านหนงัสือมาก หลงัสอบเสร็จก็ไปฉลองกนั 
เช่น บางทีก็ไปร้องคาราโอเกะ ฟังเพลง หรือ  
ดูหนงั‛ นกัศึกษาคนท่ี 13 
       ‚เพื่อนบางคนเขาชอบแนวเพื่อสุขภาพ เวลา
เครียด ๆ เราก็ชวนกนัไปสวนสุขภาพ 
ออกก าลงักาย หรือไปเตะบอลกนั” นกัศึกษา 
คนท่ี 13 
       ‚ช่วงหลงัเลิกเรียน บางทีก็ไปหอ้งสมุด 
ร้านหนงัสือการ์ตูน หาหนงัสือท่ีชอบมาอ่าน‛  
นกัศึกษาคนท่ี 13 
       ‚ผมแกเ้ครียดโดยการเล่นเกมในโทรศพัท ์
โทรคุยกบัเพื่อนบา้ง  โทรกลบับา้นบา้ง‛ 
นกัศึกษาคนท่ี 13 
       ‚ช่วงใกลส้อบจะเครียด อ่านหนงัสือไม่ทนั 
ก่อนสอบตอ้งสร้างขวญัก าลงัใจคือ ไปใส่บาตร  
หรือไวพ้ระก่อนมา‛  

สอดคลอ้ง 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
        ‚ผมใชว้ธีิน้ีเลยครับ ในการคลายเครียด  

ไปท่ีทุ่งนาท่ีบา้น หรือในป่าเห็ดแถวบา้น  
ร้องตะโกนดงั ๆ รู้สึกโล่งดีครับ‛ นกัศึกษา  
คนท่ี 13 

 

3.  ด้านการเรียนรู้    
        ปัทมา โตนดแกว้ (2544) ไดศึ้กษาเร่ือง การศึกษา 

ปัญหาการปรับตวัทางดา้นการเรียนของนกัศึกษาภาคปกติ 
สถาบนัราชภฏันครปฐม พบวา่ ในภาพรวม นกัศึกษา 
ภาคปกติ สถาบนัราชภฏันครปฐม มีปัญหาการปรับตวั
ทางดา้นการเรียนอยูใ่นระดบัปานกลางทั้ง 3 ดา้น  
โดยเรียงล าดบัจากมากไปหานอ้ยคือ ดา้นวธีิเรียน  
ดา้นลกัษณะนิสัยต่อการเรียน ดา้นการปรับตวักบัเพื่อน 
       ผลการเปรียบเทียบปัญหาการปรับตวัทางดา้นการเรียน
ของนกัศึกษาภาคปกติสถาบนัราชภฏันครปฐม ระหวา่ง
นกัศึกษาสาขาวชิาต่าง ๆ โดยรวม พบวา่ แตกต่างกนั 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และเม่ือเปรียบเทียบ
แต่ละดา้น พบวา่ ดา้นลกัษณะนิสัยต่อการเรียน และดา้น 
วธีิเรียนแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

       ‚ในการเรียน บางทีอาจารยส์อนเร็ว เราตาม
ไม่ทนั ก็ตอ้งไปขอจดเพิ่มกบัเพื่อน หรือ  
เขา้หอ้งสมุดเพื่อหาขอ้มูลเพิ่ม ช่วงหลงัเขา้เรียน
เร็วข้ึนพยายามจดบนัทึกใหท้นั‛ นกัศึกษา      
คนท่ี 6 
       ‚ผมจดตามท่ีอาจารยไ์ม่ทนั บางทีผมใช้
วธีิการอดัเสียงแลว้ไปเปิดฟังท่ีหลงั มีเพื่อนผม
บางคน นัง่ฟังอยา่งเดียวแลว้ยมืสมุดเพื่อน 
ไปถ่ายเอกสาร‛ นกัศึกษาคนท่ี 3 
       ‚นอนดึก บางทีก็ท ารายงาน บางทีก็คุยกบั
เพื่อนดึก หรือดูทีวีดึก ตอ้งทานกาแฟ 
ก่อนไปเรียนเพื่อไม่ใหง่้วง‛ นกัศึกษาคนท่ี 11 
 

สอดคลอ้ง 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
        จรรยา รัตน์โนบล (2545) ไดศึ้กษาปัญหาและ 

การปรับตวัของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 คณะเกษตรศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ พบวา่ นกัศึกษามีปัญหา 
ดา้นการเรียนอยูใ่นระดบัปานกลางส่วนปัญหาอ่ืน ๆ  
มีปัญหาอยูใ่นระดบันอ้ย  
       ฐิระ ทองเหลือ (2549) ในดา้นการเรียนการสอน 
ความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งอาจารยผ์ูส้อนกบันิสิต จะเป็นส่ิงท่ี
ช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ให้เกิดประสิทธิภาพท่ีดีข้ึน ซ่ึงผูส้อน
จะตอ้งมีวธีิการสอนท่ีเป็นกนัเอง เขา้ใจและยอมรับนิสิตท่ีมี
ความแตกต่างระหวา่งบุคคล นอกจากน้ี การส่ือสารท่ีดี
ระหวา่งอาจารยผ์ูส้อนก็จะท าใหนิ้สิตเขา้ใจไดง่้าย มีส่วน
ช่วยในการพฒันาการเรียนการสอนให้ดีข้ึน และจะส่งผลให้
นิสิตรู้คุณค่าในตวัเอง สามารถพฒันาและช่วยเหลือ 
ตนเองได ้
       - ทฤษฎีการใหค้  าปรึกษาแบบผูรั้บค าปรึกษา 
เป็นศูนยก์ลาง ทฤษฎีวา่ดว้ยตนเอง และทฤษฎีการให้
ค  าปรึกษาแบบน าทาง (Rogers, 1972, p. 108) ประสบการณ์ 

       ‚เวลาเรียนไม่ทนั เช่น เราไม่สบาย ไม่ได ้
ไปเรียน ก็ใหเ้พื่อนช่วยอธิบาย หรือบางทีก็โทร
ไปถามอาจารยว์า่มีงานอะไรใหท้ า ถา้หากวา่ 
มีงานกลุ่มท่ีแบ่งกนั‛ นกัศึกษาคนท่ี 12 
       ‚บางคนท างานดว้ย เรียนดว้ย พกัผอ่น 
ไม่เพียงพอ ขาดเรียนบ่อย…….ใชว้ธีิตามงาน
จากเพื่อนหรือใหเ้พื่อนจดแลคเชอร์ให ้ขอมา
ถ่ายเอกสารหรือของานจากอาจารยเ์พิ่ม‛ 
นกัศึกษาคนท่ี 11 
       ‚ใกลส้อบจะจบักลุ่มกนัอ่านหนงัสือ  
เพื่อนท่ีเขา้ใจจะช่วยอธิบาย และติวให ้ในแต่ละ
วชิาก็จะมีคนท่ีเขา้ใจช่วยอธิบาย เราไม่ก็ ก็จะ
แบ่ง ๆ กนัอธิบาย‛ นกัศึกษาคนท่ี 6 
       ‚ท่ีบา้นใหเ้งินมาเป็นรายเดือน ตอ้งใชจ่้าย
บริหารการเงินดว้ยตวัเอง ใชใ้หพ้อ‛ นกัศึกษา 
คนท่ี 17 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 ท่ีบุคคลไดรั้บรู้และมีการปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น รวมทั้ง 

การประเมินผลจากการมีปฏิสัมพนัธ์นั้น ก่อใหเ้กิดตวัเรา 
(Self) หรือ ‚โครงสร้างของตน” เป็นการรับรู้เก่ียวกบัตน 
ในดา้นต่าง ๆ กนั โดยท่ีแต่ละคนจะเขา้ใจและรู้จกั 
โลกส่วนตวัของเขาไดดี้ท่ีสุด ซ่ึงบุคคลท่ีปรับตวัได ้คือ 
บุคคลท่ีเป็นตวัของตวัเอง เขา้ใจและยอมรับตนเองและผูอ่ื้น 
รวมทั้งสามารถรับรู้ประสบการณ์ต่าง ๆ ตามความเป็นจริง 
น าประสบการณ์นั้นมาจดัให้สอดคลอ้งกบัโครงสร้างหรือ
บุคลิกลกัษณะของตนอยา่งไม่ขดัแยง้หรือบิดเบือน จะมี 
การรับรู้และความคิดเก่ียวกบัตนเองในทางบวก 
       ตวัแปรในการท านายสุขภาพจิตและการปรับตวั 
ของนกัศึกษา ไดแ้ก่ ความรู้สึกนึกคิดเก่ียวกบัตนเอง  
(สุรพงษ ์ชูเดช และวภิาว ีเอ่ืยมวรเมธ, 2545, หนา้ 215)  
       - โรเจอร์ (Roger, 1974, p. 258) กล่าววา่ เม่ือบุคคล
ปรับตวัไดดี้ บุคคลจะรู้สึกวา่รู้จกัตนเอง รู้คุณค่า 
ความสามารถ และทศันคติท่ีมีต่อตนเอง มีความเขา้ใจ
ตนเอง ตลอดจนเขา้ใจความสัมพนัธ์ท่ีมีต่อบุคคลอ่ืน บุคคล
จะไม่มีความตึงเครียด ซ่ึงสอดคลอ้งกบัเฮอร์ลอค (Hurlock,  

       ‚เวลาพกัผอ่นไม่ค่อยมี ช่วงปีท่ีผา่นมา 
มีกิจกรรม การแสดงต่าง ๆ เยอะ การเรียน 
ก็เยอะ เสาร์อาทิตยก์็แทบไม่ไดห้ยดุ……แต่ก็
ตอ้งพยายามเขา้เรียน‛  นกัศึกษาคนท่ี 19 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 1949, p. 258) ท่ีกล่าววา่ เม่ือบุคคลปรับตวัไดดี้จะมีลกัษณะ

ยอมรับสภาพตนเอง มีความเช่ือมัน่ในตนเองวา่ 
มีความสามารถช่วยเหลือผูอ่ื้นได ้มีการสร้างสัมพนัธภาพ
กบัผูอ่ื้นไดดี้ และสนใจคนอ่ืน 
       ธอร์พ (Thorpe, 1955 อา้งถึงใน อรพินทร์ ชูชม และ
อจัฉรา สุขารมณ์, 2532, p. 8) ไดแ้บ่งการปรับตวัออกเป็น  
2 ลกัษณะ คือ ปรับตวัเอง (Self adjustment) ไดแ้ก่ การท่ี
บุคคลจะปรับตวัเองไดดี้ตอ้งมีลกัษณะ ดงัน้ี  
       1.  ความเป็นตวัของตวัเอง (Self reliance) หมายถึง  
การท่ีบุคคลท าอะไรไดด้ว้ยตนเอง ไม่พึ่งผูอ่ื้น เป็นอิสระ 
จากผูอ่ื้น มีความมัน่คงทางอารมณ์และรับผิดชอบ 
การกระท าของตนเอง  
     2.  การมองเห็นคุณค่าของตน (Sense of personal worth ) 
หมายถึง การท่ีบุคคลเป็นท่ียอมรับของผูอ่ื้น ผูอ่ื้นเช่ือถือ 
ในความสามารถของเขา มีความรู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า  
มีความพอใจและเช่ือมัน่ในความสามารถและมีเหตุผล  
     3.  ความรู้สึกเป็นอิสระของตนเอง (Sense of personal  
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 freedom) หมายถึง การท่ีบุคคลพอใจในอิสรภาพ  

มีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นอยา่งมีเหตุผล ตดัสินใจ
ในการกระท าและวางแผนชีวติของตนเอง รวมทั้งมีเสรีภาพ
ในการคบเพื่อน และการใชจ่้าย  
       4.  ความรู้สึกเป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม (Feeling of 
belonging) หมายถึง การท่ีบุคคลไดรั้บความอบอุ่น 
ในครอบครัว ในหมู่เพื่อนฝงู จึงท าใหมี้ความภูมิใจในบา้น
โรงเรียน เป็นตน้  
       5.  ความรู้สึกไม่มีแนวโนม้ท่ีจะถอยหนี (No 
withdrawing Tendencies)  
       6.  ความรู้สึกไม่มีอาการทางประสาท (No nervous 
symptom) 

  

ดา้นความคบัขอ้งใจ        การคบัขอ้งใจ สามารถแบ่งออกได ้2 ชนิด คือ  
ความคบัขอ้งใจส่ิงแวดลอ้ม และความคบัขอ้งใจส่วนตวั 
ถวลิ ธาราโภชน์ และศรัณย ์ด าริสุข (2548, หนา้ 109) บุคคล
ท่ีมีความคบัขอ้งใจท่ียาวนานก็จะเกิดภาวะความตึงเครียด 
(Tension) และถา้หากไม่สามารถจะหาวธีิท่ีจะลด 
ความตึงเครียดลงได ้ก็จะก่อใหเ้กิดปัญหาทางดา้นจิตใจ 

       การควบคุมตนเองหรือใชค้วามอดทน 
ดงัตวัอยา่งค าพดูดงัต่อไปน้ี 
       ‚ปี 1 ท่ีผา่นมาจะมีการรับนอ้ง รุ่นนอ้ง 
ตอ้งเคารพรุ่นพี่ ถึงแมว้า่เราจะมีอายมุากกวา่ 
ก็ตอ้งเรียกวา่ พี่ ซ่ึงบางทีเราก็ไม่อยากเขา้ร่วม
กิจกรรม แต่เป็นกิจกรรมท่ีทุกคนท าเราเลย 

สอดคลอ้ง 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 ตามมา เราสามารถจะแยกการคบัขอ้งใจออกได ้2 ชนิด คือ 

       1.  ความคบัขอ้งใจส่ิงแวดลอ้ม (Environmental 
frustrating) เป็นความคบัขอ้งใจท่ีมีอุปสรรคมาจากวตัถุหรือ
เหตุการณ์ท่ีอยูภ่ายนอกตวับุคคลมาขวางกั้นมิใหบุ้คคลไปสู่
เป้าหมายหรือความตอ้งการท่ีพอใจไดส้ าเร็จ ไดแ้ก่ บุคคล 
การคมนาคม น ้าท่วม ฝนตก เป็นตน้ ตามท่ียกตวัอยา่งแลว้
วา่ คน ๆ หน่ึงตอ้งการไปเท่ียวนอกบา้น ฝนตกท าให้ 
ไปเท่ียวไม่ได ้ในกรณีน้ี ฝน คือ อุปสรรค ก่อใหเ้กิด 
ความคบัขอ้งใจ จึงเป็นความคบัขอ้งใจส่ิงแวดลอ้ม 
       จากการทดลองพบวา่ การคบัขอ้งใจส่ิงแวดลอ้ม
ก่อใหเ้กิดพฤติกรรมถอยหลงั (Regression) และพฤติกรรม
กา้วร้าว (Aggression) (Barker, Dembo, & Lewin, 1943) 
       2.  ความคบัขอ้งใจส่วนตวั (Personal frustration)  
เกิดเน่ืองจากบุคคลไม่สามารถสนองตอบต่อความตอ้งการ
ไดเ้น่ืองจากขอ้จ ากดัภายในตวับุคคลเอง เช่น สติปัญญา 
บุคลิกภาพ และคุณสมบติัทางกายภาพ ตวัอยา่งเช่น  
เด็กหนุ่มคนหน่ึงตอ้งการจะเป็นนายต ารวจ แต่เขามีส่วนสูง 

ตอ้งท า‛ นกัศึกษาคนท่ี 14 
       ‚ไม่ชอบตอนท่ีรุ่นพี่วา๊ก เพราะมีกิจกรรม
ต่าง ๆ ท าใหเ้ราตอ้งอยูใ่นกฎระเบียบ แต่ก็
พยายามอดทน เพราะคิดวา่มนัเป็นการฝึกใหเ้รา
เกิดความสามคัคี และรู้จกัเสียสละ‛ นกัศึกษา
คนท่ี 18 
       ‚พกัหอนอก เช่าพกัอยูก่บัเพื่อน อยูด่ว้ยกนั
บางทีก็มีทะเลาะกนับา้ง  แต่ก็ดีกนั‛  
นกัศึกษาคนท่ี 15 
       ‚บางทีเราขาดเรียน เพื่อนก็โทรตามวา่
ท าไมไม่มาเรียน แต่เขาช่วยเก็บงานอาจารย ์
ไวใ้ห ้เพื่อนก็ดีค่ะ ช่วยเตือน รู้สึกดี ขาดบ่อย
เพื่อนถาม อาจารยถ์าม ตวัเองก็พยายามมาเรียน
ใหท้นั‛ นกัศึกษาท่ี 17  
       ‚หนูเรียนดว้ย และท างานดว้ย จะขาดเรียน
บ่อย ช่วงแรกอาจารยเ์รียกคุย และเพื่อนก็บอก 
มีสอบเก็บคะแนนบ่อย ขาดบ่อยคะแนนจะไม่ดี  
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 ไม่ถึงเกณฑท่ี์ก าหนด เขาจึงไม่สามารถเขา้ศึกษาต่อ 

ในโรงเรียนนายร้อยต ารวจได ้ก็จะเกิดความคบัขอ้งใจ  
การคบัขอ้งใจส่วนตวัอาจเกิดจากเด็กท่ีพอ่แม่เค่ียวเข็ญมาก
เกินไป โดยตั้งความหวงัหรือจุดมุ่งหมายท่ีเป็นไปไดย้าก
ใหแ้ก่เด็ก เป็นผลใหเ้ด็กไม่สามารถสนองตอบต่อ 
ความตอ้งการไดส้ าเร็จ ก่อให้เกิดความกงัวลใจอยา่งมาก 
ความคิดริเร่ิมของเด็กจะถูกสกดักั้น ท าใหเ้ด็กกลายเป็น
บุคคลท่ีเกรงกลวัและขุ่นเคืองพอ่แม่ของตน (Benerly, 
1942) 

ช่วงหลงัมาเลยหยดุงานไวก่้อน เพราะจะไม่รอด 
ตอนน้ีเลยเรียนอยา่งเดียว‛ นกัศึกษาคนท่ี 7  
       พฤติกรรมถอยหลงั ดงัตวัอยา่งค าพดู
ดงัต่อไปน้ี 
       ‚เพื่อนบางคนไม่มาเรียนเพราะติดเกม  
ติดแฟน แฟนเรียนท่ีอ่ืน จนเสียการเรียน  
เพราะชีวติเคยสบาย ๆ แต่ก่อนพอ่แม่ท าให้ 
ทุกอยา่ง ตอ้งช่วยเหลือตวัเอง‛ นกัศึกษา  
คนท่ี 11 
       ‚เพื่อนชวนไปเท่ียวก็เท่ียวกลางคืน  
ไปดูบอล บางทีก็ไปบา้ง ปฏิเสธบา้งก็มี‛ 
นกัศึกษาคนท่ี 18 
       ‚บางคนติดข้ีเกียจ วนัสอบก็ไม่มา ขาดสอบ 
บางคนก็ทอ้ มีความรับผดิชอบการเรียนมากข้ึน
อยา่งเช่น เวลาเรียนเราตอ้งตามงานเร่ืองเรียน
ตวัเอง‛ นกัศึกษาคนท่ี 20 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
ความขดัแยง้ใจ       เลวนิ (ปี ค.ศ. 1935-1936) ไดใ้หค้  าอธิบายถึง 

ความขดัแยง้ใจวา่ เป็นวถีิทางท่ีเป็นเป้าหมาย (Goal)  
จะดึงดูด (Attract) หรือผลกัห่าง (Repel) จากบุคคล คนเรา
พยายามท่ีจะปรับตวัใหเ้ขา้กบัความตอ้งการของตนเอง
ตลอดเวลา แต่ในบางคร้ังความตอ้งการของเราเอง หรือ
เป้าหมายของเราไม่สอดคลอ้งกบัส่ิงแวดลอ้ม                     
ความตอ้งการของสังคม สถานการณ์เช่นน้ีความขดัแยง้ใจ 
ก็จะเกิดข้ึน 
       1.  ความขดัแยง้ชนิดบวก-บวก (Approach-approach 
conflict) เป็นความขดัแยง้ท่ีเป้าหมายเป็นบวกทั้งคู่  
ซ่ึงหมายถึง เป้าหมายท่ีบุคคลพอใจและมีความตอ้งการ 
เท่า ๆ กนั แต่เขาจะตอ้งเลือกเพียงเป้าหมายเดียว 
       2.  ความขดัแยง้ชนิดลบ-ลบ (Avoidance-avoidance 
conflict) เป็นความขดัแยง้ท่ีเป้าหมายเป็นลบทั้งคู่  
ซ่ึงหมายถึง เป้าหมายท่ีบุคคลไม่ตอ้งการหรือตอ้งการท่ีจะ
ผละออกห่าง แต่เขาจะตอ้งเลือกเพียงอยา่งเดียว 
       3.  ความขดัแยง้ชนิดบวก-ลบ (Approach-avoidance 
conflict) ซ่ึงแบ่งเป็น 2 ชนิด คือ 

       ใชเ้หตุผลในการตดัสินใจ ดงัตวัอยา่งค าพดู
ดงัต่อไปน้ี 
       ‚สังคมเพื่อนมีหลายรูปแบบ บางที 
เพื่อนชวนไปเท่ียวกลางคืน ผบั กินเหลา้เบียร์ 
ร้านในเมือง ซ่ึงมีเยอะ และร้านเหลา้ท่ีเท่ียวเยอะ 
ส่ิงต่าง ๆ น้ีเป็นยิง่ท่ีหลอกล่อจิตใจใหเ้ราอยาก
ไปกบัเพื่อน แต่เราตอ้งอ่านหนงัสือ หรือบางที
เราก็พอ่แม่สั่งไวว้า่อยา่เท่ียวกลางคืน บางที 
ตนก็บอกเหตุผลไปวา่ไม่มีตงัค ์บางทีก็บอก  
มีธุระบา้ง ‛ นกัศึกษาคนท่ี 7 
       ‚การเรียนระดบัมหาวทิยาลยั ถา้เราไม่เขา้
เรียน ขาดสอบ ถา้เราพลาดเราอาจติด F ได ้ 
อาจตอ้งหลุด เพราะฉะนั้น เราจะตอ้งคุมตวัเอง
ไม่ใหข้าดลาบ่อย เพื่อให้เราผา่นและอยูต่รงน้ี 
ใหไ้ด‛้ นกัศึกษาคนท่ี 13 
       การเผชิญความจริง ดงัค าพดูดงัต่อไปน้ี 
       ‚เพื่อนชวนไปเท่ียวก็เท่ียวกลางคืน  
ไปดูบอล บางทีก็ไปบา้ง ปฏิเสธบา้งก็มี‛  

สอดคลอ้ง 

 

317 



318 

 

รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
              3.1  ชนิดเป้าหมายเดียว ซ่ึงเป็นความขดัแยง้ท่ีมี

เป้าหมายเดียว โดยในเป้าหมายนั้น มีทั้งบวกและลบ (Single 
goal)  
             3.2  ชนิดเป้าหมายคู่ (Double goal)  
เป็นความขดัแยง้ท่ีเกิดข้ึนนั้นมี 2 เป้าหมาย ซ่ึงแต่ละ
เป้าหมายมีทั้งบวก-ลบ คือมีทั้งส่ิงท่ีตอ้งการหรือน่าพอใจ 
กบัส่ิงท่ีไม่ตอ้งการหรือไม่น่าพอใจ ซ่ึงเป็นการยากท่ีจะ
เลือกเป้าหมายใดเป้าหมายหน่ึงได ้

นกัศึกษาคนท่ี 20  
       ‚เพื่อนบางคนอาย ุ30-40 ปี อาจจะวางตวั
ล าบากเวลาใหท้  างานร่วมกนั เกิดความเกรงใจ 
บางทีเราเห็นวา่เป็นเพื่อนกนั แต่เขาบอกวา่ 
เขาเป็นผูใ้หญ่กวา่ท าไมตอ้งมาพดูกบัเขาอยา่งน้ี 
เราก็ตอ้งรับฟัง พยายามเขา้ใจ‛ นกัศึกษาคนท่ี 6 
การหลีกหนีความจริง ดงัตวัอยา่งค าพดู
ดงัต่อไปน้ี 
       ‚เพื่อนชวนไปเท่ียวผบั นัง่คุย จีบสาว  
ตนไม่อยากไปก็บอกท่ีการบา้นเยอะ แม่ให้ 
กลบับา้นบา้งวนัไหนท่ีเป็นวนัหยดุ ก็จะปฏิเสธ
ไป‛ นกัศึกษาคนท่ี 12 
       ‚บางคนก็รีรหสั (เด็กติดโปร) เรียน 
ไม่ผา่นเกณฑ ์อาจจะรีไปรหสัใหม่ หรือไปเรียน 
คณะอ่ืน‛ นกัศึกษา คนท่ี 13 
       ‚พวกท่ีรีไปคณะอ่ืน เกิดจากการคุมตวัเอง
เขา้เรียนหรือไม่ท างานส่งอาจารย ์เวลาเรียน 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
  ไม่พอ เรียนไม่ได ้ไม่เขา้ใจ ก็ไม่อยากมาเรียน‛ 

นกัศึกษาคนท่ี 11 
       ‚เรียนระดบัปริญญาตรี ความอิสระมากข้ึน 
ปกติในโรงเรียนเราตอ้งเขา้โรงเรียนตรงเวลา
และออกตรงเวลา อยูใ่นมหาลยับางวนัเราก็ 
เรียนเชา้ บางวนัเราก็เรียนบ่าย ท าใหเ้ราสบาย
เกิน ท าใหบ้างคนก็ข้ีเกียจ เช่น วนัน้ีเรียนแค่ 
วชิาเดียว ไม่ไปหรอก‛ นกัศึกษาคนท่ี 12 
       ‚เพื่อนบางคนอาย ุ30-40 ปี เขาจะไม่ค่อย
สุงสิงกบัใคร มีโลกส่วนตวัสูง‛ นกัศึกษา  
คนท่ี 8 
       ‚ในการท ากิจกรรมร่วมกนั บางทีเราแสดง
ความคิดเห็นไม่ตรงกนั บางคนอยากท าอีกอยา่ง 
บางคนจะท าอยา่งหน่ึง ก็มีเสียงดงักนับา้ง หรือ 
วา่ใหก้นับา้ง แต่พวกเราก็ท าใหง้านนั้นส าเร็จไป
ดว้ยดี‛ นกัศึกษาคนท่ี 8 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
ความเครียด        ชูทิตย ์ปานปรีชา (2531, หนา้ 432) ไดก้ล่าวถึง

ความเครียดวา่ เป็นสภาวะทางจิตใจท่ีก าลงัเผชิญกบัปัญหา
ต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นปัญหาในตวัคนหรือนอกตวัคน  
เป็นปัญหาเกิดข้ึนจริงหรือคาดวา่จะเกิดข้ึน เป็นปัญหา 
มาจากความผดิปกติในร่างกาย หรือความผดิปกติทางจิตใจ 
ความเครียดเป็นความรู้สึกไม่พอใจ ไม่สบายใจ เสมือนกบั
จิตใจถูกบีบบงัคบัใหต้อ้งเผชิญกบัส่ิงเร้า ความรู้สึกดงักล่าว
น้ีท าใหเ้กิดความแปรปรวนทั้งร่างกายและจิตใจ 
ความเครียดเกิดข้ึนไดก้บัทุกคน ทุกอาย ุทุกสังคม ตราบใด
ท่ีเรายงัมีชีวติอยูจ่ะหนีความเครียดไปไม่พน้ 
       ‚มาเรียนในระดบัน้ีตวัเองมีความกงัวล และเครียด  
ในการด ารงชีวติ เพราะแต่ก่อนอยูต่่างจงัหวดั เรียนระดบั
มธัยม ทุกอยา่งพอ่แม่ดูแลหมดเลย แต่ท่ีน่ีตอ้งดูแลตวัเอง 
เช่น ตอ้งต่ืนใหท้นัไม่มีคนปลุก หาอาหารทานเอง วางแผน
ชีวติเอง‛ นกัศึกษาน าร่องคนท่ี 3 
       ‚มธัยมศึกษาแม่จะใหเ้งินใชร้ายวนั แต่มาอยูร่ะดบั
มหาวทิยาลยัใชร้ายเดือน ตอ้งบริหารใหดี้ ถา้ไม่ดีไม่พอใช‛้ 
นกัศึกษาน าร่องคนท่ี 4 

       ความเครียด เป็นความรู้สึกไม่พอใจ  
ไม่สบายใจ เสมือนกบัจิตใจถูกบงัคบัใหเ้ผชิญ
กบัส่ิงเร้า ท าใหเ้กิดความแปรปรวนทั้งร่างกาย
และจิตใจ  
       ‚ผมแกเ้ครียดโดยการเล่นเกมในโทรศพัท ์
โทรคุยกบัเพื่อนบา้ง โทรกลบับา้นบา้ง‛ 
นกัศึกษาคนท่ี 13 
       ‚ช่วงใกลส้อบจะเครียด อ่านหนงัสือไม่ทนั 
ก่อนสอบตอ้งสร้างขวญัก าลงัใจคือ ไปใส่บาตร  
หรือไวพ้ระก่อนมา‛  
       ‚ผมใชว้ธีิน้ีเลยครับ ในการคลายเครียด  
ไปท่ีทุ่งนาท่ีบา้น หรือในป่าเห็ดแถวบา้น  
ร้องตะโกนดงั ๆ รู้สึกโล่งดีครับ‛ นกัศึกษา  
คนท่ี 13 

สอดคลอ้ง 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
การจดัการ
ความเครียด 

       วชิยั บุญแรง (2553) ไดศึ้กษาเร่ือง สภาพปัญหา 
การปรับตวัและการเผชิญปัญหาของนกัศึกษาท่ีพกัอาศยั 
อยูใ่นหอพกัในมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ พบวา่ พฤติกรรม 
การจดัการปัญหาเม่ือมีปัญหาเกิดข้ึนของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมี 
ปัญหา พบวา่ จะมีพฤติกรรมการจดัการปัญหาท่ีพบ 
เป็นบางคร้ังดว้ยวธีิระบายความรู้สึก วธีิหาแหล่งช่วยเหลือ
ทางดา้นจิตวญิญาณ ศาสนา และวธีิใชเ้ทคนิคการผอ่นคลาย 
จะมีพฤติกรรมการจดัการปัญหาท่ีพบบ่อยคร้ังดว้ยวธีิการ
แสวงหาความช่วยเหลือท่ีหลากหลาย วธีิพฒันา 
การพึ่งตนเองและมองโลกในแง่ดี วธีิหาแหล่งช่วยเหลือ 
ทางสังคม วธีิการแกปั้ญหาของครอบครัว วธีิอยูใ่กลชิ้ดกบั
เพื่อนสนิท วธีิหนัไปท ากิจกรรมต่าง ๆ ใหม้ากข้ึน และ
วธีิใชอ้ารมณ์ขนั จะมีพฤติกรรมการจดัการปัญหาท่ีพบ 
ในลกัษณะนาน ๆ คร้ัง คือ วิธีหาแหล่งช่วยเหลือจาก
ผูเ้ช่ียวชาญ และพฤติกรรมการจดัการกบัปัญหาท่ี 
กลุ่มตวัอยา่งไม่เคยท าเลยคือ การหลีกเล่ียงปัญหา 

       การบ าบดัทางธรรมชาติ ดงัตวัอยา่งค าพดู
ดงัต่อไปน้ี 
       ‚เวลาเครียด ๆ เช่น ช่วงสอบหรือ 
อ่านหนงัสือมาก หลงัสอบเสร็จก็ไปฉลองกนั 
เช่น บางทีก็ไปร้องคาราโอเกะ ฟังเพลง หรือ  
ดูหนงั‛ นกัศึกษาคนท่ี 13 
       ‚เพื่อนบางคนเขาชอบแนวเพื่อสุขภาพ  
เวลาเครียด ๆ เราก็ชวนกนัไปสวนสุขภาพ 
ออกก าลงักาย หรือไปเตะบอลกนั” นกัศึกษา 
คนท่ี 13 
       ‚ช่วงหลงัเลิกเรียน บางทีก็ไปหอ้งสมุด  
ร้านหนงัสือการ์ตูน หาหนงัสือท่ีชอบมาอ่าน‛  
นกัศึกษาคนท่ี 13 
       ‚ช่วงหลงัเลิกเรียน บางกลุ่มก็ชวนกนัไปกิน
ส้มต า หรือพวกหมูกระทะแถวหนา้มอ หรือ 
ในเมืองก็มี‛ นกัศึกษาคนท่ี 13 

สอดคลอ้ง 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
        ฐิติชยั ธนาดีโรจน์กุล (2536 อา้งถึงใน จตุพร ขยนัควร,  

2540, หนา้ 45-46) ไดเ้สนอวิธีจดัการกบัความเครียด 
ใหเ้บาบางลงอยา่งรวดเร็ว โดยใชก้ารบ าบดัทางธรรมชาติ 
ซ่ึงระงบัประสาทแต่ไม่มีผลขา้งเคียงกบัตวับุคคลไว ้ 
5 ประการ ดงัน้ี 
       1.  หวัเราะ นกัจิตวทิยาช่ือ วลิเลียม ฟราย (William 
Fry) กล่าววา่ การหวัเราะนั้น ปอด หวัใจ หลงั และล าตวั  
จะท างานอยา่งรวดเร็ว กลา้มเน้ือแขนและขาไดรั้บ 
การกระตุน้ หลงัจากการหวัเราะ จะท าใหค้วามดนัโลหิต 
อตัราการเตน้ของหวัใจ และความตึงเครียดของกลา้มเน้ือ 
จะอยูใ่นสภาพปกติ ท าใหบุ้คคลผอ่นคลายลงไดม้าก 
       ในสังคมของเราเม่ือปีท่ีแลว้ (ปี พ.ศ. 2542) น้ีเอง วลัลภ 
ปิยะมโนธรรม นกัจิตวทิยาท่ีมีช่ือเสียงของไทย จดัใหมี้ 
การแข่งขนัหวัเราะ ฝึกเร่ืองการหวัเราะ ท่ีท่านอาจารย ์
ยกประเด็นน้ีข้ึนมาเป็นกิจกรรม เพราะเป็นช่วงท่ีคนไทย 
เครียดกนัมากเน่ืองจากสภาวะเศรษฐกิจนัน่เอง 
       2.  พดูออกมา เม่ือใดท่ีรู้สึกวติกกงัวลหรือไม่สบายใจ
ในเร่ืองใดก็ตาม ก็พดูหรือระบายออกมาดว้ยการออกเสียง  

      ‚ผมแกเ้ครียดโดยการเล่นเกมในโทรศพัท ์
โทรคุยกบัเพื่อนบา้ง โทรกลบับา้นบา้ง‛ 
นกัศึกษาคนท่ี 13 
       ‚ช่วงใกลส้อบจะเครียด อ่านหนงัสือไม่ทนั 
ก่อนสอบตอ้งสร้างขวญัก าลงัใจคือ ไปใส่บาตร  
หรือไวพ้ระก่อนมา‛  
       ‚ผมใชว้ธีิน้ีเลยครับ ในการคลายเครียด  
ไปท่ีทุ่งนาท่ีบา้น หรือในป่าเห็ดแถวบา้น  
ร้องตะโกนดงั ๆ รู้สึกโล่งดีครับ‛ นกัศึกษา  
คนท่ี 13 
       ใชก้ลไกทางจิต ดงัตวัอยา่งค าพดูดงัต่อไปน้ี 
       ‚พอ่แม่ใหเ้งินมาจ ากดั บางทีคนเงินไม่พอ
ในการเรียนและบางคนเงินไม่มี ก็ตอ้งไปท างาน 
หรือหางานท าระหวา่งเรียน‛ นกัศึกษาคนท่ี 6 
       ‚ค่าใชจ่้ายในการเรียนแต่ละวนัและแต่ละ
สัปดาห์ไม่เท่ากนั แม่ใหเ้งินมาเป็นอาทิตย ์ 
หนูก็ตอ้งขอเพิ่ม บางทีเราก็ตอ้งประหยดั 
ในส่ิงท่ีจ  าเป็น‛ นกัศึกษาคนท่ี 10 
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รายการ ข้อมูลจากวรรณกรรม/ น าร่อง ข้อมูลเชิงคุณภาพ ความสอดคล้อง 
 ผลตามมาคือ สบายใจข้ึนท่ีไดร้ะบายออกไป และถา้มีผูอ่ื้น 

ท่ีฟังอยูด่ว้ย ฟังดว้ยความตั้งใจและสนใจต่อเรา ผูฟั้ง 
อาจช่วยขจดัใหไ้ด ้ท าใหค้วามเครียดของเราบรรเทาลง 
       3.  อาบน ้า วธีิน้ีถือวา่เป็นการจดัการกบัความเครียดท่ีดี
ท่ีสุด เพราะการอาบน ้าโดยเฉพาะน ้าอุ่นท่ีอุณหภูมิประมาณ 
100-200 องศาฟาเรนไฮด ์ท าใหมี้การเพิ่มการหมุนเวยีนของ
โลหิตและการคลายของกลา้มเน้ือ ท าใหค้วามเครียดลดลง
และอารมณ์ดีข้ึน และน าไปสู่การนอนหลบัอยา่งมีความสุข 
       4.  หายใจลึก ๆ คนท่ีมีความเครียดและรู้สึกไม่สบายใจ 
การหายใจและการเตน้ของหวัใจจะเร็วและต้ืน ฉะนั้น  
เม่ือเราหายใจชา้ ๆ และลึก ๆ เท่ากบัเป็นการควบคุมอารมณ์ 
ควบคุมจิตใจ ท าให้เกิดการผอ่นคลายความเครียดแทบจะ
ทนัทีทนัใด 
       5.  เดิน จากการวจิยัพบวา่ การเดินในช่วงสั้น ๆ 
สามารถบรรเทาความรู้สึกไม่สบายหรือวติกกงัวลได ้ 
จากการคน้พบมามากกวา่ 10 ปี การเดินทางประมาณ  
10 นาที สามารถสงบสติอารมณ์ไดดี้กวา่ยาระงบัประสาท 

       ‚ครอบควัไม่มีตงัค ์อาศยัเงิน กยศ. ตอ้งหา
วธีิการไม่ใหเ้ราใชต้งัค ์คือ ไม่ไปเดินหา้ง  
เขา้หอ้งสมุดอ่านหนงัสือ หรือไปเดิน 
สวนสุขภาพแทน‛ นกัศึกษาคนท่ี 11 
       ‚ท่ีบา้นใหเ้งินมาเป็นรายเดือน ตอ้งใชจ่้าย
บริหารการเงินดว้ยตวัเอง ใชใ้หพ้อ‛ นกัศึกษา
คนท่ี 17 
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ภาคผนวก ช 
คุณลกัษณะของผูใ้หข้อ้มูล 
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คุณลกัษณะของผู้ให้ข้อมูล 
 

นกัศึกษาคนท่ี 1  เป็นเพศหญิง  อาย ุ19 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะนิเทศศาสตร์  
นกัศึกษาคนท่ี 2  เป็นเพศหญิง  อาย ุ19 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะนิเทศศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 3  เป็นเพศชาย  อาย ุ20 ปี นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะนิเทศศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 4  เป็นเพศหญิง  อาย ุ19 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะบริหารศาสตร์  
นกัศึกษาคนท่ี 5  เป็นเพศชาย  อาย ุ20 ปี นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะบริหารศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 6  เป็นเพศชาย  อาย ุ20 ปี นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะบริหารศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 7  เป็นเพศหญิง  อาย ุ20 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะบริหารศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 8  เป็นเพศหญิง อาย ุ19 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะบริหารศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 9  เป็นเพศหญิง  อาย ุ19 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะนิเทศศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 10  เป็นเพศหญิง  อาย ุ21 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะนิเทศศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 11  เป็นเพศหญิง  อาย ุ19 ปี นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะรัฐศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 12  เป็นเพศชาย  อาย ุ20 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 13  เป็นเพศชาย  อาย ุ19 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 14  เป็นเพศหญิง  อาย ุ19 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 15  เป็นเพศหญิง  อาย ุ18 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 16  เป็นเพศหญิง อาย ุ21 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะรัฐศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 17  เป็นเพศหญิง  อาย ุ20 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะรัฐศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 18  เป็นเพศชาย  อาย ุ19 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะรัฐศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 19  เป็นเพศหญิง อาย ุ19 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ 
นกัศึกษาคนท่ี 20  เป็นเพศชาย  อาย ุ22 ปี  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 2 นกัศึกษาคณะรัฐศาสตร์ 
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ภาคผนวก ซ 
การแจกแจงปกติ 
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การแจกแจงปกติ (The normal curve)  
 การแจกแจงปกติ (The normal curve) (Ferguson & Takane, 1989; Guilford & Fruchter, 
1978; Sprinthall, 1994) 
 สมการการแจกแจงปกติคือ 
 

 
 
 สังเกตค่า  และ  ในสูตรนั้น เป็นการน าเสนอค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
แทน  และ s เพราะวา่สูตรน้ีอยูใ่นรูปแบบเชิงทฤษฎี ถา้เรารู้ค่า N,  และ  แลว้น าค่า X แต่ละตวั
มาแทนค่าในสูตรและค านวณไดค้่า Y ถา้เราน าคู่ของค่า X และ Y มาสร้างกราฟ เราจะไดโ้คง้ปกติ 
ท่ีมีค่าเฉล่ีย  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และพื้นท่ี N 
 โคง้ปกตินั้นสามารถเขียนไดใ้นรูปของคะแนนมาตรฐาน คะแนนมาตรฐานมีค่าเฉล่ีย 0 
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1 ดงันั้น  = 0 และ  = 1 พื้นท่ีภายใตโ้คง้จะมี N = 1 สามารถเขียนได้
ดงัสูตร 
 

 
 
 z คือ คะแนนมาตรฐานบนแกน X และมีค่าเท่ากบั (X - )/  คะแนน z คือ                         
ความเบ่ียงเบนในหน่วยของส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานบนเส้นตรงของโคง้จากค่าเฉล่ีย 0 ถา้เบ่ียงเบน
ไปทางขวาของค่าเฉล่ียจะมีค่าเป็นบวก และเบ่ียงเบนไปทางซา้ยมีค่าเป็นลบ โคง้น้ีมีพื้นท่ีใตโ้คง้
เป็น 1 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 1 ความเปล่ียนแปลงของ z ในสูตรค านวณ ข้ึนอยูก่บั             

ความแตกต่างของค่า y ท่ีไดจ้ากการค านวณ เม่ือ z = 0,  = 0.3989 ซ่ึง e0 = 1 ค่าอะไรก็ตาม
ยกก าลงั 0 จะไดเ้ท่ากบั 1 ดงันั้น ความสูงจากค่าเฉล่ียจนถึงยอดของโคง้ปกติมีค่าเท่ากบั 0.3989 
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ส าหรับ z = +1, y = 0.2420 และ z = +2, y = 0.0540 ในทางกลบักนั ความสูงของโคง้ปกติสามารถ
ค านวณไดจ้ากค่า z หรืออาจจะเปิดจากตารางการแจกแจงปกติก็ได ้ตารางน้ีแสดงความแตกต่าง 
ของค่า y เม่ือค่า z แตกต่างกนั จะแสดงพื้นท่ีภายใตโ้คง้ระหวา่งค่าเฉล่ียและความแตกต่างของค่า z 
 รูปร่างโดยทัว่ไปของโคง้ปกติแสดงไดด้งัภาพประกอบ 1 
 

 
 
ภาพประกอบ 1  โคง้ปกติท่ีแสดงความสูงของโคง้ ณ ค่า z ท่ีแตกต่างกนั 
 
 โคง้ปกติมีลกัษณะดงัน้ี 
 1.  โคง้มีลกัษณะสมมาตร ค่าเฉล่ีย ฐานนิยม และมธัยมฐานมีค่าเท่ากนั 
 2.  จุดท่ีสูงท่ีสุดของโคง้จะอยูท่ี่ค่าเฉล่ีย มี z = 0 มีความสูง = 0.3989 
 3.  ปลายทั้ง 2 ขา้งของโคง้จะไม่สัมผสัแกนนอน แต่จะมีค่าเป็นอนนัต ์(Infinity) 
 4.  จุดท่ีมีการเปล่ียนแปลงมากท่ีสุดคือ จุด -1 และ +1 ของความเบ่ียงเบนจากค่าเฉล่ีย             
ท่ีอยูต่  ่าและเหนือกวา่ค่าเฉล่ีย 
 5.  จะมีพื้นท่ีประมาณ 68% ท่ีอยูใ่ตโ้คง้ระหวา่ง -1 และ +1 ของความเบ่ียงเบนจาก
ค่าเฉล่ีย 
 6.  ท่ีจุด z = 1.96 จะมีพื้นท่ีใตโ้คง้รวมได ้95% และท่ี z = 2.58 จะมีพื้นท่ีใตโ้คง้           
รวมได ้99% ดงันั้น พื้นท่ีท่ีเหลืออยูอี่ก 5% และ 1% ตามล าดบั จะเป็นพื้นท่ีท่ีเหลืออยูบ่ริเวณ             
ปลายโคง้ 
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พืน้ทีภ่ายใต้โค้งปกติ 
 มีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งหาสัดส่วนของพื้นท่ีภายใตโ้คง้ปกติระหวา่งจุดบนแกน X                           
ท่ีแตกต่างกนั โดยตอ้งการทราบวา่ 1) สัดส่วนของพื้นท่ีใตโ้คง้ระหวา่งจุดท่ีเป็นค่าเฉล่ียและจุดอ่ืน ๆ 
ท่ีอยูเ่หนือและต ่ากวา่ค่าเฉล่ีย 2) สัดส่วนของพื้นท่ีรวมทั้งหมดท่ีอยูเ่หนือหรือต ่ากวา่จุดบนเส้น           
แกน X สัดส่วนของพื้นท่ีทั้งหมดระหวา่งจุด 2 จุดบนเส้นแกน X 
 ตารางการแจกแจงปกติแสดงสัดส่วนของพื้นท่ีระหวา่ง z = 0 ถึง z = 3 สมมติวา่                  
เราตอ้งการหาพื้นท่ีใตโ้คง้ระหวา่ง z = 0 และ z = +1 เราเปิดตารางการแจกแจงปกติ จะไดค้่า 0.3413 
ประมาณ 34.13% ของพื้นท่ีรวมทั้งหมดอยูร่ะหวา่ง  กบั  + 1 สัดส่วนของพื้นท่ีใตโ้คง้ z = 0 และ 
z = 2 คือ .4772 ดงันั้น มีพื้นท่ีประมาณ 47.72% ของพื้นท่ีใตโ้คง้ทั้งหมดอยูร่ะหวา่ง  กบั  + 2 
สัดส่วนของพื้นท่ีระหวา่ง z = 0 กบั z = 3 คือ .4987 หรือ 49.87% ของพื้นท่ีใตโ้คง้ทั้งหมด                   
อยูร่ะหวา่ง  กบั  + 3 สัดส่วนของพื้นท่ีใตโ้คง้ระหวา่ง z = 0 และ z = +1 คือ 0.3413 ทั้งน้ีเพราะ
โคง้มีลกัษณะสมมาตร ดงันั้น สัดส่วนของพื้นท่ีใตโ้คง้ระหวา่ง z = 0 กบั z = -1 ก็คือ 0.3413 ดงันั้น
สัดส่วนของพื้นท่ีใตโ้คง้ระหวา่ง z = 1 จึงเท่ากบั 0.3413 + 0.3413 = 0.6826 หรือประมาณ 68% 
ของพื้นท่ีทั้งหมด สัดส่วนของพื้นท่ีใตโ้คง้ระหวา่ง z = 2 คือ 0.4772 + 0.4772 = 0.9544 หรือ 95% 
ของพื้นท่ีทั้งหมด สัดส่วนระหวา่ง z = 3 คือ 0.4987 + 0.4987 = 0.9974 หรือ 99.74% ของพื้นท่ี
ทั้งหมด พื้นท่ีท่ีอยูน่อกเหนือจากน้ีจะมีขนาดเล็กมาก ประมาณ 0.26% 
 พิจารณาการวดัสัดส่วนของพื้นท่ีทั้งหมดท่ีอยูเ่หนือหรือต ่ากวา่ค่าท่ีอยูบ่นเส้นแกน X 
ตวัอยา่งจุดท่ี z = 1 สัดส่วนของพื้นท่ีระหวา่งค่าเฉล่ียกบั z = 1 คือ 0.3413 สัดส่วนพื้นท่ีท่ีอยูต่  ่ากวา่
ค่าเฉล่ียคือ 0.5 สัดส่วนของพื้นท่ีท่ีอยูต่  ่ากวา่ z = 1 คือ 0.5 + 0.3413 = 0.8413 สัดส่วนท่ีอยูเ่หนือจุด
ท่ี z = 1 คือ 1.00 - 0.8413 = 0.1587 ดงันั้น การหาพื้นท่ีท่ีอยูเ่หนือหรือต ่ากวา่จุดใด ๆ บนแกน X 
สามารถหาไดท้  านองเดียวกนั 
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ภาพประกอบ 2  โคง้ปกติท่ีแสดงพื้นท่ีภายใตโ้คง้ระหวา่งค่าเฉล่ียและค่า z ท่ีแตกต่างกนั 
 
 แต่ปัญหาจะมีมากตรงการหาพื้นท่ีท่ีอยูร่ะห่างจุด 2 จุดใด ๆ บนแกน X สมมติเราตอ้งการ
หาพื้นท่ีระหวา่ง z = .5 และ z = 1.5 จากตารางการแจกแจงปกติ เราหาสัดส่วนของพื้นท่ีระหวา่ง
ค่าเฉล่ียกบั z = 0.5 ได ้.1915 เราหาสัดส่วนของพื้นท่ีระหวา่งค่าเฉล่ียกบั z = 1.5 ได ้0.4332 พื้นท่ี
ระหวา่ง z = 0.5 และ z = 1.5 สามารถค านวณไดโ้ดย 0.4332 - 0.1915 = 0.2417 
 

 
 
ภาพประกอบ 3  โคง้ปกติท่ีแสดงพื้นท่ีระหวา่ง z = .50 และ z = 1.50 
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 เราสามารถหาค่า z เม่ือทราบสัดส่วนของพื้นท่ีใตโ้คง้ ดงัตวัอยา่ง ค่า z อยูเ่หนือและ              
ต  ่ากวา่ค่าเฉล่ีย รวมแลว้มีพื้นท่ี 0.95 เราเลือก z ท่ีอยูเ่หนือค่าเฉล่ีย มีสัดส่วนของพื้นท่ีเป็น 0.475 
ของพื้นท่ีรวมทั้งหมด และ z ท่ีอยูต่  ่ากวา่ค่าเฉล่ียมีพื้นท่ีเป็น 0.475 ของพื้นท่ีรวมทั้งหมด จากตาราง
การแจกแจงปกติ เราจะสังเกตค่าสัดส่วนพื้นท่ี 0.475 ซ่ึงอยูร่ะหวา่ง z = 0 และ z = 1.96 เม่ือโคง้                
มีความสมมาตรกนั ดงันั้น สัดส่วนของพื้นท่ี 0.475 จะอยูร่ะหวา่ง z = 0 และ z = 1.96 ดว้ย ดงันั้น 
สัดส่วน 0.95 หรือ 95% นั้น เป็นพื้นท่ีท่ีอยูร่ะหวา่ง z = 1.96 สัดส่วนพื้นท่ี 0.05 หรือ 5% นั้น                
อยูน่อกเหนือพื้นท่ี ในท านองเดียวกนั ถา้เราตอ้งการหาพื้นท่ี 99% ของพื้นท่ีทั้งหมด เราจะได ้                   
ค่า z = 2.58 
 

 
 
ภาพประกอบ 4  โคง้ปกติท่ีแสดงค่า z ซ่ึงมีพื้นท่ีเป็นสัดส่วน 0.95 ของพื้นท่ีทั้งหมด 
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การค านวณหาโค้งปกติ 
 ในสมการโคง้ปกติ 
 

 
 
 ถา้ z = 1.00 ดงันั้น 
 

 
 
 ดงันั้น ความสูงของโคง้เม่ือ z = 1.00 คือ 0.24 
    หรือถา้ z = .50 ดงันั้น 
 

 
 
 z-score ท่ี 0.5 ความสูงของโคง้ปกติคือ 0.35 
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 กราฟของโคง้ปกติจะมีความสมมาตรกนั ปลายของโคง้ทั้ง 2 จะไม่สัมผสักบัแกน X                
แต่ปลายของโคง้อยูไ่กลจากค่าเฉล่ียเป็นอนนัต ์
 แมว้า่โคง้ปกติจะแตกต่างกนัไป ข้ึนอยูก่บัค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน                        
แต่โคง้ปกติท่ีเป็นมาตรฐานจะมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 0 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1 โคง้ปกติ
ทั้งหมดสามารถจะท าใหเ้ป็นโคง้ปกติมาตรฐานไดโ้ดยการแปลงคะแนนดิบใหเ้ป็นคะแนน
มาตรฐาน 
 เปอร์เซ็นต์ของข้อมูลทีอ่ยู่ต ่ากว่า z-score 
 ถา้มี z-score ท่ี 1.35 และเราตอ้งหาเปอร์เซ็นตท่ี์อยูต่  ่ากวา่ z-score ท่ี 1.35 ในอนัดบัแรก 
เราจะดูท่ีตารางการแจกแจงปกติ ซ่ึงเราจะอ่านค่าได ้41.15% ของจ านวนขอ้มูลทั้งหมดท่ีอยูร่ะหวา่ง 
z-score ท่ี 1.35 และค่าเฉล่ีย เรารู้วา่ z-score ท่ี 1.35 อยูท่างดา้นบวก ดงันั้น เราตอ้งบวกพื้นท่ี
ทางดา้นขวาของค่าเฉล่ีย ยิง่กวา่นั้นเรารู้วา่จะมี 50% ของขอ้มูลท่ีอยูต่  ่ากวา่ค่าเฉล่ีย เราจึงตอ้งรวม 
50% กบั 41.15% รวมเป็น 91.15% 
 

 
 
ภาพประกอบ 5 เปอร์เซ็นตท่ี์อยูต่  ่ากวา่ z = 1.35 

 
 ถา้ z-score มีค่าติดลบ เช่น -0.75 ใหดู้ตารางการแจกแจงปกติและอ่านค่าเปอร์เซ็นตข์อง
ขอ้มูลท่ีอยูร่ะหวา่ง 0.75 กบัค่าเฉล่ีย จะได ้27.34% เน่ืองจากค่า z-score ติดลบและอยูต่  ่ากวา่ค่าเฉล่ีย 
เราทราบวา่มี 50% ของขอ้มูลท่ีอยูต่  ่ากวา่ค่าเฉล่ีย ดงันั้น เราจะตอ้งหกั 27.34 จาก 50% จะได ้22.66% 
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ภาพประกอบ 6  เปอร์เซ็นตท่ี์อยูต่  ่ากวา่ z = -0.75 
 
 เปอร์เซ็นต์ของข้อมูลทีอ่ยู่เหนือ z-score 
 เราตอ้งการหาเปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลทั้งหมดท่ีอยูเ่หนือ z-score ท่ี 1.05 โดยเปิดท่ีตาราง
การแจกแจงปกติ อ่านค่าเปอร์เซ็นตท่ี์อยูร่ะหวา่ง z = 1.05 และค่าเฉล่ีย อ่านค่าได ้35.31% ซ่ึงเป็น
พื้นท่ีดา้นบวก แต่เรารู้วา่ 50% ของขอ้มูลทั้งหมดอยูเ่หนือค่าเฉล่ีย เราจะหกั 35.31% ออกจาก 14.69% 
 
 

 
 
ภาพประกอบ 7  เปอร์เซ็นตท่ี์อยูเ่หนือ z = 1.05 
 
 ค่า z-score เป็นลบ -0.085 เราจะดูตารางและอ่านค่า z= 0.85 ไดจ้  านวน 30.25% ของ
ขอ้มูลทั้งหมดท่ีอยูเ่หนือ z-score กบัค่าเฉล่ีย แต่ยงัมีอีก 50% ท่ีอยูเ่หนือค่าเฉล่ีย เราจะเพิ่ม 30.25% 
ใหก้บั 50% จะได ้80.23% เป็นเปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลทั้งหมดท่ีอยูเ่หนือ -0.85 
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ภาพประกอบ 8  เปอร์เซ็นตท่ี์อยูเ่หนือ z = -0.085 
 
 เปอร์เซ็นต์ของข้อมูลทีอ่ยู่ระหว่าง z-score 
 z-score ด้านทีต่รงข้ามกบัค่าเฉลีย่ 
 ตวัอยา่ง เราตอ้งการหาเปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีตกอยูร่ะหวา่ง z-score ท่ี -1.0 และ +0.50 
 อนัดบัแรกเราตอ้งพิจารณาโคง้ปกติและหาต าแหน่ง z-score บนแกน X ถดัมา เปิดตาราง
การแจกแจงปกติท่ี -1.00 จะได ้34.13% และท่ี +0.50 จะได ้19.15% ซ่ึงแต่ละค่าท่ีเปิดจะเป็นค่าจาก 
z-score ถึงค่าเฉล่ีย แลว้เราบวกเปอร์เซ็นตท์ั้ง 2 จะได ้53.28% คือ เปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีตกอยู่
ระหวา่ง z-score 
 

 
 
ภาพประกอบ 9  เปอร์เซ็นตท่ี์ระหวา่ง z = -1.00 และ 0.50 
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 ตวัอยา่ง เราตอ้งการหาจ านวนเปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีตกอยูร่ะหวา่ง z-score ท่ี -2.0            
และ +1.65 หาค่าเปอร์เซ็นตจ์ากตารางแจกแจงปกติจะได ้47.72% และ 45.05% แลว้บวกค่า
เปอร์เซ็นตจ์ะได ้92.77% 
 ในแต่ละตวัอยา่งขา้งตน้ค่า z-score จะอยูด่า้นตรงขา้มของค่าเฉล่ีย ดา้นหน่ึงต ่ากวา่
ค่าเฉล่ียและอีกดา้นหน่ึงสูงกวา่ค่าเฉล่ีย ดงันั้น การหาเปอร์เซ็นตจ์ะตอ้งน าเปอร์เซ็นตท่ี์ไดจ้าก            
การเปิดตารางมาวกเขา้ดว้ยกนั 
 

 
 
ภาพประกอบ 10  เปอร์เซ็นตท่ี์ระหวา่ง z = -2.00 และ 1.65 
 
 z-score อยู่ด้านเดียวกบัค่าเฉลีย่ 
 ตวัอยา่ง ตอ้งการหาเปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีตกอยูร่ะหวา่ง z-score 0.50 และ 1.00 
 ขั้นแรก หาต าแหน่งของ z-score บนแกน X มี z-score = 0.50 อยูท่างดา้นขวาของค่าเฉล่ีย
และ 1.0 อยูถ่ดัออกมาทางดา้นขวา อ่านค่าเปอร์เซ็นตจ์ากตารางได ้19.15% ส าหรับค่า z-score                 
ท่ี 0.50 และ 34.13% ส าหรับ z-score ท่ี 1.0 เราพบวา่ 34.13% ของขอ้มูลอยูใ่นพื้นท่ีจากค่าเฉล่ียถึง             
z = 1.0 และ 19.15% อยูใ่นพื้นท่ีจากค่าเฉล่ียถึง z = 0.50 จะตอ้งน า 19.15% หกัออกจาก 34.15%             
จะได ้14.98% คือ จ านวนเปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีอยูร่ะหวา่ง z = 0.50 และ 1.00 
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ภาพประกอบ 11  เปอร์เซ็นตท่ี์ระหวา่ง z = 0.50 และ 1.00 
 
 ตวัอยา่ง หาเปอร์เซ็นตข์องคนท่ีตกอยูร่ะหวา่ง 1.50 และ 1.0 จากตารางเปิดได ้43.32% 
ส าหรับ z-score ท่ี 1.50 และ 34.13% ส าหรับ z-score ท่ี 1.0 น าค่า 34.13 มาหกัออกจาก 43.32 จะได ้
9.19% คือ เปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีตกอยูร่ะหวา่ง z-score ท่ี 1.50 และ 1.00 
 

 
 
ภาพประกอบ 12  เปอร์เซ็นตท่ี์ระหวา่ง z = 1.50 และ 1.00 
 

ฝึกแปลงคะแนนมาตรฐาน z 
 ต่อไปน้ีจะน าเสนอตวัอยา่งในการแปลงคะแนนดิบเป็นคะแนนมาตรฐาน z  
ในแต่ละกรณี 
 กรณ ี1 เปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีอยูร่ะหวา่งคะแนนดิบกบัคะแนนเฉล่ีย การแจกแจงปกติ
ของคะแนน SAT มีคะแนนเฉล่ีย 440 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 85 มีคะแนนก่ีเปอร์เซ็นตท่ี์ตกอยู่
ระหวา่งคะแนน SAT 500 และค่าเฉล่ีย 
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 เราจะแปลงคะแนนดิบ 500 ใหเ้ท่ากบัคะแนน z 
 

 
 

 
 
 จากตารางการแจกแจงปกติท่ี 0.71 ไดค้่าพื้นท่ี 0.2611 นัน่คือ 26.11% ของคะแนน SAT 
ตกอยูร่ะหวา่ง 500 และค่าเฉล่ีย 
 กรณ ี2 เปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีอยูต่  ่ากวา่คะแนนดิบ 
 ในการแจกแจงปกติ น ้าหนกัของกลุ่มเพศชายซ่ึงมีคะแนน 170 ปอนด ์และส่วนเบ่ียงเบน
เฉล่ีย 23.17 ปอนด ์มีขอ้มูลก่ีเปอร์เซ็นตท่ี์มีน ้าหนกัตกอยูต่  ่ากวา่ 200 ปอนด์ 
 เราแปลงคะแนนดิบใหเ้ป็นคะแนน z 
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 คะแนน z มีค่าเป็น + (เหนือค่าเฉล่ีย) โดยน าคะแนน z ไปเปิดตารางไดค้่า 40.15 รวมกบั 
50% ท่ีอยูต่  ่ากวา่ค่าเฉล่ียได ้90.15% ซ่ึงเป็นเปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีอยูต่  ่ากวา่ 200 ถา้คะแนน z              
เป็นลบแลว้ เปอร์เซ็นตท่ี์เกิดไดจ้ากตารางจะตอ้งน าไปลบออกจาก 50 
 กรณ ี3 เปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีอยูเ่หนือขอ้มูลดิบ 
 การแจกแจงปกติของปริมาณเลือดในโรงพยาบาลมีค่าเฉล่ีย 130 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
9.15 มีก่ีเปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีอยูเ่หนือกวา่ 150 
 เราแปลงคะแนนดิบเป็นคะแนน z ไดด้งัน้ี 
 

 
 

 
 
 คะแนน z เป็นบวก (เหนือค่าเฉล่ีย) เราเปิดตารางไดค้่า 48.57 ลบกบั 50% ได ้1.43% 
เปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีอยูเ่หนือกวา่ 150 คือ 1.43% 
 กรณ ี4 เปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีอยูร่ะหวา่งคะแนนดิบ 
 การแจกแจงปกติ ความสูงของเพศหญิงมีค่าเฉล่ีย 65 น้ิว และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน                 
3 น้ิว มีก่ีเปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีอยูร่ะหวา่งความสูง 60 และ 63 น้ิว 
 เราแปลงคะแนนดิบทั้งคู่น้ีเป็นคะแนน z ไดด้งัน้ี 
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 คะแนน z ทั้ง 2 ค่าเปิดตารางได ้45.25 และ 24.86 ตามล าดบั ดงันั้นเปอร์เซ็นต ์
ท่ีอยูร่ะหวา่ง 60 และ 63 คือ 45.25% - 24.86% = 20.39% เป็นเปอร์เซ็นตข์อ้มูลท่ีอยูร่ะหวา่ง 60   
และ 63 
 

กฎการแปลงคะแนน z เป็นเปอร์เซ็นต์ 
 1.  กรณี 1 เปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลระหวา่งคะแนน z กบัค่าเฉล่ียสามารถเปิดไดโ้ดยตรงจาก
ตารางการแจกแจงปกติ 
 2.  กรณี 2 เปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีอยูต่  ่ากวา่คะแนน z 
  2.1  ถา้ค่าคะแนน z เป็นบวก ตอ้งน าค่าเปอร์เซ็นตท่ี์เปิดไดจ้ากตารางมาบวกกบั 50% 
  2.2  ถา้ค่าคะแนน z เป็นลบ ตอ้งน าค่าเปอร์เซ็นตท่ี์เปิดไดจ้ากตารางมาลบจาก 50% 
 3.  กรณี 3 เปอร์เซ็นตข์องขอ้มูลท่ีอยูเ่หนือกวา่คะแนน z 
  3.1  ถา้คะแนน z เป็นบวกตอ้งน าเปอร์เซ็นตท่ี์เปิดไดจ้ากตารางมาลบจาก 50% 
  3.2  ถา้คะแนน z เป็นลบตอ้งน าเปอร์เซ็นตท่ี์เปิดไดจ้ากตารางมาบวกกนั 50% 
 4.  กรณี 4 เปอร์เซ็นตร์ะหวา่งคะแนน z 2 ค่า 
  4.1  ถา้คะแนน z ทั้ง 2 คู่อยูต่รงขา้มกนักบัค่าเฉล่ีย ใหน้ าค่าเปอร์เซ็นตท่ี์เปิดจากตาราง
มาบวกกนั 
  4.2  ถา้คะแนน z อยูข่า้งเดียวกบัค่าเฉล่ีย ใหน้ าค่าเปอร์เซ็นตท่ี์เปิดจากตารางมาลบกนั 
โดยน าค่ามากลบดว้ยค่านอ้ย 
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ความเบ้ (Skewness) 
 ความเบ ้(Skewness) คือความไม่สมมาตร (Dodge, 2003) ในท่ีน้ีหมายถึง การแจกแจง
ของตวัแปรสุ่มท่ีมีลกัษณะไม่สมมาตร ซ่ึงแบ่งไดเ้ป็น 2 แบบ ไดแ้ก่ การแจกแจงแบบเบข้วา  
(Positive skewness หรือ Right-skewness) และการแจกแจงแบบเบซ้า้ย (Negative skewness หรือ 
Left-skewness) ในกรณีท่ีการแจกแจงของตวัแปรสุ่มเป็นการแจกแจงแบบเบข้วา ลกัษณะของ          
เส้นโคง้ดา้นขวามีหางยาวกวา่ดา้นซา้ย การแจกแจงน้ีค่าฐานนิยมจะนอ้ยท่ีสุด ตามดว้ยค่ามธัยฐาน 
และค่าเฉล่ียจะเป็นค่าท่ีมากท่ีสุด ส าหรับการแจกแจงแบบเบซ้า้ยมีหางยาวกวา่ดา้นขวา                              
การแจกแจงแบบน้ี ค่าเฉล่ียจะมีค่านอ้ยท่ีสุด ตามดว้ยค่ามธัยฐาน และฐานนิยมจะเป็นค่าท่ีมากท่ีสุด 
และความเบใ้นการแจกแจงปกติคือ มีการแจกแจงอยูร่ะหวา่ง -1  ถึง + 1 (Hair, 1995, p. 35) 
 

กราฟแสดงค่าการแจกแจงปกติของประชากรตัวอย่าง 1,250 คน 
 

ค่าทางสถิติ A1 แทน เพือ่นตักเตือน 
ไม่ให้ท าผดิ 

A2 แทน มีการแลกเปลีย่น
ความคิดเห็นกบัเพือ่น 

จ านวน 1219 1245 
missing 31 5 
Mean 3.44 3.92 
Median 4.00 4.00 
Mode 4 4 
Skewness -.382 -.544 
Std. Error of Skewness .070 .069 
Kurtosis -.664 -.011 
Std. Error of Kurtosis .140 .139 
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สรุป 
 โคง้ปกติจะเป็นการแจกแจงความถ่ีแบบโคง้เดียว (Unimodal) จะมีความสมมาตร              
อยา่งสมบูรณ์ (ค่าเฉล่ีย, มธัยฐาน และฐานนิยม อยูจุ่ดก่ึงกลางของโคง้เป็นจุดเดียว) และ Asymptotic 
to the abscissa (โคง้ปกติท่ีปลายโคง้ไม่แตะแกน X) สมการของโคง้ปกติจะใชจ้ดัเตรียมโคง้                   
กบัค่าคงท่ีท่ีสัมพนัธ์กบัส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เม่ือโคง้ถูกพล็อตบนพื้นฐานของหน่วย                      
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน มนัจะถูกเรียกวา่ โคง้ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ในตารางการแจกแจง                 
โคง้ปกติทั้งหมดก็จะเป็นเปอร์เซ็นตข์องพื้นท่ีท่ีมีอยูภ่ายใตโ้คง้ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 คะแนนมาตรฐาน หรือ z-score เป็นค่าท่ีแปลงจากคะแนนดิบใหม้าอยูใ่นหน่วยของ            
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คะแนนมาตรฐาน z นิยามวา่ เป็นระยะห่างของคะแนนดิบจากค่าเฉล่ีย  
หรือเป็นระยะท่ีอยูเ่หนือกวา่หรือต ่ากวา่ค่าเฉล่ียในหน่วยของส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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ภาคผนวก ฌ 
สมการจดัประเภทของทางเลือกในการพิจารณาใชก้ระบวนการปรับตวั 
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