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บทคัดยอ
 การวิจัยคร้ังนีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ศกึษาปญหาการปรับตวัของนกัศกึษาในสถาบันอดุมศกึษาเอกชน สงัเคราะหกระบวนการการปรบั
ตัวจากประสบการณของนักศึกษา วิเคราะหประสิทธิผลกระบวนการปรับตัวและทางเลือกในการนําไปใชของนักศึกษา การศึกษาเชิง
ปริมาณ กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 2 ในปการศึกษา 2559 จํานวน 1,250 คน เครื่องมือที่ใช คือ แบบสอบถาม
แบบประมาณคา 5 ระดบั และแบบสอบถามปลายเปดทีผู่วจัิยสรางขึน้ สถติทิีใ่ชวเิคราะหขอมลู คอื คาเฉลีย่ คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ
การวิเคราะหจําแนกกลุม สวนการศึกษาเชิงคุณภาพ กลุมตัวอยางผูใหขอมูล คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 2 ในปการศึกษา 
2559 จํานวน 20 คน เก็บขอมูลโดยการสนทนากลุม วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหเนื้อหารวมกับผลการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ
 ผลการวิจัยพบวา 1) ปญหาการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน ดานสิ่งแวดลอมมีคาเฉลี่ย ปญหาสูงสุดใน
ระดับมาก คือ มีเวลาพักผอนหยอนใจนอยมาก ดานความจําเปนตอรางกายมีคาเฉลี่ยปญหาสูงสุดระดับมาก คือ รับประทานอาหารที่มี
สารอาหารไมครบทกุประเภท ดานการเรียนรูมคีาเฉลีย่ปญหาสงูสดุในระดบัปานกลางคอื มหีลายรายวชิาทีน่กัศกึษารูสกึวาไมเขาใจในสิง่
ที ่เรียนอยางแทจรงิ 2) กระบวนการปรับตวัของนกัศกึษาในสถาบนัอดุมศกึษาเอกชนม ี2 ลกัษณะ รวม 4 กระบวนการ คอื ลกัษณะที ่1 
การปรบัตวัเบ้ืองตน ใชกระบวนการที ่1 วธีิการเบือ้งตนไดแก การเพิม่ความพยายาม และการปรับหรือเปลีย่นเปาหมายท่ีตัง้ไว ลกัษณะ
ที ่2 ถาการปรับตัวเบือ้งตนไมประสบความสาํเร็จเนือ่งจากสาเหตรุวมทางจติใจ ใชกระบวนการทีส่อดคลองกบัสาเหตนุัน้คอื กระบวนการ
ที่ 2 ความคับของใจ: ใชวิธีการจัดการความคับของใจไดแก การควบคุมตนเอง และพฤติกรรมถอยหลัง กระบวนการที่ 3 ความขัดแยง
ใจ: ใชวิธีการจัดการความขัดแยงใจ ไดแก การใชเหตุผลในการตัดสินใจ การเผชิญความจริง และการหลีกหนีความจริง กระบวนการ
ที่ 4 ความเครียด: ใชวิธีการจัดการความเครียด ไดแก การบําบัดทางธรรมชาติ และใชกลไกทางจิต 3. ประสิทธิผลของกระบวนการ
ปรับตัวเบื้องตน ดวย กระบวนการที่ 1 ดานสิ่งแวดลอม ดานความจําเปนตอรางกาย และดานการเรียนรู มีคาเฉลี่ยรวม การปรับตัว 
ที่ประสบความสําเร็จทุกดานในระดับมาก กระบวนการที่ 2 ความคับของใจ มีคาเฉลี่ยรวมการปรับตัวที่ประสบความสําเร็จในระดับ
มาก กระบวนการที่ 3 ความขัดแยงใจ มีคาเฉลี่ยรวมการปรับตัวที่ประสบความสําเร็ จในระดับมาก และกระบวนการที่ 4 ความเครียด 
มีคาเฉลี่ยรวมการปรับตัวที่ประสบความสําเร็จในระดับมาก 
 ผลการวเิคราะหประสทิธิผลโดยพจิารณาจากสมการจําแนกกลุมของทุกกระบวนการ เพือ่ประกอบการตัดสนิใจเลอืกใชกระบวนการ 
พบวา สามารถจําแนกกลุม ที่ปรับตัวไดกับกลุมปรับตัวไมไดออกจากกันไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทางสถิติที่ระดับ .05 
 คาสัมประสิทธ์ิมากที่สุดของแตละสมการจัดประเภทในรูปคะแนนดิบของกลุมที่ปรับตัวได เพื่อประกอบการตัดสินใจเลือกใช
กระบวนการ คอื กระบวนการที ่1 ไดแก การปรับเปลีย่นเปาหมาย (14. 90) กระบวนการ 2 ไดแก การควบคมุตนเอง (8. 68) กระบวนการ 
3 ไดแก การใชเหตุผล (6.63) และ กระบวนการ 4 ไดแก การใชวิธีการธรรมชาติ (4.81) 
 คําสําคัญ : กระบวนการปรับตัวที่มีประสิทธิผล ; นักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน, 

รับบทความ 8 มิถุนายน 2561 แกไขบทความ 25 กรกฎาคม 2561   ตอบรับบทความ  31 กรกฎาคม 2561
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ABSTRACT
 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 to use each process. The samples of quantitative studied were 1,250 

students in the 2nd academic year 2016. A five-scale questionnaire was used for collecting data. The statistics 

used were mean, standard deviation and discriminant analysis. For qualitative studied, the participants were 

20 students in the 2nd 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 ‘The student had poor nutrition food,’ 3) learning, the item of highest 

mean was ‘The students didn’t understand many subjects clearly’  (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, and, if 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 dealt with the process of self-control and regression, process 3 conflicts, which were 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 level mean of 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 0.5 level

 The raw score highest weighting coefficients of classification function of successful adjustment groups of 

each process for decision to using were; Process 1 was the goal change (14.90) Process 2 was self-control 

(8.68) Process 3 was rationalization (6.63)

 Keywords : Effective Adjustments Process ; Student in Private University.
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บทนํา
 การปรับตัวในสถาบันอุดมศึกษา เปนสถานการณสําคัญ

ชวงหนึ่งในชีวิตมนุษย เนื่องจากชวงนี้เปนชวงท่ีชีวิตตองมีการ

เปลีย่นแปลงอยางมาก การทีบ่คุคลตองเปลีย่นจากสภาพนกัเรียน

ในโรงเรียนไปสูการเรียนในระดับอุดมศึกษา เปนงานการพัฒนา

ที่มีความสําคัญอยางยิ่ง นิสิต นักศึกษาในชวงนี้ เปนวัยที่มีการ

เปลี่ยนแปลงอยางมากท้ังทางดานรางกาย อารมณ สังคม และ

จิตใจ มปีญหาตาง ๆ  เขามาในชวงนีอ้ยางมาก ทัง้ปญหาจากตนเอง 

คนรอบขาง และสังคม และหากปญหาและความยุงยากดังกลาว

เกิดขึ้น โดยเฉพาะสถาบันการศึกษาเอกชนซึ่งถือวาเปนสวนหนึ่ง

ของกลไกขับการเคลื่อนที่สําคัญของการปฏิรูปการศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาตามพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ เพื่อตอบสนอง

ตอการพฒันากาํลงัคนท่ีมคีณุภาพของประเทศ ผูวจัิยพบวายงัไมมี

งานวิจัยที่ศึกษาในรูปแบบการปรับตัวของนักศึกษาสถาบันการ

ศกึษาเอกชน โดยเฉพาะในกลุมภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอืตอนลาง

ซึ่งประกอบไปดวย 9 จังหวัด ไดแก จังหวัดอุบลราชธานีจังหวัด

ศรีสะเกษ จังหวัดสุรินทร จังหวัดบุรีรัมย จังหวัดยโสธร จังหวัด

รอยเอ็ด จังหวัดอํานาจเจริญ จังหวัดมุกดาหาร จังหวัดนครพนม 

[1] ขอมูลชวงป พ.ศ. 2555-2558 พบวา มีรายได เฉลี่ยตอเดือน 

ตอครัวเรือนนอยสุด [2] ซึ่งจะสงผลตอการปรับตัวของนักศึกษา

มากขึ้น และยังมีปญหาสภาพแวดลอม ความจําเปนของรางกาย 

และการเรียนรู ซ่ึงยังไมพบงานวิจัยในเร่ืองดังกลาว ผูวิจัยจึง

สนใจศึกษาในกลุมนักศึกษา ที่ศึกษาอยูในชั้นปที่ 2 โดยประเมิน

จากประสบการณของตนเองเมื่อศึกษาอยูในชั้นปท่ี 1 ขอมูลที่

ไดจากการวิจัยคร้ังนี้ประสิทธิผลท่ีได จะเปนแนวทางสําหรับ ผู

ปกครอง ครูอาจารย ตลอดจนบุคคลท่ีเกี่ยวของ สามารถนํา

ไปปฏิบัติตอนักศึกษาในดานสิ่งแวดลอม การตอบสนองความ

จําเปนของรางกาย และการเรียนการสอน เพื่อแกปญหาการปรับ

ตัว และลดพฤติกรรมตาง ๆ ที่เปนปญหาจากการปรับตัว เพื่อให

ดาํรงชวีติอยางมคีวามสขุ และสามารถพฒันาตนไดอยางเต็มความ

สามารถและสงผลในการพฒันาคณุภาพการจัดการเรียนการสอน

ของสถาบันอุดมศึกษาเอกชนใหมีคุณภาพตอไป

วัตถุประสงคการวิจัย

 1. เพื่อศึกษาปญหาการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบัน

อุดมศึกษาเอกชน

 2. เพื่อสังเคราะหกระบวนการ การปรับตัวของนักศึกษาใน

สถาบันอุดมศึกษาเอกชนจากประสบการณของนักศึกษา

 3. เพื่อวิเคราะหประสิทธิภาพกระบวนการ การปรับตัวและ

ทางเลือกการนําไปใชชองนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน

ขอบเขตการวิจัย

 1. การศึกษาครั้งนี้ศึกษาในพื้นที่ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

ตอนลาง กลุมเปาหมายคอื สถาบนัอดุมศกึษาเอกชน ทีเ่ปดสอน

ระดับปริญญาตรี

 2. ขอบเขตเนื้อหา

  ตัวแปรที่ใชในการศึกษา คือ 

  2.1 ปจจัยนําเขา ไดแก ปญหาดาน สิ่งแวดลอม ความ

จําเปนภายในรางกาย การเรียนรู ความคับของใจ ความขัดแยง

ใจ และความเครียด 

  2.2 กระบวนการปรับตวั ประกอบดวย กระบวนการปรับ

ตัวเบ้ืองตนและ กระบวนการปรับตัวที่เกี่ยวของกับสภาพจิตใจ 

คือความคับของใจ ความขัดแยงใจ และความเครียด

  2.3 ผลการปรับตัว 

 3. ขอบเขตดานระยะเวลา

  การศึกษาคร้ังนี้  ศึกษาอยู  ในช วงระหว างวันที่  5 

กุมภาพันธ พ.ศ. 2560 ถึง วันที่ 25 มีนาคม พ.ศ. 2560

วิธีดําเนินการวิจัย
 การศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยไดรวบรวมแนวคิดเกี่ยวกับการปรับ

ตัวของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชน โดยจากการศึกษา

นํารอง โดยการสัมภาษณนักศึกษาชั้นปที่ 2 ท่ีมีประสบการณ 

การปรับตัว เมื่อศึกษาในชั้นปที่ 1 จํานวน 20 คน ศึกษา

วรรณกรรมที่ เกี่ยวของ กําหนดขอบเขตดานเนื้อหาสาระ 

และดําเนินการในสวนที่เกี่ยวของดังนี้ 

ประชากรและกลุมตัวอยาง

 ประชากร คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปที่ 2 สถาบัน

อุดมศึกษาเอกชนภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนลาง จํานวน 

1,500 คน

 กลุ มตัวอย าง คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นป 

ที่ 2 สถาบันอุดมศึกษาเอกชน ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
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ตอนลาง จํานวน 1,275 คน และเก็บขอมูลไดจํานวน 1,250 คน 

คิดเปนรอยละ 98.03 ของจํานวนตัวอยางทั้งหมด

เครื่องมือการวิจัย 

 ผูวิจัยไดดาํเนนิการสรางเคร่ืองมอืและหาคณุภาพของเคร่ือง

มือตามลําดับขั้นตอนดังตอไปนี้

 1. ลกัษณะเคร่ืองมอืในการวจัิยเปนแบบสอบถามประกอบ

ดวย ขอคําถามทั้งหมด 9 ตอน ดังตอไปนี้

 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไป

 ตอนที่ 2 สภาพปญหาทั่วไปที่เกิดขึ้นกับนักศึกษา

 ตอนที่ 3 สภาพปญหาทางจิตใจ

 ตอนที่ 4 วิธีการเบื้องตนในการปรับตัว

 ตอนที่ 5 วิธีการปรับตัวที่เกี่ยวของกับสภาพทางจิตใจ

 ตอนท่ี 6 ผลการปรับตัวจากกระบวนการท่ีนักศึกษาใน

สถาบันอุดมศึกษาเอกชนใช

 ตอนที ่7 ผลการปรับตวัจากกระบวนการทีเ่กีย่วของกบัสภา

พกทางจิตใจ

 ตอนที่ 8 สถานการณที่ชวยในการปรับตัวของนักศึกษาใน

สถาบันอุดมศึกษาเอกชน

 ตอนที่ 9 อื่นๆ (คําถามปลายเปด)

 2. การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในงานวิจัยเคร่ืองมือในการเก็บ

รวบรวมขอมูล มีขั้นตอนสรางดังนี้

  2.1 ศกึษาแนวคดิ ทฤษฎ ีและงานวจัิยทีเ่กีย่วของกบัการ

ปรับตัวของนักศึกษา สถาบันการศึกษาเอกชน 

  2.2 กําหนดขอบเขตคําถามใหครอบคลุมกรอบแนวคิด

วัตถุประสงค กระบวนการปรับตัวของนักศึกษา สถาบัน

อดุมศกึษาเอกชน กาํหนดนยิามศพัทเฉพาะ และกาํหนดประเดน็

ตางๆ ในการสรางแบบสอบถาม

  2.3 นํารางแบบสอบถามเสนออาจารยท่ีปรึกษาเพื่อ

ตรวจสอบแกไขและเสนอแนะ จากนั้นทําการปรับปรุงเพื่อความ

เหมาะสมและถูกตองของประเด็นที่ศึกษา

 3. การหาคุณภาพของแบบสอบถาม ผูวิจัยไดดําเนิน

การตามขั้นตอน ดังนี้

  3 .1 นํ าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแก  ไขแล วเสนอ

ผูเชีย่วชาญจํานวน 5 ทาน เพือ่ตรวจสอบความครอบคลมุ ถกูตอง 

ความเทีย่งตรงเชงิเนือ้หา (Content validity) ความถกูตองเทีย่ง

ตรงเชิงโครงสราง (Construct validity) ความถูกตองของรูป

แบบของแบบสอบถาม และการใชภาษาเพื่อใหถูกตองตามหลัก

วิชาการ และเพื่อความสมบูรณของแบบสอบถาม โดยวิธีการหา

คา IOC(Index of Item objective congruence) ไดคา IOC 

ระหวาง .60-1.00

  3 .2  นํ าแบบสอบถาม ท่ีผ  านการตรวจสอบของ

ผูเชี่ยวชาญมาแกไขและเสนออาจารยที่ปรึกษาอีกครั้งหนึ่ง และ

นําแบบสอบถามไปทดสอบใช (Try out) กับนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีชั้นปที่ 2 สถาบันอุดมศึกษาเอกชนภาคตะวันออก

เฉียงเหนือตอนลางจํานวน 1 แหง ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง แตมี

คุณลักษณะเชนเดียวกับกลุมตัวอยางที่ศึกษา จํานวน 40 คน 

เพือ่หาคาอาํนาจจําแนกรายขอ ดวยวธีิ Item Total correlation 

ไดคาระหวาง 0.36-0.98 และหาคาความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม

ดวยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟา (Cronbach’s Alpha coefficient) 

ตามวิธีของคอนบราค ระหวาง 0.70-0.97 

การเก็บรวบรวมขอมูล

 เพื่อใหไดขอมูลที่ครบถวนทุกดาน ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บ

รวบรวมขอมูลดวยตนเอง และดําเนินตามขั้นตอน ดังนี้

 1. ขอหนังสือรับรองและแนะนําตัวผูวิจัยจากคณะศึกษา

ศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา เพื่อขออนุญาตใหผู วิจัยเก็บ

รวบรวมขอมูลกับนักศึกษาระดับปริญญาตรชีั้นปที่ 2 ในสถาบัน

อดุมศกึษาเอกชนในภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอืตอนลาง จํานวน 2 

แหง

 2. สุมตวัอยางโดยวิธีการสุมหลายขัน้ตอน คอื 1) สุมสถาบนั

อุดมศึกษา จากจํานวน 2 สถาบัน จากจํานวนทั้งหมด 3 สถาบัน 

2) สุมนักศึกษาระดับชั้นปริญญาตรีชั้นปที่ 2 จํานวน 1,275 คน 

ไดแบบสอบถามจากตัวอยางกลับคืนมา 1,250 ฉบับ คิดเปน

รอยละ 98.03

 3. ดําเนินการหลังจากไดรับ แบบสอบถามคืนจากกลุม

ตวัอยาง ตรวจสอบความถกูตองความครบถวนของแบบสอบถาม 

ดําเนินการกรอกขอมูลและวิเคราะหขอมูลเพื่อประมวลผลดวย

คอมพิวเตอรตอไป

การวิเคราะหขอมูล

 ผู วิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ ความถี่ 
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(Frequency) รอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) สวนคา

เบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) การวเิคราะหจําแนก

ประเภท (Discriminant Analysis) 

ผลการวิจัย
ผลการวิจัยมีดังนี้

 1. ปญหาการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา

เอกชน พบวา

 ดานสิง่แวดลอมทีม่คีาเฉลีย่ปญหาสงูท่ีสดุ ไดแก นกัศกึษา

มีเวลาสําหรับพักผอนหยอนใจนอยมาก (คาเฉลี่ย 3.43) 

อยูในระดับมาก รองลงมาคือ ที่สถาบันการศึกษานักศึกษา

รูสึกหงุดหงิดบอยๆ (คาเฉลี่ย 3.11) อยูในระดับปานกลาง 

และนักศึกษาไมมีโอกาสสังสรรค (คาเฉลี่ย 3.11) อยูในระดับ

ปานกลาง 

 ดานความจําเปนตอรางกาย ที่มีคาเฉลี่ยปญหาสูงท่ีสุด 

ไดแก รับประทานอาหารทีม่สีารอาหารไมครบทกุประเภทมปีญหา 

(คาเฉลี่ย 3.36) อยูในระดับปานกลาง รองลงมาคือ ไมไดรับ

ประทานอาหารมื้อเชาทุกวัน (คาเฉลี่ย 3.20) อยูในระดับปาน

กลาง และมีความลําบากในการเคลื่อนไหว เชน เดิน วิ่ง หรือ 

ขึ้นลงบันได เปนคาเฉลี่ย 3.16 อยูในระดับปานกลาง

 ดานการเรียนรู ที่มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด ไดแก มีหลายรายวิชา

ที่นักศึกษารูสึกวาไมเขาใจในสิ่งที่เรียนอยางแทจริง (คาเฉลี่ย 

3.27) อยูในระดับปานกลาง รองลงมาคือ พื้นฐานความรูไมดีใน

ทางวชิาการ (คาเฉลี่ย 3.12) อยูในระดับปานกลาง และนักศึกษา

ไมไดใชเวลาวางใหเปนประโยชน เชน อานหนังสือท่ีชอบ เปน

คาเฉลี่ย 3.05 อยูในระดับปานกลาง

 2. ผลการสงัเคราะหกระบวนการ การปรับตัวของนกัศกึษา

ในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนจากประสบการณของนักศึกษา

รวมกับผลการทบทวนวรรณกรรม พบวา กระบวนการปรับ

ตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนมี 2 ลักษณะ 

รวม 4 กระบวนการ

  ลักษณะที่ 1 การปรับตัวเบื้องตน ใชกระบวนการท่ี 1 

วิธีการเบื้องตนไดแก การเพิ่มความพยายามและการปรับหรือ

เปลี่ยนเปาหมายที่ตั้งไว 

  ลกัษณะท่ี 2 ถาการปรับตวัเบ้ืองตนไมประสบความสาํเร็จ

เนื่องจากสาเหตุรวมทางจิตใจ : ใชกระบวนการที่สอดคลอง

กับสาเหตุนั้น คือ กระบวนการที่ 2 ความคับของใจ: ใชวิธีการ

จัดการความคับของใจไดแก การควบคุมตนเองและพฤติกรรม

ถอยหลัง ซ่ึงกระบวนการปรับตัวที่เกี่ยวของกับสภาพทาง

จิตใจดาน การจัดการความคับของใจ พบวา การตอบสนอง

ความตองการในกลุ มปรับตัวได โดย การควบคุมตนเอง

(ความอดทน)  กระบวนการที ่3 ความขดัแยงใจ: ใชวธีิการจัดการ

ความขัดแยงใจ ไดแก การใชเหตุผลในการตัดสินใจ การเผชิญ

ความจริง และการหลีกหนีความจริง 

ภาพท่ี 1 กระบวนการที่ 4 ความเครียด : ใชวิธีการจัดการความเครียด ไดแก การบําบัดทางธรรมชาติ และใชกลไกทางจิต 

           การจัดการกับความเครียด 
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 3. ประสิทธิผลของกระบวนการ การปรับตัวและทางเลือก

การนาํไปใชชองนกัศกึษาในสถาบนัอดุมศกึษาเอกชนการปรับตวั

ของนกัศกึษาสถาบันบันการศกึษาเอกชน พบวา ประสทิธิผลของ

กระบวนการปรับตัวเบื้องตน ดวย 

 กระบวนการท่ี 1 ดานสิ่งแวดลอม ดานความจําเปนตอ

รางกาย และดานการเรียนรู มคีาเฉลีย่รวม การปรับตวั ท่ีประสบ

ความสําเร็จทุกดานในระดับมาก โดยกลุมที่ปรบัตัวไดมีการเพิ่ม

ความพยายาม และการปรับเปลี่ยนเปาหมายในการตอบสนอง

ความตองการ มคีาเฉลีย่สงูกวา กลุมท่ีปรับตวัไมได โดยการเพิม่

ความพยายาม มีคาเฉลี่ย 3.86 อยูในระดับมาก และการปรับ

เปลี่ยนเปาหมาย มีคาเฉลี่ย 4.00 อยูในระดับมากเชนเดียวกัน

 กระบวนการที ่2 ความคบัของใจมคีาเฉลีย่รวมการปรับตวัที่

ประสบความสาํเร็จในระดบัมากมคีาเฉลีย่ 3.93 อยูในระดบัมาก 

ซึ่งมีคาเฉลี่ยสูงกวา พฤติกรรมถอยหลัง มีคาเฉลี่ย 3.66 อยูใน

ระดับมาก

 กระบวนการที่ 3 ความขัดแยงใจมีคาเฉลี่ยรวมการปรับ

ตัวที่ประสบความสําเร็จในระดับมาก การจัดการความขัด

แยงใจ พบวา การตอบสนองความตองการในกลุมปรับตัวได 

ใชเหตผุลในการตดัสนิใจมคีาเฉลีย่สงูสดุ คอื 3.56 อยูในระดบัมาก 

รองลงมาเปน การเผชิญความจริงมีคาเฉลี่ย 3.44 อยูในระดับ

ปานกลาง และการหลีกหนีความจริงมีคาเฉลี่ยนอยที่สุด โดยมี

คาเฉลี่ย 2.69 อยูในระดับปานกลาง

 กระบวนการที่ 4 ความเครียด มีคาเฉลี่ยรวมการปรับตัว

ที่ประสบความสําเร็จในระดับมาก การตอบสนองความตอง

การในกลุมปรับตัวได ใชการใชกลไกทางจิต คาเฉลี่ยสูงสุด คือ 

3.97 อยูในระดับมาก และรองลงมาการบําบัดทางธรรมชาติ 

คาเฉลี่ย 3.84 อยูในระดับมาก

 การวิเคราะหประสิทธิผลโดยพิจารณาจากสมการจําแนก

กลุมทุกกระบวนการพบวา สามารถจําแนกกลุมที่ปรับตัวไดกับ

กลุมปรับตัวไมไดออกจากกันไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 คาสัมประสิทธิ์มากที่สุดของแตละสมการจัดประเภทในรูป

คะแนนดบิของกลุมทีป่รับตวัได เพือ่ประกอบการตดัสนิใจเลอืก

วิธีการชวยเหลือการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา

เอกชน คือกระบวนการที่ 1 ไดแก การปรับเปลี่ยนเปาหมาย 

(14. 90) กระบวนการ 2 ไดแก การควบคุมตนเอง (ความอดทน) 

(8.68) กระบวนการ 3 ไดแก การใชเหตุผล (6.63) และ 

กระบวนการ 4 ไดแก การใชวิธีการธรรมชาติ (4.81) 

สรุปผลและอภิปรายผลการวิจัย
ผลการวิจัยมีประเด็นสําคัญนํามาสรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

ดังนี้

 1. ผลการวิจัยพบวา ปญหาการปรับตัวของนักศึกษาใน

สถาบันอุดมศึกษาเอกชน 

 ดานสิง่แวดลอมทีม่คีาเฉลีย่ปญหาสงูสดุทีส่ดุ ไดแก ปญหา 

มีเวลาสําหรับพักผอนหยอนใจนอยมาก ภาพรวมอยูในระดับ

มาก สอดคลองกับการใหสําภาษณนักศึกษาพบวา “เวลาพัก

ผอนไมคอยมี ชวงปที่ผานมามีกิจกรรม การแสดงตาง ๆ เยอะ 

การเรียนก็เยอะ เสารอาทิตยก็แทบไมไดหยุด” [3] “เวลาตื่น

นอนจะไมคอยเปนเวลาเดยีวกนั ทําใหเราตองปรับตวั บางวันเรา

เรียนเชา บางวันเราเรียนบาย นอนดึกไมเปนเวลา” [4] “บางคน

ทาํงานดวยเรียนดวยพกัผอนไมเพยีงพอ ขาดเรียนบอย” [5] และ

สอดคลองแนวคิดของทฤษฎีการปรับตัวของรอยมีความเชื่อวา 

“บุคคลเปนระบบการปรับตัวระบบหนึ่ง” ซึ่งมีปฏิสัมพันธกับสิ่ง

แวดลอมทั้งภายในตัวเองและภายนอกตลอดเวลา สิ่งแวดลอม

ตามแนวคิดของรอย คือ ทุกสภาพการณ หรือเหตุการณที่อยู

รอบตัวบุคคล สิ่งแวดลอมจัดเปนตัวปอนเขา (Input) ที่สงไป

ที่ระบบการปรับตัว [6]

 ดานความจําเปนตอรางกาย ที่มีคาเฉลี่ยปญหาสูงท่ีสุด 

ไดแก รับประทานอาหารทีม่สีารอาหารไมครบทกุประเภทมปีญหา 

ภาพรวม อยูในระดับปานกลาง สอดคลองกับการศึกษาของ 

Wichai Boonraeng [7] ไดศึกษาเรื่อง สภาพปญหาการปรับ

ตัวและการเผชิญปญหาของนักศึกษาที่พักอาศัยอยูในหอพักใน

มหาวิทยาลัยเชียงใหม พบวาเมื่อแยกปญหาที่พบในแตละดาน 

พบวา มีปญหาดานรางกายระดับปานกลาง นอกจากนั้นแสดง

วานักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชน มีปญหาการรับประทาน

อาหารที่มีสารอาหารไมครบ ซ่ึงตรงสอดคลองกับหลักการ 

ตามแนวคิดของ Roy [6] ไดวิเคราะหความตองการพื้นฐานของ

มนษุยตามหลกัของ Maslow (Maslow’s hierarchy of needs)ซ่ึง

เชือ่วามนษุยตองปรับตัวเพือ่คงไวซ่ึงความตองการพืน้ฐานทีเ่ปน

ดัชนีบงชี้ความมั่นคงของชีวิต พฤติกรรมการปรับความตองการ

ดานรางกาย (Physiological need) เปนการตอบสนองของ
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บคุคลทางดานรางกาย ซ่ึงการตอบสนองพืน้ฐาน (Basic needs) 

การตอบสนองดานตางๆ ตองอาศัยความรูสึก การควบคุมนํ้า

และเกลือแร การทํางานของระบบประสาทและตอมไรทอ โดยมี

กลไกควบคุมเปนตัวเชื่อมโยงการทํางาน และตอบสนองออกมา

เปนพฤตกิรรมปรับตัว เปาหมายสงูสดุของการดาํรงชวีติในภาวะ

ปกติสุขคือ สมดุลซึ่งมนุษยพยายามรักษาสภาวะเชนนี้ไว ถาผล

การปรับตัวไมสามารถกอใหเกดิการตอบสนองในทางบวกไดกจ็ะ

กอใหเกดิเปนพฤตกิรรมในทางลบหรือลมเหลว (Maladabtation 

Behavior) ดานการเรียนรู ที่มีคาเฉลี่ยปญหาสูงที่สุด ไดแก 

มีหลายรายวิชาที่นักศึกษารูสึกวาไมเขาใจในสิ่งที่เรียนอยาง

แทจริงมภีาพรวม อยูในระดบัปานกลาง สอดคลอง กบัการศกึษา

ของ Chanya Ratnobon. [9] ไดศึกษาปญหาและการปรับตัว

ของนกัศกึษาชัน้ปท่ี 1 คณะเกษตรศาสตร มหาวิทยาลยัเชยีงใหม 

พบวา นักศึกษามีปญหาดานการเรียน อยูในระดับปานกลาง

 2. กระบวนการ การปรับตัวของนักศึกษาในสถาบัน

อุดมศึกษาเอกชนจากประสบการณของนักศึกษา พบวา 

กระบวนการปรับตัวของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนมี 

2 ลักษณะ รวม 4 กระบวนการ

 ลักษณะที่ 1 การปรับตัวเบื้องตน ใชกระบวนการที่ 1 วิธี

การเบื้องตนไดแก การเพิ่มความพยายามและการปรับหรือ

เปลี่ยนเปาหมายที่ต้ังไว โดยกลุมที่ปรับตัวไดมีการเพิ่มความ

พยายาม และการปรับเปลี่ยนเปาหมายในการตอบสนองความ

ตองการ มีคาเฉลี่ยสูงกวา กลุมที่ปรับตัวไมได สอดคลองกับ 

Lakkhana Sarivat [10] เสนอวา ระดับของกระบวนการปรับ

ตัว เปนกระบวนการปรับตัวที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันของแตละ

บุคคลแบงได คือ การปรับตัวที่เรารูตัว สามารถทําได 2 ทาง 

คือ การเพิ่มความพยายามใหมากขึ้น เพื่อใหชนะอุปสรรคหรือ

ความยุงยากตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นและเพื่อใหบรรลุเปาหมายที่วาง

ไว และ การเปลี่ยนเปาหมายที่ตั้งไว หากวาเปาหมายที่ตั้งไวสูง

มากเกินไป หรือเปาหมายที่บุคคลนั้นทราบหรือตระหนักวาเขา

ไมสามารถบรรลุเปาหมายได เขาจะเปลี่ยนเปาหมายใหมที่คาด

วาจะเอาชนะได และยังพบวาปรับเปลี่ยนเปาหมาย มีคาเฉลี่ย

อยูในระดับมากกวา การเพิ่มความพยายาม แสดงวา เมื่อมี

ปญหานกัศกึษาสถาบันอดุมศกึษาเอกชนจะใชวธีิการปรับเปลีย่น

เปาหมาย เชน การขอความชวยเหลือจากผูอื่นเมื่อนักศึกษามี

ปญหา การใหความชวยเหลอืแกผูอืน่เมือ่มโีอกาสนัน้ สอดคลอง 

กับการศึกษาของ Thongrian Amaratchakun. [11] ไดกลาว

ถึงลักษณะของนิสิตในมหาวิทยาลัยโดยจําแนกเปนชั้นปซ่ึงได

กลาวถึงนิสิตช้ันปท่ี 1 วานิสิตพวกนี้เขาศึกษาในมหาวิทยาลัย

เพื่อหวัง มีความเปนมิตรผูกพันอยูกับเพื่อนและชอบรวมอยูใน

กลุมและเปนผูมีมนุษยธรรม สุภาพเรียบรอยใหความคุมครอง

และเห็นอกเห็นใจผูอื่น ความรูสึกทั่วไปของนิสิต พวกนี้ในการ

เขาไปศึกษาในมหาวิทยาลัยคือ มีความรูสึกระคนกันระหวาง

ความกลวัและความตืน่เตน พวกนีจ้ะเขารวมกจิกรรมทกุประเภท

ในมหาวิทยาลัย 

 ลักษณะที่ 2 ถาการปรับตัวเบื้องตนไมประสบความสําเร็จ

เนื่องจากสาเหตุรวมทางจิตใจ: ใชกระบวนการที่สอดคลองกับ

สาเหตุนั้นคือ 

 กระบวนการท่ี 2 ความคับของใจ: ใชวิธีการจัดการ

ความคับของใจไดแก การควบคุมตนเอง (ความอดทน) และ

พฤติกรรมถอยหลัง ซ่ึงกระบวนการปรับตัวที่เกี่ยวของกับ

สภาพทางจิตใจ การจัดการความคับของใจนั้น พบวา การตอบ

สนองความตองการในกลุมปรับตัวได โดย การควบคุมตนเอง 

(ความอดทน)อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยสูงกวา พฤติกรรมถอย

หลัง แสดงวานักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนมีการปรับตัว

ที่ดีซ่ึงสอดคลองกับ Morris [12] ไดเสนอวา คนท่ีมีการปรับ

ตัวดี คือ รูจักควบคุมตัวเองและมีความกลมกลืน และสามารถ

ปรับปรุงเปลีย่นแปลงตัวเองไดตามความเหมาะสม ขณะเดยีวกนั

ก็รูจักปรับปรุงเปลี่ยนแปลงใหเหมาะกับตนเองดวย และนอก

จากนั้นยังสอดคลองกับ Prasart Issarapreeda [13] กําหนด

ลักษณะพฤติกรรมของผูที่ปรับตัวไดดี ไว ประการหนึ่งคือ เปน

ผูที่สามารถอดทนรอได จนกวาจะพบสิ่งใหม หรือทางเลือกใหม

ที่มีความสําคัญกวา

 กระบวนการที่ 3 ความขัดแยงใจ: ใชวิธีการจัดการความ

ขัดแยงใจ ไดแก การใชเหตุผลในการตัดสินใจ การเผชิญความ

จริง และการหลีกหนีความจริง การจัดการความขัดแยงใจ 

พบวา การตอบสนองความตองการในกลุมปรับตัวได ใชเหตุผล

ในการตัดสินใจมีคาเฉลี่ยสูงสุดอยู ในระดับมาก รองลงมา

เปน การเผชิญความจริงมีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง และ

การหลีกหนีความจริงมีคาเฉลี่ยนอยท่ีสุด โดยมีคาเฉลี่ยอยูใน

ระดับปานกลางแสดงวา นักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชน

มีลักษณะการปรับตัวที่ดี สอดคลองกับ แนวคิดของ Wara-
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phorn Trakulsakrit [14] ไดกลาวถึง ลักษณะของบุคคลที่

ปรับตัวไดดี มีลักษณะ สามารถเผชิญกับปญหาหรืออุปสรรค

ใด ๆ  ไดดวยสติ และใชปญญาในการแกไขปญหา และอุปสรรค

ในชีวิตได สอดคลองกับแนวคิด Sukanya Komsan [15] 

ไดรวบรวมพฤติกรรมโดยอาศัยแนวความคิดของคารเวอร 

(Citing Carver) ในการแบงการเผชิญปญหา คือ การเผชิญ

ปญหาแบบมุงเนนแกไขปญหา (Problem Focused Coping) 

เปนการใชกระบวนการการแกปญหาในการตดัสนิใจเลอืกวธีิทีจ่ะ

จัดการกับสถานการณ โดยมุงเนนที่สาเหตุของปญหา 

 กระบวนการที ่4 ความเครียด: ใชวธิกีารจัดการความเครียด 

ไดแก การบาํบดัทางธรรมชาติ และใชกลไกทางจิต การจัดการกบั

ความเครียด พบวา การตอบสนองความตองการในกลุมปรับตัว

ได ใชการใชกลไกทางจิต คาเฉลี่ยอยูในระดับมากซึ่งมีคาเฉลี่ย

สูงมากกวาการบําบัดทางธรรมชาติ แสดงวา นักศึกษาสถาบัน

อุดมศึกษาเอกชนมีการใชวิธีการวาดฝนถึงสิ่งที่นักศึกษาอยาก

จะใหมี หรืออยากจะใหเปน หรือ นักศึกษายกโทษใหคนที่ทําให

เรามีความรูสึกที่ไมดี ซ่ึงวิธีการดังกลาวมีความสอดคลองกับ 

Thawin Tharapot [16] กลาววา การใชกลไกทางจิตเปนการ

ลดความเครียดลงไดชัว่ขณะหนึง่ และชวยลดปญหาความรุนแรง

ทางดานสุขภาพจิตไดไดบาง แตถามากๆ ก็จะทําใหบุคคลไม

ยอมรับความจริง อันอาจนําไปสูการปรับตัวพลาด 

 3. ประสิทธิผลกระบวนการ การปรับตัวและทางเลือก

การนําไปใชชองนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนการปรับ

ตัวของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชน พบวา ประสิทธิผล

ของกระบวนการปรับตัวเบื้องตน ดวย กระบวนการที่ 1 ดาน

สิ่งแวดลอม ดานความจําเปนตอรางกาย และดานการเรียน

รู มีคาเฉลี่ยรวม การปรับตัว ที่ประสบความสําเร็จทุกดานใน

ระดับมาก กระบวนการท่ี 1 การปรับตัวเบื้องตน ตัวแปรการ

ปรับเปลี่ยนเปาหมาย มีคาสัมประสิทธิ์ มากกวาตัวแปรการเพิ่ม

ความพยายาม แสดงวา การปรับเปลี่ยนเปาหมายเปนตัวแปร

สําคัญในการจําแนกกลุมที่ปรับตัวไดกับกลุมปรับตัวไมได ทั้งนี้

อาจเปนเพราะการปรับเปลี่ยนเปาหมายเปนสิ่งที่กระทําไดงาย

กวาการใชความพยายาม เพราะหากวาเปาหมายที่ตั้งไวสูงเกิน

ไป เขาจะเปลี่ยนเปาหมายใหมที่คาดวาจะเอาชนะได [17] และ

ผูที่ปรับตัวไดกับผูที่ปรับตัวไมได มีความแตกตางกัน เนื่องจาก

มนุษยมีแนวโนมที่จะพัฒนาตนเองอยางเต็มความสามารถ 

ตามความถนัด ความสนใจ และศักยภาพของแตละบุคคลซ่ึง

จะแตกตางกนัไป [18] กระบวนการท่ี 2 ความคบัของใจมคีาเฉลีย่

รวมการปรับตัวทีป่ระสบความสาํเร็จในระดบัมาก กระบวนการที่ 

2 ปรับตัวที่มีสาเหตุรวม ทางจิตใจ ดานความคับของใจ ตัวแปร

พฤตกิรรมถอยหลงั มคีาสมัประสทิธ์ิมากกวาตัวแปรการควบคมุ

ตนเอง (ความอดทน) แสดงวา พฤติกรรมถอยหลัง เปนตัวแปร

สําคัญในการจําแนกกลุมที่ปรับตัวไดกับกลุมปรับตัวไมได ทั้งนี้

เนือ่งจาก พฤตกิรรมถอยหลงั เกดิขึน้เมือ่บคุคลตองเผชญิปญหา

ที่ยากเกินกวาความสามารถของตนจะแกปญหาได อาจแสดง

พฤตกิรรมถอยหลงัคลายกบัวาตนเปนเดก็เพือ่พยายามหลกีหนี

ความจริง เพื่อมิตองรับผิดชอบตอสิ่งนั้น มีผลการศึกษากับเด็ก

กอนวัยเรียนพบวา เด็กที่มีการควบคุมตนเองสูงเมื่อเผชิญกับ

สถานการณที่กอใหเกิดความคับของใจจะมีพฤติกรรมถอยหลัง

นอยกวาเด็กที่มีการควบคุมตนเองตํ่ากวา [16] แตยังไมพบผล

การศึกษาดังกลาวกับนักศึกษาระดับอุดมศึกษา กระบวนการที ่

3 ความขดัแยงใจมคีาเฉลีย่รวมการปรับตวัท่ีประสบความสาํเร็จ

ในระดับมาก กระบวนการที่ 3 กระบวนการปรับตัวท่ีมีสาเหตุ

รวม ทางจิตใจ ดานความขัดแยงใจ ตัวแปรการใชเหตุผลในการ

ตัดสินใจ มีคาสัมประสิทธิ์มากกวาตัวแปรการหลีกหนีความจริง 

และการเผชิญความจริง แสดงวา การใชเหตุผลในการตัดสินใจ 

เปนตวัแปรสาํคญัในการจําแนกกลุมท่ีปรับตวัไดกบักลุมปรับตัว

ไมได ท้ังนีเ้นือ่งจาก ผูทีป่รับตัวไดดจีะมกีารเผชญิความทกุขหรือ

ความกดดนัโดยมคีวามเช่ือทางบวก มทีกัษะในการแกปญหาโดย

การแสวงหาความรู ขอมูลตางๆ เพื่อวิเคราะหแยกแยะปญหา 

มสีมัพนัธภาพทีด่กีบัคนอืน่ มแีหลงชวยเหลอืและทรัพยากรตางๆ 

ที่สามารถใชเปนทางเลือกในการจัดการปญหาไดมากขึ้น [18] 

ซ่ึงสิง่เหลานีน้าํมาสูการใชเหตผุลในการตัดสนิใจ ซ่ึงอาจสงผลให 

ผูทีป่รับตัวไดกบัผูทีป่รับตัวไมได มกีารปรับตัวแตกตางกนั และ

กระบวนการท่ี 4 ความเครียด มคีาเฉลีย่รวมการปรับตวัทีป่ระสบ

ความสาํเร็จในระดบัมาก กระบวนการที ่4 กระบวนการปรับตัวที่

มีสาเหตรุวม ทางจติใจ ดานความเครยีด ตวัแปรใชกลไกทางจติ 

มีคาสัมประสิทธ์ิมากกวาตัวแปรการบําบัดทางธรรมชาติ แสดง

วา การใชกลไกทางจิต เปนตัวแปรสําคัญในการจําแนกกลุมท่ี

ปรับตัวไดกับกลุมปรับตัวไมได ทั้งนี้เนื่องจาก การใชกลไกทาง

จิตเปนการลดความเครียดลงไดชั่วขณะหนึ่ง และชวยลดความ

รุนแรงของปญหาทางดานสุขภาพจิตลงไดบาง กลไกทางจิต
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มีหลายวิธี เกิดจากการเรียนรูซึ่งสรางสมประสบการณมาตลอด

เวลา เพื่อปรับตนเอง เพื่อชวยบรรเทาความตึงเครียดภายใน

จิตใจ ซึ่งดําเนินไปโดยไมรูตัว เปนสิ่งที่สงเสริมใหบุคคลดําเนิน

ชีวิตอยางสงบดวยตนเอง [16] กลวิธีทางจิตเกิดขึ้นจากสรางสม

ประสบการณของแตละบคุคลซ่ึงอาจสงผลใหมคีวามแตกตางกนั

ของผูที่ปรับตัวไดกับผูที่ปรับตัวไมได 

 การวิเคราะหประสิทธิผลโดยพิจารณาจากสมการจําแนก

กลุมทุกกระบวนการพบวา สามารถจําแนกกลุมที่ปรับตัวไดกับ

กลุมปรับตัวไมไดออกจากกันไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทาง

สถิติที่ระดับ .05 อาจเนื่องจากระดับการใชวิธีการปรับตัวได กับ

กลุมปรับตัวไมได มีขอจํากัดแตกตางกัน

 คาสัมประสิทธ์ิมากที่สุดของแตละสมการจัดประเภทใน

รูปคะแนนดิบของของกลุมที่ปรับตัวได คือกระบวนการที่ 1 

ไดแก การปรับเปลี่ยนเปาหมาย ซ่ึง สามารถจัดประเภทไดถูก

ตองรอยละ 80 กระบวนการที่ 1 การปรับตัวเบื้องตน ที่ประสบ

ความสําเร็จมากที่สุด คือ การเพิ่มความพยายาม และการปรับ

เปลี่ยนเปาหมาย ระดับมากที่สุด ทั้งนี้เพราะ ความพยายามคือ 

ความมีมานะ เพ่ือทําบางสิ่งโดยเฉพาะอยางยิ่งสิ่งท่ียาก [19] 

สวนเปาหมาย คือ บางสิ่งซึ่งคาดหวังวาจะประสบความสําเร็จใน

อนาคต [19] การเพ่ิมความพยายาม และการปรับเปลีย่นเปาหมาย 

มีความสําคัญท่ีสงผลใหการปรับตัวเบื้องตนประสบความสําเร็จ

มากที่สุด

 เนื่องจากการเพิ่มความพยายามใหมากขึ้นจะทําใหสามารถ

ชนะอุปสรรคหรือความยุงยากตางๆ ที่เกิดขึ้นและเพื่อใหบรรลุ

เปาหมายที่วางไว สวนเปาหมายท่ีตั้งไวสูงเกินไปหรือเปาหมาย

ที่บุคคลนั้นทราบหรือตระหนักวาเขาไมสามารถจะบรรลุเปา

หมายได เขาจะเปลี่ยนเปาหมายใหมที่คาดวาจะเอาชนะได [10] 

กระบวนการ 2 กลุมท่ีปรับตัวได ไดแก การควบคุมตนเอง 

(ความอดทน) ซ่ึง สามารถจัดประเภทไดถูกตองรอยละ 70.9 

กระบวนการที่ 2 การปรับตัวที่มีสาเหตุรวม ทางจิตใจ ดานความ

คับของใจ ที่ประสบความสําเร็จมากท่ีสุด คือ ใชการควบคุม

ตนเอง (ความอดทน) และพฤติกรรมถอยหลัง ระดับนอย

ที่สุด ทั้งนี้เพราะ การควบคุมตนเองหรือความอดทน คือความ

สามารถในการเหนี่ยวร้ังอารมณไมใหขัดขวางเปาหมายที่วางไว 

การควบคุมตนเองสามารถฝกฝนไดโดยการเตือนตนเองให

นึกถึงเปาหมายระยะยาว ถาสามารถควบคุมอารมณชั่ววูบหรือ

ไมพึงประสงคนี้ได ยอมมีผลตอความสําเร็จ สวนพฤติกรรม

ถอยหลงั เกดิขึน้เมือ่บคุคลตองเผชญิปญหาทีย่ากเกนิกวาความ

สามารถของตนจะแกปญหาได [16] วธีิการควบคมุตนเองทีไ่มถกู

ตอง คือ การเก็บกด เกิดขึ้นเมื่อบุคคลเกิดความวิตกกังวลเนื่อง

จากความไมสมหวังตางๆ จะพยายามเก็บกดความไมสมหวัง

ไวในจิตใตสํานึกหรือลืมหมดโดยสิ้นเชิงเพื่อหลีกเลี่ยงความเจ็บ

ปวดทางจิตใจ ซ่ึงทั้งความควบคุมตนเองในลักษณะการเก็บ

กดและพฤติกรรมถอยหลังเปนการใชกลไกทางจิต ถาใชมากๆ 

หรือใชไมถูกตอง จะทําใหบุคคลไมยอมรับความจริงอันอาจนํา

ไปสูการปรับตัวพลาด (Maladjustive) [16] กระบวนการ 3 

กลุมที่ปรับตัวได ไดแก การใชเหตุผล ซ่ึงสามารถจัดประเภท

ไดถูกตองรอยละ 75.1 กระบวนการที่ 3 การปรับตัวที่มีสาเหตุ

รวม ทางจิตใจ ดานความขัดแยงใจ ที่ประสบความสําเร็จมาก

ทีส่ดุ คอื ใชเหตผุลในการตดัสนิใจ การเผชญิความจริง และการ

หลีกหนีความจริง ระดับมากที่สุด ทั้งนี้เพราะ การใชเหตุผลใน

การตัดสนิใจเปนการศกัยภาพ ทีข่ึน้อยูกบัวฒิุภาวะ ประสบการณ 

และศักยภาพ ของแตละบุคคล ผูที่ปรับตัวไดจึงควรมีวุฒิภาวะ

สูงเพียงพอ ซ่ึงเปนลักษณะของผูที่มีสุขภาพจิตดี [20] ผูท่ีมี

สุขภาพจิตดี คือ ผูที่สภาพความสมบูรณของรางกายและจิตใจ

ปราศจากอาการทีผิ่ดปกติ มพีฤตกิรรมทีเ่หมาะสมทําใหสามารถ

ปรับตวัอยูในสงัคมไดอยางมคีวามสขุ มคีวามเชือ่มัน่ในตวัเอง ไร

ความวิตกกังวล ไมมีความเครียด และไมมีความขัดแยงภายใน 

สามารถใชชีวติอยูในสงัคมรวมกบัผูอ่ืนไดด ีรูจักควบคมุอารมณ

ตามสถานการณอยางเหมาะสม เปนสมาชิกที่ดีของสังคม และมี

ประสิทธิภาพในการทํางาน [10] และ กระบวนการ 4 กลุมที่ปรับ

ตวัได ไดแก การใชวธีิการธรรมชาต ิซ่ึงสามารถจัดประเภทไดถกู

ตองรอยละ 70.4 กระบวนการที่ 4 การปรับตัวที่มีสาเหตุรวม 

ทางจิตใจ ดานความเครียด ที่ประสบความสําเร็จมากที่สุด คือ 

ใชท้ังการบําบัดทางธรรมชาติและใชกลไกทางจิตในระดับมาก

ที่สุด ทั้งนี้เพราะ การบําบัดทางธรรมชาติเปนวิธีการเบื้องตนใน

การจัดการกบัความเครียดใหเบาบางลง Jatuporn Khayankuan 

[21] พบวา จดัการกบัความเครียดใหเบาบางลงอยางรวดเร็ว โดย

ใชการบําบัดทางธรรมชาติ คือ การหัวเราะ พูดออกมา อาบนํ้า 

หายใจลึก ๆ และเดิน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 1) นักจิตวิทยา

ชื่อ William Fry กลาววา การหัวเราะนั้น ปอด หัวใจ หลัง และ         

ลําตัว จะทํางานอยางรวดเร็ว กลามเนื้อแขนและขาไดรับ
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การกระตุน หลงัจากการหวัเราะ จะทําใหความดนัโลหิต อตัราการ

เตนของหัวใจ และความตึงเครียดของกลามเนื้อจะอยูในสภาพ

ปกติ ทําใหบุคคลผอนคลายลงไดมาก 2) การพูดออกมา เมื่อใด

ทีรู่สกึวิตกกงัวลหรือไมสบายใจในเร่ืองใดกต็าม กพ็ดูหรือระบาย

ออกมาดวยการออกเสียง ผลตามมาคือสบายใจขึ้นท่ีไดระบาย

ออกไป และถามีผูอื่นที่ฟงอยูดวย ฟงดวยความตั้งใจและสนใจ

ตอเรา ผูฟงอาจชวยขจดัใหได ทาํใหความเครียดของเราบรรเทาลง 

3) การอาบนํ้า วิธีนี้ถือวาเปนการจัดการกับความเครียดที่ดีที่สุด 

ทําใหความเครียดลดลงและอารมณดีขึ้น และนําไปสูการนอน

หลับอยางมีความสุข 4) การหายใจลึก ๆ คนที่มีความเครียด

และรูสึกไมสบายใจ การหายใจและการเตนของหัวใจจะเร็วและ

ตื้น ฉะนั้น เมื่อเราหายใจชา ๆ  และลึก ๆ  เทากับเปนการควบคุม

อารมณ ควบคมุจิตใจ ทาํใหเกดิการผอนคลายความเครียดแทบ

จะทันทีทันใด และ 5) การเดิน จากการวิจัยพบวา การเดินใน

ชวงสั้น ๆ สามารถบรรเทาความรูสึกไมสบายหรือวิตกกังวลได 

สําหรับการใชกลไกทางจิต เปนวิธีการหรือกลไกท่ีบุคคลนํามา

ใชเพื่อผอนคลายความเครียด ความกังวลใจ หรือความขัดแยง

ในใจ โดยชวยรักษาไวซ่ึงความภาคภูมิใจของบุคคลแมจะเคย

ประสบกบัความลมเหลวในชวีติ และยงัชวยลดความไมสบายใจ

ตาง ๆ อันเนื่องมาจากความกลัวและความสํานึกผิดตาง ๆ [10] 

ขอเสนอแนะเพื่อนําผลการวิจัยไปใช
 1. การศกึษาคร้ังนีพ้บวาตวัแปรทีม่อีทิธิพลสงูในกลุมทีป่รับ

ตัวไดและกลุมที่ปรับตัวไดไมได คือ ความจําเปนตอรางกาย ดัง

นัน้สถาบนัอดุมศกึษาเอกชน จึงควรตรวจสขุภาพอยางนอยภาค

เรียนละ 1 ครั้ง เพื่อตรวจสอบสภาพรางกายจะไดมีความพรอม

ระหวางเรียน

 2. ควรมีการใหคําแนะนํา หรือ อบรมทักษะการใชชีวิตใน

มหาวิทยาลัยแกนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนทุกป ใน

ดาน การเพิ่มความพยายาม การปรับหรือเปลี่ยนเปาหมายที่ตั้ง

ไว การจัดการความคบัของใจ การจัดการความขดัแยงใจ วิธีการ

จัดการความเครียดและควรมีการประเมินปญหาสุขภาพจิตของ

นักศึกษาในแตละป 

 3. ในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนควรมีหนวยงาน และ

บุคลากรท่ีรับผิดชอบในเร่ืองการชวยเหลือนักศึกษาที่มีปญหา

การปรับตัวรวมทั้งใหคําแนะนํา ประสานงานและดําเนินการชวย

เหลืออยางเหมาะสม และเปนระบบที่นักศึกษาสามารถเขาถึงได

ตลอดเวลา

 4. ควรมกีารศกึษากบักลุมตวัอยางในชัน้ปอืน่ๆ เพือ่ใชเปน

ขอมูลวางระบบ ในภาพรวมของการชวยเหลือ การปรับตัวของ

นักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน

 5. ควรมีการศึกษาปจจัยอ่ืนๆ ที่สงผลตอการปรับตัวของ

นักศึกษา เชน ระบบบริหารของสถานศึกษา วิธีการจัดกิจกรรม

ระหวางการเรียนการสอน และกิจกรรมนักศึกษา
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