
บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

เนื่องจากการศึกษาครั้งนี้ ศึกษาพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต ร่วมกับการ 
ศึกษาเรื่องปัญหาการปรับตัว จึงนำเสนอเป็นลำดับ ตังน้ี

1. แนวคิดเกี่ยวกับวัยรุ่น
2. การเปลี่ยนแปลงของนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัย
3. แนวคิดและองค์ประกอบของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต
4. แนวคิดเกี่ยวกับการปรับตัว
5. ลักษณะวัยรุ่นท่ีปรับตัวได้ดี
6. ปัจจัยที่ช่วยทำให้บุคคลปรับตัวได้ดี
7. ผลของการปรับตัวต่อสุขภาพจิต
8. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตและการปรับตัวของ 

นิสิตนักศึกษาต่างประเทศและในประเทศไทย

แนวค ิด เกี่ยวจับวัยรุ่น
ประมวล คิดดินลัน (ฑ) ได ้กล ่าวว ่าว ัยรุ่นเป ็นว ัยเร ่งท ุกอย่าง เร่งเจรณเติบโต เร่งสร้างนิล ัย 

เร ่งเล ือกอาช ีพและจากการท ี่ต ้องเร ่งพ ัฒ นาในท ุกๆด ้านน ี้ ทำให้ช ีว ิตวัยรุ่นบางครั้งเต ็มไปด้วยความ 
สน ุกสนาน ร ่าเรงแต ่บางครั้งก ็เต ็มไปด้วยป ัญหาและความวิตกก ังวล และวัยรุ่นเป ็นวัยที่ม ีล ักษณะ 
เฉพาะ 141 เป ็นว ัยท ี่สำค ัญ  เพราะผลลัพธ์ม ีต ่อเจตคติและพฤติกรรมของบุคคลในทันที ขณะที่ว ัยอ ื่น 
ม ีผลต ่อบ ุคคลในระยะยาว และบางช่วงม ีผลต่อจิตใจ ด ังน ั้นวัยรุ่นจึงถือว่าเป ็นวัยที่สำคัญ นอกจาก 
นี้ ว ัยร ุ่นย ังเป ็นว ัยท ี่เป ็นห ัวเล ี้ยวห ัวต ่อจากวัยเด ็กมาล ู่ว ัยผ ู้ใหญ ่ เด ็กวัยรุ่นจึงม ีความสับสนเกี่ยวกับ 
การปฏ ิบ ัต ิตนให ้เหมาะสมก ับว ัย ฉะนั้นเด ็กว ัยรุ่นจ ึงม ีป ัญหาการปรับตัวมาก เป ็นช่วงวัยท ี่ต ้องการ 
จะร ู้ความเป ็นต ัวของต ัวเอง ต ้องการจะย ึดม ั่นในอ ุดมการณ ์ ปรัชญาชีว ิตของตนเอง แต่เป ็นช่วงวัย 
แห ่งจ ินตนาการ ท ี่ม ักจะสมมติต ัวเองอย่างท ี่ตนเองต ้องการจะให ้เป ็นไป วัยรุ่นต้องการให ้ครอบครัว 
เพ ื่อนและคนท ี่เก ี่ยวข ้องเป ็นอย ่างท ี่เขาสมมต ิให ้เป ็น ยิ่งจินตนาการมากเท่าใด ก ็ม ักจะโกรธตัวเอง 
มากขึ้นเท ่าน ั้น  อ ันเป ็นสาเหต ุนำไปลู่โรคจ ิตโรคประสาทในที่ส ุด

การเปลี่ยนแปลงของนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาจัย
ลุนิภา ว ิไล1ว ง ษ ์<12) กลาวว่าผู้เร ียนในระดับอุดมศึกษามักอยู่ในวัย 18-22 ปี พ ัฒนาการใน  

ช่วงนี้อย ู่ในช่วงเปลี่ยนแปลงเป็นผู้ใหญ ่เต ็มตัว นิสิตนักศึกษาจึงพิจารณาตนเอง สิ่งแวดล้อมทาง
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สังคม และลักษณะทางกายภาพต่างๆในแง่ผลของการปะทะสัมพันธ์กับบุคคล ลถาบัน รวมทังวิชา 
การที่ได้รับจากการศึกษา ซึ่งก่อให้เกิดประสบการณ์ ในบางคร้ังประสบการณ์ก็ก่อให้เกิดการ 
เปลี่ยนพฤติกรรม ซึ่งลักษณะเด่นๆของช่วงการเรียนในมหาวิทยาสัยมีดังนี้

1. ลักษณะนิสิตนักศึกษาที่เข้ามาสู'สถาบันมีผลกระทบอย่างมีนัยสำคัญต่ออิทธิพลที่ 
สถาบันมีต่อประสบการณ์ของเขา

2. เวลาที่ใช่ในสถาบันอุดมศึกษาเป็นช่วงที่พัฒนาการที่มีนัยสำคัญเกิดขึ้นในคัวนิสิตนัก 
ศึกษา

3. โปรแกรมระคับอุดมศึกษามีโอกาสที่จะล่งอิทธิพลต่อประลบการณ์พัฒนาตนเองของ 
นิสิตนักศึกษา

4. ปัจจัยในสิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลสูงสุดต่อกระสวยของการพัฒนา ได้แก่ กลุ่มนักศึกษา 
สถานที่พักอาคัย คณาจารย์ และประลบการณ์ในห้องเรียน

5. การเปลี่ยนแปลงเชิงพัฒนาการของนิสิตนักศึกษาเป็นผลจากการปฎิสัมพันธ์ของ 
ลักษณะเบ้ืองต้นของนิสิตนักศึกษากับความกดคันต่างๆในสิ่งแวดล้อมของสถาบัน

แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต (8)
การด ูแลตนเองด ้านส ุขภาพจิต หมายถึง ก ิจกรรมที่บ ุคคลรีเริ่มกระทำด้วยตนเอง มีเป้า 

หมายเพ ื่อการม ีส ุขภาพจิตท ี่ด ี ม ีความสุข ม ีความพึงพอใจ และกระทำอย่างต่อเน ื่องในภาวะปกติ 
เพ ื่อประค ับประคองจิตใจ เพ ื่อล ่งเสริมให ้บ ุคคลมีพ ัฒนาการในแต่ละระยะของวงจรชีว ิต รวมทั้ง 
เม ื่อม ีป ัญหาทางด ้านจิตใจ และเม ื่อตนเองเก ิดภาวะทุกข ์ทรมานทางจิตใจ หรีอมีป ัญหาด้านจิตใจ 
ในด ้านส ุขภาพน ั้น  ก ิจกรรมการด ูแลตนเองแต่ละอย่างล ่งผลกระทบถึงบ ุคคลทั้งคน ในเริ่องสุขภาพ 
จ ิตก ็เช ่นก ัน น ับว่าเป ็นองค ์รวมของบ ุคคลด้านจิตใจ ดังนั้น การดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตจึงควร 
พ ิจารณ าทักษะสำคัญๆที่เป ็นพ ื้นฐานในการเสริมสร้างความเป ็นบ ุคคล และส่งเสริมให้บ ุคคลมี
ความพึงพอใจ มีความสุข ร ู้ส ึกม ั่นคงในชีว ิตส ิ่งเหล ่าน ี้จะเสริมสร้างส ุขภาพด้านจิตใจให ้บ ุคคลซึ่ง 
จะล ่งผลกระทบถึงบ ุคคลท ั้งคน เม ื่อบ ุคคลมีสภาพจิตท ี่เข ้มแข็งม ีส ุขภาพจิตท ี่ด ี ก็จะสามารถเผชิญ 
กับความเครียด และสามารถปรับคัวให ้อย ู่ในภาวะสมดุลได ้ภายในเวลาอันส ั้น

องค์ประกอบของพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต
จินตนา ยูนิ'พันธ์ (8> ได้ศ ึกษาแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตและได้กำหนด 

พฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต เป็น 7 ด้าน คังนี้

1. การพัฒนารู้จ ักตนเอง คือความพยายามของบุคคลที่จะรับรู้เก ี่ยวกับตนเองตรงกับ
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ความเป็นจรงตามธรรมชาติที่บุคคลนั้นเป็นอยู่ตนเอง (Self) หมายถึง ส่วนรวมทังหมดของบุคคล 
ตามธรรมชาติทั้งด้านร่างกาย ความรู้สึกนึกคิด ค่านิยม ท่ีบุคคลทันเป็นอยู่หรือมีอยู่ตามที่เป็นจริง 
(Real self) การรู้จักตนเอง (Self-awareness) เป็นองค์ประกอบสำคัญของสุขภาพจิตและเป็นองค์ 
ประกอบที่สำคัญของการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต การรู้จักตนเองจะเกี่ยวข้องกับการที่บุคคลรับรู้ 
รู้สึกต่อตนเอง ที่เรืยกว่าอัตมโนทัศน์ (Self-concept) ทั้งในด้านพฤติกรรม ความคิด ค่านิยม 
บุคคลที่มีสุขภาพจิตที่ดี จะสามารถระบุจุดเด่น จุดด้อย รวมทั้งยอมรับได้ โดยไม่ถูกบดบังด้วย 
ความรู้สึกตํ่าต้อยหรือรู้สึกไม่เพียงพอ จะต้องรู้สึกสำนึกในคุณค่าของตน รวมท้ังต้องมีความรู้จัก 
ตนทั้งในด้านความรู้สึก และความขัดแย้งต่างๆ ลามารถเผชิญกับประสบการณ์ที่เป็นสิ่งที่ไม่น่าพึง 
พอใจ พร้องทั้งเรืยนรู้จากประสบการณ์นั้นๆได้

การที่บุคคลรู้จักตนเองตามที่เป็นจริงมากน้อยเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ 
เช่นการอบรมเลี้ยงดู การเจริญตามวุฒิภาวะ สิ่งแวดล้อม การเรียนรู้ เป็นต้น บุคคลท่ีลามารถมอง 
เห็นตนเองได้ตรงกับความเป็นจริงได้มากเท่าใด ก็สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขได้มาก
เท่าน้ัน ดังนั้นทักษะการดูแลตนเอง การรู้จักตนเอง จึงเป็นองค์ประกอบสำคัญในการดูแลตนเอง 
ทั้งนี้ เพราะการที่บุคคลรู้จักตนเอง มีความสำนึกในคุณค่าของตน สามารถประเมินตนเองได้ กิจ 
กรรมบางประการที่ส่งผลดีต่อกระบวนการพัฒนารู้จักตนเอง มีดังน้ี

1.1 การทำให้ค่านิยมกระจ่างซัด ( Value Clarification )ค่านิยม เป็นความคิดและมโนคติ 
ซึ่งบุคคลยึดถือ เป็นสิ่งสำคัญสำหรับตน บุคคลจะดูแลตนเองตามความเช่ือและค่านิยมท่ีตนเองยึด 
ถือ ค่านิยมจึงเปรียบเสมือนกรอบแนวคิดของบุคคล ดังเช่น หากบุคคลเช่ือว่า การออกกำลังกาย 
ทำให้สุขภาพแข็งแรง บุคคลน้ันจะออกกำลังกายเป็นประจำ ความขัดแย้งในเรองค่านิยม อาจเป็น 
สาเหตุให้เกิดความเครียดได้ เช่นเมื่อผู้ป่วยมาปรึกษาเรื่องการทำแท้ง ค่านิยมของนิสิตแพทย์กับผู้ 
ปวยอาจต่างกัน วิธีการลดความขัดแย้งคือ กระจ่างในค่านิยมของตนและไม่ตัดสินค่านิยม ความ 
เชื่อของคนอื่นเป็นต้น

1.2 การประเมินทักษะการเผชิญปัญหา ( Assessment of Coping Skills ) การรู้จักตน 
เองในด้านนี้ เป็นการทำความเข้าใจตนเองว่าเมื่อตนเองเผชิญปัญหา ตนเองเลือกวิธีการเผชิญ 
อย่างไร และทำไมจึงเลือกวิธีการนั้นๆ การดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตน้ัน รวมถึงความมุ่งมั่นของ 
บุคคลที่จะพยายามหาวิธีการเผชิญความเครียดในชีวิตประจำวัน

1.3 การรับความรู้สึก ( Awareness of Feeling ) บุคคลส่วนใหญ่ มักจะไม่ทราบว่าตนเอง 
รู้สึกอย่างไรและมักจะพบว่าการระบายความรู้สึกเป็นของยากที่จะหาคำมาบรรยายความรู้สึก การ 
ที่บุคคลจะพัฒนาการรับรู้ความรู้สึกของตนเองได้ อาจกระทำโดย 3 วิธี ดังนี

1.3.1 การแกใช้คำพูดแสดงความรู้สึกของตนเอง คือ “ ฉันรู้สึกว่า........ " แทนท่ี
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จะใช้คำพูดแสดงความคิด คือ “ ฉันคิดว่า .........  “ การผึเกนึจะกระทำในระหว่างการสนทนาใน
ชีวิตประจำวัน คำต่างๆที่แสดงความรู้สึก เช่น กลัว หมดแรง เสียวสยอง ตกใจ อบอุ่น ชีนชม มี 
ความหวัง เป็นต้น

1.3.2 ฟังตนเอง คือสำรวจความรู้สึกของตนในขณะนั้นว่า เรามีความรู้สึกนึก
คิดอะไรขึ้นมา และค้นหาสาเหตุของความรู้สึกที่เรามีอยู่ว่าเกิดจากอะไร การสำรวจจะต้องทำ
อย่างซื่อตรงต่อตัวเอง เป็นการเป็ดเผยความรู้สึกของตนเอง และเช้าใจความรู้สึกน้ัน ซึ่งอาจสำรวจ 
ได้โดยใช้คำถาม ถามตนเองตังนี้

ก ในขณะนี้ ฉันมีความรู้สึกอย่างไร 
ข ความรู้สึกอะไร ที่ฉันเคยมีประสบการณ์มาแล้ว
ค ทำไมฉันจึงรู้สึกเช่นนี้มีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น จึงทำให้ฉันมีความรู้สึกนึขึนมา 
ง เมื่อฉันมีความรู้สึกอย่างนี้ มีผลต่อการกระทำของฉันอย่างไร
1.3.3 ฟังผู้อื่นพูด คือ การให้ผู้อื่นป้อนกลับ ทำให้เราทราบว่าคนอ่ืนมองตัวเราอย่างไร
1.4 การรับรู้แบบแผนการคิดและการกระทำ ( Awareness of Though and Action

Patterns^คคลจะแสดงออกในแบบแผนที่สอดคล้องกับความคิดและความเชื่อเกี่ยวกับตนเอง
2. การติดต่อสื่อสารที่ม ีประส ิท ธ ภิาพ บุคคลจะมีสุขภาพจิตที่ดีได้ ต่อเม่ือบุคคล'นัน 

สามารถส่งและรับข่าวสารที่เป็นความต้องการ ความคิด ความรู้สึก ระหว่างบุคคลได้อย่างมีประ 
สิทธิภาพ วิธีการที่จะเสริมสร้างให้บุคคลมีการติดต่อลื่อลารที่มีประสิทธิภาพ ได้แก่ การวิเคราะห์ 
การแลกเปลี่ยนข่าวสาร ( Transactional Analysis) และการ‘รกพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะ 
สม (Assertive Training)

3. การใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพ การใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพทำให้บุคคลมี 
เวลาต่องาน พักผ่อน ออกกำลังกาย เข้าสมาคม ซึ่งเป็นวิธีหนึ่งที่สามารถลดปัญหาสุขภาพจิตได้ 
การใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพนั้นอาจกระทำได้หลายวิธี ได้แก่

3.1 การประเมินการใช้เวลาในแต่ละวัน เพื่อใช้ในการประเมินว่าในแต่ละวันตนเองใช้ 
เวลามีประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใด

3.2 การวางแผนการใช้เวลา
3.3 ประเมินแบบแผนการพักผ่อนหย่อนใจ
ความสำเร็จในการบริหารเวลา จะสร้างความรู้สึกถึงอำนาจในตนเอง และเป็นผู้ท่ีมีความ 

สามารถเหนืองาน เมื่อบุคคลใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพ ความเครียดจะลดลง เกิดความพึงพอใจ 
ผลผลิตและแรงจูงใจก็จะเพิ่มขึ้น

4. การเผชิญปัญหา การดำรงชีวิตประจำวันของบุคคล จะต้องประสบปัญหาทังปัญหา
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ส่วนตัว ปัญหาครอบครัว ปัญหาการเรียนการทำงาน และอ่ืนๆ ปัญหาที่เกิดขึ้น จะส่งผลกระทบทั้ง 
ร่างกายและจิตใจ ทำให้บุคคลเป็นทุกข์ กังวลใจ แต่ก็ไม่จำเป็นว่าทุกปัญหาจะเป็นผลร้ายต่อสุข 
ภาพจิตเสมอไป หากพิจารณาตามปฏิกิริยาที่เกิดปัญหาขึ้น กล่าวคือ ในขั้นแรกจะเกิดความรู้สึก 
เครียด และเริ่มวิตก ต่อมาเกิดความกังวลและปรารถนาที่จะแก้ปัญหา ในกรณีนี้เป็นการดีเนื่อง 
จากบุคคลต้องพยายามหาทางแก้ปัญหา เพื่อให้สภาพอารมณ์กลับคืนส่สภาพสมดุล มีความรู้สึก 
เป็นสุขใจ เนื่องจากสามารถจัดการกับปัญหาได้สำเร็จ การดูแลตนเองเพื่อเป็นการเตรียมตัวเผชิญ 
กับการเปลี่ยนแปลงในชีวิตที่อาจจะนำไปส่ภาวะวิกฤติได้มีหลายแนวทาง เซ่น การประเมินปัญหา 
หลังจากนั้นทำการวินิจฉัยให้เกิดความกระจ่างซัด แก้ปัญหาและประเมินลิ่งท่ีได้แก้ปัญหาไป

5. การพ ัฒนาและดำรงระบบสนับสน ุนทางลังคม ระบบการสนับลนุนทางลังคม คือ
กลุ่มคนที่มีปฏิลัมพันธ์กันอย่างมีจุดมุ่งหมาย มีการให้ข้อมูลย้อนกลับซึ่งกันและกัน ทำให้การติด 
ต่อสื่อสารของคนกับสิ่งแวดล้อมภายนอกมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น การสนับลนุนทางลังคม จะมีผลต่อ 
การปรับตัวหรีอการตอบสนองภาวะเครียดของบุคคล โดยท่ีการสนับสนุนทางลังคมในระดับต่ํา
หรอ1ไม่มีเลย ทำให้บุคคลเกิดความเครียดและส่งผลในทางลบต่อสุขภาพ ในทางตรงกันข้ามหาก 
บุคคลได้รับการสนับลนุนทางลังคมดีก็จะทำให้บุคคลมีสุขภาพจิตดี กิจกรรมการดูแลตนเองเพื่อ 
พัฒนาตนเองและดำรงรักษาระบบการลับลนุนทางลังคมได้แก่ กิจกรรมต่อไปนี้

- สร้างความสัมพันธ์กับเพื่อนอย่างน้อย 1 คน ซึ่งตนเองสามารถไปปรึกษาหารือหรือ 
สนทนาได้ในช่วงภาวะวิกฤติ

- รู้จักเพื่อนบ้านอย่างน้อย 1 ครอบครัว เป็นอย่างดี ที่พอจะเรียกให้ช่วยเหลือเมื่อถึงภาวะ 
วิกฤติ

- คืกษาข้อมูลที่ทันสมัยเกี่ยวกับ กลุ่มสนับสนุนต่างๆท่ีมีอยู่แล้วในชุมชน แหล่งสนับลนุน 
การเงินยามฉุกเฉิน ศูนย์บริการการแนะแนวหรือที่ให้คำปรึกษาในด้านสุขภาพจิตในชุมชน

- ตรวจสอบอย่างสมํ่าเสมอว่าตนเองมีลัมพันธภาพระหว่างบุคคลในระดับที่เหมาะสม 
พร้อมที่จะเผชิญปัญหาหรือไม่

- ตรวจลอบอย่างสมํ่าเสมอว่าตนเองมีจุดเด่นหรือข้อจำกัดเกี่ยวกับระบบการสนับลนุนทาง 
ลังคมโดยเฉพาะด้านลัมพันธภาพระหว่างบุคคล
6. การปฏ ิบ ต้ ิก ิจกรรมทางศาสนา จ ิตม ีโครงสร ้างเช ่น เด ียวก ับร ่างกาย และโครงสร ้างท ี่ 

จำเป ็น ในอ ันท ี่จะช ่วยทำให ้ส ุขภาพ จ ิตด ี ก ็ค ือค ุณธรรมต ่างๆ โดยเฉพาะความเส ียสละหร ือความ  

ป ล ่อยวางท ี่เก ิด จากความ เมต ตากร ุณ า และเก ิดจากความเข ้าใจในเร ื่องของช ีว ิตตามความเป ็นจร ิง  

ค ุณ ธรรมทำให ้บ ุคคลม ีความต ้านทานต ่อการเปล ี่ยนแปลง นอกจากน ี้การต ิกจ ิต  การต ิกกำล ังใจ  

เป ็นส ิ่งท ี่ศ าสนาท ุกศาสนาลอนโดยการให ้เจร ิญ ภาวนา ค ือการต ิกใจให ้เป ็นหน ึ่ง เป ็นสมาธ ิ ให ้ส งบ  

ราบเร ียบ เม ื่อจ ิตท ี่สงบ ทำให ้สามารถพ ิจารณ าป ัญ หาต ่างๆ ได ้ถ ูกต ้องล ึกซ ึ้งย ิ่งข ึ้น



13

7 .  ก า ร ด ู แ ล ต น เ อ ง โ ด ย ท ั ่ ว ไ ป  โอเรม <13) กล่าวว่า บุคคลทุกคนจะม ีการดูแลตนเอง 3 
ลักษณะ คือการดูแลตนเองโดยทั่วไป การดูแลตนเองตามพัฒนาการ และการดูแลตนเองตามการ 
เบ่ียงเบนด้านสุขภาพ การดูแลตนเองในด้านท่ีลองและลามเป็นการดูแลตนเองในภาวะพิเศษ
กล่าวคือเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงระยะพัฒนาการกับเมื่อเกิดภาวะเบี่ยงเบนด้านสุขภาพ แต่การดูแล 
ตนเองโดยทั่วไปเป็นกิจกรรมของบุคคลทุกเพศทุกกัยที่กระทำเพื่อดำรงไว้ซึ่งสุขภาพที่ดี ซ่ึงครอบ 
คลุมในเรื่องเกี่ยวกับ อากาศ น้ํา อาหาร การขับถ่ายของเลีย การทำกิจกรรมและการพักผ่อน การ 
อยู่อย่างลันโดษ การมีปฎิลัมพันธ์ทางลังคม การป้องกันอันตรายท่ีมีต่อชีวิต และการแสวงหาแนว 
ทางการดำเนินชีวิตอย่างผาสุข กิจกรรมการดูแลตนเองโดยทั่วไปที่เก่ียวข้องกับสุขภาพจิต ได้แก่

7.1 การดูแลตนเองให้ได้รับลารอาหารที่ถูกต้องมีคุณค่าตามหลักโภชนาการ หลีกเล่ียง 
อาหารที่มีสารเสพติดทุกชนิด

7.2 การออกกำลังกาย มีการศึกษาพบว่า นักศึกษาท่ีออกกำลังกายเป็นประจำสามารถ 
ปรับตัวให้เข้ากับความเครียดทางประสาทได้ดีกว่าผู้ท่ีไม่ได้ออกกำลังกายเป็นประจำ

7.3 การพักผ่อนนอนหลับ ในการนอนหลับ จิตใจที่เครียดจะถูกปลดปล่อยให้สงบลง
7.4 การ‘ฝืกเทคนิคการผ่อนคลาย เป็นกิจกรรมท่ีบุคคลพัฒนาขึ้นเพ่ือป้องกันภาวะเครียด 

มากและนานเกิดไป กิจกรรมน้ีจะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจลด 
ลง การเผาผลาญลดลง อัตราการหายใจลดลงและทำให้สุขภาพอยู่ในสภาพที่ดีขึ้น

แนวคิดเก ี่ยวก ับการปรับตัว
Lazarus ร. Richard (14> ได้ให้ทัศนะของการปรับตัว (Adjustment) ว่ามีจุดเร่ิมด้นมาจาก 

การปรับตัวทางชีววิทยา เรียกว่า Adaptation ซึ่งเป็นความคิดพื้นฐาน1ของดาร่วิน ท่ีเช่ือว่า เผ่าพันธ์ 
ที่แข็งแรงเท่านั้นที่จะลามารถปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมต่างๆและดำรงเผ่าพันธ์ต่อไปได้ และ
การที่ต้องมีการศึกษาการปรับตัว ก็เพ่ือแก้ปัญหาท่ีเกิดขึ้นในลังคม เพราะการปรับตัวท่ีไม่ดี นำมา 
ซึ่งการเกิดพฤติกรรมที่เป็นปัญหา การท่ีบุคคลจะต้องปรับตัว เพ่ือให้เหมาะสมกับข้อเรียกร้อง 
(Demands) ของสิ่งแวดล้อมของบุคคลนั้น และเห็นว่าข้อเรียกร้องท่ีทำให้บุคคลแสดงพฤติกรรมมี 
2 ประการ คือ

1. ข้อเรียกร้องภายใน( Internal demands ) เป็นข้อเรียกร้องที่เกิดอยู่ภายในตัวบุคคล 
เกิดจากความต้องการของร่างกาย บุคคลจะแสวงหาความพอใจเพ่ือการย้ังชีพ และความสะดวก 
สบายของตน

2. ข้อเรียกร้องภายนอก ( External demands ) ข้อเรียกร้องภายนอกท่ีสำคัญต่อการปรับ 
ตัวของบุคคลมากที่สุด คือสภาพแวดล้อมทางสังคม ซ่ึงเกิดจากการท่ีอยู่ร่วมกันกับบุคคลอื่นใน 
ลังคม
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สุชา จันทน์เอม <15) ให้ความหมายการปรับตัวในแง่ของจิตวิทยาว่า เป็นขบวนการทีบุคคล 
แสดงพฤติกรรมเพื่อให้บรรลุเป้าหมายในสิ่งแวดล้อมของเขาตลอดชีวิต บุคคลทุกคนต้องมีการ
ปรับตัว ต้องแก้ปัญหาเพื่อสนองความต้องการทั้งทางร่างกาย จิตใจและสังคม

ลักษณะวัยรุ่นท ี่ปร ับต ัวได ้ด ี
บุคคลที่สามารถปรับตัวได้ดี จะต้องเป็นบุคคลท่ีสามารถเข้าใจตนเอง สร้างความสัมพันธ์ 

กับบุคคลอื่นได้ดี มีทัศนคติที่ดีต่อบุคคลอื่น และเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆของสังคมได้ดี วัยร่นท่ี 
ประสบความสำเร็จในการปรับตัวทำให้เกิดลักษณะของสุขภาพจิตที่ดี ต ังนี้,4’

1. มีความเชื่อมั่นและความรู้สึกมั่นคง อันก่อให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเองไม่มีปม 
ด้อย ไม่กลัวเกรงความยิ่งใหญ่ ไม่ก้าวร้าวระรานของผู้ใด มีความปรารถนาดีต่อผู้อื่นด้วยความจรัง 
ใจ กล้าเผชิญชีวิตโดยไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรค

2. มีลักษณะอบอุ่นเป็นมิตร มีลักษณะนิสัยน่าคบ เมตตากรุณาต่อผู้อ่ืนด้วยนำใสใจจรัง 
ไม่หวังผลตอบแทน ไม่เห็นแก่ตัว เกรงใจ และคำนึงถึงจิตใจของผู้อ่ืน

3. มีความรู้สึกตะหนักในคุณค่าของภาระหน้าที่ปฏิป้ติ การดำเนินชีวิตแต่ละวันเป็นไป 
อย่างมีคุณค่า และไม่น่าเบ่ือหน่าย

4. พร้อมท่ีจะรับประสบการณ์ใหม่ๆและสนใจในกิจกรรมรอบตัว มีความสุขในสิ่งต่างๆ 
ตามความถนัดและความสนใจของตน เช่นการเล่นกีฬา การเล่นดนตรั และการเข้าร่วมกิจกรรม 
ต่างๆ

5. รู้จักรักษาอนามัย และสุขภาพร่างกายอย่างสมํ่าเสมอ ท้ังในการกิน การนอนและการ 
ออกกำลังกายเป็นต้น

6. มีความกล้าที่จะเผชิญกับความเป็นจริงในชีวิต กล้าท่ีจะเผชิญความจริงเก่ียวกับ
สภาพของตนเองที่นำความทุกข็ใจมาให้ เช่น ความล้มเหลวและความผิดพราดในชีวิตโดยไม่หา 
ทางออกด้วยการกล่าวโทษผู้อื่น หริอกลบเกล่ือนข้อบกพร่องของตนเองด้วยวิธีการปรับตัวแบบ
ต่างๆ

7. มีจิตใจหนักแน่นมั่นคง ไม,ย่อท้อและหวาดหว่ัน พร้อมจะแก้ไขปัญหาและอุปสรรคที่ 
เกิดขึ้นเต็มกำลังความสามารถ

8. มีความสามารถในการปรับตัวได้ดี สามารถปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อมทางครอบครัว 
และลังคมได้ง่าย มีใจกว้างพอที่จะรับฟ ังความคิดและข้อโต้แย้งของผู้อ่ืน ในเวลาเดียวกันก็เป็นผู้ 
ยึดมั่นในหลักการที่ดี มีมาตรฐานการประพฤติปฏิบัติสูง และยึดถือค่านิยมท่ีดีงาม

9. มีอารมณ์ที่ช่วยล่งเสริมแทนที่จะขัดขวางสวัสดีภาพของชีวิต ไม่มีอารมณ์เกลียดเคียด
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แค้น หรืออิจฉา'ริษยา รู้จักที่จะยับยั้งและควบคุมอารมณ์ได้ มีอารมณ์รักใคร่ และเป็นมิตรกับเพศ 
ตรงข้ามได้ด้วยดี

10. ปราศจากนิสัยในทางจิตที่กระทบกระเทือนบุคลิกภาพ ไม่ลงโทษตัวเองเมื่อกระทำผิด 
แต่จะจดจำประสบการณ์ไว้เป็นบทเรียนที่มีค่า ไม่หวาดระแวงสงสัยผู้อื่น ไม่เคร่งเครียดและวิตก 
กังวลเกินกว่าเหตุ

ปัจจัยที่ช่วยทำให้บ ุ ค ค ล ปรับตัวไ ด ้ ด ี

คนเราจะปรับตัวได้ดี ต้องประกอบด้วยปัจจัยต่อไปนี้ (16>
า . รับรู้และเข้าใจสถานการณ์หรือปัญหาอย่างถูกต้อง ตรงความเป็น'จรีง เพ่ือจะได้แก้ไข 

ถูกจุด
2. มีมนุษยสัมพันธ์ดี จะได้รับความช่วยเหลือสนับลนุนจากครอบครัว ญาติ มิตรและ 

บุคคลทั่วไปในสังคม
3. ได้รับการเลี้ยงดูอย่างถูกต้องตั้งแต่วัยเด็ก จนกระทั่งเติบโตขึ้นด้วยความเข้มแข็ง อด 

ทน หนักแน่น กล้าเผชิญกับปัญหาและสถานการณ์ต่างๆได้
4. มีประสบการณ์ในการแก้สถานการณ์หรือปัญหามามากพอ รู้ว่ากาลเทศะไดๅควรแก้ 

ไขด้วยการถอยหนี หรือน่ิงเฉย หรือต่อล้ เผชิญหน้า
5. สถานการณ์หรือปัญหายุ่งยาก ซับซ้อนต้องใช้เวลาในการปรับตัวแก้ไข ฉะนั้นจำเป็น 

ต้องมีเวลามากพอสำหรับการปรับตัว

ผ ล ข อ ง ก า ร ป ร ั บ ต ั ว ต ่ อ ส ุ ข ภ า พ จ ิ ต

บุคคลที่เลือกใช้วิธีการปรับตัวที่เหมาะสมและลอดคล้องกับสภาวะที่เป็นจรืง จะทำให้ผ่อน 
คลายความเครียด จิตใจมีความสุข ส่วนบุคคลที่ใช้วิธีการปรับตัวท่ีไม่เหมาะลม อาจเป็นการเพ่ิม 
ความเครียดและมีสภาพจิตใจเป็นทุกข์ได้

Lazarus ร .Richard (14) ได้จัดองค์ประกอบที่แสดงว่าบุคคลปรับตัวได้ ไว้ 6 ประการ ตังน้ี
1. มีความคิดเชิงวิเคราะห์ ( Analytical Thinking ) กล่าวคือ เป็นบุคคลท่ีมีค'วามสุข'ใน 

การแก้ปัญหา โดยท่ีจะวางแผนอย่างระมัดระวังและทำงานละเอียดจรืงจัง
2. มีทักษะทางสังคม ( Sociability ) กล่าวว่า เป็นบุคคลท่ีสามารถเข้ากับคนอ่ืนได้อย่าง 

ง่ายดายเป็นบุคคลที่มีชีวิตชีวา เพลิดเพลินในการเข้าสังคม
3. มีความมั่นคงทางอารมณ์ ( Emotional stability ) กล่าวคือ เป็นบุคคลท่ีไม่ปล่อย 

อารมณ์!ปกับความกลัวหรือความวิตกกังวลจนเกินไป สามารถผ่อนคลายและหลีก 
เลี่ยงความตึงเครียด มองชีวิตในสภาพความเป็นจริงมากกว่าความเพ้อฝัน
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4. ม ีความเชื่อม ั่น ( C on fiden t ) กล่าวคือ เป็นบุคคลที่เห็นคุณค่าในการตัดสินใจของตน 

เอง ปรับตัวได ้อย่างง่ายดายในสถานการณ ์ใหม่หรือสถานการณ ์ท ี่ยากลำบาก พร้อมที ่

จะเผชิญกับป ัจจุบ ันและอนาคตด้วยดี ไม่ม ีความรู้ส ึกตํ่าต้อยและพึงพอใจกับรูปร่าง 
ท่าทางของตนเอง

5. ความสัมพันธ์ล่วนบุคคล (Personal Relations) กล่าวคือ เป็นบุคคลท่ีมีความอดทน 
ไม,โกรธบ่อย และไม่โกรธอย่างง่ายดาย มองโลกในแง่ดี ไม่วิพากบํวิจารณ์คนอ่ืนมาก 
เกินไป

6. ความพึงพอใจในบ้าน ( Home Satisfaction ) กล่าวคือ เป็นบุคคลท่ีมีความสัมพันธ์ 
ในครอบครัวที่ดี พึงพอใจในสภาพของบ้าน ได้รับการยกย่องและเข้าใจจากทางบ้าน

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
จินตนา ยูนิพ ันธ์(8) ศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพ 

จิตของประชาชนไทยภาคกลาง กลุ่มตัวอย่างเป็นประชาชนภาคกลางในเขตเมืองและเขตชนบท 
จำนวน 97 0  คน พบว่า ตัวแปรที่สามารถทำนายพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต คือ 
ความเชื่อเกี่ยวกับศาสนา และระตับการศึกษา

ศรืรัตนา ศุภพิทยากุล (17> ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต 
ความทนทาน พฤติกรรมเผชิญสถานการณ์ชีวิตกับระดับความเครียดของพยาบาลวิชาชีพในโรง
พยาบาลของรัฐ พบว่าการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตและความทนทานมีความสัมพันธ์ทางลบกับ 
ความเครียดของพยาบาลวิชาชีพ

ราณี พรมานะจิรังกูล แ8) ศึกษาผลของการเสนอตัวแบบสัญลักษณ์ต่อพฤติกรรมการดูแล 
ตนเองด้านสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาช้ันปีท่ี 3 คณะพยาบาล 
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่เฉพาะเพศหญิง หาค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเอง 
ด้านสุขภาพจิตของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการดูแลตน 
เองด้านสุขภาพจิตของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองทันที และระยะติดตามผลภายหลังการ 
ทดลองลองสัปดาห์มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ

ศรีสุดา แซ่ล่ิม (9) ศึกษาผลของการปีกการแก้ปัญหาต่อพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุข 
ภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชั้นปีท่ี 3 คณะพยาบาลศาสตร์
มหาวิทยาลัยสงขลานครีนทร์ประจำปีการศึกษา 2538 แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่ม 
ละ 12 คนโดยกลุ่มทดลองเข้ารับการปีกการแก้ปัญหาตามโปรแกรมจำนวน 12 คร้ัง ล่วนกลุ่มควบ 
คุมให้อยู่ในสภาพการเรียนการสอนตามปกติ พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการดูแลตนเอง
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ด้านส ุขภาพจิตของน ักศ ึกษากล ุ่มทดลองในระยะหล ังการป ีกแก้ปัญหามากกว่าก ่อนการป ีกการแก้ 
ปัญหาอย่างม ีน ัยสำค ัญ

สุรางค์โคว้ตระกูล (19) ศึกษาปัญหาของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยระหว่างปีการศึกษา 
2503 -  2504 กลุ่มตัวอย่างคือนิส ิตทุกคณะ โดยใช้แบบสำรวจที่ใช้พัฒนาจากรายการปัญหาที่ 
รวบรวมได้จากนิสิตในมหาวิทยาลัยและแบบสำรวจปัญหาการปรับตัวของมูนนีย์ ได้รายการ
ปัญหา 9 ด้าน ผลการวิจัยพบว่า นิสิตพบปัญหาต่างๆคังนี้ ด้านเก่ียวกับครอบครัว ข้อปัญหาท่ีนิสิต 
ชายพบมากกว่านิสิตหญิงคือปัญหาความลัมพันธ์กับบิดามารดา และปัญหาเศรษฐกิจในครอบ
ครัว ด้านบุคลิกส่วนตัว ข้อปัญหาท่ีนิสิตพบกันมาก ได้แก่ต้องการมีบุคลิกภาพดี วิตกกังวลในเรื่อง 
ต่างๆ มักลังเลในการตัดสินใจ ด้านการคบเพ่ือนต่างเพศ เป็นปัญหาท่ีนิสิตชายพบมากกว่านิสิต 
หญิง ด้านการคบเพื่อนเพศเดียวกัน คือรู้สึกไม่สบายใจที่เพ่ือนแบ่งชั้นวรรณะ ด้านการเรียน นิสิต 
ชายมีปัญหาในวิธีการเรียนเพราะบกพร่อง ทำให้เรียนไม่ทันเพ่ือน นิสิตหญิงมีปัญหาในการฟัง 
บรรยาย ทำให้เบื่อวิชาที่เรียน ด้านการเงิน นิสิตชายมีปัญหามากกว่านิสิตหญิง คือต้องการหาราย 
ได้ระหว่างเรียน ด้านสุขภาพ นิสิตชายมีปัญหาจากการไม่ได้รับประทานอาหารเพียงพอ และท้ัง 
นิสิตชายและหญิงมีปัญหาคือเหนื่อยง่าย ด้านท่ีอยู่อาศัย พบว่าทั้งนิสิตชายและหญิงมีท่ีพักอยู่ใน 
สภาพแวดล้อมไม่เอื้ออำนวยต่อการเรียน เช่น มีเสียงอึกทึก มีปัญหาเกี่ยวกับการเดินทางมาเรียน 
เป็นต้น ด้านความสัมพันธ์กับครูอาจารย์ ท้ังนิสิตชายและหญิงมีปัญหาโดยรู้สึกว่าอาจารย์ไห้
ความสนิทสนมเป็นกันเองน้อยไป อาจารย์โม่เช้าใจนิสิต อาจารย์โม่ค่อยมีเวลาให้นิสิตเช้าพบเพ่ือ 
ปรึกษา และนิสิตรู้สึกสำบากใจที่จะปรับตัวเช้ากับอาจารย์

โคเบอร์น และจูวาแอส (20) ทำการวิจ ัยเพื่อสำรวจปัญหาที่ก ่อให้เกิดความเครียดในนัก 

คืกษาแพทย์ช ั้นป ีท ี่ 1 ของมหาวิทยาลัยโตรอนโตโดยลุ่มตัวอย่างจำนวน 55 คนจากประชากร 240  
คนให ้กล ุ่มต ัวอย่างตอบแบบสอบถามที่ผ ู้ว ิจ ัยสร้างข ึ้นเองซ ึ่งแบ ่งตามระต ับความเครียดหรือความ  

รุนแรงของปัญหาจากมากไปหาน้อย ผลการคืกษาพบว่า ปัจจัยที่ก ่อให้เกิดความเครียดมากที่ล ุด 

ตามสำตับค ือ การสอบในวิชาสำคัญๆ กลัวว่าจะไม่ม ีความลามารถในการเรียนรู้หรือจดจำเครอง 

มือทางการแพทย์โด ้หมด กลัวได้เกรดไม่ดี เวลาที่ใช้ในการคืกษาเล่าเรียนไม่พอ และพบว่าป ัญหา 

ทางลังคมมีความสัมพ ันธ์ทางลบเพ ียงเล ็กน้อยกับป ัญหาการคืกษา โดยที่น ักศึกษาที่ม ีความยุ่ง

ยากในการปรับต ัวทางล ังคมจะไม่ม ีป ัญหาทางการเร ียน และพบว่าสาเหตุที่ทำให้น ักศึกษามี

ป ัญหาทางการเร ียนนั้น เกิดจากความเครียดที่เกิดขึ้นระหว่างการรักษาผู้ป ่วย เช่นกลัวรักษาผู้ป่วย 
ไม่ได้ กลัวผู้ป ่วยเสียชีว ิต การวิน ิจฉัยผิด รู้ส ึกตนเองไม่มีความลามารถ

ลอยด์และการ์เทรล ๓  ได ้ทำการศึกษาปัญหาความเครียดและการปรับตัวของนักศึกษา 

แพทย์ ในมหาวิทยาลัยแพทย์แห ่งรัฐเท็กชัส จำนวน 258 คน โดยใช้แบบสำรวจปัญหาที่สร้างเอง 

พบว่า ป ัญหาท ี่นักศึกษาแพทย์ระบุว่าเป็นปัญหาที่ล ุดคือ เนื้อหาวิชาที่ต้องเรียนรู้ม ีมากเกินไป ไม่มี
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เวลาส'วนตัว และระบ ุว ่าป ัญหาท ี่พบระตับกลางคือ มีการสอบบ่อยมาก กังวลในการรักษาผู้ป ่วย 
ปัญหาด้านความสัมพันธ์ก ับคนอื่นๆ

สุภาภรรณ โคตรจรัส <21) ได ้ทำการวิจ ัยเรื่องความสัมพ ันธ์ระหว่างป ัญหาการปรับต ัวก ับผล  

สัมฤทธี้ทางการเรียนของนิส ิตจุฬาลงกรณ ์มหาวิทยาลัย โดยใช้กล ุ่มต ัวอย่างจำนวน 2,009 คน พบ 
ว่าน ิส ิตประลบปัญหามากที่ส ุดในด้านการปรับต ัวทางการเร ียน และประสบปัญหาค่อนข้างมากใน  

ด้านกิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ด้านหลักสูตรและการสอน ด้านการปรับตัวทางอารมณ  ์
และส'วนตัวด ้านอนาคตเกี่ยวกับอาชีพและการคืกษา และด้านความสัมพ ันธ์ทางสังคม ประลบ 

ปัญหาค่อนข้างน้อยในด้านคืลธรรมและศาลนา ด้านสุขภาพและพัฒนาการทางร่างกาย ด้านการ 

เงินและที่อย ู่อาศัยและด้านบ้านและครอบครัว ประสบปัญหาน้อยที่ส ุดในด้านการปรับตัวทางเพศ

ดารณี ประคองศิลป๋ <6) ใด้ทำการวิจัยเรื่อง การศึกษาปัญหาการปรับตัวของนักศึกษา 
แพทย์ มหาวิทยาลัยสงขลานครีนทรี โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็น นักศึกษาแพทย์ชั้นปีที่1-6
มหาวิทยาลัยสงขลานครีนทรี ปีการศึกษา 2527 จำนวน 408 คน พบว่า นักศึกษาแพทย์โดยส่วน 
รวมประลบปัญหามากที่สุดในด้านการปรับตัวทางด้านการเรียน และประสบปัญหาน้อยที่สุดด้าน 
บ้านและครอบครัว นักศึกษาแพทย์หญิง มีปัญหาการปรับตัวด้านสุขภาพและพัฒนาการทางร่าง 
กาย และการปรับตัวทางด้านการเรียนมากกว่านักศึกษาแพทย์ชาย นักศึกษาแพทย์ชายมีปัญหา 
การปรับตัวด้านศีลธรรมจรรยาและศาสนามากกว่านักศึกษาแพทย์หญิง และพบว่านักศึกษา
แพทย์ชั้นคลีนิคมีปัญหาการปรับตัวด้านหลักสูตรและการลอน กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ 
ความสัมพันธ์ทางสังคม อนาคตเกี่ยวกับอาชีพและการศึกษา บ้านและครอบครัวมากกว่านัก
ศึกษาแพทย์ชั้นพรีคลีนิค นักศึกษาแพทย์ผลสัมฤทธิ้ทางการเรียนทางการเรียนตํ่า มีปัญหาการ 
ปรับตัวทางการเรียนมากกว่านักศึกษาแพทย์ผลสัมฤทธิ้สูง ในเรองของภูมิลำเนาพบว่า นักศึกษา 
ภาคใต้กับนักศึกษาภูมิลำเนาภาคอื่นๆมีปัญหาการปรับตัวไม่ต่างกัน และนักศึกษาแพทย์ท่ีลอบ 
เข้าโดยวิธีสอบโดยตรงกับนักศึกษาที่ลอบโดยวิธีสอบรวมมีปัญหาการปรับตัวไม่แตกต่างกัน

ประภาวดี เหล่าพูลสุข ,22) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ปัญหาการปรับตัวและสุขภาพจิตของนิสิต 
ช้ันปีท่ี 1 มหาวิทยาลัยบูรพาจังหวัดชลบุรีโดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชั้นปีที่ 1 ที่ลงทะเบียนเรียน 
ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2538 จำนวน 300 คน โดยใช้แบบสำรวจปัญหาการปรับตัวชุดมูนนีย์ 
(Mooney Problem Check List) และแบบประเมินสุขภาพจิต เอส-ซี-แอล 90 (SCL-90) พบว่า 
นิสิตชั้นปีที่ 1 พบว่า โดยทั่วไป มีปัญหาการปรับตัวทางด้านการเรียนมาก มีปัญหาการปรับตัวด้าน 
อนาคตอาชีพและการศึกษาด้านหลักสูตรการสอน ด้านกิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ ด้าน 
ความสัมพันธ์ทางสังคม ด้านศีลธรรมจรรยาและศาสนา ด้านอารมณ์และส่วนตัว ในระดับปาน 
กลาง และมีปัญหาด้านสุขภาพร่างกาย และพัฒนาการทางร่างกาย ปัญหาทางเพศ ด้านการเงิน 
และที่อยู่อาศัยและด้านบ้านและครอบครัวในระดับเล็กน้อย
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โนฐพล แนวจำปา (10) ได้ทำการวิจัยเรื่องการปรับตัวของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล 
โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่กำลังศึกษาอยู่ชั้นปีที่ 1 ของมหาวิทยาลัย 
มหิดล ศูนย์ศาลายา ปีการศึกษา 2537 จำนวน 337 คน วัดปัญหาการปรับตัว 6 ด้าน คือ ด้านการ 
เรียน ด้านหลักสูตรและการลอน ด้านลังคม ด้านอารมณ์ ด้านสุขภาพ และด้านการเงินและท่ีพัก 
อาศัย พบว่า การปรับตัวโดยรวม 6 ด้านมีปัญหาอยู่ในระดับปานกลาง

จุฬาลักษณ์ รุ่มวิริยะพงษ์ (2:) ได้ทำการศึกษาการปรับตัวของนิสิตระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 
1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในภาคการศึกษาแรก ปีการศึกษา 2542 โดยศึกษาจากกลุ่มตัวอย่าง 
ท้ังหมด 767 คน โดยใช้เครื่องมือ SACQ ผลการวิจัยพบว่า นิสิตมีความสามารถในการปรับตัว 
ระดับปานกลาง ปัจจัยท่ีไม,มีผลต่อการปรับตัวของนิสิตได้แก่เพศ ภูมิลำเนาเดิม สภาพครอบครัว 
และรายได้ต่อเดือนของนิสิต และปัจจัยตังต่อไปน้ีคือการเช้าร่วมกิจกรรมนอกหลักสูตร กลุ่มลาขา 
วิชาที่ศึกษา รายได้ของครอบครัว ระดับการศึกษาของบิดามารดา และสภาพท่ีอยู่อาศัยเก่ียวช้อง 
กับการปรับตัวของนิสิตระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 1

จากการศึกษา แนวคิด ทฤษฏี และงานวิจัยที่เก่ียวช้องทั้งหมดข้างต้น ลามารถสรุปได้ว่า 
นิสิตนักศึกษาส่วนใหญ่มีปัญหาการปรับตัวทางด้านการเรียน รองลงมาคือด้านอนาคตอาชีพและ 
การศึกษา ด้านกิจกรรมทางลังคมและนันทนาการ ด้านหลักสูตรและการสอน ด้านความลัมพันธ์ 
ทางลังคม และประสบปัญหาเล็กน้อยคือ ด้านการเงินและท่ีอยู่อาศัย ด้านสุขภาพร่างกายและ 
พัฒนาการทางร่างกาย ปัญหาทางเพศ และพบว่าปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการปรับตัว ประกอบด้วย 
ปัจจัยทั้งในด้านส่วนตัวและลังคม อาทิ เพศ สาขาวิชาท่ีศึกษา สภาพทางเศรษฐกิจของครอบครัว 
และรายได้ สภาพที่อยู่อาศัย สภาพครอบครัวและความสัมพันธ์ในครอบครัว ซ่ึงลอดคล้องกับแนว 
ทางในการศึกษาของผู้ศึกษา และมีการศึกษาเพ่ิมในเรื่องพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต 
เน ื่องจากการศึกษาที่ผ'านมาพบว่าส ุขภาพจิตม ีความสัมพ ันธ์ทางลบกับความเครียดซึ่ง 
ความเครียดตามการให้ความหมายของศรีรัตนา ศุภพิทยากุล ว่าคือความลามารถในการปรับตน 
เองให้เช้ากับลักษณะงาน สภาพลังคมและสิ่งแวดล้อมปัจจุบันได้ ซ่ึงผลของการปรับตัวน้ีคือ
ความเครียดของบุคคล การที่บุคคลจะมีความเครียดมากหรีอน้อย ฃึนอยู่กับสภาพจิตใจของแต่ละ 
บุคคลที่ลามารถปรับตัวได้มากหรีอน้อยเพียงใด
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