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บทคัดยอ 
การปรับตัวชีวิตในมหาวิทยาลัยของนักศึกษาปแรกหรือชั้นปท่ี 1 นับวามีความสําคัญและมีความจําเปนอยางมากตอ

การใชชีวิตอยูในมหาวิทยาลัย เน่ืองจากการใชชีวิตในมหาวิทยาลัยคอนขางมีความเปนอิสระสูง จึงตองรูจักและเขาใจท่ีจะวางแผน
ทางการเรียน และการบริหารจัดการเรื่องเวลา การปรับตัวของนักศึกษายอมมีผลตอการใชชีวิตและการประสบความสําเร็จทาง 
การเรียนในระดับอุดมศึกษาอยางมาก อยางไรก็ตาม นักศึกษาท่ีมีการปรับตัวท่ีดีจะสามารถเขาใจและยอมรับกับสถานการณหรือ
เหตุการณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนไดเปนอยางดี รูจักหาวิธีการปรับเปลี่ยนตนเองใหเขากับสภาพแวดลอมไดอยางเหมาะสม การปรับตัวท่ีดี
จึงเปรียบเสมือนการมีเกราะกําบังหรือการภูมิคุมกันทางดานจิตใจท่ีชวยปองกันปญหาท่ีจะเกิดข้ึน นอกจากน้ีบุคคลท่ีเก่ียวของ
กับนักศึกษา ไดแก ผูบริหาร อาจารยท่ีปรึกษา อาจารยผูสอน และผูปกครอง เปนบุคคลท่ีมีความสาํคัญตอการปรับตัวของ
นักศึกษา ควรใหความใสใจ ติดตาม และใหความชวยเหลือกับนักศึกษาทุกคนอยางใกลชิดและเปนกันเอง โดยผานแนวทางและ
กลยุทธในการสงเสริมและสนับสนุนท่ีสําคัญ ไดแก การสนับสนุนดานวิชาการ การสรางพ้ืนท่ีสนับสนุนการเรียนรู เปดโอกาส
ใหมีสวนรวมในมหาวิทยาลัย การสนับสนุนในการตั้งเปาหมายและการวางแผน สงเสริมการพัฒนาสวนบุคคลและทักษะทาง
สังคม สรางบรรยากาศเรียนรูท่ีสนุกสนานและเต็มไปดวยแรงจูงใจ การสื่อสารแบบเปดเผย และสงเสริมใหมีสุขภาวะท่ีดี เปนตน 
เพ่ือเปนการเสริมสรางสุขภาวะทางจิตและสังคมสําหรับนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ตลอดจนสามารถท่ีจะประสบความสําเร็จทางการเรียน
และการใชชีวิตอยูในมหาวิทยาลัยไดอยางมีความสุข 
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Abstract 
Adjusting to university life for first-year students is crucial and essential for living on campus. Since 

university life is relatively independent, it is important to understand how to plan for studying and time 
management. Students’ university adjustment can greatly affect their academic achievement at the university 
level. However, students with good adjustment skills can understand and accept various situations or 
events well. They can find ways to adapt themselves to the environment appropriately. Good adjustment 
can be compared to having a protective armor or mental immunity that helps prevent problems. Moreover, 
individuals associated with students, including administrators, advisors, lecturers, and parents, are important 
figures in students' adjustment. They should pay attention, monitor, and provide genuine assistance to all 
students. This can be achieved through important guidelines and strategies to promote and support students, 
such as academic support, creating learning spaces, providing opportunities for engagement in the university, 
supporting goal setting and planning, enhancing personal and social development, creating a fun and 
motivating learning environment, open communication, and fostering positive well-being. This is aimed at 
enhancing mental and social well-being for first-year students and enabling them to successfully navigate 
their academic and personal lives at the university with happiness. 
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1. บทนํา 
 การปรับตัวเปนกระบวนการท่ีบุคคลปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงหรือสถานการณใหมในชีวิต รวมถึงการเปลี่ยนแปลง
ทางดานสภาพแวดลอม ตัวบุคคล สังคม และอารมณ โดยบุคคลมีวิธีตาง ๆ ท่ีจะรับมือกับความเครียดและความยุงยากกับสิ่งท่ี
เกิดข้ึน (VandenBos, 2015) ซึ่งการปรับตัวน้ันเปนสิ่งท่ีบุคคลตองเผชิญอยูเสมอ ข้ึนอยูกับชวงเวลา เหตุการณ หรือสถานการณ
ในชีวิตของบุคคล โดยเฉพาะอยางยิ่งนักศึกษาช้ันปท่ี 1 เปนชวงของการเปลี่ยนถายจากโรงเรียนสูมหาวิทยาลัยในสภาพแวดลอม 
สถานการณใหม การสรางความสัมพันธทางสังคม กิจกรรมท่ีหลากหลาย และเผชิญกับความทาทายใหม ๆ ทางวิชาการท่ีแตกตาง
ไปจากเดิม เชน ระยะเวลาเรียนท่ียาวนาน เทคนิคการสอนท่ีแตกตาง การไดรับมอบหมายงานท่ีมากข้ึน เปนตน (Round, 2005) 
รวมไปถึงความอิสระในการใชชีวิตและการเรียน การปรับตัวของนักศึกษาปแรกหรือช้ันปท่ี 1 จึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง
ท่ีจะตองรูจักและปรับเปลี่ยนใหเขากับสภาพแวดลอมใหรวดเร็ว เพ่ือทําใหเกิดความสมดุลและความสุขของการใชชีวิต โดยนักศึกษา
แตละคนน้ันมีการปรับตัวท่ีแตกตางกันข้ึนอยูกับบางคนอาจจะปรับตัวไดงายและรวดเร็ว แตบางคนอาจจะมีความยุงยากและ
ลําบากในการปรับตัว จนกลายเปนปญหาท่ีนําไปสูทางดานสุขภาพจิต ไดแก ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา ความเหงา และ
อาการคิดถึงบาน (Gore, et al., 2019; Kizilhan & Güzel, 2018; Nour & Shah, 2021) ฉะน้ันการปรับตัวไดดีหรือไมข้ึนอยูกับ
อิทธิพลจากปจจัยหลายประการ ไดแก 1) การสนับสนุนทางสังคม เชน สัมพันธภาพกับเพ่ือนหรือครอบครัว 2) ทักษะการรับมือ 
เชน การแกปญหาและการกํากับอารมณ 3) การรับรูความสามารถทางดานวิชาการคือ ความเช่ือวาตนเองสามารถท่ีจะประสบ
ความสําเร็จทางการเรียน 4) ภูมิหลังทางวัฒนธรรม เชน อุปสรรคทางภาษาหรือความแตกตางทางวัฒนธรรม และ 5) ปจจัย
สวนบุคคล เชน ลักษณะบุคลิกภาพ แรงจูงใจ ความยืดหยุนทางจิตใจ (Bandura, 1997; Chow & McCallum, 2018; Hao, 
Wang, Guo & Wu, 2020; Kenny & Hattersley, 2019; Lazarus & Folkman, 1984) ซึ่งปจจัยเหลานี้ลวนแตมีผลตอ
การปรับตัวของนักศึกษาปแรกของการใชชีวิตในรั้วมหาวิทยาลัยอยางมาก โดยแตละคนน้ันมีภูมิหลังหรือภูมิคุมกันทางดานจิตใจ
ท่ีแตกตางกันในหลากหลายมิติ นอกจากน้ีการปรับตัวท่ีดีของนักศึกษายังข้ึนอยูกับการไดรับการชวยเหลือและสนับสนับจาก
บุคคลท่ีเก่ียวของกับนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ไดแก ผูบริหาร อาจารยท่ีปรึกษา อาจารยผูสอน และผูปกครอง นับวาเปนบุคคลสําคัญ
ในการประคับประคองและนําพาใหนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ใชชึวิตในมหาวิทยาลัยไดอยางสมดุลและเปนปกติสุข แนวทางและกลยุทธ
สําหรับการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของนักศึกษาปแรก หรือนักศึกษาช้ันปท่ี 1 เปนเสมือนเครื่องมือหรือเข็มทิศท่ีนําพาใหนักศึกษา
ปรับตัวไดอยางราบรื่น ดังน้ันการรับรูถึงแนวทางและกลยุทธน้ันมีความจําเปนอยางมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งนักศึกษาและบุคคล
ท่ีเก่ียวของควรแนวทางและกลยุทธในการรับมือกับการเผชิญปญหา สามารถสงเสริมและสนับสนุนการปรับตัวของนักศึกษา
ช้ันปท่ี 1 ไดอยางเหมาะสม เพ่ือปองกันการเกิดปญหาทางดานสุขภาพจิตและสังคม สามารถท่ีจะประสบความสําเร็จทางการเรียน
ในมหาวิทยาลัยไดอยางมีความสุข ในบทความน้ีผูเขียนไดอธิบายและนําเสนอไว 6 ประเด็น ไดแก 1) ความหมายของการปรับตัว 
2) ความสําคัญของการปรับตัว 3) แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวของกับการปรับตัว 4) ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวท่ีดี 5) ปรากฏการณ
การปรับตัวของนักศกึษาปแรกในมหาวิทยาลัย และ 6) แนวทางและกลยุทธในการสงเสริมและสนับสนุนการปรับตัวในมหาวิทยาลัย  
 
2.  ความหมายของการปรับตัว 
 การปรับตัวเปนเรื่องสําคัญและเปนสิ่งจําเปนสําหรับมนุษยทุกคน เพ่ือใหเกิดความเขาใจตรงกันเก่ียวกับความหมายของ
การปรับตัว ผูเขียนจึงขอนําเสนอความหมายจากนักวิชาการไวดังน้ี 
 Weiten และคณะ (2009) ไดเสนอวา การปรับตัว หมายถึง กระบวนการดานจิตใจของบุคคลท่ีใชจัดการกับความทาทาย 
และความตองการในดานตาง ๆ ท่ีบุคคลตองพบในการดํารงชีวิตประจําวัน 
 Light (2022) ใหความหมาย การปรับตัว หมายถึง กระบวนการทางพฤติกรรมโดยท่ีมนุษยและสัตวทุกประเภทในการรักษา
ความสมดุลระหวางความตองการท่ีหลากหลาย หรือระหวางความตองการและอุปสรรคของสภาพแวดลอมของมนุษยและสัตว 
ลําดับของการปรับตัวเริ่มตนเมื่อความตองการในความรูสึกและสิ้นสุดเมื่อไดรับความพึงพอใจ เชน บุคคลท่ีหิวจะถูกกระตุน
โดยสภาวะทางรางกายและจะแสวงหาอาหารในการตอบสนอง เมื่อบุคคลไดรับการกินก็จะลดสภาพการกระตุนในภาวะท่ีผลักดัน
ใหเกิดกิจกรรมลดลง และบุคคลจะปรับตัวตามความตองการเฉพาะกิจน้ัน ๆ 
 ณัฐวุฒิ  ศรีวัฒนาวานิช (2556) ไดใหความหมาย การปรับตัว หมายถึง กระบวนการดานจิตใจท่ีบุคคลใชแรงขับและ
แรงจูงใจในการปรับตนเอง ในชวงท่ีบุคคลเผชิญกับสภาพปญหาท่ีเปนความตองการของตนเองและความทาทายของสภาพ 
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แวดลอม ทําใหบุคคลปรับความคิดและจัดรูปแบบของการเรียนรูของตนเอง แลวตอบสนองความตองการของตนเองไดอยาง
เหมาะสม บุคคลจึงมีความพึงพอใจในชีวิตและดํารงชีวิตในสภาพแวดลอมไดอยางประสบความสําเร็จและมีเปาหมายของชีวิต 
 รัตนวัชร  เพ็ญรัตนหิรัญ (2564) ไดใหความหมาย การปรับตัว หมายถึง ความพยายามของบุคคลในการหาวิธีการลด
ภาวะตึงเครียดทางอารมณท่ีเกิดจากความตองการและสิ่งกระตุนจากสภาพแวดลอมในชีวิตประจําวัน โดยมีกระบวนการทาง
พฤติกรรมและความรูสึกท่ีสามารถโตตอบออกมาในรูปแบบท่ีสอดคลองกับสภาพปญหาไดอยางเหมาะสม เพ่ือรักษาความสมดุล
ระหวางความตองการและสภาพแวดลอมของบุคคล 
 จากความหมายท่ีกลาวมาขางตน สามารถสรุปไดวา การปรับตัว หมายถึง กระบวนการทางดานจิตใจท่ีบุคคลสามารถ
จัดการกับสิ่งทาทายหรือสิ่งกระตุนท่ีเกิดขึ้น โดยบุคคลสามารถรับมือหรือจัดการไดอยางเหมาะสมกับสภาพของสังคม รวมท้ัง
การตอบสนองความตองการดานรางกาย จิตใจและสังคม เพ่ือใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางสมดุลและเปนปกติสุข ซึ่งในประเด็น
ถัดไปจะนําเสนอถึงความสําคัญของการปรับตัว เพ่ือใหผูอานไดเขาใจและเห็นถึงความสําคัญของการปรับตัววา การปรับตัวน้ัน
มีความสําคัญและมีผลดีตอบุคคลอยางไร 
 
3.  ความสําคัญของการปรับตัว 
 การปรับตัวเปนทักษะสําคัญและมีบทบาทท่ีสําคัญในชีวิตของบุคคล ซึ่งเปนความสามารถของบุคคลในการรับมือกับ
การเปลี่ยนแปลงและความทาทายไดอยางมีประสิทธิภาพ ความสําคัญของการปรับตัวจึงมีหลายประการดังน้ี (Lazarus, 1999; 
Masten, 2014; Zimbardo & Boyd, 2008) 
 3.1   การมีสุขภาพจิตท่ีดี บุคคลท่ีมีความสามารถในการปรับตัวไดดีกับความทาทายในชีวิต มักจะประสบกับความเครียด
และความวิตกกังวลนอยลง นําไปสูการมสีุขภาพจติท่ีดีข้ึน 
 3.2  ประสบความสําเร็จในอาชีพ บุคคลท่ีสามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมการทํางานใหม เพ่ือนรวมงาน และมี
ความรับผิดชอบตอหนาท่ีจะมีแนวโนมท่ีจะเปนเกงและยอดเยี่ยมในอาชีพน้ัน 
 3.3  ความสัมพันธระหวางบุคคล ความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสถานการณและผูคนท่ีมีความแตกตางกันเปน
สิ่งสําคัญในการสรางและรักษาความสัมพันธท่ีดี 
 3.4  การพัฒนาตนเอง บุคคลท่ีสามารถปรับตัวเขากับประสบการณและความทาทายใหม ๆ ได มักจะมีมุมมองท่ีกวาง
ข้ึนเก่ียวกับชีวิต ซึ่งจะนําไปสูการเติบโตและการพัฒนาตนเอง 
 โดยรวมแลวการปรับตัวเปนสิ่งสําคัญสําหรับบุคคลทุกคน เปนทักษะท่ีสามารถชวยใหบุคคลประสบความสําเร็จในดาน
ตาง ๆ ของชีวิต ตั้งแตการทํางาน ความสัมพันธทางสังคม ความสําเร็จทางวิชาการในการศึกษา ไปจนถึงการพัฒนาตนเองและ
สุขภาพจิตท่ีดี ดังน้ันจะเห็นไดวา การปรับตัวน้ันมีความสําคัญการดําเนินชีวิตของบุคคลอยางมาก หากบุคคลปรับตัวไดดีจะ
สามารถใชชีวิตไดอยางมีความสุข ในทางตรงกันขามหากบุคคลปรับตัวไดไมดี จะสงผลเชิงลบตอจิตใจและเกิดความยุงยากลําบาก
ในการดําเนินชีวิต โดยในประเด็นถัดไปจะนําเสนอแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวของกับการปรับตัว เพ่ือใหผูอานไดรูถึงหลักการและ
เขาใจฐานคิดท่ีมาของการปรับตัว รวมไปถึงมิติของการปรับตัวตามแนวคิดและทฤษฎีน้ันไดแบงออกเปนลักษณะอยางไรบาง  
 
4.  แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวของกบัการปรับตัว 
 การปรับตัวใหเขากับสถานการณไดเปนอยางดี จะชวยใหบุคคลมีภาวะความเครียด ความกดดัน และความรูสึกคับของ
ใจลดนอยลง ทําใหบุคคลมีจิตใจท่ีผอนคลาย เพลิดเพลิน และสบายใจ เพ่ือใหเกิดความเขาใจปรากฎการณเก่ียวกับการปรับตัว
ของบุคคลไดมากยิ่งข้ึน ผูเขียนขอนําเสนอแนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการปรับตัวท่ีชวยอธิบายและทําความเขาใจดังน้ี 
(รัตนวัชร  เพ็ญรัตนหิรัญ, 2564) 
 4.1  ทฤษฎีของ Thorpe, Clack & Tiegs (1953) ไดแบง การปรับตัวออกเปน 2 ประการ ไดแก การปรับตัวตนเอง
และการปรับตัวทางสังคม ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 
  1)   การปรับตัวตนเอง (Self-Adjustment) เปนความคิด ความรูสึกของบุคคลท่ีมีตอตนเอง การท่ีบุคคลทําอะไร
ดวยตนเอง ไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน เปนอิสระจากผูอ่ืน เช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง เปนท่ียอมรับของบุคคลอ่ืน ไดแบงออกเปน 
6 องคประกอบ ดังน้ี 
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   1.1)   ความเปนตัวของตัวเอง (Self-Reliance) หมายถึง การท่ีบุคคลทําอะไรไดดวยตนเอง ไมพ่ึงพาผูอ่ืน 
มีความมั่นคงทางอารมณ และรับผิดชอบกับการกระทําของตนเอง 
   1.2)  การมองเห็นคุณคาของตนเอง (Sense of Personal Worth) หมายถึง การท่ีบุคคลเปนท่ียอมรับของ
ผูอ่ืน ผูอ่ืนเช่ือในความสามารถของเขา รูสึกตนเองมีคา มีความพอใจ เช่ือมั่นความสามารถและความมีเหตุผลของตนเอง 
   1.3)  ความรูสกึเปนอิสระของตนเอง (Sense of Personal Freedom) หมายถึง การท่ีบุคคลพอใจในอิสรภาพ 
มีสวนรวมในการแสดงความคิดอยางมีเหตุผล ตัดสินใจในการกระทําและวางแผนชีวิตของตนเอง รวมท้ังมีเสรีภาพในการคบเพ่ือน
และการใชจาย 
   1.4)  ความรูสึกเปนสวนหน่ึงของกลุม (Feeling of Belonging) หมายถึง การท่ีบุคคลไดรับความอบอุนใน
ครอบครัว เพ่ือน จึงทําใหมีความภาคภูมิใจในบาน สถานศึกษา เปนตน 
   1.5)  ความรูสึกมีแนวโนมท่ีจะถอยหนี (Withdrawing Tendencies) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความรูสึกไมกลา
เผชิญกับความเปนจริง มักใชความคิดของตนเองสรางความสุข มักเอาตนเองเขาไปแทรกในทุก ๆ เรื่อง มีอารมณออนไหว วาเหว 
และหมกมุนกับตนเอง 
   1.6)  ความรูสึกมีอาการทางประสาท (Nervous Symptom) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความรูสึกวามีความผิดปกติ
ทางดานรางกายและอารมณ เชน เบ่ืออาหาร ปวดศีรษะ นอนไมหลับ จิตใจไมสงบ ฝนราย เปนตน 
  2)  การปรับตัวทางสังคม (Social Adjustment) เปนความคิด ความรูสึก หรือพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีตอคนอ่ืน 
การท่ีบุคคลน้ันมีความมั่นคงทางอารมณ เขากับผูอ่ืนไดดี รูจัก และทําตามความตองการของสังคมได แบงออกเปน 6 องคประกอบ 
ดังน้ี 
   2.1)  มาตรฐานทางสังคม (Social Standard) หมายถึง การท่ีบุคคลมีความเคารพในสิทธิของผูอ่ืน เห็นประโยชน
สวนรวม เขาใจในความถูกตองของสังคม 
   2.2)  ทักษะทางสังคม (Social Skill) หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถปรับตัวเขากับผูอ่ืนไดดี ท้ังกับคนแปลกหนา 
เปนท่ีช่ืนชอบของบุคคลอ่ืน มีความสนใจในปญหาและกิจกรรมตาง ๆ 
   2.3)  แนวโนมท่ีจะตอตานสังคม (Anti-Social Tendencies) หมายถึง การท่ีบุคคลมีแนวโนมจะตอตานสังคม 
จะชอบทะเลาะวิวาท ชอบทําลาย ไมยุติธรรมตอผูอ่ืน 
   2.4)  ความสัมพันธในครอบครัว (Family Relations) หมายถึง การท่ีบุคคลรูสึกวาไดรับความรัก การดูแล
อยางดีในครอบครัว มีความรูสึกอบอุน ปลอดภัย มั่นใจในตนเองถึงความสัมพันธกับผูอ่ืนในบาน 
 
   2.5)  ความสัมพันธในสถานศึกษา (School Relations) หมายถึง การท่ีบุคคลรูสึกวาไดรับความรักจากครู 
มีความสุขในการอยูรวมกับเพ่ือน รูสึกวางานในสถานศึกษาเหมาะสมกับความสนใจและวุฒิภาวะของตน 
   2.6)  ความสัมพันธกับชุมชน (Community Relations) หมายถึง การท่ีบุคคลเขารวมกับเพ่ือนบานไดอยาง
มีความสุข มีสวนรวมในการปรับปรุงชุมชนของตนเอง เขาสมาคมกับคนแปลกหนาได มีความพอใจในกฎเกณฑและสวัสดิภาพ
ของชุมชน 
 4.2  ทฤษฎีของ Roy (1999) Roy ไดอธิบายวา การปรับตัว เปนพฤติกรรมการตอบสนองของบุคคลเมื่อเผชิญกับ
การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับตนเองหรือสิ่งแวดลอมของตนเอง เพ่ือปรับคงสภาพสมดุลท้ังรางกาย จิตใจ และสังคม โดย Roy 
เช่ือวา คนเราประกอบดวย กาย จิต และสังคม ซึ่งเปนหนวยเดียวกันท่ีไมอาจแบงแยกได องคประกอบท้ังสามน้ีมีความสัมพันธ
ตอกันทํางานผสมผสานเปนหนวยเดียวกัน เพ่ือคงสภาพปกติสุขหรือภาวะสุขภาพท่ีดี สาเหตุใดก็ตามท่ีมีผลตอกายยอมสงผล
กระทบตอจิตใจและสังคมดวย ดังน้ันบุคคลจึงตองมีการปรับตัวเพ่ือรักษาความสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม บุคคลท่ีประสบ
ความสําเร็จในการปรับตัวจะมีความมั่นคงในชีวิต พฤติกรรมท่ีแสดงใหเห็นคือ มีสุขภาพดียอมรับความเปนจริง มีความพึงพอใจ
ในชีวิต สวนบุคคลท่ีลมเหลวในการปรับตัวกอใหเกิดปญหาดานสุขภาพไมยอมรับความจริง ซึมเศรา กลไกท่ีบุคคลใชในการปรับตัว
เพ่ือรักษาความสมดุล ประกอบดวย 2 สวนคือ 
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  1)  กลไกการควบคุม (Regulator Mechanism) เปนกลไกการปรับตัวท่ีเกิดข้ึนอัตโนมัติโดยท่ีบุคคลไมรูสึกตัว 
เปนการทํางานรวมกับระบบประสาท ระบบตอมไรทอ การรับรูและการตอบสนองเพ่ือท่ีจะควบคุมการทํางานของรางกายใหอยู
ในภาวะสมดุล 
  2)  กลไกการรับรู (Cognator Mechanism) เปนกลไกการปรับตัวท่ีเกิดจากประสบการณและการเรียนรู ซึ่งเก่ียวกับ
กระบวนการทางจิต สังคมท่ีบุคคลใชในการปรับตัวใหเขากับภาวะความเครียด บุคคลจะเรียนรูการปรับตัวในสวนน้ีจากทักษะ
การเขาสังคม ประสบการณแกปญหาในสถานการณท่ีคลายคลึงและระดับการศึกษาซึ่งเปนการทํางานของสมองในระดับสูง 
กลไกการปรับตัวท้ัง 2 สวน จะเกิดควบคูกันเสมอ ทํางานรวมกันเสมือนวาเปนหนวยเดียวกัน โดยสิ่งเราผานเขามาทางกลไก
ควบคุมแลวสงตอไปท่ีกลไกการรับรู Roy ไดวิเคราะหความตองการพ้ืนฐานของมนุษยตางหลักของ Maslow มาเปนแนวทาง
ในการทําความเขาใจธรรมชาติของคน เช่ือวามนุษยตองการปรับตัวเพ่ือคงไวซึ่งความตองการข้ันพ้ืนฐานท่ีเปนดัชนีบงช้ีถึงความ 
มั่นคงของชีวิต ท่ีไดมาจากความมั่นคงทางดานรางกายและความมั่นคงทางดานสังคม สามารถแสดงออกมาเปนพฤติกรรม ซึ่งเปน
ผลมาจากกลไกการควบคุมและกลไกการรับรู แบงออกเปน 4 ดาน ดังน้ี 
   2.1)  พฤติกรรมการปรับตัวตามความตองการของรางกาย (Physiological Needs) เปนการตอบสนองของ
บุคคลทางดานรางกาย พฤติกรรมจะปรากฏออกมาเปนการทํางานของเน้ือเยื่อ อวัยวะและระบบซึ่งประกอบเปนรางกายของ
มนุษย เพ่ือตอบสนองความมั่นคงทางดานรางกาย โดยพิจารณาไดจากการตอบสนองข้ันพ้ืนฐาน ไดแก ความตองการอากาศ 
อาหาร การขับถาย การทํากิจกรรม และการพักผอน การตอบสนองในดานตาง ๆ ตองอาศัยความรูสึก การควบคุมนํ้าและเกลือแร 
การทํางานของระบบประสาทและระบบตอมไรทอ โดยมีกลไกการควบคุมเปนตัวเช่ือมโยงการทํางานและตอบสนองออกมาเปน
พฤติกรรมการปรับตัว เปาหมายสูงสุดของการดํารงชีวิตในภาวะปกติสุขคือ ภาวะสมดุล ซึ่งมนุษยพยายามปรับรักษาสภาวะ
เชนน้ีไว ถาผลการปรับตัวไมสามารถกอใหเกิดการตอบสนองในทางบวกได ก็จะปรากฏเปนพฤติกรรมการปรับตัวในทางลบหรือ
ความลมเหลว 
   2.2) พฤติกรรมการปรับตัวดานอัตมโนทัศน (Self-concept) นอกจากการปรับตัวเพ่ือใหไดมาซึ่งความตองการ
ทางดานรางกาย มนุษยจําเปนตองมีความมั่นคงทางดานจิตใจ และมีสิ่งท่ีมีบทบาทสําคัญตอการคงไวซึ่งความมั่นคงทางจิตใจ 
คือ ความรูสึกนึกคิดเก่ียวกับตนเองอันเกิดจากประสบการณและการเรียนรู ตลอดจนการปะทะสัมพันธกับผูอ่ืนในทางจิตวิทยา 
เช่ือวาพฤติกรรมทุกอยางของมนุษยเปนผลจากความนึกคิดท่ีบุคคลมีตอตนเองในทางลบ 
   2.3)  พฤติกรรมการปรับตัวตามบทบาทหนาท่ี (Role Function) การแสดงบทบาทหนาท่ีตาง ๆ ของบุคคล
ไดเหมาะสมท้ังทางดานพฤติกรรม การแสดงออก อารมณและความรูสึก เปนการตอบสนองความตองการและเพ่ือคงไวซึ่งความ
มั่นคงทางสังคม ในสถานการณใดก็ตามท่ีบุคคลไมสามารถปฏิบัติหนาท่ีตามบทบาทของตนเองได บุคคลน้ันตองมีการปรับตัว 
เพ่ือใหการแสดงบทบาทของตนเปนไปตามปกติ หากจะสําเร็จหรือไมข้ึนอยูกับปจจัยการปรับตัวของบุคคลน้ัน 
   2.4) การปรับตัวดานการพ่ึงพาระหวางกัน (Interdependence) การท่ีบุคคลตองการมีความสัมพันธเก่ียวของ
และพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน ถือวาเปนความตองการพ้ืนฐานของบุคคลท่ีคงไวซึ่งความมั่นคงทางสังคมดวยประการหน่ึง ความพอเหมาะ
ระหวางการพ่ึงพาตนเอง การพ่ึงพาผูอ่ืน และการใหผูอ่ืนไดพ่ึงพาตนมีสวนชวยใหเกิดความมั่นคงทางจิตใจและสังคม โดยปกติ
บุคคลพยายามคงไวซึ่งความเปนสวนตัวของตนเองและยอมพ่ึงพาอาศัยผูอ่ืนในขอบเขตท่ีตนเองและสังคมยอมรับ 
 จากแนวคิดและทฤษฎีขางตนจะเห็นไดวา การปรับตัว เปนการตอบสนองของบุคคลเมื่อเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงหรือ
เผชิญปญหา เพ่ือเปนการปรับหรือรักษาความสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม โดยผานกลไกการควบคุมและกลไกการรับรู 
ในการปรับตัวท้ังสองดาน ไดแก การปรับตัวตนเองและการปรับตัวทางสังคม บุคคลจะปรับตัวไดดีหรือไมอยางไรน้ันข้ึนอยูกับ
ตัวบุคคลวาจะรับรูและตระหนักถึงผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนกับตนเองมากนอยเพียงใด รวมไปถึงวิธีการรับมือกับการเปลี่ยนแปลง
หรือการเผชิญปญหาท่ีเกิดข้ึนวา บุคคลมีความสามารถรับมือกับสิ่งท่ีเกิดข้ึนน้ันไดอยางเหมาะสมมากนอยเพียงใด ในประเด็น
ถัดไปผูเขียนจะนําเสนอปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวท่ีดี เพ่ือใหผูอานไดเขาใจและตระหนักถึงปจจัยหรือสิ่งท่ีมีอิทธิพลตอการปรับตัว
ของบุคคล  
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5.  ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวท่ีดี 
 การปรับตัวท่ีดีของบุคคลจะชวยใหบุคคลสามารถเขาใจและยอมรับกับสถานการณหรือเหตุการณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนได
เปนอยางดี รูจักหาวิธีการในการปรับเปลี่ยนตนเองใหเขากับภาพแวดลอมน้ันไดอยางเหมาะสม ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวท่ีดี
ของบุคคลมีดังน้ี (รัตนวัชร  เพ็ญรัตนหิรัญ, 2564) 
 5.1  บุคคลสามารถรับรูและเขาใจสถานการณหรือปญหาท่ีเกิดข้ึนไดอยางถูกตอง สามารถยอมรับตรงตามความเปน
จริงได และแกไขปญหาไดอยางถูกจุดและตรงประเด็น 
 5.2  บุคคลจะตองมีพ้ืนฐานทางดานจิตใจและมีมนุษยสัมพันธท่ีดีในการรูจักท่ีจะปรับตัวอยูรวมกับผูอ่ืน และไดรับ
การสนับสนุนจากครอบครัวและบุคคลอ่ืน ๆ ในสังคม 
 5.3  บุคคลไดรับการเลี้ยงดูอยางถูกวิธีดวยความรักและความอบอุนตั้งแตเด็ก เมื่อบุคคลน้ันโตข้ึนก็จะมีความเขมแข็ง 
อดทน หนักแนน รูจักแบงปนเสียสละแกผูอ่ืน และกลาเผชิญกับปญหาและสถานการณท่ีทาทายได 
 5.4  บุคคลตองไดรับประสบการณในการแกปญหาหรือเผชิญกับปญหาท่ีทาทายมามากพอสมควร สามารถรับมือและ
จัดการกับปญหาน้ันไดอยางถูกตองและถูกวิธี 
 5.5  บุคคลน้ันจะตองมีสติปญญาเฉลียวฉลาด และใชสติปญญาน้ันในการแกไขปญหาดวยชาญฉลาดมากกวาการใช
อารมณ โดยการแกปญหาดังกลาวจะตองไมสงผลกระทบตอตนเองและผูอ่ืน   
 5.6  บุคคลตองรูจักคิดและไตรตรอง มีเวลามากพอในการแกปญหาในสถานการณตาง ๆ ดวยความรอบคอบ มีการวางแผน
ท่ีดีเพ่ือใหการปรับตัวน้ันเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
 ดังน้ันปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวท่ีดีของบุคคล จึงมีความสําคัญอยางมากท่ีจะชวยใหบุคคลไดเล็งเห็นวา การปรับตัว
ท่ีดีหรือไดไมดีน้ันมาจากอะไร สาเหตุท่ีควรคํานึงถึงการปรบัตัวท่ีดีน้ันมีอะไรบาง โดยเฉพาะอยางยิ่งการปรับตัวของนักศึกษามี
ความจําเปนคอนขางสูง บุคคลท่ีเก่ียวของควรใหความสําคัญกับประเด็นน้ีอยางมาก เพ่ือจะไดเขาใจ รูจักวางแผน และหาแนวทาง
ในการชวยเหลือสงเสริมการปรับตวัท่ีดีสําหรับนักศึกษา ในประเดน็ถัดไปผูเขียนจะนําเสนอการปรับตัวของนักศึกษาปแรกใน
มหาวิทยาลัย เพ่ือใหผูอานไดเห็นสภาพปญหาและลักษณะท่ีเกิดข้ึนกับนักศึกษาปแรกผานการศึกษาแนวคิดและงานวิจัยตาง ๆ 
ซึ่งเปนสิ่งท่ีสะทอนใหบุคคลท่ีเก่ียวของเห็นถึงความสําคัญและความตองการความชวยเหลือของนักศึกษาปแรกใน 5 ดาน ไดแก 
1) การปรับตัวดานการเรียน 2) การปรับตัวดานผูสอน 3) การปรับตัวดานกลุมเพ่ือน 4) การปรับตัวดานสภาพแวดลอม และ 
5) การปรับตัวดานกิจกรรม 
 
6.  ปรากฎการณการปรับตัวของนักศึกษาปแรกในมหาวิทยาลัย 
 มหาวิทยาลัยเปนสถานศึกษาท่ีมีลักษณะทางสภาพแวดลอมและกฎระเบียบท่ีแตกตางจากโรงเรียน นักศึกษาช้ันปท่ี 1 
ท่ีเขามาศึกษาในระดับมหาวิทยาลัย จึงตองปรับตัวในเรื่องของวางแผนชีวิตทางการเรียน การแตงกาย การเรียนรูโลกกวาง 
การคบเพ่ือน การควบคุมตนเอง และการบริหารจัดการเรื่องเวลาของตนเอง เน่ืองจากการเรียนในมหาวิทยาลัยเปนการเรียน
และใชชีวิตท่ีคอนขางอิสระ อาศัยการควบคุมตนเองและการจัดการดวยตนเองคอนขางสูง ฉะน้ันหากนักศึกษาไมสามารถปรับตัว
ในระบบการเรียนและการใชชีวิตในมหาวิทยาลัยได จะสงผลกระทบตอการเรียนและการประสบความสําเร็จในชีวิต โดยนักศึกษา
ช้ันปท่ี 1 จําเปนท่ีจะตองมีการปรับตัวใน 5 ดานหลัก ของการใชชีวิตในมหาวิทยาลัย ดังน้ี 
 6.1  การปรับตัวดานการเรียน 
  ในการปรับตัวดานการเรียนของนักศึกษา นับวาเปนดานท่ีมีความสําคัญอยางยิ่ง เมื่อนักศึกษาทุกคนท่ีเขามาเรียน
แลวมีความตองการท่ีจะประสบความสําเร็จในการเรียน ตองอาศัยความเพียร ความพยายาม และตองประสบปญหาตาง ๆ มากมาย 
การมีบุคลิกภาพและคุณลักษณะท่ีเอ้ือตอการเรียนนับวามีความสําคัญอยางยิ่ง และเปนตัวท่ีมีอิทธิพลคอนขางสูงตอความสําเร็จ
ทางการเรียนและการปรับตัวในดานการเรียนมหาวิทยาลัย ไดแก ความกระตือรือรน ความั่นใจในตนเอง การมีวินัย การเปดรับ
ประสบการณใหม การรับรูความสามารถของตนเอง การมีแรงจูงใจภายใน และการควบคุมตนเอง ซึ่งนักศึกษาท่ีมีคุณลักษณะ
เหลาน้ีจะมีผลการเรียนสูงและสามารถปรับตัวทางการเรียนไดดีกวา (Noftle & Robins, 2007; Pajares & Urdan, 2006) 
สําหรับในสถาบันอุดมศึกษานักศึกษาบางคนไมสามารถท่ีจะปรับตัวเก่ียวกับดานการเรียนได เชน ระบบการเรียนและรูปแบบ
การสอนท่ีแตกตางจากเดิม การบริหารจัดการเรื่องเวลา การจัดการเรื่องงานท่ีไดรับมอบหมาย การทํางานกลุมรวมกับเพ่ือน 
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การเขาถึงและการเขาใจเน้ือหาท่ีเรียน เปนตน ซึ่งปญหาเหลาน้ีเปนปญหาพ้ืนฐานท่ีมักจะพบบอยและสงผลตอความวิตกกังวล
และความเครียดของนักศึกษาปท่ี 1 จากการศึกษาพบวา ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวดานการเรียน ไดแก ปจจัยทางจิตวิทยา
สวนบุคคล คือ การเห็นคุณคาในตนเอง ความยืดหยุนทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ และการรับรูความสามารถของตนเอง 
(Chung, Kim & Kim, 2013; Lee & Jeon, 2015; No & Bae, 2014) และปจจัยทางสภาพแวดลอม คือ การสนับสนุนทาง
สังคม แรงจูงใจในการเลือกสาขาและความพึงพอใจในการเลือก สัมพันธภาพกับคณะหรือมหาวิทยาลัย และคุณภาพการสอน 
การยอมรับในสภาพแวดลอมท่ีเก่ียวกับการเรียน และการบริหารจัดการในหองเรียน (Jeon & Yeom, 2014; Lee, Moon & 
Park, 2013; Sevinç, & Gizir, 2014)  โดยเฉพาะอยางยิ่งคุณภาพของคณะมีสวนสําคัญตอการศึกษา และนักศึกษาสวนมาก
ยังใหความสําคัญกับคุณลักษณะของผูสอน ซึ่งสิ่งเหลาน้ีมีความเก่ียวของท้ังในเชิงบวกและเชิงลบตอการปรับตัวและการประสบ
ความสําเร็จทางการเรียนของนักศึกษา (Acker, 2003; Aulls, 2004; Brown, 2004; Lammers, Shelia & Smith, 2008; 
Okpala & Ellis, 2005) 
 6.2  การปรับตัวดานผูสอน 
  นักศึกษาจะประสบความสาํเร็จในดานการเรียนไดน้ัน อาจารยผูสอนคอนขางมีสวนเก่ียวของอยางมากเชนกัน 
ซึ่งความสัมพันธระหวางอาจารยและนักศึกษาน้ันเปนเรื่องท่ีสําคัญและจะตองทําความเขาใจ เปนท่ีนาเคารพนับถือและวางตัว
เปนกลาง มีคุณธรรมประจําใจ ความสัมพันธอันดีระหวางอาจารยกับนักศึกษา จัดเปนพ้ืนฐานสําคัญของการศึกษาท่ีจะเอ้ืออํานวย
ตอการถายทอดการเรียนการสอน และเพ่ิมประสิทธิภาพการเรียนใหดีข้ึนได ซึ่งหากถาความสัมพันธระหวางอาจารยและนักศึกษา
ไมดี ยอมสงผลตอการเรียนทําใหมีประสิทธิภาพนอยลงเชนกัน ปจจุบันยังพบวา นักศึกษามักจะประสบปญหาในการปรับตัว
ตออาจารยผูสอน เชน ขาดความมั่นใจในการติดตอสื่อสาร มีความกังวลหรือกลัวท่ีจะแสดงความคิดเห็นหรือกลัวท่ีจะตอบผิด 
ไมรูสึกไววางใจเปนกันเอง และไมกลาขอความชวยเหลือจากอาจารย (Bhandari & Hachey, 2019; Perry & Pennington, 
2017) อยางไรก็ตาม ความสัมพันธท่ีดีระหวางอาจารยผูสอนและนักศึกษามีผลตอการปรับตัวและผลการเรียนของนักศึกษา 
การเขาไปพูดคุยกับอาจารยผูสอน การสอบถาม พูดคุยปญหา หรือการไมเขาใจเน้ือหาในช้ันเรียน จะสามารถชวยใหนักศึกษา
ปรับตัวไดดีข้ึน และมีความสนใจในการเรียนเพ่ิมข้ึน (Hattie & Timperley, 2007; Pascarella & Terenzini, 2005) 
โดยสัมพันธภาพท่ีดีจะชวยสงเสริมการเรียนรูใหเกิดประสิทธิภาพท่ีดี เปนกันเอง เขาใจ และยอมรับนักศึกษา (นิรมล สุวรรณโครต, 
2553) ท้ังนี้สัมพันธภาพของผูสอนในความใกลชิดกับแรงจูงใจในการเรียนของผูเรียนจะมีความสัมพันธทางบวกที่ชัดเจนคือ 
ยิ่งผูเรียนมีการรับรูพฤติกรรมสัมพันธภาพของผูสอนในมิติความใกลชิดมาก ผูเรียนจะยิ่งมีแรงจูงใจในการเรียนสูงยิ่งข้ึนไปดวย 
(Brekelmans, Wubbles & Creton, 1990) ชวยใหผูเรียนเกิดทักษะการเรียนรูท่ีมีคุณภาพและประสิทธิภาพท่ีสูงข้ึน (Marwan, 
Asmiran & Hamid, 2017) โดยเฉพาะอยางยิ่งพฤติกรรมสัมพันธภาพของครูท่ีคอยชวยเหลือ เปนมิตร และมีความเขาอกเขาใจ
ผูเรียน จะมีสัมพันธภาพทางบวกกับความรูสึกพึงพอใจ ความมั่นใจ ความเพียรพยายามของผูเรียนอยางมาก (Brekelmans, 
Wubbels & den Brok, 2002) 
 6.3  การปรับตัวดานกลุมเพ่ือน 
  การปรับตัวเขากับกลุมเพ่ือนในมหาวิทยาลัย เปนกระบวนการท่ีสาํคัญสําหรับนักศึกษาปท่ี 1 เน่ืองจากมีผลตอ
ประสบการณการเรียนรูและความสําเร็จของนักศึกษา การเขาใจเพ่ือนและการไดเปนสวนหน่ึงในกลุมเพ่ือน จะชวยใหนักศึกษา
ไดรับประสบการณและพัฒนาท้ังในดานการเรียนรูและดานสวนบุคคลไดดีข้ึน ตลอดจนนําไปสูการเกิดสัมพันธภาพและความสัมพันธ 
ท่ีดีในกลุมเพ่ือน โดยนักศึกษาท่ีมีปญหาดานความสัมพันธภาพกับเพ่ือน มักจะถูกปฏิเสธและถูกทอดท้ิงจากเพ่ือน และสงผล
กระทบเชิงลบทางดานผลการเรียน สุขภาพจิต และการปรับตัวทางสังคม (Rubin, Bukowski & Parker, 2006) เพ่ือนคอนขาง
มีอิทธิพลตอการเรียนและการดําเนินชีวิตอยางมาก เพ่ือนท่ีมีลักษณะกระตือรือรน (Active Peer) จะชวยลดปญหาพฤติกรรม
และทําใหมีสุขภาพจิตท่ีดี รวมท้ังมีความพึงพอใจในชีวิตมากยิ่งข้ึน (Huang, et  al., 2020) การปรับตัวทางสังคมกับกลุมเพ่ือน
ของนักศึกษาน้ันมีความสําคัญคอนขางอยางมาก เน่ืองจากนักศึกษาช้ันปท่ี 1 พ่ึงไดออกจากบานมาใชชีวิตอยูเพียงลําพังดวยตนเอง
และสภาพแวดลอมท่ีแตกตางไปจากเดิม รวมท้ังความรูสึกท่ีปราศจากความปลอดภัยท่ีไมคุนเคย (Al-Busaidi, et al., 2011; 
Rice, 2009) จึงมักจะเกิดความรูสึกโดดเดี่ยว เหงา และคิดถึงบาน และความรูสึกเหลาน้ีสงผลตอการปรับตัวอยางมากในการเรียน
มหาวิทยาลัย (Prancer, et al., 2009) ดังน้ันกลุมเพ่ือนจึงคอนขางสําคัญและมีอิทธิพลตอการใชชีวิตของการเปนนักศึกษาใหม
หรือนักศึกษาช้ันปท่ี 1 เน่ืองจากกลุมเพ่ือนมีความจําเปนในการเขามาแทนท่ีครอบครัว ระบบสนับสนุนทางชุมชน พรอมท้ังระบบ
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สนับสนุนเพ่ือนท่ีจะทําใหเกิดความรูสึกเขมแข็ง การไดรับการยอมรับ และการรักษาตัวตนภายนอกบาน (Kitzrow, 2003; 
Law, 2007) นอกจากน้ียังมีปจจัยท่ีสําคัญ 3 ประการ ท่ีมีผลตอการปรับตัวทางสังคม ไดแก สัมพันธภาพกับเพ่ือน การมีสวน
รวมกิจกรรมทางสังคม และกาบริหารจัดการเวลาวางใหเปนประโยชน  โดยท้ังหมดน้ีคอนขางจะมีผลตอการปรับตัวทางสังคม 
หากขาดปจจัยท่ีสําคัญเหลาน้ีจะสงผลเชิงลบและความยุงยากลําบากในการปรับตัวทางสังคม (Sevinç & Gizir, 2014) 
 6.4  การปรับตัวดานสภาพแวดลอม 
  การปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมเปนสิ่งท่ีจะตองมีการวางแผนและรูจักรับมือกับสถานการณตาง ๆ ในสภาวะ
ท่ีไมคุนเคยในหลาย ๆ เรื่อง การปรับตัวใหเหมาะสมและยอมรับกับสภาพแวดลอมไดเปนอยางดีและรวดเร็วไดน้ัน จะชวยให
นักศึกษาสามารถใชชีวิตในการเรียนและการดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข ประสบความสําเร็จในการเรียนไดเปนอยางด ี 
โดยเฉพาะอยางยิ่งสภาพบรรยากาศในมหาวิทยาลัย ดานอาคารสถานท่ี หองสมุด หองนํ้า และพ้ืนท่ีกวางขวางรมรื่นมีบรรยากาศท่ีดี 
มีสถานท่ีพักผอนหยอนใจตามจุดตาง ๆ และมีทัศนียภาพการจัดอาคารสิ่งตาง ๆ ท่ีดี ไวบริการสําหรับนักศึกษาอยางเพียงพอ 
สิ่งเหลาน้ีมีผลตอสุขภาพจิต การเรียน การปรับตัว และเปนแรงจูงใจใหนักศึกษาเกิดความภาคภูมิใจในสถาบัน (สุริยนั  ออนทองทิม 
และคณะ, 2560) จากงานวิจัยพบวา สภาพแวดลอมบรรยากาศภายในมหาวิทยาลัย สะอาดสงบ รมรื่นและบรรยากาศดี หองเรียน
มีสิ่งอํานวยความสะดวกในการเรียน สภาพหองเรียนเหมาะสมและสะอาด และมีบรรยากาศทางวิชาการ จะเปนปจจัยท่ีสงผล
ตอการเรียนมากท่ีสุด (เมษยา  บุญสีลา, 2552) ท้ังน้ีสภาพแวดลอมของมหาวิทยาลัยท่ีครอบคลุมท้ังดานรางกาย สังคมและ
จิตใจ มีความสัมพันธกับการลาออกของนักศึกษา (Baker & Siryk, 1984) ตามแนวคิดท่ีไดระบุวา สภาพแวดลอมการเรียนรู  
ท่ีเปนลักษณะทางกายภาพจะทําใหเกิดความรูสึกสภาวะทางอารมณท้ังทางบวกและทางลบ สภาพแวดลอมมีผลตอการเรียนรู
และการพัฒนาความผูกพันในสถานท่ีแหงน้ัน (Graetz, 2006) อยางไรก็ตาม ความพยายามทุมเทในการสรางสภาพแวดลอมของ
มหาวิทยาลัยใหตอบสนองความตองการของนักศึกษาจึงเปนเรือ่งสําคัญอยางยิ่ง ดังน้ันมหาวิทยาลัยควรจัดพ้ืนท่ีแหงการเรียนรู
ท่ีเหมาะสม มีหองเรียนท่ีสะดวกสบายและตอบสนองตอความตองการในการเรียนรูของนักศึกษา รวมท้ังสิ่งแวดลอมทางกายภาพ
ท่ีเปนปจจัยสาํคัญเชนกัน ควรมีการเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียวและสิ่งแวดลอมสะอาดท่ีสงเสริมสุขภาพท้ังกายและจิตใจใหกับนักศึกษา 
มีพ้ืนท่ีสําหรับกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย รวมถึงพ้ืนท่ีสําหรับการพักผอนและการเรียนรูนอกหองเรียนท่ีสงเสริมสนับสุนน
การเรียนรูของนักศึกษา เพ่ือชวยใหนักศึกษาเกิดการเรียนรูท่ีประสิทธิภาพและสรางประสบการณแหงการเรียนรูท่ีดี 
 6.5  การปรับตัวดานกิจกรรม 
  การปรับตัวดานกิจกรรมของนักศึกษา ถือวาเปนสิ่งท่ีสาํคัญและเปนการมุงเนนสงเสริมและพัฒนาใหนักศึกษา 
สามารถท่ีจะปรับตัวและกอใหเกิดพฤติกรรมท่ีมีคุณลักษณะท่ีพึงประสงค และเปนไปตามคุณลักษณะหรืออัตลักษณของคณะ
และมหาวิทยาลัยน้ัน ๆ โดยกิจกรรมตาง ๆ ของคณะหรือมหาวิทยาลัย สวนมากจะกําหนดทิศทางในการพัฒนาคุณลักษณะของ
นักศึกษาหลอหลอมใหนักศึกษาเปนบุคคลท่ีมีความเปนมนุษยท่ีสมบูรณแบบ สามารถปรับตัวอยูรวมกับผูอ่ืนและเกิดทักษะ
ทางดานสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน รวมถึงทักษะการทํางานตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน การเปดเทอมใหมเปนชวงท่ีนักศึกษาตองเผชิญ
กับการปรับตัวอยางรอบดานท้ังท่ีอยูอาศัย การเรียน การปรับตัวเขากับเพ่ือน การปรับตัวเขากับกิจกรรม รวมท้ังการปรับตัว
เขากับสังคมใหม ๆ มักจะทําใหนักศึกษาตกอยูในสภาวะความกดดัน กอใหเกิดความเครียด ซึ่งบางกิจกรรมใชเวลาจัดกิจกรรม
ในชวงค่ําถึงกลางคืนทําใหนักศึกษาพักผอนไมเพียงพอ สงผลใหเกิดความงวงนอนและเหน่ือยลา จึงเปนสาเหตุหน่ึงท่ีทําใหนักศึกษา
ไมมีเวลาทํางานท่ีไดรับมอบหมายจากการเรียน จนนําไปสูผลกระทบทางการเรียน (สุริยัน  ออนทองทิม และคณะ, 2560) 
โดยเฉพาะกิจกรรมรับนองจะมผีูนําวินัยเปนบุคคลท่ีสรางแรงกดดันและลงโทษนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ดวยนํ้าเสียงและบุคลิกภาพท่ีดุดัน 
สงผลใหนักศึกษาใหมอยูในภาวะท่ีกดดันและเกิดความเครียดได จนทําใหนักศึกษาบางคนไมสามารถเรียนตอไดและลาออกจาก
มหาวิทยาลัย (ณพล  หงสกุลวสุ, 2559) อยางไรก็ตาม กิจกรรมของคณะหรือมหาวิทยาลัยลวนแตมีกิจกรรมท่ีหลากหลายเพ่ือ
มุงเนนพัฒนาและสงเสริมทักษะความสามารถใหกับนักศึกษา เชน ทักษะการสื่อสาร ทักษะการทํางานรวมกับผูอ่ืน ความรับผิดชอบ 
และการเปนผูนํา เปนตน แตบางกิจกรรมท่ีแอบแฝงไปดวยความรุนแรงหรือสรางความกดดันใหกับนักศึกษา จําเปนจะตองมี
อาจารยท่ีปรึกษาเขาไปมีสวนรวมในการควบคุมดูแล เพ่ือไมใหเกิดผลกระทบเชิงลบทางดานจิตใจของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ในปจจุบัน
กิจกรรมรับนองหรือกิจกรรมของคณะและมหาวิทยาลัยควรเปนกิจกรรมเชิงสรางสรรคและเกิดประโยชนกับตัวนักศึกษามากท่ีสุด 
คณะและมหาวิทยาลัยควรสรางความตระหนักใหความสําคัญอยางมาก มีการควบคุมดูแลกิจกรรมตางๆ อยางใกลชิด เพ่ือปองกัน
มิใหเกิดการกระทบในเชิงลบทางดานรางกายและจิตใจของนักศึกษา ดังน้ันกิจกรรมสําหรับนักศึกษา เปนกระบวนการทางศกึษา
อยางหน่ึงท่ีทําใหนักศึกษาเกิดการเรียนรูโดยการลงมือปฏิบัติ (Learning by Doing) เปนกระบวนการท่ีทําใหนักศึกษาเกิด
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ประสบการณและสามารถลงมือปฏิบัติใหเกิดผลสําเร็จได หากนักศึกษาสามารถท่ีจะปรับตัวเขากับกิจกรรมตาง ๆ ของคณะหรือ
มหาวิทยาลัยไดเปนอยางดี จะสงผลดีตอการพัฒนาของตัวนักศึกษาเองไดเปนอยางดี สามารถปฏิบัติงานในการเรียนรูตาง ๆ 
ไดอยางมีประสิทธิภาพ (Bailey & Phillips, 2016; Lowe & Cook, 2003; Rienties et al., 2012) ในทางตรงกันขาม 
หากนักศึกษาไมสามารถปรับตัวเขากับกิจกรรมตาง ๆ ได จะประสบกับปญหาตาง ๆ มากมาย อุปสรรคตอการเรียน การใชชีวิต
ในมหาวิทยาลัย มีผลการเรียนตกต่ํา รวมไปถึงการออกกลางคันของนักศึกษา (Asaduzzaman, Hossain & Rahman, 2013; 
Chi, Kim & Kim, 2018; van der Meer, 2012) 
 จากขอมูลท่ีนําเสนอมาขางตนลวนแตเปนปรากฏการณท่ีมีอิทธิพลตอการปรับตัวท่ีของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ซึ่งเปนสิ่งสะทอน
ใหเห็นถึงความสาํคัญและความจําเปนตอการชวยเหลือและสนับสนุนใหนักศึกษาช้ันปท่ี 1 มีการปรับตัวท่ีดีในมหาวิทยาลัย 
โดยเฉพาะอยางยิ่งผูบริหาร อาจารยท่ีปรึกษา อาจารยผูสอน และผูปกครอง ซึ่งเปนบุคคลท่ีมีความสาํคัญสาํหรับนักศึกษา
อยางมาก ควรตระหนักและใสใจกับการสงเสริมการปรับตัวและคุณภาพชีวิตความเปนอยูท่ีดีของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 เพื่อให
นักศึกษามีสุขภาพจิต กาย และสังคมท่ีดี สามารถดําเนินชีวิตอยูในรั้วมหาวิทยาลัยไดอยางมีความสุข และลดความเสี่ยงตอ
การลาออกของนักศึกษาในระหวางเรียน โดยประเด็นถัดไปจะนําเสนอแนวทางและกลยุทธในการสงเสริมและสนับสนุนการปรับตัว
ในมหาวิทยาลัยสําหรับนักศึกษาช้ันปท่ี 1 หรือปแรก เพ่ือใหนักศึกษาและบุคคลท่ีเก่ียวของไดทราบถึงแนวทางและกลยุทธใน
การชวยเหลือและวางแผนตอการสนับสนุนการปรับตัวท่ีดีสําหรับนักศึกษาปแรกไดอยางเหมาะสม 
 
7.  แนวทางและกลยุทธในการสงเสริมและสนับสนุนการปรับตัวในมหาวิทยาลัย 
 แนวทางและกลยุทธในการปรับตัวจึงเปนวิธีการท่ีจะชวยใหนักศึกษาสามารถปรับตัวและใชชีวิตในมหาวิทยาลัยไดอยาง
มีความสุข และประสบความสําเร็จในดานการเรียน การเขาสังคม วัฒนธรรม การเงิน และกิจกรรมของมหาวิทยาลัย โดยผูเขียน
ขอนําเสนอแนวคิดและมุมมองตอแนวทางและกลยุทธในการเสริมสรางการปรับตัวในมหาวิทยาลัยไวดังน้ี 
 7.1  แนวทางและกลยุทธสําหรับนักศึกษาชั้นปท่ี 1 ตอการปรับตัวในมหาวิทยาลัย  
  การเปลี่ยนจากโรงเรียนมัธยมศึกษาสูมหาวิทยาลัยเปนสิ่งท่ีทาทายอยางมากมาย โดยสิ่งตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนน้ันนักศึกษา
จะตองรูจักวิธีการรับมือกับความยากลําบาก ความรูสึกโดดเดี่ยว โดยเฉพาะอยางยิ่งนักศึกษาท่ียายมาจากตางจังหวัดและไมมี
เพ่ือนหรือครอบครัวท่ีอยูใกล จําเปนตองเรียนรูวิธีการรับมือกับความรูสึกท่ีเกิดข้ึนใหรวดเร็ว ไมเชนน้ันอาจจะทําใหเกิดความ
กังวลและสูญเสยีแรงจูงใจในการเรียน แนวทางหรือกลยุทธท่ีสําคัญในการปรับตัวท่ีดีสําหรับนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ตอการปรับตัว
ในมหาวิทยาลัยมีดังน้ี 
  1) เขาใจและปรับตัวตอสภาพแวดลอม นักศึกษาควรทําความเขาใจและปรับตัวตอสภาพแวดลอมในมหาวิทยาลัย 
เรียนรูเก่ียวกับโครงสรางการเรียนการสอน ระบบการบรกิาร และการเขาถึงแหลงทรัพยากรการเรียนรู เมื่อนักศึกษาเขาใจและ
ปรับตัวตอสภาพแวดลอมไดเร็วข้ึน นักศึกษาจะสามารถใชทรัพยากรท่ีจําเปนสําหรับการเรียนรูไดอยางเต็มประสิทธิภาพ 
  2)  สรางสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนและรุนพ่ี นักศึกษาควรสรางความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือนรวมช้ัน เพ่ือนตางสาขาวิชา 
และรุนพ่ีจะชวยใหนักศึกษาเกิดความรูสกึท่ีดีและไดรับการสนับสนุนจากบุคคลรอบขาง อีกท้ังเกิดการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
และประสบการณซึ่งกันและกัน เพ่ือนและรุนพ่ีจะเปนบุคคลท่ีสําคัญในการชวยเหลือเรื่องการเรียนและการรับฟงปญหาเรื่อง
ไมสบายใจ ชวยผอนคลายความเครียด ทําใหรูสึกอุนใจ และท่ีสําคัญชวยเสริมสรางความมั่นใจและความเปนอยูท่ีดีทางสังคม  
  3)  ขอคําแนะนําและการสนับสนุนจากบุคคลท่ีมีความรูและประสบการณ เมื่อนักศึกษาตองการความชวยเหลือ
หรือประสบปญหาตาง ๆ ในการดําเนินชีวิตในรั้วมหาวิทยาลัย นักศึกษาควรกลาท่ีจะแสดงถึงการขอคําแนะนําและความชวยเหลือ
จากบุคคลท่ีมีความรูและประสบการณ ไดแก อาจารยท่ีปรึกษา อาจารยผูสอน และบุคลากรในมหาวิทยาลัย การขอความชวยเหลือ
จากบุคคลท่ีเหมาะสมเปนเรื่องท่ีสําคัญ เพ่ือใหนักศึกษาสามารถเขาใจและปรับตัวตอการเรียน เขากับ สภาพแวดลอมทางวิชาการ
ไดอยางเต็มท่ี 
  4)  การบริหารจัดการเวลาและความสมดลุของชีวิต การปรับตัวกับการจัดการเวลาเปนสิ่งสําคญัสาํหรับนักศึกษา
ช้ันปท่ี 1 เน่ืองจากนักศึกษาจะตองเผชิญกับการเรียนและกิจกรรมท่ีหลากหลาย นักศึกษาควรมีการวางแผน จัดลําดับความสําคญั 
และจัดสรรเวลาของการเรียน กิจกรรมของคณะหรือมหาวิทยาลัย การพักผอน การออกกําลังกาย เพ่ือใหชีวิตมีความสมดุลไมเกิด
ความเครยีดหรือกดดันจนเกิดไป สามารถท่ีจะใชชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 7.2  แนวทางและกลยุทธสําหรับผูบริหารในการสงเสริมและสนับสนนุตอการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของนักศึกษา
ชั้นปท่ี 1 
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  การสงเสริมและสนับสนุนการปรับตัวของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 เปนสิ่งสําคัญท่ีผูบริหารในมหาวิทยาลัยควรใหความสําคัญ 
เพ่ือชวยใหนักศึกษาเขาใจและปรับตัวกับสภาพแวดลอมท่ีแตกตางและทาทายในชีวิตมหาวิทยาลัยไดอยางเหมาะสม โดยแนวทาง
และกลยุทธท่ีสําคัญสําหรับผูบริหารในการสงเสริมและสนับสนุนการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 มีดังน้ี 
  1)  การจัดปฐมนิเทศ ผูบริหารควรจัดกิจกรรมท่ีชวยใหนักศึกษารูจักและเขาใจสภาพแวดลอมในมหาวิทยาลัย 
การใหขอมูลเก่ียวกับแหลงทรัพยากรของมหาวิทยาลัย ระบบการเรียน รวมถึงการใหคําแนะนําเก่ียวกับการปรับตัวและการดําเนิน
ชีวิตในรั้วมหาวิทยาลัย นับวาการจัดปฐมนิเทศมีความสําคัญอยางมากตอความรูสึกและเปนการเตรียมความพรอมสําหรับเสนทาง
แหงการศึกษาของนักศึกษาใหมองเห็นถึงแนวทางสูความสําเร็จตลอดการเรียน 
  2)  การสนับสนุนดานวิชาการ ผูบริหารควรมีการจัดตั้งบริการสนับสนุนดานวิชาการใหกับนักศึกษา เชน ศูนย
การเรียนรู ศูนยการแนะแนวทางวิชาการ ศูนยพัฒนาวิชาการเปนเลิศ ศูนยพัฒนาทักษะชีวิตและอาชีพ ศูนยใหคําปรึกษา เปนตน 
โดยศูนยเหลาน้ีจะสามารถชวยใหคําแนะนําและความชวยเหลือนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ในการพัฒนาทักษะการเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ 
การบริหารจัดการเวลา และการวางแผนในการเรียน 
  3)  การสรางพ้ืนท่ีสนับสนุนการเรียนรู ผูบริหารควรสรางพ้ืนท่ีและเปดโอกาสใหนักศึกษาไดมีโอกาสพบปะพูดคุย
กับเพ่ือนหรือผูอ่ืนท่ีมีประสบการณมาแลกเปลีย่นเรียนรูกัน โดยมีพ้ืนท่ีแหลงการเรียนรูอยางเหมาะสม เชน หองสมุด หองปฏิบัติการ 
หองคอมพิวเตอร พ้ืนท่ีทํางานรวมกัน (Co-working space) สนามหญา และสวนสาธารณะ เปนตน เพ่ือสนับสนุนใหนักศึกษา
ไดใชพ้ืนท่ีเหลาน้ีพัฒนาตนเองและแลกเปลี่ยนประสบการณในการเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  4)  เปดโอกาสใหนักศึกษาไดมีสวนรวมในมหาวิทยาลัย เปนการสรางโอกาสสําหรับนักศึกษาปแรกในการมีสวนรวม
ในกิจกรรมของมหาวิทยาลัย ชมรม และองคกรตาง ๆ ผูบริหารควรรับฟง ขอเสนอแนะ และขอเรียกรองของนักศึกษาในมุมมอง
ความคิดเห็นตอการพัฒนามหาวิทยาลัย เพ่ือสงเสริมการมีสวนรวมของนักศึกษาจะชวยใหนักศึกษามีความรูสึกเปนเจาของเกิด 
ความรักและความผูกพันมหาวิทยาลัย ตลอดจนเกิดความภาคภูมิใจและเกิดสายสัมพันธท่ีดีทางสังคมภายในมหาวิทยาลัย   
  5)  การสื่อสารและการเขาถึงขอมูล ผูบริหารควรมีชองทางการสื่อสารกับนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ผานการตรวจสอบ 
สํารวจ และระบบกลไกอยางสม่ําเสมอ มีการใหขอมูลอยางรวดเร็วเก่ียวกับนโยบาย ระเบียบปฏิบัติ และการบริการสนับสนุน
ของมหาวิทยาลัย เพ่ือใหนักศึกษาเกิดความรูสึกถึงการไดรับขอมูลและการสนับสนุนจากมหาวิทยาลัยอยางมีประสิทธิภาพ 
  6)  การพัฒนาสวนบุคคลและทักษะอาชีพ มหาวิทยาลัยควรมีการมุงเนนสงเสริมพัฒนาสวนบุคคลและทักษะอาชีพ
ใหมากข้ึน เชน มีการพัฒนานักศึกษามีความเปนผูนํา การจัดกิจกรรมสงเสริมการกําหนดเปาหมายสวนบุคคล และการสํารวจ
ความตองการในการพัฒนาทักษะทางอาชีพ เพ่ือเปนการชวยใหนักศึกษาไดเพ่ิมพูนประสบการณทางวิชาชีพและเปนการเตรียม 
ความพรอมนักศึกษาตอการประกอบอาชีพในอนาคต 
  7)  การใหการสนับสุนนทุนการศึกษา ผูบริหารควรสนับสนุนนักศึกษาในเรื่องทุนการศึกษา เชน ใหขอมูลเก่ียวกับ
ทุนการศึกษา สนับสนุนการสมัครทุนการศึกษา หรือมีชองทางในการสนับสนุนใหนักศึกษาทํางานพิเศษหลังเลิกเรียน มหาวิทยาลัย
อาจจะมีเครือขายกับธุรกิจตาง ๆ ในจังหวัด โดยมหาวิทยาลัยและธุรกิจมีระบบกลไกในการคัดเลือกนักศึกษาเขาไปทํางานรวมกับ
ธุรกิจตาง ๆ ในระหวางเรียน เพ่ือสรางประสบการณและเปดโอกาสในการทํางานของนักศึกษาในอนาคต 
  8)  การใหการติดตามและสนับสนุน ผูบริหารควรมีระบบและกลไกในการติดตามและสนับสนุนตอนักศึกษาช้ันปท่ี 1 
เพ่ือตรวจสอบสภาพความกาวหนาและใหคําปรึกษาในการแกไขปญหาหรือการวางแผนในการสนับสนุนท่ีเหมาะสม โดยการติดตาม
และการสนับสนุนอาจผานระบบอาจายท่ีปรึกษา อาจารยผูสอน และเพ่ือนท่ีปรึกษา ซึ่งจะเปนกระบวนการท่ีทําใหนักศึกษา
ช้ันปท่ี 1 เกิดความรูสึกอุนใจและรูสึกมั่นใจในการเรียน และเมื่อประสบปญหาสามารถชวยเหลือไดอยางทันที  
 7.3  แนวทางและกลยุทธสําหรับอาจารยท่ีปรึกษาในการสงเสริมและสนับสนุนตอการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของ
นักศึกษาชั้นปท่ี 1 
  อาจารยท่ีปรึกษา เปนบุคคลท่ีมีบทบาทสําคัญในการชวยนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ในการวางแผนการเรียน การเลือกวิชา 
เขาใจเกณฑการสําเร็จการศึกษา และการพัฒนาทักษะทางวิชาการและทักษะท่ัวไปอ่ืน ๆ เพ่ือใหนักศึกษาประสบความสําเร็จ
ในการศึกษาและการปรับตัวในสภาวะท่ีเปนนักศึกษาในมหาวิทยาลัย โดยแนวทางและกลยุทธท่ีสําคัญสําหรับอาจารยท่ีปรึกษา
ในการสงเสริมและสนับสนุนตอการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 มีดังน้ี 
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  1)  การสรางความไววางใจและความเปนมติร อาจารยท่ีปรึกษาควรสรางบรรยากาศของความไววางใจและการสื่อสาร
ท่ีเปดกวางยอมรับฟงความคิดเห็น ซึ่งจะทําใหนักศึกษารูสึกสบายใจและกลาท่ีจะขอคําแนะนําหรือขอคําปรึกษา การสรางความ
ไววางใจถือวาเปนดานแรกของการเขาถึงและความสัมพันธท่ีดีระหวางนักศึกษาและอาจารยท่ีปรึกษา 
  2)  การสนับสนุนในการตั้งเปาหมายและการวางแผน อาจารยท่ีปรึกษาควรชวยใหนักศึกษาเขาใจขอบเขตดาน
การเรียน การเลือกหลักสูตรรายวิชาในการลงทะเบียน และความคาดหวังของหลักสูตร เพ่ือชวยใหนักศึกษาไดวางแผนพัฒนา
ตนเองและกําหนดเปาหมายทางการเรียน ใหคําแนะนําเก่ียวกับวิธีการเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ การบริหารจัดการเวลา การรับผิดชอบ
ตอการเรียน และการตรวจสอบเพ่ือพัฒนาตนเองในดานการเรียนและทักษะวิชาชีพ 
  3)  สงเสริมการพัฒนาสวนบุคคลและทักษะทางสังคม การปรับตัวของนักศึกษานอกเหนือจากวิชาการ อาจารย 
ท่ีปรึกษาควรมีการสงเสริมใหนักศึกษามีสวนรวมในกิจกรรมของคณะหรือมหาวิทยาลัย ชมรม และองคกรตาง ๆ เพ่ือชวยสราง
สายสัมพันธทางสังคมและความรูสึกเปนเจาของ รวมท้ังรักษาความสมดุลระหวางชีวิตและการเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ  
  4)  ใหขอมูลเก่ียวกับแหลงทรัพยากรในมหาวิทยาลัย อาจารยท่ีปรึกษาควรใหขอมูลเก่ียวกับการบริการและ
การสนับสนุน แหลงทรัพยากรตาง ๆ ท่ีมีอยูในมหาวิทยาลัย เชน ศูนยการเรียนรู ศูนยใหคําปรึกษา ศูนยพัฒนาทักษะอาชีพ 
และศูนยหองปฏิบัติการทางวิชาการ เปนตน เพ่ือเปนการชวยใหนักศึกษาไดเขาถึงแหลงทรัพยากรในการพัฒนาตนเองท้ังดาน
การเรียนและดานทักษะวิชาชีพ 
  5)  การติดตามความคืบหนาอยางเปนประจํา อาจารยท่ีปรึกษาควรมีการกําหนดประชุมพบปะกับนักศึกษาเปน
ประจํา เพ่ือเปนการติดตามความคืบหนา ขอกังวลใจ หรือสภาพปญหาความตองการของนักศึกษาในระหวางการปรับตัวหรือ
การเรียน การติดตามนักศึกษา เปนประโยชนตออาจารยท่ีปรึกษาและนักศึกษาอยางมากในการรับทราบขอมูลตาง ๆ ท่ีเปน
ขอจํากัดหรืออุปสรรคในการปรับตัวของนักศึกษา อีกท้ังยังชวยใหอาจารยท่ีปรึกษาไดชวยนักศึกษาในการพัฒนาดานวิชาการ
และสวนบุคคลอยางทันทวงที 
 7.4  แนวทางและกลยุทธสําหรับอาจารยผูสอนในการสงเสริมและสนับสนุนตอการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของ
นักศึกษาชั้นปท่ี 1 
  อาจารยผูสอน มีบทบาทสําคัญในการสงเสริมและสนับสนุนการปรับตัวของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ในมหาวิทยาลัย
อยางมาก เพ่ือชวยใหนักศึกษาประสบความสําเร็จทางการศึกษาและการปรับตัวในสภาพแวดลอมใหม อีกท้ังเปนบุคคลท่ีสามารถ
สรางสภาพแวดลอมการเรียนรูท่ีสรางแรงบันดาลใจในการเรียน โดยแนวทางและกลยุทธท่ีสําคัญสําหรับอาจารยผูสอนในการสงเสริม
และสนับสนุนตอการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 มีดังน้ี 
  1) สรางสภาพแวดลอมในหองเรียนท่ีเปนมิตรและเปนกันเอง อาจารยผูสอนควรสงเสริมใหนักศึกษาเกิดความรูสึก
ผูกพันและการมสีวนรวมโดยการสรางสภาพแวดลอมในหองเรียนท่ีนักศึกษาทุกคนรูสึกมีคณุคา มีความอบอุนใจ ไววางใจ และ
เคารพซึ่งกันและกัน สงเสริมการสือ่สารอยางเปดเผยและใหเกียรติกันระหวางนักศึกษาและอาจารยผูสอน  
  2)  สรางบรรยากาศเรียนรูท่ีสนุกสนานและเต็มไปดวยแรงจูงใจ อาจารยผูสอนควรใชวิธีการสอนท่ีสรางกระตุน
เราความสนใจและความนาสนใจของนักศึกษา เชน ใชวิธีการสอนที่หลากหลาย ใชเทคโนโลยีในการสอน เพ่ือใหนักศึกษามี
ความกระตือรือรนในการเรียนรูและเกิดความรูสึกเพลิดเพลินกับการเรียนรู 
  3)  ใหคําแนะนําและชวยเหลือในการกําหนดเปาหมายและแผนการเรียน อาจารยผูสอนควรมีการสอดแทรกขอมูล
ตาง ๆ ท่ีเปนประโยชนตอการใชชีวิตในการเรียน มีการกระตุนและใหกําลังใจนักศึกษาตอการรูจักกําหนดเปาหมายการเรียนรู
และสรางแผนการเรียนท่ีเหมาะสมกับตนเอง มีการยกตัวอยางบุคคลท่ีประสบความสําเร็จในการเรียนเพ่ือเสริมสรางความมั่นใจ
ในความสามารถของนักศึกษาในการประสบความสําเร็จในการเรียนรู 
  4)  สรางโอกาสใหนักศึกษามีสวนรวมและทํางานรวมกับเพ่ือน อาจารยผูสอนควรมีการสนับสนุนใหนักศึกษามี
โอกาสท่ีจะทํางานรวมกับเพ่ือนมากข้ึนผานการทํางานกลุม โดยมีการกําหนดกิจกรรมเก่ียวของกับการเรียนรูท่ีจะตองทํางาน
เปนกลุม การแบงบทบาทหนาท่ีทํางานในกลุม การสับเปลี่ยนหมุนเวียนบทบาทหนาท่ีกันภายในกลุม ซึ่งการทํางานรวมกันกับ
เพ่ือนจะชวยใหนักศึกษาไดฝกทักษะการทํางานรวมกับผูอ่ืน แลกเปลี่ยนและแบงปนความรู การแกไขปญหารวมกัน และรูจัก
วิธีการสื่อสาร  
  5)  ใหขอมูลสะทอนและขอเสนอแนะ อาจารยผูสอนควรมีการสะทอนและใหขอเสนอแนะเก่ียวกับงานท่ีมอบหมาย
อยางเปนมิตร โดยเนนเสนอคําวิจารณเชิงสรางสรรคและคําแนะนําสําหรับการชวยปรับปรุงใหนักศึกษาไดพัฒนาตนเองเก่ียวกับ
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งานในทิศทางท่ีดีข้ึน ท้ังน้ีชวยใหนักศึกษาเขาใจจุดแข็งและขอบกพรองท่ีควรพัฒนา ฉะน้ันการสะทอนขอมูลในเชิงบวกจะชวย
ใหนักศึกษาเกิดความรูสึกท่ีดีท่ีไดรับการสนับสนุนการเรียนรูและทําใหนักศึกษาเกิดทัศนคติท่ีดีตอการไดรับขอเสนอแนะ 
 7.5 แนวทางและกลยุทธสําหรับผูปกครองในการสงเสริมและสนับสนุนตอการปรับตัวในมหาวิทยาลัยของนักศึกษา
ชั้นปท่ี 1 
  ผูปกครอง เปนบุคคลท่ีมีความสําคัญและมีความหมายตอลูกอยางมากในการสงเสริมและสนับสนุนในการเรียนรู 
และเปนผูท่ีเสริมสรางความสมบูรณทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา เพ่ือใหลูกสามารถเรียนรูและปรบัตัวเขากับ
สังคมไดอยางมีความสุข โดยแนวทางและกลยุทธท่ีสําคัญสําหรับผูปกครองในการสงเสริมและสนับสนุนตอการปรับตัวในมหาวิทยาลัย
ของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 มีดังน้ี 
  1)  สงเสริมความเปนอิสระ ผูปกครองควรใหลูกไดเปนเจาของประสบการณในการเรียนรูอยูในมหาวิทยาลัยและ
สนับสนุนใหลูกไดตัดสินใจดวยตนเองบนพ้ืนฐานของเหตุผลและความถูกตอง โดยความเปนอิสระน้ีจะชวยใหลูกไมอึดอัดสามารถ
รูจักแยกแยะ ตัดสินใจ และพ่ึงพาตนเองได 
  2)  การสื่อสารแบบเปดเผย ผูปกครองควรเปดชองทางการสื่อสารกับลูกอยางตรงไปตรงมา มีการตรวจสอบและ
สอบถามอยางเปนประจําเพ่ือดูวาลูกสามารถปรับตัวใชชีวิตในมหาวิทยาลัยไดมากนอยเพียงใด พรอมท่ีจะรับฟงขอกังวลหรือ
เรื่องไมสบายใจของลูก ท้ังใหขอเสนอแนะและการสนับสนุนเมื่อคราวจําเปนเมื่อลูกตองการขอความชวยเหลือหรือคําแนะนํา  
  3)  ใหการสนับสนุนอารมณความรูสึก ผูปกครองอาจจะตองหนักใจในการรับฟงลูก และใหการสนับสนุนทางอารมณ
ความรูสึกดวยความเขาใจ อดทน และความเห็นอกเห็นใจ โดยพยายามใหกําลังใจในเชิงบวกมาก ๆ กระตุนใหลูกไดรับรูสึก
อารมณและตรวจสอบอารมณท่ีเกิดข้ึน พรอมท้ังใหลูกไดผอนคลายความรูสึกผานการพูดคุยหรือทํากิจกรรท่ีหลากหลายเพ่ือ
สรางประสบการณการเรียนรูและรูจักวิธีระบายอารมณไดอยางเหมาะสม 
  4)  ชวยบริหารจัดการเวลา ผูปกครองควรพูดคุยกับลูกอยางใกลชิดและใหลูกไดพัฒนาทักษะการจัดการเวลาอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยกระตุนใหลูกวางแผนการเรียน จัดลําดับความสําคัญของงาน และหลีกเลี่ยงการผัดวันประกันพรุง สอนวิธีการ
สรางความสมดุลระหวางความรับผิดชอบทางการเรียนกับกิจกรรมทางสังคมและเวลาสวนตัว 
  5)  สนับสนุนความสําเร็จทางดานวิชาการ ผูปกครองควรพูดคุยกับลูกเก่ียวกับความสําคัญทางการเรียน ความตองการ
ในการสนับสนุนการเรียนรู โดยผูปกครองอาจกระตุนใหลูกไดมีสวนรวมในกิจกรรมและชมรมของมหาวิทยาลัย เพ่ือใหลูกไดพบปะ
กับเพ่ือนใหม พัฒนาความสนใจใหม ๆ และไดเห็นคุณคาของความพยายามอยางตอเน่ืองและเกิดกรอบความคิดท่ีเติบโต (Growth 
Mindset) 
  6)  สงเสริมใหมีสุขภาวะท่ีดี ผูปกครองควรมีการสงเสริมใหลูกมีสุขภาพท่ีดีดวยการสนับสนุนใหลูกรูจักจัดลําดับ
ความสําคัญของการพักผอน การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และการทานอาหารอยางสมดุล ใหลูกเห็นความสําคัญกับการดูแล
ตนเองและจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสม 
  7)  การเรียนรูจากความผิดพลาด ผูปกครองควรคอยเตือนลูกเก่ียวกับการปรับตัวใหลูกไดเขาใจวา การปรับตัว
ตองใชเวลาและความผิดพลาดเปนสวนหน่ึงของกระบวนการเรียนรูท่ีเปนธรรมชาติ กระตุนใหลูกยอมรับความทาทาย เรียนรู
จากความพายแพ และมองสิ่งเหลาน้ันเปนโอกาสสําหรับการเติบโตและการพัฒนาตนเอง 
 จากขอมูลขางตนจะเห็นไดวา แนวทางและกลยุทธในการสงเสริมและสนับสนุนตอการปรับตัวในมหาวิทยาลัย มีลักษณะ
ท่ีแตกตางกันไปตามบทบาทหนาท่ี แตลวนมีจุดมุงหมายเดียวกันคือ การชวยเสริมสรางภูมิคุมกันและปองกันไมใหนักศึกษาช้ัน
ปท่ี 1 ไดรับผลกระทบทางดานจิตใจและสงัคม อันจะเปนสาเหตุสําคัญท่ีนําไปสูผลลัพธในเชิงลบตอการปรับตัวในมหาวิทยาลัย 
ดังน้ันบุคคลท่ีเก่ียวของ ไดแก ผูบริหาร อาจารยท่ีปรึกษา อาจารยผูสอน และผูปกครอง ควรใหความใสใจ ติดตาม และใหความ
ชวยเหลือนักศึกษาทุกคนอยางใกลชิดและเปนกันเอง เพ่ือเปนการเสริมสรางสุขภาวะทางจิตและสังคมสําหรับนักศึกษาช้ันปท่ี 1 
รวมท้ังสามารถประสบความสําเร็จทางการเรียนและการใชชีวิตอยูในมหาวิทยาลัยไดอยางมีความสุข 
 
8.  สรุป 
 การกาวเขาสูรั้วมหาวิทยาลัยของนักศึกษาปแรกหรือช้ันปท่ี 1 นับวาเปนกาวเขาสูชวงวัยระหวางวัยรุนกับวัยผูใหญ 
ซึ่งเปนวัยท่ีเริ่มมกีารเปลี่ยนแปลงบทบาทแหงการเรียนรูและอิสระทางการใชชีวิตท่ีมากข้ึนกวาการเรียนในระดับมัธยมศึกษา 
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การปรับตัวของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 ใหเขากับสภาพแวดลอม การปรับเปลี่ยนตนเอง และการเปดใจยอมรับกับการเปลี่ยนแปลงกับ
สิ่งท่ีเผชิญในการเรียนมหาวิทยาลัยจึงเปนเรื่องสําคัญอยางยิ่ง โดยเฉพาะอยางยิ่งนักศึกษาแตละคนลวนแตมีปจจัยหรือภูมิคุมกัน
ท่ีแตกตางตางกัน เชน สัมพันธภาพกับเพ่ือนหรือครอบครัว การแกปญหาและการกํากับอารมณ การรับรูความสามารถทางดาน
วิชาการ อุปสรรคทางภาษาหรือความแตกตางทางวัฒนธรรม ลักษณะบุคลิกภาพ แรงจูงใจ และความยืดหยุนทางจิตใจ เปนตน 
ซึ่งปจจัยเหลาน้ีมีอิทธิพลตอการปรับตัวของนักศึกษาท่ีแตกตางกัน หากนักศึกษามีภูมิคุมกันท่ีเปนเสมือนเกราะกําบังท่ีไม
แข็งแรง ก็มีแนวโนมท่ีจะเกิดปญหาทางดานสุขภาพจิต เชน ความวิตกกังวล ความเครียด ความกดดัน ภาวะซึมเศรา ความรูสึก
โดดเดี่ยว และไมมีความสุข ดังน้ันนักศึกษาช้ันปท่ี 1 และบุคคลท่ีเก่ียวของควรมีวิธีการรับมือหรือมีแนวทางและกลยุทธ ใน
การสงเสริมและสนับสนุนการปรับตัวในมหาวิทยาลัยสําหรับนักศึกษาชั้นปที่ 1 หากนักศึกษามีวิธีการรับมืออยาง
เหมาะสมและไดรับการชวยเหลือจากบุคคลท่ีเก่ียวของถึงแนวทางในการจัดการกับปญหา จะสงผลดีตอการเรียนและทําให
นักศึกษาสามารถใชชีวิตในรั้วมหาวิทยาลัยไดอยางสมดุลและเปนปกติสุข 
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