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บทคดัย่อ

	 การวจิยัคร ัง้นี้มจีุดประสงค ์เพื่อศึกษาระดบัการปรบัตวักบัสุขภาวะทางจิตใจของนิสติปริญญาตรี 

ช ัน้ปีที่ 1 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตบางเขน กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นระเบยีบวธิีวจิยัเชิงพรรณนา  

คอื นิสติปรญิญาตร ีช ัน้ปีที ่1 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตบางเขน จ�ำนวน 382 คน เกบ็รวบรวมขอ้มลู

โดยใชแ้บบสอบถาม ขอ้มูลน�ำมาวิเคราะห์ผลโดยใชโ้ปรแกรมส�ำเร็จรูปโดยคอมพิวเตอร์ สถิติที่ใช ้

ในการวเิคราะหข์อ้มลูคอื ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน, t-test, F-test, การเปรยีบเทยีบรายคู่ 

โดยวธิี LSD, ค่าสมัประสทิธิ์สหสมัพนัธข์องเพยีรส์นั ผลการวจิยัพบว่า 1) นิสติมกีารปรบัตวั และสุขภาวะ 

ทางจติใจอยู่ในระดบัสูง 2) ปจัจยัส่วนบคุคลทีแ่ตกต่างกนัจะมรีะดบัสุขภาวะทางจติใจทีแ่ตกต่างกนัทีน่ยัส �ำคญั

ทางสถติิที่ ระดบั 0.01 และ 0.05 3) การปรบัตวัมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัสุขภาวะทางจิตใจที่นยัส�ำคญั 

ทางสถติทิีร่ะดบั 0.01
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Abstract

	 The purposes of this study were to compare level of adjustment and psychological  

Well-being of first year undergraduate students at Kasetsart university Bangkhen campus.  

The samples of this research were 382 of first year undergraduate students at Kasetsart university 

Bangkhen campus. The research tools were questionnaires. The data were analyzed by using 

computer package program. The statistical analysis is percentage, mean, standard deviation, 

t-test, F-test, multiple comparison (LSD), Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient.  

The results of the research indicated that 1) The level of Adjustment and psychological  

Well-being at high level 2) Students who were differences in personal factors had differences  

in Psychological well-being with statistical significance at 0.01 and 0.05 3) There were positive 

correlation between Adjustment and Psychological well-being with statistical significance at 0.01
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บทน�ำ

	 ในปจัจบุนัโลกมกีารเปลีย่นแปลงทีร่วดเร็ว “นิว นอรม์อล” เกิดขึ้นท ัง้ในดา้นสงัคมและสิง่แวดลอ้ม  

ซึ่งการเปลีย่นแปลงที่รวดเร็วนี้  ส่งผลใหบุ้คคลมกีารด�ำเนินชีวติที่เต็มไปดว้ยความเครียด และความกดดนั 

ทีเ่พิม่มากขึ้น ซึง่ส่งผลต่อสุขภาพจติของบคุคลในสงัคมโดยตรง การเรยีนรู ้และปรบัตวัของบคุคลเพือ่อยู่ใน

สภาพแวดลอ้มที่เปลีย่นแปลงจึงเป็นเรื่องที่ส �ำคญัที่จะท�ำใหบุ้คคลเกิดสุขภาวะท ัง้ในดา้นร่างกายและจิตใจ 

เพื่อที่จะสามารถด�ำเนินชีวติอยู่ภายใตส้ภาพแวดลอ้มนัน้ไดไ้ดอ้ย่างมคีวามสุข หากมองมาในกลุ่มของนิสติ 

ทีเ่ขา้มหาวทิยาลยัช ัน้ปีแรกโดยส่วนมากจะตอ้งเผชญิกบัปญัหาดา้นการปรบัตวักบัสภาพแวดลอ้มมหาวทิยาลยั

ในดา้นต่าง ๆ  เช่น ดา้นการเรยีน ดา้นสงัคม และบทบาทใหม ่ๆ  ในการเขา้มาสู่การเป็นนสิติใหม ่ปญัหาการปรบัตวั

เหลา่นี้มผีลต่อสุขภาพร่างกายและจติใจของนิสติ (Molinero et al., 2018) นอกจากนี้ยงัมปีญัหาจากปจัจยั 

ส่วนบุคคลที่อาจก่อใหเ้กิดความเครียดที่ส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ เช่น การเงนิ และ ครอบครวั เป็นตน้  

(Elias et al., 2011) นิสิตที่มรีากฐานที่ดี ก็จะสามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กบัการเปลี่ยนแปลงไดเ้ร็ว ขณะที ่

อีกหลาย ๆ คนก็ยงัตอ้งพบกบัปญัหา จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่านิสติช ัน้ปีที่ 1 โดยส่วนมากมกัจะเกิด

ความเครียดจากการเปลีย่นแปลงทางสภาพแวดลอ้ม รูปแบบสงัคมที่มคีวามแตกต่างจากโรงเรียนส่งผลให ้

นิสติมกัเกิดความเครียดจากการพยายามที่จะตอ้งปรบัตวั การรบัมอืกบัความเครียดที่ไม่ส �ำเร็จ ส่งผลต่อ

ประสทิธภิาพในดา้นการเรยีน และส่งผลต่อการเกดิปญัหาทางสุขภาพจติใจตามมา (Dwyer & Cummings, 2001) 

เช่นเดยีวกบั Grayson, 2003 ทีไ่ดศึ้กษาและระบวุา่การปรบัตวัมผีลต่อประสทิธภิาพในการอยู่ในมหาวทิยาลยั 

โดนเฉพาะการปรบัตวัทางสงัคม เช่นเดียวกบังานวจิยัอีกหลาย ๆ งานที่ไดเ้สนอว่าการปรบัตวัดา้นสงัคม 
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เป็นปจัจยัส�ำคญัต่อกระบวนการปรบัตวัในดา้นอื่น ๆ (Vo Van Viet, 2021) นอกจากน้ี Grayson, 2003  

ยงัระบเุพิม่เตมิวา่การปรบัตวัเกดิขึ้นจากมแีรงจูงใจ และเป้าหมายในการเรยีนรู ้ดงันัน้นิสติช ัน้ปีที ่1 จงึควรม ี

การบูรณาการรวมกนัระหว่างตวับุคคลกบับริบทแวดลอ้มเขา้ดว้ยกนั ซึ่งพบว่ามผีลต่อการมปีระสิทธิภาพ 

ในการอยู่ในมหาวทิยาลยัที่มากกว่านิสติที่ยงัไม่สามารถบูรณาการบริบทท ัง้สองเขา้ร่วมกนัได ้ซึ่งสอดคลอ้ง 

ไปกบัแนวคดิการบูรณาการของ Tinto 

	 สุขภาวะทางจติใจเป็นสิง่ทีจ่ะตามมาเมือ่นิสติสามารถพฒันาตนเองในดา้นต่าง ๆ และสามารถน�ำมา

บูรณาการใชไ้ดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ Ryff (1995) นยิามถงึสุขภาวะทางจติใจวา่เป็นคณุลกัษณะเชงิบวกทางจติใจ

ของบคุคล มกีารบูรณาการร่วมกนัในทกุ ๆ ดา้นแสดงออกใหเ้หน็ถงึความสมดลุในการใชช้วีติ สุขภาวะทางจติใจ 

ไมไ่ดห้มายถงึการทีน่สิติมคีวามสุขตลอดเวลา ความเครยีด ความผดิหวงั ความลม้เหลว ฯลฯ เป็นส่วนหนึง่ของชวีติ

ทีไ่มอ่าจเลีย่งได ้อย่างไรกต็ามสุขภาวะทางจติใจ คอื ความสามารถของนสิติทีส่ามารถใชใ้นการจดัการกบัอารมณ์

ความคดิในเชงิลบทีเ่กดิขึ้นในทกุวนั (Huppert, 2009) เช่นเดยีวกบั Lawton (1983) ทีไ่ดใ้หค้วามหมายของ 

สุขภาวะทางจติวา่ สุขภาวะทางจติ คอื การแสดงออกถงึการมคีุณภาพชวีติทีด่ ีและมองโลกในแงด่ ีแต่หากมอง

ในสภาพสงัคม และความเป็นจริงในปจัจุบนัที่เต็มไปดว้ยความยุ่งเหยิงในสงัคม ซึ่งบุคคลจะมที ัง้อารมณ ์

ดา้นบวกและลบ สุขภาวะทางจติใจจงึหมายถงึสภาพอารมณ์ หรอืความรูส้กึทีเ่กดิขึ้นช่วงเวลาใดช่วงเวลาหน่ึง 

โดยผูท้ี่มสุีขภาวะจติใจจะมอีารมณ์ในดา้นบวกมากกว่าดา้นลบ (กฤษวรรณ หนอ้งมา, 2554) ซึ่งเมือ่บุคคล

เกดิสุขภาวะทางจติใจ ก็จะส่งผลใหม้สุีขภาพทางร่างกายทีส่มบูรณต์ามค�ำกลา่วของนกัปราชญช์าวกรกีโบราณ 

“A Sound Mind in a Sound Body” หรอืแปลวา่ จติใจทีแ่ขง็แรงย่อมอยู่ในร่างกายทีส่มบูรณ์

	 การวจิยัในครัง้นี้มวีตัถปุระสงค ์เพื่อศึกษาการปรบัตวั กบัสุขภาวะทางจิตใจของนิสติ ตามปจัจยั 

ส่วนบุคคลที่แตกต่างกนั และเพื่อศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างการปรบัตวักบัสุขภาวะทางจิตใจของนิสิต  

โดยท�ำการศึกษากบันิสติปรญิญาตรชี ัน้ปีที ่1 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตบางเขน ปีการศึกษา 2562 

ภาคเรยีนที ่1 เพือ่น�ำผลการศึกษาทีไ่ดไ้ปใชเ้ป็นแหลง่ขอ้มลูอา้งองิส�ำหรบัการศึกษา และน�ำไปใชเ้ป็นแนวทาง 

ในการพฒันานิสติในการเพิม่ศกัยภาพในการปรบัตวัเพือ่น�ำมาซึง่สุขภาวะทางจติใจ

ทบทวนวรรณกรรม

แนวคดิเกี่ยวกบัการปรบัตวั

	 Baker and Sirynk (1989) เสนอโมเดลการปรบัตวั โดยมองวา่ บคุคลและบรบิทแวดลอ้มท ัง้หมด 

จะมีการบูรณาการซึ่งกนัและกนั และมีความสมัพนัธต่์อการเกิดความมุ่งม ัน่ที่มีต่อเป้าหมายของบุคคล  

ซึง่ผลลพัธสุ์ดทา้ยคอืความส�ำเรจ็ หรอืความลม้เหลวในการอยู่ภายในสถานศึกษา โดยบคุคลตอ้งมกีารปรบัมมุมอง 

แนวคดิ อารมณข์องตนเอง สามารถควบคุมตนเองในดา้นต่าง ๆ  เพือ่ใหอ้ยู่ภายใตก้ฎเกณฑ ์และสงัคมส่วนรวม

ไดอ้ย่างสมบูรณ ์Baker and Sirynk ไดพ้ฒันาแบบสอบถามการปรบัตวัของนิสตินกัศึกษาภายในมหาวทิยาลยั 

(Students Adaptation to College Questionnaire : SACQ) ขึ้น และไดแ้บ่งการปรบัตวัของบุคคล 
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ออกเป็น 4 ดา้นย่อย ไดแ้ก่ ดา้นการเรยีนดา้นสงัคม ดา้นอารมณ์ส่วนตวั และดา้นความรูส้กึต่อสถานศึกษา  

ซึง่นิสติทีม่กีารบูรณาการดา้นต่าง ๆ ร่วมกนัไดม้แีนวโนม้ทีจ่ะมผีลลพัธเ์ชงิบวกในดา้นการเรียน และใชช้วีติ

ภายในสถานศึกษาทีม่าก

	 Feldt, Graham and Dew (2011) ไดท้ �ำการศึกษาการปรบัตวัในระดบัมหาวทิยาลยั โดยน�ำโมเดล 

การปรบัตวัของ Baker and Sirynk มาใชใ้นศึกษาระดบัการปรบัตวัของนกัศึกษาช ัน้ปีที่ 1 โดยอา้งอิง 

จากแบบสอบถาม SACQ ผลการศึกษาพบวา่ 

	 1)	 ดา้นการเรยีน นิสติทีม่ผีลคะแนนระดบัการปรบัตวัทีสู่งจะมทีกัษะในการเรยีน และผลการเรยีน 

ทีอ่อกมาด ีและประสบผลความส�ำเรจ็ในดา้นการเรยีนตัง้แต่ช่วงปีแรกของมหาวทิยาลยั ขณะที ่นสิติทีม่ผีลคะแนน

ระดบัการปรบัตวัในระดบัต�ำ่จะมรีะดบัความเชือ่ม ัน่ในดา้นการเรยีนในระดบัต�ำ่ รวมถงึมขีาดทกัษะในการเรยีนรู ้

ทีจ่ �ำเป็นตอ้งใชใ้นการศึกษาในระดบัมหาวทิยาลยั

	 2)	 ดา้นสงัคม นสิติทีม่ผีลคะแนนระดบัการปรบัตวัทีสู่งจะสามารถสรา้งปฏสิมัพนัธก์บัสภาพแวดลอ้ม

ภายในมหาวทิยาลยัไดอ้ย่างเหมาะสม และประสบผลส�ำเร็จ ขณะที่ นิสติที่มผีลคะแนนระดบัการปรบัตวั 

ในระดบัต�ำ่กจ็ะแสดงใหเ้หน็ถงึการมปีญัหาในการสรา้งปฏสิมัพนัธก์บัสงัคม ซึง่กจ็ะเป็นปญัหาในการท�ำกจิกรรม

ท ัง้ในดา้นการเรยีน และดา้นสงัคมกบัเพือ่นหรอืบคุลากรภายในมหาวทิยาลยั

	 3)	 ดา้นอารมณ์ส่วนตวั การศึกษาพบว่าการปรบัตวัดา้นอารมณ์มคีวามสมัพนัธก์บัความพงึพอใจ 

ต่อสถานศึกษา การปรบัตวัดา้นสงัคม และการปรบัตวัดา้นการเรยีน เนื่องจากพบวา่อารมณเ์ป็นปจัจยัทีม่อีทิธพิล

ต่อการประเมนิตนเอง ณ ขณะนัน้ว่าตนเองก�ำลงัมมีมุมองต่อสถานการณ์เป็นอย่างไร สามารถรบัมอืกบัมนั 

ไดม้ากเพยีงไร โดยในนิสติทีม่ผีลคะแนนระดบัการปรบัตวัทีสู่งจะมมีมุมองต่อสถานการณใ์นเชงิบวก สามารถ

รบัมอืกบัปญัหาไดอ้ย่างสรา้งสรรค ์และสามารถหาแรงสนบัสนุนในยามจ�ำเป็นไดอ้ย่างเหมาะสม ขณะที ่นิสติ 

ที่มผีลคะแนนระดบัการปรบัตวัในระดบัต�ำ่พบว่าเป็นผูท้ี่มคีวามเครียดในระดบัสูงเมื่อน�ำไปประเมนิระดบั

ความเครยีด นสิติแสดงออกใหถ้งึถงึความกงัวล และความรูส้กึไมส่ะดวกสบายเมือ่มายงัสถานศึกษาซึง่รวมไปถงึ

ระดบัความพงึพอใจในดา้นการเรยีนและสงัคมในระดบัต�ำ่

	 4)	 ดา้นความรูส้กึต่อสถานศึกษา พบว่ามคีวามเชื่อมโยงกบัการตดัสนิใจทีจ่ะศึกษาต่อ หรือลาออก

จากมหาวทิยาลยั นิสติทีม่ผีลคะแนนระดบัการปรบัตวัทีสู่งแสดงออกใหเ้หน็วา่การเขา้เรยีนมหาวทิยาลยันัน้ ๆ 

ตรงต่อเป้าหมายข ัน้ตน้ของตนเองในแต่ละดา้น ขณะที่นิสิตที่มีผลคะแนนระดบัการปรบัตวัในระดบัต�ำ่ 

ก็จะแสดงถงึความคิดว่ามหาวทิยาลยัอาจยงัไม่ตรงต่อเป้าหมาย ความตอ้งการ และความสนใจของตนเอง  

ซึง่กจ็ะมผีลต่อการตดัสนิใจในการศึกษา ณ สถานศึกษานัน้ ๆ  

	 แนวคดิของ Baker and Sirynk มคีวามสอดคลอ้งกบั Tinto (1975) ทีใ่หค้วามส�ำคญักบัการบูรณาการ

ร่วมกนัระหวา่งตวับคุคลกบับรบิทแวดลอ้มทีส่่งผลต่อการปรบัตวัอย่างสมบูรณข์องนิสติ ซึง่มกีารศึกษามากมาย

ทีน่�ำแนวคดิของ Baker and Sirynk และ Tinto มาใชศึ้กษานสิติช ัน้ปีที ่1 เพือ่ดูการปรบัตวัทีม่ต่ีอสุขภาวะทางจติใจ 

เช่น การศึกษาของ Punia and Malviya (2015) ทีแ่สดงใหเ้หน็ว่านิสติทีม่กีารปรบัตวัภายในมหาวทิยาลยั 

มคีวามสมัพนัธก์บัสุขภาวะทางจติใจในนิสติช ัน้ปีที ่1 
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แนวคดิเกี่ยวกบัสขุภาวะทางจติใจ

	 การมสุีขภาวะทางจิตใจเป็นองคป์ระกอบส�ำคญัของการมคีุณภาพชีวติที่ดีสุขภาวะทางจิตใจ คือ  

องคป์ระกอบที่ส �ำคญัของบุคคลในทุกช่วงวยั ซึ่ง Ryff (1995) ไดศึ้กษาถึงนิยามของสุขภาวะทางจิตใจ 

เป็นคุณลกัษณะเชงิบวกทางจติใจของบคุคล ซึง่มคีวามสมัพนัธก์บัระดบัการเตบิโตและพฒันาการของบคุคล 

โดยแบง่ออกไดเ้ป็น 6 มติ ิไดแ้ก่ 

	 1)	 ดา้นการยอมรบัตนเอง (Self-Acceptance) คือ การยอมรบัความแตกต่างของตนเองกบัผูอ้ื่น  

และมีความสุขในทางบวกต่อตนเอง โดยมองถึงสภาพความเป็นจริง ซึ่งในการยอมรบัถึงความแตกต่าง 

ของตนเองในแงบ่วกนี้ เป็นลกัษณะส�ำคญัทีจ่ะท�ำใหเ้กดิสุขภาวะทางจติ 

	 2	 ดา้นการมสีมัพนัธภาพที่ดีกบัผูอ้ื่น (Positive Relationship) บุคคลที่สามารถรบัรูต้นเองได ้ 

มคีวามเขา้อกเขา้ใจ และเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืน่ ซึง่จะท�ำใหบ้คุคลนัน้เป็นทีร่กัใคร่ของบคุคลในสงัคม และสามารถ

จดัการกบัตนเอง และช่วยเหลอืผูอ้ืน่ได ้ซึง่เป็นองคป์ระกอบส�ำคญัของการเกดิสุขภาวะทางจติ	

	 3)	 ดา้นความเป็นตวัของตวัเอง (Autonomy) บคุคลทีเ่ป็นตวัของตวัเอง จะมคีวามสามารถทีก่ลา้คดิ

และตดัสนิใจในการท�ำสิง่ต่าง ๆ ที่มคีวามแตกต่างไปจากผูอ้ื่นในสงัคม ไดด้ว้ยตนเอง แมว้่าจะมแีรงกดดนั 

จากสงัคม และบคุคลเหลา่นี้ สามารถทีจ่ะอดทนและควบคมุตนเองในสภาวะต่าง ๆ ไดด้ ีโดยจะประเมนิสิง่ต่าง ๆ 

จากมาตรฐานของตนเอง โดยไมย่ดึตดิกบัสงัคมส่วนมาก

	 4)	 ดา้นความสามารถในการจดัการสิง่แวดลอ้ม (Environmental Mastery) บคุคลทีม่คีวามสามารถ

ในการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสิง่แวดลอ้มได ้จะสามารถอยู่ภายใตส้ภาพแวดลอ้มทีม่กีารเปลีย่นแปลงไดอ้ย่างสรา้งสรรค ์

และสามารถน�ำความสรา้งสรรคเ์หลา่นี้มาใชใ้นการจดัการกบัอปุสรรค และการเปลีย่นแปลงต่าง ๆ ทีเ่กดิจากสิง่แวดลอ้ม 

เพือ่ใหต้นเองสามารถด�ำเนนิชวีติไดอ้ย่างประสทิธภิาพ และตรงต่อเป้าหมายของตนเอง เพือ่ใหเ้กดิสุขภาวะทางจติใจ

มากทีสุ่ด

	 5)	 ดา้นการมจีดุมุ่งหมายในชวีติ (Life Purpose) บคุคลทีม่จีดุมุ่งหมายในชวีติ บคุคลเหลา่นี้จะมี

การกระท�ำต่าง ๆ ดว้ยความสามารถอย่างสรา้งสรรค ์เพือ่ใหต้นเองไปสู่เป้าหมายนัน้ ตามความหมายในทาง

สุขภาพทางจติของการมจีดุมุง่หมายในชวีติ หมายความวา่ บคุคลจะสามารถรบัรูไ้ดว้า่ตนเองมคีุณค่าเพือ่ไปให ้

ถงึเป้าหมาย

	 6)	 ดา้นการเจรญิงอกงามของตนเอง (Personal Growth) การพฒันาตนเองไปพรอ้ม ๆ กบัการเจรญิเตบิโต 

โดยพรอ้มทีจ่ะรบัประสบการณ ์และความรูใ้หม ่ๆ  อยู่อย่างเสมอ เพือ่น�ำมาใชใ้นการพฒันาตนเองเพือ่ใหเ้ท่าทนั 

และสามารถจดัการแกไ้ขปญัหาใหม ่ๆ  ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ

	 นอกจากนี้สุขภาวะทางจติใจยงัหมายถงึบคุคลทีม่มีคีณุลกัษณะในเชงิบวกทีแ่สดงใหเ้หน็ถงึความเชือ่ม ัน่

ในตนเอง ทีจ่ะดงึเอาความสามารถของตนเองออกมาใชเ้พือ่ใหบ้รรลเุป้าหมาย; มกีารมองโลกในแงด่ ีทีจ่ะมองถงึ

ความส�ำเรจ็ของตนเอง ณ ปจัจบุนัและในอนาคต; มคีวามมุง่ม ัน่ต่อเป้าหมาย แสดงความคาดหวงัในสิง่ทีส่มควร

และเหมาะสมต่อเป้าหมายทีจ่ะประสบผลส�ำเร็จ; และมคีวามยดืหยุ่นต่อปญัหาเพือ่ทีจ่ะมุ่งเขา้หาเป้าหมายได ้

อย่างไมไ่ขวเ้ขว (Luthans et al., 2007)
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	 แบบสอบถามสุขภาวะทางจติใจตามแนวคดิของ Ryff แบง่ออกเป็น 6 องคป์ระกอบของสุขภาวะทางจติใจ 

ทีม่กีารประยุกตร์วมกนัระหวา่งความคดิเหน็การพฒันาตนเองของบคุคลกบับนัทกึขอ้มลูบคุคลในมหาวทิยาลยั 

ซึง่เป็นแบบสอบถามปลายเปิดใหน้ิสติสามารถประเมนิตนเองไดอ้ย่างเจาะจง (Punia and Malviya, 2015)  

ผลการศึกษาสุขภาวะทางจติใจในนิสติช ัน้ปีที ่1 การศึกษาของ Punia and Malviya, 2015 พบวา่นิสติช ัน้ปีที ่1 

โดยส่วนมากมสุีขภาวะทางจติใจอยู่ในระดบัปานกลาง นิสติทีม่ค่ีาเฉลีย่ระดบัสุขภาวะทางจติใจระดบัปานกลาง

ขึ้นไป มรีะดบัความเครียดในการใชช้ีวติในมหาวทิยาลยัอยู่ในระดบัต�ำ่ นอกจากนี้ยงัพบว่านิสิตที่มรีะดบั 

สุขภาวะทางจติใจในระดบัปานกลางถงึสูงจะมปีระสทิธภิาพในการอยู่ในมหาวทิยาลยัทีด่ ีรวมถงึมคีวามยดืหยุ่น

ต่อปญัหามวีธิกีารรบัมอื และจดัการกบัปญัหาไดอ้ย่างสรา้งสรรค ์สอดคลอ้งกบั Kariv and Heiman, 2005  

ที่พบว่านิสติที่มทีกัษะความยดืหยุ่นในการใชช้ีวติที่มาก จะสามารถรบัมอืกบัปญัหาไดอ้ย่างมปีระสทิธิภาพ 

นอกจากนี้ การศึกษายงัพบว่าปจัจยัส่วนบุคคลเช่นเพศ อายุ และครอบครวัก็เป็นปจัจยัที่มีอิทธิพลต่อ 

สุขภาวะทางจติใจเช่นเดยีวกนั ขณะทีก่ารศึกษาของ Kaur, 2012 พบวา่การความแตกต่างทางเพศ และลกัษณะ

การอยู่อาศยัมผีลต่อสุขภาวะทางจติใจ และการปรบัตวัมคีวามสมัพนัธก์บัสุขภาวะทางจติใจ

วธิดี�ำเนินการวจิยั

	 การศึกษาครัง้นี้เป็นการศึกษาเชงิพรรณนา เพือ่ศึกษาการปรบัตวักบัสุขภาวะทางจติใจของนสิติปรญิญาตรี

ช ัน้ปีที ่1 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตบางเขน ด�ำเนนิการวจิยัระหวา่งเดอืนกรกฎาคม 2562 - กนัยายน 2562

ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง

	 ประชากรและกลุ่มตวัอย่างประกอบดว้ย นิสิตปริญญาตรีช ัน้ปีที่ 1มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

วทิยาเขตบางเขนจ�ำนวน 8,240 คน โดยใชว้ธิกีารสุ่มตวัอย่างแบบแบง่ช ัน้ภมู ิก�ำหนดกลุม่ตวัอย่างจ�ำนวน 382 คน 

อย่างเฉพาะเจาะจงและยนิดเีขา้ร่วมโครงการ 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวจิยั

	 1.	 แบบสอบถามดา้นขอ้มลูท ัว่ไป 2. แบบสอบถามดา้นการปรบัตวั ทีผู่ว้จิยัไดอ้อกแบบโดยประยุกต์

จาก Baker and Siryk (1984) และ 3. แบบสอบถามดา้นสุขภาวะทางจติใจ ทีผู่ว้จิยัไดอ้อกแบบโดยประยุกต์

จาก Ryff and Keyes (1995) ค�ำนวณความเทีย่งตรงของเนื้อหา เสนอต่อคณะกรรมการนพินธ ์และผูเ้ชีย่วชาญ 

จ�ำนวน 3 ท่าน และทดสอบหาค่าความเชือ่ม ัน่ โดยทดสอบกบัอาสาสมคัรทีม่ลีกัษณะคลา้ยกบักลุม่ตวัอย่าง จ�ำนวน 

30 คน โดยใชส้มัประสทิธิ์รอนบารค์แอลฟา ไดค่้าความเชือ่ม ัน่ดา้นการปรบัตวัโดยรวมเท่ากบั .781 ประกอบไปดว้ย

ดา้นการเรยีนเท่ากบั .415 ดา้นสงัคมเท่ากบั .431 ดา้นอารมณส่์วนตวัเท่ากบั .602 และดา้นความรูส้กึทีม่ต่ีอสถานศึกษา

เท่ากบั .462 และค่าความเชือ่ม ัน่ดา้นสุขภาวะทางจติใจโดยรวมเท่ากบั .824 ประกอบไปดว้ย ดา้นการยอมรบัตนเอง

60 วารสารสงัคมศาสตรแ์ละมนุษยศาสตร์



เท่ากบั .614 ดา้นการมสีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ืน่เท่ากบั .483 ดา้นความเป็นตวัของตวัเองเท่ากบั .674 ดา้นความสามารถ

ในการจดัการสิง่แวดลอ้มเท่ากบั .431 ดา้นการมจีดุมุง่หมายในชวีติเท่ากบั .577 และดา้นการเจรญิงอกงามของตนเอง

เท่ากบั .528

การเกบ็รวบรวมขอ้มูล

	 เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยผูว้ิจยัไปพบกบักลุ่มตวัอย่างอาสาสมคัรที่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

วทิยาเขตบางเขน จ�ำนวน 382 คน ทีม่าจากการสุ่มตวัอย่างแบบแบ่งช ัน้ โดยค�ำนวนตามสูตรของ Yamane 

(1973) และเทยีบสดัส่วนจ�ำนวนนิสติจ�ำแนกตามกลุ่มสาขาวชิา ประกอบไปดว้ย นิสติจากกลุ่มสาขามนุษย์

ศาสตรแ์ละสงัคมศาสตรจ์�ำนวน 166 คน และ นิสิตจากกลุ่มสาขาวิทยาศาสตรเ์ทคโนโลยี และสุขภาพ 

จ�ำนวน 216 คน โดยผูว้ิจยัเป็นคนเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยด�ำเนินการชี้แจงรายละเอียดของ

แบบสอบถามรวมถงึวธิีการกรอกขอ้มลู การตอบค�ำถามจะไม่มผีลใด ๆ ต่ออาสาสมคัร ขอ้มลูกลุม่ตวัอย่าง 

จะเกบ็เป็นความลบัภายใตก้ารยดึหลกัจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์

การวเิคราะหข์อ้มูล

	 วเิคราะหข์อ้มูลโดย 1) สถติิเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน  

2) สถติอินุมาน ไดแ้ก่ t-test, F-test, LSD (Least significant difference) 3) วเิคราะหห์าความสมัพนัธ์

ระหว่างการปรบัตวั และการมองโลกในแง่ดกีบัสุขภาวะทางจิต โดยใชส้มัประสทิธิ์สหสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั 

เกณฑก์ารวดัโดยรวม ยดึตามมาตรการประเมนิ 3 ระดบั คือ ต�ำ่ ปานกลาง สูง ใชห้ลกัเกณฑก์ารแบ่งช่วง 

การแปลผลตามหลกัของการแบง่อนัตรภาคช ัน้ โดยใชสู้ตร 

ความกวา้งอนัตรภาคช ัน้ =
คะแนนสูงสุด - คะแนนต�ำ่สุด

จ�ำนวนอนัตรภาคช ัน้

ผลของการวจิยั

	 จากการวเิคราะหข์อ้มลูแบบสอบถาม การปรบัตวั การมองโลกในแงด่กีบัสุขภาวะทางจติใจของนสิติปรญิญาตรี

ช ัน้ปีที ่1 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตบางเขน ไดผ้ลการศึกษาดงัตารางที ่1 - 4 ซึง่กลุม่ตวัอย่างโดยส่วนมาก 

เป็นเพศหญงิรอ้ยละ 51.57 และเป็นเพศชายรอ้ยละ 48.43 โดยส่วนมากอยู่ในกลุม่สาขาวทิยาศาสตร ์เทคโนโลย ี

และสุขภาพ รอ้ยละ 56.54 และกลุม่สาขามนุษยศ์าสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์รอ้ยละ 43.46 โดยส่วนมากมผีลการเรยีน

เฉลีย่อยู่ระหวา่ง 3.01 - 3.50 รอ้ยละ 64.92 ผลการเรยีนเฉลีย่อยู่ระหวา่ง 2.51 - 3.00 รอ้ยละ 25.13 ผลการเรยีน

เฉลีย่อยู่ระหวา่ง 3.51 - 4.00 รอ้ยละ 6.54 และผลการเรยีนเฉลีย่ระหวา่ง 2.00 - 2.50 รอ้ยละ 3.40
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ตารางที่ 1	 แสดงจ�ำนวนและรอ้ยละของปจัจยัส่วนบคุคล

ปจัจยัสว่นบคุคล จ�ำนวน (คน) รอ้ยละ

เพศ

	 เพศชาย 185 48.43

	 เพศหญงิ 197 51.57

คณะที่ศึกษา

	 สาขามนุษยศ์าสตรแ์ละสงัคมศาสตร์ 166 43.46

	 สาขาวทิยาศาสตร ์เทคโนโลย ีและสุขภาพ 216 56.54

ผลการเรยีนเฉลี่ย

	 2.00 - 2.50 13 3.40

	 2.51 - 3.00 96 25.13

	 3.01-3.50 248 64.92

	 3.51-4.00 25 6.54

ตารางที่ 2	 แสดงจ�ำนวนค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดบัของการปรบัตวั และสุขภาวะทางจติใจ

ตวัแปร ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดบั

การปรบัตวั 94.66 7.57 สูง

ดา้นการเรยีน 23.18 2.51 สูง

ดา้นสงัคม 23.94 1.54 สูง

ดา้นอารมณส่์วนตวั 23.70 1.85 สูง

ดา้นความรูส้กึทีม่ต่ีอสถานศึกษา 23.87 1.66 สูง

สขุภาวะทางจติใจ 142 11.58 สูง

การยอมรบัตนเอง 23.26 2.08 สูง

การมสีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ืน่ 23.62 1.58 สูง

ความเป็นตวัของตวัเอง 23.33 2.05 สูง

ความสามารถในการจดัการสิง่แวดลอ้ม 23.65 1.76 สูง

การมจีดุมุง่หมายในชวีติ 23.33 2.05 สูง

ดา้นการเจรญิงอกงามของตนเอง 24.60 1.90 สูง
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ตารางที่ 3	 แสดงการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจจ�ำแนกตามเพศ กลุม่สาขาวชิา และผลการเรยีนเฉลีย่

ตวัแปร  สขุภาวะทางจติใจ

ผลการเรยีนเฉลี่ย n x S.D.

(1) 2.00 - 2.50 13 118.08 14.23

(2) 2.51 - 3.00 96 137.37 9.94

(3) 3.01 - 3.50 248 144.54 5.66

(4) 3.51 - 4.00 25 147.04 5.01

เพศ n x S.D.

ชาย 185 135.56 10.55

หญงิ 197 140.55 6.14

กลุม่สาขาวชิา n x S.D.

สาขามนุษยศ์าสตรแ์ละสงัคมศาสตร์ 216 137.33 11.15

สาขาวทิยาศาสตร ์เทคโนโลย ีและสุขภาพ 166 139.18 4.39

ตารางที่ 4	 แสดงการเปรียบเทยีบค่าเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจจ�ำแนกตามปจัจยัส่วนบคุคล โดยการวเิคราะห ์

t-test และ F-test

ตวัแปร
สขุภาวะทางจติใจ

t F p-value ผล

เพศ -5.596** .00 แตกต่างกนั

กลุม่สาขาวชิาทีศึ่กษา -2.214* .02 แตกต่างกนั

ผลการเรยีนเฉลีย่ 53.519** .00 แตกต่างกนั

ตารางที่ 5	 แสดงการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจ จ�ำแนกตามผลการเรยีนเฉลีย่เป็นรายคู่ โดยวธิ ีLSD

ระดบัสขุภาวะทางจติใจจ�ำแนก

ตามผลการเรยีนเฉลี่ย

ผลการเรยีนเฉลี่ย

ค่าเฉลี่ย (1) (2) (3) (4)

(1) 2.00 - 2.50 118.08 -

(2) 2.51 - 3.00 137.37 ** -

(3) 3.01 - 3.50 144.54 ** -

(4) 3.51 - 4.00 147.04 ** ** ns -
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ตารางที่ 6	 ความสมัพนัธร์ะหวา่งการปรบัตวักบัสุขภาวะทางจติใจของนิสติปรญิญาตรชี ัน้ปีที่ 1 มหาวทิยาลยั 

เกษตรศาสตรว์ทิยาเขตบางเขน

สขุภาวะทางจติใจ การปรบัตวั

การเรยีน สงัคม อารมณ์สว่นตวั สถานศึกษา

ดา้นการยอมรบัตนเอง r .545** .406** .563** .299**

p .000 .000 .000 .000

ดา้นการมสีมัพนัธภาพกบัผูอ้ืน่ r .441** .429** .438** .330**

p .000 .000 .000 .000

ดา้นความเป็นตวัของตวัเอง r .476** .348** .482** .216**

p .000 .000 .000 .000

ดา้นความสามารถในการจดัการ

สิง่แวดลอ้ม

r .457** .387** .488** .337**

p .000 .000 .000 .000

ดา้นการมจีดุมุง่หมายในชวีติ r .585** .356** .439** .280**

p .000 .000 .000 .000

ดา้นการเจรญิงอกงามของตนเอง r .412** .301** .357** .357**

p .000 .000 .000 .000

การปรบัตวัโดยรวม

สขุภาวะทางจติใจโดยรวม r = .681** p= .000

	 จากตารางที่ 2 ผลการวจิยัพบว่า ดา้นการปรบัตวั พบว่านิสติมกีารปรบัตวัโดยรวมอยู่ในระดบัสูง  

(x = 94.66) โดยการปรบัตวัรายดา้นระดบัสูงท ัง้หมด เรียงล �ำดบัจากมากไปหานอ้ย ไดแ้ก่ ดา้นสงัคม  

(x = 23.94) ดา้นความรูส้กึทีม่ต่ีอสถาบนั (x = 23.87) ดา้นอารมณส่์วนตวั (x = 23.70) และดา้นการเรยีน  

(x = 23.18) แสดงใหเ้ห็นว่า นิสติโดยส่วนมากมพีื้นฐานในการปรบัตวั ที่อาจเกิดขึ้นมาจากการสนบัสนุน 

จากทางครอบครวั รวมถงึทกัษะที่มทีี่สามารถน�ำมาใชใ้นการปรบัตวัในระดบัมหาวทิยาลยั โดยนิสติสามารถ

สรา้งและมปีฏสิมัพนัธก์บัสภาพแวดลอ้มในมหาวทิยาลยัเป็นไปไดอ้ย่างเหมาะสม แสดงออกถงึความภาคภมูใิจ 

ในการเป็นนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรบ์างเขน แสดงออกถงึการมคีวามรบัผดิชอบต่อตนเอง และส่วนรวม 

มคีวามตรงต่อเวลาในการเขา้เรยีน กลา้แสดงออกทีจ่ะขอค�ำปรกึษาจากอาจารย ์หรอืกลา้ทีจ่ะแสดงความคดิเหน็ 

นอกจากนี้นสิติยงัใหค้วามร่วมมอืกบักจิกรรม รวมถงึกจิกรรมส่วนรวม และกฎระเบยีบต่าง ๆ ภายในมหาวทิยาลยั 

สามารถช่วยเหลอืเพือ่น และบคุลากรไดเ้ช่นเดยีวกนั

	 ดา้นสขุภาวะทางจติใจ พบวา่ นสิติมสุีขภาวะทางจติใจโดยรวมอยู่ในระดบัสูง (x = 142) โดยการปรบัตวั

รายดา้นอยู่ในระดบัสูงเรียงล �ำดบัจากมากไปหานอ้ย ไดแ้ก่ ดา้นความเป็นตวัของตวัเอง (x = 23.33) และ  

ดา้นการยอมรบัตนเอง (x = 23.26) และสุขภาวะทางจติใจระดบัปานกลาง เรยีงล �ำดบัจากมากไปหานอ้ย ไดแ้ก่ 

ดา้นการเจรญิงอกงามของตนเอง (x = 24.60) การมสีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ืน่ (x = 24.62) ดา้นการมจีดุมุง่หมาย
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ในชวีติ (x = 23.54) และดา้นการยอมรบัตนเอง (x = 23.26) แสดงใหเ้หน็วา่นิสติโดยส่วนมาก มคีุณภาพชวีติ 

ที่ค่อนขา้งดี โดยเฉพาะในดา้นของความเชื่อม ัน่ในตนเอง ซึ่งนิสิตโดยส่วนมากแสดงออกถึงความม ัน่ใจ 

และเคารพในความคิดที่อาจแตกต่างจากเพือ่น ๆ ได ้สามารถรวบรวมน�ำเอาความคิดที่มคีวามแตกต่างกนั 

น�ำมาประยุกตใ์ช ้และแสดงผลออกมาไดอ้ย่างสรา้งสรรค ์นอกจากนี้ยงัใหค้วามส�ำคญักบัการวางแผนถงึ 

ความกา้วหนา้ในอนาคต และหม ัน่ขวนขวายหาความรูป้ระสบการณ์ใหม่ ๆ ทีจ่ะน�ำมาใชใ้นการพฒันาตนเอง 

เพือ่ใหต้นเองมคีวามเจรญิงอกงามไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ และเหน็ประสทิธผิลไดเ้ช่นกนั

	 จากตารางที ่3 และ 4 แสดงใหเ้หน็ถงึ การวเิคราะหค์วามแปรปรวนของสุขภาวะทางจติใจ จ�ำแนกตามเพศ 

และกลุม่สาขาวชิาทีศึ่กษา ดว้ยสถติ ิt-test รายได ้และผลการเรยีนเฉลีย่ดว้ยสถติ ิF-test ผลการศึกษาพบวา่ 

เพศ กลุม่สาขาวชิา และผลการเรยีนเฉลีย่ทีแ่ตกต่างกนัจะมรีะดบัสุขภาวะทางจติใจทีแ่ตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญั

ทางสถติทิีร่ะดบั .01 ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานทีต่ ัง้ไว ้

	 จากตารางที ่5 แสดงใหเ้หน็ถงึสุขภาวะทางจติใจจ�ำแนกตามผลการเรยีนเฉลีย่จากระดบัมธัยมศึกษา 

จากผลการศึกษาพบวา่ นิสติทีม่ผีลการเรยีนเฉลีย่จากระดบัมธัยมศึกษาระหวา่ง 3.51-4.00 มค่ีาเฉลีย่สูงทีสุ่ด 

(ค่าเฉลีย่ 147.04) รองลงมาคอื ระหวา่ง 3.01-3.50 (ค่าเฉลีย่ 144.54) ระหวา่ง 2.51-3.00 (ค่าเฉลีย่ 137.37)  

และ ระหว่าง 2.00-2.50 (ค่าเฉลีย่ 118.08) ตามล �ำดบั จากการเปรียบเทยีบผลการเรียนเฉลีย่จากระดบั

มธัยมศึกษาของนิสติจ�ำแนกเป็นรายคู่พบวา่ นิสติทีม่ผีลการเรยีนเฉลีย่ระหวา่ง 2.51 - 3.00 (ค่าเฉลีย่ 137.37) 

มรีะดบัสุขภาวะทางจติใจโดยเฉลีย่ทีสู่งกวา่ นิสติทีม่ผีลการเรยีนเฉลีย่ระหวา่ง 2.00 - 2.50 (ค่าเฉลีย่ 118.08) 

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิที่ระดบั .01 นิสติที่มผีลการเรียนเฉลีย่ระหว่าง 3.01 - 3.50 (ค่าเฉลีย่ 144.54)  

มรีะดบัสุขภาวะทางจติใจโดยเฉลีย่ทีสู่งกวา่นิสติทีม่ผีลการเรยีนเฉลีย่ระหวา่ง 2.00 - 2.50 (ค่าเฉลีย่ 118.08) 

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิที่ระดบั .01 นิสติที่มผีลการเรียนเฉลีย่ระหว่าง 3.51 - 4.00 (ค่าเฉลีย่ 147.04)  

มรีะดบัสุขภาวะทางจติใจโดยเฉลีย่ทีสู่งกวา่นิสติทีม่ผีลการเรยีนเฉลีย่ระหวา่ง 2.00 - 2.50 (ค่าเฉลีย่ 118.08) 

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิที่ระดบั .01 นิสติที่มผีลการเรียนเฉลีย่ระหว่าง 3.01 - 3.50 (ค่าเฉลีย่ 144.54)  

กบั นสิติทีม่ผีลการเรยีนเฉลีย่ระหวา่ง 3.51 - 4.00 (ค่าเฉลีย่ 147.04) มสุีขภาวะทางจติใจโดยเฉลีย่ไมแ่ตกต่างกนั

ทีร่ะดบันยัส�ำคญัทางสถติ ิ0.05

อภปิรายผล

	 จากผลการวจิยัเรื่องการปรบัตวั กบัสุขภาวะทางจิตใจของนิสติปริญญาตรีช ัน้ปีที่ 1มหาวทิยาลยั

เกษตรศาสตร ์วทิยาเขตบางเขน ไดผ้ลสรุปการวจิยั และน�ำประเดน็ทีน่่าสนใจน�ำมาอภปิราย ดงัน้ี

	 1.	 จากตารางที ่6 แสดงใหเ้หน็วา่การปรบัตวัมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัสุขภาวะทางจติใจ (r = .681) 

ซึง่หมายความวา่นิสติโดยส่วนมากมรีะดบัการปรบัตวัภายในมหาวทิยาลยัทีสู่งซึง่ก็จะมผีลต่อไปยงัการมรีะดบั

สุขภาวะทางจติใจทีสู่งตามไปดว้ย และเมือ่มาพจิารณาเป็นรายดา้นพบวา่การปรบัตวัในแต่ละดา้นมคีวามสมัพนัธ์

กบัสุขภาวะทางจติใจในแต่ละดา้นเช่นเดยีวกนั จากการศึกษาของผูว้จิยัแสดงผลใหเ้หน็วา่การปรบัตวัมคีวามสมัพนัธ์

ไปในทางบวกกบัสุขภาวะทางจติใจ ซึง่สอดคลอ้งไปกบัการศึกษาหลาย ๆ  งาน เช่น Russell, R. K., et al, 1992 
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และ Feldinald and Feldinald, 2006 ที่ว่า การปรบัตวัที่ส �ำเร็จในแต่ละดา้นจะก่อใหเ้กิดความเชี่ยวชาญ 

ในการอยู่ในสภาพแวดลอ้มนัน้ ๆ และสามารถน�ำมาและคงไวซ้ึง่ความสุขต่อสถานการณไ์ดน้อกจากนี้ยงัพบวา่ 

การปรบัตวัในแต่ละดา้นของนิสติมคีวามสมัพนัธก์นั ขณะที่ การศึกษาของ Punia and Malviya (2015)  

พบวา่ ตวัแปรดา้นการมสีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ืน่มคีวามสมัพนัธก์บัองคป์ระกอบดา้นอืน่ของสุขภาวะทางจติใจ 

ซึ่งสอดคลอ้งไปกบั Yau et al. (2012) ที่พบว่า นิสติที่มกีารปรบัตวัดา้นสงัคมที่ดี ส่งผลใหม้กีารปรบัตวั 

ท ัง้ในดา้นการเรยีนและกจิกรรมภายในมหาวทิยาลยัทีด่ ีนสิติช ัน้ปีที ่1 ในช่วงเริม่ตน้จะมรีะดบัสุขภาวะทางจติใจ 

ในทศิทางเชงิลบ ซึง่เกดิขึ้นจากการทีย่งัไมส่ามารถสรา้งปฏสิมัพนัธก์บัสภาพแวดลอ้มไดอ้ย่างดนีกั ท ัง้นี้แต่ดว้ย

สภาพแลว้ลอ้มกจ็ะมอีทิธพิลต่อการปรบัตวัและเรยีนรูข้องนิสติ ซึง่มส่ีวนในเกีย่วขอ้งกบัระดบัสุขภาวะทางจติใจ

ทีม่ากหรอืนอ้ย (Punia and Malviya, 2015) ผูว้จิยัมองวา่นิสติปรญิญาตรมีหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ช ัน้ปีที ่1 

จะค่อย ๆ มกีารปรบัตวัทีม่ากขึ้น โดยจะส ัง่สมประสบการณ์จากการเรียนรูแ้ละการเตบิโตในแต่ละปีไดอ้ย่าง

เพิม่ขึ้นเรื่อย ๆ  ท ัง้จากกจิกรรมท ัง้ในหอ้งเรยีน และนอกหอ้งเรยีนภายในสงัคมมหาวทิยาลยัท ัง้น้ีเองกข็ึ้นอยู่กบั

นิสติ และแรงสนบัสนุนจากครอบครวั และสภาพแวดลอ้มของมหาวทิยาลยัเช่นเดยีวกนั เช่นเดยีวกบั Wilcox  

et al., 2005 ซึง่พบวา่ การสนบัสนุนจากครอบครวั หรอืเพือ่นส่งผลในเชงิบวกต่อความส�ำเรจ็ในการอยู่ในสงัคม

มหาวทิยาลยั เช่นเดยีวกบั Bowman (2008) ที่มองว่ามคีวามเป็นไปไดน้ิสติที่ปรบัเปลีย่นมมุมองทศันคต ิ

ของตนเองใหม้คีวามยดืหยุ่น และสรา้งสรรคจ์ะสามารถพฒันาระดบัสุขภาวะทางจติใจทีสู่งขึ้น ซึง่สอดคลอ้ง 

ไปกบัแนวคิด W-curve ของ Zeller and Moiser (1993) นิสติทุกคนมเีป้าหมายที่จะประสบความส�ำเร็จ 

ในการอยู่ในมหาวทิยาลยั และตวัก�ำหนดความส�ำเร็จคือประสทิธิภาพท ัง้ในดา้นวชิาการ กิจกรรมและสงัคม 

(Ong et al., 2009) ซึง่หมายความว่าปจัจยัความส�ำเร็จเหลา่น้ีตอ้งผ่านการประเมนิตลอดภาคเรียน การเขา้

มหาวทิยาลยันสิติทกุคนตอ้งจดัการเวลาตนเองในการเรยีนและกจิกรรม การตอ้งพบเจอกบัเพือ่นใหมท่ีม่ภีมูหิลงั

แตกต่างกนั ซึง่สิง่ส �ำคญัคอืการทีจ่ะตอ้งสรา้งปฏสิมัพนัธเ์พือ่การเรยีนและกจิกรรม ดงันัน้ การปรบัตวัจงึเป็น

ปจัจยัส�ำคญัของการอยู่ในมหาวทิยาลยัไดอ้ย่างประสบความส�ำเรจ็ (Vo Van Viet, 2021) สุขภาวะทางจติใจ

เป็นสิง่ทีจ่ะตามมา เมือ่นิสติสามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มในทกุ ๆ ดา้นภายในมหาวทิยาลยัไดแ้ลว้ 

(Bowman, 2010)

	 2.	 นิสติทีม่เีพศแตกต่างกนัจะมสุีขภาวะทางจติใจโดยเฉลีย่ทีแ่ตกต่างกนั สอดคลอ้งไปกบัการศึกษา

ของ Punia and Malviya (2015) ที่พบว่าเพศชายและเพศหญิงมรีะดบัสุขภาวะทางจิตใจที่แตกต่างกนั  

โดยพบว่าเพศหญิงจะมรีะดบัสุขภาวะทางจิตใจที่สูงกว่าเพศชายยกเวน้ดา้นความเป็นตวัของตวัเอง ขณะที ่

Matud et al., 2019 ทีไ่ดท้ �ำการศึกษาดูความแตกต่างระหว่างเพศต่อสุขภาวะทางจติใจ ซึง่พบว่า เพศชาย 

และเพศหญงิมสุีขภาวะทางจติใจทีแ่ตกต่างกนั โดยพบวา่ในดา้นการยอมรบัตนเอง และดา้นความเป็นตวัของตวัเอง

ในเพศชายและเพศหญงิมคีวามแตกต่างกนั โดยเพศชายมคีะแนนเฉลีย่ทีสู่งกวา่เพศหญงิ ขณะทีใ่นดา้นการมี

สมัพนัธภาพที่ดีต่อผูอ้ื่น และดา้นการเจริญงอกงามของตนเองเพศหญิงมีคะแนนเฉลี่ยมากกว่าเพศชาย 

นอกจากนี้การศึกษาของ Ludban and Gitimu, 2015 ไดท้ �ำการศึกษาสุขภาวะทางจติใจของนิสติมหาวทิยาลยั 

โดยพบว่าในการวดัสุขภาวะทางจิตใจระหว่างเพศชายกบัเพศหญิงพบว่านิสิตเพศหญิงมค่ีาเฉลี่ยคะแนน 
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สุขภาวะทางจติใจในแต่ละดา้นทกุดา้นทีสู่งกว่านิสติเพศชาย Jean-Trudel and Marchand, 2009 ทีพ่บว่า 

เพศหญงิมรีะดบัอารมณ์ และการสรา้งความสมัพนัธท์างสงัคมไดสู้งกว่าเพศชาย นอกจากนี้ ผูว้จิยัก็ยงัพบว่า 

การศึกษาสอดคลอ้งไปกบัการศึกษาของ Fernandez, 2009 ที่พบว่าเพศที่แตกต่างกนัมสุีขภาวะทางจิตใจ 

ทีแ่ตกต่างกนั การศึกษาระบวุา่ในวยัรุ่นหญงิเมือ่เทยีบกบัวยัรุ่นชายจะใหค้วามส�ำคญักบัการสนบัสนุนทางสงัคม

และมคีวามพอใจกบัการสนบัสนุนจากเพือ่นมากกวา่วยัรุ่นเพศชาย (Poudel et al., 2020) อย่างไรกต็ามระดบั 

สุขภาวะทางจติใจอาจมปีจัจยัอืน่ร่วม เช่น อายุ และการไดร้บัการสนบัสนุนจากปจัจยัสภาพแวดลอ้มโดยรอบ 

ซึ่งผูว้จิยัคาดว่าจะมอีิทธิพลต่อสุขภาวะทางจิตใจของนิสติแต่ละคนอีกเช่นเดียวกนั อายุเป็นอีกหนึ่งปจัจยั 

ที่มผีลต่อสุขภาวะทางจติใจ ในช่วงเริ่มตน้การเขา้มหาวทิยาลยัช่วงอายุมคีวามสมัพนัธก์บัสุขภาวะทางจติใจ 

ในดา้นความเป็นตวัของตวัเอง ดา้นความสามารถในการจดัการสิง่แวดลอ้ม ดา้นการมสีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ืน่ 

และดา้นการยอมรบัตนเอง เช่น ในกลุม่บคุคลบางกลุม่ทีใ่ชเ้วลาก่อนเขา้ศึกษาระดบัมหาวทิยาลยัพอสมควร 

หรือการลาออกเพือ่เขา้เรียนในคณะใหม่ มคีวามเป็นไปไดท้ี่จะเกิดปญัหาดา้นสุขภาวะทางจติใจ ที่ซึ่งเกิดขึ้น 

จากปญัหาที่ เช่น การเรียนที่ไม่ตอบโจทยเ์ป้าหมาย หรือวุฒกิารศึกษาไม่ถงึเกณฑท์ี่จะท�ำงานตามเป้าหมาย  

ซึง่กจ็ะเป็นแรงจูงใจใหบ้คุคลตอ้งกลบัมาเพือ่เรยีนใหม ่(Puria and Malaviya, 2015) เช่นเดยีวกบัแรงสนบัสนุน

ทางสงัคมจากครอบครวั หรือเพื่อนก็พบว่ามคีวามสมัพนัธใ์นเชิงบวกกบัการปรบัตวัภายในมหาวทิยาลยั 

(Wilcox et al., 2005) ซึง่น�ำไปสู่สุขภาวะทางจติใจ ความสมัพนัธท์างครอบครวัคอืปจัจยัส�ำคญัทีม่ผีลต่อสุขภาวะ

ทางจติใจของบคุคลทีจ่ะส่งผลต่อการสรา้งความสมัพนัธใ์นสงัคมโดเมนอืน่ (Milkie, Bierman, & Schieman, 2008).

	 3.	 กลุม่สาขาวชิาทีศึ่กษาแตกต่างกนัมรีะดบัสุขภาวะทางจติใจโดยเฉลีย่ทีแ่ตกต่างกนั ซึง่การศึกษา

ของผูว้จิยัพบวา่นิสติทีศึ่กษาอยู่ในกลุม่สาขามนุษยศ์าสตรแ์ละสงัคมศาสตรม์รีะดบัสุขภาวะทางจติใจโดยเฉลีย่

ทีสู่งกวา่นิสติทีศึ่กษาอยู่ในกลุม่สาขาวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีมคีวามเป็นไปไดว้า่ในสายการเรยีนกลุม่สาขา

วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีรูปแบบการเรยีนในในกลุม่สาขาวชิานี้มกัมสีภาพการเรยีนทีห่นกักวา่ โดยการเรยีน

ในกลุม่สาขาวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีโดยส่วนมากนอกจากการเรยีนในเชงิทฤษฎแีลว้ ยงัมรูีปแบบการเรยีน

ในเชิงปฏิบตัิดว้ย ซึ่งรวมถึงการสอบท ัง้ในภาคทฤษฎีและปฏิบตัิ นิสิตในกลุ่มสาขาวชิาวทิยาศาสตรแ์ละ

เทคโนโลยจีงึอาจมคีวามกดดนัทีม่ากขึ้นจากเดมิ นอกจากน้ีกจิกรรมของนิสติอาจมอีทิธพิลต่อสุขภาวะทางจติใจ

ของนิสติทีม่คีวามแตกต่างกนัในกลุม่สาขาวชิา การศึกษาของเพลนิทพิย ์โกเมศโสภา และชชัพงศ ์ต ัง้มณี, 2534 

พบว่ารูปแบบกิจกรรม และการใชช้ีวิตของนิสิตแต่ละกลุ่มนัน้มีความแตกต่างกนั ซึ่งส่งผลต่อสุขภาวะ 

ทางจติใจทีม่คีวามแตกต่างเช่นเดยีวกนั อย่างไรก็ตามก็มกีารศึกษาทีข่ดัแยง้ไปกบัการศึกษาในครัง้นี้  การวจิยั 

ของประภาวด ีเหล่าพูนสุข, 2539 ที่พบว่านิสติที่ศึกษาในคณะที่แตกต่างกนัมสุีขภาพจติใจที่ไม่แตกต่างกนั  

เพิม่เตมิจากการศึกษาของจฑุารตัน ์สถริปญัญา และวทิยา เหมพนัธ,์ 2556 ไดร้ะบวุ่า นิสติคณะนิตศิาสตร ์

และคณะวทิยาศาสตรพ์บวา่มคีวามเครยีดในการศึกษาสูงทีสุ่ด

	 4.	 ผลการเรียนเฉลี่ยของนิสิตที่แตกต่างกนัมีระดบัสุขภาวะทางจิตใจโดยเฉลี่ยที่แตกต่างกนั  

โดยนสิติทีม่ผีลการเรยีนเฉลีย่ทีสู่งจะมรีะดบัสุขภาวะทางจติใจโดยเฉลีย่ทีสู่ง ซึง่เป็นไปไดว้า่นสิติทีม่ผีลการเรยีน

เฉลีย่ที่สูงเป็นผูท้ี่มกีารเตรียมตวั และพฒันาตนเองเพื่อใหต้นเองสามารถเขา้ถงึเป้าหมายทางการศึกษาได ้ 
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ในทีน่ี้อาจเป็นไปไดว้า่นิสติทีม่ผีลการเรยีนเฉลีย่สูง มคีวามพยายามในการเตรยีมตวัสอบ และสามารถสอบเขา้

มหาวทิยาลยัและคณะทีต่นเองตอ้งการได ้ซึง่สอดคลอ้งไปกบัการวจิยัของ Thineerat Thavorn et al., 2018 

ไดร้ะบวุา่ ผลสมัฤทธิ์ทางการเรยีนมคีวามสมัพนัธไ์ปในเชงิบวกกบัสุขภาวะทางจติใจ โดยนิสติทีม่ผีลการเรยีนด ี

กจ็ะมทีกัษะในการพฒันาตนเองในดา้นต่าง ๆ ของสุขภาวะทางจติใจทีด่ ีในการศึกษาของ Dong et al., 2021 

ซึ่งศึกษาปจัจยัที่มคีวามสมัพนัธก์บัผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนในกลุ่มนิสติมหาวทิยาลยั พบว่า ความเครียด  

มคีวามสมัพนัธใ์นเชงิลบกบัผลสมัฤทธิ์ทางการเรยีน โดยปจัจยัความเครยีดมอีทิธพิลมาจากแรงสนบัสนุนทางสงัคม

ทีไ่มเ่พยีงพอ การสนบัสนุนทางสงัคม ซึง่อาจอยู่ในดา้นรูปธรรมหรอืนนามธรรม (Semmer et al., 2008) จะมอีทิธพิล

ต่อสุขภาวะทางจิตใจผ่านทางจิตสงัคม พฤติกรรม และสรีระวทิยา เช่นเดยีวกนั (Thomas et al., 2017) 

ครอบครวัเป็นองคป์ระกอบส�ำคญัของการสรา้งปฏิสมัพนัธท์างสงัคม รวมถงึการพฒันาตนเองตลอดชีวติ 

(Umberson et al., 2010) ซึง่ Thomas et al., 2017 ไดร้ะบวุา่การความสมัพนัธด์า้นครอบครวัจะมส่ีวนช่วย 

ในการรบัมอืกบัความเครียด การเสริมสรา้งการเหน็คุณค่าในตนเอง การมพีฤตกิรรมในเชงิบวก ในนิสติทีม่ี

ความเชงิอตัวสิยั หรอืความสุข และความพงึพอใจของบคุคลในการด�ำเนนิชวีติซึง่ความแตกต่างกนัไปตามสงัคม

ของแต่ละบคุคล (ทวชียั เชสูงเนิน, ปิยธดิา คูหริญัญรตัน,์ 2554) พบวา่เป็นผูท้ีม่คีุณลกัษณะของการมองโลก 

ในแงด่ ีซึง่มผีลต่อการเรยีนรูใ้นเชงิบวก ซึง่มคีวามสมัพนัธก์บัความยดืหยุ่นในการใชช้วีติ โดยสามารถจดัการ

กบัปญัหา และน�ำปญัหามาใชเ้ป็นโอกาสในการพฒันาตนเอง และมคีวามสมัพนัธต่์อผลสมัฤทธิ์ทางการเรยีน 

ทีด่มีากขึ้น ความยดืหยุ่นถกูจดัอยู่ในกลุม่จติวทิยาเชงิบวกทีช่่วยป้องกนัไม่ใหนิ้สติจากพฤตกิรรมการปรบัตวั 

ทีไ่มเ่หมาะสมซึง่ก่อใหเ้กดิความเครยีด ดงันัน้สุขภาวะทางจติใจ ความยดืหยุ่น การคดิในเชงิบวก พฤตกิรรม 

รวมถงึ สุขภาพ ลว้นมคีวามสมัพนัธซ์ึง่กนัและกนั (Molinero et al., 2018) Poudel et at., 2020 ระบวุ่า 

ในกลุ่มนิสติที่ไดร้บัการสนบัสนุนทางสงัคมที่ด ีพบว่า จะมกีารเหน็คุณค่าในตนเองที่มาก และมผีลต่อไปยงั 

สุขภาวะทางจิตใจ ขณะที่ Wong, 2012 พบว่าการคิดในเชิงบวกมีความสมัพนัธ์กบัสุขภาวะทางจิตใจ  

ความพงึพอใจในชวีติ และความสุข

บทสรุปและขอ้เสนอแนะ

	 จากการศึกษาหาความสมัพนัธ ์พบวา่ การปรบัตวั มคีวามสมัพนัธไ์ปในเชงิบวกกบัสุขภาวะทางจติใจ 

การเขา้สู่มหาวทิยาลยันิสติช ัน้ปีแรกตอ้งพบกบัความทา้ทายในการปรบัตวัเองใหเ้ขา้กบัสงัคมมหาวทิยาลยั  

การเปลีย่นแปลงในดา้นสภาพแวดลอ้ม การอยู่อาศยั การตอ้งพบเจอกบัเพือ่นใหม่ที่มาจากหลากหลายแห่ง 

รวมถงึความเครยีดและความทา้ทายใหม ่ๆ  (Vo Van Viet, 2021) ปจัจยัส่วนบคุคล ไดแ้ก่ เพศ กลุม่สาขาวชิา

ที่ศึกษา และผลการเรียนเฉลี่ย ที่แตกต่างกนัจะมีระดบัสุขภาวะทางจิตใจที่แตกต่างกนั ในการส่งเสริม 

และพฒันานิสิตควรค�ำนึงถงึความแตกต่างในปจัจยัเหล่านี้  ซึ่งอาจมอีิทธิพลต่อการมมีมุมองและทศันคต ิ

ต่อสถานการณ์ ทฤษฎีความเครียดระบุว่าความสมัพนัธก์บัสภาพแวดลอ้มมอีิทธิพลต่อสุขภาวะทางจิตใจ 

ของบุคคลที่สูงมาก (Huppert, 2009) แนวคิดของ Bronfenbrenner ชี้ใหเ้หน็ว่าครอบครวัเป็นสงัคมแรก 

ที่ใกลช้ิดกบัตวับุคคลมากที่สุด ดงันัน้ การสนบัสนุนแรกที่สุดควรมากจากครอบครวั เช่น การเป็นผูร้บัฟงั 
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และใหค้�ำปรึกษา เปิดรบัฟงัประเด็นต่าง ๆ ของนิสติ โดยเฉพาะในยามที่จ �ำเป็น สนบัสนุนการท�ำกิจกรรม 

โดยหลกีเลีย่งการจ�ำกดัขอบเขตที่มากจนเกินไป การท�ำกิจกรรมร่วมกนัเพือ่สรา้งความใกลช้ิดในครอบครวั 

เนื่องจากครอบครวัเป็นแหล่งส�ำคญัที่จะท�ำใหน้ิสิตมีมุมมองและพฤติกรรมที่ในเชิงบวก ซึ่งจะมีผลต่อ 

การเป็นส่วนเสรมิช่วยในการด�ำเนินชวีติของนิสติ ท ัง้ในดา้นความคดิ อารมณ ์และพฤตกิรรมซึง่ยงัมผีลโดยตรง

ต่อสุขภาวะทางกายอกีดว้ย (Huppert, 2009) ขณะเดยีวกนั มหาวทิยาลยัควรมกีารสนบัสนุนนสิติในทกุ ๆ ดา้น  

ท ัง้ในดา้นการเรยีน กจิกรรม สงัคม และอารมณ ์การส่งเสรมิใหอ้าจารยแ์ละนสิติมช่ีวงเวลาในการพดูคยุทีม่ากขึ้น 

การรบัฟงัความคดิเหน็ดา้นการศึกษาจากนิสติ การน�ำเอาขอ้คดิเหน็เหลา่นี้ไปทดสอบใช ้การเนน้การเรยีนการสอน

ในเชิงใชป้ญัหาเป็นฐานเพื่อใหเ้กิดการคิดอย่างเป็นเหตุเป็นผลในเชิงบวก รวมถึงการส่งเสริมใหนิ้สิต 

มีประสบความส�ำเร็จกบังานหรือกิจกรรมที่ก�ำลงัท�ำอย่างต่อเนื่อง จะเป็นปัจจยัส�ำคญัที่ช่วยใหน้ิสิต 

เกดิความภาคภมูใิจในตนเอง เหน็คุณค่าในตนเอง มปีฏสิมัพนัธไ์ปในเชงิบวกกบัสภาพแวดลอ้ม ซึง่การทีน่ิสติ

ไดร้บัการสนบัสนุนเหลา่น้ีเขา้ไปมากเท่าไร ก็ยิง่มผีลต่อสุขภาวะทางจติใจทีสู่งขึ้นมากเท่านัน้ ซึง่จะช่วยใหน้ิสติ 

มคีวามสามารถและพรอ้มทีจ่ะวางแผนและพฒันาตนเองต่อไปในอนาคตไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพท ัง้ในดา้นการเรยีน 

และการงานในอนาคต เช่นเดยีวกบัที ่Ryff, 1995 ทีว่า่ ในการเตบิโตของบคุคลจะมกีารพฒันาดา้นร่างกายและจติใจ

ต่อเนื่องควบคู่ไปดว้ยกนั การรบัรูแ้ละตระหนกัในความสามารถและศกัยภาพของตนเองจะท�ำใหบ้คุคลสามารถ

ปรบัปรุงตนเองอยู่อย่างสม�ำ่เสมอ สุดทา้ยกจ็ะน�ำมาสู่สุขภาวะทางจติใจ
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