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 ของนกัศึกษาชั$นปีที� 1 คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
ผู้เขียน นางสาววารินทร์ รามฤทธิ0  

สาขาวชิา พฒันามนุษยแ์ละสังคม 

ปีการศึกษา 2556 
 

บทคดัย่อ 
 

การวิจัยครั$ งนี$ เป็นการวิจัยเชิงทดลองใช้แผนการทดลองแบบ Randomized 
Solomon four group design มีวตัถุประสงคเ์พื�อศึกษาการปรับตวัดา้นการเรียนก่อนและหลงัการ
ทดลองของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทดสอบอิทธิพลของโปรแกรมการปรับตวัดา้น
การเรียนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั$งที�มีและไม่มีการทดสอบก่อนทดลอง วิเคราะห์ความ
แปรปรวนระหวา่งโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนกบัการทดสอบก่อนให้สิ�งทดลองที�มีอิทธิพล
ร่วมกันต่อการเปลี�ยนแปลงการปรับตวัด้านการเรียน และศึกษาปฏิสัมพนัธ์ระหว่างเพศและ
โปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนที�มีผลต่อการปรับตัวด้านการเรียนของนักศึกษาชั$ นปีที�  1  
คณะวิทยาการจดัการ กลุ่มตวัอย่างที�ใช้ในการศึกษา คือ นกัศึกษาชั$นปีที� 1 คณะวิทยาการจดัการ 
มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ ที�เขา้ศึกษาในปีการศึกษา 2556 จาํนวน 40 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 20 คน ใหเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน และกลุ่มควบคุม 20 คน 
ให้ได้รับข้อสนเทศทางการเรียน รวบรวมข้อมูลจากการทดสอบก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองโดยใช้แบบสอบถามการปรับตวัดา้นการเรียน วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้ค่าเฉลี�ย ค่าเบี�ยงเบน
มาตรฐาน ค่าคะแนนมาตรฐาน Independent sample t-test และ Two-way ANOVA 

ผลการวจิยั พบวา่ 
1. ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียน นักศึกษาชั$นปีที� 1  

คณะวิทยาการจดัการ มีคะแนนการปรับตวัดา้นการเรียนสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวั
ดา้นการเรียน 

2.โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีอิทธิพลต่อการปรับตวัด้านการเรียนของ
นกัศึกษาชั$นปีที� 1 คณะวิทยาการจดัการ ทั$งที�มีและไม่มีการทดสอบก่อนการให้โปรแกรมการ
ปรับตวัดา้นการเรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที�ระดบั .05 
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3.โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีอิทธิพลต่อการปรับตวัด้านการเรียนของ
นักศึกษาชั$นปีที� 1 คณะวิทยาการจัดการ อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที�ระดับ .001 ในขณะที�การ
ทดสอบก่อนไม่มีอิทธิพลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั$นปีที� 1 คณะวทิยาการจดัการ 

4. โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีปฏิสัมพนัธ์ต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของ
นกัศึกษาชั$นปีที� 1 คณะวิทยาการจดัการ อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที�ระดบั .001 ในขณะที�เพศไม่มี
ปฏิสัมพนัธ์ต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั$นปีที� 1 คณะวทิยาการจดัการ 
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Thesis Title  The Results of the Adjustment Program for Learning Development of 
   First Year Students of the Faculty of Management Sciences,  
   Prince of Songkla University 
Author   Miss Warin Ramrit 
Major Program  Human and Social Development 
Academic Year  2013 
 

ABSTRACT 
 

The purposes of this experimental research using the Randomized Solomon four 
group design. The objective was to investigate academic adjustment among the experiment group 
and the control group before and after the experiment. Were to test the influence of an academic 
adjustment program on the experimental group and the control groups that were and were not 
given a test before the experiment; to analyze variance between the  academic adjustment 
program and the test before giving treatment that had interaction effects on the change in students' 
academic adjustment, and to investigate interactions between gender and the academic adjustment 
program that had effects on academic adjustment of 40 first year students of the Faculty of 
Management Sciences who were enrolled in the academic year 2013. One group of 20 students 
were in the experimental group that participated in an academic adjustment program. The other 
group of 20 students were in a control group that was given information about their studies. Data 
were collected from a test given before and after the experiment through a questionnaire about 
their academic adjustment. The data were analyzed using mean, standard deviation, Independent 
sample t-test and Two-way ANOVA.  

The results of the study revealed that:  
 1. After participating in the academic adjustment program, the first year students 

of the Faculty of Management Sciences had a higher score than that before participating in the 
academic adjustment program. 

 2. The academic adjustment program had statistically significant influence at the 
level .05 on academic adjustment of the first year students of the Faculty of Management 
Sciences who were and who were not given a test before the  academic adjustment program. 
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 3. The academic adjustment program had statistically significant influence at the 
level .001 on academic adjustment of the first year students of the Faculty of Management 
Sciences while the pretest did not have influence on their academic adjustment. 

 4. The academic adjustment program had statistically significant interaction at 
the level .001 on academic adjustment of the first year students of the Faculty of Management 
Sciences while gender did not have interaction on their academic adjustment. 
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 ขอกราบขอบพระคุณ คณบดีคณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ 
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คณะวิทยาการจดัการที$คอยช่วยเหลือและให้กาํลังใจ นอกจากนี� ขอขอบคุณนักศึกษาชั�นปีที$ 1  
ปีการศึกษา 2556 และกลุ่มตวัอยา่งทุกคนที$ใหค้วามร่วมมือในการเขา้ร่วมการวจิยัเป็นอยา่งดี  

 ขอกราบขอบพระคุณ ครอบครัวที$คอยให้กําลังใจ เป็นที$ปรึกษา และให้การ
สนบัสนุนดา้นการศึกษาแก่ผูว้จิยัมาโดยตลอด และทา้ยที$สุดขอขอบคุณพี$ ๆ เพื$อน ๆ นอ้ง ๆ พมส.7 
และพมส.8 ทุกคนที$เป็นกาํลงัใจและใหค้วามช่วยเหลือตลอดระยะเวลาการศึกษา 
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บทที� 1 
บทนํา 

 
ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 

ปัญหาที
เกิดขึ�นในปัจจุบนัส่วนใหญ่เป็นผลจากการปรับตวัไม่ไดข้องคนในสังคม 
ซึ
 งมีสาเหตุที
แตกต่างกนั อาจเกิดจากการดาํเนินชีวิตของมนุษยใ์นสังคม ทุกคนตอ้งการแสวงหาสิ
ง
ที
ตนตอ้งการบางครั� งตอ้งเผชิญกบัปัญหาหรืออุปสรรคต่าง ๆ ที
ทาํให้เกิดความไม่พอใจ คบัขอ้งใจ 
วิตกกงัวล และเครียด เมื
อตอ้งเผชิญกบัปัญหาดงักล่าวแต่ละบุคคลจะพยายามเรียนรู้วิธีการปรับตวั
เพื
อลดความวิตกกังวล ความเครียด ความคบัข้องใจให้น้อยลง (ดํารงศกัดิ4  ชัยสนิท ประสาน  
หอมพูล, 2538) แต่ยงัมีคนอีกจาํนวนไม่น้อยที
ไม่สามารถปรับตวัได ้ทาํให้เกิดความไม่สบายกาย 
เจ็บป่วย เกิดความเครียด ความคบัขอ้งใจ (เติมศกัดิ4  คทวณิช, 2546) ทั�งนี� สิ
งเหล่านี�หากเกิดขึ�นบ่อย
หรือไม่ได้รับการแก้ปัญหาอาจส่งผลเสียต่อการดาํเนินชีวิต ดงันั�น การปรับตวัจึงมีความสําคญั
เนื
องจากการรู้จกัปรับตวัเป็นการบรรเทาความคบัขอ้งใจ ความขดัแยง้ ความกดดนั ความเครียด  
ทาํใหมี้ความสุขกาย และสุขภาพจิตดี (วภิาพร มาพบสุข, 2542) 

นกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาที
มีอายุระหว่าง 17-20 ปี อยูใ่นช่วงวยัรุ่นตอนปลายและ
เริ
มเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ เป็นวยัที
มีการเปลี
ยนแปลงดา้นอารมณ์และสภาพจิตใจ อ่อนไหวไดง่้าย 
เรียนรู้สิ
 งใหม่ ๆ ได้เป็นอย่างดี มีความสามารถในการพฒันาตนเอง สังคม ซึ
 งนักศึกษาระดับ 
อุดมศึกษาจะสามารถเรียนรู้สิ
งต่าง ๆ พฒันาตนเองและสังคมไดดี้นั�น นกัศึกษาตอ้งสามารถปรับตวั
ไดดี้และมีความสุขในการดาํเนินชีวิตในมหาวิทยาลยั ซึ
 งในการเรียนระดบัมหาวิทยาลยั วยัรุ่นตอ้ง
พบกบัการเปลี
ยนแปลงในทุก ๆ ดา้นซึ
 งแตกต่างจากการเรียนในระดบัมธัยมศึกษา เช่น ระบบการ
เรียนการเขา้ร่วมกิจกรรมทั�งที
มหาวิทยาลยัและคณะกาํหนด การสร้างสัมพนัธ์ภาพกบัเพื
อนทั�ง
ภายในและภายนอกคณะ การอยูห่อพกัร่วมกบัเพื
อนที
มีภูมิลาํเนาแตกต่างกนั การอยูร่่วมกบัเพื
อนที

ไม่คุน้เคย เป็นตน้ ซึ
 งหากนกัศึกษาปรับตวัไดดี้จะสามารถดาํรงชีวติไดอ้ยา่งสมดุลและมีความสุขใน
การเรียน (สุวรี ศิวะแพทย,์ 2549) แต่หากนกัศึกษาไม่สามารถปรับตวัไดจ้ะทาํให้เกิดความไม่สบาย
กาย เจบ็ป่วย เกิดความเครียด และความคบัขอ้งใจ (เติมศกัดิ4  คทวณิช, 2546) ซึ
 งเป็นอุปสรรคต่อการ
พฒันาตนเองดา้นการเรียนในระบบมหาวทิยาลยัได ้และอาจเป็นปัญหาสังคมไดห้ากปัญหาดงักล่าว
ไม่ไดรั้บการแกไ้ข 
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นกัศึกษาชั�นปีที
 1 คณะวิทยาการจดัการซึ
 งอยูใ่นช่วงวยัรุ่นตอนปลายและเริ
มเขา้สู่ 
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ มีการเปลี
ยนแปลงทางดา้นอารมณ์และจิตใจ เช่น อ่อนไหวง่าย อารมณ์รุนแรง 
วติกกงัวล รู้สึกตนเองมีปมดอ้ย (สุชา จนัทร์เอม, 2528) ประกอบกบันกัศึกษาชั�นปีที
 1 ตอ้งยา้ยจาก
บา้นมาอยู่หอพกั ซึ
 งพบเจอกบัสิ
งแวดลอ้มและเพื
อนใหม่ ทาํให้รู้สึกไม่คุน้เคย อาจเกิดอาการเหงา
หรือคิดถึงบา้น และนกัศึกษาตอ้งพกัอยูร่่วมกบัเพื
อนที
มีภูมิลาํเนาแตกต่างกนัหรืออาจพกัร่วมกบัรุ่น
พี
หรือรุ่นเดียวกนัแต่ต่างคณะกนั ซึ
 งมีอุปนิสัย บุคลิกภาพ ช่วงเวลาเรียน กิจกรรมที
แตกต่างกนั  
ทาํใหน้กัศึกษาตอ้งปรับตวัค่อนขา้งมาก และไม่คุน้เคย จึงเกิดความวติกกงัวล เครียด อีกทั�งนกัศึกษา
ชั�นปีที
 1 ทุกคนตอ้งเรียนวิชาพื�นฐานที
เหมือนกนั เช่น กลุ่มวิชามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์  
กลุ่มวชิาภาษา กลุ่มวชิาวทิยาศาสตร์ และวชิาคณิตศาสตร์ (ฝ่ายวชิาการ คณะวทิยาการจดัการ, 2556)  
ซึ
 งรายวิชาดงักล่าวมีการประเมินผลการเรียนร่วมกบันักศึกษาคณะอื
น ๆ เช่น คณะศิลปศาสตร์  
คณะนิติศาสตร์ คณะเศรษฐศาสตร์ เป็นต้น ซึ
 งหากนักศึกษาไม่เขา้ใจในบทเรียน ไม่ตั�งใจเรียน  
และขาดความรับผดิชอบ สิ
งเหล่านี�จะส่งผลกระทบต่อการเรียน ทาํใหผ้ลการเรียนอยูใ่นระดบัตํ
าได ้
  นอกจากนี�  นกัศึกษาชั�นปีที
 1 มกัจะมีผลการเรียนค่อนขา้งตํ
ามากกวา่ชั�นปีอื
น ๆ 
เนื
องจากนักศึกษาชั�นปีที
  1 อยู่ในช่วงปรับตัวในด้านการเรียนและปรับตวัให้เข้ากับสังคมใน
มหาวทิยาลยั (คณิตา นิจจรัลกุล และเปรมวดี โกมลตรี, 2550) ทาํให้ผลการศึกษาของนกัศึกษาชั�นปี
ที
 1 อยู่ในภาวะวิกฤติในทุกปีการศึกษา ดงัภาพแสดงจาํนวนนกัศึกษา คณะวิทยาการจดัการที
มีผล
การศึกษาตํ
ากวา่ 2.00  

 

 
 

ภาพที
 1 แสดงจาํนวนนกัศึกษาที
มีผลการศึกษาตํ
ากวา่ 2.00 
ที
มา: กองทะเบียนและประมวลผล, 2556 
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ดงันั�น นกัศึกษาชั�นปีที
 1 จึงตอ้งรู้จกัปรับตวัให้เขา้กบัการเรียนในมหาวิทยาลยั 
เนื
องจากหากนักศึกษาสามารถปรับตวัได้จะสามารถเรียนอย่างมีความสุข ส่งผลให้นักศึกษามี
ผลสัมฤทธิ4 ทางการเรียนอยูใ่นระดบัดีขึ�น ซึ
 งสอดคลอ้งกบังานวิจยัที
ผา่นมาของปัจจา ชูช่วย (2551) 
และชุลีพรรณ พลชํานิ (2547) พบว่า การปรับตัวมีอิทธิพลต่อผลสัมฤทธิ4 ทางการเรียน และ
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของจาริยา พลประสิทธิ4  (2548) พบวา่ การปรับตวัมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบั
ผลสัมฤทธิ4 ทางการเรียน หากนกัศึกษามีผลสัมฤทธิ4 ทางการเรียนดีจะทาํให้นกัศึกษามีแรงจูงใจใน
การเรียน สามารถพฒันาการเรียนให้ดีขึ�นดงัที
 Upcruff (1984) กล่าววา่ นกัศึกษาที
สามารถประสบ
ผลสําเร็จในการปรับตวัจะเป็นปัจจยัหนึ
 งที
ทาํให้มีการพฒันาตนเองและเป็นส่วนหนึ
 งที
สามารถ
ช่วยเสริมสร้างความเชื
อมั
นในการเผชิญกับปัญหาที
จะเกิดขึ� นในอนาคต แต่หากนักศึกษาไม่
สามารถปรับตวัไดสิ้
งเหล่านี�อาจทาํให้นกัศึกษาเกิดความวิตกกงัวล เครียด ไม่มีสมาธิในการเรียน 
รู้สึกเบื
อหน่ายต่อการเรียน ไม่มีความมั
นใจในตนเอง กลวัการกลา้แสดงออก เกิดการเปรียบเทียบ
กบัผูอื้
น และเกิดความกดดนัในดา้นต่าง ๆ ซึ
 งนกัศึกษาชั�นปีที
 1 ควรตระหนกัและให้ความสําคญั
กบัการปรับตวัดา้นการเรียน และตอ้งจดัการกบัปัญหาเหล่านี� ให้ลดลงหรือหมดไป เพื
อให้สามารถ
เรียนและใชชี้วติในมหาวทิยาลยัไดอ้ยา่งมีความสุข  

การปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที
 1 สามารถพฒันาไดโ้ดยใช้วิธีการ
ต่าง ๆ เช่น การใหค้าํปรึกษารายกลุ่ม รายบุคคล และการใชกิ้จกรรมกลุ่ม เป็นตน้ สําหรับการวิจยัใน
ครั� งนี�ผูว้จิยัใชโ้ปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที
มีการนาํกระบวนการฝึกอบรมมาประยุกตใ์ชใ้น
การพฒันาการปรับตวัดา้นการเรียน เนื
องจากการฝึกอบรมเน้นให้ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมไดพ้ฒันา
ด้านความรู้ ความสามารถ ทกัษะ และทศันคติ (ชาญ สวสัดิ4 สาลี, 2544) และการฝึกอบรมเป็น
กระบวนการที
ทาํให้เกิดการเรียนรู้ เสริมสร้างทกัษะ และแลกเปลี
ยนทศันคติตามจุดมุ่งหมาย 
ที
ได้กําหนดไว้ นําไปสู่การเปลี
ยนแปลงพฤติกรรมที
 ดีขึ� น (สมชาติ กิจยรรยง และอรจรีย ์ 
ณ ตะกั
วทุ่ง, 2539)  

 นอกจากนี� ผูว้ิจยันํากิจกรรมการฝึกอบรม เช่น กลุ่มสัมพนัธ์ การอภิปรายกลุ่ม  
การระดมความคิด เป็นตน้ มาใชใ้นการดาํเนินกิจกรรม เนื
องจากลกัษณะของกิจกรรมดงักล่าวเป็น
การเสริมสร้างความรู้สึกที
สร้างสรรค ์สร้างประสบการณ์ และทศันคติที
ดีงามโดยมุ่งให้สมาชิกเกิด
การเรียนรู้ด้วยการกระทาํและเกิดการหยั
งรู้ด้วยตนเอง (นิรันดร์ จุลทรัพย,์ 2544) และเน้นให้ผู ้
อบรมมีความรู้สึกเป็นส่วนหนึ
งของกิจกรรม เกิดความร่วมมือ แรงจูงใจและกระตุน้ให้เห็นคุณค่า
ของการมีส่วนร่วม ทาํให้ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมสามารถดึงศกัยภาพมาใชไ้ดสู้งสุด มีการแลกเปลี
ยน
ความรู้ ประสบการณ์ซึ
 งกนัและกนัภายในกลุ่มซึ
 งใช้ระยะเวลาในการเรียนรู้สั� น(จงกลนี ชุติมา
เทวินทร์, 2542) ดังการวิจยัของดวงแข วิทยาสุนทรวงศ์ (2541) ศึกษาผลของกลุ่มสัมพนัธ์เพื
อ
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พฒันาการปรับตวัด้านการเรียนของนักศึกษาพยาบาลชั�นปีที
 1 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี 
จงัหวดัตรัง พบวา่ นกัศึกษามีการปรับตวัดา้นการเรียนดีขึ�นหลงัจากเขา้ร่วมกลุ่มสัมพนัธ์ นอกจากนี�
ในการคดัเลือกนกัศึกษาเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนเป็นสิ
งสาํคญัที
ควรพิจารณาให้มี
ความสอดคลอ้งกบัความจาํเป็น ความตอ้งการ และวตัถุประสงคใ์นการจดักิจกรรม(จงกลนี ชุติมา
เทวินทร์, 2542) วยั สัดส่วนของเพศ และจาํนวนของกลุ่มเป้าหมาย (นิรันดร์ จุลทรัพย,์ 2544) ทั�งนี�
ในการเขา้ร่วมกิจกรรมควรจดันกัศึกษาออกเป็นกลุ่ม เป็นหมู่ หรือรุ่นที
มีระดบัเดียวกนั ไม่ควรให้
แตกต่างกนัมาก เนื
องจากจะมีปัญหาในการอบรม เช่น เนื�อหา การจดักิจกรรม การจดักลุ่ม ผูว้ิจยัจึง
พิจารณาคดัเลือกนกัศึกษาชั�นปีที
 1 เพศชายและเพศหญิงเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน 
เนื
องจากนกัศึกษาเพศชายและเพศหญิงหากฝึกอบรมในหลกัสูตรเดียวกนั จะทาํให้บรรยากาศการ
ฝึกอบรมดีกว่าการฝึกอบรมเฉพาะเพศใดเพศหนึ
 ง (วิจิตร อาวะกุล, 2540) และดงัที
 Johnson and 
Johnson (1994 อา้งถึงใน ฤทยัชนนี สิทธิชยั , 2548) กล่าววา่ กลุ่มที
มีประสิทธิภาพที
สุด คือ กลุ่มที
มี
ความแตกต่างดา้นภูมิหลงั เช่น ลกัษณะทางกายภาพ เพศ นกัศึกษาชั�นปีที
 1 คณะวทิยาการจดัการทั�ง
เพศชายและเพศหญิงอยูใ่นวยั และสิ
งแวดลอ้มเดียวกนั เผชิญกบัปัญหาดา้นการเรียนไม่แตกต่างกนั 
ดงัการศึกษาของนิรมล สุวรรณโคตร (2553) ศึกษาเรื
องการปรับตวัของนิสิตระดบัปริญญาตรี ชั�นปี
ที
 1 มหาวิทยาลยันเรศวร พบวา่ นกัศึกษาเพศชายและเพศหญิงมีปัญหาการปรับตวัไม่แตกต่างกนั 
ผูว้จิยัจึงไดเ้ลือกนกัศึกษาชั�นปีที
 1 คณะวิทยาการจดัการทั�งเพศชายและเพศหญิงเขา้ร่วมการวิจยัใน
ครั� งนี�  

ผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษาผลของการจดัโปรแกรมการปรับตัวเพื
อพฒันาการปรับตัว 
ดา้นการเรียนของนักศึกษาชั�นปีที
 1 คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ เพื
อใช้พฒันา 
การปรับตวัด้านการเรียนของนักศึกษาชั�นปีที
 1 ให้สามารถปรับตวัด้านการเรียนได้ การเรียนมี
แนวโน้มไปในทิศทางที
ดีขึ�น และเป็นบณัฑิตที
สําเร็จการศึกษาจากคณะวิทยาการจดัการ อย่างมี
คุณภาพและเป็นบุคลากรที
มีความรู้ เป็นกาํลงัสาํคญัในการพฒันาสังคมใหดี้ขึ�นต่อไป 

 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1. เพื
อศึกษาการปรับตวัดา้นการเรียนก่อนและหลงัการทดลองของนกัศึกษากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม  

2. เพื
อทดสอบอิทธิพลของโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมทั�งที
มีและไม่มีการทดสอบก่อนการทดลอง  

3. เพื
อวเิคราะห์ความแปรปรวนระหวา่งโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนกบัการ
ทดสอบก่อนใหสิ้
งทดลองที
มีอิทธิพลร่วมกนัต่อการเปลี
ยนแปลงการปรับตวัดา้นการเรียน 
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4. เพื
อศึกษาปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งเพศและโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที
มีผล
ต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที
 1 คณะวทิยาการจดัการ 

 
สมมติฐานการวจัิย 

1. หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนนกัศึกษามีความสามารถในการ
ปรับตวัดา้นการเรียนดีขึ�น  

2.โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีอิทธิพลต่อการเปลี
ยนแปลงการปรับดา้น
การเรียนของนักศึกษาชั�นปีที
 1 คณะวิทยาการจดัการ ทั� งที
มีและไม่มีการทดสอบก่อนการให้
โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน 

3. โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนกบัการทดสอบก่อนใหสิ้
งทดลองมีอิทธิพล
ร่วมกนัต่อการเปลี
ยนแปลงการปรับตวัดา้นการเรียน  

 4. โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีปฏิสัมพนัธ์ต่อการปรับตวัดา้นการเรียน 
และเพศไม่มีปฏิสัมพนัธ์ต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที
 1 คณะวทิยาการจดัการ 

  
ประโยชน์ของการวจัิย 

1. ไดโ้ปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนเพื
อสามารถนาํไปใชเ้ป็นแนวทางในการ
แกปั้ญหาการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษา จาํนวน 1 ชุด 

2. ทาํให้ผูเ้กี
ยวข้องเห็นความสําคัญของปัญหาการปรับตัวด้านการเรียนและ
สามารถนาํวิธีการวิจยัในครั� งนี� ไปใชด้ดัแปลง วางแผน หรือนาํไปใชป้ระยุกต์เกี
ยวกบัการปรับตวั
ในสถานการณ์ต่าง ๆ ได ้

3. เกิดประโยชน์กบัหน่วยงานที
เกี
ยวขอ้งโดยสามารถนําไปใช้ในการวางแผน
พฒันา ดูแลนกัศึกษาทางดา้นการเรียนได ้
 
ขอบเขตการวจัิย 

การศึกษาวิจยัครั� งนี� เป็นการศึกษาผลของการจดัโปรแกรมการปรับตวัเพื
อพฒันา 
การปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที
 1 คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ 
เพื
อใหก้ารวจิยัครั� งนี� เป็นไปตามวตัถุประสงค ์ผูว้จิยัไดก้าํหนดขอบเขตการวจิยั ดงันี�  
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1. ขอบเขตด้านประชากร 

เนื
องจากการวิจยัครั� งนี�  เป็นวิจยัเชิงทดลองโดยจดัโปรแกรมการปรับตวัดา้นการ
เรียนสําหรับนักศึกษา ผู ้วิจ ัยจึงได้ทําการศึกษาเฉพาะนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั� นปีที
  1  
คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ ที
เขา้ศึกษาในปีการศึกษา 
2556 จาํนวน 9 สาขาวิชา ดงันี�  สาขารัฐประศาสนศาสตร์ สาขาการจดัการโลจิสติกส์ สาขาบริหาร
ทรัพยากรมนุษย ์สาขาการเงิน สาขาการตลาด สาขาการบญัชี สาขาระบบสารสนเทศ สาขาการ
จดัการประชุมฯ สาขาการจดัการ(ภาษาองักฤษ) รวมทั�งสิ�นจาํนวน 689 คน 

 2. กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอย่างที
ใช้ในการวิจยัเป็นนักศึกษาคณะวิทยาการจดัการที
เข้าศึกษาใน 
ปีการศึกษา 2556 และมีคะแนนการปรับตวัดา้นการเรียนตํ
าสุด จาํนวน 40 คน โดยมีวิธีการคดัเลือก
กลุ่มตวัอยา่ง ดงันี�  

1. นําแบบสอบถามการปรับตวัด้านการเรียนซึ
 งประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่  
1)ด้านแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ4  2)ด้านความวิตกกังวล 3)ด้านนิสัยการเรียน 4)ด้านวินัยในตนเอง  
ใหน้กัศึกษาทั�ง 9 สาขาวชิาเอกทาํแบบสอบถามการปรับตวัดา้นการเรียน 

2. นําแบบสอบถามของแต่ละสาขาวิชาเอกมาหาค่าเฉลี
ย ส่วนเบี
ยงเบน
มาตรฐาน และค่าคะแนนมาตรฐาน คดัเลือกสาขาวชิาเอกที
มีคะแนนมาตรฐานตํ
าสุด 2 ลาํดบั ไดแ้ก่ 
สาขาวชิาเอกการเงิน และสาขาวชิาเอกบริหารทรัพยากรมนุษย ์

3. หาค่าคะแนนมาตรฐานเป็นรายบุคคล และคดัเลือกนกัศึกษาที
มีค่าคะแนน
มาตรฐานตํ
าสุด สาขาวิชาเอกการเงิน 34 คน สาขาวิชาเอกบริหารทรัพยากรมนุษย ์40 คน รวม
นกัศึกษาที
มีคะแนนมาตรฐานตํ
าสุดทั�งสิ�นจาํนวน 74 คน  

4. สุ่มอย่างง่ายและสอบถามความสมัครใจ มีนักศึกษาที
สมัครใจเข้าร่วม
โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนสาขาวชิาเอกละ 20 คน รวมทั�งสิ�น 40 คน 

5. สุ่มอยา่งง่ายออกเป็นกลุ่มควบคุม 2 กลุ่ม จาํนวน 20 คน และกลุ่มทดลอง 2 
กลุ่ม จาํนวน 20 คน  

6. กลุ่มควบคุม 2 กลุ่ม สุ่มอยา่งง่ายเป็นกลุ่มควบคุม 1 และกลุ่มควบคุม 2 และ
กลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม สุ่มอยา่งง่ายเป็นกลุ่มทดลอง 1 และกลุ่มทดลอง 2 
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 3. ขอบเขตด้านเนื-อหา 

 เนื�อหาที
ใชใ้นการศึกษาคลอบคลุมการปรับตวัและการปรับตวัดา้นการเรียน 
 
 4. ตัวแปรในการวจัิย 

4.1 ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน และเพศ 
4.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ การปรับตวัดา้นการเรียน  

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

1. การปรับตัวด้านการเรียน หมายถึง ความสามารถของนกัศึกษาในการปรับปรุง
ตนเองเกี
ยวกบัปัญหาดา้นการเรียนที
นกัเรียนประสบอยูจ่นเกิดการเปลี
ยนแปลงดา้นการเรียนไปใน
ทิศทางที
ดีขึ�น และสามารถเรียนไดอ้ย่างมีความสุข ประสบความสําเร็จในการเรียน ประกอบดว้ย
ดา้นต่าง ๆ ดงันี�  

1.1 ด้านแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ7 หมายถึง ความมุ่งมั
น และความพยายามที
เป็นแรง 
ผลกัดนัใหน้กัศึกษาเกิดความมุ่งมั
นดา้นการเรียนโดยไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรค และความลม้เหลวที
อาจ
เกิดขึ�น เช่น มีการพฒันาตนเองอยู่ตลอดเวลา รู้จกักาํหนดเป้าหมายที
เหมาะสมกบัตนเอง มีความ
พากเพียรในการเรียน เป็นตน้ 

1.2 ด้านความวิตกกังวล หมายถึง สภาพที
นกัศึกษารู้สึกไม่สบายใจ วิตกกงัวล
กระวนกระวายใจ สับสน และเกิดความกลวัดา้นการเรียนที
นกัศึกษาประสบอยู่อาจเกิดก่อนหรือ
หลงัสถานการณ์ที
นกัศึกษาประสบ เช่น ไม่กลา้ในการแสดงความคิดเห็น วิตกกงัวลในเรื
องการ
สอบ ไม่คุน้เคยกบัการสอนในมหาวทิยาลยั เป็นตน้ 

1.3 ด้านนิสัยการเรียน หมายถึง พฤติกรรมที
นกัศึกษามกัแสดงออกอย่างสมํ
า 
เสมอทางดา้นการเรียนจนกลายเป็นลกัษณะนิสัยหรือความเคยชิน ซึ
 งเป็นพฤติกรรมที
นกัศึกษา 
มีความพอใจ และแสดงถึงความมุ่งมั
นที
จะศึกษาหาความรู้เพื
อให้ตนเองประสบความสําเร็จใน 
การเรียน เช่น ตั�งใจทาํงานที
ไดรั้บมอบหมาย การทบทวนบทเรียน การฟังและสรุปใจความสําคญั 
เป็นตน้ 

1.4 ด้านวินัยในตนเอง หมายถึง ความสามารถของนกัศึกษาในการจะควบคุม
ตนเองดา้นการเรียนทั�งดา้นอารมณ์และพฤติกรรมให้ประพฤติปฏิบติัไดอ้ย่างเหมาะสม โดยการ
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ปฏิบติัเกิดจากการที
นกัศึกษาเห็นคุณค่าหรือผลดีจากสิ
งที
ไดก้ระทาํ เพื
อให้พฤติกรรมดาํเนินไปตาม
ความมุ่งหวงั เช่น ตรงต่อเวลา เขา้เรียนเป็นประจาํ มีความรับผดิชอบต่อตนเอง เป็นตน้  

2. โปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียน หมายถึง เครื
 องมือที
สร้างขึ� นโดยมี
กระบวนการ ขั�นตอน วตัถุประสงค ์วิธีดาํเนินการ ครอบคลุมเนื�อหาการปรับตวัดา้นการเรียนทั�ง 4 
ดา้น เพื
อใชใ้นการส่งเสริมการปรับตวัดา้นการเรียน ไดแ้ก่ 1)ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ4  2)ดา้นความ
วติกกงัวล 3)ดา้นนิสัยการเรียน 4)ดา้นวนิยัในตนเอง และเพื
อใหบุ้คคลเกิดการเปลี
ยนแปลงดา้นการ
เรียนที
ดีขึ�นผูว้จิยัไดย้ดึวตัถุประสงคข์องการฝึกอบรมมาใชใ้นการสร้างวตัถุประสงคข์องโปรแกรม
ซึ
 งประกอบด้วย 3 ด้านได้แก่ 1)ด้านความรู้ (Knowledge) 2)ด้านทกัษะ (Skill) 3)ด้านทัศนคติ
(Attitude) และจดัทาํเป็นโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนที
มีการนาํกิจกรรมการฝึกอบรมมา
ประยกุตใ์ชใ้นการพฒันาเพื
อเพิ
มแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ4  ลดความวิตกกงัวลในการเรียน สร้างนิสัยการ
เรียน และความมีวินัยในตนเองโดยผูว้ิจยัได้นาํแนวคิดการวางแผนกิจกรรมการฝึกอบรมของ
จงกลนี ชุติมาเทวนิทร์ (2544) มาปรับใช ้ประกอบดว้ยการดาํเนินการ 4 ขั�นตอน ไดแ้ก่ 

1) ขั�นนาํเขา้สู่บทเรียน เป็นการใช้กิจกรรมทางการศึกษาทาํให้เกิดความพร้อมใน
การฝึกอบรม เช่น กิจกรรมละลายพฤติกรรม เกมส์ เป็นตน้ เพื
อช่วยในการสร้างบรรยากาศในการ
ทาํกิจกรรม และให้ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมรู้จกัและสนิทสนมกนัมากยิ
งขึ�น อีกทั�งเป็นการปรับสภาพ
จิตใจ ร่างกายใหพ้ร้อมในการเรียนรู้สิ
งใหม่ ๆ 

2) ขั�นมีส่วนร่วม เป็นขั�นตอนการนาํเสนอเนื�อหาสาระ ความรู้ หรือกิจกรรมให้แก่
นกัศึกษา และให้นกัศึกษาไดป้ฏิบติักิจกรรม แสดงความคิดเห็น การอภิปรายพูดคุย โดยใชว้ิธีการ
ต่าง ๆ ตามที
ผูว้จิยักาํหนดขึ�น เพื
อใหเ้กิดการเรียนรู้และไดรั้บความรู้จากการเขา้ร่วมกิจกรรม 

3) ขั�นวิเคราะห์ สังเคราะห์ และการสรุปนาํไปใช ้ผูว้ิจยัให้นกัศึกษาทุกคนร่วมกนั
สรุป อภิปราย วิเคราะห์ และสังเคราะห์ ความรู้ที
ไดรั้บจากกิจกรรม การนาํไปใช้ประโยชน์ โดย
เขียนออกมาในรูปของแผนผงัความคิด 

4) ขั�นประเมินผล กระทาํเมื
อเสร็จสิ�นในแต่ละกิจกรรมเพื
อประเมินความรู้ ความ
เขา้ใจ และการประยกุตใ์ชข้องนกัศึกษา โดยเขียนในกระดาษประเมินผล  

3. การให้ข้อสนเทศ หมายถึง การให้ความรู้แก่นกัศึกษาเกี
ยวกบัการปรับตวัดา้น
การเรียนทั�ง 4 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ4  2) ดา้นความวิตกกงัวล 3) ดา้นนิสัยการเรียน 
4) ดา้นวนิยัในตนเอง โดยจดัใหก้บันกัศึกษากลุ่มควบคุม จาํนวน 20 คน 

4. นักศึกษา หมายถึง นกัศึกษาเพศชายและเพศหญิง สาขาวชิาเอกการเงินและสาขา
วิชาเอกการบริหารทรัพยากรมนุษย์ ชั�นปีที
 1 ที
เข้าศึกษาในปีการศึกษา 2556 มีค่าคะแนนการ
ปรับตวัดา้นการเรียนตํ
าสุด และสมคัรใจเขา้ร่วมกิจกรรม จาํนวน 40 คน  
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5. การฝึกอบรม หมายถึง กระบวนการที
ช่วยพฒันาบุคคลตลอดจนมีการปรับ 
เปลี
ยนพฤติกรรมไปในทิศทางที
ดีขึ�น ดงันี�  

1) เพิ
มพนูความรู้ (Knowledge) 
2) พฒันาทกัษะ (Skill)  
3) เปลี
ยนแปลงทศันคติ (Attitude) 

 
กรอบแนวคิดในการวจัิย 

 
 

               ตัวแปรอสิระ     ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพที
 2 กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 
 
 
 
 
 
 
 

- โปรแกรมการปรับตวั

ดา้นการเรียน 

- เพศ  

 

การปรับตัวด้านการเรียน 

ของนักศึกษาชั-นปีที� 1 คณะวทิยาการจัดการ 

 - ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ4  

 - ดา้นความวิตกกงัวล 

 - ดา้นนิสัยการเรียน 

 - ดา้นวนิยัในตนเอง 

 



10 

 

บทที� 2  
เอกสารและงานวจิัยที�เกี�ยวข้อง 

 
 การศึกษาครั� งนี� เป็นการศึกษาผลของการจดัโปรแกรมการปรับตวัเพื!อพฒันาการ

ปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที! 1 คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ 
ผูว้ิจยัไดท้บทวนเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัที!เกี!ยวขอ้งเพื!อใช้เป็นแนวทางในการศึกษา 
ดงัต่อไปนี�  

1. การจดัการเรียนการสอนของคณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์  
2. เอกสารที!เกี!ยวกบัการปรับตวั 

2.1 ความสาํคญัของการปรับตวั 
2.2 ความหมายของการปรับตวั 
2.3 สาเหตุของการปรับตวั 
2.4 กลไกการปรับตวั 
2.5 ขั�นตอนการปรับตวัของวยัรุ่น 
2.6 ปัจจยัที!มีผลต่อการปรับตวั 
2.7 กระบวนการของการปรับตวั   
2.8 ลกัษณะการปรับตวั  
2.9 กลวธีิจดัการปัญหา 
2.10 แนวคิด ทฤษฎีที!เกี!ยวขอ้งกบัการปรับตวั  

3. เอกสารเกี!ยวกบัทฤษฎีการเลือกอาชีพของ Holland 
4. เอกสารที!เกี!ยวกบัการปรับตวัดา้นการเรียน  

4.1 ความหมายของการปรับตวัดา้นการเรียน 
4.2 ลกัษณะปัญหาทางดา้นการเรียน 
4.3 แนวทางการปรับตวัดา้นการเรียน 
4.4 งานวจิยัที!เกี!ยวขอ้งกบัการปรับตวัดา้นการเรียน 

5. เอกสารและงานวจิยัที!เกี!ยวขอ้งกบัปัจจยัที!ศึกษา 
5.1 แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ดา้นการเรียน 
5.2 ความวติกกงัวลดา้นการเรียน 
5.3 นิสัยดา้นการเรียน 
5.4 วนิยัในตนเองดา้นการเรียน 
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6. เอกสารที!เกี!ยวกบัการฝึกอบรม 
6.1 ความหมายการฝึกอบรม 
6.2 วตัถุประสงคข์องการฝึกอบรม 
6.3 การวางแผนระหวา่งการฝึกอบรม 
6.4 เทคนิคการฝึกอบรม (Training technique) 
6.5 แนวคิดเกี!ยวกบัการฝึกอบรม 
6.6 ขนาดของกลุ่ม/เวลา และจาํนวนครั� งการฝึกอบรม 
6.7 ประโยชน์ของการฝึกอบรม 
 

1. การจัดการเรียนการสอนของคณะวทิยาการจัดการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  
 

 คณะวิทยาการจดัการ จดัตั�งเพื!อสนองความตอ้งการในด้านแรงงานของภาคใต ้
โดยทาํการสอนและผลิตบณัฑิตภาควิชาบริหารธุรกิจ ภาควิชาการบญัชี และภาควิชารัฐประศาสน
ศาสตร์ และบริการสอนวิชาพื�นฐานทั!วไปแก่นกัศึกษาทุกคณะในวิทยาเขตหาดใหญ่ ตามนโยบาย
ของคณะที!สร้างความเขม้แข็งให้กบันกัศึกษาในหลกัสูตรระดบัปริญญาตรี เช่น ปรับเนื�อหาวิชาให้
มีการบูรณการความรู้ เพิ!มทกัษะภาษาองักฤษ และการใชเ้ทคโนโลยีให้เป็นส่วนหนึ!งของการเรียน
การสอนทุกวิชา และเนน้จดัการเรียนการสอนเพื!อให้นกัศึกษามีความรู้ ทกัษะชีวิต และการทาํงาน
ในอนาคต และเพื!อใหบ้ณัฑิตที!สาํเร็จการศึกษาจากคณะวทิยาการจดัการ นั�นเป็นบุคลากรที!มีความรู้
ความสามารถในการตดัสินใจและแกไ้ขปัญหาต่างๆ มีทกัษะในการบริหารธุรกิจ และการจดัการ
สาํหรับภาครัฐหรือเอกชน มีความสามารถในการประกอบกิจการไดด้ว้ยตนเอง และเป็นบุคลากรที!
มีคุณภาพเพียบพร้อมดว้ยคุณธรรมจริยธรรม (งานแผนและนโยบาย, 2556) 

 
ภาควชิาต่าง ๆ ภายในคณะวทิยาการจัดการ  

1. ภาควิชาบริหารธุรกิจ (Department of business administration) หลกัสูตร
บริหารธุรกิจบณัฑิต จดัการเรียนการสอนทางดา้นบริหารธุรกิจ ประกอบดว้ยหลกัสูตรที!เปิดสอน
จาํนวน 7 สาขาวชิา  

1.1 สาขาวิชาการเงิน ศึกษาเกี!ยวกบัการบริหารทางการเงินหลกัการลงทุน 
การบริหารสินเชื!อ การวิเคราะห์หลกัทรัพย ์การบริหารสถาบนัการเงิน การเงินระหว่างประเทศ  
การบริหารโครงการธุรกิจ สัมมนาทางการเงิน 
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1.2 สาขาวิชาการตลาด ศึกษาเกี!ยวกับการบริหารการตลาด พฤติกรรม
ผูบ้ริโภคการวิจยัตลาด การบริหารการขาย การวิเคราะห์เชิงปริมาณสําหรับการตลาด กลยุทธ์การ
ส่งเสริมการตลาด นโยบายผลิตภณัฑ์ราคา การตลาดสินค้าระหว่างประเทศ ปัญหาการตลาด  
การสื!อสารทางการตลาด กลยทุธ์การตลาดเพื!อการแข่งขนั การบริหารการขาย 

1.3 สาขาวิชาการบริหารทรัพยากรมนุษย์ ศึกษาเกี! ยวกับการบริหาร
ทรัพยากรมนุษย ์การติดต่อสื!อสารทางธุรกิจ การวางแผนอตัรากาํลงั ระบบสารสนเทศเพื!อการ
บริหารทรัพยากรมนุษย ์การพฒันาทรัพยากรมนุษยแ์ละองคก์ร การเจรจาต่อรองทางธุรกิจ กฎหมาย
เกี!ยวกบัการบริหารทรัพยากรมนุษย ์จริยธรรมทางธุรกิจ 

1.4 สาขาวิชาระบบสารสนเทศ ศึกษาเกี!ยวกบัพื�นฐานระบบสารสนเทศ 
โปรแกรมเชิงตรรกะ และโครงสร้างขอ้มูล การเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ การสื!อสารขอ้มูลและ
เครือข่ายคอมพิวเตอร์ การวิเคราะห์และออกแบบระบบ การบริหารโครงการทางเทคโนโลยี
สารสนเทศ ระบบสารสนเทศเพื!อการจดัการ การฝึกงานระบบสารสนเทศ 

1.5 สาขาวชิาการจดัการโลจิสติกส์ ศึกษาเกี!ยวกบัการจดัการโลจิสติกส์ และ
โซ่อุปทาน การวิเคราะห์เชิงปริมาณสําหรับการจดัการโลจิสติกส์ การขนส่งและการกระจายสินคา้ 
การวางแผนอุปสงค์และสินค้าคงคลัง การบริหารการจัดหา การขนส่งต่อเนื!องหลายรูปแบบ  
ธุรกิจพาณิชยนาวี การฝึกงานทางด้านโลจิสติกส์ การจดัการคลงัสินคา้ กฎหมายที!เกี!ยวขอ้งกับ 
โลจิสติกส์ สัมมนาการจดัการโลจิสติกส์และโซ่อุปทาน 

1.6 สาขาวชิาการจดัการประชุมนิทรรศการและการท่องเที!ยวเพื!อเป็นรางวลั 
ศึกษาเกี!ยวกบัความรู้เบื�องตน้ในอุตสาหกรรมไมซ์ การจดัการประชุมและการท่องเที!ยวเพื!อเป็น
รางวลั ความรู้เบื�องตน้ในอุตสาหกรรมท่องเที!ยว การจดัการนิทรรศการ โลจิสติกส์สําหรับการ
ท่องเที!ยวและอุตสาหกรรมไมซ์ 

1.7 สาขาวิชาการจดัการ(ภาษาองักฤษ) ศึกษาเกี!ยวกบัการจดัการองค์กร
ธุรกิจ พฤติกรรมองคก์าร การบริหารการเงิน การบริหารการตลาด ระบบสารสนเทศเพื!อการจดัการ
การตดัสินใจทางการบริหาร การจดัการเปรียบเทียบ สัมมนาปัญหาการจดัการทางธุรกิจ การจดัการ
ธุรกิจขนาดยอ่ม 

2. ภาควิชาการบัญชี (Department of accountancy) สําหรับหลกัสูตรบญัชี
บณัฑิต จดัการเรียนการสอนทางดา้นบญัชี เพื!อผลิตบณัฑิตไปประกอบวิชาชีพบญัชี เช่น ผูท้าํบญัชี
ผูส้อบบญัชี และอื!น ๆ ที!เกี!ยวขอ้งกบัวชิาชีพบญัชี 
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2.1 หลกัสูตรบญัชีบณัฑิต ศึกษาเกี!ยวกบัหลกัการของบญัชี การบญัชีกลาง  
การบญัชีชั�นสูง การบญัชีตน้ทุน การบญัชีธนาคาร การบญัชีรัฐบาล การบญัชีภาษีอากร การสอบ
บญัชี ปัญหาการสอบบญัชี ระบบสารสนเทศทางการบญัชี การวางแผนและควบคุมกาํไร การวิจยั
ทางการบญัชี 

3. ภาควิชารัฐประศาสนศาสตร์ (Department of public administration) 
จัดการเรียนการสอนด้านรัฐประศาสนศาสตร์ สําหรับหลักสูตรรัฐประศาสนศาสตรบัณฑิต 
รับผิดชอบสอนรายวิชาเลือกสําหรับหลกัสูตรอื!นในมหาวิทยาลยั โดยเน้นการศึกษาเกี!ยวกบัหลกั
เศรษฐศาสตร์กฎหมายทั!วไป ทฤษฎีองค์การ นโยบายสาธารณะ หลักการวางแผนระบบ  
การบริหารงานราชการงานคลงั งานบุคคล และการวิจยัทางสังคมศาสตร์ หลักสูตรที!เปิดสอน 
จาํนวน 4 สาขา 

3.1 หลกัสูตรรัฐประศาสนศาสตรบณัฑิต  
3.1.1 สาขาการจดัการทรัพยากรมนุษย ์ จะไดศึ้กษาเกี!ยวกบัการวางแผน

ทรัพยากรมนุษย ์การสรรหา  การคดัเลือกการพฒันาทรัพยากรมนุษย ์และการประเมินผลของการ
ปฏิบติังาน และค่าตอบแทน แรงงานสัมพนัธ์ เทคโนโลยีการจดัการทรัพยากรมนุษย ์หัวขอ้พิเศษ
ทางการจดัการทรัพยากรมนุษย ์

3.1.2 สาขานโยบายสาธารณะและการวางแผน จะไดศึ้กษาเกี!ยวกบัการ
วางแผนกลยุทธ์การวิเคราะห์นโยบาย การจดัทาํและวิเคราะห์โครงการ การบริหารดา้นโครงการ  
การประเมินผลโครงการ หวัขอ้พิเศษทางนโยบายสาธารณะและการวางแผน 

3.1.3 สาขาการจดัการและการปกครองทอ้งถิ!น ศึกษาเกี!ยวกบัการเมือง
การปกครองทอ้งถิ!น การวางแผนและการจดัการระดบัทอ้งถิ!น อตัลกัษณ์และกลยุทธ์การจดัการ
ชุมชนการคลังท้องถิ!น การปกครองท้องถิ!นเปรียบเทียบ หัวข้อพิเศษทางการจัดการและการ
ปกครองทอ้งถิ!น  

3.1.4 สาขาองค์การและการจดัการ ไดศึ้กษาเกี!ยวกบัการจดัการความรู้  
การประเมินผลองค์การ การพฒันาองค์การและการเปลี!ยนแปลง การบญัชีเพื!อการจดัการ อีกทั�ง 
การจดัการเชิงกลยทุธ์สาํหรับภาครัฐ หวัขอ้พิเศษทางองคก์ารและการจดัการ(งานแผนและนโยบาย, 
2556)  
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2. เอกสารที�เกี�ยวกบัการปรับตัว 
 

2.1 ความสําคัญของการปรับตัว 

มนุษย์มีความจาํเป็นต้องมีการปรับตวั เพราะการปรับตวัมีความสําคญัต่อการ
ดาํเนินชีวิตของมนุษย์ เนื!องจากการรู้จกัปรับตวัเป็นการบรรเทาความคบัข้องใจ ความขดัแยง้  
ความกดดนั และความเครียด และช่วยให้มีความสุขกายและสุขภาพจิตดี เมื!อบุคคลเกิดความเครียด
ความไม่สบายใจ ย่อมตอ้งรู้จกัวิธีการปรับตวัที!ดีจึงจะช่วยให้ชีวิตบุคคลมีดุลยภาพ ไม่เจ็บป่วยทาง
กายและจิต ช่วยลดปัญหาสุขภาพ แต่การปรับตวัจะแตกต่างกนัตามความคิด ความเชื!อ และความ 
สามารถของบุคคล หากสามารถปรับตวัไดดี้จะทาํให้บุคคลนั�นมีความสุข และเกิดพฤติกรรมปกติ 
ทาํให้บุคคลนั�นน่าเชื!อถือ เป็นที!เคารพของบุคคลทั!วไป หากปรับตวัไม่ไดจ้ะเกิดสภาพไร้ความสุข 
พฤติกรรมที!เกิดตามมา คือ พฤติกรรมเบี!ยงเบน ซึ! งอาจเป็นปัญหาสุขภาพจิตต่อไป (วิภาพร มาพบ
สุข, 2542) ดงันั�น การปรับตวัจึงมีความสําคญัและจาํเป็นอย่างยิ!งต่อการดาํเนินชีวิตของคนทุกคน 
ทั�งนี� เพราะความตอ้งการและความปรารถนาไม่ได้รับการตอบสนองเสมอไป แต่ละสังคมจะมี
วฒันธรรมเป็นเครื!องกาํหนดแนวทางพฤติกรรม ฉะนั�น คนเราจึงตอ้งรู้จกัปรับตวัให้เขา้สู่แบบแผน
ของวฒันธรรมและสังคมเพื!อจะไดมี้ความสุขในการดาํเนินชีวติ(นิภา นิธยายน, 2530) 

 

2.2 ความหมายของการปรับตัว 

Charles Darwin (1985, อา้งถึงใน มลวภิา สุวรรณมาลยั, 2531) กล่าววา่ อินทรียทุ์ก
ชนิดจะเริ!มตน้พฒันาการจากเซลล์เดียวมาสู่ลกัษณะที!มีความสลบัซับซ้อนของร่างกายและจิตใจ  
ซึ! งเชื!อว่าอินทรียท์ั� งหลายตอ้งมีการปรับตวัให้เหมาะสมกบัสิ! งแวดล้อมหรือการเปลี!ยนแปลงที!
เกิดขึ�น โดยสิ!งมีชีวิตที!สามารถปรับตวัให้เขา้กบัสภาวะแวดลอ้มของโลกที!เต็มไปดว้ยภยัอนัตราย
ไดเ้ท่านั�นจึงจะดาํรงชีวิตอยูไ่ด ้ดงันั�น การศึกษาเพื!อให้เขา้ใจพฤติกรรมของมนุษยแ์ละสัตว ์จาํเป็น
จะตอ้งศึกษาเรื!องการปรับตวัทั�งในแง่ของจิตวิทยา และชีววิทยาประกอบกนั ในแง่ชีววิทยาไดแ้ก่ 
การปรับตวัไปตามความตอ้งการของร่างกาย ในแง่จิตวิทยา หมายถึง การปรับตวัให้เป็นไปตาม
ความตอ้งการของจิตใจ (Lazarus, 1969 อา้งถึงใน นิภา นิธยายน, 2530) ซึ! งการปรับตวัเป็นวิธีการที!
คนเราประพฤติเพื!อให้เป็นไปตามความตอ้งการของตวัเองในสภาพแวดล้อมซึ! งบางครั� งส่งเสริม
บางครั� งขดัขวาง และบางครั� งสร้างความทุกขท์รมานแก่เรา กระบวนการปรับตวันี� เกิดขึ�นจากความ
จริงที!ว่ามนุษยทุ์กคนมีความตอ้งการและสามารถใช้วิธีการแบบต่าง ๆ ในการดาํเนินการเพื!อให้
บรรลุถึงความตอ้งการนั�น ๆในสภาวะแวดลอ้มที!ปกติธรรมดา หรือมีอุปสรรคขดัขวางต่าง ๆ กนัไป 
(Malm and Jamisom, 1952 อา้งถึงใน นิภา นิธยายน, 2520 ; Coleman and Hammen อา้งถึงใน 
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ลกัขณา สริวฒัน์, 2545) และจิราภรณ์ ตั�งกิตติภาภรณ์ (2556) กล่าววา่ การปรับตวัเป็นผลของความ
พยายามของบุคคลในการปรับสภาพปัญหาที!เกิดขึ�นแก่ตวัเอง ไม่ว่าปัญหานั�นจะเป็นปัญหาด้าน
บุคลิกภาพ ด้านความตอ้งการ หรือดา้นอารมณ์ให้เหมาะสมกบัสภาพแวดลอ้ม จนสามารถอยู่ใน
สภาพแวดลอ้มนั�นไดอ้ย่างมีความสุข แสดงว่าบุคคลนั�นมีสุขภาพจิตดี อีกทั�งสุรางค์ โควต้ระกูล 
(2541) กล่าวว่าการปรับตัว หมายถึง การปรับให้เข้ากับสิ! งแวดล้อมเพื!ออยู่ในสภาพสมดุล  
การปรับตวัประกอบดว้ยกระบวนการ 2 ประการ คือ  

การซึมซาบหรือการดูดซึมประสบการณ์ และการปรับโครงสร้างทางเชาวปั์ญญา
เป็นการเปลี!ยนแบบของโครงสร้างทางเชาวปั์ญญาที!มีอยู่แลว้ให้เขา้กบัสิ! งแวดลอ้มหรือเป็นการ
เปลี!ยนแปลงความคิดเดิมให้สอดคลอ้งกบัสิ!งแวดลอ้มใหม่ และสุชา จนัทร์เอม (2528) กล่าวว่า
มนุษยทุ์กคนตอ้งมีการปรับตวัตราบที!เขายงัดาํรงชีวติอยู ่มนุษยต์อ้งแกปั้ญหาเพื!อความสําเร็จในการ
งานเพื!อสนองความตอ้งการทางกาย จิต และสังคม เช่นเดียวกบัเติมศกัดิG  คทวณิช (2546) กล่าวว่า
การปรับตวัเป็นความพยายามของบุคคลในการที!จะหาวิธีลดสภาวะการตึงเครียดทางอารมณ์ที!เกิด
จากความไม่สมปรารถนาในสิ!งที!ตนหรือสังคมคาดหวงัรวมไปถึงการปรับพฤติกรรมต่าง ๆ เพื!อให้
สอดคล้องกบัสถานการณ์และสิ!งแวดล้อมที!เผชิญอยู่ ความพยายามดงักล่าวมีจุดประสงค์เพื!อให้
สามารถดาํเนินชีวติในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

ดังนั� น การปรับตัวจึงเป็นความพยายามของบุคคลในการปรับตัวให้เข้ากับ
สภาพแวดลอ้มทั�งดา้นชีววิทยาและดา้นจิตวิทยาเพื!อให้สามารถดาํรงชีวิตให้เขา้กบัสภาพแวดลอ้ม
นั�น ๆ ไดอ้ยา่งมีความสุข ซึ! งหากบุคคลใดที!สามารถปรับตวัไดจ้ะส่งผลให้เป็นคนที!มีสุขภาพจิตดี
สามารถดาํรงชีวติไดอ้ยา่งมีความสุข หากบุคคลใดที!ไม่สามารถปรับตวัไดจ้ะส่งผลทาํให้สุขภาพจิต
ไม่ดี และหากไม่ไดรั้บการแกไ้ขในระยะยาวจะทาํใหเ้กิดปัญหาสุขภาพจิตหรือเป็นโรคทางจิตได ้

 

2.3 สาเหตุของการปรับตัว 

นิภา นิธยายน (2530) กล่าวว่า นกัจิตวิทยาได้ศึกษาและวิเคราะห์สาเหตุของการ
ปรับตวัไว ้ดงันี�  

1. แรงผลกัดนัภายนอก หมายถึง ขอ้เรียกร้องอนัเกิดจากสภาพแวดลอ้ม ซึ! งเกิดจาก
มนุษยน์ั�นตอ้งอยูท่่ามกลางสิ!งแวดลอ้ม ฉะนั�นตอ้งมีการปรับตวัให้เขา้กบัสภาพแวดลอ้มและสังคม
นอกจากนี� ความต้องการหรือข้อเรียกร้องทางสังคม เช่น การเรียกร้องด้านการดําเนินชีวิต  
การประกอบอาชีพ เป็นแรงผลกัดนัที!มีอิทธิพลอย่างยิ!งต่อตวับุคคลและต่อวิธีการในการปรับตวั
ของเขาเพื!อตอบสนองขอ้เรียกร้องเหล่านั�น ซึ! งอาจเป็นการปรับตวัที!ทาํให้ชีวิตประสบความสําเร็จ
หรือความลม้เหลวได ้
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2. แรงผลักดันภายใน หมายถึง แรงกระตุ้นอนัเกิดจากสภาพทางสรีระภายใน
ร่างกาย และจากประสบการณ์ทางสังคมที!ไดเ้รียนรู้มาในอดีต แรงผลกัดนัภายในเป็นความตอ้งการ
ภายในของแต่ละบุคคล ซึ! งส่วนหนึ!งเกิดจากสภาพสรีระของบุคคล ไดแ้ก่ ความตอ้งการอาหารนํ� า 
ความอบอุ่น เพื!อใหส้ามารถดาํรงชีวิตอยูไ่ดด้ว้ยความสุขสบาย และอีกส่วนหนึ!งเกิดจากสภาวะทาง
จิตซึ! งเป็นผลของการเรียนรู้จากประสบการณ์ทางสังคมที!ผ่านมา เช่น การต้องการความอบอุ่น 
ความตอ้งการเป็นที!ยอมรับ และความตอ้งการความสาํเร็จ เป็นตน้ 

 เติมศกัดิG  คทวณิช (2546) กล่าวว่า สภาวะที!ก่อให้เกิดการปรับตวัเกิดจากการที!
บุคคลมีความตอ้งการและมีอุปสรรคมาขดัขวางทาํให้บุคคลนั�นไม่สามารถบรรลุเป้าหมายหรือ
บรรลุเป้าหมายล่าช้ากว่ากาํหนด ในสถานการณ์ที!บุคคลประสบเช่นนี� จะทาํให้เกิดสภาวะทาง
อารมณ์ต่าง ๆ ขึ� น เช่น ความขัดแยง้ในใจ (Conflict) ความกดดัน (Pressure) ความคับข้องใจ
(Frustration) ความตึงเครียด (Tension) สภาวะทางอารมณ์ดงักล่าวไม่สามารถปรับให้ลดลงหรือ
หมดไปไดอ้ยา่งเหมาะสมอาจทาํใหบุ้คคลนั�นเกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมา ซึ! งแสดงไดด้งัภาพที! 3 
 
 
 
 
  ปรับตวั 
  
 
 
 
 
 

ภาพที! 3 การเกิดสภาวะทางอารมณ์  
ที!มา: เติมศกัดิG  คทวณิช, 2546 

 
สาํหรับสภาวะอารมณ์ต่าง ๆ ที!เป็นสาเหตุของการปรับตวัของบุคคลมีรายละเอียด ดงันี�  

1. ความคบัขอ้งใจ (Frustration) หมายถึง สภาวะทางอารมณ์ที!รู้สึกไม่สบายใจ 
กลดักลุม้ใจ หงุดหงิด เนื!องมาจากมีอุปสรรคมาขดัขวางบุคคลไม่ใหบ้รรลุเป้าหมายไดอ้ยา่งสะดวก 
สาํหรับอุปสรรคที!เป็นสาเหตุก่อใหเ้กิดความคบัขอ้งใจแบ่งได ้3 ประเภท ไดแ้ก่ 

ความตอ้งการของบุคคล เป้าหมาย ปัญหาอุปสรรค 

ลด ความขดัแยง้ในใจ 

ความกดดนั 

ความคบัขอ้งใจ 

ความตึงเครียด 
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1.1 อุปสรรคเนื!องมาจากตวับุคคล เป็นอุปสรรคที!เกิดขึ�นจากการที!บุคคลมี
ความบกพรองทางร่างกาย จิตใจ สติปัญญา เช่น สติปัญญาตํ!า ขาดความมั!นใจในตนเอง เป็นตน้ 

1.2 อุปสรรคจากสภาพแวดลอ้มที!เกิดขึ�นทั!วไป เช่น รถติด อุบติัภยัต่าง ๆ  
1.3 อุปสรรคจากทางสภาพแวดล้อมสังคม เช่น กฎเกณฑ์และระเบียบที!

เคร่งครัดกฎหมายทางสังคม เป็นตน้ 
2. ความขดัแยง้ในใจ (Conflict) หมายถึง สภาวะทางอารมณ์ที!เกิดขึ�นในตวับุคคล

เนื!องจากบุคคลนั� นจะต้องเผชิญกับสถานการณ์ที!ต้องตอบสนองหลาย ๆ สถานการณ์ในเวลา
เดียวกนัโดยบุคคลนั�นจาํเป็นตอ้งเลือกที!จะตอบสนองความตอ้งการของตนไดเ้พียงสถานการณ์
เดียวหรือในทางตรงกนัขา้มบุคคลนั�นตอ้งการหลีกเลี!ยงที!จะตอบสนองทุกสถานการณ์ แต่จะตอ้ง
เลือกตอบสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ! งอย่างหลีกเลี!ยงไม่ได้ โดยเฉพาะถ้าสถานการณ์นั�น ๆ  
มีนํ�าหนกัพอ ๆ กนัจึงทาํใหเ้กิดความอึดอดั ลาํบากใจ ซึ! งโดยทั!วไปถา้บุคคลใดตกอยูใ่นสถานการณ์
เช่นนี�มกัจะนิยมใชก้ลวธิานในการป้องกนัตนเอง สาํหรับความขดัแยง้โดยทั!วไปจะมี 4 ประเภท คือ 

1) ความขดัแยง้แบบตอ้งการทั�งคู่ (Approach - approach conflict) หมายถึง เกิด
ความขดัแยง้ที!เกิดขึ�นเมื!อบุคคลมีสิ!งที!ตอ้งการสองอยา่งในเวลาเดียวกนั แต่จาํเป็นตอ้งเลือกอยา่งใด
อยา่งหนึ!งเพียงอยา่งเดียว ทาํใหไ้ม่สามารถตดัสินใจไดว้า่จะเลือกอยา่งไหน เนื!องจากทั�งสองอยา่งมี
นํ�าหนกัพอ ๆ กนั 

2) ความขดัแยง้แบบไม่ตอ้งการทั�งคู่ (Avoidance - avoidance conflicts) หมายถึง 
ความขดัแยง้ที!เกิดขึ�นเมื!อบุคคลมีสิ!งที!ไม่ตอ้งการพร้อมกนัทั�งสองอยา่งในเวลาเดียวกนัแต่ถูกบงัคบั
ใหเ้ลือกอยา่งใดอยา่งหนึ!ง ทาํใหเ้กิดความลงัเลตดัสินใจไม่ไดจ้ะเลือกสิ!งไหนที!จะทาํใหแ้ยน่อ้ยที!สุด 
ความขดัแยง้ประเภทนี� จะมีความเขม้ขน้มากนอ้ยเพียงใด ขึ�นอยูก่บันํ� าหนกัของความไม่ตอ้งการว่า
ใกลเ้คียงกนัแค่ไหนและจากความกดดนัในการบีบบงัคบัใหเ้ลือก 

3) ความขดัแยง้ที!มีทั�งตอ้งการและไม่ตอ้งการ (Approach - avoidance conflicts) 
หมายถึง ความขดัแยง้ที!เกิดจากสิ!งที!ตอ้งเลือกนั�นมีทั�งชอบและไม่ชอบในสิ!งเดียวกนั ทาํให้เกิด
ความลงัเล สองจิตสองใจ ตดัสินใจไม่ได ้วา่จะเลือกดีหรือไม่เลือกดี 

4) ความขดัแยง้แบบมีทั�งตอ้งการและไม่ตอ้งการในสิ!งที!ตอ้งเลือกทั�งคู่ (Double 
approach - avoidance conflicts) หมายถึง ความขดัแยง้ที!เกิดจากสถานการณ์เช่นนี� จะมีความคลา้ย
กบัประเภทที!สาม แต่ต่างกนัที!ความขดัแยง้ประเภทนี� บุคคลมีสิ!งที!ตอ้งเลือกพร้อมกนัสองอยา่งใน
เวลาเดียวกนั โดยทั�งสองอยา่งนั�นมีทั�งดีและไม่ดีอยูแ่ต่ถูกบงัคบัใหเ้ลือกอยา่งใดอยา่งหนึ!ง 
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3. ความกดดนั (Pressure) หมายถึง สภาวะทางอารมณ์ที!เกิดขึ�นจากการที!บุคคลถูก
สถานการณ์บางอยา่งบีบบงัคบั ผลกัดนั ใหต้อ้งทาํสิ!งใดสิ!งหนึ!งใหส้าํเร็จภายในเวลาจาํกดัซึ! งสาเหตุ
ของความกดดนัมาจาก 2 ประการ 

1) ตวับุคคลสร้างความกดดนัให้กบัตนเอง เกิดขึ�นเนื!องมาจากบุคคลคาดหวงั
เกี!ยวกบัมาตรฐานการปฏิบติัตน หรือวางเป้าหมายที!ตอ้งการจะไปให้ถึงไวสู้งเกินความเป็นจริง 
สภาวการณ์เช่นนี�จะสร้างความกดดนัที!รุนแรงใหเ้กิดกบับุคคลผูน้ั�นอยูต่ลอดเวลาเพื!อที!จะให้เป็นไป
ตามความคาดหวงันั�น ๆ 

2) สภาพการณ์จากบุคคลและสังคมรอบขา้ง ปัจจยัประการนี�มกัจะเกิดกบัคนที!
ใกลชิ้ด เช่น พอ่แม่ ญาติ พี!นอ้ง รวมทั�งสังคมในแต่ละระดบัที!คาดหวงักบับุคคลใดบุคคลหนึ!งวา่จะ
ทาํในสิ!งที!คนเหล่านั�นตอ้งการได ้โดยไม่คาํนึงถึงความสามารถที!แทจ้ริงของบุคคลนั�น นอกจากนี�
จากสภาพการเปลี!ยนแปลงที!รวดเร็วของสังคมหรือสภาพของสังคมที!มีการแข่งขนักนัสูง ยอ่มทาํให้
บุคคลในสังคมเกิดความพยายามที!จะปรับตวัหรือเอาชนะซึ!งกนัและกนั  

4. ความเครียด (Tension) หมายถึง สภาวะทางอารมณ์ที!เกิดขึ�นเมื!อบุคคลนั�นรู้สึก
ว่าต้องเผชิญกับปัญหาหรืออุปสรรคมากเกินไป โดยทั!วไปแล้วความเครียดเป็นส่วนหนึ! งใน
ชีวิตประจาํวนัที!สามารถเกิดขึ�นได้ทุกเพศ ทุกวยั ความเครียดจะผลักดันทาํให้มนุษย์เกิดความ
พยายามเอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ ที!เป็นปัญหาใหลุ้ล่วงเพื!อทาํใหค้วามเครียดนั�นลดลงหรือหมดไปซึ! ง
หากมีระดบัของความเครียดมากอาจส่งผลทั�งต่อร่างกายจิตใจ ไดแ้ก่ ปวดศีรษะ ปวดหัว นอนไม่
หลบั อารมณ์เสีย หงุดหงิดได้ง่าย ซึมเศร้า เป็นตน้ นอกจากนี�  วิภาพร มาพบสุข(ม.ป.ป) กล่าวว่า 
สถานการณ์ที!ก่อใหเ้กิดการปรับตวัแบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ 

1) สภาพการณ์ทางกายภาพ คือ สภาพการณ์ที!เกิดจากสิ!งเร้าภายนอกเป็นตวั
ผลกัดนัให้บุคคลตอ้งปรับตวั เช่น การเปลี!ยนแปลงดินฟ้าอากาศ กฎเกณฑ์ทางสังคม เปลี!ยนยา้ย 
ที!อยูใ่หม่ การเปลี!ยนแปลงวฒันธรรม ประเพณี ค่านิยม การเปลี!ยนแปลงของสุขภาพกาย เป็นตน้ 

2) สภาพการณ์ทางจิตวิทยา คือ สภาพการณ์ที!เกิดจากสิ!งเร้าภายในตวับุคคลที!
ผลกัดนัให้บุคคลต้องปรับตวั ได้แก่ ภาวะความคบัข้องใจ ความขดัแยง้ในใจ ความกดดนั และ
ความเครียดต่าง ๆ 

สภาพการณ์ทางกายภาพและสภาพการณ์ทางจิตวิทยาต่างเป็นสภาพการณ์ที!ทาํให้
บุคคลตอ้งปรับตวัตลอดเวลา เพื!อให้เหมาะสมกบัการเปลี!ยนแปลงของโลกซึ! งมีการเปลี!ยนแปลง
มากกวา่ในอดีตจึงตอ้งผจญกบัการปรับตวัในสถานการณ์ต่าง ๆทาํให้เกิดการเปลี!ยนแปลง ความตึง
เครียดทางดา้นอารมณ์ ความคบัขอ้งใจ ความขดัแยง้ในจิตใจ ความกดดนั ความเครียด บุคคลจึง
จาํเป็นตอ้งปรับตวัต่อสภาพดงักล่าว 
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ดาํรงศกัดิG  ชัยสนิท และประสาน หอมพูล (2538) ได้กล่าวว่า สาเหตุของการ
ปรับตวั เกิดจากการดาํเนินชีวิตของมนุษย ์ทุกคนตอ้งการแสวงหาสิ!งที!ตนตอ้งการบางครั� งจะตอ้ง
เผชิญกบัปัญหาหรืออุปสรรคต่าง ๆ ที!ทาํให้เกิดความไม่พอใจ เกิดความคบัขอ้งใจ เกิดความวิตก
กงัวล เกิดความเครียด จึงเป็นสาเหตุทาํให้บุคคลหาวิธีการต่าง ๆ เพื!อจะช่วยลดความไม่สบายกาย
และใจใหล้ดนอ้ยลงซึ!งวธีิที!ดีที!สุดของมนุษย ์คือ การปรับตวั  

จิราภา เตง็ไตรรัตน์ นพมาศ ธีรเวคิน รัจรี นพเกตุ รัตนา ศิริพาณิช วารุณี ภูวสรกุล 
ศรีเรือน แกว้กงัวาล (2542) ไดก้ล่าววา่ แรงผลกัดนัที!ทาํให้มนุษยเ์กิดความตอ้งการซึ! งเป็นเหตุให้เกิด
การปรับตวั แบ่งออกไดเ้ป็น 2 รูปแบบ คือ 

1. Biological need หรือ Physiological need เป็นความตอ้งการมนุษยไ์ม่ไดรั้บการ
ตอบสนองที!เกี!ยวกบัชีวิต เช่น ความตอ้งการนํ� า อากาศ อาหาร ถา้หากไม่สามารถตอบสนองความ
ตอ้งการอาจถึงแก่ความตายได ้เพราะเป็นความตอ้งการของชีวติ 

2. Social need หรือ Psychological need เป็นความตอ้งการที!เกิดจากสังคมภายนอก
เป็นแรงผลกัดนั เป็นความตอ้งการทางดา้นจิตใจ เป็นความอยากไดใ้คร่ดี ความตอ้งการทางดา้น
จิตใจนี� ไม่มีที!สิ�นสุด หากไม่มีการตอบสนองจะเกิดความเจ็บป่วยทางจิตใจ เป็นทุกข ์ไม่มีความสุข 
เป็นปมดอ้ย หากไม่สามารถตอบสนองจะเบนไปยงัเป้าหมายอื!นทดแทนได ้

ลกัขณา สริวฒัน์ (2545) สาเหตุที!เป็นปัญหาของบุคคลในการปรับตวัมีดงันี�  
1. ความคับข้องใจ หมายถึง สภาพของจิตใจหรือความรู้สึกที!เป็นผลสืบเนื!อง 

มาจากความปรารถนาที!เรามุ่งหวงัถูกขดัขวาง ไม่สามารถบรรลุเป้าหมาย ซึ! งโดยทั!วไปแลว้ทุกชีวิต
ไม่สามารถตอบสนองตามที!ตอ้งการไดทุ้กประการ ทาํให้เกิดความโกรธ วุน่วาย กระวนกระวายใจ 
กลุม้ใจ กลวั เป็นตน้ 

1.2 สาเหตุส่วนบุคคล ไดแ้ก่ ลกัษณะของบุคคลทั�งทางร่างกายและจิตใจ เช่น 
ความบกพร่องทางร่างกาย การมีโรคประจาํตวั ขาดความเชื!อมั!นในตนเอง เป็นตน้ 

1.3 สาเหตุจากสิ! งแวดล้อม ได้แก่ สิ! งแวดล้อมทางกายภาพ เช่น ที!อยู่อาศัย  
และสิ!งแวดลอ้มทางสังคม เช่น ฐานะทางสังคม สําหรับสังคมในปัจจุบนัสภาพการณ์ที!ก่อให้เกิด
ความคบัขอ้งใจ มีดงัต่อไปนี�  

1.3.1 ความคบัขอ้งใจอนัเนื!องมาจากความขาดแคลน เพราะขาดสิ!งอาํนวย
ความสะดวกโดยเฉพาะปัจจยัในการดาํเนินชีวติ เช่น อาหาร ยารักษาโรค ที!อยูอ่าศยั 

1.3.2 ความคบัของใจอนัเนื!องมาจากความสูญเสีย ไดแ้ก่ การสูญเสียคนรัก 
วตัถุสิ!งของ เป็นตน้ 
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1.3.3 ความคับข้องใจอันเนื!องมาจากความพ่ายแพ้ ไม่สมหวงั หรือไม่
ประสบผลสาํเร็จ  

1.3.4 ความคบัขอ้งใจอนัเกิดมาจากความรู้สึกตนเองเป็นคนที!ไร้ความหมาย 
2. ความขดัแยง้ในใจ หมายถึง สภาวการณ์ที!ทาํให้บุคคลเกิดความขดัแยง้ในตนเอง

เกิดความลาํบากใจ หนกัใจ อึดอดัใจ ที!จะตอ้งเลือกสิ!งใดสิ!งหนึ!งจากสภาวการณ์ที!เขาเผชิญซึ! งสิ!งที!
ตอ้งเลือกนั�นมีลกัษณะที!มีนํ�าหนกัเท่ากนั จึงทาํใหเ้กิดความขดัแยง้ในใจ 

สาเหตุของความขดัแยง้ในใจ 
1) ความขดัแยง้ในใจเกิดจากความตอ้งการส่วนบุคคลและความตอ้งการทาง

สังคมขดักนั 
2) ความขดัแยง้ในใจเมื!อเขา้ไปเกี!ยวขอ้งกบัสิ!งที!เราไม่ควรเขา้ไปเกี!ยวขอ้งดว้ย 
3) ความขดัแยง้ในใจที!เกิดจากที!ตอ้งเผชิญความเป็นจริง การหลีกหนี หรือไม่

กลา้เผชิญความจริง 
3. ความวิตกกงัวล เป็นความรู้สึกชนิดหนึ! งที!ไม่สบายใจซึ! งจะออกมาในรูปของ

ความกลัว เช่น กลัวสอบตก กลัวเรียนจบไม่มีงานทาํ ซึ! งความวิตกกังวลนั�นอาจส่งผลกระทบ 
กระเทือนต่อร่างกาย ระบบหายใจ การหมุนเวยีนของโลหิต เป็นตน้ 

4. ความเครียด เมื!อร่างกายมีความปรารถนาในสิ! งใดสิ! งหนึ! งและมีอุปสรรคมา
ขดัขวางไม่ใหร่้างกายไดรั้บสิ!งที!ตอ้งการ ความคบัขอ้งใจจะเกิดขึ�นหรือภาวะตดัสินใจเลือกสิ!งใดสิ!ง
หนึ!งไม่ไดจ้ะเกิดความขดัแยง้ในใจ ความเครียด จึงหาทางปรับตวัเพื!อการผอ่นคลายความเครียด  

5. การเรียนรู้ ประสบการณ์ที!เกิดขึ�นในวยัเยาวน์ั�นมีบทบาทสําคญัต่อการเรียนรู้
ของมนุษย ์เพราะการเรียนรู้จะนาํมาซึ! งการเปลี!ยนแปลงพฤติกรรมซึ! งเป็นผลมาจากการฝึกหัด
สถานการณ์ที!เป็นปัญหาบางอย่างอาจทาํให้บุคคลตอ้งเผชิญหน้าพร้อมทั�งพยายามที!จะตอบสนอง
การกระทาํที!ประสบความสาํเร็จจะนาํมาซึ! งความสัมพนัธ์ระหวา่งสิ!งเร้ากบัความตอ้งการตอบสนอง
ลดนอ้ยลง 

ดังนั�น สาเหตุของการปรับตัวนั� นสามารถแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ใหญ่ ๆ ได้แก่
สาเหตุจากปัจจยัภายในตวับุคคล ไดแ้ก่ ความตอ้งการหรือความคาดหวงัในสิ!งต่าง ๆ และไม่เป็นไป
ตามที!คาดหวงั จนทาํให้เกิดความคบัขอ้งใจ ความเครียด ความวิตกกงัวล เป็นตน้ และสาเหตุจาก
ปัจจยัภายนอก ได้แก่ ความตอ้งการทางดา้นปัจจยัการดาํรงชีวิต เช่น อาหาร หน้าที!การงาน ที!อยู่
อาศยั ฐานะทางสังคม ความเจริญกา้วหนา้ในหนา้ที!การงาน เป็นตน้ จึงตอ้งมีการปรับตวัเพื!อให้เขา้
กบัสภาพแวดลอ้มหรือสถานการณ์ที!เกิดขึ�น เพื!อสามารถใชชี้วติในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
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องค์ประกอบของสาเหตุการปรับตัวไม่ได้ 

สุชา จนัทร์เอม (2528) วยัรุ่นที!มีความผิดพลาดในการปรับตวัเป็นผลมาจากการ 
ที!เด็กเกิดความไม่สบายใจต่อสิ!งที!บกพร่องต่าง ๆ โดยไม่สามารถปรับตวัไดท้ั�งที!บา้นโรงเรียน และ
สังคม ซึ! งสาเหตุที!เป็นสาเหตุจูงใจใหเ้ด็กเกิดการปรับตวัผดิพลาด มีดงันี�   

1. ความกลวั ไดแ้ก่ กลวัเนื!องมาจากสังคม เช่น กลวัเสียหนา้ และกลวัไม่ไดรั้บการ
ยกยอ่ง 

2. ความโกรธ ไดแ้ก่ ความอายหรือความรู้สึกที!ถูกเหยยีดหยาม 
3. ความกงัวลใจ ไดแ้ก่ ความกงัวลใจเนื!องมาจากการปรับตวัเขา้กบัสิ!งแวดลอ้ม

ความวติกกงัวลเรื!องการเรียน ความวติกกงัวลเรื!องในอนาคต เป็นตน้ 

ศรีเรือน แก้วกังวาล (2540) วยัรุ่นที!เป็นปัญหาเกิดจากการปรับตัวไม่ได้หรือ
ปรับตวัไม่ถูกวิธีจนทาํให้เกิดปัญหาเด็กเร่งรีบ คือ การถูกกระตุน้หรือผลกัดนัให้มีความประพฤติ
เหมือนผูใ้หญ่ เด็กจะถูกคาดหวงัใหเ้ขม้แขง็ แข่งขนั มีความสาํเร็จในดา้นต่าง ๆ ทาํให้เกิดปัญหาเด็ก
ในแง่มุมต่าง ๆ เช่น ขี� เกียจ เครียด ไม่ประสบผลสําเร็จในการเรียน ต่อตา้นสังคม ติดยาเสพติด  
เป็นตน้ โดยปัญหาเด็กรีบเร่งมีสาเหตุ ดงันี�  

1. แรงกดดนัจากพ่อแม่ พ่อแม่จะมีความคาดหวงักบัลูก ๆ ของตนทั�งในเรื!องการ
สร้างชื!อเสียง การเรียนพิเศษ การสอบเขา้มหาวิทยาลยั กลายเป็นเรื!องที!สําคญัที!ตอกย ํ�าให้เด็กตอ้ง
เป็นคนที!ดีเยี!ยมในทุก ๆ ดา้น 

2. แรงกดดันจากโรงเรียน เนื!องจากโรงเรียนหรือสถานศึกษาในปัจจุบนัมีการ
แข่งขนักนัสูง ดงันั�น เด็กจะตอ้งเป็นคนที!มีความสามารถและเก่ง 

3. แรงกดดนัจากสื!อมวลชน เนื!องจากวยัรุ่นเป็นวยัที!เลียนแบบและนบัถือบุคคลที!
ตนชื!นชอบ จึงยดึถือบุคคลเหล่านั�นเป็นแบบอยา่งซึ! งเด็กอาจมีความสามารถไม่เพียงพอ ไม่สามารถ
เป็นเหมือนกบับุคคลนั�น ๆ ได้ จนทาํให้เกิดความสับสนกลายเป็นวยัรุ่นที!ต้องใช้กลไกป้องกัน
ตวัเองมาก เช่น เพอ้ฝัน หรือแสดงออกแปลกๆ จากสื!อทั�งที!รู้ตวัและไม่รู้ตวัหรือบางกรณีกลายเป็น
เด็กเคร่งเครียดหรือผิดปกติทางเพศ นอกจากนี� ศรีเรือน แก้วกงัวาล (2540)ได้กล่าวว่า การที!ไม่มี
ความสุขในการเรียน เนื!องจากวยัรุ่นมกัเป็นระยะขั�นสุดทา้ยของการเรียนแบบทางการ(Formal 
education) ก่อนเขา้สู่โลกอาชีพและโลกครอบครัว การเรียนรู้ในระยะนี�มกัเป็นการเรียนที!หนกั และ
มีการแข่งขนัค่อนขา้งมาก แต่มีเด็กอีกประเภทหนึ!งในระยะวยัรุ่นที!เรียนในมหาวิทยาลยัอยา่งไม่มี
ความสุข ซึ! งเด็กเหล่านี�สามารถสังเกตไดจ้ากพฤติกรรมการทาํผิดซํ� าแลว้ซํ� าอีก เรียนไม่ดี สอบตก 
ไม่ยอมทาํงาน ฝ่าฝืนกฎระเบียบ เป็นตน้ 
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อุมาพร ตรังคสมบติั (2543) ในช่วงวยัรุ่นการเรียนจะแตกต่างไปจากในวยัเด็ก 
เนื!องจากช่วงระยะวยัรุ่นเป็นตน้ไป การเรียนมีความยาก ละเอียด และมีเนื�อหามากขึ�น การเรียนใน
วยันี�จะตอ้งใชค้วามพยายาม ความสามารถเพิ!มขึ�นหลายดา้น ดงัตารางที! 1 

 
ตารางที� 1 ความพยายามในการเรียน 
 

ความสามารถที�ต้องมี สิ�งที�ต้องทาํให้ได้ 
1. รับรู้ขอ้มูลที!เขา้มาไดอ้ยา่งละเอียด ตอ้งจบัรายละเอียดปลีกยอ่ยได ้
2. มีกระบวนการคิดชั�นสูง สามารถคิดเชิงนามธรรม เขา้ใจสัญลกัษณ์ 

และกฎต่าง ๆ สร้างความคิดรวบยอดได ้
3. สังเคราะห์ความคิดและทกัษะต่าง ๆ  สามารถเอาขอ้มูลที!เรียนมาแยกแยะ ปรับปรุง

และประยกุต ์
4. บูรณาการความรู้จากหลายแหล่ง ประมวลขอ้มูลจากหนงัสือหลายเล่มหรือ

ครูผูส้อนหลายคน รวมทั�งความจาํเก่า 
5. ดึงขอ้มูลที!เป็นความจาํออกมาใชไ้ดเ้ร็ว หาคาํตอบไดเ้ร็ว ความสามารถนี�จะช่วยใหท้าํ

กิจกรรมการเรียนหลายอยา่งไดเ้ร็ว 
6. ถ่ายทอดความคิดเป็นการเขียนไดดี้ เขียนรายงาน ทาํขอ้สอบอตันยัไดดี้ 
7. มีทกัษะภาษาที!ดี ตอ้งเขา้ใจ คิด และอธิบายไดเ้ร็ว พดูอภิปรายได ้
8. มีประสิทธิภาพและการจดัการที!ดี ตอ้งแบ่งเวลาเป็น รู้จกัจดโนต้ และวางแผน

เตรียมสอบ 
9. มีความอดทนมากขึ�น ทาํงานไดน้านขึ�นเพราะงานมกัจะยากและมี

ปริมาณมากจึงตอ้งมีความอดทนมากพอ 
 

 ที!มา : อุมาพร ตรังคสมบติั,  2543 
 

วยัรุ่นหลายคนไม่สามารถปรับตัวได้ จึงทาํให้เกิดปัญหาในการเรียนตามมา
นอกจากนี�วยัรุ่นยงัเป็นระยะที!มีปัญหาหลายอยา่ง ไดแ้ก่ 

1. ปัญหาอารมณ์และพฤติกรรม โดยเฉพาะโรคซึมเศร้า โรควิตกกงัวล ซึ! งโรค
ซึมเศร้าทาํให้เด็กเบื!อหน่าย ความจาํไม่ดี หมดความสนใจในกิจกรรมต่าง ๆ สําหรับโรควิตกกงัวล
ทาํใหเ้ด็กเครียด กงัวลล่วงหนา้ รู้สึกตนเองทาํไดไ้ม่ดีพอ ขาดความเชื!อมั!น แต่เมื!อพยายามจะทาํก็ทาํ
ดว้ยความวติกกงัวลจึงทาํใหไ้ม่มีสมาธิ ในที!สุดก็ไม่ประสบความสาํเร็จ 
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2. ปัญหาทางสังคม กลุ่มเพื!อนเป็นสิ!งที!มีความสําคญัมากในชีวิตวยัรุ่น เด็กหลาย
คนที!ไม่มีความมั!นคงในตนเองจะมีลักษณะยอมเพื!อนและตามเพื!อน ทั�งนี� เพื!อให้เพื!อนยอมรับ  
หากกลุ่มเพื!อนที!เด็กอยู่ด้วยมีลกัษณะไม่ชอบเรียนหนงัสือ หรือเป็นกลุ่มที!เรียนไม่ดี เด็กก็จะไม่
สนใจการเรียนไปดว้ย 

3. ปัญหาขาดแรงจูงใจ เด็กวยัรุ่นจาํนวนมากมกัขาดแรงจูงใจจึงไม่อยากพยายาม 
ไม่อยากเรียน แต่หลายคนพยายามอยา่งเตม็ที! แต่ไม่ประสบความสาํเร็จ ทาํให้หมดความหวงั ทอ้แท้
และขาดแรงจูงใจในที!สุด 

การช่วยเหลือวยัรุ่นที!ให้เรียนดีเป็นสิ! งที!มีความสําคัญมาก ทั� งนี� เพื!อเป็นการ 
ปูพื�นฐานการเรียนขั�นสูง และเป็นการสร้างความมั!นใจของวยัรุ่น 

ดงันั�น การที!วยัรุ่นไม่สามารถปรับตวัได้เกิดจากสาเหตุ 3 ประการดว้ยกนั ไดแ้ก่ 
สาเหตุจากตวัวยัรุ่น สาเหตุจากครอบครัว และสาเหตุจากสถานศึกษา ซึ! งทั�งสามส่วนควรช่วยกนั
ดูแลเอาใจใส่ และเขา้ใจวยัรุ่น เนื!องจากเป็นวยัที!ตอ้งการกาํลงัใจ แรงจูงใจในการเรียน และการใช้
ชีวติประจาํวนั 

 
2.4 กลไกการปรับตัว 

วภิาพร มาพบสุข (ม.ป.ป) กลไกการปรับตวัแบ่งออกเป็น 2 ระดบั คือ 
1. การปรับตวัโดยบุคคลรู้ตวั เป็นการปรับตวัที!บุคคลพยายามแก้ปัญหาที!สร้าง

ความไม่สบายใจ ความคบัขอ้งใจ ความขดัแยง้ในใจ และความเครียดต่าง ๆ เพื!อให้ชีวิตอยูร่อดและ
อยูไ่ดด้ว้ยความสุข การแกปั้ญหานั�นบุคคลอาจจะทาํโดยเปลี!ยนแปลงตนเอง หรือสภาพการณ์ต่าง ๆ
ดว้ยวธีิการดงันี�  

1.1 ปรับปรุงเปลี!ยนแปลงตนเอง เป็นการเปลี!ยนแปลงบุคลิกภาพบางประการ
เพื!อลดความคบัขอ้งใจ ความขดัแยง้ในใจ ความเครียด ไดแ้ก่ 

1.1.1 ดาํเนินชีวิตอย่างมีจุดหมาย บุคคลที!ดาํเนินชีวิตอย่างมีจุดหมายจะทาํ
ใหมี้แผนการดาํเนินชีวิตที!ดี และมีการทบทวนจุดมุ่งหมายในการดาํเนินชีวิตเป็นระยะและพร้อมที!
จะปรับปรุงแกไ้ขหากมีการเปลี!ยนแปลงเกิดขึ�น 

1.1.2 เปลี!ยนอุปนิสัย มีการตระหนกัและพร้อมที!จะปรับปรุงเปลี!ยนแปลง
อุปนิสัยที!ไม่เหมาะสมใหดี้ขึ�น 

1.1.3 วางแผนเรื!องเวลา เพื!อไม่ใหเ้กิดความเครียด ความคบัขอ้งใจ ตอ้งรู้จกั
การวางแผนงานหรือกิจกรรมต่าง ๆ ล่วงหนา้จดัลาํดบังานที!ตอ้งทาํตามความเร่งด่วนใหค้วามสาํคญั
กบัสิ!งที!คิดวา่สาํคญัจริง ๆ 



24 

 

1.1.4 ทาํงานอดิเรก การทาํงานอดิเรกจะช่วยทาํใหค้วามเครียด ความคบัขอ้ง
ใจลดลง 

1.1.5 มีอารมณ์ขนั การหวัเราะทาํให้ลดความคบัขอ้งใจ คลายเครียด ทาํให้
การใชชี้วติมีความสุข 

1.1.6 พยายามระบายออกทางคาํพดู การเก็บความรู้สึกเงียบ ๆ ไวค้นเดียวจะ
ทาํให้ความเครียดพอกพูนทางที!ดีควรปรึกษาคนในครอบครัว เพื!อน ผูเ้ชี!ยวชาญ เพื!อช่วยหาทาง
ออกที!เหมาะสมเพื!อนาํไปสู่การปฏิบติัที!ถูกตอ้ง 

1.1.7 รู้จกัการแก้ไขโดยใช้ความคิดและสติปัญญา การตดัสินใจที!ถูกตอ้ง
และเหมาะสมจะช่วยทาํใหส้ถานการณ์ดีขึ�นโดยควรใชเ้หตุผลและยดึหลกัความเป็นจริงซึ! งมีขั�นของ
กระบวนการในการแกไ้ขปัญหา ไดแ้ก่ 

1) ขั�นพิจารณาปัญหา เพื!อดูปัญหาวา่อยูร่ะดบัใด มีความสําคญัต่อบุคคล
เพียงใด เพราะปัญหาแต่ละปัญหาจะมีผลต่อการปรับตวัของบุคคลต่างกนั 

2) ขั�นรวบรวมขอ้มูลต่าง ๆ ที!เกี!ยวกบัปัญหา 
3) ขั�นพิจารณาเลือกวิธีการที!เหมาะสมเพื!อแกปั้ญหา วิธีการแก้ปัญหา

อาจมีหลายวธีิการ ควรเลือกวธีิการที!ไดผ้ลดีที!สุด 
4) ลงมือปฏิบติัตามวธีิการที!เลือก 
5) ติดตาม ประเมินผล เหตุการณ์ที!เกิดขึ�นทุก ๆ ขั�นตอน ถา้หากมีความ

ผดิพลาดหรือไม่เหมาะสมควรทาํการแกไ้ขดว้ยวธีิการใหม่ 
1.2 ปรับปรุงเปลี!ยนแปลงสภาพการณ์ที!เป็นปัญหา 

1.2.1 เปลี!ยนบรรยากาศที!พกัอาศยัหรือที!ทาํงาน การปรับปรุงเปลี!ยนแปลง
สถานที!จะทาํใหบ้รรยากาศดีขึ�น 

1.2.2 หลีกเลี!ยงการเผชิญกบัสภาพการณ์ที!เลวร้าย เช่น การทะเลาะวิวาท 
ความโกรธ 

1.2.3 ปรับปรุงเปลี!ยนแปลงระบบการทาํงาน เช่น ไม่ควรทาํงานหลาย ๆ 
อยา่งในเวลาเดียวกนั ควรมีเวลาหยดุพกัเมื!อทาํงานติดต่อกนัหลายชั!วโมง 

2. การปรับตวัโดยบุคคลไม่รู้ตวั เป็นการหาทางออกอย่างหนึ!งของบุคคลเมื!อเกิด
ความคบัขอ้งใจ ความขดัแยง้ในใจ ความเครียด หรือเมื!อเผชิญปัญหาและแกปั้ญหานั�นไม่ได ้บุคคล
จะหาทางออกดว้ยวธีิการใดวธีิการหนึ!งซึ! งเรียกวา่ กลไกทางจิต โดยจะใชเ้พื!อไม่ให้ตนเองเกิดความ
ทุกข ์ความไม่สบายใจหรือวติกกงัวลเมื!อตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ที!เป็นปัญหา 
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ดงันั�นกลไกในการปรับตวัสามารถทาํไดด้ว้ยกนั 2 วิธี ไดแ้ก่ 1) การปรับตวัโดย
บุคคลนั�นรู้ตวั โดยการปรับเปลี!ยนตนเอง เช่น การปรับเปลี!ยนพฤติกรรมของตนเอง การปรับปรุง
การทาํงาน เป็นตน้ 2) การปรับตวัโดยบุคคลไม่รู้ตวัเป็นการใชก้ลไกทางจิต 

 
2.5 ขัGนตอนการปรับตัวของวยัรุ่น 

นวลลออ สุภาผล (2530) กล่าวถึง การปรับตวัของวยัรุ่นว่ามีขั�นตอนสําคญั 7 
ขั�นตอน ซึ! งในแต่ละขั�นตอนหากวยัรุ่นไม่สามารถปรับตวัไดย้่อมทาํให้เกิดความลม้เหลวในเรื!อง 
นั�น ๆ ดงัรายละเอียด ดงันี�  

1. สัดส่วนของเวลาตรงขา้มกบัความสับสนของเวลา หมายถึง เด็กวยัรุ่นตอ้งการ
เวลาที!เหมาะสมเพื!อเตรียมตวั และการปรับตวัต่อการเปลี!ยนแปลงที!เกิดขึ�น 

2. ความมั!นใจในตนเองตรงข้ามกับความเฉยเมย ท้อแท้ ความมั!นใจในตนเอง 
หมายถึง การแสวงหาเอกลกัษณ์ของตนเองอยา่งถูกตอ้งมีความสนใจเกี!ยวกบัตนเอง และความคิด
ของผูอื้!นที!มีต่อตนเอง 

3. การตรวจสอบบทบาทตรงกนัขา้มกบัการมีเอกลกัษณ์ที!ไม่ถูกตอ้ง ในวยัเด็กจะมี
การแสวงหาบทบาทต่าง ๆ มากมายหลายชนิด ส่วนเด็กวยัรุ่นจะคดัเลือกเฉพาะบทบาทที!เหมาะสม
กบัตนเองมากที!สุด วยัรุ่นอาจจะทดลองหรือตรวจสอบหลาย ๆ บทบาทจนกว่าจะพบบทบาทที!
ตนเองพอใจ 

4. คาดการณ์ล่วงหน้า วยัรุ่นจะมีความตอ้งการที!จะให้งานนั�นประสบความสําเร็จ
หรือเสร็จลงด้วยดี ดังนั�น ก่อนที!เขาจะลงมือกระทาํงานจะคาดการณ์ล่วงหน้าในผลสําเร็จที!จะ
เกิดขึ�น การคาดหมายงานจะประสบผลสําเร็จเป็นแรงกระตุน้ให้เขาเกิดความพอใจ มีความสนใจ 
และมีความเพียรพยายามเพื!อไปสู่เป้าหมายนั�น ๆ การคาดการณ์ล่วงหนา้จึงเป็นองคป์ระกอบหนึ!งที!
จะพฒันาความมั!นใจในตนเอง และความเป็นตวัของตวัเอง 

5. เอกลกัษณ์ทางเพศตรงขา้มกบัความสับสนทางเพศ วยัรุ่นตอ้งการประสบการณ์
ที!จะทาํให้รับรู้ในบทบาททางเพศของตนเองตอ้งการที!จะแสดงลกัษณะและบทบาททางเพศให้
ถูกตอ้งเป็นที!ยอมรับของสังคม ขณะเดียวกนัตอ้งการที!จะเป็นเพื!อนกบัเพศตรงขา้ม 

6. ความเป็นผูน้าํจะตรงขา้มกบัความสับสนในอาํนาจ ความสามารถของวยัรุ่นใน
การเป็นผูน้าํหรือเป็นผูต้ามเกิดขึ�นพร้อม ๆ กนั และสถานภาพของสองลกัษณะนี�จะเป็นตวัชี� ให้เห็น
ถึงอาํนาจของตนเองในสังคม เด็กวยัรุ่นควรไดรั้บการฝึกฝนให้เป็นตวัของตวัเอง มีความมั!นใจใน
ตนเอง ซึ! งเป็นการพฒันาความเป็นผูน้าํใหเ้กิดขึ�น 
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7. อุดมคติตรงขา้มกบัความสับสนในอุดมคติ วยัรุ่นจะเลือกปรัชญาหรือมีอุดมติ
เป็นที!ยึดเหนี!ยวจิตใจซึ! งนาํทางให้อยู่ในสังคมได ้นอกจากนี� การมีอุดมคติ มีปรัชญา ชีวิตนาํไปสู่
ความมีเอกลกัษณ์ของตนเอง และมีแนวทางชีวิตที!จะเป็นอะไรต่อไป เมื!อมีสิ!งที!ไม่ถูกตอ้งกบัอุดม
คติของเขา เขาจะไม่ยอมรับหรือต่อตา้นกบัสิ!งเหล่านั�น 

ดังนั� น ขั�นตอนการปรับตัวของวยัรุ่นประกอบด้วยขั�นตอนที!สําคัญจาํนวน 7 
ขั�นตอน โดยวยัรุ่นจะมีการปรับตวัตามสถานการณ์หรือสิ!งที!ตนกระทาํแลว้มีความพึงพอใจ มีการ
คาดหวงักบัสิ!งที!ไดล้งมือกระทาํหากสิ!งที!คาดหวงัผิดพลาดหรือไม่เป็นที!น่าพึงพอใจจะเกิดการไม่
ยอมรับต่อสิ!งนั�น ๆ 
 

2.6 ปัจจัยที�มีผลต่อการปรับตัว 

มาลิณี จุโฑปะมา (2552) การปรับและเปลี!ยนความรู้สึกความคิดของบุคคลให้
สามารถแสดงพฤติกรรม เพื!อตอบสนองความตอ้งการตนเองได้อย่างเหมาะสมและสอดคล้อง
กลมกลืนกบัสภาพการณ์ โดยใชว้ธีิการต่าง ๆ จดัการกบัความเปลี!ยนแปลง แต่บุคคลจะปรับตวัไดดี้
หรือไม่นั�นขึ�นอยูก่บัปัจจยั ดงันี�   

1. ด้านร่างกาย เช่น ความแข็งแรง อ่อนแอ ความสูง ความสมบูรณ์ของร่างกาย  
การมีร่างกายสมบูรณ์ ส่งเสริมสนบัสนุนใหบุ้คคลสามารถปรับตวัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

2. ระดบัสติปัญญาหรือความสามารถ ผูที้!มีสติปัญญาดี มีโอกาสในการปรับตวัได้
ดีกว่าผูที้!มีสติปัญญาตํ!า เพราะมกัได้รับการยอมรับ และประสบความสําเร็จในชีวิตหลายๆด้าน 
ทาํใหรู้้สึกมั!นใจและภาคภูมิใจในตนเอง ไม่มีความรู้สึกเป็นปมใด ๆ ไดง่้าย 

3. การรับรู้และเข้าใจเกี!ยวกับปัญหาที!ตรงต่อความเป็นจริง จะช่วยให้บุคคล
ปรับตวัได้ดี การรับรู้ปัญหาต่าง ๆ นั�นอาจถูกบิดเบือนได้ โดยเฉพาะปัญหาที!เกี!ยวขอ้งกบัความ
บกพร่องของตนเอง เพราะบุคคลส่วนใหญ่ไม่สามารถยอมรับความจริงได้ทั� งหมด ทาํให้เป็น
อุปสรรคต่อการปรับตวั 

4. ความอดทนต่อสภาพที!ก่อให้เกิดความเครียด หากบุคคลมีความอดทนสามารถ
ใช้สติปัญญาพิจารณาหาแนวทางแกไ้ขสภาวะแห่งความทุกข ์และแสวงหาวิธีที!จะมีชีวิตอยา่งเป็น
สุขได ้

5. ประสบการณ์และขอ้มูลที!มากเพียงพอจะช่วยใหบุ้คคลแกปั้ญหาหรือตอบสนอง
ความตอ้งการของตนใหดี้ขึ�น 

6. วุฒิภาวะทางอารมณ์ ผูที้!มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ตํ!า มกัจะตีโพยตีพายและไม่มี
เหตุผลทาํใหเ้กิดอุปสรรคหรือปัญหามากกวา่ผูที้!มีอารมณ์มั!นคง  
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7. ความคาดหวงัที!สูงหรือตํ!าเกินไป จะทาํให้ปรับตวัไม่เหมาะสม ลกัษณะของ
บุคคลดังกล่าวเป็นผลมาจากพื�นฐานทางชีววิทยาและสิ! งแวดล้อม ซึ! งมีอิทธิพลร่วมกันในการ
กาํหนดแนวทางหรือความสามารถในการปรับตวัของบุคคลในดา้นต่าง ๆ ดงันี�  คุณลกัษณะทาง
จิตวทิยา ไดแ้ก่ ระดบัเชาวน์ปัญญา การรับรู้ การเรียนรู้ การคิด การรู้สึก ความเชื!อ และทศันคติ  

8. คุณลกัษณะทางกายภาพ ไดแ้ก่ การทาํงานของระบบอวยัวะร่างกาย การทาํงาน
ของต่อมไร้ท่อ ขนาดของรูปร่าง หากบุคคลมีคุณลกัษณะทางจิตวิทยาและทางกายภาพเป็นไปใน
ดา้นดี โอกาสในการปรับตวัไดดี้ยอ่มมีโอกาสมากกวา่ผูที้!มีลกัษณะทั�ง 2 ดา้นในทางลบ 

ดงันั�น ปัจจยัที!ส่งผลในการปรับตวันั�นโดยส่วนใหญ่เกิดจากปัจจยัภายในร่างกาย 
เช่น สภาพร่างกาย สภาพจิตใจ ทั�งนี� บุคคลจะปรับตวัดีหรือไม่นั�นขึ�นอยูก่บัความสามารถของแต่ละ
บุคคล หากมีการจดัการไดดี้จะประสบความสาํเร็จในการปรับตวัและการดาํเนินชีวิต  

 
2.7 กระบวนการของการปรับตัว 

นิภา นิธยายน (2530) กล่าววา่ กระบวนการของการปรับตวัมีดงันี�  
1. ระดับของกระบวนการปรับตัว สําหรับกระบวนการปรับตัวที! เกิดขึ� นใน

ชีวติประจาํวนัของแต่ละบุคคลนั�นแบ่งไดเ้ป็น 2 ระดบั คือ 
1.1 การปรับตวัที!เรารู้ตวั (Conscious attempt of adjustment) การปรับตวัแบบนี�

สามารถทาํได ้2 ทาง คือ 
1.1.1 โดยการเพิ!มความพยายามให้มากขึ�น เพื!อให้ชนะอุปสรรคหรือความ

ยุง่ยากต่าง ๆ ที!เกิดขึ�นและเพื!อใหบ้รรลุเป้าหมายที!วางไว ้
1.1.2 โดยการเปลี!ยนเป้าหมายที!ตั�งไว ้หากวา่เป้าหมายที!ตั�งไวสู้งเกินไปหรือ

เป้าหมายที!บุคคลนั� นทราบหรือตระหนักว่าเขาไม่สามารถจะบรรลุเป้าหมายได้เขาจะเปลี!ยน
เป้าหมายใหม่ที!คาดวา่จะเอาชนะได ้

1.2 การปรับตวัที!กระทาํไปโดยไม่รู้ตวั (Unconscious attempt of adjustment) 
การปรับตัวแบบนี� อาจกล่าวได้ว่า เป็นทางออกอย่างหนึ! งของบุคคลเมื!อเกิดความคับข้องใจ  
หรือความขดัแยง้ในใจ หรือเมื!อเผชิญปัญหาแลว้แกปั้ญหาไม่ได ้ก็จะหาทางออกดว้ยวิธีใดวิธีหนึ! ง 
ซึ! งกลวิธีในการปรับตวัในลกัษณะดงักล่าว เรียกวา่ กลไกทางจิต (Mental mechanism) หรือกลไก
ป้องกนัตนเอง (Self-defense mechanism) กลไกดงักล่าวนี� บุคคลใช้เพื!อการรักษาหรือคุม้ครอง
ตนเองไม่ใหเ้สียหนา้หรือศกัดิG ศรีนั!นเอง เพื!อไม่ใหเ้กิดความวติกกงัวล 
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สุดสวาท นามราษฎร์ (2537) ได้กล่าวว่า พฤติกรรมในการปรับตวัของบุคคล
สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 3 แบบ คือ 

1. พฤติกรรมการปรับตวัที!สมบูรณ์ (Integrative behavior) เป็นพฤติกรรมที!บุคคล
แสดงออกเพื!อแกไ้ขปัญหาโดยตรงและสามารถกระทาํไดส้ําเร็จ โดยบุคคลแสดงพฤติกรรมออกไป
โดยไม่รู้สึกวา่เป็นเรื!องยุง่ยาก 

2. พฤติกรรมการปรับตวัที!ไม่สมบูรณ์ (Nonintegrative behavior) เป็นพฤติกรรม
การปรับตัวที!บุคคลแสดงออกเพื!อแก้ไขปัญหาได้เป็นเพียงบางส่วน ยงัคงมีความขัดแยง้และ
ความเครียดหลงเหลืออยู ่

3. พฤติกรรมไม่ปรับตวั (Nonadjustive behavior) เป็นพฤติกรรมที!บุคคลแสดง
ออกไปโดยไม่สามารถแกปั้ญหาได ้แต่บุคคลก็แสดงออกไปเพื!อลดหรือกลบเกลื!อนความรู้สึก 

โดยทั!วไปบุคคลจะมีพฤติกรรมในการปรับตวัทั�ง 3 แบบ หากมีพฤติกรรมการ
ปรับตวัในขอ้ 1 มากกวา่ขอ้อื!น ๆ ถือไดว้า่เป็นผูที้!สามารถปรับตวัได ้ในทางตรงกนัขา้ม หากพฤติกรรม
ในการปรับตวัในขอ้ 2 และ 3 มากกวา่ จะเป็นบุคคลที!ปรับตวัไม่ได ้

นอกจากนี�  อาจแบ่งแบบของพฤติกรรมในการปรับตวัโดยพิจารณาจากลกัษณะ
ของพฤติกรรมที!แสดงออกในการปรับตวั ดงันี�  

1) พฤติกรรมคลอ้ยตามหรือปฏิบติัตาม (Conformity) เป็นพฤติกรรมการปรับตวัที!
บุคคลยนิดีปฏิบติัตามที!สังคมคาดหมาย 

2) พฤติกรรมใหม่ ๆ (Innovation) เป็นพฤติกรรมการปรับตวัที!บุคคลไม่ยอมทาํ
ตามวิถีทางที!สังคมยอมรับแต่กลบัใช้วิธีที!ผิดศีลธรรม ระเบียบประเพณี หรือผิดกฎหมายเพื!อให้
สามารถตอบสนองความตอ้งการของตนเอง เนื!องจากพบว่าไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการ
ของตนเองดว้ยวธีิการที!สังคมยอมรับได ้

3) พฤติกรรมเถรตรงหรือเจา้ระเบียบพิธีการ (Ritualism) เป็นการปรับตวัที!ยึดอยู่
กบัระเบียบ กฎเกณฑแ์ละวธีิการ โดยไม่สนใจประสิทธิภาพหรือความสาํเร็จของงาน 

4) พฤติกรรมหนีโลก (Ret realism) เป็นพฤติกรรมการปรับตวัที!บุคคลพยายาม
หลีกเลี!ยงการมีส่วนร่วมเกี!ยวขอ้งกบัสังคม อนัเนื!องมาจากขาดกาํลงัใจและเบื!อโลก หมดอาลยัตาย
อยากในชีวติ 

5) พฤติกรรมต่อตา้น (Rebellion) เป็นพฤติกรรมการปรับตวัที!บุคคลต่อตา้นการ
คลอ้ยตาม โครงสร้างลทัธิหรือความเชื!อใหม่ ๆ ขึ�น เป็นลกัษณะที!ฝืนสังคมเนื!องจากไม่สามารถ
ปรับตวัเขา้กบัสังคมได ้



29 

 

สุโท เจริญสุข (2520) กล่าววา่ การเปลี!ยนแปลงในการปรับปรุงตวัเองของบุคคล
นั�นมีอยู่ 2 ทางดว้ยกนั คือ การปรับตวัภายในกบัการปรับตวัภายนอก ผูที้!มีการปรับตวัภายในของ
ตวัเองไดดี้ เรียกวา่ Well adjustment และลกัษณะการปรับตวัเขา้กบัภายนอก คือ สิ!งแวดลอ้มไดดี้ 
เรียกวา่ Well adapted และเรียกบุคคลที!ปรับตวัทั�งภายในและภายนอกไดดี้ทั�งคู่นี� วา่เป็นคนที!มีความ
สมบูรณ์ทางบุคลิกภาพอยา่งเตม็ที! (Integrated personality) ดงันั�น ถา้มนุษยจ์ะตอ้งปรับตวั ตามแนว
กวา้ง ๆ ควรมีการปรับตวัอยา่งนอ้ย 3 ประการ ดงันี�  

1. ปรับตวัให้เป็นผูมี้อารมณ์มั!นคง 
2. ปรับตวัให้เป็นผูมี้ความสามารถในสังคม 
3. ปรับตวัทางดา้นความคิด สติปัญญา 
4. ปรับตวัดา้นการเป็นสมาชิกที!ดีของสังคม 
5. ปรับตวัให้เหมาะสมกบัเพศ 
6. ปรับตวัดา้นอาชีพการงาน 
7. ปรับตวัใหมี้ฐานะทางเศรษฐกิจดีพอ 
8. ปรับตวัการใชเ้วลาวา่ง 
9. ปรับตวัใหมี้ปรัชญาชีวติประจาํตวั 
 
2.8 ลกัษณะการปรับตัว 

วภิาพร มาพบสุข (ม.ป.ป) ลกัษณะการปรับตวัที!ดี มีหลกัการพิจารณาดงันี�  
1. การปรับตวัที!เหมาะสมมกัเป็นการปรับตวัของบุคคลที!เป็นไปในทิศทางที!จะนาํ

ประโยชน์มาใหบุ้คคลนั�น  
2. การปรับตวัทาํให้บุคคลสามารถเขา้สังคมไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การปรับตวั 

ที!ดีทาํให้สามารถเขา้กบัผูอื้!นในสังคมไดดี้ แต่ไม่ใช่ในลกัษณะคลอ้ยตาม แต่เป็นการเขา้ใจบุคคล 
เขา้ใจความเป็นไปของโลกรอบขา้ง 

3. การปรับตวัที!ดีตอ้งไม่ทาํใหผู้อื้!นเดือดร้อน หรือไปล่วงเกินสิทธิของผูอื้!น 
4. บุคคลที!ปรับตวัดีมกัจะไดรั้บการอบรมเลี�ยงดูแบบรักสนบัสนุนและแบบการใช้

เหตุผลมากกวา่อารมณ์ การอบรมเลี�ยงดูที!ถูกตอ้งในวยัเด็ก จะทาํให้เป็นคนที!มีความเขม้แข็ง อดทน
มีเหตุผล  

5. บุคคลที!ปรับตวัดีมกัจะมาจากครอบครัวที!มีฐานะทางเศรษฐกิจสูงกว่าบุคคล
ที!มาจากครอบครัวที!มีฐานะเศรษฐกิจตํ!ากวา่  

6. บุคคลที!ปรับตวัดีมกัจะเป็นผูที้!มีความรู้สึกนึกคิดเกี!ยวกบัตนเองดี 
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นิภา นิธยายน (2530) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะของวยัรุ่นที!ปรับตวัไดดี้และมีสุขภาพจิตดี 
มีดงัต่อไปนี�  

1. มีความเชื!อมั!นและความมั!นคง เป็นผูมี้ความเชื!อมั!นในตนเองอยา่งเต็มที! มีความ
ภาคภูมิใจในตนเอง รู้จกัยอมรับความสามารถ และความสําเร็จของผูอื้!นที!เหนือกว่าตน มีความ
ปรารถนาดีต่อผูอื้!นอย่างจริงใจ มีความกลา้กบัการเผชิญการดาํเนินชีวิตเมื!อมีเหตุการณ์ร้ายแรง  
และต่อสู้เตม็ความสามารถของตนเอง 

2. มีลกัษณะอบอุ่นเป็นมิตร รักใครผูอื้!นและได้รับความรักตอบแทน มีลกัษณะ
นิสัยน่าคบ เมตตากรุณาต่อผูอื้!นดว้ยความจริงใจไม่หวงัสิ!งตอบแทน ไม่เห็นแก่ตวั รักเกรงใจและ
คาํนึงถึงจิตใจของผูอื้!น 

3. มีความรู้สึกตระหนักในคุณค่าของภาระหน้าที!ที!ปฏิบติั รู้จกัใช้ความสามารถ
และสติปัญญาอยา่งเตม็ที!ในการศึกษาเล่าเรียน และในกิจกรรมต่าง ๆ เขา้ร่วมชุมนุมดว้ยความสนใจ 
ขณะอยูบ่า้นก็ช่วยเหลืองานบา้นดว้ยความเตม็ใจ 

4. พร้อมที!จะรับประสบการณ์ใหม่ ๆ และสนใจในกิจกรรมรอบตวั มีความสุขใน
สิ!งต่าง ๆ ตามความถนดัและความสนใจ 

5. รู้จกัรักษาสุขภาพ อนามยัร่างกายอยูเ่สมอ ไดแ้ก่ การกิน การนอน ออกกาํลงักาย 
เป็นตน้ 

6. มีความกล้าที!จะเผชิญความจริงในชีวิต ไม่พยายามหลบหนีปัญหา กล้าที!จะ
เผชิญความจริงเกี!ยวกับสภาพของตนเองที!นําความทุกข์ใจมาให้ เช่น ความล้มเหลวที!เกิดขึ� น  
และความผดิพลาดในชีวติ ไม่กล่าวโทษผูอื้!น หรือหาเหตุผลมากลบเกลื!อน ผูที้!ปรับตวัไดดี้จะเผชิญ
ความจริงอยา่งกลา้หาญโดยไม่พยายามบิดเบือนความจริงต่อผูอื้!น   

7. มีจิตใจหนกัแน่นมั!นคง ไม่ทอ้ถอยหวาดหวั!น พร้อมที!จะแกปั้ญหาและอุปสรรค
ที!เกิดขึ�นเตม็กาํลงัความสามารถ 

Tindall (1959 อา้งถึงใน อมรรัตน์ จามรพิพฒัน์, 2551) ได้กล่าวถึงลกัษณะการ
ปรับตวัที!ดีไว ้6 ประการ ดงันี�  

1. รักษาบูรณาการของบุคลิกภาพไวไ้ด ้โดยอาศยัความสามารถในการผสมผสาน
ความตอ้งการของตนกบัพฤติกรรมที!แสดงออกถึงความตอ้งการนั�น โดยที!พฤติกรรมดงักล่าวตอ้ง
เขา้กนัไดก้บัสภาพแวดลอ้ม 

2. การปฏิบติัตามปทสัถาน (Norm) ของสังคม 
3. การยอมรับสภาพความเป็นจริง 
4. มีความมั!นคง 
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5. มีวฒิุภาวะ 
6. ควบคุมอารมณ์ได ้ 

Arkoff (1986 อา้งถึงใน ฐิติมา จนัทวฤทธิG , 2549) มีความเห็นวา่ผูที้!ปรับตวัไดดี้ คือ 
ผูที้!มีความเป็นมนุษยที์!มีคุณภาพสูง ซึ! งไดแ้ก่ 

1. ความสุข (Happiness) หมายถึง ความพึงพอใจ สงบแห่งจิตใจ และความรู้สึก
ปลอดภยั 

2. ความกลมกลืน (Harmony) หมายถึง ความสามารถที!จะรักษาสมดุลระหวา่งความ
ตอ้งการของตนเองและสิ!งแวดลอ้มได ้

3. ความนบัถือตนเอง (Self - regard) หมายถึง ความรู้จกัตวัตนที!แทจ้ริงของตวัเอง
มีความมั!นคงในตวัเอง ยอมรับตนเอง และรู้จกัเปิดเผยตวัเอง 

4. ความเจริญแห่งตน (Personal integration) หมายถึง การสํานึกในความสามารถ
แห่งตน สามารถพฒันาตนเองถึงขีดสุดเท่าที!จะสามารถทาํได ้

5. ความเป็นอนัหนึ!งอนัเดียวแห่งตน (Personal integration) หมายถึง มีพฤติกรรม
มั!นคงสมํ!าเสมอ และคงเส้นคงวา 

6. วุฒิภาวะ (Personal maturity) หมายถึง การมีพฒันาการในดา้นต่าง ๆ สมกบัวยั
และมีบุคลิกภาพสมบูรณ์ 

7. การติดต่อกบัสิ!งแวดลอ้ม (Contact with the environment) หมายถึง การรู้จกัและ
รับรู้กบัสิ!งแวดลอ้มต่าง ๆ ตรงตามความเป็นจริง 

8. ประสิทธิภาพของสิ!งแวดลอ้มนั�นๆ (Effectiveness in the environment) หมายถึง 
ความสามารถในการติดต่อสัมพนัธ์กบัคนอื!น ๆ ในสิ!งแวดลอ้มไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพโดยเฉพาะ
ความสามารถที!จะรักผูอื้!น และความสามารถในการทาํงาน 

9. ความเป็นอิสระจากสิ!งแวดลอ้ม (Independent of the environment) หมายถึง 
ความสามารถที!จะเบี!ยงเบนออกจากรูปแบบของกลุ่มหรือสังคมได้บ้าง ขณะเดียวกันในบาง
สถานการณ์สามารถที!จะคลอ้ยตามกลุ่มไดอ้ยา่งเหมาะสม ซึ! งการปรับตวัดีจะทาํใหเ้กิดผล ดงันี�  

1) ทาํให้ชีวิตมีความสุขหรือสุขภาพจิตดี มีประสิทธิภาพ มีความสําเร็จในชีวิต
สามารถสนองตอบตามความตอ้งการของร่างกาย จิตใจ สังคม และสิ!งแวดลอ้ม 

2) ทาํใหชี้วติปลอดภยั อยูร่อดไดแ้มอ้ยูใ่นสถานการณ์อนัตรายต่าง ๆ  
3) ทาํใหบุ้คลิกภาพดีในทุก ๆ ช่วงวยัของชีวติ  
4) สามารถขจดัความทุกข ์ความเครียด ความขดัแยง้ทางใจและความคบัขอ้งใจ

ออกไปได ้
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ลกัษณะของบุคคลที�ปรับตัวไม่ได้ 

วราภรณ์ ตระกลูสฤษดิG  (2549) ไดก้ล่าวถึงพฤติกรรมที!เกิดจากการปรับตวัไม่ดีมี 6 
ประการ ดงันี�  

1. พวกที!ชอบกระพริบตาบ่อย ๆ เลียริมฝีปาก กดัเล็บ กระดิกขา ปัสสาวะบ่อย ๆ 
พวกนี� เกิดจากความวติกกงัวล 

2. พวกหมกมุ่นอยู่กบัความโศกเศร้าเสียใจ ตื!นเตน้จนเกินไป ไม่รับผิดชอบงาน 
พวกนี� เกิดจากอารมณ์รุนแรง 

3. พวกตอ้งพึ!งพาผูอื้!น ทาํงานคนเดียวไม่ได ้ขาดเหตุผล ตดัสินใจ รู้สึกว่าตนเอง
ขาดความสามารถและมีปมดอ้ย พฤติกรรมเหล่านี� เกิดจากขาดวฒิุภาวะทางอารมณ์ 

4. พวกที!ชอบแสดงความกา้วร้าวต่อผูอื้!น ตาํหนิติเตียน พูดจาขวานผ่าซาก พวกนี�
คิดวา่ตนเองอยูเ่หนือผูอื้!น 

5. พวกที!ชอบพูดจาหยาบคาย ขาดความสุภาพ ชอบรังแกและทารุณสัตว ์พวกนี�
เกิดจากการต่อตา้นสังคม 

6. พวกที!เจบ็ป่วยโดยขาดเหตุผล กินจุ หิวบ่อย บางครั� งอาเจียนและอุจจาระไม่เป็น
เวลา พวกนี� มีสาเหตุมาจากจิตใจไดรั้บความกระทบกระเทือน 

 
การปรับตัวไม่ดีจะทาํให้เกดิผล ดังนีG 

1. มีบุคลิกภาพไม่ดี มีพฤติกรรมไม่เหมาะสม เกิดจากความลม้เหลวในการปรับตวั
หลายครั� ง เช่น ขาดความมั!นใจในตนเอง ไม่กลา้ตดัสินใจ คอยการพึ!งพาคนอื!นเสมอ ตื!นตกใจง่าย
ไม่ชอบเขา้สังคม หวาดระแวง หลงเชื!อคนง่าย เป็นตน้ 

2. ติดยาเสพติด เมื!อมีปัญหาการปรับตวัทาํให้คนจาํนวนหนึ! งตอ้งหาทางออกโดย
การพึ!งยาเสพติด สุรา เพื!อขจดัความไม่สบายใจเพื!อใหลื้มปัญหา และทาํใหน้อนไม่หลบั 

3. มีอาการเจ็บป่วยทางกาย เมื!อมีปัญหาในการปรับตวัและบุคคลหาทางออกที!
เหมาะสมไม่ได้จะทาํให้เกิดอาการเครียดและเป็นโรคทางกายตามมา เช่น โรคกระเพาะ ลาํไส้
อกัเสบ ปวดศีรษะขา้งเดียวหรือไมเกรน 

4. เป็นโรคประสาท โรคจิต เนื!องจากมีความเครียด ความวิตกกงัวลตลอดเวลาจึง
ทาํใหพ้ฤติกรรมความคิด ความจาํ และการรับรู้ผดิปกติไป 
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2.9 กลวธีิจัดการปัญหา 

จิราภรณ์ ตั�งกิตติภาภรณ์ (2556) กล่าวว่า นกัจิตวิทยาไดแ้บ่งกลวิธีในการจดัการ
ปัญหาในชีวติประจาํวนัของแต่ละบุคคลเป็น 2 ระดบั คือ 

1. การจดัการกบัปัญหาโดยตรง (Direct coping) เป็นกระบวนการปรับตวัที!เกิดขึ�น
โดยผูก้ระทาํรู้ตวั เมื!อบุคคลรู้สึกวา่ถูกสิ!งคุกคามหรือเกิดความคบัขอ้งใจขึ�น บุคคลพยายามหาวิธีที!
จะขจดัสิ!งคุกคามหรืออุปสรรคที!ขวางกั�นด้วยวิธีต่าง ๆ อาจจะใช้โดยการเผชิญกบัปัญหาเพื!อหา
ความคบัขอ้งใจ การจดัการปัญหาโดยตรงแบ่งไดเ้ป็น 2 รูปแบบ คือ  

1.1 การสู้ (Attack) การสู้เพื!อขจดัอุปสรรคออกไปแลว้ก่อให้เกิดความพึงพอใจ 
การสู้แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ  

1.1.1 การสู้แบบสร้างสรรค์ เป็นการสู้เพื!อให้ได้มาซึ! งสิ! งที!ตนต้องการ  
และผลการกระทาํนั�นไม่ก่อให้เกิดความเสียหายแก่คนอื!น การสู้แบบสร้างสรรค์นี� อาจกระทาํโดย
การเพิ!มความพยายามใหม้ากขึ�น เพื!อเอาชนะอุปสรรคที!ขวางกั�น หรืออาจสู้โดยการเปลี!ยนเป้าหมาย
ที!ตั�งไว ้เมื!อทราบวา่เป้าหมายที!ตั�งอยูเ่ดิมนั�นสูงไป 

1.1.2 การสู้แบบทาํลาย เป็นการระบายอารมณ์หรือการแสดงพฤติกรรมที!
กา้วร้าวต่อคนหรือสิ!งของที!เป็นตน้เหตุ หรือไม่ใช่ตน้เหตุของความคบัขอ้งใจ การสู้แบบทาํลายมี 2 
ชนิด คือ การทาํลายบุคคลอื!น เช่น ด่า ทาํโทษ และการทาํลายตนเอง เช่น เสพยา ทาํร้ายร่างกาย 

1.2 การถอนตวัออกไป (Withdrawal) หรือการนิ!งเฉย (Apathy) บางคนเมื!อ
เผชิญกบัความคบัขอ้งใจจะใชก้ารเงียบไม่สนใจใยดีและถอนตวัไป หลบหนีจากสถานการณ์นั�น ๆ  

2. การจดัการปัญหาทางออ้ม (Indirect coping) เป็นกระบวนการปรับตวัที!เกิดขึ�น
โดยผู ้กระทําไม่รู้ตัว เมื!อบุคคลเกิดความคับข้องใจแล้วไม่สามารถเผชิญปัญหานั� นโดยตรง  
ไม่สามารถจะแก้ปัญหาที!ต้นเหตุได้ บุคคลนั�นจะใช้วิธีการหลอกลวงตนเอง โดยการใช้กลวิธี
ป้องกนัตนเอง (Defensive strategies) เพื!อหลีกเลี!ยงความคบัขอ้งใจที!เกิดขึ�น ทั�งนี� เพื!อรักษาหรือ
คุม้ครองตนเอง หรือปกป้องไม่ให้เกิดความวิตกกงัวล ให้ตนรู้สึกปลอดภยั และเพื!อความสบายใจ
ของตน กลวธีิป้องกนัตนเองมีหลายวธีิดว้ยกนั บางวธีิใชแ้ลว้ก่อใหเ้กิดผลทางบวก คือ เป็นที!ยอมรับ
ในสังคม บางวิธีใชแ้ลว้เกิดผลทางลบทาํให้ไม่เป็นที!ยอมรับของสังคม หากใชว้ิธีการแบบนี�บ่อย ๆ 
จะทาํใหบุ้คคลนั�นกลายเป็นคนที!ไม่ยอมรับขอ้บกพร่องของตนเองและไม่ตอ้งการที!จะเขา้ใจปัญหา
อย่างถูกตอ้ง จึงทาํให้ไม่สามารถแกไ้ขปัญหาที!ตน้เหตุ ถา้ใช้เป็นเวลานาน ๆ ในที!สุดจะกลายเป็น
ความเคยชินและติดเป็นนิสัย ซึ! งจะกลายเป็นส่วนหนึ! งของบุคลิกภาพ บางคนกลายเป็นคนไม่
ยอมรับความจริงในชีวติ และสร้างบุคลิกภาพที!ไม่พึงปรารถนานั�น ในที!สุดอาจเป็นสาเหตุหนึ!งของ
การเกิดอาการทางจิตประสาทได ้
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สําหรับผลดีของการใช้กลวิธีป้องกนัตนเอง คือ ช่วยให้บุคคลหลุดพน้ความวิตก
กงัวลไปชั!วขณะ ทาํใหรู้้สึกสบายใจ เป็นความลดความตึงเครียดทางจิต ลดความคบัขอ้งใจ เป็นการ
ชะลอความทุกข์เพื!อหาโอกาสแกไ้ขปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม หรือเพื!อเตรียมใจสําหรับการเผชิญ
ปัญหาที!จะมาใหม่ต่อไป 

สุจินต ์ปรีชามารถ (2535) กล่าววา่ “กลไกการป้องกนัตนเอง” เป็นคาํศพัทที์!นกัจิต
วิเคราะห์บญัญติัขึ�น เพื!อใช้อธิบายกลไกต่างๆ ที!บุคคลใช้ในการปรับตวัเมื!อเกิดความคบัขอ้งใจ 
ความขดัแยง้ในใจและความวิตกกังวลขึ� น โดยรักษาความภูมิใจของบุคคลแม้จะประสบความ
ลม้เหลวในชีวติ นอกจากนี�ยงัช่วยลดความไม่สบายใจอนัเกิดจากความกลวัหรือความสํานึกผิดต่างๆ 
ซึ! งกลไกการป้องกนัตนเอง (Self-defense mechanism) หมายถึง กลไกการปรับตวัชนิดหนึ!งของ
บุคคล ซึ! งเกิดขึ�นเมื!อความตอ้งการไม่ถูกบาํบดั ปกติเรามกัใช้กลไกนี� โดยไม่รู้สึกตวั เพื!อหนีจาก
เหตุการณ์บางอย่างหรือสภาพการณ์บางอย่างที!ทาํให้ตนเองไม่สบายใจ คบัขอ้งใจ ขดัแยง้ในใจ  
เป็นการลดความคบัขอ้งใจหรือรักษาสภาพสมดุลของจิตใจไว ้หรือต่อเวลาในการแกปั้ญหาต่อไป  

จิราภรณ์ ตั�งกิตติภาภรณ์ (2556) กล่าววา่ กลไกป้องกนัตนเองที!นิยมใชม้าก ไดแ้ก่ 
1. การอา้งเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง (Rationalization) หมายถึง การพยายามหาเหตุผล

ซึ! งผิดไปจากเหตุผลที!แท้จริงมาประกอบการอธิบายพฤติกรรมของตนเองเพื!อลดความเครียด  
ความวติกกงัวล เพื!อรักษา “หนา้” และ “ศกัดิG ศรี” 

2. การซัดโทษ (Projection) หมายถึง การยา้ยความผิดความไม่ดีงามของตนเอง
หรือความรับผิดชอบจากความคิดและการกระทาํที!ไม่เหมาะสมของตนเองไปสู่คนอื!น ทั�งนี� เพื!อลด
ความตึงเครียดใหก้บัตนเอง 

3. การกระทาํตรงกนัขา้ม (Reaction - formation) หมายถึง การแสดงพฤติกรรมนั�น
ตรงกนัขา้มกบัแรงผลกัดนัที!อยูภ่ายในส่วนลึกของจิตใจ และเป็นการกลบเกลื!อนความรู้สึกที!แทจ้ริง 
เพื!อทาํใหต้นเองมีความสบายใจ หรือเพื!อป้องกนัความรู้สึกผดิหรือไม่เป็นที!ปรารถนาของคนอื!น 

4. การทดแทน (Substitution) การตั� งเป้าหมายใหม่แทนเป้าหมายเก่าซึ! งบรรลุ
สาํเร็จไดย้าก โดยเป้าหมายใหม่บรรลุผลสาํเร็จไดง่้ายกวา่ และเป็นที!ยอมรับของสังคม 

5. การเลียนแบบ (Identification) หมายถึง การลอกแบบหรือการเอาเอกลกัษณ์เด่น
ของบุคคลอื!นมาเป็นของตนเอง ทั�งนี� เพื!อให้ตนเองเป็นที!ยอมรับและเพิ!มคุณค่าให้กบัตนเอง ทาํให้
เกิดความอบอุ่นและความสบายใจ 

6. การสร้างจินตนาการหรือความเพอ้ฝัน (Fantasy) หมายถึง การพยายามหลบหนี
ความจริงที!ทาํให้ตนเองเกิดความคบัขอ้งใจเขา้สู่โลกจินตนาการ ซึ! งเป็นโลกที!สนองความตอ้งการ
ของตนเองได ้การเพอ้ฝันจะก่อใหเ้กิดความสุข ความพอใจ ลดความตึงเครียดในชีวติประจาํวนัได ้
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7. การอวดอา้งตนเอง (Egocentrism) หมายถึง การชอบพูดอวดอา้งถึงสรรพคุณ
หรือคุณความดีของตนเองเสมอ เพื!อให้เป็นจุดเด่นที!น่าสนใจ อาจจะใช้วิธีคุยโออ้วด การกระทาํ
อะไรที!แปลก ๆ หรือพูดตลกให้คนอื!นชื!นชม โดยการอวดอา้งตนเองจะพบมากในคนที!มีปมดอ้ย 
กลวัวา่ตนจะไม่เป็นที!นบัหนา้ถือตา หรือไดรั้บการยอมรับจากคนอื!น 

8. การขดัขืน (Negativism) หมายถึง การพยายามขดัขืนหรือพูดคดัคา้นความคิด
หรือการกระทาํของคนอื!นอยู่เสมอทั�ง ๆ ที!ความคิดหรือการกระทาํของคนอื!นอาจจะถูกหรือผิดก็
ตามโดยวธีิการนี�มกัจะใชก้บัคนที!ขาดความมั!นใจ 

9. การใช้เชาวน์ปัญญา (Intellectualization) หมายถึง การบิดเบียนหรือตดัทอน
อารมณ์หรือความรู้สึกบางอยา่งที!ทาํให้ไม่สบายใจ โดยการนาํหลกัทฤษฎีหรือสังคม สถานการณ์
แวดลอ้มมาประกอบการอธิบายเพื!อกลบเกลื!อนอารมณ์ 

10. การแยกความคิดและอารมณ์ (Isolation) หมายถึง การแยกกระบวนการของจิต
ออกเป็นส่วน ๆ เช่น การแยกความคิดออกจากอารมณ์หรือการแทนอารมณ์ดว้ยเนื�อหา  

11. การถดถอย (Regression) หมายถึง การมีพฤติกรรมถดถอยไปสู่พฤติกรรมใน
ระยะแรก ๆ ของชีวติ เช่น การร้องไห้ การกระทืบเทา้ การออ้น การฉี!รดที!นอน ซึ! งเป็นพฤติกรรมที!
ไม่เหมาะสมกบัอายขุองผูน้ั�น เป็นกลไกที!เกิดขึ�นกบัคนที!วิตกกงัวล และไม่สามารถขจดัความกงัวล
นั�นไปได ้ 

12. การเก็บกด (Repression) หมายถึง การเก็บกดความคิด ความรู้สึก และความ
ตอ้งการหรือความกลวัที!ก่อให้เกิดความวิตกกงัวล ไม่ให้ผุดขึ�นมาในระดบัจิตสํานึก เป็นการขจดั
ความคบัขอ้งใจออกไปจากความทรงจาํ ซึ! งหากมีการเก็บกดมาก ๆ อาจก่อใหเ้ป็นโรคประสาทได ้

13. การระงบัใจหรือการสะกดกลั�น (Suppression) หมายถึง การตดัสินใจในระดบั
จิตสาํนึกที!จะเลิกสนใจหรือครุ่นคิดเกี!ยวกบัแรงผลกัดนัทางจิตหรือเหตุการณ์ก่อให้เกิดความวุน่วาย
ใจต่าง ๆ  

14. การเอาเข้ามาไวใ้นตวั (Introjections) หมายถึง การดูดซึมค่านิยม ทัศนคติ 
ความเชื!อ ตลอดจนลกัษณะต่าง ๆ ของบุคคลอื!นที!เราไม่ชอบหรือไม่สามารถต่อสู้ไดม้าเป็นของเรา
และทั�ง ๆ ที!ค่านิยม ทศันคติ ไม่สอดคลอ้งกบัเรา แต่เพื!อความปลอดภยัหรือหลีกเลี!ยงการถูกลงโทษ
จึงตอ้งรับสิ!งนั�นไว ้

15. การปฏิเสธ (Denial) หมายถึง การไม่รับรู้อารมณ์ ความคิด แรงขบั พฤติกรรม
หรือสถานการณ์บางอยา่งที!ก่อใหเ้กิดความกระทบกระเทือนใจอยา่งรุนแรง 
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16. การยา้ยที! (Displacement) หมายถึง การเปลี!ยนที!ของอารมณ์ที!มีต่อบุคคลใด
หรือสิ!งใดสิ!งหนึ!งไปสู่บุคคลอื!นหรือสิ!งของอื!น เนื!องจากตนไม่สามารถแสดงอารมณ์ต่อบุคคลหรือ
สิ!งนั�นโดยตรง 

17. การใช้สัญลักษณ์ (Symbolization) หมายถึง การใช้สัญลักษณ์ การใช้วตัถุ
สิ!งของหรือการกระทาํบางอยา่งเป็นสัญลกัษณ์แทนบุคคล หรือการกระทาํซึ! งไม่เป็นที!ยอมรับของ
ตนเองและสังคม  

ดงันั�น วิธีการจดัการกบัปัญหาการปรับตวัสามารถกระทาํไดห้ลายวิธีดว้ยกนัทั�งนี�  
จะสามารถแก้ปัญหาได้มากน้อยเพียงใดนั�นขึ�นอยู่กบัสถานการณ์หรือเหตุการณ์และผูใ้ช้วิธีการ 
นั�น ๆ นอกจากนี� วิธีการจดัการปัญหาทุกวิธีการยอ่มมีขอ้ดีและขอ้เสียผูใ้ชจึ้งควรใช้อยา่งเหมาะสม 
ไม่น้อยหรือบ่อยจนเกินไป เนื!องจากหากใช้บ่อยอาจทาํให้บุคคลนั�นกลายเป็นคนที!ไม่ยอมรับ
ขอ้บกพร่องของตนเอง และไม่ตอ้งการที!จะเขา้ใจปัญหาอย่างถูกตอ้ง จึงทาํให้ไม่สามารถแก้ไข
ปัญหาที!ตน้เหตุได ้

 
2.10 แนวคิด ทฤษฎทีี�เกี�ยวข้องกบัการปรับตัว 

ทฤษฎกีารปรับตัวของ Roy 
Roy and Andrews (1991 อา้งถึงใน โชษิตา กิจศรีนภาดล, 2554) ไดก้ล่าวถึง

แนวคิดในการปรับตวั คือ ทฤษฎีการปรับตวัของรอย ซึ! งเชื!อว่าบุคคลประกอบดว้ยกาย จิต สังคม
เป็นหน่วยเดียวกนั ไม่อาจแยกจากกนั ทั�งนี� คนเป็นระบบเปิดที!ตอ้งมีปฏิสัมพนัธ์ทางสิ!งแวดลอ้ม 
ที!เปลี!ยนแปลงระบบการปรับตวัของบุคคลประกอบด้วยสิ!งนาํเขา้ กระบวนการควบคุม ผลลพัธ์ 
และกระบวนการยอ้นกลบั โดยมีดงันี�  

1. สิ!งนาํเขา้ หมายถึง สิ!งเร้าและระดบัการปรับตวั สิ!งเร้าเป็นสิ!งแวดลอ้มภายนอก
และภายในตวับุคคลที!กระตุน้ใหบุ้คคลมีการปรับตวั โดยสิ!งเร้าภายนอกมาจากสิ!งแวดลอ้มภายนอก 
ส่วนสิ!งเร้าภายในจะมาจากภายใน สถานการณ์ใหม่จะกวา้งขึ�น ถา้หากบุคคลเคยมีประสบการณ์ใน
การปรับตวัที!ผา่นมา ก็จะสามารถปรับตวัไดเ้หมาะสม เมื!อสิ!งเร้าเขา้มากระทบทาํให้ระบบเกิดการ
เปลี!ยนแปลง บุคคลตอ้งมีการปรับตวัเพื!อให้เขา้สู่ระบบสมดุลโดยใชก้ระบวนการควบคุม ซึ! งเป็น
กระบวนการที!ตอบสนองต่อการเปลี!ยนแปลงของสิ! งแวดล้อม เป็นกระบวนการที!เกิดขึ� นโดย
อตัโนมติั การปรับตวันั�นมีการปรับตวัทั�งระบบภายใน ไดแ้ก่ การใช้กลไกการควบคุม และกลไก
การรับรู้ และระบบภายนอกเป็นการกระทาํเพื!อรักษาระดบัการปรับตวัของบุคคล 
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2. กระบวนการควบคุม เมื!อสิ! งแวดล้อมทั�งภายในและภายนอกเกิดการเปลี!ยน 
แปลงหรือมีสิ!งเร้าเกิดขึ�นจะผ่านเขา้สู่ระบบบุคคล บุคคลจะมีกระบวนการควบคุมสิ!งเร้าที!เรียกว่า 
กระบวนการปรับแก ้ซึ! งมีทั�งที!ไดม้าแต่กาํเนิดและไดม้าภายหลงั โดยกระบวนการปรับแกที้!มีมาแต่
กาํเนิดเป็นลักษณะเฉพาะบุคคลในการถ่ายทอดทางพนัธุกรรม เป็นการเกิดขึ� นโดยอตัโนมัติ  
โดยบุคคลไม่ไดค้าดคิดมาก่อน ส่วนกระบวนการปรับแกที้!เกิดขึ�นภายหลงัเป็นผลมาจากการเรียนรู้
และพฒันาการของบุคคลกระบวนการปรับแก ้ประกอบดว้ย 2 ระบบยอ่ย คือ 

2.1 กลไกการควบคุม เป็นการทาํงานเกี!ยวขอ้งกบัระบบประสาทอตัโนมติัส่วน
ใหญ่เป็นการปรับตวัทางร่างกายเพื!อควบคุมการทาํงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายให้เป็นไป
ตามปกติ โดยผา่นการทาํงานร่วมกนัของระบบประสาท สารเคมี และต่อมไร้ท่อ โดยมีปัจจยันาํเขา้
ที!เป็นสิ!งเร้าจากภายนอกและจากการเปลี!ยนแปลงภายในของภาวะสมดุล สิ!งเร้านี� มีคุณสมบติัทาง
เคมีหรือเป็นสิ!งที!จะแปรเปลี!ยนเป็นขอ้มูลของระบบประสาท ไดแ้ก่ แสง การสัมผสั ความเจ็บปวด 
และกลิ!น สิ!งเร้าเหล่านี�จะถูกเปลี!ยนเป็นกระแสไฟฟ้าและเดินทางผา่นเขา้สู่ระบบประสาทส่วนกลาง
และถูกนาํไปยงัอวยัวะเป้าหมาย ทาํให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองอตัโนมติัสิ!งเร้าอื!น ๆ เช่น สารใน
โลหิตอาจกระตุ้นต่อมไร้ท่อ ทาํให้ผลิตฮอร์โมนไปกระตุน้อวยัวะหรือเนื�อเยื!อเป้าหมาย ทาํให้
เกิดปฏิกิริยาตอบสนองตามมา ทั�งนี� เพื!อที!จะควบคุมการทาํงานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายให้
อยูใ่นสภาวะสมดุล 

2.2 กลไกการรับรู้ เป็นกลไกการตอบสนองจากประสบการณ์และการเรียนรู้
โดยผา่นกระบวนการทางอารมณ์และความคิด ส่วนใหญ่เป็นการปรับตวัดา้นจิตสังคม สิ!งเร้าที!เขา้สู่
ระบบควบคุมจะผ่านกระบวนการ 4 กระบวนการ ได้แก่ 1) กระบวนการรับรู้หรือรับข้อมูล 
หมายถึง การพิจารณาเลือกรวบรวมและจดจาํในสิ! งที!บุคคลนั� นสนใจ 2) กระบวนการเรียนรู้ 
หมายถึง การเลียนแบบการเสริมสร้างความรู้ ความรู้สึกและความเขา้ใจลึกซึ� ง 3) ตดัสินใจ หมายถึง 
กิจกรรมของการตดัสินใจแก้ปัญหาของบุคคล 4) กระบวนการตอบสนองทางอารมณ์ หมายถึง  
การใช้กลไกการป้องกนัหรือกระบวนการทางจิตที!บุคคลใช้การลดความวิตกกงัวลและประเมิน
เหตุการณ์ที!เกิดขึ�น ซึ! งกระบวนการทั�งหมดนี�จะมีปฏิสัมพนัธ์กนั ทาํหนา้ที!เสมือนหน่วยเดียวกนัที!
ไม่อาจแบ่งแยกได ้โดยมีกระบวนการรับรู้หรือรับขอ้มูลเป็นสื!อกลาง สิ!งเร้ากลไกการรับรู้ ไดแ้ก่ 
ปัจจยัทางด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านกายภาพ และด้านสรีระวิทยา รวมทั�งผลลพัธ์จากกลไกการ
ควบคุม ระบบยอ่ยทั�งสองนี� จะทาํงานควบคู่กนัเสมอและไม่สามารถสังเกตได ้แต่จะแสดงออกมา
เป็นพฤติกรรมการปรับตวัที!สามารถสังเกตและประเมินไดอ้นัเป็นผลมาจากการทาํงานของระบบ
ย่อยทั�ง 2 ชนิด ซึ! งการแสดงออกมานั�นจะมีแบบแผนการปรับตวัด้านใดดา้นหนึ! งหรือทั�ง 4 ด้าน 
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พร้อมกนั พฤติกรรมที!แสดงออกมาจะแสดงออกมาตามวิถีการปรับตวั ซึ! งมี 4 วิถี คือ การปรับตวั
ดา้นร่างกาย ดา้นอตัมโนทศัน์ ดา้นบทบาทหนา้ที! และดา้นการพึ!งพาระหวา่งกนั 

3. ผลลัพธ์ สิ! งที!นําออกมาจากระบบการปรับตัวของบุคคล คือ ปฏิกิริยาการ
สนองตอบของระบบ ซึ! งถือเป็นพฤติกรรม สามารถสังเกตได ้ตรวจสอบไดห้รือบอกได ้ถา้บุคคลมี
เป้าหมายของการปรับตวั แต่ถา้พฤติกรรมนั�นไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการได ้จดัไดว้า่เป็น
พฤติกรรมการปรับตวัที!ไม่เหมาะสม ผลจากการปรับตวัไม่วา่จะเป็นพฤติกรรมปรับตวัที!เหมาะสม
หรือไม่เหมาะสมจะเขา้สู่กระบวนการยอ้นกลบั เป็นสิ!งนาํเขา้สู่ระบบเพื!อการปรับตวัที!เหมาะสม
ต่อไป 

4. กระบวนการยอ้นหลบั ผลลพัธ์ของการปรับตวัที!เกิดขึ�น จะทาํหน้าที!เป็นตวั
ยอ้นกลบัเป็นสิ!งเร้านาํเขา้สู่ระบบการปรับตวัอีกเพื!อเป็นการปรับตวัต่อไป 

 
แนวคิดการปรับตัวของ Erikson 
Erikson (1968 อา้งถึงใน ดวงฤดี พ่วงแสง, 2548) นกัจิตวิทยาสังคมไดก้ล่าวถึง 

การปรับตวัว่าเป็นผลมาจากที!บุคคลมีวุฒิภาวะเพียงพอที!จะเอาชนะอุปสรรคหรือวิกฤติการณ์ที!
เกิดขึ�นในแต่ละช่วงของการพฒันาการโดยอาศยัประสบการณ์ที!บุคคลไดเ้รียนรู้จากสภาพแวดลอ้ม
ทางสังคมมาแก้ไขอุปสรรคในช่วงต่อไปในชีวิต ดังนั�น การปรับตวัของวยัรุ่นจึงขึ�นอยู่กับการ
ปรับตวัขั�นแรกและการปรับตวัไดดี้ในวยัรุ่นส่งผลใหบุ้คคลนั�นสามารถปรับตวัไดดี้ในอนาคตดว้ย  

ช่วงวยัรุ่นอาย ุ12 - 20 ปี ตามทฤษฎีของอิริสันบุคคลจะมีการพฒันาเอกลกัษณ์หรือ
ความสับสนในบทบาทวยัเด็ก เกิดการเรียนรู้วา่เขาเป็นใคร สามารถทาํอะไรได ้เรียนรู้บทบาทต่าง ๆ 
สะสมขอ้มูลของตนเองและสังคม เมื!อเขา้สู่วยัรุ่นจะมีการเปลี!ยนแปลงทางสรีระอย่างมากมีความ
ตอ้งการอิสระและความตอ้งการทางเพศในช่วงนี�  อิด (Id) มีแรงผลกัดนัมากทาํให้วยัรุ่นใจร้อน 
โวยวาย ความอดทนที!จะรอคอยมีนอ้ยลง ชอบทดลองเรื!องต่าง ๆ เพื!อคน้หาเอกลกัษณ์แห่งตน อีโก ้
(Ego) วยัรุ่นจะต่อสู้กบักฎเกณฑ์ขอ้บงัคบัของสังคม ผูที้!ปรับตวัไดดี้จะมีความสมดุลระหวา่งความ
ตอ้งการส่วนตวักบัความตอ้งการทางสังคม เขาจะมีอิสระพอสมควรแต่จะยอมรับฟังคาํแนะนาํของ
ผูใ้หญ่ สามารถพฒันาเอกลกัษณ์แห่งอีโก ้ซึ! งหมายถึงการเขา้ใจวา่ตนเองคือใคร กาํลงัดาํเนินชีวิตไป
ในรูปแบบทิศทางใด มีความเชื!อ ค่านิยมทางการเมือง ศาสนา การเลือกอาชีพอยา่งใด ผูที้!ปรับตวัได้
ดีตอ้งสามารถพฒันาเอกลกัษณ์ประจาํตนได ้จะมีสุขภาพจิตดี สามารถปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้ม
ทางสังคม และการเปลี!ยนแปลงทางร่างกายได้ ส่วนผูป้รับตัวไม่ได้ จะสับสนในเอกลักษณ์  
ขาดความมั!นใจในตนเอง เกิดความวติกกงัวล มีความตอ้งการภายในมากกวา่ ไม่สามารถปรับความ
สมดุลระหวา่งความตอ้งการส่วนตวัและความตอ้งการของสังคมจะทาํตามใจตนเป็นอนัธพาลช่วงนี�
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เพื!อนมีอิทธิพลมาก พ่อแม่มีบทบาทในการอบรมสั!งสอนนอ้ยลง อาจตอ้งออกจากกลุ่มเพื!อนเพราะ
แตกต่างจากกลุ่ม หนัไปหาประสบการณ์ใหม่จนทาํให้พฤติกรรมเบี!ยงเบน ชอบผา่ฝืนกฎเกณฑ์ทาง
สังคม ในทางตรงกนัขา้มอาจรับแสวงหาเอกลกัษณ์โดยหนัไปหากลุ่มที!มีความสนใจร่วมกนั ทาํให้
มีเวลาศึกษาความคิดแบบนามธรรม ทาํให้เขา้ใจความดี ความเลวจนพฒันาเอกลักษณ์สามารถ
ปรับตวัเขา้กบัสังคมได ้

 
แนวคิดการพฒันาตนเอง 
Maslow (1943 อา้งถึงใน ชฎาพร สิงห์ปั� น, 2553) ให้แนวคิดของมนุษยว์า่ทุกคนมี

ศกัยภาพที!จะพฒันาตนไปในทางที!ดี ถ้าได้อยู่ในสภาพแวดล้อมที!เหมาะสม และเชื!อว่ามนุษย์มี
ความตอ้งการโดยธรรมชาติที!จะแสวงหาสิ!งดีงามไม่วา่จะเป็นการเรียนรู้ การพยายามเขา้ใจสิ!งต่าง ๆ 
โดยเฉพาะอยา่งยิ!ง มนุษยมี์แนวโนม้ที!จะพฒันาไปสู่การยอมรับตนเอง และเป็นตวัของตวัเองทั�งนี�
เพราะมนุษยมี์พื�นฐานที!ดีเป็นทุนเดิมอยูแ่ลว้ และจะทาํไดห้ากมนุษยมี์โอกาสไดอ้ยูใ่นสิ!งแวดลอ้มที!
ดี หรืออยูใ่นสภาพที!เอื�ออาํนวย Maslow แบ่งลาํดบัขั�นความตอ้งการของมนุษยเ์ป็น 7 ขั�น เรียงลาํดบั
จากความตอ้งการทางร่างกาย ซึ! งเป็นความตอ้งการตํ!าสุด ไปจนถึงความตอ้งการที!จะพฒันาตนเอง
ซึ! งอยูใ่นลาํดบัสูงสุดความตอ้งการทั�ง 7 ลาํดบั มีดงันี�  

1. ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย (Physiological needs) ไดแ้ก่ ความตอ้งการที!ถือ
วา่เป็นสิ!งจาํเป็นสาํหรับชีวติ เช่น อาหาร นํ�า อากาศ 

2. ความตอ้งการความปลอดภยั (Safety needs) บุคคลมกักลวัสิ!งที!แปลกไปจากเดิม 
สิ!งที!ไม่คุน้เคยมาก่อน สิ!งที!เป็นอนัตราย ดงันั�น บุคคลจึงตอ้งการความปลอดภยั 

3. ความตอ้งการความรักและความเป็นเจา้ของ (Love and belonging needs)  
อยากไดค้วามรัก อยากเป็นเจา้ของคนอื!น ขณะเดียวกนัก็ตอ้งการให้ตนเองเป็นที!รักของใครสักคน 
ถา้หากรู้สึกวา่ไม่มีใครรัก จะเหงา วา้เหว ่และรู้สึกวา่ขาดบางสิ!งของชีวติ 

4. ความตอ้งการเห็นตนเองมีคุณค่า (Esteem needs) เป็นความตอ้งการเห็นตนเองมี
คุณค่าในสายตาของตนเองและของผูอื้!น ความตอ้งการนี� จะควบคู่ไปกบัความรู้สึกมั!นใจ เขม้แข็ง 
และสามารถพึ!งตนเองได ้มีความกา้วหนา้ มีชื!อเสียง ไดรั้บการยอมรับหรือความนิยมจากคนอื!น 

5. ความตอ้งการในการที!จะทาํความเขา้ใจตนเอง (Needs for self - actualization)  
เป็นความตอ้งการที!จะเขา้ใจตนเองตรงตามสภาพที!ตนเองเป็นอยู ่ไดแ้ก่ ความสามารถ ความสนใจ 
ความตอ้งการของตนเอง ยอมรับไดใ้นส่วนที!ดีและส่วนที!บกพร่องของตนเอง ซึ! งจะเป็นพื�นฐาน
ของความสาํเร็จของชีวติ 
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6. ความตอ้งการที!จะเขา้ใจ (Desire to know and understand) เป็นความตอ้งการที!
อยากจะศึกษาความรู้ซึ! งเป็นความพึงพอใจ และเป็นความตอ้งการของตนเอง 

7. ความตอ้งการดา้นสุนทรี (Aesthetic needs) เป็นความตอ้งการในสิ!งสวยงาม 
ศิลปะ และสิ!งจรรโลงใจ 

Maslow (1943) เรียกความตอ้งการขั�นที! 1-4 วา่เป็น Lower deficiency needs หรือ 
D.needs และเรียกความตอ้งการขั�นที! 5-7 Higher being need หรือ B. needs โดยอธิบายวา่ D.needs
เป็นความต้องการที!ขาดไม่ได้ หากขาดไปมนุษย์จะแสวงเพื!อสนองความต้องการนั� น ๆ เมื!อ  
D. needs ไดรั้บการตอบสนองแลว้มนุษยจ์ะแสวงหา B. needs ต่อไป B. needs เป็นสิ!งที!มนุษยใ์ฝ่หา
มิไดเ้กิดจากการขาดหรือกล่าวไดว้า่ B. needs เป็นความตอ้งการที!จะพฒันาตน Maslow เชื!อวา่ใน
สังคมปัจจุบนัมีคนนอ้ยมากที!สามารถสนองความตอ้งการในลาํดบัสูงสุดได ้ทั�งนี� เพราะเขาเหล่านั�น
ยงัไม่สามารถบรรลุความตอ้งการในลาํดบัตํ!า จึงไม่เกิดความตอ้งการที!จะพฒันาตน 

Boydell (1985) ให้แนวคิดวา่ การพฒันาตนเป็นการเปลี!ยนแปลงส่วนบุคคลซึ! งจะ
มีความสามารถ หรือความรู้สึกใหม่ ๆ เกิดขึ�นและความคิดเห็นจะแตกต่างไปจากเดิม ซึ! งสิ!งเหล่านี�
เป็นการเปลี!ยนแปลงหรือพฒันาดว้ยตนเอง จึงไดก้าํหนดขอบเขตการพฒันาตนเองแบ่งเป็น 4 ดา้น
ดงันี�  

1. ดา้นสุขภาพ (Health) คือ บุคคลจะตอ้งมีสุขภาพจิตที!ดีทั�งในร่างกายที!สมบูรณ์
แขง็แรงแบ่งออกเป็น 3 ระดบัดงันี�  

1.1 ระดบัความคิด ยดึมั!นในความคิดเห็นและความเชื!ออยา่งมั!นคง เปิดใจกวา้ง
ขณะเดียวกนัก็สามารถอยูก่บัความคลุมเครือสงสัย และขดัแยง้ได ้โดยสามารถพิจารณาไตร่ตรองถึง
เหตุผลที!เกิดขึ�น มีมาตรฐานส่วนตวั มีศีลธรรม มีความเชื!อทางปรัชญา ศาสนาและคุณธรรม 

1.2 ระดบัความรู้สึก โดยรับรู้และยอมรับความรู้สึกของตนเอง มีความสามารถ
รักษาสมดุลทั�งภายในและภายนอก มีความสงบภายในระดบัความมุ่งมั!น มีสุขภาพร่างกายที!แข็งแรง 
มีลกัษณะนิสัย และรูปแบบการดาํเนินชีวิตที!ดี มีความสมดุลร่วมกนัระหว่างความคิด ความรู้สึก
พฤติกรรม และความมุ่งมั!น 

2. ดา้นทกัษะ (Skills) คือ มีการพฒันาทกัษะดา้นสมอง และความคิดสร้างสรรคใ์น
หลายดา้นอาทิ ความมีเหตุผล ความรู้เรื!องการปฏิบติังาน เทคนิควิธีต่าง ๆ ความคิดสร้างสรรค ์และ
ความมีสัญชาตญาณ แบ่งออกเป็น 3 ระดบัคือ 

2.1 ระดบัความคิด มีทกัษะทางจิตใจและความคิดที!ดี เช่น ความรู้ในเรื!องงาน 
ความทรงจาํ ความมีเหตุผล มีการสร้างสรรค ์มีความคิดริเริ!ม 
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2.2 ระดบัความรู้สึก มีทกัษะด้านสังคม ด้านศิลปะ และดา้นการแสดงออกมี
ความสามารถดา้นการสื!อสาร 

2.3 ระดบัความอบอุ่นมุ่งมั!น เป็นผูเ้ชี!ยวชาญในทกัษะหลาย ๆ ดา้นอาทิ มีทกัษะ
ทางเทคนิคทกัษะทางการงาน โดยสามารถปฏิบติังานไดอ้ยา่งดี 

3. ดา้นพฤติกรรม (Action) คือ การกระทาํหรือการปฏิบติัสิ!งต่าง ๆ ให้สําเร็จลุล่วง 
โดยมีความกลา้ที!จะกระทาํสิ!งนั!น ๆ และจะตอ้งเป็นผูริ้เริ!มจดัการสิ!งนั�นดว้ยตนเอง 

3.1 ระดบัความคิด มีความสามารถที!จะเลือก และเสียสละได ้มีความสามารถที!
จะยอมรับหรือตอบปฏิเสธได ้

3.2 ระดบัความรู้สึก มีความสามารถในการจดัการ รู้ความหมาย และสามารถ
เปลี!ยนสภาพความไม่สมหวงั ไม่เป็นสุขให้เป็นความเขม้แข็งได ้สามารถทนต่อความทุกขที์!เกิดขึ�น
ไดแ้ละสามารถสู้ต่อไป 

3.3 ระดบัความมุ่งมั!น ริเริ!มการกระทาํ มีส่วนร่วม สามารถจดัการดว้ยตนเอง 
เมื!อเกิดปัญหาขึ�นก็ไม่ยอมแพ ้แต่กลบัมีความพยายามต่อไปสามารถเรียนรู้ประสบการณ์จากความ
ลม้เหลวมุ่งกระทาํใหส้าํเร็จลุล่วง 

4. ดา้นความเป็นเอกลกัษณ์ (Identity) คือ การยอมรับขอ้ดีและขอ้เสียของตนเอง
ดว้ยความจริงใจ ยอมรับในความอ่อนแอหรือขอ้บกพร่องของตนเอง และพยายามแกไ้ขปรับปรุงให้
ดีที!สุดแบ่งเป็น 3 ระดบั คือ 

4.1 ระดบัความคิด มีการรู้จกัและเขา้ใจตนเอง 
4.2 ระดบัความรู้สึก ยอมรับตวัเอง ยอมรับในความอ่อนแอ และความเชื!อมั!น

ในความเขม้แขง็ของตนเอง 
4.3 ระดบัความมุ่งมั!น มีแรงผลกัดนัตวัเอง มีเป้าหมาย และมีจุดมุ่งหมายในชีวติ 

 
ทฤษฎกีารเรียนรู้ของทอลแมน (Tolman’s Sign Learning Theory) 
Tolman (1959 อา้งถึงใน มาลี จุฑา, 2544) ไดเ้ป็นผูก่้อตั�งทฤษฎีซึ! งมีหลกัการไวว้า่  

“การเรียนรู้เกิดจากการที!บุคคลตอบสนองต่อสิ!งเร้า โดยใชเ้ครื!องหมายหรือสัญลกัษณ์เป็นแนวทาง
ไปสู่เป้าหมาย ทาํให้เกิดการเรียนรู้อยา่งเขา้ใจ” เช่น บุคคลจะเรียนรู้สิ!งของหรือสถานการณ์ใหม่ๆ 
บุคคลจะตอ้งตอบสนองดว้ยการสัมผสัโดยให้สัมพนัธ์กบัสัญลกัษณ์เดิม ๆ ของสิ!งของหรือสถานที!
เดิม ที!ตนเคยเรียนรู้มาแลว้ก็จะจาํได ้และเรียนรู้สิ!งของหรือสถานการณ์ที!ใหม่ได ้เป็นตน้ 

การนาํหลกัการทฤษฏีการเรียนรู้โดยใช้เครื!องหมายของทอลแมนไปใช้ในการ
เรียนการสอน 
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1. จดัการเรียนการสอนให้นกัเรียนไดมี้โอกาสในการเรียนการคิด คือ เปิดโอกาส
ใหน้กัเรียนไดพ้ดู และแสดงความคิดเห็น เพื!อส่งเสริมการคิดเป็น 

2. จดัแบ่งนกัเรียนออกเป็นกลุ่มเล็ก ๆ มอบงานหรือกิจกรรมให้ทุกกลุ่มไดก้ระทาํ
ใหส้มาชิกไดมี้ส่วนร่วมในกิจกรรมเพื!อส่งเสริมการคิดเป็น ทาํเป็น และแกปั้ญหาเป็น 

3. จดัใหน้กัศึกษาไดอ้ภิปรายหนา้ชั�นเรียนหรือใชกิ้จกรรมกลุ่มสัมพนัธ์ให้นกัเรียน
มีปฏิสัมพนัธ์กบัเพื!อนเพื!อใหเ้ขา้ใจบทเรียนไดดี้ยิ!งขึ�น 

 
ทฤษฎกีารเชื�อมโยงของกทัธรี (Guthrie’s Contiguity Theory)  
Guthrie (ม.ป.ป.อา้งถึงใน มาลี จุฑา, 2544)ได ้เป็นผูต้ ั�งทฤษฎีนี� ซึ! งมีหลกัการไวว้า่  

“การเรียนรู้เกิดจากการกระทาํ” คือ มีความสัมพนัธ์ระหวา่งสิ!งเร้าและการตอบสนองที!เขา้คู่กนัได้
ในลกัษณะที!มีการกระทาํหรือการสัมผสัไม่นอ้ยกวา่หนึ!งครั� ง (One-trail learning) ก็คือการเรียนรู้ได ้
เช่น นกัเรียนอ่านหนงัสือเพียงครั� งเดียวก็เขา้ใจ เนื�อหาสาระและเกิดการเรียนรู้จากการอ่านเป็นตน้ 

การนําหลกัการจากทฤษฎกีารเชื�อมโยงของกัทธรีไปใช้ในการเรียนการสอน 
1. ก่อนดาํเนินการสอนครูจะตอ้งจูงใจใหน้กัเรียนตั�งใจและมีความสนใจที!จะเรียน 
2. ดาํเนินการสอนตามเนื�อหาสาระใหเ้ด่นชดั เพื!อใหน้กัเรียนเกิดการเรียนรู้ไดดี้ 
3. ฝึกใหมี้การเรียนรู้โดยการกระทาํ 
4. ก่อนจบบทเรียนควรใหน้กัเรียนช่วยกนัสรุปบทเรียนใหถู้กตอ้ง  
 
กระบวนการเรียนรู้ตามแนวคิดของกาเย่ 
Robert M. Gagne (ม.ป.ป.อา้งถึงใน มาลี จุฑา, 2544) ไดก้ล่าวถึง กระบวนการ

เรียนรู้ไว ้8 ขั�นตอนดงันี�  
1. การจูงใจ (Motivation phase) ก่อนการเรียนรู้จะตอ้งมีการจูงใจให้ผูเ้รียนอยากรู้

อยากเห็น และมีส่วนร่วมในกิจกรรมซึ!งจะช่วยใหก้ารเรียนรู้ดาํเนินไปไดด้ว้ยดี 
2. ความเขา้ใจ (Apprehending phase) ในการเรียนรู้ผูเ้รียนจะตอ้งเขา้ใจในบทเรียน

จึงจะช่วยใหก้ารเรียนรู้มีประสิทธิภาพ 
3. การไดรั้บ (Retention phase) เมื!อผูเ้รียนเกิดความเขา้ใจในบทเรียน จะก่อให้เกิด

การไดรั้บความรู้เพื!อเก็บไวห้รือจดจาํบทเรียนไวต่้อไป 
4. การเก็บไว ้(Retention phase) หลงัจากผูเ้รียนนั�นไดรั้บความรู้ก็จะเก็บความรู้นั�น

ไวต้ามสมรรถภาพการจาํของบุคคล 
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5. การระลึกได ้(Recall phase) เมื!อผูเ้รียนที!เก็บความรู้ไวก้็จะถูกนาํมาใชใ้นโอกาส
ต่าง ๆ เท่าที!จะระลึกได ้

6. ความคลา้ยคลึง (Generalization phase) ผูเ้รียนจะนาํสิ!งที!ระลึกไดไ้ปใช ้และเมื!อ
พบสถานการณ์หรือสิ!งเร้าที!คลา้ยคลึงกนัจะนาํความรู้ดงักล่าวไปสัมพนัธ์กบัการเรียนรู้ในความรู้
ใหม่ที!คลา้ยคลึงกนั 

7. ความสามารถในการปฏิบติั (Performance phase) หลงัจากที!ไดเ้รียนรู้ไปแลว้นั�น
ผูเ้รียนตอ้งนาํความรู้ที!เรียนรู้ไปแลว้นั�นไปปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

8. การป้อนกลบั (Feedback phase) เป็นการประเมินผลการเรียนรู้ วา่ผูเ้รียนเรียนรู้
ไดถู้กตอ้งเพียงใด 

 
3. เอกสารเกี�ยวกบัทฤษฎกีารเลอืกอาชีพของ Holland 
 

ทฤษฎีอาชีพของจอห์น ฮอลแลนด์ เป็นทฤษฎีที!ให้แนวความคิดเกี!ยวกบัสิ!งต่าง ๆ 
ดงันี�  (พล แสงสวา่ง, 2528) 

1. มนุษย์มีการจดัแบ่งตนเอง ตามลักษณะของบุคลิกภาพออกเป็น 6 แบบหรือ  
6 กลุ่ม คือ 

1.1 แบบ Realistic 
1.2 แบบ Investigative 
1.3 แบบ Artistic 
1.4 แบบ Social 
1.5 แบบ Enterprising 
1.6 แบบ Conventional 

ในแต่ละแบบหรือกลุ่มจะมีลกัษณะบุคลิกภาพที!แตกต่างกนั และถา้บุคคลใดถูกจดั
อยูใ่นกลุ่มใดเขาก็มกัจะมีบุคลิกภาพที!คลา้ยคลึงหรือใกลเ้คียงกบับุคคลที!อยูใ่นกลุ่มเดียวกนักบัเขา 

2. สิ!งแวดลอ้มที!มนุษยอ์ยูน่ั�น แบ่งเป็น 6 ลกัษณะเช่นเดียวกนั คือ 
2.1 ลกัษณะ Realistic 
2.2 ลกัษณะ Investigative 
2.3 ลกัษณะ Artistic 
2.4 ลกัษณะ Social 
2.5 ลกัษณะ Enterprising 
2.6 ลกัษณะ Conventional  
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3. ถา้เราสามารถนาํเอาลกัษณะเฉพาะของบุคลิกภาพและสิ!งแวดลอ้มของบุคคลมา
สัมพนัธ์กนัไดจ้ะช่วยใหเ้ราสามารถทาํนายและเขา้ใจบุคคลนั�น ๆ มากขึ�น อาทิ ในดา้นการเลือกการ
ประกอบอาชีพ การศึกษาความสัมฤทธิผล ทกัษะ ความสามารถส่วนตวั และพฤติกรรมในทาง
สังคม เป็นตน้ 

 

ความเชื!อพื�นฐานของทฤษฎีฮอลแลนด ์ประกอบดว้ย 
1. บุคลิกภาพของมนุษยแ์บ่งออกเป็น 6 แบบ ตามลกัษณะทางอาชีพต่าง ๆ และ

ลักษณะของบุคคลที!ประกอบอาชีพต่าง ๆ เหล่านั� น ซึ! งได้แก่ Realistic:Investigative:Artistic: 
Social:Enterprising และ Conventional โดยใชอ้กัษรยอ่ RIASEC   

 
 
 
 

 
 
 
 
  
 
 

ภาพที! 4 Holland personality types 
ที!มา : Holland’s typology of personality theory, 1997  

 

ลกัษณะบุคลิกภาพแต่ละแบบเป็นผลมาจากการที!บุคคลไดส้ัมผสักบัสิ!งแวดลอ้ม
รอบตวั เช่น บิดา มารดา เพื!อน อาจารย ์ชุมชน เป็นตน้ จากประสบการณ์ของชีวิต บุคคลจะเริ!ม
เรียนรู้จะชอบหรือไม่ชอบกิจกรรมบางชนิดและต่อมาสิ!งที!เขาชอบก็กลายเป็นสิ!งที!เขาสนใจอย่าง
จริงจงั เมื!อสนใจมาก ๆ ก็เริ!มการกระทาํและเมื!อกระทาํบ่อย ๆก็กลายเป็นความชาํนาญในกิจกรรม
นั�น ๆ และในที!สุดบุคคลจะรับรู้สิ!งเหล่านั�นเขา้ไวเ้ป็นส่วนหนึ!งของตนเองซึ! งเป็นผลให้บุคคลนั�นมี
ความคิดและเชื!อถือตลอดจนมีการประทาํ และพฤติกรรมในรูปแบบหนึ!ง 

 
 

Realistic 
- Enjoys practical, hands-on activities 
- Takes pleasure in working with 
nature,animals,tools,and/or machines 
- Likes to work individually and takes 
pride in technical skill 
 

Investigative 
People who like to 

observe, learn, 
investigate, analyze, 

evaluate or solve 
problems 

    Conventional 
- Finds value and success  
in accuracy, and time management 
- Detail and organization oriented 
- Take pride in goal setting. 
working with machines and 
numbers 

Enterprising 
- Values leadership and 
leading teams toward defined 
goals 
- Enjoys competition and 
spirited environments 
-Understands business, 
products, and ideas 

Social 
- Interests in developing and 
maintaining a sense of community 
and solving social problems 
- Customer service oriented 
- Finds value in helping,assisting, 
and informing others 

 

Artistic 
- Enjoys independent, creative, 
and expressive activities 
- Values innovation and originality 
- Thrives in impromptu, chaotic 
environments 
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2. สิ!งแวดลอ้มในสังคม แบ่งเป็น 6 ลกัษณะ ซึ! งฮอลแลนด์เชื!อวา่สิ!งแวดลอ้มแต่ละ
แบบจะประกอบดว้ยบุคคลที!มีบุคลิกภาพที!เขา้ไดก้บัสิ!งแวดลอ้มชนิดนั�น ๆ จึงเป็นที!ประจกัษว์า่งาน
อาชีพแต่ละอาชีพตอ้งการบุคคลที!มีความสนใจ ทกัษะ และมีความสามารถที!แตกต่างกนั บุคลิกภาพ
แบบหนึ!งอาจเป็นที!ตอ้งการของงานอีกแบบหนึ!ง 

จะเห็นไดว้่าบุคคลที!มีบุคลิกภาพคลา้ยคลึงกนั เมื!อมารวมกลุ่มในการทาํงานก็จะ
สร้างสภาพแวดลอ้มของงานที!สะทอ้นถึงอุปนิสัย ความชอบ ความสนใจของกลุ่มดว้ยกนั ดงันั�น 
ฮอลแลนด์จึงเห็นว่า เราสามารถแบ่งสภาพของสิ!งแวดลอ้มในการทาํงานของบุคคลได ้ในสภาพ
เดียวกบัที!เราแบ่งลกัษณะของบุคลิกภาพของบุคคลออกเป็นแบบต่าง ๆ กนั 

3. ธรรมชาติของมนุษย ์มกัจะใฝ่หาสิ!งแวดลอ้มที!จะช่วยให้เขาไดมี้โอกาสในการ
แสดงออกซึ!งอุปนิสัย ความสามารถ ทกัษะ ทศันคติ และค่านิยมของเขา 

จึงเห็นไดว้่า ความสนใจหรือความพอใจในงานอาชีพของบุคคล ยอ่มขึ�นโดยตรง
กบัการที!บุคคลนั�นไดอ้ยูใ่นสิ!งแวดลอ้มทางอาชีพที!ตรงกบับุคลิกภาพของเขานั!นเอง 

4. พฤติกรรมของมนุษย์ เป็นผลของความสัมพนัธ์กันระหว่างบุคลิกภาพกับ
ลกัษณะของสิ!งแวดลอ้มของเขา เช่น ถา้เรารู้วา่สภาพแวดลอ้มของบุคคลหนึ!งเป็นเช่นใด และรู้ดว้ย
วา่เขามีบุคลิกภาพแบบหนึ!งใน 6 แบบของฮอลแลนด์แลว้ เราอาจใช้ความรู้เหล่านั�นทาํนายเขาถึง
การเลือกอาชีพ การเปลี!ยนอาชีพ ความสําเร็จในงานอาชีพ และพฤติกรรมทางสังคมของเขาได้
ดงันั�น บุคลิกภาพของบุคคลและสิ!งแวดลอ้มสามารถทาํใหท้ราบลกัษณะของสิ!งที!เหมาะกบัเขา 

 
3.1 แนวคิดหลกัของ Holland 

แนวคิดหลกัของฮอลแลนด์ 4 ประการ จะช่วยเสริมความเชื!อพื�นฐานให้เข้าใจ
ชดัเจนยิ!งขึ�น 

1. ลกัษณะของความคงที!สมํ!าเสมอ (Consistency) ฮอลแลนด์ กล่าววา่ บุคคลจะมี
รูปแบบของบุคลิกภาพเฉพาะที!เด่นชดัอยูห่นึ!งรูปแบบและอาจมีลกัษณะของรูปแบบอื!น ๆ เขา้มาได้
อีก 2 หรือ 3 รูปแบบ 

ฮอลแลนดไ์ดใ้ช ้6 เหลี!ยมเป็นเครื!องหมายในการอธิบายทฤษฎีอาชีพของเขามุมแต่
ละมุมของรูป 6 เหลี!ยม ใช้แทนแบบบุคลิกภาพและลกัษณะของสิ!งแวดลอ้มแต่ละแบบเรียงลาํดบั
ตวัอกัษรจากซ้ายไปขวา RIASEM โดยมีหลกัการดงันี�  อกัษรที!อยูใ่กลก้นัจะมีความสัมพนัธ์ซึ! งกนั
มากกวา่ตวัอกัษรที!อยู่ห่างออกไปบุคลิกภาพของแต่ละบุคคลจะถูกแทนดว้ยตวัอกัษร 2 หรือ 3 ตวั
เรียกวา่ เป็นรหสัของบุคลิกภาพของเขา 
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2. ลกัษณะความชดัเจนของตวัเลือก (Differentiation) ดา้นลกัษณะบุคลิกภาพหรือ
สิ!งแวดลอ้มของบุคคลมีความชดัเจนมากกวา่คนอื!นอยา่งเด่นชดั คือ มีลกัษณะเกือบเป็นรูปแบบใด
รูปแบบหนึ!งเพียงแบบเดียวโดยสมบูรณ์ โดยที!มีลกัษณะเหมือนรูปแบบอื!นอยูน่อ้ยมาก 

3. ลกัษณะความเขา้กนัได ้(Congruence) ฮอลแลนดก์ล่าววา่ บุคคลที!มีบุคลิกภาพที!
ต่างแบบกนัก็จะแสวงหาสิ!งแวดลอ้มที!ตรงกบับุคลิกภาพของเขา ความเขา้กนัได ้หมายถึง การที!
บุคลิกภาพของบุคคลตรงกบัสิ!งแวดลอ้มที!เขาทาํงาน 

4. ลกัษณะของความสัมพนัธ์กนัของรูปหกเหลี!ยม 
ฮอลแลนด ์ไดใ้ชรู้ปหกเหลี!ยมในการอธิบายถึงความสัมพนัธ์กนัของมุมแต่ละมุมที!

ใช้แทนบุคลิกภาพแต่ละแบบ โดยเน้นตวัอกัษรที!อยู่ใกล้เคียงกนัแสดงถึงความสัมพนัธ์กันทาง
บุคลิกภาพและสิ!งแวดลอ้มมากกวา่ตวัอกัษรที!อยูห่่างออกไปและตวัอกัษรที!อยูใ่นมุมที!ตรงกนัขา้ม
จะแสดงบุคลิกภาพและสิ!งแวดลอ้มของบุคคลที!ตรงกนัขา้ม 

 
3.2 ลกัษณะบุคลกิภาพ 6 แบบของ Holland 

1. แบบ Realistic สภาพทางพนัธุกรรมและสิ!งแวดลอ้มของบุคคลแบบนี�มกัมีความ
พึงพอใจกบักิจกรรมที!มีลกัษณะเป็นรูปร่างเด่นชดั มีกฎเกณฑ์และระบบที!แน่นอนรวมถึงกิจกรรม
ประเภทที!ตอ้งใชก้ารสัมผสั เช่น วตัถุ เครื!องมือ เรื!องจกัรกล สัตวพ์ืช เป็นตน้ มีแนวโนม้อาชีพและ
พฤติกรรมการทาํงานกบัการจดัการกบัเครื!องจกัรกล กิจกรรมทางการเกษตร ไฟฟ้าและเนน้ความ
ชาํนาญทางช่างที!ทาํกบัเครื!องมือ 

พฤติกรรมที�เด่นชัด 
1) มีความพึงพอใจกับกิจกรรมที!สามารถจบัต้องได้ ไม่ว่าจะเป็นเครื! องมือ 

เครื!องจกัรกลและมกัหลีกเลี!ยงงานที!ตอ้งพบปะสังคม 
2) มกัใชค้วามสามารถในการจดัการกบัวตัถุ  
3) มองตวัเองวา่มีความเชี!ยวชาญทางดา้นเครื!องจกัรกล และมีทกัษะทางกีฬาแต่

ขาดทกัษะความสัมพนัธ์กบัผูอื้!น 
4) มีค่านิยมกบัวตัถุที!สามารถจบัตอ้งได ้เช่น เงิน อาํนาจ เกียรติ เป็นตน้ 

2. แบบ Investigative สภาพทางพนัธุกรรมและสิ!งแวดลอ้มของบุคคลแบบนี�มกัมี
ความพึงพอใจกบัการใช้การสังเกตสัญลกัษณ์ การจดัระบบ และการคิดคน้วิทยาการใหม่ ๆ เช่น 
ฟิสิกส์ เคมี เพื!อเขา้ใจและควบคุมธรรมชาติได ้และมีแนวโน้มที!สนใจเป็นพิเศษในกิจกรรมทาง
วทิยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ 
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พฤติกรรมที�เด่นชัด 
1) มองตนเองในลักษณะของนักวิชาการ ผูใ้ฝ่หาความรู้ เชี!ยวชาญในทาง

วทิยาศาสตร์ แต่ขาดทกัษะความเป็นผูน้าํ 
2) พึงพอใจเป็นพิเศษกบัอาชีพที!ตอ้งคน้ควา้ วิเคราะห์ เพราะอาชีพเหล่านี� ช่วย

ให้เขาแสดงออกถึงความสามารถของเขาและมกัหลีกเลี!ยงกิจกรรมที!ถูกบงัคบัโน้มน้าวหรือชกัจูง
ผูอื้!น 

3) ใชค้วามสามารถดา้นการสังเกต คน้ควา้  
4) เห็นคุณค่าของวทิยาศาสตร์ 

3. แบบ Artistic สภาพทางพนัธุกรรมและสิ!งแวดลอ้มของบุคคลแบบนี�มกัมีความ
พึงพอใจในสภาพการณ์ที!ไม่มีโครงสร้าง มีอิสระ ไม่มีระบบตายตวั เพื!อที!เขาจะได้ใช้ความคิด
สร้างสรรคใ์นรูปแบบต่าง ๆ ทางศิลปะ โดยกลุ่มนี� มีแนวโนม้สนใจเป็นพิเศษกบักิจกรรมทางศิลปะ
ทุกรูปแบบไม่ว่าจะเป็นทางวรรณคดี ดนตรี ละคร การประพนัธ์ และศิลปะชนิดต่าง ๆ แทนการ
สนใจ กบัระบบธุรกิจหรืองานทางธุรการ 

พฤติกรรมที�เด่นชัด 
1) พึงพอใจเป็นพิเศษกับงานอาชีพและสิ! งแวดล้อมทางศิลปะ เพื!อจะได้

แสดงออกและใช้ความสามารถได้เต็มที!  อีกทั� งมกัหลีกเลี!ยงกิจกรรมที!ต้องทาํตามระบบ เช่น  
การจดัเก็บขอ้มูล เป็นตน้ 

2) ใชค้วามสามารถทางศิลปะ แกปั้ญหาในที!ทาํงานและสถานการณ์อื!น ๆ  
3) มองตวัเองในลักษณะของผูช้อบแสดงออก ริเริ! ม อิสระ ไม่ทาํตามผูอื้!น 

เชี!ยวชาญทางการเรียน ร้องรํา และพดู 
4) เห็นคุณค่าทางศิลปกรรม 

4. แบบ Social สภาพทางพนัธุกรรมและสิ!งแวดลอ้มของบุคคลแบบนี� มกัมีความ
พึงพอใจกิจกรรมที!เกี!ยวกบัการใหข้อ้มูล สอนฝึกอบรม รักษา และใหก้าํลงัใจผูอื้!น 

เมื!อสภาพความพึงพอใจออกมาในรูปเช่นนี�  กลุ่มนี� มีแนวโน้มที!จะสนใจใน
กิจกรรมที!สัมพนัธ์กบัผูอื้!น เช่น สภาพการติดต่อระหวา่งบุคคลหรือการให้การศึกษา แทนการสนใจ
กิจกรรมประเภทวตัถุ เครื!องจกัรกล 

พฤติกรรมที�เด่นชัด 
1) พึงพอใจเป็นพิเศษกบังานอาชีพในสังคม เพราะงานอาชีพเหล่านี� ช่วยให้เขา

มีการแสดงออกถึงความตอ้งการสังสรรค์สมาคมกบัผูอื้!น และมกัหลีกเลี!ยงกิจกรรมที!เกี!ยวขอ้งกบั
วตัถุหรือสิ!งแวดลอ้มที!ตอ้งทาํงานกบัวตัถุ 
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2) ใชค้วามสามารถดา้นสังคม แกปั้ญหาในที!ทาํงานและสภาพการณ์อื!น ๆ 
3) มองตนเองในลกัษณะของบุคคลที!ชอบช่วยเหลือผูอื้!น เขา้ใจผูอื้!นชอบสอน

และใหก้ารฝึกอบรม แต่ขาดทกัษะเครื!องจกัรกล และวทิยาศาสตร์ 
5. แบบ Enterprising สภาพทางพนัธุกรรมและสิ!งแวดลอ้มของบุคคลแบบนี�มกัมี

ความพึงพอใจกบักิจกรรมที!ตอ้งเขา้ไปเกี!ยวขอ้งและควบคุมผูอื้!น เพื!อผลประโยชน์ทางเศรษฐกิจ 
โดยมีแนวโนม้สนใจในงานอาชีพที!ตอ้งการสถานการณ์เป็นผูน้าํโน้มน้าวจิตใจผูอื้!นให้คลอ้ยตาม 
แทนการใชค้วามสามารถทางวทิยาศาสตร์ 

พฤติกรรมที�เด่นชัด 
1) พึงพอใจเป็นพิเศษกบังานอาชีพและสิ!งแวดลอ้มที!เขาสามารถควบคุมผูอื้!น

และมกัหลีกเลี!ยงกิจกรรมที!ตอ้งสาํรวจ คน้ควา้ และขั�นตอนทางวทิยาศาสตร์ 
2) ใช้ความสามารถในการควบคุม นําผูอื้!นในการแก้ปัญหาทั�งในและนอก

สถานที!ทาํงาน 
3) มองตวัเองในลกัษณะกา้วร้าว เป็นที!นิยม เชื!อมั!นในตนเอง มีทกัษะความเป็น

ผูน้าํแต่ขาดทกัษะทางวทิยาศาสตร์ 
4) เห็นคุณค่าทางการเมือง และประโยชน์ทางเศรษฐกิจ 

6. แบบ Conventional สภาพทางพนัธุกรรมและสิ!งแวดลอ้มของบุคคลแบบนี�มกัมี
ความพึงพอใจกบักิจกรรมที!เกี!ยวกบัการจดัเก็บ บนัทึกรวบรวมสิ! งของและข้อมูลอย่างมีระบบ
ควบคุมเครื! องคิดคาํนวณทางธุรกิจ เพื!อประโยชน์ทางการค้า โดยมีแนวโน้มสนใจในกิจกรรม
ประเภทธุรการทุกชนิด ชอบจดัหมวดหมู่ของธุรกิจต่างๆ แต่ขาดทกัษะทางศิลปะและสังคม 

พฤติกรรมที�เด่นชัด 
1) พึงพอใจพิเศษกบังานอาชีพดา้นธุรกิจและมกัหลีกเลี!ยงกิจกรรมหรืออาชีพที!

เกี!ยวขอ้งกบัศิลปะทุกชนิด 
2) ใช้ความสามารถทางการจดัเก็บรวบรวม ในการแกปั้ญหาที!เกิดทั�งในและ

นอกที!ทาํงาน 
3) มองตนในลกัษณะอนุรักษนิ์ยม รักความเป็นระเบียบและมีทกัษะทางธุรการ

และการนบัจาํนวน 
4) เห็นคุณค่าทางธุรกิจการคา้ และความกา้วหนา้ทางเศรษฐกิจ 
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4. เอกสารที�เกี�ยวกบัการปรับตัวด้านการเรียน 
 

4.1 ความหมายของการปรับตัวด้านการเรียน 

การปรับตวัดา้นการเรียนนกัศึกษาจะตอ้งพฒันาศกัยภาพของตนเองให้มีทศันคติที!
ดีต่อการเรียน มีเป้าหมายและพฒันาให้มีอุปนิสัยในการเรียนที!ดี รู้จกัแบ่งเวลาระหว่างเรียนและ
กิจกรรมทั�งในและนอกหอ้งเรียนอยา่งสมดุลแก่ตนเอง (ดวงแข วิทยาสุนทรวงศ,์ 2541) และมีความ
ตั�งใจเอาใจใส่ต่อการเรียน มีความพยายามที!จะเรียนให้ผลการเรียนดีขึ�นและมุ่งมั!นเรียนให้สําเร็จ
ดว้ยเทคนิควิธีเรียนต่าง ๆ มีความพอใจในวิชาที!เรียนรวมทั�งสามารถควบคุมการวิตกกงัวลในการ
สอบได้ (จาริยา พลประสิทธิG , 2548) นอกจากนี� การปรับตวัทางด้านการเรียนเป็นพฤติกรรมที!
แสดงออกของนกัเรียนที!เกี!ยวขอ้งกบัการปฏิบติัตวัดา้นการเรียน ในห้องเรียนและนอกห้องเรียน
โดยแสดงพฤติกรรมที!เหมาะสมกบัเพศ วยั และระดบัการศึกษา ไดแ้ก่ ความสนใจเอาใจใส่ในการ
เรียน การมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น ไม่ย่อทอ้ต่ออุปสรรค แก้ปัญหาเกี!ยวกบัการเรียนที!เกิด
ขึ�นกบัตนเองหรือสิ!งแวดล้อม ซักถามอาจารยผ์ูส้อนในบทเรียนที!ไม่เขา้ใจ เรียนไม่ทนัเพื!อนไม่
เขา้ใจบางรายวิชา ไม่กลา้ซักถามเพื!อนเรื!องการเรียน(จุฑารัตน์ ฉัตรพงษ์สวสั, 2553) ซึ! งสามารถ
ปรับปรุงตนเองเกี!ยวกบัการเรียนที!ประสบอยู่ เช่น การฟังคาํบรรยายปรับตวัโดยการตั�งใจฟังการ
บรรยาย การจดบนัทึกจากการบรรยาย ปรับตวัโดยศึกษาวธีิการจดบนัทึกหวัขอ้ที!สาํคญัเขียนอธิบาย
หัวข้อนั�นอย่างสั� น ๆ การปฏิบติัจริงในห้องปฏิบติัการ ปรับตวัโดยศึกษาคาํอธิบายการใช้ห้อง 
ปฏิบติัการ ฟังคาํชี�แจงการใชห้อ้งจากอาจารย ์การศึกษาคน้ควา้เพิ!มเติม ปรับตวัโดยการศึกษาวิธีการ
คน้ควา้จากในห้องสมุด (ชนัดดา เพ็ชรประยูร, ชูศรี เลิศรัตน์เดชากุล และนนทิรัตน์ พฒันภกัดี, 
2549) เช่นเดียวกบัราตรี พงษสุ์วรรณ (2541) กล่าววา่ การปรับตวัดา้นการเรียนเป็นความสามารถที!
นกัเรียนปรับปรุงตนเองเกี!ยวกบัการเรียนที!นกัเรียนประสบอยู่ เช่น การฟังคาํบรรยาย ปรับตวัโดย
การฟังคาํบรรยาย การจดบนัทึกจากการฟังคาํบรรยาย การปรับตวัโดยการจดบนัทึกหวัขอ้ที!สําคญั 
เขียนคาํอธิบายหัวขอ้ที!สําคญัอย่างสั� น ๆ การศึกษาคน้ควา้เพิ!มเติม ปรับตวัโดยการศึกษาวิธีการ
คน้ควา้ในหอ้งสมุดปรึกษารุ่นพี!ขอคาํแนะนาํจากอาจารย ์

ดงันั�น การปรับตวัดา้นการเรียนจึงเป็นความสามารถหรือความพยายามของแต่ละ
บุคคลในการมุ่งมั!น และตั�งใจที!จะปรับปรุงดา้นการเรียนทั�งในห้องเรียนและนอกห้องเรียนให้ดีขึ�น
โดยใช้วิธีการต่าง ๆ ตามความถนดัของแต่ละบุคคลเพื!อให้สามารถใช้ชีวิตในการเรียนไดอ้ย่างมี
ความสุขและมีผลการเรียนไปในทิศทางที!ดีขึ�น 
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4.2 ลกัษณะปัญหาทางด้านการเรียน 

เชียรเธียร ววิธิสิริ (2534) กล่าววา่ การปรับตวัดา้นการเรียนของนกัเรียนเป็นปัญหา
อีกอยา่งหนึ!งที!ครูพบเป็นประจาํ เนื!องจากนกัศึกษาส่วนใหญ่อยูใ่นช่วงวยัรุ่น ซึ! งเป็นวยัที!ตอ้งเผชิญ
กบัการเปลี!ยนแปลงต่าง ๆ มากมายทั�งที!เป็นปัญหาทางดา้นร่างกาย จิตใจ ความคิด ค่านิยมความ
คาดหวงัทางครอบครัวและสังคม จึงทาํให้นกัศึกษาตอ้งเรียนรู้ที!จะปรับตวัเองตลอดเวลาปรับตวัให้
เขา้กบัสิ!งต่าง ๆ เพื!อพฒันาการเรียนรู้ ถา้เราเชื!อวา่เรามีความสามารถที!จะเรียน เราก็จะเรียนไดแ้ละ
ทาํใหเ้รามีความตอ้งการที!จะเรียน มีความรู้สึกวา่การเรียนเป็นเรื!องที!ดี การปรับตวันั�นเป็นสิ!งสําคญั
ของนักศึกษา หากนักศึกษาไม่สามารถปรับตัวได้ก็จะส่งผลกระทบต่อการเรียน การประสบ
ความสําเร็จในการเรียนระดบัอุดมศึกษา ซึ! งเป็นเป้าหมายในการเรียนของผูเ้รียน ส่วนผูส้อนจะทาํ
หนา้ที!นาํความรู้จากแหล่งการเรียนรู้ต่าง ๆ มาถ่ายทอดแต่การเรียนรู้สิ!งใดสิ!งหนึ!งนั�นขึ�นอยู่กบัวุฒิ
ภาวะ ความสนใจ ความตั�งใจ ความรับผดิชอบ การวางแผนการเรียน บรรยากาศและสภาพแวดลอ้ม
ภายในมหาวทิยาลยั 

สุชา จนัทร์เอม (2528) กล่าวถึง ปัญหาการปรับตวัทางด้านการเรียนของวยัรุ่น
ประกอบดว้ย 4 ประการ ดงันี�  

1. ปัญหาเกี!ยวกบัวยัรุ่นและสิ!งแวดลอ้มทางบา้น ไดแ้ก่ 
1.1 มีความผดิปกติเฉพาะอยา่ง  เรียนชา้หรือปัญญาอ่อน 
1.2 มีปัญหาทางดา้นอารมณ์ 
1.3 มีปัญหาเกี!ยวกบัครอบครัวและผูป้กครอง 

2. ปัญหาที!เกิดจากโรงเรียน และสิ!งแวดลอ้มทางโรงเรียน ไดแ้ก่ 
2.1 ขาดการยอมรับจากเพื!อน 
2.2 ปรับตวัใหเ้ขา้กบัเพื!อนและครูที!โรงเรียนไม่ได ้
2.3 เปลี!ยนสถานที!เรียนบ่อย ๆ ทาํใหก้ารปรับตวัเขา้กบัโรงเรียนไม่ได ้
2.4 วนิยัที!เคร่งครัดของโรงเรียนหรือการแข่งขนัเรื!องการเรียนมาก 
2.5 สภาพโรงเรียนไม่ชกัจูงใหน้กัเรียนสนใจเรียน 

3. ปัญหาเกี!ยวกบัผูส้อน 
3.1 ครูลาํเอียง รักเด็กไม่เท่ากนั   
3.2 ครูไม่เอาใจใส่การสอน ขาดเทคนิค และวธีิการสอนที!ดี 
3.3 ทศันคติของครูที!มีต่อชั�นเรียนหรือตวัผูเ้รียนไม่ดี 
3.4 ครูขาดลกัษณะที!ดีของความเป็นครู 
3.5 ครูไม่เขา้ใจหลกัสูตร 
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4. ปัญหาเกี!ยวกบัเวลาเรียน ไดแ้ก่ 
4.1 การเรียนและการสอนไม่เป็นไปตามหลกัสูตร 
4.2 โรงเรียนมีกิจกรรมอื!น ๆ มากเกินไป 
4.3 กระบวนการเรียนไม่ติดต่อกนั 
4.4 การจดัตารางสอน จดัวชิาต่าง ๆ อยูใ่นคาบเวลาที!ไม่เหมาะสม  

ฐิระ ทองเหลือ (2549) กล่าวถึงปัญหาดา้นการเรียนซึ! งนกัศึกษาใหม่ตอ้งกงัวลกบั
เรื!องของการเรียนมาก ทั�งเรื!องวิธีการเรียนการสอนที!เปลี!ยนแปลงไป นกัศึกษาบางคนจด Lecture 
ไม่เป็น บางคนไม่คุ ้นเคยกับการฟังบรรยายแล้วต้องสรุปประเด็น ไม่คุ ้นเคยกับการสอนใน
มหาวิทยาลยั นกัศึกษาบางคนกงัวลกบัการสอบ วิธีการสอบที!เปลี!ยน และนกัศึกษาบางคนอาจจะ
ติดรูปแบบการเรียนที!มีอาจารย์คอยบอกจด และจะดูแลเอาใจใส่อย่างใกล้ชิด แต่การเรียนใน
มหาวิทยาลยัจะตอ้งพึ!งตนเองมากขึ�นและมีการแข่งขนักนัมากขึ�น รวมทั�งนกัศึกษาบางคนก็กงัวล
กบัผลการเรียนที!จะเกิดขึ� นเนื!องจากมหาวิทยาลยัมีระบบรีไทร์ ความกังวลในเรื!องวิธีการเรียน 
การสอน ที!แตกต่างจากเดิมมากขึ�น รวมทั�งปัญหาความยากของเนื�อหาวชิายอ่มเพิ!มขึ�นตามลาํดบั 

ทิวาพร มานะรักษ์ (2554) กล่าวว่า ทุกคนมีความตอ้งการที!จะประสบความสําเร็จ
ในด้านการเรียน ต้องอาศัยความเพียรพยายามและต้องประสบปัญหาต่างๆ มากมายวิธีการ 
ที!นักเรียนแก้ไขปัญหาด้านการเรียนและการกระทําตนให้สอดคล้องกับความต้องการและ
สภาพแวดลอ้มในการศึกษา คือ 

1. การปรับตวัดา้นการเรียนในหอ้งเรียน ไดแ้ก่ ความตั�งใจ และมีสมาธิในการเรียน
การฟังและสรุปใจความสาํคญั การซกัถามบทเรียนที!ไม่เขา้ใจ การตอบคาํถามของผูส้อน ความกลา้
ในการแสดงความคิดเห็น 

2. การปรับตวัดา้นการเรียนนอกหอ้งเรียน ไดแ้ก่ การวางแผนในการเรียน การรู้จกั
แบ่งเวลาในการเรียน การอ่านและสรุปใจความสําคัญของเรื! องที! อ่าน การทบทวนบทเรียน  
ความตั�งใจทาํงานที!ไดรั้บมอบหมายและส่งงานตรงตามกาํหนด 

Strang (1971 อา้งถึงใน จุฑารัตน์ ฉตัรพงษส์วสั, 2553) กล่าวถึง ปัญหาการเรียน
ของวยัรุ่นทางด้านวิชาการว่า วยัรุ่นมักแสดงความกลัวในเรื! องการทดสอบ การพูดหน้าชั� น  
การประสบความลม้เหลวทางการเรียน วยัรุ่นที!มีความวิตกกงัวลในเรื!องการสอบไดค้ะแนนน้อย
กวา่เพื!อน นอกจากนี�ยงัประสบปัญหาดา้นการขาดความสนใจในบางรายวิชาที!ตนไม่ชอบห้องเรียน
ไม่กระตุน้ให้เกิดความอยากเรียน การสอนไม่ดี มีเสรีภาพน้อยเกินไป สภาพในห้องเรียนวุ่นวาย 
เวลาที!ใชใ้นการเรียนในหอ้งไม่เพียงพอ 
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Sanderson (1954 อา้งถึงใน พยอม ธญัรส, 2540) ไดจ้าํแนกปัญหาของนกัเรียนใน 
มลรัฐแคลิฟอร์เนียเผชิญจากมากไปหาน้อยตามลาํดบั ดงันี�  ปัญหาการปรับตวัให้เขา้กบัการเรียน 
ปัญหาเกี!ยวกบัอนาคต ดา้นการศึกษา ปัญหาเกี!ยวกบัอาชีพ และการทาํงาน ปัญหาเกี!ยวกบัหลกัสูตร
การสอน ซึ! งปัญหาการเรียนของวยัรุ่นมีอยูม่ากมายหลายประการ เช่น ปัญหาเรียนชา้ ปัญหาสอบตก
ปัญหาความเบื!อหน่ายในการเรียน เป็นตน้ ซึ! งปัญหาเหล่านี� เป็นอุปสรรคต่อการเรียนอยา่งมาก 

สมจิต เดชคุณรัมย์ (2548) ได้กล่าวว่า ปัญหาเกี!ยวกับนักศึกษาในปัจจุบันมี
ดงัต่อไปนี�  

1. ขาดนิสัยในการเรียนหรือใฝ่รู้ใฝ่เรียน 
2. ไม่ทราบบทบาทและหนา้ที!ของตนเอง 
3. ไม่มีการเตรียมตวัเพื!อการศึกษา 
4. มีปัญหาการปรับตวัและสิ!งแวดลอ้ม 
5. มีปัญหาดา้นค่านิยมกลุ่ม หรือสถาบนั 
6. มีปัญหาในการเขา้ร่วมกิจกรรมมากเกินไป 
7. มีปัญหาขาดระเบียบวนิยั 

ปัทมา โตนดแกว้ (2544) ไดก้ล่าวถึง ลกัษณะของเด็กที!ปรับตวัในการเรียนไม่ได ้
ส่วนใหญ่มกัเป็นเด็กที!มีความขดัแยง้ทางดา้นอารมณ์และไม่ไดรั้บการแกไ้ขให้ดีขึ�น เมื!อเด็กตอ้ง
เผชิญกบัปัญหา เด็กเหล่านี� จะไม่สามารถแกไ้ขปัญหาได ้ทาํให้มกัจะมีพฤติกรรมที!ผิดแผกไปจาก
พฤติกรรมของเด็กปกติ นอกจากนี� เด็กที!มีปัญหาในการปรับตวัมกัแสดงออก ดงันี�  การชอบมาสาย
หรือขาดโรงเรียน เนื!องจากเรียนไม่ดี ชอบก่อกวนความสงบในห้องเรียน มีอารมณ์เศร้า ง่วงนอน
หาวนอน มีอาการกระวนกระวาย กลวัและมีอารมณ์ตึงเครียดจนเกินไป ซึ! งทาํให้เด็กไม่มีความสุข
ในการเรียน นอกจากนี� เด็กประเภทนี�มกัมีปมดอ้ย ขาดความมั!นใจในตนเอง ขาดความรับผิดชอบใน
การทาํงานร่วมกบัผูอื้!นและไม่กลา้ที!จะเผชิญกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ที!เกิดขึ�นเฉพาะหนา้ได ้

Mooney & Leonard (1950 อา้งถึงใน ศุภวรรณ รัศมี, 2546) กล่าวถึงปัญหาดา้นการ
ปรับตวัทางการเรียน ประกอบด้วยปัญหาเกี!ยวกบัแรงจูงใจ นิสัย และทศันคติทางการเรียน เช่น  
ไม่ทราบวิธีเรียนที!มีประสิทธิภาพทาํให้ เรียนไม่เก่ง ไดค้ะแนนตํ!า พื�นฐานความรู้ไม่ดีในบางวิชา 
มกัสนใจกิจกรรมอื!นนอกเหนือจากการเรียน ไม่สนใจคน้ควา้หนงัสืออยา่งจริงจงั 
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Strang (1986 อา้งถึงใน เสาวคนธ์ สาทา, 2550) กล่าวถึงปัญหาดา้นการเรียนของ
วยัรุ่น โดยวยัรุ่นมกัแสดงความกลวัในเรื!องการทดสอบ การพูดหนา้ชั�น การประสบความลม้เหลว
ทางการเรียน วยัรุ่นมีความวติกกงัวลในเรื!องการสอบไดค้ะแนนนอ้ยกวา่เพื!อนร่วมชั�น นอกจากนี� ยงั
ประสบปัญหาด้านการขาดความสนใจในบางรายวิชาที!ตนไม่ชอบ เวลาที!ใช้ในการอภิปรายใน
หอ้งเรียนไม่เพียงพอ 

อาํนาจ พว่งสมบติั (2551)ไดก้ล่าวถึงปัญหาวยัรุ่นมีดงันี�  
1. ปัญหาดา้นการเรียน นกัเรียนทุกคนมีความคาดหวงัที!จะสาํเร็จการศึกษา ผูที้!มีผล

การเรียนอ่อนย่อมขาดความสุข ขาดความน่าเชื!อถือ และขาดความภาคภูมิใจในตนเอง ปัญหาการ
เรียนที!พบคือ ไม่เขา้ใจบทเรียน วางแผนวชิาเรียนไม่เหมาะสมกบัความสามารถและความถนดั 

2. ปัญหาส่วนตวัและพฤติกรรมที!แสดงออกที!เป็นปัญหา คือ ความก้าวร้าวและ
ชอบความรุนแรง ชอบทาํลายขา้วของ ทาํลายความสงบ ชอบทะเลาะววิาท 

3. ปัญหาทางด้านจิตใจ เช่น เป็นคนที!ควบคุมอารมณ์ไม่ได ้โกรธง่าย เหม่อลอย
ปล่อยเวลาเฉยๆ ไม่มีความไม่มั!นใจในตนเอง 

ดงันั�น ลกัษณะปัญหาทางดา้นการเรียนของวยัรุ่นมีสาเหตุมาจากปัจจยัภายในของ
วยัรุ่นเป็นส่วนใหญ่ เช่น ขาดแรงจูงใจ ขาดนิสัยการใฝ่เรียนรู้ ขาดความรับผิดชอบ คาดหวงั
ความสําเร็จทางด้านการเรียนไวสู้ง ปัญหาความเบื!อหน่ายการเรียน เป็นตน้ ซึ! งสิ!งต่าง ๆ เหล่านี�
ส่งผลกระทบต่อการเรียนของวยัรุ่นเป็นอยา่งมากหากไม่ไดรั้บการแกไ้ขหรือปรับปรุงให้เป็นไปใน
ทิศทางที!ดีขึ�น 

 
4.3 แนวทางการปรับตัวด้านการเรียน 

อุดมลกัษณ์ ราชสมบติั และชยัยา นอ้ยนารถ (2553) ไดก้ล่าวถึงนกัศึกษาที!ประสบ
ความสาํเร็จในการเรียนมีลกัษณะ ดงัต่อไปนี�  

1. มีเป้าหมายในการศึกษา 
2. ระลึกอยูเ่สมอวา่การศึกษาในสถาบนัเป็นโอกาสเฉพาะสําหรับพฒันาสติปัญญา

และใชโ้อกาสนี�ใหเ้ป็นประโยชน์ 
3. มีทกัษะการเรียนที!ดี 
4. มีความพากเพียรพยายามเพื!อความสําเร็จและให้คาํแนะนาํเกี!ยวกบัการศึกษา

อยา่งมีประสิทธิภาพ ประกอบดว้ย 
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4.1 การรู้จกัแบ่งเวลาและใชเ้วลาใหเ้ป็นประโยชน์ 
4.2 การฝึกใหมี้ทกัษะในการอ่าน 
4.3 การฟังและจดการบรรยาย 
4.4 การหาความรู้เพิ!มเติม 
4.5 การเตรียมตวัสอบ  

มณฑารัตน์ ชูพินิจ (2540) สรุปว่า ผูมี้นิสัยในการเรียนได้ดี โดยนักเรียนจะตอ้ง
รู้จกัการใชเ้วลา และวธีิการเรียนการทาํงานในเรื!องต่อไปนี�  

1. การวางแผนและการจดัระบบการทาํงาน 
2. การไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง  
3. มีความรับผดิชอบต่อตนเอง 
4. มีความเด็ดเดี!ยวในการตดัสินใจ 
5. การมีสมาธิในการเรียนการทาํงาน 
6. การจดับรรยากาศที!เหมาะสมในการทาํงาน 
7. การอ่านและการจดบนัทึก 
8. การทบทวนบทเรียน 
9. การเตรียมตวัสอบ 
10. การทาํขอ้สอบ 
11. การทาํการบา้นหรือรายงาน 
12. การใชบ้ริการหอ้งสมุด 

Smith (1970 อา้งถึงใน เกษตรชยั และหีม, 2542) ไดเ้สนอวธีิการจดัระบบการเรียน
ใหมี้ประสิทธิภาพ ดงันี�  

1. ปรับปรุงแนวทางและวธีิสอน โดยการวางแผนแบ่งเวลาเรียนและเวลาทาํงานให้
มีประสิทธิภาพ เช่น กาํหนดตารางเวลาในการเรียน โดยแน่ใจวา่ไดใ้ห้เวลาแต่ละวิชาอยา่งเพียงพอ
และบงัคบัใหต้นปฏิบติัตามนั�น 

2. จดัสถานที!ที!เหมาะสมสาํหรับตนเองในเวลาทาํงาน 
3. ตั�งสมาธิอยา่งแน่วแน่วา่ปราศจากสิ!งรบกวน จนกวา่งานจะแลว้เสร็จ 
4. ทาํงานที!ไดรั้บมอบหมายใหเ้สร็จในแต่ละวนั 



55 

 

จุฑารัตน์ ฉตัรพงษส์วสั (2553) กล่าวถึง การพฒันานิสัยในการเรียน เพื!อจะช่วยให้
เกิดความใส่ใจในการเรียนมีดงันี�  

1. นิสัยในการเรียนที!มีเป้าหมายและพฤติกรรมชดัเจน เพื!อสะดวกในการปฏิบติั
และตรวจสอบประเมินผลในการพฒันานิสัยในการเรียนที!ดีขึ�น 

2. ทาํงานหรือเรียนในสถานที!ที!มีเสียงและสิ!งรบกวนนอ้ย 
3. การนั!งอ่านหนงัสือหรือนั!งทาํงาน ควรใชเ้กา้อี�แบบหลงัตรง ไม่ควรใชเ้กา้อี�แบบ

นั!งพกัผอ่น หรือเกา้อี� ที!เหมาะกบัการหลบั 
4. ไม่วางสิ!งของ หรือสิ!งที!ทาํใหเ้กิดการรบกวนหรือเบี!ยงเบนความสนใจ 
5. ควรทาํงานหรือเรียนในหอ้งที!มีอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก 
6. ตั�งเป้าหมายในการทาํงานไวช้ดัเจนและทาํให้เสร็จ ผูเ้รียนอาจมีปัญหาว่ามีงาน

คั!งค้างมากและเป็นงานที!มีความยุ่งยากซับซ้อนในการทาํงาน ดังนั�นจึงควรแยกงานย่อยใหญ่
ออกเป็นงานที!เล็กชดัเจน เจาะจง สามารถลงมือทาํไดท้นัที จะช่วยให้ทาํงานไดง่้ายขึ�นและเอาชนะ
งานได ้

7. ตดัสินใจในสิ!งที!จะทาํให้สําเร็จ บุคคลจะคน้หาตวัเองดว้ยการทาํงานหลาย ๆ
อยา่งทาํใหท้าํงานดว้ยใจที!กงัวล และในที!สุดก็ทาํงานไม่สําเร็จ ดงันั�น การตดัสินใจทาํสิ!งที!เอาชนะ
งานควรจะเขียนบนัทึกไวเ้มื!อทาํงานนั�นสาํเร็จ 

8. ลงมือทาํงานนั�นทนัที ไม่ตอ้งคอยแรงบนัดาลใจหรือแรงกดดนั แมว้า่จะรู้สึกไม่
ชอบการเรียนที!ตอ้งใชเ้วลามากาํหนด ปล่อยให้ทุกอยา่งผา่นไปตามกระบวนการจากนั�นความใส่ใจ
จะเกิดขึ�น 

9. แข่งขนักบัตวัเอง ควรเลือกงานที!ทาํสาํเร็จในช่วงเวลาที!มีและบงัคบัตนเองให้ทาํ
ให้เสร็จ ถา้มีเวลาเหลืออาจจะเพิ!มงานที!จะทาํให้เสร็จได ้การกระทาํเช่นนี� จะทาํให้บุคคลเกิดความ
สนใจ และทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพ 

10. เอาใจใส่ต่องานในช่วงเวลานั�นๆโดยไม่พยายามทาํงานหลายอย่างหรือเอาใจ
ใส่งานหลายอยา่งในเวลาเดียวกนั 

อาภรณ์ ใจเที!ยง (2540) กล่าววา่ ปัจจยัที!ส่งผลต่อการเรียนรู้ คือ ตวัผูเ้รียน ไดแ้ก่ 
1. ความพร้อม คือ สภาพของคนที!มีวฒิุภาวะ รวมทั�งสนใจและประสบการณ์เดิมที!

จะทาํใหเ้กิดการเรียนรู้สิ!งต่าง ๆ ไดดี้ 
2. แรงจูงใจ เป็นตวักระตุน้ที!ทาํให้เกิดพฤติกรรมการเรียนรู้ได้ดี บางคนอาจจะ

เรียนรู้ไดดี้ แต่ไม่เต็มความสามารถของเขา ทั�งนี� อาจเป็นเพราะขาดแรงจูงใจ ดงันั�น การเรียนรู้จะ
ไดผ้ลดีถา้หากผูเ้รียนมีแรงจูงใจที!จะเรียน 
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3. ประสบการณ์เดิม ผูที้!มีประสบการณ์มากจะทาํให้เกิดการเรียนรู้สิ!งต่าง ๆ ไดเ้ร็ว
และดีกวา่ผูที้!มีประสบการณ์นอ้ย 

4. วุฒิภาวะ คือ การเจริญเติบโตเต็มที!สูงสุดในระยะใดระยะหนึ!งพร้อมที!จะทาํสิ!ง
ใดสิ!งใดไดเ้หมาะสมกบัวยั  

5. อาย ุนกัจิตวิทยาพบวา่ ยิ!งอายุมากขึ�นความสามารถในการเรียนรู้จะยิ!งลดลง คือ 
ความสามารถในการเรียนรู้ถึงขีดสูงสุด เมื!อหลงัอายุ 35 ปี ไปแลว้นั�นความสามารถในการเรียนรู้จะ
ลดลงเรื!อย ๆ  

6. อารมณ์ ผูที้!มีอารมณ์ปกติจะสามารถเรียนรู้สิ! งต่าง ๆ ไดดี้กว่าผูที้!มีอารมณ์ไม่
มั!นคง หรือมีความกระวนกระวายใจ วติกกงัวล 

จิตติรัตน์ นิลหัต (2546) ได้กล่าวถึงกลยุทธ์ในการศึกษาเพื!อให้ได้ผลสัมฤทธิG
ทางการเรียนไวด้งัต่อไปนี�  

1. ผูศึ้กษาจะตอ้งวางแผนและจดัการเกี!ยวกบัเรื!องเวลาเรียน (Time planning and 
management) ไดอ้ยา่งเหมาะสมและพอเพียง มีการวางแผนการเรียน จดัตารางทบทวนวิชา มีความ
รับผดิชอบ และยดึมั!นปฏิบติัตามแผนและตารางที!วางไว ้

2. ผูศึ้กษาจะตอ้งมีแรงจูงใจในการเรียน (Motivation) เพื!อจะทาํให้เกิดผลสัมฤทธิG
ทางการเรียน มีความขยนั ความตั�งใจ ความเอาใจใส่ และความรับผิดชอบในสิ!งกาํลงัที!จะศึกษาไม่
ทอ้ถอยเมื!อพบอุปสรรคเกี!ยวกบัการเรียน 

3. ผูศึ้กษาจะตอ้งมีสมาธิในการเรียน (Concentration) มุ่งมั!นสนใจอยูก่บัสิ!งที!กาํลงั
ทาํอยู่ โดยไม่เผลอคิดเรื!องอื!น เช่น สมาธิในขณะอ่านหนงัสือ หรือทาํกิจกรรมที!เกี!ยวขอ้งกบัการ
เรียน คนที!มีสมาธิดียอ่มไม่ถูกรบกวนจากสิ!งแวดลอ้ม  

4. การรู้จกัศึกษาหาความรู้ และการเลือกประเด็นที!สําคญั (Selecting main ideas) 
ประสิทธิผลและความสามารถในการเรียน ผูเ้รียนสามารถเลือกสิ!งสําคญัมาศึกษา และสามารถสรุป
ประเด็นหลกัของเรื!องได ้แยกแยะไดว้า่สิ!งใดควรทุ่มเทความสนใจศึกษาอยา่งลึกซึ� ง 

5. สามารถจดัการกบัความวิตกกงัวล (Anxiety management) ไดอ้ยา่งเหมาะสม
เพราะถา้ผูเ้รียนมีความวิตกกงัวลมากเกินไปจะมีผลกระทบต่อกระบวนความคิด และกระบวนการ
เรียนรู้ แต่ถ้ามีความวิตกกังวลน้อยเกินไปก็จะทาํให้ขาดความมานะพยายาม ไม่กระตือรือร้น
ขวนขวายที!จะศึกษาหาความรู้ การมีความวติกกงัวลในระดบัที!พอเหมาะจะช่วยให้คนมีความอดทน
ที!จะต่อสู้เพื!อฟันฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ ซึ! งยอ่มเป็นผลดีต่อการศึกษาเล่าเรียน 
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6. กระบวนการสร้างและการใช้ความรู้ (Information processing) การเรียนจะมี
คุณค่าเมื!อผูเ้รียนสามารถเชื!อมโยงสิ!งที!พยายามจะเรียนรู้ ผสมผสานเขา้กบัความรู้หรือประสบการณ์
เดิมเพื!อใหเ้กิดองคค์วามรู้ใหม่หรือนาํไปใชต้ามที!ผูเ้รียนตอ้งการ 

7. การตรวจสอบและการประเมินตนเอง (Self-testing) ผูเ้รียนตอ้งให้ความสําคญั
กบัการทบทวนและตรวจสอบความเข้าใจในสิ!งที!ได้เรียน ได้อ่าน หรือได้รับฟังมา รวมทั�งการ
ตรวจสอบงานที!ทาํส่งอาจารยอ์ยา่งสมํ!าเสมอ มีการคิดเป็นระยะเพื!อทาํความเขา้ใจในสิ!งที!อ่าน 

8. กลยุทธ์ที!เกี!ยวกบัการสอบ (Test strategies) นกัศึกษาตอ้งทราบวา่การเตรียมตวั
และอ่านหนังสืออย่างไรจึงจะช่วยให้ทาํขอ้สอบได้ดี ขณะทาํขอ้สอบควรควบคุมอารมณ์ไม่ให้
ตื!นเตน้มากจนเกินไป อ่านขอ้คาํถามอย่างระมดัระวงั แบ่งเวลาในการทาํขอ้สอบแต่ละส่วนอย่าง
เหมาะสม เพื!อใหมี้เวลาพอสาํหรับตรวจสอบคาํตอบก่อนส่ง 

9. ทักษะด้านภาษาอังกฤษเป็นปัจจัยสําคัญมาก ทั� งในด้านของทักษะการฟัง  
และการอ่าน พดู เพราะตอ้งทาํความเขา้ใจกบัสิ!งที!อาจารยบ์รรยายในชั�น และอ่านตาํราภาษาองักฤษ 

คณิตา นิจจรัลกุล และเปรมวดี โกมลตรี (2550) ได้กล่าวว่า ปัจจัยที! มีผลต่อ
ผลสัมฤทธิG ทางการเรียน ไดแ้ก่ 

1. บุคลิกภาพ ซึ! งเป็นสิ!งที!ไดรั้บการกล่อมเกลาและหล่อหลอมมาจากครอบครัว
และไดรั้บการขดัเกลาจากสถานศึกษา ซึ! งมีหลายสิ!งที!จะก่อให้เกิดปัญหาในการปกครอง และเป็น
ผลกระทบต่อการเรียน เช่น นิสัยก้าวร้าว ชอบทาํลายสิ! งของ อวดดี ทาํงานผิดพลาดบ่อย ผ่าฝืน
ระเบียบ ชอบทาํตวัเด่น เป็นคนขี�อาย มีเพื!อนนอ้ย มีช่วงเวลาสนใจนอ้ย สิ!งเหล่านี� จะส่งผลกระทบ
ต่อระดบัความสามารถในการเรียน 

2. การวางแผนการเรียน เพื!อนาํไปใชใ้นการประกอบอาชีพ ซึ! งบางคนยงัสับสนไม่
แน่ใจวา่ตอ้งการประกอบอาชีพอะไรและมีเป้าหมายชีวติอยา่งไร ทาํใหข้าดความมุ่งมั!นในการเรียน 

 

4.4 งานวจัิยที�เกี�ยวข้องกบัการปรับตัวด้านการเรียน 
นฤมล สมศรี (2539) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งสุขภาพจิตกบัปัญหาการปรับตวั

ของนิสิตปริญญาตรีชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยันเรศวร พบว่า นิสิตปริญญาตรีชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยั
นเรศวร โดยทั!วไปประสบปัญหาการปรับตวัมากที!สุดในดา้นการปรับตวัทางการเรียน รองลงมาคือ 
ดา้นหลกัสูตรและการสอน สําหรับสุขภาพจิตของนิสิตปริญญาตรีชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยันเรศวร  
มีความสัมพนัธ์กบัปัญหาการปรับตวั อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ขึ�นไปใน 7 กลุ่มอาการ 
ไดแ้ก่ ความรู้สึกผดิปกติทางร่างกาย การย ํ�าคิดย ํ�าทาํ ความซึมเศร้า ความวิตกกงัวล ความโกรธแคน้ 
เป็นปรปักษ ์ความคิดชอบระแวง เป็นตน้ 
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ประภาวดี เหล่าพูลสุข (2539) ศึกษาปัญหาการปรับตวัและสุขภาพจิตของนิสิต 
ชั�นปีที! 1 มหาวทิยาลยับูรพา จงัหวดัชลบุรี พบวา่ นิสิตชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยับูรพา มีปัญหามาก คือ 
ดา้นการเรียน เนื!องจากมีความรู้ไม่เพียงพอ ขาดแรงจูงใจ มีทศันคติที!ไม่ดีต่อวิชา กลวักงัวลเกี!ยวกบั
การสอบ สนใจกิจกรรมต่าง ๆ นอกเหนือจากการเรียนมากไป ไม่สนใจคน้ควา้ตาํรา เป็นตน้ และ
สุขภาพจิตของนิสิตชั�นปีที! 1 มหาวทิยาลยับูรพา จงัหวดัชลบุรี พบวา่ นิสิตมีคะแนนเฉลี!ยสุขภาพจิต
สูงกวา่เกณฑป์กติถึง 7 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นย ํ�าคิดย ํ�าทาํ ดา้นความรู้สึกไม่ชอบติดต่อกบัผูอื้!น ดา้นซึมเศร้า 
ดา้นความกา้วร้าว ดา้นหวาดกลวัโดยไม่มีเหตุผล ดา้นความหวาดระแวงและดา้นโรคจิต ซึ! งการที!
นิสิตต้องเปลี!ยนวิถีชีวิตตนเองจากการเรียนในระดับมธัยมศึกษาเข้าสู่สภาพการเรียนในระบบ
มหาวิทยาลัยที!ต้องช่วยเหลือตนเองในทุก ๆ ด้าน ทั� งในด้านการเรียน ด้านการดําเนินชีวิต  
การปรับตวัต่อสภาพแวดลอ้มใหม่ ๆ และการปรับตวัเขา้กบัเพื!อน อนัเป็นเหตุให้เกิดความเครียด 
วติกกงัวล วา้เหว ่และมีผลต่อปัญหาสุขภาพจิตต่าง ๆ 

มณฑารัตน์ ชูพินิจ (2540) ศึกษาองคป์ระกอบในการพยากรณ์ผลสัมฤทธิG ทางการ
เรียนของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบนัราชภฏันครศรีธรรมราช พบว่า เมื!อพิจารณาตวัแปรของ
องค์ประกอบดา้นการเรียนการสอน ไดแ้ก่ นิสัยในการเรียน นิสัยในการเรียนดา้นวิธีการทาํงานมี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัผลสัมฤทธิG ทางการเรียน อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที! .01โดยหากนกัศึกษา
มีนิสัยในการเรียนดีจะทาํให้นกัศึกษาประสบความสําเร็จในการเรียน ผูที้!มีนิสัยในการเรียนที!ดีได้
จะตอ้งรู้จกัใช้เวลาและมีวิธีการเรียน การทาํงาน ซึ! งองค์ประกอบสําคญัของนิสัยในการเรียน คือ 
การหลีกเลี!ยง การผลดัเวลา และวธีิการทาํงาน เมื!อแยกเป็นรายดา้น พบวา่ นิสัยในดา้นการเรียนดา้น
วิธีการทาํงานมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัผลสัมฤทธิG ทางการเรียนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที! .01 
และนิสัยในการเรียนดา้นการหลีกเลี!ยง การผลดัเวลา มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัผลสัมฤทธิG ทางการ
เรียนอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ซึ! งหมายถึง ถา้นกัศึกษามีนิสัยในการเรียนดา้นวิธีการ
ทาํงานและนิสัยในการเรียนด้านการหลีกเลี!ยง การผลัดเวลา อยู่ในระดบัดีจะทาํให้ผลสัมฤทธิG
ทางการเรียนสูงขึ�นดว้ย 

ราตรี พงษ์สุวรรณ (2540) ศึกษาปัญหาการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�น 
ปีที! 1 มหาวิทยาลยัรามคาํแหง พบวา่ นกัศึกษาชั�นปีที! 1 ของมหาวิทยาลยัรามคาํแหง มีการปรับตวั 
ดา้นการเรียนรวมทุกดา้นในระดบัปานกลาง แต่เมื!อพิจารณารายขอ้ในแต่ละดา้น พบวา่ นกัศึกษามี
ปัญหาการปรับตวัดา้นการเรียนระดบัสูงในดา้นส่วนตวันกัศึกษาเรียงลาํดบัจากสูงไปตํ!า ไดแ้ก่ 

1. รู้สึกวิตกกงัวลเกี!ยวกบัการสอบ ค่าเฉลี!ยเท่ากบั 3.85 อาจเป็นเพราะการเรียนใน
ระดบัมหาวิทยาลยัแตกต่างจากการเรียนในระดบัมธัยมศึกษา เช่น ช่วงเวลาในการสอบ การทาํ
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ขอ้สอบ การลงทะเบียนเรียนซึ! งในชั�นปีที! 1 จะเป็นการเรียนวิชาพื�นฐานบงัคบัและเลือก บางวิชาที!
นกัศึกษาไม่ถนดัแต่ตอ้งลงทะเบียน 

2. เร่งอ่านหนงัสือเมื!อใกลส้อบ ค่าเฉลี!ยเท่ากบั 3.55 เนื!องจากระบบการเรียนการ
สอนเปิดโอกาสให้นักศึกษาเรียนอย่างอิสระ ทาํให้นักศึกษาไม่มีความกระตือรือร้นในการอ่าน
หนงัสือสอบ ไม่มีการวางแผนการเรียน ทาํใหเ้มื!อใกลส้อบมีเวลาอ่านหนงัสือจาํกดั 

3. ไม่เขา้ใจ ไม่กลา้ซักถามอาจารย ์ค่าเฉลี!ยเท่ากบั 3.50 เนื!องจาก นกัศึกษาไม่เคย
ชินกบัการฟังบรรยายในห้องเรียนที!มีขนาดใหญ่ มีจาํนวนนกัศึกษามาก เมื!อเขา้เรียนความใกลชิ้ด
ระหวา่งอาจารยก์บันกัศึกษาจึงมีนอ้ย  

ภคัพิชา แก่นเพช็ร (2542) ศึกษาปัญหาการปรับตวัและสุขภาพจิตของนกัศึกษาชั�น
ปีที! 1 สถาบนัราชภฏัหมู่บา้นจอมบึง พบว่า นักศึกษาชั�นปีที! 1 สถาบนัราชภฏัหมู่บา้นจอมบึงมี
ปัญหาการปรับตวัคะแนนเฉลี!ยอยูใ่นเกณฑมี์ปัญหามาก คือ ดา้นการเรียน เนื!องจากเมื!อเขา้สู่ราชภฏั
หมู่บา้นจอมบึง นกัศึกษาตอ้งขวนขวายดว้ยตนเองมากขึ�น นกัศึกษาบางคนมีความรู้ไม่ดีพอในบาง
วิชา ไม่ทราบวิธีเรียนที!มีประสิทธิภาพ ขาดแรงจูงใจในการเรียน มีทศันคติไม่ดีต่อวิชาที!เรียน  
ไม่ทราบวธีิการเรียนที!มีประสิทธิภาพ กลวั กงัวลเกี!ยวกบัการสอบ ไม่สนใจคน้ควา้อยา่งจริงจงั และ
ศึกษาสุขภาพจิตของนกัศึกษาชั�นปีที! 1 สถาบนัราชภฏัหมู่บา้นจอมบึง พบว่า นักศึกษาชั�นปีที! 1  
มีคะแนนเฉลี!ยสุขภาพจิตสูงกวา่เกณฑ์ปกติถึง 7 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นย ํ�าคิดย ํ�าทาํ ดา้นความรู้สึกไม่ชอบ
ติดต่อกบัผูอื้!น ดา้นซึมเศร้า ดา้นความกา้วร้าว ดา้นหวาดกลวัโดยไม่มีเหตุผล ดา้นความหวาดระแวง 
และดา้นโรคจิต การที!นกัศึกษาชั�นปีที! 1 ตอ้งเปลี!ยนวิถีชีวิตจากการเรียนในระดบัมธัยมศึกษาเขา้สู่
สภาพการเรียนในระบบมหาวิทยาลัยที!ตอ้งช่วยเหลือตนเองในทุก ๆ ด้าน ทั�งในด้านการเรียน  
การดาํเนินชีวติ การปรับตวัต่อสภาพแวดลอ้มใหม่ และการปรับตวัให้เขา้กบัเพื!อนซึ! งจะเป็นเหตุให้
เกิดความเครียด วติกกงัวล วา้เหว ่ซึ! งมีผลต่อปัญหาสุขภาพจิต 

ปัทมา โตนดแก้ว (2544) ศึกษาปัญหาการปรับตัวทางการเรียนของนักศึกษา 
สถาบนัราชภฎันครปฐม พบว่า โดยรวมนักศึกษาสถาบนัราชภฏันครปฐม มีปัญหาการปรับตวั
ทางดา้นการเรียนอยูใ่นระดบัปานกลาง 3 ดา้น โดยเรียงลาํดบัจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่  

1. ด้านวิธีการเรียน และเมื!อพิจารณารายขอ้ พบว่า มีปัญหาการปรับตวัด้านการ
เรียนอยูใ่นระดบัปานกลางทุกขอ้และขอ้ที!มีค่าเฉลี!ยสูงสุดในระดบัปานกลาง คือ การเตรียมตวัก่อน
สอบนอ้ยเกินไป และขอ้ที!มีค่าเฉลี!ยตํ!าสุดในระดบัปานกลาง คือ ไม่ทราบว่าจะปรึกษากบัใครเมื!อ
ไม่เขา้ใจ 



60 

 

2. ดา้นลกัษณะนิสัยของการเรียน เมื!อพิจารณาเป็นรายขอ้ พบว่า ขอ้ที!มีค่าเฉลี!ย
สูงสุดในระดบัปานกลาง คือ เมื!อครูสอนไดช้ั!วครู่แล้วรู้สึกง่วงนอน และขอ้ที!มีค่าเฉลี!ยตํ!าสุดใน
ระดบัปานกลาง คือ ไม่เขา้ชั�นเรียนเป็นประจาํ  

3. ด้านการปรับตวักบัเพื!อน เมื!อพิจารณารายขอ้ พบว่า ขอ้ที!มีค่าเฉลี!ยสูงสุดใน
ระดบันอ้ย คือ มีความคิดขดัแยง้กบัเพื!อนเสมอ และขอ้ที!มีค่าเฉลี!ยตํ!าสุดในระดบันอ้ย คือ เพื!อนไม่
ยอมรับใหเ้ขา้กลุ่ม 

อาํภาพร พวัวไิล และคณะ (2544) ศึกษาวธีิการเรียน รูปแบบการเรียน และปัจจยัที!
มีผลต่อการเรียนของนกัศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลยัรังสิต พบว่า นกัศึกษาส่วนใหญ่มีวิธีการเรียน
ซึ! งประกอบด้วยลกัษณะที!สําคญั 6 ประการ คือ การเรียนรู้ร่วมกนั ต้องเขา้ชั�นเรียน คน้ควา้เมื!อ
จาํเป็น อ่านเพื!อสอบ คน้หาวิธีการเรียนดว้ยตนเอง และแรงจูงใจในการเรียนมาจากปัจจยัภายนอก 
และปัจจยัที!มีอิทธิพลต่อการเรียนของนกัศึกษาประกอบดว้ย ปัจจยัภายในตวันกัศึกษาและปัจจยั
ภายนอกตวันักศึกษา ปัจจยัภายในตวันักศึกษาเกี!ยวขอ้งกบัความชอบไม่ชอบวิชาที!เรียน ซึ! งจะ
เกี!ยวขอ้งกบัความยากง่ายของวิชา ความถนดัของนกัศึกษา แรงจูงใจดา้นคะแนน และสภาพจิตใจ
ของนกัศึกษา ส่วนปัจจยัภายนอก ไดแ้ก่ ปัจจยัเพื!อน เป็นปัจจยัที!สําคญัที!สุด อาจารย ์และครอบครัว
จะเป็นปัจจยัรองลงมา และสุดทา้ยคือลกัษณะของวชิาที!เรียน 

กันต์กนิษฐ์ เกษมพงษ์ทองดี (2546) ศึกษาปัจจัยที! ส่งผลต่อการปรับตัวของ
นกัศึกษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จงัหวดันนทบุรี พบวา่ นิสัยในการเรียน เป็นตวั
แปรที!มีความสัมพนัธ์กบัการปรับตวัของนกัศึกษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จงัหวดั
นนทบุรี อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .01  

สุธีรา เทอดวงศว์รกุล (2547) ศึกษาการปรับตวัและสุขภาพจิตของนิสิตในส่วนของคณะ
วิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ กาํแพงแสน พบว่า นิสิตของคณะวิศวกรรมศาสตร์
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ กาํแพงแสน มีระดบัการปรับตวัอยูใ่นระดบัพอใช ้ 

จาริยา พลประสิทธิG  (2547) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งการปรับตวักบัผลสัมฤทธิG
ทางการเรียนของนิสิตชั�นปีที! 1 มหาวทิยาลยัทกัษิณ พบวา่ นิสิตชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยัทกัษิณ มีการ
ปรับตวัต่อสถานศึกษาโดยรวมไดใ้นระดบัปานกลางและมีการปรับตวัรายดา้น คือ ดา้นการเรียน 
ดา้นสังคม ดา้นอารมณ์-ส่วนบุคคลไดใ้นระดบัปานกลาง ส่วนดา้นความรู้สึกต่อสถานศึกษานิสิตมี
การปรับตวัไดใ้นระดบัดี สาํหรับการปรับตวัโดยรวมมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัผลสัมฤทธิG ทางการ
เรียนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .01 ซึ! งเป็นความสัมพนัธ์ในระดบัตํ!า โดยการปรับตวัดา้นการ
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เรียนมีความสัมพนัธ์ทางบวกกับผลสัมฤทธิG ทางการเรียนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดับ .01  
เป็นความสัมพนัธ์ค่อนขา้งตํ!า ซึ! งการปรับตวัดา้นการเรียนมีความสัมพนัธ์กบัผลสัมฤทธิG ทางการ
เรียนมากกวา่ดา้นอื!น ๆ แสดงวา่ หากมีการปรับตวัดา้นการเรียนดี จะทาํให้ผลสัมฤทธิG ทางการเรียน
สูงเช่นกนั 

เติมศกัดิG  คทวณิช (2548) ศึกษาปัจจยับางประการที!เกี!ยวขอ้งกบัผลสัมฤทธิG ทางการ
เรียนของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพฯ พบว่า ปัจจยัดา้นส่วนตวั 4 ปัจจยั 
ไดแ้ก่ บุคลิกภาพ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ทางการเรียน ความเชื!อในความสามารถของตนเองในเรียน 
และความภาคภูมิใจในตนเอง มีความสัมพนัธ์กบัผลสัมฤทธิG ทางการเรียนของนักศึกษาชั�นปีที! 1 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .01  

สุกญัญา ตนัตระบณัฑิตย ์(2548) การศึกษาการปรับตวัของนกัศึกษาปริญญาตรีชั�น
ปีที! 1 ศูนยก์ลางสถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล พบวา่ นกัศึกษาปริญญาตรีชั�นปีที! 1 ศูนยก์ลางสถาบนั
เทคโนโลยีราชมงคลมีการปรับตวัดา้นการเรียนอยู่ในระดบัปานกลาง เนื!องจากการเรียนการสอน
ในสถาบนัมีความแตกต่างจากระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายที!มีอาจารยค์อยให้คาํแนะนาํใกล้ชิด  
และมีการเปลี!ยนระบบการเรียนที!นักศึกษาต้องค้นควา้ สรุปประเด็น หรือสาระสําคญั และจด
บรรยายดว้ยตนเอง 

ฉัตรปวีณ์ จรัสวราวฒัน์ (2549) ศึกษาปัจจยัที!ส่งผลต่อผลสัมฤทธิG ทางการศึกษา
ของนกัศึกษาชั�นปีที! 1 ในมหาวิทยาลยัหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ พบว่า ปัจจยัที!ส่งผลต่อการเรียนรู้
ของผูเ้รียนที!มีความสัมพนัธ์กบัผลสัมฤทธิG ทางการเรียนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ไดแ้ก่ 
1) ความพร้อมในการเรียน ประกอบดว้ย มีสมาธิในระหวา่งที!เรียน จดบนัทึกเนื�อหาระหวา่งที!เรียน 
และการอ่านทบทวนหลงัเลิกเรียน ตามลาํดบั 2) การรับรู้ ประกอบดว้ย การกลา้ซักถามอาจารย์
ผูส้อนในระหวา่งที!เรียน 3) ความจาํ ประกอบดว้ย การสอนในลกัษณะที!มีรูปภาพประกอบและการ
สอนแบบมีการยกตวัอย่างประกอบ การสอนที!มีการทดสอบและเฉลยคาํตอบบ่อย ๆ การอ่าน
หนงัสือโดยอาศยัความเขา้ใจก่อนสอบ 4) ความคิดสร้างสรรค์ ประกอบดว้ย เวลามีปัญหาดา้นการ
เรียนสามารถแกไ้ขไดโ้ดยไม่กระทบคนรอบขา้ง  

อุษากร แซ่เหลา้ (2550) ศึกษาความเครียดและการปรับตวัสาํหรับนิสิตชั�นปีที! 1 ใน
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ พบวา่ นิสิตชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ มีความเครียด
อยูใ่นระดบัสูงกวา่ปกติเล็กนอ้ย เนื!องจาก นิสิตชั�นปีที! 1 ตอ้งเผชิญกบัสิ!งแวดลอ้มใหม่ที!แตกต่างไป
จากการศึกษาในระดบัชั�นมธัยมศึกษา และพบวา่ ระดบัการปรับตวัของนิสิตชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวโิรฒ ในภาพรวมมีการปรับตวัในระดบัปานกลาง เนื!องจากนิสิตที!เป็นกลุ่มตวัอยา่งนั�น



62 

 

เป็นนิสิตที!กาํลงัศึกษาอยูใ่นชั�นปีที! 1 ซึ! งตอ้งเผชิญกบัสิ!งแวดลอ้มใหม่ในมหาวิทยาลยั เช่น อาจารย์
ใหม่ เพื!อนใหม่ หอพกัใหม่ กิจกรรมใหม่ เป็นต้น และพบว่าความเครียดของนิสิตชั�นปีที! 1 มี
ความสัมพนัธ์ทางลบกบัคะแนนการปรับตวัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 กล่าวคือ นิสิตที!มี
คะแนนความเครียดตํ!ามีคะแนนการปรับตัวสูง นิสิตที!มีคะแนนความเครียดสูงมีคะแนนการ 
ปรับตวัตํ!า 

กญัญาภคั เมธีวฒันากุล และราชนัย ์จนัทร์เที!ยง (2552) ศึกษาปัจจยัที!มีผลต่อการ
ยกเลิกรายวิชาเรียนของนกัศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฎัเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2552 พบว่า นกัศึกษา
ชั�นปีที! 1 มีการขอยกเลิกรายวิชาเรียนมากที!สุด ทั�งนี� เนื!องจากปัจจยัดา้นผูเ้รียน กล่าวคือ นกัศึกษามี
ความรู้พื�นฐานไม่ดีพอ ขาดความรับผิดชอบ ไม่ชอบสาขาที!ไดรั้บการคดัเลือก ลงทะเบียนไม่ตรง
แผนการเรียน เขา้เรียนไม่สมํ!าเสมอ อ่านหนงัสือไม่ทนัเมื!อใกลส้อบ ไม่สามารถทาํขอ้สอบไดเ้มื!อ
ถึงเวลาสอบ ไม่เขา้ใจเนื�อหาของวิชาที!เรียน ทาํกิจกรรมมากเกินไป และขาดผูแ้นะนาํดา้นการวาง
แผนการเรียน ซึ! งเป็นปัจจยัสาํคญัที!ทาํใหน้กัศึกษาตอ้งการยกเลิกรายวชิาเรียน 

จุฑารัตน์ ฉตัรพงษส์วสั (2553) ศึกษาปัจจยัคดัสรรที!ส่งผลต่อการปรับตวัดา้นการ
เรียนของนกัศึกษาชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยัราชภฎันครราชสีมา พบวา่ ปัจจยัที!ส่งผลต่อการปรับตวั
ทางดา้นการเรียนของนกัศึกษาอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั .01 มี 5 ปัจจยัโดยเรียงลาํดบัปัจจยั
ที!มีอิทธิพลมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ นิสัยทางการเรียน สัมพนัธภาพระหวา่งนกัศึกษากบัเพื!อน ลกัษณะมุ่ง
อนาคต ผลสัมฤทธิG ทางการเรียนสูง และผลสัมฤทธิG ทางการเรียนปานกลาง ค่าสัมประสิทธิG
สหสัมพนัธ์พหุคูณระหว่างปัจจยัเหล่านี� กบัการปรับตวัด้านการเรียนของนักศึกษาเท่ากับ .593  
และปัจจยัเหล่านี�สามารถร่วมกนัอภิปรายความแปรปรวนการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาได้
ร้อยละ 35.20 

ชนดัดา เพช็รประยรู ชูศรี เลิศรัตน์เดชากุล และนนทิรัตน์ พฒันภกัดี (2554) ศึกษา
ความสามารถในการปรับตวัของนกัศึกษาชั�นปีที! 1 ในมหาวิทยาลยัของรัฐ พบวา่ ความสามารถใน
การปรับตวัด้านการเรียนอยู่ในระดับปานกลาง เป็นเพราะระบบการเรียนในระดับอุดมศึกษา
แตกต่างจากการเรียนในระดับมธัยมศึกษาที!มีอาจารย์ให้คาํปรึกษาแนะนําอย่างใกล้ชิด แต่ใน
ระดบัอุดมศึกษานั�นนกัศึกษาจะตอ้งศึกษาคน้ควา้ ตอ้งสรุปประเด็นหรือสาระสําคญั ตอ้งเชื!อมโยง
วิเคราะห์เนื�อหาความรู้มาใช้ในการทาํรายงาน ต้องออกมานําเสนอด้วยตนเอง รวมถึงการวดั
ประเมินผลการเรียนที!มีหลากหลายรูปแบบ ทาํใหน้กัศึกษาใหม่จาํนวนมากยงัไม่สามารถปรับตวัใน
ดา้นการเรียนได ้
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นิรมล สุวรรณโคตร (2553) ศึกษาการปรับตัวของนิสิตปริญญาตรี ชั� นปีที!  � 
มหาวิทยาลยันเรศวร พบว่า นิสิตปริญญาตรีชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยันเรศวร มีการปรับตวัโดยรวม
และในแต่ละดา้นในระดบัมาก เพศชายและหญิงมีการปรับตวัโดยรวมและแต่ละดา้นไม่แตกต่างกนั 
นิสิตที!มีภูมิลาํเนาในจงัหวดัพิษณุโลกและจงัหวดัอื!นมีการปรับตวัโดยรวมและในแต่ละด้านไม่
แตกต่างกนั มีความฉลาดทางอารมณ์ต่างกนัมีการปรับตวัโดยรวมและในแต่ละดา้นไม่แตกต่างกนั 
และมีการอบรมเลี�ยงดูแบบประชาธิปไตยต่างกนัมีการปรับตวัโดยรวมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญั
ทางสถิติที!ระดบั .05 เมื!อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า การปรับตวัด้านกลุ่มเพื!อนและด้านสภาพ 
แวดลอ้มแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
 
5. เอกสารและงานวจัิยที�เกี�ยวข้องกบัปัจจัยที�ศึกษา 
 

5.1 แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิgด้านการเรียน 

McClelland (1953 อา้งถึงใน จารุวรรณ ย ั!งยืน, 2546) แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG นั�นเป็น
ความปรารถนาที!จะกระทาํสิ! งหนึ! งสิ!งใดให้สําเร็จลุล่วงไปดว้ยดี แข่งขนักบัมาตรฐานอนัดีเยี!ยม 
หรือทําให้ดีกว่าบุคคลอื!นที! เกี!ยวข้อง พยายามเอาชนะอุปสรรคต่างๆ ทั� งนี� ต้องอาศัยความ
กระตือรือร้น ความพากเพียรที!ผ่าฟันอุปสรรคทั�งปวงโดยไม่ย่อทอ้ มีความทะเยอทะยาน มีความ
รับผดิชอบ (ธิดารัตน์ สุขศรีทอง, 2549) บุคคลที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงจะอดทนและไม่เกิดความ
ย่อทอ้ ในทางตรงกนัข้าม กลับยิ!งพยายามหาทางฝ่าฟันอุปสรรคต่าง ๆ เหล่านั�นด้วยตนเองเพื!อ
ความสําเร็จและความภาคภูมิใจที!จะเกิดขึ�นกบัตน (เติมศกัดิG  คทวณิช, 2546) ซึ! งมุ่งความสําเร็จ
มากกวา่หลีกหนีความลม้เหลว บุคคลที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงจะรู้สึกมีความสุขสบายเมื!อประสบ
ความสาํเร็จ (จิราภรณ์ ตั�งกิตติภาภรณ์, 2556) 

ดงันั�น แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG  หมายถึง ความมุ่งมั!น ความพยายามที!เป็นแรงผลกัดนั
ใหเ้กิดความมุ่งมั!นโดยไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรค และความลม้เหลวที!อาจเกิดขึ�น โดยบุคคลที!มีแรงจูงใจ
สูงจะรู้สึกสบายใจมีความสุขแต่ในทางกลับกันหากไม่มีแรงจูงใจจะส่งผลให้วิตกกังวล ไม่มี
ความสุขในการดาํเนินชีวติ 

 
ลกัษณะบุคคลที�มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิg 

จิราภรณ์ ตั�งกิตติภาภรณ์ (2556) กล่าววา่ ลกัษณะบุคคลที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงมีดงันี�
 1. กลา้เสี!ยง (Moderate risk tasking) คนที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงจะมีการตดัสินใจ
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เด็ดเดี!ยว เชื!อมั!นในความสามารถของตนเอง ชอบทาํสิ!งใหม่ ๆ โดยเฉพาะสิ!งที!ทา้ทายความสามารถ 
ตอ้งการใชค้วามสามารถของตนเองมากกวา่ใหผู้อื้!นช่วยเหลือ 

2. ขยนั (Energetic) มีความมานะบากบั!น ขยนัขนัแขง็ในการคน้ควา้ และปฏิบติั
ตลอดเวลา มีความตั�งใจและจริงจงักบัการทาํงาน โดยจะสังเกตไดจ้ากการทุ่มเทเวลาส่วนใหญ่กบั
การทาํงานมากกวา่สิ!งอื!น ๆ  

3. ระดบัความคาดหวงัสูง (High level of expectation) จะเป็นคนที!ตั�งมาตรฐาน
ของตนเองไวสู้ง และมีความละเอียดอ่อนในการทาํงาน ผลที!ปรากฏออกมาจะตอ้งอยูใ่นเกณฑดี์ 

4. รับผดิชอบในตนเอง (Individual responsibility) พวกนี�มกัจะมีวินยัในตนเอง 
รู้จกัรับผิดชอบ พยายามทาํงานให้บรรลุผลสําเร็จโดยตั�งอยูบ่นพื�นฐานของการพึ!งตนเองมากกวา่ที!
จะคอยพึ!งพิงคนอื!น มีเสรีภาพในการกระทาํคิดต่าง ๆ ดว้ยตนเอง ไม่ชอบใหค้นอื!นบงการ 

5. ตอ้งการทราบผลการตดัสินใจของตนเอง (Knowledge of result decision) 
เมื!อทาํงานไปแลว้จะตอ้งมีการติดตามงานของตนและเมื!อทราบจะมีความพยายามปรับปรุงให้ดีขึ�น 

6. คาดการณ์ล่วงหนา้ (Anticipation of future possibility) ในการทาํสิ!งต่าง ๆ 
มกัมีการวางแผนระยะยาว โดยมีการคาดการณ์ล่วงหน้าถึงความเป็นไปได้หรือแนวโน้มของ
ผลกระทบต่าง ๆ ที!จะเกิดขึ�นตามมาภายหลงัตลอดจนหาทางป้องกนัไวล่้วงหนา้  

Miller (1950 อา้งถึงใน ปราณี หลาํเบ็ญสะ, 2553) กล่าววา่ พฤติกรรมที!แสดงให้
เห็นถึงบุคคลที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG  มีดงันี�  

1. ชอบทาํงานที!ยากและสลบัซบัซอ้นไดเ้ป็นเวลานานๆ 
2. ชอบการแข่งขนัและตอ้งการชยัชนะ 
3. ตอ้งการพฒันาตนเองอยูต่ลอดเวลา 
4. มีเป้าหมายที!เด่นชดัแน่นอน 
5. เป็นตวัของตวัเองไม่ชอบการเลียนแบบ 
6. มีการวางแผนในการทาํงานล่วงหนา้ 
7. มีระดบัความคาดหวงัสูง  
8. มีความอดทนและมานะบากบั!นที!จะเอาชนะอุปสรรคและปัญหาต่างๆ 
9. ชอบทาํอะไรดว้ยตนเอง 

กฤษณา ศกัดิG ศรี (2530) พฤติกรรมที!แสดงวา่มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงมีดงันี�  
1. ชอบทาํสิ!งยาก ๆ 
2. ชอบการแข่งขนั ชอบชยัชนะ 
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3. มีความทะเยอทะยาน 
4. ตอ้งการปรับปรุงตนเองใหดี้ขึ�นอยูเ่สมอ 
5. มีจุดประสงคใ์นการทาํกิจกรรมที!เด่นชดั แน่นอน 
6. พฤติกรรมที!แสดงออกจะมีเอกลกัษณ์ของตวัเอง 
7. เป็นผูท้าํงานมีแผน 
8. เป็นผูที้!ตั�งระดบัความคาดหวงัไวสู้ง 
9. มีความมานะ บากบั!น พยายามเอาชนะความลม้เหลวต่าง ๆ พยายามไปให้ถึง

จุดหมายปลายทาง 
ดงันั�น ลกัษณะบุคคลที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG จะเป็นบุคคลที!มีความกลา้แสดงออก 

มีความพยายามและมีความมุ่งมั!นในการกระทาํสิ! งต่างๆ ให้บรรลุสําเร็จไปไดด้้วยดี ชอบพฒันา
ตนเอง มีการคิดวางแผนและรอบคอบอยูเ่สมอ อดทนทา้ทาย ชอบทาํงานที!ยาก เป็นตน้ 

 
แนวคิด ทฤษฎเีกี�ยวกบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิg 

ทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิgของแม็คเคลลแลนด์ 

McClelland (1961 อา้งถึงใน กรุณา ศรีรุน, 2552) ไดเ้สนอทฤษฎีแรงจูงใจโดยมี
แนวคิดใกลเ้คียงกบัทฤษฎีการเรียนรู้ ซึ! งเชื!อวา่ความตอ้งการทั�งหลายสามารถไดม้าจากวฒันธรรม 
ความตอ้งการของแต่ละบุคคลจะเป็นแรงจูงใจให้บุคคลแสดงพฤติกรรมของตนออกมาเพื!อที!ตนจะ
ไดรั้บความพึงพอใจในสิ!งนั�น และไดแ้บ่งความตอ้งการออกเป็น 3 ประเภท 

1. ความตอ้งการที!อยากใหต้วัเองประสบความสาํเร็จ (Need for achievement)  
1.1 เป็นคนที!มีความปรารถนาอยา่งแรงกลา้ที!จะรับภาระหรือตอ้งการมีผลงาน

และบรรลุเป้าหมายที!พึงปรารถนาหรือความชอบในการปฏิบติังาน ไม่ชอบเกี!ยงงาน จะคน้หาว่า
ปัญหาจะถูกแกไ้ขดว้ยวธีิใด 

1.2 เป็นคนที!ตั�งเป้าหมายไวสู้งกวา่ปกติและชอบเสี!ยงกบัเป้าหมายนั�น 
1.3 เป็นคนที!ตอ้งการใหผู้อื้!นประเมินหรือบอกวา่สิ!งที!เขาทาํเป็นอยา่งไร 

2. ความตอ้งการมิตรสัมพนัธ์ (Needs for affiliation) เป็นความตอ้งการที!ส่งเสริม
และรักษาสัมพนัธภาพอนัอบอุ่นเพื!อความเป็นมิตรกบัผูอื้!น 

2.1 เป็นคนที!มีความปรารถนาอยา่งแรงกลา้ต่อการยอมรับและใหค้วามเชื!อมั!น 
2.2 เป็นคนที!มีแนวโน้มที!จะปรับตวัให้เขา้กบัผูอื้!นไดต้ามความปรารถนาและ

บรรทดัฐานของผูอื้!น 
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2.3 เป็นคนที!เอาใจใส่ความรู้สึกของผูอื้!นเป็นประจาํ 
3. ความตอ้งการมีอาํนาจ (Need for power) เป็นคนที!ตอ้งการที!จะครอบงาํผูอื้!น

บุคคลที!ตอ้งการมีอาํนาจสูงมีดงันี�  
3.1 มีความปรารถนาที!จะมีอิทธิพลต่อผูอื้!นโดยตรง 
3.2 มีความสนใจในการรักษาสัมพนัธภาพในการเป็นผูน้าํและผูต้าม 

McClelland ใหค้วามสาํคญัในเรื!องแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG มากกวา่แรงจูงใจชนิดอื!นๆ
เพราะแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG มีความสําคัญมากที!สุดสําหรับความสําเร็จทางการศึกษา กล่าวคือ 
นกัเรียนที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงจะตั�งใจเรียน และประสบความสําเร็จในการเรียนในทางตรงกนั
ขา้มกบันกัเรียนที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ต ํ!าจะขาดความสนใจ ไม่มีความตั�งใจเรียนและประสบความ
ลม้เหลวในการเรียนในที!สุด 

McClelland (1961 อา้งถึงใน เพญ็ศรี แกลว้ทะนง, 2540) นอกจากนี�แม็คเคลแลนด ์
ยงัเชื!อวา่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG เป็นสิ!งที!เรียนรู้สามารถพฒันาขึ�นมาไดใ้นตวัเด็กและบุคคลโดยการจดั
โปรแกรมการเรียนและฝึกอบรมที!เนน้การเปลี!ยนทศันคติ พฤติกรรม บุคลิกภาพ โดยมีกระบวนการ
ฝึกอบรมเพื!อการเรียนรู้ และพฒันาแรงจูงใจ ดงันี�  

1) ใหผู้เ้รียนตั�งเป้าหมายการทาํงานเป็นขั�นตอน และพยายามทาํงานแต่ละขั�นตอน
นั�นใหส้าํเร็จ 

2) ใหผู้เ้รียนเห็นวา่มีบุคคลตวัอยา่งที!ทาํงานดี และประสบความสาํเร็จ 
3) ให้ผูเ้รียนเห็นวา่สังคมตอ้งการคนที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงโดยการสร้างนิสัย 

ที!ดีในการเรียนและการทาํงาน 
4) สร้างบรรยากาศการเรียนรู้ให้ผูเ้รียนรู้สึกอบอุ่น เป็นมิตร ไม่เคร่งเครียด และไม่

วติกกงัวลจนเกินไป 
ดงันั�น แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG จึงเป็นการแสดงพฤติกรรมของตนเองออกมาเพื!อที!ตน

จะได้รับความพึงพอใจในสิ! งนั�น เช่น ความต้องการที!อยากให้ตวัเองประสบความสําเร็จความ
ตอ้งการมิตรสัมพนัธ์ และความตอ้งการมีอาํนาจ 

ลกัษณะของผู้มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิgตามทฤษฎีของแมคเคลแลนด์ กล่าวถึงลกัษณะ
ของผูที้!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG  ไวด้งันี�  

1. กลา้เสี!ยงพอสมควร (Moderate risk-taking) มีการตดัสินใจที!เด็ดเดี!ยว ไม่พอใจก็
จะกระทาํสิ!งง่าย ๆ ไม่ตอ้งมีความสามารถหากแต่เลือกทาํสิ!งที!ยากเหมาะสมกบัความสามารถของ
ตนและทาํในสิ!งที!ยากใหส้าํเร็จทาํใหต้นพอใจ  
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2. ความกระตือรือร้น (Energetic) มีความขยนัขนัแข็งในการทาํสิ!งแปลกๆ ใหม่ๆผู ้
ที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงไม่ไดข้ยนัไปทุกกรณี แต่จะเอาใจใส่มานะพากเพียรต่อสิ!งที!ทา้ทาย และ
จะทาํใหต้นเองรู้สึกวา่ทาํงานสาํคญัสาํเร็จลุล่วงไปได ้

3. ความรับผิดชอบต่อตนเอง (Individual responsibility) พยายามทาํงานให้สําเร็จ
เพื!อความพึงพอใจของตนเอง มิใช่จะหวงัให้คนอื!นยกยอ่งตน ตอ้งการปรับปรุงตนเองให้ดีขึ�นไม่
ชอบผูอื้!นมาบงการ ผูที้!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงจะติดตามผลการกระทาํของตนวา่เป็นอยา่งไร 

4. ตอ้งการทราบผลการตดัสินใจ (Knowledge of result decision) เมื!อทราบผลแลว้
พยายามทาํใหดี้กวา่เดิม 

5. คาดการณ์ล่วงหนา้ (Anticipation of future possibilities) เป็นผูมี้แผนการระยะ
ยาว เพราะเล็งเห็นการณ์ไกลกวา่ผูที้!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ต ํ!า 

6. มีทกัษะในการจดัระบบงาน (Organizational skill) เป็นลกัษณะที!จะทาํให้เกิด
สมรรถภาพในการจดัระบบงานและจะเลือกผูมี้ความสามารถในการทาํงานมากกวา่เลือกคุณสมบติั 
(อดิเทพ ศรีสุอารักษ,์ 2545)  

วธีิการพฒันาแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิgตามทฤษฎีของแมคเคลแลนด์ 

McClelland (1961 อา้งถึงใน ดาระณี พฒันศกัดิG ภิญโญ, 2533) แมคเคลแลนด์เสนอ
วธีิเพิ!มแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ไวด้งันี�  

1. กระบวนการกลุ่ม เป็นวิธีการหนึ!งที!ทาํให้เกิดการเปลี!ยนแปลงค่านิยม ส่งเสริม
ค่านิยมใหม่ ๆ เพราะกระบวนการกลุ่มเป็นวิธีการสําคญัที!เด็กจะไดเ้รียนรู้ที!จะมีปฏิสัมพนัธ์ดว้ยดี
ต่อความตอ้งการของคนอื!น 

2. เรียนรู้เกี!ยวกบัการเล่น และการทาํงานกลุ่ม 
3. การสอนใหเ้ด็กมีปฏิสัมพนัธ์ต่อกนั รู้จกัความตอ้งการ และความรู้สึกนึกคิดของ

ผูอื้!นโดยอาศยักิจกรรมกลุ่ม 
4. การช่วยใหบุ้คคลมีความคิดฝันเกี!ยวกบัผลสัมฤทธิG โดยการสนบัสนุนทั�งทางตรง

และทางออ้ม 
 
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิgตามแนวคิดทางพระพุทธศาสนาของพระราชวรมุนี (ประยุทธิg 

ปยุตโต) 
พระราชวรมุนี (2530 อา้งถึงใน รัตนันต์ สุวรรณละออง, 2549) แบ่งแรงจูงใจใฝ่

สัมฤทธิG หรือการใฝ่ความเป็นเลิศออกเป็น � แบบ คือ 
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1. การใฝ่ความเป็นเลิศเทียม หรือการใฝ่ความเป็นเลิศที!สนบัสนุนการแข่งขนัเป็น
การนึกถึงความเป็นเลิศในแง่ที!ว่าจะวดักบัคนอื!น แข่งกบัคนอื!น โดยตอ้งเหนือกว่าเขา ดีกว่าเขา 
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ประเภทนี� เป็นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ในทางลบ ซึ! งยงัไม่ดีแท ้

2. การใฝ่ความเป็นเลิศแท ้หรือใฝ่ความเป็นเลิศที!เป็นความเลิศแท ้คือ ความเป็น
เลิศที!ไม่จาํเป็นตอ้งแข่งขนักบัคนอื!นให้ดีกว่าเขา เหนือกว่าเขา ลกัษณะของความเป็นเลิศแท ้มี 3
ลกัษณะ ดงันี�  

ลกัษณะที! 1 การกระทาํที!ทาํใหดี้เลิศ ให้ดีที!สุด เต็มที!แห่งงานนั�น ๆ หรือเรื!องนั�นที!
จะทาํไดว้า่งานนั�นจะดีเลิศอยา่งไร เรื!องนั�นมนัจะดีที!สุดเตม็ที!ของมนัไดอ้ยา่งไร 

ลกัษณะที! 2 ความเป็นเลิศเพราะดีที!สุด เต็มที!แห่งความสามารถของตวัเรา คือ  
เราจะทาํอะไรก็ทาํให้ดีที!สุดของเราเท่าที!ตวัเราทาํไดเ้ต็มความสามารถของเราและก็ให้ดีกว่าครั� ง
ก่อน ๆ ของเรา แข่งขนักบัตวัเอง ทาํใหมี้การปรับปรุงตวัเองอยูเ่สมอ ให้ดียิ!งขึ�นในแต่ละครั� ง นั�นคือ 
ดีที!สุดของตวัเราเอง 

ลกัษณะที! 3 สิ!งนั�นมีความเป็นเลิศโดยเป็นสิ!งที!ดีที!สุด เป็นประโยชน์ที!สุดแก่ชีวิต
และสังคม นั�นคือ เราพิจารณาคุณภาพของมนัแลว้ว่าสิ! งนี� ดีที!สุด เลิศที!สุดสําหรับชีวิตและสังคม 
พระราชวรมุนี ไดเ้นน้ความเป็นเลิศแทว้า่เป็นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ที!มีความสําคญัมากที!สุด สําหรับ
การทาํงานและการศึกษา จึงสมควรจะตอ้งพฒันาใหเ้กิดขึ�นกบัทุกคน 

 
ทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิgของไวเนอร์ 

Weiner (1987 อา้งถึงใน ชิดาพนัธ์ุ มูลผล, 2552) ไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบในการที!
ส่งผลให้บุคคลมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ที!แตกต่างกนั การพฒันาแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG และคุณลกัษณะ
ของผูที้!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงไวโ้ดยเชื!อว่า การที!บุคคลมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูง มกัจะประสบ
ความสาํเร็จและบุคคลที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ต ํ!ามกัจะไม่ประสบความสําเร็จนั�น อาจเป็นเพราะผูที้!
มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูง อนุมานสาเหตุแห่งความสําเร็จของเขาวา่เกิดจากองคป์ระกอบภายใน เช่น 
ความพยายามและความสามารถ ขณะที!ผูที้!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ต ํ!ามกัจะอนุมานสาเหตุแห่งความ
ลม้เหลววา่เกิดจากองคป์ระกอบภายนอก เช่น ความยากของงาน และความโชคร้ายซึ! งอยูน่อกเหนือ 
จากการควบคุมบงัคบัของเขาไวเนอร์ให้เหตุผลว่า คาํอธิบายและคาํแก้ตวัที!บุคคลโดยส่วนมาก
นาํมาอา้งวา่เป็นสาเหตุแห่งความสําเร็จหรือความลม้เหลว ประกอบไปดว้ยองคป์ระกอบที!สําคญั 4
ประการ ไดแ้ก่ 

1. ความสามารถ (Ability) บุคคลมกัจะรับรู้วา่ตนมีความสามารถจากการที!เขาเคย
ประสบความสาํเร็จในงานบางอยา่งในขณะที!บุคคลอื!นประสบความลม้เหลว 
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2. ความพยายาม (Effort) การพิจารณาวา่บุคคลมีความพยายามต่องานมาก-น้อย
เพียงใด อาจดูไดจ้ากเวลาและพละกาํลงัที!เขาทุ่มเทและอุทิศใหก้บังาน 

3. ความยากของงาน (Task difficulty) บุคคลมกัจะวินิจฉัยความยากของงานจาก
การสังเกตสถิติของผูอื้!นที!สามารถประสบความสําเร็จในการทาํงานชนิดเดียวกนั ดงันั�น บุคคล
มกัจะลงความเห็นว่างานนั�นมีความยากลาํบาก เนื!องมาจากคนส่วนมากไม่สามารถทาํงานนั�นให้
สาํเร็จลงได ้ 

4. โชค (Luck) เป็นสิ!งที!อยู่นอกเหนือของอาํนาจการควบคุมบงัคบัของเรา ดงันั�น 
ซึ! งหากบุคคลประสบผลสาํเร็จโดยมิไดเ้กิดจากการกระทาํของเขา จึงมกัจะสันนิษฐานวา่เป็นเพราะ
โชคช่วย แต่ถา้เขาลม้เหลวโดยไม่ไดเ้ป็นผลโดยตรงมาจากการกระทาํของเขาเป็นสําคญั เขาก็มกัจะ
สันนิษฐานวา่เป็นเพราะความโชคร้าย 

จากองค์ประกอบข้างต้น บุคคลจะกล่าวถึงสาเหตุแห่งความสําเร็จหรือความ
ลม้เหลวของเขาดว้ยองค์ประกอบที!แตกต่างกนัไป บุคคลที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงมกัจะอนุมาน
สาเหตุแห่งความลม้เหลวของเขาเกิดขึ�นจากการขาดความพยายาม ซึ! งเป็นองคป์ระกอบภายในและ
เปลี!ยนแปลงไดเ้ร็ว ดงันั�นหากมีความพยายามอยา่งแทจ้ริงต่องานที!จะตอ้งทาํต่อไปในอนาคตก็ยอ่ม
มีโอกาสที!จะประสบความสําเร็จสูง ตรงกนัขา้มกบับุคคลที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ต ํ!ามกัจะเชื!อว่า
สาเหตุแห่งความลม้เหลวเกิดจากการไร้ความสามารถ ซึ! งความสามารถเป็นองค์ประกอบภายใน
และเปลี!ยนแปลงไดช้า้ บุคคลที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ต ํ!ามกัทอ้ถอย เมื!อไดผ้า่นพบกบัประสบการณ์
แห่งความลม้เหลวที!เกิดขึ�น ดงันั�นไวเนอร์จึงไดก้ล่าวถึงการพฒันาใหบุ้คคลมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ไว้
ดงันี�  การพฒันาแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ตามทฤษฎีของไวเนอร์ เป็นการส่งเสริมใหบุ้คคลให้ความสําคญั
กบัความพยายามและความสามารถ ซึ! งเป็นสาเหตุให้เกิดความสําเร็จจากแหล่งแห่งการควบคุมจาก
ภายในมากกวา่ใหค้วามสาํคญักบัโชค ทั�งนี� เพราะบุคคลใดเชื!อวา่ความสําเร็จของเขาขึ�นอยูก่บัความ
พยายาม และความสามารถแล้ว ย่อมมีแนวโน้มสูงที!ยอมทาํงานหนักและประสบผลสําเร็จได ้
อย่างไรก็ตามการส่งเสริมให้บุคคลมีความคาดหวงัในเชิงบวกสามารถที!จะประสบความสําเร็จใน
อนาคตไดด้ว้ยการเพิ!มความพยายามอยา่งเตม็ขีดความสามารถ  

ดงันั�น การพฒันาแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ตามทฤษฎีของไวเนอร์จึงมุ่งเนน้ที!จะจูงใจให้
บุคคลใชค้วามพยายามอยา่งเตม็ที!ประกอบไปกบัการใชค้วามสามารถที!มีอยูเ่พื!อนาํไปสู่ความสําเร็จ
อยา่งสูงสุดที!จะสามารถทาํได ้
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ลกัษณะของผู้ที�มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิgของไวเนอร์ 

Weimer (1972 อา้งถึงใน อดิเทพ ศรีสุอารักษ,์ 2545) ไดส้รุปลกัษณะเด่นของผูที้!มี
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูง เปรียบเทียบกบัผูที้!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ต ํ!า ไวด้งันี�  

1. ผูที้!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูง ตั�งใจทาํงาน อดทนต่อความลม้เหลว ชอบเลือกงาน
สลบัซบัซอ้นมากกวา่ผูที้!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ต ํ!า  

2. ผูที้!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูง ชอบริเริ!มกระทาํสิ!งต่าง ๆ ดว้ยความคิดของตนเอง
มากกวา่ผูที้!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ต ํ!า 

 
ทฤษฎคีวามต้องการของมาสโลว์ 

Maslow (1943 อา้งถึงใน พรทิพย ์จินตการนนท์, 2529) เป็นนกัจิตวิทยาที!ช่วยคิด
เกี!ยวกับแรงจูงใจของมนุษย์ที!สําคญัคนหนึ! ง เขาได้คิดขั�นตอนความต้องการของมนุษย์ขึ� นมา 
5 ระดบัดว้ยกนั ไดแ้ก่ 

1. สามารถทาํไดต้ามความสามารถที!มีอยู ่
2. ความตอ้งการการยอมรับนบัถือ 
3. ความตอ้งการความรัก 
4. ความตอ้งการความปลอดภยั 
5. ความตอ้งการทางร่างกาย 
ลาํดบัขั�นของแรงจูงใจนี�  ขั�นแรกคือ ความตอ้งการทางด้านร่างกายซึ! งถือว่าเป็น

แรงจูงใจที!สําคัญที!สุดของมนุษย์ ความต้องการนี� ประกอบไปด้วยแรงขบั เช่น ความกระหาย  
ความหิว ความตอ้งการนอนหลบั และอื!น ๆ ถา้ความตอ้งการทางดา้นร่างกายไดรั้บการตอบสนอง  

ขั�นที!สองความตอ้งการความปลอดภยั เช่น ความตอ้งการความมั!นคง ซึ! งความ
ตอ้งการความปลอดภยันี�จะทาํใหห้ลีกเลี!ยงจากอนัตรายทางดา้นร่างกายและจิตใจ 

ขั�นที!สามของความตอ้งการ ไดแ้ก่ ความรัก ความผูกพนั ซึ! งไดแ้ก่ ความตอ้งการ 
มีเพื!อน มีครอบครัว เป็นตน้  

ขั�นที!สี!  คือ ความตอ้งการการยอมรับนบัถือและมีความสาํคญั นั!นคือ เราตอ้งการให้
คนเคารพ มีความเชื!อมั!นและชื!นชอบในตวัเรา ทั�งนี� ไม่ไดห้มายความวา่แต่ละบุคคลจะตอ้งการความ
เคารพจากทั�งสังคมนั�น แต่อาจเป็นเพียงจากกลุ่มเพื!อนก็ได ้
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ขั�นที!ห้าซึ! งเป็นขั�นสูงสุดนั�น มาสโลว ์หมายถึง กิจกรรมที!สร้างสรรคข์องบุคคลผู ้
นั�นควรอยู่ในระดบัที!เหมาะกบัความสามารถหรือความทะเยอทะยานของเขา นั!นก็คือ เขารับรู้ถึง
ความสามารถที!แทจ้ริงของเขาและตอ้งการทาํให้ไดค้วามสามารถนั�น ๆ บางคนมีความฉลาดแต่
เนื!องจากไดรั้บการศึกษามานอ้ย บางครั� งเขาไม่สามารถหางานทาํตามความสามารถของเขาไดจึ้งไม่
สามารถสนองความตอ้งการขั�นที!หา้ได ้ 

 
งานวจัิยที�เกี�ยวข้องกบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิg 

จกัรกฤช เลื!อนกฐิน (2549) การศึกษาปัจจยับางประการที!ส่งผลต่อความสามารถ
ในการปรับตวัของนักเรียน ระดับชั� นมธัยมศึกษาปีที! 1 โรงเรียนจุฬาภรณ์ราชวิทยาลัย พบว่า 
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG เป็นตวัแปรที!มีความสัมพนัธ์กบัความสามารถในการปรับตวัดา้นการเรียนของ
นกัเรียน ระดบัมธัยมศึกษาชั�นปีที! 1 โรงเรียนจุฬาภรณ์ราชวทิยาลยั  

ณัชวดี จนัทร์ฟอง (2549) ศึกษาองค์ประกอบที!มีอิทธิพลต่อการปรับตวัดา้นการ
เรียนที!เนน้ผูเ้รียนเป็นสาํคญัของนกัเรียนระดบัช่วงชั�นที! 4 โรงเรียนมธัยมประชานิเวศน์ เขตจตุัจกัร 
กรุงเทพมหานคร พบว่า แรงจูงใจทางการเรียน เป็นองค์ประกอบที!มีความสัมพนัธ์กบัการปรับตวั
ดา้นการเรียนที!เน้นผูเ้รียนเป็นสําคญัของนักเรียนระดบัชั�นที! 4 โรงเรียนมธัยมประชานิเวศน์ เขต 
จตุัจกัร กรุงเทพมหานคร และแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ทางการเรียนเป็นองคป์ระกอบที!มีอิทธิพลต่อการ
ปรับตวัดา้นการเรียนที!เนน้ผูเ้รียนเป็นสาํคญัของนกัเรียนระดบัชั�นที! 4 โรงเรียนมธัยมประชานิเวศน์ 
เขตจตุัจกัร กรุงเทพมหานคร เนื!องจากนักเรียนที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG ทางการเรียนมาก มีความ
พยายามในการเรียนใหป้ระสบความสาํเร็จจึงทาํใหมี้การปรับตวัดา้นการเรียนดี 

จุฑารัตน์ ฉตัรพงษส์วสั (2553) การศึกษาปัจจยัคดัสรรที!ส่งผลต่อการปรับตวัดา้น
การเรียนของนักศึกษาชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา พบว่า แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG   
มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษา อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที!ระดบั 
.01 โดยมีค่าสัมประสิทธิG สหสัมพนัธ์พหุคูณเท่ากบั .422 แสดงว่า นกัศึกษาที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG
สูงจะมีการปรับตวัดา้นการเรียนดี ทั�งนี� เนื!องจากนกัศึกษาที!มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิG สูงจะมีความมุ่งมั!น 
พยายามในการเรียนให้ประสบผลสําเร็จไม่ย่อท้อต่ออุปสรรคและความล้มเหลว รู้จกักาํหนด
เป้าหมายใหมี้ความเหมาะสมกบัความสามารถของตนเอง สามารถคิดแกปั้ญหาและอุปสรรคต่าง ๆ 
ในการทาํงานใหลุ้ล่วงไปดว้ยดีตามที!นกัศึกษาไดว้างแผนไวโ้ดยการใชค้วามสามารถอยา่งเตม็ที! 
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5.2 ความวติกกงัวลด้านการเรียน 

ความหมายความวติกกงัวล 

นิภา นิธยายน (2530) ไดก้ล่าววา่ ความวิตกกงัวลในทางจิตวิทยาเป็นปฏิกิริยาตอบ
โตส้ถานการณ์บางอยา่งที!ทาํใหค้นเราตกอยูใ่นภาวะอึดอดัและกงัวลใจซึ!งจะสังเกตไดจ้ากการพูดจา 
กริยาท่าทาง หรือการเปลี!ยนแปลงทางสรีระที!เกิดขึ�น ซึ! งความวิตกกงัวลเป็นแรงขบัอยา่งหนึ!งที!ให้
คุณประโยชน์ ถา้ความรู้สึกนี� มีเพียงเล็กน้อย เช่น นักเรียนสอบได้คะแนนตํ!า และรู้สึกน้อยหน้า
เพื!อนฝูง จะเกิดความวิตกกงัวลใจ ซึ! งจะช่วยเป็นแรงขบัให้มีความขยนัเรียนมากขึ�น แต่หากความ
วติกกงัวลมีมาก เช่น ในสถานการณ์ที!คนเราประสบปัญหาขดัแยง้รุนแรง แรงขบัที!มากไปเช่นนี� จะ
ทาํให้คนเราแสดงพฤติกรรมที!ไม่ดีบางอย่างในการปรับตัว เช่น แยกตัวออกจากสังคม หรือ
แสดงออกในทางตรงกนัขา้ม คือ กา้วร้าว ชอบทะเลาะววิาท เป็นตน้ นอกจากนี�ความวิตกกงัวล เป็น
ความรู้สึกชนิดหนึ! งที!ไม่สบายใจ ตึงเครียด คิดมาก กระวนกระวายใจ สับสน หวาดระแวง  
และเกิดความกลวัต่อสิ!งที!เขามีส่วนเกี!ยวขอ้งอยู ่ (เกษตรชยั และหีม, 2542) ซึ! งจะออกมาในรูปของ
ความกลวั เช่น กลวัสอบไม่ผ่าน กลวัเรียนจบออกมาแลว้ไม่มีงานทาํ ซึ! งความกลวัเหล่านี� จะก่อให ้
เกิดความไม่สบายใจซึ!งอาจจะเกิดขึ�นก่อนหรือหลงัสถานการณ์ที!บุคคลนั�นตอ้งประสบ อาจเกิดขึ�น
ไดท้ั�งจากสิ!งเร้าภายในและภายนอก เช่น ค่านิยม ความเชื!อ ความวติกกงัวลมีผลกระทบกระเทือนถึง
การทาํงานของสรีระทางร่างกาย การหายใจ การไหวเวียนของโลหิต และการนอนหลบั คนที!คิด
อะไรไม่เด็ดขาด บางทีก็มีปฏิกิริยาที!ไม่เหมาะสมกบัสิ!งเร้าดูประหนึ!งคนเหนื!อยหน่ายหรือไม่มีกาํลงั
พอกบัความเรียกร้องของสถานการณ์ที!จะแกค้วามวติกกงัวลนี� ใหห้ายไป(ลกัขณา สริวฒัน์, 2545) 

ดงันั�น ความวิตกกังวลจึงเป็นสภาพของความรู้สึกไม่สบายใจ คิดมาก กระวน
กระวายใจ สับสน และเกิดความกลวัด้านการเรียนที!นักศึกษาประสบอยู่อาจเกิดก่อนหรือหลัง
สถานการณ์ที!นกัศึกษาประสบ เช่น ไม่กลา้ในการแสดงความคิดเห็น วิตกกงัวลในเรื!องการสอบไม่
คุน้เคยกบัการสอนในมหาวทิยาลยั กลวัจบการศึกษาแลว้ไม่มีงานทาํ เป็นตน้  

 
ประเภทของความวติกกงัวล 

Freud (1926 อา้งถึงใน นิภา นิธยายน, 2530) ไดแ้บ่งความวิตกกงัวลออกเป็น 3
ประเภท ดงันี�  

1. Reality anxiety คือ ความกงัวลใจหรือความรู้สึกกลวัที!เป็นเหตุก่อให้เกิดความ
วติกกงัวลในส่วนที! 2 คือ Neurotic anxiety  
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2. Neurotic anxiety ซึ! งไดแ้ก่ เป็นความรู้สึกความกลวัวา่ตนจะไม่สามารถควบคุม
แรงกระตุน้จากสัญชาติญาณได ้ซึ! งเป็นสาเหตุที!กระทาํให้ตนทาํในสิ!งที!ตอ้งการกระทาํ อนันาํไปสู่
ผลร้าย วติกกงัวลใจประเภทนี� มีพื�นฐานอยูบ่นความเป็นจริง 

3. Moral anxiety คือ ความรู้สึกกลวัมโนธรรม หมายถึง บุคคลที!ไดรั้บการพฒันา
Superego เป็นอยา่งดี จนเป็นผูพ้ร้อมเป็นอยา่งดีดา้นมโนธรรมยอมรู้สึกละอายใจและสํานึกผิดได้
เมื!อกระทาํ 

สาเหตุของความวติกกงัวล 

Kagan (1978 อา้งถึงใน เกษตรชยั และหีม, 2542) กล่าวไวว้า่ ความวิตกกงัวลเป็น
สภาพที!บุคคลรู้สึกไม่สบายใจ บอกไม่ไดว้่ากงัวลถึงเรื!องอะไร ซึ! งมีความใกล้เคียงกบัความกลวั  
แต่ยากที!จะแยกสองคาํนี� ออกจากกนั สาเหตุที!เกิดความวิตกกงัวล ไม่สบายใจ รู้สึกโศกเศร้า โกรธ
ง่าย โดยที!คาแกนกล่าวถึงสาเหตุที!ทาํใหเ้กิดความวติกกงัวลไวด้งันี�  

1. บุคคลปะทะกบัสภาวะที!ไม่รู้ตวัมาก่อนก่อใหเ้กิดความสับสน ไม่เขา้ใจในทนัที 
2. เมื!อบุคคลพบกบัเหตุการณ์ที!ยากแก่การพยากรณ์ เช่น พบการสอนที!ยาก งานที!

ยุง่ยากในการทาํ เป็นตน้ 
3. มีความขดัแยง้ที!เกิดขึ� นจากความคิดหรือพฤติกรรมที!จะทาํให้ไม่สามารถจะ

เลือกตดัสินใจไดง่้ายจนเกิดความขดัแยง้ขึ�น 
4. มีความคิดเห็นขัดกันในตนเอง เช่น มีความคิดจะช่วยเหลือคนอื!น ซึ! งใน

ขณะเดียวกนัก็ตอ้งดิ�นรนหาเลี�ยงชีพตนเอง และรับผดิชอบครอบครัว จึงเกิดความไม่แน่นอน 
 

ผลของความวติกกงัวล 

 วิไลรัตน์ แสงศรี (2543) ความวิตกกงัวลที!เกิดขึ�น มีผลต่อตวับุคคลหลายประการ 
ไดแ้ก่ ผลต่อจิตใจ อารมณ์ การเปลี!ยนแปลงทางสรีระวิทยา รวมทั�งเกิดพฤติกรรมการแสดงออก
ทั�งหลาย ดงันี�  

 1. ผลต่อจิตใจ ถา้บุคคลมีความวิตกกงัวลในระดบัอ่อน (Mild anxiety) มีผลทาํให้
บุคคลมีจิตใจที!ตื!นตวัขึ�น ท่าทางกระฉับกระเฉง ว่องไว มีการรับรู้ดีขึ�น การจดจาํมากขึ�น สมาธิดี
เพราะประสาทสัมผสัทั� ง 5 เตรียมตัวเพื!อรับรู้ ถ้าบุคคลมีความวิตกกังวลปานกลางจะตื!นตัว
กระฉบักระเฉงมากขึ�น จนดูเหมือนลน้ลามลุกลี� ลุกลน ถา้มีความวิตกอยูใ่นระดบัรุนแรง บุคคลจะ
อยูไ่ม่นิ!ง ท่าทางกระสับกระส่าย แต่ถา้ความวติกกงัวลมากขึ�นถึงขั�นสุดขีด สภาพจิตใจของบุคคลจะ
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อยูใ่นภาวะตกใจ ตื!นเตน้สุดขีดซึ! งในภาวะนี�ตอ้งระวงัอาจแสดงความกา้วร้าวอยา่งรุนแรงที!อาจเป็น
อนัตรายต่อตนเองได ้

2. ผลต่ออารมณ์ ความวิตกกังวลทาํให้บุคคลมีการเปลี!ยนแปลงอารมณ์อย่าง
รวดเร็วไวต่อสิ!งกระตุน้ อารมณ์ที!เกิดขึ�นโดยอตัโนมติั ไดแ้ก่ อารมณ์โกรธ หงุดหงิด โมโหง่าย และ
ใชก้ลไกป้องกนัตนเองมากเกินไป เช่น กล่าวโทษผูอื้!น เมื!ออารมณ์เปลี!ยนแปลงอยา่งรวดเร็ว ทาํให้
ขาดสติในการพิจารณาไตร่ตรองสิ!งที!เกิดขึ�น ทาํใหก้ารตดัสินใจผดิพลาดได ้

3. ผลต่อการเรียนรู้และการปรับตวั ความวิตกกงัวลในระดบัเล็กนอ้ยถึงปานกลาง
ถา้บุคคลนั�นมีทกัษะอยูแ่ลว้เขาจะสามารถใชท้กัษะนั�นช่วยให้เกิดการเรียนรู้ เขาสามารถที!จะสังเกต 
พรรณนาวเิคราะห์หาความสัมพนัธ์ของสองอยา่ง ตรวจสอบความคิดเห็นกบัคนอื!นๆ ทดสอบดูและ
สามารถใชป้ระสบการณ์เก่า ๆ ได ้

ความวติกกงัวลในระดบัรุนแรงถึงระดบัแรงสุดไม่วา่บุคคลนั�นจะมีทกัษะหรือไม่มี
ก็ตามเขาจะไม่มีโอกาสไดใ้ชท้กัษะของเขาเลยในช่วงที!อยูใ่นภาวะตื!นกลวัสุดขีด พฤติกรรมของเขา
จะเป็นไปในรูปของการขจดัความวิตกกงัวล ซึ! งโดยมากเป็นพฤติกรรมอตัโนมติัที!ไม่ตอ้งคิดก่อน 
ถา้หากจะเขียนเป็นรูปโคง้แสดงความสัมพนัธ์ของภาวะวิตกกงัวล และการเรียนรู้ไดด้งัแสดงใน
ภาพที! 5 

 

  ระดบัการเรียนรู้   
   
  100% 
 

  75% 
 

  50% 
 

  25% 
 

   0 + ++ +++ ++++ 
          Euphoria     Mild     Moderate   Severe  Panic 

 

ภาพที! 5 ระดบัความวิตกกงัวล   
ที!มา : วไิลรัตน์ แสงศรี, 2543 

 
4. ผลต่อพฤติกรรมการแสดงออก เมื!อเกิดความวิตกกงัวลพฤติกรรมแสดงออก

โดยมากจนเป็นพฤติกรรมอตัโนมติัที!เห็นไดบ้่อย ๆ คือ หงุดหงิด โมโหง่าย และโกรธ กล่าวกนัว่า
ความโกรธนั�นเป็นอนุพนัธ์ของความวิตกกงัวล เป็นพฤติกรรมที!พบไดบ้่อยรองจากการหงุดหงิด
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โมโหง่าย การบ่น จูจี้�  ไม่อดทน สนใจตวัเองมากก็เกิดความวิตกกงัวลเหมือนกนั เมื!อใดก็ตามที!มี
ความวติกกงัวลเกิดขึ�น จะตอ้งมีการปรับและเปลี!ยนพฤติกรรมเพื!อลดและขจดัความวติกกงัวล 

แนวคิดทฤษฏีเกี�ยวกบัความวติกกงัวล 

 เกษตรชยั และหีม (2542) กล่าววา่ นกัจิตวทิยามีทศันะต่อความวติกกงัวลที!มีผลต่อ
การเรียนรู้และการทาํงานของบุคคลหลายทศันะ ซึ! งอาจแบ่งออกไดเ้ป็น 3 แนวคิด คือ  

 1. ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ (Psychoanalytic theory) เป็นทฤษฎีของฟรอยด์ ซึ! งจะไม่ได้
ศึกษาเกี!ยวกบัการเรียนรู้โดยตรง แต่มีความเชื!อวา่ความวิตกกงัวลจะส่งผลไม่ดีต่อบุคลิกภาพ ซึ! งจะ
ขดัขวางประสิทธิภาพในการทาํงาน และเป็นตน้เหตุของโรคประสาทและโรคจิต 

 2. ทฤษฎีเกี!ยวกบัแรงขบั (Drive theory of anxiety) ซึ! งเชื!อวา่ความวิตกกงัวลเป็น
แรงจูงใจชนิดหนึ!งที!ช่วยเพิ!มประสิทธิภาพในการทาํงาน เพราะจะทาํให้บุคคลมีความรู้สึกเกิดการ
แข่งขนัขึ�นภายใตค้วามวิตกกงัวลในสถานการณ์นั�น ๆ ซึ! งมีนกัจิตวิทยาหลายท่านสนบัสนุน เช่น 
สแปนซ์ (Spance, 1996) ไทเลอร์ (Tyler, 1956) และเดนนี! (Denny, 1966) เป็นตน้ โดยนกัจิตวิทยา
กลุ่มนี� สนบัสนุนความคิดที!ว่า ความวิตกกงัวลจะเป็นแรงขบัที!ช่วยส่งเสริมการเรียน เพิ!มความเร็ว
และประสิทธิภาพการทาํงาน ผลของความวิตกกงัวลอาจจะขดัขวางการเรียนรู้ในระยะแรก ๆ  
แต่เมื!อผูเ้รียนไดคุ้น้เคยกบังานที!ทาํแลว้หรือสร้างนิสัยในการเรียนรู้ที!ถูกตอ้งแลว้ ความวิตกกงัวลจะ
ช่วยในการเรียนรู้ แต่ทั�งนี�ก็ตอ้งพิจารณาถึงสถานการณ์สิ!งเร้า รวมทั�งลกัษณะของบุคคลประกอบ
กบัความวติกกงัวลที!จะมีผลเสียและผลดีต่อการทาํงาน 

 3. กฏของเยิร์กส และดอดสัน (The Yerkes - Dodson Law) กล่าวถึง ความกลวั
และความวติกกงัวลในลกัษณะทั!ว ๆ ไปไม่ไดจ้าํแนกระหวา่งความกลวั ความวิตกกงัวลและแรงขบั  
โดยมีขอ้สรุปที!สําคญัว่า ความวิตกกงัวลหรือความกลวัจะมีความสัมพนัธ์ในแบบตรงกนัขา้มกบั
งานที!สลบัซบัซอ้น แต่โดยทั!วไปความวิตกกงัวลก็จะสัมพนัธ์กบัการเรียนรู้ในลกัษณะเป็นเส้นโคง้ 
ซึ! งจะหมายความวา่ ความวติกกงัวลในระดบัตํ!าเกินไปจะส่งผลต่อการเรียนนอ้ยมากหรือไม่มีผลเลย
แต่ความวติกกงัวลที!อยูใ่นระดบัมากหรือสูงเกินไปก็จะไปขดัขวางกระบวนการเรียนรู้ 

 
เอกสารที�เกี�ยวข้องกบัความวติกกงัวล 

สุชา จนัทร์เอม (2528) กล่าวถึง องค์ประกอบของสาเหตุที!วยัรุ่นปรับตวัไม่ได ้ 
เป็นผลมาจากการที!เด็กเกิดความไม่สบายใจต่อสิ!งที!บกพร่องต่าง ๆ ซึ! งสาเหตุที!เป็นเหตุจูงใจให้เด็ก
เกิดการปรับตวัที!ผิดพลาด คือ ความกงัวลใจ ไดแ้ก่ ความกงัวลใจเนื!องมาจากการปรับตวัเขา้กบั
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สิ!งแวดลอ้ม ความวิตกกงัวลเรื!องการเรียน ความวิตกกงัวลเรื!องในอนาคต นอกจากนี� ยงัเป็นสาเหตุ
ปัญหาของบุคคลในการปรับตวั ซึ! งความวิตกกงัวลเป็นความรู้สึกที!ไม่สบายใจซึ! งจะแสดงออกมา
ในรูปของความกลวั เช่น กลวัสอบตก กลวัเรียนจบไม่มีงานทาํ ซึ! งความวิตกกงัวลนั�นอาจส่งผล
กระทบกระเทือนต่อร่างกายและจิตใจ (ลักขณา สริวฒัน์, 2545) โดยเฉพาะวยัรุ่นการเรียนจะ
แตกต่างไปจากในวยัเด็ก เนื!องจากในวยัรุ่นจะมีผลการเรียนแยล่ง เนื!องจากช่วงวยัรุ่นเป็นตน้ไปการ
เรียนจะมีความยากขึ�นละเอียดขึ�นและมีเนื�อหามากขึ�น การเรียนในวยันี� จะตอ้งใช้ความพยายาม
ความสามารถเพิ!มขึ�นหลายอยา่ง จึงอาจทาํให้เกิดปัญหาอารมณ์และพฤติกรรม โดยเฉพาะโรควิตก
กงัวล ซึ! งโรควติกกงัวลจะทาํใหเ้ด็กเครียด กงัวลล่วงหนา้ รู้สึกตนเองทาํไดไ้ม่ดีพอ ขาดความเชื!อมั!น
แต่เมื!อพยายามจะทาํสิ!งต่าง ๆ ก็ทาํดว้ยความวิตกกงัวลจึงทาํให้ไม่มีสมาธิ และไม่ประสบผลสําเร็จ
(อุมาพร ตรังคสมบติั, 2543) ซึ! งปัญหาการเรียนของวยัรุ่นทางดา้นวชิาการวยัรุ่นจะมีความวิตกกงัวล
ในเรื!องการสอบไดค้ะแนนนอ้ยกวา่เพื!อน (Strang, 1971 อา้งถึงใน จุฑารัตน์ ฉตัรพงษส์วสั, 2553) 
ความกลวัในเรื!องการทดสอบ การพูดหน้าชั�น การประสบความลม้เหลวทางการเรียน (เสาวคนธ์  
สาทา, 2550) 

 

งานวจัิยที�เกี�ยวข้องกบัความวติกกงัวล 

นฤมล สมศรี (2539) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งสุขภาพจิตกบัปัญหาการปรับตวั
ของนิสิตปริญญาตรีชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยันเรศวร พบว่า นิสิตปริญญาตรีชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยั
นเรศวร โดยทั!วไปประสบปัญหาการปรับตวัมากที!สุดในดา้นการปรับตวัทางการเรียน รองลงมาคือ
ดา้นหลกัสูตรและการสอน สําหรับสุขภาพจิตของนิสิตปริญญาตรีชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยันเรศวร 
ซึ! งมีความสัมพนัธ์กบัปัญหาการปรับตวั อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที!ระดบั .05 ขึ�นไปใน 7 กลุ่ม
อาการ ไดแ้ก่ รู้สึกผิดปกติทางร่างกาย การย ํ�าคิดย ํ�าทาํ ความซึมเศร้า ความวิตกกงัวล ความโกรธ
แคน้ เป็นปรปักษ ์ความคิดชอบระแวง เป็นตน้  

ประภาวดี เหล่าพลูสุข (2539) ศึกษาปัญหาการปรับตวัและสุขภาพจิตของนิสิตชั�น
ปีที! 1 มหาวทิยาลยับูรพา จงัหวดัชลบุรี พบวา่ นิสิตชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยับูรพา ซึ! งมีปัญหามาก คือ 
ดา้นการเรียน เนื!องจากมีความรู้ไม่เพียงพอ ขาดแรงจูงใจ มีทศันคติที!ไม่ดีต่อวิชากลวักงัวลเกี!ยวกบั
การสอบ สนใจกิจกรรมต่าง ๆ นอกเหนือจากการเรียนมากไป ไม่สนใจค้นควา้ตาํรา เป็นต้น  
และสุขภาพจิตของนิสิตชั�นปีที! 1 มหาวิทยาลยับูรพา จงัหวดัชลบุรี พบว่า นิสิตมีคะแนนเฉลี!ย
สุขภาพจิตสูงกว่าเกณฑ์ปกติถึง 7 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นย ํ�าคิดย ํ�าทาํ ดา้นความรู้สึกไม่ชอบติดต่อกบัผูอื้!น 
ดา้นซึมเศร้า ดา้นความกา้วร้าว ดา้นหวาดกลวัโดยไม่มีเหตุผล ดา้นความหวาดระแวงและดา้นโรค
จิต ซึ! งการที!นิสิตตอ้งเปลี!ยนวถีิชีวติตนเองจากการเรียนในระดบัมธัยมศึกษาเขา้สู่สภาพการเรียนใน
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ระบบมหาวิทยาลยัที!ตอ้งช่วยเหลือตนเอง ทั�งในด้านการเรียน การใช้ดาํเนินชีวิตการปรับตวัต่อ
สภาพแวดลอ้มใหม่ ๆ และการปรับตวัเขา้กบัเพื!อน อนัเป็นเหตุให้เกิดความเครียดวิตกกงัวล วา้เหว ่
ซึ! งมีผลต่อปัญหาสุขภาพจิตต่าง ๆ 

ภคัพิชา แก่นเพช็ร (2542) ศึกษาปัญหาการปรับตวัและสุขภาพจิตของนกัศึกษาชั�น
ปีที! 1 สถาบนัราชภฏัหมู่บา้นจอมบึง พบว่า นักศึกษาชั�นปีที! 1 สถาบนัราชภฏัหมู่บา้นจอมบึงมี
ปัญหาการปรับตวัคะแนนเฉลี!ยอยูใ่นเกณฑมี์ปัญหามาก คือ ดา้นการเรียน เนื!องจากเมื!อเขา้สู่ราชภฏั
หมู่บา้นจอมบึง นกัศึกษาตอ้งขวนขวายดว้ยตนเองมากขึ�น นกัศึกษาบางคนมีความรู้ไม่ดีพอในบาง
วิชา ไม่ทราบวิธีเรียนที!มีประสิทธิภาพ ขาดแรงจูงใจในการเรียน มีทศันคติไม่ดีต่อวิชาที!เรียน  
ไม่ทราบวธีิการเรียนที!มีประสิทธิภาพ กลวั กงัวลเกี!ยวกบัการสอบ ไม่สนใจคน้ควา้อยา่งจริงจงั และ
สุขภาพจิตของนกัศึกษาชั�นปีที! 1 สถาบนัราชภฏัหมู่บา้นจอมบึง พบวา่ นกัศึกษาชั�นปีที! 1 มีคะแนน
เฉลี!ยสุขภาพจิตสูงกวา่เกณฑ์ปกติถึง 7 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นย ํ�าคิดย ํ�าทาํ ดา้นความรู้สึกไม่ชอบติดต่อกบั
ผูอื้!น ดา้นซึมเศร้า ดา้นความกา้วร้าว ดา้นหวาดกลวัโดยไม่มีเหตุผล ดา้นความหวาดระแวงและดา้น
โรคจิต การที!นกัศึกษาชั�นปีที! 1 ตอ้งเปลี!ยนวถีิชีวติจากการเรียนในระดบัมธัยมศึกษาเขา้สู่สภาพการ
เรียนในระบบมหาวิทยาลัยที!ต้องช่วยเหลือตนเองทั�งในด้านการเรียน ด้านการดาํเนินชีวิตการ
ปรับตวัต่อสภาพแวดลอ้มใหม่ ๆ และการปรับตวัเขา้กบัเพื!อน อนัเป็นเหตุให้เกิดความเครียดวิตก
กงัวล วา้เหว ่ซึ! งมีผลต่อปัญหาสุขภาพจิต  
 

5.3 นิสัยด้านการเรียน 

ความหมายของนิสัยด้านการเรียน 

ปัญจา ชูช่วย (2551) กล่าวไวส้รุปว่า นิสัยการเรียนเป็นเทคนิคและวิธีการที!นาํมา 
ใช้ให้เกิดประโยชน์ในการเรียนช่วยส่งเสริมการเรียนให้มีประสิทธิภาพยิ!งขึ�น นิสัยในการเรียน
เกิดขึ�นจากการเรียนรู้และการฝึกฝน ซึ! งเป็นสิ!งที!เปลี!ยนแปลงและปรับปรุงแกไ้ขได ้นิสัยการเรียน
จะเกิดขึ�นและมีพลงัมากขึ�นถา้พฤติกรรมการเรียนไดรั้บความสําเร็จความพอใจหรือความสามารถ
แกปั้ญหาได ้การกระทาํนั�น ๆ ก็จะไดรั้บการกระทาํซํ� า ๆ จนเป็นนิสัยติดตวั หรือเป็นแบบแผนของ
พฤติกรรมในเรื!องการเรียนของแต่ละบุคคลที!ไดรั้บการฝึกฝนเป็นประจาํจนกลายเป็นนิสัย ซึ! งนิสัย
ในการเรียนเป็นองคป์ระกอบหนึ!งที!มีความเกี!ยวขอ้งกบัผลสัมฤทธิG ทางการเรียนของนกัศึกษา ซึ! งมี
ส่วนช่วยเสริมสร้างหรือขดัขวางการเรียน นอกเหนือไปจากองคป์ระกอบดา้นสติปัญญาและนิสัยใน
การเรียนที!ดีที!สร้างขึ�นในระหว่างที!เรียนจะเป็นประโยชน์ในการช่วยให้ประสบความสําเร็จใน 
การเรียน และองค์ประกอบสําคญัของนิสัยในการเรียน คือ การใช้เวลาโดยเน้นการหลีกเลี!ยงการ
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ผดัเวลา เช่น ไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง มีความรับผดิชอบสูง รู้จกัการจดัระบบการเรียนการทาํงาน มีการ
วางแผนการเรียนล่วงหนา้ และวธีิการทาํงาน คือ ลกัษณะพฤติกรรมเกี!ยวกบัทกัษะการเรียน และการ
ใชก้ระบวนการเรียนอยา่งมีประสิทธิภาพ ในดา้นการอ่านหนงัสือเรียน การท่องจาํบทเรียน การทาํ
การบา้นหรือรายงาน การเตรียมตวัสอบ(Brown & Holtzman, 1967 อา้งถึงใน เกษตรชยั และหีม, 2542) 
นอกจากนี� นิสัยทางการเรียนเป็นพฤติกรรมที!นักศึกษาแสดงออกเป็นประจาํเกี!ยวกบัการเรียนจน
กลายเป็นนิสัยและเป็นไปโดยอตัโนมติัเป็นพฤติกรรมที!แสดงออกถึงความพึงพอใจและมุ่งมั!นที!จะ
ศึกษาหาความรู้ให้ประสบความสําเร็จและพฒันาการเรียนให้ดีขึ�นเรื!อย ๆ ประกอบดว้ยการตั�งใจ
เรียน การแบ่งเวลาไดอ้ยา่งเหมาะสมในการเรียน การทาํงานให้เสร็จทนัเวลาดว้ยความเป็นระเบียบ 
รอบคอบ มีประสิทธิภาพ และมีการวางแผนการเรียน 

ดงันั�น นิสัยการเรียนจึงเป็นพฤติกรรมที!แสดงออกอยา่งสมํ!าเสมอทางดา้นการเรียน
จนกลายเป็นลกัษณะนิสัยหรือความเคยชิน ซึ! งเป็นพฤติกรรมที!นกัศึกษามีความพอใจ และแสดงถึง
ความมุ่งมั!นที!จะศึกษาหาความรู้เพื!อให้ตนเองประสบความสําเร็จในการเรียน เช่น ความตั�งใจ
ทาํงานที!ไดรั้บมอบหมาย การทบทวนบทเรียน การฟังและสรุปใจความสาํคญั เป็นตน้ 

 

วธีิการปรับปรุงนิสัยด้านการเรียน  

 Wrenn (1969 อา้งถึงใน มณฑารัตน์ ชูพินิจ, 2540) ไดเ้สนอแนะวิธีการปรับปรุง
นิสัยในการเรียนไวด้งันี�  

 1. รู้จกัการวางแผนการทาํงาน 
 2. รู้จกัการพฒันาทกัษะการอ่าน 
 3. รู้จกัวธีิการศึกษาบทเรียน 
 4. รู้จกัพฒันาความจาํ 
 5. รู้จกัเพิ!มสมาธิในการเรียน 
 6. รู้จกัการทาํโนต้อยา่งยอ่ 
 7. รู้จกัวธีิเตรียมตวัสอบ 
 8. รู้จกัรักษาสุขภาพอนามยัของตนเอง 
 จุฑารัตน์ ฉัตรพงษ์สวสั (2553) กล่าวถึง การพฒันานิสัยในการทาํงานและการ

เรียน เพื!อช่วยใหเ้กิดความใส่ใจในการเรียน มีดงันี�  
 1. สร้างนิสัยในการเรียนที!มีเป้าหมายและพฤติกรรมชัดเจน เพื!อสะดวกในการ

ปฏิบติัและตรวจสอบประเมินผลในการพฒันานิสัยในการเรียนที!ดีขึ�น 
 2. ทาํงานและเรียนในสถานที!ไม่มีเสียงและการรบกวนจากสิ!งต่าง ๆ นอ้ย  
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 3. ไม่วางสิ!งของหรือสิ!งที!ก่อใหเ้กิดความรบกวน ควรใชเ้กา้อี�แบบหลงัตรง ไม่ควร
ใชเ้กา้อี�แบบนั!งพกัผอ่น 

 4. ไม่วางสิ!งของหรือสิ!งที!อาจทาํใหเ้กิดความรบกวนและเบี!ยงเบนความสนใจ 
 5. ควรทาํงานหรือเรียนในหอ้งที!มีอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก 
 6. ตั�งเป้าหมายในการทาํงานใหช้ดัเจนและทาํใหส้าํเร็จ ผูเ้รียนอาจมีปัญหางานที!คั!ง

คา้งมากและเป็นงานที!ยุง่ยากซบัซ้อนในการทาํงาน ดงันั�น จึงควรแยกย่อยงานใหญ่ออกเป็นงานที!
เล็กชดัเจน เจาะจง สามารถลงมือทาํงานไดท้นัที จะช่วยใหท้าํงานไดง่้ายขึ�น 

 7. ตดัสินใจในสิ!งที!ทาํงานเสร็จ บุคคลจะคน้ควา้หาตวัเองดว้ยการทาํงานหลายๆ
อยา่งทาํใหท้าํงานต่าง ๆ ดว้ยใจที!ลงัเล และในที!สุดก็ทาํงานไม่สาํเร็จ ดงันั�น การตดัสินใจทาํในสิ!งที!
เป็นการเอาชนะงานควรจะเขียนบนัทึกไวแ้ละขีดฆ่าออกเมื!อทาํงานนั�นสาํเร็จ 

 8. ลงมือทาํงานนั�นทนัที ไม่ตอ้งคอยแรงบนัดาลใจหรือแรงผลกัดนั แมว้่าจะรู้สึก
ไม่ชอบการเรียนที!ตอ้งใชเ้วลามากาํหนด ปล่อยให้ทุกอยา่งผา่นไปตามกระบวนการแลว้ความใส่ใจ
จะเกิดขึ�น 

 9. การแข่งขนักบัตวัเอง ควรเลือกงานที!สามารถทาํไดส้ําเร็จในช่วงเวลาที!มีและ
บงัคบัตนเองใหท้าํสาํเร็จ ถา้มีเวลาเหลืออาจจะเพิ!มปริมาณงานที!สามารถจะทาํไดส้ําเร็จในแต่ละวนั
การกระทาํเช่นนี�จะผลกัดนัใหบุ้คคลมีความสนใจ และทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพ 

 10. เอาใจใส่สิ!งเดียวในช่วงเวลานั�น ไม่พยายามทาํงานหลายอยา่งหรือเอาใจใส่งาน
หลายเรื!องในเวลาเดียวกนั 

 
งานวจัิยเกี�ยวกบันิสัยด้านการเรียน 

 พยอม ธญัรส (2545) ศึกษาปัจจยัที!เกี!ยวขอ้งกบัการปรับตวัทางดา้นการเรียนของ
นักเรียนชั� นมัธยมศึกษาตอนต้น สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวดัตรัง พบว่า นิสัยในการเรียน  
ซึ! งมีความสัมพนัธ์ทางบวกกับการปรับตัวด้านการเรียนของนักเรียนชั� นมัธยมศึกษาชั�นปีที!  1  
โดยสามารถร่วมพยากรณ์การปรับตวัดา้นการเรียนไดร้้อยละ 40.20 เนื!องจากนกัเรียนที!มีระดบัของ
สติปัญญาอยูใ่นระดบัปานกลางและสูง มีพฤติกรรมตั�งใจเรียน มีความสนใจในการเรียน มีการวาง
แผนการเรียน ทบทวนบทเรียน ส่งงานตามที!ไดรั้บมอบหมาย ซึ! งเป็นลกัษณะนิสัยในการเรียนสูง 

 อมรรัตน์ หอมชื!น (2548) ศึกษาปัจจยัที!ส่งผลต่อการปรับตวัของนักศึกษาระดบั
ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั� นสูง  โรงเ รียนไทยบริหารธุรกิจและพาณิชยการ เขตบางเขน
กรุงเทพมหานคร พบว่า นิสัยในการเรียน มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการปรับตวัของนักศึกษา 
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 แสดงวา่ นกัศึกษาที!มีนิสัยในการเรียนดี มีการปรับตวัดา้นการ
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เรียนดี เนื!องจาก นักศึกษาจะเอาใจใส่ต่อการเรียน มีความคาดหวงัต่อการเรียนให้ดีขึ�น มีความ
มุ่งมั!นที!จะเรียนใหส้าํเร็จ รู้จกัขอรับคาํปรึกษาและขอความช่วยเหลือดา้นการเรียน มีความพึงพอใจ
ในวชิาที!เรียน รู้จกัการวางแผนและจดัระบบการเรียนของตนเอง 

 อริศรา จารุรัตน์ (2547 อา้งถึงใน จุฑารัตน์ ฉัตรพงษ์สวสั, 2553) ศึกษาตวัแปรที!
เกี!ยวขอ้งกบัการปรับตวัด้านการเรียนในหลกัสูตรการศึกษาขั�นพื�นฐาน ปีพุทธศกัราช 2544 ของ
นกัเรียนชั�นมธัยมศึกษาปีที! 1 ในพื�นที!การศึกษานนทบุรีเขต 1 พบวา่ นิสัยในการเรียนเป็นตวัแปรที!
มีความสัมพนัธ์และส่งผลต่อการปรับตวัของนักเรียนชั�นมธัยมศึกษาปีที!  1 ในพื�นที!การศึกษา
นนทบุรีเขต 1 เนื!องจาก นกัเรียนที!มีนิสัยการเรียนดีจะมีความตั�งใจเรียน เอาใจใส่ในการเรียนวาง
แผนการจดัระบบการเรียนดว้ยตนเอง รู้จกัแบ่งเวลา รู้จกัแสวงหาขอ้มูล สามารถปรับเปลี!ยนตนเอง
อยูเ่สมอ  

 
5.4 วนัิยในตนเองด้านการเรียน 

 ความหมายวนัิยในตนเอง 

 กรมวิชาการ กองวิจยัทางการศึกษา (2542 อา้งถึงใน ปฐมา ชุมศรี, 2548)วินยัใน
ตนเองเป็นกระบวนการ วิธีการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง โดยตนเป็นผูแ้นะนําตนเองให้
ประพฤติไปในแนวทางเลือกที!ว่าดี วินยัประเภทนี� เป็นวินยัที!เราสร้างขึ�นมาเองและตวัเราเป็นคน
ปฏิบติัตามขอ้บงัคบันั�น ๆ ทั�งนี� เพื!อให้พฤติกรรมของเราดาํเนินไปตามที!มุ่งหวงัไว ้สําหรับวินยัใน
ตนเองเป็นวนิยัชั�นเลิศทุกคนควรสร้างขึ�นสาํหรับบงัคบัพฤติกรรมของตนเอง การสร้างนิสัยสําหรับ
บงัคบัตนเองนั�นมีดงันี�   

1. สร้างนิสัยในการนอน การตื!น การดูหนงัสือ การออกกาํลงักาย การทาํงานและ
การพกัผอ่นใหไ้ดส้ัดส่วนที!เหมาะสมวนัหนึ!ง ๆ  

2. สร้างนิสัยเพื!อบงัคบัตนเองให้ทาํในสิ!งที!ดีบางอยา่งและละเวน้ในสิ!งที!เราคิดว่า
ไม่ดี แม้ขดักบัความนิยมในสังคม เช่น บงัคบัให้ตนเองเป็นคนประหยดั ไม่สูบบุหรี!  ตดัผมสั� น  
แต่งกายถูกตอ้งตามระเบียบมหาวทิยาลยั เป็นตน้ 

3. สร้างวินัยให้สามารถปฏิบติังานต่าง ๆ ตรงตามเวลานัดหมายเสมอหรือเป็น
ความสามารถในการบงัคบัควบคุมตนเองทั�งกาย วาจา ใจ ให้ประพฤติปฏิบติัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบั
สถานการณ์ เวลา และเป็นไปตามเงื!อนไข กฎเกณฑ์ กติกา หรือขอ้ตกลงหรือสังคมกาํหนดไวด้ว้ย
ความเต็มใจ และจริงใจโดยไม่มีการลงโทษหรือควบคุม(มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2532) 
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และเป็นความสามารถของบุคคลในการใช้ความคิดที!ได้จากการเรียนรู้ และควบคุมตนเองให้
ประพฤติตนไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์ เป็นการกระทาํ โดยสมคัรใจไม่มีการบงัคบั เกิดจาก
การตระหนกัในคุณค่าของการปฏิบติั (ยพุา ศรีสุข, 2549)  

 ดงันั�น วินยัในตนเองจึงเป็นความสามารถของนกัศึกษาในการควบคุมตนเองดา้น
การเรียนทั�งดา้นอารมณ์และพฤติกรรมให้ประพฤติปฏิบติัไดอ้ยา่งเหมาะสม โดยการปฏิบติัไม่ได้
เกิดจากขอ้บงัคบัแต่เกิดจากการที!นกัศึกษาเห็นคุณค่าหรือผลดีจากสิ!งที!ไดก้ระทาํ เพื!อให้พฤติกรรม
ดาํเนินไปตามความมุ่งหวงั เช่น ตรงต่อเวลา เข้าเรียนเป็นประจาํ มีความรับผิดชอบต่อตนเอง  
เป็นตน้  

 
สาเหตุของปัญหาวนัิยในตนเอง 

 กาญจนา ศรีกาฬสินธ์ุ (2545 อา้งถึงใน ศิวพงศ ์ไชยพร, 2548) กล่าววา่ สาเหตุของ
ปัญหาวินยัในตนเองมาจากตวันกัเรียน เช่น การไม่เขา้ใจในกฎระเบียบต่าง ๆ รวมถึงไม่เขา้ใจถึง
เหตุผลของกฎระเบียบเหล่านั�น พื�นฐานการศึกษาไม่ดีพอ การมีความสัมพนัธ์กบัเพื!อน ๆไปในทาง
เสื!อม การมีเรื! องกระทบกระเทือนจิตใจ การมีความรู้สึกขดัแยง้กับครูกับเพื!อน ๆ และกับทาง
โรงเรียน มีนิสัยการเรียนไม่ดี เฉื!อยชา ขาดความกระตือรือร้น เป็นตน้ 

คุณลกัษณะของผู้ที�มีวนัิยในตนเอง 

 ยพุา ศรีสุข (2549) ไดส้รุปลกัษณะของผูที้!มีวนิยัในตนเองประกอบดว้ย 
 1. มีความซื!อสัตยสุ์จริต 
 2. มีความรับผดิชอบ 
 3. เคารพสิทธิของผูอื้!น 
 4. มีระเบียบและปฏิบติัตามกฎของสังคม 
 5. มีลกัษณะมุ่งอนาคต 
 6. มีความเป็นผูน้าํ 
 7. มีความตรงต่อเวลา 
 8. มีความเชื!อมั!นในตนเอง 
 9. มีความขยนัอดทน หมั!นเพียร 
 10. รู้สึกเสียสละ และมีความเห็นอกเห็นใจผูอื้!น 
 11. ยอมรับการกระทาํของตนเอง 
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 แสงวนั ทองทิพย์ (2552) กล่าวว่า คุณลักษณะของผูมี้วินัยในตนเอง คือ ผู ้ที!
สามารถควบคุมอารมณ์หรือพฤติกรรมของตนเอง ให้เป็นไปตามที!มุ่งหวงัไวโ้ดยบุคคลนั�นจะตอ้งมี
คุณลกัษณะต่าง ๆ ที!สําคญัไดแ้ก่ การมีระเบียบและปฏิบติัตนตามกฎเกณฑ์ของโรงเรียนหรือสังคม
สามารถควบคุมอารมณ์ได ้มีความอดทน ตรงต่อเวลา มีความรับผิดชอบ มีความซื!อสัตยแ์ละมีความ
เป็นผูน้าํ ซึ! งคุณลกัษณะของพฤติกรรมดงักล่าว จะช่วยใหผู้ที้!มีวนิยัในตนเองมีจริยธรรมที!ดีสามารถ
ดาํเนินชีวติของตนในสังคมใหอ้ยูร่่วมกบัผูอื้!นอยา่งสงบสุขและยงัช่วยพฒันาสังคมใหดี้ขึ�น 

 ทศันีย ์จิตตชื์!นมีชยั (2548) กล่าววา่ คุณลกัษณะของผูที้!มีวินยัในตนเอง คือ ผูที้!จะ
สามารถควบคุมอารมณ์หรือพฤติกรรมของตนเองให้เป็นไปตามที!มุ่งหวงั โดยบุคคลนั�นจะตอ้งมี
คุณลกัษณะต่าง ๆ ที!สาํคญัดงันี�  

1. การปฏิบติัตนตามกฎระเบียบของสังคม 
 2. มีความเชื!อมั!นในตนเอง 
 3. มีความตั�งใจจริง 
 4. สามารถควบคุมอารมณ์ได ้
 5. มีความอดทน 
 6. ตรงต่อเวลา 
 7. มีความรับผดิชอบ 
 8. มีความเป็นผูน้าํ 
 9. มีความซื!อสัตย ์
 
ทฤษฎเีกี�ยวกบัความมีวนัิยในตนเอง 

 แสงวนั ทองทิพย ์(2552) กล่าวถึง ทฤษฎีที!เกี!ยวขอ้งกบัความมีวินยัในตนเอง คือ 
ทฤษฎีเกี!ยวกบัพฒันาการของวินัยในตนเอง ทฤษฎีที!สําคญัที!เกี!ยวขอ้งกบัพฒันาการของวินยัใน
ตนเองมี � ทฤษฎี คือ ทฤษฎีการเกิดวินยัในตนเองของเมาเรอร์ (Mowrer) และทฤษฎีแรงจูงใจทาง
จริยธรรมและความมีวนิยัในตนเองของแพคและแฮวคิเฮิสต ์(Peck and Havighurst) 

 j. ทฤษฎกีารเกดิวนัิยในตนเองของเมาเรอร์ (Mowrer) วนิยัในตนเองเกิดขึ�นมาจาก
การมีพื�นฐานมาตั�งแต่ระยะแรกเกิดจนกระทั!งเติบโตขึ�นมา โดยเริ!มจากความสัมพนัธ์ระหวา่งทารก
กบัมารดาหรือผูเ้ลี� ยงดูอนัจะนาํไปสู่ความสามารถควบคุมตนเองเมื!อโตขึ�น ทารกและเด็กจะตอ้ง
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เรียนรู้จากผูที้! เลี� ยงดู โดยการเรียนรู้นี� จะเกิดในสภาพอันเหมาะสมและเกิดขึ� นโดยมีขั�นตอน
ดงัต่อไปนี�  

 1) เริ!มตน้ที!ทารกไดรั้บการตอบสนองความตอ้งการ เช่น หิวก็ไดดื้!มนํ� า ร้อนก็ได้
อาบนํ� า ยุงกดัก็มีผูม้าปัดให้ เมื!อทารกไดรั้บการตอบสนองความตอ้งการก็จะรู้สึกพึงพอใจและมี
ความสุข โดยความสุขดงักล่าวจะรุนแรงมาก และติดตรึงอยูใ่นสาํนึกของทารกไปจนเติบโต 

 2) ขั�นต่อมาคือ ในขณะที!ทารกไดรั้บการตอบสนองความตอ้งการจนรู้สึกพอใจ
และมีความสุข การรับรู้ของเด็กขั�นต่อมาคือ ความสุขความพอใจของเด็กที!เกิดจากการไดรั้บการ
ตอบสนองความตอ้งการจากการปรากฏตวัของมารดา การรักและพอใจมารดานั�น จะตอ้งเกิดดว้ย
การเรียนรู้ เช่นนี�  ถ้าหากความสุขความพอใจ การรักและพอใจมารดานั�น ได้รับการตอบสนอง
ในทางตรงกนัขา้ม เช่น เมื!อหิวแลว้ไม่ไดกิ้น หรือกินเมื!อไม่ไดหิ้ว เด็กก็จะไม่มีรากฐานในการที!จะ
เรียนรู้  

 3) ขั�นต่อไป มารดาย่อมตอ้งควบคุมการอบรมสั!งสอนเด็กทั�งดา้นคาํพูดหรือการ
กระทาํต่าง ๆ เนื!องจากเด็กจะมีความสุข โดยการเลียนแบบมารดาทางคาํพูด การกระทาํ หรือทาํ
ตามที!มารดาสั!งสอน ความสุขความพอใจที!เกิดขึ�นมีลกัษณะเป็นการใหร้างวลัและชมเชยตนเองโดย
บุคคลไม่ตอ้งหวงัผลจากภายนอก เด็กจะเลียนแบบผูเ้ลี�ยงดูตนทั�งทางที!ดีและไม่ดี ขึ�นอยูก่บัลกัษณะ
ที!ตนรักและพอใจ ซึ! งลกัษณะที!แสดงถึงการมีวุฒิภาวะทางจิตของบุคคลนั�นจะปรากฏขึ�นในเด็ก
ปกติที!อายปุระมาณ 8 - 10 ปี และจะพฒันาต่อไปจนสมบูรณ์เมื!อเติบโตเป็นผูใ้หญ่ ฉะนั�น ผูที้!บรรลุ
ภาวะทางจิตอยา่งสมบูรณ์ จึงเป็นผูที้!สามารถควบคุมตนเองให้ปฏิบติัอยา่งมีเหตุผล ในสถานการณ์
ต่าง ๆ ได ้ผูที้!ขาดวินยัในตนเองเพราะไม่ไดผ้่านการเรียนรู้ดงัขา้งตน้ จะกลายเป็นคนที!ขาดการคิด
ยบัย ั�งจิตใจและมกัมีการกระทาํผดิอยูบ่่อยครั� ง 

 จากทฤษฎีของเมาเรอร์ แสดงให้เห็นวา่การเกิดวินยัในตนเองจนเป็นผูที้!บรรลุวุฒิ
ภาวะทางจิต จะตอ้งเริ!มตน้จากการเลี�ยงดูในวยัทารกอยา่งมีความสุขมีความพึงพอใจ ผา่นการอบรม
สั!งสอนและมีตวัแบบที!ดีมาจากแม่หรือผูดู้แลเด็ก จึงจะพฒันามาเป็นลกัษณะที!เด่นชดัในจิตสํานึก
และเป็นพฤติกรรมที!ถูกตอ้งของบุคคลนั�น 

 k. ทฤษฎแีรงจูงใจทางจริยธรรมและความมีวนัิยในตนเองของแพคและแฮวิคเฮิสต์ 
(Peck and Havighurst) ทั�ง 2 คน เชื!อวา่การควบคุมของอีโก ้(Ego - control) และการควบคุมของ
ซุปเปอร์อีโก ้(Super ego - control) ร่วมกนัช่วยให้เกิดความตอ้งการแสดงพฤติกรรมเพื!อผูอื้!นอยา่ง
สมเหตุสมผล นกัทฤษฎีทั�งสองเห็นวา่พลงัควบคุมของอีโกแ้ละซุปเปอร์ อีโกใ้นบุคคลจะมีมากหรือ
น้อยก็ได้ และบุคคลแต่ละคนจะมีพลังควบคุมของอีโก้และซุปเปอร์อีโก้ในระดับที!ไม่เท่ากัน 
เนื!องมาจากการไดรั้บความรู้ทางจริยศึกษาที!ทาํให้ทราบถึงผลที!เกิดจากการแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ 
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ในแต่ละบุคคลจะมีระดบัไม่เท่ากนั ซึ! งจะส่งผลไปยงัความมีวินยัในตนเองหรือการควบคุมของอีโก้
และซุปเปอร์อีโกที้!ต่างระดบักนั ดงันั�น นกัทฤษฎีทั�งสองจึงไดจ้าํแนกลกัษณะของบุคคลออกเป็น  
5 ประเภท ดงันี�  

1) พวกปราศจากจริยธรรม (Amoral person) หมายถึง บุคคลที!มีพลงัควบคุมของ 
อีโก้และซุปเปอร์อีโก้ที!น้อยมาก โดยบุคคลจะเป็นผูที้!ยึดตนเองเป็นศูนยก์ลางและเห็นแก่ตวัฝ่าย
เดียว โดยไม่เรียนรู้ที!จะให้แก่ผูอื้!น เป็นผูที้!ไม่สามารถควบคุมตวัเองได้ และจะกระทาํการต่าง ๆ 
อยา่งไม่ไตร่ตรอง บุคคลประเภทนี� ถูกควบคุมโดยความเห็นแก่ตวัของตนเองและเป็นผูที้!ขาดความมี
วนิยัในตนเองหรือมีนอ้ยมาก 

 2) พวกเอาแต่ได ้(Expedient person) หมายถึง บุคคลที!มีพลงัควบคุมของอีโกน้อ้ย
แต่พลงัควบคุมของซุปเปอร์อีโกมี้มากขึ�น แต่ยงัจดัอยูใ่นประเภทกลางค่อนขา้งนอ้ย บุคคลประเภท
นี� จะยึดตนเองเป็นศูนยก์ลาง และกระทาํทุกอย่างเพื!อความพอใจ เป็นคนที!ไม่จริงใจจะยอมอยู่
ภายใตก้ารควบคุมของผูมี้อาํนาจ ถา้จะทาํให้เขาได้รับผลที!ตอ้งการได ้เป็นผูที้!มีความมีวินยัน้อย
ลกัษณะนี�จะปรากฏตั�งแต่วยัเด็กตอนตน้ และในคนบางประเภทจะติดตวัไปตลอดชีวติ 

 3) พวกคลอ้ยตาม (Conforming person) หมายถึง บุคคลที!มีพลงัควบคุมของอีโก้
น้อยกว่า 2 ประเภทแรก แต่มีพลังควบคุมของซุปเปอร์อีโก้มากกว่า คือ อยู่ในระดบัปานกลาง
ค่อนขา้งมาก คนพวกนี�จะยดึพวกพอ้งเป็นหลกัและคลอ้ยตามผูอื้!นโดยไม่ไตร่ตรองบุคคลประเภทนี�
อยูภ่ายใตก้ารควบคุมของสังคมและกลุ่ม เป็นผูมี้วนิยัในตนเองในระดบัปานกลาง 

 4) พวกตั�งใจจริงแต่ขาดเหตุผล (Irration conscientious person) หมายถึง บุคคลที!มี
พลงัควบคุมของอีโก้ในระดบัปานกลาง แต่มีพลงัควบคุมของซุปเปอร์อีโก้มากจนเป็นที!ยอมรับ
กฎเกณฑ์และค่านิยมทางสังคมเข้าไป เป็นลักษณะของตนเอง จะเป็นผูที้!ทาํตามกฎเกณฑ์และ
กฎหมายอย่างยึดมั!นและมีศรัทธา เป็นผูที้!ถูกควบคุมโดยค่านิยมทางสังคม เป็นผูที้!มีวินยัในตนเอง
ค่อนขา้งมาก แต่ยงัไม่สมบูรณ์ บุคคลประเภทนี�จะทาํตามกฎอยา่งเคร่งครัดโดยเห็นวา่กฎเกณฑ์นั!น
เป็นของศกัดิG สิทธิG  แมจ้ะก่อให้เกิดผลเสียหายแก่ผูอื้!นก็ไม่สนใจบุคคลประเภทนี� จะเป็นหลกัของ
ชุมชน เพราะมีความมั!นคงในความเชื!อและการกระทาํ แต่ขาดความยืดหยุน่ จึงยงัเป็นคนประเภทที!
ไม่สมบูรณ์ทางจริยธรรม 

 5) พวกเห็นแก่ผูอื้!นอยา่งมีเหตุผล (Rational altruistic person) คือ บุคคลที!มีพลงั
ควบคุมของอีโกม้าก และพลงัควบคุมของซุปเปอร์อีโกก้็มากดว้ย จนเกิดสมดุลระหวา่งการปฏิบติั
ตามกฎเกณฑ์ของสังคม และความสมเหตุสมผล ไม่ตกอยู่ในอิทธิพลของกลุ่มในสังคมหรืออยู่ใต้
อิทธิพลของกฎเกณฑ์ อย่างปราศจากเหตุผล เป็นผูที้!มีวินยัในตนเองสูงมาก จะเป็นผูที้!ตระหนกัถึง
ผลการกระทาํของตนต่อผูอื้!น ก่อนจะทาํอะไรตอ้งพิจารณาอยา่งมีเหตุผลเพื!อผูอื้!นพร้อมที!จะร่วมมือ
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กบัสังคม มีความรับผดิชอบและใหค้วามเคารพเพื!อนมนุษย ์มีความตอ้งการที!จะเสียสละและเห็นแก่
ประโยชน์ส่วนรวมอย่างไรก็ตาม บุคคลประเภทนี� มีไม่มากนักในแต่สังคม แต่นักทฤษฎีทั�งสอง 
เชื!อวา่ เป็นบุคลิกภาพที!พฒันาถึงขีดสูงสุดของมนุษย ์คือ ความมีวินยัในตนเองเป็นคุณสมบติัสําคญั
ที!บุคคลควรจะมีเพราะผูมี้วนิยัในตนเอง จะมีจริยธรรมประพฤติอยา่งมีเหตุผลไม่ก่อความวุน่วายให้
สังคม การศึกษาทฤษฎีที!ว่าด้วยการเกิดวินัยในตนเอง จะเป็นสิ! งสําคัญที!จะทําให้ทราบวินัย 
ในตนเองมีที!มาอยา่งไรเพื!อจะไดป้ลูกฝังและพฒันาต่อไป  

 
งานวจัิยที�เกี�ยวกบัความมีวนัิยในตนเอง 

อาํนาจ พ่วงสมบติั (2551) ศึกษาปัญหาการเรียนของนักศึกษาระดับปริญญาตรี
หลกัสูตรวทิยาศาสตรบณัฑิต สาขาวิทยาการคอมพิวเตอร์ มหาวิทยาลยัราชภฎัราชนครินทร์ พบวา่ 
ปัญหาการเรียนของนักศึกษาระดับปริญญาตรีหลักสูตรวิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาวิทยาการ
คอมพิวเตอร์ มหาวทิยาลยัราชภฎัราชนครินทร์ มีปัญหาดา้นการเรียนอยูใ่นระดบัมาก โดยนกัศึกษา
มีปัญหาความรับผิดชอบต่อหน้าที!การเรียนและงานที!ไดรั้บมอบหมายจากผูส้อนของตวันกัศึกษา
เอง 

 สราญจิต สงวนสัตย ์(2553) ศึกษาปัจจยัที!ส่งผลต่อการปรับตวัของนกัเรียนวยัรุ่น 
จงัหวดันครปฐม กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนวยัรุ่น ระดบัชั�นมธัยมศึกษาปีที! 1-3 สังกดัสํานกังานเขต
พื�นที!การศึกษานครปฐม เขต 1 พบวา่ การมีวินยัในตนเอง เป็นตวัแปรที!สามารถทาํนายการปรับตวั
ได้ร้อยละ 56.2 แสดงว่า การมีวินัยในตนเองมีบทบาทต่อการปรับตัวของนักเรียนวยัรุ่นมาก  
ซึ! งพบว่า การมีวินยัในตนเองมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการปรับตวัมากที!สุด แสดงว่า นักเรียน
วยัรุ่นที!มีความรับผิดชอบมาก รู้ว่าตนเองจะตอ้งทาํอะไร มีหนา้ที!อะไร ควรปฏิบติัอย่างไรในการ
เรียน จะมีการปรับตวัไดดี้ 

 
6. เอกสารเกี�ยวกบัการฝึกอบรม 

6.1 ความหมายการฝึกอบรม 

วิน เชื�อโพธิG หกั (2537) กล่าวถึง การฝึกอบรมเป็นกระบวนการอยา่งมีระบบซึ! งมุ่ง
หมายที!จะพฒันาใหมี้ความรู้ ทกัษะ และทศันคติเพื!อให้เกิดการเปลี!ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลที!
ไดรั้บการฝึกนอกจากนี� มุ่งหวงัให้ผูฝึ้กอบรมสามารถนาํความรู้ แนวคิดใหม่ ๆ และความชาํนาญที!
ได้รับไปใช้ในการปฏิบติังานจริง อย่างชํานาญ เพื!อทาํให้บรรลุความสําเร็จตามวตัถุประสงค์ที! 
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คาดไว ้และจงกลนี ชุติมาเทวินทร์ (2542) ไดก้ล่าววา่ การฝึกอบรมเป็นการจดักระบวนการเรียนรู้
เพื!อปรับพฤติกรรมอนัเป็นการเพิ!มความสามารถในการทาํงานของคน ทั�งในเรื! องความรู้ทกัษะ 
ทศันคติ ความชาํนาญในการปฏิบติังาน รวมทั�งความรับผดิชอบต่าง ๆ และเป็นกระบวนการที!ทาํให้
ผูเ้ขา้รับการอบรมเกิดการเรียนรู้ในรูปแบบใดรูปแบบหนึ! ง เพื!อเพิ!มพูนหรือพฒันาสมรรถภาพใน
ดา้นต่าง ๆตลอดจนการปรับปรุงพฤติกรรม อนัจะนาํมาซึ! งการแสดงออก อีกทั�งพฒันา สุขประเสริฐ 
(2541)ได้กล่าวว่า การฝึกอบรมเป็นกระบวนการสําคญัที!จะช่วยพฒันาบุคคลให้มีความสามารถ 
ความรู้ทกัษะ ความชาํนาญการ ตลอดจนประสบการณ์ให้เหมาะสมกบัการทาํงาน รวมถึงก่อให้เกิด
ความรู้สึก เช่น ทศันคติหรือทศันคติที!ดีต่อการทาํงาน อนัจะส่งผลให้แต่ละบุคคลในหน่วยงานมี
ประสิทธิภาพในการทาํงาน และเป็นกระบวนการเพิ!มประสิทธิภาพในการทาํงานเฉพาะดา้นของ
บุคคลโดยมุ่งเพิ!มพูนความรู้ (Knowledge) ทกัษะ (Skill) และทศันคติ (Attitude) อนัจะนาํไปสู่การ
ยกมาตรฐานการทาํงานให้สูงขึ�น ทาํให้บุคคลมีความเจริญกา้วหน้าในหน้าที!การงานและองค์การ
บรรลุเป้าหมายที!กาํหนดไว ้ดังนั�น การฝึกอบรมจึงเป็นส่วนหนึ! งของการพฒันาบุคคล (สมคิด  
บางโม, 2544) สอดคลอ้งกบัวิจิตร อาวะกุล (2540) กล่าววา่ การฝึกอบรมนั�นมุ่งที!จะทาํให้เกิดการ
เปลี!ยนแปลงเกิดขึ� นในตวับุคคล ซึ! งอาจแบ่งออกได้เป็นด้านใหญ่ ๆ 3 ด้าน คือ 1) ด้านความรู้ 
(Knowledge) ดา้นความรู้ การศึกษา สั!งสอนให้มีความรู้ ความเขา้ใจสูง 2) ดา้นทกัษะ(Skill)ความ
ชาํนาญงาน 3) ดา้นทศันคติ(Attitude) ท่าทีความรู้สึกนึกคิดที!ดีที!ถูกที!ควร การสร้างสรรค ์ 

ดงันั�น การฝึกอบรม หมายถึง กระบวนการที!ช่วยพฒันาบุคคลให้มีการพฒันา
ความรู้ (Knowledge) พฒันาทักษะ (Skill) และเปลี!ยนแปลงทศันคติ (Attitude) ตลอดจนมีการ
ปรับเปลี!ยนพฤติกรรมไปในทิศทางที!ดีขึ�น และผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมสามารถนาํความรู้ที!ไดรั้บไปใช้
ในการดาํเนินชีวติได ้

 
6.2 วตัถุประสงค์ของการฝึกอบรม 

 พฒันา สุขประเสริฐ (2541) กล่าวไวว้า่ วตัถุประสงคข์องการฝึกอบรมโดยทั!วไปมี
วตัถุประสงคเ์พื!อ 

1) เพิ!มพนูความรู้ (Knowledge) 
2) พฒันาทกัษะ (Skill)  
3) เปลี!ยนแปลงทศันคติ (Attitude)  
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 1) เพิ!มพูนความรู้ (Knowledge) การเพิ!มพูนความรู้หรือเสริมสติปัญญาหรือเพื!อ
ปรับปรุงแก้ไขความรู้เพื!อการปฏิบัติงานของแต่ละบุคคลของแต่ละระดับเกี!ยวกับการเข้าใจ
กฎระเบียบ ขอ้บงัคบั หนา้ที!ที!ไดรั้บมอบหมาย ความรู้คือรู้สิ!งนั�นคืออะไร และสามารถจดจาํไวไ้ดมี้
ความรู้หรือรู้ในเหตุและผลของสิ!งที!ไดรู้้นั�น สามารถอธิบายและขยายความไดถู้กตอ้ง สามารถนาํ
สิ!งที!รู้ไปใชใ้นสถานการณ์จริงได ้นอกเหนือจากนี�แลว้การฝึกอบรมยงัสามารถมุ่งสูงขึ�นให้ผูเ้ขา้รับ
การฝึกอบรม สามารถวิเคราะห์และแยกแยะถึงองค์ประกอบต่าง ๆ ที!เป็นลาํดบัสัมพนัธ์กนัได้
สามารถสังเคราะห์ จดัเรียบเรียงและรวบรวมองคป์ระกอบต่าง ๆ ที!กระจายกนัอยูเ่ขา้เป็นแบบแผน
หรือโครงสร้างใหม่ได ้และที!สําคญัคือสามารถประเมินค่า คือตดัสินคุณค่าของสิ!งใดตามกฎเกณฑ์
ที!กาํหนดได ้

 2) พฒันาทกัษะ (Skill) การพฒันาความชาํนาญ เป็นจุดมุ่งหมายของการฝึกอบรม
และการพฒันามาช้านานรวมถึงตั�งแต่การจดัลาํดับความสําคญัของงาน การแก้ไขสถานการณ์ 
เฉพาะหนา้ การเพิ!มความมั!นใจในการตดัสินใจทาํใหส้ามารถปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้งและคล่องแคล่ว 
จนมีความเชื!อมั!นวา่จะสามารถทาํไดเ้องในสถานการณ์จริง 

 3) เปลี!ยนแปลงทศันคติ (Attitude) เมื!อสร้างทศันคติที!ดีที!เหมาะสมแก่ผูเ้ขา้รับการ
อบรม ทาํให้มีกาํลงัใจหรือขวญัที!ดีสามารถทาํงานของตนได้ด้วยความยินดี พอใจและสามารถ
ทาํงานร่วมกบัผูอื้!นไดด้ว้ยความสบายใจ การฝึกอบรมโดยทั!วไปมกัมีจุดมุ่งหมายเพื!อปรับปรุงแกไ้ข
ความรอบรู้เพื!อการปฏิบติังาน และเพิ!มทกัษะความชาํนาญการ 

 สมคิด บางโม (2544) กล่าววา่ การฝึกอบรมเป็นการเพิ!มพูนความรู้ ความสามารถ 
ในการทาํงานเฉพาะอยา่ง อาจจาํแนกวตัถุประสงคใ์นการฝึกอบรมไดเ้ป็น 4 ประการ เรียกยอ่ ๆ วา่ 
KUSA ดงันี�  

 1. เพื!อเพิ!มพูนความรู้ (Knowledge: K) ให้ความรู้ หลกัการ ทฤษฎี แนวคิดในเรื!อง
ที!อบรมเพื!อนาํไปใชใ้นที!ทาํงาน 

 2. เพื!อเพิ!มพูนความเขา้ใจ (Understand: U) เป็นลกัษณะที!จะไดต่้อเนื!องกบัความรู้
กล่าวคือ เมื!อรู้ในหลกัการและทฤษฎีแลว้สามารถตีความ แปลความ ขยายความ และอธิบายให้คน
อื!นทราบได ้รวมทั�งสามารถนาํไปประยกุตไ์ด ้

 3. เพื!อเพิ!มพูนทกัษะ (Skill: S) ทกัษะ คือ ความชาํนาญหรือความคล่องแคล่วที!จะ
ปฏิบติัอยา่งใดอยา่งหนึ!งไดโ้ดยอตัโนมติั เช่น การใชเ้ครื!องมือต่าง ๆ การขบัรถ เป็นตน้ 
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 4. เพื!อเปลี!ยนแปลงทศันคติ (Attitude: A) ทศันคติ คือ ความรู้สึกที!ดีหรืออาจไม่ดี
ต่อสิ! งต่าง ๆ การฝึกอบรมมุ่งให้เกิดหรือเพิ!มความรู้สึกที!ดีต่อองค์กร ต่อผูบ้งัคบับญัชา ต่อเพื!อน
ร่วมงาน และต่องานที!รับผิดชอบ เช่น ความภาคภูมิใจ ความจงรักภกัดีต่อองค์กร ความสามคัคีใน
หมู่คณะ ความรับผดิชอบต่องาน ความเอาใจใส่ต่องาน ความกระตือรือร้น เป็นตน้ 

 วนิ เชื�อโพธิG หกั (2537) กล่าววา่ การฝึกอบรมทั!วไปมีวตัถุประสงค ์4 ขอ้ไดแ้ก่ 
 1. เพื!อเพิ!มความรู้และแนวคิดใหม่ ๆ โดยเนน้ให้ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมไดรั้บความรู้

หลกัการ ทฤษฎี การฝึกอบรมจึงเป็นการบรรยาย อภิปราย สรุปเนื�อหาสาระที!เกี!ยวขอ้งกบัความรู้
อบรมที!เกี!ยวกบัความรู้ แนวคิดหรือทฤษฎีใหม่ ๆ ซึ! งเกิดจากการทดลอง คน้ควา้ วิจยั แลว้นาํความรู้
นั�นมาเผยแพร่ให้ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมได้ทราบเพื!อประโยชน์ในการปฏิบติังานให้สอดคลอ้งกบั
ความรู้และแนวคิดใหม่ ๆ ที!เกิดขึ�น 

 2. เพื!อเพิ!มทกัษะและประสบการณ์ในการทาํงาน โดยเนน้ให้ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม
ได้มีความชํานาญ ความคล่องแคล่วในการปฏิบติังาน การฝึกอบรมจึงเป็นการให้ผูเ้ข้ารับการ
ฝึกอบรมไดล้งมือฝึกการปฏิบติังานโดยใชเ้ครื!องมือ  

 3. เพื!อปรับเปลี!ยนพฤติกรรมให้เหมาะสม โดยเน้นผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมไดรู้้จกั
ปรับเปลี!ยนความประพฤติหรือพฤติกรรมของตนให้เป็นพฤติกรรมที!ดีที!ตอ้งการของสังคม บุคคล
จาํนวนมากมีความรู้ดี แต่ไม่นาํความรู้มาใช้ในการดาํเนินชีวิต การกระทาํของบุคคลเหล่านั�นมี
ผลกระทบต่อสังคม 

 การฝึกอบรมเพื!อปรับเปลี!ยนพฤติกรรมให้เหมาะสมจึงเป็นการจดักิจกรรมที!เน้น
ทางดา้นจิตใจของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม ให้ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมเห็นคุณค่าของการประพฤติตามกฎ
ของสังคม กฎของสังคมเป็นขอ้ตกลงที!เกิดจากความเห็นดีเห็นชอบของคนกลุ่มใหญ่การประพฤติ
ตามกฎจึงเป็นที!ปรารถนาของคนส่วนมากในสังคมนั�น 

 4. เพื!อเปลี!ยนทศันคติใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการขององคก์ร การที!บุคคลเขา้มา
อยู่ในองค์กร บุคลากรตอ้งมีทศันคติที!ตรงกบัทศันคติขององค์กร องค์กรที!ดีจะตอ้งมีบุคลากรที!มี
ความตั�งใจตรงกนัในการจดัการองค์กรให้บรรลุเป้าหมาย องค์กรจึงมีหน้าที!ที!จะตอ้งปรับเปลี!ยน
ทศันคติของบุคลากรทุกคนใหมี้ทศันคติใหต้รงกบัองคก์าร เมื!อบุคลากรในองคก์ารเขา้ใจเป้าหมายก็
จะตอ้งปฏิบติังานใหไ้ดผ้ลผลิตสูงจึงจะตรงกบัความตอ้งการขององคก์ร 
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6.3 การวางแผนกจิกรรมระหว่างการฝึกอบรม 

 จงกลนี ชุติมาเทวินทร์ (2544) กล่าววา่ การวางแผนกิจกรรมระหวา่งการฝึกอบรม 
มีขั�นตอนดงันี�  

 1. กิจกรรมปรับสภาพและเตรียมตวัผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม เป็นการใช้กิจกรรมทาง
การศึกษาเพื!อให้เกิดความพร้อมในการฝึกอบรม เช่น การกะเทาะเปลือกหรือการละลายพฤติกรรม
รวมทั�งการใชเ้กมส์ทางการศึกษาเขา้ช่วยเพื!อใหบ้รรยากาศที!ดีภายในระยะเวลาอนัสั�น และช่วยให้ผู ้
เขา้รับการฝึกอบรมรู้จกักนัรวดเร็ว อนัเป็นประโยชน์ต่อผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม เนื!องจากเป็นการปรับ
สภาพทางจิตใจและร่างกายใหพ้ร้อมอบรมและขจดัสิ!งที!อยูน่อกเหนือการฝึกอบรมรวมทั�งอุปสรรค
ในการเรียนรู้สิ!งใหม่ ๆ  

 2. กิจกรรมการนาํเสนอเนื�อหาการอบรม ในการอบรมจะมีการนําเสนอเนื�อหา
สาระของการอบรมโดยผูบ้รรยายหรือผูน้ําเสนอที!เป็นวิทยากรผูท้รงคุณวุฒิ ซึ! งจาํเป็นต้องมี
พรสวรรค์ในการนาํเสนอที!ดี เพื!อให้เกิดการเรียนรู้ภายในเวลาจาํกดั ซึ! งมีขอ้เสนอแนะเพื!อความ
สมบูรณ์ในการนาํเสนออยู ่4 ประการ 

1) ความสมบูรณ์ของเนื�อหาที!บรรยาย 
2) การจดัระเบียบในการบรรยาย 
3) ความเหมาะสมของสื!อ 
4) วธีิการถ่ายทอดความรู้ 

3. กิจกรรมผสมผสานเนื�อหา 
 ในแต่ละหลักสูตรการอบรม จะประกอบด้วยเนื�อหาหลายหลายหัวข้อ หรือมี

ผูบ้รรยายหลายคน ฉะนั�นจึงเป็นหนา้ที!ของวิทยากรดาํเนินการที!จะตอ้งทาํหนา้ที!ผสมผสานแต่ละ
หวัขอ้ให้ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมเขา้ใจ เช่น การสรุปประเด็น การเชื!อมโยงประเด็นเพื!อให้เกิดความ
ต่อเนื!อง รวมทั�งกระตุน้ให้เกิดแนวคิดในการนาํไปประยุกต์ใชว้ิธีการอาจจะจดัเวลาให้กบัผูเ้ขา้รับ
การฝึกอบรมเพื!อใหข้อ้มูลยอ้นกลบัหรือเพื!ออภิปรายพดูคุยกนั เช่น 

 1) ใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมทบทวนวา่ไดเ้รียนรู้อะไรไปบา้ง 
 2) เปรียบเทียบความรู้ที!ไดเ้รียนกบัวตัถุประสงค์ของการฝึกอบรม และ

ระดบัของความคาดหวงัไดบ้รรลุหรือไม่  
 3) ผูเ้ขา้ร่วมอบรมไดแ้สดงความรู้สึก และขอ้คิดเห็นต่าง ๆ และการนาํไป

ประยกุตใ์ช ้
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 4. การวเิคราะห์ สังเคราะห์และการสรุป 
 เมื!อเสร็จกิจกรรมวิทยากรจะแบ่งกลุ่ม ๆ หรือรายบุคคลเพื!อทาํการวิเคราะห์

สังเคราะห์ การอภิปรายสรุป สิ! งที!เรียนรู้ในภาคสนาม สิ!งที!สามารถนาํไปประยุกต์ใช้ ซึ! งขอ้มูล
เหล่านี�แต่ละคนสามารถนาํเอาไปใชใ้นการทาํแผนปฏิบติัการต่อไปในรูปแบบของ Action plan 

 5. การประเมินผลการฝึกอบรม 
 ในหลักสูตรอบรมมีวิธีการประเมินผลเข้ามาเกี! ยวข้องด้วย 2 ประเภท คือ 

การประเมินผลระหวา่งการอบรม ซึ! งเป็นการประเมินปฏิกิริยาตอบกลบัของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม
และประเมินการเรียนรู้ของผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม ส่วนการประเมินผลหลงัการฝึกอบรม เป็นการ
ประเมินพฤติกรรมของผูเ้ข้าอบรมและผลลัพธ์ของการอบรม โดยขั�นตอนในการประเมินมี 2 
วธีิการ ดงันี�  

1) การประเมินปฏิกิริยาตอบกลบั จะเป็นการประเมินความพึงพอใจของผูเ้ขา้
รับการฝึกอบรมที!มีต่อหลกัสูตร เช่น การสังเกตจากการแสดงออก ความสนใจ ความเห็นคุณค่า 
ความชื!นชม ขอ้เสนอแนะและขอ้มูลยอ้นกลบัอาจจะประเมินดว้ยวาจาหรือเขียนในรายงานหรือมี
แบบสอบถามหลงักิจกรรมหรืออาจเป็นการบนัทึกขอ้มูลรายวนั 

2) การประเมินการเรียนรู้ เป็นการประเมินระดบัของการเรียนรู้ ซึ! งระดบัของ
การประเมินการเรียนรู้มีอยู ่6 ระดบัดงันี�   

ระดับที!  1 ความรู้ เป็นการประเมินความสามารถในการจดจาํ ระลึกได ้ 
ในเรื!องของขอ้มูล ขอ้เทจ็จริง 

ระดับที!  2 ความเข้าใจ เป็นการประเมินระดับของความเข้าใจโดยการ
แสดงออกใหเ้ห็นถึงความสามารถในลกัษณะต่าง ๆ เช่น อธิบายได ้ระบุได ้

ระดบัที! 3 การประยุกต์ เป็นการประเมินความสามารถในการถ่ายทอดจาก
นามธรรมเป็นรูปธรรม 

ระดบัที! 4 การวิเคราะห์ เป็นการประเมินความสามารถในการแยกแยะสิ!ง
ต่าง ๆออกเป็นส่วน ๆ หรือเป็นประเด็น 

ระดบัที! 5 การสังเคราะห์ เป็นความสามารถในการจดัองค์ประกอบต่าง ๆ 
เขา้ดว้ยกนั เพื!อก่อใหเ้กิดสิ!งใหม่ ความรู้ใหม่ขึ�นมา 

ระดบัที! 6 การประเมินค่า เป็นความสามารถในการวินิจฉัยในเชิงคุณภาพ
และปริมาณ ทั�งวธีิการและเนื�อหา 

 วิธีการประเมินผลการเรียนรู้มี 6 ระดบั ส่วนใหญ่ประเมินโดยใช้แบบสอบถาม
Pre-test และ Post-test รวมทั�งการทดสอบอื!น ๆ เช่น ขอ้เขียน การสังเกตระหวา่งการอบรม 
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6.4 เทคนิคการฝึกอบรม (Training technique) 

 วิจิตร อาวะกุล (2540) กล่าวว่า เจ้าหน้าที!ฝึกอบรม วิทยากร ผูมี้หน้าที!บริหาร
โครงการฝึกอบรมทุกระดบัจาํเป็นตอ้งมีความรู้เกี!ยวกบัเทคนิค การฝึกอบรมรูปแบบต่าง ๆ เพื!อจะ
ได้จดัการฝึกอบรมให้ถูกต้องเหมาะสม เกิดประโยชน์ มีผลต่อการฝึกอบรมที!ดีกว่าเทคนิคการ
ฝึกอบรมที!ใชก้นัอยูท่ ั!วไป 

 1. การบรรยายหรือการสอน (Lecture) เป็นการสอนโดยอาศยัหลกัความแตกต่าง
ของความรู้ โดยผูบ้รรยายมีความรู้สูงกว่าผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม และผูอ้บรมมีความรู้น้อย ผูส้อน
ถ่ายเทความรู้ให้กบัผูอ้บรมเพียงฝ่ายเดียว มีลกัษณะของการสอนบอกเล่าทางวิชาการ สื!อสารทาง
เดียวเพื!อสร้าง เปลี!ยนแปลงความรู้สึกนึกคิด ความเชื!อเพื!อให้เกิดการยอมรับเรื!องราว หลกัการ
ทฤษฎีโดยใชก้ารจูงใจ โดยมีการใชเ้อกสารประกอบการบรรยายจึงจะไดผ้ล 

 2. การประชุม (Meeting) มกัจะใช้การประชุมเป็นวิธีการฝึกอบรมในหน่วยงาน
เช่น ประชุมเจา้หนา้ที! มีวิธีการทาํงาน กฎ ระเบียบ วิธีการพูดชี� แจงรายละเอียด การทาํความเขา้ใจ
ในที!ประชุม มีการนาํนโยบายใหม่ ๆ มาพูดคุยในที!ประชุม และสรุปเป็นมติที!ประชุมตอ้งยอมรับ
และปฏิบติัตาม 

 3. การนาํอภิปราย (Leading discussion) เทคนิคการอบรมเพื!อใหไ้ดค้วามรู้โดยการ
แลกเปลี!ยนประสบการณ์ ผูเ้ขา้ร่วมอบรมสามารถแสดงความคิดเห็นไดอ้ยา่งเสรี การนาํอภิปรายจึง
เป็นการนาํประสบการณ์จากผูอื้!นมาพฒันาตนเองและพฒันางานที!ตนทาํ โดยผูน้าํอภิปรายตอ้งมี
ความรู้และประสบการณ์ที!ดีและสามารถดึงประสบการณ์ของผูเ้ขา้ร่วมอบรมมาใชป้ระโยชน์ให้ได้
มากที!สุด 

 4. การอภิปรายโดยผูท้รงคุณวฒิุหลายคน (Panel discussion) เป็นการอภิปรายที!มีผู ้
อภิปรายระหวา่ง 3-4 คน รวมทั�งมีผูน้าํอภิปรายคอยสรุปและเชื!อมโยงเรื!องราววิทยากรแต่ละคนให้
ผูฟั้งเขา้ใจดีขึ�น โดยวิทยากรจะออกความคิดเห็นในหัวเรื!องเดียวกนั แต่เป็นความเห็นและทศันะ
ของแต่ละคนที!แตกต่างไป 

 5. การอภิปรายแบบซิมโพเซียม (Symposium) เป็นวิธีการที!มีผูท้รงคุณวุฒิหลาย
คนมาพดูคุยประเด็นเดียวกนัแต่แบ่งพดูกนัคนละตอน โดยมีผูด้าํเนินการอภิปรายคอยเชื!อมโยงและ
ประสานเรื!องใหผู้ฟั้งเขา้ใจดีขึ�น 

 6. การประชุมผูที้! มีประสบการณ์หรือมีความรอบรู้ในสาขาวิชา (Conference)  
เป็นการประชุมเพื!อหาแนวทาง คาํอธิบาย ขอ้ยุติ เรื!องบางเรื!องที!ยงัหาขอ้คาํตอบไม่ได ้ซึ! งผูเ้ขา้ร่วม
ประชุมมกัเป็นผูที้!มีความรู้หรือทาํงานเกี!ยวกบัเรื!องนั�น 
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 7. การประชุมทางวชิาการ (Institute) เป็นเทคนิคการประชุมเพื!ออบรมทางวิชาการ
ของสถาบันมหาวิทยาลัย หรือสถาบันการศึกษา โดยผูเ้ข้าร่วมมักเป็นผู ้ที! มีความรู้เชี!ยวชาญ 
มีความสามารถทางวิชาการ มกัจะประชุมกันเป็นสาขาวิชาเพื!อแลกเปลี!ยนความรู้หรือเทคนิค 
ใหม่ ๆ 

 8. การประชุมระดบัผูน้าํหวัหนา้ (Convention) เป็นการประชุมอบรมเฉพาะระดบั
หวัหน้า เช่น หัวหนา้กลุ่ม หวัหนา้แผนก เพื!อถกเถียงหรือปรึกษาหารือปัญหา อภิปรายแลกเปลี!ยน
วธีิการทาํงานต่างๆ เพื!อนาํผลไปรายงานหวัหนา้อีกต่อหนึ!ง 

 9. การประชุมเชิงปฏิบติัการ (Workshop) เป็นเทคนิคการประชุมที!ตอ้งการให้ผูเ้ขา้
อบรมเกิดประสบการณ์และเน้นการนาํเอาไปใช้ปฏิบติัมากกว่าการพูดสัมมนาแลกเปลี!ยนความ
คิดเห็นหรือการบรรยาย 

 10. การประชุมซินดิเคต (Syndicate) เป็นการประชุมเพื!อการอบรมพฒันาบุคคล
และแกไ้ขปัญหาที!มีลกัษณะเฉพาะเจาะจงของหน่วยงานหรือสถาบนั 

 11. การสัมมนา (Seminar) เป็นการประชุมหาแนวทางกวา้ง ๆ โดยผูที้!ทาํหน้าที!
และเกี!ยวขอ้งจากทุกสาขาอยา่งกวา้งขวาง มีลกัษณะ ดงันี�  

11.1 มีการประชุมสมาชิกทั�งหมด เพื!อรับฟังนโยบาย วตัถุประสงค์ มีการให้
ความรู้เกี!ยวขอ้งแก่ผูเ้ขา้ร่วมประชุม โดยการบรรยาย อภิปรายโดยผูท้รงคุณวฒิุ วทิยากร 

11.2 อาจมีการแบ่งกลุ่มเพื!อพิจารณาแกไ้ขปัญหาหรือไม่มีการแบ่งกลุ่ม  
11.3 มีลกัษณะเนน้การแลกเปลี!ยน เพิ!มพนูความรู้ เทคนิคใหม่ ๆ แก่สมาชิก 
11.4 มีปัญหาที!กาํหนดไวแ้น่นอนและเป็นปัญหาที!ค่อนขา้งมีระดบัการแกไ้ข

ปัญหาสูง 
11.5 เมื!อเสร็จการสัมมนามีการสรุปสัมมนาเพื!อใหผู้ที้!เกี!ยวขอ้งนาํไปใชป้ฏิบติั 

 12. การอภิปรายแบบปุจฉาวิสัชนา (Colloquy) เป็นการอภิปรายปัญหาที!มีลกัษณะ
ที!ผูอ้ภิปรายมีฝ่ายหนึ!งถามปัญหา ฝ่ายหนึ! งตอบ ซึ! งผูต้อบมกัเป็นผูเ้ชี!ยวชาญ มีลกัษณะเหมือนการ
พดูคุยกนั แต่ไม่เป็นทางการเหมือนการอภิปรายอยา่งอื!น 

 13. การตั�งเป็นคณะกรรมการ (Committee) เป็นการประชุมกนัของกรรมการเพื!อ
ปรึกษาหารือ เพื!อทาํงานให้บรรลุวตัถุประสงค ์ซึ! งเป็นงานที!ไม่สามารถทาํให้สําเร็จไดใ้นคนเดียว
เพื!อช่วยกนัวางแผน วางโครงการดาํเนินงาน การศึกษาปัญหา การแกไ้ขปัญหา และการประเมิน 

 14. ตั�งเป็นคณะทาํงาน (Working group) เป็นการตั�งให้เป็นคณะทาํงานเป็นกลุ่ม
คณะกรรมการเช่นเดียวกนักบัคณะทาํงานแต่คณะกรรมการอาจเพียงแต่คิดมิไดเ้ป็นผูรั้บผิดชอบใน
การทาํงานจึงมกัตั�งคณะทาํงานเพื!อดาํเนินการต่อจากคณะกรรมการ 
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 15. การแสดงบทบาทสมมุติ (Role playing or sociodrama) เป็นการจดัให้ผูเ้ขา้รับ
การฝึกอบรมไดแ้สดงบทบาทในสถานการณ์จริง ๆ อาจแบ่งเป็นกลุ่มยอ่ย แสดงกิจกรรมที!เป็นจริง 

 16. การศึกษาจากกรณี (Case study) เป็นการนาํปัญหาจริงมาเขียนเป็นเรื!องราว
เปลี!ยนชื!อคน สถานที! อาจใชก้ารอ่านให้ฟังหรืออ่านจากกรณีที!พิมพใ์ห้อ่าน เพื!อฝึกให้ผูเ้ขา้รับการ
ฝึกอบรมไดเ้กิดประสบการณ์ทางออ้ม ฝึกการพิจารณาการตดัสินใจ แกปั้ญหาต่าง ๆ ร่วมกนั 

 17. การอภิปรายกลุ่มยอ่ย (Group discussion) การประชุมกลุ่มยอ่ยตั�งแต่ 6 - 20 คน
ในเรื!องใดที!กาํหนดใหห้รือเป็นเรื!องที!น่าสนใจเพื!อสรุปผลแนวทางแกปั้ญหา 

 18. การระดมความคิด (Brain storming) เป็นเทคนิคการฝึกอบรมที!เปิดโอกาสให้
ทุกคนในกลุ่มร่วมแสดงความคิดเห็นไดอ้ยา่งเสรีหรืออาจเขียนใส่กระดาษแลว้รวบรวมจดัลาํดบัเอา
เฉพาะขอ้เสนอที!เหมาะสมเขา้ที!ประชุม 

 19. การพฒันาบุคคลดา้นสัมผสัความรู้สึก (Sensitivity training) เป็นการฝึกอบรม
ดา้นความรู้สึกสัมผสัของบุคคลจากการมีปฏิสัมพนัธ์ต่อกนัเพื!อให้เขา้ใจถึงพฤติกรรมที!เกิดขึ�นและ
แสดงออกจากผูอื้!นเป็นการฝึกทกัษะในการอ่านความรู้สึกผูอื้!นเพื!อตนเองจะแสดงพฤติกรรมได้
อยา่งเหมาะสม 

 20. ทศันศึกษา (Field trip) การนาํผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมไปศึกษายงัสถานที!อื!น
นอกเหนือไปจากการสอนสถานที!อบรมตามปกติ เพื!อให้เห็นของจริง สถานการณ์ การปฏิบติังาน
ในเรื!องที!อบรม 

 21. การสาธิตวิธี (Method demonstration) เป็นการนาํเอาของจริงแสดงวิธีทาํให้ผู ้
เขา้อบรมเห็นของจริง กระบวนการขั�นตอนการปฏิบติังาน วิธีการ เครื!องมือตอ้งจดัให้ผูอ้บรมเห็น
การทาํอยา่งชดัเจน 

 22. การสาธิตแบบแสดงผล (Result demonstration) ต่างกบัการสาธิตวิธีที!ไม่ตอ้ง
แสดงวธีิขั�นตอนการทาํใหเ้ห็นมีลกัษณะการจูงใจใหด้าํเนินการตามที!ปฏิบติั 

 23. การให้ทาํโครงการจริง (Live project or group work) เป็นแบบฝึกหัดที!ฝึก 
ทาํจริง โดยวทิยากรอาจกาํหนดใหท้าํ โดยกาํหนดรายละเอียดที!จะใหท้าํหรือแนวทางการปฏิบติัโดย
ประยกุตจ์ากหลกัวชิาการที!ศึกษาอบรม 

 24. การให้ทําแบบฝึกหัด (Exercise) โดยกําหนดให้ผู ้เข้ารับการฝึกอบรมได้
ปฏิบติัการอย่างใดอย่างหนึ!งในการแกปั้ญหาหลงัจากการบรรยายอาจตั�งโจทยปั์ญหาฝึกแกปั้ญหา
ในช่วงระยะเวลาหนึ!ง 

 25. เกมส์การบริหาร (Management games) เป็นการสร้างเกมส์หรือการเล่นเกมส์
ในการตดัสินใจ การเรียนรู้วธีิบริหาร การเป็นผูน้าํ การสังเกต โดยการใชเ้กมส์ 
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 26. การบริหารในเวลาจาํกดั (In basket training) การฝึกหดัการบริหาร เป็นการนาํ
เรื!องจริงที!นกับริหารจะตอ้งสั!งการมาใส่ในแฟ้มแลว้ให้ตดัสินใจสั!งการในเรื!องที!เป็นปัญหาต่างๆ
ในเวลาที!จาํกดั 

 27. การประชุมโต๊ะกลม (Panel or round table) เป็นการอภิปรายโดยผูท้รงคุณวุฒิ
และผูฟั้ง โดยอภิปรายในโตะ๊กลมมีลกัษณะแสดงทศันะและความคิดเห็นมากกวา่ขอ้เทจ็จริง 

 28. การสัมภาษณ์ (Interviewing) เป็นเทคนิคที!ให้ผูอ้บรมได้เกิดการเรียนรู้นอก
ห้องเรียนมีขอ้คิดจากสิ!งที!เรียนในห้องอบรม โดยกาํหนดให้แต่ละคนไปสัมภาษณ์ในหัวขอ้ที!ได้
กาํหนดแลว้นาํมาเสนอในชั�น สรุปรวบรวมเป็นเรื!องราวทั�งหมด 

 29. แบบห้องคน้ควา้ทดลอง (Laboratory) เป็นการฝึกปฏิบติัโดยการนาํเอาทฤษฎี
หลกัการและวิธีการที!เรียนเอาไปฝึกปฏิบติั เพื!อจะฝึกการปรับใช ้การประยุกต ์พฒันาความคิดและ
ทกัษะตลอดจนสังเกตกระบวนการที!เกิดขึ�น 

 30. การสอนแบบตวัต่อตวั (Coaching) เป็นการสอนในเรื!องใดเรื!องหนึ! งที!เฉพาะ
จะพบมากในหวัหนา้งานที!ตอ้งสอนแนะนาํงานเป็นรายบุคคล 

 31. การสอนสําเร็จรูป (Program instruction) เป็นการสอนที!ผูเ้รียนสามารถเรียนรู้
ดว้ยการสอนของเครื!องมือหรือหนงัสือที!เตรียมบทเรียนคาํถามคาํตอบอธิบายกลบัไปกลบัมาจนเกิด
ความเขา้ใจมีขั�นตอนที!ง่าย เมื!อจบจะมีขอ้คาํถามซกัถามความรู้ความเขา้ใจ 

 32. กระบวนการกลุ่มสัมพนัธ์ (Group process) เป็นเทคนิคการฝึกอบรมที!ใชก้ลุ่ม
เพื!อให้ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมไดท้าํกิจกรรม เพื!อการเรียนรู้ถึงพฤติกรรม ทศันคติ การเขา้ใจคน วิธีที!
แก้ปัญหาเกี!ยวกบัคนที!ถูกตอ้ง รวมถึงการเรียนรู้ปฏิกิริยาของกลุ่ม การกระตุน้ให้บุคคลเกิดการ
เปลี!ยนแปลง ทุกคนจะเกิดการหยั!งรู้ รับรู้ดว้ยตนเอง และพฒันาตนเองโดยอาศยัพฤติกรรมของกลุ่ม  

 33. การจดัเป็นทีมผูฟั้ง (Listening team) การฝึกกลุ่มให้เป็นผูฟั้งในการสอนอบรม 
และทาํหนา้ที!จดบนัทึก ฝึกการจบัประเด็น เรียบเรียงใหไ้ดป้ระเด็นที!สาํคญัของเรื!อง  

 34. กลุ่มซกัถาม (Audience reaction group) เป็นการฝึกหรือจดักลุ่มผูเ้ขา้รับการ
อบรมให้ฝึกการซักถาม ประเด็นปัญหา ทาํให้ตอ้งตั�งใจฟัง และฝึกการจบัประเด็น จดคาํถามและ
สรุประหวา่งที!วทิยากรบรรยาย และรายงานเป็นการตั�งใจฟัง การเรียน สมาธิในการฟัง 

 35. วิธีประสบเหตุการณ์ (Incident method) เหมาะกบัอบรมเจา้หน้าที!ระดบัตํ!า  
เป็นการเอาปัญหาที!เกิดขึ�นจริง สถานการณ์จริงยกขึ�นมาและวิทยากรจะรวบรวมคาํถามและให้กลุ่ม
ฝึกการตดัสินใจ หาข้อยุติ ถกแถลง ประเมินพฤติกรรม ทาํให้เกิดการเรียนรู้เพื!อเปลี!ยนแปลง
พฤติกรรมใหถู้กตอ้ง 
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 36. การแสดงละครสั�น (Skit or play let) เป็นการแสดงเรื!องราวละครสั�นในชั�น
และมีการซกัถามการแสดง เขียนบทการแสดง เพื!อเป็นการขยายมโนภาพ สร้างการจดจาํให้ดีขึ�นใน
เรื!องที!เขา้ใจยาก 

 37. การชี�แจงปัญหาขอ้ขอ้งใจ (Forum) เป็นเทคนิคในการชี�แจงพูดคุยระหวา่งผูฟั้ง
และวทิยากรคนหนึ!ง เพื!อชี�แจงเรื!องใดเรื!องหนึ!งที!เป็นปัญหา จะเกิดเมื!อขดัขอ้ง สงสัยในเรื!องต่าง ๆ  

 38. การฝึกงาน (Training) เป็นการส่งไปฝึกงานเพื!อฝึกดา้นสติปัญญา และฝึกการ
ทาํงาน ฝึกคิดและการแกปั้ญหา เผชิญหนา้กบัปัญหาต่าง ๆ  

 39. การให้รักษาการในตาํแหน่ง (Acting) เป็นวิธีของการฝึกอบรมโดยให้ทดลอง
แต่งตั�งให้รักษาการในตาํแหน่งหัวหน้างานให้ลองบริหารดูว่าจะสามารถทาํได้หรือไม่ ทาํให้ได้
ตระหนกัถึงความสามารถของตนเอง 

 40. การโยกยา้ยสับเปลี!ยนหมุนเวียนงาน (Job rotation) จะเป็นการฝึกให้ทาํงานยงั
หน่วยงาน แผนกต่าง ๆ เพื!อให้เรียนรู้งานไดลึ้กซึ� ง เมื!อเป็นผูบ้ริหารระดบัสูงจะได้มองงานและ
สั!งงานในภาพรวมไดดี้ขึ�น 

 
6.5 แนวคิดเกี�ยวกบัการฝึกอบรม 

สุจิตรา ธนานนัท ์(2552) กล่าวถึง แนวคิดเกี!ยวกบัการออกแบบและเลือกใชเ้ทคนิค
การฝึกอบรมไวด้งันี�  

 1. แนวคิดเกี!ยวกบัเรื!องกรวยประสบการณ์ของ Edgar Dale ไดแ้บ่งสื!อและอุปกรณ์
ที!ใชใ้นการสร้างการเรียนรู้ของคน โดยนาํเสนอในรูปแบบกรวยประสบการณ์(Learning pyramid 
or cone of experience) Dale อธิบายว่า สื!อหรืออุปกรณ์ที!ใช้ในการมองหรืออ่านจะเป็นตวัอกัษร
หรือรูปภาพก็ดี ผูเ้รียนจะใชเ้วลาในการเรียนรู้นอ้ย เพราะตอ้งรอใหเ้หตุการณ์เกิดขึ�นก่อน เช่น การดู
การแสดง สื!อและอุปกรณ์ที!จดัให้ผูเ้รียนรู้ทาํให้คนจดจาํได้มากขึ�น จดจาํกว่าการไดอ่้านหนังสือ 
เฉย ๆ แต่หากจะใหจ้าํไดดี้ยิ!งขึ�นควรไดเ้รียนรู้โดยการใชค้วามรู้สึกและประสาทสัมผสั สื!อประเภท
นี�จะใชก้ารเรียนรู้นานและจดจาํไดน้านเช่นกนัดงัแสดงในภาพที! 6 
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ภาพที! 6 พีระมิดแห่งการเรียนรู้หรือกรวยแห่งประสบการณ์  
ที!มา : สุจิตรา ธนานนัท,์ 2552 

 
2. แนวคิดเกี�ยวกบัความยากง่ายและเวลาที�ใช้ในการเปลี�ยนแปลงของ Elton Mayo 
 แนวคิดเกี!ยวกับความยากง่ายและเวลาที!ใช้ในการเปลี!ยนแปลง สามารถที!จะ

นําเสนอเป็นแผนภาพที!ใช้อธิบายถึงการเปลี!ยนแปลงความรู้ และทัศนคติว่าใช้เวลาน้อยและ
เปลี!ยนแปลงไดง่้ายกวา่การเปลี!ยนแปลงพฤติกรรมระดบัปัจเจกบุคคล ส่วนการเปลี!ยนแปลงที!ยาก
ที!สุดและใชเ้วลานานที!สุด คือ การเปลี!ยนแปลงพฤติกรรมกลุ่ม และพฤติกรรมการทาํงานของคนใน
องคก์รดงัแสดงในภาพที! 7 

 
    มาก 

การเปลี!ยนแปลงพฤติกรรมกลุ่ม/องคก์ร 
การเปลี!ยนแปลงพฤติกรรมปัจเจกบุคคล 
การเปลี!ยนแปลงทศันคติ 
การเปลี!ยนแปลงความรู้ 

    นอ้ย        มาก 
   เวลาที!ใชใ้นการเปลี!ยนแปลง 

 
ภาพที! 7 ความยากง่ายและเวลาที!ใชใ้นการเปลี!ยนแปลงความรู้ 

ที!มา : สุจิตรา ธนานนัท,์ 2552 
 

Lecture 5% 

Reading 10% 

Audio Visual 20% 

Demonstration 35% 

Discussion Group 50% 

Practice by Doing 75% 

Teach Other/Immediate use 90% 

ความยาก 

ในการ

เปลี!ยนแปลง 
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3. แนวคิด Kurt Lewin เกี�ยวกบัการปรับเปลี�ยนพฤติกรรม 

 Kurt Lewin (ม.ป.ป.อา้งถึงใน สุจิตรา ธนานนัท์, 2552)ไดเ้สนอขั�นตอนในการ
เปลี!ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลไว ้3 ขั�นตอน ดงัต่อไปนี�  

 1. การละลายพฤติกรรม (Unfreezing) การละลายพฤติกรรม คือ การจดัให้สมาชิก
ทุกคนที!มารับการฝึกอบรมไดรู้้จกักนั ยอมรับซึ! งกนัและกนั และพร้อมที!จะรับขอ้มูลจากวิทยากร
และเพื!อนที!รับการฝึกอบรมดว้ยกนั 

 2. การใส่สิ!งสอดแทรก (Moving: educating or intervening) การใส่สิ!งสอดแทรก
ในระหวา่งการเรียนรู้เพื!อตอ้งการเปลี!ยนแปลงพฤติกรรมให้เป็นไปตามที!ตอ้งการ หรือการเพิ!มพูน
ความรู้ในเรื!องที!ตอ้งการใหพ้นกังาน 

 3. การรักษาไวใ้ห้คงสภาพ (Refreezing) การให้คงสภาพใหม่หรือการอยู่ตวั คือ
การทาํใหค้นนาํการเรียนรู้ไปปฏิบติัจะตอ้งทาํให้การเรียนรู้นั�นเป็นที!ยอมรับ อาจจะโดยการทาํเป็น
ขอ้เสนอแผนงานโครงการที!จะปฏิบติั 

ดงันั�น ในการศึกษาแนวคิด Kurt Lewin เป็นการศึกษาเพื!อทาํให้ทราบถึงขั�นตอน
การเปลี!ยนแปลงพฤติกรรม ซึ! งผูว้ิจยัมีความสนใจและใช้แนวคิดนี� เป็นแนวทางในการศึกษา 
เนื!องจากกิจกรรมที!ผูว้จิยัสร้างขึ�นเนน้ให้นกัศึกษาเรียนรู้จากการกระทาํร่วมกนั จึงเหมาะสมในการ
นาํขั�นตอนการเปลี!ยนแปลงพฤติกรรมดงักล่าวมาใช้เพราะทาํให้นกัศึกษาเกิดความพร้อมในการ
เรียนรู้ นักศึกษาจึงเกิดแรงจูงใจ สนใจ และให้ความสําคญัต่อกิจกรรม ทาํให้นักศึกษามีความรู้
เกี!ยวกบัการปรับตวัและนาํความรู้ดงักล่าวไปใชป้ระโยชน์เพื!อปรับตวัดา้นการเรียนไดต่้อไป 

 
 4. การเรียนรู้ในการฝึกอบรม 

4.1 การเรียนรู้เป็นเรื!องของผูเ้รียน ส่วนวิทยากรเป็นเพียงผูฝึ้กอบรมเป็นเพียงผู ้
อาํนวยความสะดวก ดงันั�น จะเตรียมเฉพาะวทิยากรไม่ไดต้อ้งมีการดูแลผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมให้เขา
พร้อมที!จะเรียนรู้ เช่น ตอ้งมีเวลาเรียน มีสภาพแวดลอ้มในหอ้งฝึกอบรมที!เหมาะสม 

4.2 การเรียนรู้จะเกิดขึ�นไดดี้ก็ต่อเมื!อสิ! งที!เรียนมีความหมายต่อผูเ้รียน อีกทั�ง
เป็นสิ!งที!เขาตอ้งการ ดงันั�นวทิยากรหรือผูฝึ้กอบรมจะตอ้งบอกผูเ้รียนวา่สิ!งที!เรียนมีความสําคญัและ
มีความจาํเป็นอยา่งไร เพื!อที!จะจูงใจใหผู้เ้รียนติดตาม 

4.3 การเรียนรู้จะเกิดขึ�นไดต้อ้งมีเป้าหมายที!แน่นอน และเป้าหมายนั�นๆตอ้ง
สามารถกระทาํได ้คือ สามารถเรียนได ้และครูแจง้ใหผู้เ้รียนทราบถึงเป้าหมายของหลกัสูตร 

4.4 กิจกรรมการประเมินการเรียนรู้ จะตอ้งจดัใหมี้การประเมิน เพื!อให้ผูเ้ขา้ร่วม
อบรมมีการปรับปรุงตนเอง 
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4.5 ทุกส่วนของกิจกรรมการฝึกอบรมมีความสอดคลอ้งกนั การเรียนรู้เกิดขึ�น
ไดเ้มื!อผูเ้ขา้รับการอบรม วทิยากร และเจา้หนา้ที!ฝึกอบรมมีความสามคัคีและเขา้ใจกนั 

ดงันั�นในการศึกษาการเรียนรู้ในการฝึกอบรม เป็นการศึกษาเพื!อทาํให้ทราบการ
ปฏิบติัในการฝึกอบรมที!ผูอ้บรมมีต่อผูเ้ขา้รับการฝึกอบรม เช่น การดูแลผูเ้ขา้รับฝึกอบรมให้มีความ
พร้อม การชี� แจงความสําคญัในการอบรม เป้าหมายของการเรียนรู้ เป็นตน้ ซึ! งสามารถบอกไวไ้ด้
ค่อนขา้งชดัเจน ผูว้จิยัจึงมีความสนใจและใชแ้นวคิดนี� เป็นแนวทางในการศึกษา เนื!องจาก หากผูเ้ขา้
รับการฝึกอบรมทราบการปฏิบติัและรายละเอียดในการอบรมดงัขา้งตน้ จะทาํให้ผูเ้ขา้รับการอบรม
ทราบถึงกระบวนการเรียนรู้ เห็นความสําคญั และสนใจในการอบรมทาํให้สามารถเก็บเกี!ยวความรู้
และนาํความรู้ที!ไดรั้บไปประยกุตใ์ชใ้นการปรับตวัดา้นการเรียนไดต่้อไป 

 
6.6 ขนาดของกลุ่ม/เวลาและจํานวนครัGงการฝึกอบรม 

ขนาดของกลุ่ม คือ จาํนวนสมาชิกภายในกลุ่ม ซึ! งมีผลกระทบต่อคุณภาพของ
ปฏิสัมพนัธ์ภายในกลุ่มตลอดจนการสื!อสารระหวา่งสมาชิก โดยมีผูใ้ห้แนวคิดเกี!ยวกบัขนาดของ
กลุ่ม ดงันี�  

ทิศนา แขมมณี (2536) กล่าวว่า ขนาดของกลุ่มย่อยจะเป็นเท่าใดนั�นขึ� นอยู่กับ
ลกัษณะ วตัถุประสงคข์องกิจกรรม เช่น กิจกรรมบางประเภทตอ้งการกลุ่มขนาดเล็กบางกิจกรรม
ตอ้งการกลุ่มขนาดใหญ่ บางกิจกรรมตอ้งการความยืดหยุ่นขนาดของกลุ่มไดก้ลุ่มขนาดเล็กมกัจะ
ประกอบดว้ยสมาชิกประมาณ 2 - 5 คน กลุ่มขนาดใหญ่ประมาณ 10 - 20 คน แต่ขนาดที!เป็นที!นิยม
กนั คือ ขนาด 6 - 8 คน 

จาํเนียร ช่วงโชติและคณะ (2521) ได้กล่าวไวว้่า นักจิตวิทยานิยมศึกษากลุ่มที!มี
ขนาดเล็กจาํนวนสมาชิกไม่เกิน 15 คน เพราะสามารถเห็นการเปลี!ยนแปลงและการเคลื!อนไหว
ภายในกลุ่มของสมาชิกไดง่้าย ซึ! งหากมีมากเกินไปจะทาํให้สมาชิกไม่มีโอกาสแสดงความคิดเห็น
หรือความตอ้งการของตนเองไดค้รบทุกคน จะส่งผลให้บรรยากาศของกลุ่มน่าเบื!อหน่าย สมาชิก
ขาดความสนใจในกิจกรรมหรืออาจจะออกจากกลุ่มไปในที!สุด 

วฒันพล โชควิวฒันวนิช (2546) กล่าวว่า ขนาดของกลุ่มที!เหมาะสมควรมีสมาชิก
ในกลุ่มประมาณ 8 - 10 คน เพราะจะทาํให้กิจกรรมกลุ่มเกิดประสิทธิภาพมากที!สุดและมีความ
เหมาะสมในการดาํเนินกิจกรรม 

ตุลยดา วรรณิกาสกุล(2549) ไดก้ล่าววา่ ขนาดของกลุ่มเป็นปัจจยัที!สําคญัประการ
หนึ! งในการปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในกลุ่มที! มีจ ํานวนสมาชิกมากเกินไปกระบวนการ
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ปฏิสัมพนัธ์จะแตกต่างไปดว้ย จาํนวนสมาชิกที!เหมาะสมไม่ควรเกิน 15 คน เพราะการจดักิจกรรม
กลุ่มจะเกิดประสิทธิภาพและมีความเหมาะสมในการดาํเนินกิจกรรม 

จากที!กล่าวมาขา้งตน้สรุปได้ว่า ขนาดของกลุ่ม คือ จาํนวนสมาชิกภายในกลุ่มที!
ดาํเนินการจดักิจกรรม ซึ! งจาํนวนสมาชิกของกลุ่มนั�นมีผลต่อประสิทธิภาพของกลุ่มซึ! งจาํนวน
สมาชิกในกลุ่มที!เหมาะสมในการจดักิจกรรมนั�นประมาณ 8 - 10 คน แต่ทั�งนี� ไม่ควรเกิน 15 คน 

สําหรับการวิจยัในครั� งนี�ผูว้ิจยัไดจ้ดันกัศึกษากลุ่มละ 10 คน เนื!องจากนกัศึกษาจะ
ได้มีส่วนร่วมและมีปฏิสัมพนัธ์ซึ! งกันและกัน อีกทั� งผูว้ิจ ัยสามารถเห็นการเปลี!ยนแปลงการ
เคลื!อนไหวภายในกลุ่มของสมาชิกในกลุ่มไดง่้าย เหมาะสมกบัเนื�อหา และกิจกรรมที!ผูว้ิจยัจดัทาํขึ�น
และผูว้จิยัสามารถควบคุมดูแลไดอ้ยา่งทั!วถึง 

 
เวลาและจํานวนครัGงในการเข้ากลุ่ม 

Patterson (1973) กล่าวว่า การจดักิจกรรมเป็นกลุ่มควรจดัสัปดาห์ละ 2 ครั� ง แต่หาก
เวลาในการเขา้ร่วมกระบวนการกลุ่มมีน้อยอาจจะจดัสัปดาห์ละ 3 ครั� ง ซึ! งช่วงเวลาในการเขา้ร่วม
กระบวนการกลุ่มไม่ควรเกิน 1 ชั!วโมง 

TrotZer (ม.ป.ป.อา้งถึงใน เอมอร ดีมาก, 2540) ไดใ้ห้ความคิดเห็นว่าในการจดั
กิจกรรมกลุ่มในสถานศึกษา การกาํหนดระยะเวลา และความถี!ของการเขา้ร่วมกลุ่มตอ้งพิจารณาถึง
การจดัการเรียนของสถานศึกษานั�น ซึ! งจะทาํให้กาํหนดไดว้่าควรใช้เวลาในการเขา้ร่วมกลุ่มนาน
เท่าใด ส่วนจาํนวนครั� งขึ�นอยูก่บัเป้าหมายของกลุ่มและธรรมชาติของสมาชิกในกลุ่มแต่อยา่งน้อย
ที!สุดไม่ควรนอ้ยกวา่ 8 ครั� ง หากเขา้ร่วมหลายครั� งมากกวา่นี�จะดีมาก 

วฒันพล โชควิวฒันวนิช (2546) ไดส้รุปไวว้่า การจดักิจกรรมกลุ่มควรมีเวลาใน
การเขา้ร่วมประมาณ 50 - 60 นาที เป็นเวลา 1 - 2 ครั� งต่อสัปดาห์และมีกิจกรรมอยา่งนอ้ย 8 ครั� งหรือ
มากกวา่ก็จะช่วยใหเ้กิดผลดียิ!งขึ�น 

ณัฐวุฒิ  ภิญโญทรัพย์ (2551) ได้สรุปไว้ว่า  เวลาและจํานวนครั� งในการจัด
กระบวนการกลุ่ม ควรจดั 8 - 12 ครั� ง และใชเ้วลาประมาณ 50 นาที ถึง 1 ชั!วโมง ทั�งนี� ขึ�นอยูก่บั
สมาชิกในกลุ่มและพฒันาการของบุคคลเป็นสาํคญั  

สาํหรับงานวจิยัในครั� งนี�ผูว้ิจยัไดจ้ดัให้นกัศึกษาเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้น
การเรียน สัปดาห์ละ 2 ครั� งๆ ละ 1 ชั!วโมง รวมทั�งสิ�น 10 ครั� ง ในวนัจนัทร์ พุธ พฤหสับดี และศุกร์
เนื!องจากนกัศึกษาวา่งเวน้จากการเรียนและใชเ้วลา 1 ชั!วโมงจะทาํให้นกัศึกษาเกิดการเรียนรู้และ
รู้สึกไม่น่าเบื!อต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
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6.7 ประโยชน์ของการฝึกอบรม  

 พฒันา สุขประเสริฐ (2541) กล่าวถึงประโยชน์ของการฝึกอบรม ดงันี�  
 1. ช่วยให้บุคคลเป้าหมายเกิดการเรียนรู้ โดยการฝึกปฏิบติัภายใตค้าํแนะนาํของ

วทิยากรผูมี้ความรู้ความชาํนาญเกี!ยวกบัเรื!องนั�น 
 2. ช่วยให้ประหยดัเวลาในการเรียนรู้ บุคคลเป้าหมายไดเ้รียนรู้ตามลาํดบัขั�นและ

เขา้ใจเหตุผลรวมถึงเชื!อมโยงการปฏิบติัแต่ละขั�นตอนต่อเนื!องไดอี้กดว้ย การฝึกอบรมจึงช่วยให้
บุคคลมีเป้าหมายไดเ้รียนรู้ในเวลาสั�นกวา่การไปศึกษาดว้ยตนเอง 

 3. ช่วยให้มีโอกาสแลกเปลี!ยนความรู้และประสบการณ์ระหว่างบุคคลเป้าหมาย
ดว้ยกนัหรือระหวา่งบุคคลเป้าหมายกบัวิทยากรทาํให้เกิดความคิดที!กวา้งขวางลึกซึ� งขึ�น นอกจากนี�
ส่งผลต่อการถ่ายทอดความรู้และทกัษะไปยงัผูอื้!นที!เกี!ยวขอ้งหรือสนใจ 

 4. ช่วยพฒันาภาวการณ์เป็นผูน้าํของบุคคลเป้าหมายสามารถทาํให้ทาํงานและเป็น
ผูน้าํผูอื้!นได้ การฝึกอบรมจะช่วยให้บุคคลมีเป้าหมายได้เรียนรู้ถึงพฤติกรรมของผูน้าํที!ประสบ
ความสําเร็จ นอกจากนี� ช่วยให้รู้จกัเป้าหมายของตนเอง โดยผ่านกระบวนการกลุ่มสัมพนัธ์ จึงมี
ความพร้อมในการเป็นผูน้าํมากขึ�น 

 5. ช่วยพฒันาการทาํงานเป็นกลุ่ม โดยบุคคลเป้าหมายได้มีการเรียนรู้โดยผ่าน
กระบวนการกลุ่ม ซึ! งผูเ้ขา้รับการอบรมทุกคนไดเ้รียนรู้ดว้ยตนเอง จึงมีความเขา้ใจและเกิดทศันคติ
ในการทาํงานเป็นกลุ่มอยา่งมีประสิทธิผล สามารถนาํไปใชไ้ดอ้ยา่งเหมาะสม 

 6. เพิ!มขีดความสามารถให้กบัผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมจากการให้ความรู้หรือเทคนิค
ใหม่ ๆ เป็นการปรับปรุงความสามารถในการทาํงาน 

 7. ช่วยลดความเหนื!อยหน่าย เฉื!อยชาในการทาํงาน 
 8. สามารถทาํใหเ้กิดความรับผดิชอบมากขึ�น มีความรู้ดา้นการทาํงานมากขึ�น 
 9. เขา้ใจถึงความสัมพนัธ์ของงานต่าง ๆ กบังานของตนเอง เพิ!มการประสานงาน

ลดความขดัแยง้ในการทาํงานเพิ!มความพึงพอใจ ลดความตึงเครียดในการทาํงาน ซึ! งมีสาเหตุมาจาก
ขาดความรู้ ความสามารถที!เหมาะสม 
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บทที� 3 

วธีิดําเนินการวจิัย 

 
การวจิยัครั งนี เป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experimental research) เพื+อศึกษาผลของการ

จดัโปรแกรมการปรับตวัเพื+อพฒันาการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวทิยาการจดัการ
มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ 

 

ประชากร 
 

 ประชากรที+ใช้สําหรับการวิจัยในครั งนี  เป็นนักศึกษาชั นปีที+  1 ที+ก ําลังศึกษาอยู ่
คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ ประจาํปีการศึกษา 2556 
จาํนวน 689 คน  

 
กลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตวัอย่างที+ใช้ในการวิจัยครั งนี  เป็นนักศึกษาชั นปีที+  1 ที+ก ําลังศึกษาอยู่ใน 
คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ ประจาํปีการศึกษา 2556 
โดยมีขันตอนการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง ดงันี  

1. ให้นกัศึกษาชันปีที+ 1 ทัง 9 สาขาวิชาเอก จาํนวน 689 คน ทาํแบบสอบถามการ
ปรับตวัดา้นการเรียนที+ผูว้จิยัสร้างขึน  

 2. นาํแบบสอบถามแต่ละสาขาวิชาเอกมาหาค่าเฉลี+ย ส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน และ
ค่าคะแนนมาตรฐาน เลือกสาขาวิชาเอกที+มีคะแนนมาตรฐานตํ+าสุด 2 ลาํดบั ไดแ้ก่ สาขาวิชาเอก
บริหารทรัพยากรมนุษย ์ซึ+ งมีคะแนนมาตรฐานเท่ากบั - 0.09 และสาขาวิชาเอกการเงิน ซึ+ งมีคะแนน
มาตรฐานเท่ากบั - 0.18 

เกณฑ์การแปลค่าเฉลี�ย (บุญชม ศรีสะอาด, 2543) 
 4.51-5.00  หมายถึง มีความสามารถในการปรับตวัมากที+สุด 
 3.51-4.50 หมายถึง มีความสามารถในการปรับตวัมาก 
 2.51-3.50 หมายถึง มีความสามารถในการปรับตวัปานกลาง 
 1.51-2.50 หมายถึง มีความสามารถในการปรับตวันอ้ย 
 1.00-1.50 หมายถึง มีความสามารถในการปรับตวันอ้ยที+สุด 
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 3. หาค่าคะแนนมาตรฐานนกัศึกษาสาขาวิชาเอกการเงิน และสาขาวิชาเอกบริหาร
ทรัพยากรมนุษยเ์ป็นรายบุคคล โดยเลือกนกัศึกษาที+มีค่าคะแนนการปรับตวัดา้นการเรียนตํ+าสุด 

 4. สุ่มอยา่งง่ายโดยการจบัฉลากและสอบถามความสมคัรใจ ดงันี  
4.1 สาขาวชิาเอกการเงิน เพศชาย 10 คน และเพศหญิง 10 คน 
4.2 สาขาวิชาเอกการบริหารทรัพยากรมนุษย์ เพศชาย 10 คน และเพศหญิง 

10 คน 
5. สุ่มอยา่งง่ายโดยการจบัฉลากเพื+อแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ดงันี  

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที+ 8 การสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง 

 
เครื�องมือที�ใช้ในการวจัิย  
 

เครื+องมือที+ใชใ้นการวจิยัครั งนี มี 2 ประเภท คือ  
1. แบบสอบถามการปรับตวัทางดา้นการเรียน 
2.โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน 
 
1. แบบสอบถามการปรับตัวทางด้านการเรียน ผูว้จิยัดาํเนินการสร้างเครื+องมือดงันี  

1.1 ศึกษารายละเอียด เอกสาร และงานวิจยัที+เกี+ยวกบัการปรับตวัดา้นการเรียน
เพื+อจดัเตรียมและกาํหนดขอ้มูลพืนฐานเพื+อนาํมาสร้างเป็นแบบสอบถามการปรับตวัดา้นการเรียน 

 

lสาขาการเงิน 

(34 คน) 
lสุ่ม 

ถามความสมคัรใจ 

lสาขาบริหาร 

ทรัพยากรมนุษย ์

(40 คน) lสุ่ม 

ถามความสมคัรใจ 

lสาขาการเงิน 

(20 คน) 

lสาขาบริหาร 

ทรัพยากรมนุษย ์(20 คน) 

กลุ่มทดลอง 

(10 คน) 

กลุ่มควบคุม 

(10 คน) 

กลุ่มทดลอง 

(10 คน) 

กลุ่มควบคุม 

(10 คน) 

กลุ่มทดลองที+ 1 

(10 คน) 

กลุ่มควบคุมที+ 1 

(10 คน) 

กลุ่มทดลองที+ 2 

(10 คน) 

กลุ่มควบคุมที+ 2 

(10 คน) 

lสุ่ม 

lสุ่ม 

lสุ่ม 
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1.2 กาํหนดองค์ประกอบความสามารถในการปรับตวัจากการศึกษา วิเคราะห์
สังเคราะห์เอกสารและงานวจิยัที+เกี+ยวขอ้งรวม 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิV  ดา้นความวิตก
กงัวล ดา้นนิสัยการเรียน และดา้นวนิยัในตนเอง 

1.3 การสร้างแบบสอบถามการปรับตวัดา้นการเรียน ลกัษณะของแบบสอบถาม
เป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบัตามวิธีการของ Likert ไดแ้ก่ ตรงกบัพฤติกรรม
ของนกัศึกษาระดบั มากที+สุด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยที+สุด ซึ+ งแบบสอบถามทังหมดมี 26 ขอ้
ประกอบดว้ยขอ้ความดา้นบวก 15 ขอ้ (ขอ้ 1, 3 ,4 ,5 ,9 , 11 ,13 ,15 ,17 ,18, 22, 23, 24, 25, 26) และ
ขอ้ความดา้นลบ 11 ขอ้ (ขอ้ 2, 6, 7, 8, 10, 12, 14, 16, 19, 20, 21) สําหรับเกณฑ์ในการตรวจให้
คะแนนขอ้คาํถามที+เป็นดา้นบวกและขอ้คาํถามที+เป็นดา้นลบมีดงันี  

 
      ขอ้คาํถามที+เป็นดา้นบวก                         ขอ้คาํถามที+เป็นดา้นลบ 
มากที+สุด  5     1 
มาก   4     2 
ปานกลาง  3     3 
นอ้ย   2     4 
นอ้ยที+สุด  1     5  
 

1.4 นาํแบบสอบถามการปรับตวัดา้นการเรียนที+สร้างขึนให้อาจารยที์+ปรึกษา
วิทยานิพนธ์พิจารณา จากนันให้ผูท้รงคุณวุฒิที+มีความเชี+ยวชาญ จาํนวน 3 ท่านพิจารณา ได้แก่  
   1) ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.เกษตรชยั และหีม  

 2) ผูช่้วยศาสตราจารยสุ์พจน์ โกวทิยา  
 3) อาจารยด์ารณี กาญจนสุวรรณ 
ตรวจสอบรายละเอียดของแบบสอบถามและพิจารณาความสอดคล้องของ

วตัถุประสงค ์นิยามศพัทเ์ฉพาะ เป็นตน้ โดยใหเ้กณฑใ์นการตรวจพิจารณาขอ้คาํถาม ดงันี  
ใหค้ะแนน +1 เมื+อแน่ใจวา่ขอ้คาํถามวดัไดต้รงตามวตัถุประสงค ์
ใหค้ะแนน 0 เมื+อไม่แน่ใจวา่ขอ้คาํถามวดัไดต้รงตามวตัถุประสงค ์
ใหค้ะแนน - เมื+อแน่ใจวา่ขอ้คาํถามวดัไดไ้ม่ตรงตามวตัถุประสงค ์
1.5 นาํผลคะแนนที+ไดจ้ากผูท้รงคุณวุฒิมาคาํนวณหาค่า IOC (IOC : Index of 

item objective congruence) (พวงรัตน์ ทวรัีตน์, 2540) ดงันี  
 

IOC =ΣR/N 
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เมื+อ IOC = ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้คาํถามกบัพฤติกรรมการปรับตวั
ดา้นการเรียน 

ΣR = ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูท้รงคุณวุฒิ 
N = จาํนวนของผูท้รงคุณวฒิุ 
 
เกณฑ์ 

1) ขอ้คาํถามที+มีค่า IOC ตังแต่ 0.50-1.00 ขึนไป มีค่าความเที+ยงตรงใชไ้ด ้
2) ขอ้คาํถามที+มีค่า IOC ตํ+ากวา่ 0.50 ขึนไป ตอ้งปรับปรุง ใชไ้ม่ได ้

โดยค่า IOC ของแบบสอบถามการปรับตวัดา้นการเรียนมีคะแนนเท่ากบั 1.00 
ผูว้จิยัจึงเลือกขอ้คาํถามนัน ๆ ไวท้ังหมดซึ+งมีจาํนวน 26 ขอ้ 

1.6 นาํแบบสอบถามที+ไดรั้บจากผูท้รงคุณวุฒิมาปรับแกไ้ขและส่งให้อาจารยที์+
ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบอีกครั ง 

1.7. นาํแบบสอบถามที+ได้นาํไปใช้กบันักศึกษาที+ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง ได้แก่ 
นกัศึกษาคณะนิติศาสตร์ ชันปีที+ 1 จาํนวน 40 คน 

1.8. คาํนวณหาค่าความเชื+อมั+นของแบบสอบถามการปรับตวัดา้นการเรียนทัง
ฉบบัโดยใชสู้ตรสัมประสิทธิV อลัฟา ของครอนบาค หาค่า Alpha coefficient โดยค่าความเชื+อมั+นของ
แบบสอบถามทังฉบบัเท่ากบั .81 เนื+องจากเครื+ องมือที+ดีควรมีค่าความเชื+อมั+นเท่ากบั .70 ขึนไป
(เกษตรชยั และหีม, 2553) และมีค่าความเชื+อมั+นรายดา้น ดงันี  

1) ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิV    เท่ากบั .61 
2) ดา้นความวิตกกงัวล    เท่ากบั .72 
3) ดา้นนิสัยการเรียน    เท่ากบั .70 
4) ดา้นวินยัในตนเอง    เท่ากบั .65 

1.9 จดัพิมพแ์บบสอบถามที+ปรับปรุงเป็นฉบบัสมบูรณ์เพื+อนาํไปเก็บขอ้มูลกบั
กลุ่มตวัอยา่ง 

 
2. โปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียน เป็นการนําเอากิจกรรมการฝึกอบรมมา

ประยกุตใ์ชใ้นการดาํเนินกิจกรรม ซึ+ งมีขึนตอนการสร้าง ดงันี   
2.1 ศึกษารายละเอียดของกิจกรรมการฝึกอบรมจากเอกสารและงานวิจยั ทฤษฎี  

เพื+อนาํมาสร้างเป็นโปรแกรมการปรับตวัโดยครอบคลุมเนือหาทัง 4 ดา้น ไดแ้ก่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิV
ความวิตกกงัวล นิสัยการเรียน วินยัในตนเอง โดยในการสร้างโปรแกรมยึดวตัถุประสงค์ในการ
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ฝึกอบรมของวิจิตร อาวะกุล (2540) ซึ+ งกล่าววา่ การฝึกอบรมนันมุ่งที+จะทาํให้เกิดการเปลี+ยนแปลง
เกิดขึนในตวับุคคล 3 ดา้น คือ 

1) ดา้นความรู้ (Knowledge) 
2) ดา้นทกัษะ (Skill) 
3) ดา้นทศันคติ (Attitude) 

2.2 การสร้างโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนได้นาํขันตอนการฝึกอบรม
ของจงกลนี ชุติมาเทวนิทร์ (2544) มาปรับใช ้ประกอบดว้ยการดาํเนินการ 4 ขันตอน ไดแ้ก่ 

1) ขันนําเข้าสู่บทเรียน (กิจกรรมปรับสภาพและเตรียมตัวผู ้เข้ารับการ
ฝึกอบรม) เป็นการใช้กิจกรรมทางการศึกษาทาํให้เกิดความพร้อมในการฝึกอบรม เช่น กิจกรรม
ละลายพฤติกรรม รวมทังการใช้เกมส์สร้างบรรยากาศในการทาํกิจกรรม เพื+อช่วยให้ผูเ้ขา้รับการ
ฝึกอบรมรู้จกัและสนิทสนมกนัมากยิ+งขึน และเป็นการปรับสภาพจิตใจ ร่างกายให้พร้อมในการ
เรียนรู้สิ+งใหม่ๆ 

2) ขั นมีส่วนร่วม (กิจกรรมการนําเสนอเนื อหาการฝึกอบรมและการ
ผสมผสานเนือหา) เป็นขันตอนการนําเสนอเนือหาสาระ ความรู้ หรือกิจกรรมให้แก่ผูเ้ข้ารับ
ฝึกอบรม และให้ผูเ้ข้าร่วมฝึกอบรมได้ปฏิบัติกิจกรรม แสดงความคิดเห็น การอภิปรายพูดคุย  
โดยใชว้ิธีการต่าง ๆตามที+ผูว้ิจยัหรือวิทยากรกาํหนดขึน เพื+อให้เกิดการเรียนรู้และไดรั้บความรู้จาก
การเขา้ร่วมกิจกรรม 

3) ขันวิเคราะห์ สังเคราะห์และการสรุปนําไปใช้ วิทยากรให้ผูเ้ข้าร่วม
ฝึกอบรมทุกคนร่วมกนัสรุป อภิปราย วิเคราะห์ และสังเคราะห์ความรู้ที+ไดรั้บจากกิจกรรมสามารถ
นาํไปใชป้ระโยชน์และสามารถนาํไปประยกุตเ์ขียนเป็นแผนผงัความรู้ได ้

4) ขันประเมินผล จะแบ่งเป็น 2 ประเภทดว้ยกนั คือ การประเมินผลระหวา่ง
การดาํเนินกิจกรรมโดยผูว้ิจยัใช้การสังเกตปฏิกิริยาการตอบสนองของผูเ้ขา้ร่วมและการประเมิน
หลงัเสร็จสินกิจกรรมเพื+อประเมินความรู้ ความเขา้ใจ การประยกุตใ์ช ้เป็นตน้ 

2.3 นาํโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนให้อาจารยที์+ปรึกษาพิจารณา จากนัน
นาํไปใหผู้เ้ชี+ยวชาญตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเหมาะสมอีกครั ง โดยใชผู้เ้ชี+ยวชาญจาํนวน 3 

ท่าน พิจารณา ไดแ้ก่  
1) รองศาสตราจารย ์ดร.นิรันดร์ จุลทรัพย ์
2) ผูช่้วยศาสตราจารยสุ์พจน์ โกวทิยา 
3) อาจารยด์ารณี กาญจนสุวรรณ 



106 

 

R 

2.4 นาํโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที+ผูเ้ชี+ยวชาญทัง 3 ท่าน พิจารณาและ
แนะนาํมาปรับปรุงแกไ้ข 

2.5 ใหอ้าจารยที์+ปรึกษาพิจารณาอีกครั งก่อนนาํไปใชจ้ริง 

 

การดําเนินการทดลอง 
 

 แบบแผนการทดลอง 

 การวิจยัครั งนี เป็นการวิจยัเชิงทดลองใชก้ารวิจยัแบบ Randomized Solomon four 
group design 

 การดําเนินการทดลอง ผู้วจัิยได้ดําเนินการทดลองตามขั1นตอน ดังนี1 

 1. กาํหนดแบบแผนการทดลองในการวิจยัครั งนี  โดยใช้แผนการทดลองแบบ
Randomized Solomon four group design  

 

แผนการทดลองแบบ Randomized Solomon four group design 
  

 

 
 

ภาพที+ 9 แผนการทดลองแบบ Randomized Solomon four group design 
ที+มา : องอาจ นยัพฒัน์, 2548 

 
สัญลกัษณ์ที�ใช้ในการทดลอง 

 R  หมายถึง   การสุ่ม  
 E  หมายถึง   กลุ่มทดลอง 
 C  หมายถึง   กลุ่มควบคุม 
 O1 หมายถึง   การทดสอบก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน 
 O2 หมายถึง   การทดสอบหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน 
 X  หมายถึง   การเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน 

กลุ่ม ทดสอบก่อน ให้สิ�งทดลอง ทดสอบหลงั 

E1 

C1 

E2 

C2 

O1 

O1 

 

 

X 
 

X 
 

O2 

O2 

O2 

O2 
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 การดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูลดําเนินการในช่วงภาคการศึกษา 

ที� 2 ปีการศึกษา 2556 โดยมีขั1นตอน ดังนี1 
 1. ใหน้กัศึกษากลุ่มทดลอง(E1) และกลุ่มควบคุม(C1) ทาํแบบสอบถามการปรับตวั

ดา้นการเรียนก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน 
 2. การจดัโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนเป็นการนาํกิจกรรมการฝึกอบรมมา

ประยุกต์ใช้ในการดาํเนินกิจกรรมตามเนือหาของโปรแกรมที+ได้จดัไว ้ครอบคลุมทัง 4 ด้าน คือ  
ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิV  ดา้นความวติกกงัวล ดา้นนิสัยการเรียน ดา้นวนิยัในตนเอง 

 3. ขันตอนการดาํเนินการผูว้ิจยัไดน้าํขันตอนการฝึกอบรม 4 ขันตอนของจงกลนี
ชุติมาเทวนิทร์ (2544) มาปรับใชใ้นการจดักิจกรรม ไดแ้ก่ 

1) ขันนาํเขา้สู่บทเรียน 
2) ขันมีส่วนร่วม 
3) ขันวเิคราะห์ สังเคราะห์และการสรุปนาํไปใช ้
4) ขันประเมินผล 

4. ขันตอนการดาํเนินกิจกรรม แบ่งเป็นการดาํเนินกิจกรรมของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ดงันี  

1. กลุ่มทดลอง 
1.1 กลุ่มทดลองใหเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน โดยเนือหาที+

ใช้ในการจดักิจกรรมนกัศึกษาครอบคลุม 4 ดา้น ไดแ้ก่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิV  ความวิตกกงัวล นิสัย
การเรียน วินยัในตนเอง โดยผูว้ิจยัไดด้าํเนินการตามโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที+ผูว้ิจยัได้
สร้างขึน ดงันี  

1) กิจกรรมที+ 1     ปฐมนิเทศ 
2) กิจกรรมที+ 2     ความสนใจในการเรียน 
3) กิจกรรมที+ 3     การวางแผนการเรียน 
4) กิจกรรมที+ 4     พฤติกรรมกลา้แสดงออก 
5) กิจกรรมที+ 5     เทคนิคการเตรียมตวัสอบ 
6) กิจกรรมที+ 6     การจดัการความเครียดดา้นการเรียน 
7) กิจกรรมที+ 7     เทคนิคการเรียนดี 
8) กิจกรรมที+ 8     การบริหารเวลาเรียน 
9) กิจกรรมที+ 9     ความรับผดิชอบดา้นการเรียน 
10) กิจกรรมที+ 10 ปัจฉิมนิเทศ 
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1.2 กลุ่มทดลอง (E1) เขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนสัปดาห์ละ 
2 ครั ง วนัละ 1 ชั+วโมง คือ วนัพฤหสับดี เวลา 16.30 - 17.30 น. และวนัศุกร์ เวลา 09.00 - 10.00 น. 

1.3 กลุ่มทดลอง (E2) เขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนสัปดาห์ละ 
2 ครั ง วนัละ 1 ชั+วโมง คือ วนัจนัทร์ เวลา 16.00 - 17.00 น. และวนัพุธ เวลา 16.00 -17.00 น. 

 
2. กลุ่มควบคุม 

2.1 กลุ่มควบคุมให้รับขอ้สนเทศด้านการเรียนโดยเนือหาที+ใช้ในการให้
ขอ้สนเทศประกอบดว้ย 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิV  ดา้นความวิตกกงัวล ดา้นนิสัยการ
เรียน ดา้นวนิยัในตนเอง โดยกลุ่มควบคุมจะเขา้รับการใหข้อ้สนเทศสัปดาห์ละ 1 ครั ง ดงันี  

2.1.1 กลุ่มควบคุม (C1) ให้เขา้รับการให้ขอ้สนเทศ วนัละ 1 ชั+วโมง คือ  
วนัองัคาร เวลา 16.00 - 17.00 น. 

2.1.2 กลุ่มควบคุม (C2) ให้เขา้รับการให้ขอ้สนเทศ วนัละ 1 ชั+วโมง คือ  
วนัศุกร์ เวลา 10.00 - 11.00 น. 

 5. หลงัการทดลอง ผูว้ิจยัให้นักศึกษากลุ่มควบคุม (C1และC2) และกลุ่มทดลอง
(E1และE2) ทาํแบบสอบถามการปรับตวัชุดเดิม แลว้บนัทึกเป็นคะแนนที+ไดห้ลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรม 

6. นาํคะแนนที+ไดจ้ากการทดสอบก่อนและหลงัมาวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติ
เพื+อทดสอบสมมติฐานต่อไป 

 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

 วเิคราะห์ขอ้มูลจากการทดลองโดยใชค้อมพิวเตอร์โปรแกรมสาํเร็จรูป 
 

สถิติที�ใช้ในการวจัิย 

1. สถิติพืนฐาน ไดแ้ก่ ค่าเฉลี+ย ค่าเบี+ยงเบนมาตรฐาน ค่าคะแนนมาตรฐาน 
2. สถิติที+ใชห้าคุณภาพของแบบวดั 

2.1 การวิเคราะห์หาค่าความเชื+อมั+นของแบบวดัโดยใช้ค่าสัมประสิทธิV แอลฟา
ตามวธีิ (Alpha - coefficient) ของ Cronbach 

3. สถิติที+ใชใ้นการทดสอบสมมติฐาน 
3.1 ศึกษาการปรับตวัดา้นการเรียนก่อนและหลงัการทดลองของนกัศึกษากลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยหาค่าเฉลี+ย และส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน 
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3.2 ทดสอบอิทธิพลของโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมทังที+มีและไม่การทดสอบก่อนทดลอง โดยใช้การทดสอบ Independent sample  
t-test 

3.3 วิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนและ
การทดสอบก่อนให้สิ+ งทดลองที+มีอิทธิพลร่วมกนัต่อการเปลี+ยนแปลงการปรับตวัด้านการเรียน  
โดยใชก้ารทดสอบ Two - way ANOVA 

3.4 ศึกษาปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งเพศและโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที+มีผล
ต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการ โดยใชก้ารทดสอบ Two -
way ANOVA 

3. 5 สรุปจากการสังเกตการมีส่วนร่วมในการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้น
การเรียน เช่น การอภิปราย การแสดงความคิดเห็น เป็นตน้ 

 
การแปลผลการวจัิย 

 แปลผลตามแนวคิดขององอาจ นยัพฒัน์ (2548) ดงันี  
 1. วิเคราะห์ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียนและการ

ทดสอบก่อนการให้โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนจากคะแนนเฉลี+ยภายในเซลล์ ปรากฏดงั
ตารางที+ 2 
 
ตารางที� ; แสดงสภาพเงื+อนไขการใหสิ้+งทดลองกบัการทดสอบก่อนการใหสิ้+งทดลอง 
 

การวดัหรือการทดสอบ 

ก่อนให้สิ�งทดลอง 

การให้สิ�งทดลอง 

มี ไม่มี 

มี O2, กลุ่มทดลองที+ 1 (E1) O2, กลุ่มควบคุมที+ 1 (C1) 
ไม่มี O2, กลุ่มทดลองที+ 2 (E2) O2, กลุ่มควบคุมที+ 2 (C2)      

 

ที+มา : องอาจ นยัพฒัน์, 2548 
 

2. ทดสอบอิทธิพลของโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที+จดักระทาํให้กบักลุ่ม
ตวัอย่างโดยมีการทดสอบก่อนการให้โปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียน จากการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี+ยการเปลี+ยนแปลงของการปรับตวัดา้นการเรียนที+เกิดขึนก่อนและหลงัการทดลองระหว่าง
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กลุ่มทดลองที+ 1 (E1) และกลุ่มควบคุมที+ 1 (C1) และทดสอบอิทธิพลของโปรแกรมการปรับตวัดา้น
การเรียนที+ให้กบัตวัอยา่งโดยไม่มีการทดสอบก่อน จากการเปรียบเทียบค่าเฉลี+ยของตวัแปรตามที+
เกิดขึนภายหลงัการทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองที+ 2 (E2) และกลุ่มควบคุมที+ 2 (C2)  

 ทังนี  หากความแตกต่างที+เกิดขึนโดยเฉลี+ยระหวา่ง E1- C1 และ E2- C2 มีระดบัพอๆ 
กนั แสดงว่าโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนมีอิทธิพลต่อการเปลี+ยนแปลงที+เกิดขึนในกลุ่ม
ตวัอย่างทั งที+มีและไม่มีการทดสอบก่อนการให้โปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียนในระดับ
เทียบเคียงกนั 
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บทที� 4 

ผลการวจิัย 

 
การวิจยัครั� งนี� เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) ศึกษาการปรับตวั

ดา้นการเรียนก่อนและหลงัการทดลองของนกัศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทดสอบอิทธิพล
ของโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั�งที9มีและไม่มีการ
ทดสอบก่อนทดลอง วิเคราะห์ความแปรปรวนระหวา่งโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนกบัการ
ทดสอบก่อนให้สิ9งทดลองที9มีอิทธิพลร่วมกนัต่อการเปลี9ยนแปลงการปรับตวัดา้นการเรียน และ
ศึกษาปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งเพศและโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที9มีผลต่อการปรับตวัดา้นการ
เรียนของนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวทิยาการจดัการ กลุ่มตวัอยา่งที9ศึกษา จาํนวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง จาํนวน 2 กลุ่มๆละ 10 คน กลุ่มควบคุม จาํนวน 2 กลุ่มๆละ 10 คน วิเคราะห์ขอ้มูลตาม
แนวคิดขององอาจ นยัพฒัน์ (2548) ผลการวจิยันาํเสนอ ตามลาํดบั ดงันี�  

 

ตอนที� 1 ค่าเฉลี9ย และส่วนเบี9ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการปรับตวัดา้นการเรียน
ของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง 

ตอนที� 2 การทดสอบอิทธิพลของโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที9มีอิทธิพล
ต่อการเปลี9ยนแปลงการปรับดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวทิยาการจดัการ  

ตอนที� 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนระหวา่งโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนกบั
การทดสอบก่อนให้สิ9งทดลอง และค่าเฉลี9ยของการปรับตวัดา้นการเรียนที9วดัค่าได้จากนกัศึกษา 
ชั�นปีที9 1 คณะวทิยาการจดัการทั�ง 4 กลุ่ม 

ตอนที�  4 วิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างเพศและโปรแกรมการปรับตัวด้าน 
การเรียน และค่าเฉลี9ยของการปรับตวัดา้นการเรียนที9วดัค่าไดจ้ากนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวทิยาการจดัการ 
ทั�งเพศชายและเพศหญิง   

ตอนที� 5 สรุปผลการสังเกตพฤติกรรมระหวา่งการทดลอง 
  
 
 
 
 



112 

 

ตอนที� 1 ค่าเฉลี�ย และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการปรับตัวด้านการเรียนของกลุ่ม

ตัวอย่างก่อนและหลงัการทดลอง 
 เป็นการหาค่าเฉลี9ย และค่าส่วนเบี9ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบก่อนและ 

การทดสอบหลังที9วดัค่าได้จากนักศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวิทยาการจดัการทั�ง 4 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม
ทดลอง (E1,E2) และกลุ่มควบคุม (C1,C2) ผลปรากฏดงัตารางที9 3 

ตารางที� 3 แสดงค่าเฉลี9ย และส่วนเบี9ยงเบนมาตรฐานการทดสอบก่อนและการทดสอบหลงัของ
นกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวทิยาการจดัการ 

 
 

 

การปรับตัว 
ด้านการเรียน 

ก่อนทดลอง  หลงัทดลอง 

� S.D. � S.D. 

กลุ่มทดลองที9 1 (n=10) 3.01 0.12 3.62 0.23 

กลุ่มควบคุมที9 1 (n=10) 2.92 0.33 3.21 0.41 

กลุ่มทดลองที9 2 (n=10) - - 3.58 0.10 

กลุ่มควบคุมที9 2 (n=10) - - 3.32 0.33 
  

 

จากตารางที9 3 แสดงค่าเฉลี9ย และส่วนเบี9ยงเบนมาตรฐานก่อนการทดลองและหลงั
การทดลองของนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวทิยาการจดัการ พบวา่ ค่าเฉลี9ยการปรับตวัดา้นการเรียนของ
นกัศึกษากลุ่มทดลองที9 1 ก่อนการทดลองเท่ากบั 3.01 และหลงัการทดลอง เท่ากบั 3.62 , ค่าเฉลี9ย
การปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษากลุ่มควบคุมที9 1 ก่อนการทดลองเท่ากบั 2.92 และหลงัการ
ทดลอง เท่ากบั 3.21, ค่าเฉลี9ยการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษากลุ่มทดลองที9 2 หลงัการทดลอง
เท่ากบั 3.58 และค่าเฉลี9ยการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษากลุ่มควบคุมที9 2 หลงัการทดลอง
เท่ากบั 3.32 แสดงวา่ นกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวิทยาการจดัการมีค่าคะแนนการปรับตวัดา้นการเรียน
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม 
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ตอนที� 2 การทดสอบอทิธิพลของโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียนที�มีอทิธิพลต่อการเปลี�ยนแปลง

การปรับด้านการเรียนของนักศึกษาชั2นปีที� 1 คณะวทิยาการจัดการ  

 1. การทดสอบอิทธิพลของโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียนของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมที�มีการทดสอบก่อนทดลอง 
 เป็นการทดสอบอิทธิพลของสิ9งทดลอง (ซึ9 งไดแ้ก่ โปรแกรมการปรับตวัดา้นการ

เรียน) ที9จดักระทาํให้กับตวัอย่าง ได้แก่ กลุ่มทดลองที9 1 (E1) และกลุ่มควบคุมที9 1 (C1) ที9มีการ
ทดสอบก่อนการให้สิ9งทดลอง โดยการเปรียบเทียบค่าเฉลี9ยการเปลี9ยนแปลงของการปรับตวัดา้น
การเรียนที9เกิดขึ�นก่อนและภายหลงัการทดลอง ผลปรากฏดงัตารางที9 4 
 

ตารางที� 4 ผลเปรียบเทียบการเปลี9ยนแปลงการปรับตวัดา้นการเรียนที9เกิดขึ�นก่อนและภายหลงัการ
ทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองที9 1 (E1) และกลุ่มควบคุมที9 1 (C1)  

 

 

กลุ่ม 
 
�  

 

S.D. 

 

n 

t-test 95% 

Confidence 

Interval 
value prob 

กลุ่มทดลองที9 1 (E1) 0.60 0.27 10 2.23* 0.04 0.02,0.61 
กลุ่มควบคุมที9 1 (C1) 0.29 0.35 10 

*P  < .05     
 

จากตารางที9 4 แสดงผลเปรียบเทียบการเปลี9ยนแปลงการปรับตวัดา้นการเรียนที9
เกิดขึ�นก่อนและภายหลงัการทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองที9 1 (E1) และกลุ่มควบคุมที9 1 (C1) พบวา่
ค่าเฉลี9ยการเปลี9ยนแปลงของการปรับตัวด้านการเรียนที9เกิดขึ� นก่อนและภายหลังการทดลอง
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที9ระดบั .05 แสดงวา่ ค่าเฉลี9ยการเปลี9ยนแปลงของการปรับตวั
ด้านการเรียนที9เกิดขึ� นก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที9 1 และกลุ่มควบคุมที9 1  
มีความแตกต่างกนั 

 

 2. การทดสอบอิทธิพลของโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียนของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมที�ไม่มีการทดสอบก่อนทดลอง 
 เป็นการทดสอบอิทธิพลของสิ9งทดลอง (ซึ9 งไดแ้ก่ โปรแกรมการปรับตวัดา้นการ

เรียน) ที9จดักระทาํให้กบัตวัอย่าง ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองที9 2 (E2) และกลุ่มควบคุมที9 2 (C2) ที9ไม่มีการ
ทดสอบก่อนการให้สิ9งทดลอง โดยการเปรียบเทียบค่าเฉลี9ยของการปรับตวัดา้นการเรียนที9เกิดขึ�น
ภายหลงัการทดลอง ผลปรากฏดงัตารางที9 5 
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ตารางที� 5 ผลเปรียบเทียบการปรับตวัดา้นการเรียนที9เกิดขึ�นภายหลงัการทดลองระหวา่งกลุ่ม
ทดลองที9 2 (E2) และกลุ่มควบคุมที9 2 (C2) 
 

 
กลุ่ม 

 
�  

 
S.D. 

 
n 

t-test 95% 
Confidence 

Interval 
value prob 

กลุ่มทดลองที9 2 (E2) 3.58 0.10 10 2.35* 0.04 0.02,0.49 
กลุ่มควบคุมที9 2 (C2) 3.32 0.33 10 

*P  < .05 
 

จากตารางที9 5 แสดงผลเปรียบเทียบการปรับตวัดา้นการเรียนที9เกิดขึ�นภายหลงัการ
ทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองที9 2 (E2) และกลุ่มควบคุมที9 2 (C2) พบวา่ ค่าเฉลี9ยของการปรับตวัดา้น
การเรียนที9เกิดขึ�นภายหลงัการทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติที9ระดบั .05 แสดงว่า
ค่าเฉลี9ยการเปลี9ยนแปลงของการปรับตวัด้านการเรียนที9เกิดขึ�นภายหลงัการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองที9 2 และกลุ่มควบคุมที9 2 มีความแตกต่างกนั 

 ดงันั�น จากผลในตารางที9 4 และ 5 แสดงให้เห็นวา่โปรแกรมการปรับตวัดา้นการ
เรียนมีอิทธิพลต่อการเปลี9ยนแปลงการปรับด้านการเรียนที9 เ กิดขึ� นของนักศึกษาชั� นปีที9  1  
คณะวทิยาการจดัการ ทั�งที9มีและไม่มีการทดสอบก่อนการให้โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนใน
ระดบัเทียบเคียงกนั 

 
ตอนที� 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียนกับการทดสอบก่อน

ให้สิ�งทดลอง และค่าเฉลี�ยของการปรับตัวด้านการเรียนที�วัดค่าได้จากนักศึกษาชั2 นปีที� 1 คณะ

วทิยาการจัดการทั2ง 4 กลุ่ม 

1. วิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียนกับการ

ทดสอบก่อนให้สิ�งทดลอง 
 เป็นการทดสอบปฏิสัมพนัธ์ระหว่างโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนกบัการ

ทดสอบก่อนให้สิ9 งทดลองที9มีอิทธิพลร่วมกันต่อการเปลี9ยนแปลงการปรับตัวด้านการเรียน  
ของนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวิทยาการจดัการโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (Two 
way ANOVA) ผลปรากฏดงัตารางที9 6  
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ตารางที� 6 แสดงผลของการวิเคราะห์ความแปรปรวนระหวา่งโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนกบั
การทดสอบก่อนใหสิ้9งทดลองที9มีอิทธิพลร่วมกนัต่อการเปลี9ยนแปลงการปรับตวัดา้นการเรียน 

 

***P < .001 
 

จากตารางที9 6 เป็นการแสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างโปรแกรม
การปรับตวัดา้นการเรียนกบัการทดสอบก่อนให้สิ9งทดลอง พบว่า โปรแกรมการปรับตวัดา้นการ
เรียนมีอิทธิพลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที9ระดบั .001 แสดงวา่ โปรแกรมการ
ปรับตวัดา้นการเรียนไดมี้อิทธิพลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวิทยาการ
จดัการ ในขณะที9การทดสอบก่อนไม่มีอิทธิพลต่อการปรับตวัด้านการเรียนของนักศึกษาชั�นปีที9 1  
คณะวทิยาการจดัการ  

2. ค่าเฉลี�ยของการปรับตัวด้านการเรียนที�วัดค่าได้จากนักศึกษาชั2 นปีที� 1  

คณะวทิยาการจัดการ  
 เป็นการแสดงผลค่าเฉลี9ยของการปรับตวัดา้นการเรียนที9วดัค่าไดจ้ากนกัศึกษาชั�น 

ปีที9 1 คณะวิทยาการจดัการทั�ง 4 กลุ่ม โดยจาํแนกตามโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนและ 
การทดสอบก่อนการใหโ้ปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน ผลปรากฏดงัตารางที9 7  
 

 

 

 

แหล่งความแปรปรวน Sum of 

Squares 

df Mean  

Squares 

F ค่าวกิฤติของ F 

โปรแกรมการปรับตวั 
ดา้นการเรียน 

1.09 1 1.09 23.19         .000*** 

การทดสอบก่อน 0.01 1 0.01 0.25 0.62 
โปรแกรมการปรับตวัดา้น 
การเรียนและการทดสอบก่อน 

0.06 1 0.06  1.26 0.27 

ความคลาดเคลื9อน 1.70 36    

รวม 2.86 39    
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ตารางที� 7 แสดงผลของค่าเฉลี9ยการปรับตัวด้านการเรียนที9ว ัดค่าได้จากนักศึกษาชั� นปีที9  1  
คณะวทิยาการจดัการ ทั�ง 4 กลุ่ม 

 
 

 การวดัหรือการทดสอบ 

ก่อนให้สิ�งทดลอง 

การให้สิ�งทดลอง 

                 มี ไม่มี 

  				�       S.D.        กลุ่ม            �         S.D.       กลุ่ม 

มี    3.62     0.23          E1  3.21      0.14        C1 

ไม่มี    3.58     0.10          E2  3.32      0.33        C2 

 
จากตารางที9 7 เป็นการแสดงผลค่าเฉลี9ยของการปรับตวัดา้นการเรียนที9วดัค่าไดจ้าก

นกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวิทยาการจดัการทั�ง 4 กลุ่ม โดยจาํแนกตามโปรแกรมการปรับตวัดา้นการ
เรียนและการทดสอบก่อนการใหโ้ปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน พบวา่ กลุ่มที9มีการปรับตวัดา้น
การเรียนเฉลี9ยสูงที9สุด ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองที9 1 (x = 3.62) และกลุ่มทดลองที9 2 (x = 3.58) รองลงมา
ไดแ้ก่ กลุ่มควบคุมที9 2 (x = 3.32) และกลุ่มควบคุมที9 1 (x = 3.21) แสดงวา่ นกัศึกษาที9ไดรั้บโปรแกรม
การปรับตวัดา้นการเรียนมีการปรับตวัดา้นการเรียนสูงกว่านกัศึกษาที9ไม่ไดรั้บโปรแกรมการปรับตวั
ดา้นการเรียน  

 ดงันั�น จากผลการวิจยัในตารางที9 6 และตารางที9 7 แสดงให้เห็นวา่ โปรแกรมการ
ปรับตวัดา้นการเรียนมีอิทธิพลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวิทยาการ
จดัการ โดยนกัศึกษาที9ไดรั้บโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีการปรับตวัดา้นการเรียนสูงกว่า
นกัศึกษาที9ไม่ไดรั้บโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน ในขณะที9โปรแกรมการปรับตวัดา้นการ
เรียนชุดนี�สามารถนาํไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งโดยไม่ตอ้งมีการทดสอบก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม 

  
ตอนที� 4 วเิคราะห์ความแปรปรวนระหว่างเพศและโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียน และค่าเฉลี�ยของ

การปรับตัวด้านการเรียนที�วดัค่าได้จากนักศึกษาชั2นปีที� 1 คณะวทิยาการจัดการทั2งเพศชายและเพศหญงิ 

1. วเิคราะห์ความแปรปรวนระหว่างเพศและโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียน 
 เป็นการทดสอบปฏิสัมพนัธ์ระหว่างเพศและโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน 

ที9มีผลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวิทยาการจดัการ โดยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบสองทาง (Two way ANOVA) ผลปรากฏดงัตารางที9 8  
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ตารางที� 8 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างเพศและโปรแกรมการปรับตวัดา้นการ
เรียนที9มีผลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวทิยาการจดัการ 

 

***P < .001  
 

จากตารางที9 8 เป็นการแสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างเพศและ
โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน พบวา่ โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีปฏิสัมพนัธ์กบัการ
ปรับตวัดา้นการเรียนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที9ระดบั .001 แสดงวา่ โปรแกรมการปรับตวัดา้นการ
เรียนมีอิทธิพลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวิทยาการจดัการ ในขณะที9
เพศไม่มีปฏิสัมพนัธ์ต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวทิยาการจดัการ  

 

2. ค่าเฉลี�ยของการปรับตัวด้านการเรียนที�วัดค่าได้จากนักศึกษาชั2 นปีที�  V  

คณะวทิยาการจัดการทั2งเพศชายและเพศหญงิ 
 เป็นการแสดงผลค่าเฉลี9ยของการปรับตวัดา้นการเรียนที9วดัค่าไดจ้ากนกัศึกษาชั�น 

ปีที9 1 คณะวิทยาการจดัการ ทั�งเพศชายและเพศหญิงโดยจาํแนกตามโปรแกรมการปรับตวัด้าน 
การเรียนและเพศ ผลปรากฏดงัตารางที9 9  
ตารางที� 9 แสดงผลของค่าเฉลี9ยของการปรับตวัด้านการเรียนที9วดัค่าได้จากนักศึกษาชั�นปีที9 1  
คณะวทิยาการจดัการ ทั�งเพศชายและเพศหญิง 

 
 

  
เพศ 

การให้สิ�งทดลอง 
มี ไม่มี 

  				�       S.D.        กลุ่ม           �         S.D.       กลุ่ม 
ชาย    3.68     0.20           1  3.26      0.30           3 
หญิง    3.52     0.10           2  3.28      0.21           4 

แหล่งความแปรปรวน Sum of 

Squares 

df Mean  

Squares 

F ค่าวกิฤติของ F 

เพศ 0.05 1 0.05 1.17 0.29 
โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน 1.09 1 1.09 24.15       .000*** 
เพศและโปรแกรมการปรับตวั 
ดา้นการเรียน 

0.09 1 0.09 1.89 0.18 

ความคลาดเคลื9อน 1.63 36    

รวม 2.86 39    
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จากตารางที9 9 เป็นการแสดงผลค่าเฉลี9ยของการปรับตวัดา้นการเรียนที9วดัค่าไดจ้าก
นักศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวิทยาการจดัการทั�งเพศชายและเพศหญิง โดยจาํแนกตามโปรแกรมการ
ปรับตวัดา้นการเรียนและเพศ พบวา่ กลุ่มที9มีการปรับตวัดา้นการเรียนเฉลี9ยสูงที9สุด ไดแ้ก่ กลุ่มที9 1 
(x = 3.68) กลุ่มที9 2 (x = 3.52) รองลงมาไดแ้ก่ กลุ่มที9 4 (x = 3.28) และกลุ่มที9 3 (x = 3.26) แสดงวา่ 
นกัศึกษาเพศชายและเพศหญิงที9ไดรั้บโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีการปรับตวัดา้นการเรียน
สูงกวา่นกัศึกษาที9ไม่ไดรั้บโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน   

 ดงันั�น จากผลการวิจยัในตารางที9 8 และตารางที9 9 แสดงให้เห็นวา่ โปรแกรมการ
ปรับตวัดา้นการเรียนมีอิทธิพลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชั�นปีที9 1 คณะวิทยาการ
จดัการ โดยนกัศึกษาที9ไดรั้บโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีการปรับตวัดา้นการเรียนสูงกว่า
นกัศึกษาที9ไม่ไดรั้บโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน ในขณะที9โปรแกรมการปรับตวัดา้นการ
เรียนชุดนี�สามารถนาํไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งไดท้ั�งเพศชายและเพศหญิง 

 
ตอนที� 5 สรุปผลการสังเกตพฤติกรรมระหว่างการทดลอง 

 จากการสังเกตพฤติกรรมระหวา่งการทดลองของนกัศึกษาทั�ง 4 กลุ่ม พบวา่ 
1. ดา้นการมีส่วนร่วมในการทาํกิจกรรม ครั� งที9 1 - 2 นกัศึกษามีปฏิกิริยาตอบโตก้บั

ผูว้ิจยัและเพื9อนน้อย บางคนไม่มีความกระตือรือร้นในการทาํกิจกรรม พูดคุยน้อย เมื9อผูว้ิจยัถาม
คาํถามจะตอบคาํถามแบบสั�น ๆ แต่หลงัจากครั� งที9 2 เป็นตน้ไป นกัศึกษามีความกระตือรือร้นมาก
ขึ�น สังเกตจากการใหม้าทาํกิจกรรมหนา้ชั�นจะเริ9มมีการหวัเราะ พูดคุย ปรึกษากนัมากขึ�น เมื9อผูว้ิจยั
ถามคาํถามหรือให้แสดงความคิดเห็น จะมีคนยกมือตอบโดยไม่ตอ้งสอบถามเป็นรายบุคคล มีการ
ถามประเด็นอื9น ๆ เพิ9มเติม 

2. ดา้นพฤติกรรม ครั� งที9 1 - 2 นกัศึกษานั9งห่าง ๆ กนัเป็นส่วนใหญ่ หรือนั9งหลงั
หอ้งสีหนา้ไม่ยิ�มแยม้ และรู้สึกไม่คุน้เคยกบัเพื9อน แต่หลงัจากครั� งที9 2 เป็นตน้ไป นกัศึกษามีการนั9ง
รวมตวักนัมากขึ�น มีการเรียกใหเ้พื9อนมานั9งใกล ้ๆ กนั มีความสนุกในการทาํกิจกรรม สังเกตไดจ้าก
รอยยิ�มและเสียงหวัเราะ 
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บทที� 5 

สรุปผลการวจิัย  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัครั งนี เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) เพื+อศึกษาผลของ

การใช้โปรแกรมการปรับตัวเพื+อพัฒนาการปรับตัวด้านการเ รียนของนักศึกษาชั นปีที+  1  
คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ โดยประชากรที+ใช้ในการศึกษาครั งนี เป็น 
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
หาดใหญ่ จาํนวน 689 คน กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษาที+มีคะแนนการปรับตวัดา้นการเรียนตํ+าสุดซึ+ ง
ไดแ้ก่ นกัศึกษาสาขาวิชาเอกการเงิน และสาขาวิชาเอกบริหารทรัพยากรมนุษย ์ สาขาวิชาเอกละ 
20 คน คละเพศชายและเพศหญิง รวมทังสินจาํนวน 40 คน 

เครื+องมือที+ใชใ้นการวิจยัแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ไดแ้ก่ 1) แบบสอบถามการปรับตวั
ดา้นการเรียน จาํนวน 26 ขอ้ โดยลกัษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
scale) มี 5 ระดบัตามวิธีการของ Likert  2)โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน โดยในการสร้างได้
นาํวตัถุประสงค์การฝึกอบรมของวิจิตร อาวะกุล (2540) และนาํขันตอนการฝึกอบรมของจงกลนี 
ชุติมาเทวนิทร์ (2544) มาปรับใช ้ประกอบดว้ยการดาํเนินการ 4 ขันตอน ไดแ้ก่ ขันนาํเขา้สู่บทเรียน 
ขันมีส่วนร่วม ขันวเิคราะห์สังเคราะห์ การสรุปนาํไปใช ้และขันประเมินผล 

การเก็บรวบรวมข้อมูลและการดําเนินการทดลองผูว้ิจ ัยได้ดําเนินการในช่วง 
ภาคการศึกษาที+ 2 ปีการศึกษา 2556 โดยให้นกัศึกษากลุ่มทดลองที+ 1 (E1) และกลุ่มควบคุมที+ 1 (C1) 
ทาํแบบสอบถามการปรับตวัด้านการเรียนก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียน  
(Pre - test) จากนันใหน้กัศึกษากลุ่มทดลองที+ 1 (E1) และกลุ่มทดลองที+ 2 (E2) เขา้ร่วมโปรแกรมการ
ปรับตวัดา้นการเรียน สัปดาห์ละ 2 ครั งๆละ 1 ชั+วโมง รวมทังสินจาํนวน 10 ครั ง/กลุ่ม ในขณะที+
นกัศึกษากลุ่มควบคุมที+ 1 (C1) และนกัศึกษากลุ่มควบคุมที+ 2 (C2) เขา้รับการให้ขอ้สนเทศทางดา้น
การเรียน สัปดาห์ละ 1 ครั งๆละ 1 ชั+วโมง รวมทังสินจาํนวน 5 ครั ง/กลุ่ม เมื+อดาํเนินการเขา้ร่วม
กิจกรรมครบตามกาํหนด ให้นักศึกษาทัง 4 กลุ่ม ทาํแบบสอบถามการปรับตวัด้านการเรียนชุด
เดียวกบัการทดสอบก่อนการทดลอง (Post - test)  

การวิเคราะห์ขอ้มูลการวิจยัโดยใชค้อมพิวเตอร์โปรแกรมสําเร็จรูปหาค่าเฉลี+ยและ
ค่าส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐาน คะแนนมาตรฐาน ทดสอบอิทธิพลของโปรแกรมการปรับตวัดา้นการ
เรียนโดยใช้การทดสอบ Independent sample t-test วิเคราะห์ความแปรปรวน โดยใชก้ารทดสอบ 
Two - way ANOVA และแปลผลตามแนวคิดขององอาจ นยัพฒัน์ (2548) 
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สรุปผลการวจัิย 

 จากการศึกษาผลของการจดัโปรแกรมการปรับตวัเพื+อพฒันาการปรับตัวด้าน 
การเรียนของนกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ สรุปผลการวิจยั
ไดด้งันี  

 1. นกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการมีคะแนนการปรับตวัดา้นการเรียนหลงั
เขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนสูงกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน  

 2. โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีอิทธิพลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของ
นกัศึกษาชันปีที+1 คณะวิทยาการจดัการ ทังที+มีและไม่มีการทดสอบก่อนการให้โปรแกรมการ
ปรับตวัดา้นการเรียน 

 3. โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีอิทธิพลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของ
นกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการ ในขณะที+การทดสอบก่อนไม่มีอิทธิพลต่อการปรับตวัดา้น
การเรียน 

 4. โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีปฏิสัมพนัธ์ต่อการปรับตวัดา้นการเรียน 
ของนกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการ ในขณะที+เพศไม่มีปฏิสัมพนัธ์ต่อการปรับตวัดา้นการเรียน 
 
อภิปรายผลการวจัิย 

 จากการศึกษาผลของการจดัโปรแกรมการปรับตวัเพื+อพฒันาการปรับตัวด้าน 
การเรียนของนักศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ สามารถ
อภิปรายผลได ้ดงันี  

 1. การหาค่าเฉลี+ย และส่วนเบี+ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการปรับตวัด้านการ
เรียนของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง พบว่า หลังการทดลองนักศึกษาชั นปีที+  1  
คณะวิทยาการจดัการมีคะแนนการปรับตวัดา้นการเรียนสูงกว่าก่อนการทดลอง ซึ+ งสอดคลอ้งกบั
สมมติฐานขอ้ที+ 1 สามารถอธิบายไดว้า่หลงัไดรั้บโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนนกัศึกษาชันปี
ที+ 1 คณะวทิยาการจดัการ เกิดการพฒันาความสามารถในการปรับตวัดา้นการเรียนไปในทิศทางที+ดี
ขึนเนื+องจากนักศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการ ซึ+ งอยู่ในช่วงอายุ 17-20 ปี ตามทฤษฎีของ 
อิริสัน(อา้งถึงใน ดวงฤดี พ่วงแสง, 2548) จะมีการพฒันาเอกลกัษณ์ เกิดการเรียนรู้ว่าเขาเป็นใคร 
สามารถทาํอะไรได ้เรียนรู้บทบาทต่าง ๆ นกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการเช่นเดียวกนัเมื+อ
เขา้สู่มหาวทิยาลยันกัศึกษาจะเกิดการเรียนรู้ถึงบทบาทและหนา้ที+ของตนเองในการเรียน และการทาํ
กิจกรรม จึงมีความสนใจและพยายามศึกษาหาความรู้ทังความรู้ด้านการเรียนและการปรับตวัอยู่
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ร่วมกับผูอื้+น ดังนัน เมื+อนักศึกษาได้รับคดัเลือกให้เข้าร่วมโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียน
นกัศึกษาชันปีที+ 1 จึงช่วยให้รู้บทบาทและหนา้ที+ของตนเอง นกัศึกษาจึงเขา้ร่วมทาํกิจกรรมทุกครั ง 
และให้ความร่วมมือในการทาํกิจกรรมเป็นอย่างดี สนใจและให้ความร่วมมือ มีส่วนร่วมในการทาํ
กิจกรรม เช่น การแสดงความคิดเห็น การตอบคาํถาม การนาํเสนอผลงานหน้าชันเรียน ซึ+ งทาํให้
นกัศึกษาเกิดการแลกเปลี+ยนประสบการณ์ซึ+ งกนัและกนั เกิดความสนิทสนมคุน้เคย ทาํให้นกัศึกษา
แสดงพฤติกรรมระหว่างการทาํกิจกรรมอย่างมีความสุข มีรอยยิม และเสียงหัวเราะ แสดงซึ+ ง
ความคุน้เคยต่อกนั ส่งผลให้นกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการ เกิดการเรียนรู้และการปรับตวั
จากการทาํกิจกรรม สามารถนาํความรู้ที+ไดรั้บในแต่ละครั งของการเขา้ร่วมกิจกรรมนาํไปใชใ้นการ
พฒันาการปรับตวัดา้นการเรียนของตนเองได ้

 นอกจากนี นักศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการเข้ามาศึกษาในมหาวิทยาลัย
นกัศึกษามีวุฒิภาวะและมีความพร้อมในการศึกษาหาความรู้และเริ+มมีการตังเป้าหมายการเรียนใน
อนาคต มีความกระตือรือร้นและรู้สึกแปลกใหม่กบัระบบการเรียนและการใชชี้วิตในมหาวิทยาลยั
ทาํให้นกัศึกษามีความตื+นตวัและพร้อมจะเรียนรู้และพฒันาตนเองในดา้นการเรียนและการปรับตวั
ในมหาวิทยาลยั ซึ+ งสอดคลอ้งกบั Maslow (1943 อา้งถึงใน ชฎาพร สิงห์ปั น, 2553)ให้แนวคิดว่า 
มนุษยทุ์กคนมีศกัยภาพที+จะพฒันาตนไปในทางที+ดี ถา้ไดอ้ยูใ่นสภาพแวดลอ้มที+เหมาะสม และเชื+อ
ว่ามนุษยมี์ความตอ้งการโดยธรรมชาติที+จะแสวงหาสิ+งดีงามไม่ว่าจะเป็นการเรียนรู้ การพยายาม
เขา้ใจสิ+งต่าง ๆ โดยเฉพาะอยา่งยิ+ง มนุษยมี์แนวโนม้ที+จะพฒันาไปสู่การยอมรับตนเอง และเป็นตวั
ของตวัเองทังนี เพราะมนุษยมี์พืนฐานที+ดีเป็นทุนเดิมอยูแ่ลว้ และจะทาํไดห้ากมนุษยมี์โอกาสไดอ้ยู่
ในสิ+งแวดลอ้มที+ดี หรืออยูใ่นสภาพที+เอืออาํนวย เมื+อนกัศึกษาไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้น
การเรียน ซึ+ งเป็นโปรแกรมที+จดัให้กบันักศึกษาชันปีที+ 1 เพื+อพฒันาการปรับตวัด้านการเรียน
นกัศึกษาจะมีความสนใจและพยายามเรียนรู้ เขา้ใจ เปิดรับขอ้มูลที+ผูว้ิจยัถ่ายทอดให้ทังทางตรงและ
ทางออ้ม ทาํใหน้กัศึกษาเกิดการเรียนรู้และตระหนกัถึงความสําคญัของการปรับตวัดา้นการเรียนทาํ
ให้หลงัไดรั้บโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนนกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการ เกิดการ
พฒันาความสามารถในการปรับตวัดา้นการเรียนไปในทิศทางที+ดีขึน 

 2. การทดสอบอิทธิพลของโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที+มีอิทธิพลต่อการ
เปลี+ยนแปลงการปรับด้านการเรียนของนักศึกษา พบว่า โปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนมี
อิทธิพลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวทิยาการจดัการ ทังที+มีและไม่มีการ
ทดสอบก่อนการใหโ้ปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน ซึ+ งสอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที+ 2 สามารถ
อธิบายไดว้า่ โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที+ผูว้ิจยัสร้างขึนสามารถนาํไปใชไ้ดท้ังกบักลุ่มที+มี
การทดสอบก่อนไดแ้ก่ กลุ่มทดลองที+ 1 (E1) กลุ่มควบคุมที+ 1 (C1) และกลุ่มที+ไม่มีการทดสอบก่อน 
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ไดแ้ก่ กลุ่มทดลองที+ 2 (E2) กลุ่มควบคุมที+ 2 (C2) และหลงัจากนกัศึกษาทัง 4 กลุ่มเขา้ร่วมโปรแกรม
การปรับตวัดา้นการเรียนนกัศึกษาสามารถพฒันาการปรับตวัดา้นการเรียนไดดี้ขึน 

 เนื+องจากการดําเนินการจัดโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียน ผูว้ิจ ัยได้นํา
กิจกรรมการฝึกอบรมมาประยกุตใ์ชใ้นการจดัโปรแกรม เนื+องจากเป็นกระบวนการที+มีระบบและมุ่ง
ที+จะพฒันาใหบุ้คคลมีความรู้ ทกัษะ และทศันคติเพื+อใหเ้กิดการเปลี+ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลที+
ไดรั้บการฝึก นอกจากนีการฝึกอบรมมีวตัถุประสงคใ์ห้ผูฝึ้กอบรมสามารถนาํความรู้ แนวคิดใหม่ ๆ 
และความชาํนาญที+ได้รับไปใช้ในการปฏิบติังานจริง อย่างชาํนาญ เพื+อให้บรรลุความสําเร็จตาม
วตัถุประสงคที์+คาดไว ้(วนิ เชือโพธิl หกั, 2537)และกิจกรรมการฝึกอบรมที+ผูว้ิจยัไดน้าํมาประยุกตใ์ช้
ในการดาํเนินการจดัโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียน ได้แก่ การระดมความคิด การอภิปราย
ภายในกลุ่ม กระบวนการกลุ่มสัมพนัธ์ การละลายพฤติกรรม การแสดงละครสั น และการศึกษา 
จากกรณี เป็นตน้ (วิจิตร อาวะกุล, 2540) ซึ+ งกิจกรรมดงักล่าวเป็นกิจกรรมที+เปิดโอกาสให้นกัศึกษา
และทุกคนในกลุ่มมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นอยา่งอิสระ ทาํให้เกิดประสบการณ์ทางออ้ม 
และเกิดการเรียนรู้ถึงพฤติกรรมทศันคติ การเขา้ใจคนอื+น รวมถึงการเรียนรู้ปฏิกิริยาของกลุ่ม ทุกคน
เกิดการรับรู้ดว้ยตนเอง และพฒันาการปรับตวัของตนเองโดยอาศยัพฤติกรรมของกลุ่ม ส่งผลให้
นกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการที+เขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนไดแ้บ่งปัน
ความคิดเห็น และได้สะทอ้นและแลกเปลี+ยนความคิดเห็นของตนเองและภายในกลุ่ม ทาํให้เกิด
ความคิดใหม่และตระหนกัรู้ เกิดการยอมรับและรู้จกัการปรับตวั ดา้นการเรียนมากยิ+งขึน ประกอบ
กบัผูว้ิจยัไดน้าํแนวคิดการวางแผนกิจกรรมการฝึกอบรมของจงกลนี ชุติมาเทวินทร์(2544) มาปรับ
ใช้ประกอบด้วยการดําเนินการ 4 ขั นตอน ได้แก่ 1) ขั นนําเข้าสู่บทเรียน 2) ขั นมีส่วนร่วม  
3) ขันวเิคราะห์ สังเคราะห์ และการสรุปนาํไปใช ้4) ขันประเมินผล ซึ+ งทาํให้นกัศึกษาเกิดการเรียนรู้
และมีกระบวนการคิดและการรับรู้เป็นขันตอนสามารถจดจาํและรู้จกัการนาํไปประยุกตใ์ชไ้ดเ้ป็น
อยา่งดี นอกจากนี บรรยากาศในการทาํกิจกรรม ผูว้ิจยัไดใ้ชค้วามเป็นกนัเองกบันกัศึกษาในการทาํ
กิจกรรม ให้ความสําคญัและเอาใจใส่กบันกัศึกษาทุกคน โดยการสอบถามและสังเกตระหว่างการ
ทาํกิจกรรมเป็นอย่างดี นอกจากนี ก่อนและหลงัการทาํกิจกรรมมีการสอบถามถึงการใช้ชีวิตใน
มหาวิทยาลยั การเรียน และเรื+ องอื+น ๆเพิ+มเติม โดยใช้วิธีการซักถาม ทาํให้นักศึกษารู้สึกคุน้เคย 
ไวว้างใจต่อผูว้ิจยั และให้ความร่วมมือในการทาํกิจกรรมเพิ+มมากขึน ส่งผลให้นกัศึกษาทัง 4 กลุ่ม
หลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนนักศึกษาสามารถพฒันาการปรับตวัด้านการ
เรียนไดดี้ขึน 
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 3. วิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนกบัการ
ทดสอบก่อนให้สิ+งทดลอง พบวา่ โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีอิทธิพลต่อการปรับตวัดา้น
การเรียนของนกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวทิยาการจดัการ ในขณะที+การทดสอบก่อนไม่มีอิทธิพลต่อการ
ปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวทิยาการจดัการ ซึ+ งไม่สอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้
ที+ 3 สามารถอธิบายไดว้า่นกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการที+ไดรั้บโปรแกรมการปรับตวัดา้น
การเรียนมีการปรับตวัดา้นการเรียนดีขึน และสามารถใชโ้ปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนกบักลุ่ม
ตวัอย่างโดยไม่ตอ้งมีการทดสอบก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน ทังนี โปรแกรม
การปรับตวัดา้นการเรียนมีอิทธิพลต่อการปรับตวัดา้นการเรียน มีสาเหตุมาจาก  

1. การจัดโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียนได้เน้นให้นักศึกษารู้จักการ
ปรับตวัในด้านการเรียน ซึ+ งประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่ ด้านแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิl  ด้านความวิตก
กงัวล ดา้นนิสัยตนเอง และดา้นวินยัในตนเอง เนื+องจากการเรียนของวยัรุ่นจะแตกต่างไปจากในวยั
เด็ก เนื+องจากช่วงระยะวยัรุ่นเป็นตน้ไป การเรียนมีความยาก ละเอียด และมีเนือหามากขึน การเรียน
ในวยันี จะต้องใช้ความพยายาม ความสามารถเพิ+มขึ นหลายด้าน (อุมาพร ตรังคสมบติั, 2543) 
นักศึกษาที+อยู่ในช่วงวยัรุ่นจึงต้องการมีการปรับตวัในด้านการเรียน ผูว้ิจยัจึงได้ดาํเนินการจัด
โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน โดยดาํเนินการจดักิจกรรมอย่างเป็นขันตอน และกิจกรรมที+
นาํมาประยุกต์ใช้ในการปรับตวัด้านการเรียนแต่ละด้านเป็นกิจกรรมที+เน้นให้นักศึกษาได้รู้และ
เขา้ใจเกี+ยวกบัการปรับตวัด้านการเรียน เช่น กิจกรรมการวางแผนการเรียน เทคนิคการเตรียมตวั
สอบ การบริหารเวลาเรียน เป็นตน้ ก่อนการทาํกิจกรรมมีการเตรียมความพร้อมนักศึกษา เช่น  
การละลายพฤติกรรม การให้ดูภาพที+เกี+ยวกบัเนือหาในการจดัโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน 
การพดูคุยติดตามถึงการนาํกิจกรรมไปประยกุตใ์ช ้เพื+อใหเ้กิดบรรยากาศที+ดีภายในระยะเวลาอนัสัน 
และช่วยใหผู้เ้ขา้รับการฝึกอบรมรู้จกักนัรวดเร็ว นอกจากนี ในการทาํกิจกรรมผูว้ิจยัไดแ้บ่งนกัศึกษา
ออกเป็นกลุ่มยอ่ยเพื+อร่วมกนัอภิปรายภายในกลุ่มและหนา้ชันเรียน เพื+อเปิดโอกาสให้นกัศึกษาได้
พูดแสดงความคิดเห็น และลงมือปฏิบัติกิจกรรมนั น ๆ ด้วยตนเอง ซึ+ งทําให้นักศึกษาเกิด
กระบวนการคิดเกิดขึนดงัที+ Tolman (1959 อา้งถึงใน มาลี จุฑา, 2544) กล่าววา่ การจดัการเรียนการ
สอนควรเปิดโอกาสให้นกัเรียนไดพู้ด และแสดงความคิดเห็นจดัแบ่งนกัเรียนออกเป็นกลุ่มเล็ก ๆ 
มอบงานหรือกิจกรรมใหทุ้กกลุ่มไดก้ระทาํเพื+อใหส้มาชิกไดมี้ส่วนร่วมในกิจกรรมและส่งเสริมการ
คิดเป็น ทาํเป็น และแกปั้ญหาเป็น และจดัให้นกัศึกษาไดอ้ภิปรายหนา้ชันเรียนหรือใชกิ้จกรรมกลุ่ม
สัมพนัธ์ให้นักเรียนมีปฏิสัมพนัธ์กบัเพื+อนเพื+อให้เขา้ใจได้ดียิ+งขึนนอกจากนี ทาํให้นักศึกษารู้จกั
วางเป้าหมายในการเรียน พอใจและรู้จกัความสามารถของตนเองและเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 
ส่งผลใหน้กัศึกษาสามารถปรับตวัดา้นการเรียนไดดี้ขึน 
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2. โปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนที+ผูว้ิจยัสร้างขึ นเป็นกิจกรรมที+ทาํให้
นกัศึกษาเกิดการรับรู้ความสามารถตนเอง จุดเด่น จุดดอ้ย และเรียนรู้ในการปรับปรุงตนเองทางดา้น
การเรียน จนทาํใหน้กัศึกษาเห็นถึงความสาํคญัและตระหนกัถึงการปรับตวัในการเรียน และสามารถ
นาํไปใช้พฒันาตนเองในอนาคตได้ ดงัที+ นิภา นิธยายน (2530) ได้กล่าวว่า ลกัษณะของวยัรุ่นที+
ปรับตวัไดดี้ตอ้งเป็นผูมี้ความเชื+อมั+นในตนเองอย่างเต็มที+ มีความภาคภูมิใจในตนเอง รู้จกัยอมรับ
ความสามารถ มีความกล้ากบัการเผชิญการดาํเนินชีวิต รู้จกัใช้ความสามารถและสติปัญญาอย่าง
เต็มที+ในการศึกษาเล่าเรียน พร้อมที+จะรับประสบการณ์ใหม่ เมื+อนกัศึกษาไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการ
ปรับตวัด้านการเรียน นกัศึกษาจึงเขา้ใจตนเอง และเกิดการพฒันาตนเอง จึงทาํให้โปรแกรมการ
ปรับตวัดา้นการเรียนมีอิทธิพลทาํให้การปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการ
จดัการดีขึน และในขณะที+การทดสอบก่อนการทดลองไม่มีผลต่อการปรับตวัดา้นการเรียนเนื+องจาก
การวิจยัครั งนี กลุ่มตวัอย่างไดผ้่านการคดัเลือกโดยใช้แบบสอบถามการปรับตวัดา้นการเรียนและ
ดาํเนินการคดัเลือกตามลาํดบัขันตอน ดงันี  ใหน้กัศึกษาชันปีที+ 1 ทัง 9 สาขาวิชาเอก จาํนวน 689 คน 
ทาํแบบสอบถามการปรับตวัดา้นการเรียน นาํแบบสอบถามแต่ละสาขาวิชาเอกมาหาค่าเฉลี+ย ส่วน
เบี+ยงเบนมาตรฐาน และค่าคะแนนมาตรฐาน เลือกสาขาวิชาเอกที+มีคะแนนมาตรฐานตํ+าสุด 2 ลาํดบั 
ไดแ้ก่ สาขาวชิาเอกบริหารทรัพยากรมนุษย ์และสาขาวชิาเอกการเงิน จากนันสุ่มและสอบถามความ
สมคัรใจของนกัศึกษาไดก้ลุ่มตวัอยา่งจาํนวนทังสิน 40 คน ซึ+ งเป็นนกัศึกษาที+สมคัรใจเขา้ร่วมและ 
มีความสามารถในการปรับตวัดา้นการเรียนตํ+า ทาํให้ไม่จาํเป็นตอ้งมีการทดสอบก่อนการทดลอง
เพื+อวดัการปรับตวัดา้นการเรียน 

 4. วิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างเพศและโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน
พบว่าโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนมีอิทธิพลต่อการปรับตวัด้านการเรียนของนกัศึกษาชัน 
ปีที+ 1 คณะวทิยาการจดัการ ในขณะที+เพศไม่มีปฏิสัมพนัธ์ต่อการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษา
ชันปีที+ 1 คณะวทิยาการจดัการ ซึ+ งสอดคลอ้งกบัสมมติฐานขอ้ที+ 4 สามารถอธิบายไดว้า่ นกัศึกษาชัน
ปีที+ 1 คณะวทิยาการจดัการ ที+ไดรั้บโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีการปรับตวัดา้นการเรียนดี
ขึน ในขณะที+โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที+สร้างขึนสามารถนาํไปใช้ไดก้บักลุ่มตวัอยา่งได้
ทั งเพศชายและเพศหญิง เนื+องจากการจดัโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนผูว้ิจ ัยได้กําหนด
วตัถุประสงค์ของกิจกรรมแต่ละครั งเพื+อส่งเสริมให้นักศึกษาได้พฒันาการปรับตวัด้านการเรียน  
มุ่งให้นกัศึกษามีความตระหนกัและให้ความสําคญักบัการเรียน นอกจากนีการเลือกกิจกรรมผูว้ิจยั
คาํนึงถึงความเหมาะสมระหวา่งช่วงเวลาในการจดักิจกรรม วยั และเลือกกิจกรรมที+น่าสนใจโดยมี
การนาํกิจกรรมบทบาทสมมติ การศึกษาจากกรณี กลุ่มสัมพนัธ์มาใช้เพื+อทาํให้นกัศึกษาเกิดความ
สนุกสนาน และได้รับความรู้ทาํให้การดาํเนินกิจกรรมไม่น่าเบื+อ ประกอบกับระหว่างการทาํ
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กิจกรรมผูว้ิจยัได้มีสื+อประกอบที+เหมาะสม เช่น ใบงาน รูปภาพ คลิปวิดีโอ เป็นตน้ ซึ+ งจะช่วยให้
นกัศึกษาสามารถเรียนรู้ไดดี้โดยใชเ้วลาในการเรียนรู้นอ้ย สื+อและอุปกรณ์ที+จดัให้นกัศึกษาจะทาํให้
นกัศึกษาจดจาํเนือหาไดม้ากขึน (สุจิตรา ธนานนัท,์ 2552) ทาํให้นกัศึกษามีความสุขในการเขา้ร่วม
กิจกรรม และเห็นถึงความสาํคญัของการปรับตวัดา้นการเรียนจึงนาํความรู้ที+ไดไ้ปประยุกตใ์ชท้าํให้
โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีผลต่อการปรับตวัดา้นการเรียน นอกจากนี จาํนวนสมาชิกใน
การทาํกิจกรรมผูว้ิจ ัยแบ่งนักศึกษากลุ่มละ 10 คน เนื+องจากนักศึกษาจะได้มีส่วนร่วมและมี
ปฏิสัมพนัธ์ซึ+ งกนัและกนั เหมาะสมกบัเนือหา บรรยากาศไม่น่าเบื+อ ดงัที+จาํเนียร ช่วงโชติ และคณะ 
(2521) กล่าวไวว้่า นักจิตวิทยานิยมศึกษากลุ่มที+มีขนาดเล็กจาํนวนสมาชิกไม่เกิน 15 คน เพราะ
สามารถเห็นการเปลี+ยนแปลงและการเคลื+อนไหวภายในกลุ่มของสมาชิกไดง่้าย ซึ+ งหากมีมากเกินไป
จะทาํใหส้มาชิกไม่มีโอกาสแสดงความคิดเห็นหรือความตอ้งการของตนเองไดค้รบทุกคน จะส่งผล
ให้บรรยากาศของกลุ่มน่าเบื+อหน่าย สมาชิกขาดความสนใจในกิจกรรมหรืออาจจะออกจากลุ่มไป
ในที+สุด และช่วงเวลาในการจดักิจกรรมผูว้ิจยัไดจ้ดัให้นกัศึกษาเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้น
การเรียน จาํนวน 10 ครั ง ครั งละ 1 ชั+วโมง โดยจดั 2 สัปดาห์ เนื+องจากนกัศึกษาวา่งเวน้จากการเรียน
และใช้เวลา 1 ชั+วโมงจะทาํให้นกัศึกษาเกิดการเรียนรู้และรู้สึกไม่น่าเบื+อต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม 
ดงัที+วฒันพล โชควิวฒันวนิช (2546) ได้สรุปไวว้่า การจดักิจกรรมกลุ่มควรมีเวลาในการเขา้ร่วม
ประมาณ 50 - 60 นาที เป็นเวลา 1 - 2 ครั งต่อสัปดาห์ และมีกิจกรรมอยา่งนอ้ย 8 ครั งหรือมากกวา่ก็
จะช่วยใหเ้กิดผลดียิ+งขึน 

ในขณะที+เพศไม่มีปฏิสัมพนัธ์ต่อการปรับตวัดา้นการเรียน เนื+องจากนกัศึกษาชันปี
ที+ 1 คณะวิทยาการจดัการทังเพศชายและเพศหญิงที+ไดรั้บคดัเลือกให้เขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวั
ด้านการเรียนเป็นนักศึกษาในวยัเดียวกัน มีอายุใกล้เคียงกนั อยู่ในช่วงของการเรียนรู้และกาํลัง
เปิดรับสิ+งใหม่ที+กาํลงัเขา้มาในระดบัมหาวิทยาลยัซึ+ งพร้อมที+จะเรียนรู้ มีการวางเป้าหมายชีวิตของ
ตนเอง กระตือรือร้นในการกระทาํสิ+ งต่าง ๆ และพร้อมที+จะพฒันาตนเองในด้านการเรียน ดงัที+  
Maslow (1943 อา้งถึงใน ชฎาพร สิงห์ปั น, 2553) กล่าวไวว้า่ มนุษยทุ์กคนมีศกัยภาพที+จะพฒันาตน
ไปในทางที+ดี ถา้ไดอ้ยูใ่นสภาพแวดลอ้มที+เหมาะสม และเชื+อวา่มนุษยมี์ความตอ้งการโดยธรรมชาติ
ที+จะแสวงหาสิ+งดีงามไม่วา่จะเป็นการเรียนรู้ การพยายามเขา้ใจสิ+งต่าง ๆ โดยเฉพาะอยา่งยิ+งมนุษยมี์
แนวโน้มที+จะพฒันาไปสู่การยอมรับตนเอง และเป็นตวัของตวัเองทังนี เพราะมนุษยมี์พืนฐานที+ดี
เป็นทุนเดิม และจะทาํไดห้ากมนุษยมี์โอกาสไดอ้ยูใ่นสิ+งแวดลอ้มที+ดี โปรแกรมการปรับตวัดา้นการ
เรียนที+ผูว้ิจยัสร้างขึนจึงสามารถนาํไปใช้ได้กบักลุ่มตวัอย่างทังเพศชายและเพศหญิง จากเหตุผล
ดงักล่าวขา้งต้นจึงทาํให้เพศไม่มีปฏิสัมพนัธ์ต่อการปรับตวัด้านการเรียนของนักศึกษาชันปีที+ 1 
คณะวทิยาการจดัการ 
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 ผลการวิจยัครั งนี แสดงให้เห็นว่า การจดัโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีผล
ทาํให้นกัศึกษาชันปีที+ 1 คณะวิทยาการจดัการที+เขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนมีการ
พฒันาการปรับตวัดา้นการเรียนไปในทิศทางที+ดีขึน เนื+องจากเมื+อนกัศึกษาเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ปรับตวัดา้นการเรียนนกัศึกษาไดรั้บความรู้และไดท้าํกิจกรรมที+ผูว้จิยัไดจ้ดักระทาํให้ทาํให้นกัศึกษา
มีส่วนร่วมและเกิดกระบวนการคิด การเรียนรู้จากการไดรั้บกิจกรรมส่งผลให้พฤติกรรมที+นกัศึกษา
แสดงออกเป็นไปในทิศทางที+เหมาะสมและสามารถปรับตวัดา้นการเรียนไดดี้ขึน เช่น การมีส่วน
ร่วมในการทาํกิจกรรมเพิ+มมากขึน และเพื+อใหน้กัศึกษามีการปรับตวัดา้นการเรียนที+มีประสิทธิภาพ 
นักศึกษาทุกคนจะได้รับโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนจนเสร็จสินกิจกรรมเพื+อพฒันาการ
ปรับตวัดา้นการเรียนของตนเองใหดี้ยิ+งขึนไป (โชษิตา กิจศรีนภาดล, 2554) 

สรุปผลการวิจยัในภาพรวม พบว่า โปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนที+ผูว้ิจยั 
สร้างขึนสามารถช่วยให้นักศึกษาชันปีที+ 1 มีการปรับตวัด้านการเรียนที+ดีขึน โดยโปรแกรมการ
ปรับตวัดา้นการเรียนดงักล่าวสามารถนาํไปใช้ไดโ้ดยไม่ตอ้งมีการทดสอบก่อนการใช้โปรแกรม
การปรับตวัดา้นการเรียน นอกจากนี โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนดงักล่าวสามารถนาํไปใช้
กบักลุ่มตวัอยา่งไดท้ังเพศชายและเพศหญิง  

 
ข้อเสนอแนะ 
 

 ข้อเสนอแนะจากการวจัิย 

1. โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนที+ผูว้ิจยัสร้างขึนมีความเหมาะสมใช้กบั
นกัศึกษาชันปีที+ 1 แต่ทังนีสามารถนาํไปประยุกตใ์ช้กบัชันปีอื+น ๆ ภายในคณะวิทยาการจดัการได้
โดยควรมีการปรับปรุงเนือหา และลกัษณะของกิจกรรมให้มีความสอดคล้องและเหมาะสมกับ
ลกัษณะของนกัศึกษาแต่ละชันปี 

2. โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนดงักล่าวสามารถนาํไปใช้ไดก้บักลุ่ม
ตวัอยา่งไดท้ังเพศชายและเพศหญิงโดยไม่ตอ้งมีการทดสอบก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวั
ดา้นการเรียน 

3. โปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนที+ผูว้ิจยัสร้างขึนมีการนาํกิจกรรมการ
ฝึกอบรมมาประยุกตใ์ช้ ดงันัน ผูน้าํไปใชค้วรมีความรู้เกี+ยวกบัเทคนิคการจดักิจกรรมการฝึกอบรม
เป็นอยา่งดี เพื+อนกัศึกษาที+เขา้ร่วมโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนสามารถเรียนรู้และพฒันาการ
ปรับตวัดา้นการเรียนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
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 ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั!งต่อไป 

1. ควรนําโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนไปประยุกต์ใช้กับคณะอื+น ๆ 
ภายในมหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 

2. ควรมีการติดตามผลในระยะยาว 3 - 6 เดือน เช่น หลงัไดเ้สร็จสินการเขา้ร่วม
โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนนกัศึกษานาํความรู้ที+ไดรั้บไปประยุกตใ์ชใ้นการเรียนและมีการ
เปลี+ยนแปลงพฤติกรรมดา้นการเรียนไปในทิศทางใด 

3. ควรมีการจดัทาํเป็นคู่มือการใช้โปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียนเพื+อ
สะดวกต่อผูที้+สนใจนาํโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนไปใชป้ระโยชน์ต่อไป  

4. ควรพิจารณาตวัแปรอื+น ๆ เพื+อใช้ในการศึกษา เช่น ผลการเรียน ภูมิลาํเนา 
เป็นตน้ 
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ภาคผนวก ก 

ค่า IOC (IOC : Index of item objective congruence) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อที� 
ผู้เชี�ยวชาญคนที� 

รวม IOC ข้อที� 
ผู้เชี�ยวชาญคนที� 

รวม IOC 
1 2 3 1 2 3 

1 1 1 1 3 1 14 1 1 1 3 1 
2 1 1 1 3 1 15 1 1 1 3 1 

3 1 1 1 3 1 16 1 1 1 3 1 

4 1 1 1 3 1 17 1 1 1 3 1 

5 1 1 1 3 1 18 1 1 1 3 1 

6 1 1 1 3 1 19 1 1 1 3 1 

7 1 1 1 3 1 20 1 1 1 3 1 

8 1 1 1 3 1 21 1 1 1 3 1 
9 1 1 1 3 1 22 1 1 1 3 1 

10 1 1 1 3 1 23 1 1 1 3 1 

11 1 1 1 3 1 24 1 1 1 3 1 

12 1 1 1 3 1 25 1 1 1 3 1 
13 1 1 1 3 1 26 1 1 1 3 1 
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ภาคผนวก ข 

ค่าคะแนนมาตรฐานการปรับตัวด้านการเรียน 

 

สาขาวชิา 

 

จํานวน 
 
�� 

 
� 

 
������ 

 
� 

การจดัการ(ภาษาองักฤษ) 81 3.43 -0.02 0.33 -0.06 

การจดัการโลจิสติกส์ 51 3.5 0.05 0.32 0.15 

การตลาด 49 3.44 -0.01 0.23 -0.03 
ระบบสารสนเทศ 53 3.44 -0.01 0.34 -0.03 
การจดัการประชุมนิทรรศการฯ 53 3.46 0.01 0.34 0.03 
การเงิน 63 3.39 -0.06 0.31 -0.18 
การบริหารทรัพยากรฯ 65 3.42 -0.03 0.31 -0.09 
การบญัชี 74 3.51 0.06 0.32 0.18 
รัฐประศาสนศาสตร์ 105 3.44 -0.01 0.37 -0.03 

Mean 3.45     

SD 0.33     
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ภาคผนวก ค 

แบบสอบถามเพื�อการวจัิย 
เรื�อง   ผลของการจัดโปรแกรมการปรับตัวเพื�อพฒันาการปรับตัวด้านการเรียน 
 ของนักศึกษาชัBนปีที�  1  คณะวทิยาการจัดการ  มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
คําชีBแจง   1.  แบบสอบถามฉบบันีI ใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพืQอทาํการวิจยัตามหลกัสูตร 
ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต  มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์   วิทยาเขตหาดใหญ่ โดยมีวตัถุประสงคเ์พืQอ
ศึกษาผลของการจดัโปรแกรมการปรับตวัเพืQอพฒันาการปรับตวัด้านการเรียนของนักศึกษาชัIน 
ปีทีQ  1  คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ จึงใคร่ขอความกรุณาตอบแบบสอบถาม
ฉบบันีI เพืQอใหไ้ดข้อ้มูลทีQเป็นความจริงมากทีQสุด ซึQ งจะเป็นประโยชน์ในการศึกษาต่อไป 
    2.  แบบสอบถามมีทัIงหมด  3 ตอน  ไดแ้ก่ 
  ตอนทีQ 1  ขอ้มูลทัQวไป 
  ตอนทีQ 2  แบบสอบถามการปรับตวัดา้นการเรียน 
  ตอนทีQ 3  คาํถามปลายเปิด 
    3.  ขอให้นกัศึกษาอ่านขอ้ความของแบบสอบถามแต่ละขอ้อย่างละเอียด  และพิจารณา
นกัศึกษามีพฤติกรรมอย่างไรเกีQยวกบัการเรียนของตนเอง  คาํตอบของนักศึกษาไม่มีถูกหรือผิด  
ขอใหน้กัศึกษาตอบใหต้รงตามสภาพความเป็นจริงมากทีQสุด  และตอบทุกขอ้คาํถาม 
 โดยการตอบแบบสอบถามให้นกัศึกษาใส่เครืQองหมาย  �  ลงในช่องวา่งดา้นขวามือช่อง
ใดช่องหนึQ งใน 5 ช่องทีQตรงกับพฤติกรรมการแสดงออกด้านการเรียนของนักศึกษามากทีQสุด   
ซึQ งแบ่งเป็น 5 ระดบั  ไดแ้ก่ 
     มากทีQสุด หมายถึง    ขอ้ความนัIนตรงกบัพฤติกรรมของนกัศึกษามากทีQสุด 
     มาก  หมายถึง    ขอ้ความนัIนตรงกบัพฤติกรรมของนกัศึกษามาก 
     ปานกลาง หมายถึง  ขอ้ความนัIนตรงกบัพฤติกรรมของนกัศึกษาปานกลาง 
     นอ้ย  หมายถึง  ขอ้ความนัIนตรงกบัพฤติกรรมของนกัศึกษานอ้ย 
     นอ้ยทีQสุด หมายถึง  ขอ้ความนัIนตรงกบัพฤติกรรมของนกัศึกษานอ้ยทีQสุด 
 ผูว้ิจยัขอขอบคุณนกัศึกษาทุกท่านทีQให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีในการตอบแบบสอบถาม 
มา ณ ทีQนีIดว้ย 
                             นางสาววารินทร์  รามฤทธิ]  
      นกัศึกษาปริญญาโท  สาขาวชิาพฒันามนุษยแ์ละสังคม 
                       คณะศิลปศาสตร์  มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์  วทิยาเขตหาดใหญ่ 

 

ชุดที� ..................... 
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ตอนที� 1  ข้อมูลทั�วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

   1.  ชืQอ......................................................สกุล................................................................ 
   2.  เพศ               �  ชาย             �  หญิง 
   3.  อาย ุ  �  17  ปี �  18 ปี �  19  ปี   �  20  ปี 
   4.  รหสันกัศึกษา ........................................... 
   5.  สาขาวชิาเอก 
 
  �   การจดัการ(ภาษาองักฤษ) 
  � การจดัการโลจิสติกส์ 
  � การตลาด 
  � ระบบสารสนเทศ 
  � สาขาวชิาการจดัการประชุมนิทรรศการฯ  
  � การเงิน 
  � การบริหารทรัพยากรมนุษย ์
  � การบญัชี 
  � รัฐประศาสนศาสตร์ 
 
ตอนที� 2  การปรับตัวด้านการเรียน 
 

ข้อที� ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

มาก
ที�สุด 

มาก ปานกลาง น้อย 
น้อย
ที�สุด 

1. ขา้พเจา้พยายามอ่านหนงัสือตัIงแต่เดือน
แรกของการเปิดเทอมเพืQอจะไดมี้ผลการ
เรียนเฉลีQยในระดบั 3.00 ขึIนไป 

     

2. ขา้พเจา้ไม่สนใจและไม่ตัIงใจหาความรู้
เพิQมเติมจากทีQอาจารยส์อน 

     

3. ขา้พเจา้มีความมุ่งมัQนทาํงานทีQไดรั้บ
มอบหมายใหส้าํเร็จอยา่งมีประสิทธิภาพ 
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ข้อที� ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

มาก
ที�สุด 

มาก ปานกลาง น้อย น้อยที�สุด 

4. หากขา้พเจา้มีผลการสอบไม่ดีขา้พเจา้จะ
กระตุน้ตวัเองใหข้ยนัศึกษาเล่าเรียนและ
หาความรู้เพิQมเติม 

     

5. ขา้พเจา้มีการวางแผนการเรียนเพืQอให้
สาํเร็จการศึกษาไดรั้บเกียรตินิยม  

     

6. ขา้พเจา้ไม่มีความอดทนต่ออุปสรรค
ดา้นการเรียน  

     

7. ขา้พเจา้รู้สึกประหม่าเมืQออาจารยใ์ห้
นาํเสนองานหนา้ชัIนเรียน 

     

8. ขา้พเจา้รู้สึกเครียดเมืQอขา้พเจา้เรียนไม่
เขา้ใจทกัษะบางวชิา  เช่น  คณิตศาสตร์,  
ภาษาองักฤษ 

     

9. ขา้พเจา้ไม่รู้สึกกดดนัเมืQอตอ้งทาํงาน
กลุ่มหรือรายงานร่วมกบัผูอื้Qน 

     

10. ขา้พเจา้รู้สึกกระวนกระวายใจเมืQอหา
ขอ้มูลทาํรายงานไม่ได ้

     

11. ขา้พเจา้ไม่กลวัวา่จะทาํขอ้สอบไม่ผา่น
หรือไดค้ะแนนนอ้ย 

     

12. ขา้พเจา้รู้สึกไม่สบายใจเมืQอทาํขอ้สอบ
ปรนยัทีQมีตวัเลือกใกลเ้คียงกนัเพราะทาํ
ใหเ้ลือกขอ้ทีQถูกตอ้งไม่ได ้

     

13. ขา้พเจา้ไม่กงัวลเกีQยวกบัระบบการเรียน
ในมหาวทิยาลยัเช่น  การจด Lecture,  
การสรุปความ 

     

14. ขา้พเจา้ไม่มีการจดบนัทึกคาํบรรยาย
ขณะอาจารยส์อน 

     

15. ขา้พเจา้ตัIงใจทาํการบา้นอยา่งเตม็ทีQ
เพืQอใหง้านเสร็จตามกาํหนด 
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ข้อที� ข้อความ 
ระดับพฤติกรรม 

มาก
ที�สุด 

มาก ปานกลาง น้อย น้อยที�สุด 

16. ขณะอ่านหนงัสือขา้พเจา้ไม่ไดขี้ด
ขอ้ความสาํคญัทีQอาจารยเ์นน้เป็นพิเศษ 

     

17. ขา้พเจา้ทาํบนัทึกยอ่ไวทุ้กวชิาเพืQอช่วย
เพิQมความจาํและสะดวกในการทบทวน 

     

18. ขา้พเจา้เก็บรวบรวมเอกสาร
ประกอบการเรียนทุกวชิาเพืQอใหง่้ายต่อ
การนาํมาทบทวน 

     

19. ขา้พเจา้ไม่มีการเตรียมตวัอ่านหนงัสือ
หรือคน้ควา้ก่อนเขา้เรียนวชิาต่าง ๆ ทีQจะ
เรียนในวนัถดัไป 

     

20. ขา้พเจา้เขา้ชัIนเรียนตรงเวลาเสมอแม้
วชิานัIนไม่มีการ 
เช็คชืQอ 

     

21. ในขณะทีQอาจารยส์อนขา้พเจา้มกัพดูคุย
กบัเพืQอนในชัIนเรียนหรือนาํเครืQองมือ
สืQอสารมาเล่น  เช่น  Facebook, Line, 
Instagram เป็นตน้ 

     

22. ขา้พเจา้ไม่ตัIงใจเรียน และไม่ใหค้วาม
สนใจกบัรายวชิาทีQเรียน 

     

23. ขา้พเจา้พยายามทาํงานทีQไดรั้บ
มอบหมายใหเ้สร็จแมว้า่ขา้พเจา้จะรู้สึก
เหนืQอยเพียงใดก็ตาม 

     

24. ขา้พเจา้ส่งการบา้นหรือรายงานตามเวลา
ทีQกาํหนด 

     

25. ขา้พเจา้แบ่งเวลาทาํการบา้น   
การทบทวนบทเรียนและการพกัผอ่นได้
ตามตารางทีQกาํหนดไว ้

     

26. ขา้พเจา้ไม่เคยนาํเอกสารหรือหนงัสือ
วชิาอืQนมาอ่านหรือทาํการบา้นในหอ้ง 
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ตอนที� 3 คําถามปลายเปิด 
 นกัศึกษาอยากใหค้ณะพฒันาหรือส่งเสริมดา้นการเรียนอยา่งไรบา้ง 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 
 ............................................................................................................................................... 

 
¥  ขอขอบคุณสาํหรับความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามฉบบันีI   ¥ 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



146 
 

ภาคผนวก ง 

เอกสารและงานวจัิยที�สัมพนัธ์หรือส่งผลต่อการปรับตัวด้านการเรียน 

 

 

 

 

ชื�อผู้วจิัย พ.ศ. 

แร
งจู

งใจ
ใฝ่

สัม
ฤท

ธิL 

คว
าม

วติ
กก

งัว
ล 

นิสั
ยใน

กา
รเรี

ยน
 

วนิ
ัยใน

ตน
เอง

 

ประภาวดี  เหล่าพลูสุข 2539 � � �  

อาภรณ์  ใจเทีQยง   2540 �    

มณฑารัตน์  ชูพินิจ   2540   �  

สุชา  จนัทร์เอม 2542  �   

ภคัพิชา  แก่นเพช็ร 2542 � �   

ปัทมา  โตนดแกว้ 2544  � � � 
อาํภาพร  พวัวิไล,  อนุรี  ชาญธวชัชยั   2544 �    

พยอม  ธญัรส 2545   �  

ศุภวรรณ  รัศมี 2546  � �  

กนัตก์นิษฐ์  เกษมพงษท์องดี 2546   �  

สมจิต   เดชคุณรัมย ์ 2548 �  � � 

เติมศกัดิ]   คทวณิช 2548 �    

ฐิระ ทองเหลือ 2549  � �  

ณชัวดี  จนัทร์ฟอง 2549 �    

เสาวคนธ์  สาทา 2550 � �   

คณิตา  นิจจรัลกุล และเปรมวดี  โกมลตรี 2550   � � 

อาํนาจ  พว่งสมบติั 2551   � � 

นุจรี  มุราชยั 2551   �  

กญัญาภคั  เมธีวฒันากุล และราชนัย ์ จนัทร์เทีQยง 2552  � � � 

จุฑารัตน์  ฉตัรพงษส์วสั 2553 � �   

สราญจิต   สงวงสตัย ์ 2553    � 

ทิวาพร มานะรักษ ์ 2554 � � � � 
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ภาคผนวก จ 
ตารางการทาํกจิกรรม 

 
จันทร์ องัคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 

11 พ.ย. 56 12 พ.ย. 56 13 พ.ย. 56 14 พ.ย. 56 15 พ.ย. 56 
16.00-17.00 น. 

กลุ่ม A 
สาขา HRM 

16.00-17.00 น. 
กลุ่ม B 

สาขาการเงิน 

16.00-17.00 น. 
กลุ่ม A 

สาขา HRM 

16.30-17.30 น. 
กลุ่ม A 

สาขาการเงิน 

09.00-10.00 น. 
กลุ่ม A 

สาขาการเงิน 

10.00-11.00น. 
กลุ่ม B 

สาขา HRM 

18 พ.ย. 56 19 พ.ย. 56 20 พ.ย. 56 21 พ.ย. 56 22 พ.ย. 56 
16.00-17.00 น. 

กลุ่ม A 
สาขา HRM 

16.00-17.00 น. 
กลุ่ม B 

สาขาการเงิน 

16.00-17.00 น. 
กลุ่ม A 

สาขา HRM 

16.30-17.30 น. 
กลุ่ม A 

สาขาการเงิน 

09.00-10.00 น. 
กลุ่ม A 

สาขาการเงิน 

10.00-11.00น. 
กลุ่ม B 

สาขา HRM 

25 พ.ย. 56 26 พ.ย. 56 27 พ.ย. 56 28 พ.ย. 56 29 พ.ย. 56 
16.00-17.00 น. 

กลุ่ม A 
สาขา HRM 

16.00-17.00 น. 
กลุ่ม B 

สาขาการเงิน 

16.00-17.00 น. 
กลุ่ม A 

สาขา HRM 

16.30-17.30 น. 
กลุ่ม A 

สาขาการเงิน 

09.00-10.00 น. 
กลุ่ม A 

สาขาการเงิน 

10.00-11.00น. 
กลุ่ม B 

สาขา HRM 

2 ธ.ค. 56 3 ธ.ค. 56 4 ธ.ค. 56 5 ธ.ค. 56 6 ธ.ค. 56  
16.00-17.00 น. 

กลุ่ม A 
สาขา HRM 

16.00-17.00 น. 
กลุ่ม B 

สาขาการเงิน 

16.00-17.00 น. 
กลุ่ม A 

สาขา HRM 

16.30-17.30 น. 
กลุ่ม A 

สาขาการเงิน 

09.00-10.00 น. 
กลุ่ม A 

สาขาการเงิน 

10.00-11.00น. 
กลุ่ม B 

สาขา HRM 

9 ธ.ค. 56 10 ธ.ค. 56 11 ธ.ค. 56 12 ธ.ค. 56 13 ธ.ค. 56 
16.00-17.00 น. 

กลุ่ม A 
สาขา HRM 

16.00-17.00 น. 
กลุ่ม B 

สาขาการเงิน 

16.00-17.00 น. 
กลุ่ม A 

สาขา HRM 

16.30-17.30 น. 
กลุ่ม A  

สาขาการเงิน 

09.00-10.00 น. 
กลุ่ม A 

สาขาการเงิน 

10.00-11.00น. 
กลุ่ม B 

สาขา HRM 

 

 

 

 

 

 

 



148 
 

ภาคผนวก ช 
โปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียน สําหรับนักศึกษาชัBนปีที� 1 

คณะวทิยาการจัดการ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ 
----------------------------------------------------------------------------------------- 

วตัถุประสงค์ของโปรแกรม 

 โปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียนนักศึกษาชัI นปีทีQ  1 คณะวิทยาการจัดการ 

มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ มีวตัถุประสงคเ์พืQอพฒันาการปรับตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาชัIน 

ปีทีQ  1 คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ซึQ งประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่  

ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ]  ดา้นความวติกกงัวล ดา้นนิสัยการเรียน ดา้นวนิยัในตนเอง 

เนืBอหาของโปรแกรม 

 เนืIอหาของโปรแกรมการปรับตวัด้านการเรียน ครอบคลุมสาระสําคญัในด้าน

แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ]  ดา้นความวิตกกงัวล ดา้นนิสัยการเรียน ดา้นวินยัในตนเอง โดยมีรายละเอียด

ดงันีI  

 1. ด้านแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิL หมายถึง ความมุ่งมัQน ความพยายามทีQเป็นแรงผลกัดนั
ให้นกัศึกษาเกิดความมุ่งมัQนดา้นการเรียนโดยไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรค และความลม้เหลวทีQอาจเกิดขึIน 
เช่น มีการพฒันาตนเองอยู่ตลอดเวลา รู้จกักาํหนดเป้าหมายทีQเหมาะสมกบัตนเองมีความพากเพียร
ในการเรียน 

 2. ด้านความวติกกงัวล หมายถึง สภาพทีQนกัศึกษารู้สึกไม่สบายใจ คิดมาก กระวน
กระวายใจ สับสน และเกิดความกลวัด้านการเรียนทีQนักศึกษาประสบอยู่อาจเกิดก่อนหรือหลัง
สถานการณ์ทีQนกัศึกษาประสบ เช่น ไม่กลา้ในการแสดงความคิดเห็น วติกกงัวลในเรืQองการสอบ ไม่
คุน้เคยกบัการสอนในมหาวทิยาลยั กลวัจบการศึกษาแลว้ไม่มีงานทาํ เป็นตน้ 

 3. ด้านนิสัยในการเรียน หมายถึง พฤติกรรมทีQนกัศึกษาแสดงออกอยา่งสมํQาเสมอ
ทางดา้นการเรียนจนกลายเป็นลกัษณะนิสัยหรือความเคยชิน ซึQ งเป็นพฤติกรรมทีQนกัศึกษามีความ
พอใจ และแสดงถึงความมุ่งมัQนทีQจะศึกษาหาความรู้เพืQอให้ตนเองประสบความสําเร็จในการเรียน 
เช่น ความตัIงใจทาํงานทีQไดรั้บมอบหมาย การทบทวนบทเรียน การฟังและสรุปใจความสําคญั เป็น
ตน้ 

 4. ด้านวินัยในตนเอง หมายถึง ความสามารถของนกัศึกษาในการควบคุมตนเอง
ดา้นการเรียนทัIงด้านอารมณ์และพฤติกรรมให้ประพฤติปฏิบติัไดอ้ย่างเหมาะสม โดยการปฏิบติั
ไม่ได้เกิดจากข้อบงัคบัแต่เกิดจากการทีQนักศึกษาเห็นคุณค่าหรือผลดีจากสิQ งทีQได้กระทาํ เพืQอให้
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พฤติกรรมดาํเนินไปตามความมุ่งหวงั เช่น ตรงต่อเวลา เขา้เรียนเป็นประจาํ มีความรับผิดชอบต่อ
ตนเอง เป็นตน้ 
กระบวนการของโปรแกรม 

 โปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียน มีกระบวนการของโปรแกรม ซึQ งประกอบดว้ย 
4 ขัIนตอน ดงันีI  

 1.ขัIนนาํเขา้สู่บทเรียน เป็นการใช้กิจกรรมเพืQอทางการศึกษาทาํให้เกิดความพร้อม
ในการฝึกอบรม เช่น กิจกรรมละลายพฤติกรรม รวมทัIงการใชเ้กมส์เพืQอช่วยในการสร้างบรรยากาศ
ในการทาํกิจกรรม เพืQอช่วยให้ผูเ้ขา้รับการฝึกอบรมรู้จกัและสนิทสนมกนัมากยิQงขึIน และเป็นการ
ปรับสภาพจิตใจ ร่างกายใหพ้ร้อมในการเรียนรู้สิQงใหม่ ๆ 

 2.ขัIนมีส่วนร่วม เป็นขัIนตอนการนาํเสนอเนืIอหาสาระ ความรู้ หรือกิจกรรมให้แก่ผู ้
เขา้รับฝึกอบรม และใหผู้เ้ขา้ร่วมฝึกอบรมไดป้ฏิบติักิจกรรม แสดงความคิดเห็น การอภิปรายพูดคุย 
โดยใชว้ธีิการต่าง ๆ ตามทีQผูว้จิยัหรือวิทยากรกาํหนดขึIน เพืQอให้เกิดการเรียนรู้และไดรั้บความรู้จาก
การเขา้ร่วมกิจกรรม 

 3. ขัIนวิเคราะห์ สังเคราะห์ และการสรุปนาํไปใช้ วิทยากรให้ผูเ้ขา้ร่วมฝึกอบรม 
ทุกคนร่วมกนัสรุป อภิปราย วิเคราะห์ และสังเคราะห์ความรู้ทีQไดรั้บจากกิจกรรมสามารถนาํไปใช้
ประโยชน์และสามารถนาํไปประยกุตเ์ขียนเป็นแผนผงัความรู้ได ้

 4. ขัIนประเมินผล จะแบ่งเป็น 2 ประเภทด้วยกัน คือ การประเมินผลระหว่าง
กิจกรรมโดยผูว้ิจยัใชก้ารสังเกตปฏิกิริยาการตอบสนองของผูเ้ขา้ร่วมและการประเมินหลงัเสร็จสิIน
กิจกรรมเพืQอประเมินความรู้ ความเขา้ใจ การประยกุตใ์ช ้เป็นตน้ 
การวดัผลและประเมินผล 

 การวดัผลและประเมินผลโปรแกรมการปรับตวัดา้นการเรียนดาํเนินการทัIงก่อน
และหลงัการใชโ้ปรแกรมโดยดาํเนินการ ดงันีI  

 1. ใช้แบบสอบถามการปรับตัวด้านการเรียนในการวดัและประเมินผลโดย
ดาํเนินการทัIงก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม 

 2. ใชก้ารสังเกตพฤติกรรมระหวา่งการเขา้ร่วมกลุ่ม 
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โปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียน 
ครัBงที� ชื�อเรื�อง วตัถุประสงค์ วธีิการพฒันา 

1 ปฐมนิเทศ n. เพืQอสร้างความคุน้เคยระหวา่งผูวิ้จยักบั
นกัศึกษาและระหวา่งนกัศึกษาทีQเขา้ร่วม
โปรแกรมดว้ยกนั 
o. เพืQอสร้างบรรยากาศทีQดีและความเป็น
กนัเองภายในกลุ่ม 
p. เพืQอให้นกัศึกษาเขา้ใจวตัถุประสงค์
ขอ้ตกลงกติกา บทบาทของผูวิ้จยัและ
บทบาทของนกัศึกษาในการเขา้ร่วม
โปรแกรม 

1. กลุ่มสมัพนัธ ์
2. เกมส์ 
3. บรรยาย 

2 ความสนใจใน
การเรียน 

n. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถอธิบายถึง
ความสาํคญัของความสนใจในการเรียนได ้
o. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถเขียนผลดีของ
ความสนใจในการเรียนไดแ้ละผลเสียของ
ความไม่สนใจในการเรียน 
p. หลงัจากเสร็จกิจกรรมนกัศึกษาสามารถ
เขียนสรุปประโยชน์ทีQไดรั้บจากการเขา้ร่วม
กิจกรรมและการนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนั 

n. บรรยาย 
o. อภิปรายกลุ่ม 
p. บทบาทสมมุติ 

3 การวางแผนการ
เรียน 

 

1. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถบอกถึง
ความสาํคญัของการวางแผนการเรียนได ้
2. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถสร้างแผนการ
เรียนของตนในอนาคตได ้
3. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถเปรียบเทียบผล
ของการวางแผนการเรียนไดแ้ละไม่มีการ
วางแผนการเรียนได ้
4. เมืQอเสร็จสิIนกิจกรรมนกัศึกษาสามารถ
ระบุความรู้ทีQไดรั้บจากกิจกรรมและการ
นาํไปใชป้ระโยชน์ในชีวิตจริงได ้

1. กรณีศึกษา 
2. อภิปรายกลุ่ม 
3. บรรยาย 
 

4 พฤติกรรมกลา้
แสดงออก 

 

n. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถระบุถึงความ 
สาํคญัของพฤติกรรมกลา้แสดงออกได ้
o. เพืQอฝึกให้นกัศึกษามีความกลา้แสดงออก
เพิQมมากขึIน 
p. เมืQอเสร็จสิIนกิจกรรมนกัศึกษาสามารถ
เขียนถึงประโยชน์ของพฤติกรรมกลา้
แสดงออกและการนาํไปประยกุตใ์ชใ้น
ชีวิตประจาํวนัได ้

n. บรรยาย 
o. บทบาทสมมุติ 
p. ระดมความคิด 
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ครัBงที� ชื�อเรื�อง วตัถุประสงค์ วธีิการพฒันา 
5 เทคนิคการ 

เตรียมตวัสอบ 
 

1. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถลดความวิตก
กงัวลเกีQยวกบัการสอบได ้
2.เมืQอเสร็จกิจกรรมนกัศึกษาสามารถ
บอกเทคนิคการเตรียมตวัสอบของตนเอง
ได ้
3. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถนาํไป
ประยกุตใ์ชใ้นชีวิตได ้

1. การบรรยาย 
2. อภิปรายกลุ่ม 
 

6 การจดัการ
ความเครียด 
ในการเรียน 

 

n. เพืQอฝึกให้นกัศึกษากลา้ยอมรับและ
เผชิญกบัความเครียดทีQเกิดขึIน 
o. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถวิเคราะห์ถึง
สาเหตุทีQทาํให้เกิดความเครียดและผล
ของความเครียดได ้
p. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถบอกวิธีการ
จดัการความเครียดดา้นการเรียนของ
ตนเองได ้
q. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถนาํไป
ประยกุตใ์ชใ้นการเรียนและในชีวิตได ้

n. อภิปรายกลุ่ม 
o. กิจกรรมกลุ่ม 
p. ระดมความคิด 

7 เทคนิคการเรียนดี 
 

n. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถอธิบายถึง
ความรู้และประสบการณ์ทีQไดรั้บจากการ
เขา้ร่วมอบรมเทคนิคการเรียนทีQดี 
o. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถอธิบายถึง
ความสาํคญัของเทคนิคในการเรียนได ้
p. นกัศึกษาสามารถสงัเคราะห์เทคนิค
การเรียนดีโดยสร้างเป็นแผนผงัความคิด
ได ้
q. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถเลือกเทคนิค
การเรียนทีQเหมาะสมกบัตนเองเพืQอนาํไป
ประยกุตใ์ชใ้นการเรียนได ้ 

n. การบรรยาย 
o. การอภิปราย
กลุ่ม 

8 การบริหารเวลาเรียน 
 

1. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถสร้างตาราง
บริหารเวลาเรียนของตนเองได ้
2. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถระบุความ 
สาํคญัของการบริหารเวลาเรียนของ
ตนเองได ้
3. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถเปรียบเทียบ
ผลของการบริหารจดัการเวลาได ้
4. เพืQอให้นกัศึกษานาํไปประยกุตใ์ชใ้น
การเรียนได ้

1. การบรรยาย 
2. การอภิปราย
กลุ่ม 
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ครัBงที� ชื�อเรื�อง วตัถุประสงค์ วธีิการพฒันา 
9 ความรับผิดชอบ 

ดา้นการเรียน 
 

n. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถระบุถึง
ความสาํคญัของความรับผิดชอบได ้
o. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถเขียนสรุปผลทีQ
เกิดจากการมีความรับผิดชอบได ้
3. เพืQอให้นกัศึกษาสามารถเลือกนาํความรู้
ทีQไดไ้ปใชป้ระโยชน์ในการเรียนได ้

n. อภิปรายกลุ่ม 
o. ระดมความคิด 
p. กรณีศึกษา 
 

10 ปัจฉิมนิเทศ 
 

n. เพืQอให้นกัศึกษาแสดงความรู้สึก ความ
คิดเห็น  และประเมินผลทีQไดรั้บจากการ
เขา้ร่วมอบรม 
o. เพืQอให้นกัศึกษาไดร่้วมกนัอภิปรายและ
สรุปความคิดเห็นเกีQยวกบัการปรับตวัดา้น
การเรียนและการนาํไปใชป้ระโยชน์ 

1. กลุ่มสมัพนัธ ์
2. อภิปรายกลุ่ม  
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ครัBงที� M    

ชื�อกจิกรรม ปฐมนิเทศ 

วนั/เวลา/สถานที�   วนัจนัทร์ทีQ 11 พฤศจิกายน 2556 เวลา 16.00-17.00 น.  

    วนัพฤหสับดีทีQ  14  พฤศจิกายน  2556  เวลา  16.30-17.30 น.    

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์  

 1.  เพืQอสร้างความคุน้เคยระหวา่งผูว้จิยักบันกัศึกษาและระหวา่งนกัศึกษาทีQเขา้ร่วม

โปรแกรมดว้ยกนั 

 2.  เพืQอสร้างบรรยากาศทีQดีและความเป็นกนัเองภายในกลุ่ม 

 3.  เพืQอให้นักศึกษาเขา้ใจวตัถุประสงค์ข้อตกลง  กติกา บทบาทของผูว้ิจยัและ

บทบาทของนกัศึกษาในการเขา้ร่วมโปรแกรม 

วธีิการพฒันา   

 1.  กลุ่มสัมพนัธ์ 

 2.  เกมส์ 

 3.  การบรรยาย 

ผู้ดําเนินการ ผูว้จิยั 

ขัBนตอนการดําเนินการ  

 1.  ให้นกัศึกษาทัIงหมดนัQงเป็นวงกลม จากนัIนผูว้ิจยัแนะนาํตวัเอง เช่น  ชืQอ สกุล  

ตาํแหน่ง  สถานทีQทาํงาน  เป็นตน้ 

 2.  ให้นกัศึกษาแต่ละคนแนะนาํชืQอ - สกุล ของตนเองให้เพืQอนในห้องฟังทีละคน

ตามลาํดบั 

 3.  ผูว้จิยัชีIแจงวตัถุประสงค ์ กติกา บทบาทหนา้ทีQของผูว้จิยัและบทบาทหนา้ทีQของ

นกัศึกษาในฐานะเป็นผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม 

 4.  ผูว้จิยัเกริQนนาํก่อนการเขา้สู่กิจกรรมทาํความรู้จกักนันกัศึกษาอาจเพิQงเรียนเสร็จ 

ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาบริหารร่างกายเพืQอความตืQนตวั  เช่น  บิดตวัไปทางซ้าย-ขวา  บีบนวดตน้คอ   แขน

โดยสลบัทาํกบัเพืQอน 
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 5.  ผูว้ิจยันาํเขา้สู่กิจกรรมกระตุน้ให้นกัศึกษามีส่วนร่วมโดยใช้กิจกรรม บก  นํI า 

อากาศ  ซึQ งมีขัIนตอนดงันีI  

   5.1  ให้นกัศึกษาทัIงหมดยืนเป็นวงกลม  เมืQอผูว้ิจยัพูดวา่ บก และชีI ไปทีQ

นกัศึกษาคนใดใหน้กัศึกษาคนนัIนพดูชืQอสัตวบ์กมา 1 ชืQอ เช่น เสือ มา้ เมืQอพูดคาํวา่นํI าให้พูดชืQอสัตว์

นํI ามา n ชืQอ เช่น ปลา กุง้  เมืQอพูดคาํว่าอากาศให้พูดชืQอสัตวที์Qบินไดม้า 1 ชืQอ เช่น  นก ผีเสืI อ  โดย

ผูว้จิยัจะถามสลบัสับเปลีQยนกนัภายในวงกลมจนสังเกตเห็นวา่นกัศึกษามีความพร้อมและผอ่นคลาย 

 6.  จากนัIนผูว้ิจยัให้นกัศึกษาทาํกิจกรรมเกมส์เพืQอสร้างความคุน้เคยและรู้จกักนั

มากขึIน โดยใชกิ้จกรรม "ล่ารายชืQอ" ซึQ งมีขัIนตอน ดงันีI  

    6.1  ผูว้จิยัแจกกระดาษล่ารายชืQอใหน้กัศึกษาคนละ  n  แผน่   

    6.2  ให้นกัศึกษาหาชืQอเพืQอนและคุณสมบติัตามทีQไดร้ะบุไวใ้นกระดาษ  

ทัIงนีIหา้มล่าชืQอเพืQอนซํI ากนัเกิน 2 คน โดยก่อนถามชืQอเพืQอนตอ้งแนะนาํชืQอตนเองก่อน 

    6.3  ผูว้จิยัเปิดเพลงประกอบขณะนกัศึกษาล่ารายชืQอเพืQอน 

    6.4  เมืQอหมดเวลาผูว้ิจยัจะใชส้ัญญาณหมดเวลาให้นกัศึกษาทีQล่ารายชืQอ

เพืQอนไดม้ากทีQสุด 3 อนัดบัแรกมาพดูถึงชืQอและคุณสมบติัของเพืQอนทีQไดล่้ารายชืQอมา 

    6.5  จากนัIนผูว้จิยัสรุปวตัถุประสงคข์องกิจกรรม   

    6.6  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาทาํแบบประเมินการปรับตวัดา้นการเรียนก่อนเขา้

ร่วมฝึกอบรม 

    6.7  จากนัIนแจกสมุดจดบนัทึกประกอบการทาํกิจกรรมและนดัวนัเวลา

และสถานทีQในการนดัหมายการเขา้ร่วมโปรแกรมครัI งต่อไป  
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ครัBงที� O   

ชื�อกจิกรรม ความสนใจในการเรียน 

วนั/เวลา/สถานที�   วนัพุธทีQ 13 พฤศจิกายน  2556  เวลา  16.00-17.00  น.   

   วนัศุกร์ทีQ  15  พฤศจิกายน  2556  เวลา  09.00-10.00  น.   

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถอธิบายถึงความสาํคญัของความสนใจในการเรียนได ้

 2.  เพืQอให้นกัศึกษาสามารถเขียนผลดีของความสนใจในการเรียนไดแ้ละผลเสีย

ของความไม่สนใจในการเรียน 

 3.  หลงัจากเสร็จกิจกรรมนกัศึกษาสามารถเขียนสรุปประโยชน์ทีQไดรั้บจากการเขา้

ร่วมกิจกรรมไดแ้ละการนาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั 

วธีิการพฒันา 1.  การบรรยาย 

  2.  การอภิปรายกลุ่ม 

  3.  การแสดงบทบาทสมมุติ 

ผู้ดําเนินการ ผูว้จิยั 

ขัBนตอนการดําเนินการ  

 1.  ขัBนนําเข้าสู่บทเรียน 

1.1  ผูว้ิจยันาํภาพสัญลกัษณ์ทางการเรียน คือ สัญลกัษณ์ E  และสัญลกัษณ์ A  

และถามนกัศึกษาแต่ละคนวา่รู้สึกหรือมีความคิดเห็นอยา่งไรบา้งต่อภาพทีQไดเ้ห็น 

1.2  ผูว้จิยัใหข้อ้มูลเกีQยวกบัความสนใจในการเรียนคืออะไร 

 2.  ขัBนมีส่วนร่วม 

ผูว้จิยัให้นกัศึกษาจบัฉลากเพืQอแบ่งกลุ่มเป็น o กลุ่ม ดว้ยกนั จากนัIนให้ตวัแทน

มาจบัฉลากเรืQองและลาํดบัการแสดงตามทีQผูว้ิจยักาํหนดโดยบทบาทสมมุติกลุ่มทีQ n เป็นบทบาท

สมมุติในชัIนเรียนทีQมีนกัศึกษาไม่สนใจในการเรียน   กลุ่มทีQ o เป็นบทบาทสมมุติทีQมีนกัศึกษาสนใจ

ในการเรียนจากนัIนนกัศึกษาซกัซอ้มบทและเริQมแสดงโดยใหเ้วลากลุ่มละ nt นาที 
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 3.  ขัBนวเิคราะห์  สรุป และนําไปประยุกต์ใช้ 

3.1  ผูว้ิจยัให้สมาชิกทัIงสองกลุ่มอภิปรายกนัภายในกลุ่มถึงตวัละครทีQแสดง

บทบาทนกัเรียนและอาจารยห์ากนกัศึกษารับบทบาทนัIน ๆ มีความรู้สึกอยา่งไรบา้ง  เช่น  คนทีQรับ

บทบาทอาจารยเ์มืQอนกัศึกษาไม่สนใจการเรียนรู้สึกอยา่งไร  และคนทีQรับบทบาทเป็นนกัเรียนเมืQอไม่

ตัIงใจเรียนส่งผลต่อการเรียนอยา่งไรบา้ง 

3.2  เมืQอนกัศึกษาแลกเปลีQยนเสร็จให้แต่ละกลุ่มสรุป วิเคราะห์ ขอ้ดีและขอ้เสีย

ของการไม่ตัIงใจเรียนในกระดาษจากนัIนส่งตวัแทนมานาํเสนอหนา้ชัIนเรียน 

3.3  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาร่วมกนัแสดงความคิดเห็นถึงประโยชน์และการนาํไปใช้

ในชีวติประวนั  โดยมีตวัแทนนกัศึกษาเป็นคนจดบนัทึกในกระดาษปรุ๊ฟและนาํเสนอใหเ้พืQอน ๆ ฟัง 

3.4  ผูว้ิจยัสรุปเพิQมเติม โดยเชืQอมโยงจากทีQนกัศึกษาสรุปและยกตวัอย่างจาก

ภาพทีQให้นกัศึกษาดูในขา้งตน้ ซึQ งหากนกัศึกษาไม่สนใจเรียนก็จะส่งผลต่อการเรียน  โดยการสอบ

ตกหรือเรียนไม่ผา่นไดรั้บสัญลกัษณ์ E  แต่หากสนใจเรียน ทาํคะแนนไดดี้ จะไดรั้บสัญลกัษณ์ A 

 4.  ขัBนการประเมิน 

4.1 ใหน้กัศึกษาเขียนแสดงความคิดเห็นต่อกิจกรรมในครัI งนีI ในกระดาษ Aq 

4.2 ผูว้ิจยัประเมินจากการสังเกตพฤติกรรมของนกัศึกษา  การร่วมแสดงความ

คิดเห็น  การตอบคาํถาม   
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ครัBงที�  3  

ชื�อกจิกรรม การวางแผนการเรียน 

วนั/เวลา/สถานที�  วนัจนัทร์ทีQ 18 พฤศจิกายน  2556  เวลา 16.00-17.00น. 

   วนัพฤหสับดีทีQ 21 พฤศจิกายน  2556  เวลา 16.30-17.30 น.  

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถบอกถึงความสาํคญัของการวางแผนการเรียนได ้

 2.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถสร้างแผนการเรียนของตนในอนาคตได ้

 3.  เพืQอให้นกัศึกษาสามารถเปรียบเทียบผลของการวางแผนการเรียนไดแ้ละไม่มี

การวางแผนการเรียนได ้

 4.  เมืQอเสร็จสิIนกิจกรรมนกัศึกษาสามารถระบุ  ความรู้ทีQไดรั้บจากกิจกรรมและ

การนาํไปใชป้ระโยชน์ในชีวติจริงได ้

วธีิการพฒันา 1.  กรณีศึกษา 

  2.  การอภิปรายกลุ่ม 

  3.  การบรรยาย 

ผู้ดําเนินการ ผูว้จิยั 

ขัBนตอนการดําเนินการ  

1.  ขัBนนําเข้าสู่บทเรียน 

1.1  ผูว้จิยัสอบถามนกัศึกษาโดยสุ่มบางคนวา่ก่อนมาเขา้ร่วมฝึกอบรมนกัศึกษา

เรียนวชิาอะไรกนัมาบา้งและการเรียนในวนันีI เป็นยงัไงบา้ง 

2.  ขัBนมีส่วนร่วม 

2.1 ผูว้จิยัใหน้กัศึกษานัQงในท่าทีQสบายทีQสุดและพดูคุยกบันกัศึกษาโดยสอบถาม

นกัศึกษาวา่ หากพูดถึงคาํวา่  การวางแผนการเรียน  นกัศึกษาคิดวา่จะให้นิยามคาํ ๆ นีI วา่อะไรและ

การวางแผนการเรียนในความคิดของนกัศึกษาเป็นอยา่งไร 

2.2  ผู ้วิจ ัยให้ข้อมูล เ กีQ ยวกับการวางแผนการเ รียน  เ ช่น  ความหมาย    

วตัถุประสงค ์  โดยเชืQอมโยงจากการแสดงความคิดเห็นของนกัศึกษา 
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2.3  ผูว้จิยัแบ่งกลุ่ม 2 กลุ่ม และแจกเอกสารกรณีศึกษาเกีQยวกบันกัศึกษาทีQมีการ

วางแผนการเรียนและไม่มีการวางแผนการเรียน  และให้นกัศึกษาอ่านกรณีศึกษา  ดงักล่าวเป็นเวลา 

5 นาที 

2.4  ผูว้ิจยัให้นกัศึกษาอภิปรายกนัภายในกลุ่มและแต่ละกลุ่มนาํเสนอให้เพืQอน

กลุ่มอืQนฟังวา่เห็นอะไรบา้งจากกรณีศึกษา 

2.5  ผูว้จิยัใหข้อ้มูลเกีQยวกบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

2.6  ผูว้ิจยัแจกกระดาษให้นกัศึกษาแต่ละคนเขียนวางแผนการเรียนของตวัเอง

ในปัจจุบนัและการตัIงเป้าหมายการเรียนจบ โดยนาํความรู้เรืQองการรับรู้ความสามารถของตนเองมา

ประยกุตใ์ชใ้นการตัIงเป้าหมายการเรียนพร้อมนาํเสนอต่อเพืQอน ๆ  

 2.7  ผูว้ิจยัพูดให้กาํลงัใจแก่นกัศึกษาถึงการวางแผนการเรียนเป็นสิQงทีQไม่ยาก

หากเราตัIงใจและตระหนกัถึงขอ้ดีทีQจะเกิดขึIนกบัตนเองในอนาคต  

3.  ขัBนวเิคราะห์ สรุป และนําไปประยุกต์ใช้ 

3.1.  ผูว้จิยัถามใหน้กัศึกษาทัIงหมดช่วยกนัสรุปสิQงทีQไดรั้บจากกิจกรรมและการ

นาํไปใชป้ระโยชน์ จากนัIนผูว้จิยัสรุปเพิQมเติมใหน้กัศึกษาเขา้ใจมากยิQงขึIน 

4.  ขัBนประเมินผล 

4.1  ผูว้จิยัใชก้ารสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม   

4.2  แจกกระดาษนกัศึกษาเขียนแสดงความคิดเห็นถึงกิจกรรมหรือสิQงทีQไดรั้บ

จากการเขา้ร่วมกิจกรรม 
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ครัBงที�  4  

ชื�อกจิกรรม พฤติกรรมกลา้แสดงออก 

วนั/เวลา/สถานที�  วนัพุธทีQ 20 พฤศจิกายน  2556  เวลา  16.00-17.00  น.   

   วนัศุกร์ทีQ  22  พฤศจิกายน  2556  เวลา  tv.tt-nt.tt  น.   

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถระบุถึงความสาํคญัของพฤติกรรมกลา้แสดงออกได ้

  2.  เพืQอฝึกใหน้กัศึกษามีความกลา้แสดงออกเพิQมมากขึIน 

  3.  เมืQอเสร็จสิIนกิจกรรมนกัศึกษาสามารถเขียนถึงประโยชน์ของพฤติกรรมกล้า

แสดออกและการนาํไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจาํวนัได ้

วธีิการพฒันา 1.  การบรรยาย 

  2.  บทบาทสมมุติ 

  3.  ระดมความคิด 

ผู้ดําเนินการ ผูว้จิยั 

ขัBนตอนการดําเนินการ  

M.  ขัBนนําเข้าสู่บทเรียน 

1.1  ผูว้จิยัให้นกัศึกษาดูภาพการกลา้แสดงออก และให้นกัศึกษาให้ความหมาย

ของคาํวา่ "พฤติกรรมกลา้แสดงออก" ในความคิดของแต่ละคนหมายถึงอะไรโดยให้แต่ละคนยกมือ

พดูทีละคน 

1.2  ผูว้ิจยัสรุปความหมายของคาํวา่ "พฤติกรรมกลา้แสดงออก"  ให้นกัศึกษา

ฟังและทาํความเขา้อีกครัI ง 

O.  ขัBนมีส่วนร่วม 

2.1  ผูว้จิยัใหส้ถานการณ์สมมุติแก่นกัศึกษาซึQ งมีชืQอเรืQองวา่ เรืQองเล่าของนางสาว

บวั ซึQ งเนืIอหาเกีQยวกบัผลของการกลา้แสดงออกมีผลดีอยา่งไรต่อการเรียนและอนาคต 

2.2 ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาซกัซอ้มเป็นเวลา nt นาที จากนัIนเริQมแสดงบทบาทสมมุติ

โดยทุกคนตอ้งมีส่วนร่วมในการแสดง 
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2.3 เมืQอแสดงเสร็จผูว้ิจยัให้นกัศึกษาแบ่งกลุ่มออกเป็น o กลุ่มโดยใชว้ิธีการจบั

ฉลาก  และขอตวัแทน o คนมาเขียนแตม้การร่วมแสดงความคิดเห็นของแต่ละคน 

2.4 ผูว้จิยัถามคาํถามและให้แต่ละกลุ่มแยง่กนัตอบหรือแสดงความคิดเห็นกลุ่ม

ใดตอบก่อนจะไดแ้ตม้พิเศษ คาํถามละ n แตม้  โดยคาํถามนัIนเป็นการถามใหแ้สดงความคิดเห็นโดย

อิสระ  เช่น  จากบทบาทสมมุตินกัศึกษาคิดว่าพฤติกรรมการแสดงออกส่งผลต่อการเรียนอยา่งไร, 

นกัศึกษาคิดวา่พฤติกรรมการแสดงออกมีผลดีหรือผลเสียอยา่งไร  เป็นตน้  สาํหรับกลุ่มทีQไดค้ะแนน

การแสดงความคิดเห็นนอ้ยจะโดนทาํโทษเตน้ไก่ยา่ง  แต่กลุ่มทีQชนะจะไดรั้บรางวลั 

P.  ขัBนวเิคราะห์ สรุป และนําไปประยุกต์ใช้ 

ผูว้ิจยัให้นกัศึกษาแต่ละกลุ่มระดมความคิด  สรุปและวิเคราะห์การนาํไปปรับ

ใชใ้นห้องเรียนโดยเขียน  ออกมาในรูปของแผนผงัความคิด และนาํเสนอต่อเพืQอน ๆ หนา้ชัIนเรียน  

ผูว้จิยัสรุปเพิQมเติมเพืQอนกัศึกษาเขา้ใจมากขึIน สรุปเชืQอมโยงใหไ้ดว้า่พฤติกรรมกลา้แสดงออกจะช่วย

ลดความวติกกงัวลไดอ้ยา่งไร 

Q.  ขัBนประเมินผล 

4.1  ผู ้วิจ ัยแจกกระดาษรูปยิIม  และให้นักศึกษาเขียนประเมินการเข้าร่วม

ฝึกอบรม 

4.2  สังเกตจากการร่วมแสดงความคิดเห็น  สีหนา้ ท่าทางความกระตือรือร้นใน

การแสดงออก  เป็นตน้  
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ครัBงที� 5   

ชื�อกจิกรรม เทคนิคการเตรียมตวัสอบ 

วนั/เวลา/สถานที�  วนัจนัทร์ทีQ 25 พฤศจิกายน  2556  เวลา 16.00-17.00น. 

   วนัพฤหสับดีทีQ 28 พฤศจิกายน  2556  เวลา 16.30-17.30 น.  

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถลดความวติกกงัวลเกีQยวกบัการสอบได ้

  2.  เมืQอเสร็จกิจกรรมนกัศึกษาสามารถบอกเทคนิคการเตรียมตวัสอบของตนเองได ้

  3.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถนาํไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติได ้

วธีิการพฒันา 1.  การบรรยาย 

  2.  อภิปรายกลุ่ม 

ผู้ดําเนินการ ผูว้จิยั 

ขัBนตอนการดําเนินการ  

  1.  ขัBนนําเข้าสู่บทเรียน 

1.1  ผูว้ิจยัแจกกระดาษทีQมีลักษณะคาํพูดเกีQยวกับการเตรียมตวัสอบและให้

นกัศึกษาแต่ละคนเลือกโดยทาํเครืQองหมายวงกลมทีQตรงกบัความตอ้งการของนกัศึกษา 

1.2  ผูว้ิจยันาํเสนอว่าถา้นกัศึกษาตอ้งการคะแนนหรือมีผลการเรียนดีเราตอ้งมี

การเตรียมตวัในการสอบอยา่งไร   

  2.  ขัBนมีส่วนร่วม 

2.1  ผูว้ิจยับรรยายให้ความรู้แก่นักศึกษาเกีQยวกับเทคนิคการเตรียมตวัสอบ  

พร้อมทัIงแจกเอกสารเคล็ดลบัการเตรียมตวัสอบ 

2.2  เมืQอบรรยายเสร็จผูว้ิจยัจากนัIนแจกกระดาษให้นกัศึกษาแต่ละคนเขียนวาง

แผนการอ่านหนงัสือสอบของตนเองในรูปแผนผงัความคิด 

2.3  ผูว้จิยัสุ่มใหน้กัศึกษาออกมานาํเสนอ 3-5 คน 

3.  ขัBนวเิคราะห์  สรุป และนําไปประยุกต์ใช้ 

3.1  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาแบ่งกลุ่ม 3 กลุ่ม  ให้นกัศึกษาวิเคราะห์ผลของการเตรียม

ตวัในการสอบมีประโยชน์อยา่งไรบา้ง  และส่งตวัแทนนาํเสนอ 
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3.2  ผูว้จิยัสรุปเพิQมเติมจากทีQนกัศึกษานาํเสนอ  และให้ขอ้คิดแก่นกัศึกษา  หาก

เราตอ้งการทีQจะประสบความสาํเร็จในการเรียนนัIนเราตอ้งรู้จกัพฒันาตนเองในดา้นการเรียน  เพราะ

ในการเกิดมาทุกคนไม่ไดเ้ก่งมาตัIงแต่เกิดแต่จะตอ้งมีการฝึกฝนหรือฝึกหดัและรู้จกัการเรียนรู้จึงจะ

ประสบความสําเร็จ  หากเรามีความพยายามเชืQอวา่ทุกคนมีศกัยภาพและสามารถเรียนไดดี้ส่งผลต่อ

อนาคตทีQดี  ดงัคาํกล่าวทีQวา่  "ความพยายามในวนันีI   จะเป็นของขวญัสาํหรับตวัคุณเองในอนาคต"  

  4.  ขัBนประเมินผล 

4.1  ผูว้ิจ ัยให้นักศึกษาเขียนประเมินกิจกรรมในครัI งนีI โดยแจกกระดาษให ้

คนละ 1 แผน่ 

4.2  สังเกตจากการมีส่วนร่วมและพฤติกรรมขณะเขา้ร่วมกิจกรรม 
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ครัBงที� 6 

ชื�อกจิกรรม การจดัการความเครียดในการเรียน 

วนั/เวลา/สถานที�      วนัพุธทีQ 27 พฤศจิกายน  2556  เวลา  16.00-17.00  น.   

   วนัศุกร์ทีQ  29  พฤศจิกายน  2556  เวลา  tv.tt-nt.tt  น.   

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 1.  เพืQอฝึกใหน้กัศึกษากลา้ยอมรับและเผชิญกบัความเครียดทีQเกิดขึIน 

  2.  เพืQอให้นกัศึกษาสามารถวิเคราะห์ถึงสาเหตุทีQทาํให้เกิดความเครียดและผลของ

ความเครียดได ้   

  3.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถบอกวธีิการจดัการความเครียดดา้นการเรียนได ้

  4.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถนาํไปประยกุตใ์ชใ้นการเรียนและในชีวติได ้

วธีิการพฒันา 1.  อภิปรายกลุ่ม 

  2.  กิจกรรมกลุ่ม 

  3.  ระดมความคิด 

ผู้ดําเนินการ ผูว้จิยั 

ขัBนตอนการดําเนินการ  

  1.  ขัBนนําเข้าสู่บทเรียน 

 ผูว้จิยัใหน้กัศึกษานอนในท่าทีQสบายทีQสุด  ปล่อยวางทุกอยา่งโดยการเปิดเพลง

ทีQมีลกัษณะผอ่นคลายให้นกัศึกษาฟังพร้อมทัIงให้นกัศึกษาทุกคนหลบัตาเป็นเวลา 5 นาที  เพืQอผอ่น

คลายเตรียมเขา้สู่กิจกรรม 

 2.  ขัBนมีส่วนร่วม 

2.1  ผูว้ิจยัแจกกระดาษและให้แต่ละคนเขียนปัญหาความเครียดทีQตนเองเคย

ประสบขณะเรียน 

2.2  ผูว้จิยัสอบถามปัญหาความเครียดของแต่ละคนโดยใหน้าํเสนอใหเ้พืQอนฟัง 

2.3  ผูว้ิจยัสรุปให้นกัศึกษาฟังถึงความเครียดสามารถเกิดขึIนไดก้บัทุกคนดงัทีQ

นกัศึกษาทุกคนในตอนนีIประสบอยู ่
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2.4  ผูว้ิจยัให้นกัศึกษาฟังเพลง  Live & Learn  และสอบถามนกัศึกษาไดอ้ะไร

จากการฟังเพลงบา้ง ผูว้จิยัสรุปจากเพลงใหน้กัศึกษาฟัง      

2.5  หลงัจากนัIนผูว้ิจยัให้นกัศึกษาแต่ละกลุ่มดูภาพหน้าคนทีQมีความเครียดใน

รูปแบบต่าง ๆ และร่วมกนัอภิปรายกนัภายในกลุ่มวา่มีความรู้สึกอยา่งไรต่อภาพทีQเห็น และนาํเสนอ

ต่อเพืQอนหน้าชัI นเรียน  เมืQอนําเสนอเสร็จผู ้วิจ ัยสอบถามนักศึกษาแต่ละกลุ่มนักศึกษาคิดว่า

ความเครียดเกิดผลดีหรือผลเสียอยา่งไรต่อตวัเราบา้ง ให้แต่ละคนยกมือแสดงความคิดเห็น  จากนัIน

ผูว้จิยัสรุปอีกครัI ง  จากนัIนผูว้จิยัใหน้กัศึกษาร่วมกนัพดูคุยและเขียนถึงวธีิการจดัการความเครียดของ

ตนเองวา่ตนเองมีวิธีการจดัการความเครียดในการเรียนอย่างไรบา้ง  จากนัIนผูว้ิจยัสุ่มให้นกัศึกษา

กลุ่มละ 2 คนออกมานาํเสนอถึงแนวทางการแกไ้ขปัญหาของตนเองจากนัIนให้นกัศึกษาสรุปวิธีการ

จดัการความเครียดในภาพรวมของกลุ่ม 

3.  ขัBนวเิคราะห์  สรุป และนําไปประยุกต์ใช้ 

3.1  ผูว้ิจยัให้นักศึกษาแต่ละกลุ่มร่วมสรุปถึงสาเหตุของความเครียด  วิธีการ

จดัการความเครียดผลทีQเกิดจากความเครียด และการนาํไปประยุกตใ์ชใ้นการเรียน โดยเขียนออกมา

ในรูปแบบแผนผงัความคิด 

3.2  จากนัIนผูว้ิจยัให้นกัศึกษาดูภาพผลทีQเกิดจากความเครียดในหลาย ๆ ดา้น 

และสรุปให้นักศึกษาฟังเกีQยวกบัความเครียดด้านการเรียน หากเครียดน้อย ๆ ไม่เป็นไร  แต่หาก

เครียดมากเกินไปอาจส่งผลเสียต่อร่างกาย จิตใจ สังคม  ดงันัIนเราไม่ควรอยูก่บัความเครียดนาน ๆ  

และสรุปทิIงทา้ย "ความสุขขึIนอยูก่บัตวัคุณนัQนแหละ  ถา้คุณคิดวา่ตวัเองมีความสุข  มนัก็มีความสุข  

แต่ถา้ไม่  มนัก็ไม่" (อริสโตเติล)  

  4.  ขัBนประเมินผล 

4.1  ผูว้จิยัแจกกระดาษรูปหนา้ยิIมใหน้กัศึกษาประเมินการเขา้ร่วมกิจกรรม 

4.2  สังเกตจากการมีส่วนร่วมในการทาํกิจกรรม 
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ครัBงที�  7   

ชื�อกจิกรรม เทคนิคการเรียนดี 

วนั/เวลา/สถานที�  วนัจนัทร์ทีQ 2  ธนัวาคม  2556  เวลา 16.00-17.00น. 

   วนัพฤหสับดีทีQ 5 ธนัวาคม  2556  เวลา 16.30-17.30 น.  

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถอธิบายถึงความรู้และประสบการณ์ทีQไดรั้บจากการเขา้

ร่วมอบรมเทคนิคการเรียนทีQดี 

  2. เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถอธิบายถึงความสาํคญัของเทคนิคในการเรียนได ้

  3.  นกัศึกษาสามารถสังเคราะห์เทคนิคการเรียนดีโดยสร้างเป็นแผนผงัความคิดได ้

   4.  เพืQอให้นกัศึกษาสามารถเลือกเทคนิคการเรียนทีQเหมาะสมกบัตนเองเพืQอนาํไป

ประยกุตใ์ชใ้นการเรียนได ้ 

วธีิการพฒันา 1.  การบรรยาย 

  2.  การอภิปรายกลุ่ม 

ผู้ดําเนินการ ตวัแทนนกัศึกษาทีQมีผลการเรียนดี    ผูว้จิยั 

ขัBนตอนการดําเนินการ  

  1.  ขัBนนําเข้าสู่บทเรียน 

1.1  ผูว้ิจยัให้นกัศึกษาดูภาพนกัศึกษาคณะวิทยาการจดัการทีQประสบผลสําเร็จ

ไดรั้บรางวลัดา้นการเรียนดี โดยถามนกัศึกษาวา่นกัศึกษารู้ไหมวา่พีQๆ เหล่านีI มีวิธีการเตรียมตวัหรือ

วธีิการเรียนอยา่งไรบา้ง 

1.2  ผูว้ิจยัแนะนาํรุ่นพีQจาํนวน n คนทีQมีผลการเรียนดีเด่นมาบรรยายและพูดคุย

กบันกัศึกษาเกีQยวกบั"เทคนิคการเรียนใหไ้ดดี้"   

  2.  ขัBนมีส่วนร่วม 

2.1  ผูว้ิจยัให้ความรู้เกีQยวกบัแบบแผนการเรียนรู้ (learning  style) แก่นกัศึกษา

เพืQอเป็นขอ้มูลในการสาํรวจตนเองถึงความถนดัในการรับรู้ขอ้มูล 
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2.2  รุ่นพีQบรรยายและสอนเกีQยวกบัวิธีการต่าง ๆ ทีQทาํให้เรียนดี  เช่น  การสรุป

ใจความสําคญั  การจดบนัทึก   เทคนิคการอ่านหนงัสือ  เป็นตน้  หลงัจากรุ่นพีQบรรยายเสร็จ เปิด

โอกาสใหน้กัศึกษาซกัถาม เป็นเวลา 5 นาที 

2.3  จากนัIนให้นักศึกษาเขียนสรุปเทคนิคการเรียนดีประกอบด้วยอะไรบา้ง  

และให้นักศึกษาเลือกวิธีการเรียนทีQคิดว่ามีความเหมาะสมกบัตนเองโดยนาํขอ้มูลแบบแผนการ

เรียนรู้มาร่วมประยุกต์  เช่น  เลือกวิธีการทบทวนบทเรียนโดยการบนัทึกเสียงอาจารยเ์พืQอนาํไป

ทบทวน เพราะตนเองมีการรับรู้ไดดี้จากการฟังมากกวา่วธีิอืQน ๆ   

  3.  ขัBนวเิคราะห์  สรุป และนําไปประยุกต์ใช้ 

3.1  นกัศึกษาแบ่งเป็น p กลุ่ม  และใหร่้วมกนัอภิปรายวา่เทคนิคการเรียนสําคญั

ต่อตนเองอยา่งไรทัIงในปัจจุบนัและอนาคตและสามารถนาํไปประยุกตใ์ชไ้ดอ้ยา่งไรบา้ง โดยจดัทาํ

เป็นแผนผงัความคิดในกระดาษปรุ๊ฟ  และแต่ละกลุ่มนาํเสนอใหเ้พืQอน ๆ ฟัง 

3.2  ผูว้จิยัสรุปเพิQมเติมโดยเชืQอมโยงแบบแผนการเรียนรู้กบัเทคนิคการเรียน 

  4.  ขัBนประเมินผล 

4.n  ผูว้ิจยัแจกกระดาษให้นักศึกษาแต่ละคนเขียนแสดงความคิดเห็นทีQมีต่อ

กิจกรรม 

4.2  สังเกตจากความสนใจในการฟังการบรรยาย 

4.p  การจดบนัทึกขณะฟัง  การมีส่วนร่วมของนักศึกษาในการแสดงความ

คิดเห็น 
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ครัBงที� 8  

ชื�อกจิกรรม การบริหารเวลาเรียน 

วนั/เวลา/สถานที�      วนัพุธทีQ 4 ธนัวาคม  2556  เวลา 16.00-17.00น. 

   วนัศุกร์ทีQ 6  ธนัวาคม  2556  เวลา 09.00-10.00 น.  

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถสร้างตารางบริหารเวลาเรียนของตนเองได ้

  2.  เพืQอให้นกัศึกษาสามารถระบุความสําคญัของการบริหารเวลาเรียนของตนเอง

ได ้

  3.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถเปรียบเทียบผลของการบริหารจดัการเวลาได ้

  4.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถนาํไปประยกุตใ์ชใ้นการเรียนได ้

วธีิการพฒันา 1.  การบรรยาย 

  2.  การอภิปรายกลุ่ม 

ผู้ดําเนินการ 1.  ตวัแทนสโมสรนกัศึกษาทีQมีผลการเรียนดีกิจกรรมเด่น     

  2.  ผูว้จิยั 

ขัBนตอนการดําเนินการ  

  1.  ขัBนนําเข้าสู่บทเรียน 

 1.1  ผูว้ิจยัให้นกัศึกษาดูภาพเกีQยวกบัการบริหารจดัการเวลา  และถามนกัศึกษา

ว่าปัจจุบนัเรามีการจดัตารางหรือปฏิบติัดงัภาพหรือไม่   สําหรับบางคนก็มีการจดัตารางเวลาแต่

เพืQอใหน้กัศึกษาแต่ละคนมีความรู้และสามารถจดัตารางเวลาเรียนกบัเวลาส่วนตวัไดเ้หมาะสม  วนันีI

ก็ไดเ้ชิญวิทยากรทีQมีความรู้ความสามารถมาบรรยายให้ความรู้เกีQยวกบัการบริหารจดัการเวลาเรียน

แก่นกัศึกษา 

 1.2  ผูว้จิยัแนะนาํตวัแทนสโมสรนกัศึกษา และเชิญตวัแทนสโมสรนกัศึกษาให้

ความรู้แก่นกัศึกษาตามหวัขอ้ทีQกาํหนด  คือ  “การบริหารเวลาเรียนและการทาํกิจกรรม” 

 2.  ขัBนมีส่วนร่วม 

 2.1  ตวัแทนสโมสรนกัศึกษาดาํเนินการบรรยาย  

 2.2  นกัศึกษาฟังการบรรยายและจดบนัทึก 
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 2.3  ตวัแทนสโมสรนักศึกษาให้นักศึกษาฝึกการวางแผนบริหารจดัการเวลา

ของตนเองโดยจดัทาํตารางเวลา เช่น เวลาเรียน  ทาํการบา้น  พกัผอ่น  อ่านหนงัสือ โดยมีผูว้ิจยัเป็น

ผูช่้วย 

 2.4  ตวัแทนสโมสรนักศึกษาบรรยายเสร็จ  ผูว้ิจยัให้ตวัแทนนักศึกษากล่าว

ขอบคุณ 

 2.5  ผูว้ิจยัให้นักศึกษาทบทวนการอบรมเรืQ องการบริหารจดัการเวลาตามทีQ

ตวัแทนสโมสรนกัศึกษาบรรยาย  

 2.6  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาแสดงความคิดเห็นถึงการบริหารจดัการเวลามีผลอยา่งไร

บา้งต่อนกัศึกษา  โดยใหน้กัศึกษาสลบักนัออกมาเขียนในกระดาษปรุ๊ฟทีQติดอยูห่นา้หอ้ง 

 3.  ขัBนวเิคราะห์  สรุป และนําไปประยุกต์ใช้ 

    ผูว้ิจยัแจกกระดาษ A4 ให้นกัศึกษาคนละ 1 แผน่ และเขียนสรุปความสําคญั

ของการบริหารเวลาเรียน  ประโยชน์ทีQได้รับจากกิจกรรม สามารถนาํไปใช้ในชีวิตการเรียนได้

อย่างไรบา้งโดยเขียนเป็นแผนผงัความคิด  ผูว้ิจยัให้ตวัแทนนักศึกษา 2 คนอ่านให้เพืQอน ๆ ฟัง 

จากนัIนผูว้จิยัสรุปเพิQมเติม 

 4.  ขัBนประเมินผล 

 4.1 ผูว้ิจยัแจกกระดาษโดยให้นกัศึกษาใส่เครืQองหมายทีQภาพยิIมเพืQอเลือกระดบั

ความพึงพอใจในกิจกรรม  ประกอบกบัเขียนประเมินในกระดาษดงักล่าว 

 4.2 ประเมินจากสีหนา้  การแสดงพฤติกรรม  การสนใจในการฟังบรรยาย การ

ร่วมแสดงความคิดเห็น  เป็นตน้ 
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ครัBงที� 9   

ชื�อกจิกรรม ความรับผดิชอบดา้นการเรียน 

วนั/เวลา/สถานที�     วนัจนัทร์ทีQ 9 ธนัวาคม  2556  เวลา 16.00-17.00 น. 

   วนัพฤหสับดีทีQ 12  ธนัวาคม  2556  เวลา 16.30-17.30 น.  

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถระบุถึงความสาํคญัของความรับผดิชอบได ้

  2.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถเขียนสรุปผลทีQเกิดจากการมีความรับผดิชอบได ้

  3.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถเลือกนาํความรู้ทีQไดไ้ปใชป้ระโยชน์ในการเรียนได ้

วธีิการพฒันา 1.  การอภิปรายกลุ่ม 

  2.  ระดมความคิด 

  3.  กรณีศึกษา 

ผู้ดําเนินการ ผูว้จิยั 

ขัBนตอนการดําเนินการ  

 1.  ขัBนนําเข้าสู่บทเรียน 

   ผูว้ิจยัให้นักศึกษาแบ่งกลุ่ม  p  กลุ่ม แจกเอกสารให้นักศึกษาแต่ละคนอ่าน

เรืQองเล่า...ของจี|ด เป็นเรืQองเกีQยวกบัความรับผดิชอบดา้นการเรียน โดยใหเ้วลาอ่าน } นาที 

 2.  ขัBนมีส่วนร่วม  

 2.1  เมืQอนกัศึกษาอ่านจบใหน้กัศึกษาร่วมกนัอภิปรายถึงเรืQองทีQไดอ่้าน นกัศึกษา

มีความคิดเห็นอยา่งไร 

 2.2  ผูว้ิจยัให้ตวัแทนแต่ละกลุ่มออกมานําเสนอให้เพืQอนฟังเพืQอแลกเปลีQยน

ความคิดเห็น 

 3.  ขัBนวเิคราะห์  สรุป และนําไปประยุกต์ใช้ 

 3.1  ผูว้ิจยัให้นักศึกษาแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์  อภิปรายตามประเด็นทีQ

กาํหนด  ไดแ้ก่  ผลทีQเกิดจากการมีความรับผดิชอบ ความสําคญัของการมีความรับผิดชอบ  และการ

ประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจาํวนั  โดยใหน้กัศึกษาเขียนเป็นแผนผงัความคิด 
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 3.2  ให้นักศึกษาแต่ละกลุ่มส่งตวัแทนออกมาสรุป  ผูว้ิจยัสรุปพร้อมทัIงให้

ขอ้คิดแก่นกัศึกษา 

 4.  ขัBนประเมินผล 

 4.1  ผูว้ิจยัแจกกระดาษให้นักศึกษาแต่ละคนเขียนแสดงความคิดเห็นทีQมีต่อ

กิจกรรม 

 4.2  สังเกตจากความสนใจในการทาํกิจกรรมของนกัศึกษาการมีส่วนร่วมในกิจรรม 
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ครัBงที� 10  

ชื�อกจิกรรม ปัจฉิมนิเทศ 

วนั/เวลา/สถานที�  วนัพุธทีQ 11 ธนัวาคม  2556  เวลา 16.00 - 17.00 น. 

   วนัศุกร์ทีQ 13  ธนัวาคม  2556  เวลา 09.00 - 10.00 น.  

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาแสดงความรู้สึก ความคิดเห็น  และประเมินผลทีQไดรั้บจากการ

เขา้ร่วมอบรม 

  2.  เพืQอให้นกัศึกษาไดร่้วมกนัอภิปรายและสรุปความคิดเห็นเกีQยวกบัการปรับตวั

ดา้นการเรียนและการนาํไปใชป้ระโยชน์ 

วธีิการพฒันา 1.  การอภิปรายกลุ่ม 

  2.  กลุ่มสัมพนัธ์ 

ผู้ดําเนินการ ผูว้จิยั 

ขัBนตอนการดําเนินการ  

 1.  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษานัQงเป็นวงกลมและหนัหนา้เขา้หากนั 

 2.  ผูว้จิยัสอบถามความรู้สึกของนกัศึกษาหลงัจากเขา้ร่วมการฝึกอบรม 

 3.  ผูว้ิจยัให้นกัศึกษาร่วมกนัอภิปรายและสรุปประโยชน์ทีQได้รับจากการเขา้ร่วม

ฝึกอบรมเพืQอพฒันาการปรับตวัด้านการเรียนและเขียนลงกระดาษรูปหัวใจจากนัIนผูว้ิจ ัยสรุป

เพิQมเติม 

 4.  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาทาํแบบประเมินการปรับตวัดา้นการเรียนหลงัจากการเขา้ร่วม

ฝึกอบรม 

 5.  ผูว้ิจยัแจกสมุดบนัทึกเป็นของทีQระลึกในการเขา้ร่วมฝึกอบรมและเพืQอนาํไปใช้

ในดา้นการเรียน 

 6.  ผูว้จิยักล่าวขอบคุณและใหข้อ้คิดเกีQยวกบัการเรียนและกล่าวปิดการฝึกอบรม 

 

 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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ภาคผนวก ซ 

สื�อประกอบโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียน 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ครัBงที� M    

ชื�อกจิกรรม ปฐมนิเทศ 

 

เกมส์ล่ารายชื�อ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผู้บันทกึ ชืQอ.............................รหสั............................สาขา................................. 

 

 

 

คุณลกัษณะ ชื�อเล่น เป็นลูก
คนที� 

อาหาร
โปรด 

ภูมิลาํเนา จบจาก
โรงเรียน 

ผมสัIน      
สวมนาฬิกา
ขอ้มือ 

     

สวมเสืIอคลุม      
ใส่ต่างหู      
ใส่สร้อยขอ้มือ      
ผกูผม      
สวมรองเทา้ผา้ใบ      
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ครัBงที� O   

ชื�อกจิกรรม ความสนใจในการเรียน 

บทบาทสมมติกลุ่มที� 1 นักศึกษาไม่สนใจในการเรียน 

  

 ภายในห้องเรียนทีQมีนกัศึกษากาํลงัเรียนวิชาภาษาองักฤษซึQ งเป็นคาบสุดทา้ยของ

การเรียนก่อนทีQจะสอบปลายภาค  มีนกัศึกษากลุ่มหนึQงประมาณ 3-5  คน  นัQงคุยกนั นาํมือถือขึIนมา

เล่นบา้ง ไม่สนใจการเรียน  ซึQ งในขณะนัIนอาจารยก์าํลงัสอนอยู ่และเมืQออาจารยเ์ห็นพฤติกรรมของ

นกัศึกษาดงักล่าวก็ไดว้่ากล่าวตกัเตือนนกัศึกษากลุ่มนัIนเกีQยวกบัพฤติกรรมในการเรียนเนืQองจาก

แสดงพฤติกรรมไม่ตัIงใจเรียน คุย ไม่จดเมืQออาจารยบ์รรยายอยูเ่ป็นประจาํ  แต่นกัศึกษาก็ฟังแต่ไม่

นานก็ไม่สนใจอาจารยน์ัQงคุยกนัต่อเหมือนเดิม  อาจารยก์็บอกแนวขอ้สอบทีQจะสอบปลายภาคพร้อม

กบัคะแนนเก็บทีQทุกคนไดท้าํสะสมไวแ้ละบอกรายละเอียดการส่งงานวา่มีใครทีQยงัไม่ส่งบา้งซึQ งใน

จาํนวนนัIนก็มีนกัศึกษาดงักล่าวอยูด่ว้ยแต่นกัศึกษาดงักล่าวก็ฟังบา้งไม่ฟังบา้ง  รายละเอียดขอ้สอบ

ทีQจะออกก็ไม่ไดจ้ดไม่ไดส้นใจ   จากนัIนก่อนถึงวนัสอบก็ถามเพืQอนคนโนน้คนนีI วา่ออกอะไรบา้ง 

และไม่ไดอ่้านหนงัสือเต็มทีQเนืQองจากตอ้งทาํงานทีQคัQงคา้งส่ง หลงัจากนัIนเมืQอผลการเรียนออกมาจึง

จึงมีเกรดเฉลีQยสะสมลดลง 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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บทบาทสมมติกลุ่มที� 2 นักศึกษาสนใจในการเรียน 

 

 

  

 ภายในห้องเรียนทีQมีนกัศึกษากาํลงัเรียนวิชาภาษาองักฤษซึQ งเป็นคาบสุดทา้ยของ

การเรียนก่อนทีQจะสอบปลายภาค  มีนกัศึกษากลุ่มหนึQงประมาณ 3-5  คน  ซึQ งเป็นนกัศึกษาทีQเรียนไม่

ค่อยเก่งนัก แต่มีความประพฤติดี ตัIงใจเรียน และส่งงานครบตามกาํหนดเป็นประจาํ  ขณะนัIน

อาจารยก์าํลงับอกแนวขอ้สอบทีQจะสอบปลายภาคพร้อมกบัคะแนนเก็บทีQทุกคนไดท้าํสะสมไวแ้ละ

บอกรายละเอียดการส่งงานว่ามีใครทีQยงัไม่ส่งบา้งซึQ งนกัศึกษากลุ่มดงักล่าวไดส่้งงานครบ และมี

เวลาในการอ่านหนงัสือสอบอยา่งเต็มทีQ  ขณะอ่านหนงัสือก็ไม่คุยกนั  ทุกคนจะตัIงใจอ่านหนงัสือ 

ผลการเรียนวชิาดงักล่าวจึงออกมาเป็นทีQน่าพึงพอใจและเกรดเฉลีQยสะสมก็เพิQมขึIน 

 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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แบบประเมินกจิกรรมความสนใจในการเรียน 
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ครัBงที�  3  

ชื�อกจิกรรม การวางแผนการเรียน 

 

กรณีศึกษาที� 1  นักศึกษาที�มีการวางแผนการเรียน/ ไม่วางแผนการเรียน 

 

 

 

 
 นางสาวชมพู ่และนางสาวกะละแม เป็นเพืQอนกนั เป็นนกัศึกษาชัIนปีทีQ 1 เพิQงเขา้มา

เรียนในมหาวิทยาลยั  นางสาวชมพู่ เป็นคนทีQเรียนหนงัสือไม่เก่งแต่มีความขยนัและมีเป้าหมายใน

การดาํเนินชีวิต  ซึQ งเมืQอเธอเขา้มาเรียนในมหาวิทยาลยัเธอไดว้างแผนการเรียนของเธอตอ้งเรียนจบ

ไปอยา่งมีคุณภาพเก่งทัIงดา้นวิชาการและดา้นกิจกรรม  เธอจึงหาขอ้มูลเกีQยวกบัการเรียนนัIนตอ้งลง

เรียนวิชาใดบา้งสําหรับนกัศึกษาชัIนปีทีQ 1 และหากตอ้งการไดรั้บเกียรตินิยมจะตอ้งมีผลการเรียน

เท่าไร  ในการเรียนในมหาวิทยาลยันัIนตอ้งมีการเตรียมตวัอยา่งไรบา้ง  อนาคตหากอยากไดง้านดีดี

ทาํตอ้งมีคุณสมบติัอยา่งไรบา้ง    ซึQ งสิQงเหล่านีI เธอไดศึ้กษาเป็นอยา่งดี  ซึQ งเธอเชืQอวา่หากมีเป้าหมาย

และความมุ่งมัQนทีQแน่นอนจะทาํให้เรามีแรงจูงใจทีQจะเรียนและทาํสิQ งต่าง ๆ ให้ดีขึIนได้  สําหรับ

นางสาวกะละแม เป็นคนทีQเรียนค่อนขา้งเก่ง  แต่ไม่มีการวางแผนในการเรียน  ตอนเลือกเขา้เรียนก็

เลือกเพราะมหาวทิยาลยัดงักล่าวอยูใ่กลบ้า้น ใกลพ้อ่แม่  ไม่ไดเ้รียนเพราะความชอบหรือสนใจ  เมืQอ

เขา้มาเรียนในมหาวิทยาลัยจึงไม่มีการวางแผนการเรียน  ไม่มีการแบ่งเวลาในการอ่านหนังสือ 

หรือทาํการบา้น  ขาดการจดัลาํดบัความสําคญัอย่างไหนทีQสําคญัก่อน-หลงั และจะมาทาํการบา้น

ในช่วงก่อนส่งบ่อยครัI ง 

 เมืQอเรียนผ่านไป 1 ภาคการศึกษานางสาวชมพู่ ก็มีผลการเรียนทีQเป็นทีQน่าพอใจ

เนืQองจากตัIงใจเรียนในห้องเรียน สนใจฟังอาจารยอ์ธิบาย เขา้เรียนและส่งงานเป็นประจาํ  มากกว่า

นกัศึกษาคนอืQน ๆ ทีQเรียนโดยไม่มีเป้าหมายในชีวิต  และไม่มีการวางแผนดา้นการเรียนซึQ งต่างจาก

นางสาวชมพู ่ทีQวางแผนจดัทาํเป็นตารางการเรียน  อ่านหนงัสือ และมีเป้าหมายทีQจะหางานดีๆทาํใน

อนาคต  แต่สําหรับนางสาวกะละแม ผลการเรียนออกมาไม่ดีนกั  บางรายวิชามีการติด I เนืQองจาก
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ไม่ส่งงาน เพราะจาํไม่ไดว้่าตนเองส่งงานหรือยงั เนืQองจากไม่มีการจดบนัทึกหรือวางแผนเกีQยวกบั

การเรียน การทาํการบา้น  เขา้เรียนเฉพาะเมืQออาจารยเ์ช็คชืQอหรือมีการนาํเสนอหนา้ชัIน 

  เมืQอนางสาวชมพู่  เรียนอยู่ชัIนปีทีQ 4 เธอได้ไปสมัครงานยงับริษัทต่าง ๆ ก็ติด

เขา้รอบสัมภาษณ์และไดง้านทีQดี  เนืQองจากนางสาวชมพู่ เป็นคนทีQมีความมุ่งมัQน รู้จกัวางแผนการ

ทาํงาน  ผลการเรียนดี อีกทัIงเป็นนักศึกษาทีQทาํกิจกรรมรู้จกัเสียสละ  และรู้จกัการทาํงานร่วมกบั

ผูอื้Qน ไม่เห็นแก่ตวั   แต่นางสาวกะละแม ทีQไม่มีการวางแผนดา้นการเรียน  ผลการเรียนก็ไม่ดีนกั 

กิจกรรมต่าง ๆ ก็ไม่เคยทาํจึงยงัไม่ไดรั้บการพิจารณาจากบริษทัใดในการรับสมคัรงาน  

 ดงันัIน การทีQเรามีการวางแผนการเรียน วางอนาคตเอาไวจ้ะช่วยให้มีแรงจูงใจใน

การทาํสิQงต่าง ๆ ทีQดี เนืQองจากเรามีเป้าหมายและผลจากการกระทาํจะสะทอ้นกลบัมายงัตวัเราเองใน

วนัขา้งหนา้ 

 

@--------------------------------------------------------------------------------------@ 
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จะวางแผนการเรียนอย่างไร.....ในอนาคต 
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ข้อมูลสรุปเพิ�มเติมสําหรับผู้วจัิย  

วางแผนการเรียนในมหาวทิยาลยั 

 

 

 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 วางแผนการเรียนในมหาวิทยาลัย ต้องสร้างความมีวินัย 

รับผิดชอบ  การเรียนในระดับอุดมศึกษา เป็นการก่อร่างสร้างนิสัยความ

รับผิดชอบส่วนตวัแก่นกัศึกษา เพราะรูปแบบการเรียนการสอน ระบบอาจารย์

ทีQปรึกษา ต่างเน้นให้นักศึกษาถูกฝึกฝนให้รับผิดชอบในหน้าทีQของตนอย่าง

เต็มทีQ โดยตอ้งจดัระบบ วางตารางเวลาในการเรียน การอ่านหนังสือ การทาํ

รายงาน การคน้ควา้หาขอ้มูลเพิQมเติม เพืQอลงลึกในรายละเอียดทีQเราสนใจในแต่

ละวิชา และนอกจากจดัเวลาสําหรับการเรียนแลว้ ยงัตอ้งแบ่งเวลาสําหรับการ

ทาํกิจกรรมกบัเพืQอน ๆ ในมหาวทิยาลยั และแบ่งเวลาสําหรับครอบครัวดว้ย แต่

ทีQสาํคญัทีQสุด คือ ตอ้งควบคุมตนเองใหส้ามารถทาํตามแผนทีQไดต้ัIงเป้าหมายไว ้
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แบบประเมินกจิกรรมการวางแผนการเรียน 
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ผู้ประเมนิ  ชืQอ......................................สกลุ..................................สาขาวชิา...................................... 
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ครัBงที�  Q  

 

ชื�อกจิกรรม พฤติกรรมกล้าแสดงออก 

 

เรื�องเล่าของนางสาวบัว 

    นางสาวบัวเป็นนักศึกษาชัI นปีทีQ  2  เป็นคนทีQหน้าตาไม่ดีนัก   

    ร่าเริง  มีมนุษย์สัมพันธ์ดี  และรักในการทํากิจกรรม  เมืQอมี

กิจกรรมของคณะหรือของมหาวิทยาลยัตอ้งมีเธอร่วมกลุ่มอยูด่ว้ยทุกครัI ง  ดว้ยความทีQเธอเป็นคนทีQ

กลา้แสดงออก เพืQอน ๆ หรือรุ่นพีQมกัจะรู้จกัเธอเพราะตอนปี 1 ขณะเขา้ค่ายภายในคณะเธอจะเป็น

คนทีQออกมาทาํกิจกรรมบ่อย  กลา้แสดงออกทัIงในแบบทีQตลกหรือแบบทีQเป็นวิชาการเธอสามารถทาํ

ไดห้มด  เช่น  การแสดงดาว-เดือน  การประกวดดาวของคณะเธอก็เขา้ประกวดเนืQองจากเพืQอนไม่มี

เพืQอนคนไหนเขา้ร่วมประกวด    และเธอยงัเป็นสันทนาการของคณะเนืQองจากชืQนชอบในกิจกรรม

และความสนุกสนาน ขณะเรียนเธอเป็นอีกหนึQ งคนทีQกลา้ซักถามอาจารยเ์มืQอสงสัย และเป็นคนทีQ

สร้างสีสันใหก้บัเพืQอน ๆ ในหอ้งและอาจารย ์จนเธอค่อนขา้งจะสนิทกบัอาจารยเ์กือบทุกคน  เพราะ

เธอมกัจะออกหน้าห้องเพืQอนาํเสนองานบ่อย ๆ หรืออาจารย์ให้ช่วยอะไรก็มกัจะเป็นเธอเพราะ

อาจารยจ์าํไดแ้ละเธอเป็นคนทีQช่วยเหลือผูอื้Qนอยา่งเต็มทีQ  นอกจากนีI เธอยงัมีความสามารถในการพูด

ในโอกาสต่างๆ  เช่น  ประชาสัมพนัธ์  พิธีกร ในงานต่าง ๆ ทัIง ๆ ทีQเธอไม่ไดห้นา้ตาดีอะไรมากนกั

แต่ด้วยความสามารถและความกล้าแสดงออกของเธอส่งผลให้การเรียนของเธออยู่ในเกณฑ์ทีQดี 

เนืQองจากมีส่วนร่วมและตัIงใจเรียนขณะเรียนทุกครัI ง และเป็นคนมีมนุษยส์ัมพนัธ์ทีQดี  รู้จกัการ

ทาํงานร่วมกบัผูอื้Qน  นอกจากนีI ยงัมีโอกาสไปทาํงานนอกสถานทีQหรือรับงานพิเศษต่าง ๆ มีโอกาส

ไดพ้บปะกบัเจา้หนา้ทีQทัIงภายในและบริษทัต่าง ๆ บางบริษทัก็สนใจในตวัเธอเพราะมีความสามารถ

เยอะทาบทามถึงการสนใจมาทาํงานทีQบริษทัไหมหากเรียนจบ  ซึQ งจะเห็นว่าการกลา้แสดงออกนัIน

เป็นสิQงทีQมีความสําคญัในปัจจุบนัถึงแมว้่าจะเป็นคนทีQเรียนเก่งมาก หน้าตาดี ฐานะทางบา้นดี แต่

หากไม่กลา้พดูคุย ไม่กลา้แสดงออกโอกาสทีQอาจจะเป็นของเราอาจสูญเสียไปไดอ้นาคต ดงันัIน การ

กลา้แสดงออกจึงมีความสาํคญัและเริQมตน้ไดไ้ม่ยากสาํหรับทุกคนทีQมีความตัIงใจ 
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  คาํถาม 

 

1.  นางสาวบวัเป็นคนมีบุคลิกภาพอยา่งไรบา้ง 

2.  นางสาวบวัไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมอะไรบา้ง ยกตวัอยา่งมาอยา่งนอ้ย 2 ขอ้ 

3.  จากบทบาทสมมุตินกัศึกษาคิดวา่พฤติกรรมการแสดงออกส่งผลต่อการเรียนอยา่งไร 

4.  นกัศึกษาคิดวา่การแสดงออกมีผลดีหรือผลเสียอยา่งไรบา้ง 

5.  นกัศึกษาคิดวา่การกลา้แสดงออกมีความสาํคญัอยา่งไรบา้งต่อชีวติของเราทัIงปัจจุบนั

และอนาคต 

6.  ใหน้กัศึกษาบอกประโยชนข์องการกลา้แสดงออกมาอยา่งนอ้ย 3 ขอ้ 

7.  นกัศึกษาคิดวา่เพราะเหตุใดนางสาวบวัจึงไดรั้บการทาบทามใหท้าํงานทีQบริษทัก่อน

เพืQอน ๆ คนอืQน ๆ  

8.  ปัจจุบนันกัศึกษามีพฤติกรรมเหมือนบวัหรือไม่ เพราะเหตุใด 

9.  ในทางกลบักนัหากนกัศึกษาไม่ใช่บวัทีQกลา้แสดงออก  นกัศึกษาจะมีวธีิการลดความ

วติกกงัวลเมืQอตอ้งแสดงออกอยา่งไรบา้ง 

10.  นกัศึกษาคิดวา่เราสามารถจะลดความวติกกงัวลในการแสดงออกไดอ้ยา่งไรบา้ง 

 

................................................................................................................. 
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ตารางบันทกึคะแนน  

 

 

 

 

คาํสั�ง  :  ใส่หมายเลข 1 ในช่องใหต้รงตามขอ้ทีQไดค้ะแนน 

 

ตัวอย่าง  กลุ่มทีQ 1 ตอบขอ้ 3 ถูก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มที� ข้อ 1 ข้อ 2 ข้อ 3 ข้อ  4 ข้อ  5 รวม 

1       

2       

กลุ่มที� ข้อ 1 ข้อ 2 ข้อ 3 ข้อ  4 ข้อ  5 รวม 

1   1    

2       
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พฤติกรรมการกล้าแสดงออก (Assertiveness) 

 
 
 
 
 

ความหมายของพฤติกรรมการกล้าแสดงออก 
                     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 พฤติกรรมการกล้าแสดงออก  หมายถึง 

ความสามารถในการแสดงออกด้านการคิด  การพูด การ

กระทาํ  ซึQ งรวมถึงอารมณ์ความรู้สึก  ทัIงนีI  ความสามารถใน

การแสดงออกดงักล่าวของบุคคลต่อสถานการณ์ต่าง ๆ นัIน

จะตอ้งเป็นไปอย่างถูกตอ้งและเหมาะสมเป็นทีQยอมรับของ

สังคมโดยไม่ไปกา้วก่ายหรือล่วงละเมิดสิทธิของผูอื้Qน และทีQ

สาํคญั เมืQอเจา้ตวัแสดงออกไปแลว้จะตอ้งไม่รู้สึกผดิดว้ย 
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คําสั�ง  :   ใหน้กัศึกษาแต่ละกลุ่มระดมความคิด  สรุปและวเิคราะห์การนาํพฤติกรรมการแสดง

ออกไปปรับใชใ้นหอ้งเรียนโดยเขียนออกมาในรูปของแผนผงัความคิด และนาํเสนอต่อเพืQอน ๆ 

ตัวอย่างแผนผังความคิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมาชิกในกลุ่ม 

 ............................................................................................................................................................................................... 

 ............................................................................................................................................................................................... 

 ............................................................................................................................................................................................... 

 ............................................................................................................................................................................................... 
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แบบประเมนิกจิกรรมพฤติกรรมกล้าแสดงออก  (โดยเขยีนด้านหลงั)  
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ชืQอ..............สกุล....................... 

ประเมิน 
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ครัBงที� 5   

ชื�อกจิกรรม เทคนิคการเตรียมตัวสอบ 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พรุ่งนีI ใกลจ้ะสอบแลว้ยงัอ่านหนงัสือไม่ถึงครึQ ง

ติวหนา้หอ้งสอบกบัเพืQอนก่อนเขา้ห้องสอบ 5 นาที 

จดัตารางอ่านหนงัสือเตรียมตวัสอบ 

ไปติวหนงัสือกบัเพืQอนจะไดท้าํขอ้สอบได ้

ตืQนเชา้มาอ่านหนงัสือเป็นประจาํ 

อ่านหนงัสือก่อนสอบ มากกวา่ 1 อาทิตย ์

ตัIงใจอ่านหนงัสือเพืQออนาคต 

เทอมนีI เกรดตอ้งดีกวา่เดิม 

เล่น facebook  

ก่อนเดี�ยวค่อยอ่านหนงัสือ 

อยากไดค้ะแนนดีดีตอ้งขยนัอ่านหนงัสือ 

หนงัสืออ่านนอ้ย แต่บนบานสานกล่าวสิQงศกัดิ] สิทธิ] ใหไ้ดค้ะแนนดีดี 

สอบครัI งนีIตอ้งได ้A B+  เท่านัIน 

คะแนนออกมายงัไงก็ไดข้อใหผ้า่น  

สอบพรุ่งนีI อ่านหนงัสือคืนนีI จะไดจ้าํได้ 

พรุ่งนีI ใกลจ้ะสอบยงัอ่านหนงัสือไม่ถึงครึQ งเลย 

อ่านหนงัสือก่อนสอบ มากกวา่ 1 อาทิตย ์

ตัIงใจอ่านหนงัสือเพืQออนาคต 

ฝึกทาํขอ้สอบและแบบฝึกหดั 

? 
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เอกสารประกอบการบรรยาย 

เรื�อง เทคนิคการเตรียมตัวสอบ 
 M] เคลด็ลบั จําง่าย การอ่านหนังสือสอบ  

 n. ปิด ทีว ีคอมพิวเตอร์ อินเตอร์เน็ต MPp มีสติอยูก่บัหนงัสือ  

 o. นัQงสมาธิสัก } นาที  

 p. อ่านหนึQงรอบ แลว้สรุป โดยไม่เปิดหนงัสือ  

 q. เช็คคาํตอบ  

 }. อ่านอีกหนึQงรอบ  

 �. สรุปใหม่ เปิดหนงัสือไดเ้อาไวอ่้าน  

 �. ถา้ทาํเป็น Mind Mapping จะอ่านง่ายขึIน  

 �. มีเอกสารอะไรทีQครูแจก อยา่คิดวา่ไม่สาํคญั  

 v. ท่องในส่วนทีQครูพดูย ํIาบ่อยๆ อยา่งนอ้ย o ครัI ง/คาบ  

 nt. ก่อนวนัสอบ หา้มหกัโหมอ่านหนงัสือถึงเทีQยงคืน  

^ เคลด็ลบัการอ่านหนังสือสอบ 

 n. คนทีQอ่านหนังสือคนเดียวมกัจะเสียเปรียบ คนทีQอ่านเป็นกลุ่มมกัจะได้เปรียบ 

เนืQองจากอ่านคนเดียวอาจเขา้ใจคลาดเคลืQอน หรืออ่านไม่ตรงจุด หรือ(บางคน)อาจอ่านไม่รู้เรืQอง ถา้

อ่านเป็นกลุ่มโอกาสอ่านผิดจุดจะยากขึIน และยงัพอช่วยกนัฉุดได ้  ** แต่วิธีนีI ไม่เหมาะสําหรับคน

ชอบแชต 

 o. ควรอ่านเองทีQบา้นก่อน n รอบ และจบักลุ่มติว เสร็จแลว้กลบัไปอ่านทบทวนเอง

ทีQบา้นอีก n รอบ (ตอ้งรับผดิชอบตวัเอง) 

 p. ผลดักนัติว ใครเขา้ใจเรืQองใดมากทีQสุดก็ให้เป็นผูติ้ว ขอ้สําคญั อย่าคิดแต่จะเป็น

ผูรั้บอยา่งเดียว จงคิดวา่เป็นผูใ้หก่้อน แลว้คนอืQนก็จะใหต้อบเอง 

 q. ผูติ้วจะไดท้บทวนเนืIอหา และจะรู้วา่ตวัเองขาดอะไร บกพร่องอะไร จากคาํถาม

ของเพืQอนทีQสงสัย บางครัI งเพืQอนก็สามารถเสริมเติมเตม็ในบางจุดทีQผูติ้วขาดหายได ้

 }. การติวจะทาํให้เกิดการ Share ความคิด และฝึกวิธีทาํงานร่วมกบัผูอื้Qน ช่วย

พฒันาทัIงดา้น IQ และ EQ (อ่านเองจะพฒันาแต่ IQ) 
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 6.  ตอ้งใส่ใจเรืQองรายละเอียดเล็กๆนอ้ยๆก่อนวา่วิชาไหนทีQเราตอ้งสอบเป็นอนัดบั

แรกๆ หยบิวชิานัIนขึIนมาก่อนเลย เตรียมไว ้ไม่วา่จะเป็นหนงัสือทีQเกีQยวกบัวชิาทีQจะสอบ ชีท เอกสาร

ต่างๆ หรือแนวขอ้สอบ 

 7.  แยกหมวดหมู่แต่ละวชิา ก่อน-หลงั แลว้หาทีQวางไวอ้ยา่งเป็นระเบียบ 

 8.  เตรียม ดินสอ/ปากกา สมุด และปากกาเนน้ขอ้ความ 

 9.  เริQมอ่านวชิาทีQจะตอ้งสอบก่อนเป็นวชิาแรก  ตอ้งทาํความเขา้ใจไปดว้ย ตรงไหน

ทีQคิดวา่สาํคญัๆ เนน้ตรงจุดนัIนไว ้อาจจะใชว้ธีิการจดบนัทึกไว ้หรือ เนน้ขอ้ความดว้ยปากกาสีต่างๆ

ก็ได ้เพืQอวา่จะไดก้ลบัมาอ่านอีกครัI ง 

 10.  การไม่ปล่อยใหท้อ้งวา่งก็เป็นสิQงสําคญั  อ่านหนงัสืออยา่งเดียวจนลืมทานขา้ว

แลว้ จะอ่านหนงัสือไม่รู้เรืQอง   และอาจจะทาํใหป่้วย และทาํใหเ้ป็นโรคกระเพาะได ้

 11. ในการอ่านหนงัสือ ควรเลือกเวลาทีQรู้สึกวา่สมองเราพร้อมจะทาํงาน  แลว้เมืQอ

รู้สึกวา่เริQมอ่านไม่ไหวแลว้ อ่านนานมากไปทาํให้ปวดตา ปวดหวั ให้พกัก่อน อาจจะหาอยา่งอืQนทาํ 

เช่น พกัสายตาโดยการหาเพลงเพราะๆฟัง  จะดูทีวี เล่นเกม หรือกิจกรรมอืQนๆทีQทาํแลว้ผ่อนคลาย 

เมืQอถึงเวลาทีQร่างกายผอ่นคลายเพียงพอแลว้ก็กลบัเขา้สู่โหมดการอ่านหนงัสือต่อ  

 12.  อ่านไม่ทนั ทาํไงดีๆ เรืQองแบบนีI เกิดเกือบทุกคนทีQสําคญัอย่าตืQนเตน้   ตัIงสติ 

ใหห้ยดุอ่านหนงัสือต่อสักพกันึง แลว้ดูวา่...พรุ่งนีI เราสอบวชิาอะไรบา้ง แลว้หยบิวชิาทีQสอบเป็นวิชา

แรกมาอ่านทบทวนก่อนเลย แลว้ก็ทบทวนวิชาอืQนๆต่อไป อ่านในส่วนทีQเนน้ ทีQสําคญัๆเอาไวก่้อน 

หรือส่วนทีQมนัยาก จาํไม่ไดก้็นาํมาอ่านก่อนเลย ตรงส่วนไหนทีQจาํได ้หรือเขา้ใจก็เปิดผา่นๆ 

เคลด็ลบัวธีิทาํความเข้าใจและจดจําบทเรียนได้อย่างแม่นยาํ 

 เคล็ดลบัการทาํความเขา้ใจและจดจาํบทเรียนนีI  เป็นเทคนิคง่าย ๆ นกัเรียนนกัศึกษา

สามารถนาํไปปฏิบติัไดทุ้กคน ขอแต่เพียงเขา้ใจเคล็ดลบัวิธีการเท่านัIนเอง หัวใจสําคญัของการทาํ

ความเขา้ใจและจดจาํบทเรียน คือ การหมัQนฝึกฝนตามขัIนตอนให้เกิดความเคยชินจนติดกลายเป็น

นิสัยการอ่านเพืQอทาํความเขา้ใจนีIจะแตกต่างจากการอ่านเพียงเพืQอท่องจาํ 

 n. เวลาอ่านบทเรียนหรือตาํรา ให้อ่านอย่างตัIงใจ แต่ทว่าเราจะไม่อ่านไปเรืQอย ๆ 

คือเราจะ หยดุอ่านเมืQอจบยอ่หนา้หรือหยดุเมืQออ่านไปไดพ้อสมควรแลว้ 
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 o. จากนัIนให้ปิดหนงัสือ ! แลว้ลองอธิบายสิQงทีQตนเองได้อ่านมาให้ตวัเองฟัง คือ 

เราสามารถอธิบายใหต้วัเองฟังดว้ยภาษาสํานวนของเราเอง ฟังแลว้เขา้ใจหรือเปล่า หากเราสามารถ

อธิบายใหต้วัเองฟังรู้เรืQอง แสดงวา่เราเขา้ใจแลว้ ใหอ่้านต่อไปได ้

 p. หากตอนใดเราอ่านแล้วแต่ไม่สามารถอธิบายให้ตวัเองรู้เรืQ อง แสดงว่ายงัไม่

เขา้ใจ ใหก้ลบัไปอ่านทบทวนใหม่อีกครัI ง 

 q. หากเราพยายามอ่านหลายรอบแลว้ยงัไม่เขา้ใจจริงๆให้จดโนต้ไวเ้พืQอนาํไปถาม

อาจารย ์จากนัIนใหอ่้านต่อไป 

 }. ขอ้มูลบางอย่างในตาํราจาํเป็นทีQจะตอ้งท่องจาํ เช่น ตวัเลข สถิติ ชืQอสถานทีQ 

บุคคล หรือ สูตร ต่าง ๆ ฯลฯ ก็ควรท่องจาํไวด้ว้ย เพืQอทาํใหเ้กิดความเขา้ใจ ทีQชดัเจนยิQงขึIน  

 �. การเรียนดว้ยวิธีท่องจาํโดยปราศจากความเขา้ใจ เรียนไปก็ลืมไป สูญเสียเวลา 

เปล่าประโยชน์ เสียเงินทอง  

 �. การเรียนทีQเนน้แต่ความเขา้ใจ โดยไม่ยอมท่องจาํ ก็จะทาํให้เราเขา้ใจเรืQองต่าง ๆ 

ไม่ชดัเจน คลุมเครือ  

 �. ดงันัIนจึงขอสรุปเทคนิคง่าย ๆ สัIน ๆ ดงัต่อไปนีI  

            ก.ใหอ่้านหนงัสือ สลบักบั การอธิบายใหต้วัเองฟัง 

            ข.ใหท้่องจาํเฉพาะขอ้มูลทีQจาํเป็นตอ้งจาํจริง ๆ เช่น ตวัเลข ชืQอเฉพาะต่างๆ  
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คําสั�ง  :   ใหน้กัศึกษาแต่ละคนเขียนการวางแผนอ่านหนงัสือเตรียมสอบของตนเองโดยประยกุตจ์าก

การฟังบรรยายในรูปแผนผงัความคิด  

ตัวอย่างแผนผังความคิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชืQอ...........................สกุล...............................สาขาวชิา....................................... 
 

 

 



202 
 

แบบประเมนิกจิกรรมเทคนิคการเตรียมตัวสอบ 
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..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

ผู้ประเมนิ  ชืQอ...............................สกลุ..............................สาขาวชิา................................. 
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ครัBงที� 6 

ชื�อกจิกรรม การจัดการความเครียดในการเรียน 
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ปัญหาความเครียดที�ตนเองเคยประสบขณะเรียน 
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เพลง : Live and learn 

 
ศิลปิน : บอย โกสิยพงษ ์feat. กมลา สุโกศล 

อลับัIม : Millions Ways to Love Part n 

 

เมืQอวนัทีQชีวติ เดินเขา้มาถึงจุดเปลีQยน จนบางครัI งคนเราไม่ทนัไดต้ระเตรียมหวัใจ 

ความสุขความทุกข ์ไม่มีใครรู้วา่จะมาเมืQอไหร่ จะยอมรับความจริงทีQเจอไดแ้ค่ไหน 

เพราะชีวติคือชีวิต เมืQอมีเขา้มาก็มีเลิกไป 

มีสุขสมมีผดิหวงั หวัเราะหรือหวัQนไหว เกิดขึIนไดทุ้กวนั 

อยูที่Qเรียนรู้ อยูที่Qยอมรับมนั ตามความคิดสติเราใหท้นั 

อยูก่บัสิQงทีQมีไม่ใช่สิQงทีQฝัน และทาํสิQงนัIนใหดี้ทีQสุด 

สุขก็เตรียมไว ้วา่ความทุกขค์งตามมาอีกไม่ไกล 

จะไดรั้บความจริงเมืQอตอ้งเจ็บปวดไหว 

เพราะชีวติคือชีวิต เมืQอมีเขา้มาก็มีเลิกไป 

มีสุขสมมีผดิหวงั หวัเราะหรือหวัQนไหว เกิดขึIนไดทุ้กวนั 

อยูที่Qเรียนรู้ อยูที่Qยอมรับมนั ตามความคิดสติเราใหท้นั 

อยูก่บัสิQงทีQมีไม่ใช่สิQงทีQฝัน และทาํสิQงนัIนใหดี้ทีQสุด 

อยูที่Qเรียนรู้ อยูที่Qยอมรับมนั ตามความคิดสติเราใหท้นั 

อยูก่บัสิQงทีQมีไม่ใช่สิQงทีQฝัน และทาํสิQงนัIนใหดี้ทีQสุด 

อยูที่Qเรียนรู้ อยูที่Qยอมรับมนั ตามความคิดสติเราใหท้นั 

อยูก่บัสิQงทีQมีไม่ใช่สิQงทีQฝัน และทาํสิQงนัIนใหดี้ทีQสุด 

อยูก่บัสิQงทีQมีไม่ใช่สิQงทีQฝัน และทาํสิQงนัIนใหดี้ทีQสุด 
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คําสั�ง  :   ใหน้กัศึกษาแต่ละกลุ่มร่วมสรุปถึงสาเหตุของความเครียด  วธีิการจดัการความเครียดผลทีQ

เกิดจากความเครียด และการนาํไปประยกุตใ์ชใ้นการเรียน โดยเขียนออกมาในรูปของแผนผงั

ความคิด  

ตัวอย่างแผนผังความคิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมาชิกในกลุ่ม 

 ............................................................................................................................................................... 

 ............................................................................................................................................................... 

 ............................................................................................................................................................... 
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แบบประเมินกจิกรรมการจดัการความเครียด (โดยเขยีนด้านหลงั) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

........................................................

...................................... 

 

 

ชืQอ..................................สกลุ........................ 

ประเมิน 
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ครัBงที�  7   

ชื�อกจิกรรม เทคนิคการเรียนดี 

 

ภาพรุ่นพี�ที�ประสบผลสําเร็จด้านการเรียนมีผลการเรียนดี 
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คําสั�ง  :   ใหร่้วมกนัอภิปรายวา่เทคนิคการเรียนสาํคญัต่อตนเองอยา่งไรทัIงในปัจจุบนัและอนาคต

และสามารถนาํไปประยกุตใ์ชไ้ดอ้ยา่งไรบา้งโดยจดัทาํเป็นแผนผงัความคิด (ตวัอยา่งสําหรับการ

ปฏิบติัจริงจะใชก้ระดาษปรู๊ฟ) 

ตัวอย่างแผนผังความคิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายชื�อสมาชิกในกลุ่ม 

 ..................................................................................................................................................... 

 ........................................................................................................................................... 
 ........................................................................................................................................... 
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แบบประเมินกจิกรรมเทคนิคการเรียนด ี
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...................................................................................

...................................................................................
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...................................................................................

...................................................................................
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ผู้ประเมนิ  ชืQอ......................................สกลุ..................................สาขาวชิา...................................... 
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ครัBงที� 8  

ชื�อกจิกรรม การบริหารเวลาเรียน 

 

ภาพการบริหารจัดการเวลา 
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ตารางจัดการเวลาเรียนในชีวิตประจําวนั  24  ชั�วโมง 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วนั/เวลา         

จนัทร์  
 
 
 

       

องัคาร  
 
 
 

       

พุธ  
 
 
 

       

พฤหัสบด ี  
 
 
 

       

ศุกร์  
 
 
 

       

เสาร์ 
 
 

 
 
 
 

       

อาทติย์  
 
 
 

       

ชืQอ......................................สกุล...............................สาขา................................ 
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คําสั�ง  :   ใหน้กัศึกษาเขียนสรุปความสาํคญัของการบริหารเวลาเรียน  ประโยชน์ทีQไดรั้บจาก

กิจกรรม สามารถนาํไปใชใ้นชีวติการเรียนโดยเขียนออกมาในรูปของแผนผงัความคิด และนาํเสนอ

ต่อเพืQอน ๆ 

ตัวอย่างแผนผังความคิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชืQอ.........................................สกุล.........................................สาขาวชิา ..................................... 
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แบบประเมินกจิกรรมการบริหารเวลาเรียน 

ความพงึ
พอใจต่อ
กจิกรรม 

ในครัBงนีB 

ระดบัความพงึพอใจ 

มากที�สุด 
 
 
���� 

มาก 
 

 
���� 

ปานกลาง 
 

 
���� 

น้อย 
 
 
���� 

น้อยที�สุด 
 
 
���� 
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ครัBงที� 9   

ชื�อกจิกรรม ความรับผดิชอบด้านการเรียน 
 

เรื�องเล่าของ.......จีcด 

 

   หน้าห้องสอบวิชาภาษาองักฤษ จี|ดนักเรียนชายชัIนมธัยมศึกษาปี ทีQ 2 

กาํลงัยืนโดยเอามือลว้งกระเป๋ากางเกงพร้อมกวาดสายตามองไปทัQวบริเวณ เห็นเพืQอนนกัเรียนร่วม

ชัIนกาํลงัขะมกัเขมน้ทบทวนความรู้ ซกัถามประเด็นสงสัย และให้คาํแนะนาํซึQ งกนัและกนัก่อนเขา้

หอ้งสอบ อยา่งเอาจริงเอาจงั 

 สําหรับจี|ดแล้วเขาไม่ เคยวิตกกังวลเรืQ องผลการสอบและผลการสอบวิชา

ภาษาองักฤษวา่จะไดค้ะแนนระดบัใดเพราะทุกครัI งผลการสอบทีQผา่นมา เขาจะไดค้ะแนนระดบั  2  

โดยตลอด  และครัI งนีI เขาก็คงไดร้ะดบัคะแนนในระดบัเดิม จี|ดรู้ตวัวา่เขาสามารถทีQจะทาํผลการเรียน

ให้ดีขึIนไดใ้นระดบั 4 หรือ 3 หากเขามีความตัIงใจและขยนัหมัQนเพียรเพิQมขึIนเท่านัIนเองเขายอ่มทาํ

ได้ดีอย่างแน่นอน ชัยเพืQอนสนิทของจี|ด เดินเข้ามาเตือนจี|ดว่า จี|ดควรตัI งใจเอาใจใส่และ

ขยนัหมัQนเพียรใหม้ากขึIนจากเดิมอีกนิดแลว้ผลการเรียนน่าจะดีขึIน และจี|ดควรทาํผลการเรียนให้ได้

คะแนนในระดบัสูงซึQ งจะสร้างผลดี สร้างสิQงทีQมีคุณค่าอย่างมากมายให้แก่ตวัจี|ดเอง  จี|ดตอบกลบั

ทนัทีวา่ ไม่ดีกว่า จี|ดจะไม่ใส่ใจทีQจะศึกษาเล่าเรียนอยา่งขยนัหมัQนเพียรหลอกเพราะจี|ดมีอยา่งอืQนทีQ

น่าสนใจทาํมากกวา่นีI อีกมากมาย และจะขอทาํในสิQงทีQเขาอยากทาํเท่านัIน 

 สาํหรับชยัถา้อยากทาํอะไร ทาํอยา่งไรก็ทาํ ไปเถิด  

 คุณครู แสนดี เป็นครูผูส้อนวชิาภาษาองักฤษประจาํ ห้องเรียนของจี|ดเรียกนกัเรียน

ทัIงหมดเขา้ห้องสอบเพืQอทาํการทดสอบวิชาภาษาองักฤษทนัที หลงัจากการสอบ 3วนั ก็ถึงเวลา

ประกาศผลการสอบ นกัเรียนในชัIนเรียนทุกคนมีท่าทางวิตกกงัวล กระวนกระวายใจรอคอยผลการ

สอบ ยกเวน้จี|ดทีQมีท่าทีไม่อนาทรร้อนใจใดๆ  เพราะจี|ดคาดการณ์ไวว้า่อยา่งไรเสียเขาก็คงได ้เกรด 

2 ในวิชานีI อีกเช่นเคย  เมืQอคุณครู แสนดีประกาศผลการสอบปรากฏวา่ ชยัไดเ้กรด 4 สมดงัความ

ตัIงใจซึQ งชยัดูท่าทางมีความสุขอยา่งมาก สําหรับจี|ดเป็นไปตามความคาดหมาย ไดเ้กรด 2 เหมือน

เช่นเคย ซึQ งก็นบัวา่ดีแลว้สําหรับการไม่ตัIงใจ ไม่ขยนัหมัQนเพียรในการเรียนของจี|ด หลงัประกาศผล

สอบคุณครูแสนดี เรียกจี|ดไปตักเตือนและกําชับให้จี|ดปรับปรุงตัว เอาใจใส่การเรียน ตัI งใจ
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ขยนัหมัQนเพียร และ พยายามให้มากกวา่เดิม ซึQ งคุณครูรู้ดีวา่จี|ดจะทาํไดแ้ละน่าจะไดผ้ลการเรียนใน

ระดบั 4 หรือ 3   จี|ดรู้สึกประหลาดใจวา่ คุณครูแสนดีรู้ไดอ้ยา่งไรวา่จี|ดยงัไม่ไดใ้ชค้วามพยายามและ

เอาใจใส่ต่อการเรียนอย่างเพียงพอ แต่ก็รับปากว่าจะพยายามปรับปรุงตวัเองให้ดีขึIน แต่ดูท่าทาง

คุณครูไม่ค่อยจะเชืQอถือคาํพดูของจี|ดมากเท่าใดนกั 

  เชา้วนัใหม่แสงแดดสดใสเด็กๆ นกัเรียน เบิกบานใจ เมืQอเสียงออดดงัขึIน นกัเรียน

ทัIงหมดรีบมาเขา้แถวหนา้เสาธง เมืQอทาํการเคารพธงชาติและสวดมนต ์เรียบร้อยแลว้ อาจารยใ์หญ่ 

ประกาศให้นักเรียนทราบว่า โรงเรียนร่วมกับสมาคมภาษาองักฤษทาํการคดัเลือกนักเรียนชัI น

มธัยมศึกษาปี ทีQ 2 ทีQสามารถทาํผลคะแนนการสอบภาษาองักฤษไดเ้กรด 4 ใน2 ภาคเรียนทีQผา่นมาทีQ

ไดค้ะแนนสูงสุด จาํนวน 3 คน เดินทางไปศึกษาภาษาองักฤษ ณ ประเทศออสเตรเลีย เป็นเวลา 4 

สัปดาห์ในช่วงปิดเทอมภาคฤดูร้อนทีQจะมาถึงนีI  โดยไม่เสียค่าใช้จ่ายใด ๆ ทัI งสิIน แล้วประกาศ

รายชืQอนกัเรียนทัIง 3 คน พร้อมใหน้กัเรียนทุกคนปรบมือแสดงความชืQนชมยนิดี 

 ในครัI งนีI ชัยเป็นผูห้นึQ งทีQได้รับคดัเลือกด้วย นับเป็นครัI งแรกทีQจี|ดเกิดความรู้สึก

อิจฉาเพืQอนทัIง 3 คนเป็นอยา่งมากทีQไดรั้บโอกาสดี ๆ ในครัI งนีI  เขาเริQมตระหนกัวา่ถา้เขาไดป้รับปรุง

ตนเองให้มีความรับผิดชอบ ขยนัหมัQนเพียร ตัIงใจเอาใจใส่การเรียนอย่าสมํQาเสมอ เขาก็คงได้รับ

รางวลัในครัI งนีIอย่างแน่นอน มนัน่าเสียดายทีQปล่อยให้โอกาสดีๆ หลุดลอยไปเสียได ้ เมืQอกลบัถึง

บา้นจี|ดรีบทาํการบา้นทบทวนบทเรียนอยา่งเอาใจใส่ พ่อกบัแม่เห็นดงันัIนจึงพูดให้กาํลงัใจว่าท่าน

ทัIงสองเห็นใจและเขา้ใจดีวา่จี|ดไม่สามารถทาํผลการเรียนให้ไดค้ะแนนในระดบัสูงได ้เนืQองมาจาก

บทเรียนต่างๆ มนัยากสําหรับจี|ดอยา่งมาก  จี|ดตอบพ่อกบัแม่วา่บทเรียนต่างๆ มนัไม่ยากสําหรับจี|ด

เลย แต่ทีQไดผ้ลการเรียนในระดบัตํQาเป็นเพราะวา่ จี|ดขาดความรับผดิชอบ ไม่เอาใจใส่การเรียน ไม่ใช้

ความเพียรพยายามอยา่งเตม็กาํลงัความสามารถ จึงทาํให้พลาดโอกาสดีๆในชีวิตไปอยา่งน่าเสียดาย   

พ่อกบัแม่จึงอบรมสัQงสอนให้จี|ดมีความรับผิดชอบเอาใจใส่การเรียนโดยใชค้วามเพียรพยายามเพืQอ

สร้างโอกาสดีๆ ในชีวติ สร้างความภาคภูมิใจใหแ้ก่ตนเอง เพราะการศึกษาเป็นหนทางสู่ความสําเร็จ

ของชีวติ 

 ต่อมาจี|ดได้ปรับปรุงตวัเองให้มีความรับผิดชอบต่อหน้าทีQในการศึกษาเล่าเรียน 

มุ่งมัQนเพียรพยายามอยา่งเตม็ความสามารถ จนทาํใหเ้ขาประสบผลสาํเร็จในการเรียน แมว้า่เขาไม่ได้

รับรางวลัพิเศษใดๆ แต่จี|ดมีความรู้สึกดีทีQไดรั้บผิดชอบหนา้ทีQของตนเอง มีความภาคภูมิใจในความ
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เพียรพยายามทาํสิQ งต่างๆ อย่างเต็มความสามารถ ซึQ งทาํให้ชีวิตของจี|ดมีคุณค่า  จี|ดได้รับผลการ

เรียนรู้ประสบการณ์ชีวติทีQน่าตืQนเตน้เร้าใจผา่นวถีิทางของการศึกษาทีQแสนจะมีคุณค่ายิQง 
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คําสั�ง  :   ใหน้กัศึกษาแต่ละกลุ่มร่วมกนัวเิคราะห์  อภิปรายตามประเด็นทีQกาํหนด  ไดแ้ก่  ผลทีQเกิด

จากการมีความรับผดิชอบ ความสาํคญัของการมีความรับผดิชอบ  และการประยกุตใ์ชใ้น

ชีวติประจาํวนั โดยเขียนออกมาในรูปของแผนผงัความคิด (ตวัอยา่งสาํหรับการปฏิบติัจริงใช้

กระดาษปรุ๊ฟ) 

ตัวอย่างแผนผังความคิด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมาชิกในกลุ่ม 

 ..................................................................................................................................................................................... 

 ..................................................................................................................................................................................... 

 ..................................................................................................................................................................................... 

 ..................................................................................................................................................................................... 
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แบบประเมินกจิกรรมความรับผดิชอบด้านการเรียน 
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ผู้ประเมนิ  ชืQอ......................................สกลุ..................................สาขาวชิา...................................... 
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ครัBงที� 10  

ชื�อกจิกรรม ปัจฉิมนิเทศ 

 

สรุปประโยชน์ที�ได้รับจากการเข้าร่วมโปรแกรมการปรับตัวด้านการเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชืQอ..............................สกุล............................สาขาวชิา............................. 
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ภาคผนวก ฌ 

การให้ข้อสนเทศด้านการเรียนสําหรับนักศึกษากลุ่มควบคุม 

------------------------------------------------------------------------------------------ 

ครัBงที�  1  

ชื�อกจิกรรม ปฐมนิเทศ 

วนั  เวลา  สถานที�    วนัองัคารทีQ  12 พฤศจิกายน  2556  เวลา 16.00-17.00 น. 

   วนัศุกร์ทีQ 15 พฤศจิกายน  2556  เวลา 10.00-11.00 น. 

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 

 1.  เพืQอสร้างความคุน้เคยระหวา่งนกัศึกษาดว้ยกนั 

 2.  เพืQอให้นกัศึกษาเขา้ใจวตัถุประสงค์    ทราบกาํหนดการให้ความรู้ และเขา้ใจ

หนา้ทีQของผูว้จิยั 

 3.  เพืQอใหน้กัศึกษาไดรั้บขอ้มูลการบริการดา้นการเรียน 

 4.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถจดัตารางชีวติประจาํวนัของตนเองได ้

วธีิการดําเนินการ 

 1.  ผูว้ิจยักล่าวทกัทายและให้นกัศึกษาแต่ละคนยืนเพืQอแนะนาํตวักบัเพืQอน ๆ โดย

แนะนาํชืQอ สกุล   ชืQอเล่น   สาขาวชิาเอก    บุคลิกภาพของตวัเอง  จนครบทุกคน 

 2.  ผูว้ิจยัแจง้วตัถุประสงค์ของการทาํกิจกรรม บทบาทหน้าทีQของนักศึกษาและ

บทบาทหนา้ทีQของผูว้จิยั  จากนัIนเปิดโอกาสใหน้กัศึกษาซกัถามขอ้สงสัย 

 3.  ผูว้จิยัใหข้อ้มูลการบริการดา้นการเรียนสาํหรับนกัศึกษาเมืQอเกิดความเครียดดา้น

การเรียนหรือมีปัญหาดา้นการเรียนโดยผูว้ิจยัแจกเอกสารให้นกัศึกษาแต่ละคนอ่านและซกัถามขอ้

สงสัย 

 4.  ผูว้ิจยัให้นกัศึกษาแต่ละคนฝึกการเขียนตารางในชีวิตประจาํวนั  โดยแบ่งเวลา

ในช่วง 1 อาทิตยน์กัศึกษามีการจดัการเวลาเรียนและการใชชี้วติประจาํวนัอยา่งไรบา้ง 

 5.  ผูว้ิจยัสุ่มตวัอยา่งของนกัศึกษาจาํนวน 2 - 3 คน เสนอตารางในชีวิตประจาํวนั

ใหเ้พืQอนทราบ 
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 6.  ผู ้วิ จ ัย ให้นัก ศึก ษา แส ดง ความ คิด เ ห็น เ กีQ ยวกับ กา รจัดตาราง เวลา ใ น

ชีวติประจาํวนัมีความสาํคญัหรือไม่ อยา่งไร 

 7.  ผูว้ิจยัสรุปเพิQมเติม  และให้นกัศึกษานาํตารางเวลาในชีวิตประจาํวนัทีQนกัศึกษา

ได้จดัทาํขึIน  เก็บไวเ้พืQอใช้ในชีวิตประจาํวนั   และให้นักศึกษาทุกคนปฏิบติัตามทีQตนเองได้จดั

ตารางไวแ้ละจดบนัทึกการอ่านหนงัสือหรือทาํการบา้น หรืออืQน ๆ เกีQยวกบัการเรียนในแต่ละวนัลง

ในสมุดบันทึก  จากนัI นผูว้ิจ ัยให้นักศึกษาเขียนหนังสือสัญญาว่าจะปฏิบัติตามตารางเวลาใน

ชีวติประจาํวนัทีQตนเองไดส้ร้างขึIนเป็นประจาํ 

 8.  จากนัI นผูว้ิจ ัยนัดหมายการเข้าร่วมกิจกรรมครัI งต่อไป และในการเข้าร่วม

กิจกรรมใหน้กัศึกษานาํสมุดบนัทึกกิจกรรมมาดว้ยทุกครัI ง   
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ครัBงที�  2 

ชื�อกจิกรรม แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ]  

วนั  เวลา  สถานที�    วนัองัคารทีQ  19 พฤศจิกายน  2556  เวลา 16.00-17.00 น. 

   วนัศุกร์ทีQ 22 พฤศจิกายน  2556  เวลา 10.00-11.00 น. 

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 

 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาเห็นความสาํคญัของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ]  

 2.  เพืQอใหน้กัศึกษาไดรั้บความรู้เกีQยวกบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ]  

วธีิดําเนินการ 

 1.  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาอ่านความรู้เกีQยวกบัแรงจูงในในการเรียน  จากนัIนผูว้ิจยัให้

นกัศึกษาแต่ละคนวเิคราะห์และสรุปสิQงเหล่านีI   ลงในกระดาษ 

 1.1  นกัศึกษาไดรั้บความรู้หรือประโยชน์อะไรบา้งจากสิQงทีQไดอ่้าน      

 1.2  แรงจูงใจมีความสาํคญัหรือไม่  อยา่งไรบา้ง 

 2.  ผูว้จิยัสุ่มใหน้กัศึกษา 2-3 คน  ออกมาสรุปใหเ้พืQอนฟัง 

 3.  ผูว้จิยัสรุปเพิQมเติม 

 4.  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษานาํสมุดบนัทึกขึIนมาและสอบถามนกัศึกษาไดป้ฏิบติัตารางทีQ

กาํหนดไวห้รือไม่และมีปัญหาอะไรบา้ง  และใหก้ารแนะนาํตามสถานการณ์นัIน ๆ  

 5.  ผูว้จิยันดัหมายการเขา้ร่วมกิจกรรมครัI งต่อไป 
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ครัBงที�  3 

ชื�อกจิกรรม ความวติกกงัวลในการเรียน 

วนั  เวลา  สถานที�    วนัองัคารทีQ  26 พฤศจิกายน  2556  เวลา 16.00-17.00 น. 

   วนัศุกร์ทีQ 29 พฤศจิกายน  2556  เวลา 10.00-11.00 น. 

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 

 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาเห็นถึงผลทีQจะเกิดขึIนตามมาจากความวิตกกงัวล 

 2.  เพืQอใหน้กัศึกษาสามารถวิเคราะห์ถึงสาเหตุของความวิตกกงัวลได ้

วธีิดําเนินการ 

 1.  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาอ่านความรู้เกีQยวกบัความวติกกงัวล  จากนัIนผูว้จิยัใหน้กัศึกษา

แต่ละคนวเิคราะห์และสรุปสิQงเหล่านีI   ลงในกระดาษ 

 1.1  นกัศึกษาไดรั้บความรู้หรือประโยชน์อะไรบา้งจากสิQงทีQไดอ่้าน      

 1.2  นกัศึกษาคิดวา่ความวติกกงัวลมีผลดีหรือผลเสียอยา่งไรบา้ง 

 2.  ผูว้จิยัสุ่มใหน้กัศึกษา 2-3 คน  ออกมาสรุปใหเ้พืQอนฟัง 

 3.  ผูว้จิยัสรุปเพิQมเติม  “หากมีความวติกกงัวลมากเกินไปจะมีผลกระทบต่อ

กระบวนความคิด และกระบวนการเรียนรู้ แต่ถา้มีความวิตกกงัวลนอ้ยเกินไปก็จะทาํใหข้าดความ

มานะพยายาม ไม่กระตือรือร้นขวนขวายทีQจะศึกษาหาความรู้ ควรมีความวติกกงัวลในระดบัทีQ

พอเหมาะจะช่วยใหค้นมีความอดทนทีQจะต่อสู้เพืQอฟันฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ ซึQ งยอ่มเป็นผลดีต่อ

การศึกษาเล่าเรียน” 

 4.  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษานาํสมุดบนัทึกขึIนมาและสอบถามนกัศึกษาไดป้ฏิบติัตารางทีQ

กาํหนดไวห้รือไม่และมีปัญหาอะไรบา้ง  และใหก้ารแนะนาํตามสถานการณ์นัIน ๆ  

 5.  ผูว้จิยันดัหมายการเขา้ร่วมกิจกรรมครัI งต่อไป 
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ครัBงที�  4 

ชื�อกจิกรรม นิสัยในการเรียน 

วนั  เวลา  สถานที�    วนัองัคารทีQ  3 ธนัวาคม  2556  เวลา 16.00-17.00 น. 

   วนัศุกร์ทีQ  6  ธนัวาคม  2556  เวลา 10.00-11.00 น. 

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 

 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาเห็นความสาํคญัของลกัษณะนิสัยการเรียนทีQดีในการเรียน 

 2.  เพืQอใหน้กัศึกษาไดค้วามรู้เกีQยวกบันิสัยในการเรียนและนาํไปใชป้ระโยชน์ได ้ 

วธีิดําเนินการ 

 1.  ผูว้ิจยัให้นกัศึกษาแบ่งออกเป็น 2  กลุ่ม  อ่านความรู้เกีQยวกบัการพฒันานิสัยทีQดี

ในการเรียน จากนัIนผูว้ิจยัให้นักศึกษาร่วมกนัวิเคราะห์และสรุปเป็นแผนผงัความคิดในกระดาษ

ปรู๊ฟ 

 2.  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาแต่ละกลุ่มออกมาสรุปใหเ้พืQอนฟัง 

 3.  ผูว้จิยัสรุปเพิQมเติม  

 4.  ผูว้จิยัให้นกัศึกษานาํสมุดบนัทึกขึIนมาและสอบถามนกัศึกษาไดป้ฏิบติัตารางทีQ

กาํหนดไวห้รือไม่และมีปัญหาอะไรบา้ง  และใหก้ารแนะนาํตามสถานการณ์นัIน ๆ  

 5.  ผูว้จิยันดัหมายการเขา้ร่วมกิจกรรมครัI งต่อไป 
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ครัBงที�  5 

ชื�อกจิกรรม วนิยัในการเรียน 

วนั  เวลา  สถานที�    วนัองัคารทีQ  10  ธนัวาคม   2556  เวลา 16.00-17.00 น. 

   วนัศุกร์ทีQ  13  ธนัวาคม   2556  เวลา 10.00-11.00 น. 

   ณ  คณะวทิยาการจดัการ 

วตัถุประสงค์ 

 1.  เพืQอใหน้กัศึกษาเห็นความสาํคญัของวนิยัในการเรียน  

 2.  เพืQอใหน้กัศึกษาไดค้วามรู้เกีQยวกบัวนิยัในการเรียน  และนาํไปใชป้ระโยชน์ได ้ 

วธีิดําเนินการ 

 1.  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาดู VDO  เกีQยวกบัพฤติกรรมการไม่มีวินยัในการเรียนของ

นกัศึกษา 

 2.  ผูว้จิยัสอบถามนกัศึกษาปัจจุบนัใครมีพฤติกรรมดงัใน VDO  บา้ง   และกล่าววา่

นกัศึกษาทีQยงัคงมีพฤติกรรมดงัใน VDO   ควรมีการปรับปรุงตนเองอยา่งเร่งด่วน 

 3.  ผูว้จิยับรรยายโดยใช ้Power Point  ประกอบการบรรยาย 

 5.  ผูว้จิยัแจกกระดาษให้นกัศึกษาแต่ละคนเขียนถึงความรู้ทีQไดรั้บและความสาํคญั

ของการมีวินยัในตนเอง  จากนัIนใหต้วัแทน 2-3 คนออกมานาํเสนอให้เพืQอนฟัง 

 6.  ผูว้จิยัสรุปเพิQมเติม  

 7.  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษานาํสมุดบนัทึกขึIนมาและสอบถามนกัศึกษาไดป้ฏิบติัตารางทีQ

กาํหนดไวห้รือไม่และมีปัญหาอะไรบา้ง  และใหก้ารแนะนาํตามสถานการณ์นัIน ๆ 

 8.  จากนัIนผูว้ิจยัใหน้กัศึกษาทุกคนเขียนประเมินการเขา้ร่วมกิจกรรมทัIง 5 ครัI ง  ใน

กระดาษ 

 9.  ผูว้จิยัใหน้กัศึกษาทุกคนทาํแบบประเมินการปรับตวัดา้นการเรียน 

 10.  ผูว้จิยัมอบของทีQระลึกและขอบคุณนกัศึกษาทุกคนทีQใหค้วามร่วมมือ 

 

................................................................................................................................. 
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ภาคผนวก ญ 

สื�อประกอบการให้ข้อสนเทศด้านการเรียน 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ครัBงที�  1   

ชื�อกจิกรรม ปฐมนิเทศ 
 

ข้อมูลการบริการด้านการเรียน  คณะวทิยาการจัดการ 
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ตัวอย่างตารางจดัการเวลาเรียนในชีวติประจําวนั  OQ  ชั�วโมง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วนั/เวลา         

จนัทร์  
 
 
 

       

องัคาร  
 
 
 

       

พุธ  
 
 
 

       

พฤหัสบด ี  
 
 
 

       

ศุกร์  
 
 
 

       

เสาร์ 
 
 

 
 
 
 

       

อาทติย์  
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ข้อมูลส่วนตัว 

 ชืQอ....................................................สกุล........................................... 

 ชืQอเล่น......................................... 

   รหสันกัศึกษา.....................สาขาวชิาเอก........................................... 

 เบอร์โทร............................................................................................ 

 อีเมล................................................................................................... 

 ชืQอใน facebook.................................................................................. 

 อืQน ๆ.................................................................................................. 

 ........................................................................................................... 
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ตารางนัดการทาํกจิกรรม 

วนั เวลา สถานที� 
   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

 

........................................................ 
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บนัทกึ 
 วนั.................เดือน.................................ปี.................................  

 เวลา.....................................น.  

 สถานที�............................................... 

 บันทกึสาระสําคัญ 

 ...................................................................................................................... 

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................  

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ...................................................................................................................... 
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สรุปการเข้าร่วมโปรแกรม 
นักศึกษาเห็นหรือรับรู้การพฒันาตนเองอย่างไรบ้าง 

 ด้านความรู้ 
  ...................................................................................................................... 

  ...................................................................................................................... 

  ...................................................................................................................... 

  ...................................................................................................................... 
  ...................................................................................................................... 

  ...................................................................................................................... 

 ด้านทกัษะ  
  ...................................................................................................................... 

  ...................................................................................................................... 

  ...................................................................................................................... 
  ...................................................................................................................... 

  ...................................................................................................................... 
  ...................................................................................................................... 
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สรุปการเข้าร่วมโปรแกรม 
นักศึกษาเห็นหรือรับรู้การพฒันาตนเองอย่างไรบ้าง 

 ด้านทศันคต ิ
 ...................................................................................................................... 

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................  

 ความพงึพอใจภาพรวมต่อกจิกรรม 
 ...................................................................................................................... 

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ......................................................................................................................

 ...................................................................................................................... 
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หนังสือสัญญา 

    เขียนทีQ................................................................................. 

    วนัทีQ..........................เดือน...........................พ.ศ..................... 

กระผม/ดิฉนั  นาย/นางสาว....................................นามสกุล................................ชืQอเล่น................... 

 ขอสัญญาวา่จะปฏิบติัตนเพืQอพฒันาดา้นการเรียน  ดงัต่อไปนีI  

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

 

    ลงชืQอ..................................................................ผูใ้หส้ัญญา 

     (                                                             ) 

    ลงชืQอ......................................................ผูว้จิยั/รับทราบสัญญา 

     (                                                            ) 

    ลงชืQอ.................................................................พยาน 

     (                                                           ) 
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ครัBงที�  2 

ชื�อกจิกรรม แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ]  

 

การพฒันาแรงจูงใจในการเรียน 

 

 

 

 

 

 

 แรงจูงใจเป็นตวักระตุน้ใหค้นเราแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ กนั หรือเป็นแรงขบั การทีQ

เราแสดงพฤติกรรมอยา่งใดนัIน เนืQองมาจากมีความตอ้งการ และการทีQคนเรามีความตอ้งการสิQงใดสิQง

หนึQง มกัเป็นเพราะว่าเราขาดสิQงนัIน ความตอ้งการจะเป็นแรงผลกัดนัให้แสดงพฤติกรรมเพืQอให้ได้

สิQงนัIน ๆ มาเมืQอไดสิ้QงทีQสนองความตอ้งการแลว้  ก็จะหยุดพฤติกรรมเหล่านัIน แต่เนืQองจากมนุษยมี์

ความตอ้งการไม่สิIนสุด จึงมีการแสดงพฤติกรรมอยูต่ลอดเวลา   สําหรับแรงจูงใจทางการเรียน หรือ 

แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ] เป็นสิQงทีQเกิดจากการเรียนรู้ไม่ใช่เกิดจากพนัธุกรรม การฝึกฝนอบรม ตลอดจน 

สิQงแวดลอ้มจะมีผลโดยตรงต่อระดบัแรงจูงใจของแต่ละบุคคล  

วธีิสร้างเสริมแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิLให้สูงขึBนนัBน มีหลกัปฏิบัติดังนีB 

 n. ตอ้งรู้จกัพึQงตนเอง ไม่ว่าจะทาํสิQงใดถา้ไม่เกินความสามารถของตนแลว้ ควรจะ

เร่งรีบทาํดว้ยตนเอง ไม่ควรพึQงพาคนอืQนตลอดเวลา  

 o. เป็นตวัของตวัเอง มีความเชืQอมัQนและมีเหตุผล ในการทาํงานทุกครัI ง ถ้าได้

พิจารณาใหล้ะเอียดถีQถว้น อยา่งมีเหตุผลแลว้ ก็ควรตดัสินใจทาํอะไรดว้ยตนเองได ้ 

 p. ใช้ความสามารถของตนเองในการทาํงานให้เต็มทีQเสมอ เพืQอนาํความสําเร็จ 

ความภาคภูมิใจมาสู่ตน  

 q. ตอ้งกล้าเผชิญกบัปัญหา หรืออุปสรรคต่าง ๆ มุ่งมัQนทีQจะเอาชนะปัญหาให้ได ้

และพยายามใหต้นเองเกิดความรู้สึกเพลิดเพลินในการแกปั้ญหานัIน ๆ  
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 }. พยายามแข่งขนักบัตนเอง โดยตัIงความคาดหวงั หรือเกณฑ์มาตรฐานของตน

เอาไว ้และพยายามทาํใหไ้ดผ้ลสาํเร็จไม่ตํQากวา่เกณฑน์ัIน  

 �. ตอ้งรับผิดชอบในงานทีQไดรั้บมอบหมาย โดยตัIงใจทาํงานนัIนให้บรรลุผลสําเร็จ

จงพยายามและทุ่มเทพลงังานลงไปในสิQงทีQนกัศึกษาทาํ ดว้ยพลงัและท่าทีทีQถูกตอ้งของนกัศึกษาทีQ

จะสามารถเปลีQยนแปลงวิธีการปฏิบติัต่อสิQงต่าง ๆ ได ้  แมก้ระทัQงวิถีชีวิตของนกัศึกษาเอง ขอให้

นกัศึกษาจงสาํรวมใจตัIงมัQนมีสมาธิกบักฎพืIนฐานดงัต่อไปนีI   

 -  จงสร้างความรู้สึกวา่นกัศึกษารักการเรียน 

 -  จงสร้างความรู้สึกวา่นกัศึกษาชอบวชิาทีQกาํลงัเรียนอยู ่

 -  จงสร้างความรู้สึกทีQดีต่องานของทีQนกัศึกษาลงมือทาํดว้ยตนเอง  

 มีคาํพูดทีQกล่าวกนัวา่  "คุณเป็นเช่นอยา่งทีQคุณคิด"  ถา้นกัศึกษาคิดในแง่ของความ

ลม้เหลว นกัศึกษาค่อนขา้งแน่ใจไดว้า่ นกัศึกษาจะตอ้งประสบความลม้เหลว แต่ในทางกลบักนั ถา้

นกัศึกษาสามารถฉุดตวัเองขึIนมา และเปลีQยนท่าทีและพฤติกรรมการเรียนเสียใหม่ นกัศึกษาก็จะ

เปลีQยนแปลงแนวคิดของนกัศึกษาได ้ถา้นกัศึกษาคิดถึงความสาํเร็จ ทา้ยทีQสุด ความสําเร็จนัIนจะเป็น

ของนกัศึกษา  

 การทีQนักศึกษาจะสามารถสร้างท่าทีต่อการเรียนให้เป็นไปในเชิงบวก และ

สร้างสรรคไ์ดน้ัIน ประการแรก นกัศึกษาตอ้งยอมรับวา่ ความสําเร็จนัIนขึIนอยูก่บันกัศึกษาเองไม่ใช่

ใครอืQน ถา้นกัศึกษาไดก้าํหนด เป้าหมายและวางแผนทีQจะสัมฤทธิ] ถึงเป้าหมายแลว้ พลงัทีQจะผลกัดนั

ใหก้ระทาํเช่นนัIนมาจากตวันกัศึกษาเอง เมืQอนัIนนกัศึกษาจะไม่รู้สึกเลยวา่มีอะไรบางอยา่งมาบงัคบั

ตวัเอง  

 

.............................................................................................................................. 
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ครัBงที�  3 

ชื�อกจิกรรม ความวติกกงัวลในการเรียน 

ความวติกกงัวล 

 

 

 

 
                 ความกังวลเป็นเ รืQ องธรรมชาติอย่างหนึQ ง ทีQพบได้เ ป็นปกติในมนุษย์เพืQ อ

เตรียมพร้อมในการเผชิญปัญหาหรือสถานการณ์ความเครียดต่าง ๆซึQ งแสดงออกทัIงในทางความคิด

และความรู้สึกทางกาย ผลกัดนัให้คนเราแกปั้ญหาและคิดพฒันาสิQงต่างๆ  แต่ถา้ความคิดวิตกกงัวล

นัIนมากเกิน ควบคุมไม่ไดห้รือไม่เหมาะสมต่อสถานการณ์ ร่วมกบัมีอาการมากเกินไป ก็จดัเป็น

ความผดิปกติแบบหนึQงทีQควรไดรั้บการดูแลรักษา เพืQอลดความทรมานกาย  ทรมานใจ 

ความวติกกงัวลถ้าปล่อยไว้จะมีอาการอย่างไร? 

                 ความคิดวิตกกงัวลเกิดอยูน่านแลว้ คลา้ยลกัษณะประจาํตวั ซึQ งอาจเป็นเรืI อรังหรือ

เป็น ๆ หาย ๆ ได ้เป็นความกงัวลไปทัQวๆ ทุกเรืQอง เรืQองราวต่างๆดูจะมีความสําคญัจนวางใจไม่ลง 

หรืออาจจะห่วงกงัวลไปล่วงหนา้ ทาํใหรู้้สึกไม่สบายใจ   อาการทางกายทีQตามมาก็คือความตึงเครียด 

เช่น ปวดตึงศีรษะ ปวดกลา้มเนืIอ สัQน อาการระบบประสาทอตัโนมติัทาํงานมากเกินไป ไดแ้ก่ ใจสัQน 

ใจเตน้เร็วและแรง หายใจไม่อิQม ถอนหายใจบ่อย รู้สึกเหมือนมีกอ้นจุกทีQลาํคอ ทอ้งเสีย ปัสสาวะ

บ่อย เหงืQอแตก มือเทา้เยน็ เป็นตน้ บางคนมีอาการเหล่านีIแลว้ทาํให้เขา้ใจวา่ ตนเองเป็นโรคร้ายแรง 

ยิQงกงัวลมากขึIน อาการเลยยิQงแยล่ง 

                 นอกจากนีIมกัพบปัญหานอนไม่หลบั ข่มตาหลบัยาก นอนหลบั ๆ ตืQน ๆ ตกใจง่าย 

หงุดหงิด ไม่สบายตวั ไม่มีสมาธิ ซึQ งอาการเหล่านีI รบกวนการดาํเนินชีวิตหรือประสิทธิภาพในการ

ทาํหนา้ทีQต่าง ๆ 
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ทาํไมคนเราจึงมีอาการวติกกงัวล? 

                 สาเหตุทีQแทจ้ริงยงัไม่ทราบแน่ชดั เชืQอว่าเกิดจากปัจจยัทางชีววิทยา และจิตสังคม

ร่วมกนั ปัจจยัทางชีววิทยา เกีQยวขอ้งกบัความผิดปกติของสารสืQอประสาทต่าง ๆ ในสมอง ส่วน

ปัจจยัทางพนัธุกรรมอาจมีอิทธิพลบา้ง ได้แก่  ลกัษณะทางบุคลิกภาพ มกัมีบุคลิกภาพแบบวิตก

กงัวล ประหม่าง่าย ไม่มัQนใจตนเอง ตดัสินใจไม่ค่อยได ้

                 ปัจจยัทีQชกันาํให้เกิดอาการ อาจเกีQยวขอ้งกบัเหตุการณ์ความเครียดต่าง ๆ ในชีวิต 

ซึQ งอาจเป็นเรืQอง งาน การสูญเสีย ปัญหาสุขภาพ ความสัมพนัธ์กบัผูอื้Qน เป็นตน้ หลายคนมีประวติั

ความวิตกกงัวลตัIงแต่เด็ก มกัพบว่ามีประสบการณ์ทีQไม่ดี เช่น การเลีI ยงดูทีQจูจี้I เขม้งวด หรือเคยเกิด

การพลดัพรากในวยัเด็ก  

                 ทฤษฎีพฤติกรรมและการเรียนรู้ อธิบายว่าเป็นการตอบสนองต่อภาวะอนัตรายทีQ

คนเรารับรู้ แต่ตอบสนองไดไ้ม่ถูกตอ้งหรือเหมาะสม   เพราะไม่มัQนใจในความสามารถต่อการเผชิญ

ปัญหาของตน ความคิดจึงวนเวยีนและอาการทางกายจึงปัQนป่วน 

เคลด็ลบัรับมือความวติกกงัวล 

        1. ลดความเครียดเป็นประจาํ : ในปัจจุบนั ความเครียดมีอยูท่ ัQวไปทุกหนแห่ง ไม่วา่

จะทีQบา้นหรือทีQทาํงาน ซึQ งส่งผลใหเ้กิดความวติกกงัวลตามมา หนึQงในวธีิทีQไดผ้ลทีQสุดทีQจะจดัการกบั

ความกงัวลก็คือ ตอ้งลดความเครียดเป็นประจาํ  โดยเริQมจากหาสาเหตุทีQทาํให้เครียด และวิธีบรรเทา

ความเครียด อาจใชก้ารนัQงสมาธิ เล่นโยคะ หรือเดินในสวน เลือกวธีิใดก็ไดที้Qใหผ้ลดีต่อตวัคุณ 

        2. นอนหลบัใหเ้พียงพอ : ความวติกกงัวลอาจนาํไปสู่การนอนไม่หลบั และเมืQอคุณ

นอนไม่พอ ก็จะทาํให้เครียด เพราะขณะหลบั ร่างกายจะไดพ้กัผ่อนเติมเต็มพลงัทัIงทางกาย จิตใจ 

และอารมณ์ ช่วยฟืI นฟูสภาพจิตใจใหส้มบูรณ์ อารมณ์แจ่มใส เบิกบาน 

        3. หวัเราะดงัๆ : การหวัเราะเป็นวิธีง่ายๆ แต่ไดผ้ล ทีQช่วยลดความกงัวล ทาํให้คุณ

ลืมทุกสิQงทุกอย่างได ้ยามคุณหัวเราะร่างกายจะหลัQงสารเอนดอร์ฟิน ซึQ ง ช่วยคลายความตึงเครียด

ของเส้นประสาท แมจ้ะอยูใ่นหว้งภาวะวิตกกงัวลอยา่งรุนแรง หากคนไขไ้ดห้วัเราะออกมาดงัๆ เขา

ก็จะลืมเรืQองทีQหว ัQนวิตกไปเลย เพราะความกงัวลเป็นสภาวะทางจิตใจ และวิธีเดียวทีQจะเอาชนะมนั

ได ้คือ ตอ้งหลุดออกจากสภาวะนัIนๆ 
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        4. เตรียมตวัใหพ้ร้อม : คนส่วนใหญ่จะรู้สึกหวัQนวิตกไดง่้าย ถา้ไม่รู้จกัเตรียมตวัให้

พร้อมรับสถานการณ์ หากคุณรู้วธีิตัIงรับล่วงหนา้ ก็จะช่วยลดความเครียดและวติกกงัวลลงได ้

        5. พกัสัก 1 นาที : หากคุณหาเวลาลดความเครียด ไม่ไดจ้ริงๆ จงใชเ้วลาแค่ 1 นาที

เพืQอผอ่นคลายตวัเอง ดว้ยการหลบัตาและหายใจลึกๆ โฟกสัไปทีQลมหายใจ 

        6. ออกกาํลงักาย : การออกกาํลงักายช่วยลดความรู้สึกวิตกกงัวลลงได ้และทาํให้

คุณมีความสุข เพราะมนัจะเพิQมก๊าซออกซิเจนและเลือดให้ไหลเวียนไปยงัสมอง ทาํให้ผ่อนคลาย 

และกระตุน้ให้สมองหลัQงสารเอนดอร์ฟิน หรือสารแห่งความสุขเพิQมมากขึIน จากการวิจยัพบวา่ แค่

ออกกาํลงักายเพียงครัI งละ 30 นาที 3-5 ครัI งต่อสัปดาห์ จะช่วยลดความวติกกงัวลได ้

        7. อาหาร : ควรรับประทานอาหารจาํพวกคาร์โบไฮเดรต เชิงซ้อน อาทิ ธญัพืชทีQไม่

ผา่นการขดัสี ผกัและผลไม ้เพราะไม่เพียงทาํให้ระดบันํI าตาลในเลือดอยู่ในสภาวะควบคุม ยงัช่วย

เพิQมสารเซโรโทนิน ทีQเป็นสารสืQอประสาท ช่วยทาํให้อารมณ์สงบ ผ่อนคลาย หรือจะรับประทาน

สมุนไพรทีQช่วยลดความกงัวล เช่น โสม และจาํกดัการดืQมเครืQองดืQมทีQมีคาเฟอีน อาทิ ชา กาแฟ และ

นํIาอดัลม ซึQ งจะกระตุน้ระบบประสาท ทาํใหว้ติกกงัวลมากขึIน 

        8. เทคนิคการผ่อนคลาย : เทคนิคผ่อนคลาย อาทิ โยคะ รํามวยจีน การฝึกคลาย

กลา้มเนืIอ นัQงสมาธิ ควบคุมการหายใจและการพกัสายตา เหล่านีI เมืQอทาํเป็นประจาํจะลดความวิตก

กงัวลลงได ้ทัIงยงัช่วยใหรู้้สึกผอ่นคลายและอารมณ์ดีอีกดว้ย 

        9. เผชิญหน้า : มีเพียงหนทางเดียวทีQคุณจะรับมือกบัความกลวัได้ นัQนคือ ตอ้ง

เผชิญหนา้กบัมนั หากมีบางสิQงบางอยา่งทีQคุณเคยกลวั ไม่กลา้ทาํละก็ ลองทาํใหม่อีกครัI ง ทาํซํI าๆ จน

คุณเคยชินและไม่กลวัอีกต่อไป ควรยอมรับในแบบทีQคุณเป็น เชืQอมัQนในตวัเอง แลว้คุณจะเห็นว่า 

ความวติกกงัวล จะจางหายไป 

        10. พฤติกรรมบาํบดั : พฤติกรรมบาํบดั มกัถูกนาํมาใชรั้กษาอาการวิตกกงัวล ช่วย

ใหค้นไขเ้ขา้ใจความคิดและความรู้สึกทีQมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตวัเอง โดยมีหลกัการวา่ คนเรา

จะมีความ คิดหรือความเชืQอเป็นไปโดยอตัโนมติัในสถานการณ์หนึQงๆ ตวัอยา่งเช่น เราจะรู้สึกวิตก

กงัวล เมืQอเราเชืQอวา่จะเกิดผลเสียในสิQงทีQเราทาํไป   
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ครัBงที�  4 

ชื�อกจิกรรม นิสัยในการเรียน 

 การพฒันานิสัยที�ดใีนการเรียน 
 

 

 

 

การพฒันานิสัยที�ดีในการเรียน  

 1. การบริหารเวลา 

  ผูที้Qประสบความสําเร็จไม่วา่จะเป็นในดา้นการศึกษาหรือการทาํงาน สิQงหนึQงทีQ

บุคคลเหล่านีI มีตรงกัน คือ รู้จกับริหารเวลา ใช้เวลาทีQมีอยู่ให้เป็นไปตามแผนจนกระทัQงบรรลุ

จุดมุ่งหมาย การบริหารเวลานัIน โดยเรียนรู้สิQงต่อไปนีI  

  1.1 ประเมินทักษะการใช้เวลาในปัจจุบัน   ก่อนทีQจะวางแผนการใชเ้วลาลอง

ตรวจสอบวธีิใชเ้วลาในปัจจุบนัของเรา วา่ใชเ้วลาไปอยา่งไรใน 24 ชัQวโมง โดยบนัทึกกิจกรรมทีQทาํ 

วตัถุประสงค์ในการทาํกิจกรรมนัIน และเวลาทีQใชใ้นแต่ละกิจกรรมอย่างละเอียด ตลอด 1 สัปดาห์ 

ต่อจากนัIนลองมาดูวา่กิจกรรมใดทีQทาํแลว้เป็นประโยชน์ กิจกรรมใดเป็นกิจกรรมทีQทาํแลว้เสียเวลา 

ทัIงนีI เพืQอจะไดท้ราบรูปแบบในการใชเ้วลาทีQผา่นมาของตนเอง 

  1.2 กําหนดเป้าหมายในชีวิต  ทุกคนลว้นเคยชินกบัประโยคทีQว่า ให้ใช้ชีวิต

อย่างมีเป้าหมายหรือมีจุดมุ่งหมาย แต่น้อยคนทีQจะหันมาสนใจการกาํหนดเป้าหมายในชีวิตของ

ตนเองอยา่งจริงจงั หลายคนถึงกบัปล่อยชีวิตตนเองให้ดาํเนินไปเรืQอยๆ หรือยิQงไปกว่านัIนปล่อยให้

การดาํเนินชีวิตของตนเองตกอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของผูอื้Qน ทาํในสิQงทีQตนเองไม่ชอบและไม่สนใจจะ

ทาํ วิธีหนึQ งทีQจะทาํให้การใชชี้วิตของเรามีความหมาย คือ การกาํหนดเป้าหมายของชีวิตดว้ยตนเอง 

เป้าหมายของชีวติมีหลายดา้น เช่น การศึกษา อาชีพ สุขภาพ สังคม ครอบครัวและอืQน ๆ สมมุติวา่ใน

ทีQนีI เราสนใจเรืQองเป้าหมายในชีวติ ตวัอยา่งเช่น เป้าหมายการศึกษา จาํแนกเป็น ก) การเรียนรายวิชา 

ข) การเรียนเพืQอไดป้ริญญาบตัร และ ค) การเรียนเพืQอสร้างความสามารถพิเศษ 
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การเรียนรายวิชาต่าง หมายถึง รายวิชาทีQเราเรียนในแต่ละภาคเรียน เขียนเป้าหมายสัI น ๆ ลงไปใน

ช่องนีI  อาจกาํหนดเป้าหมายดว้ยเกรด หรือเขียนปลายทางทีQตอ้งการลงไป ปริญญาทีQตอ้งการก็ใส่

ปริญญาในสาขาทีQตอ้งการสอบเขา้ศึกษาต่อ ส่วนการเรียนเพืQอสร้างความสามารถพิเศษ ก็กาํหนดลง

ไป เช่น เรียนคอมพิวเตอร์ เป็นตน้ 

  1.3 จัดลําดับความสําคัญของการทํากิจกรรมต่าง ๆ   เพืQอการบรรลุเป้าหมายทีQ

กาํหนดไว ้มีความจาํเป็นตอ้งบริหารเวลา ขอ้เสนอทีQนักบริหารเวลาหลายท่านให้ไวต้รงกนั คือ 

จดัลาํดบัการทาํกิจกรรมตามความสาํคญัโดยยดึเป้าหมายของตนเองเป็นหลกั เขียนลาํดบักิจกรรมลง

ไปให้ชดัเจน โดยนาํเอากิจกรรมทีQมีความสําคญัลาํดบัสูงไวก่้อนกิจกรรมลาํดบัตํQาตรวจสอบดูว่า

กิจกรรมทีQทาํคือกิจกรรมทีQนาํไปสู่เป้าหมาย ต่อจากนัIนจึงกาํหนดเส้นตายในการทาํกิจกรรมต่างๆ 

โดยใชป้ฏิทินเป็นเครืQองมือสาํคญัในวางแผน 

  2 . วธีิเรียนในชัBนเรียน 

  สาํหรับผูที้Qเป็นนกัเรียนนัIน เวลาส่วนใหญ่คงจะตอ้งใชไ้ปกบักิจกรรมการเรียน

ในชัIนเรียน แต่จะทาํอย่างไรให้เวลาในชัIนเรียนเป็นไปไดอ้ย่างมีคุณภาพเป็นทกัษะทีQนกัเรียนตอ้ง

เรียนรู้ จากการให้สัมภาษณ์ของผูเ้รียนทีQสอบไดค้ะแนนยอดเยีQยมตอนเขา้มหาวิทยาลยัและเรียนได้

เกรดเฉลีQยสะสมในระดบัสูงมากในชัIนมธัยมศึกษา สิQงหนึQ งทีQผูเ้รียนเหล่านีI ให้ขอ้มูลตรงกนัอย่าง

แรก คือ การรู้จกัวิธีเรียนในชัIนเรียน เริQ มตัI งแต่การเข้าชัI นเรียน การฟัง การจดบนัทึกและการ

ทบทวน 

  2.1 การเข้าชัBนเรียน   การนบัเวลาเรียนถือเป็นหลกัปฏิบติัอยา่งหนึQง โดยปรกติ

แลว้จะไม่อนุญาตให้นกัเรียนขาดเรียนเกิด 20%  ของเวลาเรียน  แต่ทีQสําคญักว่าเรืQองนีI  คือ การเขา้

ชัI นเรียนสมํQ าเสมอจะทําให้ทราบถึง ความคาดหวงัของการเรียนในรายวิชา มีการเรียนรู้ทีQ

ต่อเนืQองกนัไป รู้กิจกรรมการเรียนการสอนทีQอาจเปลีQยนแปลง มีโอกาสทาํความรู้จกักบัเพืQอนร่วม

ชัIน นอกไปจากนัIนยงัทาํใหผู้ส้อนเกิดเจตคติทีQดีต่อเรา พร้อมทีQจะช่วยเหลือเมืQอผูเ้รียนตอ้งการความ

ช่วยเหลือ โดยส่วนใหญ่ พบว่า ผูเ้รียนทีQเขา้เรียนสมํQาเสมอจะได้คะแนนดีกว่าผูเ้รียนทีQขาดเรียน 

ดงันัIนให้ถือเป็นกฎประจาํตวัว่า ทุกรายวิชาตอ้งไม่ขาดเรียน แต่หากมีเหตุจาํเป็นทีQตอ้งขาดเรียน 

เช่น ป่วยมาก ใหแ้จง้ผูส้อนใหท้ราบล่วงหนา้หรือเร็วทีQสุดเท่าทีQจะทาํได ้
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  การเขา้ชัIนเรียนมิไดห้มายความวา่ เอาร่างกายมาปรากฏในชัIนเรียนเท่านัIน แต่

ยงัหมายถึงความสนใจความกระตือรือร้นและการตืQนตวัในการเรียนรู้ และมิไดห้มายถึงการเขา้ชัIน

เรียนสาย มาแลว้นัQงหลบั เหม่อลอย หรือนาํงานอย่างอืQนมาทาํ แมว้่าการเรียนในรายวิชานัIนจะน่า

เบืQออยา่งไรก็ตามอย่าลืมว่าการเรียนรู้เป็นสิQงทีQตอ้งใช้ความอดทน ใช้สมาธิ ใชค้วามตัIงใจ และใช้

ความเอาจริงเอาจงัเป็นอยา่งยิQง 

  2.2 การฟังคําบรรยาย  ให้ห้องเรียนไม่ว่าจะเรียนในระดบัใด ส่วนหนึQ งและดู

เหมือนจะเป็นส่วนหลกัของการเรียนรู้จะเป็นการฟังคาํบรรยายจากผูส้อน ผูเ้รียนหลายคนมีปัญหา

เรืQองการฟังและการจาํ ตอนทีQกาํลงัฟังอยู่ดูเหมือนวา่จะเขา้ใจและจาํได ้แต่หลงัจากนัIนไม่นานเมืQอ

ออกจากชัIนเรียนไปสิQงทีQไดย้ินแทบจะหายไปเกือบหมดภายในเวลาไม่นานนกั เมืQอเรารับฟังสิQงใด

สิQงหนึQ งสมองตอ้งตีความสิQงทีQไดย้ิน ให้ความหมายและเก็บเอาไวใ้นระบบความจาํ ดงันัIนหากใน

ระหวา่งการฟังผูเ้รียนไม่มีสมาธิพอ การลืมจะเกิดขึIนไดอ้ยา่งรวดเร็วโดยเฉพาะหากสิQงทีQฟังนัIนเป็น

สิQงทีQเราไม่เคยไดย้นิมาก่อน   การฟังคาํบรรยายในชัIนเรียนใหไ้ดผ้ลนัIน มีขอ้เสนอแนะ ดงันีI  

   1) อ่านสิQงทีQจะเรียนล่วงหนา้มาก่อน 

  2) ฟังแนวคิดหลกัและคาํหลกั ๆ ของการบรรยาย 

  3) ตัIงคาํถามในสิQงทีQฟัง อาจถามตนเองเงียบ ๆ หรือถามผูส้อนดงั ๆ เพืQอ

หาคาํตอบ 

  4) นัQงตวัตรง เอาใจจดจ่อกบัสิQงทีQไดย้ิน หากเลือกทีQนัQงไดใ้ห้เลือก ตอน

หนา้ ตรงกลาง สามารถมองเห็นกระดาน และผูส้อนไดช้ดัเจน 

   5) มองไปทีQผูส้อน สนใจท่าทางการเคลืQอนไหว และสบตาผูส้อน 

   6) จดบนัทึกในสิQงทีQผูส้อนบรรยาย เพราะจะทาํให้ฟังไดอ้ย่างมีสมาธิ

มากขึIน 

   7) หากมีตาํราประกอบ ให้ขีดเส้นหรือทาํเครืQองหมายในสิQงทีQผูส้อนเนน้

หรือกล่าวถึง 

  2.3 การจดบันทึกคําบรรยาย  สมุดจดคาํบรรยายทีQอ่านเขา้ใจง่ายเป็นผลมาจาก

การการฟังการบรรยายทีQมีคุณภาพ เนืQองจากในสมุดนัIนนอกจากจะมีคาํบรรยายของผูส้อนแลว้ ยงัมี

ส่วนประกอบเพิQมอีก เช่น ความคิด คาํถาม หรือขอ้มูลเพิQมเติม อย่างไรก็ตามตอ้งระลึกว่า ความ
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เขา้ใจสําคญักวา่การจด หากการจดบนัทึกทาํให้เราตามคาํบรรยายไม่ทนัก็ให้จดแต่น้อย แต่ตอ้งใช้

วธีิอืQนแทน เช่น ขออนุญาตผูส้อนอนัเสียงการบรรยาย อยา่งไรก็ตามการจดคาํบรรยายมิไดห้มายถึง

การจดแบบคาํต่อคาํ เพราะเสียเวลาและเสียสมาธิในการติดตามเรืQอง ก่อนจะจดอะไรลงไป ฟังให้รู้

เรืQองและแน่ใจวา่เขา้ใจแลว้จึงจดดว้ยภาษาของตนเอง 

  2.4 การทบทวนหลังเข้าเรียน   หลงัเขา้ชัIนเรียนแลว้ให้ทบทวนสิQงทีQเรียนมาให้

เร็วทีQสุดเท่าทีQจะเป็นไปได ้หรือย่างช้าก็ภายใน 24 ชัQวโมง ยิQงทบทวนได้เร็วเท่าใดจะยิQงทาํให้จาํ

ไดม้าก และจาํไดน้านมากขึIนเท่านัIน ซึQ งจะทาํใหไ้ม่เป็นภาระทีQหนกัหน่วงเมืQอเตรียมตวัสอบ ในการ

ทบทวนนัIนอาจทาํไดโ้ดยการอ่านแนวคิดสําคญัดงั ๆ หรืออภิปรายในส่วนและยงัเขา้ใจไม่ชดัเจน

กบักลุ่มเพืQอน ปรับคาํบรรยายทีQจดมาในหอ้งใหอ่้านง่าย เขา้ใจง่ายหรือคน้สิQงทีQตอ้งการเพิQมจากตาํรา 
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ครัBงที�  5 

ชื�อกจิกรรม วนิยัในการเรียน 

 

ตวัอย่าง  PowerPoint 
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คลปิวดิีโอเกี�ยวกบัวนัิยในการเรียน 
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ภาคผนวก ฎ 

แบบบันทกึการสังเกตพฤติกรรมนักศึกษาระหว่างเข้าร่วมกจิกรรม 
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ประมวลภาพกจิกรรม 
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ครัBงที� 9  กจิกรรมรับผดิชอบด้านการเรียน 
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ครัBงที� 3 การให้ข้อสนเทศเกี�ยวกบัความวติกกงัวลในการเรียน 
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267 
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