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บทคดัย่อ 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental research designs) โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึก
สติแบบวิภาษวิธีต่อการปรับตวัของนิสิตปริญญาตรีระยะก่อนทดลอง หลงัทดลอง กลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่ นิสิตระดบัปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1 ของมหาวิทยาลยัเวส
เทิร์น บุรีรัมย ์ปีการศึกษา 2561 ท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมโครงการวิจยั เพ่ือพฒันาสติ จ  านวน 76 คน (Simple random sampling) เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
กลุ่มละ 38 คน โดยกลุ่มทดลองจะไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธี จ านวน 4 วนั  วนัละ 60 นาที แต่ละวนัมีขั้นตอนท่ีแตกต่างกนั ส่วนกลุ่มควบคุม
ไม่ไดรั้บโปรแกรมใดๆ การทดลองแบ่งเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลไดแ้ก่ การแจกแจง
ความถ่ี ค่าเฉล่ียร้อยละ และสถิติ Independent t- test โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ผลการวิจยัพบวา่ มีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) นิสิตท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึก
สติแบบวิภาษวิธี มีคะแนนเฉล่ียการปรับตวั ในระยะหลงัการทดลอง สูงกวา่นิสิตกลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) นิสิตท่ีไดรั้บโปรแกรมการ
ฝึกสติแบบวิภาษวิธี มีคะแนนเฉล่ียการปรับตวั และนิสิตท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธี มีคะแนนเฉล่ียการปรับตวั ในระยะหลงัการทดลอง สูง
กว่าระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < .05) สรุปไดว้่าโปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธี  มีประสิทธิภาพในการช่วยให้นิสิตชั้นปีท่ี 1 
มหาวิทยาลยัเวสเทิร์นบุรีรัมย ์มีการปรับตวัไดดี้ข้ึนจริง  
ค าส าคญั:โปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธี/การปรับตวั / นิสิตพยาบาลชั้นปีท่ี 1 

Abstract 
This research methodology was taken Quasi-Experimental designs. The study aimed to compare effect of Dialectical Mindfulness Practice Program on 

adaptation among bachelor degree students, pre-post experimental intervention. The samples were First year Bachelor Nursing Students of Western University, 
Buriram Campus in academic year 2018 who volunteer to be participants in the program to develop mindfulness. Total 76 cases recruited by Simple random 
sampling technique into experimental and control group and each group consist of 38 cases. The experimental group received Dialectical Mindfulness Practice 
Program for 4 days, 60 minutes daily,  and different step for each day while control group without any treatment given. The experiment divided into 2 phases: pre 
and post intervention.  Statistical analyzing data by frequency, mean, percentage and compare mean by Independent t- test, significant level set at .05 

The results found that there was interaction between method and duration of experiment significantly (p < .05) The students given Dialectical Mindfulness 
Practice Program had average adaptation score at post intervention higher than the control group significantly (p < .05) Thus, conclusion support that Dialectical 
Mindfulness Practice Program was efficiency to enhance first year students of Western University, Buriram Campus on adaptation pragmatically.  
Keywords: Dialectical Behavior Therapy Program / adaptation/ First year Bachelor Nursing Students 
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บทคดัย่อ 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental research designs) โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึก
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 ผลการวิจยัพบวา่ มีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างวิธีการทดลองและระยะเวลาการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) นิสิตท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึก
สติแบบวิภาษวิธี มีคะแนนเฉล่ียการปรับตวั ในระยะหลงัการทดลอง สูงกวา่นิสิตกลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) นิสิตท่ีไดรั้บโปรแกรมการ
ฝึกสติแบบวิภาษวิธี มีคะแนนเฉล่ียการปรับตวั และนิสิตท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธี มีคะแนนเฉล่ียการปรับตวั ในระยะหลงัการทดลอง สูง
กว่าระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < .05) สรุปไดว้่าโปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธี  มีประสิทธิภาพในการช่วยให้นิสิตชั้นปีท่ี 1 
มหาวิทยาลยัเวสเทิร์นบุรีรัมย ์มีการปรับตวัไดดี้ข้ึนจริง  
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Abstract 
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Buriram Campus in academic year 2018 who volunteer to be participants in the program to develop mindfulness. Total 76 cases recruited by Simple random 
sampling technique into experimental and control group and each group consist of 38 cases. The experimental group received Dialectical Mindfulness Practice 
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บทน า 
 การปรับตัวเป็นกิจกรรมส าคัญอย่างหน่ึงของชีวิต 
เน่ืองจากในการด าเนินชีวิตประจ าว ันของบุคคลย่อมมี
ปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มรอบตวัท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลา 
ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีมีผลท่ีท าให้สภาพความสมดุลของชีวิตท่ีเคย
เป็นอยู่เสียไป เป็นอุปสรรคขดัขวางในการด าเนินชีวิต เป็น
สาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดข้ึน ซ่ึงเป็นช่วงเวลาท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงทั้งสถานท่ีเรียนใหม่ เพ่ือนใหม่ รวมถึงแยกจาก
ครอบครัวมาอยู่หอพกั อยูต่่างจงัหวดัห่างไกลจากครอบครัว 
วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทั้งทางดา้นร่างกาย สติปัญญา 
อารมณ์ บุคลิกภาพและสังคม จึงเป็นวยัท่ีตอ้งมีการปรับตวั
เป็นอย่างมากในทุกด้าน  นักศึกษาท่ี เข้าศึกษาต่อใน
ระดบัอุดมศึกษา พบวา่ส่วนมากจะมีอาย ุระหวา่ง 17-25 ปี ตอ้ง
มีการปรับตวัเป็นอยา่งมากและปรับตวัอยา่งต่อเน่ืองจนกระทัง่
ส าเร็จการศึกษา (8) นิสิตชั้ นปี ท่ี  1 คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเวสเทิร์น วทิยาเขตบุรีรัมย ์ มีปัญหาดา้นการพึ่งพา
ระหวา่งกนั ปัญหาดา้นบทบาทหนา้ท่ี อตัมโนทศัน์  และดา้น
ร่างกาย ตามล าดับ ระดับปัญหาการปรับตวัโดยรวมอยู่ใน
ระดับต ่า ปัญหาการปรับตวัด้านสุขภาพและพฒันาการทาง
ร่างกาย ดา้นกิจกรรมสงัคมและนนัทนาการ ดา้นความสมัพนัธ์
ทางสังคม ด้านอารมณ์และส่วนตวั ด้านเพศ ด้านครอบครัว
และดา้นศีลธรรม จรรยาและศาสนาอยูใ่นระดบัต ่า ขาดทกัษะ
ในการแกปั้ญหารวมทั้งปัญหาการปรับตวักบัสถานภาพใหม่
ดงัจะพบจากสถิติการกระท าผิดระเบียบวินยัของมหาวทิยาลยั
การเท่ียวกลางคืนการแต่งตวัล่อแหลมหรือแมแ้ต่ผลสัมฤทธ์ิ
จากการเรียนพบวา่อยูใ่นระดบัต ่า 

การปรึกษาเชิงวภิาษวธีิ (Dialectical behavior therapy) 
เป็นการปรับความคิดท่ีมีพฤติกรรมปรับตวั จะน าไปสู่ความ
เปล่ียนแปลงทางอารมณ์ (affect) และพฤติกรรม โดยน า
หลกัการและปรัชญาตะวนัออก เช่น การเพ่ง (Mindfulness) 
ผสมผสานเทคนิคต่าง ๆ ของทฤษฎีกลุ่มพฤติกรรมนิยมแบบ
ดั้งเดิมโดยเฉพาะทกัษะท่ีใชใ้นการประเมินและแกปั้ญหาดา้น
อารมณ์ความคิดและพฤติกรรม 

ดังนั้ นผู ้วิจัยจึงมีความสนใจในการพัฒนาการ
ปรับตวัของนิสิตชั้นปีท่ี 1 โดยใช้โปรแกรมการฝึกสติแบบ
วิภาษวิธี เพ่ือสนับสนุนให้นิสิตชั้นปีท่ี 1 มีการปรับตวัให้มี

คุณสมบติัของนิสิตท่ีพงึประสงคข์องมหาวทิยาลยั และใชชี้วติ
อยา่งมีความสุข 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย  
 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกสติแบบ
วภิาษวิธีต่อการปรับตวัของนิสิตปริญญาตรีระยะก่อนทดลอง 
และ หลงัทดลอง 
วธีิด าเนินการวจัิย 
 การวิจัยคร้ั งน้ี เ ป็นการวิ จัย ก่ึ งทดลอง  (Quasi-
Experimental Designโดยมีแบบแผนการวจิยัเป็นแบบแผนการ
ศึกษา 2 กลุ่ม วดัก่อนและหลงัการทดลอง เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธีท่ีเกิดข้ึนของนิสิตชั้นปีท่ี 1 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเวสเทิร์น วิทยาเขตบุรีรัมย ์
โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบการปรับตวัของนิสิตชั้นปี
ท่ี 1 ก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติแบบวภิาษวธีิ และ
เพ่ือเปรียบเทียบการปรับตวัของนิสิตชั้นปีท่ี 1 ระหวา่งกลุ่มท่ี
ไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธีและกลุ่มการฝึกสติ
ตามวธีิท่ีนิสิตใชต้ามปกติ  
 1.  ระยะก่อนการทดลอง ผูว้ิจยัน าแบบวดัการปรับตวั
ไปวดักบันิสิตคณะพยาบาลศาสตร์ บุรีรัมย ์มหาวิทยาลยัเวส
เทิร์น เพ่ือเป็นคะแนนก่อนการทดลอง (Pretest) โดยเก็บขอ้มูล
ทั้งหมด 158 คน คดัเลือกผูป่้วยท่ีมีคะแนนเฉล่ียการปรับตวั
ระดบันอ้ย ตั้งแต่ 52.5 ลงมา และสมคัรใจเขา้ร่วมการทดลอง
และสามารถเขา้ท าการทดลองได ้สุ่มอยา่งง่าย เป็นกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 79 คน  
 2.  ระยะทดลอง ผูว้ิจัยพฒันาระดับการปรับตวัของ
นิสิตคณะพยาบาลศาสตร์บุรีรัมย ์มหาวิทยาลยัเวสเทิร์น ใน
กลุ่มทดลอง โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธีต่อการ
ปรับตัว จ านวน 4 วนั ต่อเน่ืองกันทุกวนั ส่วนกลุ่มควบคุม 
ไม่ได้รับโปรแกรมใดๆ เม่ือส้ินสุดการทดลอง ผูว้ิจัยได้วดั
ระดับการปรับตัวของนิสิตคณะพยาบาลศาสตร์ บุรีรัมย์ 
มหาวิทยาลยัเวสเทิร์น กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพ่ือเป็น
คะแนนภายหลงัการทดลอง (Posttest)  
ประชากรกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร ไดแ้ก่ นิสิตระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 คณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัเวสเทิร์น วทิยาเขตบุรีรัมย ์  
ปีการศึกษา 2561 จ านวน 94 คน 
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 กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ นิสิตระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 ท่ี
มีคะแนนการปรับตวัในระดบัน้อย โดยมีคะแนนเฉล่ียตั้งแต่ 
52.50 ลงมา ค านวณกลุ่มตวัอย่างโดยการใชสู้ตรการค านวณ
ของเครซ่ีและมอร์แกน ส าหรับกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีขนาดนอ้ย ได้
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 76 คน  ท าการสุ่มแบบง่าย (Simple 
random sampling) โดยวิธีการจบัฉลากในลกัษณะการจบัฉลาก
แบบไม่คืนท่ี (Sampling without replacement) เป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 38 คน  
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัก่ึงทดลอง (Quasi-
Experimental research) เพื่อพฒันาระดบัการปรับตวัของนิสิต
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัเวสเทิร์น โดยใชโ้ปรแกรม
การฝึกสติแบบวภิาษวธีิต่อการปรับตวั โดยไดผ้า่นการ
พิจารณาจริยธรรมการวจิยัในมนุษยจ์ากกรรมการพจิารณา
จริยธรรม มหาวทิยาลยัเวสเทิร์น เลขท่ี WTU 2561-0056 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย  
 1.แบบวดัการปรับตวั         
 1.1 ผูว้จิยัปรับปรุงแบบวดัการปรับตวัของ เปรมพร 
มัน่เสมอ, 2545 ซ่ึงพฒันามาจากแบบวดัของ Baker และ Siryk 
สร้างข้ึนเม่ือ ค.ศ. 1984 และปรับปรุงคร้ังสุดทา้ยเม่ือปี ค.ศ.
1986 ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือจากผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน 
 1.2 น าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงข้ึนมาใหม่ให้
ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบความเท่ียงตรงของแบบสอบถามทั้งในแง่
ของวตัถุประสงคภ์าษาท่ีใชแ้ละความตรงเชิงเน้ือหาอนั
ประกอบไปดว้ยเน้ือหาเก่ียวกบัพฤติกรรมการปรับตวัของนิสิต
จ านวน 3ท่าน  
 1.3 น าแบบวัดการปรับตัวท่ีได้รับการปรับปรุง
เรียบร้อยแล้ว ไปทดลองใช้ (Try out) กับประชากรท่ี มี
คุณสมบติัคลา้ยกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อวิเคราะห์
หาค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ โดยการหาค่าสหสมัพนัธ์แบบเพียร์
สนั (Pearson product moment correlation) ของขอ้ค าถามแต่ละ
ข้อ กับคะแนนรวมทั้ งฉบับ (Item-total correlation) โดยข้อ
ค าถาม 55 ขอ้ มีค่าอ านาจจ าแนก .33 ถึง . 93 และการวิเคราะห์
หาความเท่ียงของเคร่ืองมือวดั (Reliability of the instrument) 
ด้วยการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (α-
Coefficient) .91 
 2. โปรแกรมการพฒันาฝึกสติแบบวภิาษวธีิ     

 2.1 ศึกษาและทบทวนเอกสาร ต ารา เก่ียวกับแนวคิด
และเทคนิคของการปรึกษากลุ่มเชิงวภิาษวธีิ 
 2.2 สร้างโปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธี  ให้
สอดคลอ้งเหมาะสมดา้นวตัถุประสงค ์จ านวน 4 คร้ัง คร้ังละ 
60-90 นาที 
 2.3 น าโปรแกรมการพฒันาฝึกสติแบบวิภาษวิธีไปให้
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยา จ านวน 3 ท่าน เพ่ือตรวจสอบ 
 2.4 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการพฒันาฝึกสติแบบ
วภิาษวธีิตามความเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ  
 2.5 ผูว้ิจัยน าโปรแกรมการพฒันาฝึกแบบวิภาษวิธี 
จ านวน 4 Sessions ซ่ึงประกอบดว้ย การตระหนกัรู้ 1 คร้ัง ชา้ ๆ 
ไดพ้ร้าเล่มงาม 1 คร้ัง พฒันาทกัษะการปรับตวั 1 คร้ัง และสร้าง
อนาคตดว้ยมือเรา 1 คร้ัง 
รายละเอยีดของโปรแกรมการฝึกสตแิบบวภิาษวธีิของนิสิตช้ัน
ปีที ่1 คณะพยาบาลศาสตร์ บุรีรัมย์ 
 

Session เร่ือง เทคนิค 
1 การตระหนกัรู้ 1.การเพง่ความสนใจ (Mindfulness)  

2.การไม่ตดัสิน 
3.มีสติในขณะท่ีท าส่ิงใดส่ิงหน่ึง 

2 ชา้ๆไดพ้ร้าเล่ม
งาม 

1.การเพง่ความสนใจ (Mindfulness) 
2.เพ่ิมอารมณ์ทางบวก 
3.เพ่ิมทกัษะความอดทน 
4.การพฒันาความเขม้แขง็ดว้ยเทคนิค 
STRONG 

3 พฒันาทกัษะ
การปรับตวั 

1.การเพง่ความสนใจ (Mindfulness) 
2.รับรู้ ณ ปัจจุบนั ตามเทคนิค IMPROVE 
-การจินตนาการ (Imagery) 
-การใหค้วามหมาย (Meaning) 
-ผอ่นคลาย (Relaxation) 
-ใส่ใจในปัจจุบนั (One thing in the 
moment) 
-การสนบัสนุน (Encouragement) 

4 สร้างอนาคต
ดว้ยมือเรา 

1.การเพง่ความสนใจ (Mindfulness)  
2.ยอมรับความจริงของชีวิต 
3.ยนิดีท่ีจะมี จะเป็น 

 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
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 กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ นิสิตระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 ท่ี
มีคะแนนการปรับตวัในระดบัน้อย โดยมีคะแนนเฉล่ียตั้งแต่ 
52.50 ลงมา ค านวณกลุ่มตวัอย่างโดยการใชสู้ตรการค านวณ
ของเครซ่ีและมอร์แกน ส าหรับกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีขนาดนอ้ย ได้
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 76 คน  ท าการสุ่มแบบง่าย (Simple 
random sampling) โดยวิธีการจบัฉลากในลกัษณะการจบัฉลาก
แบบไม่คืนท่ี (Sampling without replacement) เป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 38 คน  
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัก่ึงทดลอง (Quasi-
Experimental research) เพื่อพฒันาระดบัการปรับตวัของนิสิต
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัเวสเทิร์น โดยใชโ้ปรแกรม
การฝึกสติแบบวภิาษวธีิต่อการปรับตวั โดยไดผ้า่นการ
พิจารณาจริยธรรมการวจิยัในมนุษยจ์ากกรรมการพจิารณา
จริยธรรม มหาวทิยาลยัเวสเทิร์น เลขท่ี WTU 2561-0056 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย  
 1.แบบวดัการปรับตวั         
 1.1 ผูว้จิยัปรับปรุงแบบวดัการปรับตวัของ เปรมพร 
มัน่เสมอ, 2545 ซ่ึงพฒันามาจากแบบวดัของ Baker และ Siryk 
สร้างข้ึนเม่ือ ค.ศ. 1984 และปรับปรุงคร้ังสุดทา้ยเม่ือปี ค.ศ.
1986 ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือจากผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน 
 1.2 น าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงข้ึนมาใหม่ให้
ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบความเท่ียงตรงของแบบสอบถามทั้งในแง่
ของวตัถุประสงคภ์าษาท่ีใชแ้ละความตรงเชิงเน้ือหาอนั
ประกอบไปดว้ยเน้ือหาเก่ียวกบัพฤติกรรมการปรับตวัของนิสิต
จ านวน 3ท่าน  
 1.3 น าแบบวัดการปรับตัวท่ีได้รับการปรับปรุง
เรียบร้อยแล้ว ไปทดลองใช้ (Try out) กับประชากรท่ี มี
คุณสมบติัคลา้ยกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อวิเคราะห์
หาค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ โดยการหาค่าสหสมัพนัธ์แบบเพียร์
สนั (Pearson product moment correlation) ของขอ้ค าถามแต่ละ
ข้อ กับคะแนนรวมทั้ งฉบับ (Item-total correlation) โดยข้อ
ค าถาม 55 ขอ้ มีค่าอ านาจจ าแนก .33 ถึง . 93 และการวิเคราะห์
หาความเท่ียงของเคร่ืองมือวดั (Reliability of the instrument) 
ด้วยการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (α-
Coefficient) .91 
 2. โปรแกรมการพฒันาฝึกสติแบบวภิาษวธีิ     

 2.1 ศึกษาและทบทวนเอกสาร ต ารา เก่ียวกับแนวคิด
และเทคนิคของการปรึกษากลุ่มเชิงวภิาษวธีิ 
 2.2 สร้างโปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธี  ให้
สอดคลอ้งเหมาะสมดา้นวตัถุประสงค ์จ านวน 4 คร้ัง คร้ังละ 
60-90 นาที 
 2.3 น าโปรแกรมการพฒันาฝึกสติแบบวิภาษวิธีไปให้
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นจิตวทิยา จ านวน 3 ท่าน เพ่ือตรวจสอบ 
 2.4 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการพฒันาฝึกสติแบบ
วภิาษวธีิตามความเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ  
 2.5 ผูว้ิจัยน าโปรแกรมการพฒันาฝึกแบบวิภาษวิธี 
จ านวน 4 Sessions ซ่ึงประกอบดว้ย การตระหนกัรู้ 1 คร้ัง ชา้ ๆ 
ไดพ้ร้าเล่มงาม 1 คร้ัง พฒันาทกัษะการปรับตวั 1 คร้ัง และสร้าง
อนาคตดว้ยมือเรา 1 คร้ัง 
รายละเอยีดของโปรแกรมการฝึกสตแิบบวภิาษวธีิของนิสิตช้ัน
ปีที ่1 คณะพยาบาลศาสตร์ บุรีรัมย์ 
 

Session เร่ือง เทคนิค 
1 การตระหนกัรู้ 1.การเพง่ความสนใจ (Mindfulness)  

2.การไม่ตดัสิน 
3.มีสติในขณะท่ีท าส่ิงใดส่ิงหน่ึง 

2 ชา้ๆไดพ้ร้าเล่ม
งาม 

1.การเพง่ความสนใจ (Mindfulness) 
2.เพ่ิมอารมณ์ทางบวก 
3.เพ่ิมทกัษะความอดทน 
4.การพฒันาความเขม้แขง็ดว้ยเทคนิค 
STRONG 

3 พฒันาทกัษะ
การปรับตวั 

1.การเพง่ความสนใจ (Mindfulness) 
2.รับรู้ ณ ปัจจุบนั ตามเทคนิค IMPROVE 
-การจินตนาการ (Imagery) 
-การใหค้วามหมาย (Meaning) 
-ผอ่นคลาย (Relaxation) 
-ใส่ใจในปัจจุบนั (One thing in the 
moment) 
-การสนบัสนุน (Encouragement) 

4 สร้างอนาคต
ดว้ยมือเรา 

1.การเพง่ความสนใจ (Mindfulness)  
2.ยอมรับความจริงของชีวิต 
3.ยนิดีท่ีจะมี จะเป็น 

 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 1. คะแนนเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกสติวภิาษวธีิ
ของนิสิตชั้นปีท่ี 1  นิสิตชั้นปีท่ี 1 ในกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
โปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธีและกลุ่มควบคุมในระยะ
ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียการปรับตวัเป็น 2.09 และ 2.15 
มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 0.18 และ 0.19 ในระยะหลงัการ
ทดลองมีคะแนนเฉล่ียการปรับตวัเป็น 4.11 และ 3.52 มีค่า
เบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น 0.24 และ 0.31  
 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งโปรแกรมการฝึก
สติแบบวภิาษวธีิและการปรับตวัของนิสิตชั้นปีท่ี 1 
ตาราง 1  ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งโปรแกรม 
 การฝึกสติแบบวภิาษวธีิและการปรับตวัของนิสิต 
 ชั้นปีท่ี 1 

ตวัแปร 
โปรแกรมการฝึกสติ

แบบวิภาษวิธี Chi-
Square 

p-value 
(r)                   p.value 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

.45 

.56                                       
.01* 
.02* 

8.526 
7.474 

.999 
1.000 

p< .05  

 จากตาราง 1 โปรแกรมการฝึกสติแบบวภิาษวธีิและ
กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมมีความสมัพนัธ์ กนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
 เม่ือส้ินสุดการศึกษาทั้งสองวธีิแลว้พบวา่ทางการ
ศึกษาดว้ยวธีิปกติและการปรึกษาแบบกลุ่มเชิงวภิาษวธีิมี
คะแนนเฉล่ียสูงข้ึนและมีนยัส าคญัทางสถิติในระยะหลงัการ
ทดลอง แต่การปรึกษาเชิงวภิาษวธีิมีระดบัคะแนนเฉล่ียสูงกวา่
กลุ่มท่ีไดรั้บการปรึกษาดว้ยวธีิปกติ 
สรุปและอภิปรายผล 
 1. นิสิตชั้นปีท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ีได้เขา้ร่วมโปรแกรม
การฝึกสติแบบวภิาษวธีิมีการปรับตวัคะแนนเฉล่ียในระยะหลงั
การทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการ
ฝึกสติแบบวิภาษวิธีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p< .05) ซ่ึง
เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 1 กล่าวคือ นิสิตระดบัปริญญาตรีท่ี
ไดรั้บโปรกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธีคะแนนการปรับตวัใน

ระยะหลงัทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม พบว่าหลงัการทดลอง 
กลุ่มท่ีไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธีมีคะแนน
เฉล่ีย 4.11 สูงกว่ากลุ่มควบคุม 3.52 เน่ืองจากการฝึกสติแบบ
วภิาษวธีิช่วยให้นิสิตชั้นปีท่ี 1 เขา้ใจถึงสาเหตุของปัญหา การ
ควบคุม ความคิด อารมณ์ ความรู้สึก พฤติกรรมท่ีแสดงออกมา 
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของอรอนงค์ นิยมธรรม (8) ไดว้ิจยัเร่ือง 
การปรับตวัของนักศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
ลา้นนา ตาก ผลการวิจยัพบวา่ นกัศึกษามีการปรับตวัโดยรวม
ระดบัมาก โดยมีการปรับตวัดา้นการเรียน ดา้นสมัพนัธภาพกบั
อาจารย ์และด้านสัมพนัธภาพกับเพ่ือนระดับมาก ส่วนการ
ปรับตวัดา้นกิจกรรมของมหาวทิยาลยั และดา้นสภาพแวดลอ้ม
ของมหาวทิยาลยัระดบัปานกลางนกัศึกษาเพศชายและเพศหญิง
มีการปรับตวัโดยรวมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .01 
นกัศึกษาท่ีศึกษาอยูใ่นคณะแตกต่างกนัมีการปรับตวัโดยรวม
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 นักศึกษาชั้ นปี  
แตกต่างกนัมีการปรับตวัโดยรวมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ท่ีระดับ .01 และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนมีความสัมพันธ์
ทางบวกกบัการปรับตวัโดยรวมอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั .01 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของกนกพร เรืองเพ่ิมพูน (3) ไดว้ิจยั
เร่ือง ลักษณะการปรับตัวทางสังคมของนักศึกษาพยาบาล 
ผลการวิจัยพบว่า การปรับตัวทางสังคมโดยภาพรวมของ
นกัศึกษาพยาบาลอยูใ่นระดบัค่อนขา้งดีถึงดีมาก ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบังานวิจยัของนันทิชา บุญละเอียด(4) ไดว้ิจยัเร่ือง ผลการใช้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพฒันาการปรับตวัอยู่ในหอพกัของ
นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 ผลการวจิยัพบวา่ นิสิตระดบัปริญญาตรีชั้น
ปีท่ี 1 คณะวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา มีระดบัการปรับตวั
ในด้านการเรียน ด้านสังคม ด้านอารมณ์และการปรับตัว
ทั้งหมดอยูใ่นระดบัมาก ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของกาญจนา 
บุตรมี (1) ได้วิจัยเร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาการปรับตัวอยู่ในหอพักของนักศึกษาชั้ นปี ท่ี  1 
ผลการวิจยัพบวา่ นกัศึกษาท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะ
แนวเพ่ือพฒันาการปรับตวัอยูใ่นหอพกัมีการปรับตวัไดสู้งกวา่
นกัศึกษากลุ่มควบคุมท่ีไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวอ่ืนๆ อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั .01  
 2. นิสิตชั้นปีท่ี 1 ท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกสติแบบ
วภิาษวธีิมีคะแนนการปรับตวัในระยะหลงัทดลองสูงกวา่ระยะ
ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .05) ซ่ึงเป็นไปตาม
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สมมติฐานข้อท่ี 2 กล่าวคือ นิสิตระดับปริญญาตรีท่ีได้รับ
โปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธีมีคะแนนการปรับตวัใน
ระยะหลงัทดลองสูงกวา่ระยะก่อนทดลอง โปรแกรมการการ
ปรึกษาเชิงวิภาษวิธี เป็นการศึกษาแบบเปล่ียนแปลงมุมมอง
และความคิดของบุคคลท่ีมีความเจ็บปวดดา้นจิตใจโดยการให้
เขาไดต้ระหนกัรู้อยา่งแทจ้ริงดว้ยตนเองซ่ึงพฒันาโดยลินฮาน 
(9) โดยเน้นกระบวนการรับรู้ความเขา้ใจและการยอมรับ ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัการศึกษา ลินตนั (10) ศึกษาผลกระทบของการเพ่ง
ความสนใจต่อการรักษาอาการทางจิตเวช รวมไปถึงการรู้สติ
เพ่ือน าไปสู่การพฒันาพฤติกรรม ผลการศึกษาพบวา่การศึกษา
แบบเปล่ียนแปลงมุมมองและความคิดของบุคคลต่างจาก
เจ็บป่วยด้านจิตใจ โดยการตระหนักให้รู้อย่างแท้จริงด้วย
ตนเอง สอดคลอ้งกบังานวิจยัของกาญจนา บุตรมี และคณะ, 
(2555) ได้วิจัยเร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาการปรับตัวอยู่ในหอพักของนักศึกษาชั้ นปี ท่ี  1 
ผลการวิจยัพบวา่ นกัศึกษาท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะ
แนวเพ่ือพฒันาการปรับตวัอยูใ่นหอพกัมีการปรับตวัไดสู้งกวา่
นกัศึกษากลุ่มควบคุมท่ีไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวอ่ืนๆ อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั .01 
 3. นิสิตชั้นปีท่ี 1 ท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกสติแบบ
วภิาษวธีิมีคะแนนการปรับตวัในระยะหลงัทดลองสูงกวา่ระยะ
ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .05) ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานข้อท่ี 3 กล่าวคือ นิสิตระดับปริญญาตรีท่ีได้รับ
โปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธีมีคะแนนการปรับตวัใน
ระยะหลงัทดลองสูงกวา่ระยะก่อนทดลอง โปรแกรมการฝึกสติ
แบบวภิาษวิธี ช่วยให้นิสิต มีความเขม้แขง็ภายในตนเอง โดยมี
ความพร้อมในการดูแลพ่ึงพาตนเองไดท้ั้งในภาวะปกติและภาว
วิกฤติรวมไปถึงเม่ือเกิดเหตุการณ์อ่ืนๆนอกเหนือความ

คาดหมายก็เตรียมพร้อมอยูเ่สมอ ดงัเช่นการศึกษาของ เมลิซซ่า 
แลงและคณะ  (10) ไดท้ าการศึกษาการปรึกษาเชิงวภิาษวธีิเพื่อใช้
กบัผูป่้วยมะเร็ง เน่ืองจากบ่อยคร้ังท่ีพบว่า การให้การปรึกษา
ดา้นจิตวิทยามกัจะไม่ไดรั้บการสนบัสนุน เน่ืองจากถูกจ ากดั
ดว้ยเวลา บุคลากร แต่การปรึกษาเชิงวิภาษวิธีสามารถลดเวลา
และตน้ทุนลงได้ โดยการฝึกทักษะในการสนทนา การเพ่ง
ความสนใจ สัมพนัธภาพระหว่างบุคคล การควบคุมอารมณ์ 
และทักษะการยอมรับความทุกข์ การสนับสนุนทางอารมณ์
สามารถบวกไดส่้งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตและยงัมีผลลพัธ์
สุขภาพทางบวกดว้ย นอกจากน้ีการมีสัมพนัธภาพท่ีดียงัเป็น
ส่ิงจ าเป็นส าหรับนิสิตกลุ่มน้ี การฝึกสติเชิงวิภาษวิธีจึงมี
ประสิทธิภาพดีและมีผลดีในระยะยาว 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ผูท้  าวิจัยควรเป็นผูม่ี้ความรู้และใช้โปรแกรมการ
ปรึกษาเชิงวิภาษวิธีเป็นอยา่งดี และควรเป็นผูท่ี้มีความรู้ดา้น
จิตวทิยาเป็นอยา่งดี 
กติติกรรมประกาศ 
 รายงานวิจยัฉบับน้ี ส าเร็จลุล่วงไดจ้ากความร่วมมือ
ของนิสิตพยาบาลชั้ นปีท่ี 1 คณะพยาบาลศาสตร์บุรีรัมย์ 
มหาวทิยาลยัเวสเทิร์น และขอขอบพระคุณคณบดีคณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวิทยาลยัเวสเทิร์น วิทยาเขตบุรีรัมย ์ท่ีให้ความ
อนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวจิยัในคร้ังน้ี ผูว้จิยัขอ
กราบขอบพระคุณผู ้ทรงคุณวุฒิท่ีให้ความอนุเคราะห์เป็น
ผูเ้ช่ียวชาญ ในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือในการวิจัย 
ไดแ้ก่ ดร.รุจิระชยั เมืองแกว้ ดร.อารีย ์ขนัติธรรมกุล และ ดร.
วรางคณา โสมะนนัท ์ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูง 
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สมมติฐานข้อท่ี 2 กล่าวคือ นิสิตระดับปริญญาตรีท่ีได้รับ
โปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธีมีคะแนนการปรับตวัใน
ระยะหลงัทดลองสูงกวา่ระยะก่อนทดลอง โปรแกรมการการ
ปรึกษาเชิงวิภาษวิธี เป็นการศึกษาแบบเปล่ียนแปลงมุมมอง
และความคิดของบุคคลท่ีมีความเจ็บปวดดา้นจิตใจโดยการให้
เขาไดต้ระหนกัรู้อยา่งแทจ้ริงดว้ยตนเองซ่ึงพฒันาโดยลินฮาน 
(9) โดยเน้นกระบวนการรับรู้ความเขา้ใจและการยอมรับ ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัการศึกษา ลินตนั (10) ศึกษาผลกระทบของการเพ่ง
ความสนใจต่อการรักษาอาการทางจิตเวช รวมไปถึงการรู้สติ
เพ่ือน าไปสู่การพฒันาพฤติกรรม ผลการศึกษาพบวา่การศึกษา
แบบเปล่ียนแปลงมุมมองและความคิดของบุคคลต่างจาก
เจ็บป่วยด้านจิตใจ โดยการตระหนักให้รู้อย่างแท้จริงด้วย
ตนเอง สอดคลอ้งกบังานวิจยัของกาญจนา บุตรมี และคณะ, 
(2555) ได้วิจัยเร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ
พัฒนาการปรับตัวอยู่ในหอพักของนักศึกษาชั้ นปี ท่ี  1 
ผลการวิจยัพบวา่ นกัศึกษาท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะ
แนวเพ่ือพฒันาการปรับตวัอยูใ่นหอพกัมีการปรับตวัไดสู้งกวา่
นกัศึกษากลุ่มควบคุมท่ีไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวอ่ืนๆ อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั .01 
 3. นิสิตชั้นปีท่ี 1 ท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกสติแบบ
วภิาษวธีิมีคะแนนการปรับตวัในระยะหลงัทดลองสูงกวา่ระยะ
ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .05) ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานข้อท่ี 3 กล่าวคือ นิสิตระดับปริญญาตรีท่ีได้รับ
โปรแกรมการฝึกสติแบบวิภาษวิธีมีคะแนนการปรับตวัใน
ระยะหลงัทดลองสูงกวา่ระยะก่อนทดลอง โปรแกรมการฝึกสติ
แบบวภิาษวิธี ช่วยให้นิสิต มีความเขม้แขง็ภายในตนเอง โดยมี
ความพร้อมในการดูแลพ่ึงพาตนเองไดท้ั้งในภาวะปกติและภาว
วิกฤติรวมไปถึงเม่ือเกิดเหตุการณ์อ่ืนๆนอกเหนือความ

คาดหมายก็เตรียมพร้อมอยูเ่สมอ ดงัเช่นการศึกษาของ เมลิซซ่า 
แลงและคณะ  (10) ไดท้ าการศึกษาการปรึกษาเชิงวภิาษวธีิเพื่อใช้
กบัผูป่้วยมะเร็ง เน่ืองจากบ่อยคร้ังท่ีพบว่า การให้การปรึกษา
ดา้นจิตวิทยามกัจะไม่ไดรั้บการสนบัสนุน เน่ืองจากถูกจ ากดั
ดว้ยเวลา บุคลากร แต่การปรึกษาเชิงวิภาษวิธีสามารถลดเวลา
และตน้ทุนลงได้ โดยการฝึกทักษะในการสนทนา การเพ่ง
ความสนใจ สัมพนัธภาพระหว่างบุคคล การควบคุมอารมณ์ 
และทักษะการยอมรับความทุกข์ การสนับสนุนทางอารมณ์
สามารถบวกไดส่้งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตและยงัมีผลลพัธ์
สุขภาพทางบวกดว้ย นอกจากน้ีการมีสัมพนัธภาพท่ีดียงัเป็น
ส่ิงจ าเป็นส าหรับนิสิตกลุ่มน้ี การฝึกสติเชิงวิภาษวิธีจึงมี
ประสิทธิภาพดีและมีผลดีในระยะยาว 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ผูท้  าวิจัยควรเป็นผูม่ี้ความรู้และใช้โปรแกรมการ
ปรึกษาเชิงวิภาษวิธีเป็นอยา่งดี และควรเป็นผูท่ี้มีความรู้ดา้น
จิตวทิยาเป็นอยา่งดี 
กติติกรรมประกาศ 
 รายงานวิจยัฉบับน้ี ส าเร็จลุล่วงไดจ้ากความร่วมมือ
ของนิสิตพยาบาลชั้ นปีท่ี 1 คณะพยาบาลศาสตร์บุรีรัมย์ 
มหาวทิยาลยัเวสเทิร์น และขอขอบพระคุณคณบดีคณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวิทยาลยัเวสเทิร์น วิทยาเขตบุรีรัมย ์ท่ีให้ความ
อนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวจิยัในคร้ังน้ี ผูว้จิยัขอ
กราบขอบพระคุณผู ้ทรงคุณวุฒิท่ีให้ความอนุเคราะห์เป็น
ผูเ้ช่ียวชาญ ในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือในการวิจัย 
ไดแ้ก่ ดร.รุจิระชยั เมืองแกว้ ดร.อารีย ์ขนัติธรรมกุล และ ดร.
วรางคณา โสมะนนัท ์ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูง 
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