
ก 
 

ผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
ของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

นางสาวเคียงขวญั มหาโชคเลิศวฒันา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธ์นีเ้ป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูรปริญญาครุศาสตรมหาบณัฑิต 
สาขาวิชาจิตวิทยาการศกึษา ภาควิชาวิจยัและจิตวิทยาการศกึษา 

คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ปีการศกึษา 2554 

ลิขสิทธ์ิของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 

 

บทคดัยอ่และแฟ้มข้อมลูฉบบัเตม็ของวิทยานิพนธ์ตัง้แตปี่การศกึษา 2554 ท่ีให้บริการในคลงัปัญญาจฬุาฯ (CUIR)  

เป็นแฟ้มข้อมลูของนิสติเจ้าของวิทยานิพนธ์ท่ีสง่ผา่นทางบณัฑิตวิทยาลยั  

The abstract and full text of theses from the academic year 2011 in Chulalongkorn University Intellectual Repository(CUIR) 

are the thesis authors' files submitted through the Graduate School. 



ข 
 

THE  EFFECTS  OF  A POSITIVE SELF-TALK TRAINING PROGRAM  ON  SELF-ESTEEM 
OF  FOURTH  GRADE  STUDENTS 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Miss Keangkuan Mahachoklertwattana 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 

for the Degree of Master of Education Program in Educational Psychology 
Department of Educational Research and Psychology 

Faculty of EducatChulalongkorn University 
Academic Year 2011 

Copyright of Chulalongkorn University 
 

 

 



ค 
 

หวัข้อวิทยานิพนธ์  ผลของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีมีต่อ
การเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 

โดย           นางสาวเคียงขวญั มหาโชคเลิศวฒันา 
สาขาวิชา         จิตวิทยาการศกึษา 
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั อาจารย์ ดร.วรรณี เจตจ านงนชุ 
 

 
คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั อนมุตัใิห้นบัวิทยานิพนธ์ฉบบันีเ้ป็นสว่นหนึง่ 

ของการศกึษาตามหลกัสตูรปริญญามหาบณัฑิต 
 

…………………………………………..  คณบดีคณะครุศาสตร์ 
(ศาสตราจารย์ ดร. ศริิชยั กาญจนวาสี) 

 
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 
 

…………………………………………… ประธานกรรมการ 
(อาจารย์ ดร.ปิยวรรณ วิเศษสวุรรณภมูิ) 
 
…………………………………………...  อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั 
(อาจารย์ ดร.วรรณี เจตจ านงนชุ) 
 
…………………………………………… กรรมการภายนอกมหาวิทยาลยั 
(ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ประยทุธ ไทยธานี) 
 
 
 
 
 

 

 

 



ง 
 

เคียงขวญั มหาโชคเลิศวฒันา    :    ผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีตอ่
การเห็นคณุค่าในตนเองของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4. (THE  EFFECTS  OF  A 
POSITIVE SELF-TALK TRAINING PROGRAM  ON  SELF-ESTEEM OF  FOURTH  
GRADE  STUDENTS)    อ.   ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั  :   อ. ดร.วรรณี เจตจ านงนชุ,  
219 หน้า 
 
การศกึษาครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์ทัว่ไปเพ่ือพฒันาโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมี

ตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 และวตัถุประสงค์เฉพาะ คือ (1) เพ่ือ
เปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุม่ทดลองก่อนและหลงัได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการ
ฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้ และ (2) เพ่ือเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเอง
ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้
และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกับตนเองทางบวก  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้
ในการวิจัย คือ นักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนเฟ่ืองฟ้าวิทยา ภาคเรียนท่ี 2             
ปีการศกึษา 2554 จ านวน 74 คน ซึ่งถกูสุ่มอย่างง่ายแบง่เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ จ านวนกลุ่มละ 37 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
และโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกส าหรับนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4 สถิติท่ีใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมลู ได้แก่ สถิตบิรรยาย และการทดสอบคา่ทีแบบเป็นอิสระและไมเ่ป็นอิสระ 

ผลการวิจยัพบวา่  
1. หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก

ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้มีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
2. หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก

ท่ีผู้ วิจยัพัฒนาขึน้มีการเห็นคณุค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรม
การฝึกพดูกบัตนเองทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 
 
 
ภาควิชา วิจยัและจิตวิทยาการศกึษา  ลายมือช่ือนิสิต …………………………………………… 
สาขาวิชา จิตวิทยาการศกึษา            ลายมือช่ือ อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั ………………….. 
ปีการศกึษา…………2554………..           



จ 
 

# # 5383318027 :  MAJOR EDUCATIONAL PSYCHOLOGY 
KEYWORDS :  SELF-ESTEEM / POSITIVE SELF-TALK 

KEANGKUAN MAHACHOKLERTWATTANA : THE  EFFECTS  OF  A POSITIVE  
SELF-TALK TRAINING PROGRAM  ON  SELF-ESTEEM OF  FOURTH GRADE 
STUDENTS. ADVISOR : WANNEE JETCHAMNONGNUCH, Ph.D., 219 pp. 

 
The general objective of this study was to develop a Positive Self-talk Training 

Program on self-esteem of fourth grade students. The specific objectives were (1) to 
compare self-esteem of an experimental group before and after receiving a Positive Self-
talk Training Program, and (2) to compare self-esteem between experimental group and 
control group after the implementation. Participants included 74 fourth grade students in 
Fuangfha Wittaya School who enrolled during the second semester of the academic 
year 2011. The participants were randomly assigned to an experimental group and a 
control group with 37 students in each group. Research instruments were: a school 
short form self-esteem inventory, and a positive self-talk training program for fourth 
grade students. Descriptive statistics and t-test were employed for data analysis. 
 The results were as follows:  

1. After the implementation, students in a positive self-talk training group gained 
higher self-esteem than before training at .05 level of significance. 

2. After the implementation, students in a positive self-talk training group gained 
higher self-esteem than students in a no-training group at .05 level of significance. 
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บทที่ 1 

บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

เน่ืองด้วยสงัคมปัจจุบนัเป็นสงัคมท่ีบุคคลสามารถติดต่อส่ือสารกันได้อย่างสะดวกและ
รวดเร็วทางโลกออนไลน์ อนัเป็นผลมาจากความเจริญก้าวหน้าของเทคโนโลยี รวมถึงการพฒันา
ด้านเศรษฐกิจและสงัคมของประเทศมหาอ านาจหลายประเทศ จึงส่งผลกระทบตอ่สงัคมไทยอย่าง
หลีกเล่ียงไม่ได้  ท าให้วิ ถี ชีวิตของคนไทยเปล่ียนแปลงไปอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นการใช้
ชีวิตประจ าวันหรือการท างาน ท าให้มีผู้ เคล่ือนย้ายจากสังคมชนบทเข้าสู่สังคมเมืองมากขึน้ 
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีการพฒันาอย่างรวดเร็ว ก่อให้เกิดการแข่งขนัทางเศรษฐกิจสงู จึงท า
ให้เกิดผลกระทบตอ่สขุภาวะของเด็กไทย ความกดดนัและความคาดหวงัตอ่เด็กและเยาวชน โดย
มุง่เน้นและให้ความส าคญัตอ่การศกึษาทางวิชาการ เพ่ือท่ีจะได้มีอาชีพการงานท่ีมัน่คง แตล่ะเลย
การพัฒนาทางด้านอารมณ์ สังคมและบุคลิกภาพ ควบคู่กันไปย่อมก่อให้เกิดปัญหาทางสังคม
ตามมา (ภารดี ก าภู ณ อยุธยา, 2550) จากผลการส ารวจความเข้มแข็งด้านจิตใจของเด็กอาย ุ     
6 - 11 ปี ของกรมสขุภาพจิต (กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ, 2553) โดยใช้แบบประเมินจดุ
แข็งและจดุอ่อนคดักรองเด็กกลุ่มเส่ียง และการดแูลช่วยเหลือ  ซึ่งมีเด็กเข้าร่วมจ านวน 1,732 คน 
พบว่ามีปัญหาด้านอารมณ์และจิตใจ 4 อันดบั ได้แก่ ปัญหาความสัมพนัธ์กับเพ่ือนมากท่ีสุด     
ร้อยละ 73.9 ปัญหาพฤติกรรมก้าวร้าว ร้อยละ 29.6 ปัญหาสมาธิสัน้ อยู่ไม่นิ่ง ร้อยละ 27.8 และ
ปัญหาด้านอารมณ์ ร้อยละ 13.9 จากผลส ารวจดงักล่าว จึงน าไปสู่ความจ าเป็นท่ีจะต้องแก้ไข
ปัญหาความสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับเพ่ือน เน่ืองจากเพ่ือนเป็นบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อเด็กวัยนี ้
สอดคล้องกบั Cheung และ Yeung (2010) ศึกษาเร่ืองอิทธิพลของเพ่ือนท่ีมีต่อระดบัการเห็น
คณุค่าในตนเองของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 5 พบว่า การรับรู้ของเพ่ือนท่ีมีตอ่ตวัเด็กก่อให้เกิด
การประเมินตนเอง และส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง เน่ืองจากเด็กวยัประถมศึกษามีความ
ต้องการการยอมรับจากเพ่ือนมาก การท่ีเด็กประสบปัญหาความสัมพันธ์กับเพ่ือนมากท่ีสุด        
จงึกระทบตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง  

การ เห็ นคุณค่า ในตน เอง  (Self–esteem) เ ป็นกระบวนการ เ รียน รู้ตลอดเ วลา                   
ซึ่งกระบวนการเรียนรู้นีเ้กิดจากปฏิสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลกับบุคคล สิ่งแวดล้อมและสงัคมรอบๆ 
ด้าน โดยมีจุดเร่ิมต้นจากภายในครอบครัว การเห็นคณุคา่ในตนเองไม่ใช่สภาพตายตวัท่ีติดตวั

 



2 
 

บุคคล แต่สามารถเปล่ียนแปลงไปได้ขึน้อยู่กับประสบการณ์ท่ีได้รับและความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ 
(Palladino, 1996; Quayle และ Holsworth, 1997) การท่ีบุคคลมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 
ส่วนมากเกิดจากปฏิกิริยาทางอารมณ์เชิงลบ ซึ่งในปัจจุบันเป็นเร่ืองยากล าบากท่ีเด็กจะ
เจริญเติบโตเข้าสู่วยัผู้ ใหญ่ด้วยความรู้สึกท่ีมีการเห็นคณุค่าในตนเองสงู เน่ืองจากองค์ประกอบ
หลายประการ อนัได้แก่ การเลีย้งดขูองพ่อแม่ การได้รับการยอมรับจากบุคคลใกล้ชิด ฐานะทาง
การเงินภายในครอบครัว  สภาพแวดล้อมรอบตวัเด็ก ส่ือตา่งๆ สภาพพืน้ฐานทางวฒันธรรมหรือ
สภาพสงัคมท่ีเด็กอยู่อาศยัตา่งมีส่วนท่ีท าให้เด็กรู้สึกด้อย (Inferiority) และเห็นคณุค่าในตนเอง
น้อย (Palladino, 1996) การเห็นคณุค่าในตนเอง มีความส าคญัอย่างยิ่งต่อการปรับตวัทาง
อารมณ์ สงัคม และการเรียนรู้ของเด็ก เพราะเป็นพืน้ฐานของการมองชีวิต ความสามารถทางด้าน
สงัคมและอารมณ์เกิดจากการเห็นคณุค่าในตนเอง บุคคลท่ีเห็นคณุค่าในตนเองสูงจะสามารถ
เผชิญกบัอปุสรรคท่ีผา่นเข้ามาในชีวิตได้ สามารถยอมรับเหตกุารณ์ท่ีท าให้ตนเองผิดหวงั ท้อแท้ใจ 
มีความเช่ือมั่นในตนเอง มีความหวังและความกล้าหาญซึ่งเป็นสิ่งท่ีจะท าให้บุคคลประสบ
ผลส าเร็จตามเป้าหมาย สามารถด ารงชีวิตได้อย่างมีความสุข เด็กทุกคนจึงสมควรได้รับการ
พฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองซึง่เป็นเร่ืองจ าเป็นตอ่ความสขุและความส าเร็จในชีวิตของเด็ก และ
ยงัมีผลตอ่ความเจริญก้าวหน้าของสงัคมและประเทศชาต ิ 

จากการศึกษาค้นคว้าเก่ียวกับแนวทางการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่า       
มีผู้พฒันาแนวทางในการเสริมสร้างการเห็นคณุค่าในตนเองให้แก่เด็กมาอย่างต่อเน่ือง ซึ่งมีการ
วิจยัในตา่งประเทศมาอย่างตอ่เน่ืองหลายทศวรรษ แตแ่นวโน้มของงานวิจยัในระยะ  10 ปี ท่ีผ่าน
มา พบว่า การวิจยัเก่ียวกับการเห็นคณุค่าในตนเองกับนกัเรียนระดบัประถมศึกษานัน้ มีลกัษณะ
เป็นการวิจยัเชิงสหสมัพนัธ์เสียส่วนใหญ่ เช่น Erturgut และ Erturgut (2010) ศกึษาความสมัพนัธ์
ระหว่างความเครียดและการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านการเรียนของนกัเรียนอาย ุ8 – 13 ปี  พบว่า 
ความเครียดมีความสัมพนัธ์ทางลบกับการเห็นคณุค่าในตนเองด้านการเรียนในระดบัปานกลาง 
Slutzky และ Simpkins (2009) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างการเข้าร่วมในการกีฬาและการเห็น
คณุคา่ในตนเองของนกัเรียนชัน้อนบุาล 3 ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 1 และชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 3 ซึ่งเป็น
การศึกษาระยะยาว 3 ปี พบว่า เด็กท่ีใช้เวลาในการเล่นกีฬาเป็นทีมมากกว่าการเล่นคนเดียวมี 
อตัมโนทศัน์ทางด้านกีฬาสงูขึน้ ซึ่งมีส่วนสมัพนัธ์กบัระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีสงูขึน้ ส าหรับ
ในประเทศไทยเอง ได้มีการวิจัยเพ่ือพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองส าหรับเด็กและวัยรุ่นหลาย
แนวทางท่ีน่าสนใจและใช้ได้ผลดี ไม่ว่าจะเป็นการฝึกอาสนะและสมาธิตามแนวคิดนีโอฮิวแมนนิส 
(วีระเทพ ปทุมเจริญวฒันา, 2538) ซึ่งสามารถพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองได้ เน่ืองจากเป็น



3 
 

แนวทางท่ีมีการสร้างความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและน าสู่จิตใต้ส านึกในช่วงเวลาท่ีร่างกายและจิตใจ
ผอ่นคลาย มีการใช้ค าพดูทางบวกและมีการฝึกพดูทางบวกบอ่ยๆ เพ่ือสร้างความรู้สึกท่ีดีพร้อมกบั
มีการสร้างจินตภาพถึงสิ่งท่ีต้องการให้เกิดขึน้ไปด้วย ท าให้เด็กมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้ได้ 
เช่นเดียวกบัการชีแ้นะโดยการจินตภาพ (บูรณา ไตรรัตน์, 2545) ซึ่งได้ผลในการพฒันาการเห็น
คณุค่าในตนเอง เน่ืองจากเป็นแนวทางท่ีเน้นให้เด็กมุ่งความสนใจไปท่ีภาพลกัษณ์ด้านบวกของ
ตนเอง ได้ฝึกการสร้างภาพในใจท่ีเหมาะสม ซึง่ชว่ยให้เดก็เกิดการยอมรับและเช่ือมัน่ในตนเองมาก
ขึน้ และมีความวิตกกงัวลน้อยลง การจดักิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ (ชนฐัชาร์ เขียวชะอุ่ม, 2549) ก็เป็น
อีกหนึ่งแนวทางในการเสริมสร้างพัฒนาการทางด้านอารมณ์ สังคม ความคิด และทักษะใน 
การด ารงชีวิตท่ีเหมาะสม เน่ืองจากเด็กจะมีโอกาสในการแก้ไขข้อบกพร่องของตนเอง ซึ่งมีผลให้
การเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้ การจดัโปรแกรมศิลปะบ าบดั (ภารดี ก าภู ณ อยธุยา, 2550) เป็น
แนวทางท่ีเปิดโอกาสให้เด็กมีหนทางในการระบายความเครียดในใจ สามารถเปิดเผย 
ความต้องการของตนเอง ท าให้มีสุขภาพจิตท่ีดี นอกจากแนวทางท่ีกล่าวมา การฝึกพดูกบัตนเอง
ทางบวก (Positive Self-talk Training) เป็นอีกแนวทางหนึ่งท่ีน่าสนใจส าหรับน ามาพฒันาการเห็น
คณุค่าในตนเอง เน่ืองจากเป็นแนวทางท่ีส่งเสริมให้เด็กรู้จกัก าจดัความคิดทางลบและฝึกการคิด
ทางบวก การพดูกบัตนเองทางบวกจะช่วยจดักระบวนการคิดซึ่งมีผลตอ่ความรู้สึกและการกระท า
ตา่งๆ ชว่ยสร้างเสริมก าลงัใจและความเช่ือมัน่ในตนเอง 

การพูดกับตนเอง เป็นแนวคิดเก่ียวกับการปรับพฤติกรรมทางปัญญา ( Cognitive 
Behavior Modification) ซึ่ง Meichenbaum (1977) กล่าวว่า เทคนิคการพูดกับตนเองเน้น 
การเปล่ียนแปลงกระบวนการทางปัญญา (Cognitive Process) โดยพฤติกรรมของบคุคลจะเกิด
หรือไม่เกิดขึน้อยู่กับการรับรู้เหตุการณ์ การตีความ แบบแผนการคิด และกลวิธีการคิด ซึ่งระบบ
การคดิเป็นพืน้ฐานของการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม ถ้าบคุคลรับรู้เหตกุารณ์ผิดพลาด ตีความหมาย
ผิด หรือมีกลวิธีในการคิดท่ีไม่ถูกต้องจะส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ และเม่ือ
ได้รับการปรับเปล่ียนกระบวนการทางปัญญาหรือทางความคิดไปในทางบวกจะส่งผลให้เกิด
พฤติกรรมท่ีเหมาะสม นอกจากนีก้ารพูดกบัตนเองยงัเป็นการสร้างแรงจงูใจภายใน เป็นการชีน้ า
ตนเองในการแก้ปัญหาตา่งๆ ใช้รับมือกบัความเครียด ความวิตกกงัวล หรือเหตกุารณ์ท่ีไม่คาดฝัน 
และท าให้บรรลุเป้าหมายดงัท่ีตัง้ใจไว้ ซึ่งการพูดกับตนเองทางบวกสามารถน ามาใช้ในการปรับ
พฤติกรรมได้หลายลักษณะอย่างได้ผลและมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ 
Burnett (1994) ท่ีพบว่า การพูดกับตนเองทางบวกของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 ถึง
มธัยมศกึษาปีท่ี 1 (อาย ุ 9 - 13 ปี)  มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัความรู้สึกมีคณุคา่ในตนเองและ
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การพดูกบัตนเองทางบวกมีอิทธิพลมากกว่าการพดูกบัตนเองทางลบในการช่วยเพิ่มความรู้สึกเห็น
คณุคา่ในตนเองของนกัเรียน Stackhouse (2002) ได้ศกึษาเร่ืองการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมี
ตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองของเดก็ท่ีมีความบกพร่องทางการเรียนรู้ขัน้รุนแรง ซึ่งกลุ่มตวัอย่างอายุ
ระหว่าง 10 – 11 ปี พบว่า การฝึกพดูกบัตนเองทางบวกช่วยพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองของ
เด็กได้เล็กน้อย อนัเน่ืองมาจากสาเหตหุลายประการ ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองขนาดของกลุ่มตวัอย่างเล็ก
เกินไป ระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรมน้อยเกินไป หรือแม้กระทัง่การใช้ยากระตุ้นในเด็กท่ีเป็น
สมาธิสัน้ร่วมด้วย ซึ่งผลการวิจยันีข้ดัแย้งกบัการศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรทัง้สองตามท่ี
งานวิจยัของ Burnett (1994) ได้ส ารวจพบ แตเ่น่ืองจากการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกเป็นแนวทาง
ท่ีมีกระบวนการฝึกท่ีชดัเจนและเข้าใจง่าย ผู้ วิจัยจึงเช่ือว่าเป็นแนวทางท่ี มีประสิทธิภาพส าหรับ
น ามาพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองของเดก็ โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง ในนกัเรียนระดบัประถมศกึษาซึ่ง
อยูใ่นชว่งวยัเดก็ตอนกลาง จึงเหมาะสมตอ่การเสริมสร้างคณุลกัษณะท่ีดีให้แก่เด็ก เพราะเป็นวยัท่ี
เดก็จะมีการเปล่ียนแปลงด้านตา่งๆ มากมาย ทัง้ด้านร่างกาย สติปัญญา ทกัษะการคิดและการใช้
ภาษา จงึสามารถพฒันาทกัษะตา่งๆ ได้ง่าย และซมึซบัคา่นิยม วฒันธรรม และสิ่งตา่งๆ รอบตวัได้
อย่างรวดเร็ว วยัเด็กตอนกลางเป็นช่วงวยัส าคญัท่ีเด็กจะพฒันาตนไปสู่ความส าเร็จ ตามทฤษฎี  
จิตสงัคม (Psychosocial Theory) ของ Erikson (1968) หากเด็กได้รับโอกาสในการท างานตาม
ความชอบและสอดคล้องกับความสามารถของตนเอง มีโอกาสท่ีจะท างานตา่งๆ ได้ส าเร็จ จะเกิด
การรับรู้ความสามารถของตนเอง และประสบการณ์แห่งความส าเร็จท่ีเด็กได้รับ จะส่งผลให้เด็กมี
พฒันาการไปสู่วยัขยนั (Stage of Industry) แตห่ากเด็กประสบความผิดพลาดอยู่เสมอ และขาด
การให้ก าลงัใจ จะท าให้เกิดความรู้สกึด้อย (Stage of Inferiority) 

จากความส าคญัของการเห็นคณุค่าในตนเอง อนัเป็นคณุลกัษณะท่ีจ าเป็นต่อการพฒันา
คณุภาพชีวิตของบคุคลตัง้แตใ่นวยัเดก็ เน่ืองจากการเห็นคณุคา่ในตนเองจะท าให้เด็กมีพฒันาการ
ทางด้านอารมณ์และสงัคมเหมาะสมตามวยั ควบคูไ่ปกบัความสามารถในปรับตวัอยู่ร่วมกบัผู้ อ่ืน
ได้อย่างปกติสุข และเน่ืองจากการฝึกพูดกับตนเองทางบวกเป็นแนวทางหนึ่งในการสร้าง
ประสบการณ์แหง่ความส าเร็จ ซึง่เป็นปัจจยัส าคญัตอ่การพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง ด้วยการ
สง่เสริมให้เดก็ได้คดิด้านบวกเก่ียวกบัตนเอง รวมทัง้ได้ค้นหาข้อดีและความสามารถของตนเอง ซึ่ง
เม่ือเขาค้นพบสิ่งเหลา่นัน้จะท าให้มองเห็นแนวทางในการท างานตา่งๆ จนประสบความส าเร็จ ด้วย
เหตุนี ้ผู้ วิจัยจึงสนใจศึกษาเร่ืองการใช้เทคนิคการพูดกับตนเองทางบวก ซึ่งมีประโยชน์ต่อการ
พฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองและสามารถท าได้กับเด็กวยัเรียน มาใช้เป็นพืน้ฐานในการพฒันา
โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกเพ่ือเสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนระดบัชัน้
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ประถมศกึษาปีท่ี 4 เพ่ือให้เด็กมองเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้ ก่อให้เกิดพลงัสร้างสรรค์ สามารถท่ี
จะเผชิญกับสภาพปัญหาต่างๆ และเพ่ือเป็นการป้องกันผลกระทบอนัสืบเน่ืองมาจากการเห็น
คณุคา่ในตนเองต ่า พร้อมทัง้ช่วยให้เด็กสามารถปรับตวั ด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่างมีความสุข 
และมีการพฒันาคณุลกัษณะอนัพงึประสงค์ตามพฒันาการเดก็ตอ่ไป 

ค าถามวิจัย 
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การเห็นคณุคา่ในตนเองสงูกวา่ก่อนการทดลองหรือไม ่
2. หลงัการทดลองนกัเรียนท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกจะมี

การเห็นคณุคา่ในตนเองสงูกวา่นกัเรียนกลุม่ควบคมุหรือไม ่
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. วตัถปุระสงค์ทัว่ไป 
1.1 เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีมีต่อการเห็นคุณค่าใน

ตนเองของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 
2. วตัถปุระสงค์เฉพาะ 

2.1 เพ่ือเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มทดลองก่อนและหลงัได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ 

2.2 เพ่ือเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับการสอน
ด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอน
ด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก 
สมมตฐิานของการวิจัย 

1. หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก
ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้จะมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

2. หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก
ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้จะมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรม
การฝึกพดูกบัตนเองทางบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. ประชากร 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้คือ นกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 โรงเรียน

เฟ่ืองฟ้าวิทยา ซึง่เป็นโรงเรียนในสงักดัส านกับริหารงานคณะกรรมการสง่เสริมการศกึษาเอกชน ใน
เขตจงัหวดัปทมุธานี ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2554 จ านวน 111 คน รวม 3 ห้องเรียน 
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2. กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้คือ นักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 

โรงเรียนเฟ่ืองฟ้าวิทยา ท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2554 จ านวน 2 ห้องเรียน 
ห้องเรียนละ 37 คน รวม 74 คน โดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ด้วยการจบั
สลาก เพ่ือแบง่นกัเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม โดยท าการจบัสลากเพ่ือเลือกห้องเรียนกลุ่มทดลอง ซึ่งจะ
ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวก (A Positive Self-talk Training 
Program) ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ และห้องเรียนกลุ่มควบคมุ ซึ่งจะไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการ
ฝึกพดูกบัตนเองทางบวก 

3. ตัวแปรในการวิจัย  
3.1 ตวัแปรอิสระ (Independent Variables) คือ โปรแกรมการฝึกพดูกับตนเองทางบวก 

(A Positive Self-talk Training Program) 
3.2 ตวัแปรตาม (Dependent Variable) คือ การเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-esteem) 

4.  เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
4.1 แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองส าหรับเด็กอาย ุ8 – 15 ปี ซึ่งผู้วิจยัได้แปลจากแบบวดั

การเห็นคุณค่าในตนเองฉบบันักเรียนฉบบัสัน้ของ Coopersmith (1981) มีจ านวนข้อค าถาม
ทัง้หมด 25 ข้อ เป็นแบบวดัท่ีมีลกัษณะแบบทวิวิภาค (Dichotomous) ก าหนดเวลาในการท าแบบ
วดั คือ 15 นาที 

4.2 โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก (A Positive Self-talk Training Program) ท่ี
ผู้ วิจัยพัฒนาขึน้ โดยยึดกระบวนการพูดกับตนเอง 6 ขัน้ตอนตามแนวคิดของ Nelson-Jones 
(1990) ในการจดักิจกรรม ซึง่รูปแบบของกิจกรรมจ าแนกเป็น 4 รูปแบบ คือ 1) กิจกรรมการส ารวจ
ความเข้าใจเดิมเก่ียวกบัการพดูกบัตนเอง จ านวน 1 กิจกรรม 2) กิจกรรมการฝึกพดูทางบวกจาก
เร่ืองสัน้ จ านวน 6 กิจกรรม 3) กิจกรรมการพูดทางบวกจากสถานการณ์ตวัอย่าง จ านวน 4 
กิจกรรม และ 4) กิจกรรมการค้นหาความคิดทางลบและเปล่ียนให้เป็นค าพดูทางบวก จ านวน 1 
กิจกรรม รวมจ านวนกิจกรรมทัง้หมด 12 กิจกรรม ด าเนินกิจกรรมครัง้ละ 1 กิจกรรม สปัดาห์ละ 4 
ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที รวมการทดสอบก่อนและหลงัการทดลองเป็นจ านวน 14 ครัง้ ใช้ระยะเวลาใน
การด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมลูทัง้สิน้ประมาณ 4 สปัดาห์ 
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ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
1. การเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-esteem) หมายถึง การตดัสินคณุคา่ของตนเองว่าตนเอง

มีคณุค่า มีความสามารถเพียงใด โดยการใช้ความคิดและความรู้สึกท่ีบุคคลมีต่อตนเอง ซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 4 ด้าน ตามแนวคดิเก่ียวกบัการเห็นคณุคา่ในตนเองของ Coopersmith (1981) ดงันี ้ 

1.1 ด้านความสามารถ คือ ความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีต่อตนเองว่าสามารถ
เผชิญอุปสรรคท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตด้วยความมั่นใจ สามารถปรับตวัได้ดี และสามารถด ารงชีวิต
ร่วมกบัผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุ  

1.2 ด้านความส าเร็จ คือ ความคดิเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอ่ตนเองว่าสามารถท าสิ่ง
ตา่งๆ ได้ส าเร็จตามเป้าหมายด้วยตนเอง มีความเช่ือมัน่ในการกระท าของตนเอง  

1.3 ด้านความส าคัญ คือ ความคิดเห็นของนักเรียนท่ีรู้สึกว่าตนเองได้รับการ
ยอมรับ รู้สกึวา่เป็นท่ีรักของบคุคลอ่ืน มีประโยชน์และเป็นสว่นหนึง่ของสงัคม  

1.4 ด้านคณุคา่ คือ ความคดิเห็นของนกัเรียนท่ีมีตอ่ตนเองในการรับรู้ตนเองตาม
ความเป็นจริง มีความคดิและพฤตกิรรมท่ีเหมาะสมและเป็นท่ียอมรับของสงัคม 

2. โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวก (A Positive Self-talk Training Program) 
หมายถึง แผนการด าเนินกิจกรรมท่ีประกอบด้วยข้อความท่ีบุคคลใช้พูดกับตนเอง ซึ่งอาจเป็น
ข้อความท่ีบุคคลคิดในใจหรือเป็นข้อความท่ีบคุคลพูดเปล่งเสียงกบัตนเองก็ได้ อนั เกิดจากความ
เช่ือ ความรู้สึก และประสบการณ์ โดยท่ีลกัษณะค าพูดต้องเป็นข้อความทางบวก ก่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเอง มีเหตผุลอยู่บนพืน้ฐานแห่งความเป็นจริง และเป็นสิ่งท่ีเป็นไปได้ในปัจจุบนั 
ประกอบด้วยกระบวนการ 6 ขัน้ตอน ตามแนวคดิของ Nelson-Jones (1990) คือ 

2.1 การใช้สรรพนาม “ฉัน” ขึน้ต้นประโยคหรือวลี เพ่ือให้บุคคลตระหนกัถึงสิ่งท่ี
ตนเองพดู และรับผิดชอบต่อค าพดูของตนมากกว่าการพดูลอยๆ หรือการพูดโดยใช้สรรพนามอ่ืน
มาแทนท่ี ชว่ยให้บคุคลรู้จกัควบคมุความรู้สกึ ความคดิ และการกระท าของตนเอง 

2.2 การตระหนกัรู้ถึงการพูดกบัตนเอง ด้วยการตระหนกัถึงความส าคญัของการ
ฝึกพดูกบัตนเอง เข้าใจถึงผลลพัธ์ของการพดูกบัตนเองทางบวกและการพดูกบัตนเองทางลบ 

2.3 การค้นหาการพูดกบัตนเองทางลบ ด้วยการใช้สติจบัค าพดูทางลบ และน า
ค าพดูทางลบมาพดูกบัตนเอง 

2.4 การก าหนดวิธีการพดูกบัตนเองทางบวก หรือการพดูกบัตนเองเพ่ือจดัการกบั
ปัญหา (Coping Self-talk) ซึ่งเป็นการพดูท่ีมุ่งเน้นให้บคุคลได้ท างานหรือกิจกรรมใดๆ อย่างเต็ม
ความสามารถ และตัง้เป้าหมายให้สอดคล้องกบัความสามารถและความเป็นไปได้ 
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2.5 การประยุกต์วิธีการพูดกับตนเองทางบวกให้เข้ากับปัญหาส่วนบุคคล ด้วย
การฝึกพูดกับตนเองทางบวก เร่ิมจากการพูดกับตนเองด้วยประโยคง่ายๆ ก่อน และฝึกซ้อมเป็น
ประจ า 

2.6 การน าวิธีการพดูกบัตนเองทางบวกไปใช้ โดยการอ่านประโยคท่ีตนเองเขียน
ขึน้และน ามาใช้พดูกบัตนเอง หรือน าประโยคท่ีสร้างแรงบนัดาลใจทางบวกท่ีพบในชีวิตประจ าวนั
มาพดูกบัตนเอง 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. ได้โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีมีต่อการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัเรียน
ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 

2. ได้แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบัสัน้ฉบบัภาษาไทย ส าหรับใช้ในการวดัการเห็น
คณุคา่ในตนเองของเดก็อายรุะหวา่ง 8 - 15 ปี  

3. ได้แนวทางในการวิจัยเก่ียวกับการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีมีต่อการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 

4. ได้แนวทางในการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองส าหรับนักเรียนระดับชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 4 เพ่ือเผยแพร่แก่ครู ผู้ปกครอง และผู้ ท่ีเก่ียวข้องในการน าไปจดักิจกรรมให้แก่
นกัเรียนตอ่ไป 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเองและการพดูกับ
ตนเองทางบวก ผู้วิจยัได้แบง่การน าเสนอออกเป็น 3 ตอน ได้แก่ ตอนท่ี 1 แนวคิดเก่ียวกบัการเห็น
คณุค่าในตนเอง ตอนท่ี 2 ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับพัฒนาการของวยัเด็กตอนกลาง และตอนท่ี 3 
แนวคดิเก่ียวกบัการพดูกบัตนเองทางบวก ซึง่ผู้วิจยัได้น าเสนอผลการศกึษาตามล าดบั ดงันี ้

ตอนท่ี 1  แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
1.1 ท่ีมาของการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
1.2 ความหมายของการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
1.3 ความส าคญัของการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
1.4 องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
1.5 ลกัษณะของบคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูและต ่า 
1.6 แนวทางในการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
1.7 การวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
1.8 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

1.8.1 งานวิจยัในประเทศ 
1.8.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 

ตอนท่ี 2  แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัพฒันาการของวยัเดก็ตอนกลาง 
2.1 แนวคิดทัว่ไปเก่ียวกบัวยัเด็กตอนกลาง 
2.2 พฒันาการทางอารมณ์และสงัคมของวยัเดก็ตอนกลาง 
2.3 ทฤษฎีจิตสงัคม 
2.4 ทฤษฎีความต้องการพืน้ฐาน 5 ประการ 
2.5 ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
2.6 ทฤษฎีพฒันาการทางปัญญา 

ตอนท่ี 3  แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัการพดูกบัตนเองทางบวก 
3.1 ท่ีมาของการพดูกบัตนเอง 
3.2 ความหมายของการพดูกบัตนเอง 
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3.3 ประเภทของการพดูกบัตนเอง 
3.4 ความหมายของการพดูกบัตนเองทางบวก 
3.5 ความส าคญัของการพดูกบัตนเองทางบวก 
3.6 กระบวนการพดูกบัตนเองทางบวก 
3.7 ผลของการพดูกบัตนเองทางบวก 
3.8 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการพดูกบัตนเองทางบวก 

3.8.1 งานวิจยัในประเทศ 
3.8.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 

 
ตอนที่ 1 แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเอง 

จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง มีวตัถปุระสงค์
เพ่ือท าความเข้าใจเก่ียวกับท่ีมาของการเห็นคณุค่าในตนเอง ความหมายของการเห็นคณุค่าใน
ตนเอง ความส าคญัของการเห็นคุณค่าในตนเอง องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ลกัษณะของบุคคลท่ีมีการเห็นคณุค่าในตนเองสูงและต ่า แนวทางในการพฒันาการเห็น
คุณค่าในตนเอง และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งผู้ วิจัยได้น าเสนอผล
การศกึษาตามล าดบั ดงันี ้

1.1 ที่มาของการเหน็คุณค่าในตนเอง 
James (2007) เป็นบคุคลท่ีให้นิยามศพัท์ค าว่า “self-esteem” เป็นครัง้แรกในปี 

ค.ศ. 1892 เขากล่าวว่าบคุคลได้รับความรู้สึกถึงคณุคา่ของตนเองโดยการใช้มาตรฐานสงัคมด้าน
ความส าเร็จและสถานะ เชน่เดียวกบัความสมัพนัธ์ในครอบครัว การครอบครองวตัถ ุและการได้รับ
การยอมรับจากผู้ อ่ืน  James กล่าวว่า ครอบครัวและสมบตัิท่ีบคุคลมีไว้ในครอบครอง เป็นสิ่งท่ีจะ
สร้างตวัตนของบุคคล และมีอิทธิพลต่อระดบัการเห็นคุณค่าในตนเอง เช่นเดียวกับร่างกายและ
จิตใจของบุคคลเอง นอกจากนี ้เขายงัเช่ือว่าความคิดเห็นของเพ่ือนก็มีอิทธิพลต่อระดบัการเห็น
คณุคา่ในตนเอง การท่ีเพ่ือนวิจารณ์เก่ียวกบัรูปร่างหน้าตา นิสยัใจคอ หรือสิ่งท่ีบคุคลมีอยู่ ล้วนมี
อิทธิพลตอ่การประเมินตนเองของบคุคลทัง้สิน้ เขาได้เสนอสตูรท่ีท าให้เห็นภาพแหล่งท่ีมาของการ
เห็นคณุคา่ในตนเองไว้อยา่งชดัเจน ดงันี ้ 
   

  
ns)(Pretensio งความคาดหวั

(Success) ความส าเร็จ
 = esteem)-(Self คา่ในตนเองการเหน็คณุ  
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 ความส าเร็จตามสูตรของ James หมายถึง การเห็นคุณค่าในตนเองสามารถ
อธิบายได้โดยใช้อตัราส่วนระหว่างความส าเร็จท่ีเกิดขึน้จริง กบัความคาดหวงัหรือความต้องการท่ี
จะประสบความส าเร็จ ถ้ามีความแตกต่างกนัน้อยจะท าให้บคุคลมีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง
สูง แต่ถ้ามีความแตกต่างกันมากจะท าให้มีระดับการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า ซึ่งจากมุมมอง
ดงักลา่ว การขาดความสามารถในเร่ืองท่ีไมมี่ความส าคญัตอ่ตนเองจะไมไ่ด้มีผลทางลบตอ่การเห็น
คณุค่าในตนเองของบุคคล บุคคลท่ีมีการเห็นคณุค่าในตนเองสูงจะไม่ใส่ใจกับความล้มเหลวใน
เร่ืองท่ีเขามองว่าไม่ส าคญั ตรงข้ามกบับคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่าซึ่งมกัจะรู้สึกว่าตนเอง
ล้มเหลวอยูเ่สมอ แม้วา่เร่ืองนัน้จะส าคญัตอ่ตนเองหรือไมก็่ตาม 

1.2 ความหมายของการเหน็คุณค่าในตนเอง 
 จากการศกึษาเอกสารและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัความหมายของการเห็นคณุคา่ใน

ตนเอง พบวา่มีนกัจิตวิทยาและนกัการศกึษาหลายท่านให้ความหมายของค าว่า การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง (Self-esteem) ไว้ดงันี ้

 James (2007) อธิบายว่า การเห็นคณุคา่ในตนเอง หมายถึง การประเมินตนเอง 
ซึ่งเป็นอตัราส่วนระหว่างความส าเร็จในชีวิตกับความคาดหวงัในความส าเร็จของบคุคล กล่าวคือ 
ความคาดหวงัเป็นการมองเป้าหมายท่ีหวงัไว้ ส่วนความส าเร็จเป็นการรับรู้ว่าตนเองถึงเป้าหมาย
นัน้แล้ว 

 Lindenfield (2000) อธิบายวา่ การเห็นคณุคา่ในตนเอง หมายถึง ภาวะทางจิตใจ
ของบุคคลท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม ซึ่งได้รับการสั่งสมอย่างต่อเน่ืองมาเป็น
ประสบการณ์ส่วนบคุคล มีความส าคญัตอ่การด ารงชีวิตของบคุคล สามารถเปล่ียนแปลงได้ ไม่ใช่
สิ่งคงท่ี ถึงแม้จะเป็นสิ่งท่ีจบัต้องไม่ได้ แต่สามารถสงัเกตและวดัได้ นอกจากนี ้ยงัเป็นสิ่งส าคญัท่ี
ชว่ยให้บคุคลมีแรงจงูใจไปสูเ่ป้าหมายท่ีตัง้ไว้ 

 Palladino (1996) อธิบายว่า การเห็นคณุค่าในตนเอง หมายถึง ความรู้สึกและ
ความคิดของบุคคลเก่ียวกับตนเอง ซึ่งก าหนดได้จากความเช่ือภายในและประสบการณ์ท่ีบุคคล
ได้รับ และสามารถสงัเกตได้จากท่าทางท่ีบุคคลแสดงออกมา มีลกัษณะเป็นการประเมินตนเอง
อย่างต่อเน่ืองบนพืน้ฐานของความเช่ือในสิ่งท่ีตนเองท าได้ การเห็นคณุค่าในตนเองไม่ใช่สิ่งคงท่ี 
สามารถเปล่ียนแปลงได้ตามประสบการณ์การเรียนรู้ แต่ไม่ใช่สิ่งท่ีจะเกิดได้ในชั่วข้ามคืนหรือ
เกิดขึน้โดยบงัเอิญ 
 นอกจากนี ้Palladino (1996) ยงัได้อธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกบัลกัษณะของการเห็น
คณุคา่ในตนเองไว้ดงันี ้
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1. ความเช่ือถือในตนเองและความเช่ือในคณุคา่ของตนเอง  
2. ความสามารถในการมองเห็นบทบาทหน้าท่ีของตนเองในสงัคมได้ตามความเป็นจริง

และอยา่งมองโลกในแง่ดี 
3. ความเช่ือมัน่ในความสามารถท่ีจะแสวงหาการเปล่ียนแปลงและพบกบัความท้าทาย

ในชีวิต 
4. ความสามารถในการเข้าใจถึงบคุลิกภาพท่ีเป็นข้อบกพร่องของตนเองและพยายามท่ี

จะปรับปรุงข้อบกพร่องเหลา่นัน้ 
5. การรู้จกัและยอมรับตนเอง 
6. ความสามารถในการยอมรับเอกลกัษณ์เฉพาะตนและมีความภมูิใจในเอกลกัษณ์ 
7. การช่ืนชมในความสามารถของตนเอง 
8. ความเช่ือในความสามารถของตนเอง มีทัศนคติเชิงบวกและมีความมั่นใจใน 

การเผชิญหน้ากบัสถานการณ์ใหม่ๆ  
9. ความสามารถในการประเมินและน าทกัษะของตนเองไปใช้ในทางท่ีดีและมีประโยชน์ 
10. ความเข้าใจวา่ตนมีคณุคา่ทัง้ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 
11. การรู้จกัตนเอง รู้ถึงความสามารถของตนเอง และรู้วิธีท่ีจะแสดงความเป็นตนเองให้

ผู้ อ่ืนรับรู้ 
12. ความรักตนเองอยา่งไมมี่เง่ือนไข 
13. ความรู้สึกชอบตนเอง ความนบัถือตนเอง และความเต็มใจท่ีจะเผชิญความเส่ียงและ

ความล้มเหลว 
14. การยอมรับตนเองและมีความกล้าหาญท่ีจะด าเนินชีวิตตามวิถีทางของตนเอง 
 Bandura (1986) อธิบายว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การประเมิน

ตนเองท่ีมีพืน้ฐานมาจากการรับรู้ความสามารถของตนเอง ซึ่งพฒันามาจากความรู้สึกว่าตนเอง
เป็นบุคคลท่ีมีความสามารถ จึงเกิดความภาคภูมิใจในความสามารถของตนเอง และพึงพอใจกับ
มาตรฐานการกระท าท่ีตนก าหนดไว้ แตถ้่าบคุคลประเมินตนเองแล้วพบว่าตนเองล้มเหลว จะขาด
ความรู้สกึพงึพอใจในตนเอง สง่ผลให้บคุคลมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 

 Coopersmith (1984) อธิบายว่า การเห็นคณุคา่ในตนเอง หมายถึง การท่ีบคุคล
ประเมินตนเองแล้วแสดงออกในแง่ของการยอมรับหรือไม่ยอมรับตนเอง  แสดงให้เห็นถึงทศันคติ
ด้านบวกและด้านลบ เป็นการตดัสินคณุค่าของตนเอง และแสดงออกให้เห็นถึงความเช่ือมั่นของ
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บคุคลท่ีมีตอ่ตนเองทัง้ในด้านความสามารถ ด้านความส าเร็จ ด้านความส าคญั และด้านคณุค่า
ของตนเอง ซึง่บคุคลอ่ืนสามารถรับรู้ได้จากค าพดูและพฤตกิรรมของบคุคล 

 Coopersmith (1981) อธิบายถึงคณุลกัษณะพืน้ฐานของการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
ซึง่บคุคลใช้เป็นเคร่ืองตดัสินความส าเร็จของตนเอง 4 ด้านดงันี ้

 1. การมีความสามารถ (Competence) หมายถึง การประสบความส าเร็จตาม
เป้าหมาย สามารถจดัการกับปัญหาตา่งๆ ได้ด้วยความมัน่ใจ ปรับตวัเข้ากบัสงัคมใหม่ได้ดี ใช้
กลไกป้องกนัตนเองน้อย และสามารถด ารงชีวิตอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้อยา่งมีความสขุ 

 2. การมีความส าเร็จ (Power) หมายถึง การท่ีบคุคลมีอิทธิพลตอ่ชีวิตตนเอง และ
ตอ่สิ่งแวดล้อม มีความเช่ือมัน่ในการกระท าและความสามารถของตนเองว่าจะน าไปสู่ความส าเร็จ
ตามท่ีตนมุง่หวงัได้ 
 3. การมีความส าคญั (Significance) หมายถึง ความรู้สึกว่าได้รับการยอมรับ 
ได้รับความเอาใจใส ่เป็นท่ีรักของบคุคลอ่ืน เป็นสว่นหนึง่ของครอบครัวและสงัคม 

 4. การมีคณุคา่ (Virtue) หมายถึง การมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมตามมาตรฐานทาง
ศีลธรรมและจริยธรรม รวมถึงคา่นิยม ประเพณี และวฒันธรรมในสงัคม มีความคิดท่ีถกูต้องตาม
ท านองคลองธรรม สามารถปฏิบตัตินได้อยา่งเหมาะสมทัง้ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 

 อุมาพร ตรังคสมบัติ (2553) อธิบายว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง 
ความคิดของบุคคลเก่ียวกับตนเองว่าตนเป็นคนมีคุณค่า มีความหมายและมีความสามารถ
เพียงใด ประกอบด้วยความหมาย 2 ประการ คือ 1. ความตระหนกัถึงคณุค่าของตนเอง (Self-
respect) และ 2. การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) 

 สยุมพร เค-ไพบูลย์ (2544) อธิบายว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง 
ความรู้สึกดีท่ีบุคคลมีต่อตนเอง รักและนับถือตนเอง รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและเป็นคนน่ารัก 
มองเห็นความสามารถของตนเอง ซึ่งท าให้บุคคลมีความมั่นใจในการกระท า สิ่งต่างๆ ใน
ชีวิตประจ าวนัได้โดยไมต้่องพึง่พาอาศยัผู้ อ่ืน 

 เกียรติวรรณ อมาตยกลุ (2540) อธิบายว่า การเห็นคณุคา่ในตนเอง หมายถึง 
ความรู้สกึวา่ตนเองมีคา่ มีความสามารถ ซึง่ความรู้สึกดงักล่าวจะท าให้บคุคลมีความภาคภูมิใจใน
เอกลกัษณ์ของตน และท าให้บคุคลมีความเช่ือมัน่ในการกระท าสิ่งต่างๆ โดยไม่ต้องพึ่งพาอาศยั
ผู้ อ่ืน 

 จากความหมายของการเห็นคุณค่าในตนเองดงักล่าว ผู้ วิจัยสามารถสรุปได้ว่า 
การเห็นคณุค่าในตนเอง หมายถึง ความเช่ือมัน่ในคณุคา่ของตนเอง ซึ่งเป็นความรู้สึกดีท่ีบคุคลมี
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ตอ่ตนเอง เข้าใจและยอมรับตนเอง เห็นความส าคญัของตนเอง รับรู้ความสามารถของตนเอง และ
ใช้ความสามารถท่ีมีอยูก่ระท าสิ่งตา่งๆ จนประสบความส าเร็จได้ตามเป้าหมาย  

1.3 ความส าคัญของการเหน็คุณค่าในตนเอง 
 การ เห็นคุณค่าในตนเอง  เ ป็นคุณลักษณะส าคัญประการหนึ่ งส าห รับ 
การด ารงชีวิตอย่างมีความสุขและมีคุณภาพ เพราะช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัวรับการ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิตได้ เปรียบเสมือนมีภูมิคุ้มกันทางจิตใจ การเห็นคุณค่าในตนเองมี
ความสมัพนัธ์อยา่งแนน่แฟ้นกบัพฒันาการทางอารมณ์และสงัคมของเดก็ บคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่
ในตนเองสูงจะสามารถกับเผชิญปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ได้อย่างไม่หวาดกลัวหรือวิตกกังวล
จนเกินไป หากต้องประสบความล้มเหลวก็จะไม่ รู้สึกผิดหวังมากนัก สามารถยอมรับกับ         
ความผิดหวงันัน้ได้ และมีชีวิตอยูต่อ่ไปอยา่งมีความหวงั มีความกล้าหาญและเช่ือมัน่ในตนเอง 
 James (2007) ได้อธิบายไว้ว่า เม่ือบุคคลประสบความส าเร็จมากขึน้ก็จะมี  
ความคาดหวังต่อความส าเร็จเพิ่มสูงขึน้ และการเห็นคุณค่าในตนเองก็จะเพิ่มขึน้ตามไปด้วย 
ดงันัน้ การสร้างประสบการณ์แห่งความส าเร็จให้แก่บคุคลจึงมีความส าคญัเป็นอย่างมาก  เพราะ
การเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นสิ่งท่ีจ าเป็นตอ่การด ารงชีวิตท่ีมีความสขุ 
 Lindenfield (2000) ได้เน้นถึงผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้จากการขาดการเห็นคณุค่า
ในตนเองไว้ว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสิ่งส าคัญต่อชีวิตของบุคคล เพราะหากปราศจาก 
การเห็นคุณค่าในตนเองจะท าให้จิตใจหดหู่ เกิดความเครียด มองภาพตนเองเชิงลบ ทัง้เร่ือง
รูปลกัษณ์ภายนอก สตปัิญญา ความสามารถ และทกัษะตา่งๆ ไม่มีความมัน่ใจในตนเอง มองโลก
ในแง่ร้าย มีความรู้สึกว่าผู้คนรอบข้างมีความสุขและประสบความส าเร็จในชีวิตมากกว่าตนเอง 
ดงันัน้ จงึท าให้บคุคลตดัสินวา่ตนเองเป็นคนนา่รังเกียจ อนัเป็นบอ่เกิดของพฤตกิรรมท าร้ายตนเอง  
 Palladino (1996) อธิบายว่า กญุแจส าคญัท่ีท าให้การเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้ 
คือ ความเต็มใจท่ีจะรับผิดชอบต่อความรู้สึก ความต้องการ ความคิด ความสามารถ และ 
ความสนใจของตนเอง รวมทัง้ยอมรับจุดแข็งและแสดงกิริยาท่าทางท่ีสอดคล้องกัน เขามองว่า  
การเห็นคณุค่าในตนเองมีผลกระทบต่อทุกสิ่งทุกอย่างท่ีบุคคลกระท า เพราะเป็นสิ่งท่ีสะท้อนถึง
ตวัตนของบคุคลตอ่ผู้ อ่ืนท่ีมีการปฏิสมัพนัธ์กนั  
 การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นความรู้สึกภายในของบุคคล อันเป็นผลมาจาก 
การประเมินคุณค่าและความสามารถของตนเอง ถ้าบุคคลมีการประเมินคุณค่าของตนเองสูง
เกินไปจะท าให้เกิดความรู้สกึหลงตนหรือเห็นแก่ตวั แตถ้่าบคุคลมีการประเมินคณุคา่ของตนเองต ่า
เกินไป จะขาดความนับถือตนเอง ไม่ยอมรับความสามารถของตนเอง และขาดความเช่ือมัน่ใน
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ตนเอง ดงันัน้ การพัฒนาความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองให้มั่นคง จะท าให้เด็กประสบความส าเร็จใน
กิจกรรมท่ีท าผ่านทางการแสดงความสามารถท่ีมีอยู่ นอกจากนี ้การอาศยัอยู่ในสงัคมท่ีดีจะช่วย
พัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของเด็กได้ (Memilla and Other,1995 อ้างถึงใน นันทภา        
ชมพบูตุร, 2549) 
 อมุาพร ตรังคสมบตั ิ(2553) อธิบายว่า การเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นปัจจยัท่ีท าให้
บคุคลสามารถตอ่สู้กบัปัญหาและอปุสรรคตา่งๆ ในชีวิตได้ มีจิตใจท่ีเข้มแข็ง เป็นเหมือนภูมิคุ้มกนั
ของชีวิต ช่วยให้สามารถแก้ไขปัญหาได้ดี จัดการกับความกังวลและความเครียดท่ีเกิดขึน้ได้  
หากพบความล้มเหลวก็ไม่ท้อแท้ เม่ือมีความทุกข์ก็จะไม่จมอยู่กับความทุกข์นานจนเกินไป       
การเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นสิ่งส าคญัตอ่การด าเนินชีวิตท่ีมีความสุข 
 สยุมพร เค-ไพบูลย์ (2544) อธิบายว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมีความส าคัญ 
อย่างยิ่ง เพราะเป็นสิ่งส าคญัต่อการด ารงชีวิตอย่างมีความสุข และเป็นแรงจูงใจในการท างาน
ตา่งๆ จนส าเร็จด้วยดี ดงันัน้  เดก็จงึจ าเป็นต้องได้รับการเรียนรู้และพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง
เพราะเป็นแรงกระตุ้นท่ีก่อให้เกิดพฤติกรรมต่างๆ ท่ีดี เช่น ความกระตือรือร้น ความใฝ่รู้ ความคิด
สร้างสรรค์ ความอดทน ความกล้าหาญ ความสามารถในการปรับตัว เป็นต้น หากเด็กได้รับ 
การเลีย้งดอูยา่งถกูต้องจะส่งผลให้มีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงู เติบโตเป็นผู้ ใหญ่ท่ีมีความเช่ือมัน่
ในตนเอง รักและนับถือตนเอง มีวุฒิภาวะทางอารมณ์และความคิดท่ีเหมาะสม ตลอดจนมี
ปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนได้ดี แตห่ากเด็กได้รับการเลีย้งดอูย่างไม่ถกูต้อง เช่น ขาดการอบรมจากพ่อแม ่
ถกูปลอ่ยปละละเลยหรือถกูต าหนิอยู่เสมอ จะท าให้เด็กเกิดความรู้สึกไม่ดีตอ่ตนเอง รู้สึกว่าตนเอง
ไมมี่คณุคา่ ขาดความภาคภมูิใจในตนเอง ซึง่อาจสง่ผลเสียหายเม่ือเตบิโตเป็นผู้ใหญ่ได้ 
 จากความส าคัญของการเห็นคุณค่าในตนเองท่ีกล่าวมา ผู้ วิจัยจึงตระหนักถึง
ความส าคัญของการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองให้แก่ เด็ก โดยเฉพาะในเด็กระดับ
ประถมศึกษา ซึ่งมีพัฒนาการทางบุคลิกภาพอยู่ในขัน้ท่ี 4 ตามทฤษฎีจิตสังคมของ Erikson 
(1968) จงึเหมาะสมตอ่การเสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเอง เพราะเป็นวยัท่ีเด็กมีพลงัในการท า
สิ่งต่างๆ และมีความขยนัขนัแข็ง การจดักิจกรรมเพ่ือให้เด็กได้มีประสบการณ์แห่งความส าเร็จจะ
ชว่ยให้เดก็มีการรับรู้ความสามารถของตนเอง เกิดแรงจงูใจในการท างาน และมีความพยายามใน
การท างานอ่ืนๆ ตอ่ไปในอนาคต ชว่ยเสริมสร้างแรงจงูใจใฝ่สมัฤทธ์ิแก่เดก็ 
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1.4 องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการเหน็คุณค่าในตนเอง 
จากการศกึษาเอกสารและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง พบวา่มีนกัจิตวิทยาและนกัการศกึษาท่ีศกึษา

เร่ืองการเห็นคุณค่าในตนเองหลายท่าน ได้เสนอองค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าใน
ตนเองไว้ ดงันี ้

 James (2007) อธิบายว่า การเห็นคณุคา่ในตนเองมีท่ีมาจากปัจจยั 3 ประการ 
คือ 

1. การท่ีบคุคลประสบความส าเร็จอยา่งท่ีตนปรารถนา 
2. ระดบัความส าเร็จท่ีบุคคลได้รับนัน้สอดคล้องกับมาตรฐานและค่านิยมของ

สงัคม 
3. การเพิ่มพนูประสบการณ์แหง่ความส าเร็จและการได้รับการยอมรับ 

 Palladino (1996) อธิบายว่า ประสบการณ์ในวยัเด็ก ค าวิจารณ์จากพ่อแม่ ครู 
และเพ่ือน สิ่งแวดล้อม ส่ือ ภูมิหลงัทางวฒันธรรม รวมถึงสภาพสงัคมทัว่ไป ล้วนเป็นสาเหตขุอง
ความรู้สกึต ่าต้อยหรือการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 

 Coopersmith (1981) พบวา่ องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง
มี 2 ประเภท คือ องค์ประกอบภายในบคุคล และองค์ประกอบภายนอกบคุคล 

 1. องค์ประกอบภายในบคุคล หมายถึง ลกัษณะเฉพาะของบคุคลท่ีมีผลท าให้
ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองของบคุคลแตล่ะคนแตกตา่งกนั ดงันี ้

  1.1 ลกัษณะทางกายภาพ (Physical Attributes) เช่น รูปร่างหน้าตา 
ความสงู น า้หนกัตวั สีผิว ความแข็งแรงของร่างกาย ความคล่องแคล่ว บคุลิกภาพหรือคณุลกัษณะ
อ่ืนท่ีปรากฏให้เห็นภายนอก บคุคลท่ีมีลกัษณะทางกายภาพท่ีดี จะมีส่วนช่วยเสริมให้บคุคลนัน้มี
ความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเองสงูกว่าบคุคลท่ีมีลกัษณะทางกายภาพด้อยกว่า นอกจากนี ้ลกัษณะ
ทางกายภาพเป็นสิ่งท่ีบคุคลใช้ประเมินหรือตดัสินบคุคลท่ีเพิ่งเร่ิมรู้จกั ยิ่งบคุคลมีความคุ้นเคยกนั
น้อยเท่าไร จะประเมินผู้ อ่ืนจากลกัษณะภายนอกมากขึน้เท่านัน้ ซึ่งการประเมินดงักล่าวจะส่งผล
ตอ่ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองของบคุคลท่ีได้รับการประเมิน 

  1.2 ความสามารถทัว่ไป (General Capacity Ability) ซึ่งเป็นเคร่ืองบง่ชี ้
ถึงความถ่ีของการประสบความส าเร็จหรือความล้มเหลว ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองขึน้อยู่กับ
ความสามารถในการกระท าสิ่งตา่งๆ ได้ส าเร็จ ประสบการณ์แห่งความส าเร็จจะท าให้เกิดการเห็น
คณุคา่ในตนเอง แตถ้่าเกิดความล้มเหลวก็จะเกิดการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 
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  1.3 ภาวะของความรู้สึกและอารมณ์ (Affective States) เป็นความรู้สึก
ของบุคคลซึ่งเกิดจากการท่ีบุคคลมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน แล้วเกิดการเปรียบเทียบและประเมิน
ตนเอง โดยท่ีบุคคลนัน้อาจจะประเมินตนเองทางบวก ซึ่งเป็นการมองตนเองว่าเป็นบุคคลท่ีมี
ความสามารถ ประสบความส าเร็จ จงึท าให้มีความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเองและมีความสขุ การเห็นคณุคา่
ในตนเองก็จะเพิ่มสงูขึน้ หรืออาจจะประเมินตนเองทางลบ ซึ่งเป็นการมองตนเองว่าเป็นบคุคลท่ีไม่
มีความสามารถ ไร้สมรรถภาพ จะท าให้เกิดความรู้สึกด้อย วิตกกงัวล ส่งผลให้ระดบัการเห็น
คณุคา่ในตนเองลดต ่าลง และโอกาสท่ีจะประสบความส าเร็จในอนาคตก็มีน้อยลงตามไปด้วย 

  1.4 คา่นิยมส่วนบคุคล (Self-values) บคุคลจะประเมินตนเองตามสิ่งท่ี
ตนเองให้คณุคา่ ซึง่สิ่งนัน้มีความสอดคล้องกบัสิ่งท่ีสงัคมให้คณุคา่ รวมทัง้ความรู้สึกนึกคิดท่ีบคุคล
มีต่อสิ่งต่างๆ ท่ีเขาให้ความส าคญั เช่น คนท่ีให้ความส าคัญกับผลการเรียน หากประสบ 
ความล้มเหลวในเร่ืองนีก็้จะเกิดความอาย ส่งผลให้ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองลดต ่าลง การท่ี
บคุคลมีพฤติกรรมท่ีสอดคล้องกับค่านิยมของตนเอง จะท าให้ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองเพิ่ม
สงูขึน้ 

  1.5 ระดบัความมุ่งหวงั (Aspiration) เป็นความต้องการของแตล่ะบคุคล 
ไม่ว่าจะเป็นความมุ่งหวงัด้านการประสบความส าเร็จในการเรียน หรือความสามารถด้านอ่ืนๆ ท่ี
ตนเองต้องการ หากบุคคลนัน้มีความมุ่งหวังสูงเกินความสามารถของตน โอกาสท่ีเขาจะประสบ
ความส าเ ร็จย่อมมีน้อย อันจะมีผลต่อระดับการเห็นคุณค่าในตนเอง หากบุคคลมี 
การประเมินความสามารถของตนเองสอดคล้องตามเกณฑ์ท่ีตนตัง้ไว้ จะท าให้บุคคลมีการเห็น
คณุคา่ในตนเองสงู 

 2. องค์ประกอบภายนอกบุคคล หมายถึง สภาพแวดล้อมภายนอกท่ีบุคคลมี
ปฏิสมัพนัธ์ด้วย ซึง่สง่ผลให้บคุคลมีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองแตกตา่งกนั มีดงันี ้

2.1 ความสมัพนัธ์ภายในครอบครัว ความสมัพนัธ์ระหว่างพ่อแม่และลูก
เป็นสิ่งท่ีมีอิทธิพลต่อระดับการเห็นคุณค่าในตนเองมาก  ประสบการณ์ท่ีบุคคลได้รับจาก
ความสัมพันธ์ภายในครอบครัวเป็นรากฐานส าคญัของชีวิต เด็กท่ีได้รับความรัก ความอบอุ่น     
การยอมรับ ก าลงัใจ การให้อิสระในการกระท าตา่งๆ ภายในขอบเขตท่ีก าหนด จะท าให้เด็กเกิด
ความรู้สกึมัน่คงและปลอดภยั มีความเช่ือมัน่และเห็นคณุคา่ในตนเอง 

2.2 บทบาทของสถานศึกษา การจัดกิจกรรมต่างๆ เพ่ือส่งเสริมให้
นักเรียนมีโอกาสแสดงความสามารถและประสบความส าเร็จในการท างาน เพ่ือให้นักเรียนมี
ความรู้สึกเห็นคณุค่าในตนเอง โดยครูเป็นผู้ ท่ีมีบทบาทส าคญัต่อการสร้างบรรยากาศในชัน้เรียน 
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ครูสามารถชว่ยเหลือนกัเรียนให้มีความรู้สกึว่าตนเองมีคณุคา่และมีความส าคญัได้ เพราะครูเป็นผู้
ประเมินความสามารถของนักเรียนในการท างานท่ีโรงเรียนไม่ว่าจะเป็นการตอบค าถาม             
การแก้ปัญหา หรือความสามารถด้านอ่ืนๆ ซึ่งจะท าให้นกัเรียนพฒันาทศันคติต่อตนเองจาก     
การประเมินดงักลา่ว นอกจากนี ้บคุลิกภาพของครู ลกัษณะท่าทาง ความเอาใจใส่ ความรัก ความ
เมตตา การตอบสนองต่อนักเรียนอย่างเหมาะสม รวมถึงทัศนคติและการปฏิบัติของครูท่ีมีต่อ
นกัเรียน ล้วนมีความสัมพนัธ์กับระดบัการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัเรียนทัง้สิน้ เพราะท าให้
นกัเรียนแตล่ะคนมีทศันคตติอ่ครูแตกตา่งกนั 

2.3 อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือน เม่ือบคุคลมองตนเองและเปรียบเทียบกบัคน
อ่ืนในสงัคมท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกับตนเอง ซึ่งอาจเป็นด้านทกัษะ ความสามารถ  ความถนัด 
สถานภาพทางเศรษฐกิจ ท่ีอยู่อาศยั ฯลฯ ถ้าพบว่า ตนเองมีความสามารถ มีทกัษะในการเรียนรู้
หรือการท ากิจกรรมต่างๆ ดีกว่ากลุ่มเพ่ือนในวยัเดียวกัน  การเห็นคณุค่าในตนเองจะเพิ่มสูงขึน้ 
ตรงกันข้ามกับบุคคลท่ีพบว่าตนเองขาดทักษะหรือความถนัดในการด าเนินกิจกรรมใดๆ  ได้
เช่นเดียวกบัเพ่ือน ท าให้เกิดความรู้สึกว่าตนเองไม่เป็นท่ียอมรับของกลุ่มเพ่ือน  ซึ่งส่งผลให้ระดบั
การเห็นคณุคา่ในตนเองลดต ่าลง 

 จากองค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองของ Coopersmith ผู้วิจยั
ได้สรุปประเดน็ส าคญัไว้ตามตารางท่ี 2.1 ดงันี ้
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ตารางท่ี 2.1 องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองตามแนวคิดของ Coopersmith 
(1981) 

 Bradshaw (1981 อ้างถึงใน นนัทภา ชมพบูตุร, 2549) มีความคิดเห็นสอดคล้อง
กบั Coopersmith (1981) ได้อธิบายว่าการพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองต้องมาจากการได้รับ
ประสบการณ์อยา่งน้อย 1 ด้านจากทัง้หมด 4 ด้าน ดงันี ้

1. การได้รับประสบการณ์แห่งความส าเร็จ ท่ีสอดคล้องตามเป้าหมาย
หรือความคาดหวงัของบคุคล เชน่ การมีผลการเรียนท่ีดี 

2. การได้รับประสบการณ์ท่ีแสดงถึงอ านาจของบคุคล ซึ่งหมายถึงการมี
อิทธิพลอยูเ่หนือเหตกุารณ์หรือบคุคลท่ีมีความส าคญัตอ่เขา  

3. การไ ด้ รับประสบการณ์ท่ีท าใ ห้เ กิดความ รู้สึกว่าตนเองได้ รับ 
การยอมรับในแง่ของคณุคา่ และได้รับความเอาใจใสจ่ากบคุคลท่ีมีความส าคญัตอ่เขา 

4. การได้รับโอกาสในการพัฒนาพฤติกรรมและการแสดงออกซึ่ง
พฤตกิรรมท่ีสอดคล้องกบัคา่นิยมของตนเอง 

 

องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการเหน็คุณค่าในตนเอง 
องค์ประกอบภายในบคุคล องค์ประกอบภายนอก 

- ลกัษณะทางกายภาพ เชน่ รูปร่าง
หน้าตา ความแข็งแรงของร่างกาย  

- ความสามารถหรือทกัษะตา่งๆ และ
ประสบการณ์แหง่ความส าเร็จท่ีเคย
ได้รับ 

- ความรู้สกึท่ีเกิดขึน้จากการประเมิน
ตนเองโดยการเปรียบเทียบกบัผู้ อ่ืนใน
สงัคม 

- ความสอดคล้องระหวา่งคา่นิยมของ
ตนเองกบัสิ่งท่ีสงัคมให้คณุคา่ 

- ความสอดคล้องระหวา่งระดบัความ
มุง่หวงัตอ่ความส าเร็จกบั
ความสามารถท่ีมีอยู่ 

- ความสมัพนัธ์ภายในครอบครัว หาก
เดก็ได้รับความรักจะรู้สึกมัน่คง เกิด
ความเช่ือมัน่และเห็นคณุคา่ในตนเอง 

- บทบาทของสถานศกึษา เชน่ การจดั
กิจกรรมให้เดก็ได้แสดงความสามารถ 

- อิทธิพลของกลุม่เพ่ือน เด็กมกั
เปรียบเทียบตนเองกบัเพ่ือนวยัเดียวกนั 
ไมว่า่จะเป็นด้านความสามารถ หรือ
ทกัษะตา่งๆ 
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1.5 ลักษณะของบุคคลท่ีมีการเหน็คุณค่าในตนเองสูงและต ่า 
 บุคคลสามารถแสดงถึงการเห็นคุณค่าในตนเองได้จากลักษณะท่าทาง การใช้

ค าพดู และการกระท า โดยอาจเป็นการแสดงออกอย่างรู้ตวัหรือไม่รู้ตวัก็ได้ (Coopersmith, 1984) 
เราสามารถจ าแนกลกัษณะของบคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูและบคุคลท่ีมีการเห็นคณุค่า
ในตนเองต ่าได้ดงันี ้

 บคุคลท่ีมีการเห็นคณุค่าในตนเองสูง (High Self-esteem) หมายถึง บุคคลท่ีมี
ความเช่ือมัน่ในตนเอง มีการรับรู้คณุค่าของตนตามความเป็นจริง มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสม มีนิสยั
กระตือรือร้น มีความเช่ือในความสามารถของตนเอง กล้าคิด กล้าแสดงออก มีความคิดสร้างสรรค์ 
มองโลกในแง่ดี สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ มีความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้ อ่ืน             
มีความสามารถในการสร้างสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืนได้เป็นอย่างดี และสามารถยอมรับความล้มเหลว
หรือความผิดพลาดของตนเองได้ จงึท าให้บคุคลลกัษณะนีมี้ความยืดหยุ่นในการด ารงชีวิต ไม่คอ่ย
มีความวิตกกังวลมากนกั ท าให้มีชีวิตท่ีมีความสุข (Branden, 1981; Coopersmith, 1981; 
Hamachek, 1978) 

 บคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า (Low Self-esteem) หมายถึง บคุคลท่ีขาด
ความเช่ือมัน่ในตนเอง มองภาพตนเองเป็นคนไม่มีคณุคา่ มกัไม่เห็นความส าคญัของตนเอง จึงท า
ให้บุคคลลกัษณะนีมี้ปมด้อย วิตกกังวลอยู่เสมอ มักมีบุคลิกภาพแบบเก็บตวั แต่ขณะเดียวกันก็
แสวงหาการยอมรับจากผู้ อ่ืน เม่ือรับรู้วา่ตนก าลงัได้รับความสนใจจากผู้ อ่ืนจะมีความรู้สึกประหม่า 
ไมค่อ่ยยอมรับความล้มเหลวของตนเอง ท าให้มีความเครียดและวิตกกงัวลสงู จึงไม่คอ่ยมีความสขุ
ในชีวิต (Coopersmith, 1981; Hamachek, 1978) 

 อมุาพร ตรังคสมบตั ิ(2553) กลา่ววา่ บคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูจะมอง
ว่าตนเป็นคนมีคุณค่ามีความหมายและมีสิ่งท่ีดีอยู่ภายใน พึงพอใจในตนเอง รักตนเอง รับรู้
ความสามารถของตนเอง ไมอิ่จฉาริษยาผู้ อ่ืน และมองว่าตนเองเป็นคนเก่ง มีความสามารถ ดงันัน้
จึงมีความเช่ือมัน่ในตนเอง กล้าคิด กล้าท า กล้าเผชิญหน้ากับปัญหา มองปัญหาเป็นสิ่งท้าทาย  
ไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค ในขณะท่ีบุคคลท่ีมีการเห็นคุณค่าในตนเองต ่าจะรู้สึกว่าตนเองไร้ค่า ไม่มี
ความหมาย ไมมี่ความส าคญั ขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง อิจฉาผู้ อ่ืน ท้อแท้ง่าย ขาดแรงจงูใจ ไม่มี
ความสุข และอาจกลายเป็นคนหวาดระแวง วิตกกังวล ซึมเศร้า ซึ่งหากเด็กประสบกับภาวะ
ซมึเศร้าอยา่งรุนแรงอาจถึงขัน้พยายามฆา่ตวัตายได้ 
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 จากลกัษณะของบุคคลทัง้สองประเภทข้างต้น สามารถแสดงการเปรียบเทียบให้
เข้าใจง่ายได้จากลกัษณะและพฤติกรรมท่ีสมัพนัธ์กับการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูและต ่า ซึ่งผู้ วิจยั
สรุปได้ตามตารางท่ี 2.2 ดงันี ้
ตารางท่ี 2.2 ลกัษณะและพฤตกิรรมท่ีสมัพนัธ์กบัการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูและต ่า 

 บคุคลท่ีมีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูจะมีการพดูกบัตนเองทางบวกมากกว่า 
และพูดกับตนเองทางลบน้อยกว่าบุคคลท่ีมีระดบัการเห็นคุณค่าในตนเองต ่ากว่า  ทัง้ในเด็กและ
วยัรุ่น (Burnett, 1994; Lamke, Lujan, และ Showalter, 1988) การพดูกบัตนเองทางลบทัง้ในเด็ก 
วยัรุ่น และผู้ ใหญ่ มีความสมัพนัธ์กบัความทกุข์ทางจิตใจ เช่น ความวิตกกงัวล ความผิดปกติด้าน
จิตใจ และภาวะซึมเศร้า มากกว่าการพูดกับตนเองทางบวก (Kendall, Howard, และ Hays, 
1989; Lodge, Harte, และ Tripp, 1998; Treadwell และ Kendall, 1996) 

ลักษณะและพฤตกิรรมที่สัมพันธ์กับการเหน็คุณค่าในตนเอง 
บคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงู บคุคลท่ีมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 
- มองวา่ตนเองเป็นคนมีคณุคา่ 
- เช่ือมัน่ในตนเอง ทัง้ด้านความคดิ

และความสามารถ 
- มีพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม  
- ไมอิ่จฉาผู้ อ่ืน 
- มีนิสยักระตือรือร้น  
- กล้าคิด กล้าแสดงออก  
- มองปัญหาเป็นสิ่งท้าทาย และกล้า

เผชิญหน้ากบัปัญหา 
- มีความคิดสร้างสรรค์  
- มองโลกในแง่ดี  
- แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้  
- ยอมรับความผิดพลาดของตนเองได้ 
- รับผิดชอบตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน  
- สร้างสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืนได้ดี  
- ยืดหยุ่นในการด ารงชีวิต  
- มีความสขุ 

- มองวา่ตนเองเป็นคนไมมี่คณุคา่ 
- ไมน่บัถือตนเอง  
- ไมเ่ห็นความส าคญัของตนเอง  
- ไมเ่ช่ือมัน่ในตนเอง  
- มีบคุลิกภาพแบบเก็บตวั  
- อิจฉาผู้ อ่ืน 
- แสวงหาการยอมรับจากผู้ อ่ืน  
- รู้สกึประหมา่ เม่ือรู้ว่าตนเองได้รับ

ความสนใจ 
- ท้อแท้ง่าย  
- ขาดแรงจงูใจ 
- ไมค่อ่ยยอมรับความล้มเหลวของ

ตนเอง 
- เครียด วิตกกงัวล  
- หวาดระแวง 
- ซมึเศร้า 
- ไมมี่ความสขุ 
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 จากลกัษณะและพฤติกรรมท่ีแสดงถึงการเห็นคณุค่าในตนเองสงูและต ่า จะเห็น
ได้ว่า ผู้ ท่ีมีการเห็นคณุค่าในตนเองสูงจะเป็นบุคคลท่ีน่าคบหา มีเสน่ห์ดึงดดูให้ผู้ อ่ืนอยากพบปะ
พดูคยุด้วย และท าให้ผู้ ท่ีอยูใ่กล้รู้สกึสบายใจ ท่ีส าคญัคือ ท าให้มีโอกาสประสบความส าเร็จสงูและ
เป็นคนท่ีมีความสขุในชีวิต ดงันัน้ เดก็ทกุคนจงึสมควรได้รับการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

1.6 แนวทางในการพัฒนาการเหน็คุณค่าในตนเอง 
 จากการศึกษาเอกสารและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับการพัฒนาการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง พบว่ามีนักจิตวิทยาและนักการศึกษาหลายท่านได้เสนอแนวทางในการพัฒนาการเห็น
คณุคา่ในตนเองไว้ ดงันี ้

Palladino (1996) เสนอแนวทางในการพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองส าหรับ
เดก็ไว้ ดงันี ้
 1. การสร้างความรู้สึกปลอดภยัให้แก่เด็ก เพราะเด็กต้องการรู้ว่าพ่อแม่คาดหวงั
สิ่งใดจากเขา โดยสงัเกตจากความมัน่คง ความยตุธิรรม ความจริงใจ และความพอใจของพอ่แม่ 
 2. การสร้างความรู้สึกถึงความเป็นส่วนหนึ่งในครอบครัวให้แก่เด็ก พ่อแม่ต้อง
สอนให้เดก็รู้จกักฎเกณฑ์ในครอบครัว ให้ข้อมลูป้อนกลบัแก่เดก็ และใช้เวลาอนัมีคา่ร่วมกนั 
 3. การสร้างอตัลกัษณ์ให้แก่เดก็ โดยการชีใ้ห้เห็นศกัยภาพเฉพาะด้านของเด็ก ซึ่ง
จะท าให้เดก็เกิดความพยายามท่ีจะพฒันาทกัษะเฉพาะด้านท่ีตนเองถนดัให้ก้าวหน้ายิ่งขึน้ 
 4. การสร้างความรู้สึกของเป้าหมายให้แก่เด็ก เพราะเด็กต้องการรู้ว่าตนเองเป็น
ใคร พอ่แมรั่กเขาหรือไม ่และเขามีความสามารถอะไรบ้าง ดงันัน้ หากเด็กได้รับความคาดหวงัและ
การสนบัสนนุจากพอ่แมใ่นระดบัสงูจะท าให้ประสบความส าเร็จได้ 
 5. การสร้างความรู้สกึของอ านาจหรือความเช่ือมัน่ในตนเองให้แก่เด็ก โดยการให้
ก าลังใจเด็กในการตัง้เป้าหมาย รู้จักความคิดของตนเอง และสามารถประเมินการกระท าของ
ตนเองได้ 
 Greenberg และ Gold (1994) เสนอแนวทางในการพฒันาการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองไว้ ดงันี ้ 
 1. การยอมรับตนเอง โดยการเรียนรู้ท่ีจะช่ืนชมและนบัถือตนเอง 
 2. การพดูกบัตนเองทางบวก (Positive Self-talk) โดยการพดูถึงสิ่งท่ีตนเองเป็น 
สิ่งท่ีตนเองมีอยู ่หรือสิ่งท่ีตนเองกระท าในเร่ืองท่ีดี เชน่ “ฉนัเป็นคนขยนั” “ฉนัวาดรูปสวย” ฯลฯ 
 3. การค้นหาสิ่งท่ีตนเองท าได้ดี เช่น เล่นเปียโน เล่นฟุตบอล ว่ายน า้ เต้นร า ฯลฯ 
และน าสิ่งเหลา่นัน้มาเป็นก าลงัใจในการท าสิ่งใหม่ๆ  ตอ่ไปด้วยความมัน่ใจ 
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 4. การสนบัสนนุจากกลุ่มเพ่ือน การคบเพ่ือนท่ีดีจะช่วยเสริมสร้างการเห็นคณุคา่
ในตนเองได้ เพราะมีบคุคลท่ีคอยรับฟังและสามารถพดูคยุกนัได้อยา่งเปิดเผย 
 5. การกระท าสิ่งตา่งๆ ด้วยความซ่ือตรง (Act with Integrity) การปฏิบตัิตอ่ผู้ อ่ืน
ด้วยความซ่ือสัตย์และมีความรับผิดชอบจะท าให้บุคคลรู้สึกดีต่อตนเอง ช่วยเสริมสร้างการเห็น
คณุคา่ในตนเองได้ 

 Bruno (1983) เสนอแนวทางในการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง ดงันี ้
 1. การเสนอแนะหรือการให้ข้อคิดโดยตรง (Direct Suggestion) ซึ่งอาจเป็นการ
ไ ด้ รับ ข้อคิดหรือข้อเสนอแนะจากผู้ อ่ืน  ห รือการใ ห้ ข้อคิดหรือข้อเสนอแนะแก่ตนเอง 
(Autosuggestion) ก็ได้ เน่ืองจากวิธีการนีเ้ป็นการให้ข้อมลูท่ีท าให้เกิดก าลงัใจ และช่วยเสริมสร้าง
การเห็นคุณค่าในตนเองได้ แต่จะต้องมีการสร้างผลส าเร็จให้กับตนเองมากขึน้ โดยการท าให้
เป้าหมายท่ีตัง้ไว้เกิดขึน้จริง 

 2. การสร้างผลส าเร็จให้กบัตนเองมากขึน้ 
 3. การลดความคาดหวงัลง ซึ่งการลดความคาดหวงัหรือความต้องการตา่งๆ ลง 
เป็นการฝึกตัง้ระดบัความคาดหวงัให้สอดคล้องกบัความสามารถท่ีแท้จริง 

 Coopersmith (1981) เสนอแนวทางในการพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองไว้ 
โดยเน้นถึงปัจจยัท่ีจะส่งเสริมให้บคุคลเกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง ซึ่งก็คือการท่ีบคุคลมีโอกาสได้
แสดงความสามารถท่ีตนเองมีอยู่ในการช่วยเหลือตนเองและผู้ อ่ืน การได้รับความส าคญั ได้รับ 
การยอมรับ และการประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย นอกจากนี ้Coopersmith (1984) ได้สรุป
เทคนิคเฉพาะส าหรับการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง ดงันี ้

 1. การยอมรับความรู้สึกตนเองตามความเป็นจริง โดยเฉพาะความรู้สึกทางลบ 
เพราะเป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์ตอ่การแสดงความรู้สกึของบคุคล 

 2. การยอมรับความแตกตา่งระหวา่งบคุคล เน่ืองจากบคุคลแตล่ะคนมีการจดัการ
กับปัญหาท่ีแตกต่างกัน พร้อมทัง้เปิดโอกาสให้บุคคลได้แสดงความสามารถในการแก้ปัญหา 
เพ่ือให้เขาค้นพบวิธีแก้ปัญหาท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 

 3. การหลีกเล่ียงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้กับบุคคลอย่างกะทนัหนัและรุนแรง 
เพราะจะท าให้บคุคลเกิดความรู้สึกไม่มัน่ใจ และเกิดความวิตกกงัวล  ถ้ามีความจ าเป็นจริงๆ ต้อง
แจ้งให้บคุคลทราบลว่งหน้าโดยเร็ว 
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 4. การมีตวัแบบท่ีดี เน่ืองจากตวัแบบมีอิทธิพลตอ่ความรู้สึกมัน่คงของบคุคล ตวั
แบบจึงต้องมีความเช่ือมั่นในตนเองและสามารถให้การสนับสนุนบุคคลในการแก้ปัญหาได้  
อยา่งเหมาะสม 

 5. การช่วยเหลือให้บคุคลมีการพฒันาการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ เปิดโอกาส
ให้บุคคลได้ระบายความไม่สบายใจเพ่ือให้เขาได้สงัเกตตนเองและเกิดความเข้าใจในปัญหาของ
ตนมากขึน้  

 6. การตัง้ระดบัความคาดหวงัท่ีเหมาะสม เน่ืองจากความคาดหวงัท่ีสงูเกินกว่าจะ
เป็นไปได้จริง จะท าให้บุคคลเกิดความเครียดมากกว่าจะคิดหาวิธีแก้ปัญหา และส่งผลเสียต่อ 
การเห็นคณุคา่ในตนเอง  
 อมุาพร ตรังคสมบตัิ (2553) และสยมุพร เค-ไพบลูย์ (2544) ได้กล่าวถึงแนวทาง
ในการเสริมสร้างการเห็นคณุค่าในตนเองให้แก่เด็กไว้สอดคล้องกนัว่า ครอบครัวมีบทบาทส าคญั
ท่ีสดุในการเสริมสร้างการเห็นคณุค่าในตนเองของเด็ก คือความสมัพนัธ์ท่ีดีภายในครอบครัวและ 
การปฏิบตัตินของพอ่แม ่พอ่แม่ต้องให้ความเอาใจใส่ดแูลและให้ความรักอย่างไม่มีเง่ือนไข รักเด็ก
ไม่ว่าเด็กจะเป็นคนเก่งหรือไม่ หน้าตาน่ารักหรือไม่ก็ตาม เพราะเม่ือเด็กเช่ือใจพ่อแม่ ว่ารักเขา 
อย่างแท้จริงจะเป็นจดุเร่ิมต้นของการพฒันาความเช่ือมัน่ในตนเอง และเสริมสร้างพฒันาการทาง
อารมณ์และสังคมท่ีดีให้แก่เด็ก ดงันัน้ การเลีย้งดูในระยะเร่ิมต้นของชีวิตจึงเป็นสิ่งส าคัญและ
จ าเป็นตอ่การสร้างรากฐานการเห็นคณุคา่ในตนเอง เพราะเป็นการวางรากฐานทางบคุลิกภาพท่ีมี
ผลต่อชีวิตเด็กต่อเน่ืองไปจนถึงวยัผู้ ใหญ่  หากเด็กได้รับการเลีย้งดตูัง้แต่แรกเกิดอย่างเหมาะสม
และได้รับความรักอย่างเพียงพอ จะท าให้เด็กเกิดความรู้สึกอบอุ่น มีจิตใจมัน่คง เช่ือมัน่ในตนเอง 
มองโลกในแง่ดี และมองวา่ตนเองเป็นคนมีคณุคา่ 
 จากแนวทางการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองท่ีผู้ รู้ได้น าเสนอดงักล่าว ผู้ วิจัย
สามารถสรุปได้ว่า การเห็นคณุค่าในตนเองเป็นปัจจยัส าคญัตอ่คณุภาพชีวิต ดงันัน้จึงจ าเป็นต้อง
เสริมสร้างคณุลกัษณะนีใ้ห้แก่เด็ก โดยการร่วมมือกนัระหว่างผู้ ใหญ่ท่ีให้การดแูลเด็กทัง้ท่ีบ้านและ
ท่ีโรงเรียน และจัดกิจกรรมให้เด็กได้มีโอกาสใช้ความสามารถท่ีมีอยู่ ให้การสนับสนุนเด็กตาม 
ความถนัดและความพึงพอใจ ซึ่งเป็นการเปิดโอกาสให้เด็กได้สัมผัสกับประสบการณ์แห่ง
ความส าเร็จ เพ่ือให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองและเห็นคณุคา่ในตนเอง 

1.7 การวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง 
 การวัดการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นการวัดตวัแปรทางบุคลิกภาพอย่างหนึ่งซึ่ง

ได้รับความสนใจในการศกึษาวิจยัเป็นอย่างมาก จึงได้มีการสร้างแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง
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ขึน้หลายรูปแบบ ตามท่ีชไมพร เจริญครบรีุ (2546) ได้สงัเคราะห์งานวิจยัเก่ียวกบัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองไว้ พบวา่ แบบวดัท่ีเป็นท่ีนิยมน ามาใช้เก็บรวบรวมข้อมลูในการท าวิจยัมากท่ีสดุ คือ แบบวดั
การเห็นคณุคา่ในตนเองของ Coopersmith (Coopersmith Self-Esteem Inventory) สงูถึงร้อยละ 
50.75 รองลงมา คือ แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองของ Rosenberg (Rosenberg Self-Esteem 
Scale) ร้อยละ 34.33 แบบวัดของนิพนธ์ แจ้งเอ่ียม ร้อยละ 8.96 และแบบวัดของนภาพร  
พุม่พฤกษ์ ร้อยละ 5.97 

 Coopersmith (1984) ได้สร้างแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองท่ีเป็นท่ีนิยมใช้
มากท่ีสุดดังได้กล่าวมาแล้ว ซึ่ง ก็คือ แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองของ Coopersmith 
(Coopersmith Self-Esteem Inventory) แบง่ลกัษณะการเห็นคณุคา่ในตนเองออกเป็น 4 ด้าน 
ได้แก่ การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านตน - โดยทัว่ไป (General Self) การเห็นคณุคา่ในตนเองด้าน
ครอบครัว (Home - Parent) การเห็นคุณค่าในตนเองด้านกลุ่มเพ่ือนและสังคม (Social            
Self - peer) และการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านการเรียน (School - Academic) มีลกัษณะเป็นแบบ
รายงานตนเอง 3 ฉบบั คือ 1) แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียน (The School Form) 
เป็นแบบวดัท่ีใช้กับนกัเรียนอาย ุ8 – 15 ปี ประกอบด้วยข้อค าถาม 58 ข้อ โดยมีรายละเอียด 4 
ด้าน รวม 50 ข้อ และข้อค าถามท่ีวดัความจริงใจของผู้ตอบ 8 ข้อ  2) แบบวดัการเห็นคณุค่าใน
ตนเองฉบบันกัเรียนแบบสัน้ (The School Short Form) เป็นแบบวดัท่ีใช้กบันกัเรียนอาย ุ8 – 15 ปี 
เช่นเดียวกับแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองฉบบันกัเรียน แต่ลดจ านวนข้อค าถามลงเหลือเพียง 
25 ข้อ ท่ีไมมี่การจ าแนกคณุลกัษณะของการเห็นคณุคา่ในตนเองรายด้าน และไม่มีข้อค าถามท่ีวดั
ความจริงใจของผู้ตอบ  และ 3) แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบัผู้ ใหญ่ (The Adult Form) ซึ่ง
เป็นแบบวัดท่ีดดัแปลงมาจากแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองฉบบันักเรียนแบบสัน้ ใช้ส าหรับ
บคุคลอาย ุ16 ปีขึน้ไป ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 25 ข้อ 

 จากการศึกษาค่าความเท่ียงของแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองฉบบันักเรียน
ของ Coopersmith โดยการตรวจสอบความคงท่ีภายในกับนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี  5 
มธัยมศกึษาปีท่ี 3 และมธัยมศกึษาปีท่ี 6 จ านวน 600 คน ได้คา่ความเท่ียงเท่ากบั .81, .86 และ 
.88 ตามล าดับ และมีค่าสัมประสิทธ์ิความสอดคล้องภายในจากการศึกษากับนักเรียนชัน้
ประถมศึกษาปีท่ี 4 ถึงมธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 7,600 คน สูงถึง .87 - .92 และส าหรับผล 
การตรวจสอบความตรงกบันกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ถึงมธัยมศกึษาปีท่ี 2 พบว่ามีความตรง
เชิงโครงสร้าง (Coopersmith, 1981)  
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การวิจยัของ Hills, Francis, และ Jennings (2011) มีการศึกษาเพ่ือตรวจสอบ
โครงสร้างภายในของแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียนฉบบัสัน้ (The School Short 
Form) ของ Coopersmith กบันกัเรียนอาย ุ13 -15 ปี จ านวน 3,056 คน ได้คา่ความเท่ียงสงูถึง .83 
โดยงานวิจัยเ ร่ืองนีย้ังไ ด้น าแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองฉบับนักเ รียนฉบับสัน้ของ 
Coopersmith  มาปรับปรุงใหม่ โดยจ าแนกข้อค าถามเป็น 3 ด้าน คือ ด้านทัว่ไป (Global self-
esteem) จ านวน 9 ข้อ ด้านความสมัพนัธ์กบัพ่อแม่ (Relations with parents) จ านวน 5 ข้อ และ
ด้านความสมัพนัธ์กบัเพ่ือน (Relations with peers) จ านวน 5 ข้อ รวมทัง้หมด 19 ข้อ และพบว่า
หลงัจากการตดัข้อค าถามจ านวน 6 ข้อ ท่ีมีความร่วมกนั (Communalities) ต ่าออกไปแล้ว แบบวดั
ฉบบั 19 ข้อนีย้งัคงมีความสมัพนัธ์กบัแบบวัดฉบบันกัเรียนฉบบัสัน้ท่ีมีจ านวนข้อค าถาม 25 ข้ออยู่
ในระดับสูงมาก คือมีค่าสหสัมพันธ์ระหว่างแบบวัดทัง้ 2 ฉบับเท่ากับ .97 นอกจากนี ้ยังมี
การศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียนและแบบวดัการเห็น
คณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียนฉบบัสัน้ พบว่ามีค่าสหสมัพนัธ์สูงถึง .86 ในขณะท่ีแบบวดัการเห็น
คุณค่าในตนเองฉบับนักเรียนแบบสัน้และแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองฉบับผู้ ใหญ่มีค่า
สหสมัพนัธ์สงู .80 (Coopersmith, 1984) 
  จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่า มีผู้ วิจัย
หลายท่านทัง้ในประเทศและตา่งประเทศได้น าแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองของ Coopersmith 
(1984) มาใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และแบบวัดท่ีน ามาใช้เป็นแบบวดัท่ีมีลักษณะเป็นการ
รายงานตนเอง ดงันี ้ 

1. กลุ่มท่ีวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 5 ด้าน คือ ด้านตน-โดยทัว่ไป ด้านพ่อแม่-ทางบ้าน 
ด้านโรงเรียน-การศึกษา และด้านสงัคม-กลุ่มเพ่ือน และด้านการตอบท่ีไม่ตรงกับความเป็นจริง 
ได้แก่  

1) จุฑารัตน์ เปลวทอง (2551) ใช้แบบวัดการเห็นคณุค่าในตนเองฉบบันกัเรียน
ของ Coopersmith (Coopersmith Self–Esteem Inventory School Form) ฉบบัท่ีแปลและเรียบ
เรียงโดย พิสมยั แสนยอด (2545) เป็นแบบวดัท่ีมีลกัษณะแบบทวิวิภาค (Dichotomous) จ านวน 
58 ข้อ มีคา่ความเท่ียงเทา่กบั .82    

2) ภารดี ก าภ ูณ อยธุยา (2550) ใช้แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียน
ของ Coopersmith ฉบบัท่ีแปลและเรียบเรียงโดย ชุมพร ยงกิตติกุล และสุภาพรรณ โคตรจรัส 
(2542) เป็นแบบวดัท่ีมีลกัษณะแบบทวิวิภาค (Dichotomous) จ านวน 58 ข้อ   
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3) ชนฐัชาร์ เขียวชะอุ่ม (2549) ใช้แบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองฉบบันกัเรียน
ของ Coopersmith ฉบบัท่ีแปลเป็นภาษาไทยโดย รัศมี โพนเมืองหล้า (2543) เป็นแบบวดัท่ีมี
ลกัษณะแบบทวิวิภาค (Dichotomous) จ านวน 34 ข้อ มีคา่ความเท่ียงเทา่กบั .83  

4) วนัเพ็ญ อ านาจเกษม (2549) ใช้แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียน
ของ Coopersmith ฉบบัท่ีแปลและเรียบเรียงโดย ชุมพร ยงกิตติกุล และสุภาพรรณ โคตรจรัส 
(2542) และตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือโดยอปัสรสิริ เอ่ียมประชา (2542) เป็นแบบวดัท่ีมีลกัษณะ
แบบทวิวิภาค (Dichotomous) จ านวน 58 ข้อ มีคา่ความเท่ียงเทา่กบั .81 

5) Aydin และ Sari (2011) ใช้แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองของ Coopersmith 
จ านวน 58 ข้อ ฉบบัท่ีแปลเป็นภาษาตรุกีโดย Piskin (1996) มีคา่ความเท่ียงเทา่กบั .70 

6) Ikiz และ Cakar (2010) ใช้แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียนแบบ
สัน้ของ Coopersmith 25 ข้อ ฉบบัท่ีแปลเป็นภาษาตุรกีโดย Piskin (1996) มีค่าความเท่ียง
ระหวา่ง .75 - .83 

7) Karacan และ Guneri (2010) ใช้แบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองฉบบั
นกัเรียนของ Coopersmith ฉบบัท่ีแปลเป็นภาษาตรุกี และดดัแปลงข้อค าถามเหลือ 57 ข้อ โดย 
Ozoglu (1988) เป็นแบบวดัท่ีมีลกัษณะแบบทวิวิภาค (Dichotomous) มีคา่ความเท่ียงเทา่กบั .90 

8) Narimani และ Mousazadeh (2010) ใช้แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบั
นกัเรียนของ Coopersmith จ านวน 58 ข้อ มีคา่ความเท่ียงเทา่กบั .85, .87, และ .80 ตามล าดบั 

2. กลุ่มท่ีวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 4 ด้าน คือ ด้านตน-โดยทัว่ไป ด้านพ่อแม่-ทางบ้าน 
ด้านโรงเรียน-การศึกษา และด้านสงัคม-กลุ่มเพ่ือน ได้แก่ สุขสนัต์ หตัถสาร (2550) ใช้แบบวดั 
การเห็นคณุค่าในตนเองฉบบันกัเรียนของ Coopersmith ฉบบัท่ีแปลและดดัแปลงเป็นภาษาไทย
โดย ศศิกานต์ ธนะโสธร (2549) เป็นแบบวดัท่ีมีลกัษณะแบบทวิวิภาค (Dichotomous) จ านวน  
52 ข้อ 

นอกจากนี ้ยงัมีผู้พฒันาแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองขึน้จากกรอบแนวคิดของ 
Coopersmith และแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองของ Coopersmith ซึ่งผู้ วิจัยได้น าเสนอ
ตามล าดบัดงันี ้ 

การพัฒนาแบบวัดการ เห็นคุณค่าในตนเองขึ น้จากกรอบแนวคิดของ 
Coopersmith ได้แก่ 1) สุทิศา โขงรัมย์ (2553) พฒันาแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองขึน้จาก
กรอบแนวคิดของ Coopersmith (1981) โดยแบ่งเป็นปัจจยัภายในตนเอง และปัจจยัภายนอก
ตนเอง เป็นแบบวดัท่ีมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณคา่ (Likert Scale) 5 ระดบั จ านวน 35 ข้อ 
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และ 2) ยลสิริรัตน์ มาตผล (2551) พฒันาแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองให้สอดคล้องตามกรอบ
แนวคิดคณุลกัษณะพืน้ฐานของการเห็นคณุคา่ในตนเองของ Coopersmith (1981) ซึ่งได้แก่ ด้าน
ความสามารถ ด้านความส าเร็จ ด้านความส าคญั และด้านคณุคา่ เป็นแบบวดัท่ีมีลกัษณะเป็นมา
ตราสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั จ านวน 44 ข้อ มีคา่ความเท่ียงเทา่กบั .85 

การพัฒนาแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองขึน้จากแบบวัดการเห็นคุณค่าใน
ตนเองฉบบันกัเรียนของ Coopersmith (1984) ได้แก่ 1) บรูณา ไตรรัตน์ (2545) พฒันาแบบวดั
การเห็นคุณค่าในตนเองขึน้จากแบบวัดการเห็นคณุค่าในตนเองฉบบันกัเรียนของ Coopersmith 
โดยแบ่งเป็น 4 ด้าน คือ ด้านการเข้าใจตนเอง ด้านการยอมรับตนเอง ด้านการเห็นคณุค่าและ
ความส าคญัของตนเอง และด้านความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง เป็นแบบวดัท่ีมีลกัษณะ
เป็นมาตราส่วนประมาณคา่ 5 ระดบั จ านวน 40 ข้อ และ 2) Samadzadeh, Abbasi, และ 
Shahbazzadegan (2011) พฒันาแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองขึน้จากแบบวดัการเห็นคณุค่า
ในตนเองของ Coopersmith โดยดดัแปลงเหลือข้อค าถาม 31 ข้อ มีคา่ความเท่ียงเทา่กบั .80 
  จากการศึกษางานวิจยัข้างต้น ผู้ วิจยัได้เล็งเห็นถึงความเช่ือมัน่ท่ีผู้ วิจยัเก่ียวกับ
การเห็นคณุคา่ในตนเองมีตอ่แบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองของ Coopersmith (1984) และผล
การหาค่าความเท่ียงท่ีอยู่ในระดบัสูง อีกทัง้แบบวัดยังมีการก าหนดข้อค าถามส าหรับวัดความ
จริงใจของผู้ตอบด้วย สอดคล้องกบัการให้ความเช่ือถือในคณุภาพของแบบวดัท่ี Robinson (1976 
อ้างถึงใน พาฝัน อารีมา, 2547) ได้เสนอไว้ว่า การพฒันาแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองให้มี
มาตรฐานนัน้ ผู้ สร้างแบบวดัควรก าหนดข้อค าถามส าหรับวดัความจริงใจของผู้ตอบด้วย ดงันัน้ 
แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองของ Coopersmith (1984) จึงเป็นแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง
ท่ีมีความสมบรูณ์กวา่แบบวดัอ่ืนๆ เพราะมีทัง้การรายงานตนเอง การประเมินพฤติกรรมจากบคุคล
อ่ืน และยงัมีข้อค าถามส าหรับวดัความจริงใจของผู้ตอบด้วย 

จากการวดัการเห็นคณุค่าในตนเองท่ีผู้ วิจยัได้ศึกษามา พบว่า แบบวดัการเห็นคณุค่าใน
ตนเองของ Coopersmith เป็นแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีมีผู้วิจยันิยมน าไปใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลในการวิจัยเป็นอันมาก เพราะเป็นแบบวัดท่ีมีความสมบูรณ์มาก เน่ืองจากมี
องค์ประกอบท่ีส าคญัของแบบวดัท่ีได้มาตรฐานตามแนวคิดของ Robinson (1976 อ้างถึงใน     
พาฝัน อารีมา, 2547) ด้วยเหตนีุ ้ผู้ วิจยัจึงเลือกน าแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองฉบบันกัเรียน
ฉบบัสัน้ของ Coopersmith มาใช้เป็นเคร่ืองมือในการวดัระดบัการเห็นคณุค่าในตนเองส าหรับ
นกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 ในการวิจยัครัง้นี ้
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1.8 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเอง 
 จากการศกึษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง พบว่ามีนกัวิจยัทัง้

ในและต่างประเทศเห็นความส าคญัและท าการศึกษาเก่ียวกับการเห็นคุณค่าในตนเองไว้เป็น
จ านวนมาก ดงันี ้

1.8.1 งานวิจัยในประเทศ 
 จากการศึกษางานวิจยัในประเทศท่ีเก่ียวข้องกับการเห็นคณุค่าในตนเอง พบว่า
ส่วนใหญ่เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ในลักษณะของการด าเนินกิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งเพ่ือ
พฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง ดงันี ้
 สุทิศา โขงรัมย์ (2553) ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎี
การพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤตกิรรมท่ีมีตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองและพฤตกิรรมเส่ียงทาง
เพศของวัยรุ่นหญิง ตัวแปรอิสระ คือ การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม ตัวแปรตาม คือ การเห็นคุณค่าในตนเอง ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง คือ 
นกัเรียนหญิงชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2 ของโรงเรียนแห่งหนึ่งในจงัหวดับุรีรัมย์ ท่ีมีการเห็นคณุค่าใน
ตนเองต ่าและมีพฤตกิรรมเส่ียงทางเพศสงู ได้เข้าร่วมการให้ค าปรึกษาโดยสมคัรใจ จ านวน 16 คน 
โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 8 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบวัด 
การเห็นคณุคา่ในตนเอง แบบวดัพฤติกรรมเส่ียงทางเพศ และโปรแกรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่ม
ตามแนวทฤษฎีการพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และพฤติกรรม โดยจดัการให้ค าปรึกษาจ านวน 14 
ครัง้ ครัง้ละ 45-60 นาที สปัดาห์ละสองครัง้ รวมระยะเวลา 7 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า นกัเรียน
หญิงในกลุ่มทดลองท่ีได้เข้ารับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล 
อารมณ์ และพฤติกรรมมีคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองสูงขึน้กว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่า
กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ินอกจากนี ้นกัเรียนหญิงในกลุ่มทดลองมีคะแนนพฤติกรรม
เส่ียงทางเพศต ่ากวา่ก่อนการทดลอง และต ่ากวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 โมไณย อภิศักดิ์มนตรี (2552) ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมพัฒนาการเห็น
คณุค่าในตนเองของเด็กพิการทางร่างกาย ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรมพัฒนาการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ตวัแปรตาม คือ การเห็นคณุคา่ในตนเอง ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนท่ีพิการทางร่างกายท่ี
ศกึษาอยูช่ัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 – 6 โรงเรียนศรีสงัวาล จงัหวดันนทบรีุ จ านวน 30 คน โดยแบง่เป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 15 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบประเมินการจดั
โปรแกรมพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง The 
Five-scale test of Self-esteem for Children (FSC) และโปรแกรมพฒันาการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมท่ีมีความผ่อนคลายสอดคล้องกบัสภาพร่างกาย
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ของกลุ่มตวัอย่าง และสอดคล้องกับวตัถุประสงค์ของการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง 5 ด้าน 
คือ ด้านทั่วไป ด้านการศึกษา ด้านภาพลักษณ์ ด้านครอบครัว และด้านสังคม โดยจัดกิจกรรม
จ านวน 14 ครัง้ ครัง้ละ 50 นาที สปัดาห์ละสองครัง้ รวมระยะเวลา 7 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า 
เดก็ท่ีพิการทางร่างกายกลุม่ทดลองท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองมีการเห็น
คุณค่าในตนเองสูงขึน้กว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม
พฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 จุฑารัตน์ เปลวทอง (2551) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกตามแนว Adler ใน 
การพฒันาความรู้สึกเห็นคณุคา่ในตนเองและลกัษณะมุ่งอนาคตของเด็กด้อยโอกาส ตวัแปรอิสระ 
คือ โปรแกรมการฝึกตามแนว Adler ตวัแปรตาม คือ การเห็นคณุค่าในตนเอง และลักษณะมุ่ง
อนาคต ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง คือ เด็กด้อยโอกาสอายุ 10 – 12 ปี ท่ีศึกษาอยู่ในโรงเรียนศึกษา
สงเคราะห์เชียงใหม่ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ จ านวน 30 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 15 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบวดัความรู้สึกเห็นคณุคา่ในตนเอง 
แบบวดัลกัษณะมุ่งอนาคต และโปรแกรมการฝึกตามแนว Adler ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ ซึ่งประกอบด้วย
กิจกรรมการฝึกอบรมท่ีจดัเป็นขัน้ตอนตามแนวทางของทฤษฎีโครงสร้างบคุลิกภาพของ Adler โดย
จดักิจกรรมจ านวน 12 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที สัปดาห์ละสองครัง้ รวมระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า เด็กด้อยโอกาสในกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกตามแนว Adler มี
ความรู้สึกเห็นคณุคา่ในตนเองและลกัษณะมุ่งอนาคตสงูขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิและสงูกวา่กลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกตามแนว Adler อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ
 ศิริพร ชวนชาติ (2551) ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมส่งเสริมการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองและสมรรถนะแหง่ตนตอ่พฤตกิรรมการป้องกนัการสบูบหุร่ีในวยัรุ่นตอนต้น ตวัแปรอิสระ คือ 
โปรแกรมส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองและสมรรถนะแห่งตน ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรม 
การป้องกันการสูบบุหร่ี ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1 จากโรงเรียน 2 แห่ง 
จ านวน 60 คน โดยแบง่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 30 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
ได้แก่ แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง แบบวัดสมรรถนะแห่งตนในการต้านทานการสูบบุหร่ี  
แบบวดัพฤติกรรมการป้องกันการสบูบุหร่ี แบบบนัทึกข้อมลูส่วนบุคคล และโปรแกรมการส่งเสริม
การเห็นคุณค่าในตนเองและสมรรถนะแห่งตน อันประกอบด้วย กิจกรรม เอกสารความรู้ 
กรณีศกึษา และส่ือการสอนจากมลูนิธิรณรงค์เพ่ือการไม่สบูบหุร่ี โดยมีหลกัในการจดักิจกรรมดงันี ้
1) การใช้ค าพูดชกัจงู 2) การได้เห็นตวัแบบหรือประสบการณ์ของผู้ อ่ืน 3) ประสบการณ์ท่ีเป็น   
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การกระท าส าเร็จด้วยตนเอง และ 4) ภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ ตามแนวคิดของแหล่งท่ีมา
ของการรับรู้ความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) โดยจดักิจกรรมจ านวน 7 กิจกรรม 
กิจกรรมละ 45- 60 นาที ภายในระยะเวลา 1 วนั (8.00-16.00 น.) ผลการวิจยัพบว่า เด็กวยัรุ่น
ตอนต้นในกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการเห็นคณุคา่ในตนเองและสมรรถนะแห่งตน 
มีพฤติกรรมการป้องกนัการสูบบุหร่ีหลงัการทดลอง 2 สปัดาห์ และในระยะติดตามผล 1 เดือน 
สงูขึน้กวา่ก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ
 ภารดี ก าภ ูณ อยธุยา (2550) ศกึษาผลของโปรแกรมศิลปะบ าบดัส าหรับกลุ่มท่ีมี
ตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองของเด็กอาย ุ9 – 11 ปี ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรมศิลปะบ าบดัส าหรับ
กลุ่ม ตวัแปรตาม คือ การเห็นคณุคา่ในตนเอง ซึ่งกลุ่มตวัอย่างคือ เด็กอายรุะหว่าง 9 – 11 ปี จาก
โรงเรียนนราทร จ านวน 48 คน โดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย แบง่กลุ่มตวัอย่างเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลองศิลปะบ าบดัส าหรับกลุ่ม กลุ่มควบคมุกระบวนการกลุ่ม และกลุ่มควบคมุปกติ กลุ่มละ 16 
คน โดยท่ีกลุ่มทดลองศิลปะบ าบดัส าหรับกลุ่ม ได้รับโปรแกรมศิลปะบ าบดัจ านวน 14 กิจกรรม 
กลุ่มควบคุมกระบวนการกลุ่ม ได้รับโปรแกรมกระบวนการกลุ่มจ านวน 14 กิจกรรม ส่วนกลุ่ม
ควบคมุปกติท ากิจกรรมในชัน้เรียนตามปกติ ทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
การวิจยั ได้แก่ แบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองของ Coopersmith ผลการวิจยัพบว่า เด็กในกลุ่ม
ทดลองท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะบ าบัดส าหรับกลุ่มและกลุ่มควบคุมกระบวนการกลุ่มมีคะแนน    
การเห็นคณุคา่ในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยกลุ่มทดลองศิลปะ
บ าบดัส าหรับกลุ่มมีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมทัง้สองกลุ่ม แต่ไม่พบ 
ความแตกตา่งระหวา่งคะแนนของกลุม่ควบคมุกระบวนการกลุม่และกลุ่มควบคมุปกติ 
 สุขสนัต์ หัตถสาร (2550) ศึกษาการใช้รูปแบบการเรียนการสอนแบบร่วมมือใน
การพฒันาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ทกัษะการท างานกลุ่ม การเห็นคณุคา่ในตนเอง และเจตคติตอ่
การเรียนของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 ตวัแปรอิสระ คือ รูปแบบการเรียนการสอนแบบ
ร่วมมือ ตวัแปรตาม คือ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ทกัษะการท างานกลุ่ม การเห็นคณุค่าในตนเอง 
และเจตคติต่อการเรียน ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนบ้านอากาศ 
จงัหวดัสกลนคร จ านวน 35 คน โดยทดสอบก่อนและหลงัการใช้รูปแบบการเรียนการสอนแบบ
ร่วมมือ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แผนการจดัการเรียนรู้โดยใช้รูปแบบการเรียนรู้สุขศกึษาและ
พลศกึษาชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6  แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน แบบสงัเกตพฤติกรรม
การท างานกลุ่ม แบบบนัทึกการเรียนรู้ แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง และแบบวัดเจตคติต่อ  
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การเรียน  โดยท่ีรูปแบบการเรียนการสอนแบบร่วมมือมีลักษณะเป็นการจัดกิจกรรมการเรียน 
การสอนท่ีมุ่งเน้นการจัดสภาพแวดล้อมทางการเรียนให้ผู้ เรียนได้เรียนรู้ร่วมกันเป็นกลุ่มเล็กๆ      
ซึง่แตล่ะกลุม่จะประกอบด้วยสมาชิกคละความสามารถกนั และทกุคนมีส่วนร่วมในการเรียนรู้และ
ความส าเร็จของกลุ่ม โดยท่ีแผนการจัดการเรียนรู้จะแบ่งเป็น 7 แผนการเรียนรู้ ใช้เวลาแผน 
การเรียนรู้ละ 2-3 ชัว่โมง รวมระยะเวลา 16 ชัว่โมง ผลการวิจยัพบว่า นกัเรียนท่ีเรียนด้วยกิจกรรม
การเรียนการสอนโดยใช้รูปแบบการเรียนการสอนแบบร่วมมือมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนหลงัเรียน
สูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ มีทกัษะการท างานกลุ่มอยู่ในระดบัดีมาก มีการเห็น
คณุคา่ในตนเองหลงัเรียนสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และมีเจตคติตอ่การเรียนอยู่
ในระดบัดีมาก 
 วันเพ็ญ อ านาจเกษม (2549) ศึกษาเร่ืองการพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเองของเด็กก าพร้าด้วยกิจกรรมหลากหลายตามแนวทฤษฎีพหุปัญญา ตัวแปรอิสระ คือ 
กิจกรรมหลากหลายตามแนวทฤษฎีพหปัุญญา ตวัแปรตาม คือ การเห็นคณุคา่ในตนเอง ซึ่งกลุ่ม
ตวัอย่าง คือ เด็กก าพร้าท่ีศึกษาอยู่ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 และ 5 โรงเรียนประชาสงเคราะห์บ้าน
ราชวิถี ในสถานสงเคราะห์เด็กหญิงบ้านราชวิถี จ านวน 14 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบ
วัดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง และแบบประเมินกิจกรรมและสิ่งท่ีได้เรียนรู้ โดยท่ีกิจกรรม
หลากหลายตามแนวทฤษฎีพหุปัญญามีลกัษณะเป็นกิจกรรมท่ีพฒันาขึน้ตามกรอบแนวคิดของ
ลกัษณะนิสัยส าคญั 5 กลุ่ม คือ การสร้างสัมพันธภาพ การมีสามัญส านึก การสร้างผลิตภาพ  
การท างานเป็นทีม และการแก้ปัญหา โดยน าทฤษฎีพหุปัญญามาจัดกิจกรรม 8 ด้าน คือ  
ด้านภาษา ด้านตรรกะและคณิตศาสตร์ ด้านมิติสัมพันธ์ ด้านร่างกายและการเคล่ือนไหว ด้าน
ดนตรีและจงัหวะ ด้านรู้ผู้ อ่ืน ด้านรู้ตนเอง และด้านรอบรู้ธรรมชาติ โดยจดักิจกรรมจ านวน 16 ครัง้ 
ครัง้ละ 45-60 นาที ผลการวิจยัพบว่า เด็กก าพร้าท่ีเข้าร่วมกิจกรรมหลากหลายตามแนวทฤษฎี  
พหปัุญญามีคะแนนความรู้สกึเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ
 จากงานวิจยัในประเทศท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุค่าในตนเอง ท่ีกล่าวมาสามารถสรุปได้
ตามตารางท่ี 2.3 ดงันี ้
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ตารางที่ 2.3 สรุปงานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเอง 
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

สทุิศา โขงรัมย์ 
(2553) 

ผลการให้ค าปรึกษาแบบ
กลุม่ตามแนวทฤษฎีการ
พิจารณาเหตผุล อารมณ์ 
และพฤติกรรมที่มตีอ่การ
เห็นคณุคา่ในตนเอง และ
พฤติกรรมเสีย่งทางเพศ
ของวยัรุ่นหญิง 

การให้ค าปรึกษาแบบ
กลุม่ตามแนวทฤษฎี
การพิจารณาเหตผุล 
อารมณ์ และพฤตกิรรม  

การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง 

นกัเรียนหญิงชัน้
มธัยมศกึษาปีที่ 2 ของ
โรงเรียนแหง่หนึง่ จงัหวดั
บรีุรัมย์ จ านวน 16 คน 
โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 
8 คน 

1. แบบวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเอง  
2. แบบวดัพฤติกรรมเสีย่ง
ทางเพศ 
3. โปรแกรมการให้
ค าปรึกษาแบบกลุม่ 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลองมีระดบัของตวัแปร
ตามสงูกวา่ก่อนการ
ทดลอง และสงูกวา่กลุม่
ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ

โมไณย อภิศกัดิ์มนตรี 
(2552) 

ผลของการใช้โปรแกรม
พฒันาการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองของเด็กที่พิการ
ทางร่างกาย 

โปรแกรมพฒันาการ
เห็นคณุคา่ในตนเอง ซึง่
จดักิจกรรมที่มคีวาม
ผอ่นคลายสอดคล้อง
กบัสภาพร่างกายของ
นกัเรียน และสอดคล้อง
กบัวตัถปุระสงค์ของ
การพฒันาการเห็น
คณุคา่ในตนเอง 5 ด้าน 

การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง 

นกัเรียนพิการทาง
ร่างกายชัน้ประถมศกึษา
ปีที่ 4 – 6 โรงเรียนศรี
สงัวาล จงัหวดันนทบรีุ 
จ านวน 30 คน โดย
แบง่เป็นกลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 15 
คน 

1. แบบประเมินการจดั
โปรแกรมพฒันาการเห็น
คณุคา่ในตนเองที่
ผู้วิจยัพฒันาขึน้ 
2. แบบวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเอง  
3. โปรแกรมพฒันาการเห็น
คณุคา่ในตนเองที่
ผู้วิจยัพฒันาขึน้ 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลองมีระดบัของตวัแปร
ตามสงูกวา่ก่อนการ
ทดลอง และสงูกวา่กลุม่
ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ
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ตารางที่ 2.3 สรุปงานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเอง (ต่อ) 
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

จฑุารัตน์ เปลวทอง 
(2551) 

ผลของโปรแกรมการฝึก
ตามแนว Adler ที่มีตอ่
ความรู้สกึเห็นคณุคา่ใน
ตนเองและลกัษณะมุง่
อนาคตของเด็กด้อย
โอกาส 

โปรแกรมการฝึกตาม
แนว Adler ซึง่เป็น
กิจกรรมการฝึกอบรมที่
จดัเป็นขัน้ตอนตาม
แนวทางของทฤษฎี
โครงสร้างบคุลกิภาพ
ของ Adler 

1. ความรู้สกึเห็น
คณุคา่ในตนเอง 
2. ลกัษณะมุง่อนาคต 

เด็กด้อยโอกาสอาย ุ      
10 – 12 ปี โรงเรียนศกึษา
สงเคราะห์เชียงใหม ่
จ านวน 30 คน  
โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุ  
กลุม่ละ 15 คน 

1. แบบวดัความรู้สกึเห็น
คณุคา่ในตนเอง  
2. แบบวดัลกัษณะมุง่อนาคต  
3. โปรแกรมการฝึกตามแนว 
Adler 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลองมีระดบัของตวั
แปรตามสงูกวา่ก่อนการ
ทดลอง และสงูกวา่กลุม่
ควบคมุอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ 

ศิริพร ชวนชาต ิ
(2551) 

ผลของการใช้โปรแกรม
สง่เสริมการเห็นคณุคา่
ในตนเองและสมรรถนะ
แหง่ตนตอ่พฤติกรรม
การป้องกนัการสบูบหุร่ี
ในวยัรุ่นตอนต้น 

โปรแกรมสง่เสริม    
การเห็นคณุคา่ใน
ตนเองและสมรรถนะ
แหง่ตน ตามแนวคิด
ของแหลง่ที่มาของการ
รับรู้ความสามารถของ 
Bandura (1997)        
4 แหลง่  

พฤติกรรมการป้องกนั
การสบูบหุร่ี 

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา 
ปีที่ 1 จากโรงเรียน 2 แหง่ 
จ านวน 60 คน  
โดยแบง่เป็นกลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุ  
กลุม่ละ 30 คน 

1. แบบวดัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง  
2. แบบวดัสมรรถนะแหง่ตน  
3. แบบวดัพฤติกรรมการ
ป้องกนัการสบูบหุร่ี  
4. แบบบนัทกึข้อมลูสว่น
บคุคล  
5. โปรแกรมที่ผู้วิจยัพฒันา
ขึน้ 

กลุม่ทดลองมีพฤติกรรม
การป้องกนัการสบูบหุร่ี
หลงัการทดลอง 2 
สปัดาห์ และในระยะ
ติดตามผล 1 เดือน 
สงูขึน้กวา่ก่อนการ
ทดลอง และสงูกวา่กลุม่
ควบคมุอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
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ตารางที่ 2.3 สรุปงานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเอง (ต่อ) 
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

ภารดี ก าภ ูณ อยธุยา 
(2550) 

ผลของโปรแกรมศิลปะ
บ าบดัส าหรับกลุม่ตอ่การ
เห็นคณุคา่ในตนเองของ
เด็กอาย ุ9 – 11 ปี 

โปรแกรมศิลปะบ าบดั
ส าหรับกลุม่ 

การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง 

เด็กอายรุะหวา่ง 9 – 11 
ปี โรงเรียนนราทร จ านวน 
48 คน แบง่กลุม่ตวัอยา่ง
เป็น 3 กลุม่ คือ กลุม่
ทดลองศิลปะบ าบดั กลุม่
ควบคมุกระบวนการกลุม่ 
และกลุม่ควบคมุปกติ 
กลุม่ละ 16 คน 

แบบวดัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง  
 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลองและกลุม่
ควบคมุกระบวนการ
กลุม่มีระดบัของ 
ตวัแปรตามสงูกวา่
ก่อนการทดลอง 

สขุสนัต์ หตัถสาร 
(2550) 

ผลการใช้รูปแบบการ
เรียนการสอนแบบร่วมมือ 
ท่ีมีตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียน ทกัษะการท างาน
กลุม่ การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง และเจตคติตอ่การ
เรียนของนกัเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 6 

การเรียนการสอน
แบบร่วมมือ ซึง่
มุง่เน้นการจดั
สภาพแวดล้อมให้
ผู้ เรียนได้เรียนรู้
ร่วมกนัเป็นกลุม่เลก็ๆ 
ซึง่แตล่ะกลุม่จะ
ประกอบด้วยสมาชิก
คละความสามารถกนั 

1.ผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียน 
2.ทกัษะการท างาน
กลุม่ 
3.การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง 
4.เจตคติตอ่การเรียน 

นกัเรียนชัน้ประถมศกึษา
ปีที่ 6 โรงเรียนบ้าน
อากาศ จ านวน 35 คน 
โดยทดสอบก่อนและหลงั
การใช้รูปแบบการเรียน
การสอนแบบร่วมมือ 

1.แผนการจดัการเรียนรู้สขุ
ศกึษาและพลศกึษา   
2.แบบทดสอบวดัผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียน  
3.แบบสงัเกตพฤตกิรรมการ
ท างานกลุม่  
4.แบบบนัทกึการเรียนรู้  
5.แบบวดัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง 
6.แบบวดัเจตคติตอ่การเรียน 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลองมีระดบัของตวั
แปรตามทัง้ 4 ตวัแปร
สงูกวา่ก่อนการ
ทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
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ตารางที่ 2.3 สรุปงานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเอง (ต่อ) 
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

วนัเพ็ญ อ านาจเกษม 
(2549) 

การพฒันาความรู้สกึ
เห็นคณุคา่ในตนเอง
ของเดก็ก าพร้าด้วย
กิจกรรมหลากหลาย
ตามแนวทฤษฎี 
พหปัุญญา  

กิจกรรมหลากหลายตาม
แนวทฤษฎีพหปัุญญา จดั
กิจกรรมขึน้ตามกรอบ
แนวคิดของลกัษณะนิสยั
ส าคญั 5 กลุม่ โดยน า
ทฤษฎีพหปัุญญามาจดั
กิจกรรม 8 ด้าน 

ความรู้สกึเห็น
คณุคา่ในตนเอง 

เด็กก าพร้าชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 4 
และ 5 โรงเรียน
ประชาสงเคราะห์บ้าน
ราชวถีิ จ านวน 14 คน 

1.แบบวดัความรู้สกึเห็น
คณุคา่ในตนเอง  
2.แบบประเมินกิจกรรมและ
สิง่ที่ได้เรียนรู้ 

เด็กก าพร้าทีเ่ข้าร่วม
กิจกรรมหลากหลาย
ตามแนวทฤษฎี      
พหปัุญญามีคะแนน
ความรู้สกึเห็นคณุคา่
ในตนเองสงูขึน้กวา่
ก่อนการทดลองอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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1.8.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 จากการศกึษางานวิจยัตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง พบว่า

มีการศึกษาเร่ืองนีอ้ย่างกว้างขวางและต่อเน่ือง รวมทัง้มีการศึกษา ในหลายลักษณะ ได้แก่           
1) การวิจัยกึ่งทดลอง และ 2) การวิจัยเชิงเปรียบเทียบ และการวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ โดยมี
รายละเอียดดงันี ้

 1.8.2.1 งานวิจยัต่างประเทศท่ีเก่ียวข้องกับการเห็นคณุค่าในตนเองท่ีออกแบบ 
การวิจยัเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง 

 Aydin และ Sari (2011) ศึกษาเร่ืองการเห็นคุณค่าในตนเองท่ีมีต่อการติด
อินเตอร์เน็ตของวยัรุ่น กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย อาย ุ16 – 18 ปี 
จ านวน 96 คน ท่ีคดัเลือกมาจากการวัดคะแนนการติดอินเตอร์เน็ตจากแบบสอบถามการติด
อินเตอร์เน็ต เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบสอบถามการติดอินเตอร์เน็ต และแบบวดัการเห็น
คณุคา่ในตนเองของ Coopersmith ผลการวิจยัพบว่า การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านทัว่ไป การเห็น
คณุค่าในตนเองด้านสงัคม การเห็นคณุค่าในตนเองด้านครอบครัว และการเห็นคณุค่าในตนเอง
โดยรวม มีความสมัพนัธ์ทางลบกับการติดอินเตอร์เน็ต นอกจากนี ้การเห็นคณุค่าในตนเองด้าน
สังคม และการเห็นคุณค่าในตนเองด้านครอบครัวยังเป็นตวัท านายการติดอินเตอร์เน็ตอย่างมี
นยัส าคญัอีกด้วย 

 Cheung และ Yeung (2010) ศกึษาเก่ียวกบัการท านายของทฤษฎีปัญญาสงัคม
ท่ีกล่าวว่าการคบเพ่ือนท่ีมีความผิดปกติและไม่เป็นท่ียอมรับของสงัคม (Deviant Friends) จะเป็น
ตัวการท าลายการเห็นคุณค่าในตนเองด้านการเรียนของเด็ก กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 5 จ านวน 25 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบสอบถามการเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง และแบบสอบถามอตัมโนทศัน์ ผลการวิจยัพบว่า ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างความสนิทสนมและ
การสมาคมกบัเพ่ือนท่ีมีความผิดปกติระหว่างเด็กชายและเด็กหญิงมีความแตกตา่งกนั การท่ีเด็ก
สนิทสนมกบัเพ่ือนจะส่งผลกระทบตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านการเรียนของเด็กหญิงมากกว่า 
เพราะเดก็หญิงจะมีความผกูพนัใกล้ชิดกบัเพ่ือนมากกวา่เดก็ชาย 

 Karacan และ Guneri (2010) ศกึษาผลของโปรแกรม Bibliocounseling ท่ีมีตอ่
การเห็นคณุค่าในตนเอง ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 6 จ านวน 24 คน 
แบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 12 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบวดัการเห็น
คุณค่าในตนเองของ Coopersmith (Coopersmith Self-Esteem Inventory หรือ CSEI) 
ผลการวิจยัพบว่า นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรม Bibliocounseling มีคะแนนการเห็น
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คุณค่าในตนเองสูงขึน้กว่าก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ

 Lim และคณะ (2010) ศกึษาผลของโปรแกรมการบ าบดัพฤติกรรมทางปัญญา 
(Cognitive Behavioral Program) ท่ีมีตอ่การก าหนดทศันคติเก่ียวกบัอาชีพ รูปแบบการตดัสินใจ 
และการเห็นคุณค่าในตนเองของนักศึกษาพยาบาล กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาสาขาวิชาการ
พยาบาลท่ีวิทยาลยัแห่งหนึ่งในประเทศเกาหลี จ านวน 40 คน เข้าร่วมโดยสมคัรใจ โดยแบง่เป็น
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 20 คน เคร่ืองมือในการวิจยั ได้แก่ แบบสอบถามการก าหนด
ทศันคติเก่ียวกบัอาชีพ แบบสอบถามเก่ียวกบัรูปแบบการตดัสินใจ และแบบวดัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง ผลการวิจยัพบว่า นกัศึกษาพยาบาลท่ีได้รับโปรแกรมการบ าบดัพฤติกรรมทางปัญญา มี
การก าหนดทศันคติเก่ียวกับอาชีพและการเห็นคณุคา่ในตนเองสูงขึน้กว่าก่อนการทดลอง และสูง
กวา่กลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 Nasir และคณะ (2010) ศึกษาผลของบทบาทของครอบครัว การเห็นคณุค่าใน
ตนเอง และความบิดเบือนทางการคิด ท่ีมีต่อภาวะซึมเศร้าในเยาวชนผู้กระท าผิดกฎหมาย กลุ่ม
ตวัอย่าง คือ เยาวชนผู้กระท าผิดกฎหมายชาวมาเลเซีย 189 คน และอินโดนีเซีย 131 คน อาย ุ   
12 – 19 ปี (อายุเฉล่ีย 14 ปี) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบวดัการปรับตวัและการติดต่อ
สมัพนัธ์ในครอบครัว แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง แบบวดัภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น และแบบวดั
ความบดิเบือนทางการคดิ ผลการวิจยัพบวา่  1) เยาวชนผู้กระท าผิดกฎหมายชาวมาเลเซียประสบ
ภาวะซมึเศร้า และมีความบิดเบือนทางการคิดสงูกว่าเยาวชนผู้กระท าผิดกฎหมายชาวอินโดนีเซีย 
เน่ืองจากครอบครัวของผู้กระท าผิดกฎหมายชาวมาเลเซียมีการดแูลและให้ความใส่ใจน้อยกว่า
ครอบครัวของผู้กระท าผิดกฎหมายชาวอินโดนีเซีย และ 2) การดแูลของครอบครัวไม่ได้มีผลต่อ
ภาวะซมึเศร้า แตก่ารเห็นคณุคา่ในตนเองกบัความบดิเบือนทางการคิด สง่ผลตอ่ภาวะซมึเศร้า 

 Sobhi-Gharamaleki และ Rajabi (2010) ศึกษาเร่ืองประสิทธิผลของการฝึก
ทกัษะชีวิตท่ีมีตอ่สขุภาพจิตและการเห็นคณุค่าในตนเอง กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัศกึษาชาย จ านวน 
40 คน โดยแบง่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 20 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ 
แบบสอบถามความวิตกกงัวล ภาวะซมึเศร้า และภาวะเครียด และแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
ผลการวิจัยพบว่า การฝึกทักษะชีวิตช่วยลดอาการผิดปกติทางจิต โดยเฉพาะอย่างยิ่ ง            
ความวิตกกงัวล ภาวะซมึเศร้า และภาวะเครียดของนกัศกึษาท่ีมีความบกพร่องทางจิตได้ 

 Slutzky และ Simpkins (2009) ศึกษาเร่ืองอัตมโนทัศน์ด้านกีฬาของเด็ก        
(อันเน่ืองมาจากความสัมพันธ์ระยะยาวระหว่างการใช้เวลาในกิจกรรมกีฬาท่ีเล่นคนเดียวและ
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กิจกรรมกีฬาท่ีเล่นเป็นทีม) ท่ีมีตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนชัน้อนบุาล 3 
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 1 และนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 3 จ านวน 987 คน การวิจยันีเ้ป็น
การศึกษาระยะยาว 3 ปี เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามอัตมโนทัศน์ด้านกีฬา  
มีการเก็บข้อมลูทัง้หมด 4 ครัง้ ผลการวิจยัพบว่า เด็กท่ีใช้เวลาไปกบักิจกรรมกีฬาท่ีเล่นเป็นทีมมี 
อตัมโนทศัน์ด้านกีฬาสูงขึน้ ซึ่งส่งผลให้ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองเพิ่มสูงขึน้ตามไปด้วย และ
เด็กกลุ่มนีย้งัมีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูกว่าเด็กกลุ่มท่ีใช้เวลาไปกบักิจกรรมกีฬาท่ีเล่นคน
เดียว แต่ผลการวิจยัไม่พบความแตกต่างระหว่างเพศ ความสามารถในการเล่นกีฬา ความเช่ือใน
ความส าคญัของกีฬา และการได้รับการยอมรับจากเพ่ือน 

 Maxwell และ Chmielewski (2008) ศึกษาเร่ืองการจัดสภาพแวดล้อมใน
ห้องเรียนและการแสดงออกของบุคคล ท่ีมีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของเด็ก โดยการท าให้
ห้องเรียนมีความหมายตอ่เดก็ ซึง่ในการวิจยันี ้ได้มีการน าผลงานศิลปะของนกัเรียนทกุคนไปติดไว้
ท่ีผนังห้องเรียนและติดผลงานไว้ท่ีระดับสายตาของนักเรียน กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับ
อนบุาล และนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 1 จ านวน 38 คน จากห้องเรียน 6 ห้อง โรงเรียน 2 แห่ง 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-Esteem Index 
Scale) และแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเอง (Children’s Inventory of Self-Esteem Scale) 
ผลการวิจยัพบว่า การจดัสภาพแวดล้อมในห้องเรียน โดยการท าให้เด็กรู้สึกถึงความเป็นเจ้าของ 
สง่ผลให้ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 1 สงูขึน้ ส่วนนกัเรียนระดบั
อนบุาลนัน้ มีคะแนนจากแบบวดั Children’s Inventory of Self-Esteem Scale เท่านัน้ท่ีสงูขึน้ 
เพราะเดก็ยงัเล็กเกินกวา่จะตระหนกัในคณุคา่ของตนเอง 

 จากงานวิจัยต่างประเทศท่ีเก่ียวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง ท่ีออกแบบ 
การวิจยัเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง ผู้วิจยัสามารถสรุปได้ตามตารางท่ี 2.4 ดงันี ้
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ตารางที่ 2.4 สรุปงานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกบัการเหน็คุณค่าในตนเองที่เป็นการวจิัยกึ่งทดลอง          
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

Aydin และ Sari 
(2011) 

การเห็นคณุคา่ในตนเอง
ที่มีตอ่การติด
อินเตอร์เน็ตของวยัรุ่น 

การเห็นคณุคา่ในตนเอง การติดอินเตอร์เน็ต นกัเรียนระดบั
มธัยมศกึษาตอนปลาย 
(16 – 18 ปี) จ านวน 96 
คน 

1.แบบสอบถามการตดิ
อินเตอร์เน็ต 
2.แบบวดัการเห็น
คณุคา่ในตนเอง 

การเห็นคณุคา่ในตนเอง
มีความสมัพนัธ์ทางลบ
กบัการตดิอินเตอร์เน็ต 

Cheung และ Yeung 
(2010) 

ทฤษฎีปัญญาสงัคมที่
ท านายวา่เพื่อนที่
ผิดปกติจะท าลายการ
เห็นคณุคา่ในตนเอง
ด้านการเรียนของเด็ก 

บทบาทของเพื่อนที่
ผิดปกติ ไมเ่ป็นท่ียอมรับ
ของสงัคม 

การเห็นคณุคา่ในตนเอง นกัเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 5 
จ านวน 25 คน 

1.แบบสอบถามการเห็น
คณุคา่ในตนเอง 
 2.แบบสอบถามอตัมโน
ทศัน์ 

ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่ง
ความสนิทสนมและ 
การสมาคมกบัเพื่อนที่
ผิดปกติของเด็กชายและ
เด็กหญิงแตกตา่งกนั  

Karacan และ Guneri 
(2010) 

ผลของโปรแกรม 
Bibliocounseling ที่มี
ตอ่การเห็นคณุคา่ใน
ตนเองของนกัเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 6 

โปรแกรม 
Bibliocounseling 

การเห็นคณุคา่ในตนเอง นกัเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 6 
จ านวน 24 คน โดย
แบง่เป็นกลุม่ทดลอง
และกลุม่ควบคมุ  
กลุม่ละ 12 คน 

แบบวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเอง 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลองมีระดบัของตวั
แปรตามสงูกวา่ก่อน 
การทดลอง และสงูกวา่
กลุม่ควบคมุอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
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ตารางที่ 2.4 สรุปงานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกบัการเหน็คุณค่าในตนเองที่เป็นการวจิัยกึ่งทดลอง (ต่อ)         
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

Lim, Kim, Kim, 
Kim, Lee, และ Ko 

(2010) 

ผลของโปรแกรมการบ าบดั
พฤติกรรมทางปัญญาที่มี
ตอ่การก าหนดทศันคติ
เก่ียวกบัอาชีพ รูปแบบ 
การตดัสนิใจ และการเห็น
คณุคา่ในตนเองของ
นกัศกึษาพยาบาล 

โปรแกรมการบ าบดั
พฤติกรรมทางปัญญา 

1. ทศันคติเก่ียวกบั
อาชีพ  
2. รูปแบบการตดัสนิใจ
3. การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง 

นกัศกึษาพยาบาล 
วิทยาลยัแหง่หนึง่ 
ประเทศเกาหล ีจ านวน 
40 คน โดยแบง่เป็นกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
กลุม่ละ 20 คน 

1. แบบสอบถามการ
ก าหนดทศันคติเก่ียวกบั
อาชีพ 
2. แบบสอบถาม
เก่ียวกบัรูปแบบการ
ตดัสนิใจ 
3. แบบวดัการเห็น
คณุคา่ในตนเอง 

กลุม่ทดลองมีทศันคติ
เก่ียวกบัอาชีพและการ
เห็นคณุคา่ในตนเองสงู
กวา่ก่อนการทดลอง 
และสงูกวา่กลุม่ควบคมุ
อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 

Nasir, Zamani, 
Khairudin,  และ 

Latipun 
(2010) 

ผลของบทบาทของ
ครอบครัว การเห็นคณุคา่
ในตนเอง และ 
ความบิดเบือนทางการคดิ 
ที่มีตอ่ภาวะซมึเศร้าใน
เยาวชนผู้กระท าผิด
กฎหมาย 

1.บทบาทของครอบครัว  
2. การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง  
3. ความบิดเบือน
ทางการคิด 

ภาวะซมึเศร้า เยาวชนผู้กระท าผิด
กฎหมายชาวมาเลเซีย
จ านวน 189 คน และ
อินโดนีเซียจ านวน 131 
คน (12 – 19 ปี) 

1. แบบวดัการปรับตวั
และการติดตอ่สมัพนัธ์
ในครอบครัว  
2. แบบวดัการเห็น
คณุคา่ในตนเอง 
3. แบบวดัภาวะซมึเศร้า
ในวยัรุ่น 
4. แบบวดั 
ความบิดเบือนทาง 
การคิด 

1. เยาวชนผู้กระท าผิด
ชาวมาเลเซยีมีภาวะ
ซมึเศร้า และ 
ความบิดเบือนทาง 
การคิดสงูกวา่ชาว
อินโดนีเซีย 
2. การเห็นคณุคา่ใน
ตนเองและความ
บิดเบือนทางการคิด 
สง่ผลตอ่ภาวะซมึเศร้า 
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ตารางที่ 2.4 สรุปงานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกบัการเหน็คุณค่าในตนเองที่เป็นการวจิัยกึ่งทดลอง (ต่อ)         
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

Sobhi-Gharamaleki 
และ Rajabi 

(2010) 

ประสทิธิผลของการฝึก
ทกัษะชีวิตทีม่ีตอ่
สขุภาพจิตและการเห็น
คณุคา่ในตนเอง 

การฝึกทกัษะชีวิต 1. สขุภาพจิต 
2. การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง 

นกัศกึษาชาย จ านวน 
40 คน โดยแบง่เป็น
กลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ กลุม่ละ 20 คน 

1. แบบสอบถามความ
วิตกกงัวล ภาวะซมึเศร้า 
และภาวะเครียด 
2. แบบวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเอง 

การฝึกทกัษะชีวิตชว่ยลด
อาการผิดปกติทางจิต 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง  
ความวติกกงัวล ภาวะ
ซมึเศร้าและภาวะเครียด
ของนกัศกึษาที่ม ี
ความบกพร่องทางจิต 

Maxwell และ
Chmielewski 

(2008) 

การจดัสภาพแวดล้อมใน
ห้องเรียนและ 
การแสดงออกของบคุคล   
ที่มีตอ่การเห็นคณุคา่ใน
ตนเองของเด็ก 

1.การจดัสภาพแวดล้อม
ในห้องเรียน 
2. การแสดงออกของ
บคุคล 

การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง 

นกัเรียนระดบัอนบุาล 
และนกัเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 1 

1. แบบสอบถามการเห็น
คณุคา่ในตนเอง  
2. แบบวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเองส าหรับเด็ก 

การจดัสภาพแวดล้อมใน
ห้องเรียนสง่ผลให้ระดบั
ของตวัแปรตามของ
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษา
ปีที่ 1 สงูขึน้ สว่นนกัเรียน
อนบุาลมีคะแนนจากแบบ
วดัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองสงูขึน้เพียงอยา่ง
เดียว 
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1.8.2.2 งานวิจยัต่างประเทศท่ีเก่ียวข้องกับการเห็นคณุค่าในตนเองท่ีออกแบบ 
การวิจยัเป็นการวิจยัเชิงเปรียบเทียบและการวิจยัเชิงสหสมัพนัธ์ 

 Samadzadeh, Abbasi, และ Shahbazzadegan (2011) ศกึษาเปรียบเทียบ 
การแสวงหาความต่ืนเต้น การเห็นคุณค่าในตนเอง และสุขภาพจิต ระหว่างนักกีฬามืออาชีพ 
นักกีฬามือสมัครเล่น และบุคคลท่ีไม่ใช่นักกีฬา กลุ่มตวัอย่าง คือ นักกีฬามืออาชีพ นักกีฬามือ
สมคัรเล่น และบคุคลท่ีไม่ใช่นกักีฬา รวมจ านวน 150 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบวดั
การแสวงหาความต่ืนเต้น แบบสอบถามเก่ียวกบัสขุภาพจิต และแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง
ของ Coopersmith ผลการวิจยัพบว่า นกักีฬามืออาชีพมีการแสวงหาความต่ืนเต้น การเห็นคณุคา่
ในตนเอง และสุขภาพจิตท่ีดีกว่านักกีฬามือสมัครเล่นและบุคคลท่ีไม่ใช่นกักีฬา ส่วนนักกีฬามือ
สมคัรเลน่เองก็มีตวัแปรตามทัง้สามอยา่งนีส้งูกวา่บคุคลท่ีไมใ่ชน่กักีฬา 

 Erturgut และ Erturgut (2010) ศกึษาเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองด้าน
การเรียนของนักเรียนท่ีมีปัจจัยทางด้านเชือ้ชาติและวัฒนธรรมท่ีแตกต่างกัน และศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองด้านการเรียนกับระดบัความเครียดของนักเรียน 
กลุม่ตวัอยา่ง คือ นกัเรียน 241 คน อายรุะหวา่ง 8 – 13 ปี ท่ีได้รับการดแูลอยู่ในโรงพยาบาลของรัฐ
สองแห่ง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบวัดระดบัความเครียด แบบวัดการเห็นคุณค่าใน
ตนเองด้านการเรียน และมาตรวดัเก่ียวกบัประชากร ผลการวิจยัพบว่า  1) คา่เฉล่ียคะแนนการเห็น
คณุคา่ในตนเองด้านการเรียนของนกัเรียนท่ีพอ่แมจ่บการศกึษาระดบัประถมศกึษา สงูกว่านกัเรียน
ท่ีพ่อแม่จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา และระดับป ริญญาต รี  2) ค่า เฉ ล่ี ยคะแนน 
การเห็นคณุคา่ในตนเองด้านการเรียนของนกัเรียนอาย ุ11 – 13 ปี สงูกว่านกัเรียนอาย ุ8 – 10 ปี  
3) คา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนท่ีพ่อแม่มีรายได้สงู สงูกว่านกัเรียนท่ีพ่อแม่
มีรายได้ต ่า  4) ค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนท่ีได้รับการเลีย้งดูแบบ
ประชาธิปไตยและนกัเรียนท่ีได้รับการเลีย้งดแูบบปกป้อง สูงกว่านักเรียนท่ีได้รับการเลีย้งดแูบบ
เผดจ็การและนกัเรียนท่ีพอ่แมป่ลอ่ยปละละเลย  และ 5) ระดบัความเครียดมีความสมัพนัธ์ทางลบ
กบัการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านการเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตใินระดบัปานกลาง 

 Ikiz และ Cakar (2010) ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างการได้รับการสนบัสนนุทาง
สังคมและระดับการเห็นคุณค่าในตนเองของวัย รุ่น ในลักษณะของการวิจัยเชิงบรรยาย  
กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 257 คน จากโรงเรียนหลายแห่ง
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบวดัความพึงพอใจตอ่การสนบัสนนุทางสงัคมส าหรับเด็กและ
วยัรุ่น  และแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองของ Coopersmith (Self-esteem Inventory Short 
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Form) ผลการวิจยัพบว่า การได้รับการสนบัสนุนทางสงัคมมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับระดบัการ
เห็นคณุค่าในตนเองของวยัรุ่น นอกจากนี ้ยงัมีการเปรียบเทียบระหว่างเพศ พบว่า เพศชายและ
เพศหญิงได้รับการสนบัสนุนทางสงัคมแตกต่างกัน วยัรุ่นหญิงได้รับการสนบัสนุนทางสงัคมจาก
เพ่ือนและครูมากกว่าวัยรุ่นชาย ซึ่งจากการอภิปรายผลการศึกษาเร่ืองนีพ้บว่า ความขัดแย้ง
ระหวา่งพอ่แมแ่ละวยัรุ่นเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีท าให้วยัรุ่นมีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า พ่อแม่และเพ่ือน
เป็นแรงสนบัสนนุทางสงัคมท่ีส าคญัของวยัรุ่น ท่ีจะท าให้วยัรุ่นมีการเห็นคณุคา่ในตนเอง และไม่ก่อ
พฤตกิรรมท่ีเป็นปัญหา 

 Kounenou (2010) ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองและ
กิจกรรมบนัเทิงท่ีเก่ียวข้องกบัการใช้สารเสพตดิและการด่ืมแอลกอฮอล์ กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัศกึษา
สาขาธุรกิจท่ีมหาวิทยาลยัแห่งหนึ่งในประเทศกรีก อายเุฉล่ีย 20 ปี จ านวน 247 คน เคร่ืองมือท่ีใช้
ในการวิจยั ได้แก่ แบบสอบถามการรายงานตนเองซึ่งผู้วิจยัพฒันาขึน้ และแบบวดัการเห็นคณุค่า
ในตนเองของ Battle ผลการวิจยัพบวา่  1) การเห็นคณุคา่ในตนเองมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการ
ออกก าลงักายและเป็นสาเหตขุองการใช้สารเสพติดท่ีน้อยลง  2) การใช้สารเสพติดและการด่ืม
แอลกอฮอล์ของนกัศกึษามีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัการใช้สารเสพติดและการด่ืมแอลกอฮอล์ของ
เพ่ือน  3) นกัศกึษาท่ีชอบออกก าลงักายมีความถ่ีในการด่ืมแอลกอฮอล์ต ่ากว่านกัศกึษาท่ีไม่ชอบ
ออกก าลงักาย และมกัจะดื่มเพื่อการเข้าสงัคมกบัเพ่ือนเท่านัน้  4) นกัศกึษาท่ีไม่ได้อาศยัอยู่กบัพ่อ
แม่มีความรับผิดชอบต่อตนเองมากกว่า และมีความกังวลเก่ียวกับอันตรายจากสารเสพติด
มากกวา่นกัศกึษาท่ีอาศยัอยูก่บัพอ่แม ่และ 5) เม่ือเปรียบเทียบระหว่างเพศ พบว่า นกัศกึษาชายมี
แนวโน้มใช้สารเสพตดิมากกวา่นกัศกึษาหญิง แตน่กัศกึษาหญิงมีแนวโน้มด่ืมแอลกอฮอล์มากกว่า
นกัศกึษาชาย 

 McClure และคณะ (2010) ศกึษาบคุลิกภาพท่ีมีความสมัพนัธ์กบัการเห็นคณุคา่
ในตนเองต ่า กลุม่ตวัอยา่ง คือ วยัรุ่นอาย ุ12 – 16 ปี จ านวน 6,522 คน ผ่านทางการสมัภาษณ์ทาง
โทรศพัท์ ทัง้การเห็นคุณค่าในตนเองด้านทั่วไป และการเห็นคุณค่าในตนเองด้านลักษณะทาง
กายภาพ ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มวยัรุ่นผิวด า กลุ่มวยัรุ่นท่ีพ่อแม่เลีย้งดแูบบมีเหตผุล กลุ่มวยัรุ่นท่ีมี
ผลการเรียนดี และกลุ่มวยัรุ่นท่ีเข้าร่วมในทีมกีฬา มีการเห็นคณุค่าในตนเองสงูกว่ากลุ่มวยั รุ่นผิว
ขาว กลุม่ท่ีพอ่แมเ่ลีย้งดแูบบใช้อารมณ์ กลุ่มท่ีผลการเรียนไม่ดี และกลุ่มท่ีไม่ได้เข้าร่วมในทีมกีฬา 
นอกจากนี ้ความอ้วนและการใช้เวลาในการดโูทรทศัน์เองก็มีความสมัพนัธ์กับการเห็นคณุค่าใน
ตนเองต ่า 
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 Narimani และ Mousazadeh (2010) ศกึษาเปรียบเทียบการเห็นคณุค่าในตนเอง
และอตัมโนทศัน์ระหว่างนกัเรียนพิการและนกัเรียนปกติ กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนพิการ 20 คน 
และนกัเรียนปกติ 20 คน อาย ุ15 – 18 ปี เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบสอบถามการเห็น
คณุค่าในตนเอง และแบบสอบถามอัตมโนทศัน์ ผลการวิจยัพบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองของ
นักเรียนปกติสูงกว่านักเรียนพิการ แต่อัตมโนทัศน์ของนักเรียนพิการสูงกว่านักเรียนปกต ิ
นอกจากนี ้เม่ือเปรียบเทียบระหว่างเพศ พบว่าเด็กชายมีการเห็นคณุคา่ในตนเองและอตัมโนทศัน์
สงูกวา่เดก็หญิง ซึง่อาจเป็นผลเน่ืองจากการท่ีเด็กชายมีความเป็นอิสระมากกว่าเด็กหญิง ท าให้ได้
ข้อสงัเกตเพิ่มเตมิวา่ ความเป็นอิสระมีสว่นสนบัสนนุระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 จากงานวิจยัตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีออกแบบ 
การวิจยัเป็นการวิจยัเชิงเปรียบเทียบและการวิจยัเชิงสหสมัพนัธ์ ผู้วิจยัสามารถสรุปได้ตามตารางท่ี 
2.5 ดงันี ้
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ตารางที่ 2.5 สรุปงานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกบัการเหน็คุณค่าในตนเองที่เป็นการวจิัยเชิงเปรียบเทียบและการวิจยัเชิงสหสัมพันธ์          
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

Samadzadeh, 
Abbasi, และ

Shahbazzadegan 
(2011) 

การเปรียบเทียบการแสวงหา
ความตื่นเต้น การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง และสขุภาพจิต ระหวา่ง
นกักีฬามืออาชีพ นกักีฬามือ
สมคัรเลน่ และบคุคลที่ไมใ่ช่
นกักีฬา 

1. การแสวงหาความตื่นเต้น 
2. การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
3. สขุภาพจิต 

นกักีฬามืออาชีพ นกักีฬามือ
สมคัรเลน่ และบคุคลที่ไมใ่ช่
นกักีฬา รวมจ านวน 150 คน 

1.แบบวดัการแสวงหา
ความตื่นเต้น  
2.แบบสอบถามเก่ียวกบั
สขุภาพจิต 
3.แบบวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเอง 

นกักีฬามืออาชีพมีระดบั
ของตวัแปรตามทัง้สาม
อยา่งสงูกวา่นกักีฬามือ
สมคัรเลน่และบคุคลที่ไมใ่ช่
นกักีฬา สว่นนกักีฬามือ
สมคัรเลน่มีตวัแปรตามทัง้
สามอยา่งนีส้งูกวา่บคุคลที่
ไมใ่ช่นกักีฬา 

Erturgut และ Erturgut 
(2010) 

การเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่
ในตนเองด้านการเรียนของ
นกัเรียนที่มีปัจจยัทางด้านเชือ้
ชาติและวฒันธรรมที่แตกตา่ง
กนั และความสมัพนัธ์ระหวา่ง
การเห็นคณุคา่ในตนเองด้าน
การเรียนกบัระดบัความเครียด 

1. การเห็นคณุคา่ในตนเองด้าน 
การเรียน 
2. เชือ้ชาติและวฒันธรรม 
3. ระดบัความเครียด 

นกัเรียนจ านวน 241 คน  
(8 – 13 ปี) ที่ได้รับ 
การดแูลอยูใ่นโรงพยาบาล
ของรัฐสองแหง่ 

1. แบบวดัระดบั
ความเครียด  
2. แบบวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเองด้านการเรียน  
3. มาตรวดัเก่ียวกบั
ประชากร 

การเห็นคณุคา่ในตนเอง
ด้านการเรียนของนกัเรียน
แตกตา่งกนัตามระดบั
การศกึษาของพอ่แม ่ช่วง
อายขุองนกัเรียน รายได้และ
รูปแบบการเลีย้งดขูองพอ่
แม ่และความเครียดของ
นกัเรียน 
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ตารางที่ 2.5 สรุปงานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกบัการเหน็คุณค่าในตนเองที่เป็นการวจิัยเชิงเปรียบเทียบและการวิจยัเชิงสหสัมพันธ์ (ต่อ)  

ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

Ikiz และ Cakar 
(2010) 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการ
ได้รับการสนบัสนนุทางสงัคม
และระดบัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองของวยัรุ่น 

1. การได้รับการสนบัสนนุทางสงัคม 
2. ระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา
ตอนปลาย จ านวน 257 คน 
จากโรงเรียนหลายแหง่ 

1.แบบวดัความพงึพอใจ
ตอ่การสนบัสนนุทาง
สงัคมส าหรับเด็กและ
วยัรุ่น   
2.แบบวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเอง 

การได้รับการสนบัสนนุทาง
สงัคมมคีวามสมัพนัธ์ทางบวก
กบัระดบัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองของวยัรุ่น 

Kounenou 
(2010) 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการ
เห็นคณุคา่ในตนเองและ
กิจกรรมบนัเทิงที่เก่ียวข้องกบั
การใช้สารเสพตดิและการดื่ม
แอลกอฮอล์ 

1. การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
2. กิจกรรมบนัเทิงที่เก่ียวข้องกบัการใช้
สารเสพติด 
3. กิจกรรมบนัเทิงที่เก่ียวข้องกบั 
การดื่มแอลกอฮอล์ 

นกัศกึษาสาขาธุรกิจที่
มหาวิทยาลยัแหง่หนึง่ใน
ประเทศกรีก  
อายเุฉลีย่ 20 ปี  
จ านวน 247 คน 

1. แบบสอบถามการ
รายงานตนเองซึง่
ผู้วิจยัพฒันาขึน้  
2. แบบวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเอง 

1. การเห็นคณุคา่ในตนเองมี
ความสมัพนัธ์ทางบวกกบั 
การออกก าลงักาย   
2. เพื่อนเป็นปัจจยัส าคญัของ
การใช้สารเสพตดิและการดื่ม
แอลกอฮอล์ 
 3. พบความแตกตา่งระหวา่ง
เพศและการพกัอาศยัอยูก่บั
พอ่แม ่
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ตารางที่ 2.5 สรุปงานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกบัการเหน็คุณค่าในตนเองที่เป็นการวจิัยเชิงเปรียบเทียบและการวิจยัเชิงสหสัมพันธ์ (ต่อ)         

ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

McClure, Susanne, 
Tanski, Kingsbury, 

Gerrard, และ 
Sargent 
(2010) 

ลกัษณะบคุลกิภาพทีม่ี
ความสมัพนัธ์กบัการ
เห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 

1. ลกัษณะบคุลกิภาพ 
2. การเห็นคณุคา่ในตนเอง
ระดบัต ่า 

วยัรุ่น (12 – 16 ปี) 
จ านวน 6,522 คน  
ผา่นการสมัภาษณ์ 
ทางโทรศพัท์ 

บทสมัภาษณ์ทาง
โทรศพัท์ 

วยัรุ่นท่ีมีสผิีว การได้รับการเลีย้งดจูากพอ่แม ่ 
ผลการเรียน และการเข้าร่วมทีมกีฬา รวมถึงความอ้วน
และการใช้เวลาในการดโูทรทศัน์ที่แตกตา่งกนั  
มีการเห็นคณุคา่ในตนเองแตกตา่งกนั 

Narimani และ
Mousazadeh 

(2010) 

การเปรียบเทียบ 
การเห็นคณุคา่ใน
ตนเองและอตัมโนทศัน์
ระหวา่งนกัเรียนพกิาร
และนกัเรียนปกต ิ

1. การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
2. อตัมโนทศัน์ 

นกัเรียนพิการจ านวน 
20 คน และนกัเรียน
ปกติจ านวน 20 คน  
(15 – 18 ปี) 

1.แบบสอบถาม      
การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง  
2. แบบสอบถาม 
อตัมโนทศัน์ 

เห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนปกติสงูกวา่นกัเรียน
พิการ แตอ่ตัมโนทศัน์ของนกัเรียนพิการสงูกวา่นกัเรียน
ปกติ และเมื่อเปรียบเทยีบระหวา่งเพศ  
เด็กชายมีการเห็นคณุคา่ในตนเองและอตัมโนทศัน์ 
สงูกวา่เดก็หญิง 
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จากการศึกษางานวิจัยในประเทศและต่างประเทศท่ีท าการวิจัยเร่ืองการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง (Self-esteem) ผู้ วิจัยพบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นคุณลักษณะท่ีส าคัญต่อ 
การด ารงชีวิตและจ าเป็นต่อการพฒันาให้แก่เด็กเป็นอย่างยิ่ง โดยการศึกษางานวิจยัในประเทศ
ไทย พบว่า มีผู้วิจยัหลายท่านให้ความสนใจและตระหนกัถึงความส าคญัของการพฒันาการเห็น
คณุค่าในตนเองส าหรับเด็กและวยัรุ่น โดยมีการน าเทคนิคและวิธีการต่างๆ มาใช้ในการพฒันา
คณุลกัษณะนี ้ได้แก่ การให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการพิจารณาเหตผุล อารมณ์ และ
พฤติกรรม (สทุิศา โขงรัมย์, 2553) โปรแกรมพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองของเด็กท่ีพิการทาง
ร่างกาย (โมไณย อภิศกัดิ์มนตรี, 2552) โปรแกรมการฝึกตามแนว Adler (จุฑารัตน์ เปลวทอง, 
2551) โปรแกรมพฒันาความภาคภูมิใจในตนเอง (ยลสิริรัตน์ มาตผล, 2551) โปรแกรมส่งเสริม
การเห็นคณุค่าในตนเองและสมรรถนะแห่งตน (ศิริพร ชวนชาติ , 2551) โปรแกรมศิลปะบ าบดั
ส าหรับกลุ่ม (ภารดี ก าภู ณ อยุธยา, 2550) การเรียนการสอนแบบร่วมมือ (สุขสนัต์ หตัถสาร, 
2550) กิจกรรมหลากหลายตามแนวทฤษฎีพหุปัญญา (วนัเพ็ญ อ านาจเกษม, 2549) มีงานวิจยั
ต่างประเทศส่วนหนึ่งท่ีศึกษาผลการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองโดยใช้การจัดกิจกรรมหรือ 
การจดัสภาพแวดล้อมอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น โปรแกรม Bibliocounseling (Karaca และ Guneri, 
2010) โปรแกรมการบ าบดัพฤติกรรมทางปัญญา (Lim และคณะ, 2010) การฝึกทักษะชีวิต 
(Sobhi-Gharamaleki และ Rajabi, 2010) การจดัสภาพแวดล้อมในห้องเรียนและการแสดงออก
ของบคุคล (Maxwell และ Chmielewski, 2008)  

งานวิจัยต่างประเทศท่ีท าการศึกษาเก่ียวกับการเห็นคุณค่าในตนเองส่วนใหญ่ พบว่า 
แนวโน้มของงานวิจัยในระยะ 5 ปีท่ีผ่านมา จะเป็นลักษณะของการศึกษาความสัมพันธ์และ
การศกึษาเชิงเปรียบเทียบ เชน่ การเปรียบเทียบการแสวงหาความต่ืนเต้น การเห็นคุณคา่ในตนเอง
และสุขภาพจิต ระหว่างนักกีฬามืออาชีพ นักกีฬามือสมัครเล่น และบุคคลท่ีไม่ใช่นักกีฬา 
(Samadzadeh, Abbasi, และ Shahbazzadegan, 2011) การเปรียบเทียบการเห็นคณุค่าใน
ตนเองด้านการเรียนของนักเรียนท่ีมีปัจจัยด้านเชือ้ชาติและวัฒนธรรมท่ีแตกต่างกัน และ
ความสมัพนัธ์ระหว่างการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านการเรียนกบัระดบัความเครียด (Erturgut และ 
Erturgut, 2010) การศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการได้รับการสนบัสนุนทางสังคมและระดบั 
การเห็นคณุค่าในตนเองของวยัรุ่น (Ikiz และ Cakar, 2010) การศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่าง 
การเห็นคุณค่าในตนเองและกิจกรรมบันเทิงท่ีเก่ียวข้องกับการใช้สารเสพติดและการด่ืม
แอลกอฮอล์ (Kounenou, 2010) การศกึษาลกัษณะบคุลิกภาพท่ีมีความสมัพนัธ์กบัการเห็นคณุคา่
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ในตนเองต ่า (McClure, 2010) การเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองและอตัมโนทศัน์ระหว่าง
นกัเรียนพิการกบันกัเรียนปกต ิ(Narimani และ Mousazadeh, 2010)   

นอกจากการศึกษาเชิงเปรียบเทียบและการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรแล้ว 
งานวิจยัต่างประเทศยงัมีการศึกษาเร่ืองของอิทธิพลอีกด้วย เช่น การเห็นคณุค่าในตนเองท่ีมีต่อ
การติดอินเตอร์เน็ตของวยัรุ่น (Aydin และ Sari, 2011) บทบาทของเพ่ือนท่ีผิดปกติและไม่เป็นท่ี
ยอมรับของสงัคมท่ีมีตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 (Cheung และ 
Yeung, 2010) บทบาทของครอบครัว การเห็นคณุคา่ในตนเอง และความบิดเบือนทางการคิด ท่ีมี
ตอ่ภาวะซมึเศร้าในเยาวชนผู้กระท าผิดกฎหมาย (Nasir และคณะ, 2010) 

จากการศกึษางานวิจยัในประเทศและตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
ผู้วิจยัสามารถสรุปได้วา่ งานวิจยัในประเทศไทยจะเป็นการวิจยัโดยน าเทคนิคและวิธีการตา่งๆ มา
ใช้ในการพัฒนาการ เห็นคุณค่าในตนเอง  ส่วนงานวิจัยต่างประ เทศจะมีการวิจัย ท่ี มี  
ความหลากหลายมากกว่า โดยมีทัง้การศึกษาผลของการจดักิจกรรม การศึกษาเชิงเปรียบเทียบ 
การศกึษาเชิงสหสมัพนัธ์ และการศกึษาอิทธิพล ส าหรับการวิจยัในครัง้นีผู้้วิจยัมีความต้องการท่ีจะ
พฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองให้แก่เด็กในวยัเด็กตอนกลาง ซึ่งมีอายรุะหว่าง 6 – 11 ปี เพราะ
เป็นช่วงวยัท่ีเหมาะสมในการเสริมสร้างคณุลกัษณะท่ีดี โดยเฉพาะการเห็นคณุค่าในตนเอง ซึ่งมี
ความส าคัญต่อความสุขและความส าเร็จในชีวิตของเด็ก หากเด็กได้รับการส่งเสริมให้มี
ประสบการณ์ของความส าเร็จจะท าให้มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงขึน้ น าไปสู่  
การพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง และสอดคล้องตามพัฒนาการด้านภาษาของ Vygotsky 
(1975) ซึง่กลา่วไว้วา่ เด็กอาย ุ7 ปีขึน้ไป จะเร่ิมใช้ภาษาท่ีพดูในใจ (Inner Speech) แล้ว กล่าวคือ 
ผู้ วิจัยตระหนักถึงความส าคัญและจ าเป็นในการพัฒนาคุณลักษณะนีแ้ก่นักเ รียนระดับ
ประถมศึกษา ในขณะเดียวกนัก็สามารถน าเทคนิคการฝึกพูดกบัตนเองทางบวกมาใช้กบันกัเรียน
ระดบัประถมศึกษาได้ ด้วยเหตุนีผู้้ วิจัยจึงได้ศึกษา “ผลของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเอง
ทางบวกที่มีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนประถมศึกษาปีที่  4” เพราะเช่ือมัน่ว่า
กระบวนการของการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก อนัประกอบด้วย การฝึกค้นหาความคิดทางลบและ
ฝึกเปล่ียนให้เป็นความคิดทางบวก และน ามาใช้พดูกบัตนเอง จะสามารถปรับเปล่ียนรูปแบบการ
คิดซึ่งจะมีผลตอ่ความรู้สึกและการกระท าของนกัเรียนในปัจจบุนัและอนาคต ผู้ วิจยัจึงเห็นว่าเป็น
แนวทางท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพส าหรับกลุม่ตวัอยา่ง 
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ตอนที่ 2 ทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับพัฒนาการของวัยเดก็ตอนกลาง 
จากการศกึษาเอกสารและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัพฒันาการของวยัเด็กตอนกลาง ผู้วิจยัได้

แบ่งการน าเสนอผลการศึกษาออกเป็น 6 หัวข้อ ได้แก่ แนวคิดทั่วไปเก่ียวกับวัยเด็กตอนกลาง 
พัฒนาการทางอารมณ์และสังคมของวัยเด็กตอนกลาง ทฤษฎีจิตสังคม ทฤษฎีความต้องการ
พืน้ฐาน 5 ประการ ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง และทฤษฎีพฒันาการทางปัญญา  
ซึง่ผู้วิจยัได้น าเสนอตามล าดบัดงันี ้

2.1 แนวคิดทั่วไปเกี่ยวกับวัยเดก็ตอนกลาง 
 วยัเด็กตอนกลาง (6-12 ปี) เป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงด้านตา่งๆ มากมาย ไม่ว่า

จะเป็นวยัแรกเร่ิมเข้าโรงเรียนอย่างเป็นทางการ (Formal Schooling) หลงัจากท่ีผ่านพ้นวยัอนบุาล
มาแล้ว เป็นวยัท่ีสามารถสอนทกัษะตา่งๆ ได้ง่ายและมีการพฒันาทกัษะตา่งๆ ได้เป็นอย่างดี เป็น
วยัท่ีซึมซบัค่านิยม วฒันธรรม และสิ่งต่างๆ รอบตวัได้อย่างรวดเร็ว วยัเด็กตอนกลางเป็นช่วงวยั 
ส าคญัท่ีเด็กจะพฒันาตนไปสู่ความส าเร็จ (ศิริกุล อิศรานุรักษ์, 2549) ตามทฤษฎีจิตสงัคมของ 
Erikson (1968) หากเดก็ได้รับโอกาสในการท างานตามความชอบและสอดคล้องกบัความสามารถ
ตนเอง มีโอกาสท่ีจะท างานต่างๆ ได้ส าเร็จ จะเกิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง และ
ประสบการณ์แห่งความส า เ ร็จ ท่ี เด็กไ ด้ รับ  จะส่งผลใ ห้ เด็ก มีพัฒนาการไปสู่ วัยขยัน                
(Stage of Industry) แตห่ากเด็กประสบความผิดพลาดอยู่เสมอ และขาดการให้ก าลงัใจ จะท าให้
เกิดความรู้สกึด้อย (Stage of Inferiority) 

 ในช่วงต้นของวัยเด็กตอนกลาง เด็กจะพยายามเรียนรู้วิธีการเข้าสังคม ซึ่ ง 
ความพยายามเรียนรู้วิธีการเข้าสงัคมนีจ้ะมีความเก่ียวข้องกับแรงจูงใจท่ีจะประสบความส าเร็จ 
(Motivation to Achieve) การแข่งขนั (Competition) และความรู้สึกว่าตนเองมีสมรรถภาพ 
(Sense of Competence) Erikson (1968) กล่าวถึงเด็กวยั 6 – 12 ปี ว่าเป็นวยัท่ีเด็กจะเกิด
ความรู้สึกว่าตนเป็นคนมีสมรรถภาพ สามารถท าสิ่งต่างๆ ได้ดี และประสบความส าเร็จ จึงมี  
ความขยนัขนัแข็งและมีความพยายามอย่างตอ่เน่ือง ในขณะเดียวกนั ถ้าเด็กไม่สามารถจดัการกบั
ปัญหาได้ จะเกิดความรู้สึกด้อย มีการรับรู้ความสามารถของตนเองต ่า พ่อแม่มีบทบาทส าคญัต่อ
พฒันาการทางอารมณ์และสงัคมของเดก็วยันีม้าก ดงันัน้ พ่อแม่จึงต้องเปิดโอกาสให้เด็กได้ท างาน
ตามความเหมาะสมและตามศกัยภาพของเด็ก พร้อมทัง้ช่ืนชมในความพยายามและความส าเร็จ
ของเด็กด้วย นอกจากพ่อแม่แล้ว ครูก็มีบทบาทส าคญัเช่นเดียวกัน ครูต้องให้ก าลงัใจและกระตุ้ น 
โดยการเสริมแรงทางใดทางหนึ่ง เพ่ือให้เด็กเกิดความพยายามท่ีจะเรียนรู้สิ่งใหม่อยู่เสมอ 
นอกจากนี ้ครูต้องคอยส่งเสริมจดุเดน่และแก้ไขข้อบกพร่องของเด็ก เพ่ือให้เด็กรับรู้ว่าตนเป็นคนท่ี
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มีความสามารถ (Self-efficacy) อันจะน าไปสู่การพัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง         
(Self-esteem) 

 เด็กวัยนีมี้ความกลัวหลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็นความกลัวสัตว์บางชนิด กลัว 
ความมืด กลวัฟ้าร้อง ฯลฯ แตส่ิ่งท่ีเด็กกลวัมากท่ีสดุคือ กลวัเพ่ือนไม่ยอมรับหรือไม่ชอบตน เด็กวยั
นีม้กัเลน่รวมกลุม่ตามเพศ เพ่ือนมีอิทธิพลตอ่คา่นิยมและทศันคติของเด็กเป็นอย่างมาก เพ่ือนเป็น
ตวัแบบทางสงัคมท่ีส าคญั เด็กจะเลียนแบบพฤติกรรมตา่งๆ จากเพ่ือน ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างเด็กกบั
เพ่ือนจึงมีความส าคัญมาก เด็กท่ีสามารถปรับตัวเข้ากับเพ่ือนได้ดีจึงมักจะไม่มีปัญหาใน 
การปรับตวัในอนาคต แต่เด็กท่ีเพ่ือนไม่ยอมรับ จ าเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือจากบคุคลรอบข้าง 
เพ่ือป้องกันและแก้ไขปัญหาพฤติกรรม รวมทัง้ช่วยให้เด็กมีพัฒนาการด้านอารมณ์และสังคม 
อยา่งเหมาะสมตามวยั (สรุางค์ โค้วตระกลู, 2552) 

 จากความเปล่ียนแปลงท่ีเด็กวัยเรียนต้องประสบนัน้ ผู้ วิจัยสามารถสรุปได้ว่า
ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่บคุลิกภาพของวยัเดก็ตอนกลาง คือ การท่ีเด็กใช้เวลาในแตล่ะวนัส่วนใหญ่อยู่
ท่ีโรงเรียน เม่ือเข้าโรงเรียนแล้วเด็กจะไม่ได้รับการดแูลปกป้องจากพ่อแม่เหมือนช่วงวยัท่ีผ่านมา 
อีกทัง้เด็กจะเร่ิมมีความสมัพนัธ์กับเพ่ือน เด็กวยันีใ้ช้เวลาส่วนใหญ่อยู่กับเพ่ือน จึงท าให้ทศันคติ
ของเพ่ือนมีความส าคญัต่อเด็กมาก เน่ืองจากกลุ่มเพ่ือนจะเป็นผู้ ชีใ้ห้เห็นถึงข้อดีและข้อบกพร่อง
ของเดก็ 

2.2 พัฒนาการทางอารมณ์และสังคมของวัยเดก็ตอนกลาง 
 พฒันาการด้านอารมณ์และสงัคมในช่วงวยัเด็กตอนกลาง (Middle childhood) 

เป็นช่วงท่ีเด็กสามารถปรับพฤติกรรมของตนให้เหมาะสมในการปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน มีการเรียนรู้ท่ี
จะเข้าใจอารมณ์ ความรู้สกึ บคุลิกลกัษณะของผู้ อ่ืน เด็กจะประเมินตนเองโดยการเปรียบเทียบกบั
ผู้ อ่ืน ซึ่งจะเป็นแรงจูงใจท่ีน าไปสู่การพฒันาความสามารถของตนเอง ในขณะเดียวกันอาจท าให้
เกิดการประเมินตนเองทางลบได้ด้วยเช่นกนั เด็กอาจมีการวิพากษ์วิจารณ์ตนเอง (Self-criticism) 
ทางลบ ซึ่งท าให้ความรู้สึกเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-esteem) ลดลงได้ จดุเร่ิมต้นของพฒันาการ
ด้านอารมณ์และสงัคมของวยัเด็กตอนกลาง เร่ิมมาจากการค้นหาอตัมโนทัศน์ (Self-concept) 
ของเด็ก พร้อมกับการพฒันาแนวคิดเก่ียวกับตวัตนท่ีแท้จริง (Real Self) และตวัตนในอุดมคต ิ
(Ideal Self) ซึ่งน าไปสู่การสร้างความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง ทัง้ในด้านความสามารถ  
ด้านความส าเร็จ ด้านความส าคัญ และด้านคุณค่า ซึ่งวัยนีถื้อเป็นช่วงวัยท่ีส าคัญของ 
การพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง  
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 การเห็นคณุคา่ในตนเองเกิดจากการท่ีบคุคลประเมินทกัษะและความสามารถใน
ด้านต่างๆ ของตนเอง ซึ่งเด็กท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) สูง มักจะมี 
การเห็นคณุคา่ในตนเองสงูตามไปด้วย ดงันัน้ การจดัประสบการณ์ให้เด็กได้รับการสนบัสนุนจาก
บคุคลท่ีมีความส าคญัต่อเด็ก เช่น พ่อแม่ ครู เพ่ือน หรือพ่ีน้องของเด็ก จะเป็นปัจจยัท่ีส่งผล
ทางบวกต่อความรู้สึกเห็นคณุคา่ในตนเองของเด็ก และส่งผลสืบเน่ืองไปยงัพฤติกรรมของเด็กใน
อนาคต หากเดก็ไมไ่ด้รับการตอบสนองความต้องการอยา่งเหมาะสม หรือได้รับการอบรมเลีย้งดใูน
รูปแบบท่ีไมเ่หมาะสมตอ่การเสริมสร้างพฒันาการด้านตา่งๆ แล้ว ย่อมจะก่อให้เกิดผลเสียหายตอ่
พฒันาการด้านอารมณ์และสงัคม ท าให้เด็กขาดความนบัถือตนเอง มีการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า 
ซึ่งอาจก่อให้เกิดปัญหาตา่งๆ ตามมา ได้แก่ การใช้สารเสพติด การมีพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรง  
การหนีโรงเรียนหรือหนีออกจากบ้าน การถกูทารุณกรรม การตัง้ครรภ์ท่ีไม่พึงประสงค์ การก่อ
อาชญากรรม หรืออาจรุนแรงถึงขัน้พยายามฆา่ตวัตาย (Bee, 1995; Papalia และ Olds, 1993)  

 พัฒนาการด้านอารมณ์และสังคมมีความส าคญัต่อความส าเร็จในชีวิตยิ่งกว่า
ระดบัเชาวน์ปัญญา แต่ทัง้พัฒนาการด้านอารมณ์ พัฒนาการด้านสังคม และพัฒนาการด้าน
ปัญญา ล้วนเป็นรากฐานท่ีส าคัญของพัฒนาการด้านภาษา พัฒนาการด้านการคิด และ
พฒันาการด้านจริยธรรมส าหรับเด็กตอ่ไปในอนาคต พฒันาการด้านอารมณ์และสงัคมของวยัเด็ก
ตอนกลาง ได้แก่ การสร้างอตัมโนทศัน์ (Self-concept) การสร้างความรู้สึกเห็นคณุค่าในตนเอง 
(Self-esteem) การสร้างความสามารถทางจิตสงัคม (Psychosocial Competence) อนัเป็น
พฤติกรรมท่ีเหมาะสม ซึ่งท าให้บุคคลรู้สึกพึงพอใจและเป็นท่ียอมรับของสงัคม พฒันาการด้าน
อารมณ์และสงัคมท่ีเหมาะสม จะเป็นการวางรากฐานท่ีมัน่คงของพฒันาการในชว่งวยัถดัไป 

 นอกจากพัฒนาการด้านอารมณ์และสังคมแล้ว ทักษะทางสังคมอ่ืนๆ ท่ีมี
ความส าคัญต่อการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข ได้แก่ ความสามารถในการปรับ
พฤติกรรมตามสถานการณ์ (The ability to adjust social behavior to different social context) 
และความสามารถในการพิจารณาคณุลกัษณะเฉพาะของบคุคลในสงัคม (The ability to take 
into account the particular characteristics of one’s social partner) เช่น อาย ุ และเพศของ
บคุคล นอกจากนี ้เดก็จะพฒันาทกัษะทางสงัคมอ่ืนๆ ได้แก่ ความมีน า้ใจ ความสามคัคี การเจรจา
ตอ่รอง ความสามารถในการแสดง การควบคมุพฤติกรรมและการควบคมุอารมณ์ของตน ฯลฯ  
(ศริิกลุ อิศรานรัุกษ์, 2549) 

 Higgins และ Parsons (1983 อ้างถึงใน ศิริกลุ อิศรานรัุกษ์, 2549) ศกึษาเร่ือง
สมัพนัธภาพของเด็กกบัเพ่ือน พบว่า เวลาท่ีเด็กวยัเรียนใช้กบัเพ่ือน คิดเป็นร้อยละ 30 ของเวลา
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ทัง้หมดของเดก็ โดยเด็กมีการให้ความสนใจการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือน สนใจสถานะของตนเองใน
กลุ่ม มีการเปรียบเทียบความสามารถของตนในด้านตา่งๆ กบัเพ่ือน (Social comparison) และมี
การสร้างความสัมพันธ์กับเพ่ือน (Friendship) โดยค านึงถึงความรู้สึกท่ีดีต่อกัน และการมี 
ความสนใจในเร่ืองท่ีคล้ายกนั 

 Sletta และคณะ (1996) ศกึษาเร่ืองความสมัพนัธ์กบัเพ่ือน ความรู้สึกโดดเด่ียว 
และการรับรู้เก่ียวกับความสามารถทางสงัคมของตนเองในนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2 จ านวน 
96 คน ในประเทศนอร์เวย์ ผลการวิจยัพบวา่ ความรู้สกึโดดเดี่ยวมีความสมัพนัธ์ทางลบกบัการเห็น
คณุคา่ในตนเอง และความสามารถทางสงัคมของนกัเรียน 

 จากพัฒนาการของวัยเด็กตอนกลางดงักล่าว ผู้ วิจัยสามารถสรุปได้ว่า เด็กจะ
สามารถพฒันาทกัษะด้านอารมณ์และสงัคมได้ดี หากได้รับการอบรมเลีย้งดท่ีูดี ซึ่งพฒันาการด้าน
อารมณ์และสังคมท่ีดีจะเป็นพืน้ฐานท่ีส าคญัของพัฒนาการทุกด้าน โดยเฉพาะพัฒนาการด้าน
อารมณ์และสงัคมของเด็กในช่วงวยัถดัไป โดยพบว่า ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัพฒันาการด้าน
อารมณ์และสงัคม มีทัง้ปัจจัยจากตวัเด็กเอง และปัจจัยจากสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะรูปแบบ 
การอบรมเลีย้งดูของพ่อแม่ ดังนัน้ การเสริมสร้างพัฒนาการด้านอารมณ์และสังคมจึงเป็นสิ่ง
ส าคญัตอ่การด ารงชีวิตของเด็กในปัจจบุนัและส่งผลกระทบตอ่การปรับตวัในอนาคต ทัง้ด้านชีวิต
สว่นตวัของเดก็เอง และด้านการปรับตวัอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนในสงัคม อนัจะส่งผลดีตอ่การเห็นคณุคา่ใน
ตนเองของเด็ก ทัง้ 4 ด้าน ตามกรอบคุณลักษณะพืน้ฐานของการเห็นคุณค่าในตนเองของ 
Coopersmith (1981) อนัได้แก่ 1) ด้านความสามารถ เด็กท่ีได้รับการดแูลอย่างเหมาะสมและ
สอดคล้องตามความต้องการ จะมีความสามารถในการปรับตวัรับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต
ได้ มีความมั่นใจในการเผชิญปัญหา 2) ด้านความส าเร็จ เด็กจะสามารถท างานได้ส าเร็จตาม
เป้าหมาย เพราะมีความเช่ือมั่นในการกระท าของตนเองและมีความตัง้ใจในการ ท างาน              
3) ด้านความส าคญั เดก็จะมีความรู้สกึเสมอว่า พ่อแม่ ครู เพ่ือน และบคุคลรอบข้างให้การยอมรับ
ในตัวเด็ก ซึ่งท าให้เขารู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของสังคมท่ีตนเองอยู่ ทัง้ท่ีบ้านและท่ีโรงเรียน และ          
4) ด้านคณุค่า เด็กจะมีความคิดและพฤติกรรมท่ีเหมาะสมถูกต้องตามท านองคลองธรรม และ
สอดคล้องตามคา่นิยมของสงัคมปัจจบุนั 

 นอกเหนือจากการศึกษาพฒันาการด้านอารมณ์และสงัคมของวยัเด็กตอนกลาง
แล้ว ในการวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกพูดกบัตนเองทางบวกท่ีมีตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
ผู้วิจยัจงึเล็งเห็นความส าคญัในการเสนอทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง และทฤษฎี
ท่ีเก่ียวข้องกับการพูดกับตนเองทางบวก โดยเร่ิมจากการกล่าวถึงทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับการเห็น
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คุณค่าในตนเองเป็นล าดบัแรก ซึ่งล้วนเป็นทฤษฎีท่ีมีความสัมพันธ์กับการเห็นคุณค่าในตนเอง
อยา่งแนน่แฟ้น ได้แก่ ทฤษฎีจิตสงัคม ทฤษฎีความต้องการพืน้ฐาน 5 ประการ และทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถของตนเอง ผู้วิจยัจงึขอเสนอตามล าดบัดงันี ้

2.3 ทฤษฎีจิตสังคม (Psychosocial Theory) 
 Erikson (1968) กล่าวถึงพฒันาการทางบคุลิกภาพและสงัคมของเด็กว่าเป็นผล
มาจากการเรียนรู้ท่ีจะแก้ปัญหาและการปรับตัวผ่านการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ อ่ืนในสังคม เพ่ือให้
สามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข ซึ่งพัฒนาการทางบุคลิกภาพตามแนวคิดของ 
Erikson แบง่เป็น 8 ขัน้ ดงันี ้
 ขัน้ท่ี 1 ความไว้วางใจ – ความไม่ไว้วางใจ (Trust vs Mistrust) เป็นขัน้
พฒันาการทางบคุลิกภาพของวยัแรกเกิดถึง 2 ปี ซึ่งเด็กในช่วงวยันีย้งัไม่สามารถช่วยเหลือตนเอง
ได้ จึงต้องได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิด หากเด็กได้รับการเลีย้งดูและความเอาใจใส่ ได้รับ 
การตอบสนองความต้องการอย่างสม ่าเสมอ จะเป็นการสร้างรากฐานท่ีมั่นคงของการพัฒนา
บคุลิกภาพในขัน้ถดัไป 
 ขัน้ท่ี 2 ความเป็นตัวของตัวเอง – ความละอายและความสงสัยในตัวเอง 
(Autonomous vs Shame and Doubt) เป็นขัน้พฒันาการทางบคุลิกภาพของเด็กวยั 2 – 3 ปี ซึ่ง
เดก็ในชว่งวยันีมี้พฒันาการทางร่างกายท่ีเจริญขึน้จากวยัทารก เร่ิมพึ่งพาตนเองได้บ้างแล้ว จึงเร่ิม
มีความต้องการเป็นอิสระ เด็กจะเร่ิมเรียนรู้พฤติกรรมท่ีสังคมให้การยอมรับ หากได้รับโอกาสใน
การท าสิ่งตา่งๆ ด้วยตนเอง จะท าให้เดก็มีความรู้สกึเป็นตวัของตวัเอง 
 ขัน้ท่ี 3 ความคดิริเร่ิม – ความรู้สึกผิด (Initiative vs Guilt) เป็นขัน้พฒันาการทาง
บุคลิกภาพของเด็กวยั 3 – 5 ปี ซึ่งเด็กในช่วงวยันีเ้ป็นวยัท่ีมีความคิดริเร่ิมและจินตนาการสูง 
ต้องการท าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเองโดยไม่ต้องพึ่งพาผู้ ใหญ่ เด็กจะได้เรียนรู้ทักษะทางสังคมผ่าน 
การเลน่ ช่ืนชอบการเลน่บทบาทสมมติ และเรียนรู้จากการเลียนแบบผู้ ใหญ่ท่ีใกล้ชิด ผู้ ใหญ่จึงควร
เป็นแบบอย่างท่ีดีให้แก่เด็ก และเปิดโอกาสให้เด็กได้เล่นอย่างอิสระ เพ่ือให้เด็กเกิดทศันคติท่ีดีต่อ
ตนเอง  
 ขัน้ท่ี 4 ความอุตสาหะ – ความรู้สึกด้อย (Industry vs Inferiority) เป็นขัน้
พฒันาการทางบคุลิกภาพของเด็กวยั 6 – 12 ปี ซึ่งเด็กในช่วงวยันีมี้พฒันาการทางด้านร่างกาย
และด้านสติปัญญาเจริญขึน้อย่างมาก จึงมักขยนัหมั่นเพียรและมีความพยายามในการท างาน
มาก เม่ือประสบความส าเร็จจะรู้สกึภาคภมูิใจในตนเอง ผู้ ใหญ่จึงควรช่วยเหลือโดยการให้เด็กวยันี ้
มีโอกาสประสบความส าเร็จ โดยการให้ท างานตามความสามารถเพ่ือให้เด็กท างานได้ส าเร็จตาม
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เป้าหมาย และผู้ใหญ่ต้องช่ืนชมในความส าเร็จของเด็กด้วย จะช่วยป้องกนัไม่ให้เด็กเกิดความรู้สึก
มีปมด้อย และสง่เสริมการรับรู้ความสามารถของตนเอง เกิดการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
 ขัน้ท่ี 5 ความเป็นเอกลกัษณ์ – ความสบัสนในตนเอง (Ego Identity vs Role 
Confusion) เป็นขัน้พัฒนาการทางบุคลิกภาพของเด็กวัย 12 – 18 ปี ซึ่งเด็กในช่วงวัยนีมี้
พฒันาการทางด้านร่างกายและด้านสติปัญญาเจริญขึน้อย่างรวดเร็วจนเหมือนผู้ ใหญ่ เด็กวยันี ้
สว่นมากยงัมีความสบัสนในตนเอง จงึมีความต้องการค้นหาเอกลกัษณ์ เพ่ือเสริมสร้างความมัน่ใจ
ในตนเอง หากไม่สามารถค้นหาเอกลักษณ์ของตนเองได้จะมีพฤติกรรมเลียนแบบผู้ อ่ืน ดังนัน้
ผู้ ใหญ่จึงควรให้อิสระในการเรียนรู้และมีความสัมพันธ์อันดีต่อเด็ก เพ่ือให้เด็กเกิดอัตมโนทัศน์
ทางบวกตอ่ตนเอง 
 ขัน้ท่ี 6 ความใกล้ชิดผูกพนั – ความอ้างว้าง (Intimacy vs Isolation) เป็นขัน้
พัฒนาการทางบุคลิกภาพของวัยผู้ ใหญ่ตอนต้น อายุ 18 – 35 ปี  ซึ่งบุคคลในช่วงวัยนีมี้ 
ความพร้อมท่ีจะมีความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนตา่งเพศและเพ่ือนเพศเดียวกนั เรียนรู้การสร้างความสนิท
สนม พร้อมจะเสียสละให้แก่กนั และยอมรับซึง่กนัและกนั หากบคุคลมีพฒันาการทางบคุลิกภาพท่ี
เหมาะสมตามล าดบัขัน้ท่ีผ่านมา มกัจะไม่มีปัญหาในการสร้างสัมพันธภาพระหว่างตนเองและ
ผู้ อ่ืนในขัน้นี ้ทัง้สองฝ่ายจะยอมรับซึ่งกันและกันได้ สามารถใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข 
ตรงข้ามกบัผู้ ท่ีไมส่ามารถยอมรับผู้ อ่ืนได้  ซึง่จะต้องใช้ชีวิตอยูอ่ยา่งอ้างว้าง 
 ขัน้ท่ี 7 ความเอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่ – ความเห็นแก่ตวั (Generativity vs Stagnation) 
เป็นขัน้พฒันาการทางบุคลิกภาพของวยักลางคน อายุ 35 – 65 ปี ซึ่งบุคคลในช่วงวยันีไ้ด้รับ
ประสบการณ์ชีวิตมามาก พร้อมท่ีจะถ่ายทอดให้คนรุ่นหลงัตอ่ไป หากบคุคลรู้สึกว่าตนใช้ชีวิตอย่าง
คุ้มค่า มีความพึงพอใจในชีวิตท่ีผ่านมา จะส่งผลให้บคุคลมีความเอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่ ให้การอบรมสัง่
สอนและเอาใจใสล่กูหลานอยา่งเหมาะสม พร้อมกบัสร้างประโยชน์เพ่ือสงัคม 
 ขัน้ท่ี 8 ความรู้สึกมัน่คงในชีวิต – ความสิน้หวงั (Ego Integrity vs Despair) เป็น
ขัน้พฒันาการทางบุคลิกภาพของวยัชรา อายุ 65 ปีขึน้ไป ซึ่งพฒันาการของบุคคลช่วงวยันีเ้ป็น
ผลรวมของพฒันาการทกุช่วงวยัท่ีผ่านมา บคุคลท่ียอมรับกบัประสบการณ์ชีวิตของตนเองได้ จะมี
ความพงึพอใจในตนเองและสามารถด ารงชีวิตในบัน้ปลายได้อย่างมีความสขุ 
 จากทฤษฎีจิตสงัคมของ Erikson (1968) ท่ีกล่าวมา ผู้วิจยัสามารถสรุปได้ว่าเด็ก
วยั 6 – 12 ปี มีพฒันาการทางด้านร่างกายและด้านสติปัญญาเจริญขึน้กว่าช่วงวยัท่ีผ่านมามาก มี
ความต้องการท่ีจะเรียนรู้เพ่ือแสวงหาและพฒันาความสามารถของตนเอง จึงมีความอตุสาหะและ
มีความพยายามสูงในการท าสิ่งต่างๆ ให้ประสบผลส าเร็จ พร้อมทัง้สามารถเรียนรู้ท่ีจะยอมรับ 



57 
 

ความผิดพลาดได้ ดงันัน้ ผู้ ใหญ่จึงควรให้อิสระแก่เด็กในการท าสิ่งต่างๆ ตามความสามารถและ
ความต้องการของเด็ก โดยผู้ ใหญ่คอยให้การสนบัสนุนการเรียนรู้ของเด็กอย่างเหมาะสม พ่อแม่
ควรเปิดโอกาสให้ลูกได้มีพืน้ท่ีส่วนตัวส าหรับท ากิจกรรมหรือการเล่นท่ีเป็นงานอดิเรกของเขา 
เพราะจะเป็นการส่งเสริมการเรียนรู้ของเด็ก รวมทัง้ช่วยให้เด็กเติบโตขึน้มาพร้อมพฒันาการด้าน
อารมณ์และสงัคมท่ีดี อันจะส่งผลดีต่อการเสริมสร้างการเห็นคณุค่าในตนเอง เพราะมีการวิจัย
พบว่า สขุภาพจิตท่ีดีมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับการเห็นคณุค่าในตนเอง (Ni และคณะ, 2010) 
ด้านครูเองก็มีบทบาทส าคญัต่อการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองของนกัเรียนเช่นเดียวกัน 
โดยครูควรจดักิจกรรมให้นกัเรียนมีโอกาสในการแสดงความสามารถ ได้ท าในสิ่งท่ีตนเองชอบและ
มีความถนดั เพ่ือให้เด็กมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสงูขึน้ เกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง และ
เห็นคณุคา่ในตนเอง อนัจะส่งผลให้เด็กมีพฒันาการไปสู่ความอตุสาหะ (Industry) สอดคล้องกบั
พฒันาการทางบคุลิกภาพขัน้ท่ี 4 ตามทฤษฎีจิตสงัคมของ Erikson (1968) 

2.4 ทฤษฎีความต้องการพืน้ฐาน 5 ประการ 
 Maslow (1970) ได้แบ่งความต้องการพืน้ฐานของมนุษย์ออกเป็น 5 ประการ 

(Maslow’s Hierarchy of Needs) คือ 
 1. ความต้องการทางสรีระ (Physiological Needs) หมายถึง ความต้องการ

พืน้ฐานทางกาย เชน่ ความหิว ความกระหาย ความต้องการทางเพศ เป็นต้น ซึ่งเป็นความต้องการ
พืน้ฐานส าหรับการด ารงชีวิต 

 2. ความต้องการความปลอดภัย (Safety Needs) หมายถึง ความต้องการ 
ความมั่นคงปลอดภัยทัง้ด้านร่างกายและจิตใจ ความต้องการ ท่ีจะได้รับความคุ้ มครองจาก 
ความกลวั การบงัคบั การขม่ขู่จากผู้ อ่ืนและสงัคม  

 3. ความต้องการความรักและความเป็นส่วนหนึ่งของหมู่คณะ (Love and 
Belonging Needs) หมายถึง ความต้องการท่ีจะเป็นท่ีรักของผู้ อ่ืน ความต้องการมีความสมัพนัธ์
กบัผู้ อ่ืนและเป็นสว่นหนึง่ของหมู่คณะ ต้องการการยอมรับจากสมาชิกในหมูค่ณะ 

 4. ความต้องการความรู้สึกมีคณุคา่ (Esteem Needs) หมายถึง ความต้องการท่ี
จะประสบความส าเร็จ มีความสามารถ ความต้องการการยอมรับและช่ืนชมในความสามารถ 
ความมีคณุคา่และมีศกัดิศ์รี 

 5. ความต้องการการรู้จักตนเองอย่างแท้จริงและพัฒนาตนอย่างเต็มท่ีตาม
ศกัยภาพ (Need for Self Actualization) หมายถึง ความต้องการท่ีจะรู้จกัตนเองตามท่ีเป็นอยู่จริง 
รู้จกัคา่นิยมของตนเอง มีความต้องการท่ีจะเป็นคนดีท่ีสดุเท่าท่ีจะสามารถท าได้ ยอมรับทัง้ส่วนท่ีดี
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และส่วนท่ีไม่ดีของตนเองได้ นอกจากนี ้ยังหมายรวมถึงการพยายามเลิกใช้กลไกการป้องกัน
ตนเองในการปรับตัวเข้ากับสังคมใหม่หรือสถานการณ์ใหม่ๆ เปิดโอกาสให้ตนเองเผชิญกับ 
ความจริงของชีวิต 

 จากทฤษฎีความต้องการพืน้ฐาน 5 ประการของ Maslow สามารถแสดงให้เข้าใจ
ง่ายโดยใช้ภาพได้ดงันี ้ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.1 ความต้องการพืน้ฐานของมนษุย์ 5 ประการ ของ Maslow (Maslow’s Hierarchy of 
Needs) 

 จากแนวคิดเก่ียวกบัความต้องการพืน้ฐาน 5 ประการของ Maslow ผู้วิจยัมองว่า
ความต้องการพืน้ฐาน 4 ประการแรกเป็นสิ่งส าคญัและจ าเป็นตอ่การพฒันาตนตามศกัยภาพ จึงมี
ความต้องการพัฒนาการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 เพราะการเห็น
คุณค่าในตนเองเป็นคุณลักษณะท่ีส าคัญต่อความสุขในชีวิตของบุคคลทุกคน แต่เด็กวัย

Safety Needs 

Love and Belonging Needs 

 Esteem Needs 

Need for Self 
Actualization 

Physiological Needs 
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ประถมศึกษาเป็นวยัท่ีเหมาะสมในการเสริมสร้างการเห็นคณุค่าในตนเอง เน่ืองจากเป็นวยัท่ีเด็ก
ต้องการการยอมรับจากบุคคลรอบข้าง ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ ครู พ่ีน้อง โดยเฉพาะเพ่ือน ซึ่งเป็น
บคุคลท่ีมีอิทธิพลต่อชีวิตเด็กเป็นอย่างมาก เด็กวยันีต้้องการการยอมรับจากเพ่ือนมาก ต้องการรู้
ว่าตนเองมีความส าคญัต่อเพ่ือน ต้องการเป็นบุคคลท่ีเพ่ือนช่ืนชอบหรือนับถือในความสามารถ 
ด้วยเหตนีุ ้การท่ีเด็กวยั 6 – 11 ปี มีปัญหาความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนมากท่ีสดุในบรรดาปัญหาด้าน
อารมณ์และจิตใจ (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2553) จึงส่งผลกระทบด้านลบต่อ 
การเห็นคณุคา่ในตนเอง ดงันัน้ นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 จึงสมควรได้รับความเอาใจใส่ใน
การแก้ไขปัญหานี ้ อนัจะส่งผลให้เด็กมีการเห็นคณุค่าในตนเองสูงขึน้ มีสุขภาพจิตดี ไม่มีปัญหา
ด้านอารมณ์ เม่ือเผชิญความเครียดหรือความวิตกกงัวลก็สามารถจดัการกบัอารมณ์ตนเองได้ และ
สามารถปรับตวัอยูร่่วมกบัผู้ อ่ืนได้โดยไมส่ร้างปัญหาให้สงัคม 

2.5 ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy Theory) 
 ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) เร่ิมต้นมาจาก

แนวคิดท่ีว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นบ่อเกิดของแรงจูงใจภายในในการท าสิ่งต่างๆ 
อย่างเต็มก าลังความสามารถเพ่ือการประสบความส าเร็จ เขาเช่ือว่ามนุษย์มีความต้องการท่ีจะ
ควบคุมสภาพแวดล้อมท่ีมีผลกระทบต่อตนเอง เพ่ือให้ได้มาซึ่งผลลัพธ์ท่ีต้องการ และเป็น 
การป้องกนัผลลพัธ์ท่ีไม่ต้องการ นอกจากนี ้Bandura (1986) กล่าวว่า แม้ว่าความรู้และทกัษะจะ
เป็นสิ่งจ าเป็นต่อการปฏิบตัิงานให้บรรลุผลได้แต่ก็ยงัไม่เพียงพอ เพราะบุคคลมกัไม่ปฏิบตัิให้ดี
ท่ีสดุ แม้เขาจะรู้ดีวา่ต้องท าอะไรบ้าง ถ้าเขาไมเ่ช่ือวา่ตนมีความสามารถพอท่ีจะท าได้  

 การรับรู้ความสามารถของตนเองมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม รูปแบบการคิด และ 
การตอบสนองทางอารมณ์ของบุคคล ดงันัน้ การรับรู้ความสามารถของตนเองจึงมีอิทธิพลต่อ
กระบวนการคิด กล่าวคือ บุคคลท่ีเช่ือในความสามารถของตนเองสูง จะมองเห็นโอกาสใน
สถานการณ์ต่างๆ และสร้างภาพความส าเ ร็จขึน้ในใจ ในขณะท่ีบุคคลท่ีมีความเช่ือใน
ความสามารถของตนเองต ่า มกัคิดว่าสถานการณ์ท่ีประสบนัน้มีแตค่วามเส่ียง และมีแนวโน้มท่ีจะ
สร้างภาพความล้มเหลวของตนเองไว้ล่วงหน้า ท าให้ยากต่อการประสบความส าเร็จ ซึ่งจาก
กระบวนการคดิดงักลา่วจะมีผลตอ่แรงจงูใจของบคุคล บคุคลท่ีรับรู้ความสามารถของตนเองสงูจะ
มีการตัง้เป้าหมายสูง มีแนวโน้มท่ีจะเลือกท างานท่ีมีความท้าทายความสามารถ มีแรงจูงใจใน 
การท างานเพ่ือให้ไปถึงเป้าหมาย และปฏิบตัิงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าบุคคลท่ีรับรู้
ความสามารถของตนเองต ่า นอกจากนี ้บุคคลท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงยังมี
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ความสามารถในการควบคุมความคิดทางลบของตนเองได้มากกว่าบุคคลท่ีมีการรับรู้
ความสามารถของตนเองต ่า 

 ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) เป็นทฤษฎีหนึ่งท่ี
น ามาใช้ศึกษาเก่ียวกับการพูดกับตนเอง ซึ่งเขาได้กล่าวถึงการรับรู้ความสามารถของตนเองว่า 
หมายถึง ความเช่ือในความสามารถของบุคคลท่ีจะจัดการและปฏิบตัิตามแนวทางท่ีวางไว้เพ่ือ 
การประสบความส าเร็จ  และอธิบายถึงแหล่งท่ีมาของการรับรู้ความสามารถว่ามาจากปัจจัย 4 
ประการดงันี ้ 

 1. ประสบการณ์แห่งความส าเร็จ (Enactive Mastery Experience) ซึ่งเป็น
ประสบการณ์ความส าเร็จท่ีเกิดขึน้ในอดีตและเป็นผลมาจากการกระท าของตนเอง ท าให้บคุคล
ประเมินความสามารถของตนเองสงู 

 2. การสงัเกตจากตวัแบบ (Vicarious Experience) ซึ่งเป็นการมองเห็นผู้ อ่ืนท่ีมี
ลักษณะคล้ายคลึงกับตนเองได้รับความส าเร็จในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง จึงท าให้คิดว่าตนเองก็มี
ความสามารถจะท าได้เชน่เดียวกนั 

 3. การพดูชกัจงู (Verbal Persuasion) ซึ่งเป็นการพดูชกัจงูจากผู้ อ่ืนท่ีต้องการให้
ผู้ ฟังมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสงูขึน้ โดยต้องยดึหลกัการใช้ค าพดูท่ีมีความเป็นไปได้จริง 

 4. สถานะทางกายภาพและสถานะทางอารมณ์ (Physiological and Affective 
State) ซึ่ง เป็นการท่ีบุคคลประเมินตนเองจากสภาพร่างกายหรืออารมณ์ของตนเอง เช่น  
ความอ่อนเพลียจากการขาดการพักผ่อนจะท าให้ไม่มีก าลังท่ีจะท างาน หรือการท่ีมีความรู้สึก
ต่ืนเต้นมากเกินไปจะท าให้ท างานได้ไมดี่นกั เพราะขาดสตแิละสมาธิ ฯลฯ 

 Bandura (1997) เสนอวา่ค ากลา่วท่ีจงูใจสามารถก่อให้เกิดประโยชน์ในการเสริม
แหลง่ท่ีมาท่ีมีประสิทธิภาพได้ นอกจากนี ้Wise and Trunnell (2001) กล่าวว่า เม่ือบคุคลท่ีสามใช้
การพดูชกัจงู (กล่าวค าชม) ภายหลงัจากการท่ีบคุคลได้รับความส าเร็จ จะท าให้บคุคลมีการรับรู้
ความสามารถของตนสูงขึน้ การพูดชักจูงนีเ้ป็นเสมือนการเสริมแรงให้บุคคลเกิดความเช่ือใน
ความสามารถของตนเองตามความส าเร็จท่ีเกิดขึน้ 

 จากทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) ท าให้ผู้ วิจยั
เกิดความตระหนักถึงความส าคัญของการสร้างการรับรู้ความสามารถของตนเองให้แก่เด็ก 
โดยเฉพาะเดก็วยัประถมศกึษา เน่ืองจากเด็กวยันีมี้ความขยนั ใฝ่รู้ตามธรรมชาติอยู่แล้ว การได้รับ
ประสบการณ์แหง่ความส าเร็จจะช่วยให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองสงูขึน้ ซึ่งเม่ือเด็กรู้ว่า
ตนเองเป็นบคุคลท่ีมีความสามารถ เขาจะยิ่งขยนัหมัน่เพียรและใฝ่หาความรู้มากขึน้ เกิดแรงจงูใจ
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ในการพัฒนาทักษะหรือความสามารถท่ีตนเองมีอยู่ให้ก้าวหน้าขึน้ และมีความพยายามใน 
การท างานครัง้ต่อไปให้ดียิ่งขึน้ โดยท่ีประสบการณ์แห่งความส าเร็จและแรงจงูใจใฝ่สมัฤทธ์ิเป็น
เหตุและผลซึ่งกันและกัน กล่าวคือ ประสบการณ์แห่งความส าเร็จเป็นเหตุให้เกิดแรงจูงใจใฝ่
สมัฤทธ์ิ การท่ีเดก็ท าสิ่งใดสิ่งหนึง่ส าเร็จด้วยตนเองแล้ว จะท าให้เด็กคนนัน้เกิดแรงจงูใจใฝ่สมัฤทธ์ิ
ในการท างานหรือสิ่งใดก็ตามในอนาคต เพราะเขาเช่ือในความสามารถของตนเองว่าจะสามารถ
ท างานได้ส าเร็จตามเป้าหมายนัน่เอง เช่นเดียวกับแรงจงูใจใฝ่สมัฤทธ์ิก็เป็นเหตท่ีุน าไปสู่การได้รับ
ประสบการณ์แหง่ความส าเร็จ เน่ืองจากวา่ เม่ือเดก็มีแรงจงูใจในการท าสิ่งใดก็ตาม โอกาสท่ีสิ่งนัน้
จะให้ผลลัพธ์ท่ีน่าพอใจก็ย่อมมีมากขึน้ตามไปด้วย เพราะเกิดจากการท างานอย่างเต็ม
ความสามารถ ด้วยเหตุนี ้ผู้ วิจัยจึงต้องการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองให้แก่นักเรียนชัน้
ประถมศึกษาปีท่ี 4 ด้วยการน าโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกมาใช้เป็นหลักในการจัด
กิจกรรมเพื่อพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง 

 จากความส าคัญของทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองของ Bandura 
(1997) ดังกล่าว ทฤษฎีนีย้ังมีส่วนเก่ียวข้องกับการพูดกับตนเองทางบวก ท่ีผู้ วิจัยน ามาใช้ใน 
การวิจยัครัง้นีด้้วย โดย Bandura กล่าวถึงการรับรู้ความสามารถของตนเองว่าเป็น “ความเช่ือใน
ความสามารถของบคุคลท่ีจะจดัการและปฏิบตัิตามแนวทางท่ีวางไว้เพ่ือการประสบความส าเร็จ ”  
ซึ่งเขาได้เสนอแหล่งท่ีมาของการรับรู้ในความสามารถของบคุคล อนัได้แก่ 1) ประสบการณ์แห่ง
ความส าเร็จ 2) การสงัเกตจากตวัแบบ  3) การพดูชกัจงู และ 4) สถานะทางกายภาพและสถานะ
ทางอารมณ์ โดยการพดูกบัตนเองเป็นจดุเร่ิมต้นของแหล่งท่ีมาล าดบัท่ีสาม คือ การพดูชกัจงู ไม่ว่า
จะเป็นค าพดูท่ีมาจากผู้ อ่ืนหรือมาจากตนเองก็ตาม  

จากแหล่งท่ีมาของการรับรู้ความสามารถตามทฤษฎีของ Bandura การพูดกับ
ตนเองทางบวกสามารถเพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนเองได้ โดยการได้รับแรงเสริมทางสงัคม 
ซึ่งได้แก่ ค าชมท่ีมีต่อความสามารถของบุคคล กล่าวคือ เม่ือบุคคลท างานหรือท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
ประสบความส าเร็จด้วยดีแล้วได้รับค าช่ืนชมในความส าเร็จหรือผลลพัธ์ของการท างานนัน้ เขาจะ
เกิดความรู้สกึภาคภมูิใจและมีความเช่ือในความสามารถของตนเองสงูขึน้ 

นอกจากทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเองของ Bandura แล้ว ยงัมีทฤษฎี
อีกทฤษฎีหนึ่งท่ีมีความเก่ียวข้องกับการพูดกับตนเอง คือ ทฤษฎีพัฒนาการทางปัญญาของ 
Vygotsky 
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2.6 ทฤษฎีพัฒนาการทางปัญญา (Cognitive Theory) 
 Vygotsky (1975) ศกึษาพฒันาการทางปัญญา โดยเน้นความส าคญัของสงัคม
และวฒันธรรมท่ีมีต่อพฒันาการทางปัญญา ผ่านการมีปฏิสมัพนัธ์กับผู้ อ่ืนและสงัคม เขาได้แบ่ง
ระดบัเชาวน์ปัญญาออกเป็น 2 ขัน้ คือ  
 1. ระดบัเชาวน์ปัญญาขัน้เบือ้งต้น (Elementary Mental Processes) ซึ่งเป็น
เชาวน์ปัญญาพืน้ฐานตามธรรมชาตโิดยไมต้่องผา่นการเรียนรู้ เชน่ การดดูนมของเดก็ทารก  
 2. ระดบัเชาวน์ปัญญาขัน้สงู (Higher Mental Processes) ซึ่งเป็นเชาวน์ปัญญา
ท่ีเกิดจากการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ใหญ่ เดก็จะเรียนรู้การใช้ภาษา และความคดิรวบยอดจากผู้ใหญ่  
 นอกจากนี ้Vygotsky ยังได้ท าการวิจัยเก่ียวกับบทบาทของภาษาท่ีมีต่อ
พฒันาการทางปัญญา เพราะภาษาเป็นเคร่ืองมือส าคญัของการคิด โดยแบง่พฒันาการของภาษา
ออกเป็น 3 ขัน้ คือ 
 1. ภาษาสงัคม (Social Speech) ซึ่งเป็นภาษาท่ีใช้ในการมีปฏิสมัพนัธ์กับผู้ อ่ืน 
ภาษาสงัคมเป็นภาษาท่ีเดก็แรกเกิดถึง 3 ปี ใช้ในการส่ือสารกบัผู้ อ่ืน เพ่ือแสดงความคิด ความรู้สึก 
อารมณ์ หรือความต้องการของตนเอง โดยใช้ค าพดูพยางค์เดียว เช่น “ไม่” ซึ่งอาจมีความหมายว่า 
“ไมช่อบ” “ไมต้่องการ” หรือ “ไมไ่ด้”  
 2. ภาษาท่ีพดูกบัตนเอง (Egocentric Speech) เป็นภาษาท่ีเด็กอาย ุ3 – 7 ปี ใช้
ในการพูดกับตนเอง โดยมกัใช้ภาษาเป็นสิ่งท่ีสัง่ให้ท างานต่างๆ แม้ว่าจะพูดคนเดียว แต่มกัออก
เสียงให้ผู้ อ่ืนได้ยินด้วย ภาษาท่ีพูดกับตนเองมีบทบาทส าคัญในการเช่ือมโยงความคิดและ
พฤตกิรรมของบคุคล 
 3. ภาษาคิด (Inner Speech) เป็นภาษาท่ีเด็กอาย ุ7 ปีขึน้ไปใช้ในการพดูในใจ 
กล่าวคือ ใช้ในการคิดนั่นเอง ซึ่งจากการวิจัยเร่ืองการใช้ภาษาท่ีพูดในใจเฉพาะตวัและการคิด
แก้ปัญหา พบว่าเด็กจะใช้ภาษาท่ีพูดในใจบ่อยขึน้ตามอายุ และเม่ือพบปัญหาท่ีซับซ้อน 
(Palincsar และ Brown, 1989 อ้างถึงใน สุรางค์ โค้วตระกูล, 2552) เด็กท่ีสามารถเรียนรู้ 
การแก้ปัญหาซบัซ้อนได้เร็วจะใช้ภาษาในใจเฉพาะตนเองมากกว่าเด็กท่ีแก้ปัญหาซบัซ้อนได้ช้า 
(Bivens และ Berk, 1990 อ้างถึงใน สรุางค์ โค้วตระกลู, 2552) เน่ืองจากเด็กใช้ภาษาช่วยใน 
การคิดแก้ปัญหา สอดคล้องกบัท่ี Vygotsky กล่าวไว้ว่า ภาษาคิด (Inner Speech) ซึ่งก็คือการพดู
กบัตนเองในใจ มีบทบาทส าคญัในการแก้ปัญหาของบคุคล  
 แนวคิดของ Vygotsky มีหลักการพืน้ฐานว่า พัฒนาการทางภาษาของเด็ก        
ไม่เพียงช่วยให้เด็กสามารถส่ือสารกับผู้ อ่ืนได้ดีขึน้เท่านัน้ แต่ยังช่วยให้เด็กสามารถคิดวางแผน 
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และควบคมุการท างานและกิจกรรมตา่งๆ ของตนเอง เขากล่าวว่า ภาษาคิด (Inner Speech) เป็น
กระบวนการท่ีช่วยให้มนุษย์สามารถอธิบายเป้าหมายในการท างาน ตลอดจนวางแผนในการท า
กิจกรรมเพ่ือให้ส าเร็จตามเป้าหมาย ภาษาคิดช่วยให้มนษุย์รู้จกัแก้ปัญหาด้วยการคิดก่อนท่ีจะลง
มือกระท าจริง  
 นอกจากนี ้Palincsar และ Brown (1989 อ้างถึงใน สรุางค์ โค้วตระกลู, 2552) 
พบว่า ภาษาคิดเกิดขึน้มาตัง้แตว่ยัเด็กและมีการพฒันาขึน้เร่ือยๆ ตามพฒันาการทางปัญญา ซึ่ง
สอดคล้องกบั Vygotsky ท่ีกล่าวว่า เด็กจะมีการพูดกบัตนเองบอ่ยขึน้ตามอายท่ีุเพิ่มขึน้ ซึ่งจะท า
ให้การส่ือสารมีความกระชบัมากขึน้ การพดูกบัตนเองด้วยการเปล่งเสียงช่วยเช่ือมโยงการพูดกับ
ผู้ อ่ืนและการพูดกับตนเองในใจเข้าไว้ด้วยกัน แม้ว่าการพูดกับตนเองในใจจะมีความซับซ้อน
มากกว่าการพดูกับตนเองด้วยการเปล่งเสียง แตก่ารพูดกบัตนเองด้วยการเปล่งเสียง และการพูด
กบัตนเองในใจมีโครงสร้างท่ีคล้ายคลงึกนั เพราะเป็นการพดูกบัตนเองเหมือนกนั 

 จากบทบาทของภาษาท่ีมีต่อพัฒนาการทางปัญญา ซึ่ง Vygotsky ได้แบ่ง
พัฒนาการภาษาออกเป็น 3 ขัน้ คือ ภาษาสังคม (Social Speech) ภาษาท่ีพูดกับตนเอง 
(Egocentric Speech) และภาษาคิด (Inner Speech) ท าให้ทราบว่า การพดูกบัตนเองในใจจะ
เร่ิมเม่ือเด็กอาย ุ7 ปี และจะใช้ภาษาท่ีพดูในใจบอ่ยขึน้ตามอาย ุดงันัน้ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัจึง
ต้องการน าโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกมาใช้ในการพฒันาการเห็นคุณคา่ในตนเองของ
นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ซึ่งอยู่ในวยัท่ีมีพฒันาการภาษาเข้าสู่ขัน้ภาษาคิดมาระยะหนึ่งแล้ว 
อีกทัง้ยงัเป็นชว่งวยัท่ีเข้าเรียนหนงัสือในโรงเรียนมาระยะหนึ่งแล้ว มีทกัษะการอ่านและการเขียนท่ี
ดีกว่านกัเรียนระดบัประถมศึกษาตอนต้นซึ่งเพิ่งเร่ิมเรียนเขียนอ่านมาได้ไม่นานนกั ประกอบกับ
เป็นวัยท่ีมีพัฒนาการด้านร่างกายและสติปัญญาเจริญเติบโตขึน้กว่าช่วงวยัอนุบาลมาก ดงันัน้ 
ผู้ วิจัยจึงมีความเช่ือว่านักเรียนสามารถคิดและปฏิบัติการตามกระบวนการฝึกพูดกับตนเอง
ทางบวกได้เป็นอยา่งดี 
ตอนที่ 3 แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการพูดกับตนเองทางบวก 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการเห็นคณุคา่ในตนเองและการพดูกับ
ตนเองทางบวก พบว่า การพูดกับตนเองทางบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง (Burnett, 1994) การพูดกับตนเองทางบวกมีประสิทธิภาพในการลดภาวะซึมเศร้า  
(จฑุาทิพย์ ประทินทอง, 2551; พชัริน ฉายสขุศรี, 2551; หทยัรัตน์ คเูกษมกิจ, 2550) ลดความวิตก
กงัวลในการท างาน (อนญัพร ศรีนวล, 2548) ลดความวิตกกงัวลในผู้ติดเชือ้เอชไอวี (ทฬัหกาณฑ์ 
พิมพ์วงศ์ทอง, 2550) และช่วยเพิ่มความหวงัในผู้ติดเชือ้เอชไอวี (ดวงทิพย์ ก่อกิจงาม, 2551) ได้ 
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แสดงให้เห็นว่า การพดูกบัตนเองทางบวกเป็นแนวทางท่ีมีคณุคา่ส าหรับน ามาพฒันาคณุลกัษณะ
อนัพึงประสงค์และลดอาการท่ีไม่พึงประสงค์ได้ ด้วยเหตุนี ้ผู้ วิจัยจึงเช่ือว่าการฝึกพูดกับตนเอง
ทางบวกอย่างต่อเน่ืองจะสามารถพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองได้เช่นเดียวกัน โดยในเอกสาร
และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องตอนท่ี 3 แนวคิดเก่ียวกบัการพดูกบัตนเองทางบวก มีวตัถปุระสงค์เพ่ือท า
ความเข้าใจเก่ียวกับท่ีมาของการพูดกับตนเอง ความหมายของการพูดกับตนเอง ประเภทของ   
การพูดกับตนเอง ความหมายของการพูดกับตนเองทางบวก ความส าคญัของการพูดกับตนเอง
ทางบวก กระบวนการพูดกับตนเองทางบวก ผลของการพูดกับตนเองทางบวก และงานวิจัยท่ี
เก่ียวข้องกบัการพดูกบัตนเองทางบวก ซึง่ผู้วิจยัได้น าเสนอผลการศกึษาตามล าดบั ดงันี ้
 3.1 ที่มาของการพูดกับตนเอง 
 การพูดกับตนเอง (Self-talk) หรือท่ีเรียกอีกช่ือหนึ่งว่า การสอนตนเอง  
(Self-instruction) เป็นเทคนิคการบ าบดัพฤติกรรมทางปัญญา (Meichenbaum และ Cameron, 
1974; Meichenbaum, 1977) ซึ่ง Meichenbaum พฒันาขึน้ในช่วงทศวรรษท่ี 1970  การพดูกบั
ตนเองเป็นแนวทางท่ีบุคคลใช้ในการสอนและให้ค าแนะน าในเร่ืองพฤติกรรมแก่ตนเอง โดย       
การสนทนาภายในใจกบัตนเอง Meichenbaum (1977) อธิบายถึงการฝึกพดูกบัตนเองว่า ขัน้ตอน
การฝึกพูดกับตนเองจะเป็นการท าตามตวัแบบทางความคิด (Cognitive Modeling) ซึ่งผู้ ใหญ่
แสดงให้เห็นผา่นทางการพดูกบัตนเองด้วยการเปล่งเสียงพดูออกมา เรียกว่า การแนะน าด้วยเสียง
อนัดงั (Overt External Guidance) จากนัน้ให้เด็กแสดงบทบาทตามอย่างท่ีผู้ ใหญ่แสดงให้ดเูป็น
ตวัอย่าง ในขณะท่ีผู้ ใหญ่เองก็พดูแนะน าไปด้วย การพดูกบัตนเองมี 3 ลกัษณะ คือ 1) การพดูกบั
ตนเองด้วยเสียงอนัดงั (Overt Self-guidance) ซึ่งเป็นการสอนตนเองด้วยการพูดเปล่งเสียง
ออกมาให้ได้ยินอย่างชัดเจน  2) การพูดกับตนเองด้วยเสียงกระซิบ (Faded Overt                 
Self-guidance) ซึง่เป็นการสอนตนเองด้วยการพดูเสียงเบาๆ กบัตนเอง  และ 3) การพดูกบัตนเอง
ในใจ (Covert Self-guidance) ซึ่งเป็นการคิดกบัตนเองในใจ ไม่เปล่งเสียงพดูใดๆ ออกมา การฝึก
พดูกบัตนเองตามแนวคดิของ Meichenbaum เป็นแนวคดิท่ีมีความสมัพนัธ์กบัการแก้ไขพฤติกรรม
การปรับตวัท่ีผิดปกติ ดงันัน้ การฝึกสอนตนเองจึงสามารถใช้ในการปรับโครงสร้างทางความคิด
ของบคุคล 
 นอกจาก Meichenbaum แล้ว ยงัมีผู้ศึกษาเก่ียวกับการพูดกับตนเอง คือ Ellis 
(1962 อ้างถึงใน Stackhouse, 2002) ซึ่งได้ให้ค าอธิบายเร่ืองการบ าบดัเชิงเหตผุลและอารมณ์ ว่า
ความแปรปรวนทางอารมณ์เกิดขึน้เน่ืองจากความเช่ือท่ีไม่มีเหตผุลของบคุคลเก่ียวกบัสภาพสงัคม 
และการตัง้สมมติฐานท่ีไม่มีเหตุผลท่ีบุคคลมีต่อความรู้สึกมีคณุค่าในตนเอง เช่น “ฉันรู้สึกว่าฉัน
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ต้องได้รับความรักจากคนส าคญัในชีวิต ถ้าไม่ได้อย่างนัน้ฉันจะรู้สึกว่าชีวิตนีแ้ย่จริงๆ” “ฉันต้องไม่
ท าอะไรผิดพลาดหรือท าเร่ืองแย่ๆ เพราะว่ามนัเลวร้ายมากๆ” และ “คนทุกคนและเร่ืองทุกอย่าง
ควรจะเป็นอยา่งท่ีฉนัอยากให้เป็น” Ellis กล่าวว่า รูปแบบความคิดเหล่านีน้ าไปสู่การพดูกบัตนเอง
ทางลบ และอาจส่งผลร้ายต่อพฤติกรรมและการเห็นคุณค่าในตนเองได้ การมีความเช่ือท่ีไม่มี
เหตุผลท าให้บุคคลต้องประสบกับความทุกข์ เพราะฉะนัน้จึงจ าเป็นต้องช่วยให้นักเรียนเกิด 
การเปล่ียนแปลงรูปแบบความคิดและความเช่ือท่ีไมถ่กูต้อง 
 Beck (1976 อ้างถึงใน Stackhouse, 2002)  ได้ท าการวิเคราะห์รูปแบบการคิด
ของบคุคล พบว่ามีความคล้ายคลึงกบัแนวทางการบ าบดัเชิงเหตผุลและอารมณ์ของ Ellis เขาเช่ือ
ว่าการท่ีบุคคลมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ภาวะซึมเศร้า เน่ืองจากมี
รูปแบบการคดิท่ีไมถ่กูต้อง ไมว่า่จะเป็นการอนมุานโดยไม่มีเหตผุล การสรุปโดยไม่มีหลักฐาน และ
การพดูกว้างเกินไป รวมถึงเหตกุารณ์ท่ีประสบความล้มเหลวซึ่งเป็นเคร่ืองชีถ้ึงการเป็นบุคคลไม่มี
ความสามารถ เขากล่าวว่าบคุคลควรตระหนกัถึงรูปแบบการคิดท่ีไม่มีเหตผุลของตนเอง เพราะจะ
มีผลตอ่การประเมินลกัษณะและการกระท าของตนเองตามความเป็นจริง กระบวนการเกิดการคิด
ท่ีไม่มีเหตผุลนีช้่วยให้บคุคลรู้จกัยอมรับและติดตามความคิดของตนเอง รวมทัง้ได้ท าความเข้าใจ
ถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งการคดิและผลของการคดิอีกด้วย 
 ในขณะท่ี Ellis และ Beck ให้ความส าคญัเร่ืองการพูดกับตนเองกับความเช่ือ 
รูปแบบการแก้ปัญหา และทกัษะการจดัการกบัปัญหา แต่ D’Zurilla และ Goldfried (1971) กับ 
Goldfried และ Goldfried (1975) กลบัเสนอว่า บคุคลอาจจะมีทกัษะการแก้ปัญหาอย่างเป็น
ระบบท่ีไม่ถูกต้องหรือไม่เหมาะสม ซึ่งน าไปสู่พฤติกรรมการปรับตัวท่ีผิดปกติ เป็นบ่อเกิดของ 
อัตมโนทัศน์ทางลบ ดงันัน้ บุคคลท่ีขาดทักษะการจัดการกับปัญหาจึงจ าเป็นต้องได้รับการฝึก
วิเคราะห์ปัญหาอยา่งเป็นระบบ เพ่ือน าไปใช้จดัการกบัสถานการณ์ท่ีตงึเครียด 
 แม้ว่ามีงานวิจยัท่ีศึกษาเร่ืองความสมัพนัธ์ระหว่างการพูดกับตนเองกับการเห็น
คณุค่าในตนเองค่อนข้างน้อย แต่นักวิจัยบางท่านเช่ือว่าการพูดกับตนเองมีบทบาทต่อการเห็น
คณุค่าในตนเอง (Burnett, 1999) ความสมดลุระหว่างการพูดทางบวกกับการพูดทางลบ และ
ความพยายามในการก าจัดการพูดกับตนเองทางลบไปพร้อมกัน จะช่วยให้บุคคลขยับเข้าใกล้
ตวัตนในอดุมคตมิากขึน้ ซึง่เม่ือบคุคลขยบัเข้าใกล้ตวัตนในอดุมคติของเขา เม่ือนัน้ช่องว่างระหว่าง
ตวัตนท่ีแท้จริงกบัตวัตนในอุดมคติจะลดน้อยลง และการเห็นคณุคา่ในตนเองจะเพิ่มสงูขึน้ ดงันัน้ 
การสอนให้บุคคลพูดกับตนเองทางบวกมากขึน้และพูดกับตนเองทางลบให้น้อยลง จะช่วย
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พฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง (Lamke, Lujan, และ Showalter, 1988; Philpot และ Bamburg, 
1996) 

3.2 ความหมายของการพูดกับตนเอง 
 จากการศกึษาเอกสารและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัความหมายของการพดูกบัตนเอง 

พบว่ามีนักจิตวิทยาและนักการศึกษาหลายท่านให้ความหมายของค าว่า การพูดกับตนเอง     
(Self-talk) ไว้ดงันี ้

 การพดูกบัตนเอง เป็นการส่ือสารภายในใจของบคุคล กล่าวคือ การพดูกบัตนเอง
เป็นกระบวนการทางการคิดซึ่งสามารถเปล่ียนแปลงได้ โดยการน าค าพูดหรือวลีมาใช้ในการชีน้ า
ตนเองหรือก ากบัตนเองในระดบัจิตใต้ส านึก ค าหรือวลีท่ีใช้ในการชีน้ าตนเองนัน้มีผลทัง้ด้านสรีระ
วิทยาและด้านชีวเคมี พฤติกรรม รวมถึงแบบแผนความคิด เพ่ือน ามาใช้ในสถานการณ์ตา่งๆ ท่ีไม่
พงึประสงค์ และเป็นการสร้างแรงจงูใจภายในด้วยตนเอง (Fletcher, 1989) โดยมีการสร้างภาพใน
ความคิดเพ่ือจดัการกบัปัญหาเฉพาะหน้า พร้อมกบัการสร้างความเช่ือว่าจะสามารถแก้ไขปัญหา
ได้ส าเร็จ ซึง่จะมีผลตอ่การแสดงพฤตกิรรมของบคุคล (Nelson-Jones, 1990) 

 เทคนิคการพูดกับตนเอง (Self-talk Technique) เป็นเทคนิคในการควบคุม
พฤตกิรรมตนเองอย่างหนึ่งโดยผ่านการปรับโครงสร้างทางความคิด จดัอยู่ในกลุ่มแนวคิดการปรับ
พฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive Behavior Modification) ซึ่ง Meichenbaum พฒันาขึน้ในปี 
ค.ศ. 1977 กระบวนการพูดกับตนเองสามารถท าได้หลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นการเสนอตวัแบบ  
การฝึกซ้อม การให้ข้อมลูย้อนกลบั และการวางเง่ือนไขผลกรรม Meichenbaum (1977) กล่าวว่า 
เทคนิคการสอนตนเอง (Self-instruction) หรือการพดูกบัตนเอง (Self-talk) เป็นการคิดและพดูกบั
ตนเอง ชีน้ าตนเอง และเป็นพฤติกรรมภายใน มีเป้าหมายในการก ากับตนเองในสถานการณ์ตา่งๆ 
ท่ีท าให้บคุคลรู้สกึไมพ่อใจได้ 

 Morin (1993) กล่าวว่า การพูดกับตนเอง หมายถึง การสนทนากับตนเองหรือ 
การสนทนากับตวัตนในอุดมคติของบุคคล โดยท่ีการสนทนานัน้อาจจะมาจากการท่ีบุคคลได้รับ
ข้อมลูมาจากผู้ อ่ืน หรือการสนทนาท่ีบคุคลวิพากษ์วิจารณ์ตนเองก็ได้ 

 Nelson-Jones (1990) กล่าวว่า การพดูกบัตนเอง หมายถึง การส่ือสารภายใน
ตนเองโดยการคิด หรือการพดูกบัตนเอง อาจเป็นการพูดกบัตนเองในใจหรือการพดูกบัตนเองโดย
การเปลง่เสียงพดูออกมาก็ได้ โดยมีจดุมุ่งหมายเพ่ือควบคมุอารมณ์ และเพ่ือประคบัประคองจิตใจ
ตนเอง นอกจากนี ้ยงัช่วยให้บคุคลเกิดการตระหนกัรู้ถึงความคิดของตนเอง การเลือกใช้ค าพดูกบั
ตนเอง การควบคมุอารมณ์ และการแสดงพฤตกิรรมของตนเอง 
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 Braiker (1989) กล่าวว่า การพูดกบัตนเอง หมายถึง การพูดท่ีบุคคลใช้พูดกับ
ตนเอง ซึ่งช่วยให้สามารถคาดการณ์ถึงโอกาสท่ีจะประสบผลส าเร็จ และเกิดความเข้าใจใน
ปฏิกิริยาท่ีบคุคลตอบสนองตอ่ตนเอง ตอ่สถานการณ์ตา่งๆ และตอ่ผู้ อ่ืนได้ 

 Helmstetter (1988) กล่าวว่า การพดูกบัตนเอง หมายถึง การก าหนดการท างาน
ของจิตใต้ส านึกใหม่อย่างมีขัน้ตอน โดยการใช้ค าพูดหรือประโยคท่ีเฉพาะเจาะจงเพ่ือพูดชีน้ า
ความคิดของตนเองหรือพูดสอนตนเอง ซึ่งอาจเป็นการพูดสอนตนเองในใจหรือเปล่งเสียงพูด
ออกมาก็ได้ การพูดกับตนเองเป็นขัน้ตอนส าคญัในกระบวนการก ากับตนเอง โดยการให้ก าลงัใจ
ตนเองและชีน้ าตนเองให้เห็นภาพท่ีตนปรารถนา 

 จากความหมายของการพดูกบัตนเองท่ีกล่าวมา ผู้วิจยัสามารถสรุปได้ว่า การพดู
กับตนเอง หมายถึง การส่ือสารกับตนเองโดยการคิดในใจหรือการคิดแล้วเปล่งเสียงพูดออกมา 
ชว่ยให้บคุคลสามารถควบคมุอารมณ์และพฤตกิรรมของตนเองได้  

3.3 ประเภทของการพูดกับตนเอง  
 Nelson-Jones (2003) อธิบายเร่ืองการพูดกับตนเองไว้ว่า การพูดกับตนเองมี    

2 ประเภท คือ 1) การพดูกบัตนเองทางลบ (Negative Self-talk) และ 2) การพดูกบัตนเองเพ่ือ
จดัการกับปัญหา (Coping Self-talk) ซึ่งประกอบด้วย การพูดกับตนเองเพ่ือควบคุมอารมณ์ 
(Calming Self-talk) การพดูกับตนเองเพ่ือสอนตนเอง (Coaching Self-talk) และการพูดกับ
ตนเองเพ่ือยืนยนักบัตนเอง (Affirming Self-talk) ดงันี ้

 1. การพดูกบัตนเองทางลบ (Negative Self-talk) เป็นการพดูท่ีท าให้บคุคลเกิด
ความรู้สึกไม่ดีตอ่ตนเอง รู้สึกว่าตนเองไม่สามารถจดัการกบัปัญหาได้ จดจ่ออยู่กบัความล้มเหลว
ในอดีต การพดูกบัตนเองทางลบนีห้มายรวมถึงการดถูกูตนเอง (Self-disparagement) ด้วย 

 2. การพูดกบัตนเองเพ่ือจดัการกับปัญหา (Coping Self-talk) เป็นการพูดกับ
ตนเองท่ีมีลักษณะตรงข้ามกับการพูดกับตนเองทางลบ เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า การพูดกับตนเอง
ทางบวก (Positive Self-talk) ในขณะท่ีการพดูกบัตนเองทางลบเป็นการพดูท่ีก่อให้เกิดอปุสรรคตอ่ 
การส่ือสารและการกระท าท่ีเหมาะสม แตก่ารพดูกบัตนเองเพ่ือจดัการกบัปัญหาเป็นการพดูท่ีช่วย
เพิ่มโอกาสในการกระท าสิ่งต่างๆ ให้ดียิ่งขึน้ การพูดกับตนเองลกัษณะนีแ้ตกต่างจากการพูดกับ
ตนเองเพ่ือความเช่ียวชาญ (Mastery Self-talk) เพราะการพดูกบัตนเองเพ่ือจดัการกบัปัญหาเป็น
การพดูกบัตนเองถึงสิ่งท่ีสามารถท าได้อยา่งมีเหตผุล มากกว่าการแสวงหาสิ่งท่ีไม่ได้อยู่บนพืน้ฐาน
ของความเป็นจริงหรือการแสวงหาความเช่ียวชาญ ความสมบรูณ์แบบ โดยการพดูกบัตนเองเพ่ือ
จดัการกบัปัญหามี 3 มิต ิคือ 



68 
 

2.1 การพูดกับตนเองเพ่ือควบคุมอารมณ์ (Calming Self-talk) เป็น 
การพดูท่ีช่วยให้บคุคลสามารถจดัการกบัสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้ ซึ่งสามารถท าได้ทัง้ก่อนเกิด
ปัญหา ระหว่างท่ีปัญหาก าลงัด าเนินอยู่ หรือภายหลงัจากท่ีปัญหาจบสิน้ไปแล้ว โดยการท าจิตใจ
ให้สงบ ท าให้บุคคลสามารถจดัการกับความรู้สึกทางลบของตนเองได้ดีขึน้ เช่น ความวิตกกังวล 
ความโกรธ ฯลฯ  นอกจากนีย้งัช่วยจดัการกับความเครียดของผู้ อ่ืนได้ด้วย และช่วยให้บุคคลรู้จกั
คิดและพูดในสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้ดีขึน้ ช่วยให้บุคคลเข้าใจความคิดและความรู้สึกของ
ตนเองมากขึน้และลกึซึง้ยิ่งขึน้ 

2.2 การพดูกบัตนเองเพ่ือสอนตนเอง (Coaching Self-talk) เป็นการฝึก
พดูกับตนเองในการท างาน ซึ่งไม่ใช่ทกัษะการส่ือสารเพ่ือความส าเร็จในการท างาน แตเ่ป็นกลวิธี
ในการตัง้เป้าหมายในสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา รวมถึงการแสวงหาแนวทางจัดการกับความ
ล้มเหลว โดยการเปลง่เสียงพดูกบัตนเอง ให้ความส าคญักบัการใช้ภาษาพดู (การใช้น า้เสียง) และ
ภาษากาย (การสบตา การแสดงสีหน้า) อย่างเท่าเทียมกนั การฝึกซ้อมการพดูกบัตนเองลกัษณะนี ้
เป็นประจ าจะท าให้บุคคลสามารถจัดการกับสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้ดีขึน้ และยังสามารถ
น าไปใช้ในการชว่ยเหลือผู้ อ่ืนในขณะเผชิญสถานการณ์ท่ีแตกตา่งไปจากเดมิได้อีกด้วย  

2.3 การพูดกับตนเองเพ่ือยืนยันกับตนเอง (Affirming Self-talk) เป็น 
การพูดกับตนเองทางบวกโดยตัง้บนฐานของความเป็นจริง มีลกัษณะเป็นการพูดให้ตนเองรู้สึก
มัน่ใจว่ามีความสามารถจดัการกบัปัญหาได้ เช่น “ฉันสามารถจดัการเร่ืองนีไ้ด้” “ความวิตกกงัวล
เป็นสญัญาณบอกให้ฉนัใช้ทกัษะการแก้ปัญหา” ฯลฯ หลงัจากนัน้ เม่ือสถานการณ์เร่ิมดีขึน้ก็ให้พดู
กบัตนเองอีกครัง้ว่า “ฉันใช้ทกัษะการแก้ปัญหาแล้วมนัก็ได้ผล” ตอ่มาให้บคุคลตระหนกัถึงจดุแข็ง
ของตนเอง เพื่อสร้างความรู้สกึท่ีดีตอ่ตนเอง และฝึกนกึถึงประสบการณ์แห่งความส าเร็จในอดีตท่ีมี
ลักษณะคล้ายคลึงกับสถานการณ์ท่ีก าลัง เผชิญอยู่ ในปัจจุบัน นอกจากนี  ้การยอมรับ            
ความช่วยเหลือจากบุคคลรอบข้าง ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ ญาติ หรือเพ่ือน จะท าให้รู้สึกมัน่ใจในการ
จดัการกบัปัญหามากขึน้ 
 จากประเภทของการพูดกับตนเองดงักล่าว ซึ่งประกอบด้วยการพูดกับตนเอง  
ทางลบ (Negative Self-talk) และการพูดกับตนเองเพ่ือจดัการกับปัญหา (Coping Self-talk) 
ผู้ วิจัยเห็นว่าการพูดกับตนเองทางลบเป็นลักษณะการพูดท่ีมีโทษต่อชีวิต เน่ืองจากเป็นการคิด
วนเวียนเก่ียวกับความผิดพลาดในอดีตของตนเอง ท าให้บุคคลเกิดความรู้สึกว่าตนเองไม่มี
ความสามารถ บัน่ทอนก าลงัใจในการท างาน ในขณะเดียวกัน ผู้ วิจยัได้เล็งเห็นความส าคญัและ
ประโยชน์ของการพดูกบัตนเองเพ่ือจดัการกบัปัญหา ซึ่งเป็นการพดูกบัตนเองทางบวกหรือการคิด
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บวก เพราะการคดิบวกชว่ยให้บคุคลมีความหวงัและก าลงัใจในการท างาน ช่วยให้สามารถควบคมุ
อารมณ์ตนเอง ช่วยในการสอนและตกัเตือนตนเองในการท างาน และช่วยให้สามารถยืนยนักับ
ตนเองเพ่ือให้เกิดความมัน่ใจในการท างานต่างๆ และการแก้ปัญหาได้ ดงันัน้ ผู้ วิจยัจึงเล็งเห็นว่า
การฝึกพูดกับตนเองทางบวกมีประโยชน์ต่อการด ารงชีวิตของบุคคล เพราะสามารถช่วยให้บุคคล
เกิดความรู้สึกอบอุ่นใจและมีพลงัในการเผชิญหน้ากบัปัญหา จดัการกบัอารมณ์ตนเองได้ ไม่วิตก
กงัวลจนเกินไป และสามารถด ารงชีวิตได้อยา่งมีความสขุ 

3.4 ความหมายของการพูดกับตนเองทางบวก 
 จากการศกึษาเอกสารและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัความหมายของการพดูกบัตนเอง

ทางบวก พบว่ามีนักจิตวิทยาและนักการศึกษาหลายท่านให้ความหมายของการพูดกับตนเอง
ทางบวก (Positive Self-talk) ไว้ดงันี ้
 Zimmer (2004) อธิบายว่า การพูดกับตนเองทางบวก หมายถึง การสนทนา
ภายในใจตนเอง ซึง่เกิดขึน้จากความรู้สกึและประสบการณ์ของแตล่ะบคุคล 
 Harrell (2000) อธิบายว่า การพดูกบัตนเองทางบวก หมายถึง การพดูกบัตนเอง
เพ่ือเอาชนะพฤตกิรรมท่ีไมดี่ด้วยการพดูในแง่ดี เพ่ือก าจดัพฤตกิรรมท่ีไมดี่นัน้ 
 Nelson-Jones (1990) อธิบายว่า การพูดกับตนเองทางบวก หมายถึง การ
ส่ือสารภายในใจตนเอง โดยมีเป้าหมายเพ่ือควบคมุอารมณ์หรือเพ่ือให้ก าลงัใจตนเอง ซึ่งอาจเป็น
การพดูกบัตนเองในใจหรือการพดูกบัตนเองโดยการเปลง่เสียงพดูออกมาก็ได้ 
 McGonigle (1988) อธิบายวา่ การพดูกบัตนเองทางบวก หมายถึง การท่ีบคุคลมี
ความคิดส่วนใหญ่เป็นไปในทางบวก มีความคิดต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างมีเป้าหมาย มีเหตุผลบน
พืน้ฐานความเป็นจริง และเป็นสิ่งท่ีเป็นไปได้ในปัจจบุนั แล้วจงึถ่ายทอดความคิดนัน้เป็นค าพดูท่ีใช้
บอกตนเอง  
 จากความหมายของการพดูกบัตนเองทางบวกดงักลา่ว ผู้วิจยัจงึสรุปได้ว่า การพดู
กบัตนเองทางบวก หมายถึง การส่ือสารกบัตนเองโดยการคิดเชิงบวก เป็นการคิดอย่างมีเป้าหมาย
และมีเหตผุล เพ่ือเอาชนะพฤติกรรมท่ีไม่ดีด้วยการคิดแง่ดี ซึ่งช่วยให้บุคคลเกิดการตระหนกัรู้ถึง
ข้อดีของตนเอง และสามารถควบคมุอารมณ์ตนเองได้ 

3.5 ความส าคัญของการพูดกับตนเองทางบวก 
 การพดูกับตนเองทางบวกมีความส าคญัตอ่ชีวิตของบุคคลเป็นอย่างมาก เพราะ
ค าพูดหรือประโยคท่ีบุคคลใช้พูดกับตนเองอยู่เสมอนัน้ เปรียบเสมือนการสร้างเสริมและพัฒนา
ความเช่ือ ทศันคติ ค่านิยมต่างๆ ให้เกิดขึน้และมีความมัน่คงขึน้ ซึ่งการพฒันาสิ่งเหล่านัน้จะมีผล
ตอ่ความรู้สกึนกึคดิและการแสดงออกของบคุคล 
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 Helmstetter (1988) อธิบายว่า การพูดกับตนเองทางบวก เป็นวิธีการหนึ่งท่ี
สามารถน ามาใช้ในการควบคุมตนเองได้ เกิดความเข้าใจตนเอง มีความเป็นตัวของตัวเอง 
สามารถดแูลตนเองได้ และช่วยให้บคุคลพฒันาการคิดแบบมีเหตผุล นอกจากนี ้การพดูกบัตนเอง
ทางบวก ยงัสามารถน ามาใช้ในการจดัการกบัปัญหาตา่งๆ รวมถึงการจดัการกบัความรู้สึกทางลบ 
จ าพวกความเครียดหรือความวิตกกงัวล ในขณะท่ีประสบปัญหาได้ (Nelson-Jones, 1990) 
 การพูดกับตนเองมีบทบาทส าคญัต่อการพฒันาและการด ารงการเห็นคณุค่าใน
ตนเอง Burnett (1999) ได้เสนอไว้ว่าการสอนบุคคลให้ใช้ข้อความทางบวกพูดกับตนเองเพิ่มขึน้
และลดการใช้ข้อความทางลบกบัตนเอง จะช่วยพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองได้ สอดคล้องกบัท่ี
นักวิจัยหลายท่านพบว่า บุคคลท่ีมีระดับการเห็นคุณค่าในตนเองสูงมีการใช้การพูดกับตนเอง
ทางบวกมากกวา่ และใช้การพดูกบัตนเองทางลบน้อยกว่าบคุคลท่ีมีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง
ต ่า (Burnett, 1994; Lamke, Lujan, และ Showalter, 1988) 
 สยมุพร เค-ไพบลูย์ (2544) อธิบายถึงการพดูกบัตนเองไว้วา่ แม้คนเราจะไม่ได้พดู
ออกเสียง แต่มกัพูดกบัตนเองในใจเกือบตลอดเวลา โดยการพดูกบัตนเองจะเกิดขึน้อย่างตอ่เน่ือง 
และส่งผลกระทบต่อความรู้สึก อารมณ์และพฤติกรรมต่างๆ ดงันัน้ บคุคลจึงควรได้รับการฝึกพูด
กบัตนเองทางบวก ดงันี ้

1. สร้างความเช่ือวา่คนเราสามารถเปล่ียนแปลงชีวิตตนเองได้ 
2. ฝึกการฟังความคดิตนเองให้มากขึน้ 
3. เม่ือพบความคิดทางลบในสมองให้รีบขจัดออกไป โดยการก ากับตนเองให้

หยดุคดิ 
4. คดิค าพดูทางบวกมาใช้แทนท่ีค าพดูทางลบ 

 การฝึกพดูกบัตนเองทางบวกควรฝึกในช่วงเวลาท่ีจิตใจผ่อนคลาย ซึ่งเป็นภาวะท่ี
คล่ืนสมองต ่า เช่น ช่วงก่อนนอนหรือช่วงท่ีเพิ่งต่ืนนอนเพราะจิตใต้ส านึกจะรับข้อมูลใหม่ๆ ได้ดี 
โดยฝึกอยา่งน้อยวนัละ 2 ครัง้ ครัง้ละ 5 – 10 รอบ และฝึกอยา่งตอ่เน่ืองประมาณ 3 สปัดาห์ จึงเร่ิม
เกิดความคุ้นเคย จากนัน้ให้ฝึกตอ่ไปจนเป็นนิสยั จะท าให้เกิดความรู้สึกมัน่ใจในตนเอง เห็นคณุคา่
ในตนเองมากขึน้ และมีความสุขในชีวิต ซึ่งนอกจากการฝึกพูดกับตนเองทางบวกจะมีประโยชน์
ดงัท่ีได้กล่าวมาแล้ว การฟังค าพูดทางบวกจากผู้ อ่ืนก็ท าให้บุคคลเกิดความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองได้
เช่นกนั ค าพดูทางบวกอาจเป็นเพียงค าสัน้ๆ เช่น ดี เก่ง สวย น่ารัก ฯลฯ หรืออาจเป็นประโยคก็ได้ 
เช่น หนนู่ารักมากเลย หนเูป็นเด็กดีมาก ฯลฯ หากเด็กได้รับฟังค าพดูทางบวกจากผู้ ใหญ่ท่ีใกล้ชิด
ตัง้แต่ระยะเร่ิมต้นของชีวิต ค าพูดเหล่านัน้จะถูกบนัทึกอยู่ในจิตใต้ส านึกของเด็ก และมีคุณค่า  
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อย่างยิ่งต่อการสร้างความรู้สึกท่ีดีให้กับเด็ก ส่งผลให้เด็กเกิดความเช่ือมัน่ในความสามารถของ
ตนเองและรู้สกึวา่ตนเองเป็นคนมีคณุคา่ 

 นอกจากนี ้กลยุทธ์การพดูกับตนเองเป็นแนวทางท่ีมีประสิทธิภาพในการพฒันา
ทกัษะการเขียนความเรียง (Sexton, Harris, และ Graham, 1998) ในนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 
5 – 6 ท่ีมีความบกพร่องทางการเรียนรู้และมีแรงจงูใจต ่า และการพฒันาทกัษะการแก้ปัญหา 
การใช้ค า (Cassel และ Reid, 1996) ในนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 3 – 6 ท่ีมีความบกพร่อง
ทางการเรียนรู้และนกัเรียนท่ีมีความบกพร่องทางสติปัญญาระดบัอ่อน จากผลการศกึษาชีใ้ห้เห็น
ว่าการสอนตนเองเป็นแนวทางท่ีได้ผลในการพัฒนาทักษะหลายด้านส าหรับนักเรียนระดับ
ประถมศกึษา 

 จากความส าคญัของการพดูกับตนเองทางบวกดงักล่าว ผู้ วิจยัสามารถสรุปได้ว่า 
การพดูกบัตนเองทางบวกเป็นการพดูท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ตอ่บคุคลทกุคน เพราะท าให้เกิดการรับรู้
ข้อมลูเก่ียวกบัตนเอง ช่วยให้เกิดความเข้าใจตนเองมากขึน้ และเน่ืองจากความคิดและความรู้สึก
เป็นผลสืบเน่ืองมาจากประสบการณ์ ซึ่งจะแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล การฝึกพูดกับตนเอง
ทางบวกจึงสามารถช่วยให้เกิดการเปล่ียนแปลงความรู้สึกและทัศนคติให้เป็นไปในทางท่ีดีได้ 
ดงันัน้ การพดูกบัตนเองทางบวกจึงเป็นแนวทางหนึ่งในการสร้างเสริมให้บคุคลได้รับประสบการณ์
ท่ีท าให้เกิดความพอใจได้ ด้วยวิธีการท่ีเน้นย า้กบัจิตใต้ส านึกของตนเอง 

3.6 กระบวนการพูดกับตนเองทางบวก 
 กระบวนการพดูกับตนเองทางบวก เป็นกระบวนการการเรียนรู้และการฝึกทกัษะ

การคดิ ตามแนวคดิของ Nelson-Jones (1990) ประกอบด้วยกระบวนการ 6 ขัน้ตอน ดงันี ้
 ขัน้ตอนท่ี 1 การใช้สรรพนาม “ฉัน” ขึน้ต้นประโยคหรือวลี ซึ่งเป็นการท่ีบุคคล

เร่ิมต้นประโยคด้วยการใช้สรรพนามแทนตนเองในการพดูกบัตนเอง เพ่ือเป็นการเน้น และเป็นการ
เปิดโอกาสให้บุคคลผู้พูดได้เป็นผู้ เลือก (Chooser) ซึ่งจะช่วยให้บุคคลตระหนักถึงสิ่งท่ีพูด และ
แสดงความรับผิดชอบต่อค าพูดเหล่านัน้มากกว่าการพูดลอยๆ หรือการพูดโดยใช้สรรพนามอ่ืน
ขึน้ต้น เช่น เขา เธอ คุณ ฯลฯ ไม่ว่าจะเป็นการพูดเก่ียวกับความรู้สึก ความคิด หรือการกระท า  
การใช้สรรพนาม “ฉนั” ขึน้ต้นประโยคหรือวลี จะชว่ยให้บคุคลรู้จกัควบคมุความรู้สึก ความคิด และ
การกระท าของตนเอง โดยการใช้สรรพนาม “ฉนั” ขึน้ต้นประโยคหรือวลี มีขัน้ตอนดงันี ้

  1.1 การเขียนประโยคท่ีจะพดูกบัตนเองลงในกระดาษโดยเขียนค าว่า 
“ฉนั” ขึน้ต้นประโยค 

  1.2 อา่นออกเสียงประโยคเหลา่นัน้ 
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  1.3 ตัง้ใจฟังเสียงตนเอง 
  1.4 ท าความเข้าใจประโยคท่ีเขียน และน าประโยคเหลา่นัน้ไปคดิ 
  1.5 อ่านออกเสียงประโยคเหล่านัน้ให้ตนเองฟังอย่างตัง้ใจอีกครัง้

หนึง่ 
  1.6 อ่านออกเสียงประโยคเหล่านัน้ให้เพ่ือนฟังอย่างจริงจงั (ถ้ามี

เพ่ือน) 
  1.7 เปรียบเทียบความรู้สึกระหว่างการอ่านออกเสียงให้ตนเองฟัง 

และการอา่นออกเสียงให้เพ่ือนฟัง จากนัน้จงึเลือกใช้วิธีท่ีเหมาะสมกบัตนเอง 
 ขัน้ตอนท่ี 2 การตระหนกัรู้ถึงการพูดกบัตนเอง เป็นการตระหนกัถึงความส าคญั
ของการฝึกพดูกบัตนเอง เข้าใจถึงผลลพัธ์ของการพดูกบัตนเองทางบวกและการพดูกบัตนเองทาง
ลบ รู้วา่การพดูกบัตนเองลกัษณะใดจะให้โทษและลกัษณะใดจะเป็นประโยชน์ โดยท่ีบคุคลอาจฝึก
การพดูกบัตนเองเก่ียวกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ในอดีต หรือสถานการณ์ท่ีอาจเกิดขึน้ในอนาคตก็ได้ 
การตระหนกัรู้ถึงการพดูกบัตนเองแบง่เป็น 3 ระยะ คือ 
  2.1 การตระหนกัรู้ (Awareness) ซึ่งเป็นการรับรู้ถึงวิธีการพูดกับ
ตนเองท่ีบคุคลเลือกใช้ 
  2.2 การตดัสินใจเลือก (Choice) ซึ่งเป็นการพิจารณาถึงผลของการ
พูดกับตนเองท่ีมีต่อความรู้สึก อารมณ์ และพฤติกรรมของตนเอง และตดัสินใจท่ีจะปรับเปล่ียน 
แนวทางการพดูกบัตนเองให้เป็นการพดูกบัตนเองทางบวก 
  2.3 การลงมือกระท า (Action) ซึง่เป็นการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก 

ขัน้ตอนท่ี 3 การค้นหาการพดูกบัตนเองทางลบ สามารถท าได้ดงันี ้
  3.1 การใช้สตจิบัค าพดูทางลบ 
  3.2 น าค าพูดทางลบมาพูดกับตนเอง โดยอาจพูดกับตนเองในใจ
หรือพดูออกเสียงก็ได้ 
  3.3 จดบนัทกึค าพดูเหลา่นัน้ 
 ขัน้ตอนท่ี 4 การก าหนดวิธีการพดูกับตนเองทางบวก หรือการพดูกบัตนเองเพ่ือ
จดัการกบัปัญหา (Coping Self-talk) โดยท่ีปัญหานัน้อาจเป็นความเครียด ความโกรธ ความอาย 
ความวิตกกังวลกับการสอบ ความหนุหนัพลนัแล่น หรือความเจ็บปวดก็ได้ การพูดกบัตนเองเพ่ือ
จดัการกบัปัญหาจะแตกต่างจากการพดูกบัตนเองทางลบ เพราะการพดูกบัตนเองเพ่ือจดัการกับ
ปัญหาเป็นการพดูท่ีให้ความส าคญักบักระบวนการของการกระท า ซึง่เป็นการพดูท่ีมุ่งเน้นให้บคุคล
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ได้ท างานหรือกิจกรรมใดๆ อย่างเต็มความสามารถ มุ่งเน้นให้บุคคลตัง้เป้าหมายให้สอดคล้องกับ
ความสามารถและตัง้อยู่บนพืน้ฐานความเป็นจริง ไม่ใช่การตัง้เป้าหมายท่ีสูงหรือสมบูรณ์แบบ
จนเกินไป ในขณะท่ีการพูดกับตนเองทางลบเป็นการพูดท่ีให้ความส าคัญกับผลลัพธ์ของ          
การกระท านัน้ๆ การพูดกับตนเองทางบวกหรือการพดูกับตนเองเพ่ือจดัการกับปัญหา จ าแนกได้   
2 ลกัษณะ คือ 
 4.1 การพดูกบัตนเองเพ่ือควบคมุอารมณ์ (Calming Self-talk) ซึ่ง
เป็นการช่วยให้อารมณ์สงบลงในขณะท่ีก าลงัประสบปัญหา อาจเป็นการพดูกบัตนเองว่า “หายใจ
เข้าลกึๆ ใจเย็นๆ” 
 4.2 การพดูกบัตนเองเพ่ือสอนตนเอง (Coaching Self-talk) ซึ่งเป็น 
การให้ก าลงัใจตนเองเพ่ือให้ผ่านปัญหาไปได้ โดยการพูดกับตนเองว่าเราสามารถแก้ไขปัญหาท่ี
เกิดขึน้ได้ เชน่ “ฉนัจดัการเร่ืองนีไ้ด้” 

ขัน้ตอนท่ี 5 การประยกุต์วิธีการพดูกบัตนเองทางบวกให้เข้ากบัปัญหาส่วนบคุคล 
สามารถท าได้ดงันี ้
 5.1 การฝึกพดูกบัตนเองทางบวก โดยการพดูสอนตนเอง ซึ่งสามารถ
ท าได้ไมว่า่จะเป็นชว่งเวลาท่ีประสบปัญหาหรือหลงัจากท่ีปัญหาผ่านพ้นไปแล้ว เร่ิมจากการพดูกบั
ตนเองด้วยประโยคง่ายๆ ก่อน หลงัจากนัน้จงึคอ่ยๆ เปล่ียนไปพดูประโยคท่ียากขึน้ 
 5.2 การฝึกซ้อมการพูดกับตนเองทางบวกเป็นประจ า ซึ่งจะช่วย
พฒันาวิธีการพูดกบัตนเองให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ ท าให้สามารถจดัการกบัความผิดพลาดท่ี
อาจเกิดขึน้ได้ 

ขัน้ตอนท่ี 6 การน าวิธีการพดูกบัตนเองทางบวกไปใช้ 
 การน าวิธีการพูดกับตนเองทางบวกไปใช้นัน้ ท าได้โดยการอ่าน
ประโยคท่ีตนเองเขียนขึน้และน ามาใช้พูดกับตนเอง หรือใช้ประโยคท่ีสามารถพบได้ใน
ชีวิตประจ าวนั ซึง่เป็นประโยคท่ีสร้างแรงบนัดาลใจทางบวก การน าวิธีการพดูกบัตนเองทางบวกไป
ใช้อยูเ่สมอนัน้จะสง่เสริมให้เกิดการพฒันาเป็นรูปแบบการพดูกบัตนเองโดยอตัโนมตัิ 
  จากกระบวนการของการฝึกพูดกับตนเองทางบวกดงักล่าว ผู้ วิจยัได้น ามาใช้ใน
การพฒันาโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกส าหรับนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ซึ่ง
อยู่ในช่วงอายท่ีุสามารถฝึกการพดูกบัตนเองได้แล้ว ตามพฒันาการภาษาของ Vygotsky (1975) 
ได้อธิบายไว้ว่า ภาษาของเด็กอายุตัง้แต่ 7 ปีขึน้ไป คือ ภาษาคิด หรือภาษาท่ีพูดในใจ           
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(Inner Speech) ดงันัน้ การฝึกพูดกับตนเองจึงสามารถน ามาใช้ให้เกิดประโยชน์ส าหรับกลุ่ม
ตวัอยา่งได้ 

 3.7 ผลของการพูดกับตนเองทางบวก 
 จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการพูดกับตนเองทางบวก ผู้ วิจัยพบว่า  
การพดูกับตนเองทางบวกมีประโยชน์หลายประการ ตามท่ีมีผู้ท าการศกึษาในประเทศไทย พบว่า 
การพูดกับตนเองทางบวกสามารถช่วยลดภาวะซึมเศร้า (จุฑาทิพย์ ประทินทอง, 2551; พชัริน  
ฉายสขุศรี, 2551; หทยัรัตน์ คเูกษมกิจ, 2550) และเพิ่มความหวงัในการด ารงชีวิตของผู้ติดเชือ้ 
เอช ไอ วี (ดวงทิพย์ ก่อกิจงาม, 2551) อย่างได้ผล และส าหรับการศึกษาผลงานวิจัยใน
ต่างประเทศ พบว่า การพูดกับตนเองทางบวกสามารถน ามาใช้ประโยชน์ได้หลายอย่าง  
Meichenbaum และ Cameron (1974) น าเทคนิคการฝึกพูดกบัตนเองทางบวกมาใช้ในการลด
อาการหุนหันพลันแล่น ความวิตกกังวลในการรักษามนุษยสัมพันธ์ ความวิตกกังวลในการสอบ 
การมีความคิดสร้างสรรค์ต ่า ความหวาดกลัว และโรคจิตเภทได้เป็นผลส าเร็จ นอกจากนี ้การฝึก
พูดกับตนเองทางบวกยังสามารถน ามาใช้ในการพฒันาทักษะการเล่นบาสเกตบอล (Boroujeni 
และ Shahbazi, 2011; Kolovelonis, Goudas และ Dermitzaki, 2011) ความสามารถในการ
แก้ปัญหาคณิตศาสตร์ (Babakhani, 2011) ความสามารถในการเขียน (Jongmans และคณะ, 
2003) ทกัษะทางวิชาการ (Manning, 1990) การจดัการกับสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาและความ
วิตกกงัวล (Prins และ Hanewald, 1999) การตัง้เป้าหมายและการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
(Schwartz และ Gredler, 1999) นอกจากนี ้ยงัพบว่าการพดูกบัตนเองทางบวกมีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัความฉลาดทางอารมณ์  (Depape และคณะ, 2006) อีกด้วย 
 3.8 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการพูดกับตนเองทางบวก 
 จากการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกับการพูดกับตนเองทางบวก พบว่ามีนกัการ
ศกึษาทัง้ในและตา่งประเทศศกึษาเก่ียวกบัการพดูกบัตนเองทางบวกไว้เป็นจ านวนมาก ดงันี ้

3.8.1 งานวิจัยในประเทศ 
 จากการศกึษางานวิจยัในประเทศท่ีเก่ียวข้องกบัการพดูกบัตนเองทางบวก พบว่า
การศึกษาในเร่ืองนีย้งัมีจ านวนจ ากัด มีเฉพาะการศึกษาผลของการพูดกับตนเองทางบวกท่ีมีต่อ
ภาวะซึมเศร้า และผลของการพูดกับตนเองทางบวกท่ีมีต่อความหวัง แต่ยังไม่มีการวิจัยท่ีน า 
การฝึกพูดกับตนเองทางบวกไปใช้ในการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง และคุณลักษณะอัน     
พงึประสงค์อ่ืนๆ งานวิจยัในประเทศดงักลา่ว มีดงันี ้

 จุฑาทิพย์ ประทินทอง (2551) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเอง
ทางบวกท่ีมีต่อภาวะซึมเศร้าของผู้ ต้องขังวัยรุ่นชายในเรือนจ าจังหวัดพิจิตร ตัวแปรอิสระ คือ 
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โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก ตวัแปรตาม คือ ภาวะซึมเศร้า ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง คือ ผู้ ต้องขงั
วยัรุ่นชายในเรือนจ าจงัหวดัพิจิตร อายรุะหวา่ง 18 – 25 ปี จ านวน 15 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
ได้แก่ แบบบนัทึกข้อมลูส่วนบคุคล แบบประเมินภาวะซึมเศร้า และโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเอง
ทางบวกตอ่ภาวะซึมเศร้าซึ่งผู้วิจยัได้ดดัแปลงจากโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกของขวญั
จิต มหากิตติคณุ (2548) มีลกัษณะเป็นแผนการปฏิบตัิกิจกรรมตามกระบวนการฝึกพดูกบัตนเอง
ทางบวกตามแนวคิดของ Nelson-Jones (1990) ประกอบด้วยลกัษณะค าพูดท่ีบุคคลใช้พูดกับ
ตนเอง โดยจดักิจกรรมจ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที รวมระยะเวลา 3 สปัดาห์ ผลการวิจยั
พบวา่ ผู้ ต้องขงัวยัรุ่นชายในเรือนจ าจงัหวดัพิจิตรท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกมี
คะแนนภาวะซมึเศร้าต ่ากวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 ดวงทิพย์ ก่อกิจงาม (2551) ศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกพูดกบัตนเองทางบวก
ต่อความหวังในผู้ ติดเชือ้ เอช ไอ วี ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวก  
ตวัแปรตาม คือ ความหวงัในผู้ติดเชือ้เอชไอวี ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง คือ ผู้ติดเชือ้เอชไอวีท่ีมารับบริการท่ี
โครงการพนัธกิจเอดส์ มลูนิธิสภาคริสตจกัรในประเทศไทย จงัหวดัเชียงใหม่ อายรุะหว่าง 20 – 60 
ปี จ านวน 40 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 20 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ใน 
การวิจยั ได้แก่ แบบบนัทึกข้อมลูส่วนบคุคล แบบวดัความหวงั และโปรแกรมการฝึกพูดกบัตนเอง
ทางบวกท่ีผู้วิจยัได้ดดัแปลงจากโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกของ ขวญัจิต มหากิตติคณุ 
(2548) มีลกัษณะเป็นกระบวนการส่ือสารท่ีเกิดขึน้ภายในตวับคุคลด้วยการคิดซึ่งเป็นการพดูในใจ 
หรืออาจเป็นการเปล่งเสียงออกมาก็ได้ ซึ่งช่วยให้บุคคลเกิดการเรียนรู้และตระหนกัรู้ถึงความคิด
ของตนเอง การเลือกใช้ค าพดูกบัตนเอง ตลอดจนการควบคมุอารมณ์และการแสดงออกของตนเอง 
ตามแนวคิดของ Nelson-Jones (1990) โดยจัดกิจกรรมจ านวน 6 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที  
รวมระยะเวลา 3 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ ผู้ตดิเชือ้เอชไอวีในกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการฝึก
พดูกบัตนเองทางบวก มีคะแนนความหวงัสูงกว่าก่อนการทดลอง และสงูกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้
รับโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 พชัริน ฉายสขุศรี (2551) ศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมี
ตอ่ภาวะซมึเศร้าในวยัรุ่นหญิง โรงเรียนเฉลิมพระเกียรติ 48 พรรษา จงัหวดัล าพนู ตวัแปรอิสระ คือ 
โปรแกรมการฝึกพดูกับตนเองทางบวก ตวัแปรตาม คือ ภาวะซึมเศร้า ซึ่งกลุ่มตวัอย่าง คือ วยัรุ่น
หญิงท่ีศึกษาอยู่ท่ีโรงเรียนเฉลิมพระเกียรติ 48 พรรษา จงัหวดัล าพูน อายุระหว่าง 12 – 19 ปี 
จ านวน 15 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบบนัทึกข้อมูลส่วนบุคคล แบบประเมินภาวะ
ซึมเศร้า และโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกต่อภาวะซึมเศร้าซึ่งผู้ วิจัยได้ดัดแปลงจาก
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โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกของขวัญจิต มหากิตติคุณ (2548) มีลักษณะเป็นแผน    
การปฏิบัติกิจกรรมตามกระบวนการฝึกพูดกับตนเองทางบวกตามแนวคิดของ Nelson-Jones 
(1990) ประกอบด้วยลักษณะค าพูดท่ีบุคคลใช้พูดกับตนเอง โดยลักษณะค าพูดเป็นไปในทาง
สร้างสรรค์ มีเหตผุล อยู่บนพืน้ฐานแห่งความเป็นจริง และเป็นสิ่งท่ีเป็นไปได้ในปัจจุบนั โดยจดั
กิจกรรมจ านวน 8 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที ผลการวิจยัพบว่า วยัรุ่นหญิงท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก
พดูกบัตนเองทางบวกมีคะแนนภาวะซมึเศร้าต ่ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 หทยัรัตน์ คเูกษมกิจ (2550) ศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก
ท่ีมีตอ่ภาวะซึมเศร้าในเยาวชนผู้รอดชีวิตจากภยัพิบตัิจงัหวดัอตุรดิตถ์ ตวัแปรอิสระ คือ โปรแกรม
การฝึกพดูกบัตนเองทางบวก ตวัแปรตาม คือ ภาวะซมึเศร้า ซึง่กลุม่ตวัอย่าง คือ เยาวชนผู้รอดชีวิต
จากเหตกุารณ์ภยัพิบตัิน า้ท่วมโคลนถล่ม จงัหวดัอตุรดิตถ์ อายรุะหว่าง 13 – 21 ปี จ านวน 26 คน 
โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 13 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบประเมินภาวะซึมเศร้า และโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเอง
ทางบวกตอ่ภาวะซึมเศร้าซึ่งผู้วิจยัสร้างขึน้ตามแนวคิดของ Nelson-Jones (1990) มีลกัษณะเป็น
กระบวนการท่ีประกอบด้วยลักษณะค าพูดท่ีบุคคลใช้พูดกับตนเอง โดยลักษณะค าพูดเป็นไป
ในทางสร้างสรรค ์มีเหตผุล อยูบ่นพืน้ฐานแห่งความเป็นจริง และเป็นสิ่งท่ีเป็นไปได้ในปัจจบุนั โดย
จดักิจกรรมจ านวน 6 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 นาที เป็นระยะเวลาตอ่เน่ืองกนั 6 วนั ผลการวิจยัพบว่า 
เยาวชนในกลุ่มทดลองท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกบัตนเองทางบวกมีค่าเฉล่ียคะแนนภาวะ
ซึมเศร้าต ่ากว่าก่อนการทดลอง และต ่ากว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกับ
ตนเองทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 วิมลมาศ ประชากุล (2547) ศึกษาผลของการฝึกทกัษะการพดูกับตนเองท่ีมีต่อ
ความเช่ือมั่นในตนเองของนักฟุตบอล ตวัแปรอิสระ คือ การฝึกพูดกับตนเอง ตวัแปรตาม คือ  
ความเช่ือมัน่ในตนเอง ซึง่กลุม่ตวัอยา่ง คือ นกัฟตุบอลของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีเข้าร่วม
การแขง่ขนัฟตุบอลมหาวิทยาลยัครัง้ท่ี 7 จ านวน 24 คน โดยแบง่เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
กลุม่ละ 12 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบทดสอบความวิตกกงัวลตามสถานการณ์ และ
แบบบันทึกประจ าวันของนักกีฬา โดยให้นักกีฬาเขียนบันทึกความรู้สึกและเป้าหมายท่ีพูดกับ
ตนเองท่ีมีรูปแบบค าท่ีใช้พูดว่า “ฉันรู้ว่าฉันสามารถ...ได้” โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า นักฟุตบอลในกลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกทักษะการพูดกับตนเองมีคะแนน 
ความเช่ือมัน่ในตนเองสงูกว่าก่อนทดลอง และสงูกว่านกัฟุตบอลในกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการฝึก
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ทกัษะการพดูกบัตนเองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ในขณะท่ีกลุ่มควบคมุมีคะแนนความเช่ือมัน่ใน
ตนเองก่อนและหลงัการทดลองไมแ่ตกตา่งกนั 
 จากการศึกษางานวิจัยในประเทศท่ีเก่ียวข้องกับการพูดกับตนเองทางบวก         
ท่ีกลา่วมาสามารถสรุปได้ตามตารางท่ี 2.6 ดงันี ้
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ตารางที่ 2.6 สรุปงานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวข้องกับการพูดกบัตนเองทางบวก 
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

จฑุาทิพย์ ประทินทอง 
(2551) 

ผลของโปรแกรมการ
ฝึกพดูกบัตนเอง
ทางบวกที่มีตอ่ภาวะ
ซมึเศร้าของผู้ ต้องขงั
วยัรุ่นชายในเรือนจ า
จงัหวดัพิจิตร 

โปรแกรมการฝึกพดู
กบัตนเองทางบวก 

ภาวะซมึเศร้า ผู้ ต้องขงัวยัรุ่นชายใน
เรือนจ าจงัหวดัพิจิตร  
(18 – 25 ปี)  
จ านวน 15 คน 

1.แบบบนัทกึข้อมลูสว่น
บคุคล  
2.แบบประเมินภาวะ
ซมึเศร้า 
3.โปรแกรมการฝึกพดู
กบัตนเองทางบวกตอ่
ภาวะซมึเศร้า 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลองมีระดบัภาวะ
ซมึเศร้าต า่กวา่ก่อน
การทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ 

ดวงทิพย์ ก่อกิจงาม 
(2551) 

ผลของโปรแกรมการ
ฝึกพดูกบัตนเอง
ทางบวกตอ่ความหวงั
ในผู้ติดเชือ้ เอช ไอ วี  

โปรแกรมการฝึกพดู
กบัตนเองทางบวก 

ความหวงัในผู้ตดิ
เชือ้เอชไอว ี

ผู้ติดเชือ้เอชไอวีทีม่ารับ
บริการท่ีโครงการพนัธกิจ
เอดส์ (20 – 60 ปี) จ านวน 
40 คน แบง่เป็นกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
กลุม่ละ 20 คน 

1.แบบบนัทกึข้อมลูสว่น
บคุคล  
2.แบบวดัความหวงั  
3.โปรแกรมการฝึกพดู
กบัตนเองทางบวก 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลองมีระดบั
ความหวงัสงูกวา่ก่อน
การทดลองและสงูกวา่
กลุม่ควบคมุอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
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ตารางที่ 2.6 สรุปงานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวข้องกับการพูดกบัตนเองทางบวก (ต่อ) 
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

พชัริน ฉายสขุศรี 
(2551) 

ผลของโปรแกรมการฝึก
พดูกบัตนเองทางบวกที่มี
ตอ่ภาวะซมึเศร้าในเดก็
วยัรุ่นหญิง โรงเรียนเฉลมิ
พระเกียรติ 48 พรรษา 
จงัหวดัล าพนู 

โปรแกรมการฝึกพดู
กบัตนเองทางบวก 

ภาวะซมึเศร้า วยัรุ่นหญิง (12 – 19 ปี)  
ที่ศกึษาอยูท่ี่โรงเรียน
เฉลมิพระเกียรติ 48 
พรรษา จงัหวดัล าพนู 
จ านวน 15 คน 

1.แบบบนัทกึข้อมลู
สว่นบคุคล  
2.แบบประเมินภาวะ
ซมึเศร้า 
3.โปรแกรมการฝึกพดู
กบัตนเองทางบวก 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลองมีระดบัภาวะ
ซมึเศร้าต า่กวา่ก่อน
การทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ  

หทยัรัตน์ คเูกษมกิจ 
(2550) 

ผลของโปรแกรมการฝึก
พดูกบัตนเองทางบวกที่มี
ตอ่ภาวะซมึเศร้าใน
เยาวชนผู้รอดชีวิตจากภยั
พิบตัิจงัหวดัอตุรดิตถ์ 

โปรแกรมการฝึกพดู
กบัตนเองทางบวก 

ภาวะซมึเศร้า เยาวชนผู้รอดชีวิตจาก
เหตกุารณ์น า้ทว่มโคลน
ถลม่ จงัหวดัอตุรดิตถ์ 
อาย ุ13 – 21 ปี จ านวน 
26 คน แบง่เป็นกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
กลุม่ละ 13 คน 

1.แบบสอบถามข้อมลู
สว่นบคุคล  
2.แบบประเมินภาวะ
ซมึเศร้า 
3.โปรแกรมการฝึกพดู
กบัตนเองทางบวก 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลองมีระดบัภาวะ
ซมึเศร้าต า่กวา่ก่อน
การทดลองและต ่ากวา่
กลุม่ควบคมุอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ 

วิมลมาศ ประชากลุ 
(2547) 

ผลของการฝึกทกัษะการ
พดูกบัตนเองที่มตีอ่ความ
เช่ือมัน่ในตนเอง 

การฝึกพดูกบัตนเอง ความเช่ือมัน่ในตนเอง นกัฟตุบอลของมศว 
จ านวน 24 คน  
แบง่เป็นกลุม่ทดลอง 
และกลุม่ควบคมุ 
 กลุม่ละ 12 คน 

แบบทดสอบความ
วิตกกงัวลตาม
สถานการณ์ 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลองมีระดบัของตวั
แปรตามสงูกวา่ก่อน
การทดลองและสงูกวา่
กลุม่ควบคมุ 
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3.8.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 จากการศึกษางานวิจัยต่างประเทศท่ีเก่ียวข้องกับการพูดกับตนเองทางบวก 
พบว่ามีการน าการฝึกพูดกับตนเองทางบวกหรือการสอนตนเอง มาใช้พฒันาทกัษะต่างๆ และมี
นักการศึกษาบางท่านได้เล็งเห็นถึงประโยชน์ของการพูดกับตนเองทางบวกในการน ามาใช้
พฒันาการเห็นคณุค่าในตนเอง มีการออกแบบการวิจยั 2 ลกัษณะ ได้แก่ 1) การวิจยักึ่งทดลอง 
และ 2) การวิจยัเชิงสหสมัพนัธ์ โดยมีรายละเอียดดงันี ้
 3.8.2.1 งานวิจยัตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องกบัการพดูกบัตนเองทางบวกท่ีออกแบบ 
การวิจยัเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง 
 Boroujeni และ Shahbazi (2011) ศกึษาผลของการพดูกบัตนเองด้านการสอน
และด้านการจงูใจท่ีมีตอ่ทกัษะการเลน่บาสเกตบอล กลุม่ตวัอยา่ง คือ นกัศกึษาหญิง อายเุฉล่ีย 20 
ปี จ านวน 72 คน โดยแบง่นกัศกึษาเป็น 3 กลุ่ม มีกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกพดู
กับตนเองด้านการสอน และกลุ่มท่ีได้รับการฝึกพูดกับตนเองด้านการจูงใจ และมีกลุ่มควบคุม       
1 กลุ่ม ซึ่งกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบความเร็วของการเดาะลูกบาสเกตบอลระดับอก  
ความแม่นย าของการเดาะลูกบาสเกตบอลระดับอก และทดสอบการโยนลูกบาสเกตบอล 
ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาทัง้สามกลุ่มมีการพัฒนาทักษะในการทดสอบความเร็ว และ 
การทดสอบความแม่นย าของการเดาะลูกบาสเกตบอลระดบัอก โดยนักศึกษาในกลุ่มท่ีได้รับ 
การฝึกพูดกับตนเองด้านการสอนมีทักษะโดยรวมดีกว่านักศึกษาในกลุ่มท่ีได้รับการฝึกพูดกับ
ตนเองด้านการจงูใจและนกัศกึษาในกลุ่มควบคมุ ในขณะท่ีนกัศกึษาในกลุ่มท่ีได้รับการฝึกพดูกับ
ตนเองด้านการจงูใจมีการทดสอบความเร็วของการเดาะลูกบาสเกตบอลระดบัอกดีกว่านกัศึกษา
ในกลุม่ควบคมุ 
 Kolovelonis, Goudas, และ Dermitzaki (2011) ศกึษาผลของการพดูกบัตนเอง
ด้านการสอนและด้านการจงูใจท่ีมีตอ่ผลการปฏิบตังิานในวิชาพลศกึษา กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียน
ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 และ 6 จ านวน 54 คน โดยแบง่นกัเรียนเป็น 3 กลุ่ม มีกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกพูดกับตนเองด้านการสอน และกลุ่มท่ีไ ด้รับการฝึกพูดกับตนเองด้าน 
การจงูใจ และมีกลุม่ควบคมุ 1 กลุ่ม ซึ่งกลุ่มตวัอย่างจะได้รับการทดสอบการเดาะลกูบาสเกตบอล
ระดบัอก การทดสอบการโยนลกูบาสเกตบอล และมีการเก็บข้อมลูเพิ่มเติมจากแบบส ารวจการพดู
กบัตนเอง ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม คือกลุ่มท่ีได้รับการฝึกพดูกบัตนเองด้านการสอน 
และกลุ่มท่ีได้รับการฝึกพูดกับตนเองด้านการจูงใจ มีผลการทดสอบทัง้สองลักษณะดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมท่ีไม่ได้รับการฝึกพูดกับตนเอง โดยกลุ่มท่ีได้รับการฝึกพูดกับตนเองด้านการสอนและ 
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ด้านการจงูใจมีผลการทดสอบการเดาะลกูบาสเกตบอลระดบัอกไม่แตกตา่งกนั แตก่ลุ่มท่ีได้รับการ
ฝึกพูดกับตนเองด้านการจูงใจมีผลการทดสอบการโยนลูกบาสเกตบอลดีกว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึก
พดูกบัตนเองด้านการสอน 

Stackhouse (2002) ศกึษาผลของการพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีตอ่ระดบัการเห็น
คุณค่าในตนเองของเด็กท่ีมีความบกพร่องทางการเรียนรู้ขัน้รุนแรง กลุ่มตัวอย่าง คือ เด็กอาย ุ     
10 – 11 ปี จ านวน 15 คน เป็นเด็กชาย 12 คน และเด็กหญิง 3 คน ซึ่งศกึษาอยู่ในโรงเรียนเฉพาะ
ส าหรับเด็กท่ีมีความบกพร่องทางการเรียนรู้ ทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง โดยกิจกรรมการฝึก
พดูกบัตนเองทางบวกของ Stackhouse ประกอบด้วย  1) การอภิปรายเก่ียวกบัการพดูกบัตนเอง 
โดยการให้กลุ่มตวัอย่างรับชมภาพยนตร์ขนาดสัน้ ซึ่งเป็นสถานการณ์วิกฤต และให้ตอบค าถาม
ท่ีวา่ “นกัเรียนคดิวา่บคุคลในเร่ืองนีพ้ดูอะไรกบัตนเอง” มีทัง้หมด 5 สถานการณ์ท่ีแตกตา่งกนั เม่ือ
ชมภาพยนตร์สัน้จบ ให้กลุ่มตวัอย่างอภิปรายเก่ียวกับสิ่งท่ีตนเองคิด จากนัน้ให้เขียนข้อความ
ทางบวกใส่กระดาษแทนท่ีข้อความทางลบในเร่ือง  2) การฝึกพดูกบัตนเองทางบวก จะมีข้อความ
ทางลบมาให้ และให้นักเรียนฝึกเปล่ียนเป็นข้อความทางบวก  3) มีข้อความสัน้ๆ ซึ่งเป็น
สถานการณ์ตา่งๆ ทัง้ท่ีดีและไม่ดีมาให้ และให้นกัเรียนบอกสิ่งท่ีพดูกับตนเองในใจให้ฟัง  4) อ่าน
รายการข้อความทางบวกท่ีใช้พูดกับตนเองท่ีนักเรียนเขียนไว้  5) รับชมภาพยนตร์เร่ือง Angus 
และให้อภิปรายถึงรูปแบบการพูดกับตนเองของตัวละคร และให้ตอบค าถามท่ีว่า “การพูดกับ
ตนเองของตวัละครมีผลต่อความรู้สึกและพฤติกรรมของเขาอย่างไร” เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง (The Culture-Free Self-Esteem Inventory (2nd ed.)) 
และแบบสอบถามความคิดอตัโนมตัิ (The Automatic Thoughts Questionnaire) ส าหรับวดั   
การพดูกบัตนเองทางบวกและการพดูกบัตนเองทางลบ ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง การพดู
กบัตนเองของกลุ่มทดลองไม่มีการเปล่ียนแปลงไปจากก่อนการทดลอง และไม่พบความแตกต่าง
กบักลุม่ควบคมุ  

 จากผลการวิจยัของ Stackhouse  ผู้วิจยัมีความเห็นว่า แม้ผลการวิจยัจะไม่พบ
ความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ อนัเน่ืองมาจากสาเหตหุลายประการ ได้แก่ 
ขนาดของกลุ่มตวัอย่างมีขนาดเล็กเกินไป (15 คน) ความถ่ีและระยะเวลาท่ีใช้ในการทดลองน้อย
เกินไป (4 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 ครัง้ รวม 8 ครัง้) นอกจากนี ้กลุ่มตวัอย่างจ านวน 11 คน (ร้อยละ 
73) ตอบค าถามในแบบวดัการเห็นคุณค่าในตนเองในส่วนของการวัดการป้องกันตนเอง (Lie 
Subscale) ในข้อท่ีคิดว่าสมควรตอบ ไม่ได้ตอบค าถามตามความเป็นจริง กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นเด็ก
บกพร่องทางการเรียนรู้ (LD) ประกอบด้วยเด็กท่ีได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นสมาธิสัน้ (ADHD)       
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ร่วมด้วย และเด็กท่ีไม่ได้รับการวินิจฉัยว่ามีสมาธิบกพร่อง โดยมีกลุ่มตวัอย่าง 5 คน (ร้อยละ 
33.33) ได้รับยากระตุ้นในระยะของการเก็บข้อมลูก่อนและหลงัการทดลอง อนัอาจส่งผลกระทบตอ่
ผลการวิจยั แต่อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัยครัง้นีก็้เป็นประโยชน์ต่อการเก็บรวบรวมข้อมูลส าหรับ
ผู้สนใจท่ีจะท าการวิจยัในอนาคต และในการวิจยัครัง้ตอ่ไปควรมีการทดสอบก่อนการทดลองเพ่ือ
คดักรองกลุม่ตวัอย่างท่ีมีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า การทดลองใช้โปรแกรมดงักล่าวกบัเด็ก
ท่ีมีระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองต ่า การเพิ่มขนาดของกลุ่มตวัอย่างและการคดักรองกลุ่มตวัอย่าง
จากการท าแบบวัดก่อนการทดลอง การควบคุมปัจจัยแทรกซ้อนอ่ืนๆ เช่น การได้รับยาของ      
กลุม่ตวัอยา่ง เพศของกลุม่ตวัอยา่ง เน่ืองจากเดก็หญิงมีการพดูกบัตนเองทางบวกมากกว่าเด็กชาย 
ตามการศึกษาของ Burnett (1994) รวมทัง้การเพิ่มระยะเวลาในการด าเนินการทดลอง ซึ่งอาจ
ส่งผลให้ผลการวิจัยมีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิต ิและท าให้กลุม่ตวัอยา่งมีการเปล่ียนแปลงระดบัการเห็นคณุคา่ในตนเองได้ชดัเจนยิ่งขึน้   
 Burnett (1997) ศกึษาผลของค ากล่าวเชิงบวกและค ากล่าวเชิงลบของบคุคลท่ีมี
ความส าคญัตอ่เดก็ ท่ีมีตอ่การพดูกบัตนเองและการเห็นคณุคา่ในตนเองของเด็ก กลุ่มตวัอย่าง คือ 
นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 3 ถึงมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 269 คน เป็นเด็กชาย 144 คน 
เด็กหญิง 125 คน อายเุฉล่ีย 9 ปี 8 เดือน โดยให้นกัเรียนท าแบบสอบถามรายงานตนเองเพ่ือเก็บ
รวบรวมข้อมูลดงัตอ่ไปนี ้ 1) ความถ่ีของค ากล่าวเชิงบวกและค ากล่าวเชิงลบของพ่อแม่ ครู และ
เพ่ือน  2) การพดูกบัตนเองทางบวกและการพดูกบัตนเองทางลบของนกัเรียนเอง และ 3) การเห็น
คณุคา่ในตนเองของนกัเรียน ผลการวิจยัพบวา่ ปฏิสมัพนัธ์เชิงบวกและการใช้ค ากล่าวเชิงบวกของ
บคุคลท่ีมีความส าคญัต่อเด็ก มีความสมัพนัธ์กับการพูดกับตนเองทางบวกและการเห็นคณุค่าใน
ตนเองท่ีสงู ในขณะท่ีปฏิสมัพนัธ์เชิงลบมีความสมัพนัธ์กบัการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีต ่า นอกจากนี ้
Burnett (1996) ยงัพบว่า ค ากล่าวของบคุคลท่ีมีความส าคญัตอ่เด็กมีความสมัพนัธ์กบัการพดูกบั
ตนเองของเด็กอีกด้วย ยิ่งมีความถ่ีของการใช้ค ากล่าวเชิงบวกสูง จะท าให้เด็กมีการพูดกับตนเอง
ทางบวกมากขึน้  นอกจากนี  ้ เขายังพบว่า ส าหรับเด็กชาย การพูดกับตนเองทางบวกมี
ความสมัพนัธ์กบัการใช้ค ากล่าวเชิงบวกของพ่อแม่ ส่วนเด็กหญิงนัน้ การพูดกับตนเองทางบวกมี
ความสมัพันธ์กับการใช้ค ากล่าวเชิงบวกของครู แต่การพูดกับตนเองทางลบของทัง้เด็กชายและ
เด็กหญิงมีความสมัพันธ์กับการใช้ค ากล่าวเชิงลบของเพ่ือนและพ่ีน้อง ดงันัน้ สรุปได้ว่าผู้ ใหญ่มี
อิทธิพลต่อการพูดกับตนเองทางบวก ในขณะท่ีเด็กมีอิทธิพลต่อการพูดกับตนเองทางลบ ใน
นกัเรียนระดบัประถมศกึษา 
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  จากงานวิจยัตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องกบัการพดูกบัตนเองทางบวกท่ีออกแบบ   
การวิจยัเป็นการวิจยักึ่งทดลอง ผู้วิจยัสามารถสรุปได้ตามตารางท่ี 2.7 ดงันี ้
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ตารางที่ 2.7 สรุปงานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกบัการพดูกับตนเองทางบวกที่เป็นการวจิัยกึ่งทดลอง 
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

Boroujeni และ
Shahbazi 

(2011) 

ผลของการพดูกบั
ตนเองด้านการสอน
และด้านการจงูใจทีม่ี
ตอ่ทกัษะการเลน่
บาสเกตบอล 

1.การพดูกบัตนเอง
ด้านการสอน 
2.การพดูกบัตนเอง
ด้านการจงูใจ 

ทกัษะการเลน่
บาสเกตบอล 

นกัศกึษาหญิง อายเุฉลีย่ 
20 ปี จ านวน 72 คน  
โดยแบง่เป็น 3 กลุม่  
มีกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ 
และกลุม่ควบคมุ 1 กลุม่ 

1.การทดสอบความเร็ว
ในการเดาะลกู
บาสเกตบอลระดบัอก  
2.การทดสอบความ
แมน่ย าในการเดาะลกู
บาสเกตบอลระดบัอก  
3.การทดสอบการโยน
ลกูบาสเกตบอล 

หลงัการทดลอง
นกัศกึษาในกลุม่ที่
ได้รับการฝึกพดูกบั
ตนเองด้านการสอนมี
ทกัษะโดยรวมดกีวา่
กลุม่ที่ได้รับการฝึกพดู
กบัตนเองด้านการ    
จงูใจและกลุม่ควบคมุ 
สว่นกลุม่จงูใจมีการ
ทดสอบความเร็วดีกวา่
กลุม่ควบคมุ 

Kolovelonis, Goudas 
,และ Dermitzaki 

(2011) 

ผลของการพดูกบั
ตนเองด้านการสอน
และด้านการจงูใจทีม่ี
ตอ่ผลการปฏิบตัิงาน
ในวิชาพลศกึษา 

1.การพดูกบัตนเอง
ด้านการสอน 
2.การพดูกบัตนเอง
ด้านการจงูใจ 

ผลการปฏิบตัิงานใน
วิชาพลศกึษา 

นกัเรียนชัน้ประถมศกึษา
ปีที ่5 และ 6 จ านวน  
54 คน โดยแบง่นกัเรียน
ออกเป็น 3 กลุม่  
มีกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ 
และกลุม่ควบคมุ 1 กลุม่ 

1.การทดสอบการเดาะ
ลกูบาสเกตบอลระดบั
อก  
2.การทดสอบการโยน
ลกูบาสเกตบอล  
3.แบบส ารวจการพดู
กบัตนเอง 

หลงัการทดลองกลุม่
ทดลอง 2 กลุม่มีผล
การทดสอบทัง้สอง
ลกัษณะดกีวา่กลุม่
ควบคมุ 
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ตารางที่ 2.7 สรุปงานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกบัการพดูกับตนเองทางบวกที่เป็นการวจิัยกึ่งทดลอง (ต่อ) 
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

Stackhouse 
(2002) 

ผลของการพดูกบัตนเอง
ทางบวกที่มีตอ่ระดบั
การเห็นคณุคา่ในตนเอง
ของเดก็ที่บกพร่อง
ทางการเรียนรู้ขัน้รุนแรง 

การพดูกบัตนเอง
ทางบวก 
 

การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง 

กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 
15 คน เป็นเด็กชาย 
12 คน เด็กหญิง 3 คน 
(10-11 ปี) ศกึษาอยู่
ในโรงเรียนเฉพาะ
ส าหรับเด็กที่มคีวาม
บกพร่องทาง 
การเรียนรู้ 

1.แบบวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเอง 
2.แบบวดัความคดิ
อตัโนมตัิ (ใช้วดัการพดู
กบัตนเองทางบวก 
และการพดูกบัตนเอง 
ทางลบ) 
 

1.หลงัการทดลองไมพ่บ
ความแตกตา่งภายใน 
กลุม่ทดลอง 
2.หลงัการทดลองไมพ่บ
ความแตกตา่งกนัระหวา่ง
กลุม่ทดลองและ 
กลุม่ควบคมุ 

Burnett 
(1997) 

ผลของค ากลา่วเชิงบวก
และค ากลา่วเชิงลบของ
บคุคลที่มีความส าคญั
ตอ่เด็กทีม่ีตอ่การพดูกบั
ตนเองและการเห็น
คณุคา่ในตนเองของเดก็ 

1.ค ากลา่วเชิงบวก 
2.ค ากลา่วเชิงลบ 

1.การพดูกบัตนเอง 
2.การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง 

นกัเรียนชัน้
ประถมศกึษาปีที่ 3   
ถึงมธัยมศกึษาปีที่ 1 
จ านวน 269 คน 

แบบสอบถามรายงาน
ตนเอง (ส าหรับวดั 
การใช้ค ากลา่วเชิงบวก
และค ากลา่วเชิงลบของ
พอ่แม ่ครู และเพื่อน  
วดัการพดูกบัตนเอง
ทางบวกและทางลบ 
และวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเอง) 

ปฏิสมัพนัธ์เชิงบวกและ
การใช้ค ากลา่วเชิงบวก
ของบคุคลที่มคีวามส าคญั
ตอ่เด็ก มีความสมัพนัธ์กบั
การพดูกบัตนเองทางบวก
และการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองในระดบัสงู 
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3.8.2.2 งานวิจยัตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องกบัการพูดกบัตนเองทางบวกท่ีออกแบบ
การวิจยัเป็นการวิจยัเชิงสหสมัพนัธ์ 

Depape และคณะ (2006) ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างการพูดกบัตนเองและ
ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาปริญญาตรี กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัศึกษาปริญญาตรีจ านวน 
126 คน เป็นชาย 42 คน และหญิง 84 คน ท่ีมีความหลากหลายทางเชือ้ชาติ และการใช้ภาษาพดู 
โดยการให้กลุ่มตวัอย่างได้ฝึกพูดกับตนเองระหว่างการวางแผนก่อนเร่ิมท างาน เคร่ืองมือท่ีใช้ใน
การวิจยั ได้แก่ แบบสอบถามภูมิหลงัและความคล่องทางภาษาของกลุ่มตวัอย่าง แบบวดัการพูด
กบัตนเอง ซึ่งเป็นแบบรายงานตนเอง จ านวน 22 ข้อ แบบสอบถามการพดูกบัตนเอง ซึ่งเป็นการ
ประเมินการพดูเปล่งเสียงกบัตนเอง จ านวน 27 ข้อ และแบบวดัความฉลาดทางอารมณ์ จ านวน 
33 ข้อ ผลการวิจยัพบว่า การพูดกับตนเองทางบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับความฉลาดทาง
อารมณ์ 

Burnett (1994) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการพูดกับตนเองทางบวกกับ    
ความเช่ือท่ีไม่มีเหตผุล การเห็นคณุคา่ในตนเอง และภาวะซึมเศร้า ในนกัเรียนระดบัประถมศกึษา      
กลุ่มตวัอย่าง คือ นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 ถึงมธัยมศึกษาปีท่ี 1 จ านวน 105 คน เป็น
เด็กหญิงร้อยละ 59 อายเุฉล่ีย 10 ปี จากโรงเรียน 5 แห่ง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ แบบวดั
ความเช่ือท่ีไมมี่เหตผุล แบบวดัอตัมโนทศัน์โดยทัว่ไป ซึง่ใช้ส าหรับวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง แบบ
ประเมินภาวะซึมเศร้า และมีการสมัภาษณ์กลุ่มตวัอย่างเก่ียวกบัการพดูกบัตนเองในสถานการณ์
ตา่งๆ และท าการบนัทกึเทปไว้ ผลการวิจยัพบว่า การพดูกบัตนเองทางบวกมีความสมัพนัธ์ทางลบ
กบัความเช่ือท่ีไมมี่เหตผุลและภาวะซึมเศร้า แตก่ารพดูกบัตนเองทางบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวก
กบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง นอกจากนี ้ยงัพบวา่การพดูกบัตนเองทางบวกในเด็กชายและเด็กหญิง
มีความแตกต่างกัน โดยเด็กหญิงจะมีการพูดกับตนเองทางบวกมากกว่าเด็กชายในทุกระดบัชัน้
เรียน 

จากงานวิจยัตา่งประเทศท่ีเก่ียวข้องกบัการพดูกบัตนเองทางบวกท่ีออกแบบการ
วิจยัเป็นการวิจยัเป็นการวิจยัเชิงสหสมัพนัธ์ ผู้วิจยัสามารถสรุปได้ตามตารางท่ี 2.8 ดงันี ้
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ตารางที่ 2.8 สรุปงานวิจัยต่างประเทศที่เกี่ยวข้องกบัการพดูกับตนเองทางบวกที่เป็นการวจิัยเชิงสหสัมพนัธ์ 
ชื่อผู้วิจัย 
(ปีที่พิมพ์) 

ชื่อเร่ือง ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือ ผลการวิจัย 

Depape และคณะ 
(2006) 

 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการพดู
กบัตนเองทางบวกและ 
ความฉลาดทางอารมณ์ของ
นกัศกึษา 

1. การพดูกบัตนเอง
ทางบวก 
2. ความฉลาดทางอารมณ์ 

นกัศกึษาปริญญาตรี
จ านวน 126 คน            
(ชาย 42 คน หญิง 84 คน) 
ที่มีความหลากหลายทาง
เชือ้ชาติ และการใช้ 
ภาษาพดู 

1.แบบสอบถามภมูิหลงัและ
ความคลอ่งทางภาษา  
2.แบบวดัการพดูกบัตนเอง 
(แบบรายงานตนเอง) 
3.แบบสอบถามการพดูกบั
เปลง่เสยีงกบัตนเอง 
4.แบบวดัความฉลาดทาง
อารมณ์ 

การพดูกบัตนเอง
ทางบวกมีความสมัพนัธ์
ทางบวกกบัความฉลาด
ทางอารมณ์ 
 

Burnett 
(1994) 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งการพดู
กบัตนเองทางบวกกบัความเช่ือ
ที่ไมม่ีเหตผุล การเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง และภาวะซมึเศร้า ใน
นกัเรียนระดบัประถมศกึษา 

1. การพดูกบัตนเอง
ทางบวก 
2. ความเช่ือที่ไมม่ีเหตผุล 
3. การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
4. ภาวะซมึเศร้า 

นกัเรียนชัน้ประถมศกึษา 
ปีที ่4 ถึงมธัยมศกึษาปีที ่1 
จ านวน 105 คน 

1. แบบวดัความเช่ือที่ไมม่ี
เหตผุล  
2. แบบวดัอตัมโนทศัน์
โดยทัว่ไป 
3. แบบประเมินภาวะซมึเศร้า 
4. การสมัภาษณ์เก่ียวกบัการ
พดูกบัตนเอง 

การพดูกบัตนเอง
ทางบวกมีความสมัพนัธ์
ทางลบกบัความเช่ือที่ไม่
มีเหตผุลและภาวะ
ซมึเศร้า แตม่ี
ความสมัพนัธ์ทางบวก
กบัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเอง 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเองและ 

การพูดกับตนเองทางบวก ผู้ วิจยัจึงได้พัฒนาโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกเพ่ือพฒันา 
การเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 โดยการพฒันาโปรแกรมในการ
วิจยัครัง้นีพ้ฒันาขึน้โดยจดัการด าเนินกิจกรรมตามกระบวนการการฝึกพูดกบัตนเองทางบวกตาม
แนวคดิของ Nelson-Jones (1990) 6 ขัน้ตอน ได้แก่  1) การใช้สรรพนาม “ฉัน” ขึน้ต้นประโยคหรือ
วลี เพ่ือให้บคุคลตระหนกัถึงสิ่งท่ีตนเองพดู และรับผิดชอบตอ่ค าพดูเหล่านัน้มากกว่าการพดูลอยๆ 
หรือการพูดโดยใช้สรรพนามอ่ืนมาแทนท่ี ช่วยให้บุคคลรู้จกัควบคมุความรู้สึก ความคิด และการ
กระท าของตนเอง  2) การตระหนกัรู้ถึงการพดูกบัตนเอง ด้วยการตระหนกัถึงความส าคญัของการ
ฝึกพูดกับตนเอง เข้าใจถึงผลลัพธ์ของการพูดกับตนเองทางบวกและการพูดกับตนเองทางลบ      
3) การค้นหาการพดูกบัตนเองทางลบ ด้วยการใช้สติจบัค าพดูทางลบ และน าค าพดูทางลบมาพดู
กบัตนเอง  4) การก าหนดวิธีการพดูกบัตนเองทางบวก หรือการพดูกบัตนเองเพ่ือจดัการกบัปัญหา 
(Coping Self-talk) ซึ่งเป็นการพูดท่ีมุ่งเน้นให้บุคคลได้ท างานหรือกิจกรรมใดๆ อย่างเต็ม
ความสามารถ และตัง้ เ ป้าหมายให้สอดคล้องกับความสามารถและความเป็นไปไ ด้                     
5) การประยุกต์ใช้วิธีการพูดกับตนเองทางบวกให้เข้ากับปัญหาส่วนบุคคล ด้วยการฝึกพูดกับ
ตนเองทางบวก เร่ิมจากการพดูกบัตนเองด้วยประโยคง่ายๆ ก่อน และการฝึกซ้อมเป็นประจ า และ 
6) การน าวิธีการพดูกบัตนเองทางบวกไปใช้ โดยการอ่านประโยคท่ีตนเองเขียนขึน้และน ามาใช้พดู
กบัตนเอง 

การพัฒนาโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกตามกระบวนการท่ีมีลักษณะเป็น
ขัน้ตอนของ Nelson-Jones (1990) ผู้ วิจยัได้ก าหนดคณุลกัษณะเป้าหมายท่ีต้องการพฒันา ซึ่งก็
คือ การเห็นคณุคา่ในตนเอง โดยการเก็บข้อมูลด้วยแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองฉบบันกัเรียน
ฉบบัสัน้ของ Coopersmith (1981) ท่ีผู้ วิจัยได้แปลความเป็นภาษาไทยแล้ว อันประกอบด้วย
คณุลกัษณะพืน้ฐานของการเห็นคณุคา่ในตนเอง 4 ด้าน ได้แก่ ด้านความสามารถ (Competence) 
ด้านความส าเร็จ (Power) ด้านความส าคญั (Significance) และด้านคณุค่า (Virtue) ซึ่งผู้ วิจยัได้
เสนอกรอบแนวคดิในการวิจยัดงันี ้
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ภาพท่ี 2.2 กรอบแนวคิดในการวิจยั (Conceptual Framework) 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก         
(A Positive Self-talk Training Program)  

ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้โดยยดึกระบวนการตามแนวคดิของ 
Nelson-Jones (1990) 6 ขัน้ตอน ดงันี ้

1. การใช้สรรพนาม “ฉนั” ขึน้ต้นประโยคหรือวลีท่ีพดู 
2. การตระหนกัรู้ถึงผลลพัธ์ของการพดูกบัตนเอง 
3. การค้นหาการพดูกบัตนเองทางลบ 
4. การก าหนดวิธีการพดูกบัตนเองทางบวก  
หรือการพดูกบัตนเองเพ่ือจดัการกบัปัญหา  
(Coping Self-talk) 
5). การประยกุต์ใช้วิธีการพดูกบัตนเองทางบวกให้เข้า
กบัปัญหาสว่นบคุคล  
6). การน าวิธีการพดูกบัตนเองทางบวกไปใช้ 
 

ตัวแปรอิสระ 
ตัวแปรตาม 

การเห็นคณุคา่ในตนเอง 
(Self-esteem) คือ คา่เฉล่ียคะแนนการเห็น
คณุคา่ในตนเองจากการเก็บข้อมลูด้วยแบบ
วดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียน
ฉบบัสัน้ของ Coopersmith (1981) ท่ีได้รับ
การแปลความเป็นภาษาไทยโดยผู้วิจยั 
อนัประกอบด้วย คณุลกัษณะพืน้ฐานของ
การเห็นคณุคา่ในตนเอง 4 ด้าน คือ 

1. ด้านความสามารถ (Competence) 
2. ด้านความส าเร็จ (Power)  
3. ด้านความส าคญั (Significance)  
4. ด้านคณุคา่ (Virtue) 
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บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

ในการศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเอง
ของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 ผู้วิจยัได้ด าเนินการศกึษาตามหวัข้อตา่งๆ ดงันี ้

 ตอนท่ี 1 ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
 ตอนท่ี 2 การออกแบบการวิจยั 

ตอนท่ี 3 การพฒันาเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
ตอนท่ี 4 การด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมลู 
ตอนท่ี 5 การวิเคราะห์ข้อมลู 

 
ตอนที่ 1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.1 ประชากร 

 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้คือ นักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 
โรงเรียนเฟ่ืองฟ้าวิทยา ซึ่งเป็นโรงเรียนในสงักัดส านกับริหารงานคณะกรรมการส่งเสริมการศกึษา
เอกชน ในเขตจงัหวดัปทมุธานี ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2554 จ านวน 111 คน รวม 3 ห้องเรียน 
 1.2 กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้คือ นักเรียนระดบัชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 
โรงเรียนเฟ่ืองฟ้าวิทยา สงักดัส านกับริหารงานคณะกรรมการส่งเสริมการศกึษาเอกชน ในเขตพืน้ท่ี
การศกึษาจงัหวดัปทมุธานี ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 74 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 37 คน ซึ่งจะได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเอง
ทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ และกลุ่มควบคมุ จ านวน 37 คน ซึ่งจะไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรม
ดงักลา่ว โดยผู้วิจยัใช้วิธีการสุม่กลุม่ตวัอยา่งตามขัน้ตอนดงันี ้

  1.2.1 การเลือกโรงเรียน ผู้วิจยัใช้การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
โดยพิจารณาจากความเหมาะสม คือ เป็นโรงเรียนสหศึกษาท่ีมีการจดัการเรียนการสอนตาม
หลกัสตูรของกระทรวงศกึษาธิการ และผู้บริหาร คณะครู และผู้ปกครอง ยินดีให้ความร่วมมือใน
การวิจยัเป็นอยา่งดี 

  1.2.2 การเลือกนกัเรียนกลุม่ตวัอยา่ง ผู้วิจยัสุ่มเลือกนกัเรียน เพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 
จ านวน 37 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 37 คน โดยใช้วิธีการสุ่มเข้ารับเง่ือนไขการทดลอง 
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(Random Assignment) โดยท าการวดัคณุลกัษณะการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนระดบัชัน้
ประถมศึกษาปีท่ี 4 ทุกคนด้วยแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองฉบับนักเรียนฉบับสัน้ของ 
Coopersmith (1981) เพ่ือตรวจสอบความเท่าเทียมกันของกลุ่มตวัอย่าง โดยใช้การวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว (One – Way ANOVA) ในการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการเห็น
คณุคา่ในตนเองของนกัเรียนทัง้ 3 ห้อง เม่ือไมพ่บความแตกตา่งระหวา่งคะแนนเฉล่ียรายห้องจึงท า
การจบัสลากเพ่ือเลือกห้องเรียนจ านวน 2 ห้อง โดยจบัสลากครัง้ท่ี 1 เลือกห้องเรียนท่ีจะเป็นกลุ่ม
ทดลอง และจบัสลากครัง้ท่ี 2 เพ่ือเลือกห้องเรียนท่ีจะเป็นกลุ่มควบคมุ ซึ่งแสดงตามตารางท่ี 3.1 
ดงันี ้

ตารางที่  3.1 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองของ
นกัเรียนห้อง ป. 4/1, ป. 4/2 และ ป. 4/3 

แหลง่ข้อมลู SS df M F Sig. 

Between Groups 25.30 2 12.65 .74 .48 

Within Groups 1839.46 108 17.03   

Total 1864.76 110    

 จากตารางท่ี 3.1 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของคา่เฉล่ียคะแนนการเห็น
คณุคา่ในตนเองของนกัเรียนทัง้ 3 ห้อง พบวา่ คา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียน
ทัง้ 3 ห้อง ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(F = .74, Sig. = .48) 

ตอนที่ 2 การออกแบบการวิจัย 
การวิจัยครัง้นีมี้ลักษณะเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research)  

ซึ่งแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองซึ่งได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบั
ตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับ
ตนเองทางบวก โดยมีการวดัผล 2 ครัง้ คือ การวดัผลก่อนการทดลอง (Pretest) ก่อนการทดลอง 5 
วนั และการวดัผลหลงัการทดลอง (Posttest) หลงัการทดลอง 4 วนั ด้วยแบบวดัการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองท่ีผู้ วิจัยแปลข้อค าถามในแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองฉบับนักเรียนฉบับสัน้ของ 
Coopersmith (1981) มาเป็นภาษาไทย ซึง่สามารถอธิบายได้ตามภาพท่ี 3.1 ดงันี ้
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ภาพท่ี 3.1 รูปแบบการวิจยั (Research Design) 
โดย E = กลุม่ทดลอง 
 C = กลุม่ควบคมุ 
 X = การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก 

O = การวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง 
ตอนที่ 3 การพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

การวิจยัเพ่ือพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองส าหรับนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 
ด้วยกิจกรรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก มีวตัถปุระสงค์เพ่ือศึกษาผลของกิจกรรมการฝึกพดูกับ
ตนเองทางบวก ซึ่งในการวิจยัครัง้นีใ้ช้เคร่ืองมือในการด าเนินการวิจัย 2 ส่วน คือ 1. แบบวดัการ
เห็นคณุคา่ในตนเอง และ 2. โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกส าหรับนกัเรียนประถมศกึษา  
ปีท่ี 4 โดยมีรายละเอียดในการพฒันาเคร่ืองมือ ดงันี ้

1. แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง (Self-esteem Inventory) 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้เลือกใช้แบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองฉบบันกัเรียนฉบบั

สัน้ส าหรับเด็กอาย ุ8 – 15 ปี ของ Coopersmith (1981) ซึ่งเป็นแบบวดัท่ีมีลกัษณะแบบทวิวิภาค 
(Dichotomous) จ านวน 25 ข้อ มาแปลความเป็นภาษาไทยเพ่ือใช้เป็นแบบวดัการเห็นคณุค่าใน
ตนเองส าหรับนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 ในการวิจยัครัง้นี ้ 

1.1 ลกัษณะของแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองท่ีผู้วิจยัได้แปลความมาจากแบบวดั
การเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียนฉบบัสัน้ของ Coopersmith (1981) 

ผู้วิจยัน าข้อค าถามในแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียนฉบบัสัน้
ส าหรับเด็กอาย ุ8 – 15 ปี ของ Coopersmith (1981) ซึ่งมีจ านวนข้อค าถามทัง้หมด 25 ข้อ อนั
ประกอบด้วย ข้อความท่ีมีความหมายทางบวก จ านวน 8 ข้อ ได้แก่ ข้อท่ี 1, 4, 5, 8, 9, 14, 19, 20 
และข้อความท่ีมีความหมายทางลบ จ านวน 17 ข้อ ได้แก่ ข้อท่ี 2, 3, 6, 7, 10, 11, 12, 13, 15, 16, 
17, 18, 21, 22, 23, 24, 25 มาแปลความเป็นภาษาไทย และก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนตาม
ตารางท่ี 3.2 ดงันี ้

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง การทดลอง หลังการทดลอง 

E O X O 

C O - O 
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ตารางที่  3.2 เกณฑ์การให้คะแนนของแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองท่ีผู้วิจยัแปลจากแบบวดั
การเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียนฉบบัสัน้ของ Coopersmith (1981) 

1.2 คุณภาพของแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองฉบับนักเรียนฉบับสัน้ของ 
Coopersmith (1981) ในการวิจยัครัง้นีมี้การหาคณุภาพของแบบวดัตามขัน้ตอนตอ่ไปนี ้

1) การตรวจสอบคณุภาพความตรงตามนิยามเชิงปฏิบตัิการโดยผู้ เช่ียวชาญ
จ านวน 3 ท่าน โดยการตรวจสอบความถกูต้องของภาษา (Language Validation) และค่าดชันี
ความสอดคล้อง (IOC) มีการพิจารณาข้อค าถามเพ่ือน ามาหาคา่ความตรงตามเนือ้หา ซึ่งมีเกณฑ์
การให้คะแนน ดงันี ้ให้ +1 คะแนน เม่ือแน่ใจว่าข้อค าถามวดัได้ตรงตามนิยามเชิงปฏิบตัิการ ให้ 0 
คะแนน เม่ือไมแ่นใ่จวา่ข้อค าถามวดัได้ตรงตามนิยามเชิงปฏิบตักิาร และให้ -1 คะแนนเม่ือแน่ใจว่า
ข้อค าถามวดัได้ไมต่รงตามนิยามเชิงปฏิบตักิาร จากนัน้น าคะแนนท่ีได้มาวิเคราะห์หาคา่ดชันีความ
สอดคล้องระหวา่งผู้ เช่ียวชาญ ได้คา่ความสอดคล้องทัง้ฉบบัเท่ากบั .84 จากนัน้จึงท าการปรับปรุง
แก้ไขแบบวดัตามข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ 

2) เก็บข้อมลูหลงัจากการทดลองใช้ (Try Out) เพ่ือศกึษาความยากง่ายของ
ภาษาและความเหมาะสมของระยะเวลาท่ีใช้ในการด าเนินกิจกรรม โดยน าแบบวดัการเห็นคณุคา่
ในตนเองท่ีผ่านการตรวจสอบและปรับปรุงแล้วมาทดสอบกบันกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 
ท่ีมีลกัษณะใกล้เคียงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 60 คน เพ่ือเก็บข้อมลูมาวิเคราะห์หาคา่ความเท่ียง 
(Reliability) โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One – Way ANOVA) ได้ค่า        
ความเท่ียงทัง้ฉบบัเทา่กบั .79 

3) ปรับแก้เนือ้ความของข้อค าถามแตล่ะข้อให้มีความหมายตรงตามต้นฉบบั
แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองฉบบันกัเรียนฉบบัสัน้ของ Coopersmith (1981) มากท่ีสดุ 

4) จดัพิมพ์แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองเป็นแบบวดัฉบบัสมบรูณ์ 
2. โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกส าหรับนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 (A Positive 

Self-talk Training Program for Fourth Grade Students) 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกขึน้ โดยมี

วตัถุประสงค์เพ่ือน ามาใช้ในการพฒันาการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) ส าหรับนักเรียน
ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 

ค าตอบ ใช่ ไม่ใช่ 
ข้อความทางบวก 1 คะแนน 0 คะแนน 
ข้อความทางลบ 0 คะแนน 1 คะแนน 
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2.1 ลกัษณะของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ 
โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้ มีขัน้ตอนในการ

พฒันาโปรแกรมดงันี ้
1) การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการเห็นคุณค่าในตนเอง 

การพดูกบัตนเองทางบวก รวมถึงพฒันาการของวยัเด็กตอนกลาง เพ่ือน ามาใช้เป็นแนวทางในการ
พฒันาโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกให้มีประสิทธิภาพในการพฒันาการเห็นคุณค่าใน
ตนเองและมีความเหมาะสมกบัวยัของกลุม่ตวัอยา่ง 

2) การเลือกกระบวนการพูดกับตนเองทางบวกตามแนวคิดของ Nelson-
Jones (1990) ซึ่งมีทัง้หมด 6 ขัน้ตอน ได้แก่ 1) การใช้สรรพนาม “ฉัน” ขึน้ต้นประโยคหรือวลีท่ีพดู 
2) การตระหนกัรู้ถึงผลลพัธ์ของการพดูกบัตนเอง 3) การค้นหาการพดูกบัตนเองทางลบ 4) การ
ก าหนดวิธีการพดูกับตนเองทางบวก หรือการพดูกบัตนเองเพ่ือจดัการกบัปัญหา (Coping Self-
talk) 5) การประยกุต์ใช้วิธีการพดูกบัตนเองทางบวกให้เข้ากบัปัญหาส่วนบคุคล และ 6) การน า
วิธีการพูดกับตนเองทางบวกไปใช้ เน่ืองจากกระบวนการของ Nelson-Jones มีล าดบัขัน้ตอนท่ี
ชดัเจน เข้าใจง่าย และสามารถปฏิบตัิตามได้โดยง่าย ทัง้นี ้ผู้วิจยัได้ศกึษาการให้ความหมายของ
คุณลักษณะพืน้ฐานของการเห็นคุณค่าในตนเองของ Coopersmith (1981) 4 ด้าน อัน
ประกอบด้วย 1) ด้านความสามารถ 2) ด้านความส าเร็จ 3) ด้านความส าคญั และ 4) ด้านคณุคา่ 
เพ่ือน ามาใช้เป็นกรอบในการพฒันาโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกตามกระบวนการพดูกบั
ตนเองทางบวกตามแนวคดิของ Nelson-Jones (1990) ส าหรับการวิจยัครัง้นี ้

3) การพัฒนาโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวก โดยการก าหนดเค้า
โครงเนือ้หาในกิจกรรมแตล่ะกิจกรรมให้มีความสอดคล้องตามกระบวนการพดูกบัตนเองทางบวก
ตามแนวคิดของ Nelson-Jones (1990) โดยกิจกรรมท่ี 1 เป็นการแนะน าให้นักเรียนรู้จัก
ความหมายของการพดูกับตนเองทางบวก และเข้าใจถึงผลดีของการพดูกับตนเองทางบวก ก่อน
ด าเนินการตามกระบวนการพดูกับตนเองทางบวก ต่อมาในกิจกรรมท่ี 2 ถึงกิจกรรมท่ี 7 ซึ่งเป็น
กิจกรรมการอ่านเร่ืองสัน้ และกิจกรรมท่ี 8 ถึงกิจกรรมท่ี 11 ซึ่งเป็นกิจกรรมการพดูทางบวกจาก
สถานการณ์ตวัอย่าง ผู้วิจยัได้ก าหนดเนือ้หาให้สอดคล้องตามกระบวนการพดูกบัตนเองทางบวก
ขัน้ท่ี 1-4 สว่นกิจกรรมท่ี 12 เป็นการเปิดโอกาสให้นกัเรียนได้คิดทบทวนถึงปัญหาและข้อบกพร่อง
ของตนเอง พร้อมทัง้ให้เสนอแนวทางในการแก้ไขปัญหาและข้อบกพร่องเหล่านัน้ด้วย โดยส าหรับ
ปัญหาหรือข้อบกพร่องท่ีแก้ไขไมไ่ด้นัน้ผู้วิจยัได้ก าหนดให้นกัเรียนพดูกบัตนเองทางบวกแทน ซึ่งใน
กิจกรรมท่ี 12 นี ้นกัเรียนจะได้ฝึกน าการพดูกบัตนเองทางบวกไปใช้กับบริบทชีวิตจริงของตนเอง 
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โดยยังคงยึดกระบวนการพูดกับตนเองทางบวกตามแนวคิดของ Nelson-Jones (1990) แต่
ก าหนดให้มีการรวมการปฏิบตัติามกระบวนการทัง้ 6 ขัน้ตอนเข้าไว้ด้วยกนั นอกจากนี ้กิจกรรมใน
โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกทัง้ 12 กิจกรรม มีการพฒันาขึน้ตามกรอบคณุลกัษณะ
พืน้ฐานของการเห็นคณุคา่ในตนเองของ Coopersmith (1981) 4 ด้าน โดยเนือ้หาในกิจกรรมแต่
ละกิจกรรมจะชว่ยเสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านตา่งๆ ตามตารางท่ี 3.3 ดงันี ้
ตารางที่ 3.3 กิจกรรมในโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองทัง้ 
4 ด้านตามกรอบคณุลกัษณะพืน้ฐานของการเห็นคณุคา่ในตนเองของ Coopersmith (1981) 

ครัง้ท่ี ช่ือกิจกรรม 
ประโยชน์ของกิจกรรม 

ที่มีต่อการเหน็คุณค่าในตนเองด้านต่างๆ 

1. มาพดูกบัตนเองกนัเถอะ 
ด้านความสามารถ ด้านความส าเร็จ  
ด้านความส าคญั และด้านคณุคา่ 

2. อยากมีเหมือนเพ่ือน ด้านคณุคา่ 
3. คะแนนนัน้ส าคญัไฉน ด้านความสามารถ 
4. ความผิดของเราเอง ด้านคณุคา่ 
5. ของส าคญัท่ีหายไป ด้านความสามารถ 
6. เธอกบัฉนัเป็นเพ่ือนกนันะ ด้านความส าคญั 
7. ผู้ชนะ ด้านความส าเร็จ และด้านความส าคญั 
8. สร้างเสริมศกัยภาพ ด้านความสามารถ 
9. ปทูางสูค่วามส าเร็จ ด้านความส าเร็จ 
10. ฉนัเป็นคนส าคญั ด้านความส าคญั 
11. รู้คณุคา่ตนเอง ด้านคณุคา่ 

12. ฉนัท าได้ 
ด้านความสามารถ ด้านความส าเร็จ  
ด้านความส าคญั และด้านคณุคา่ 

 
กิจกรรมในโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้มีรายละเอียดดงันี ้
กิจกรรมท่ี 1 “มาพูดกับตนเองกันเถอะ” เป็นกิจกรรมท่ีเร่ิมต้นโดยผู้ วิจยัจะถามค าถาม

นกัเรียน เก่ียวกบัความเข้าใจของนกัเรียนท่ีมีตอ่การพดูกบัตนเอง ซึง่ประกอบด้วย ความหมายของ
การพดูกบัตนเอง ประเภทของการพดูกบัตนเอง และผลดีของการพดูกบัตนเองทางบวกและผลเสีย
ของการพูดกับตนเองทางลบ จากนัน้ผู้ วิจัยจึงกล่าวชีแ้จงถึงความหมายของการพูดกับตนเอง 
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ประเภทของการพดูกบัตนเอง ลกัษณะของการพดูกบัตนเองทางบวก และประโยชน์ของการพดูกบั
ตนเองทางบวกให้นกัเรียนฟัง จากนัน้จึงให้นกัเรียนท าใบงาน และน าเสนอค าตอบจากใบงานให้
เพ่ือนร่วมชัน้ฟัง มีเป้าหมายเพ่ือ ให้นกัเรียนได้เข้าใจเก่ียวกบัการพดูกบัตนเอง เกิดการตระหนกัถึง
ความส าคญัของการพดูกับตนเองทางบวก เพ่ือน าไปสู่การตดัสินใจเลือกวิธีการพดูกับตนเองให้มี
ความเหมาะสมและเกิดประโยชน์ต่อตนเอง  โดยกิจกรรมนีจ้ะเป็นพืน้ฐานของการเสริมสร้าง     
การเหน็คณุคา่ในตนเองทัง้ 4 ด้าน คือ ด้านความสามารถ ด้านความส าเร็จ ด้านความส าคญั และ
ด้านคณุคา่ 

กิจกรรมท่ี 2 “อยากมีเหมือนเพ่ือน” เป็นกิจกรรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกจากเร่ืองสัน้ 
ซึ่งผู้ วิจยัจะให้นกัเรียนอ่านเร่ืองสัน้ท่ีสอดคล้องกับการพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองตามกรอบ
แนวคิดท่ีก าหนดไว้ และเหมาะสมกบัวยัของกลุ่มตวัอย่าง เม่ือนกัเรียนอ่านเร่ืองจบแล้ว ผู้วิจยัจะ
ให้นกัเรียนจบักลุ่มกันกลุ่มละ 5 คน เพ่ือให้นกัเรียนได้ช่วยเหลือกันคิดทบทวนเร่ืองท่ีอ่าน และมี
โอกาสแสดงความคดิเห็นของตนเองเก่ียวกบัการพดูกบัตนเองทางบวกและทางลบจากเร่ือง พร้อม
ทัง้ได้รับฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืนด้วย หลังจากนัน้จะให้นักเรียนได้ปรึกษากันในกลุ่มและให้
ออกมาน าเสนอค าตอบของตนเองหน้าชัน้เรียน โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มได้ตอบค าถาม คนละ 
1 ค าถาม โดยให้นกัเรียนทกุกลุ่มออกมาน าเสนอในลกัษณะเดียวกนั  มีเป้าหมายเพ่ือ ให้นักเรียน
ฝึกพดูกบัตนเองทางบวกในบริบทท่ีเกิดความรู้สกึอยากมีสิ่งของเหมือนเพ่ือน พร้อมทัง้ยงัได้ฝึกการ
วิเคราะห์ถึงผลดีและผลเสียของการพูดกับตนเองแต่ละประเภทอีกด้วย  โดยกิจกรรมนีจ้ะช่วย
เสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านคณุคา่ 

กิจกรรมท่ี 3 “คะแนนนัน้ส าคญัไฉน” เป็นกิจกรรมการฝึกพดูกับตนเองทางบวกจากเร่ือง
สัน้ ซึ่งผู้ วิจัยจะให้นักเรียนอ่านเร่ืองสัน้ท่ีสอดคล้องกับการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองตาม
กรอบแนวคิดท่ีก าหนดไว้ และเหมาะสมกับวัยของกลุ่มตวัอย่าง เม่ือนักเรียนอ่านเร่ืองจบแล้ว 
ผู้วิจยัจะให้นกัเรียนจบักลุ่มกนักลุ่มละ 5 คน เพ่ือให้นกัเรียนได้ช่วยเหลือกนัคิดทบทวนเร่ืองท่ีอ่าน 
และมีโอกาสแสดงความคิดเห็นของตนเองเก่ียวกบัการพดูกบัตนเองทางบวกและทางลบจากเร่ือง 
พร้อมทัง้ได้รับฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืนด้วย หลงัจากนัน้จะให้นกัเรียนได้ปรึกษากนัในกลุ่มและให้
ออกมาน าเสนอค าตอบของตนเองหน้าชัน้เรียน โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มได้ตอบค าถาม คนละ 
1 ค าถาม โดยให้นกัเรียนทกุกลุ่มออกมาน าเสนอในลกัษณะเดียวกนั  มีเป้าหมายเพ่ือ ให้นกัเรียน
ฝึกพูดกับตนเองทางบวกในบริบทท่ีเกิดความรู้สึกอยากสอบได้คะแนนสงูๆ พร้อมทัง้ยงัได้ฝึกการ
วิเคราะห์ถึงผลดีและผลเสียของการพูดกับตนเองแต่ละประเภทอีกด้วย โดยกิจกรรมนีจ้ะช่วย
เสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านความสามารถ 
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กิจกรรมท่ี 4 “ความผิดของเราเอง” เป็นกิจกรรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกจากเร่ืองสัน้ 
ซึ่งผู้ วิจยัจะให้นกัเรียนอ่านเร่ืองสัน้ท่ีสอดคล้องกับการพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองตามกรอบ
แนวคิดท่ีก าหนดไว้ และเหมาะสมกบัวยัของกลุ่มตวัอย่าง เม่ือนกัเรียนอ่านเร่ืองจบแล้ว ผู้วิจยัจะ
ให้นกัเรียนจบักลุ่มกันกลุ่มละ 5 คน เพ่ือให้นกัเรียนได้ช่วยเหลือกันคิดทบทวนเร่ืองท่ีอ่าน และมี
โอกาสแสดงความคดิเห็นของตนเองเก่ียวกบัการพดูกบัตนเองทางบวกและทางลบจากเร่ือง พร้อม
ทัง้ได้รับฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืนด้วย หลังจากนัน้จะให้นักเรียนได้ปรึกษากันในกลุ่มและให้
ออกมาน าเสนอค าตอบของตนเองหน้าชัน้เรียน โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มได้ตอบค าถาม คนละ 
1 ค าถาม โดยให้นกัเรียนทกุกลุ่มออกมาน าเสนอในลกัษณะเดียวกนั  มีเป้าหมายเพ่ือ ให้นกัเรียน
ฝึกพูดกับตนเองทางบวกในบริบทท่ีเกิดความรู้สึกกลัวถูกพ่อแม่ท าโทษ พร้อมทัง้ยังได้ฝึก          
การวิเคราะห์ถึงผลดีและผลเสียของการพดูกับตนเองแต่ละประเภทอีกด้วย  โดยกิจกรรมนีจ้ะช่วย
เสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านคณุคา่ 

กิจกรรมท่ี 5 “ของส าคญัท่ีหายไป” เป็นกิจกรรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกจากเร่ืองสัน้ 
ซึ่งผู้ วิจยัจะให้นกัเรียนอ่านเร่ืองสัน้ท่ีสอดคล้องกับการพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเองตามกรอบ
แนวคิดท่ีก าหนดไว้ และเหมาะสมกบัวยัของกลุ่มตวัอย่าง เม่ือนกัเรียนอ่านเร่ืองจบแล้ว ผู้วิจยัจะ
ให้นกัเรียนจบักลุ่มกันกลุ่มละ 5 คน เพ่ือให้นกัเรียนได้ช่วยเหลือกันคิดทบทวนเร่ืองท่ีอ่าน และมี
โอกาสแสดงความคดิเห็นของตนเองเก่ียวกบัการพดูกบัตนเองทางบวกและทางลบจากเร่ือง พร้อม
ทัง้ได้รับฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืนด้วย หลังจากนัน้จะให้นักเรียนได้ปรึกษากันในกลุ่มและให้
ออกมาน าเสนอค าตอบของตนเองหน้าชัน้เรียน โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มได้ตอบค าถาม คนละ 
1 ค าถาม โดยให้นกัเรียนทกุกลุ่มออกมาน าเสนอในลกัษณะเดียวกนั  มีเป้าหมายเพ่ือ ให้นกัเรียน
ฝึกพูดกับตนเองทางบวกในบริบทท่ีเกิดความรู้สึกเสียดายสิ่งของอันเป็นท่ีรัก พร้อมทัง้ยงัได้ฝึก  
การวิเคราะห์ถึงผลดีและผลเสียของการพดูกับตนเองแต่ละประเภทอีกด้วย โดยกิจกรรมนีจ้ะช่วย
เสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านความสามารถ 

กิจกรรมท่ี 6 “เธอกบัฉันเป็นเพ่ือนกันนะ” เป็นกิจกรรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกจาก
เร่ืองสัน้ ซึง่ผู้วิจยัจะให้นกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้ท่ีสอดคล้องกบัการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองตาม
กรอบแนวคิดท่ีก าหนดไว้ และเหมาะสมกับวัยของกลุ่มตวัอย่าง เม่ือนักเรียนอ่านเร่ืองจบแล้ว 
ผู้วิจยัจะให้นกัเรียนจบักลุ่มกนักลุ่มละ 5 คน เพ่ือให้นกัเรียนได้ช่วยเหลือกนัคิดทบทวนเร่ืองท่ีอ่าน 
และมีโอกาสแสดงความคิดเห็นของตนเองเก่ียวกบัการพดูกบัตนเองทางบวกและทางลบจากเร่ือง 
พร้อมทัง้ได้รับฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืนด้วย หลงัจากนัน้จะให้นกัเรียนได้ปรึกษากนัในกลุ่มและให้
ออกมาน าเสนอค าตอบของตนเองหน้าชัน้เรียน โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มได้ตอบค าถาม คนละ 
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1 ค าถาม โดยให้นกัเรียนทกุกลุ่มออกมาน าเสนอในลกัษณะเดียวกนั  มีเป้าหมายเพ่ือ ให้นกัเรียน
ฝึกพูดกับตนเองทางบวกในบริบทท่ีเกิดความรู้สึกโกรธเพ่ือนท่ีชอบกลั่นแกล้ง พร้อมทัง้ยงัได้ฝึก 
การวิเคราะห์ถึงผลดีและผลเสียของการพดูกับตนเองแต่ละประเภทอีกด้วย  โดยกิจกรรมนีจ้ะช่วย
เสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านความส าคญั 

กิจกรรมท่ี 7 “ผู้ชนะ” เป็นกิจกรรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกจากเร่ืองสัน้ ซึ่งผู้วิจยัจะให้
นกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้ท่ีสอดคล้องกบัการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองตามกรอบแนวคิดท่ีก าหนด
ไว้ และเหมาะสมกบัวยัของกลุม่ตวัอยา่ง เม่ือนกัเรียนอ่านเร่ืองจบแล้ว ผู้วิจยัจะให้นกัเรียนจบักลุ่ม
กันกลุ่มละ 5 คน เพ่ือให้นักเรียนได้ช่วยเหลือกันคิดทบทวนเร่ืองท่ีอ่าน และมีโอกาสแสดง      
ความคิดเห็นของตนเองเก่ียวกับการพดูกบัตนเองทางบวกและทางลบจากเร่ือง พร้อมทัง้ได้รับฟัง
ความคิดเห็นของผู้ อ่ืนด้วย หลงัจากนัน้จะให้นกัเรียนได้ปรึกษากันในกลุ่มและให้ออกมาน าเสนอ
ค าตอบของตนเองหน้าชัน้เรียน โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มได้ตอบค าถาม คนละ 1 ค าถาม โดย
ให้นกัเรียนทกุกลุม่ออกมาน าเสนอในลกัษณะเดียวกนั มีเป้าหมายเพ่ือ ให้นกัเรียนฝึกพดูกบัตนเอง
ทางบวกในบริบทท่ีเกิดความรู้สึกวิตกกงัวลเก่ียวกบัการแข่งขนั พร้อมทัง้ยงัได้ฝึกการวิเคราะห์ถึง
ผลดีและผลเสียของการพูดกับตนเองแต่ละประเภทอีกด้วย โดยกิจกรรมนีจ้ะช่วยเสริมสร้างการ
เห็นคณุคา่ในตนเองด้านความส าเร็จ และด้านความส าคญั 

กิจกรรมท่ี 8 “สร้างเสริมศกัยภาพ” เป็นกิจกรรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกจาก
สถานการณ์ปัญหา ซึ่งผู้ วิจยัจะอ่านสถานการณ์ท่ีตวัเอกของเร่ืองประสบปัญหาใดปัญหาหนึ่งให้
นกัเรียนฟังโดยพร้อมเพรียงกนั โดยให้นกัเรียนสมมติตนเองเป็นตวัเอกของแตล่ะสถานการณ์ ซึ่ง
ตัวเอกในสถานการณ์ท่ีก าหนดให้จะพูดกับตนเองทางลบในสถานการณ์นัน้ๆ แต่ผู้ วิจัยจะให้
นักเรียนเปล่ียนค าพูดทางลบของตัวเอกเป็นค าพูดทางบวกของนักเรียนเอง โดยก าหนดมาให้
ทัง้หมด 4 สถานการณ์ คือ 1) เรียนหนงัสือไม่เข้าใจ 2) กลวัการย้ายโรงเรียน 3) กังวลกับ          
การท างานกลุ่ม และ 4) รู้สึกว่าเพ่ือนไม่อยากคบ มีเป้าหมายเพ่ือ ให้นกัเรียนเปล่ียนค าพดูทางลบ
ให้เป็นค าพูดทางบวกได้ และได้ฝึกพูดทางบวกในสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาหลากหลายลกัษณะ 
โดยกิจกรรมนีจ้ะชว่ยเสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านความสามารถ 

กิจกรรมท่ี 9 “ปูทางสู่ความส าเร็จ” เป็นกิจกรรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกจาก
สถานการณ์ปัญหา ซึ่งผู้ วิจยัจะอ่านสถานการณ์ท่ีตวัเอกของเร่ืองประสบปัญหาใดปัญหาหนึ่งให้
นกัเรียนฟังโดยพร้อมเพรียงกนั โดยให้นกัเรียนสมมติตนเองเป็นตวัเอกของแตล่ะสถานการณ์ ซึ่ง
ตัวเอกในสถานการณ์ท่ีก าหนดให้จะพูดกับตนเองทางลบในสถานการณ์นัน้ๆ แต่ผู้ วิจัยจะให้
นักเรียนเปล่ียนค าพูดทางลบของตัวเอกเป็นค าพูดทางบวกของนักเรียนเอง โดยก าหนดมาให้
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ทัง้หมด 4 สถานการณ์ คือ 1) กลวัการพดูหน้าชัน้เรียน 2) ลงัเลใจกับการไปศกึษาต่อในเมือง      
3) รู้สึกว่าถกูพ่อแม่กดดนัเร่ืองการเรียน และ 4) รู้สึกท้อแท้กบัการซ้อมดนตรี มีเป้าหมายเพ่ือ ให้
นกัเรียนเปล่ียนค าพดูทางลบให้เป็นค าพูดทางบวกได้ และได้ฝึกพดูทางบวกในสถานการณ์ท่ีเป็น
ปัญหาหลากหลายลักษณะ โดยกิจกรรมนีจ้ะช่วยเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองด้าน
ความส าเร็จ 

กิจกรรมท่ี 10 “ฉันเป็นคนส าคญั” เป็นกิจกรรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกจาก
สถานการณ์ปัญหา ซึ่งผู้ วิจยัจะอ่านสถานการณ์ท่ีตวัเอกของเร่ืองประสบปัญหาใดปัญหาหนึ่งให้
นกัเรียนฟังโดยพร้อมเพรียงกนั โดยให้นกัเรียนสมมติตนเองเป็นตวัเอกของแตล่ะสถานการณ์ ซึ่ง
ตัวเอกในสถานการณ์ท่ีก าหนดให้จะพูดกับตนเองทางลบในสถานการณ์นัน้ๆ แต่ผู้ วิจัยจะให้
นักเรียนเปล่ียนค าพูดทางลบของตัวเอกเป็นค าพูดทางบวกของนักเรียนเอง โดยก าหนดมาให้
ทัง้หมด 4 สถานการณ์ คือ 1) รู้สึกว่าเพ่ือนไม่ชอบตนเพราะหน้าตาไม่ดี 2) รู้สึกน้อยใจท่ีพ่อแม่
หว่งใยน้องมากกวา่ตน 3) รู้สึกว่าพ่อแม่ไม่ไว้ใจมอบหมายงานส าคญัให้ตน และ 4) รู้สึกคบัข้องใจ
ท่ีครูดวุ่าตนมากกว่านกัเรียนคนอ่ืน มีเป้าหมายเพ่ือ ให้นกัเรียนเปล่ียนค าพดูทางลบให้เป็นค าพดู
ทางบวกได้ และได้ฝึกพดูทางบวกในสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาหลากหลายลกัษณะ โดยกิจกรรมนี ้
จะชว่ยเสริมสร้างการเห็นคณุคา่ในตนเองด้านส าคญั 

กิจกรรมท่ี 11 “รู้คณุคา่ตนเอง” เป็นกิจกรรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกจากสถานการณ์
ปัญหา ซึ่งผู้ วิจยัจะอ่านสถานการณ์ท่ีตวัเอกของเร่ืองประสบปัญหาใดปัญหาหนึ่งให้นกัเรียนฟัง
โดยพร้อมเพรียงกัน โดยให้นกัเรียนสมมติตนเองเป็นตวัเอกของแตล่ะสถานการณ์ ซึ่งตวัเอกใน
สถานการณ์ท่ีก าหนดให้จะพดูกบัตนเองทางลบในสถานการณ์นัน้ๆ แตผู่้วิจยัจะให้นกัเรียนเปล่ียน
ค าพูดทางลบของตัวเอกเป็นค าพูดทางบวกของนักเรียนเอง โดยก าหนดมาให้ทัง้หมด  4 
สถานการณ์ คือ 1) รู้สึกว่าตนเองรูปร่างหน้าตาไม่ดีจึงอยากดดีูเหมือนคนอ่ืน 2) รู้สึกร าคาญใจท่ี
เพ่ือนนินทาตน 3) รู้สกึหงดุหงิดท่ีแมไ่มต่ามใจ และ 4) รู้สึกกงัวลใจกบัความรับผิดชอบท่ีเพิ่มขึน้ มี
เป้าหมายเพ่ือ ให้นกัเรียนเปล่ียนค าพูดทางลบให้เป็นค าพูดทางบวกได้ และได้ฝึกพูดทางบวกใน
สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาหลากหลายลกัษณะ โดยกิจกรรมนีจ้ะช่วยเสริมสร้างการเห็นคณุค่าใน
ตนเองด้านคณุคา่ 

กิจกรรมท่ี 12 “ฉนัท าได้” เป็นกิจกรรมการค้นหาความคิดทางลบและเปล่ียนให้เป็นค าพดู
ทางบวก ซึ่งผู้วิจยัจะให้นกัเรียนท าใบงานและออกมาน าเสนอหน้าชัน้เรียน โดยนกัเรียนจะได้ฝึก
การค้นหาปัญหาและข้อบกพร่องของตนเอง รวมทัง้คิดหาหนทางแก้ไขปัญหาหรือข้อบกพร่อง
เหล่านัน้ ให้นกัเรียนบอกวิธีการแก้ไขปัญหาหรือข้อบกพร่องเหล่านัน้ แต่หากไม่สามารถแก้ไขได้ 
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ให้นกัเรียนเขียนข้อความท่ีพดูกับตนเองทางบวก มีเป้าหมายเพ่ือ ให้นกัเรียนสามารถประยกุต์ใช้
วิธีการพดูกบัตนเองทางบวกให้เข้ากบัปัญหาส่วนบคุคล และน าวิธีการพดูกบัตนเองทางบวกไปใช้
พูดกับตนเอง โดยกิจกรรมนีจ้ะช่วยเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองทัง้ 4 ด้าน คือ ด้าน
ความสามารถ ด้านความส าเร็จ ด้านความส าคญั และด้านคณุคา่ 

2.2 คณุภาพของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ 
โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ มีขัน้ตอนในการหา

คณุภาพของโปรแกรมดงันี ้
1) น ากิจกรรมในโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ไป

เสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน คือ กิจกรรมท่ี 1 และกิจกรรมท่ี 2 เพ่ือขอให้ท าการตรวจสอบ    
ความตรงตามเนือ้หา (Content Validity) และความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ ได้ค่าดัชนี            
ความสอดคล้องของกิจกรรมเท่ากับ 1.00 แต่เน่ืองจากผู้ เช่ียวชาญท่านหนึ่งได้ให้ข้อเสนอแนะว่า
การก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนในกิจกรรมท่ี 2 ค่อนข้างแคบเกินไปส าหรับนกัเรียนระดบัชัน้
ประถมศกึษาปีท่ี 4 ผู้ วิจยัจึงได้น าข้อเสนอแนะดงักล่าวมาท าการปรับแก้เกณฑ์การให้คะแนนใน
กิจกรรมท่ี 2 ก่อนการน าไปทดลองใช้ (Try Out) 

2) น าไปทดลองใช้ (Try Out) เพ่ือศกึษาความเหมาะสมของกิจกรรมและ
ระยะเวลาท่ีใช้จ านวน 1 กิจกรรม (60 นาที) กบันกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ท่ีมีลกัษณะ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งในการวิจัยครัง้นีคื้อ นักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียน                
เสสะเวชวิทยา ท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 25 คน พบว่า ใน
กิจกรรมท่ี 2 นกัเรียนสามารถตอบค าถามได้บางส่วน แตย่งัไม่ครอบคลมุตามเกณฑ์การให้คะแนน
ค าตอบท่ีผู้ วิจัยก าหนดไว้ และส่วนใหญ่นกัเรียนจะให้ค าตอบของค าถามแต่ละข้อในลักษณะท่ี
คล้ายคลงึกนัมากกวา่ร้อยละ 50 ของจ านวนนกัเรียนทัง้หมด ด้วยเหตนีุ ้ผู้วิจยัจึงได้น าค าตอบของ
นกัเรียนมาเป็นข้อสงัเกตและเป็นแนวทางในการปรับแก้เกณฑ์การให้คะแนนในกิจกรรมท่ี 2 

3) ปรับแก้เกณฑ์การให้คะแนนค าตอบในกิจกรรมท่ี 2 ให้เหมาะสมกับ
ระดบัความสามารถในการคิดและการให้เหตผุลของนกัเรียน โดยผู้ วิจยัได้น าค าตอบแตล่ะข้อท่ี 1 
ถึง   ข้อท่ี 4.2 ของนักเรียนส่วนใหญ่ (มากกว่าร้อยละ 50) มาใช้ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน
ค าตอบแต่ละข้อใหม่ ให้มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับระดบัความสามารถในการคิดและ 
การให้เหตผุลของนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 
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ตอนที่ 4 การด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจยัได้ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลูตามขัน้ตอน ดงันี ้

4.1 ผู้ วิจัยท าหนังสือขอความร่วมมือจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย    
ไปยงัผู้อ านวยการและครูประจ าชัน้ของนกัเรียนท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่ง แล้วชีแ้จงเพ่ือท าความเข้าใจใน
เร่ืองการวิจัยด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจยัพัฒนาขึน้ และแบบวดัการเห็น
คณุคา่ในตนเองท่ีผู้วิจยัได้แปลข้อค าถามในแบบวดัการเห็นคณุค่าในตนเองฉบบันกัเรียนฉบบัสัน้
ของ Coopersmith (1981) มาเป็นภาษาไทย รวมถึงชีแ้จงเร่ืองระยะเวลาท่ีใช้ในการด าเนิน      
การทดลองทัง้หมด 

4.2 ผู้ วิ จัย เ ก็บรวบรวม ข้อมูลก่อนด า เนินการทดลอง  (Pretest) เ พ่ื อวัด 
การเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่าง ด้วยแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง โดย
ก าหนดเวลาในการตอบแบบวดัคือ 15 นาที 

4.3 ผู้ วิจัยด าเนินการทดลองด้วยตนเอง โดยส าหรับกลุ่มทดลองจะได้รับการสอนด้วย
โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ ส่วนกลุ่มควบคมุจะไม่ได้รับการสอนด้วย
โปรแกรมดงักล่าว โดยการทดลองใช้เวลาในการด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมทัง้หมด 12 ครัง้  
ครัง้ละ 60 นาที 

4.4 ผู้ วิ จัย เ ก็บรวบรวมข้อมูลหลังด า เนินการทดลอง  (Posttest) เ พ่ือวัด 
การเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่าง ด้วยแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเอง  โดย
ก าหนดเวลาในการตอบแบบวดัคือ 15 นาที 

 
การพฒันาโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีมีตอ่การเห็นคณุค่าในตนเองส าหรับ

นกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 ผู้วิจยัใช้เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมลูและด าเนินการทดลองตัง้แตว่นั
ศกุร์ท่ี 10 กมุภาพนัธ์ 2555 ถึงวนัศกุร์ท่ี 9 มีนาคม 2555 รวม 14 ครัง้ โดยมีก าหนดวนัและเวลา
ตามตารางท่ี 3.4 ดงันี ้
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ตารางที่  3.4 วนัและเวลาท่ีใช้ในการด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมลูตามโปรแกรม
การฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ 
 
ครัง้ท่ี กิจกรรม วนัท่ีท ากิจกรรม เวลาท่ีท ากิจกรรม 

1 การวดัผลก่อนการทดลอง 10 กมุภาพนัธ์ 2555 9.30-9.45 น. 
2 กิจกรรมท่ี 1 15 กมุภาพนัธ์ 2555 10.00-11.00 น. 
3 กิจกรรมท่ี 2 17 กมุภาพนัธ์ 2555 13.00-14.00 น. 
4 กิจกรรมท่ี 3 18 กมุภาพนัธ์ 2555 10.00-11.00 น. 
5 กิจกรรมท่ี 4 20 กมุภาพนัธ์ 2555 13.00-14.00 น. 
6 กิจกรรมท่ี 5 22 กมุภาพนัธ์ 2555 12.40-13.40 น. 
7 กิจกรรมท่ี 6 24 กมุภาพนัธ์ 2555 14.00-15.00 น. 
8 กิจกรรมท่ี 7 25 กมุภาพนัธ์ 2555 11.00-12.00 น. 
9 กิจกรรมท่ี 8 27 กมุภาพนัธ์ 2555 10.00-11.00 น. 
10 กิจกรรมท่ี 9 29 กมุภาพนัธ์ 2555 12.40-13.40 น. 
11 กิจกรรมท่ี 10 2 มีนาคม 2555 12.40-13.40 น. 
12 กิจกรรมท่ี 11 3 มีนาคม 2555 12.40-13.40 น. 
13 กิจกรรมท่ี 12 5 มีนาคม 2555 10.00-11.00 น. 
14 การวดัผลหลงัการทดลอง 9 มีนาคม 2555 11.00-11.15 น. 

 
ตอนที่ 5 การวิเคราะห์ข้อมูล 

5.1 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าทีแบบไม่เป็นอิสระ (Dependent T-Test) เพ่ือศึกษา
เปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
จากนัน้จงึน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูในรูปตารางประกอบการบรรยาย 

5.2 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าทีแบบเป็นอิสระ (Independent T-Test) เพ่ือศึกษา
เปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ภายหลงัการทดลอง จากนัน้จงึน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูในรูปตารางประกอบการบรรยาย 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีมี
ตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 ซึ่งได้มีการออกแบบการวิจยัเป็นการ
วิจยัก่ึงทดลอง (Quasi - Experimental Research) แบบมีกลุ่มควบคมุและมีการทดสอบก่อนและ
หลงัการทดลอง (The Randomized Control Group Pretest - Posttest Design) โดยแบง่กลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเอง
ทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเอง
ทางบวก 

 ผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีตอ่การเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียน
ประถมศกึษาปีท่ี 4 มีสมมตฐิานของการวิจยัดงันี ้

1. หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก
ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้จะมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

2. หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก
ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้จะมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรม
การฝึกพดูกบัตนเองทางบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 ผู้วิจยัได้น าเสนอผลการวิเคราะห์และแปลผลข้อมลูโดยแบง่เป็น 2 ตอนดงันี ้

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวก ในระยะก่อนการทดลอง และระยะหลัง      
การทดลอง ด้วยสถิตทิดสอบทีแบบไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (Dependent t-test) มีดงันี ้

1. คา่สถิตพืิน้ฐานและการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนการเห็น
คณุคา่ในตนเองก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง 

2. คา่สถิตพืิน้ฐานและการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนการเห็น
คณุคา่ในตนเองก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุ  
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ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวก ในระยะก่อนการทดลองและระยะหลัง       
การทดลอง ด้วยสถิตทิดสอบทีแบบเป็นอิสระตอ่กนั (Independent t-test) มีดงันี ้ 

1. คา่สถิตพืิน้ฐานและการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนการเห็น
คณุคา่ในตนเองก่อนการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

2. คา่สถิตพืิน้ฐานและการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนการเห็น
คณุคา่ในตนเองหลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

ตอนที่  1 ผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองก่อนและหลงัการทดลองของ
กลุ่มทดลอง และค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ควบคมุ  

1.1 คา่สถิตพืิน้ฐานและการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่
ในตนเองก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง 

เม่ือพิจารณาคา่สถิตพืิน้ฐานจากการวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มทดลองก่อนและ
หลงัการทดลอง พบว่า ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคณุค่าใน
ตนเองสูงกว่าในระยะก่อนการทดลอง โดยก่อนการทดลองมีคา่เฉล่ียคะแนน คือ 15.08 และหลงั
การทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน คือ 17.03 และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ 4.46 และ 3.77 
ตามล าดบั รายละเอียดตามตารางท่ี 4.1 ดงันี ้

ตารางท่ี 4.1 การเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มทดลองในระยะก่อนและหลงัได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้ ด้วยสถิติทดสอบทีแบบไม่
เป็นอิสระ (Dependent t-test) 

กลุ่มทดลอง 
จ านวน
(คน) 

คะแนน
ต ่าสุด 

คะแนน
สูงสุด 

ค่าเฉลี่ย  
(M) 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
(SD) 

ค่าสถติิ 
(p) 

ก่อนการทดลอง 37 5.00 22.00 15.08 4.46 
.01 

หลงัการทดลอง 37 8.00 23.00 17.03 3.77 

p*<.05 
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จากการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มทดลองในระยะก่อน
และหลงัการทดลอง พบวา่ คา่สถิตพืิน้ฐานและการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนน
การเห็นคณุค่าในตนเองก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรม
การฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจัยพฒันาขึน้ มีค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองสูงขึน้
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (p = .01) ซึง่สนบัสนนุสมมตฐิานของการวิจยัข้อท่ี 1 

1.2 คา่สถิตพืิน้ฐานและการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่
ในตนเองก่อนและหลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุ 

เม่ือพิจารณาคา่สถิตพืิน้ฐานจากการวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มควบคมุก่อนและ
หลงัการทดลอง พบว่า ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มควบคมุมีคา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุค่าใน
ตนเองต ่ากว่าในระยะก่อนการทดลอง โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน คือ 14.76 และหลงั
การทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน คือ 13.73 และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ 4.00 และ 5.09 
ตามล าดบั รายละเอียดตามตารางท่ี 4.2 ดงันี ้

ตารางที่ 4.2 การเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มควบคมุในระยะก่อนและหลงัการ
ทดลอง ด้วยสถิตทิดสอบทีแบบไมเ่ป็นอิสระ (Dependent t-test) 

กลุ่มควบคุม 
จ านวน
(คน) 

คะแนน
ต ่าสุด 

คะแนน
สูงสุด 

ค่าเฉลี่ย  
(M) 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน      
(SD) 

ค่าสถติิ 
(p) 

ก่อนการทดลอง 37 4.00 22.00 14.76 4.00 
.16 

หลงัการทดลอง 37 2.00 22.00 13.73 5.09 

p*<.05 

จากการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองของกลุ่มควบคุมในระยะ
ก่อนและหลงัการทดลอง พบว่า ค่าสถิติพืน้ฐานและการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
คะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอนด้วย
โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ มีคา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเอง
ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (p = .16) 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุภายหลงัจากได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจัยพฒันาขึน้ 

2.1 คา่สถิตพืิน้ฐานและการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่
ในตนเองก่อนการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

เม่ือพิจารณาค่าสถิติพืน้ฐานจากการวดัการเห็นคณุค่าในตนเองก่อนการทดลอง พบว่า
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองใกล้เคียงกัน คือ 15.08 
และ 14.76 ตามล าดบั และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ 4.46 และ 4.00 ตามล าดบั รายละเอียด
ตามตารางท่ี 4.3 
ตารางท่ี 4.3 การเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวก ด้วยสถิติทดสอบทีแบบเป็นอิสระ 
(Independent t-test) 

ก่อนการทดลอง 
จ านวน
(คน) 

คะแนน
ต ่าสุด 

คะแนน
สูงสุด 

ค่าเฉลี่ย  
(M) 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน      
(SD) 

ค่าสถติิ   
(p) 

กลุม่ทดลอง 37 5.00 22.00 15.08 4.46 
.37 

กลุม่ควบคมุ 37 4.00 22.00 14.76 4.00 

p*<.05 

จากการท่ีผู้ วิจัยได้วิเคราะห์ค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองในระยะก่อนการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าสถิติพืน้ฐานและการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 
กลุม่ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (p = .37) 

2.2 คา่สถิตพืิน้ฐานและการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่
ในตนเองหลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

เม่ือพิจารณาค่าสถิติพืน้ฐานจากการวัดการเห็นคุณค่าในตนเองหลงัการทดลอง พบว่า
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเอง คือ 17.03 และ 13.73 
ตามล าดบั และมีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ 3.77 และ 5.09 ตามล าดบั รายละเอียดตามตารางท่ี 
4.4 ดงันี ้
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ตารางที่ 4.4 การเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวก ด้วยสถิติทดสอบทีแบบเป็นอิสระ 
(Independent t-test) 

หลังการทดลอง 
จ านวน
(คน) 

คะแนน
ต ่าสุด 

คะแนน
สูงสุด 

ค่าเฉลี่ย  
(M) 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน      
(SD) 

ค่าสถติิ 
(p) 

กลุม่ทดลอง 37 8.00 23.00 17.03 3.77 
.00 

กลุม่ควบคมุ 37 2.00 22.00 13.73 5.09 

p*<.05 

 จากการท่ีผู้ วิจัยได้วิเคราะห์ค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองในระยะหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าสถิติพืน้ฐานและการเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 
กลุ่มแตกต่างกัน โดยกลุ่มทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ี
ผู้วิจยัพฒันาขึน้มีค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคณุค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอน
ด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p = .00)        
ซึง่สนบัสนนุสมมตฐิานของการวิจยัข้อท่ี 2  

สรุปผลการวิจัย 

1. ระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเอง
ทางบวกมีคา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูกวา่ในระยะก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่สนบัสนนุสมมตฐิานของการวิจยัข้อท่ี 1 (ตารางท่ี 4.1) 

2. ระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเอง
ทางบวกมีค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับการสอนด้วย
โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งสนับสนุน
สมมตฐิานของการวิจยัข้อท่ี 2 (ตารางท่ี 4.4) 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีมีต่อการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของนักเ รียนประถมศึกษาปีท่ี  4 มี รูปแบบการวิจัยเ ป็นการวิจัยกึ่ งทดลอง                  
(Quasi-experimental Research) โดยแบบแผนการทดลองเป็นแบบมีกลุ่มควบคมุ ทดสอบก่อน
และหลงัการทดลอง (The Randomized Control Group Pretest-Posttest Design) แบง่กลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 1) กลุ่มทดลอง ซึ่งเป็นกลุ่มท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดู
กบัตนเองทางบวก และ 2) กลุม่ควบคมุ ซึ่งเป็นกลุ่มท่ีไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบั
ตนเองทางบวก มีสาระส าคญัสรุปผลการวิจยัได้ดงันี ้
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. วตัถปุระสงค์ทัว่ไป 
1.1 เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีมีต่อการเห็นคุณค่าใน

ตนเองของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 
2. วตัถปุระสงค์เฉพาะ 

2.1 เพ่ือเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มทดลองก่อนและหลงัได้รับ
การสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ 

2.2 เพ่ือเปรียบเทียบการเห็นคณุคา่ในตนเองระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับการสอน
ด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอน
ด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
1.1 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้คือ นกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 โรงเรียน

เฟ่ืองฟ้าวิทยา ซึง่เป็นโรงเรียนในสงักดัส านกับริหารงานคณะกรรมการสง่เสริมการศกึษาเอกชน ใน
เขตจงัหวดัปทมุธานี ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2554 จ านวน 111 คน รวม 3 ห้องเรียน 

1.2 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้คือ นกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 โรงเรียน
เฟ่ืองฟ้าวิทยา ท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2554 จ านวน 2 ห้องเรียน ห้องเรียน
ละ 37 คน รวม 74 คน โดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ด้วยการจบัสลาก เพ่ือ
แบง่นกัเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม โดยท าการจบัสลากเพ่ือเลือกห้องเรียนกลุ่มทดลอง ซึ่งจะได้รับการ
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สอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก (A Positive Self-talk Training Program) ท่ีผู้ วิจยั
พฒันาขึน้ และห้องเรียนกลุ่มควบคมุ ซึ่งจะไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเอง
ทางบวก 

2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
2.1 แบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองส าหรับเด็กอาย ุ8 – 15 ปี ซึ่งผู้วิจยัได้แปลจากแบบวดั

การเห็นคุณค่าในตนเองฉบบันักเรียนฉบบัสัน้ของ Coopersmith (1981) มีจ านวนข้อค าถาม
ทัง้หมด 25 ข้อ เป็นแบบวดัท่ีมีลกัษณะแบบทวิวิภาค (Dichotomous) ก าหนดเวลาในการตอบ
แบบวดัคือ 15 นาที 

2.2 โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก (A Positive Self-talk Training Program) ท่ี
ผู้ วิจัยพัฒนาขึน้ โดยยึดกระบวนการพูดกับตนเอง 6 ขัน้ตอนตามแนวคิดของ Nelson-Jones 
(1990) ในการจดักิจกรรม ซึง่รูปแบบของกิจกรรมจ าแนกเป็น 4 รูปแบบ คือ 1) กิจกรรมการส ารวจ
ความเข้าใจเดิมเก่ียวกบัการพดูกบัตนเอง จ านวน 1 กิจกรรม 2) กิจกรรมการฝึกพดูทางบวกจาก
เร่ืองสัน้ จ านวน 6 กิจกรรม 3) กิจกรรมการพูดทางบวกจากสถานการณ์ตวัอย่าง จ านวน 4 
กิจกรรม และ 4) กิจกรรมการค้นหาความคิดทางลบและเปล่ียนให้เป็นค าพดูทางบวก จ านวน 1 
กิจกรรม รวมจ านวนกิจกรรมทัง้หมด 12 กิจกรรม ด าเนินกิจกรรมครัง้ละ 1 กิจกรรม สปัดาห์ละ 4 
ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที รวมการทดสอบก่อนและหลงัการทดลองเป็นจ านวน 14 ครัง้ ใช้ระยะเวลาใน
การด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมลูทัง้สิน้ประมาณ 4 สปัดาห์ 

สรุปผลการวิจัย 

 จากการศกึษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีต่อการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 ผู้วิจยัสามารถสรุปผลตามสมมตฐิานของการวิจยัได้ดงันี ้

1. หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก
ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้มีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก
ท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้มีการเห็นคณุค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรม
การฝึกพดูกบัตนเองทางบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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อภปิรายผลการวิจัย 

 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐานของการวิจยั พบว่าหลงัจากได้รับการสอนด้วย
โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจัยพฒันาขึน้ การเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มทดลอง
สงูขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผู้ วิจัยได้น าเสนอการอภิปรายผลการวิจัยโดยแบ่งออกเป็น             
2 ประเด็น ได้แก่ 1) ลักษณะของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวก และ 2) ผลการ
เปรียบเทียบคา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเอง ตามล าดบัดงันี ้

1. ลักษณะของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวก 
จากการศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ีมีต่อการเห็น

คณุคา่ในตนเองของนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4 ผู้วิจยัได้ด าเนินโปรแกรมด้วยการจดักิจกรรม 4 
รูปแบบ อันประกอบไปด้วย 1) กิจกรรมการส ารวจความเข้าใจเดิมเก่ียวกับการพูดกับตนเอง       
2) กิจกรรมการฝึกพูดทางบวกจากเร่ืองท่ีอ่าน 3) กิจกรรมการฝึกพดูทางบวกจากสถานการณ์
ตวัอย่าง 4) กิจกรรมการค้นหาความคิดทางลบและเปล่ียนให้เป็นค าพูดทางบวก โดยท่ีแต่ละ
กิจกรรมจะเปิดโอกาสให้นกัเรียนได้ฝึกการพดูทางบวกต่อตนเอง ซึ่งนกัเรียนจะได้มีโอกาสเรียนรู้
และฝึกฝนการพูดกับตนเองทางบวก รวมทัง้จะได้มีโอกาสรับฟังและเรียนรู้ท่ีจะยอมรับความ
คิดเห็นของผู้ อ่ืนท่ีแตกตา่งจากตนเอง จากการรับฟังความคิดเห็นของเพ่ือนร่วมชัน้ โดยโปรแกรม
การฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้นี ้มีวตัถปุระสงค์ครอบคลุมกระบวนการฝึกพูดกับ
ตนเองตามแนวคิดของ Nelson-Jones (1990) คือ 1) การใช้สรรพนาม “ฉัน” ขึน้ต้นประโยคหรือ
วลีท่ีพูด เพ่ือให้บุคคลตระหนักถึงสิ่งท่ีตนเองพูดมากกว่าการพูดลอยๆ 2) การตระหนักถึง
ความส าคญัของการฝึกพูดกบัตนเอง เข้าใจถึงผลลพัธ์ของการพูดกับตนเองทางบวกและการพูด
กบัตนเองทางลบ 3) การใช้สติจบัค าพดูทางลบ และน าค าพูดทางลบเหล่านัน้มาพูดกับตนเอง     
4) การก าหนดวิธีการพดูกบัตนเองทางบวก หรือการพดูกบัตนเองเพ่ือจดัการกบัปัญหา (Coping 
Self-talk)  5) การประยกุต์ใช้วิธีการพดูกบัตนเองทางบวกให้เข้ากบัปัญหาส่วนบคุคล และฝึกซ้อม
อย่างสม ่าเสมอ และ 6) การน าวิธีการพดูกับตนเองทางบวกไปใช้ โดยการอ่านประโยคท่ีตนเอง
เขียนขึน้และน ามาใช้พดูกบัตนเอง 

ตามทฤษฎีจิตสงัคมของ Erikson (1968) กล่าวไว้ว่า พฒันาการทางบคุลิกภาพ
ของเด็กวยั 6 – 12 ปี เป็นช่วงวยัท่ีเด็กมีพฒันาการทางด้านร่างกายและด้านสติปัญญาเจริญขึน้
อยา่งมาก จงึมกัขยนัหมัน่เพียรและมีความพยายามในการท างานมาก เม่ือประสบความส าเร็จจะ
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รู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง ดังนัน้หากเราต้องการพัฒนาให้เด็กเกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง ก็
สามารถชว่ยเหลือได้โดยการช่วยให้เด็กวยันีมี้โอกาสประสบความส าเร็จ และแสดงความช่ืนชมใน
ความส าเร็จของเขา ซึ่งจะช่วยส่งเสริมการรับรู้ความสามารถของตนเอง อนัน าไปสู่การเห็นคณุค่า
ในตนเอง ด้วยเหตุนี ้ผู้ วิจยัจึงได้พฒันาโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกเพ่ือเป็นเคร่ืองมือ
ส าหรับพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเองส าหรับนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ซึ่งโปรแกรมนีจ้ะเปิด
โอกาสให้นักเรียนได้สัมผัสกับความรู้สึกพึงพอใจในตนเอง ภาคภูมิใจในตนเอง และ รับรู้
ความสามารถของตนเองสูงขึ น้  สอดคล้องกับงานวิจัยของ Kolovelonis, Goudas, และ 
Dermitzaki (2011) ท่ีพบว่า นกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 และ 6 กลุ่มท่ีได้รับการฝึกพูดกับ
ตนเองด้านการสอนและกลุ่มท่ีได้รับการฝึกพูดกับตนเองด้านการจูงใจ (ซึ่งต่างก็เป็นการพูดกับ
ตนเองทางบวก) มีผลการทดสอบการเดาะลูกบาสเกตบอลระดบัอกและการทดสอบการโยนลูก
บาสเกตบอลดีกว่านักเรียนกลุ่มควบคมุ อนัเป็นผลมาจากลกัษณะพืน้ฐานของเทคนิคการพดูกับ
ตนเองทางบวกซึ่งเป็นเทคนิคท่ีช่วยเสริมสร้างทัศนคติท่ีดีต่อตนเอง ช่วยพัฒนาทักษะการ
ปฏิบตัิงานในวิชาพลศึกษา และความส าเร็จจากการปฏิบตัิงานน่ีเองท่ีท าให้นกัเรียนเกิดการรับรู้
ความสามารถของตนเองสูงขึน้ ด้วยเหตนีุ ้จากการท่ีนกัเรียนได้ฝึกการพูดกับตนเองทางบวกจาก
กิจกรรมแต่ละรูปแบบ สามารถสรุปได้ว่า การท ากิจกรรมต่างๆ ในโปรแกรมการฝึกพูดกบัตนเอง
ทางบวก ท าให้นกัเรียนเกิดความเข้าใจถึงความหมายของการพดูกบัตนเองทางบวก เข้าใจถึงผลดี
ของการพดูกับตนเองทางบวก และเข้าใจถึงผลเสียของการพดูกบัตนเองทางลบท่ีมีต่อตวันกัเรียน
เอง จึงท าให้นกัเรียนเลือกท่ีจะก าหนดวิธีการพูดกับตนเองให้เป็นการพูดกับตนเองทางบวก โดย
จากการจดักิจกรรมการอา่นเร่ืองสัน้ในกิจกรรมท่ี 2-7 ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีมอบหมายให้ท าใบงานเป็น
กลุม่ พบวา่ การท างานกลุม่ชว่ยให้นกัเรียนได้มมุมองของค าตอบท่ีหลากหลายและเม่ือให้นกัเรียน
ออกมาน าเสนอค าตอบหน้าชัน้เรียน นกัเรียนแต่ละกลุ่มได้ช่วยเหลือกนัในการตอบค าถาม แม้ว่า
นกัเรียนบางคนในกลุ่มอาจตอบค าถามไม่ได้ (ซึ่งผู้ วิจยัได้ช่วยเหลือโดยการให้นกัเรียนดคู าตอบ
จากใบงานของกลุ่มตนเอง) แต่อย่างไรก็ตาม พบว่าการเปิดโอกาสให้นักเรียนได้ฝึกการพูดกับ
ตนเองทางบวกเป็นประจ า แม้ว่าข้อความทางบวกท่ีนกัเรียนพูดนัน้จะไม่ได้ถูกกลัน่กรองออกมา
จากความคิดของนกัเรียนเอง แต่ก็ช่วยให้นกัเรียนเกิดความคุ้นเคยกับการพูดกบัตนเองทางบวก 
เน่ืองจากการรับฟังเสียงของตนเองและเสียงของเพ่ือนร่วมชัน้ท่ีพดูประโยคทางบวกนัน่เอง ในขณะ
ท่ีกิจกรรมซึ่งผู้ วิจัยอ่านสถานการณ์ปัญหาให้นักเรียนฟัง และให้นักเรียนตอบค าถามปากเปล่า
ก่อนแจกใบงานให้นักเรียนท าในกิจกรรมท่ี 8-11 พบว่า การถามค าถามนักเรียนปากเปล่าเป็น
รายบุคคลท าให้นักเรียนตัง้ใจฟังสถานการณ์ท่ีผู้ วิจัยอ่านให้ฟัง และสามารถคิดหาข้อความ
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ทางบวกมาพูดกับตนเองในสถานการณ์ปัญหาเหล่านัน้ได้เป็นอย่างดี และเม่ือแจกใบงานให้
นกัเรียนท าก็พบวา่นกัเรียนแทบทกุคนสามารถพดูกบัตนเองทางบวกได้อย่างเหมาะสม นอกจากนี ้
ในกิจกรรมท่ี 12 ซึ่งเป็นกิจกรรมสุดท้ายของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกยังช่วยให้
นกัเรียนได้ย้อนกลบัมาส ารวจตนเอง โดยการค้นหาความคิดทางลบของตนเองและฝึกเปล่ียนให้
เป็นความคิดทางบวก พร้อมทัง้ได้ฝึกการน าประโยคหรือวลีทางบวกท่ีตนเองเขียนขึน้มาใช้พดูกับ
ตนเอง เพ่ือให้นกัเรียนมีทศันคตติอ่ตนเองในทางบวกมากขึน้  

กล่าวโดยสรุปคือ โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้นี ้ช่วย
ให้นกัเรียนเกิดความเข้าใจและตระหนกัถึงผลดีของการพูดกับตนเองทางบวก ในขณะเดียวกันก็
เข้าใจถึงผลเสียของการพูดกบัตนเองทางลบ นกัเรียนจึงเลือกท่ีจะพดูกบัตนเองทางบวกมากกว่า
ทางลบ และเน่ืองจากการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกเป็นเทคนิคท่ีอาศยัหลกัของการเน้นย า้กบัจิตใต้
ส านึกดงัได้กล่าวไว้ในบทท่ี 2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงันัน้ เม่ือนกัเรียนมีการฝึกพดูกับ
ตนเองทางบวกอยู่เสมอจึงท าให้นกัเรียนเร่ิมมีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองมากขึน้ รับรู้ความสามารถ
ของตนเองสงูขึน้ และมีพฤตกิรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ อนัเป็นผลมาจากการคิดบวก การ
พดูกบัตนเองทางบวก และการมีความสามารถในการจดัการกบัปัญหาได้ดีขึน้ ด้วยเหตนีุ ้นกัเรียน
กลุ่มทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้จึงมีการ
เห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้ และสงูกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับ
ตนเองทางบวก 

2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการเหน็คุณค่าในตนเอง 
จากการศกึษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีต่อการเห็นคณุคา่ใน

ตนเองของนักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4 ซึ่งมีการออกแบบการวิจัยเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง      
(Quasi-experimental Research) โดยแบบแผนการทดลองเป็นแบบมีกลุ่มควบคมุ ทดสอบก่อน
และหลงัการทดลอง (The Randomized Control Group Pretest-Posttest Design) พบว่าผลการ
วิเคราะห์ข้อมลูสนบัสนนุสมมติฐานของการวิจยัทัง้ 2 ข้อ ตามท่ีผู้วิจยัได้ก าหนดไว้ คือ 1. หลงัการ
ทดลอง กลุ่มทดลองท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้
จะมีการเห็นคณุคา่ในตนเองสงูขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และ 2. หลงัการทดลอง กลุ่มทดลอง
ท่ีได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้จะมีการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิโดยผู้วิจยัได้อภิปรายผลตามล าดบัดงันี ้
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสนบัสนนุสมมติฐานของการวิจยัข้อท่ี 1 คือ จากการเปรียบเทียบ
การเห็นคณุคา่ในตนเองของกลุ่มทดลองก่อนและหลงัจากได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพูด
กบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ พบวา่ ในระยะหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียคะแนน
การเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าในระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05      
(p = .01) ดงัแสดงในตารางท่ี 4.1  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสนบัสนนุสมมติฐานของการวิจยัข้อท่ี 2 คือ จากการเปรียบเทียบ
การเห็นคณุคา่ในตนเองหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองซึ่งได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึก
พดูกับตนเองทางบวกท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้และกลุ่มควบคมุท่ีไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึก
พดูกบัตนเองทางบวก พบวา่ ในระยะหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่
ในตนเองสงูกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (p = .00) ดงัแสดงในตารางท่ี 
4.4  

จากผลการวิเคราะห์ข้อมลูดงักลา่วจงึสรุปได้วา่ การฝึกพดูกบัตนเองทางบวกเป็นแนวทาง
หนึง่ท่ีมีประสิทธิภาพส าหรับการพฒันาการเห็นคณุคา่ในตนเอง ซึ่งสอดคล้องกบัผลการศกึษาของ 
Burnett (1994) และ Phillips (1984) ท่ีพบว่าการพดูกบัตนเองทางบวกมีความสมัพนัธ์ทางบวก
กบัการเห็นคณุคา่ในตนเอง นอกจากนี ้Wood, Perunovic, และ Lee (2009); Clore และ Gaynor 
(2006); Philpot และ Bamburg (1996) ได้ศกึษาพบว่า การพดูกบัตนเองทางบวกส่งผลดีตอ่การ
เห็นคณุคา่ในตนเอง 

ข้อเสนอแนะ 

จากการศกึษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีต่อการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองของนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 ผู้วิจยัมีข้อเสนอแนะซึง่แบง่เป็น 2 ประเภทดงันี ้

1. ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1.1 จากการศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีตอ่การ

เห็นคณุค่าในตนเองของนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4 พบว่าการเห็นคณุคา่ในตนเองของนกัเรียน
สามารถพฒันาให้สงูขึน้ได้ด้วยโปรแกรมดงักลา่ว ดงันัน้ครูจึงควรส่งเสริมให้นกัเรียนได้มีโอกาสฝึก
พูดกับตนเองทางบวกอย่างสม ่าเสมอ โดยการประยุกต์โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกท่ี
ผู้วิจยัพฒันาขึน้มาใช้ให้เหมาะสมกับวิชาเรียน เหมาะสมตามสภาพแวดล้อม และสอดคล้องกับ
ระดบัชัน้ของนกัเรียน เพ่ือให้นกัเรียนได้รับการพฒันาคณุลกัษณะการเห็นคณุค่าในตนเองอย่าง
ตอ่เน่ือง 
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1.2 จากโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกส าหรับนกัเรียนประถมศกึษาปีท่ี 4 
ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ มีรูปแบบท่ีส่งเสริมการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียนอย่างทัว่ถึง เช่น กิจกรรม 
ท่ี 2 จนถึงกิจกรรมท่ี 7 ได้ก าหนดให้นกัเรียนน าข้อความท่ีพูดกบัตนเองทางบวกมาแทนท่ีข้อความ
ทางลบของตวัละครในเร่ืองสัน้ท่ีอ่าน และให้นักเรียนทุกกลุ่มออกมาน าเสนอหน้าชัน้เรียน โดย
ผู้วิจยัได้ก าหนดให้สมาชิกกลุ่มทกุคนออกมาน าเสนอค าตอบด้วย เช่นเดียวกบักิจกรรมท่ี 8 จนถึง
กิจกรรมท่ี 11 ซึ่งได้ก าหนดให้นกัเรียนพูดกับตนเองทางบวก (แบบเปล่งเสียง) ต่อสถานการณ์
ปัญหาเป็นรายบุคคล ซึ่งวิธีนีก้่อให้เกิดประโยชน์ต่อนักเรียนทุกคน เพราะนอกจากนกัเรียนจะมี
โอกาสได้รับฟังความคดิทางบวกของเพ่ือนร่วมชัน้ซึ่งอาจแตกตา่งกบัความคิดของนกัเรียนแล้ว ยงั
ได้ฝึกพดูทางบวกต่อปัญหาของตวัละครในเร่ืองซึ่งเป็นการสร้างความคุ้นเคยกับการพูดทางบวก 
นอกจากนี ้การท ากิจกรรมการฝึกพดูทางบวกจากเร่ืองสัน้ยงัสง่เสริมให้นกัเรียนท่ีมีบคุลิกภาพแบบ
เก็บตัวได้มีโอกาสในการพูดกับตนเองทางบวกให้ผู้ วิจัยและเพ่ือนร่วมชัน้ฟังเช่นเดียวกันกับ
นกัเรียนท่ีมีบคุลิกภาพแบบแสดงตวัอีกด้วย ดงันัน้ ครูและผู้ ท่ีเก่ียวข้องกับนกัเรียนจึงควรส่งเสริม
ให้นักเรียนฝึกพูดทางบวกต่อปัญหาหลากหลายลักษณะและสนับสนุนให้ฝึกพูดทางบวกอย่าง
สม ่าเสมอเพราะจะเป็นการบ่มเพาะนิสยัการพูดกับตนเองทางบวกให้แก่นกัเรียน อันจะเป็นการ
สร้างรากฐานท่ีมัน่คงส าหรับการพฒันาคณุลกัษณะการเห็นคณุคา่ในตนเองตอ่ไป 

2. ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 
  2.1 การศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีตอ่การเห็น
คณุคา่ในตนเองควรจะแบง่ระยะการเก็บข้อมลูเป็น 3 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงั
การทดลอง และระยะตดิตามผลเพ่ือตรวจสอบความคงทนของประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึก
พูดกับตนเองทางบวกท่ีมีต่อการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง เน่ืองจากการศึกษาครัง้นี ้
นกัเรียนกลุ่มทดลองได้รับการฝึกการพดูกบัตนเองทางบวกอย่างตอ่เน่ืองเป็นเวลา 3 สปัดาห์ จึง
เพิ่งเร่ิมเกิดความคุ้นเคยกบัการพดูกบัตนเองทางบวก แตเ่ม่ือสิน้สดุการสอนด้วยโปรแกรมการฝึก
พูดกับตนเองทางบวกแล้ว กลุ่มทดลองซึ่งเพิ่งได้รับการฝึกการพูดกับตนเองทางบวกเพียง 3 
สปัดาห์ ซึ่งถือเป็นช่วงเวลาท่ีคอ่นข้างสัน้ โดยกลุ่มทดลองไม่ได้รับการสอนด้วยโปรแกรมการฝึก
พดูกบัตนเองทางบวกอีก เม่ือระยะเวลาผ่านไป นกัเรียนจึงอาจกลบัมาพดูกบัตนเองในลกัษณะ
เดิมท่ีเคยเป็นมาก่อนได้รับการสอน ซึ่งจะมีผลท าให้คา่เฉล่ียคะแนนการเห็นคณุคา่ในตนเองใน
ระยะติดตามผลลดต ่าลงจากระยะหลงัการทดลองได้ ดงันัน้ ในการวิจยัครัง้ตอ่ไป ควรมีการเก็บ
ข้อมลูในระยะตดิตามผลเพิ่มเตมิ 
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  2.2 จากการศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีตอ่การ
เห็นคณุคา่ในตนเอง ควรมีการเพิ่มระยะเวลาการสอนด้วยโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวก
เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 8 – 12 สปัดาห์ เพราะการท่ีนกัเรียนได้รับการฝึกการพูดกบัตนเอง
ทางบวกอย่างตอ่เน่ือง จะท าให้นกัเรียนเกิดความคุ้นเคยและสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงลกัษณะ
การคดิและการพดูกบัตนเองให้เป็นไปในทางบวก อีกทัง้การพฒันาคณุลกัษณะการเห็นคณุคา่ใน
ตนเองนัน้จ าเป็นต้องอาศยัระยะเวลามากเพียงพอ สอดคล้องกับงานวิจัยของ  Burnett และ 
McCrindle (1999), Burnett (1996) และ Phillips (1984) ท่ีเสนอไว้ว่า การพฒันาการเห็นคณุคา่
ในตนเองให้เห็นผลการเปล่ียนแปลงท่ีชดัเจนควรใช้การศึกษาติดตามในระยะยาว (Long Term 
Study) 

2.3 จากการศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีตอ่การ
เห็นคณุคา่ในตนเอง ผู้วิจยัพบข้อมลูท่ีนา่สนใจจากความคิดเห็นของนกัเรียนกลุ่มทดลองในการท า
กิจกรรมท่ี 1 จนถึงกิจกรรมท่ี 7 คือ การให้นกัเรียนแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัผลดีของการพดูกบั
ตนเองทางบวก และผลเสียของการพูดกับตนเองทางลบ พบว่ามีนกัเรียนเกินกว่าร้อยละ 50 ท่ี
เสนอว่า การพูดกับตนเองทางบวกท าให้มีความมั่นใจในตนเอง ซึ่งก็คือความเช่ือมั่นในตนเอง 
(Self-confidence) ดงันัน้ในการท าวิจยัครัง้ต่อไป จึงน่าจะมีการประยุกต์โปรแกรมการฝึกพูดกับ
ตนเองทางบวกไปใช้ในการเสริมสร้างความเช่ือมัน่ในตนเองของนกัเรียน เน่ืองจากความเช่ือมัน่ใน
ตนเองเป็นคุณลักษณะอนัพึงประสงค์ และเป็นปัจจัยส าคญัอย่างหนึ่งในการพฒันาบุคลิกภาพ
ของบคุคล อนัเป็นจดุเร่ิมต้นในการพฒันาคณุภาพชีวิตของบคุคล เพราะความเช่ือมัน่ในตนเองท า
ให้บคุคลสามารถปรับตวัอยู่ร่วมกบัผู้ อ่ืนในสงัคมได้เป็นอย่างดี ดงัท่ี อลุยั บญุโท (2544) กล่าวถึง
ความส าคัญของความเช่ือมั่นในตนเอง (Self-confidence) ไว้ว่า ความเช่ือมั่นในตนเองมี
ความส าคญัอยา่งยิ่งตอ่บคุคล เพราะเป็นตวัชีน้ าความส าเร็จในการกระท าสิ่งตา่งๆ ตามแผนการท่ี
ได้วางไว้ เพราะบคุคลท่ีมีความเช่ือมัน่ในตนเองจะมีความกล้าในการคิดและการกระท า ไม่รู้สึกว่า
ตนเองด้อยคา่ ซึง่ท าให้บคุคลสามารถปรับตวัอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีความสขุ ตรงกนัข้ามกบัผู้ ท่ีขาด
ความเช่ือมัน่ในตนเอง จะเป็นอปุสรรคอย่างยิ่งในการพฒันาในด้านต่างๆ ทัง้ในด้านส่วนตวัและ
สว่นรวม อนัหมายถึงสงัคมและประเทศชาติ ดงันัน้ ความเช่ือมัน่ในตนเองจึงเป็นปัจจยัท่ีส าคญัยิ่ง
ประการหนึ่งท่ีเราจ าเป็นต้องปลูกฝัง และพฒันาให้เกิดขึน้ในเด็กผู้ซึ่งจะเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ในวนั
ข้างหน้า นอกจากการประยกุต์โปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกไปใช้ในการเสริมสร้างความ
เช่ือมัน่ในตนเองของนกัเรียนแล้ว อาจน าโปรแกรมการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้
ไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่งกลุม่อ่ืนได้ เชน่ กลุม่เดก็ด้อยโอกาส กลุม่เดก็ก าพร้า เป็นต้น 
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ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง 
 

 

 ข้อค าถามวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง 
ค่าความสอดคล้องจากผู้เช่ียวชาญ 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 รวม 

1. ฉนัไมเ่คยรู้สกึร าคาญกบัสิ่งใดๆ +1 +1 -1 .33 
2. ฉนัรู้สกึวา่การพดูหน้าชัน้เรียนเป็นเร่ืองยาก +1 +1 +1 1 
3. ถ้าท าได้ ฉนัอยากเปล่ียนแปลงตวัเองใน

หลายๆ ด้าน 
+1 +1 +1 1 

4. ฉนัสามารถตดัสินใจได้โดยปราศจากความ
กงัวล 

+1 +1 -1 .33 

5. ฉนัท าให้คนท่ีอยูก่บัฉนัรู้สกึสนกุมาก +1 +1 +1 1 
6. ฉนัรู้สกึเสียใจง่ายเม่ืออยู่ท่ีบ้าน +1 +1 +1 1 
7. ฉนัต้องใช้เวลานานมากกว่าจะคุ้นเคยกบัสิ่ง

ใหม ่
+1 +1 +1 1 

8. ฉนัเป็นท่ีนิยมชมชอบของเพ่ือนวยัเดียวกนั +1 +1 +1 1 
9. พอ่แมใ่สใ่จความรู้สกึของฉนัเสมอ +1 +1 +1 1 
10. ฉนัยอมแพ้อะไรอยา่งง่ายดายมาก +1 +1 +1 1 
11. พอ่แมค่าดหวงัในตวัฉนัมากเกินไป +1 +1 +1 1 
12. การเป็นตวัฉนันัน้คอ่นข้างยาก +1 +1 -1 .33 
13. ชีวิตฉนัมีเร่ืองวุน่วายหลายเร่ือง +1 +1 +1 1 
14. เพ่ือนๆ มกัท าตามความคดิของฉนั +1 +1 +1 1 
15. ฉนัรู้สกึวา่ตนเองด้อย +1 +1 0 .67 
16. หลายครัง้ท่ีฉนัอยากหนีออกจากบ้าน +1 +1 +1 1 
17. ฉนัรู้สกึหงดุหงิดบอ่ยๆ เม่ืออยูท่ี่โรงเรียน +1 0 +1 .67 
18. ฉนัหน้าตาไมดี่เม่ือเทียบกบัคนอ่ืน +1 +1 +1 1 
19. ถ้าฉนัมีอะไรจะพดู ฉันมกัจะพดูออกมาเลย +1 +1 +1 1 
20. พอ่แมเ่ข้าใจฉนั +1 +1 +1 1 
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 ข้อค าถามวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง 
ค่าความสอดคล้องจากผู้เช่ียวชาญ 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 รวม 

21. ฉนัไมไ่ด้เป็นท่ีช่ืนชอบเทา่กบัคนสว่นใหญ่ +1 -1 +1 .33 
22. ฉนัมกัจะรู้สกึวา่พอ่แมเ่คี่ยวเข็ญฉนั +1 0 0 .33 
23. ท่ีโรงเรียนฉนัรู้สึกท้อแท้บอ่ยๆ +1 +1 +1 1 
24. บอ่ยครัง้ท่ีฉนัรู้สึกอยากเป็นคนอ่ืน +1 +1 +1 1 
25. ฉนัไมส่ามารถเป็นท่ีพึง่ให้ใครได้ +1 +1 +1 1 

คา่ความสอดคล้องของแบบวดัการเห็นคณุคา่ในตนเองทัง้ฉบบัเทา่กบั  .84 
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กิจกรรม วัตถุประสงค์ ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
ค่าความสอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญ 

รวม 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 

1. มาพูดกบั
ตนเองกนัเถอะ 

1.เพื่อให้นกัเรียนเข้าใจความหมายของการพูด
กับตนเองและการพูดกับตนเองทางบวกอย่าง
ถกูต้อง 
2.เพื่อให้นักเรียนรู้จักประเภทของการพูดกับ
ตนเอง 
3.เพื่อให้นักเรียนตระหนักถึงความส าคัญและ
ประโยชน์ของการพดูกบัตนเองทางบวก รวมทัง้
เข้าใจถึงผลเสียของการพูดกับตนเองทางลบ
อยา่งถกูต้อง 

1. นกัเรียนสามารถอธิบายความหมายของการพดูกับ
ตนเองและความหมายของการพูดกบัตนเองทางบวก
ได้อยา่งถกูต้อง 
2. นักเรียนสามารถบอกได้ว่าการพูดกับตนเองมีก่ี
ประเภท อะไรบ้าง และสามารถอธิบายถึงความ
แตกตา่งระหวา่งการพดูกบัตนเองแตล่ะประเภทได้ 
3. นัก เ รียนสามารถบอกได้ว่าการพูดกับตนเอง
ทางบวกสง่ผลดีต่อตวันกัเรียนอย่างไร และการพดูกบั
ตนเองทางลบสง่ผลเสยีตอ่ตวันกัเรียนอยา่งไร 

+1 +1 +1 1 

2. อยากมีเหมือน
เพื่อน 

1.เพื่อให้นักเรียนสามารถค้นหาค าพูดทางลบ
ของตวัละครในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง 
2.เพื่อให้นกัเรียนฝึกแยกแยะค าพดูทางบวกและ
ค าพดูทางลบออกจากกนัได้อยา่งถกูต้อง 
3.เพื่อให้นักเ รียนได้ ฝึกการพูดทางบวกต่อ
สถานการณ์ที่เป็นปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 
4.เพื่อให้นักเรียนเข้าใจถึงผลดีของการพูดกับ
ตนเองทางบวก และผลเสยีของการพดูกบัตนเอง
ทางลบ 

1.นกัเรียนสามารถบอกค าพูดทางลบของตัวละครใน
เร่ืองได้อยา่งถกูต้อง 
2.นักเรียนสามารถบอกได้ว่าข้อความใดเป็นค าพูด
ทางบวกและข้อความใดเป็นค าพดูทางลบ 
3.นกัเรียนสามารถบอกได้ว่าหากนกัเรียนเป็นตวัละคร
ในเร่ือง นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร 
4.นกัเรียนสามารถบอกถึงผลดีของการพูดกับตนเอง
ทางบวกและผลเสียของการพูดกับตนเองทางลบ ที่มี
ตอ่ตวัละครในเร่ืองได้อยา่งถกูต้องและเหมาะสม  

+1 +1 +1 1 

ผลการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกทางบวกที่ผู้วิจัยพัฒนาขึน้ 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองทางบวกส าหรับนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 1 
 

ช่ือกิจกรรม:   มาพูดกับตนเองกันเถอะ 
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนเข้าใจความหมายของการพดูกบัตนเองและการพดูกบัตนเองทางบวกอย่าง
ถกูต้อง 

2. เพ่ือให้นกัเรียนรู้จกัประเภทของการพดูกบัตนเอง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนตระหนกัถึงความส าคญัและผลดีของการพูดกับตนเองทางบวก รวมทัง้

เข้าใจถึงผลเสียของการพดูกบัตนเองทางลบอย่างถกูต้อง 

วัตถปุระสงค์เชิงพฤตกิรรม: 
1. หลงัจากท่ีผู้ วิจยัได้อธิบายความหมายของการพูดกับตนเองและความหมายของการพูด

กบัตนเองทางบวกให้นกัเรียนฟังแล้ว นกัเรียนสามารถอธิบายความหมายของการพดูกับ
ตนเองและความหมายของการพดูกบัตนเองทางบวกให้ผู้วิจยัและเพ่ือนร่วมชัน้ฟังได้อย่าง
ถกูต้อง 

2. หลังจากท่ีผู้ วิจัยได้อธิบายประเภทของการพูดกับตนเองให้นักเรียนฟังแล้ว นักเรียน
สามารถอธิบายประเภทของการพูดกับตนเองได้อย่างถูกต้อง ว่าการพูดกับตนเองมีก่ี
ประเภท อะไรบ้าง และสามารถอธิบายถึงความแตกต่างระหว่างการพูดกับตนเองแต่ละ
ประเภทได้อยา่งเหมาะสม 

3. หลงัจากท่ีผู้วิจยัได้อธิบายถึงผลดขีองการพดูกบัตนเองทางบวก และผลเสียของการพดูกบั
ตนเองทางลบให้นักเรียนฟังแล้ว นักเรียนสามารถบอกได้ว่าการพูดกับตนเองทางบวก
ส่งผลดีต่อตวันักเรียนอย่างไร และการพูดกับตนเองทางลบส่งผลเสียต่อตวันักเรียน
อยา่งไร 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. ใบงานจ านวน 37 ชดุ 
2. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
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การด าเนินกิจกรรม: 
 ขัน้น า (5 นาที) 

ผู้วิจยักลา่วทกัทายนกัเรียนและแนะน าตวัให้นกัเรียนรู้จกั จากนัน้จึงอธิบายให้นกัเรียนฟัง
เก่ียวกับรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่ากิจกรรม “มาพูดกับตนเองกันเถอะ” มี
วตัถปุระสงค์เพ่ือให้นกัเรียนเข้าใจความหมายของการพดูกบัตนเองและการพดูกบัตนเองทางบวก 
รู้จักประเภทของการพูดกับตนเอง รวมทัง้เข้าใจถึงผลดีและผลเสียของการพูดกับตนเองแต่ละ
ประเภท โดยมีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 60 นาที 

ขัน้กิจกรรม (50 นาที) 
1. ผู้วิจยัถามค าถามเพ่ือส ารวจความเข้าใจเดิมของนกัเรียนในเร่ือง “การพูดกบัตนเอง” 

โดยถามถึงความหมายของการพูดกบัตนเอง ลกัษณะของการพดูกบัตนเอง และประเภทของการ
พดูกบัตนเอง โดยการให้นกัเรียนลกุขึน้ยืนท่ีโต๊ะเรียนเพ่ือตอบค าถามทีละคนจนครบทกุคน ใช้เวลา 
20 นาที 

2. หลงัจากท่ีนกัเรียนทกุคนได้น าเสนอความเข้าใจของตนเองท่ีมีตอ่การพดูกบัตนเองเสร็จ
แล้ว ผู้วิจยัจึงอธิบายเก่ียวกบัความหมายของการพดูกบัตนเอง ความหมายของการพดูกบัตนเอง
ทางบวก ประเภทของการพดูกบัตนเอง ผลดีของการพดูกบัตนเองทางบวก และผลเสียของการพดู
กับตนเองทางลบให้นักเรียนฟัง เพ่ือให้นักเรียนเกิดความเข้าใจในเร่ืองการพูดกับตนเองอย่าง
ถกูต้อง ใช้เวลา 10 นาที 

3. หลงัจากท่ีผู้ วิจยัอธิบายเร่ืองของการพูดกบัตนเองให้นกัเรียนฟังแล้ว ผู้วิจยัจึงแจกใบ
งานให้นกัเรียนท า เพ่ือตรวจสอบความเข้าใจของนกัเรียนท่ีมีตอ่ความหมายของการพูดกบัตนเอง 
ความหมายของการพูดกับตนเองทางบวก ประเภทของการพูดกับตนเอง ผลดีของการพูดกับ
ตนเองทางบวก และผลเสียของการพดูกบัตนเองทางลบ ใช้เวลา 10 นาที  

4. หลงัจากท่ีนกัเรียนท าใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจยัจะเรียกให้อาสาสมคัรออกมา
หน้าชัน้เรียน เพ่ือเป็นตวัแทนนกัเรียนเขียนค าตอบบนกระดานด า โดยให้นกัเรียนท่ีไม่ได้ออกมา
หน้าชัน้ช่วยกนัตอบค าถามข้อท่ี 1 ถึงข้อท่ี 4 และอาสาสมคัรเขียนตามท่ีเพ่ือนบอก โดยท่ีค าถาม
แตล่ะข้อสามารถมีค าตอบท่ีหลากหลายแตกตา่งกนัได้ และถ้าค าตอบของใครยงัไม่ได้ปรากฏบน
กระดานด า นกัเรียนจะต้องบอกให้อาสาสมคัรช่วยเขียนค าตอบของตนเองเพิ่มเติมจนกว่าจะได้
ค าตอบของนกัเรียนทกุคน ใช้เวลา 10 นาที 
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5. เม่ือได้ค าตอบครบทกุข้อแล้ว ผู้วิจยัขอให้อาสาสมคัรรวบรวมใบงานของนกัเรียนทกุคน
มาสง่คืนให้ผู้วิจยั  

ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักบันกัเรียนชว่ยกนัสรุปวา่จากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้เข้าใจความหมายของการพดูกบั

ตนเองและการพูดกับตนเองทางบวก ได้รู้จกักับการพูดแต่ละประเภท เล็งเห็นความส าคญัและ
ผลดีของการพดูกบัตนเองทางบวกท่ีมีต่อตนเอง และตระหนกัถึงผลเสียของการพดูกับตนเองทาง
ลบท่ีมีตอ่ตวันกัเรียน 
เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการพดูน าเสนอหน้าชัน้เรียน ซึ่งประกอบด้วยค าถามทัง้หมด 4 ข้อ รวม 
10 คะแนน ซึง่ผู้วิจยัได้ก าหนดเกณฑ์การตรวจให้คะแนนดงันี ้
1. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 1 ได้อย่างถูกต้อง ให้ 3 คะแนน ตอบค าถามได้ถูกต้อง
บางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 2 และ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
2. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 2 ได้อย่างถูกต้อง ให้ 3 คะแนน ตอบค าถามได้ถูกต้อง
บางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 2 และ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
3. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 3 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
4. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 
1. นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองคืออะไร มีก่ีประเภท 

ตอบ : การส่ือสารกบัตนเองโดยการคิดในใจ หรือการส่ือสารกับตนเองโดยการคิดแล้ว
เปล่งเสียงพูดออกมา (ถ้าตอบตรงอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 2 คะแนน) มี 2 ประเภท (1 
คะแนน) 
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2. นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกเป็นอย่างไร 

ตอบ : การพดูกบัตนเองเพ่ือจดัการกบัปัญหา (1 คะแนน) เพ่ือควบคมุอารมณ์ตนเอง (1 
คะแนน) และเพ่ือสอนตนเอง (1 คะแนน) 

3. นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกจะสง่ผลดีอยา่งไรตอ่นกัเรียนบ้าง 
ตอบ : สามารถแก้ไขปัญหาได้ (หรือวลีท่ีส่ือความหมายถึงการรับรู้และเข้าใจถึงปัญหาให้ 
1 คะแนน) และสามารถจัดการอารมณ์ตนเองได้ (หรือวลีท่ีส่ือความหมายถึงการมี
สขุภาพจิตท่ีดีให้ 1 คะแนน) 

4. นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางลบจะสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่นกัเรียนบ้าง 
ตอบ : ท าให้ไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ (หรือวลีท่ีส่ือความหมายถึงการสร้างปัญหาต่อ
ตนเองและคนรอบข้างให้ 1 คะแนน) และท าให้เกิดความรู้สึกไม่ดีตอ่ตนเอง (หรือวลีท่ีส่ือ
ความหมายถึงความรู้สกึไมส่บายใจให้ 1 คะแนน) 
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     ใบงานกิจกรรมที่ 1 
“มาพูดกับตนเองกันเถอะ” 

ช่ือ-สกุล .......................................................................  ชัน้ ................. อายุ ................. ปี 
โรงเรียน ...........................................  วันท่ี ............  เดือน ......................  พ.ศ. ............... 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนตอบค าถามตอ่ไปนีต้ามความเข้าใจของตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองคืออะไร มีก่ีประเภท   
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.......................... 

 

2. นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกเป็นอยา่งไร   
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.. 
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3. นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกจะสง่ผลดีอยา่งไรตอ่
นกัเรียนบ้าง   
...........................................................................................
...........................................................................................
...........................................................................................
...........................................................................................
.............................................................. 

 

4. นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางลบจะสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่
นกัเรียนบ้าง   
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.......................... 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 2 
 

ช่ือกิจกรรม:   อยากมีเหมือนเพื่อน 
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาค าพดูทางลบของตวัละครในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง 
2. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทางลบออกจากกนัได้อยา่งถกูต้อง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนได้ฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจถึงผลดีของการพูดกับตนเองทางบวก และผลเสียของการพูดกับ

ตนเองทางลบ 
วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรม: 

1. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นกัเรียนสามารถบอกค าพดูทางลบของตวัละคร
ในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง วา่เป็นค าพดูตอนใดจากเร่ือง 

2. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามารถแยกแยะข้อความท่ีมี
ความหมายทางบวกและข้อความท่ีมีความหมายทางลบออกจากกนัได้อย่างถกูต้อง  โดย
สามารถบอกได้วา่ข้อความใดเป็นค าพดูทางบวกและข้อความใดเป็นค าพดูทางลบ 

3. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลง และได้ฝึกการแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทาง
ลบออกจากกันแล้ว นกัเรียนสามารถพดูกบัตนเองทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีตวัละครต้อง
ประสบในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้อย่างเหมาะสม โดยสามารถบอกได้ว่าหากนกัเรียนเป็นตวั
ละครนัน้ นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร 

4. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามารถบอกถึงผลดีของการพูดกับ
ตนเองทางบวกและผลเสียของการพดูกบัตนเองทางลบ ท่ีมีตอ่ตวัละครในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้
อยา่งถกูต้องและเหมาะสม  

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. เร่ืองสัน้จ านวน 37 ชดุ 
2. ใบงานกิจกรรมท่ี 2 จ านวน 7 ชดุ 
3. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
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การด าเนินกิจกรรม: 

ขัน้น า (5 นาที) 
 ผู้วิจยัอธิบายให้นกัเรียนฟังเก่ียวกบัรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่ากิจกรรม 
“อยากมีเหมือนเพื่อน” มีวตัถปุระสงค์เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาความคิดทางลบ ฝึกแยกแยะ
ค าพดูทางบวกและค าพดูทางลบออกจากกนั ฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ปัญหา และเข้าใจ
ถึงผลดีและผลเสียของการพดูแตล่ะประเภท โดยมีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 60 นาที 
 ขัน้กิจกรรม (50 นาที) 

1. ผู้วิจยัแจกเร่ืองสัน้ให้นกัเรียนทกุคน และบอกให้นกัเรียนทกุคนเร่ิมต้นอ่านเร่ืองสัน้ท่ีโต๊ะ
เรียนของตนเอง ใช้เวลา 10 นาที  

2. หลงัจากนกัเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบแล้ว ผู้วิจยัให้นกัเรียนรวมกลุ่มกัน กลุ่มละ 5-6 คน 
จากนัน้จงึแจกใบงานกิจกรรมท่ี 2 ให้นกัเรียนกลุม่ละ 1 ใบ (รวม 7 ใบ) ใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

3. ผู้วิจยัให้นกัเรียนแต่ละกลุ่มระดมความคิดเก่ียวกบัประเด็นค าถามในใบงานท่ีแจกให้ 
เพ่ือให้นกัเรียนได้รับฟังข้อความทางบวกท่ีแตกต่างหลากหลายจากผู้ อ่ืน พร้อมทัง้ให้นกัเรียนใน
กลุม่ชว่ยกนัสรุปประเดน็ค าตอบและเขียนลงในใบงานให้ครบถ้วน กลุม่ละ 1 ใบ ใช้เวลา 10 นาที 

4. หลงัจากนกัเรียนปรึกษากนัและเขียนสรุปประเด็นค าตอบในใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว 
ผู้วิจยัให้นกัเรียนออกมาน าเสนอหน้าชัน้ทีละกลุม่ โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มออกมาน าเสนอด้วย 
จากนัน้ผู้วิจยัถามค าถามจากใบงานให้สมาชิกกลุ่มตอบค าถามคนละ 1 ข้อ (ตัง้แตข้่อ 1. ถึงข้อ 
4.2) จนนกัเรียนน าเสนอครบทกุกลุม่ ใช้เวลา 20 นาที 

5. หลังจากท่ีนักเรียนน าเสนอค าตอบของใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยจึงเรียกให้
อาสาสมคัรออกมาพดูถึงความเข้าใจของตนเองท่ีมีตอ่การพดูกบัตนเองทางบวก ใช้เวลา 5 นาที 

ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักบันกัเรียนช่วยกนัสรุปว่าจากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้ฝึกการค้นหาค าพดูทางลบ และ

ฝึกการพูดกับตนเองทางบวกอย่างไรบ้าง รวมทัง้ให้ทบทวนผลดีและผลเสียของการพูดแต่ละ
ประเภทอีกครัง้ เพ่ือกระตุ้นให้นักเรียนได้ตระหนักถึงลักษณะการพูดของตนเอง และเข้าใจถึง
สาเหตขุองสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา และตอบสนองได้อย่างเหมาะสม เพราะจะช่วยให้นกัเรียน
สามารถป้องกนัและแก้ไขสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้ 
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เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการพดูน าเสนอหน้าชัน้เรียน ซึ่งประกอบด้วยค าถามทัง้หมด 4 ข้อใหญ่ 
คือ ข้อ 1., 2., 3. และ 4. โดยข้อ 4. ประกอบด้วยข้อย่อย 2 ข้อ ได้แก่ ข้อ 4.1 และ 4.2 จากนัน้น า
คะแนนทกุข้อมารวมกนัเป็นคะแนนของกลุ่ม รวม 10 คะแนน ซึ่งผู้วิจยัได้ก าหนดเกณฑ์การตรวจ
ให้คะแนนดงันี ้

1. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 1 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 

2. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 2 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน หรือตอบค าถามท่ีส่ือ
ความหมายไปในทิศทางเดียวกับเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้ วิจัยก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แต่หากตอบ
ค าถามไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 

3. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 3 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน หรือตอบค าถามท่ีส่ือ
ความหมายไปในทิศทางเดียวกับเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้ วิจัยก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แต่หากตอบ
ค าถามไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 

4. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.1 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน หรือตอบค าถามท่ีส่ือ
ความหมายไปในทิศทางเดียวกับเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้ วิจัยก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แต่หากตอบ
ค าถามไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 

5. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.2 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน หรือตอบค าถามท่ีส่ือ
ความหมายไปในทิศทางเดียวกับเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้ วิจัยก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แต่หากตอบ
ค าถามไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 
1. ถ้านักเรียนเป็นพราว ในขณะท่ีเกิดความรู้สึกอยากได้มือถือ นกัเรียนจะพูดกับตนเองอย่างไร 
และค าพดูของนกัเรียนเป็นค าพดูทางลบหรือค าพดูทางบวก 

ค าตอบ : เรามีโทรศพัท์มือถือใช้อยู่แล้ว เราจะอยากได้ไปท าไม, โทรศพัท์มือถือมีไว้ใช้
โทรศพัท์คยุกนั, โทรศพัท์มือถือไมไ่ด้มีไว้เลน่เกมหรือสอ่งกระจก, เรายงัโชคดีกว่าคนท่ีไม่มี
โทรศพัท์มือถือ  (ถ้าตอบอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน) ค าพดูนีเ้ป็นค าพดูทางบวก (1 
คะแนน) 
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2. ถ้านกัเรียนเป็นก้อย เดก็ท่ีไมมี่มือถือ นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อย่างไร 

ค าตอบ : (ไม่เป็นไร) เราใช้ตู้ โทรศพัท์หยอดเหรียญก็ได้, (ไม่เป็นไร) พ่อแม่เราไม่ได้มีเงิน
มากนกั เราต้องช่วยพ่อแม่ประหยดัเงิน, (ไม่เป็นไร) เด๋ียวเราคอ่ยเก็บเงินซือ้เองก็ได้ (ถ้า
ตอบอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 2 คะแนน) 

3. หลงัจากท่ีพราวได้คยุกบัก้อย นกัเรียนคดิวา่พราวจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อย่างไร 
ค าตอบ : เราไม่จ าเป็นต้องมีโทรศพัท์มือถือเคร่ืองใหม่เลย แคมี่โทรศพัท์มือถือไว้ใช้โทรก็
ดีมากแล้ว, ไม่จ าเป็น เพราะท าให้สิน้เปลืองเงินพ่อแม่ (ถ้าตอบอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 2 
คะแนน) 

4. หลงัจากท่ีได้อา่นเร่ืองของพราวจบลงแล้ว  
4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่พราวบ้าง 

ค าตอบ : ท าให้พราวพอใจในสิ่งท่ีตนเองมีอยู่, ท าให้พราวไม่อยากได้สิ่งของท่ีไม่
จ าเป็น, ท าให้พราวรู้จักประหยัด, ท าให้พราวไม่ต้องเสียเงินไปกับสิ่งของท่ีไม่
จ าเป็น, ท าให้พราวรู้สกึดีตอ่ตนเอง (ถ้าตอบอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 2 คะแนน) 

4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่พราวบ้าง 
ค าตอบ : ท าให้พราวเกิดความโลภ, ท าให้พราวอยากมีเหมือนเพ่ือน ทัง้ๆ ท่ีรู้ว่า
ไม่ใช่สิ่งจ าเป็น, ท าให้พราวเป็นคนใช้จ่ายฟุ่ มเฟือย, ท าให้พราวเสียเงินไปกับ
สิ่งของท่ีไมจ่ าเป็น, ท าให้พราวรู้สึกไม่ดีตอ่ตนเอง (ถ้าตอบอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 2 
คะแนน) 
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เร่ืองของพราว 
 พราว เด็กหญิงอายุ 10 ปี พ่อของพราวท างานเป็นลูกจ้างในอู่ซ่อมรถ ส่วนแม่มีอาชีพ
รับจ้างซกัรีด แม้จะไมไ่ด้ยากจนมากนกั แตก็่จ าเป็นต้องกินอยูแ่บบมธัยสัถ์ เช้าวนัหนึ่งก่อนเข้าแถว
เคารพธงชาติ พราวเห็นก๊ิก เพ่ือนร่วมชัน้เรียน ก าลงัเล่นเกมในโทรศพัท์มือถือรุ่นใหม่ล่าสดุ พราว
รู้สกึอยากได้มาก หลงัเลิกเรียน พราวเดนิกลบับ้านตามปกต ิพลางคดิในใจวา่  

 อยากได้โทรศพัท์จงัเลย อยากได้ๆๆๆ โทรศพัท์แบบของก๊ิกสวยที่สดุเท่าที่เคยเห็นมาเลย 
สวยกว่าโทรศพัท์ของเราตัง้เยอะแน่ะ ของเราถ่ายรูปก็ไม่ได ้เกมก็น้อย เล่นจนเบื่อแล้ว ไม่มีกระจก
ไวดู้เหมือนเคร่ืองนัน้ดว้ย ตอ้งลองขอแม่ใหแ้ม่ซ้ือใหดี้กว่า แม่ใจดีอาจจะซ้ือใหก็้ได ้ 

ดงันัน้ เม่ือกลบัมาถึงบ้าน พราวจงึขานบอกแมเ่สียงสดใส  
“แมค่ะ หนกูลบัมาแล้ว”  
“แม่คะ หนูมี เ ร่ืองจะเล่าให้แม่ฟังด้วยค่ะ  วันนีต้อนก่อนเข้าแถว หนูเห็น ก๊ิกเอา

โทรศพัท์มือถือเคร่ืองใหม่มาเล่นด้วยคะ่ เป็นแบบท่ีสวยมากเลย ท าอะไรได้ตัง้หลายอย่าง ถ่ายรูป
ได้ มีเกมเยอะ เลน่อินเตอร์เน็ตก็ได้นะคะแม ่หนอูยากได้บ้างจงั แมซื่อ้ให้หนอ่ยได้มัย้คะ”  

พราวขอร้องแม ่แตแ่มบ่อกพราววา่  
“โทรศพัท์ของหนูก็ยงัใช้ได้อยู่น่ีลกู แล้วโทรศพัท์นัน่น่ะมนัแพง เรามีโทรศพัท์มือถือไว้โทร

คยุกนั น่ีเป็นหน้าท่ีหลกัของโทรศพัท์ พราวลองคิดดดีูๆ ซิ ว่าถ้าพราวไม่มีโทรศพัท์แบบก๊ิกแล้ว มนั
ท าให้พราวรู้สกึวา่พราวเป็นเดก็นา่รักน้อยลงหรือเปลา่ หรือวา่ไมท่นัสมยั เพ่ือนไมค่บ”  

พราวนั่งฟังแม่นิ่งเงียบไม่โต้ตอบอะไร พลางคิดในใจว่า ไม่เห็นเก่ียวกันเลย แม่พูดเร่ือง
อะไร เย็นวนันัน้เอง พราวออกไปเดินดตู้นเฟ่ืองฟ้าหน้าบ้าน ก้อย เพ่ือนร่วมชัน้ของพราวเดินผ่าน
มาพอดี พราวจงึเอย่ทกั  

“ก้อย เป็นอะไรไป หน้าตาบึง้ตงึเชียว ไมส่บายหรอ”  
ก้อยหนัมามองพราว พร้อมกบัพดูด้วยเสียงหงดุหงิดขึน้มาวา่  
“ก็ตอนวิ่งชั่วโมงพละน่ะสิ ฉันหกล้ม ตอนแรกนึกว่าไม่เป็นไร แต่พอเลิกเรียนมันก็ปวด

ขึน้มา น่ีถ้าฉนัมีมือถือเหมือนพราวก็ดีนะ่สิ จะได้โทรบอกแมใ่ห้มารับท่ีโรงเรียน ไม่ต้องเดินกลบัเอง
แบบนี ้โอ๊ย เจ็บจงัเลย”  

พราวได้ฟังก้อยแล้วก็นิ่งอึง้นึกถึงเร่ืองท่ีตวัเองอยากได้มือถือเคร่ืองใหม่ ตัง้แต่วันนัน้มา 
พราวก็ไมเ่คยเอย่ปากขอโทรศพัท์มือถือเคร่ืองใหมจ่ากแมอี่กเลย 
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ใบงานกิจกรรมที่ 2 
“อยากมีเหมือนเพื่อน” 

ช่ือสมาชิกกลุ่ม .....................................................................................  ชัน้ ...................... 
โรงเรียน ............................................  วันท่ี ..........  เดือน ........................  พ.ศ. .............. 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนตอบค าถามตอ่ไปนีจ้ากเร่ืองท่ีอา่น 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

1. ถ้านกัเรียนเป็นพราว ในขณะท่ีเกิดความรู้สึกอยากได้มือถือ นกัเรียน
จะพดูกบัตนเองอยา่งไร และค าพดูของนกัเรียนเป็นค าพดูทางลบหรือ
ค าพดูทางบวก   
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.......................... 

 

2. ถ้านกัเรียนเป็นก้อย เด็กท่ีไมมี่มือถือ นกัเรียนจะพดูกบัตนเอง
ทางบวกวา่อยา่งไร 
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.......................... 
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3. หลงัจากท่ีพราวได้คยุกบัก้อย นกัเรียนคดิวา่พราวจะพดูกบัตนเอง
ทางบวกวา่อยา่งไร
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
.......... 
 

4. หลงัจากท่ีได้อ่านเร่ืองของพราวจบลงแล้ว  
4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่พราว

บ้าง 
......................................................................................................
.................................................................................................. 
4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่พราว

บ้าง 
......................................................................................................
......................................................................................................
................................................................................ 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 3 
 

ช่ือกิจกรรม:   คะแนนนัน้ส าคัญไฉน 
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาค าพดูทางลบของตวัละครในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง 
2. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทางลบออกจากกนัได้อยา่งถกูต้อง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนได้ฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจถึงผลดีของการพูดกับตนเองทางบวก และผลเสียของการพูดกับ

ตนเองทางลบ 
วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรม: 

1. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นกัเรียนสามารถบอกค าพดูทางลบของตวัละคร
ในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง วา่เป็นค าพดูตอนใดจากเร่ือง 

2. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามารถแยกแยะข้อความท่ีมี
ความหมายทางบวกและข้อความท่ีมีความหมายทางลบออกจากกนัได้อย่างถกูต้อง  โดย
สามารถบอกได้วา่ข้อความใดเป็นค าพดูทางบวกและข้อความใดเป็นค าพดูทางลบ 

3. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลง และได้ฝึกการแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทาง
ลบออกจากกันแล้ว นกัเรียนสามารถพดูกบัตนเองทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีตวัละครต้อง
ประสบในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้อย่างเหมาะสม โดยสามารถบอกได้ว่าหากนกัเรียนเป็นตวั
ละครนัน้ นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร 

4. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามารถบอกถึงผลดีของการพูดกับ
ตนเองทางบวกและผลเสียของการพดูกบัตนเองทางลบ ท่ีมีตอ่ตวัละครในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้
อยา่งถกูต้องและเหมาะสม  

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. เร่ืองสัน้จ านวน 37 ชดุ 
2. ใบงานกิจกรรมท่ี 3 จ านวน 7 ชดุ 
3. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
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การด าเนินกิจกรรม: 
 ขัน้น า (5 นาที) 
 ผู้วิจยัอธิบายให้นกัเรียนฟังเก่ียวกบัรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่ากิจกรรม 
“คะแนนนั้นส าคัญไฉน” มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียนสามารถค้นหาความคิดทางลบ ฝึก
แยกแยะค าพูดทางบวกและค าพูดทางลบออกจากกัน ฝึกการพูดทางบวกต่อสถานการณ์ปัญหา 
และเข้าใจถึงผลดีและผลเสียของการพูดแต่ละประเภท โดยมีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 60 
นาที 
 ขัน้กิจกรรม (50 นาที) 

1. ผู้วิจยัแจกเร่ืองสัน้ให้นกัเรียนทกุคน และบอกให้นกัเรียนทกุคนเร่ิมต้นอ่านเร่ืองสัน้ท่ีโต๊ะ
เรียนของตนเอง ใช้เวลา 10 นาที  

2. หลงัจากนกัเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบแล้ว ผู้วิจยัให้นกัเรียนรวมกลุ่มกัน กลุ่มละ 5-6 คน 
จากนัน้จงึแจกใบงานกิจกรรมท่ี 3 ให้นกัเรียนกลุม่ละ 1 ใบ (รวม 7 ใบ) ใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

3. ผู้วิจยัให้นกัเรียนแต่ละกลุ่มระดมความคิดเก่ียวกบัประเด็นค าถามในใบงานท่ีแจกให้ 
เพ่ือให้นกัเรียนได้รับฟังข้อความทางบวกท่ีแตกต่างหลากหลายจากผู้ อ่ืน พร้อมทัง้ให้นกัเรียนใน
กลุม่ชว่ยกนัสรุปประเดน็ค าตอบและเขียนลงในใบงานให้ครบถ้วน กลุ่มละ 1 ใบ ใช้เวลา 10 นาที 

4. หลงัจากนกัเรียนปรึกษากนัและเขียนสรุปประเด็นค าตอบในใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว 
ผู้วิจยัให้นกัเรียนออกมาน าเสนอหน้าชัน้ทีละกลุม่ โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มออกมาน าเสนอด้วย 
จากนัน้ผู้วิจยัถามค าถามจากใบงานให้สมาชิกกลุ่มตอบค าถามคนละ 1 ข้อ (ตัง้แตข้่อ 1. ถึงข้อ 
4.2) จนนกัเรียนน าเสนอครบทกุกลุม่ ใช้เวลา 20 นาที 

5. หลังจากท่ีนักเรียนน าเสนอค าตอบของใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยจึงเรียกให้
อาสาสมคัรออกมาพดูถึงความเข้าใจของตนเองท่ีมีตอ่การพดูกบัตนเองทางบวก ใช้เวลา 5 นาที 

ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักบันกัเรียนช่วยกนัสรุปว่าจากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้ฝึกการค้นหาค าพดูทางลบ และ

ฝึกการพูดกับตนเองทางบวกอย่างไรบ้าง รวมทัง้ให้ทบทวนผลดีและผลเสียของการพูดแต่ละ
ประเภทอีกครัง้ เพ่ือกระตุ้นให้นักเรียนได้ตระหนักถึงลักษณะการพูดของตนเอง และเข้าใจถึง
สาเหตขุองสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา และตอบสนองได้อย่างเหมาะสม เพราะจะช่วยให้นกัเรียน
สามารถป้องกนัและแก้ไขสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้ 
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เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการพดูน าเสนอหน้าชัน้เรียน ซึ่งประกอบด้วยค าถามทัง้หมด 4 ข้อใหญ่ 
คือ ข้อ 1., 2., 3. และ 4. โดยข้อ 4. ประกอบด้วยข้อย่อย 2 ข้อ ได้แก่ ข้อ 4.1 และ 4.2 จากนัน้น า
คะแนนทกุข้อมารวมกนัเป็นคะแนนของกลุ่ม รวม 10 คะแนน ซึ่งผู้วิจยัได้ก าหนดเกณฑ์การตรวจ
ให้คะแนนดงันี ้
1. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 1 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
2. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 2 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
3. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 3 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน หรือตอบค าถามท่ีส่ือความหมาย
ไปในทิศทางเดียวกบัเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
4. นักเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.1 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน หรือตอบค าถามท่ีส่ือ
ความหมายไปในทิศทางเดียวกับเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้ วิจัยก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แต่หากตอบ
ค าถามไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
5. นักเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.2 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน หรือตอบค าถามท่ีส่ือ
ความหมายไปในทิศทางเดียวกับเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้ วิจัยก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แต่หากตอบ
ค าถามไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 
1. ก่อนท่ีครูประจ าชัน้จะประกาศผลคะแนน ต้นพดูกบัตนเองทางบวกหรือทางลบ และถ้านกัเรียน
เป็นต้นจะพดูกบัตนเองวา่อยา่งไร 

ค าตอบ : ก่อนท่ีครูประจ าชัน้จะประกาศผลคะแนน ต้นพดูกบัตนเองทางลบ (1 คะแนน) 
และถ้าฉนัเป็นต้น ฉนัจะพดูกบัตนเองวา่ ผลจะเป็นอยา่งไรก็ไมส่ าคญั เพราะฉันตัง้ใจเรียน
และทบทวนบทเรียนมาเตม็ท่ีแล้ว, ขอให้ฉนัสอบได้ท่ีหนึ่งด้วยเถอะ แตถ้่าไม่ได้ก็ไม่เป็นไร, 
ฉนัต้องขยนัอา่นหนงัสือให้มากกวา่นี ้(ถ้าตอบอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 1 คะแนน) 
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2. หลงัจากทราบคะแนนแล้ว ต้นพดูกบัตนเองทางบวกหรือทางลบ และพดูวา่อยา่งไรบ้าง 

ค าตอบ : หลงัจากทราบคะแนนแล้ว ต้นพดูกบัตนเองทางลบ (1 คะแนน) ต้นพดูว่า “น่ีเรา
ได้ไมถ่ึง 80 เปอร์เซ็นต์หรอเน่ีย ไมไ่ด้ท่ี 1 แล้วก็ไมไ่ด้เกรด 4 ด้วย” (1 คะแนน) 

3. ถ้านกัเรียนเป็นต้น นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร หลงัจากได้รับทราบคะแนนแล้ว 
ค าตอบ : ฉันจะพดูกบัตนเองทางบวกว่า ถึงแม้ว่าฉันจะไม่ได้ท่ีหนึ่งก็ไม่เป็นไร, ไม่เป็นไร 
ฉนัตัง้ใจเรียนและพยายามอยา่งดีท่ีสดุแล้ว, ไม่เป็นไร เด๋ียวคอ่ยแก้ตวัใหม่ในการสอบครัง้
หน้าก็ได้, ไมเ่ป็นไร ฉนัจะตัง้ใจเรียนและขยนัอา่นหนงัสือให้มากขึน้ (ถ้าตอบอย่างใดอย่าง
หนึง่ให้ 2 คะแนน) 

4. หลงัจากท่ีได้อา่นเร่ืองของต้นจบลงแล้ว 
4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่ต้นบ้าง 

ค าตอบ : ท าให้ต้นไมผ่ิดหวงัหรือเสียใจเม่ือผลการสอบไมเ่ป็นไปตามท่ีหวงัไว้,  
ท าให้ต้นมีก าลงัใจในการอ่านหนงัสือสอบครัง้ตอ่ไป, ท าให้ต้นตัง้ใจเรียนมากขึน้, 
ท าให้ต้นมีความมัน่ใจการสอบครัง้ตอ่ไปมากขึน้, ท าให้ต้นมีสขุภาพจิตดี (ถ้าตอบ
อยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 2 คะแนน) 

4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่ต้นบ้าง 
ค าตอบ : ท าให้ต้นรู้สึกผิดหวงัและเสียใจเม่ือผลการสอบไม่เป็นไปตามท่ีหวงัไว้, 
ท าให้ต้นไม่มีก าลงัใจในการอ่านหนงัสือสอบครัง้ต่อไป, ท าให้ต้นไม่มีก าลงัใจใน
การเรียนหนงัสือ, ท าให้ต้นไม่มีความมั่นใจในการสอบครัง้ต่อไป, ท าให้ต้นเสีย
สุขภาพจิต, ท าให้ต้นไม่มีสมาธิจะท าสิ่งใดเลย (ถ้าตอบอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 2 
คะแนน) 
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เร่ืองของต้น 

เด็กชายต้น อาศยัอยู่กับแม่ ต้นเป็นเด็กเรียนดีท าให้แม่ภูมิใจในตวัเขาเสมอ วนันีต้้นต่ืน
นอนแตเ่ช้า เขารอลุ้นคะแนนสอบกลางภาคทกุวิชาท่ีจะประกาศวนันี ้ต้นไปถึงห้องเรียนแตเ่ช้า สกั
พกัครูประจ าชัน้ก็เดนิเข้ามาในห้องเรียน  

“เอ้า นักเรียนทุกคนคะ เด๋ียวครูจะบอกคะแนนสอบกลางภาคเรียงตามเลขท่ีนะคะ” ครู
หวิว ครูประจ าชัน้ห้อง ป. 4/2 บอกนกัเรียนทกุคน ต้นคดิในใจวา่  

ขอให้เราสอบได้ที่หน่ึงด้วยเถอะ สาธุ ถ้าเราไม่ได้ที่หน่ึง เราต้องอายเพื่อนๆ แย่เลย 
เมื่อไหร่จะถึงเลขทีข่องเรานะ เลขที ่30 ๆๆ  

“เลขท่ี 29…ได้ 73 เปอร์เซ็นต์คะ่” เสียงของครูหวิวดงัขึน้ ต้นรู้สึกหอืูอ้ และแล้วก็ถึงเวลาท่ี
ครูจะประกาศคะแนนสอบของต้น  

“เลขท่ี 30…79 เปอร์เซ็นต์คะ่” ต้นไมอ่ยากเช่ือหตูวัเอง  
นีเ่ราไดไ้ม่ถึง 80 เปอร์เซ็นต์ หรอเนีย่ ไม่ไดที้ ่1 แลว้ก็ไม่ไดเ้กรด 4 ดว้ย  
ต้นรู้สกึผิดหวงัมาก พร้อมๆ กบัท่ีได้ยินเสียงครูแวว่ๆ วา่  
“นกัเรียนหลายคนเรียนดีขึน้มาก ครูขอชมเชยทกุคนคะ่ ขอบใจนกัเรียนทกุคนท่ีตัง้ใจเรียน 

ใครท่ีคะแนนลดลงก็ต้องพยายามตัง้ใจและขยนัอา่นหนงัสือเยอะๆ หนอ่ยนะคะ”  
วนันัน้ทัง้วนัต้นไมมี่สมาธิเรียนหนงัสือเลย เอาแตพ่ดูกบัตวัเองในใจวา่  
ท าไมๆๆ ทัง้ๆ ที่เราก็ตัง้ใจเรียนทุกวิชา อ่านหนงัสือทุกวนั ท าการบ้านส่งตลอด ไม่เคย

ขาดเรียนสกัวนั แต่ท าไมเราไม่ไดเ้กรด 4 ท าไมไม่ไดที้ ่1 เหมือนเดิม ท าไมตอ้งเป็นแบบนีด้ว้ย  
ต้นเก็บความคบัข้องใจไว้ทัง้วนั แตไ่ม่พดูให้ใครฟัง ตอนเย็นหลงัเลิกเรียน เขาเดินซึมๆ ไป

ขึน้รถเมล์กลบับ้าน พอถึงบ้าน  
“แมค่รับ ต้นกลบัมาแล้ว” ต้นบอกแมแ่ล้วเดนิตรงเข้าห้องนอนตวัเองทนัที ท าให้แม่รู้สึกผิด

สงัเกต 
“ต้น เป็นอะไรไปลกู ให้แมเ่ข้าไปข้างในได้มัย้” แมเ่คาะประตหู้องนอนต้น 
ต้นไมต่อบอะไร แมจ่งึเปิดประตหู้องเข้าไป แมเ่ห็นต้นนัง่ร้องไห้อยูท่ี่โต๊ะอา่นหนงัสือ  
“ร้องไห้ท าไมต้น” ต้นจึงบอกแม่ว่า “วนันีค้รูบอกคะแนนสอบครับแม่ ต้นได้คะแนนน้อย

กวา่เทอมท่ีแล้วอีก ไมไ่ด้ท่ี 1 เหมือนเดมิ ฮือๆๆๆ”  
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ต้นยงัร้องไห้ไม่หยดุ แม่บอกต้นว่า “ไม่เป็นไรนะลกู ถึงต้นไม่ได้ท่ี 1 ก็ไม่เห็นเป็นอะไรเลย 
แมรู้่วา่ลกูเป็นเดก็ขยนัและตัง้ใจเรียน ถึงครัง้นีค้ะแนนจะลดลง แตแ่ม่ก็ไม่เคยผิดหวงัเลยนะลกู แม่
รู้วา่ลกูพยายามเตม็ท่ีแล้ว ไมร้่องไห้นะครับ ไว้สู้กนัใหมต่อนปลายภาคนะ”  

แม่บอกต้นด้วยรอยยิม้ ต้นหยุดร้องไห้แล้วพูดกบัแม่ว่า “ครับแม่ ต้นจะตัง้ใจเรียนให้มาก
ขึน้ จะขยนัอา่นหนงัสือเยอะๆ ด้วย จะท าให้ดีขึน้ให้ได้ครับ”  
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ใบงานกิจกรรมที่ 3 
“คะแนนนัน้ส าคัญไฉน” 

ช่ือสมาชิกกลุ่ม .....................................................................................  ชัน้ ...................... 
โรงเรียน ............................................  วันท่ี ..........  เดือน ........................  พ.ศ. .............. 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนตอบค าถามตอ่ไปนีจ้ากเร่ืองท่ีอา่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ก่อนท่ีครูประจ าชัน้จะประกาศผลคะแนน ต้นพดูกบัตนเองทางบวก
หรือทางลบ และถ้านกัเรียนเป็นต้นจะพดูกบัตนเองวา่อย่างไร   
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.......................... 

 

2. หลงัจากทราบคะแนนแล้ว ต้นพดูกบัตนเองทางบวกหรือทางลบ และ
พดูวา่อยา่งไรบ้าง 
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.......................... 
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3. นกัเรียนเป็นต้น นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อย่างไร หลงัจาก
ได้รับทราบคะแนนแล้ว
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
.......... 
 

4. หลงัจากท่ีได้อ่านเร่ืองของต้นจบลงแล้ว 
4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่ต้นบ้าง 
.........................................................................................................
......................................................................................................... 
4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกับตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่ต้นบ้าง 
.........................................................................................................
.........................................................................................................
.......................................................................... 

 



159 
 

แผนการจัดกิจกรรมที่ 4 
 

ช่ือกิจกรรม:   ของส าคัญท่ีหายไป 
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาค าพดูทางลบของตวัละครในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง 
2. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทางลบออกจากกันได้อยา่งถกูต้อง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนได้ฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจถึงผลดีของการพูดกับตนเองทางบวก และผลเสียของการพูดกับ

ตนเองทางลบ 
วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรม: 

1. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นกัเรียนสามารถบอกค าพดูทางลบของตวัละคร
ในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง วา่เป็นค าพดูตอนใดจากเร่ือง 

2. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามารถแยกแยะข้อความท่ีมี
ความหมายทางบวกและข้อความท่ีมีความหมายทางลบออกจากกนัได้อย่างถกูต้อง  โดย
สามารถบอกได้วา่ข้อความใดเป็นค าพดูทางบวกและข้อความใดเป็นค าพดูทางลบ 

3. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลง และได้ฝึกการแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทาง
ลบออกจากกันแล้ว นกัเรียนสามารถพดูกบัตนเองทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีตวัละครต้อง
ประสบในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้อย่างเหมาะสม โดยสามารถบอกได้ว่าหากนกัเรียนเป็นตวั
ละครนัน้ นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร 

4. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามารถบอกถึงผลดีของการพูดกับ
ตนเองทางบวกและผลเสียของการพดูกบัตนเองทางลบ ท่ีมีตอ่ตวัละครในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้
อยา่งถกูต้องและเหมาะสม  

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. เร่ืองสัน้จ านวน 37 ชดุ 
2. ใบงานกิจกรรมท่ี 4 จ านวน 7 ชดุ 
3. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
 
 



160 
 
การด าเนินกิจกรรม: 

ขัน้น า (5 นาที) 
 ผู้วิจยัอธิบายให้นกัเรียนฟังเก่ียวกบัรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่ากิจกรรม 
“ของส าคัญที่หายไป” มีวตัถุประสงค์เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาความคิดทางลบ ฝึกแยกแยะ
ค าพดูทางบวกและค าพดูทางลบออกจากกนั ฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ปัญหา และเข้าใจ
ถึงผลดีและผลเสียของการพดูแตล่ะประเภท โดยมีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 60 นาที 
 ขัน้กิจกรรม (50 นาที) 

1. ผู้วิจยัแจกเร่ืองสัน้ให้นกัเรียนทกุคน และบอกให้นกัเรียนทกุคนเร่ิมต้นอ่านเร่ืองสัน้ท่ีโต๊ะ
เรียนของตนเอง ใช้เวลา 10 นาที  

2. หลงัจากนกัเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบแล้ว ผู้วิจยัให้นกัเรียนรวมกลุ่มกัน กลุ่มละ 5-6 คน 
จากนัน้จงึแจกใบงานกิจกรรมท่ี 4 ให้นกัเรียนกลุม่ละ 1 ใบ (รวม 7 ใบ) ใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

3. ผู้วิจยัให้นกัเรียนแต่ละกลุ่มระดมความคิดเก่ียวกบัประเด็นค าถามในใบงานท่ีแจกให้ 
เพ่ือให้นกัเรียนได้รับฟังข้อความทางบวกท่ีแตกต่างหลากหลายจากผู้ อ่ืน พร้อมทัง้ให้นกัเรียนใน
กลุม่ชว่ยกนัสรุปประเดน็ค าตอบและเขียนลงในใบงานให้ครบถ้วน กลุม่ละ 1 ใบ ใช้เวลา 10 นาที 

4. หลงัจากนกัเรียนปรึกษากนัและเขียนสรุปประเด็นค าตอบในใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว 
ผู้วิจยัให้นกัเรียนออกมาน าเสนอหน้าชัน้ทีละกลุม่ โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มออกมาน าเสนอด้วย 
จากนัน้ผู้วิจยัถามค าถามจากใบงานให้สมาชิกกลุ่มตอบค าถามคนละ 1 ข้อ (ตัง้แตข้่อ 1. ถึงข้อ 
4.2) จนนกัเรียนน าเสนอครบทกุกลุม่ ใช้เวลา 20 นาที 

5. หลังจากท่ีนักเรียนน าเสนอค าตอบของใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยจึงเรียกให้
อาสาสมคัรออกมาพดูถึงความเข้าใจของตนเองท่ีมีตอ่การพดูกบัตนเองทางบวก ใช้เวลา 5 นาที 

ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักบันกัเรียนช่วยกนัสรุปว่าจากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้ฝึกการค้นหาค าพดูทางลบ และ

ฝึกการพูดกับตนเองทางบวกอย่างไรบ้าง รวมทัง้ให้ทบทวนผลดีและผลเสียของการพูดแต่ละ
ประเภทอีกครัง้ เพ่ือกระตุ้นให้นักเรียนได้ตระหนักถึงลักษณะการพูดของตนเอง และเข้าใจถึง
สาเหตขุองสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา และตอบสนองได้อย่างเหมาะสม เพราะจะช่วยให้นกัเรียน
สามารถป้องกนัและแก้ไขสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้ 
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เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการพดูน าเสนอหน้าชัน้เรียน ซึ่งประกอบด้วยค าถามทัง้หมด 4 ข้อใหญ่ 
คือ ข้อ 1., 2., 3. และ 4. โดยข้อ 4. ประกอบด้วยข้อย่อย 2 ข้อ ได้แก่ ข้อ 4.1 และ 4.2 จากนัน้น า
คะแนนทกุข้อมารวมกนัเป็นคะแนนของกลุ่ม รวม 10 คะแนน ซึ่งผู้วิจยัได้ก าหนดเกณฑ์การตรวจ
ให้คะแนนดงันี ้
1. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 1 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
2. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 2 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
3. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 3 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
4. นักเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.1 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน หรือตอบค าถามท่ีส่ือ
ความหมายไปในทิศทางเดียวกับเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้ วิจัยก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แต่หากตอบ
ค าถามไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
5. นักเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.2 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน หรือตอบค าถามท่ีส่ือ
ความหมายไปในทิศทางเดียวกับเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้ วิจัยก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แต่หากตอบ
ค าถามไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 
1. นกัเรียนคิดว่าระหว่างตามหาตุ๊กตาแมว มิวรู้สึกอย่างไร และมิวพดูกบัตนเองทางบวกหรือทาง
ลบ 

ค าตอบ : ฉนัคดิวา่ ระหวา่งตามหาตุ๊กตาแมวมิวรู้สกึไมส่บายใจ, มิวรู้สึกกงัวลใจ, มิวรู้สึก
ตกใจ, มิวรู้สึกเสียใจ (ถ้าตอบอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน) และมิวพูดกบัตนเองทาง
ลบ (1 คะแนน) 

2. ถ้านกัเรียนเป็นมิว นกัเรียนจะพดูกบัตนเองอย่างไร หลงัจากท่ีตุ๊กตาแมวหายไป และค าพดูของ
นกัเรียนเป็นค าพดูทางบวกหรือค าพดูทางลบ 
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ค าตอบ : ถ้าฉนัเป็นมิวฉนัจะพดูกบัตนเองว่า ใจเย็นๆ คอ่ยเดินๆ หา มนัคงไม่หายไปไหน
หรอก, ต่อไปฉันจะดแูลของของตวัเองให้ดี, ต่อไปฉันจะระวงัมากขึน้ (1 คะแนน) และ
ค าพดูของฉนัเป็นค าพดูทางบวก (1 คะแนน) 

3. หลงัจากท่ีตุ๊กตาแมวหายไป คณุยายพดูกบัมิวทางบวกหรือทางลบ และคณุยายพดูวา่อยา่งไร 
ค าตอบ : คณุยายพดูกบัมิวทางบวก (1 คะแนน) คณุยายพดูว่า “ยายอยากให้มิวจ าเร่ือง
นีไ้ว้เป็นบทเรียน วา่ตอ่ไปต้องระวงัให้มาก อย่าวางของส าคญัทิง้ไว้ ถ้ามีเพ่ือนก็ฝากเพ่ือน
ไว้ ถ้ามากบัยายก็ฝากไว้ท่ียาย” (1 คะแนน) 

4. หลงัจากท่ีได้อา่นเร่ืองของมิวจบลงแล้ว 
4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่มิวบ้าง 

ค าตอบ : ท าให้มิวไม่ทุกข์ใจ, ท าให้มิวไม่เครียด, ท าให้มิวมีก าลงัใจในการหา
ตุ๊กตาตอ่ไป, ท าให้มิวมีสุขภาพจิตดี, ท าให้มิวรู้จกัยอมรับความสูญเสียท่ีเกิดขึน้ 
(ถ้าตอบอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 2 คะแนน) 

4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่มิวบ้าง 
ค าตอบ : ท าให้มิวรู้สกึไมส่บายใจ, ท าให้มิวเครียด, ท าให้มิวไมมี่ก าลงัใจในการ 
ตามหาตุ๊กตา, ท าให้มิวเสียสขุภาพจิต, ท าให้มิวกล่าวโทษตนเอง (ถ้าตอบอย่าง
ใดอยา่งหนึง่ให้ 2 คะแนน) 
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เร่ืองของมิว 
 มิว เด็กหญิงอาย ุ9 ปี อาศยัอยู่กบัคณุตาคณุยายมาตัง้แตเ่ด็ก คณุตาจากมิวไปตัง้แตม่ิว
อาย ุ7 ขวบ แตไ่มว่า่จะไปไหน มิวจะต้องเอาตุ๊กตาแมวขนปยุท่ีคณุตาซือ้ให้ตอนวนัเกิดอาย ุ7 ขวบ 
ไปด้วยทุกท่ี มิวตัง้ ช่ือให้เจ้าแมวน้อยว่า “นุ่มนิ่ม” วันหนึ่งมิวชวนคุณยายออกไปเดินเล่นท่ี
สวนสาธารณะใกล้บ้าน และไม่ลืมเอาของส าคญัติดตวัไปด้วย คือเจ้านุ่มนิ่มของคุณตานั่นเอง 
ส่วนคุณยายเดินตามมิวได้สักพักก็รู้สึกเม่ือยขาเพราะอายุมากแล้ว คุณยายจึงนั่งพักท่ีม้านัง่ใน
สวน 

“คณุยายขา มิวหิวน า้ เด๋ียวมิวไปซือ้น า้ก่อนนะคะ” ว่าแล้วมิวก็เดินตดัผ่านสนามหญ้าไป
อีกฟากของสวน  

“ขอน า้ส้มสองแก้วคะ่” มิวพดูกบัคนขายน า้ มิวก าลงัจะหยิบเงินในกระเป๋าเสือ้ให้คนขาย
น า้ แตห่ยิบไม่ถนดัเพราะอุ้มเจ้านุ่มนิ่มอยู่ มิวหนัซ้ายหนัขวาก็เห็นม้านัง่อยู่ข้างหลงั มิวเดินไปวาง
เจ้านุม่นิ่มท่ีม้านัง่ แล้วจงึเดนิมาหยิบเงินให้คนขายน า้ พอจ่ายเงินเรียบร้อย มิวรับน า้ส้มของตวัเอง
มาถือไว้ในมือข้างขวา และถือน า้ส้มของคณุยายไว้ในมือข้างซ้าย มิวเดินตดัสนามหญ้ากลบัมาหา
คณุยาย และย่ืนแก้วน า้ให้คณุยายแก้วหนึง่ ตอนนีเ้องท่ีมิวนึกถึงเจ้านุ่มนิ่มขึน้มา มิวเรียกช่ือตุ๊กตา
แมวออกมา  

“นุ่มนิ่มๆ มิวลืมนุ่มนิ่มไว้ท่ีม้านัง่ฝ่ังโน้นค่ะคณุยาย” มิวบอกคณุยายด้วยความตกใจ คณุ
ยายบอกมิววา่ “ยายถือแก้วให้ ไปหาเจ้านุม่นิ่มเถอะลกู”  

มิวจงึรีบว่ิงตดัสนามหญ้ากลบัไป แตม่ิวก็ต้องตกใจมากกว่าเดิมเม่ือพบว่า ม้านัง่ว่างเปล่า 
เจ้านุ่มนิ่มหายไปแล้ว มิวเร่ิมน า้ตาคลอ แต่ยังมีสติรีบวิ่งกลับไปถามคนขายน า้ท่ีอยู่ใกล้ๆ แต่
คนขายน า้บอกวา่ไมเ่ห็น 

มิวเร่ิมรู้สกึเสียใจ และโทษตวัเองท่ีเอาเจ้านุม่นิ่มไปวางไว้ พลางคดิในใจวา่  
ถา้เราอุม้นุ่มน่ิมไวต้ลอดเวลามนัก็คงไม่หายไป 
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จากนัน้มิวจึงวิ่งกลบัไปหาคณุยาย และเล่าเร่ืองทัง้หมดให้คณุยายฟัง มิวกับคณุยายจึง
ชว่ยกนัออกตามหาเจ้านุม่นิ่ม แตเ่ดนิหาจนทัว่สวนแล้วก็ยงัไมพ่บ คณุยายจงึปลอบใจหลานวา่  

“อย่าร้องไห้เลยนะมิว ถ้ามิวร้องไห้แบบนีค้ณุตาจะยิ่งเสียใจนะลกู คณุตาคงไม่อยากเห็น
มิวร้องไห้ แล้วยายก็รู้วา่คณุตาไมโ่กรธท่ีเจ้านุ่มนิ่มหายไป ยายอยากให้มิวจ าเร่ืองนีไ้ว้เป็นบทเรียน 
วา่ตอ่ไปต้องระวงัให้มาก อยา่วางของส าคญัทิง้ไว้ ถ้ามีเพ่ือนก็ฝากเพ่ือนไว้ ถ้ามากบัยายก็ฝากไว้ท่ี
ยายนะลกู”  

มิวค่อยๆ เช็ดคราบน า้ตาออกจากใบหน้า และพูดกับคุณยายว่า “ค่ะคุณยาย มิวจะไม่
ร้องไห้แล้ว มิวไมอ่ยากให้คณุตาเสียใจ ตอ่ไปมิวจะไมว่างของทิง้ไว้อีกแล้วคะ่” 
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ใบงานกิจกรรมที่ 4 
“ของส าคัญท่ีหายไป” 

ช่ือสมาชิกกลุ่ม .....................................................................................  ชัน้ ...................... 
โรงเรียน ............................................  วันท่ี ..........  เดือน ........................  พ.ศ. .............. 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนตอบค าถามตอ่ไปนีจ้ากเร่ืองท่ีอา่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. นกัเรียนคดิวา่ระหว่างตามหาตุ๊กตาแมว มิวรู้สกึอยา่งไร และมิวพดู
กบัตนเองทางบวกหรือทางลบ   
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.......................... 

 

2. ถ้านกัเรียนเป็นมิว นกัเรียนจะพดูกบัตนเองอยา่งไร หลงัจากท่ีตุ๊กตาแมว
หายไป และค าพดูของนกัเรียนเป็นค าพดูทางบวกหรือค าพดูทางลบ 
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................ 
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3. หลงัจากท่ีตุ๊กตาแมวหายไป คณุยายพดูกบัมิวทางบวกหรือทางลบ 
และคณุยายพดูวา่อย่างไร
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
.......... 
 

4. หลงัจากท่ีได้อ่านเร่ืองของมิวจบลงแล้ว 

4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่มิวบ้าง 

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

....................................................................................................... 
4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกับตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่มิวบ้าง 
.......................................................................................................
....................................................................................................... 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 5 
 

ช่ือกิจกรรม:   ความผิดของเราเอง 
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาค าพดูทางลบของตวัละครในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง 
2. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทางลบออกจากกนัได้อยา่งถกูต้อง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนได้ฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจถึงผลดีของการพูดกับตนเองทางบวก และผลเสียของการพูดกับ

ตนเองทางลบ 
วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรม: 

1. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นกัเรียนสามารถบอกค าพดูทางลบของตวัละคร
ในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง วา่เป็นค าพดูตอนใดจากเร่ือง 

2. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามารถแยกแยะข้อความท่ีมี
ความหมายทางบวกและข้อความท่ีมีความหมายทางลบออกจากกนัได้อย่างถกูต้อง โดย
สามารถบอกได้วา่ข้อความใดเป็นค าพดูทางบวกและข้อความใดเป็นค าพดูทางลบ 

3. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลง และได้ฝึกการแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทาง
ลบออกจากกันแล้ว นกัเรียนสามารถพดูกบัตนเองทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีตวัละครต้อง
ประสบในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้อย่างเหมาะสม โดยสามารถบอกได้ว่าหากนกัเรียนเป็นตวั
ละครนัน้ นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร 

4. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามารถบอกถึงผลดีของการพูดกับ
ตนเองทางบวกและผลเสียของการพดูกบัตนเองทางลบ ท่ีมีตอ่ตวัละครในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้
อยา่งถกูต้องและเหมาะสม 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. เร่ืองสัน้จ านวน 37 ชดุ 
2. ใบงานกิจกรรมท่ี 5 จ านวน 7 ชดุ 
3. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
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การด าเนินกิจกรรม: 

ขัน้น า (5 นาที) 
 ผู้วิจยัอธิบายให้นกัเรียนฟังเก่ียวกบัรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่ากิจกรรม 
“ความผิดของเราเอง” มีวตัถปุระสงค์เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาความคิดทางลบ ฝึกแยกแยะ
ค าพดูทางบวกและค าพดูทางลบออกจากกนั ฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ปัญหา และเข้าใจ
ถึงผลดีและผลเสียของการพดูแตล่ะประเภท โดยมีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 60 นาที 
 ขัน้กิจกรรม (50 นาที) 

1. ผู้วิจยัแจกเร่ืองสัน้ให้นกัเรียนทกุคน และบอกให้นกัเรียนทกุคนเร่ิมต้นอ่านเร่ืองสัน้ท่ีโต๊ะ
เรียนของตนเอง ใช้เวลา 10 นาที  

2. หลงัจากนกัเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบแล้ว ผู้วิจยัให้นกัเรียนรวมกลุ่มกัน กลุ่มละ 5-6 คน 
จากนัน้จงึแจกใบงานกิจกรรมท่ี 5 ให้นกัเรียนกลุม่ละ 1 ใบ (รวม 7 ใบ) ใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

3. ผู้วิจยัให้นกัเรียนแต่ละกลุ่มระดมความคิดเก่ียวกบัประเด็นค าถามในใบงานท่ีแจกให้ 
เพ่ือให้นกัเรียนได้รับฟังข้อความทางบวกท่ีแตกต่างหลากหลายจากผู้ อ่ืน พร้อมทัง้ให้นกัเรียนใน
กลุม่ชว่ยกนัสรุปประเดน็ค าตอบและเขียนลงในใบงานให้ครบถ้วน กลุม่ละ 1 ใบ ใช้เวลา 10 นาที 

4. หลงัจากนกัเรียนปรึกษากนัและเขียนสรุปประเด็นค าตอบในใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว 
ผู้วิจยัให้นกัเรียนออกมาน าเสนอหน้าชัน้ทีละกลุม่ โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มออกมาน าเสนอด้วย 
จากนัน้ผู้วิจยัถามค าถามจากใบงานให้สมาชิกกลุ่มตอบค าถามคนละ 1 ข้อ (ตัง้แตข้่อ 1. ถึงข้อ 
4.2) จนนกัเรียนน าเสนอครบทกุกลุม่ ใช้เวลา 20 นาที 

5. หลังจากท่ีนักเรียนน าเสนอค าตอบของใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยจึงเรียกให้
อาสาสมคัรออกมาพดูถึงความเข้าใจของตนเองท่ีมีตอ่การพดูกบัตนเองทางบวก ใช้เวลา 5 นาที 

ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักบันกัเรียนช่วยกนัสรุปว่าจากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้ฝึกการค้นหาค าพดูทางลบ และ

ฝึกการพูดกับตนเองทางบวกอย่างไรบ้าง รวมทัง้ให้ทบทวนผลดีและผลเสียของการพูดแต่ละ
ประเภทอีกครัง้ เพ่ือกระตุ้นให้นักเรียนได้ตระหนักถึงลักษณะการพูดของตนเอง และเข้าใจถึง
สาเหตขุองสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา และตอบสนองได้อย่างเหมาะสม เพราะจะช่วยให้นกัเรียน
สามารถป้องกนัและแก้ไขสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้ 
 
 
 
 



169 
 
เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการพดูน าเสนอหน้าชัน้เรียน ซึ่งประกอบด้วยค าถามทัง้หมด 4 ข้อใหญ่ 
คือ ข้อ 1., 2., 3. และ 4. โดยข้อ 4. ประกอบด้วยข้อย่อย 2 ข้อ ได้แก่ ข้อ 4.1 และ 4.2 จากนัน้น า
คะแนนทกุข้อมารวมกนัเป็นคะแนนของกลุม่ ซึง่ผู้วิจยัได้ก าหนดเกณฑ์การตรวจให้คะแนนดงันี ้
1. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 1 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
2. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 2 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจัยก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
3. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 3 ได้อย่างถูกต้อง หรือตอบค าถามท่ีส่ือความหมายไปใน
ทิศทางเดียวกบัเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้องหรือ
ไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
4. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.1 ได้อย่างถกูต้อง หรือตอบค าถามท่ีส่ือความหมายไปใน
ทิศทางเดียวกบัเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้องหรือ
ไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
5. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.2 ได้อย่างถกูต้อง หรือตอบค าถามท่ีส่ือความหมายไปใน
ทิศทางเดียวกบัเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้องหรือ
ไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 
1. หลงัจากท่ีท ากรอบรูปตกแตก กล้าพดูกบัตนเองทางบวกหรือทางลบ และพดูวา่อยา่งไรบ้าง 

ค าตอบ : กล้าพดูกบัตนเองทางลบ (1 คะแนน) กล้าพดูว่า “แย่แล้ว ท ายงัไงดีล่ะ น่ีเป็น
กรอบรูปเก่าตัง้แตส่มยัพ่อกบัแม่เพิ่งแตง่งานกนั จะให้พ่อกบัแม่รู้ไม่ได้เด็ดขาด โชคดีท่ีพ่อ
กบัแมไ่มอ่ยู่นะน่ี” (1 คะแนน) 
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2. ถ้านกัเรียนเป็นกล้า นกัเรียนจะพดูกบัตนเองอยา่งไรเม่ือท ากรอบรูปแตก และค าพดูของนกัเรียน
เป็นค าพดูทางบวกหรือค าพดูทางลบ 

ค าตอบ : ฉันจะพดูกบัตนเองว่า ไม่เป็นไรหรอก กรอบรูปเก่าแล้ว ฉันต้องยอมรับผิดกับ
พ่อแม่ พวกท่านคงจะให้อภยัแน่ๆ, ไม่เป็นไร เด๋ียวคอ่ยบอกพ่อกับแม่ เก็บกวาดเศษแก้ว
ก่อนดีกว่า, ไม่เป็นไร ฉันจะไปขอโทษพ่อกับแม่,  เวลาเราท าผิดก็ต้องยอมรับกับพ่อแม ่
ตอ่ไปฉันจะระวงัให้มากขึน้ (ถ้าตอบอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน) และค าพูดของฉัน
เป็นค าพดูทางบวก (1 คะแนน) 

3. หลังจากท่ีได้คุยกับพ่อและแม่ นักเรียนคิดว่าเพราะเหตุใดกล้าจึงเปล่ียนมาพูดกับตนเอง
ทางบวก 

ค าตอบ : เพราะกล้ารู้ว่าพ่อกบัแม่ห่วงใยเขาเสมอ, เพราะกล้ารู้ว่าพ่อกบัแม่พร้อมจะให้
อภยัเขาเสมอ (ถ้าตอบอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 2 คะแนน) 

4. หลงัจากท่ีได้อา่นเร่ืองของกล้าจบลงแล้ว 
4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่กล้าบ้าง 

ค าตอบ : ท าให้กล้ามีความกล้าหาญ (ท่ีจะยอมรับความผิดของตนเอง), ท าให้ 
กล้ามีสขุภาพจิตดี (ถ้าตอบอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 2 คะแนน) 

4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่กล้าบ้าง 
ค าตอบ : ท าให้กล้าเกิดความกลัว ไม่ยอมรับว่าตนเองท าผิด (หรือปิดบัง
ความผิดของตนเองไว้), ท าให้กล้าเสียสขุภาพจิต (ถ้าตอบอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 2 
คะแนน) 
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เร่ืองของกล้า 
 ในวนัศกุร์ท่ีท้องฟ้าแจ่มใสวนัหนึ่ง เด็กชายเล็กๆ คนหนึ่งอาย ุ9 ปี ช่ือ กล้า วนันีพ้่อกบัแม่
ออกไปท างานทัง้คู ่กล้าจึงอยู่บ้านเพียงคนเดียว เพราะเป็นช่วงปิดเทอม กล้าตัง้ใจจะอ่านหนงัสือ
การ์ตนูเลม่โปรดเหมือนทกุวนั แตต่อนท่ีกล้าเอือ้มมือไปหยิบหนงัสือการ์ตนูนัน้ มือของเขาได้ปัดไป
โดนกรอบรูปของแม่เข้าอย่างแรง ท าให้กรอบรูปตกลงมาแตก กล้าหน้าซีดด้วยความตกใจสุดขีด 
เขาพดูกบัตนเองวา่ 

แย่แล้ว ท ายงัไงดีล่ะ นี่เป็นกรอบรูปเก่าตัง้แต่สมยัพ่อกบัแม่เพ่ิงแต่งงานกนั จะให้พ่อกบั
แม่รู้ไม่ไดเ้ด็ดขาด โชคดีทีพ่่อกบัแม่ไม่อยู่นะนี ่ 

หลังจากเก็บกวาดเศษของกรอบรูปเสร็จเรียบร้อยแล้ว เขาก็มานัง่อ่านหนงัสือการ์ตูนท่ี
เก้าอีน้วมหน้าบ้าน พอตกเย็นพ่อกบัแม่กลบัมาจากท่ีท างาน กล้าเดินออกไปเปิดประตบู้านให้พ่อ
กบัแม ่กล้ารู้สกึวา่หวัใจของเขาเต้นแรงกวา่ทกุวนั ไมก่ล้าสบตาพอ่กบัแม ่ 

สกัพกัพ่อเดินไปรดน า้ต้นไม้ ส่วนแม่เดินขึน้ห้องไปเปล่ียนเสือ้ผ้า แล้วลงมาท ากบัข้าวใน
ครัว เม่ือถึงเวลากินอาการเย็น พ่อ แม่ และกล้า ต่างก็มานั่งโต๊ะกินอาหารกันตามปกติ แม่พูด
ขึน้มาวา่  

“วนันีแ้มท่ าของท่ีกล้าชอบทัง้นัน้เลย กินเยอะๆ นะลกู” กล้าพยกัหน้ารับค าแม่ แตมี่สีหน้า
ไมดี่ แมจ่งึเอย่ถาม  

“ไม่สบายรึเปล่าลูก ท าไมท าหน้าอย่างนัน้ล่ะ” กล้าได้ยินเสียงแม่ถามก็เร่ิมน า้ตาซึม เขา
ตอบแมด้่วยเสียงสัน่เครือ  

“แม่ครับ กล้า...กล้าท ากรอบรูปแตก” แล้วก็ร้องไห้โฮออกมา แม่เอามือวางบนศีรษะกล้า
เบาๆ แล้วพดูวา่ 

“กล้า ไม่เป็นไรนะ กรอบรูปเราซือ้อนัใหม่มาใส่แทนก็ได้ แต่ถ้าลูกมีเร่ืองไม่สบายใจ แม่
อยากให้กล้าพดูกบัแม ่ได้มัย้ลกู” 

“มีอะไรต้องบอกพ่อแม่ อย่าเก็บไว้คนเดียวนะกล้า” กล้ารู้สึกงุนงงท่ีพ่อกบัแม่ไม่ดวุ่ากล้า 
แถมยงัเป็นหว่งเขามากขนาดนี ้กล้าจงึเอย่ขอโทษแมก่บัพอ่  

“กล้าขอโทษครับแม่ พ่อ” พร้อมกบัยกมือขึน้ไหว้พ่อและแม่ ตัง้แตน่ัน้มา กล้าก็สญัญากบั
ตวัเองวา่ ไมว่า่อะไรจะเกิดขึน้ เขาจะพดูความจริงกบัพอ่แม ่ไมปิ่ดบงัพวกท่านอย่างแน่นอน เพราะ
กล้ารู้ดีวา่พอ่กบัแมพ่ร้อมจะให้อภยัและหว่งใยเขาเสมอ 
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ใบงานกิจกรรมที่ 5 
“ความผิดของเราเอง” 

ช่ือสมาชิกกลุ่ม .....................................................................................  ชัน้ ...................... 
โรงเรียน ............................................  วันท่ี ..........  เดือน ........................  พ.ศ. .............. 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนตอบค าถามตอ่ไปนีจ้ากเร่ืองท่ีอา่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. หลงัจากท่ีท ากรอบรูปตกแตก กล้าพดูกบัตนเองทางบวกหรือทางลบ 
และพดูวา่อยา่งไรบ้าง   
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.......................... 

 

2. ถ้านกัเรียนเป็นกล้า นกัเรียนจะพดูกบัตนเองอยา่งไรเม่ือท ากรอบรูป
แตก และค าพดูของนกัเรียนเป็นค าพดูทางบวกหรือค าพดูทางลบ 
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.......................... 
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3. หลงัจากท่ีได้คยุกบัพอ่และแม ่นกัเรียนคดิวา่เพราะเหตใุดกล้าจงึ
เปล่ียนมาพดูกบัตนเองทางบวก
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
.......... 
 

4. หลงัจากท่ีได้อ่านเร่ืองของกล้าจบลงแล้ว 

4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่กล้าบ้าง 

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

........................................................................................................ 
4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกับตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่กล้าบ้าง 
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................  
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 6 
 

ช่ือกิจกรรม:   เธอกับฉันเป็นเพื่อนกันนะ 
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาค าพดูทางลบของตวัละครในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง 
2. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทางลบออกจากกนัได้อยา่งถกูต้อง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนได้ฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจถึงผลดีของการพูดกับตนเองทางบวก และผลเสียของการพูดกับ

ตนเองทางลบ 
วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรม: 

1. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นกัเรียนสามารถบอกค าพดูทางลบของตวัละคร
ในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง วา่เป็นค าพดูตอนใดจากเร่ือง 

2. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามารถแยกแยะข้อความท่ีมี
ความหมายทางบวกและข้อความท่ีมีความหมายทางลบออกจากกนัได้อย่างถกูต้อง โดย
สามารถบอกได้วา่ข้อความใดเป็นค าพดูทางบวกและข้อความใดเป็นค าพดูทางลบ 

3. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลง และได้ฝึกการแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทาง
ลบออกจากกันแล้ว นกัเรียนสามารถพดูกบัตนเองทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีตวัละครต้อง
ประสบในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้อย่างเหมาะสม โดยสามารถบอกได้ว่าหากนกัเรียนเป็นตวั
ละครนัน้ นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร 

4. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามารถบอกถึงผลดีของการพูดกับ
ตนเองทางบวกและผลเสียของการพดูกบัตนเองทางลบ ท่ีมีตอ่ตวัละครในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้
อยา่งถกูต้องและเหมาะสม  

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. เร่ืองสัน้จ านวน 37 ชดุ 
2. ใบงานกิจกรรมท่ี 6 จ านวน 7 ชดุ 
3. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
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การด าเนินกิจกรรม: 

ขัน้น า (5 นาที) 
 ผู้วิจยัอธิบายให้นกัเรียนฟังเก่ียวกบัรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่ากิจกรรม 
“เธอกับฉันเป็นเพื่อนกันนะ” มีวตัถุประสงค์เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาความคิดทางลบ ฝึก
แยกแยะค าพูดทางบวกและค าพูดทางลบออกจากกัน ฝึกการพูดทางบวกต่อสถานการณ์ปัญหา 
และเข้าใจถึงผลดีและผลเสียของการพูดแต่ละประเภท โดยมีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 60 
นาที 
 ขัน้กิจกรรม (50 นาที) 

1. ผู้วิจยัแจกเร่ืองสัน้ให้นกัเรียนทกุคน และบอกให้นกัเรียนทกุคนเร่ิมต้นอ่านเร่ืองสัน้ท่ีโต๊ะ
เรียนของตนเอง ใช้เวลา 10 นาที  

2. หลงัจากนกัเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบแล้ว ผู้วิจยัให้นกัเรียนรวมกลุ่มกัน กลุ่มละ 5-6 คน 
จากนัน้จงึแจกใบงานกิจกรรมท่ี 6 ให้นกัเรียนกลุม่ละ 1 ใบ (รวม 7 ใบ) ใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

3. ผู้วิจยัให้นกัเรียนแต่ละกลุ่มระดมความคิดเก่ียวกบัประเด็นค าถามในใบงานท่ีแจกให้ 
เพ่ือให้นกัเรียนได้รับฟังข้อความทางบวกท่ีแตกต่างหลากหลายจากผู้ อ่ืน พร้อมทัง้ให้นกัเรียนใน
กลุม่ชว่ยกนัสรุปประเดน็ค าตอบและเขียนลงในใบงานให้ครบถ้วน กลุม่ละ 1 ใบ ใช้เวลา 10 นาที 

4. หลงัจากนกัเรียนปรึกษากนัและเขียนสรุปประเด็นค าตอบในใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว 
ผู้วิจยัให้นกัเรียนออกมาน าเสนอหน้าชัน้ทีละกลุม่ โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มออกมาน าเสนอด้วย 
จากนัน้ผู้วิจยัถามค าถามจากใบงานให้สมาชิกกลุ่มตอบค าถามคนละ 1 ข้อ (ตัง้แตข้่อ 1. ถึงข้อ 
4.2) จนนกัเรียนน าเสนอครบทกุกลุม่ ใช้เวลา 20 นาที 

5. หลังจากท่ีนักเรียนน าเสนอค าตอบของใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยจึงเรียกให้
อาสาสมคัรออกมาพดูถึงความเข้าใจของตนเองท่ีมีตอ่การพดูกบัตนเองทางบวก ใช้เวลา 5 นาที 

ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักบันกัเรียนช่วยกนัสรุปว่าจากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้ฝึกการค้นหาค าพดูทางลบ และ

ฝึกการพูดกับตนเองทางบวกอย่างไรบ้าง รวมทัง้ให้ทบทวนผลดีและผลเสียของการพูดแต่ละ
ประเภทอีกครัง้ เพ่ือกระตุ้นให้นักเรียนได้ตระหนักถึงลักษณะการพูดของตนเอง และเข้าใจถึง
สาเหตขุองสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา และตอบสนองได้อย่างเหมาะสม เพราะจะช่วยให้นกัเรียน
สามารถป้องกนัและแก้ไขสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้ 
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เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการพดูน าเสนอหน้าชัน้เรียน ซึ่งประกอบด้วยค าถามทัง้หมด 4 ข้อใหญ่ 
คือ ข้อ 1., 2., 3. และ 4. โดยข้อ 4. ประกอบด้วยข้อย่อย 2 ข้อ ได้แก่ ข้อ 4.1 และ 4.2 จากนัน้น า
คะแนนทกุข้อมารวมกนัเป็นคะแนนของกลุม่ ซึง่ผู้วิจยัได้ก าหนดเกณฑ์การตรวจให้คะแนนดงันี ้
1. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 1 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
2. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 2 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
3. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 3 ได้อย่างถูกต้อง หรือตอบค าถามท่ีส่ือความหมายไปใน
ทิศทางเดียวกบัเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้องหรือ
ไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
4. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.1 ได้อย่างถกูต้อง หรือตอบค าถามท่ีส่ือความหมายไปใน
ทิศทางเดียวกบัเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้องหรือ
ไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
5. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.2 ได้อย่างถกูต้อง หรือตอบค าถามท่ีส่ือความหมายไปใน
ทิศทางเดียวกบัเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้องหรือ
ไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 
1. ถ้านกัเรียนเป็นจู้  เม่ือนกัเรียนรู้สึกโกรธน า้ฝน นกัเรียนจะพดูกับตนเองอย่างไร และค าพูดของ
นกัเรียนเป็นค าพดูทางบวกหรือค าพดูทางลบ 

ค าตอบ : ถ้าฉนัเป็นจู้ฉนัจะพดูกบัตนเองวา่ ใจเย็นๆ อยา่ไปโกรธน า้ฝนเลย เขาไม่ได้ตัง้ใจ
จะว่าเราหรอก, ไม่ต้องไปโกรธน า้ฝนหรอก เพราะเราไปตะคอกใส่เขาก่อนน่ีนา, อย่าไป
โกรธน า้ฝนเลย เขาเห็นเรานัง่อยู่คนเดียวก็เลยเข้ามาคยุด้วย เพราะเขาเห็นเราเป็นเพ่ือน
เขา (ถ้าตอบอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน) และค าพูดของฉันเป็นค าพูดทางบวก (1 
คะแนน) 

2. ถ้านกัเรียนเป็นจู้  เม่ือนกัเรียนรู้สึกโกรธน า้ฝน นกัเรียนจะพดูกบัน า้ฝนว่าอย่างไร และค าพดูของ
นกัเรียนเป็นค าพดูทางบวกหรือค าพดูทางลบ 
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ค าตอบ : ถ้าฉันเป็นจู้ฉันจะพูดกับน า้ฝนว่า ฉันไม่อยากทะเลาะกับเธอ เพราะเราเป็น
เพ่ือนกนั, ฉันขอโทษท่ีตะคอกใส่เธอ (ถ้าตอบอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน) และค าพดู
ของฉนัเป็นค าพดูทางบวก (1 คะแนน) 

3. นกัเรียนคดิวา่จู้พดูกบัตนเองทางบวกอยา่งไร จงึตดัสินใจไปขอโทษน า้ฝน 
ค าตอบ : ฉันคิดว่าจู้พดูกบัตนเองทางบวกว่า เราจะโกรธน า้ฝนไปท าไม ทัง้ๆ ท่ีเราก็เป็น
เพ่ือนกนั, เราจะโกรธน า้ฝนไปท าไม เราตะคอกใสเ่ขาก่อน เราก็ควรไปขอโทษเขา (ถ้าตอบ
อยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 2 คะแนน) 

4. หลงัจากท่ีได้อา่นเร่ืองของจู้จบลงแล้ว 
4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่จู้และน า้ฝนบ้าง 

ค าตอบ : ท าให้จู้และน า้ฝนเข้าใจกนั, ท าให้จู้และน า้ฝนยอมให้อภยักนั, ท าให้จู้
และน า้ฝนเลิกทะเลาะกันและกลบัมาคืนดีกัน, ท าให้จู้และน า้ฝนไม่ต้องสูญเสีย
เพ่ือนไป (ถ้าตอบอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 2 คะแนน) 

4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่จู้และน า้ฝนบ้าง 
ค าตอบ : ท าให้จู้และน า้ฝนโกรธเคืองกนั, ท าให้จู้และน า้ฝนไม่ยอมให้อภยักนั, 
ท าให้จู้และน า้ฝนไม่ยอมกล่าวขอโทษอีกฝ่าย, ท าให้จู้และน า้ฝนทะเลาะกนัและ
ไม่ยอมคืนดีกัน, ท าให้จู้ และน า้ฝนต้องสูญเสียเพ่ือนไป (ถ้าตอบอย่างใดอย่าง
หนึง่ให้ 2 คะแนน) 
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เร่ืองของจู้ 

เช้าวนัหนึ่ง เวลา 7.00 น. ในห้องเรียน ป. 4/3 จู้นัง่เล่นเกมกดอยู่เพียงคนเดียว ห้านาที
ตอ่มา น า้ฝนเพ่ือนห้อง ป. 4/5 ได้เดนิเข้ามาทกัทาย  

“ไงจู้  ท าไมมานัง่เลน่อยูค่นเดียวละ่ เพ่ือนๆ ยงัไมม่าเหรอ” 
“แล้วเธอเห็นใครในห้องไหมล่ะ ฉันก็นัง่เล่นของฉันคนเดียวทุกวนันัน่แหละ” ท าให้น า้ฝน

รู้สกึหงดุหงิด  
“ท าไมละ่ ฉนัถามดีๆ ท าไมเธอต้องมาตะคอกใส่ฉันด้วย” เด็กหญิงเดินเข้ามาใกล้เด็กชาย

จู้และเห็นวา่เขาก าลงัเลน่เกมบนัไดงอูยู ่น า้ฝนจงึพดูด้วยความโมโหวา่  
“น่ีน่ะเหรอ เกมท่ีเธอเล่นอยู่ทกุวนั เกมบนัไดงู ไร้สาระ!” จู้ รู้สึกโมโหน า้ฝนมาก จ้องหน้า

เธอเขม็ง ลกุขึน้ยืนประจนัหน้ากบัน า้ฝน  
“ยัยฝนอ้วน เธอหุบปากไปเลยนะ ฉันจะเล่นเกมอะไรมนัก็เร่ืองของฉัน ไม่เก่ียวกับเธอ” 

แล้วก็ผลกัเดก็หญิงล้มลงกบัพืน้ น า้ฝนน า้ตาคลอ รู้สกึเจ็บขา และเจ็บใจจู้มาก  
น า้ฝนพูดด้วยความโมโหว่า “นบัตัง้แตว่นันีเ้ธอไม่ใช่เพ่ือนฉันอีกตอ่ไป” แล้วก็พยงุตวัเอง

ลกุขึน้เดนิกลบัห้องเรียนไป ทิง้ให้จู้ ยืนอึง้อยู่กบัท่ีราวกบัถกูสะกด เพราะเขาไม่ได้ต้องการเสียเพ่ือน
ไปเลย 

 
 
 

วนัรุ่งขึน้ จู้มาถึงโรงเรียนแต่เช้า แตว่นันีม้าเช้ากว่าทุกวนั เวลา 6.30 น. เขานัง่รอน า้ฝน
หน้าห้อง ป. 4/5 คร่ึงชัว่โมงตอ่มา น า้ฝนก็มาถึง เดก็ชายยิม้กว้าง เอย่ทกัน า้ฝนด้วยเสียงสดใส  

“น า้ฝน ฉนัมารอเธอตัง้แตเ่ช้าแนะ่”  
“เธอมาหาฉนัท าไม เราไมใ่ชเ่พ่ือนกนัอีกตอ่ไปแล้ว” พดูจบน า้ฝนก็เดินเข้าห้องเรียนไป แต่

เดก็ชายเดนิตามเข้าไปในห้อง ซึง่ขณะนีมี้นกัเรียนอยูเ่กือบเตม็ห้องแล้ว  
“น า้ฝน ฉันขอโทษท่ีฉันพูดเสียงดงัใส่เธอ ขอโทษท่ีผลกัเธอล้ม แล้วก็ขอโทษท่ีโมโหมาก

เกินไป ฉันผิดเองท่ีหงุดหงิดใส่เธอ ทัง้ๆ ท่ีเธอเป็นเพ่ือนท่ีฉันรัก ฉันอยากให้เราเป็นเพ่ือนกัน
เหมือนเดมิได้รึเปลา่” จู้พดูไปก็ร้องไห้ไป  

น า้ฝนเห็นแก่ความเป็นเพ่ือนกนัมานาน จงึยกโทษให้จู้   
“อือ เราก็เป็นเพ่ือนกันอยู่แล้วน่ี เธอหยดุร้องไห้ได้แล้ว เพ่ือนๆ มองกนัใหญ่แล้วเห็นไหม” 

เดก็หญิงเร่ิมรู้สกึวา่เพ่ือนนกัเรียนทกุคนในห้องก าลงัมองมาท่ีเธอ จู้ปาดน า้ตา น า้ฝนพดูตอ่วา่  
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“จริงๆ แล้วฉันเองก็ผิดเหมือนกัน ท่ีไปโมโหใส่เธอ แล้วก็ตะคอกใส่เธอด้วย” เด็กหญิง
ยอมรับวา่ตวัเองก็มีสว่นผิดเหมือนกนั  

“ไมใ่ชห่รอก ฉนัตา่งหากท่ีผิด”  
เพ่ือนคนหนึ่งในห้องท่ีฟังอยู่ทนไม่ไหว พูดขึน้มาว่า “จะแย่งกันรับผิดท าไม พวกเธอก็ผิด

กนัทัง้สองคนแหละ” แล้วเพ่ือนทกุคนในห้องก็หวัเราะออกมาดงัๆ อย่างถกูใจ จู้กบัน า้ฝนมองหน้า
กนัแล้วก็หวัเราะออกมาพร้อมกนั “ฮา่ๆๆๆ” 
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ใบงานกิจกรรมที่ 6 
“เธอกับฉันเป็นเพื่อนกันนะ” 

ช่ือสมาชิกกลุ่ม .....................................................................................  ชัน้ ...................... 
โรงเรียน ............................................  วันท่ี ..........  เดือน ........................  พ.ศ. .............. 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนตอบค าถามตอ่ไปนีจ้ากเร่ืองท่ีอา่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1. ถ้านกัเรียนเป็นจู้  เม่ือนกัเรียนรู้สกึโกรธน า้ฝน นกัเรียนจะพดูกบั
ตนเองอยา่งไร และค าพดูของนกัเรียนเป็นค าพดูทางบวกหรือค าพดู
ทางลบ   
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.......................... 

 

2. ถ้านกัเรียนเป็นจู้  เม่ือนกัเรียนรู้สกึโกรธน า้ฝน นกัเรียนจะพดูกบัน า้ฝนวา่
อยา่งไร และค าพดูของนกัเรียนเป็นค าพดูทางบวกหรือค าพดูทางลบ 
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
.......... 
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3. นกัเรียนคดิวา่จู้พดูกบัตนเองทางบวกอย่างไร จงึตดัสินใจไปขอโทษ
น า้ฝน
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
.......... 
 

     4. หลงัจากท่ีได้อา่นเร่ืองของจู้จบลงแล้ว 
4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่จู้และ

น า้ฝนบ้าง 

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

.................................................................................................... 
4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่จู้และ

น า้ฝนบ้าง 

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

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

.................................................................................... 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 7 
 

ช่ือกิจกรรม:   ผู้ชนะ 
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาค าพดูทางลบของตวัละครในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง 
2. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทางลบออกจากกนัได้อยา่งถกูต้อง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนได้ฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจถึงผลดีของการพูดกับตนเองทางบวก และผลเสียของการพูดกับ

ตนเองทางลบ 
วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรม: 

1. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นกัเรียนสามารถบอกค าพดูทางลบของตวัละคร
ในเร่ืองได้อยา่งถกูต้อง วา่เป็นค าพดูตอนใดจากเร่ือง 

2. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามา รถแยกแยะข้อความท่ีมี
ความหมายทางบวกและข้อความท่ีมีความหมายทางลบออกจากกนัได้อย่างถกูต้อง  โดย
สามารถบอกได้วา่ข้อความใดเป็นค าพดูทางบวกและข้อความใดเป็นค าพดูทางลบ 

3. หลงัจากท่ีนกัเรียนอา่นเร่ืองสัน้จบลง และได้ฝึกการแยกแยะค าพดูทางบวกและค าพดูทาง
ลบออกจากกันแล้ว นกัเรียนสามารถพดูกบัตนเองทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีตวัละครต้อง
ประสบในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้อย่างเหมาะสม โดยสามารถบอกได้ว่าหากนกัเรียนเป็นตวั
ละครนัน้ นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร 

4. หลังจากท่ีนักเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบลงแล้ว นักเรียนสามารถบอกถึงผลดีของการพูดกับ
ตนเองทางบวกและผลเสียของการพดูกบัตนเองทางลบ ท่ีมีตอ่ตวัละครในเร่ืองสัน้ท่ีอ่านได้
อยา่งถกูต้องและเหมาะสม  

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. เร่ืองสัน้จ านวน 37 ชดุ 
2. ใบงานกิจกรรมท่ี 7 จ านวน 7 ชดุ 
3. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
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การด าเนินกิจกรรม: 
 ขัน้น า (5 นาที) 
 ผู้วิจยัอธิบายให้นกัเรียนฟังเก่ียวกบัรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่ากิจกรรม 
“ผู้ชนะ” มีวตัถปุระสงค์เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาความคิดทางลบ ฝึกแยกแยะค าพดูทางบวก
และค าพูดทางลบออกจากกัน ฝึกการพูดทางบวกต่อสถานการณ์ปัญหา และเข้าใจถึงผลดีและ
ผลเสียของการพดูแตล่ะประเภท โดยมีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 60 นาที 
 ขัน้กิจกรรม (50 นาที) 

1. ผู้วิจยัแจกเร่ืองสัน้ให้นกัเรียนทกุคน และบอกให้นกัเรียนทกุคนเร่ิมต้นอ่านเร่ืองสัน้ท่ีโต๊ะ
เรียนของตนเอง ใช้เวลา 10 นาที  

2. หลงัจากนกัเรียนอ่านเร่ืองสัน้จบแล้ว ผู้วิจยัให้นกัเรียนรวมกลุ่มกัน กลุ่มละ 5-6 คน 
จากนัน้จงึแจกใบงานกิจกรรมท่ี 7 ให้นกัเรียนกลุม่ละ 1 ใบ (รวม 7 ใบ) ใช้เวลาประมาณ 5 นาที 

3. ผู้วิจยัให้นกัเรียนแต่ละกลุ่มระดมความคิดเก่ียวกบัประเด็นค าถามในใบงานท่ีแจกให้ 
เพ่ือให้นกัเรียนได้รับฟังข้อความทางบวกท่ีแตกต่างหลากหลายจากผู้ อ่ืน พร้อมทัง้ให้นกัเรียนใน
กลุม่ชว่ยกนัสรุปประเดน็ค าตอบและเขียนลงในใบงานให้ครบถ้วน กลุม่ละ 1 ใบ ใช้เวลา 10 นาที 

4. หลงัจากนกัเรียนปรึกษากนัและเขียนสรุปประเด็นค าตอบในใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว 
ผู้วิจยัให้นกัเรียนออกมาน าเสนอหน้าชัน้ทีละกลุม่ โดยให้สมาชิกทกุคนในกลุ่มออกมาน าเสนอด้วย 
จากนัน้ผู้วิจยัถามค าถามจากใบงานให้สมาชิกกลุ่มตอบค าถามคนละ 1 ข้อ (ตัง้แตข้่อ 1. ถึงข้อ 
4.2) จนนกัเรียนน าเสนอครบทกุกลุม่ ใช้เวลา 20 นาที 

5. หลังจากท่ีนักเรียนน าเสนอค าตอบของใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยจึงเรียกให้
อาสาสมคัรออกมาพดูถึงความเข้าใจของตนเองท่ีมีตอ่การพดูกบัตนเองทางบวก ใช้เวลา 5 นาที 

ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักบันกัเรียนช่วยกนัสรุปว่าจากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้ฝึกการค้นหาค าพดูทางลบ และ

ฝึกการพูดกับตนเองทางบวกอย่างไรบ้าง รวมทัง้ให้ทบทวนผลดีและผลเสียของการพูดแต่ละ
ประเภทอีกครัง้ เพ่ือกระตุ้นให้นักเรียนได้ตระหนักถึงลักษณะการพูดของตนเอง และเข้าใจถึง
สาเหตขุองสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา และตอบสนองได้อย่างเหมาะสม เพราะจะช่วยให้นกัเรียน
สามารถป้องกนัและแก้ไขสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้ 
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เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการพดูน าเสนอหน้าชัน้เรียน ซึ่งประกอบด้วยค าถามทัง้หมด 4 ข้อใหญ่ 
คือ ข้อ 1., 2., 3. และ 4. โดยข้อ 4. ประกอบด้วยข้อย่อย 2 ข้อ ได้แก่ ข้อ 4.1 และ 4.2 จากนัน้น า
คะแนนทกุข้อมารวมกนัเป็นคะแนนของกลุม่ ซึง่ผู้วิจยัได้ก าหนดเกณฑ์การตรวจให้คะแนนดงันี ้
1. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 1 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแต่ไม่ครบถ้วนตามท่ีผู้ วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถูกต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
2. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 2 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจัยก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถกูต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
3. นกัเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 3 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบค าถามได้
ถกูต้องบางส่วนแต่ไม่ครบถ้วนตามท่ีผู้ วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถามไม่ถูกต้อง
หรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
4. นักเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.1 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน หรือตอบค าถามท่ีส่ือ
ความหมายไปในทิศทางเดียวกับเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้ วิจัยก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แต่หากตอบ
ค าถามไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
5. นักเรียนสามารถตอบค าถามข้อท่ี 4.2 ได้อย่างถูกต้องครบถ้วน หรือตอบค าถามท่ีส่ือ
ความหมายไปในทิศทางเดียวกับเกณฑ์ค าตอบท่ีผู้ วิจัยก าหนดไว้ ให้ 2 คะแนน แต่หากตอบ
ค าถามไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 
1. เพราะเหตใุดแก้วจึงเสียใจกับผลการแข่งขนัในครัง้นี ้และนกัเรียนคิดว่าสิ่งท่ีแก้วคิดนัน้ถูกต้อง
หรือไม ่

ค าตอบ : แก้วเสียใจกบัผลการแข่งขนัในครัง้นีเ้พราะว่า แก้วคาดหวงักับผลการแข่งขนั
มากเกินไป, แก้วไม่ได้ท่ีหนึ่ง, แก้วได้ท่ีสอง (ถ้าตอบอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน) และ
ฉนัคดิวา่สิ่งท่ีแก้วคดินัน้ไมถ่กูต้อง (1 คะแนน) 
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2. ถ้านกัเรียนเป็นแก้ว เม่ือนกัเรียนรู้สึกวิตกกงัวล นกัเรียนจะพดูกบัตนเองอย่างไร และค าพดูของ
นกัเรียนเป็นค าพดูทางบวกหรือค าพดูทางลบ 

 
 
ค าตอบ : ถ้าฉันเป็นแก้วฉันจะพดูกบัตนเองว่า ไม่เห็นต้องกลวัอะไรเลย แคท่ าให้ดีท่ีสดุก็
พอ, ถึงวนันีจ้ะไมไ่ด้ท่ีหนึง่ก็ไมเ่ป็นไร เพราะเราวิ่งอยา่งเตม็ท่ีแล้ว, ถ้าชนะก็ดี แตถ้่าไม่ชนะ
ก็ไมเ่ป็นไร (ถ้าตอบอยา่งใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน) และค าพดูของฉันเป็นค าพดูทางบวก 
(1 คะแนน) 

3. นกัเรียนคิดว่าเพราะเหตใุดแก้วจึงเปล่ียนความคิดมาพดูกบัตนเองทางบวกได้ และแก้วพดูกับ
ตนเองทางบวกวา่อยา่งไร 

ค าตอบ : เพราะแก้วรู้วา่พอ่กบัแมภ่มูิใจในตวัเธอ ไมใ่ชผ่ลการแข่งขนั, เพราะพ่อกบัแม่ให้
ก าลงัใจแก้ว (ถ้าตอบอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน) และแก้วพดูกบัตนเองทางบวกว่า 
“แก้วจะไม่ร้องไห้อีกแล้ว แก้วรู้แล้วว่าเราเป็นคนเก่งได้ ถึงแม้จะไม่ได้เป็นท่ีหนึ่ง ” (1 
คะแนน) 

4. หลงัจากท่ีได้อา่นเร่ืองของแก้วจบลงแล้ว 
 4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่แก้วบ้าง 

ค าตอบ : ท าให้แก้วไมเ่ป็นทกุข์, ท าให้แก้วไมว่ิตกกงัวลกบัการแข่งขนัมากเกินไป
, ท าให้แก้วมีความมัน่ใจในตนเอง, ท าให้แก้วมีก าลงัใจในการวิ่ง, ท าให้แก้วไม่
ผิดหวงัหรือเสียใจเม่ือไมไ่ด้ท่ีหนึง่ (ถ้าตอบอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 2 คะแนน) 

 4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่แก้วบ้าง 
ค าตอบ : ท าให้แก้วเป็นทกุข์, ท าให้แก้ววิตกกงัวลกบัการแข่งขนั, ท าให้แก้วไม่มี
ความมั่นใจในตนเอง, ท าให้แก้วไม่มีก าลังใจในการวิ่ง, ท าให้แก้วเกิดความ
ผิดหวงัเม่ือไมไ่ด้ท่ีหนึง่ตามท่ีคาดหวงัไว้ (ถ้าตอบอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 2 คะแนน) 
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เร่ืองของแก้ว 

วนันีเ้ป็นวนัแข่งขนัวิ่งแข่ง 4 คณู 100 เมตร ของแก้ว เธอตัง้ใจซ้อมอย่างเต็มท่ีมาร่วม 3 
เดือน และมัน่ใจว่าจะต้องชนะการแข่งขนัในวนันีอ้ย่างแน่นอน พ่อกบัแม่ของแก้วมานัง่รอเชียร์ลกู
สาวอยูบ่นอรรถจนัทน์  ท าให้แก้วดีใจมาก แตเ่ม่ือใกล้ถึงเวลาการแข่งขนัแก้วกลบัรู้สึกต่ืนเต้นมาก
และกลวัวา่จะไมไ่ด้เป็นท่ี 1 เอาแตค่ดิวา่  

เราจะว่ิงยงัไงดีนะ เร่ิมว่ิงเร็วๆ ตัง้แต่ต้น หรือเร่ิมว่ิงช้าๆ ก่อนแล้วค่อยเพ่ิมความเร็วดี เอา
ไงดีละ เราอตุส่าห์ซ้อมว่ิงมาตัง้สามเดือน ถา้แพเ้ราตอ้งขายหนา้เพือ่นๆ แย่เลย  

แตย่ิ่งคิดแก้วก็ยิ่งรู้สึกว่าขาทัง้สองข้างรู้สึกเกร็ง ท าให้วิ่งไม่ได้ดีอย่างท่ีตัง้ใจไว้ เม่ือใกล้ถึง
เส้นชยั แก้วรู้สึกว่าผู้แข่งขนัท่ีอยู่ด้านขวาของเธอก าลงัจะแซงขึน้หน้าไป แก้ววิ่งอย่างเต็มแรง แตก็่
ไม่ทนัเสียแล้ว เธอได้ท่ี 2 ของการแข่งขนัวิ่งในครัง้นี ้แก้วรู้สึกผิดหวงัมาก เธอเดินคอตกกลบัไปหา
พอ่และแม ่พอ่ก าลงัยกนิว้โป้งให้แก้ว พร้อมกบัเอย่ชมเธอวา่  

“เย่ียมมากลูกพ่อ” ในขณะท่ีแม่เองก็ปรบมือเปาะแปะเสียงดงัให้แก้วหลายครัง้ และเอ่ย
ชมเธอวา่  

“เก่งมากจ้ะลกู” เม่ือแก้วเห็นหน้าพอ่และแมอ่ยา่งนัน้ก็กลัน้น า้ตาไว้ไม่อยู่ ร้องไห้โฮออกมา 
จนท าให้พอ่แมต่กใจ  

“เป็นอะไรไปแก้ว ร้องไห้ท าไมละ ไม่ดีใจเหรอ ลกูได้ท่ีสองเลยนะ สมกบัท่ีลกูตัง้ใจซ้อมมา
นานหลายเดือน” พ่อทัง้ตกใจและแปลกใจท่ีลูกสาวไม่ดีใจกับผลการแข่งขัน แม่เองก็ รู้สึกแบบ
เดียวกนั  

“แก้วเสียใจคะ่แม ่แก้วตัง้ใจวา่จะต้องได้ท่ีหนึง่ อตุสา่ห์ตัง้ใจซ้อมมาตัง้นาน”  
“โธ่แก้ว...แม่รู้ว่าลูกตัง้ใจมาก แม่เห็นแล้วจ้ะ ว่าลูกพยายามมากแค่ไหน แต่เราก็ไม่

จ าเป็นต้องได้ท่ีหนึง่น่ีลกู”  
“ใช ่แมเ่ขาพดูถกู ลกูตัง้ใจมาก คนอ่ืนเขาก็ตัง้ใจมากเหมือนกนั หรืออาจจะตัง้ใจมากกว่า

เราก็ได้ เขาอาจจะซ้อมมาหนกักวา่เรา หรืออาจจะไมต่ื่นเต้นเทา่เรา”  
“ใชจ้่ะ แมก่บัพอ่ภมูิใจในตวัลกูมากนะ” พ่อและแม่ยิม้ให้แก้ว ท าให้แก้วรู้สึกดีขึน้และรู้สึก

อบอุน่อยา่งบอกไมถ่กู เธอจงึบอกพอ่และแมว่า่  
“แก้วขอโทษคะ่ แก้วจะไมร้่องไห้อีกแล้ว แก้วรู้แล้วว่าเราเป็นคนเก่งได้ ถึงแม้จะไม่ได้เป็นท่ี

หนึง่” แก้วรู้สกึดีใจมากท่ีพอ่และแมภ่มูิใจในตวัเธอ 
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ใบงานกิจกรรมที่ 7 
“ผู้ชนะ” 

ช่ือสมาชิกกลุ่ม .....................................................................................  ชัน้ ...................... 
โรงเรียน ............................................  วันท่ี ..........  เดือน ........................  พ.ศ. .............. 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนตอบค าถามตอ่ไปนีจ้ากเร่ืองท่ีอา่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1. เพราะเหตใุดแก้วจงึเสียใจกบัผลการแขง่ขนัในครัง้นี ้และนกัเรียนคดิ
วา่สิ่งท่ีแก้วคดินัน้ถกูต้องหรือไม่ 
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
.......................... 

 

2. ถ้านกัเรียนเป็นแก้ว เม่ือนกัเรียนรู้สกึวิตกกงัวล นกัเรียนจะพดูกบัตนเอง
อยา่งไร และค าพดูของนกัเรียนเป็นค าพดูทางบวกหรือค าพดูทางลบ 
.......................................................................................................
.......................................................................................................
.......................................................................................................
.......................................................................................................
.............. 
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3. นกัเรียนคดิวา่เพราะเหตใุดแก้วจงึเปล่ียนความคดิมาพดูกบัตนเอง
ทางบวกได้ และแก้วพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร 
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
.......... 
 

4. หลงัจากท่ีได้อ่านเร่ืองของแก้วจบลงแล้ว 

4.1 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางบวกสง่ผลดีอยา่งไรตอ่แก้วบ้าง 

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

........................................................................................................ 
…………………………………………………………………………… 
4.2 นกัเรียนคดิวา่การพดูกบัตนเองทางลบสง่ผลเสียอยา่งไรตอ่แก้วบ้าง 
........................................................................................................
........................................................................................................
....................................................................................................... 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 8 
 

ช่ือกิจกรรม:  สร้างเสริมศักยภาพ  
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถเปล่ียนค าพดูทางลบให้เป็นค าพดูทางบวกได้อยา่งเหมาะสม 
2. เพ่ือให้นกัเรียนเกิดการตระหนกัรู้ถึงการพดูกบัตนเองได้อยา่งถกูต้อง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพดูกบัตนเองทางบวกอยา่งเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 

วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรม 
1. หลังจากท่ีผู้ วิจัยเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นักเรียนฟังแล้ว นักเรียน

สามารถเปล่ียนการใช้ค าพดูทางลบของตวัละครให้เป็นค าพดูทางบวกของนกัเรียนเองได้
อยา่งเหมาะสม 

2. หลงัจากท่ีผู้วิจยัเลา่ถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว นกัเรียนเกิด
การตระหนักรู้ถึงการพูดกับตนเองอย่างถูกต้อง ว่าการพูดของนักเรียนเป็นการพูดกับ
ตนเองประเภทใด 

3. หลงัจากท่ีผู้ วิจยัเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว  นักเรียน
สามารถก าหนดวิธีการพดูกบัตนเอง ซึง่ก็คือ การพดูกบัตนเองทางบวก ได้อยา่งเหมาะสม 

4. หลงัจากท่ีผู้ วิจยัเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว  นักเรียน
สามารถพดูกบัตนเองทางบวกเม่ือตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหานัน้ได้อย่างเหมาะสม 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. ใบงานจ านวน 37 ชดุ 
2. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
การด าเนินกิจกรรม: 

ขัน้น า (5 นาที) 
 ผู้วิจยัอธิบายให้นกัเรียนฟังเก่ียวกบัรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่า กิจกรรม 
“สร้างเสริมศักยภาพ” มีวตัถุประสงค์เพ่ือให้นกัเรียนสามารถเปล่ียนค าพูดทางลบให้เป็นค าพูด
ทางบวกได้ เกิดการตระหนักรู้ถึงการพูดกับตนเอง ได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพูดกับตนเอง
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ทางบวก ได้ฝึกการพดูทางบวกต่อสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา โดยมีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 
60 นาที 
 ขัน้กิจกรรม (50 นาท)ี 

1. ผู้วิจยัแจกใบงานและอา่นสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 ให้นกัเรียนฟัง 
2. หลงัจากท่ีนกัเรียนได้ฟังสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 จบแล้ว ผู้วิจยัให้นกัเรียนลกุขึน้ยืน

น าเสนอความคิดหรือค าพูดทางบวกของตนเองทีละคน จนครบทัง้ 37 คน ใช้เวลา 10 นาที       
(ตอ่ 1 สถานการณ์) 

3. ผู้วิจยัสรุปค าตอบของสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 ให้นกัเรียนฟัง 
4. ผู้วิจยัเร่ิมต้นอา่นสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 2 ให้นกัเรียนฟัง 
5. รายละเอียดดงัข้อท่ี 2. – 3. ข้างต้น จนครบทัง้ 4 สถานการณ์ 
ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักับนกัเรียนช่วยกนัสรุปว่าจากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้ฝึกการเปล่ียนค าพูดทางลบให้

เป็นค าพูดทางบวก ได้ตระหนกัถึงลกัษณะการพูดของตนเอง ได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพูดกับ
ตนเองทางบวก ได้ฝึกพูดกับตนเองทางบวกอย่างไรบ้าง และสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์
ปัญหาได้อย่างเหมาะสม เพราะจะช่วยให้นกัเรียนสามารถป้องกนัและแก้ไขปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้
ตามมาได้ 
เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการลกุขึน้ยืนพดูให้เพ่ือนร่วมชัน้ฟัง ซึ่งผู้ วิจยัได้ก าหนดเกณฑ์การตรวจ
ให้คะแนนดงันี ้
1. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 1 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
2. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 2 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
3. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 3 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
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4. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 4 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไม่ให้คะแนน 
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 

1. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 1 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้ “ไม่เป็นไร เราไม่เห็นจะต้องอาย
เลย”, “ไม่เป็นไร เราจะได้เข้าใจบทเรียนมากขึน้”, “เราต้องตัง้ใจเรียนให้มากขึน้” ตัง้แต่
สองอย่างขึน้ไปให้ 2 คะแนน ถ้าอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน แต่ถ้าไม่ตรงกับ 
keywords จะไมใ่ห้คะแนน 

2. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 2 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้ “ไม่มีอะไรน่ากลวัหรอก”, “แคย้่าย
โรงเรียนเอง สบายมากอยู่แล้ว”, “ย้ายโรงเรียนก็ดีเหมือนกนั เราจะได้ประสบการณ์ใหม่ๆ 
เพิ่มขึน้”, “ลองไปโรงเรียนใหม่ดกู่อน อาจจะชอบก็ได้” ตัง้แตส่องอย่างขึน้ไปให้ 2 คะแนน 
ถ้าอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 1 คะแนน แตถ้่าไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน 

3. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 3 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้ “ไม่มีปัญหา”, “เราไม่เห็นต้องอาย
เลย”, “ก็ดีเหมือนกนั งานอาจจะเสร็จเร็วกว่าด้วย”, “ก็ดีเหมือนกนั เราจะได้ฝึกการท างาน
กลุ่มด้วย”, “ก็ดีเหมือนกัน ข้อไหนท่ีเราไม่เข้าใจจะได้ถามเพ่ือนได้”, “เราต้องช่วยเพ่ือน
ท างานให้ได้ เราต้องกล้าพูดมากกว่านี”้ ตัง้แตส่องอย่างขึน้ไปให้ 2 คะแนน ถ้าอย่างใด
อยา่งหนึง่ให้ 1 คะแนน แตถ้่าไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน 

4. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 4 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้ “คนนิสยัดีเพ่ือนๆ ก็ต้องชอบอยู่
แล้ว”, “เราต้องฝึกยิม้/ฝึกพดูกบัเพ่ือนให้มากขึน้ เพ่ือนจะได้คบ”, “เราต้องปรับปรุงตวัเอง
ใหมเ่สียแล้ว” ตัง้แตส่องอยา่งขึน้ไปให้ 2 คะแนน ถ้าอยา่งใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน แตถ้่า
ไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน 
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ใบงานกิจกรรมที่ 8 
“สร้างเสริมศักยภาพ” 

ช่ือ-สกุล .......................................................................  ชัน้ ................. อายุ ................. ปี 
โรงเรียน ...........................................  วันท่ี ............  เดือน ......................  พ.ศ. ............... 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนตัง้ใจฟังสถานการณ์ตอ่ไปนีแ้ล้วตอบค าถาม 

1. หลงัชัว่โมงคณิตศาสตร์ แหวนไม่เข้าใจเร่ืองเศษส่วนท่ีครูสอน จึงลุกจากโต๊ะไปหาปัน้ ซึ่ง
เป็นคนมีน า้ใจและท าคะแนนวิชาคณิตศาสตร์ได้ท่ีหนึ่งมาตลอด แหวนพูดกับตนเองว่า 
“ท าไมเราโง่อย่างนี ้ท าไมถึงได้ฟังครูสอนไม่รู้เร่ืองเลย ท าไมคนอ่ืนถึงไม่งงเหมือนเรา 
ท าไมเราต้องไปขอให้ปัน้สอนด้วย ท าไมๆๆ” ถ้านกัเรียนเป็นแหวน ขณะท่ีก าลงัเดินไปหา
ปัน้ นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร   
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 
 

2. แป้งก าลงัจะย้ายไปเรียนท่ีโรงเรียนแห่งใหม่ เพราะครอบครัวย้ายไปอยู่บ้านใหม่ เช้าวัน
เปิดเรียน แป้งรู้สกึต่ืนเต้นและวิตกกงัวลมาก กลวัไปหมดทกุเร่ือง ทัง้เร่ืองการเรียน เร่ืองครู 
เร่ืองเพ่ือน เร่ืองการใช้ชีวิตประจ าวนัท่ีโรงเรียน แป้งพดูกบัตนเองในใจว่า “โอย ไม่อยากจะ
เดินเข้าโรงเรียนเลย แต่ก็ต้องย้าย โรงเรียนใหม่น่ีเพ่ือนจะดีเหมือนเพ่ือนเก่ารึเปล่าก็ไม่รู้ 
ครูจะดมุัย้ การบ้านจะเยอะรึเปล่า แย่แน่เลยเรา” ถ้านกัเรียนเป็นแป้ง นกัเรียนจะพูดกับ
ตนเองทางบวกวา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................. 
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3. อ้นเป็นเด็กขีอ้าย ไม่ชอบการแสดงความคิดเห็นต่อหน้าเพ่ือนๆ ยิ่งเพ่ือนเยอะก็ยิ่งต่ืนเต้น 
แตใ่นชัว่โมงวิชาวิทยาศาสตร์วนันี ้ครูมอบหมายให้นกัเรียนท างานกลุ่มในคาบเรียน ท าให้
อ้นรู้สึกกังวลมาก เพราะชอบท างานเด่ียวมากกว่า อ้นพูดกับตนเองในใจว่า “ท าไมต้อง
ท างานกลุ่มด้วยเน่ีย อยากท างานคนเดียว ไม่อยากคยุกับเพ่ือน ไม่รู้จะพูดอะไรในกลุ่ม
ด้วย ท างานคนเดียวเร็วกวา่ตัง้เยอะ” ถ้านกัเรียนเป็นอ้น นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวก
วา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 
 

4. มิม้ เป็นเด็กหญิงหน้าตายิม้แย้มแจ่มใสและช่างพูด แม้ว่าจะเพิ่งเข้ามาเป็นนกัเรียนใหม่
ของโรงเรียน แตก็่มีเพ่ือนเยอะ ผิดกับผึง้ท่ีไม่คอ่ยมีเพ่ือน เพราะไม่คอ่ยยิม้ ไม่คอ่ยพดูกับ
เพ่ือน ผึง้ได้แตพู่ดกับตนเองในใจว่า “ท าไมใครๆ ก็ไปคบแต่มิม้ แล้วเราล่ะ อยู่โรงเรียนนี ้
มาตัง้นาน ท าไมเพ่ือนๆ ไม่อยากมาคบกับเราบ้าง ทัง้ๆ ท่ีเราก็มีน า้ใจกับทุกคน” ถ้า
นกัเรียนเป็นผึง้ นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อย่างไร  
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................. 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 9 
 

ช่ือกิจกรรม:  ปูทางสู่ความส าเร็จ  
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถเปล่ียนค าพดูทางลบให้เป็นค าพดูทางบวกได้อยา่งเหมาะสม 
2. เพ่ือให้นกัเรียนเกิดการตระหนกัรู้ถึงการพดูกบัตนเองได้อยา่งถกูต้อง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพดูกบัตนเองทางบวกอยา่งเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 

วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรม: 
1. หลังจากท่ีผู้ วิจัยเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นักเรียนฟังแล้ว นักเรียน

สามารถเปล่ียนการใช้ค าพดูทางลบของตวัละครให้เป็นค าพดูทางบวกของนกัเรียนเองได้
อยา่งเหมาะสม 

2. หลงัจากท่ีผู้วิจยัเลา่ถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว นกัเรียนเกิด
การตระหนักรู้ถึงการพูดกับตนเองอย่างถูกต้อง ว่าการพูดของนักเรียนเป็นการพูดกับ
ตนเองประเภทใด 

3. หลงัจากท่ีผู้ วิจยัเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว  นักเรียน
สามารถก าหนดวิธีการพดูกบัตนเอง ซึง่ก็คือ การพดูกบัตนเองทางบวก ได้อยา่งเหมาะสม 

4. หลงัจากท่ีผู้ วิจยัเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว  นักเรียน
สามารถพดูกบัตนเองทางบวกเม่ือตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหานัน้ได้อย่างเหมาะสม 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. ใบงานจ านวน 37 ชดุ 
2. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
การด าเนินกิจกรรม:  
 ขัน้น า (5 นาที) 
 ผู้วิจยัอธิบายให้นกัเรียนฟังเก่ียวกบัรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่ากิจกรรม 
“ปูทางสู่ความส าเร็จ” มีวตัถุประสงค์เพ่ือให้นกัเรียนสามารถเปล่ียนค าพูดทางลบให้เป็นค าพูด
ทางบวกได้ เกิดการตระหนักรู้ถึงการพูดกับตนเอง ได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพูดกับตนเอง
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ทางบวก ได้ฝึกการพดูทางบวกต่อสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา โดยมีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 
60 นาที 
 ขัน้กิจกรรม (50 นาที) 

1. ผู้วิจยัแจกใบงานและอา่นสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 ให้นกัเรียนฟัง 
2. หลงัจากท่ีนกัเรียนได้ฟังสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 จบแล้ว ผู้วิจยัให้นกัเรียนลกุขึน้ยืน

น าเสนอความคิดหรือค าพูดทางบวกของตนเองทีละคน จนครบทัง้ 37 คน ใช้เวลา 10 นาที       
(ตอ่ 1 สถานการณ์) 

3. ผู้วิจยัสรุปค าตอบของสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 ให้นกัเรียนฟัง 
4. ผู้วิจยัเร่ิมต้นอา่นสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 2 ให้นกัเรียนฟัง 
5. รายละเอียดดงัข้อท่ี 2. – 3. ข้างต้น จนครบทัง้ 4 สถานการณ์ 
ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักับนกัเรียนช่วยกนัสรุปว่าจากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้ฝึกการเปล่ียนค าพูดทางลบให้

เป็นค าพูดทางบวก ได้ตระหนกัถึงลกัษณะการพูดของตนเอง ได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพูดกับ
ตนเองทางบวก ได้ฝึกพูดกับตนเองทางบวกอย่างไรบ้าง และสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์
ปัญหาได้อย่างเหมาะสม เพราะจะช่วยให้นกัเรียนสามารถป้องกนัและแก้ไขปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้
ตามมาได้ 
เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการลกุขึน้ยืนพดูให้เพ่ือนร่วมชัน้ฟัง ซึ่งผู้ วิจยัได้ก าหนดเกณฑ์การตรวจ
ให้คะแนนดงันี ้
1. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 1 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
2. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 2 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
3. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 3 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
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4. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 4 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 

1. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 1 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้ “ไม่เป็นไร เราต้องลองออกไปพูด
ดกู่อน เราอาจจะท าได้ดีก็ได้”, “เราท าได้แน่นอน ไม่ต้องกลวั”, “เราต้องพยายามแสดง
ความกล้าออกมา”, “เราต้องเช่ือมัน่ในสิ่งท่ีเราท า” ตัง้แตส่องอย่างขึน้ไปให้ 2 คะแนน ถ้า
อยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 1 คะแนน แตถ้่าไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน 

2. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 2 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้“เราอตุส่าห์สอบได้แล้ว และพ่อแม่ก็
ดีใจ เราจะลงัเลไปท าไม”, “เราต้องไปเรียนต่อเพ่ืออนาคตท่ีดีของเราเอง”, “เราควรไปหา
ประสบการณ์ใหม่ๆ บ้าง”, “ถ้าเราตดัสินใจไปเรียนต่อ พ่อแม่คงจะภูมิใจในตวัเรา”, “เรา
ควรไปเรียนต่อ แล้วถ้าคิดถึงพ่อกบัแม่ ก็ค่อยโทรศพัท์มาคยุกับพวกท่านก็ได้” ตัง้แตส่อง
อย่างขึน้ไปให้ 2 คะแนน ถ้าอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน แต่ถ้าไม่ตรงกบั keywords 
จะไมใ่ห้คะแนน 

3. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 3 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้“เราแคต่ัง้ใจท าให้ดีท่ีสดุก็พอ”, “ผล
จะเป็นอย่างไรก็ไม่ส าคญั เราไม่จ าเป็นต้องสอบได้ท่ีหนึ่งทกุครัง้ก็ได้”, “เราต้องขยนัอ่าน
หนงัสือมากขึน้”, “เราต้องตัง้ใจเรียนมากกว่านี”้, “เราต้องรู้จกัแบง่เวลา อาจจะไปเล่นกับ
เพ่ือนบ้าง แล้วค่อยมาอ่านหนงัสือต่อ” ตัง้แต่สองอย่างขึน้ไปให้ 2 คะแนน ถ้าอย่างใด
อยา่งหนึง่ให้ 1 คะแนน แตถ้่าไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน 

4. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 4 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้ “ฝึกซ้อมเยอะๆ เด๋ียวก็เป่าได้เอง”, 
“เราต้องพยายามท าให้ดีท่ีสดุ”, “เพ่ือนๆ เป่าได้ เราก็ต้องเป่าได้เหมือนกนั สู้ๆ” ตัง้แตส่อง
อย่างขึน้ไปให้ 2 คะแนน ถ้าอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน แต่ถ้าไม่ตรงกบั keywords 
จะไมใ่ห้คะแนน 
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ใบงานกิจกรรมที่ 9 
“ปูทางสู่ความส าเร็จ” 

ช่ือ-สกุล .......................................................................  ชัน้ ................. อายุ ................. ปี 
โรงเรียน ...........................................  วันท่ี ............  เดือน ......................  พ.ศ. ............... 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนตัง้ใจฟังสถานการณ์ตอ่ไปนีแ้ล้วตอบค าถาม 

1. ในชัว่โมงเรียนวิชาภาษาไทยวนันี ้ครูมอบหมายให้นกัเรียนท าใบงาน จากนัน้จะให้ออกมา
น าเสนองานให้เพ่ือนๆ ฟัง แอนรู้สึกกลัว ไม่อยากออกไปพูดหน้าชัน้เรียน เพราะคิดว่า
ตวัเองอธิบายไม่เก่ง แอนพดูกบัตนเองในใจว่า “ท าไมครูต้องให้ออกไปพดูหน้าชัน้อีกแล้ว 
ไม่อยากออกไปเลย ไม่รู้จะพดูยงัไง อายเพ่ือนด้วย พดูไม่ได้แน่เลย” ถ้านกัเรียนเป็นแอน 
นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
 
 
 
 

2. ตวงเป็นลูกชาวนา อาศยัอยู่กบัพ่อแม่ท่ีจงัหวดัร้อยเอ็ดมาตัง้แตเ่กิด ตวงขยนัอ่านหนงัสือ
มาก เพ่ือเตรียมตวัสอบเข้าเรียนตอ่ท่ีกรุงเทพ และตวงก็ท าได้ส าเร็จ ท าให้พ่อกบัแม่ภูมิใจ
มาก และสนบัสนุนให้ตวงไปเรียนท่ีกรุงเทพฯ แต่ตวงกลบัรู้สึกลงัเลใจ ทัง้ๆ ท่ีรู้ดีว่าเป็น
โอกาสท่ีดีของชีวิต ตวงพดูกบัตนเองในใจว่า “ท าไมพอสอบได้แล้ว ก็รู้สึกไม่อยากไปเรียน
ขึน้มา ไปหรือไม่ไปดีนะ ไม่อยากไปอยู่ท่ีอ่ืนเลย อยากอยู่บ้านกับพ่อแม่มากกว่า” ถ้า
นกัเรียนเป็นตวง นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................  
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3. นนท์เป็นเดก็เรียนดี สอบได้ท่ีหนึง่ของห้องมาตลอด ปีนีน้นท์เรียนชัน้ ป. 4 แล้ว เม่ือใกล้ถึง
วนัสอบปลายภาค พอ่กบัแมบ่อกให้นนท์ตัง้ใจท าข้อสอบให้ดี และย า้ว่าเขาต้องสอบให้ได้
ท่ีหนึง่เหมือนท่ีผา่นมา ท าให้นนท์รู้สกึเครียดและกลวัวา่จะท าให้พ่อแม่ผิดหวงั นนท์พดูกบั
ตนเองในใจว่า “ท ายังไงดีละ ถ้าเราสอบไม่ได้ท่ีหนึ่ง พ่อกับแม่ต้องผิดหวังมากแน่ๆ เรา
ต้องอ่านหนงัสือเยอะๆ ไม่ต้องออกไปเล่นบอลกับเพ่ือน มีเวลาเม่ือไหร่ก็ต้องมานัง่อ่าน
หนงัสืออย่างเดียว แล้วก็สอบให้ได้ท่ีหนึ่ง” ถ้านกัเรียนเป็นนนท์ นกัเรียนจะพูดกับตนเอง
ทางบวกวา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 

4. ดาวเป็นเดก็เรียบร้อยและมีน า้ใจ แตไ่มมี่ความมัน่ใจในตนเอง ในวิชาดนตรี ครูให้นกัเรียน
เป่าขลุย่เป็นเพลงโดเรมี แตไ่ม่ว่าจะฝึกเป่าสกัก่ีครัง้ดาวก็ยงัเป่าไม่ได้สกัที ในขณะท่ีเพ่ือน
ทกุคนสอบผ่านหมดแล้ว ดาวรู้สึกเครียดและกงัวลมาก ดาวพดูกบัตนเองในใจว่า “ท าไม
เราเป่าไม่ได้ซกัที เหลือเราคนเดียวท่ียงัเป่าไม่ได้ ขนาดซ้อมมาตัง้หลายรอบแล้วยงัเป่า
ไม่ได้เลย ไม่เป่ามันแล้ว ถึงเป่าไปก็คงเป่าเป็นเพลงไม่ได้อยู่ดี” ถ้านักเรียนเป็นดาว 
นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................  
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 10 
 

ช่ือกิจกรรม:  ฉันเป็นคนส าคัญ 
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถเปล่ียนค าพดูทางลบให้เป็นค าพดูทางบวกได้อยา่งเหมาะสม 
2. เพ่ือให้นกัเรียนเกิดการตระหนกัรู้ถึงการพดูกบัตนเองได้อยา่งถกูต้อง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพดูกบัตนเองทางบวกอยา่งเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 

วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรม: 
1. หลังจากท่ีผู้ วิจัยเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นักเรียนฟังแล้ว นักเรียน

สามารถเปล่ียนการใช้ค าพดูทางลบของตวัละครให้เป็นค าพดูทางบวกของนักเรียนเองได้
อยา่งเหมาะสม 

2. หลงัจากท่ีผู้วิจยัเลา่ถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว นกัเรียนเกิด
การตระหนักรู้ถึงการพูดกับตนเองอย่างถูกต้อง ว่าการพูดของนักเรียนเป็นการพูดกับ
ตนเองประเภทใด 

3. หลงัจากท่ีผู้ วิจยัเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเ ร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว นักเรียน
สามารถก าหนดวิธีการพดูกบัตนเอง ซึง่ก็คือ การพดูกบัตนเองทางบวก ได้อยา่งเหมาะสม 

4. หลงัจากท่ีผู้ วิจยัเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว  นักเรียน
สามารถพดูกบัตนเองทางบวกเม่ือตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหานัน้ได้อย่างเหมาะสม 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. ใบงานจ านวน 37 ชดุ 
2. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
การด าเนินกิจกรรม: 
 ขัน้น า (5 นาที) 
 ผู้วิจยัอธิบายให้นกัเรียนฟังเก่ียวกบัรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่ากิจกรรม 
“ฉันเป็นคนส าคัญ” มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียนสามารถเปล่ียนค าพูดทางลบให้เป็นค าพูด
ทางบวกได้ เกิดการตระหนักรู้ถึงการพูดกับตนเอง ได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพูดกับตนเอง
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ทางบวก ได้ฝึกการพดูทางบวกต่อสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา โดยมีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 
60 นาที 
 ขัน้กิจกรรม (50 นาที) 

1. ผู้วิจยัแจกใบงานและอา่นสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 ให้นกัเรียนฟัง 
2. หลงัจากท่ีนกัเรียนได้ฟังสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 จบแล้ว ผู้วิจยัให้นกัเรียนลกุขึน้ยืน

น าเสนอความคดิหรือค าพดูทางบวกของตนเองทีละคน จนครบทัง้ 37 คน ใช้เวลา 10 นาที  
(ตอ่ 1 สถานการณ์) 

3. ผู้วิจยัสรุปค าตอบของสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 ให้นกัเรียนฟัง 
4. ผู้วิจยัเร่ิมต้นอา่นสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 2 ให้นกัเรียนฟัง 
5. รายละเอียดดงัข้อท่ี 2. – 3. ข้างต้น จนครบทัง้ 4 สถานการณ์ 
ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักับนกัเรียนช่วยกนัสรุปว่าจากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้ฝึกการเปล่ียนค าพูดทางลบให้

เป็นค าพูดทางบวก ได้ตระหนกัถึงลกัษณะการพูดของตนเอง ได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพูดกับ
ตนเองทางบวก ได้ฝึกพูดกับตนเองทางบวกอย่างไรบ้าง และสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์
ปัญหาได้อย่างเหมาะสม เพราะจะช่วยให้นกัเรียนสามารถป้องกันและแก้ไขปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้
ตามมาได้ 
เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการลกุขึน้ยืนพดูให้เพ่ือนร่วมชัน้ฟัง ซึ่งผู้ วิจยัได้ก าหนดเกณฑ์การตรวจ
ให้คะแนนดงันี ้
1. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 1 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
2. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 2 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
3. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 3 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
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4. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 4 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 

1. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 1 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้ “เราต้องปรับปรุงนิสยัตวัเอง เพ่ือน
จะได้ชอบ”, “ถ้าเราท าดีกบัเพ่ือน เพ่ือนก็คงชอบเราเหมือนกนั” ทัง้สองอย่างให้ 2 คะแนน 
ถ้าอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 1 คะแนน แตถ้่าไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน 

2. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 2 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้“เพราะน้องยงัเด็ก พ่อแม่จึงเป็นห่วง
มากกว่า”, “น้องยงัช่วยเหลือตวัเองไม่ได้ พ่อแม่ก็ต้องดแูลน้องมากกว่าอยู่แล้ว”, “พ่อกับ
แมรั่กเรากบัน้องเทา่กนั แตเ่ราโตกวา่น้อง ก็ควรจะช่วยเหลือตวัเองได้มากกว่าน้อง”, “อย่า
ไปน้อยใจพ่อกบัแม่เลย ตอนเด็กๆ พ่อแม่ก็เคยดแูลเราเหมือนน้อง” ตัง้แตส่องอย่างขึน้ไป
ให้ 2 คะแนน ถ้าอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 คะแนน แตถ้่าไม่ตรงกบั keywords จะไม่ให้
คะแนน 

3. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 3 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้“พ่อแม่คงเห็นว่าวินชอบท ากบัข้าว”, 
“พอ่แมไ่มไ่ด้ไว้ใจวินมากกวา่เราหรอก”, “พอ่แมอ่าจจะอยากให้น้องฝึกรับผิดชอบตนเอง”, 
“ไม่เป็นไร เราช่วยงานอ่ืนแทนก็ได้ จะได้แบ่งหน้าท่ีกัน”, “เราน่าจะไปช่วยวินซือ้ของบ้าง 
พ่อกบัแม่จะได้ไว้ใจเรามากขึน้” ตัง้แตส่องอย่างขึน้ไปให้ 2 คะแนน ถ้าอย่างใดอย่างหนึ่ง
ให้ 1 คะแนน แตถ้่าไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน  

4. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 4 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้“เราท าเสียงดงัรบกวนเพ่ือนๆ ครูจึง
ลงโทษเรา”, “ครูลงโทษเรา เพราะครูรักและหวงัดีกบัเรา”, “เราต้องปรับปรุงตวัให้ดีขึน้ จะ
ได้ไม่ถูกครูลงโทษอีก” ตัง้แต่สองอย่างขึน้ไปให้ 2 คะแนน ถ้าอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 
คะแนน แตถ้่าไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน 
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ใบงานกิจกรรมที่ 10 
“ฉันเป็นคนส าคัญ” 

ช่ือ-สกุล .......................................................................  ชัน้ ................. อายุ ................. ปี 
โรงเรียน ...........................................  วันท่ี ............  เดือน ......................  พ.ศ. ............... 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนตัง้ใจฟังสถานการณ์ตอ่ไปนีแ้ล้วตอบค าถาม 

1. พิมพ์เป็นเด็กรูปร่างเล็ก หน้าตาก็จดัว่าน่ารัก แต่พิมพ์รู้สึกไม่พอใจในรูปร่างหน้าตาของ
ตนเองเลย และชอบเปรียบเทียบตนเองกับอิง เพ่ือนร่วมชัน้หน้าตาธรรมดาๆ แต่กลับมี
เพ่ือนนิยมชมชอบมากมาย เพราะเป็นคนใจดี ชอบช่วยเหลือเพ่ือนๆ พิมพ์พูดกับตนเอง
เสมอว่า “ทัง้ๆ ท่ีอิงหน้าตาไม่ได้สวยอะไรเลย แต่ท าไมมีคนมาชอบตัง้เยอะแยะ เรา
หน้าตาดีกวา่อิงอีก ท าไมถึงไม่มีคนมาชอบเราแบบอิงบ้าง” ถ้านกัเรียนเป็นพิมพ์ นกัเรียน
จะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 

2. ก่ิงเป็นลกูสาวคนโต มีน้องสาวหนึ่งคน พ่อกบัแม่รักก่ิงและน้องสาวมาก แตห่่วงใยและใส่
ใจน้องสาวมากกว่า เพราะเห็นว่ายังเป็นเด็กอยู่ ไม่ว่าจะซือ้ของเล่นหรือขนมอะไรมา 
น้องสาวของเธอจะต้องได้รับก่อนเสมอ ท าให้ก่ิงรู้สึกน้อยใจ ก่ิงรู้สึกว่าพ่อแม่รักเธอน้อย
กวา่น้องสาว ก่ิงพดูกบัตนเองในใจวา่ “ท าไมพอ่แมไ่มรั่กเราเลย รักแตน้่อง มีอะไรก็ให้น้อง 
แล้วเราละ่ พอ่กบัแมไ่มห่ว่งเราบ้างรึไง ฮือๆๆ” ถ้านกัเรียนเป็นก่ิง นกัเรียนจะพดูกบัตนเอง
ทางบวกวา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
 



203 
 

3. วิทย์เป็นลกูชายคนโต มีน้องชายหนึ่งคน อายนุ้อยกว่า 1 ปี ช่ือว่า วิน ทกุครัง้เวลาพ่อแม่
จะไหว้วานให้ไปซือ้ของท่ีตลาด ก็มกัเรียกใช้แต่วินเสมอ เพราะเห็นว่าวินชอบท าอาหาร 
แรกๆ วิทย์ก็รู้สกึวา่ดีเหมือนกนั ไม่ต้องล าบากข่ีจกัรยานไปตลาด แตพ่อนานวนัเข้า วิทย์ก็
เร่ิมรู้สกึวา่ พอ่กบัแมเ่ช่ือมัน่ในตวัวินมากกวา่ จงึรู้สกึไม่คอ่ยสบายใจนกั วิทย์พดูกบัตนเอง
ในใจวา่ “มีอะไรพ่อแม่ก็เรียกใช้แตว่ินตลอด ท าไมพ่อแม่ไม่ใช้เราบ้าง หรือว่าพ่อกบัแม่จะ
ไม่ไว้ใจเรา ท าไมนะ เราไม่ดีตรงไหน” ถ้านักเรียนเป็นวิทย์ นักเรียนจะพูดกับตนเอง
ทางบวกวา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 
 

4. หยกเป็นเด็กสมาธิสัน้ อยู่นิ่งนานๆ ไม่ได้ ท าให้ครูประจ าชัน้ต้องคอยตกัเตือนอยู่บ่อยครัง้ 
วันนีก็้เหมือนทุกวัน ระหว่างท่ีครูก าลังหันหลังเขียนกระดานด าอยู่นัน้ หยกก็ก าลังเปิด
ลิน้ชกัเล่น ชกัเข้าชกัออกอยู่หลายครัง้ ท าให้เกิดเสียงดงัรบกวนชัน้เรียน ครูรู้สึกหงุดหงิด
มาก จงึพดูโพลง่ออกไปวา่ หยดุเล่นล้ินชกัเดีย๋วนี ้แลว้ออกไปยืนนอกห้อง ท าให้หยกตกใจ
มาก เพราะครูไม่เคยโมโหมากขนาดนีม้าก่อน หยกจึงพดูกบัตนเองในใจว่า “ท าไมครูดวุ่า
เราบ่อยจงั ทีกับคนอ่ืนไม่เห็นว่าแบบนีเ้ลย แค่นีก็้ต้องไล่ออกมายืนนอกห้องด้วย ครูใจ
ร้าย” ถ้านกัเรียนเป็นหยก นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 11 
 

ช่ือกิจกรรม:  รู้คุณค่าตนเอง  
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถเปล่ียนค าพดูทางลบให้เป็นค าพดูทางบวกได้อยา่งเหมาะสม 
2. เพ่ือให้นกัเรียนเกิดการตระหนกัรู้ถึงการพดูกบัตนเองได้อยา่งถกูต้อง 
3. เพ่ือให้นกัเรียนได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพดูกบัตนเองทางบวกอยา่งเหมาะสม 
4. เพ่ือให้นกัเรียนฝึกการพดูทางบวกตอ่สถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาได้อยา่งเหมาะสม 

วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรม: 
1. หลังจากท่ีผู้ วิจัยเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นักเรียนฟังแล้ว นักเรียน

สามารถเปล่ียนการใช้ค าพดูทางลบของตวัละครให้เป็นค าพดูทางบวกของนกัเรียนเองได้
อยา่งเหมาะสม 

2. หลงัจากท่ีผู้วิจยัเลา่ถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว นกัเรียนเกิด
การตระหนักรู้ถึงการพูดกับตนเองอย่างถูกต้อง ว่าการพูดของนักเรียนเป็นการพูดกับ
ตนเองประเภทใด 

3. หลงัจากท่ีผู้ วิจยัเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว  นักเรียน
สามารถก าหนดวิธีการพดูกบัตนเอง ซึง่ก็คือ การพดูกบัตนเองทางบวก ได้อยา่งเหมาะสม 

4. หลงัจากท่ีผู้ วิจยัเล่าถึงสถานการณ์ปัญหาเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดให้นกัเรียนฟังแล้ว  นักเรียน
สามารถพดูกบัตนเองทางบวกเม่ือตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหานัน้ได้อย่างเหมาะสม 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. ใบงานจ านวน 37 ชดุ 
2. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
การด าเนินกิจกรรม: 
 ขัน้น า (5 นาที) 
 ผู้วิจยัอธิบายให้นกัเรียนฟังเก่ียวกบัรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่ากิจกรรม 
“รู้คุณค่าตนเอง” มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียนสามารถเปล่ียนค าพูดทางลบให้เป็นค าพูด
ทางบวกได้ เกิดการตระหนักรู้ถึงการพูดกับตนเอง ได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพูดกับตนเอง
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ทางบวก ได้ฝึกการพดูทางบวกต่อสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา โดยมีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 
60 นาที 
 ขัน้กิจกรรม (50 นาที) 

1. ผู้วิจยัแจกใบงานและอา่นสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 ให้นกัเรียนฟัง 
2. หลงัจากท่ีนกัเรียนได้ฟังสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 จบแล้ว ผู้วิจยัให้นกัเรียนลกุขึน้ยืน

น าเสนอความคิดหรือค าพูดทางบวกของตนเองทีละคน จนครบทัง้ 37 คน ใช้เวลา 10 นาที       
(ตอ่ 1 สถานการณ์) 

3. ผู้วิจยัสรุปค าตอบของสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 1 ให้นกัเรียนฟัง 
4. ผู้วิจยัเร่ิมต้นอา่นสถานการณ์ปัญหาเร่ืองท่ี 2 ให้นกัเรียนฟัง 
5. รายละเอียดดงัข้อท่ี 2. – 3. ข้างต้น จนครบทัง้ 4 สถานการณ์ 
ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักับนกัเรียนช่วยกนัสรุปว่าจากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้ฝึกการเปล่ียนค าพูดทางลบให้

เป็นค าพูดทางบวก ได้ตระหนกัถึงลกัษณะการพูดของตนเอง ได้เรียนรู้การก าหนดวิธีการพูดกับ
ตนเองทางบวก ได้ฝึกพูดกับตนเองทางบวกอย่างไรบ้าง และสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์
ปัญหาได้อย่างเหมาะสม เพราะจะช่วยให้นกัเรียนสามารถป้องกนัและแก้ไขปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้
ตามมาได้ 
เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการลกุขึน้ยืนพดูให้เพ่ือนร่วมชัน้ฟัง ซึ่งผู้ วิจยัได้ก าหนดเกณฑ์การตรวจ
ให้คะแนนดงันี ้
1. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 1 ได้ถกูต้องบางส่วน คือ ตอบได้ 1 ค าตอบจาก
ค าตอบท่ีผู้ วิจยัก าหนดไว้ 2 ค าตอบ ให้ 2 คะแนน แต่หากตอบค าถามไม่ถูกต้องหรือไม่ได้ตอบ
ค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
2. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 2 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
3. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 3 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
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4. นกัเรียนสามารถตอบค าถามของสถานการณ์ท่ี 4 ได้อย่างถกูต้องครบถ้วน ให้ 2 คะแนน ตอบ
ค าถามได้ถกูต้องบางส่วนแตไ่ม่ครบถ้วนตามท่ีผู้วิจยัก าหนดไว้ ให้ 1 คะแนน แตห่ากตอบค าถาม
ไมถ่กูต้องหรือไมไ่ด้ตอบค าถาม จะไมใ่ห้คะแนน 
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 

1. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 1 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้ “ไม่เห็นจ าเป็นต้องเป็นคนสวยเลย 
แคน่ิสยัดีก็พอแล้ว”,  “เราต้องพอใจในสิ่งท่ีเราเป็น” อย่างใดอย่างหนึ่งให้ 2 คะแนน แตถ้่า
ไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน 

2. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 2 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้“เขาคงคยุเร่ืองตลกกนัอยู่”, “เขาคง
ไม่ได้นินทาเราหรอก”, “ถึงเขาจะนินทาเราก็ไม่เป็นไร อย่าคิดมากเลย”, “เพ่ือนๆ ข าอะไร
กนันะ เราเข้าไปคยุด้วยดีกวา่” ตัง้แตส่องอยา่งขึน้ไปให้ 2 คะแนน ถ้าอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 
1 คะแนน แตถ้่าไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน 

3. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 3 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้“ไม่เป็นไรหรอก เรามีเสือ้ผ้าเยอะอยู่
แล้ว”, “ชดุแพงเกินไป เก็บเงินไว้ดีกว่า”, “ไม่เป็นไร ไว้คราวหน้าก็ได้”, “ไม่เป็นไร เด๋ียวเรา
ค่อยเก็บเงินซือ้เองก็ได้” ตัง้แต่สองอย่างขึน้ไปให้ 2 คะแนน ถ้าอย่างใดอย่างหนึ่งให้ 1 
คะแนน แตถ้่าไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน 

4. ค าตอบของสถานการณ์ท่ี 4 ถ้ามี keywords ตอ่ไปนี ้ “แม่คงเห็นว่าเราโตแล้ว/รับผิดชอบ
ตวัเองได้แล้ว”, “ไมเ่ห็นเป็นไรเลย เราจะได้ช่วยแบง่เบาภาระของพ่อแม่”, “ดีจงัเลย เราจะ
ได้เป็นท่ีพึ่งพาให้น้อง”, “ได้กลับบ้านเองน่าจะสนุกดีนะ” ตัง้แต่สองอย่างขึน้ไปให้ 2 
คะแนน ถ้าอยา่งใดอยา่งหนึง่ให้ 1 คะแนน แตถ้่าไมต่รงกบั keywords จะไมใ่ห้คะแนน 
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ใบงานกิจกรรมที่ 11 
“รู้คุณค่าตนเอง” 

ช่ือ-สกุล .......................................................................  ชัน้ ................. อายุ ................. ปี 
โรงเรียน ...........................................  วันท่ี ............  เดือน ......................  พ.ศ. ............... 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนตัง้ใจฟังสถานการณ์ตอ่ไปนีแ้ล้วตอบค าถาม 

1. วิวเป็นเด็กหญิงหน้าตาธรรมดาๆ และมองว่าตนเองเป็นคนไม่น่ารัก ในขณะท่ีเพ่ือนสนิท
ของวิวท่ีช่ือ ทิพย์ เป็นคนสวย วิวอยากสวยแบบเพ่ือนบ้าง แตก็่ไมรู้่จะท าอย่างไร จึงไปไหว้
พระขอพรให้โตขึน้เป็นคนสวยแบบทิพย์ วิวพดูกบัตนเองในใจว่า “ท าไมเราไม่เกิดมาสวย
กบัเขาบ้าง อยากเกิดมาหน้าตาสวยน่ารักเหมือนทิพย์จงัเลย” ถ้านกัเรียนเป็นวิว นกัเรียน
จะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 

2. วนันีเ้ก๋มาถึงห้องเรียนเป็นคนสุดท้าย เพราะใกล้จะถึงเวลาเคารพธงชาติแล้ว เก๋รีบเอา
กระเป๋าไปวางไว้ท่ีโต๊ะเรียนของตนเอง แตเ่หลือบไปเห็นว่ามีเพ่ือน 3-4 คน หนัมามองทาง
เธอ แล้วหนัหน้าไปซุบซิบและหวัเราะกนั เก๋คิดว่าพวกเพ่ือนๆ ต้องพดูถึงเธออย่างแน่นอน 
เก๋จงึพดูกบัตนเองในใจวา่ “พวกนัน้นินทาอะไรเราก็ไม่รู้ มองมาท่ีเราแล้วก็หัวเราะกนัด้วย 
หรือว่าวนันีเ้รามาช้ากว่าพวกเขา หรือว่ากระโปรงเราขาด เอ...ก็ไม่ขาดน่ีนา แล้วนินทา
อะไรกนันะ” ถ้านกัเรียนเป็นเก๋ นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อย่างไร  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
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3. บา่ยวนัเสาร์ แม่พาพลอยไปเดินเล่นท่ีห้างสรรพสินค้า พลอยเห็นชุดกระโปรงสีชมพูสวย
มาก จึงขอให้แม่ซือ้ให้แตช่ดุนัน้ราคาแพงมาก แม่จึงไม่ซือ้ให้พลอย และบอกว่าไม่จ าเป็น 
เพราะพลอยมีเสือ้ผ้าท่ีบ้านเป็นจ านวนมากอยู่แล้ว พลอยพูดกบัตนเองในใจว่า “ท าไมแม่
ไม่ยอมซือ้ให้เรา ชุดนัน้สวยมากเลย เราชอบมาก แล้วแม่ก็มีเงินด้วย ท าไมไม่ซือ้ให้นะ” 
ถ้านกัเรียนเป็นพลอย นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร 
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 

4. วนันีเ้ป็นวนัเกิดอายคุรบ 10 ปี ของนชุ แตน่ชุกลบัรู้สึกไม่คอ่ยยินดีสกัเท่าไร เพราะพ่อกบั
แม่บอกว่าปีนีนุ้ชอายุสิบปีแล้ว ถือว่าเป็นผู้ ใหญ่แล้ว ต่อไปต้องช่วยแม่ดูแลน้องด้วย แม่
บอกให้นชุเดนิจากตกึประถมไปรับน้องท่ีตกึอนบุาล และให้นชุพาน้องกลบับ้านด้วย แม่จะ
ไม่มารับท่ีโรงเรียนแล้ว นุชรู้สึกว่าไม่อยากโตเป็นผู้ ใหญ่เลย นุชจึงพูดกับตนเองในใจว่า 
“อายสุิบปีต้องไปรับน้อง แล้วกลบับ้านเอง โอย แบบนีเ้ป็นเดก็ดีกว่า ไม่อยากโตเป็นผู้ ใหญ่
เลย” ถ้านกัเรียนเป็นนชุ นกัเรียนจะพดูกบัตนเองทางบวกวา่อยา่งไร  
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
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แผนการจัดกิจกรรมที่ 12 
 

ช่ือกิจกรรม:  ฉันท าได้  
วัตถุประสงค์ทั่วไปของกิจกรรม: 

1. เพ่ือให้นกัเรียนได้ฝึกการค้นหาการพูดกับตนเองทางลบ ด้วยการใช้สติจบัค าพูดทางลบ 
และน าค าพดูทางลบมาพดูกบัตนเอง 

2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถประยุกต์ใช้วิธีการพูดกับตนเองทางบวกให้เข้ากับปัญหาส่วน
บคุคล ด้วยการฝึกพดูกบัตนเองทางบวกได้อยา่งเหมาะสม 

3. เพ่ือให้นกัเรียนสามารถน าวิธีการพดูกบัตนเองทางบวกไปใช้ โดยการอ่านประโยคท่ีตนเอง
เขียนขึน้และน ามาใช้พดูกบัตนเอง 

4. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจถึงผลดีของการพูดกับตนเองทางบวก และผลเสียของการพูดกับ
ตนเองทางลบ 

วัตถุประสงค์เชิงพฤตกิรรม: 
1. หลงัจากท่ีผู้วิจยัแจกใบงานให้นกัเรียนเขียนเก่ียวกบัปัญหาและข้อบกพร่องของตนเองแล้ว 

นกัเรียนสามารถค้นหาการพดูกบัตนเองทางลบและน ามาใช้พดูกบัตนเองได้ ในลกัษณะ
การเตือนตนเองให้ตระหนกัรู้ถึงการพดูกบัตนเอง โดยท่ีนกัเรียนสามารถเขียนปัญหาและ
ข้อบกพร่องของตนเองลงในใบงานได้อยา่งถกูต้อง 

2. หลังจากท่ีผู้ วิจัยแจกใบงานให้นักเรียนเขียนเก่ียวกับปัญหาและข้อบกพร่องของตนเอง 
พร้อมทัง้วิธีแก้ไขปัญหาท่ีสามารถแก้ไขได้แล้ว นกัเรียนสามารถประยกุต์ใช้วิธีการพดูกับ
ตนเองทางบวกให้เข้ากับปัญหาส่วนบุคคล ด้วยการฝึกพูดกับตนเองทางบวกได้อย่าง
เหมาะสม โดยท่ีนกัเรียนสามารถเขียนข้อความทางบวกท่ีนกัเรียนพดูกบัตนเองลงในใบ
งานได้อยา่งถกูต้อง 

3. หลังจากท่ีผู้ วิจัยแจกใบงานให้นักเรียนเขียนเก่ียวกับปัญหาและข้อบกพร่องของตนเอง 
โดยส าหรับปัญหาและข้อบกพร่องท่ีแก้ไขไม่ได้ ให้นกัเรียนบอกข้อความท่ีพูดกับตนเอง
ทางบวกในเร่ืองใดๆ ก็ได้ มาแทนท่ีการเสนอวิธีแก้ไขปัญหาหรือข้อบกพร่องเหล่านัน้  
เ พ่ือให้นัก เ รียนสามารถน าวิ ธีการพูดกับตนเองทางบวกไปใช้กับเหตุการณ์ใน
ชีวิตประจ าวันของนักเรียนได้ โดยการให้นักเรียนอ่านประโยคท่ีตนเองเขียนขึน้และ
น ามาใช้พดูกบัตนเอง 
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4. หลงัจากท่ีนกัเรียนท าใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจยัให้นกัเรียนออกมาน าเสนอปัญหา
และข้อบกพร่องของตนเอง รวมถึงวิธีแก้ไขปัญหา และข้อความท่ีพดูกบัตนเองทางบวกท่ี
นกัเรียนเขียนไว้ให้เพ่ือนร่วมชัน้ฟังจนครบทกุคน จากนัน้ผู้วิจยัจงึให้อาสาสมคัรออกมาพดู
ถึงผลดีของการพูดกับตนเองทางบวกและผลเสียของการพูดกับตนเองทางลบให้ผู้ วิจัย
และเพ่ือนร่วมชัน้ฟัง เพ่ือให้นกัเรียนได้ทบทวนความเข้าใจของตนเองเก่ียวกบัการพูดกับ
ตนเองแตล่ะประเภทอีกครัง้หนึง่ โดยท่ีนกัเรียนท่ีเป็นผู้พดูและนกัเรียนท่ีเป็นผู้ ฟังตา่งได้รับ
การเน้นย า้ถึงความส าคญัและประโยชน์ของการพูดกับตนเองทางบวก และผลเสียของ
การพดูกบัตนเองทางลบเชน่เดียวกนั 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
1. ใบงานจ านวน 37 ชดุ 
2. ดนิสอและยางลบจ านวน 37 ชดุ 

ระยะเวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม: 
 60  นาที 
การด าเนินกิจกรรม: 
 ขัน้น า (5 นาที) 
 ผู้วิจยัอธิบายให้นกัเรียนฟังเก่ียวกบัรายละเอียดของกิจกรรมว่ากิจกรรมนีมี้ช่ือว่ากิจกรรม 
“ฉันท าได้” มีวตัถุประสงค์เพ่ือให้นกัเรียนสามารถค้นหาความคิดทางลบและน าข้อความทางลบ
เหล่านัน้มาพูดกับตนเอง พร้อมทัง้ได้ฝึกการประยุกต์ใช้วิธีการพูดกับตนเองทางบวกให้เข้ากับ
ปัญหาส่วนบุคคล และเพ่ือให้นักเรียนสามารถน าวิธีการพูดกับตนเองทางบวกไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวนั นอกจากนีย้งัท าให้นกัเรียนเข้าใจถึงผลดีและผลเสียของการพดูแตล่ะประเภท โดย
มีก าหนดเวลาในการท ากิจกรรม 60 นาที 
 ขัน้กิจกรรม (50 นาที) 

1. ผู้วิจยับอกให้นกัเรียนเร่ิมต้นท าใบงานท่ีแจกให้ ใช้เวลา 10 นาที  
2. หลงัจากนกัเรียนท าใบงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจยัให้นกัเรียนออกมาน าเสนอปัญหา

และข้อบกพร่องของตนเอง รวมถึงวิธีแก้ไขปัญหา และข้อความท่ีพดูกับตนเองทางบวกท่ีนกัเรียน
เขียนไว้ให้เพ่ือนๆ ในชัน้เรียนฟังทีละคน จนครบทกุคน ใช้เวลา 35 นาที 

3. หลงัจากท่ีนกัเรียนน าเสนอจนครบทกุคนแล้ว ผู้วิจยัจึงเรียกให้อาสาสมคัรออกมาพดูถึง
ผลดีของการพดูกบัตนเองทางบวกและผลเสียของการพดูกบัตนเองทางลบ ใช้เวลา 5 นาที 
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ขัน้สรุป (5 นาที) 
ผู้วิจยักบันกัเรียนช่วยกนัสรุปว่าจากกิจกรรมนีน้กัเรียนได้ฝึกการค้นหาค าพดูทางลบ และ

ฝึกการพูดกับตนเองทางบวกอย่างไรบ้าง รวมทัง้ให้ทบทวนผลดีและผลเสียของการพูดแต่ละ
ประเภทอีกครัง้ เพ่ือกระตุ้นให้นกัเรียนได้ตระหนกัถึงลกัษณะการพูดของตนเอง และเรียนรู้ท่ีจะ
เปล่ียนแปลงลกัษณะการพดูกบัตนเองให้เป็นไปในทางท่ีเหมาะสม 
เกณฑ์การประเมินผลของกิจกรรม: 
 ตรวจค าตอบจากการพดูน าเสนอหน้าชัน้เรียน ทัง้ปัญหาและข้อบกพร่อง รวมถึงข้อความ
ท่ีนกัเรียนพดูกบัตนเองทางบวก โดยให้คะแนนตามจ านวนและความหลากหลายของปัญหา และ
แนวคิดในการใช้ค าพูดทางบวก ซึ่งเป็นการให้คะแนนตามความเหมาะสม ไม่ได้ก าหนดเกณฑ์ท่ี
เฉพาะเจาะจง  
เกณฑ์ค าตอบของผู้วิจัยส าหรับการให้คะแนน: 

กิจกรรมท่ี 12 ผู้วิจยัให้คะแนนนกัเรียนตามจ านวนและความหลากหลายของปัญหาและ
ข้อบกพร่องท่ีน าเสนอ รวมถึงแนวคิดในการใช้ค าพูดทางบวก ซึ่งเป็นการให้คะแนนตามความ
เหมาะสม ไม่ได้ก าหนดเกณฑ์ท่ีเฉพาะเจาะจง เน่ืองจากนกัเรียนแต่ละคนมีประสบการณ์ชีวิตท่ี
แตกตา่งกนั 
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ใบงานกิจกรรมที่ 12 
“ฉันท าได้” 

ช่ือ-สกุล .......................................................................  ชัน้ ................. อายุ ................. ปี 
โรงเรียน ...........................................  วันท่ี ............  เดือน ......................  พ.ศ. ............... 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนบอกปัญหาและข้อบกพร่องของตนเอง พร้อมทัง้บอกวิธีการแก้ไขปัญหาหรือ
ข้อบกพร่องเหลา่นัน้ แตห่ากปัญหานัน้ไมส่ามารถแก้ไขได้ ให้นกัเรียนพดูกบัตนเองทางบวก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปัญหาและข้อบกพร่อง 
1. …………………. 
2. …………………. 
3. …………………. 

 

แก้ไขได้หรือแก้ไขไม่ได้ 

วิธีแก้ไขปัญหาหรือข้อบกพร่อง 
1………………………………….. 
2…………………………………..
3…………………………………..
4………………………………….. 

ข้อความที่พูดกับตนเองทางบวก 
1………………………………….. 
2…………………………………..
3…………………………………..
4………………………………….. 
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ภาคผนวก จ 
แบบวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง (Self-esteem Inventory) 
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แบบวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง 
(Self – esteem Inventory) 

ช่ือ-สกุล ..............................................................  ชัน้ .....................  อายุ ..................... ปี 
โรงเรียน ..........................................  วันที่ ...........  เดือน ..........................  พ.ศ. ............. 
ค าชีแ้จง ให้นกัเรียนอ่านข้อความแตล่ะข้อแล้วตอบโดยท าเคร่ืองหมาย      ลงในชอ่งท่ีตรงกบั
ความเป็นจริงของนกัเรียนเพียงชอ่งเดียว 
 
 ข้อค าถามวัดการเหน็คุณค่าในตนเอง ค าตอบ 

ใช่ ไม่ใช่ 
1. ฉนัไมเ่คยรู้สกึร าคาญกบัสิ่งใดๆ   

2. ฉนัรู้สกึวา่การพดูหน้าชัน้เรียนเป็นเร่ืองยาก   

3. ถ้าท าได้ ฉนัอยากเปล่ียนแปลงตวัเองในหลายๆ ด้าน   

4. ฉนัสามารถตดัสินใจได้โดยปราศจากความกงัวล   

5. ฉนัท าให้คนท่ีอยูก่บัฉนัรู้สกึสนกุมาก   

6. ฉนัรู้สกึเสียใจง่ายเม่ืออยู่ท่ีบ้าน   

7. ฉนัต้องใช้เวลานานมากกว่าจะคุ้นเคยกบัสิ่งใหม่   

8. ฉนัเป็นท่ีนิยมชมชอบของเพ่ือนวยัเดียวกนั   

9. พอ่แมใ่สใ่จความรู้สกึของฉนัเสมอ   

10. ฉนัยอมแพ้อะไรอยา่งง่ายดายมาก   

11. พอ่แมค่าดหวงัในตวัฉนัมากเกินไป   

12. การเป็นตวัฉนันัน้คอ่นข้างยาก   

13. ชีวิตฉนัมีเร่ืองวุน่วายหลายเร่ือง   

14. เพ่ือนๆ มกัท าตามความคดิของฉนั   

15. ฉนัรู้สกึวา่ตนเองด้อย   

16. หลายครัง้ท่ีฉนัอยากหนีออกจากบ้าน   

17. ฉนัรู้สกึหงดุหงิดบอ่ยๆ เม่ืออยูท่ี่โรงเรียน   

18. ฉนัหน้าตาไมดี่เม่ือเทียบกบัคนอ่ืน   

19. ถ้าฉนัมีอะไรจะพดู ฉันมกัจะพดูออกมาเลย   

20. พอ่แมเ่ข้าใจฉนั   

21. ฉนัไมไ่ด้เป็นท่ีช่ืนชอบเทา่กบัคนสว่นใหญ่   

22. ฉนัมกัจะรู้สกึวา่พอ่แมเ่คี่ยวเข็ญฉนั   

23. ท่ีโรงเรียนฉนัรู้สึกท้อแท้บอ่ยๆ   

24. บอ่ยครัง้ท่ีฉนัรู้สึกอยากเป็นคนอ่ืน   

25. ฉนัไมส่ามารถเป็นท่ีพึง่ให้ใครได้   
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ภาคผนวก ฉ 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพวิเตอร์ SPSS 
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ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองก่อนการทดลองของ
ประชากรโดยจ าแนกตามห้องเรียน 
 
Oneway 

Descriptives 

sumpre 

 N Mean Std. Deviation Std. Error 95% CI. for Mean Minimum Maximum 

Lower Bound Upper Bound 

ป. 4/1 37 13.9459 3.90118 .64135 12.6452 15.2467 5.00 22.00 

ป. 4/2 37 15.0811 4.45582 .73253 13.5954 16.5667 5.00 22.00 

ป. 4/3 37 14.7568 4.00281 .65806 13.4222 16.0914 4.00 22.00 

Total 111 14.5946 4.11732 .39080 13.8201 15.3691 4.00 22.00 

 
 

ANOVA 

sumpre 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 25.297 2 12.649 .743 .478 

Within Groups 1839.459 108 17.032   

Total 1864.757 110    

 
ค่าความเท่ียงของแบบวัดการเหน็คุณค่าในตนเองจากการเก็บข้อมูลประชากร 
 
Reliability 
Scale: totalpre 
 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases 

Valid 111 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 111 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the procedure. 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha Cronbach's Alpha Based 

on Standardized Items 

N of Items 

.737 .728 25 
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Summary Item Statistics 

 Mean Minimum Maximum Range Maximum / Minimum Variance N of Items 

Item Means .584 .099 .856 .757 8.636 .048 25 

Item Variances .198 .090 .252 .162 2.800 .002 25 

 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการเหน็คุณค่าในตนเองก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
Pair sample T-Test 
กลุ่ม = กลุ่มทดลอง 

Paired Samples Statisticsa 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
ก่อนทดลอง 15.0811 37 4.45582 .73253 

หลงัทดลอง 17.0270 37 3.77482 .62058 

a. กลุม่ = กลุม่ทดลอง 
 

 

Paired Samples Correlationsa 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 ก่อนทดลอง & หลงัทดลอง 37 .119 .484 

a. กลุม่ = กลุม่ทดลอง 

 

Paired Samples Testa 

 Paired Differences t df Sig. 

 (2-tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% CI. of the Diff 

Lower Upper 

Pair 1 ก่อนทดลอง - หลงัทดลอง -1.94595 5.48709 .90207 -3.77543 -.11646 -2.157 36 .038 

a. กลุม่ = กลุม่ทดลอง 
 
กลุ่ม = กลุ่มควบคุม 

Paired Samples Statisticsa 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
ก่อนทดลอง 14.7568 37 4.00281 .65806 

หลงัทดลอง 13.7297 37 5.08619 .83617 

a. กลุม่ = กลุม่ควบคมุ 
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Paired Samples Correlationsa 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 ก่อนทดลอง & หลงัทดลอง 37 .034 .844 

a. กลุม่ = กลุม่ควบคมุ 

 

Paired Samples Testa 

 Paired Differences t df Sig.  

(2-tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% CI. of the Diff 

Lower Upper 

Pair 1 

 

ก่อนทดลอง 

- หลงัทดลอง 

1.02703 6.36608 1.04658 -1.09553 3.14959 .981 36 .333 

a. กลุม่ = กลุม่ควบคมุ 
 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการเหน็คุณค่าในตนเองหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
Independent Sample T-Test 

Group Statistics 

กลุม่ 
N Mean Std. Deviation Std. Error 

Mean 

ก่อนทดลอง 
กลุม่ทดลอง 37 15.0811 4.45582 .73253 

กลุม่ควบคมุ 37 14.7568 4.00281 .65806 

หลงัทดลอง 
กลุม่ทดลอง 37 17.0270 3.77482 .62058 

กลุม่ควบคมุ 37 13.7297 5.08619 .83617 

Independent Samples Test 

 Levene's Test  t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig.  

(2-tailed) 

Mean 

Diff 

SE 

 Diff 

95% CI. of the Diff 

Lower Upper 

ก่อนทดลอง 
Equal variances assumed 1.080 .302 .329 72 .743 .32432 .98471 -1.63865 2.28730 

Equal variances not assumed   .329 71.188 .743 .32432 .98471 -1.63903 2.28768 

หลงัทดลอง 
Equal variances assumed 4.428 .039 3.167 72 .002 3.29730 1.04129 1.22152 5.37307 

Equal variances not assumed   3.167 66.427 .002 3.29730 1.04129 1.21854 5.37605 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 
 

นางสาวเคียงขวัญ มหาโชคเลิศวัฒนา เกิดเม่ือวันท่ี 1 พฤษภาคม 2531 ท่ีจังหวัด
กรุงเทพมหานคร ส าเร็จการศึกษาศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาวรรณกรรมส าหรับเด็ก          
คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ในปีการศึกษา 2552  และเข้าศึกษาต่อใน
หลกัสตูรครุศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศกึษา ภาควิชาวิจยัและจิตวิทยาการศกึษา        
คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ในปีการศกึษา 2553 
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