
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ 

 

นายอิสระ อุทัยพัฒนะศักดิ์ 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญานิเทศศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชานิเทศศาสตร์ 

คณะนิเทศศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปีการศึกษา 2560 

ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

THE REDUCTION OF PUBLIC SPEAKING ANXIETY BY PRACTICING SURYA-

NAMASKAR YOGA SEQUENCE 

 

Mr. Issara Uthaipattanasak 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Arts (Communication Arts) Program in Communication Arts 

Faculty of Communication Arts 
Chulalongkorn University 

Academic Year 2017 
Copyright of Chulalongkorn University 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หัวข้อวิทยานิพนธ์ การลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วย
การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ 

โดย นายอิสระ อุทัยพัฒนะศักดิ์ 
สาขาวิชา นิเทศศาสตร์ 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก อาจารย์ ดร. กฤษณะ พันธุ์เพ็ง 
  

คณะนิเทศศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อนุมัติให้นับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่ง
ของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญามหาบัณฑิต 
 

 คณบดีคณะนิเทศศาสตร์ 

(ศาสตราจารย์ ดร. ปาริชาต สถาปิตานนท์) 

คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 

 ประธานกรรมการ 

(อาจารย์ ดร. ปอรรัชม์ ยอดเณร) 

 อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 

(อาจารย์ ดร. กฤษณะ พันธุ์เพ็ง) 

 กรรมการภายนอกมหาวิทยาลัย 

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ภาวณิี บุญเสริม) 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ง 

 

 

 

บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

อิสระ อุทัยพัฒนะศักดิ์ : การลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกท่า
ชุดสุริยนมัสการ (THE REDUCTION OF PUBLIC SPEAKING ANXIETY BY PRACTICING 
SURYA-NAMASKAR YOGA SEQUENCE) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: อ. ดร. กฤษณะ 
พันธุ์เพ็ง{, หน้า. 

การศึกษาวิจัยเรื่อง การลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกท่าชุด
สุริยนมัสการ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการใน
การลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ และ 2) ศึกษากระบวนการในการฝึกท่าชุด
สุริยนมัสการในการลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ โดยใช้โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัย
แบบสหวิธีการ ซึ่งเป็นการผสานวิธี ได้แก่ การวิจัยเชิงคุณภาพ การวิจัยเชิงปริมาณ และการ
สังเกต โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองกลุ่มละ 10 คน รวม
เป็น 20 คน ซึ่งเครื่องมือในการวิจัย ได้แก่ แบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้า
สาธารณะและแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูด เพ่ือใช้ในการเก็บรวมรวมข้อมูล
ความกังวล โดยกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการควบคู่ไปกับการพูดต่อหน้าสาธารณะ 
เป็นเวลา 7 วันติดต่อกัน พร้อมไปกับการฝึกพูดต่อหน้าสาธารณะร่วมกับกลุ่มควบคุมทันทีหลังจาก
เสร็จการฝึกโยคะในทุกๆวัน 

ผลการศึกษาพบว่า การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการมีประสิทธิผลในการลดระดับความกังวลใน
การพูดต่อหน้าสาธารณะแต่ต้องใช้ควบคู่ไปกับการฝึกพูดด้วย เนื่องจากการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการช่วย
ในการเพิ่มสมาธิและฝึกจดจ่อ สร้างเสริมสมรรถภาพร่างกาย รวมไปถึงลดความกังวลในเรื่องทั่วไปใน
ชีวิตประจ าวัน แต่ความกังวลพูดในที่สาธารณะมีปัจจัยอื่นเข้ามาเกี่ยวข้อง เช่น การเตรียมตัวของผู้พูด 
ความคุ้นชินระหว่างผู้พูดและผู้ฟัง รวมไปถึงความถนัดของผู้พูดแต่ละคน ดังนั้นการฝึกท่าชุดสุริยนมัส
การควบคู่กับการเตรียมเนื้อหาให้พร้อมก่อนการพูด รวมถึงการลดความตึงเครียดและมีสมาธิกับการ
พูดต่อหน้ากลุ่มผู้ฟังด้วยความมั่นใจในตนเอง ก็จะสามารถลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้า
สาธารณะได้ 

ค าส าคัญ: ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5984680828 : MAJOR COMMUNICATION ARTS 
KEYWORDS: PUBLIC SPEAKING ANXIETY / SURYA-NAMASKA YOGA SEQUENCE 

ISSARA UTHAIPATTANASAK: THE REDUCTION OF PUBLIC SPEAKING ANXIETY 
BY PRACTICING SURYA-NAMASKAR YOGA SEQUENCE. ADVISOR: GRISANA 
PUNPENG, Ph.D. {, pp. 

The reduction of public speaking anxiety by practicing Surya-namaskar yoga 
sequence research aim to 1) study the effectiveness of Surya-namaskar yoga 
sequence on public speaking anxiety and 2) study a process of practicing Surya-
namaskar yoga sequence on public speaking anxiety by using multi-methodology 
research methods, qualitative research, quantitative research and direct observation. 
The research was conducted by divided examples into two groups, 10 examples for 
experimental group and 10 examples for control group.  The Personal Report for 
Public Speaking Anxiety and The Personal Report of Confidence as a Speaker were 
used to gather the data. The expermental group practiced the surya-namaskar yoga 
sequence for 7 consecutive days before performing public speaking tasks with the 
control group immediately after the yoga session. 

The study found that Surya-namaskar yoga sequence is effective in reducing 
anxiety levels in public speaking. Surya-namaskar yoga sequence helps increasing 
concentration, exercise awareness, strengthening the body, and reducing anxiety in 
our daily life. However, there are other factors that contribute to anxiety in public 
speaking, such as the preparation of the speaker, familiarity between the speakers 
and the listeners, as well as the aptitude of each speaker. Thus, practicing Surya-
namaskar yoga sequence along with speaker’s preparation, stress reduction, 
increasing of concentration and self-confidence could reduce the level of public 
speaking anxiety. 
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บทที่ 1 

บทน า 

1.ที่มาและความส าคัญ  

การพูดต่อหน้าสาธารณะ (Public Speaking) คือ การติดต่อสื่อสารรูปแบบหนึ่ง เพ่ือเพ่ิมพูน

ความรู้ความเข้าใจหรือสร้างอิทธิพลต่อความคิด ทัศนคติ พฤติกรรมและการปฏิบัติตนของผู้ฟัง เป็น

ทักษะในการเตรียมและการน าเสนอสารไปยังผู้ฟังจ านวนมากเพ่ือให้ได้มาซึ่งประสิทธิภาพสูงสุด เป็น

การเปิดโอกาสให้มนุษย์ได้มีสิทธิและเสรีภาพในการแสดงความรู้สึกนึกคิดของตนไปสู่สาธารณะ รวม

ไปถึงการได้สื่อสารกับบุคคลรอบข้างในสังคมอันจะน าไปสู่ความเข้าใจซึ่งกันและกัน โดยวิรัช ลภิรัต

นกุล (2543) กล่าวว่าการติดต่อสื่อสารด้วยการพูดที่ชัดเจนและเข้าใจง่าย มีความส าคัญและช่วย

ส่งเสริมให้ประสบความส าเร็จในอาชีพการงานและความสัมพันธ์ การพูดต่อหน้าสาธารณะเป็นทักษะ

เป็นศาสตร์ที่ต้องเรียนรู้และปรับใช้ในโอกาสและสถานที่ที่เหมาะสมเพ่ือสร้างประโยชน์แก่ตนเองและ

ผู้อื่น (จ านง วิบูลย์ศรี 2538)อีกท้ังการพูดในที่สาธารณะเป็นเครื่องมือส าคัญในการถ่ายทอดความรู้

และเรื่องราวใหม่ๆ ไปสู่สาธารณชนที่มีบทบาทส าคัญต่อสังคมอย่างน้อย 4 ประการ คือ 1. เป็น

สื่อกลางประกาศจุดยืนของตนเอง เช่น การประกาศจุดยืนทางการเมือง เป็นต้น 2. เป็นเครื่องมือ

เผยแพร่ข่าวสารด้วยวาจาไปสู่สาธารณชนโดยตรง เช่น การโฆษณาสินค้า การแถลงนโยบายของ

ผู้บริหาร เป็นต้น 3. เป็นเครื่องมือในการชี้แจงแสดงเหตุผลให้แก่สาธารณชน เช่น การแถลงข่าวที่

สร้างความสับสนหรือเกิดความขัดแย้งบางอย่างในสังคม เป็นต้น 4. เป็นกลไกในการโน้มน้าวใจ เช่น 

การรณรงค์ต่อต้านการสูบบุหรี่ เป็นต้น การศึกษาการพูดต่อหน้าสาธารณะได้รับความสนใจศึกษามา

ยาวนานกว่า 25 ศตวรรษ และยังคงเป็นทักษะวิชาที่ส าคัญที่ทุกคนควรมีหรือควรได้รับการศึกษามา
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จนถึงปัจจุบัน (อรวรรณ ปิลันธน์โอวาท, 2550) ซึ่งประสิทธิภาพของการพูดต่อหน้าสาธารณะขึ้นอยู่

กับเป้าหมายของผู้พูด 

โดยประสิทธิภาพของการพูดต่อหน้าสาธารณะจะลดลงเมื่อเกิดความกังวลซึ่งเป็นภาวะที่เกิด

จากสภาพจิตใจที่นึกคิดไปและส่งผลไปยังความคิด ณ ขณะนั้น พฤติกรรมการแสดงออก อารมณ์และ

อาการทางร่างกายท่ีไม่สามารถควบคุมได้ ก่อให้เกิดอาการของความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ

ที่แสดงออกผ่านทางร่างกาย เช่น อาการตัวสั่น มือเย็น เสียงสั่น อัตราการเต้นของหัวใจเร็วขึ้น เหงื่อ

ออก หน้าแดง เวียนศีรษะ หายใจเร็ว มีปัญหาเกี่ยวกับระบบย่อยอาหาร หรืออาการลืมในสิ่งที่ตนเอง

จะพูด รวมไปถึงอาการตื่นตระหนกผิดปกติ (Panic Attack) และเม่ือกล่าวถึงความกังวลในการพูดต่อ

หน้าสาธารณะ (Public Speaking Anxiety) ที่เป็นการศึกษาแขนงหนึ่งที่พัฒนามาจากการศึกษา

ความกังวลในการสื่อสาร (Communication Apprehension) โดย แมคครอสกี้ (McCroskey, 

1977; 78) ได้ให้ความหมายความกังวลในการสื่อสารว่า “ระดับความกลัวหรือความกังวลของแต่ละ

บุคคลต่อการสื่อสารทั้งการสื่อสารจริง หรือ ความคาดหวังในการสื่อสารระหว่างบุคคลหรือกลุ่มบุคคล 

หรือ ความไม่ต้องการสื่อสารกับบุคคลหรือกลุ่มบุคคล” ซึ่งหากค่าคะแนนของความกลัวในการสื่อสาร

สูงจะท าให้เกิดการจ ากัดขีดความสามารถในการสื่อสารรวมทั้งส่งผลกระทบต่อทักษะการสื่อสาร 

ในทางกลับกันหากค่าคะแนนต่ าก็จะส่งผลด้านบวกต่อการสื่อสารมากกว่า อีกทั้งยังพบว่า ผู้คนส่วน

ใหญ่กว่า 60-75 เปอร์เซ็นต์มีความกังวล ตื่นเต้นและประหม่าในขณะพูดต่อหน้าสาธารณะ โดยกว่า 

35 เปอร์เซ็นต์มีความรู้สึกว่าความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะเป็นความกังวลที่ร้ายแรงและบั่น

ทอนความสามารถของผู้พูด 

การศึกษาเพ่ือเอาชนะความกลัวในการสื่อสารและเอาชนะความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะมีมาอย่างต่อเนื่อง (Trevor and Miller, 2007; Parvis and Leo, 2001) โดยงานวิจัยที่
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เกี่ยวข้องกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะมักเป็นงานวิจัยในเชิงการศึกษาปฏิกิริยา

ตอบสนองต่อสิ่งเร้าของผู้มีความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ การศึกษาระดับความกังวลในการ

พูดต่อหน้าสาธารณะผ่านการตอบสนองต่อผู้ฟังแบบต่างๆ หรือการศึกษาการใช้โปรแกรมอินเตอร์เน็ต

เพ่ือลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ (Dimberg, Fredrikson and Lundquist, 

1986; Pertaube, Slater and Barker, 2002; Botella et al., 2010) แต่ความกังวลเป็นเรื่องของ

จิตใจและความรู้สึก หากมีความกังวลแล้วนั้น ไม่ได้เพียงแค่ลดประสิทธิภาพในการท างาน แต่อาจ

ส่งผลถึงสุขภาวะของผู้ที่มีความกังวลเองด้วย ดังนั้นการเกิดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ

อาจจะท าให้การพูดที่เตรียมมาทั้งหมดล้มเหลวลงได้ทันที 

เมื่อศึกษาจากงานวิจัยจ านวนหนึ่งเกี่ยวกับความสามารถในการลดความเครียดและความ

กังวลพบว่าโยคะมีส่วนช่วยในการสามารถลดความเครียด ความกังวล และเสริมสร้างความยืดหยุ่น

และแข็งแกร่งของร่างกายได้ เพราะการฝึกโยคะจะช่วยควบคุมการหายใจท าให้ลดความตื่นกลัวได้ (จิ

รกรณ์ ศิริประเสิรฐ และ นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร, 2542; Khalsa and Cope, 2006) อีกทั้งยังพัฒนา

สุขภาพ ลดอัตราความเสี่ยงในการเกิดโรคหลายชนิด เพ่ิมประสิทธิภาพในการรักษาโรค หากฝึกโยคะ

ควบคู่ไปกับการได้รับการรักษาจากแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ (Manchanda et al., 2000; Pal et al., 

2011; Yadav et al., 2015) รวมถึงยังมีการศึกษาการฝึกโยคะเพ่ือลดความกังวลในบริบทอ่ืน เช่น 

การฝึกโยคะกับการลดความกังวลในการแสดงดนตรี การฝึกโยคะกับการลดความกังวลต่อความรู้สึก

กลัวในอาการป่วยที่ตนเองเป็น เป็นต้น ท าให้เห็นกระบวนการของโยคะที่ใช้การฝึกร่างกาย (อาสนะ) 

และการฝึกลมหายใจ (ปราณายะมะ) เป็นหลักในการลดความกังวล 

โยคะเป็นวิถีหรือหนทางในการเรียนรู้ตนเองผ่านการหลอมรวมของร่างกายท่ียืดเหยียดตาม

จังหวะลมหายใจ เรียนรู้ที่จะควบคุมจิตวิญญาณ และตระหนักรู้ถึงลมปราณ ฝึกฝนเพื่อจดจ่อ เข้าถึง
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สมาธิ สร้างสมดุลในตนเอง น าไปสู่การผ่อนคลายและท้ายสุดสู่สภาวะสงบแห่งจิต โยคะเป็นค าที่มี

ที่มาจากค าภาษาสันสกฤตว่า ยุช แปลว่า เกาะเกี่ยว ประสาน ยึด ผูก ก ากับ จดจ่อ การรวมหรือ

ร่วมกัน (บี เค เอส ไอเยนการ์, 2557) ในปัจจุบันโยคะเป็นกิจกรรมที่ได้รับความนิยม ถูกน ามา

ประยุกต์เป็นการออกก าลังกาย การฝึกฝนเพื่อลดความกังวล ความเครียด โดยใช้อาสนะประกอบ

กับปราณายะมะ รวมถึงการคิดค้นท่าชุดต่อเนื่องที่น าอาสนะต่างๆมาเรียงร้อยต่อกันเพ่ือประสิทธิผลที่

แตกต่างกัน ท่าชุดที่ได้รับความนิยมในการฝึกอย่างมากคือท่าชุดสุริยนมัสการ เป็นท่าชุดที่ถูกใช้เป็น

การเตรียมพร้อมร่างกาย ใช้อวัยวะทุกส่วนผสานกัน ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น กระตุ้นการไหลเวียนและ

เพ่ิมออกซิเจนสู่กระแสเลือด ปรับอารมณ์ความรู้สึก เพ่ือให้พร้อมในการฝึกท่าอาสนะอ่ืนๆหรือท า

กิจกรรมต่อไป ในเมื่อมีงานวิจัยเกี่ยวกับการฝึกโยคะที่สามารถลดระดับความเครียด ความกังวลและ

เพ่ิมพูนศักยภาพทั้งร่างกายและจิตใจได้ (บี เค เอส ไอเยนการ์, 2557) 

จากข้อมูลข้างต้นที่กล่าวมานั้นจะเห็นได้ว่าโยคะช่วยลดความกังวลได้ ซึ่งท่าชุดสุริยนมัสการ

เป็นหนึ่งในท่าอาสนะของโยคะและการพูดในที่สาธารณะท าให้เกิดความกังวล ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นว่ามี

ความเป็นไปได้ที่การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการจะสามารถช่วยลดความกังวลในการพูดในที่สาธารณะ จึง

น ามาซึ่งหัวข้อการวิจัยเรื่อง “การลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกท่าชุด

สุริยนมัสการ”เพ่ือวิเคราะห์ประสิทธิผลของกระบวนการในการฝึกโยคะเฉพาะท่าชุดสุริยนมัสการเพื่อ

ลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 

2.ปัญหาการวิจัย  

 1.การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการมีความเชื่อมโยงกับการลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะหรือไม่  
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 2.การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการช่วยลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะอย่างไร 

3.วัตถุประสงค์ในการวิจัย 

1.เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการในการลดระดับความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ  

2.เพ่ือศึกษากระบวนการในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการในการลดระดับความกังวลในการพูด

ต่อหน้าสาธารณะ  

 

4.สมมติฐานในการวิจัย 

1. หลังการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่ม

ทดลองลดลงจากก่อนหน้าการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ 

2. กระบวนการในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการเพ่ือลดระดับความกังวลใน 7 วัน ท าให้ระดับ

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 

 

5.ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 เชิงวิชาการ 

กระบวนการในการใช้การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการที่ใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาการลดความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ (เพ่ือพัฒนาทักษะการพูดในที่สาธารณะ) 
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เชิงวิชาชีพ 

 เป็นแนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอนโยคะเพ่ือลดความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะ 

 

6.ขอบเขตการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง “การลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกท่าชุด

สุริยนมัสการ” นี้ ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างจากประชากรในการศึกษาส าหรับงานวิจัยชิ้นนี้ โดยใช้การ

สุ่มตัวอย่างแบบสะดวก (Convenience Sampling) เพ่ือเปิดโอกาสให้ผู้สนใจสมัครใจเข้าร่วมการ

วิจัยในครั้งนี้  โดยกลุ่มตัวอย่างจะต้องมีอายุไม่ต่ ากว่า 18 ปี และผู้วิจัยจะท าการเก็บข้อมูลในช่วง

ระยะเวลา 7 วัน ตั้งแต่วันที่ 23-29 พฤษภาคม พ.ศ. 2561 

 

7.ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

1. การพูดต่อหน้าสาธารณะ (Public Speaking) คือการสื่อสารรูปแบบหนึ่งจากผู้พูดไปสู่

ผู้ฟังท่ีแบ่งแยกชัดเจน โดยงานวิจัยครั้งนี้ได้มีการใช้การพูดหลากหลายรูปแบบ มาเพ่ือวัดผลระดับ

ความกังวลในแต่ละวัน คือ การพูดแบบท่องจ า การพูดแบบมีต้นฉบับ การพูดจากความเข้าใจจากการ

เตรียมตัวล่วงหน้า และการพูดแบบกะทันหัน ซึ่งในทุกๆวันจะมีการสร้างสถานการณ์สมมติ เพื่อให้

กลุ่มตัวอย่างได้ทดลองพูดต่อหน้าสาธารณะก่อนการวัดระดับความกังวล  

2. ความกังวล (Anxiety) คือ เป็นภาวะที่เกิดจากสภาพจิตใจที่นึกคิดไปและส่งผลไปยัง

ความคิด ณ ขณะนั้น พฤติกรรมการแสดงออก อารมณ์และอาการทางร่างกายท่ีไม่สามารถควบคุมได้ 
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อาจท าให้เกิดอันตรายต่อร่างกายและจิตใจได้ หากความกังวลนั้นมีมากเกินไป โดยในที่นี้ ความกังวล

เกิดจากการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

3. ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ (Public Speaking Anxiety) คือ ความกังวล ไม่

สบายใจ หรือหวาดหวั่นก่อน ระหว่างหรือหลังการพูดต่อหน้าสาธารณะ โดยอาจแสดงออกผ่าน

ร่างกาย ความคิดหรือพฤติกรรม สามารถวัดระดับความกังวลได้จาก แบบรายงานตนเองเกี่ยวกับ

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะและแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูด รวม

ไปถึงการสังเกตความกังวลของผู้พูด 

 4. ท่าชุดสุริยนมัสการ (Sun-Salutation) คือ การจัดชุดการเคลื่อนไหวด้วยโยคะท่าทาง

ต่างๆ (อาสนะ) เรียงร้อยกันเพ่ือให้เกิดความยืดหยุ่นของร่างกาย กอปรกับการหายใจอย่างเป็นจังหวะ 

(ปราณายมะ) เพ่ือฝึกฝนร่างกาย 
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บทที่ 2 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจัยเรื่อง “การลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วย 

การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ” มีแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อตอบค าถามวิจัย 

ดังต่อไปนี้ 

 

2.1 แนวคิดเกี่ยวกับการพูดต่อหน้าสาธารณะ (Public Speaking) 

2.2 แนวคิดเกี่ยวกับความกังวล  

2.3 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ (Public 

Speaking Anxiety) 

2.4 แนวคิดเกี่ยวกับโยคะ  

2.5 สรุปแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
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2.1 แนวคิดเกี่ยวกับการพูดต่อหน้าสาธารณะ (Public Speaking) 

 การทบทวนแนวคิดที่เก่ียวข้องกับการพูดต่อหน้าสาธารณะมีวัตถุประสงค์เพ่ือท าความเข้าใจ

ถึงความหมาย ความส าคัญและประเภทของการพูดต่อหน้าสาธารณะ องค์ประกอบที่น าไปสู่

ความส าเร็จในการพูดต่อหน้าสาธารณะของนักคิดต่างๆ รวมไปถึงงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการพูดต่อ

หน้าสาธารณะ เพราะงานวิจัยนี้เน้นศึกษาไปที่ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะจึงต้องค้นคว้า

หาข้อมูลเกี่ยวกับการพูดต่อหน้าสาธารณะ เพื่อน ามาเป็นกรอบในการท าวิจัยในครั้งนี้ 

 

2.1.1 ความหมายและความส าคัญ 

 การพูดต่อหน้าสาธารณะ (Public Speaking) คือ การติดต่อสื่อสารรูปแบบหนึ่ง เพ่ือเพ่ิมพูน

ความรู้ความเข้าใจหรือสร้างอิทธิพลต่อความคิด ทัศนคติ พฤติกรรมและการปฏิบัติตนของผู้ฟัง เป็น

ทักษะในการเตรียมและการน าเสนอสารไปยังผู้ฟังจ านวนมากเพ่ือให้ได้มาซึ่งประสิทธิภาพสูงสุด 

(อรวรรณ ปิลันธน์โอวาท, 2550) 

 สวนิต ยมาภัย และ ถิรนันท์ อนวัชศิริวงศ์ (2535) ให้ความหมายการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

คือ การพูดหน้าที่ประชุม อาจจะเป็นคนเดียวหรืออาจร่วมกับคนอ่ืนก็ได้ จ านวนผู้ฟังจะมีมากน้อย

ขึ้นอยู่กับโอกาสโดยแบ่งชัดเจนว่าใครเป็นผู้พูดหลัก ใครเป็นกลุ่มผู้ฟัง มีลักษณะส าคัญคือ ผู้พูดเป็นผู้

เตรียมเรื่องที่จะพูด มีความมุ่งหมายแน่ชัดว่าต้องการให้เกิดผลอย่างไรกับผู้ฟัง เช่น การอภิปรายในที่

สาธารณะ การโฆษณาหาเสียง การกล่าวต้อนรับ การบรรยายสรุป และการพูดในโอกาสพิเศษต่างๆ 

 (จ านง วิบูลย์ศรี 2538)ให้ความหมายการพูดต่อหน้าสาธารณะ คือ การพูดเพ่ือมุ่งจะ

ติดต่อสื่อสารกับสาธารณชนหรือบุคคลทั่วไปในแต่ละสังคม โดยไม่จ ากัดจ านวนของผู้ที่มาฟัง การพูด
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ต่อหน้าสาธารณะขึ้นอยู่กับกาลเทศะ ประเภทของผู้ฟัง และต้องค านึงถึงคุณธรรมจริยธรรมของ

วัฒนธรรมของสังคมนั้นๆด้วย  

 วิรัช ลภริัตนกุล (2543) ให้ความหมายการพูดต่อหน้าสาธารณะ คือ การติดต่อสื่อสาร

รูปแบบหนึ่งที่เป็นไปอย่างมีระบบ ซึ่งใช้วิธีการสื่อความหมายด้วยค าพูดรวมไปถึงการใช้อากัปกิริยา

ท่าทาง มีจุดประสงค์เพ่ือสร้างความรู้ความเข้าใจ หรือสร้างอิทธิพลต่อความคิดและการปฏิบัติตนของ

ผู้ฟัง รวมถึงเป็นเครื่องมือสื่อสารที่ส าคัญในสังคมประชาธิปไตยซึ่งสามารถเรียนรู้และฝึกฝนได้  

 ดังนั้นการพูดต่อหน้าสาธารณะ คือ การติดต่อสื่อสารเพ่ือมุ่งสื่อสารกับสาธารณชนโดยแบ่ง

ชัดเจนว่าใครคือผู้พูดหลัก ใครคือกลุ่มผู้ฟัง มีความมุ่งหมายแน่ชัดว่าต้องการให้เกิดผลอย่างไรกับผู้ฟัง

เป็นการสื่อสารเพ่ือสร้างความรู้ความเข้าใจหรือสร้างอิทธิพลต่อความคิด ทัศนคติ พฤติกรรมและการ

ปฏิบัติตนของผู้ฟัง โดยต้องค านึงถึงคุณธรรมและจริยธรรมของวัฒนธรรมของสังคมนั้นๆ ซึ่งการพูดต่อ

หน้าสาธารณะมีความส าคัญและควรได้รับการฝึกฝน 

การพูดต่อหน้าสาธารณะได้รับความสนใจและมีการศึกษามายาวนาน ในยุคกรีก การท า

กิจการต่างๆล้วนเกี่ยวข้องกับการพูดต่อหน้าสาธารณะทั้งสิ้น การแสดงความเห็นตามสิทธิของ

พลเมือง การสร้างกฎหมาย เรียกได้ว่าการพูดต่อหน้าสาธารณะเป็นพ้ืนฐานในการด ารงชีวิตในยุคสมัย

นั้น และในสมัยต่อๆมา นักปรัชญา ผู้น าทางศาสนา นักการเมือง นักคิด นักเขียนและผู้ทรงคุณวุฒิใน

หลากหลายอาชีพ มักเป็นนักพูดที่มีชื่อเสียงและเป็นผู้พูดต่อหน้าสาธารณะที่มีความสามารถมาตลอด

ทุกยุคทุกสมัย ซึ่งได้ศึกษา เรียนรู้ และพัฒนาแนวทางเพ่ือน าไปสู่ความส าเร็จในการพูดต่อหน้า

สาธารณะ (วิรัช ลภิรัตนกุล, 2543; อรวรรณ ปิลันธน์โอวาท, 2550 ) ซึ่งเป็นเวลากว่า 25 ศตวรรษท่ี

วิชานี้ได้รับความสนใจ และยังคงเป็นทักษะวิชาที่ส าคัญท่ีทุกคนควรมีหรือควรได้รับการศึกษามาจนถึง

ปัจจุบัน  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 

Grice and Skinner (2008) กล่าวว่า ทักษะการพูดต่อหน้าสาธารณะมีประโยชน์ทั้งกับชีวิต

ส่วนตัว หน้าที่การงานและสังคม คือ การเพ่ิมพูนความรู้ ความเฉลียวฉลาด จากการพัฒนาทักษะการ

จดจ าจากการอ่าน 10 เปอร์เซ็นต์ จากการได้ยิน 20 เปอร์เซ็นต์ จากการมองเห็น 30 เปอร์เซ็นต์ และ 

จากการพูด 50 เปอร์เซ็นต์ รวมถึงการสร้างความมั่นใจให้กับตัวเอง การฝึกฝนการพูดต่อหน้า

สาธารณะ ประสบการณ์ท่ีสั่งสมจะเพ่ิมพูนความมั่นใจ และยังผลกลับมาสู่ความพอใจในตนเองให้กับ

ตัวผู้พูด  

การพูดต่อหน้าสาธารณะเป็นทักษะการสื่อสารระหว่างบุคคลประเภทหนึ่ง ซึ่งทักษะการ

สื่อสารระหว่างบุคคลที่มีประสิทธิภาพในองค์กร จะน ามาซึ่งความเข้าใจในตัวผู้ร่วมงาน รวมถึงผู้ที่

ติดต่องานจากภายนอกองค์กรด้วย เป็นการสร้างประโยชน์ให้กับองค์กรอย่างสูง นอกจากนี้ยังช่วยให้

เข้าใจและรู้วิธีที่จะสื่อสารแบบใดๆ กับผู้ใด ในสังคมที่มีผู้คนมากหน้าหลายตา การเลือกใช้วิธีการพูดที่

แตกต่างกันเพ่ือคงไว้ซึ่งสันติสุขของสังคมเป็นความสามารถจากทักษะการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

จ านง วิบูลย์ศรี (2538) กล่าวว่า การพูดในที่สาธารณะเป็นเครื่องมือส าคัญในการถ่ายทอด

ความรู้และเรื่องราวใหม่ๆ ไปสู่สาธารณชน มีบทบาทส าคัญต่อสังคมอย่างน้อย 4 ประการ ได้แก่ 

1. เป็นสื่อกลางประกาศจุดยืนของตนเอง เช่น การประกาศจุดยืนทางการเมือง เป็นต้น 

2. เป็นเครื่องมือเผยแพร่ข่าวสารด้วยวาจาไปสู่สาธารณชนโดยตรง เช่น การโฆษณาสินค้า 

การแถลงนโยบายของผู้บริหาร เป็นต้น 

3. เป็นเครื่องมือในการชี้แจงแสดงเหตุผลให้แก่สาธารณชน เช่น การแถลงข่าวที่สร้างความ

สับสนหรือเกิดความขัดแย้งบางอย่างในสังคม เป็นต้น 

4. เป็นกลไกในการโน้มน้าวใจ เช่น การรณรงค์ต่อต้านการสูบบุหรี่ เป็นต้น 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 

 2.1.2 ประเภทของการพูดต่อหน้าสาธารณะ  

วิรัช ลภริัตนกุล (2543) ได้แบ่งประเภทการพูดต่อหน้าสาธารณะออกเป็น 4 ประเภท ดังนี้ 

1. Memorized (การพูดแบบท่องจ า) คือ การเตรียมเนื้อหาที่จะพูดอย่างถูกต้องเหมาะสม 

ใช้ระยะเวลาในการจดจ าเนื้อหาที่จะพูดทั้งหมดทุกตัวอักษร ตั้งแต่ต้นจนจบ ถ่ายทอดออกมาด้วย

ความช านาญ แต่มีข้อเสียคือ การใช้ระยะเวลาในการจดจ าเนื้อหา ต้องแม่น ต้องจดจ าได้ในทุกๆ

รายละเอียด เพราะหากพลาดพลั้งสะดุดไปส่วนใดส่วนหนึ่ง อาจท าให้การพูดไม่ประสบความส าเร็จก็

เป็นได้ อีกท้ังยังขาดความมีชีวิตจิตใจ ไม่สามารถปรับเนื้อหาให้เหมาะกับปฏิกิริยาของผู้ฟังได้ ส่วน

ข้อดีคือ ความคล่องแคล่วในเนื้อหา ที่กลั่นออกมาจากความทรงจ า มักถูกใช้ในการพูดทางศาสนา เช่น 

สวดมนต์ บวงสรวง เป็นต้น หรือ การอ่านบทกลอน บทกวีและการเล่านิทาน 

2. Manuscripts (การพูดแบบมีต้นฉบับ) คือ การพูดมีโครงร่างในการพูด โดยโครงร่างมักถูก

เตรียมไว้ล่วงหน้า แต่หากผู้พูดมีความสามารถในการอ่านเสมือนพูด ก็สามารถท าให้การพูดประเภทนี้

น่าฟังและมีชีวิตชีวา ข้อเสียคือ หากผู้พูดไม่มีความช านาญในการใช้ภาษา การใช้การเว้นวรรค ไม่มี

ทักษะในการพูดต่อหน้าสาธารณะ และไม่มีความเข้าใจในเนื้อหา ก็อาจท าให้ผู้ฟังไม่เข้าใจและท าให้

การพูดไม่ประสบความส าเร็จ มีข้อดี คือ หากผู้พูดสามารถพูดได้ตามท่ีร่างไว้ สามารถจบการพูด

ภายในระยะเวลาที่ก าหนด ครอบคลุมเนื้อหาครบถ้วน มักใช้ในงานที่มีระยะเวลาจ ากัดหรือจะต้องพูด

ให้จบภายในระยะเวลาที่แน่นอน รวมไปถึงในโอกาสพิเศษ งานส าคัญ งานพิธีการ งานที่มีแบบแผน 

เช่น การกล่าวรายงาน การปราศรัย การกล่าวสดุดี-ไว้อาลัย เป็นต้น  

3. Extemporaneous (การพูดจากความเข้าใจจากการเตรียมตัวล่วงหน้า) คือ การพูดที่มี

ประสิทธิภาพที่สุดตามหลักวิชาการพูด เป็นการพูดที่ผู้พูดเองมีการเตรียมตัวล่วงหน้า เป็นการพูดจาก

ความเข้าใจ มีความคล่องตัวสูง ปรับเปลี่ยนเรื่องราวให้เข้ากับสถานการณ์ได้ตลอดเวลา เพราะไม่ต้อง
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กังวลกับการอ่านหรือการจ าเนื้อหา สามารถสร้างปฏิสัมพันธ์และสื่อความหมายกับผู้ฟังได้อย่างเต็มท่ี 

แต่ผู้พูดต้องมีทักษะความช านาญ มีการเตรียมตัวมาเป็นอย่างดี ต้องฝึกพูดบ่อยๆ สามารถเขียนโครง

ร่างหรือหัวข้อส าคัญไว้ใช้ในขณะพูดได้ มักถูกใช้กับการพูดโน้มน้าวใจ การโฆษณาประชาสัมพันธ์ 

รวมถึงเป็นวิธีที่นักพูดที่มีชื่อเสียงต่างใช้เพื่อสร้างความประทับใจแก่ผู้ฟัง 

4. Impromptu (การพูดแบบกะทันหัน) คือ การพูดที่ผู้พูดไม่รู้มาก่อนล่วงหน้า เป็นการพูด

แบบฉับพลันทันทีโดยมิได้เตรียมการไว้ก่อน จึงต้องใช้ทักษะความช านาญ ประสบการณ์ ไหวพริบและ

เชาวน์ปัญญาของผู้พูดอย่างมาก แม้กรณีท่ัวไปผู้พูดอาจจะรู้ล่วงหน้าเป็นระยะเวลาสั้นๆ แต่ก็ไม่มาก

เท่ากับการพูดจากการเตรียมตัวล่วงหน้า เมื่อการพูดแบบนี้เกิดจากเหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดหรือไม่ได้มี

การเตรียมตัว อาจจะมีส่วนท าให้เกิดความกังวล ความประหม่า ตื่นเต้น และหวาดกลัวได้ ซึ่งสิ่ง

เหล่านี้จะบั่นทอนความสามารถในการพูดลงไปโดยสิ้นเชิง การพูดแบบกะทันหันมักเกิดจาก

สถานการณ์บังคับ เช่น พิธีกรตัวจริงพบปัญหาจึงต้องออกไปพูดถ่วงเวลา การได้รับเชิญให้ออก

ความเห็น การถามความรู้สึก การสัมภาษณ์แบบทันทีทันใด การกล่าวแนะน าตัวแบบกะทันหัน เป็น

ต้น   

วิรัช ลภริัตนกุล (2543) ได้ให้หลักและข้อแนะน าส าหรับการพูดแบบฉับพลันทันทีโดยมิได้

เตรียมตัวมาก่อน ดังนี้ 

1. เตรียมตัวให้พร้อมอยู่เสมอทุกโอกาส มีการคาดการณ์ว่าหากได้รับเชิญให้พูด จะพูดเรื่อง

อะไร ลักษณะใด เป็นต้น 

2. หากไม่ได้รับเชิญให้พูดก็ไม่เสียหายอะไร  
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3. หากมิได้เตรียมการพูดไว้ ไม่ควรตื่นตกใจ ต้องควบคุมสติ เรียบเรียงความคิดอย่างรวดเร็ว 

และกล่าวออกไปอย่างสุขุมม่ันใจ 

4. ควรพูดสั้นๆ กะทัดรัด 

5. พยายามเชื่อมโยงความคิดกับความรู้เดิมและประสบการณ์ จะท าให้เราพูดได้ง่ายขึ้นและ

มั่นใจขึ้น 

6. หมั่นศึกษาหาความรู้รอบตัว เพื่อจะสามารถน ามาประยุกต์ และเชื่อมโยงให้เหมาะสม

สอดคล้องกับเหตุการณ์ต่างๆ 

บายทเวิร์ค (Bytwerk, 1985) ได้กล่าวถึงเหตุผลที่ควรจะมีการเรียนการสอนการพูดแบบ

กะทันหันในวิชาการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 1. การพูดแบบกะทันหันเป็นเรื่องปกติ เพราะเหตุการณ์ไม่คาดฝันสามารถเกิดข้ึนได้ทุกท่ีทุก

เวลา เช่น การร้องขอให้อธิบายสิ่งใดเพ่ิมเติม โอกาสที่จะได้โต้ตอบกับการน าเสนออ่ืนๆ  

2. ทักษะการพูดที่ใช้เวลาเตรียมตัวน้อยเป็นทักษะที่มีประโยชน์ทั้งกับตัวผู้เรียนและผู้สอน ใช้

เวลาเตรียมตัวไม่มาก แต่ใช้เวลาในการพัฒนามากที่สุด 

3. การพูดแบบกะทันหันสามารถแทรกการเรียนรู้ในการพูดที่ดีได้ครบถ้วนการใช้การพูดแบบ

กะทันหันเป็นแบบทดสอบ ผู้สอนสามารถน าเอาทฤษฎีการพูดต่างๆ มาใช้เพ่ือวิเคราะห์และถกปัญหา

กับผู้เรียนได้ 

4. การพูดแบบกะทันหันสามารถกระตุ้นทักษะทางการคิดและการจัดการภายในระยะเวลา

จ ากัด 
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5. เพราะการพูดแบบกะทันหันเป็นการพูดที่ท้าทาย จึงท าให้นักเรียนกระตือรือร้นและมี

พลังงานมากกว่าการพูดแบบอ่ืน 

 รัมบอจจ์ (Rumbough, 1999) กล่าวถึงการศึกษาท่ีได้ค้นพบว่าการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย

เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ การที่เหงื่อออกตามผิวหนัง เกิดข้ึนขณะที่มีการพูดแบบกะทันหัน โดยรัม

บอจจ์ท าการศึกษาเพ่ือเข้าใจและหาค าตอบว่า การพูดแบบกะทันหันมีผลต่อความกังวลในการสื่อสาร 

ใช้แบบรายงานตนเองเก่ียวกับความกังวลในการสื่อสารและแบบมาตรวัดความกังวลของผู้พูด โดยมี

กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิต นักศึกษาจ านวน 202 คน ที่เรียนวิชาการพูดต่อหน้าสาธารณะ โดยแบ่งเป็น 2 

กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่ต้องพูดแบบกะทันหันโดยไม่ได้รับเกรด ซึ่งทั้งสองกลุ่มต้องมี

การสอบพูดที่ได้รับเกรดซึ่งเป็นการพูดแบบอ่ืนพบว่า กลุ่มทดลองท่ีต้องพูดแบบกะทันหันโดยไม่ได้รับ

เกรดมีคะแนนความกังวลลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม โดยผู้วิจัยสันนิษฐานว่าเพราะการพูด

แบบกะทันหันโดยไม่ได้รับเกรด ท าให้นักศึกษามีความกังวลลดลงมากกว่าการพูดที่ได้รับเกรด และ

การได้พูดยังเป็นการได้ฝึกฝนตัวเอง รวมไปถึงการมีประสบการณ์ต่อหน้าสาธารณะจะสามารถลด

ความกังวลในการเป็นจุดสนใจได้อีกด้วย 

  

2.1.3 องค์ประกอบที่น าไปสู่ความส าเร็จในการพูดต่อหน้าสาธารณะของนักคิดต่างๆ  

 อรวรรณ ปิลันธน์โอวาท (2550) กล่าวว่าการจะประสบความส าเร็จในการพูดต่อหน้า

สาธารณะมีองค์ประกอบมากมาย แต่ละส านักในช่วงเวลาต่างๆก็มีความคิดเห็นที่แตกต่างกันออกไป

ตามแต่ละวัฒนธรรมและวิธีคิด ในแต่ละสถานการณ์ก็มีวิถีทางออกที่แตกต่างกัน ผู้วิจัยจึงขอยกนัก

ปรัชญาและวิธีเกี่ยวกับแนวทางการพูดต่อหน้าสาธารณะเพ่ือสร้างความเข้าใจในการพูดต่อหน้า

สาธารณะมากข้ึน ดังนี้ 
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อริสโตเติล (Aristotle, 384-322 BC.) บิดาแห่งวาทวิทยาเชื่อว่า วาทศิลป์ คือ อ านาจที่จะ

ค้นพบวิธีการต่างๆ ที่มีอยู่เพื่อใช้โน้มน้าวจิตใจของคน และหัวใจของวาทวิทยาคือ ข้อพิสูจน์ (Proofs) 

ซึ่งข้อพิสูจน์จะสัมฤทธิ์ผลได้ด้วยองค์ประกอบ 3 ประการ ได้แก่ 

  1.ตัวผู้พูด (Ethos) คือ ผู้พูดที่มีความรู้ มีประสบการณ์ มีเชาว์ปัญญาไหวพริบ 

(Good Knowledge, Intelligence)  มีเจตนาดี มีน้ าใจไมตรีต่อผู้ฟัง (Good will) และท่ีส าคัญที่สุด

คือ มีคุณธรรมและมีจิตส านึกสูง (Good Moral Character) 

  2.อารมณ์ของผู้ฟัง (Pathos) คือ การเคลื่อนอารมณ์ความรู้สึกของผู้ฟังจนอยู่ใน

ภาวะที่ฟังอย่างมีวิจารณญาณ (Put the audience in the right state of mind)  

  3.เหตุผลในวาทะ (Logos) คือ การแสดงเหตุและผล (Reasoning) ข้อสนับสนุน

ต่างๆ รวมไปถึงหลักฐาน (Evidence) ที่น ามาสนับสนุนการโน้มน้าวใจ  

 ซึ่งอริสโตเติลเป็นนักปรัชญาทางวาทศาสตร์ที่ได้รับการกล่าวอ้างถึง ทั้งวิธีการคิดและหลัก

แนวทางการพูดต่อหน้าสาธารณะที่ยังน ามาปรับใช้ไดใ้นปัจจุบัน 

ซอฟิสท์ (Sophist) คือ นักพูดและครูสอนวาทศิลป์ มีบทบาทส าคัญในวิวัฒนาการของวาท

ทฤษฎี เป็นกลุ่มนักปรัชญาที่มีทั้งก่อนสมัยและร่วมสมัยกับอริสโตเติล มีความคิดที่แตกต่างและ

ขัดแย้งกับส านักคิดแบบอริสโตเติลเลยก็ว่าได้ แต่หลักการคิดแบบซอฟิสต์ก็ใช่ว่าจะไม่ประสบ

ผลส าเร็จเสมอไป เพราะวิธีการคิดแบบซอฟิสต์ก็ได้รับความนิยมและถูกน ามาอ้างถึงเรื่อยมา 

 โพรทากอลัส (Protagoras, 481-411 BC.) เป็นซอฟิสต์คนแรกท่ีให้ความส าคัญกับโวหารที่

ถูกต้องที่ประกอบด้วยความคิดที่ถูกต้องและการพูดที่ถูกต้อง โดยชี้ว่าทุกๆกรณีสามารถมองได้สอง

ด้าน สิ่งใดท่ีจะเป็นความจริงนั้นขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลจะตัดสินใจ ค ากล่าวของโพรทากอลัสที่มี
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ชื่อเสียงคือ “มนุษย์เป็นผู้ตัดสินทุกสิ่งทุกอย่าง ถ้าคิดว่าสิ่งใดเหล่านี้เป็นอยู่ มันก็จะเป็นอยู่ ถ้าสิ่ง

เหล่านี้ไม่เป็นอยู่ มันก็ไม่เป็นอยู่” ซึ่งเขาเชื่อว่าความคิดเห็นทั้งหลายนั้นเป็น “จริง” เท่าเทียมกัน แต่

เหตุผลที่พงึปรารถนามากกว่าอันอื่น ก็จะสมเหตุสมผลมากว่าอันอื่น และเน้นย้ าถึงภารกิจของนักพูด

ว่า “ต้องปลูกฝังความคิดเห็นที่ดีมากกว่าความคิดเห็นที่เลว” 

 เซ็กส์ตัส เอมพิริคัส (Sextus Empiricus, 2nd – 3rd Century) เป็นหมอและนักปราชญ์

สายสเกปติค (Skepticism) ร่วมสมัยโรมัน เป็นผู้ที่อยู่ในสภาวะในการค้นหาความจริงและวิจารณ์สิ่ง

ต่างๆอยู่ตลอดเวลา ซึ่งเซ็กส์ตัสมีงานเขียนที่สนับสนุนการยับยั้งการตัดสินใจ (Suspense of 

Judgement ) และเชื่อว่าความจริงเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ 

 ซิเซโร (Cicero) นักปราชญ์ชาวโรมันที่นิยมสิ่งที่ปฏิบัติได้ (Practical) และเป็นนักรวบรวม

ทฤษฎี เชื่อว่าวาทวิทยาเป็นระบบของวัฒนธรรม นักพูดควรมีความรู้ในทุกเรื่องและมีศิลปะในการ

แสดงออกท่ีดีเยี่ยม โดยมีองค์ประกอบเพื่อที่จะเป็นนักพูดที่ประสบความส าเร็จ ดังนี้  

  5 แคนนอนส์ของซิเซโร่ (Cicero’s 5 Canons) 

  1. การประดิษฐ์เนื้อหา (Invention) คือ การคิดค้นเนื้อหา เอาใจใส่ในสิ่งที่ตนก าลัง

จะพูด มีจุดประสงค์ในการพูด เน้นความเข้าใจ 

  2. การเรียบเรียงเนื้อหา (Arrangement) คือ การเรียบเรียงเนื้อหาตามลักษณะ

ประเภทหรือตามวิจารณญาณเพ่ือให้ได้ผลตามจุดประสงค์ในการพูดนั้นๆ 

  3. ลีลา (Style) คือ ลีลาที่เหมาะสมกับสถานการณ์ ลีลาเรียบง่าย ลีลาปานกลาง 

และลีลาโอฬาริก เป็นการเลือกการสื่อสารให้เหมาะสมกับผู้ฟังและสถานการณ์ 
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  4. การจดจ า (Memory) คือ การสามารถถ่ายทอดทุกอย่างที่ตนเองตระเตรียมไว้ได้

ครบถ้วน มีความเป็นระเบียบ แต่มิใช่เพียงแค่จดจ า แต่มีความสามารถที่จะดึงเอาข้อความท่ีน่า

ประทับใจ หรือการอ้างอิงถึงหลักฐานใดๆที่น่าเชื่อถือ 

  5. การน าเสนอ (Delivery) คือ การเลือกสรรถ้อยค า การแต่งความ ค าพูดที่

สละสลวย งดงาม เป็นความสามรถในการใช้โทนเสียง น้ าเสียง ท่าทาง การใช้ทั้งวัจนภาษาและอวัจน

ภาษา เพ่ือสื่อสารกับผู้ฟัง 

 นอกจากองค์ประกอบที่จะน าไปสู่การประสบความส าเร็จในการพูดต่อหน้าสาธารณะของนัก

คิดนักพูดชาวตะวันตกสมัยที่วาทศาสตร์รุ่งเรือง ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเพ่ือหานักวาทศาสตร์ชาวไทยที่

จะเข้าใจสังคมวัฒนธรรมไทยและค้นพบแนวทางในการพูดต่อหน้าสาธารณะให้ประสบความส าเร็จ

แบบไทยได้ ดังนี้ 

 สวนิต ยมาภัย (2518, 2521, 2523) อ้างถึงใน จ านง วิบูลย์ศรี (2538)  ได้กล่าวถึง

หลักเกณฑ์เบื้องต้นเกี่ยวกับกรรมวิธีในการเตรียมตัวเพื่อพูดในที่ชุมชนทั้งหมด 7 ขั้นตอน ได้แก่ 

  1. การเลือกเรื่องที่จะน ามาพูด คือ การเลือกเรื่องที่ผู้พูดและผู้ฟังสนใจ สามารถ

เข้าใจง่าย ให้ประโยชน์ และเป็นเรื่องที่ผู้พูดมีความช านาญ  

  2. การวิเคราะห์พิจารณากลุ่มผู้ฟัง คือ การเข้าใจลักษณะของกลุ่มผู้ฟัง เพื่อจะ

สามารถสื่อสารให้เข้าถึงกลุ่มผู้ฟัง 

  3. การพิจารณาเวลาและสถานที่ในการพูด คือ การค านึงถึงความเหมาะสม ว่า

ขณะนั้นอยู่ที่ไหน มีเวลาเท่าไหร่ เพ่ือจะสามารถสื่อสารได้อย่างพอดี 
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  4. การจ ากัดขอบเขตเรื่องที่จะพูด คือ การก าหนดขอบเขตของเรื่องที่จะพูด 

สามารถคลอบคลุมประเด็นได้ และไม่ออกนอกเรื่อง 

  5. การก าหนดจุดมุ่งหมายในการพูด แบ่งออกเป็น 3 ประการ คือ 1. การพูดเพ่ือให้

ความรู้ เช่น การเสนองานวิจัย การเล่าประสบการณ์ เป็นต้น 2 .การพูดเพ่ือโน้มน้าวใจ เช่น การ

รณรงค์ให้ท าหรือเลิกท า เป็นต้น และ 3. การพูดเพ่ือจรรโลงใจ เช่น การสร้างอารมณ์ขัน เป็นต้น 

  6. การเตรียมประโยคใจความส าคัญ คือ การชี้ให้เห็นถึงจุดมุ่งหมายที่ผู้พูดต้องการ

ให้ผู้ฟังทราบ  

  7. การเลือกวิธีการพูดให้เหมาะสม คือ การที่ผู้พูดมีลักษณะที่เป็นธรรมชาติ เกิดจาก

การมีความมั่นใจในตัวเอง รู้จักวิธีการใช้ภาษาและท่วงท่าลีลาสอดคล้องกับเนื้อหา และการฝึกซ้อมจน

ช านาญ ซึ่งวิธีที่กล่าวมานี้คือ การพูดจากความเข้าใจ (Extemporaneous Speech) 

 หากสังเกตจะพบว่ามีความคล้ายคลึงกันกับนักคิดนักพูดสมัยกรีก-โรมันที่ผู้วิจัยอ้างถึงไปใน

ข้างต้น ผู้วิจัยจึงย้อนไปศึกษาผู้ที่วิจัยด้านวาทศาสตร์ตะวันตกในยุคปัจจุบันพบว่า 

เกรซ และ สกินเนอร์ (Grice and Skinner, 2008) ได้อ้างถึง Stuart Rankin, Carolyn 

Hughes, Robert Marzano และอ่ืนๆ ถึงทักษะในการวิพากษ์ 8 ประการที่นักพูดควรมีและควร

ได้รับการพัฒนา ได้แก่ 

 1.การโฟกัส (Focusing) คือ รู้ปัญหา สร้างเป้าหมาย และรู้เลือกข้อมูล  

 2.การหาข้อมูล (Information Gathering) คือ การก าหนดค าถามเพ่ือเก็บข้อมูล 
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 3.การจดจ า (Remembering) คือ การเก็บรักษาข้อมูลได้อย่างยาวนาน และสามารถน า

กลับมาใช้ 

 4.การจัดระเบียบ (Organizing) คือ การจัดการกับข้อมูลให้สามารถเข้าใจง่าย และน าเสนอ

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 5.การวิเคราะห์ (Analyzing) คือ แจกแจงข้อมูล ด้วยการตรวจสอบแต่ละส่วน รวมถึง

ความสัมพันธ์ 

 6.การก่อเกิด (Generating) คือ ใช้ความรู้เดิมเพ่ือสรุปข้อมูลและความคิดใหม่ๆ 

 7.การประสาน (Integrating) คือ ผนวก สรุปและปรับโครสร้างข้อมูล 

 8.การประเมินผล (Evaluating) คือ การสร้างเกณฑ์เพ่ือวัดคุณภาพของความคิดนั้นๆ 

 แม้กาลเวลาจะผ่านมากว่า 2000 ปี แต่หลักการพูดต่อหน้าสาธารณะแทบไม่มีการ

ปรับเปลี่ยนด้านโครงสร้าง เพียงแต่มีการปรับวิธีการให้เข้ากับสื่อและสภาวะแวดล้อมเท่านั้น โดยการ

พยายามแยกวิธีการออกเป็นขั้นตอนให้เข้าใจและท าตามได้ง่ายขึ้น หากแต่เมื่อมีประสบการณ์ขั้นตอน

ต่างๆจะถูกผนวกรวมและลดขั้นตอนลง เมื่อกล่าวถึงองค์ประกอบที่จะน าไปสู่ความส าเร็จจะไม่

กล่าวถึงความส าเร็จในการพูดต่อหน้าสาธารณะก็มิได้ เพราะความส าเร็จและความล้มเหลวขึ้นอยู่กับผู้

ที่ประเมิน ดังนั้นผู้วิจัยจึงขอยกบางส่วนจากหนังสือของสวนิต และ ถิรนันท์ (2553) เกี่ยวกับความ

สัมฤทธิ์ผลและความล้มเหลวในการพูด ซึ่งได้ให้ความหมายของความสัมฤทธิ์ผลว่า การส าเร็จตาม

เป้าหมายที่ตั้งไว้ในขั้นใดข้ันหนึ่ง อาจสัมฤทธิ์ผลได้มาก ปานกลาง ต่ าหรือต่ ามากก็ได้ แต่คนทั่วไปอาจ

ให้ความหมายการสัมฤทธิ์ผลในขั้นต่ ามากหรือไม่สัมฤทธิ์ผลเลยว่า ล้มเหลว โดยการพูดที่สัมฤทธิ์ผล

มักขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายในการพูดท่ัวไป ซึ่งมีอยู่ 4 ประการ 
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  1. เพ่ือค้นหาค าตอบ ผู้พูดมักเท้าความถึงความเป็นมาของปัญหาหรือข้อสงสัย ตั้ง

ค าถามว่าต้องการค้นหาความจริงในเรื่องใดๆ โดยจุดมุ่งหมายให้ผู้ฟังเข้าใจข้อถามและพร้อมที่จะตอบ

ให้ทราบหรือพยายามหาค าตอบให้ทราบต่อไป 

  2. เพ่ือบอกกล่าว ผู้พูดแสดงความรู้ข้อเท็จจริงอย่างเป็นล าดับ ชี้แจง อธิบาย 

รายงานอย่างชัดเจน เพ่ือให้ผู้ฟังรับรู้ และเข้าใจสาระส าคัญอย่างครบถ้วน 

  3. เพ่ือโน้มน้าวใจ ผู้พูดชี้ให้เห็นถึงประโยชน์ที่จะได้รับหากเชื่อหรือปฏิบัติตามและ

ชี้ให้เห็นโทษหากไม่เชื่อถือหรือปฏิบัติตาม ชักจูงให้เปลี่ยนทัศนคติ ความเชื่อ ความคิดเห็น และการ

กระท า  

  4. เพ่ือจรรโลงใจ ผู้พูดชี้ให้เห็นทุกคุณงามความดี คุณค่า ความส าราญใจ เพ่ือให้

ผู้ฟังเกิดความประจักษ์ชัดในความน่าชื่นชมตามที่ผู้พูดแจง 

  

2.1.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 จิตติมา หลอมทอง (2544) ได้ท าการวิจัยเรื่อง กระบวนการฝึกอบรมหลักสูตรพัฒนาการพูด

และการเมือง โรงเรียนการเมือง พลตรีสนั่น ขจรประศาสน์ ใช้การวิจัยเชิงผสมผสาน เพื่อศึกษา

แนวคิดและวัตถุประสงค์ของการก่อตั้งหลักสูตร คุณสมบัติของผู้เรียน วิเคราะห์รูปแบบและเนื้อหา

ของหลักสูตร ตลอดจนส ารวจความพึงพอใจของผู้เรียนและผู้ทรงคุณวุฒิ พบว่า หลักสูตรพัฒนาการ

พูดและการเมือง โรงเรียนการเมือง พลตรีสนั่น ขจรประศาสน์ ถูกก่อตั้งขึ้นเพ่ือต้องการฝึก

นักการเมืองรุ่นใหม่ให้มีความพร้อมความสามารถก่อนเข้าไปปฏิบัติหน้าที่ของตนเอง โดยแบ่งการ

อบรมออกเป็น 2 ส่วน คือ 1. ภารกิจทางการเมือง เป็นการให้ความรู้ความเข้าใจเรื่องเศรษฐกิจ สังคม 

กฎหมาย และการเมือง รวมไปถึงคุณธรรมและจริยธรรมในการพูด 2. กลยุทธ์การพูดทางการเมือง 
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ทางโรงเรียนให้ความส าคัญกับการพูดเป็นอย่างมาก มีการใช้ทฤษฎี 5 แคนนอนส์ของซิเซโร่มาเป็น

องค์ประกอบในการเรียนการสอน เพื่อน าไปสู่การพูดที่ประสบความส าเร็จ โดยหลังการบรรยายจะมี

แบบฝึกหัดการพูดทุกครั้ง  

 ปณิธาร วงศาสุลักษณ์ (2547) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การสื่อสารเชิงวัจนะในการพูดต่อหน้า

ชุมชนของเด็กไทยอายุ 6-12 ปี ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัยในชุดโครงการวิจัยเรื่อง การพัฒนา

บุคลิกภาพการพูดต่อหน้าชุมชนของเด็กไทยอายุ 6-12 ปี โดยใช้การเก็บข้อมูลจากกลุ่มผู้ฟังจ านวน 

156 คน มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาลักษณะทั่วไป ปัญหา และแนวทางในการพัฒนาบุคลิกภาพการพูด

เชิงวัจนะของเด็กในการพูดต่อหน้าที่ชุมชน พบว่า ลักษณะทั่วไปในการสื่อสารเชิงวัจนภาษาในด้าน

ต่างๆ คือ ด้านความชัดเจนในการออกเสียง ด้านความคล่องในการพูด ด้านน้ าเสียงและหางเสียง ด้าน

จังหวะในการพูด และด้านการกล่าวน าเข้าสู่เรื่อง จัดอยู่ในเกณฑ์ดี ส่วนด้านความดังของเสียง ด้าน

ระดับเสียงสูง/ต่ า ด้านโทนเสียง ด้านการกล่าวทักทายล าดับความคิดในการพูด ด้านการสร้างความ

เข้าใจให้กับผู้ฟัง และด้านการกล่าวสรุปจัดอยู่ในเกณฑ์พอใช้ แต่ในด้านการใช้อักขระควบกล้ า จัดอยู่

ในเกณฑ์ควรปรับปรุง แนวทางในการพัฒนาบุคลิกภาพการพูดเชิงวัจนะของเด็กในการพูดต่อหน้าที่

ชุมชน  คือ การปลูกฝังทัศนคติที่ดีในการพูดในที่สาธารณะ เพ่ือให้เด็กมีความกล้า เพ่ิมความมั่นใจ 

และมีความต้องการแก้ไขและพัฒนาการใช้ภาษาให้ถูกต้อง 

 จากแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพูดต่อหน้าสาธารณะ จะเห็นถึง

ความหมายและข้อมูลต่างๆที่เกี่ยวกับการพูดในที่สาธารณะ รวมถึงตระหนักว่าการพูดต่อหน้า

สาธารณะเป็นสิ่งที่จ าเป็นจะต้องเรียนรู้เพ่ือใช้ในการน าเสนออย่างมีประสิทธิภาพมีทักษะการสร้าง

ปฏิสัมพันธ์และสื่อความหมายกับผู้ฟัง มีการเตรียมตัวมาเป็นอย่างดี สร้างความประทับใจให้แก่ผู้ฟังได้ 

และสามารถโน้มน้าวใจให้ผู้ฟังท าตามจุดประสงค์ของการพูดนั้นๆ ซึ่งการพูดในที่สาธารณะสามารถ
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ฝึกฝนและนอกจากนี้ยังสามารถพัฒนาได้ หากแต่การพูดต่อหน้าสาธารณะน ามาซึ่งความกังวล 

แม้กระทั่งนักพูดต่อหน้าสาธารณะมืออาชีพก็ยังมีความกังวลอยู่ ซึ่งผู้วิจัยจะศึกษาค้นคว้าแนวคิดและ

ทฤษฎีเกี่ยวกับความกังวลในหัวข้อถัดไป  

 

2.2 แนวคิดเกี่ยวกับความกังวล (Anxiety) 

การทบทวนแนวคิดที่เก่ียวข้องกับความกังวล มีวัตถุประสงค์เพ่ือท าความเข้าใจถึงความหมาย 

และศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความกังวล เนื่องด้วยงานวิจัยในครั้งนี้มีการท าแบบทดสอบเพื่อให้

กลุ่มตัวอย่างพูดต่อหน้าสาธารณะ จึงต้องมีการใช้แบบสังเกตความกังวล เพ่ือใช้สังเกตพฤติกรรมของ

กลุ่มตัวอย่างขณะพูดต่อหน้าสาธารณะด้วย จึงจ าเป็นต้องศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับความกังวลเพื่อน ามา

เป็นกรอบในการท าวิจัยในครั้งนี้ 

 

2.2.1 ความหมาย 

 ศุภลัคน์ พรรธนะแพทย์ (2013) และ อตินุช มาลากุล ณ อยุธยา (2546) ได้ให้ความหมาย

ของความวิตกกังวลว่าเป็นภาวะของความรู้สึกหวาดหวั่น ไม่สบายใจ สับสน กลัวว่าจะมีภยันตรายใดๆ

เข้ามากล้ ากราย อาจจะเกี่ยวข้องกับสิ่งที่ยังไม่ได้เกิดขึ้น สิ่งที่ก าลังเกิดขึ้น หรือสิ่งที่เกิดขึ้นไปแล้ว แต่

โดยส่วนใหญ่ความกังวลเกิดข้ึนจากการคาดการณ์ล่วงหน้าว่าจะเกิดสิ่งที่ไม่พึงปรารถนาขึ้น ทาง

ร่างกายมักเก่ียวข้องกับการบาดเจ็บหรืออันตรายถึงแก่ชีวิต ทางจิตใจมักเก่ียวข้องกับความภูมิใจแห่ง

ตน (Self-Esteem) หรือความปกติสุขของชีวิต (Well-Being) โดยความวิตกกังวลแบ่งออกได้เป็น 3 

ประเภทตามทฤษฎีของฟรอยด์ (Frued อ้างถึงใน อตินุช มาลากุล ณ อยุธยา, 2546) ดังนี้ 

https://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%A8%E0%B8%B8%E0%B8%A0%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B9%8C+%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%98%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C
https://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%8A+%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5+%E0%B8%93+%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%98%E0%B8%A2%E0%B8%B2
https://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%8A+%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5+%E0%B8%93+%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%98%E0%B8%A2%E0%B8%B2
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 1. ความวิตกกังวลหรือหวาดกลัวสิ่งแวดล้อม 

 2. ความวิตกกังวลหรือหวาดกลัวว่าตนเองจะไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ได้หรืออับอาย 

 3. ความวิตกกังวลหรือหวาดกลัวจากการรู้สึกผิดชอบชั่วดี 

อีกท้ังความวิตกกังวลยังสามารถท าให้ผู้ที่ตกอยู่ภายใต้ความวิตกกังวลมีอาการ (อตินุช มาลากุล ณ 

อยุธยา, 2546) ดังนี้ 

 1. อาการทางร่างกาย ความวิตกกังวลจะส่งผลให้ระบบต่างๆในร่างกายท างานอย่างผิดปกติ 

เกิดการเปลี่ยนแปลงต่างๆทั้งกับอวัยวะทั้งภายในและภายนอกร่างกาย เช่น เหงื่อออก หัวใจเต้นเร็ว 

เจ็บหน้าอก แน่นหน้าอก ความดันโลหิตสูง วิงเวียน มือเท้าเย็น เป็นลม หายใจไม่เต็มที่ คลื่นไส้ 

อาเจียน กล้ามเนื้อตึง ปั่นป่วนในท้อง ท้องเดิน ท้องผูก คลื่นไส้ อาเจียน เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ ชา

บริเวณปลายนิ้วมือนิ้วเท้า เป็นต้น 

 2. อาการทางด้านอารมณ์ ความวิตกกังวลเกิดขึ้นจากสมองและส่งผลต่อสมอง เช่น ความตึง

เครียด หวาดหวั่น หงุดหงิด ท้อแท้ สิ้นหวัง ต าหนิตนเองและผู้อื่น ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ อารมณ์

แปรเปลี่ยนง่าย ก าลังจะบ้าหรือเสียสติ เป็นต้น 

 3. อาการทางพฤติกรรม ความวิตกกังวลส่งผลต่อการแสดงออกท้ังทางท่าทางและค าพูด เช่น 

ก ามือแน่น หน้านิ่ว คิ้วขมวด กระสับกระส่าย พูดเร็ว พูดตะกุกตะกัก เดินไปเดินมาอย่างไร้จุดหมาย 

แยกตัวเองออกจากกลุ่ม ใจลอย เป็นต้น 

 4. อาการทางความคิด ความวิตกกังวลส่งผลให้สติปัญญาและการรับรู้ลดลง ไม่มีสมาธิ 

สูญเสียการควบคุมตนเอง ระดับการตัดสินใจลดลง ความจ าลดลง เป็นต้น 

https://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%8A+%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5+%E0%B8%93+%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%98%E0%B8%A2%E0%B8%B2
https://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%8A+%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5+%E0%B8%93+%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%98%E0%B8%A2%E0%B8%B2
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ซึ่งจากภาวะวิตกกังวลหากเกิดขึ้นซ้ าๆ เป็นระยะเวลาหนึ่งๆอาจส่งผลให้ตัวผู้มีความวิตกกังวลจน

กลายเป็นโรควิตกกังวลได้ 

 สรุปได้ว่า ความกังวลเป็นภาวะที่เกิดจากสภาพจิตใจที่นึกคิดไปและส่งผลไปยังความคิด ณ 

ขณะนั้น พฤติกรรมการแสดงออก อารมณ์และอาการทางร่างกายที่ไม่สามารถควบคุมได้ อาจท าให้

เกิดอันตรายต่อร่างกายและจิตใจได้ หากความกังวลนั้นมีมากเกินไป  

 

2.2.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความกังวล 

 อตินุช มาลากุล ณ อยุธยา (2546) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับ ภาวะวิตกกังวลและซึมเศร้าของ

นิสิตคณะทันตแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยเป็นงานวิจัยเชิงพรรณนา จากกลุ่ม

ประชากรนิสิตคณะทันตแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจ านวน 456 คน พบว่า นิสิตมีภาวะ

วิตกกังวลร้อยละ 45.2 และมีภาวะซึมเศร้าร้อยละ 21.7 ซึ่งความเครียดโดยรวมเป็นปัจจัยหลักท่ีท า

ให้เกิดภาวะวิตกกังวลและซึมเศร้าของนิสิต 

 โลเปซ และ เกรซ่า (Lopez and Greca, 1998) ได้ท าการศึกษาความกังวลต่อสังคมในวัยรุ่น 

โดยใช้แบบทดสอบความกังวลส าหรับเด็ก จากกลุ่มตัวอย่างนักเรียนระดับมัธยมปลาย จ านวน 149 

คน พบว่า ผู้หญิงมีความกังวลต่อสังคมสูงกว่าผู้ชาย และผู้ที่มีผลระดับความกังวลต่อสังคมสูงมี

รายงานเกี่ยวกับปัญหาการเข้าสังคม การไม่ได้รับการสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมชั้น และไม่ได้รับการ

ยอมรับจากสังคม ซึ่งความกังวลต่อสังคมมีโครงสร้างปัจจัยหลัก 3 ประการ คือ ความกลัวต่อการถูก

ประเมินค่าในทางลบ ความกลัวสังคมท่ัวๆไป และความกลัวสังคมต่อสถานการณ์ใหม่หรือกลุ่มเพ่ือนที่

ไม่สนิท  

https://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%8A+%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5+%E0%B8%93+%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B8%B8%E0%B8%98%E0%B8%A2%E0%B8%B2


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

26 

2.3 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ (Public Speaking 
Anxiety) 

การทบทวนแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะมี

วัตถุประสงค์เพ่ือท าความเข้าใจถึงความหมายและปัญหาของความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

รวมไปถึงงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพูดต่อหน้าสาธารณะ เพ่ือน ามาเป็นกรอบในการท าวิจัยในครั้งนี้ 

 

2.3.1 ความหมาย 

 ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ (Public Speaking Anxiety) เป็นการศึกษาแขนง

หนึ่งที่พัฒนามาจากการศึกษาความกังวลในการสื่อสาร (Communication Apprehension) โดย 

แมคครอสกี้ (McCroskey, 1977) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับความกังวลในการสื่อสารว่า ระดับความ

กลัวหรือความกังวลของแต่ละบุคคลต่อการสื่อสารทั้งการสื่อสารจริงหรือความคาดหวังในการสื่อสาร

ระหว่างบุคคลหรือกลุ่มบุคคล หรือความไม่ต้องการสื่อสารกับบุคคลหรือกลุ่มบุคคล ซึ่งหากค่าคะแนน

ของความกลัวในการสื่อสารสูงจะท าให้เกิดการจ ากัดขีดความสามารถในการสื่อสารรวมทั้งส่งผล

กระทบต่อทักษะการสื่อสาร ในทางกลับกันหากค่าคะแนนต่ าก็จะส่งผลด้านบวกต่อการสื่อสาร

มากกว่า โดยการศึกษาเพื่อเอาชนะความกลัวในการสื่อสารและเอาชนะความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะมีมาอย่างต่อเนื่อง (Trevor และ Miller, 2007; Parvis และ Leo, 2001)  

 แคทส์ (Katz, 2000) กล่าวถึงความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะว่าเป็นความกลัวสังคม

ชนิดหนึ่งที่เกิดขึ้นเป็นเรื่องธรรมดาในนิสิต นักศึกษาและบุคคลทั่วไป โดยเฉลี่ย 20-85 เปอร์เซ็นต์ของ

ประชากรทั่วไปมีประสบประการณ์เกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะไม่มากก็น้อย รวม

ไปถึงผู้ที่มีอาชีพที่ต้องใช้การพูดในที่สาธารณะเช่น นักแสดง นักธุรกิจ หรือนักการเมือง ก็ประสบกับ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

27 

ความรู้สึกกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะเช่นกัน อีกท้ังยังกล่าวถึงความกังวลเล็กน้อยว่าเป็นผลดีกับ

สร้างความกระตือรือร้นในการพูด แต่ความกังวลที่มากเกินไปไม่ใช่แค่ท าให้การพูดต่อหน้าสาธารณะ

ไม่มีประสิทธิภาพเพียงอย่างเดียวแต่อาจจะส่งผลต่อการใช้ชีวิตหรือการเข้าสังคมของผู้นั้นได้ โดยนิสิต 

นักศึกษาท่ีมีความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะได้อ้างถึงสาเหตุที่ท าให้เกิดความกังวลในการพูด

ต่อหน้าสาธารณะ ดังนี้ 1. กลัวอับอาย 2. กลัวผิดพลาด 3. กลัวคนอ่ืนมองเป็นตัวตลก 4. กลัวคนอ่ืน

ใช้การพูดต่อหน้าสาธารณะเป็นการตัดสินตัวผู้พูด 5. ไม่ชอบตกเป็นเป้าสายตา 6. กลัวผู้อื่นไม่สนใจใน

สิ่งที่ตนจะพูด ซึ่งส่วนใหญ่เป็นความกังวลและความกลัวที่เกิดจากผู้อ่ืนมีประสบการณ์ที่ไม่ดีในการพูด

ต่อหน้าสาธารณะมาตั้งแต่สมัยมัธยม 

โทมัส (Thomas, 1997) ได้กล่าวถึงความขวัญอ่อน (Nervous) สองประเภท คือ ขวัญอ่อน

แบบตื่นเต้น (Nervous Excitement) และขวัญอ่อนแบบกังวลใจ (Nervous Anxiety) โดยทั้งสอง

ประเภทสามารถเกิดขึ้นก่อน ระหว่าง และหลังการพูดต่อหน้าสาธารณะ แบบแรกหากเกิดขึ้นก่อน

การพูดอาจส่งผลดีในการพูดต่อหน้าสาธารณะ เพราะความตื่นเต้นเล็กน้อยจะท าให้ผู้พูดสามารถ

ถ่ายทอดเรื่องราวต่างๆอย่างกระตือรือร้น ไม่น่าเบื่อเหมือนพวกท่ีไร้ซึ่งความตื่นเต้น แต่หากขวัญอ่อน

แบบกังวลใจเกิดขึ้นอาจจะท าให้การพูดที่เตรียมมาท้ังหมดล้มเหลวลงได้ทันที 

 โบบานอร์วิค และ โบบานอร์วิค (Bobanovic and Bobanovic, 2007) กล่าวถึง ความกังวล

คือสถานะของความไม่สบายใจ ความหวาดหวั่น หรือความกลัวเกิดข้ึนจากความคาดหวังว่าจะถูก

คุกคามโดยสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะเป็นเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นกับนิสิต 

นักศึกษาและคนทั่วไป  
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 ดังนั้น ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ คือ ความกลัวหรือความกังวลที่เกิดข้ึนก่อน 

ระหว่างและหลังการพูดต่อหน้าสาธารณะ สามารถส่งผลเสียต่อการการน าเสนอครั้งนั้นๆ ไปจนถึงการ

ปฏิเสธการน าเสนอ 

 

2.3.2 ปัญหาและผลเสียจากความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 แคทส์ (Katz, 2000) ได้กล่าวถึงปัญหาและผลเสียจากความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ

ว่า ความกังวลที่มีมากเกินไปจะริดรอนความสามารถในการพูดลงอย่างสิ้นเชิง ในกรณีนักเรียน นิสิต

และนักศึกษา ความกังวลนี้อาจส่งผลให้บุคคลเหล่านี้หลีกเลี่ยงที่จะเข้าศึกษา มีพฤติกรรมไม่กล้าพูด

ในชั้นเรียนหรือหลีกเลี่ยงการเลือกวิชาเอกที่มีความจ าเป็นต้องพูดต่อหน้าสาธารณะ แม้กระท่ัง

ตัดสินใจเลือกที่จะท างานในต าแหน่งที่ไม่จ าเป็นต้องพูดต่อหน้าสาธารณะ โดยแคทส์ได้กล่าวอีกว่าใน

นิสิต นักศึกษาที่มีความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะในวิชาเรียนสูงบางครั้งจะมีพฤติกรรม

หลีกเลี่ยงกิจกรรมทางสังคมหรือมีพฤติกรรมไม่กล้าพูดคุยกับเพื่อนร่วมวิชาเรียน โดยอาการของความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะที่แสดงออกผ่านทางร่างกาย เช่น อาการตัวสั่น มือเย็น เสียงสั่น 

อัตราการเต้นของหัวใจเร็วขึ้น เหงื่อออก หน้าแดง เวียนศีรษะ หายใจเร็ว มีปัญหาเกี่ยวกับระบบย่อย

อาหาร หรืออาการลืมในสิ่งที่ตนเองจะพูด รวมไปถึงอาการตื่นตระหนกผิดปกติ (Panic Attack) 

 โทมัส (Thomas, 1997) กล่าวว่า 85 เปอร์เซ็นต์ของบุคคลทั่วไปมีประสบการณ์ความกังวล

ในการพูดต่อหน้าสาธารณะ และ 20 เปอร์เซ็นต์จาก 85 เปอร์เซ็นต์มีความกังวลแบบรุนแรง โดย

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะเป็นความกลัวสิ่งที่คาดไม่ถึงชนิดหนึ่ง (Fear of Unexpected) 

เป็นความกังวลเมื่อรู้ว่าจะต้องพบ แต่ไม่รู้ว่าจะสามารถจัดการกับสิ่งที่จะต้องเผชิญอย่างไร โดยความ

กังวลส่วนใหญ่เป็นความกังวลซึ่งเกิดจากการคาดหวังในตัวผู้ฟัง (Audience Expected) เช่น กลัวว่า
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ผู้ฟังจะเบื่อ ผู้ฟังจะลุกหนี ผู้ฟังจะโห่ไล่ กลัวผู้ฟังจะหลับจนตกเก้าอ้ี หรือแม้กระทั่งกลัวผู้ฟังจะพกผัก

ผลไม้เพ่ือปาขึ้นมาบนเวที ความกังวลประเภทนี้เกิดข้ึนในสมองของมนุษย์ส่งสัญญานไปยังสมอง

ส่วนไฮโปเทอรามัส (Hypothalamus) และทาลามัส (Talamus) จากนั้นจะส่งผลไปยังการท างาน

ต่างๆของร่างกายอย่างอัตโนมัติ เริ่มต้นที่ อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจ และความดันโลหิต 

มีการหลั่งสารเคมีในร่างกาย เช่น อดรีนาลีน (Adrenaline) คอร์ทิซัล (Crotisol) เป็นต้น จากนั้น

อาจจะแสดงออกมาผ่านร่างกายเช่น อาการหน้าแดงจากการที่เลือดสูบฉีดมากกว่าปกติ จากอาการ

เสียงสั่น อาการตัวสั่นหรือกระตุก อุณหภูมิร่างกายลดลง ริมฝีปากแห้ง หรือแม้กระทั่งเวียนศีรษะ 

ไม่ใช่ทุกบุคคลที่มีการแสดงออกทางอาการดังที่กล่าวข้างต้น แต่ส่วนใหญ่มักประสบกับความผิดปกติ

ของร่างกายไม่มากก็น้อยเมื่อมีความเครียดหรือกังวล โดยเฉพาะสถานการณ์ที่สร้างความกังวลสูง

อย่างการพูดต่อหน้าสาธารณะ อย่างไรก็ตามแต่ละบุคคลมีการรับรู้ต่อสถานการณ์การพูดต่อหน้า

สาธารณะและการตอบรับต่อความกังวลแตกต่างกันย่อมมีการแสดงออกแตกต่างกัน ซึ่งความกังวลที่

กล่าวมาข้างต้นจะสามารถน าไปสู่การปฏิเสธการพูดต่อหน้าสาธารณะ หรือความรู้สึกไม่ต้องการที่จะ

สื่อสาร และในที่สุดจะเกิดผลกระทบตามทฤษฎีการท านายตัวเอง (Self-Fulfilling Prophecy) เมื่อ

เราเชื่อว่าเราท าไม่ได้ ร่างกายก็จะเชื่อตามนั้น ในทางจิตวิทยาเราสื่อสารความรู้สึกนั้นๆกับตัวเองอยู่

ตลอดเวลา แต่อย่างไรก็ตาม ไม่ใช่เฉพาะบุคคลทั่วไปที่เกิดความรู้สึกกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

แต่นักพูดที่ประสบความส าเร็จก็ผ่านการเรียนรู้ที่จะจัดการกับความกังวลนั้นมาเช่นกัน   

 ฮอร์วิซและคณะ (Horwitz et al., 1991) อ้างถึงใน โบบานอร์วิค และ โบบานอร์วิค 

(Bobanovic and Bobanovic, 2007) พบว่าความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ สามารถเกิดขึ้น

แม้กระทั่งนิสิตนักศึกษาผู้นั้นหมั่นฝึกฝนและเตรียมพร้อมในการพูดมาแล้ว โดยนักเรียนนักศึกษาท่ีมี

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะจะเผชิญความยากล าบากทั้งในการพูดและการฟัง  
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 นอร์ธและไรฟ์ (North and Rives, 2001) อ้างถึงใน โบบานอร์วิค และ โบบานอร์วิค 

(Bobanovic and Bobanovic, 2007) ได้กล่าวถึงอาการต่างๆที่จะเกิดข้ึนของผู้ที่มีความกังวลในการ

พูดต่อหน้าสาธารณะ เช่น อาการตัวสั่น เหงื่อออกผิดปกติ ระบบทางเดินอาหารผิดปกติ ท้องเสีย 

กล้ามเนื้อเกร็ง และอาการมึนงง เป็นต้น 

    

2.3.3 การลดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 โทมัส (Thomas, 1997) กล่าวถึงการลดความกังวลก่อนการพูดในที่สาธารณะ ซึ่งการผ่อน

คลายคือเป้าหมายสูงสุดในการลดความกังวล ในทางการแพทย์ความผ่อนคลาย (Relaxation) คือการ

ที่อัตราการเต้นของหัวใจและอัตราความดันโลหิตต่ าลงกว่าปกติ แต่ยังอยู่ในช่วงเกณฑ์ท่ีปลอดภัย 

ร่างกายผ่อนคลายแต่ยังคงมีสติรู้สึกตัวตลอดเวลา โดยโทมัสได้แบ่งวิธีการผ่อนคลายเป็น 3 ประเภท 

ดังนี้ 

 1. การผ่อนคลายอย่างกระตือรือร้น (Active Relaxation) เป็นการลดความตึงเครียดของ

ร่างกายซึ่งเกิดจากความรู้สึกกังวล เรียกว่า วิธีตรงกันข้ามเท่ากับ (Opposite and Equal Reaction) 

คือหากเรารู้สึกตึงเครียดบริเวณใดให้เกร็งบริเวณนั้นมากข้ึนไปอีก หลังจากนั้นจะรู้สึกเบาลงกว่าตอน

แรกก่อนที่จะท า แต่อย่างไรก็ตามการเกร็งให้มากท่ีสุดก็ไม่ควรเกินความสามารถจนท าให้เกิดอันตราย

ต่อกล้ามเนื้อหรืออวัยวะของร่างกาย ซึ่งวิธีอาจเหมาะหรือไม่เหมาะกับแต่ละบุคคล เป็นทางเลือกหนึ่ง

ที่สามารถลองท าได้  

 2. การสร้างภาพ (Visualization) ในหลายๆการศึกษาได้ใช้วิธีการนี้เพ่ือแก้ปัญหาการเรียนรู้

ช้า การต่อต้านการเรียนรู้ หรือแม้กระทั่งในธุรกิจต่างๆ วิธีนี้มีการเรียกชื่อแตกต่างกันออกไปในแต่ละ
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การศึกษา แต่ทั้งหมดคือการหาวิธีเพ่ือควบคุมจิตใจของตนเอง วิธีการนี้ต้องใช้ระยะเวลาฝึกฝน ในช่วง

แรกอาจะใช้เวลาประมาณ 20-30 นาที จนกระทั่งลดระยะเวลาเหลือเพียงแค่ 2-3 นาทีก่อนขึ้นพูด 

วิธีการนี้เป็นการน าพาจินตนาการของจิตใจไปสู่ช่วงแห่งความผ่อนคลาย มีวิธีการดังนี้ 1. จดจ า ด้วย

การมองตนเองในกระจก มองรายละเอียดของร่างกาย สีผม สีผิว ดวงตา ไปจนถึงการต่างกาย หันข้าง 

แล้วมอง สุดท้ายคือหันหลังแล้วมองผ่านไหล่ตนเองไป จดจ าว่าตนเองมีรายละเอียดอะไรบ้าง บุคคล

ทั่วไปมักให้ความสนใจกับผู้อ่ืนมากกว่าตนเอง 2. ท าร่างกายให้สบาย อาจจะหาเก้าอ้ีที่นั่งสบายๆ 

เตียงนอน หรือพ้ืนนุ่มๆ หลับตาลง จินตนาการว่าตนเองก าลังมองตนเองอยู่ในระยะห่างประมาณ 2 

เมตร จินตนาการเหมือนตนเองเป็นกล้องวิดีโอที่ก าลังถ่ายท าตัวเองนอนหลับตาอยู่ 3. รู้สึก ถึงทุกสิ่งที่

เราสัมผัส ลมเย็นจากเครื่องปรับอากาศ ผ้าห่ม ความนุ่มของฟูก 4. จินตนาการว่าตนเองกลับมาเป็น

กล้องวิดีโอ ค่อยๆเห็นเตียง เก้าอ้ี หรือพ้ืน เปลี่ยนเป็นฟูกสีขาวใหญ่ยักษ์ ค่อยๆเปลี่ยน ค่อยเปลี่ยนจน

กลายเป็นก้อนเมฆหนานุ่ม 5. เมื่อรู้สึกว่าตนเองก าลังนอนอยู่บนก้อนเมฆใหญ่ในกลางฤดูร้อน ไม่ใช่

เตียงหรือพ้ืนแล้ว ให้กลับมาเป็นตัวเองที่นอนอยู่ รู้สึกถึงความอ่อนนุ่มของเมฆนั้น 6. ความคิดมากมาย

ที่ไหลผ่านเข้ามาในสมอง ไม่ต้องปิดกั้นหรือพยายามไม่คิด ให้จินตนาการว่าความคิดก าลังพูดคุยกับ

เรา แต่ช้าลง และค่อยๆยกมือขึ้นพูดทีละความคิด 7. ตรวจสอบลมหายใจ ควรจะช้าลงและผ่อนคลาย

มากขึ้น 8. จดจ า ความรู้สึกผ่อนคลายนี้ ร่างกายท่ีผ่อนคลาย กล้ามเนื้อที่ผ่อนคลาย ลมหายใจที่ผ่อน

คลาย 9. เมื่อพร้อม ค่อยๆรู้สึกว่าก้อนเมฆเปลี่ยนแปลงอย่างช้าๆกลับมาเป็นเตียง เก้าอ้ี หรือพ้ืน ช้าๆ 

10. ค่อยๆลืมตาขึ้น แล้วจินตนาการถึงความรู้สึกท่ีผ่อนคลาย จดจ าความรู้สึกนั้นอีกสักครั้ง แล้วค่อย

ท ากิจกรรมอ่ืนๆต่อไปอย่างสดชื่น ซึ่งการผ่อนคลายด้วยการสร้างภาพนี้ต้องท าบ่อยๆ เพื่อให้สมอง

จดจ าและสามารถเรียกความรู้สึกนั้นกลับมาได้รวดเร็วขึ้นในครั้งถัดๆไป วิธีการสร้างภาพนี้สามารถใช้

ในบุคคลที่นอนไม่หลับได้อย่างดี ก็ก็ท าให้มีข้อเสียคือหากผู้ปฏิบัติพักผ่อนไม่เพียงพอ อาจหลับ
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ระหว่างการท ากิจกรรมได้ ซึ่งในการฝึกฝนด้วยวิธีการสร้างภาพนั้น ควรจะจบด้วยความสดชื่นและ

พร้อมที่จะท ากิจกรรมอ่ืนๆต่อไป 

 3. การผสมผสานวิธีต่างๆ (Combinations) เช่น การสร้างภาพว่าก าลังผ่อนคลายอย่าง

กระตือรือร้นอยู่ หรือการใช้การสร้างภาพเพ่ือผ่อนคลายจิตใจและใช้การผ่อนคลายอย่างกระตือรือร้น

เพ่ีอลดความตึงเครียดของร่างกาย ใช้หลายๆวิธีที่ตนเองถนัดเพ่ือให้ได้ประสิทธิผลสูงสุด 

 แคทส์ (Katz, 2000) กล่าวถึงการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความรู้สึกดีต่อร่างกายและจิตใจ 

โดยการออกก าลังกายสองถึงสามสัปดาห์ในช่วงการเตรียมตัวก่อนการพูดต่อหน้าธารณะ อาจส่งผลดี

ต่อคุณภาพชีวิต แต่คาเฟอีน (Caffeine) ในชา กาแฟ และน้ าอัดลมสามารถเพ่ิมอัตราความตื่น

ตระหนกผิดปกติ (Panic Attack) แอลกอฮอล์ ก็ท าให้บางคนมีอาการตระหนกเช่นกัน น้ าตาลใน

เลือดต่ าจากการพักผ่อนไม่เพียงพอก็ท าให้เกิดความกังวล การแพ้อาหารอาจท าให้รู้สึกหดหู่ ดังนั้นจึง

ควรหลีกเลี่ยง 
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2.3.4 แบบวัดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

แบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ (Personal Report 
of Public Speaking Anxiety, PRPSA) (ภาคผนวก) 

 เป็นแบบสอบถามมิติเดี่ยว 34 ข้อเกี่ยวกับความรู้สึกที่เก่ียวข้องกับการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

โดยผู้ตอบให้ระดับความเห็นด้วยต่อข้อความต่างๆ ซึ่งแบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ 1. เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

2. เห็นด้วย 3. ไม่แน่ใจ 4. ไม่เห็นด้วย 5. ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง โดยแบบรายงานตนเองเก่ียวกับความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะนี้ได้รับการพัฒนาโดย แมคครอสกี้ (McCroskey, 1970) และมี

ระดับความเชื่อถือได้ที่ อัลฟ่า >90 (Alpha Estimate >90)  

ริชมอนต์ และ แมคครอสกี้ (Richmond and McCroskey, 1998) ได้แบ่งกลุ่มระดับความ

กังวลของประชากร ออกเป็น 5 กลุ่มตามช่วงคะแนน ได้แก่ 1. คะแนน 34-84 คือ ความกังวลต่ า มี

ประชากรประมาณ 5 % 2. คะแนน 85-92 คือ ความกังวลปานกลางค่อนไปทางต่ า มีประชากร 5 % 

3. คะแนน 93-110 คือ ความกังวลปานกลาง มีประชากร 20 % 4. คะแนน 111-119 คือ ความ

กังวลปานกลางค่อนไปทางสูง มีประชากร 30 % และ 5. คะแนน 120-170 คือ ความกังวลสูง มี

ประชากร 40 %  

ซึ่งในงานวิจัยนี้ผู้วิจัยจะน าแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะมาแปลเป็นภาษาไทยและน ามาใช้วัดระดับความกังวลตลอดกระบวนการทดลองควบคู่ไป

กับแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูด เพราะแบบรายงานตนเองเก่ียวกับความกังวล

ในการพูดต่อหน้าสาธารณะคือวิธีการที่จะสามารถวัดความกังวลของผู้นั้นได้ดีที่สุด มากกว่าการสังเกต

จากผู้อื่น รวมไปถึงการใช้แบบวัดที่ไม่ได้รายงานด้วยตัวผู้พูดเอง (แมคครอสกี้, 1970) 
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แบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความม่ันใจในฐานะผู้พูดฉบับย่อ (Short form of 
Personal Report of Confident as a Speaker, SFPRCS) (ภาคผนวก) 

 เป็นแบบสอบถามมิติเดี่ยว 12 ข้อเกี่ยวกับ ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ (Hook, 

Smith and Valentiner, 2008)  เพ่ือวัดระดับความกลัวในการพูดต่อหน้าสาธารณะ โดยแบบ

รายงานตนเองฉบับนี้พัฒนามากจาก แบบรายงานตนเองเก่ียวกับความม่ันใจในฐานะผู้พูดของกิลคิน

สัน (Gilkinson, 1942 อ้างถึงใน Hook, Smith and Valentiner, 2008) ซึ่งถูกออกแบบเป็น

แบบสอบถามมิติเดี่ยว 104 ข้อ และถูกพัฒนาเป็นแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้

พูดฉบับสั้น 30 ข้อโดยพอล (Paul, 1966 อ้างถึงใน Phillips et al., 1997) ซึ่งมีสหสัมพันธ์อย่างมีนัย

ยะส าคัญ (r = 0.81, p < .001, n = 1194) และได้รับความนิยมในการใช้เพ่ือวัดระดับความกังวลใน

การพูดต่อหน้าสาธารณะทั้งในงานวิจัยและการท างานด้านอ่ืนๆมาจนถึงปัจจุบัน (e.g., 

Cunningham, Lefkoe and Sechrest, 2006; Lent, Russell and Zamostny, 1981 อ้างถึงใน 

Hook, Smith and Valentiner, 2008) โดยการท าแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้

พูดเป็นการรายงานประสบการณ์ที่เกิดขึ้นหลังจากการพูดต่อหน้าสาธารณะ เป็นแบบสอบถามถูกผิด 

ซึ่งในแบบรายงานตนเองเก่ียวกับความม่ันใจในฐานะผู้พูดฉบับสั้น 30 ข้อโดยพอล จะมีการใช้ค าถาม

ตรง 15 ข้อ และค าถามกลับ 15 ข้อ โดยคะแนนประเมินความม่ันใจสูงหมายถึงมีความม่ันใจในฐานะ

ผู้พูดต่ าและคะแนนประเมินความม่ันใจต่ าหมายถึงมีความมั่นใจในฐานะผู้พูดสูง ฮุกส์ สมิธและวาเลน

ไทนเนอร์ (Hook, Smith and Valentiner, 2008) ได้ท าการศึกษาและทดสอบใช้มาตรวัดแบบ

รายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดจากกลุ่มตัวอย่าง 1194 คน จึงได้คัดเลือก 12 ข้อ

ค าถามตรงที่ยังสามารถด ารงไว้ซึ่งความเท่ียงที่ระดับความเชื่อถือได้ที่ดี (Cronbach’s alfa = 0.85) 

และมีคะแนนเฉลี่ยที่ 4.6 (SD = 3.51)  
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 ผู้วิจัยเลือกใช้แบบรายงานตนเองเก่ียวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดฉบับ 12 ข้อ เพราะมีระดับ

ความเที่ยงและความตรงสูงอยู่ในเกณฑ์ท่ีได้รับการยอมรับจากงานวิจัยอื่นๆ โดยผู้วิจัยจะใช้ควบคู่ไป

กับแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะตลอดกระบวนการทดลอง 

 

2.3.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะนั้นแบ่งออกได้เป็นหลาย

ประเภททั้งการศึกษาแบบวัดความกังวล การศึกษาการใช้วิธีการต่างๆเพ่ือลดความกังวล รวมไปถึง

การเปรียบเทียบความกังวลของกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่ม ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าและเรียงล าดับตามปี

ที่งานวิจัยนั้นเผยแพร่ 

 แมคครอสกี้ (McCroskey, 1970) ได้กล่าวถึงแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความกังวลในการ

พูดต่อหน้าสาธารณะ (Personal Report of Public Speaking Anxiety) โดยกล่าวว่า เป็นการ

พัฒนามาจากการวิจัยที่สร้างสถานการณ์ทดแทนการพูดต่อหน้าสาธารณะ ซึ่งเป็นเครื่องมือวัดความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะที่ถูกใช้โดยเอเมอรี่ และ ครัมโบลซ์ (Emery and Krumboltz) และ

ได้ถูกใช้ในงานอ่ืนๆเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ ซึ่งแสดงผลความน่าเชื่อถือ 

หลังจากนั้นจึงได้น ามาแก้ไขปรับปรุง และทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 945 คนซึ่งเป็นนักเรียน

จากมหาวิทยาลัยแห่งรัฐมิชิแกน ซึ่งผลการวัดความน่าเชื่อถือโดยประมาณที่ .94 และทดลองวัดอีก

ครั้ง 10 วันต่อมาด้วยจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 769 คนที่ความน่าเชื่อถือ .84 คะแนนเฉลี่ยของกลุ่ม

ตัวอย่าง 945 คนอยู่ที่ 114.62 และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานที่ 17.21 ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับแบบ

รายงานตนเองเกี่ยวกับความกังวลในการสื่อสาร (Personal Report of Communication Anxiety) 

พบว่าค่าเฉลี่ยของแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ มีค่าสูงกว่า
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สมมติฐาน โดยผู้ศึกษาคาดการณ์ว่า อาจจะเป็นเพราะการแสดงค่าเอนเอียงของแบบรายงาน หรือ

อาจเป็นเพราะการพูดต่อหน้าสาธารณะสร้างความกังวลได้มากกว่าการสื่อสารประเภทอ่ืน 

 เฟรมอธ และซิทเทอร์ (Fremouw and Zitter, 1978) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบการใช้

การฝึกทักษะ และการใช้การปรับโครงสร้างความเข้าใจในการผ่อนคลายต่อความกังวลในการพูดต่อ

หน้าสาธารณะ โดยมีกลุ่มตัวอย่างที่ผ่านกระบวนตั้งแต่ต้นจนจบจ านวน 46 คน เป็นนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรี อายุ 18-24 ปี และท าแบบรายงานตนเองเก่ียวกับความกลัวการสื่อสาร (PRCA) และแบบ

รายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูด (PRCS) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่มคือ 1. 

กลุ่มฝึกทักษะ 2. กลุ่มปรับโครงสร้างความเข้าใจในการผ่อนคลาย 3. กลุ่มสนทนาหลอก 4. กลุ่ม

ควบคุม โดยผลการศึกษาพบว่า กลุ่มฝึกทักษะและกลุ่มปรับโครงสร้างความเข้าใจในการผ่อนคลายมี

ค่าความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะจากมาตรวัดแต่ละชนิดลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับอีกสองกลุ่ม 

แต่กลุ่มฝึกทักษะมีค่าคะแนนความกลัวการสื่อสารจากแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความกลัวการ

สื่อสาร (PRCA) ลดลงมากกว่า กลุ่มปรับโครงสร้างความเข้าใจในการผ่อนคลาย โดยผู้ศึกษากล่าวว่า 

หากการฝึกทักษะมีการผสมผสานการปรับโครงสร้างความเข้าใจในการผ่อนคลายเข้าไปด้วยจะท าให้มี

ประสิทธิภาพมากข้ึนในการลดความกังวล 

จาเร็มโก (Jaremko, 1980) ได้ศึกษาการใช้โปรแกรมที่ใช้ชื่อว่าการฉีดวัคซีนความเครียดใน

การลดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ โดยมีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 62 คนเป็นนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรี แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 37 คน และกลุ่มควบคุม 25 คน โดยใช้โปรแกรมวัคซีน

ความเครียด (Stress Inoculation Training) ซึ่งเป็นเทคนิคการจัดการความเครียดรูปแบบหนึ่ง มี

ทั้งหมดสามขั้น คือ ขั้นการเรียนรู้ท าความรู้จักกับความเครียด ขั้นการเรียนรู้ทักษะการลดความเครียด 

และข้ันการใช้งานจริง โดยผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการฉีดวัคซีนความเครียดสามารถลดระดับ
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ความเครียดจากแบบรายงานตนเองเรื่องความเครียด และเพ่ิมระดับความมั่นใจจากแบบรายงาน

ตนเองเรื่องความมั่นใจหากเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 

ดิมเบิร์ก เฟเดรริกสัน และ ลุนควิส (Dimberg, Fredrikson and Lunquist, 1986) ได้

ท าการศึกษาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มตัวอย่างที่ผ่านการท าแบบสอบถามเรื่องความกลัวในการพูด

ต่อหน้าสาธารณะ 24 คน โดยแบ่งเป็น กลุ่มท่ีมีความกลัวการพูดต่อหน้าสาธารณะสูงและกลุ่มที่มี

ความกลัวการพูดต่อหน้าสาธารณะต่ าต่อสิ่งเร้าทางสังคมที่เป็นรูปภาพสองชนิด คือ สิ่งเร้าทางสังคม

(รูปหน้าบุคคล) และสิ่งเร้าที่เป็นกลาง (รูปเห็ด) โดยวัดผลจากการวัดอัตราชีพจร และ การวัดการ

ตอบสนองของผิวหนังต่อกระแสไฟฟ้าด้วย พบว่า 1. สิ่งเร้าทางสังคมกระตุ้นการตอบสนองของ

ผิวหนังต่อกระแสไฟฟ้ามากกว่าสิ่งเร้าที่เป็นกลางเฉพาะกลุ่มที่มีความกลัวการพูดต่อหน้าสาธารณะสูง  

2. ระดับการตอบสนองของผิวหนังต่อกระแสไฟฟ้ามีความสัมพันธ์เชิงบวกกับผลของแบบสอบถาม

ความกลัวในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 3. กลุ่มท่ีมีความกลัวการพูดต่อหน้าสาธารณะสูง มีการ

ตอบสนองของผิวหนังต่อกระแสไฟฟ้าสูงกว่ากลุ่มท่ีมีความกลัวการพูดต่อหน้าสาธารณะต่ า 4. กลุ่มท่ีมี

ความกลัวการพูดต่อหน้าสาธารณะสูง แสดงความเคยชินต่อการตอบสนองของผิวหนังต่อกระแสไฟฟ้า

ช้ากว่ากลุ่มที่มีความกลัวการพูดต่อหน้าสาธารณะต่ า 5. กลุ่มท่ีมีความกลัวการพูดต่อหน้าสาธารณะสูง

แสดงความผันผวนทางการตอบสนองของผิวหนังต่อกระแสไฟฟ้าแบบไม่เฉพาะเจาะจงสูงกว่ากลุ่มที่มี

ความกลัวการพูดต่อหน้าสาธารณะต่ า โดยทั้งสองกลุ่มมีอัตราการเต้นของหัวใจลดลงเมื่อเห็นสิ่งเร้า

ทางสังคม แต่ไม่มีปฏิกิริยาต่อสิ่งเร้าที่เป็นกลาง กลุ่มท่ีมีความกลัวการพูดต่อหน้าสาธารณะสูงมีระดับ

การตอบสนองต่อผิวหนังต่อกระแสไฟฟ้ากับสิ่งเร้าทางสังคมมากกว่ากลุ่มที่มีความกลัวการพูดต่อหน้า

สาธารณะต่ า แต่ทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างในการตอบสนองทางระดับชีพจร  
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 ฟิลิปส์และคณะ (Phillips et al., 1997) ได้ศึกษาข้อมูลเชิงบรรทัดฐานของแบบรายงาน

ตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดฉบับสั้น (Personal Report of Confidence as a Speaker) 

โดยการศึกษาจากกลุ่มตัวอย่าง 1109 คนแบ่งเป็นผู้หญิง 697 คน(คนผิวขาว 458 คน คนแอฟริกัน-

อเมริกัน 221 คน และเชื้อชาติอ่ืน 18 คน) และผู้ชาย 412 คน(คนผิวขาว 294 คน คนแอฟริกัน-

อเมริกัน 95 คน และเชื้อชาติอ่ืน 23 คน) พบว่าไม่มีความแตกต่างของระดับความกังวลในการพูดต่อ

หน้าสาธารณะ ระหว่างเพศ เชื้อชาติ และอายุ  

โบบานอร์วิค และ โบบานอร์วิค (Bobanovic and Bobanovic, 2007) ได้ท าการศึกษาการลด

ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกฝนที่เรียกว่า 9 กลยุทธ์เพื่อลดความกังวลใน

การพูดต่อหน้าสาธารณะที่พัฒนามาจากแบบสอบถามของ โบบานอร์วิค (Bobanovic, 2004 

กล่าวถึงใน Bobanovic and Bobanovic, 2007)  ดังนี้ 1. ฉันพยายามที่จะผ่อนคลายกล้ามเนื้อและ

หายใจลึกๆทุกครั้งที่รู้สึกตื่นเต้นเกี่ยวกับการพูดภาษาอังกฤษ 2. ฉันฟังเพลงเพื่อผ่อนคลาย 3. ฉัน

หัวเราะเพ่ือผ่อนคลายเมื่อฉันรู้สึกตื่นเต้นเก่ียวกับการพูดภาษาอังกฤษ 4. ฉันให้ก าลังใจตัวเองเพ่ือที่จะ

พยายามเรียนรู้ภาษาแม้ฉันรู้ว่าอาจจะเกิดความผิดพลาดบ้าง 5. ฉันให้รางวัลกับตัวเองเมื่อฉันท า

บางอย่างได้ดีในการเรียนรู้ภาษา 6. ฉันใส่ใจกับสัญญานความเครียดทางร่างกาย 7. ฉันท ารายการ

เพ่ือบันทึกความรู้สึก แรงจูงใจและทัศนคติเก่ียวดับการเรียนภาษา 8.ฉันจดบันทึกประสบการณ์

เกี่ยวกับการเรยีนภาษาลงในไดอารี่ 9. ฉันพูดคุยกับคนที่ฉันไว้ใจเกี่ยวกับความรู้สึกท่ีกังวลต่อ

กระบวนการเรียนภาษา โดยศึกษาจากกลุ่มตัวอย่าง 202 คนที่เป็นนิสิต นักศึกษาชั้นปีที่ 1 แบ่งเป็น

เพศหญิง 127 คนและเพศชาย 75 คน ใช้แบบรายงานตนเองเก่ียวกับความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะ (Personal Report of Public Speaking Anxiety, PRPSA) เพ่ือวัดระดับความกังวลทั้ง
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ก่อนและหลังการฝึกฝน พบว่า หลังจากการฝึกฝน 9 กลยุทธ์เกี่ยวกับอารมณ์ กลุ่มตัวอย่างมีระดับ

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะลดลงอย่างมีนัยยะส าคัญ 

ฮุกส์ สมิธ และวาเลนไทนเนอร์ (Hook, Smith and Valentiner, 2008) ได้ท าการวิจัยเพ่ือ

พัฒนาแบบรายงานตนเองเก่ียวกับความม่ันใจในฐานะผู้พูดฉบับย่อ (A short-form of the 

Personal Report of Confidence as a Speaker) จากแบบรายงานตนเองเก่ียวกับความม่ันใจใน

ฐานะผู้พูดฉบับสั้นของพอล (Paul, 1966 อ้างถึงใน Hook, Smith and Valentiner, 2008) โดยมี

กลุ่มตัวอย่างจ านวน 1194 คน อายุเฉลี่ย 19.11 ปี พบว่าหลังจากศึกษาทดสอบโดยใช้มาตรวัด 7 

ชนิดเพื่อศึกษา ได้แก่ 1. แบบสอบถามประชากร (Demographic Questionnaire) 2. แบบรายงาน

ตนเองในฐานะผู้พูดชนิด 30 ค าถาม (PRCA-30) 3. มาตรวัดความเขินอายต่อส่วนตัวและสาธารณะ 

(The Public and Private Self-Consciousness Scale) 4. มาตรวัดความเขินอายและการเข้า

สังคม (The Shyness and Sociability Scale) 5. มาตรวัดความกลัวสังคม (The Social Phobia 

Scale) 6. มาตรวัดความวิตกกังวล (The State-Trait Anxiety Inventory) และ 7. มาตรวัดความ

หดหู่ (The Beck Depression Inventory)  และตัดหัวข้อค าถามของแบบรายงานตนเองเก่ียวกับ

ความมั่นใจในฐานะผู้พูดจาก 30 ข้อออกเหลือเพียง 12 ข้อค าถามตรง ยังคงมีหลักฐานเพียงพอต่อ

ความเชื่อถือได้ ทั้งในด้านการวัดความกังวล ความกังวลในการแสดงต่อหน้าสาธารณะ การรับรู้ตนเอง

ทั้งในที่ส่วนตัวและท่ีสาธารณะ รวมไปถึงการวัดความเขินอาย โดยผู้วิจัยเน้นย้ าว่า แบบรายงานตนเอง

เกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดฉบับย่อ 12 ข้อค าถามยังคงด ารงไว้ซึ่งมาตรฐานของมาตรวัดนี้เมื่อ

เทียบกับฉบับอ่ืน  

โบเตลลา และคณะ (Botella et al., 2010) ได้ท าการวิจัย โปรแกรมอินเตอร์เน็ต (Talk  to 

Me) ส าหรับการช่วยเหลือตนเองในด้านจิตวิทยาต่อผู้มีความกลัวในการพูดต่อหน้าสาธารณะ จาก
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กลุ่มตัวอย่าง 127 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ใช้โปรแกรมอินเตอร์เน็ต กลุ่มที่ได้รับการ

ช่วยเหลือจากนักบ าบัดด้วยวิธีการเดียวกัน และกลุ่มควบคุม โดยงานวิจัยนี้ได้ใช้เครื่องมือแบบ

ผสมผสาน (Mixed Tools) ในการศึกษาท้ังการสัมภาษณ์เพ่ือรับเข้าวิจัย การสัมภาษณ์เพ่ือวัดระดับ

ความกลัวสังคม ระดับความกังวล การใช้แบบสอบถาม และแบบรายงานตนเอง เพ่ือหาความกลัวใน

การพูดต่อหน้าสาธารณะ ความรู้สึกระหว่างการพูดต่อหน้าสาธารณะ การวัดระดับการพูดต่อหน้า

สาธารณะ การวัดระดับความเคร่งครัดของกลุ่มตัวอย่างโดยนักบ าบัด การวัดความรู้สึกด้อยค่า และ

การวัดความรู้สึกหดหู่ โดยผลวิจัย คือ กลุ่มที่ใช้โปรแกรมอินเตอร์เน็ต และกลุ่มท่ีได้รับการช่วยเหลือ

จากนักบ าบัด ได้ผลอย่างดี เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม และผลวิจัยยังแสดงให้เห็นความแตกต่างอย่างมี

นัยยะส าคัญระหว่างผลคะแนนก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มที่ใช้โปรแกรมอินเตอร์เน็ตและกลุ่มที่

ได้รับการช่วยเหลือจากนักบ าบัด   

ฮีเรน และคณะ (Heeren et. Al., 2013) ได้ท าการศึกษาความน่าเชื่อถูกและความถูกต้อง

ของโครงสร้างของแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดฉบับแปลภาษาฝรั่งเศส 

(French Version of the Personal Report of Confidence as a Speaker) ซึ่งน ามาวัดด้วยการ

ทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างเปรียบเทียบกับแบบวัดความกังวลต่อสังคมของลีโบวิซ (Liebowitz Social 

Anxiety Scale) แบบวัดความกลัวการประเมินค่าด้านลบ (the Fear of Negative Evaluation 

Scale) แบบวัดความกังวลของสปีลเบอร์เกอร์ (Spielberger State-Trait Anxiety Inventory) แบบ

วัดความหดหู่ของเบ็กฉบับที่ 2 (Beck Depression Inventory-II) และน าค่าความน่าเชื่อถือไป

เปรียบเทียบกับแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดฉบับภาษาอังกฤษ โดยมีกลุ่ม

ตัวอย่าง 611 คน พบว่าแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดฉบับแปลภาษาฝรั่งเศส มี
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ความน่าเชื่อถืออยู่ในระดับดี (Cronbach’s alpha = 0.86) เมื่อเปรียบเทียบกับแบบรายงานตนเอง

เกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดฉบับภาษาอังกฤษ  

ดูแรน และ เปซิโน (Duran and Pecino, 2013) ได้ท าการศึกษาปัจจัยและความแตกต่าง

ของผลการทดสอบระหว่างเพศต่อแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดฉบับภาษา

สเปน โดยได้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง ครั้งแรกมีกลุ่มตัวอย่าง 190 คน และครั้งที่ 2 มีกลุ่มตัวอย่าง 392 

คน โดยครั้งแรกเป็นการทดสอบเพื่อวัดปัจจัยและความเกี่ยวเนื่องภายในของข้อค าถาม และครั้งที่ 2 

ได้ทดลองเพ่ือยืนยันและหาความถูกต้อง โดยเปรียบเทียบกับ แบบรายงานตนเองถึงการพูดต่อหน้า

สาธารณะ (Self Statements During Public Speaking) พบว่าแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความ

มั่นใจในฐานะผู้พูดฉบับภาษาสเปน มีความตรงสูง มีความเกี่ยวเนื่องภายใน พบค่าเมตริกและสเกลาร์

ในความแตกต่างระหว่างเพศ (Evidence of configural, metric and scalar invariance across 

gender groups was obtained) อีกท้ังยืนยันว่าแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูด

ฉบับภาษาสเปนมีประโยชน์ในการประเมินผลการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

ฮูลิฮาน และ บาร์โทโลเมย์ (Houlihan and Bartholomay, 2016) ได้ท าการศึกษาแบบวัด

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ (The Public Speaking Anxiety Scale) ซึ่งเป็นแบบวัดที่

ผู้วิจัยอ้างว่ามีการผสมผสานของ 3 องค์ประกอบของความกังวล คือ การรับรู้ พฤติกรรม และร่างกาย 

โดยเป็นแบบทดสอบ 17 ข้อ เกี่ยวกับการรับรู้ 8 ข้อ เกี่ยวกับพฤติกรรม 4 ข้อ และเกี่ยวกับร่างกาย 5 

ข้อ และน าผลไปเปรียบเทียบกับแบบวัดความกังวลอื่นๆ อีก 6 แบบ โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิต 

นักศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน 375 คน พบว่า แบบวัดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะมี

ความน่าเชื่อถือและสามารถน าไปใช้วัดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะได้ 
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 จากแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ จะ

เห็นได้ว่า ความกังวลส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการพูดต่อหน้าสาธารณะอย่างมาก และอาจจะ

ส่งผลไปถึงความกลัวสังคมและความกลัวประเภทอ่ืนๆ จนท าให้ไม่สามารถด ารงชีวิตอยู่อย่างปกติสุข

หรือท าตามที่ใจตนเองต้องการได้ มีการศึกษาเพื่อหาทางลดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะมา

อย่างยาวนานพอสมควร ซ่ึงฮูลิฮาน และ บาร์โทโลเมย์ (Houlihan and Bartholomay, 2016)ได้

ศึกษา 3 องค์ประกอบของความกังวล คือ การรับรู้ พฤติกรรม และร่างกาย ซึ่งหากจะหากิจกรรมใดที่

สามารถเข้าถึงองค์ประกอบทั้งสามได้ ผู้วิจัยได้ศึกษาและฝึกฝนมาด้วยตนเองพบว่า โยคะ สามารถ

สร้างการรับรู้ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและพัฒนาร่างกายไปได้ในเวลาเดียวกัน ผู้วิจัยจึงมีแนวคิดท่ีจะน า

การลดความกังวลแบบตะวันออกอย่าง “โยคะ” เพ่ือมาลดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ ซึ่ง

ผู้วิจัยจะค้นคว้าหาข้อมูลในหัวข้อถัดไป 

 

2.4 แนวคิดเกี่ยวกับโยคะ (Yoga) 

การทบทวนแนวคิดที่เก่ียวข้องกับโยคะมีวัตถุประสงค์เพ่ือท าความเข้าใจถึงท่ีมา ความส าคัญ 

ประเภทของโยคะ รวมไปถึงงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับอิทธิพลของโยคะต่อร่างกายและจิตใจ และการฝึก

ท่าชุดสุริยนมัสการ เพื่อน ามาเป็นกรอบในการท าวิจัยในครั้งนี้ 
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2.4.1 ที่มาและความส าคัญ 

 โยคะ เป็นค าท่ีมีที่มาจากค าภาษาสันสกฤตว่า ยุช แปลว่า เกาะเกี่ยว ประสาน ยึด ผูก ก ากับ 

จดจ่อกับความตั้งใจ นอกจากนี้ยังหมายถึงการรวมหรือร่วมกัน เป็นวิถีหรือหนทางในการเรียนรู้ตนเอง 

ผ่านการหลอมรวมของร่างกาย จิตใจ และลมหายใจ การศึกษาโยคะมีมาอย่างยาวนาน โดยต าราเล่ม

แรกคือคัมภีร์โยคะของโยคีปตัญชลี เรียกว่า ปตัญชลีโยคะสูตร ซึ่งหมายถึงองค์ 8 ที่ประกอบขึ้นใน

การฝึกฝนโยคะ  ซึ่งเรียบเรียงขึ้นราว 200 ปีก่อนคริสตกาล (บี เค เอส ไอเยนการ์, 2557) โยคะเป็น

สิ่งสากล เปิดกว้างส าหรับทุกคน ไม่แบ่งแยกชาติก าเนิด และภูมิหลัง ท่านปตัญชลีใช้ค าว่า “สารวเภา

มะ” หรือสากล เราทุกคนล้วนเป็นมนุษย์” (บี เค เอส ไอเยนการ์, 2551) นับเป็นเวลายาวนาน ที่

คัมภีร์ภาษาสันสกฤตนี้ถูกแปลและน ามาพัฒนาเป็นรูปแบบกิจกรรมโยคะซึ่งเป็นการฝึกที่สามารถ

พัฒนาได้ไม่มีวันสิ้นสุดและก าลังได้รับความนิยมอย่างสูง  

ในปัจจุบันโยคะเป็นอีกหนึ่งกิจกรรมที่อยู่ในหมวด การออกก าลังกายและการฝึก มีการเปิด

สอนโยคะในสตูดิโอหรูหรา ฟิตเนสในห้างสรรพสินค้า จนถึงโรงเรียนสอนโยคะแบบดั้งเดิมของนักบวช

ศาสนาฮินดู โยคะได้รับความนิยมในฐานะกิจกรรมที่ฝึกฝนร่างกายและจิตใจไปพร้อมๆกัน การฝึก

โยคะ คือ การตั้งจิตให้มั่น ไร้ซึ่งอาการ แต่เต็มเปี่ยมด้วยสติสัมปชัญญะและน ามาซึ่งปัญญา อีกทั้ง

เสริมสร้างความยืดหยุ่นและแข็งแกร่งของร่างกาย  

บี เค เอส ไอเยนการ์ (2551) กล่าวถึงองค์ประกอบของโยคะ ซึ่งประกอบไปด้วย กลีบ 8 

กลีบ การใช้โยคะ ดุจการคลี่กลับออกทีละชั้น ผ่านกระบวนการ ตรวจสอบตัวตน ด้วย การจัด 

หมวดหมู่ ทดสอบ สังเกต ทดลอง วิเคราะห์ และจ าแนกแยกแยะ จนพบตัวตนที่นิรันดร์ไม่

เปลี่ยนแปลง เอาชนะขีดจ ากัดของตนเองอย่างมีเหตุผล เป้าหมายสูงสุดของโยคะ คือ อิสรภาพ แต่

ก่อนที่จะบรรลุถึงเป้าหมายดังกล่าว เราจะรับรสของอิสรภาพอันยิ่งใหญ่เมื่อเราสามารถควบคุมตนเอง 
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ยิ่งละเอียดก่อน และยิ่งตระหนักรู้ จะท าให้เราสามารถใช้ชีวิตได้อย่างที่เราปรารถนา ชีวิตที่ดีงาม

บริสุทธิ์และซื่อสัตย์ต่อผู้อื่น มีความปรารถนาดี มิตรภาพที่ไว้วางใจ พึ่งตนเอง ชื่นชมยินดีในความสุข

ของคนอ่ืน และสงบนิ่งในยามเผชิญหน้ากับเคราะห์กรรม 

 โยคะเริ่มต้นด้วยการมีรากฐานที่มั่นคง จาก ยมะ (การด าเนินชีวิตด้วยจริยะธรรมที่แท้จริง 5 

ข้อ) และ นิยมะ (หลักปฏิบัติทางจริยธรรม 5 ประการ) เมื่อมรีากฐานที่มั่นคงก้าวต่อไปสู่ อาสนะ (โยค

สานะ) คือกลีบของโยคะที่ใช้ท่วงท่า และร่างกาย จิตใจ และการหายใจ ควบคู่ไปกับฐานของยมะ 

และนิยมะ อาสนะเปรียบได้กับเครื่องมือเพ่ือที่จะเข้าใจและหลอมรวมร่างกาย เข้ากับลมหายใจ กับ

จิตใจ สติปัญญา จิตส านึก มโนธรรม และแก่นแกนของเรา การท าอาสนะต้องปลุกเร้าสติปัญญา การ

ผสานอย่างกลมกลืนของสมองและหัวใจ อาสนะที่ถูกต้องจะต้องเบา มีร่างกายเป็นผู้ปฏิบัติ มีสมอง

เป็นผู้สังเกตการณ์ กระท าเพ่ือให้พ้นขีดจ ากัด อย่างมีเหตุผล แก่นของโยคะไม่ใช่การแสดงออก

ภายนอก ความงดงามของท่วงท่า การมากไปหรือน้อยไปของการยืดเหยียด หากเป็นการพัฒนาจาก

ภายใน 

 ปราณายมะ หรือ ปราณ หมายถึงพลัง กลีบนี้ เปรียบได้กับการควบคุมขุมพลัง  มีลมหายใจ

เป็นปราณ การฝึกปราณายมะ ควบคู่กับ อาสนะ จะท าให้เข้าใกล้จุดสูงสุดของโยคะมากขึ้น ปรัตยาหา

ระ คือการควบคุมจิตใจและอินทรีย์ เปรียบดุจบานพับหรือการเคลื่อนไหว เป็นการฝึกรับรู้ข้อเท็จจริง

โดยไม่มีความอยากหรือการตัดสิน เพื่อท าให้จิตใจเงียบลง ให้ปัญญาฌานสามารถปรับใช้กับโลก

ภายนอกได้อย่างมีคุณค่า และเพ่ือให้เราสามารถจดจ่อในกลีบที่ 6 หรือ ธารณะ เชื่อมโยงจากรากฐาน

ค่อยๆเพ่ิมพูน สู่ความตระหนักรู้ที่สูงข้ึน และเจตจ านงที่ตื่นตัวอยู่เสมอ  กลีบถัดไปคือ ธยานะ หรือ 

การภาวนา คือความอ่อนแอทางร่างกายและจิตใจถูกก าจัดออกจนหมดสิ้น และสมาธิภาวนาจะน าเรา

สู่ สู่ญาน (ชญาน) และความตระหนักรู้ หรือปัญญา สภาวะดังกล่าวจะช่วยให้เราเข้าใจว่าเราเป็นยิ่ง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45 

กว่าอัตตาของตน  ในกลีบสุดท้ายคือสมาธิ (การหลอมรวม)  เป็นโอกาสในการเผชิญกับตัวตนที่

แท้จริง (อาตมัน) เป็นสภาวะที่อธิบายไม่ได้ เหนือกว่าการรับรู้และตัวตน เป็นบูรณภาพและสันติสุข

ภายใน สมาธิคือ สภาวะของความเป็นที่ไม่สามารถกระท าได้ น าไปสู่ความปีติ แต่ความปีตินั้นใช่ว่าจะ

ยั่งยืน หากแต่เม่ือผู้ฝึกหวนกลับมาสู่โลก การกระท าของเขาจะแตกต่างไปจากเดิม เป็นการกระท าที่ไร้

สี ไม่เกิดผลตอบสนอง และใช้ชีวิตบนโลกนี้โดยไม่ถูกพันธนาการด้วยกงล้อแห่งกรรมหรือกฎแห่งปัจ

ยาการอีกต่อไป โดยท่านปตัญชลี กล่าวว่า สมาธิคือประสบการณ์อย่างหนึ่งที่ควรค่าแก่การดิ้นรนไป

ให้ถึง ซึ่งข้ันกว่าที่หลุดไปจากกลีบทั้ง8ของโยคะ คือ ไกลวัลยปาทะ หรือ อิสรภาพสูงสุด คือความโดด

เดี่ยวของตัวเลขสัมบูรณ์ท่ีไม่สามารถแบ่งแยกด้วยตัวเลขอ่ืนๆ ยกเว้นความเป็นหนึ่งเดียวโดยตัวของ

มันเอง เป็นความโดดเดี่ยวที่ด าเนินอยู่บนความบริสุทธิ์ไร้เดียงสาซึ่งไม่อาจท าลายได้ 

 ดังนั้นโยคะ คือ การสร้างสมดุลด้วยการเคลื่อนไหวร่างกาย ควบคุมลมหายใจไปพร้อมๆกับ

การตั้งอยู่ในสมาธิของจิตใจ เพ่ือไปสู่อิสรภาพสูงสุดของบุคคลนั้นๆ โดยกระบวนการของโยคะสามารถ

น ามาใช้ฝึกฝนร่างกายได้ โดยปัจจุบันการใช้ท่าทางอาสนะและการฝึกควบคุมลมหายใจปราณายมะ

ก าลังเป็นที่นิยมในฐานะกิจกรรมเพ่ือสุขภาพและการออกก าลังกายการคนทุกเพศทุกวัย 

  โยคะสามารถลดความเครียดและคลายความกังวลได้ งานวิจัยจ านวนหนึ่งศึกษาพบว่าโยคะ

มีส่วนช่วยลดความเครียด ความกังวล และเสริมสร้างความยืดหยุ่นและแข็งแกร่งของร่างกายได้ (จิ

รกรณ์ ศิริประเสิรฐ และ นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร, 2542; Khalsa and Cope, 2006) อีกทั้งยังพัฒนา

สุขภาพ ลดอัตราความเสี่ยงในการเกิดโรคหลายชนิด เพ่ิมประสิทธิภาพในการรักษาโรค หากฝึกโยคะ

ควบคู่ไปกับการได้รับการรักษาจากแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ (Manchanda et al., 2000; Pal et al., 

2011; Yadav et al., 2015) รวมถึงยังมีการศึกษาการฝึกโยคะเพ่ือลดความกังวลในบริบทต่างๆ ท า
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ให้เห็นกระบวนการของโยคะที่ใช้การฝึกร่างกาย (อาสนะ) และการฝึกลมหายใจ (ปราณายะมะ) เป็น

หลักในการลดความกังวล 

 ด้วยงานวิจัยชิ้นนี้มุ่งเน้นศึกษาการลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะจึงเน้น

ศึกษาประโยชน์ของโยคะในด้านคลายความเครียดและความกังวลเพียงด้านเดียวซึ่งงานวิจัยที่

เกี่ยวข้องจะเน้นงานวิจัยเกี่ยวกับโยคะและการผ่อนคลายความกังวลเป็นส่วนใหญ่ 

 

2.4.2 การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ หรือ ท่าไหว้พระอาทิตย์ (Sun Salutation) 

ในภาษาสันสกฤต “สุริยะ” แปลว่า พระอาทิตย์ และ“นมัสการ” แปลว่า การให้ความ

เคารพ  ท่าเคลื่อนไหวชุดนี้มิได้เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกในหะฐะโยคะตั้งแต่ต้นแต่เป็นสิ่งที่เพ่ิมเข้ามา

ภายหลัง อย่างไรก็ตามผลของท่าสุริยนมัสการ ท าให้ร่างกายเกิดความยืดหยุ่น กล้ามเนื้อ ข้อต่อ 

ตลอดจนอวัยวะภายในร่างกายถูกเหยียดตรึงและหดตัวอย่างมีจังหวะ ท าให้เกิดความตื่นตัว ปลุก

ชีวิตชีวาของอวัยวะต่างๆ ลดอาการเมื่อยล้า เติมพลังจิตใจ และสร้างพลังงานสะอาด จึงได้รับความ

นิยมในการฝึกอาสนะ ซึ่งหากฝึกอย่างถูกต้องตามท่วงท่า ท่าชุดสุริยนมัสการจะไม่ท าให้ร่างกายได้รับ

บาดเจ็บใดๆ ช่วงเวลาที่เหมาะสมในการฝึก ควรจะเป็นช่วงพระอาทิตย์ขึ้น จะเป็นช่วงเวลาที่เรารู้สึก

สงบมากท่ีสุด ในสถานที่โล่ง อากาศถ่ายเทสะดวก รู้สึกสบายและหันหน้าไปทางพระอาทิตย์ ส าหรับ

ช่วงเวลาพระอาทิตย์ตกก็สามารถฝึกได้เช่นกัน จะมีส่วนช่วยระบบการย่อยอาหาร ระบบขับถ่ายให้ดี

ขึ้น แต่ควรฝึกขณะที่ท้องว่างเท่านั้น โดยปารัก และ มาจูแนท (Parag and Manjunath, 2012) ยัง

ได้อ้างถึง วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (American College of Sports Medicine) 

ว่าการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ควรแนะน าให้ปฏิบัติ เพราะการฝึกท่า

ชุดสุริยนมัสการเป็นการออกก าลังกายที่อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในเกณฑ์ที่ใช้ประสิทธิภาพสูง  
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 ท่าชุดสุริยนมัสการ มีขั้นตอนดังนี้  

1. ยืนตัวตรง เท้าชิด พนมมือที่ระดับอก  

2. หายใจเข้า แหงนหน้าขึ้น มือที่พนมยกขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัวไปด้านหลัง  

3. หายใจออก ก้มตัวแตะพ้ืน  มือทั้งสองแตะปลายเท้าขณะที่ขายังเหยียดตึง 

4. หายใจเข้า ลากเท้าขวาไปด้านหลังให้ตึง ตั้งปลายเท้าขวา เท้าซ้ายอยู่ระหว่างมือที่แตะพ้ืนทั้งสอง

ข้างฝ่าเท้าติดพ้ืน เข่าซ้ายเอนไปด้านหน้าเล็กน้อย เกร็งหน้าท้อง ตามองตรง แอ่นตัวให้มากท่ีสุด 

5. กลั้นหายใจ ลากเท้าซ้ายตามเท้าขวาจนตึง เหมือนท่ากระดาน ไม่งอศอก 

6. หายใจออก วางหน้าผาก วางหน้าท้อง 

7. หายใจเข้า ดันตัวขึ้น แอ่นตัวให้ได้มากท่ีสุด ปลายขาตั้ง เข่ายังอยู่ที่พ้ืน 

8. หายใจออก ยกตัวขึ้น ก้นโด่ง เหมือนท่าตัววีคว่ า (Ʌ) กดส้นเท้าลงให้ได้มากที่สุด 

9. หายใจเข้า เยื้องเท้าซ้ายเล็กน้อย ปลายเท้าซ้ายตั้งอยู่ ลากเท้าขวากลับมาด้านหน้า วางฝ่าเท้าลง

ระหว่างมือทั้งสองข้างที่แตะพ้ืน เกร็งหน้าท้อง ตามองตรง แอ่นตัวให้มากท่ีสุด 

10. หายใจออก ลากเท้าซ้ายกลับมาชิดเท้าขวา ก้มตัวมือแตะพ้ืน ขาเหยียดตึง 

11. หายใจเข้า แหงนหน้าขึ้น พนมมือยกขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัวไปด้านหลัง  

12. หายใจออก เอามือลงไว้ข้างล าตัว แล้วสลับข้าง 
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2.4.3 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับอิทธิพลของโยคะต่อร่างกายและจิตใจ 

     จิรกรณ์ ศิริประเสิรฐ และ นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร (2543) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลของการ

ออกก าลังกายแบบหะฐะโยคะที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของภาวะความเครียดด้านร่างกายและจิตใจ 

โดยมีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 28 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 14 คนที่มี

ระดับความเครียดด้านร่างกายและจิตใจเท่ากัน กลุ่มทดลองท าการฝึกร่างกายแบบหะฐะโยคะ 

ประกอบด้วย การอบอุ่นร่างกาย ปฏิบัติอาสนะ และการนวด วันละ 1 ชั่วโมง 3 วันต่อสัปดาห์ 

จ านวน 8 สัปดาห์ และในกลุ่มควบคุมให้ออกก าลังกายและด าเนินชีวิตปกติ พบว่า ค่าเฉลี่ยของระดับ

ความเครียดทางด้านร่างกายและจิตใจในด้านระดับความเครียดและความอ่อนตัวของกลุ่มทดลอง

ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยยะทางสถิติ   

ชุติมา วงศ์สวัสดิ์ (2549) ได้ศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมโยคะแบบบูรณาการเพ่ือพัฒนาความ

ฉลาดทางอารมณ์ และความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง : กรณีศึกษาวิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยี ศูนย์

ศิลปาชีพบางไทร โดยงานวิจยัแบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 56 คน ฝึกโยคะ

แบบบูรนาการเป็นเวลา 21 วัน และระยะที่ 2 จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 42 คน  ฝึกโยคะแบบบูรณาการ

เป็นเวลา 5 วัน โดยมีการท าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต และ แบบ

ประเมินความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองท่ีพัฒนามาจาก โรเซนเบิร์ก (Rosenberg, 1965) และน ามา

เปรียบเทียบก่อนและหลังกิจกรรม พบว่า ในระยะที่ 1 มีนักเรียนสนใจเข้าเป็นกลุ่มตัวอย่าง 56 คนแต่

ไม่สามารถเข้าร่วมได้จนจบโครงการ 21 วัน จึงแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มย่อย 4 กลุ่มคือ ระยะ 5 

วัน 10 วัน 18 วัน และ 21 วัน โดยผลคะแนนความฉลาดทางอารมณ์และการเห็นคุณค่าในตนเองของ

กลุ่มตัวอย่างที่เข้ารับการฝึกโยคะระยะ 5 และ 10 วันยังไม่มีทิศทางของการเปลี่ยนแปลงชัดเจน
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เท่ากับกลุ่มท่ีเข้ารับการฝึก 18 วันขึ้นไป และในระยะที่ 2 กลุ่มตัวอย่างที่เข้ารับการฝึกมีผลคะแนน

ความฉลาดทางอารมณ์และการเห็นคุณค่าในตนเองดีขึ้นอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ 

พีรยา มั่นเขตวิทย์ และคณะ (2549) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของโยคะต่อการลดความเครียด ใน

บุคลากรคณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เป็นการใช้แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง

ชุด 20 ข้อ เพื่อวัดระดับความเครียดของบุคลากร โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน กลุ่มควบคุม 10 

คน โดยกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกโยคะครั้งละ 1.30 ชั่วโมง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 3 เดือน

จากนั้นจึงมาท าแบบทดสอบอีกครั้งเพ่ือเทียบระดับความแตกต่างก่อนและหลังท ากิจกรรม พบว่า 

กลุ่มทดลองมีระดับความเครียดลดลง แต่ความแตกต่างของคะแนนความเครียดก่อนและหลังการ

ทดลองไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ แต่การวิเคราะห์เชิงพรรณนาบ่งชี้ว่า การฝึก

โยคะอาจเป็นวิธีหนึ่งที่สามารถใช้ในการลดความเครียด คลายความกังวล อีกท้ังจะท าให้สุขภาพ

แข็งแรงถ้ามีการฝึกอย่างสม่ าเสมอและเป็นระยะเวลาติดต่อกัน 

นันทวัน เทียนแก้ว (2550) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของการเต้นแอโรบิกชกมวยกับการฝึกโยคะที่

มีต่อระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิง โดยมีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 152 คน แบ่งเป็นกลุ่มท่ีฝึกเต้นแอ

โรบิกชกมวย กลุ่มที่ฝึกโยคะ และกลุ่มควบคุม โดยวัดผลความเครียดด้วยที่วัดความเครียดด้วยเครื่อง

ตรวจวัดไฟฟ้ากล้ามเนื้อพบว่า การเต้นแอโรบิกชกมวยและฝึกโยคะสามารถลกระดับความเครียดของ

ผู้ต้องขังหญิงได้  โดยการให้ข้อมูลย้อนกลับการวัดไฟฟ้ากล้ามเนื้อแสดงถึงความแตกต่างอย่างมีนัยยะ

ส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มท่ีฝึกเต้นแอโรบิกชกมวยและกลุ่มที่ฝึกโยคะต่อกลุ่มควบคุม ซึ่งสองกลุ่ม

แรกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยยะทางสถิติ 

มานชานด้า และคณะ (Manchanda et al., 2000) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การชะลอการอุดตัน

ของเส้นเลือดด้วยการใช้ชีวิตแบบโยคะ โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 42 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 21 คน 
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และกลุ่มควบคุม 21 คน เป็นเวลา 1 ปี โดยผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองที่ฝึกโยคะมีการ

ชะลอการอุดตันของเส้นเลือดและพบว่ามีการอุดตันน้อยลง รวมถึงสามารถพัฒนาสุขภาพของผู้ป่วย

โรคหลอดเลือดอุดตันในด้านอ่ืนๆได้ด้วย 

 กุปตะ และคณะ(Gupta et al., 2006) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการใช้ชีวิตแบบโยคะ

ศาสตร์ต่อความวิตกกังวล ซึ่งมีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 175 คน อายุระหว่าง 19-76 ปี เข้าร่วมกิจกรรม

บูรณาการแบบโยคะศาสตร์ จ านวน 8 วันโดยใช้เวลาประมาณ 3-4 ชั่วโมงต่อวัน เริ่มต้นด้วยการฝึก

อาสนะ(ท่วงท่าแบบโยคะ) และปราณายะมะ(ฝึกหายใจ) ประมาณ 1 ชั่วโมง ตามด้วยการพักผ่อน 

โดยจะให้ฟังเพลงบรรเลง พร้อมด้วยทานอาหารเช้า จากนั้นจึงให้ท ากิจกรรมการบรรยาย หรือชม

วิดีโอ นอกจากจะเกี่ยวข้องกับ โภชนาการเบื้องต้น และโรคเฉพาะที่กลุ่มตัวอย่างผู้นั้นมี ยังเป็นการ

เสนอพ้ืนฐานและเทคนิคของโยคะ แม้การแนะน าโภชนาการจะเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา แต่

งานวิจัยไม่ได้มีส่วนเกี่ยวข้องกับอาหารที่กลุ่มตัวอย่างรับประทาน กิจกรรมต่อมาคือ การฝึกสมาธิ 

และอีกกิจกรรมคือ การฝึกการจัดการความเครียด การถามตอบ และการพูดคุยถูกใช้ในการท า

กิจกรรมเหล่านี้ โดยสลับกันไป ซึ่งทุกๆวันจะจบการเข้าร่วมกิจกรรมด้วย การผ่อนคลายแบบชา

วาสนะหรือการท าสมาธิ โดยการวัดระดับความเครียดใช้ แบบสอบถามความวิตกกังวล (State Trait 

Anxiety Inventory) ในวันแรกและวันสุดท้ายของการท ากิจกรรม โดยผลการวิจัย แสดงให้เห็นว่า 

กลุ่มตัวอย่างในทุกเพศ ทุกวัย มีความวิตกกังวลลดลงอย่างมีนัยยะส าคัญ ยกเว้นกลุ่มอายุ 40-49 ปีที่ 

ความกังวล(State Anxiety)ไม่แสดงความเปลี่ยนแปลง 

แซต เบอร์ กัลป์ซาร์ และ โคป (Khalsa and Cope, 2006) ได้ท าการศึกษาเบื้องต้น 

เกี่ยวกับอิทธิพลของการใช้ชีวิตแบบโยคะศาสตร์ ต่อ คุณสมบัติของนักดนตรีที่เกี่ยวข้องกับการแสดง 

โดยมีกลุ่มตัวอย่างจาก แทงเกิลวูด มิวสิค เซ็นเตอร์ (Tanglewood Music Center)จ านวน 20 คน 
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แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับการฝึกโยคะ เป็นเวลา 8 

สัปดาห์ โดยวันแรก เป็นกิจกรรม เต็มวัน เพ่ือได้ท าความรู้จักกับผู้เข้าร่วมทดลอง ท าความเข้าใจกับ

การทดลอง ได้เข้ารับการบรรยายแนะน าเกี่ยวโยคะเบื้องต้น และการนั่งสมาธิ รวมถึงได้ฝึกโยคะ 

จ านวน 2 ช่วงเวลา วันต่อมาเป็นการเซ็นเอกสาร และท าแบบสอบถาม ซึ่งกลุ่มควบคุมได้เข้าพบ

ผู้สอนและเซ็นเอกสารใน 9 วันถัดมา ตารางกิจกรรมการใช้ชีวิตแบบโยคะศาสตร์ของกลุ่มทดลอง มี

ดังนี้ 1. ฝึกโยคะช่วงเช้าหรือบ่ายซึ่งมีตลอด 7 วันต่อสัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองสามารถเลือกระดับการ

ฝึกด้วยตนเอง ซึ่งมีสามระดับ 2. ช่วงเย็นเป็นการฝึกโยคะแบบเข้มข้น 90 นาทีตามด้วย การสนทนา 2 

ชั่วโมง เกี่ยวกับ การแก้ปัญหา เป็นการปฏิสัมพันธ์กลุ่ม เกี่ยวกับปัญหาในการฝึกโยคะ การท าสมาธิ 

ปัญหาทางจิตวิทยาที่เก่ียวข้องกับการแสดง รวมถึงความก้าวหน้าในอาชีพนักดนตรี กิจกรรมนี้จัดขึ้น

สัปดาห์ละครั้งโดยผู้สอนและผู้ช่วยหนึ่งคน ซึ่งผู้สอนมีใบอนุญาตนักสังคมสงเคราะห์อิสระ 

(Independent Social Worker License) 3. การฝึกสมาธิ 30 นาทีในช่วงเช้ามืด 5 วันต่อสัปดาห์ 

ซึ่งเป็นทางเลือก ไม่บังคับ 4. รับประทานอาหารที่เตรียมให้จากโรงอาหาร ในวันสุดท้ายของการท า

กิจกรรมในสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองได้มารวมตัวกันค้างคืนที่สถานที่ฝึกร่วมกันฝึกโยคะ และ

รับประทานอาหารด้วยกัน อีกท้ังร่วมท ากิจกรรมเพ่ือสังคม และท าแบบสอบถามหลังจากวันสุดท้าย

หนึ่งวัน ซึ่งกลุ่มควบคุมได้ท าแบบสอบถามไปแล้วล่วงหน้า 2 วัน โดยกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มต้องท า

แบบสอบถามทั้งก่อนและหลังการทดลอง ครั้งละ 4 แบบสอบถาม แต่กลุ่มทดลองจะได้ท า

แบบสอบถามเก่ียวกับโยคะเพ่ิมเติมอีก 1 แบบสอบถาม โดยมีแบบสอบถามดังนี้ 1. แบบสอบถาม

ปัญหากล้ามเนื้อและกระดูกที่เกิดจากการแสดง (The Performance-Related Musculoskeletal 

Disorders) 2. แบบสอบถามความกังวลในการแสดง (The Performance Anxiety 

Questionnaire) 3. แบบสอบถามการไหลของอารมณ์ (The Dispositional Flow Scale) 4. 

แบบสอบถามสถานะทางอารมณ์ (The Profile of Mood States) และแบบสอบถามเกี่ยวกับโยคะ
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ของกลุ่มทดลอง ซึ่งในท้ายที่สุดมีผู้ท ากิจกรรมและแบบสอบถามส าเร็จครบถ้วนในกลุ่มทดลอง เพียง 

8 คน โดยผลการวิจัย ความกังวล การไหลของอารมณ์ และสถานะทางอารมณ์ มีการพัฒนาที่ดีขึ้นใน

กลุ่มทดลอง เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม  

บุทการ์ และคณะ (Bhutkar et al. 2011) ได้ศึกษาประสิทธิผลของการฝึกท่าชุดสุริยนมัส

การ ต่อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานทั่วไปของร่างกายและสัดส่วนของร่างกาย โดยมี

กลุม่ตัวอย่าง 79 คน ฝึกท่าสุริยนมัสการ วันละ 24 ครั้ง 6 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 24 สัปดาห์ โดยใช้

การวัดผลจาก การวัดสัดส่วนร่างกาย จ านวนครั้งจากท่าออกก าลังกายและน้ าหนักท่ียกได้จากท่าออก

ก าลังกาย ผลที่ได้ พบว่า การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการมีประสิทธิภาพในการพัฒนา ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ ความทนทานทั่วไปของร่างกายและสัดส่วนของร่างกาย เป็นการพัฒนาร่างกายส่วนบุคคลที่

ดี ใช้พ้ืนที่น้อย ไม่ต้องการอุปกรณ์  

พอล และคณะ (Pal et al., 2011) ได้ท าการวิจัยเรื่อง อิทธิพลของการฝึกโยคะต่อไขมันและ

องค์ประกอบของไขมันในร่างกายของผู้ป่วยหลอดเลือดหัวใจ โดยมีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 170 คน 

แบ่งเป็น กลุ่มที่ฝึกโยคะและกลุ่มที่ไม่ฝึกโยคะ โดยกลุ่มที่ฝึกโยคะจะใช้เวลาฝึกโยคะ 30-45 นาทีต่อ

วัน 5 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 เดือน โดยการวัดระดับไขมันจะท าก่อนและหลังการทดลอง 

โดยผลการวิจัย แสดงให้เห็นถึงการพัฒนาเชิงบวกของสุขภาพและการลดลงของไขมันในร่างกายใน

กลุ่มท่ีเล่นโยคะ โดยผู้วิจัยสรุปว่า การฝึกโยคะในงานวิจัยครั้งนี้มีประโยชน์ต่อผู้ป่วยโรคหลอดเลือด

หัวใจ 

สเติร์น และคณะ (Stern et al., 2012) ได้ท าการศึกษาการใช้โยคะเพ่ือลดความกังวลในการ

แสดงดนตรีของนักเรียนโรงเรียนดนตรี โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 17 คน ผ่านการฝึกฝนโยคะ ครั้งละ 60 

นาที 14 ครั้ง ประมาณ 1-2 ครั้งต่ออาทิตย์ รวมระยะเวลาทั้งหมด 9 อาทิตย์ และมอบหมายการ
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ฝึกฝนเองที่บ้านอีก 4 วันต่ออาทิตย์โดยให้วิดีโอบันทึกความยาว 16 นาที โดยใช้การฝึกลมหายใจ 

และท่าทางแบบโยคะ ซึ่งการวิจัยใช้แบบสอบถามความกังวลในการแสดง (Performance Anxiety 

Questionnaire) แบบสอบถามความกังวลในการแสดงดนตรีของเคนนี (Kenny Music 

Performance Anxiety Inventory) แบบวัดสถานะอารมณ์แบบรวบรัด (Profile of Mood States 

Brief form) แบบวัดลักษณะความวิตกกังวลทั่วไป (State-Trait Anxiety Inventory) บันทึกการ

ปฏิบัติ (Home Practice Log) แบบประเมินการฝึกโยคะ (Yoga Program Evaluation 

Questionnaire) และแบบสอบถามการติดตามการฝึกโยคะ (Yoga Program Follow-up 

Questionnaire) ผลการวิจัยคือ กลุ่มตัวอย่างแสดงการลดลงอย่างมีนัยยะส าคัญของความกังวลใน

การแสดงดนตรี และความวิตกกังวลทั่วไป  

ยาเดฟ และคณะ (Yadav et al., 2015) ได้ท าการวิจัยเรื่อง อิทธิพลของการฝึกโยคะต่อการ

ท างานของปอดรวมถึง ความสามารถในการแพร่กระจายก๊าซ ในผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหัวใจ โดยมี

กลุ่มตัวอย่างอายุต่ ากว่า 65 ปีจ านวน 80 คน ซึ่งเป็นผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหัวใจ แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ 

กลุ่มทดลอง จ านวน 40 คน ได้รับการฝึกโยคะทั้ง การท าอาสนะ ปราณายะมะ การเปลี่ยนแปลงการ

รับประทานอาหาร การสอนแบบองค์รวม รวมไปถึงการทานยาตามปกติ และกลุ่มควบคุม จ านวน 40 

คน ที่ทานยาตามปกติ และใช้การวัดการท างานของปอดรวมไปถึงความสามารถในการแพร่กระจาย

ก๊าซ 3 ครั้ง คือวันที่ 0 ก่อนการทดลอง วันที่ 22 และวันที่ 90 วันสุดท้ายของการทดลอง โดย

ผลการวิจัยแสดงให้เห็นการพัฒนาของการท างนของปอด และความสามารถในการแพร่กระจายก๊าซ 

รวมไปถึง การท างานของหลอดเลือดหัวใจของกลุ่มทดลองที่ฝึกโยคะ และผู้วิจัยได้สรุปว่า การฝึก

โยคะ สามารถช่วยพัฒนาการท างานของปอดและการแพร่กระจายก๊าซ รวมถึงการท างานของหลอด

เลือดหัวใจ โดยสามารถใช้ควบคู่ไปกับการรับประทานยาตามปกติ และพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
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  จากแนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโยคะ สรุปได้ว่า การฝึกฝนโยคะมีประโยชน์มากมาย 

สามารถลดความกังวล เพ่ิมความยืดหยุ่นให้กับร่างกาย สร้างความแข็งแรงให้กับร่างกายทั้งภายใน

และภายนอก พัฒนาการจัดการพลังงานในร่างกายได้ เมื่อเราจัดการความคิดและพลังงานได้ มีสติ 

รู้ตัวอยู่เสมอ เราจะสามารถเผชิญหน้าและจัดการกับความกังวลได้อย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อความ

กังวลถูกก าจัดไป ประสิทธิภาพในการพูดต่อหน้าสาธารณะก็จะเพ่ิมข้ึน น าไปสู่ความส าเร็จในการพูด

ต่อหน้าสาธารณะ โดยการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการที่เป็นท่าโยคะท่ีสามารถพัฒนาความแข็งแรงทั้งทาง

ร่างกาย ความทนทาน เพ่ิมสัดส่วนของกล้ามเนื้อในร่างกาย และทางจิตใจคือพัฒนาความแข็งแรงของ

สติสัมปชัญญะ 

 

2.5 สรุป 

 การพูดต่อหน้าสาธารณะมีบทบาทและความส าคัญมาอย่างยาวนาน ควบคู่กับประวัติศาสตร์

ของมนุษย์ การพูดต่อหน้าสาธารณะในแต่ละประเภทมีวิธีการและจุดมุ่งหมายที่แตกต่างกัน ผู้พูดจึง

ต้องเรียนรู้ทักษะเพ่ือน ามาปรับใช้ในการพูดในแต่ละครั้งของตนเอง ซึ่งการพูดที่มีหลายประเภทมีข้อ

บ่งใช้แตกต่างกันจึงสร้างความกังวลได้แตกต่างกัน จากแนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง จะเห็นว่าการ

พูดต่อหน้าสาธารณะเป็นสิ่งที่จ าเป็นจะต้องเรียนรู้เพ่ือใช้ในการน าเสนออย่างมีประสิทธิภาพมีทักษะ

การสร้างปฏิสัมพันธ์และสื่อความหมายกับผู้ฟัง มีการเตรียมตัวมาเป็นอย่างดี สร้างความประทับใจ

ให้แก่ผู้ฟังได้ และสามารถโน้มน้าวใจให้ผู้ฟังท าตามจุดประสงค์ของการพูดนั้นๆ 

ความกังวลเป็นภาวะที่เกิดจากสภาพจิตใจที่นึกคิดไปและส่งผลไปยังความคิด ณ ขณะนั้น 

พฤติกรรมการแสดงออก อารมณ์และอาการทางร่างกายที่ไม่สามารถควบคุมได้ จากแนวคิดและ

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง จะเห็นว่าความกังวลส่งผลร้ายต่อร่ายกายและจิตใจ โดยความกังวลส่งผลต่อการ
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ด ารงชีวิตตามปกติ การเรียน การเข้าสังคม สุขภาพ ไปจนถึงชีวิต โดยเฉพาะในวัยรุ่น นิสิต นักศึกษา 

ที่มีความกังวลใจจากการเรียนและการด าเนินชีวิตที่อาจส่งผลต่ออนาคตของแต่ละบุคคล 

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะเป็นเรื่องส าคัญและส่งผลเสียอย่างรุนแรงต่อการพูด

ต่อหน้าสาธารณะ หากต้องการประสบความส าเร็จในการพูดต่อหน้าสาธารณะควรได้รับการแก้ไขหรือ

ช่วยเหลือให้ความกังวลลดลง ซึ่งความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะมีวิธีวัดหลากหลายวิธี ทั้งการ

สังเกต การท าแบบสอบถาม รวมไปถึงการท าแบบประเมินตนเอง โดยผู้วิจัยเลือกใช้แบบรายงาน

ตนเองเนื่องจากความกังวลจะวัดได้อย่างมีประสิทธิภาพที่สุดก็ด้วยตัวของผู้กังวลเอง ผู้วิจัยจึงเลือก

แบบวัดความกังวลที่เป็นแบบรายงานตนเองที่ได้รับความนิยมและมีค่าความน่าเชื่อถือมาเพ่ือวัดระดับ

ความกังวลในงานวิจัยครั้งนี้ 

การฝึกโยคะโดยใช้ท่าชุดสุริยนมัสการเป็นท่าชุดที่ได้รับความนิยมและมีประโยชน์ อีกทั้งถูก

น ามาใช้ในงานวิจัยที่กล่าวถึงหลายงานวิจัย อีกท้ังตัวผู้วิจัยเองก็มีประสบการณ์ในการฝึกโยคะ ซึ่งท่า

สุริยนมัสการจะเป็นท่าพ้ืนฐานที่ได้ท าทุกๆครั้งที่ฝึก ซึ่งกระบวนการท่าฝึกชุดนี้สามารถสร้างความ

ยืดหยุ่นให้กับร่างกายและสร้างความผ่อนคลายให้กับกล้ามเนื้อหลังจากฝึกเสร็จอีกด้วย ผู้วิจัยจึงเห็น

ว่าการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการจะช่วยลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะได้ 

จากแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่างๆที่ได้กล่าวไว้ข้างต้นในบทที่ 2 นี้ เป็นข้อมูล

พ้ืนฐานในการออกแบบระเบียบวิธีวิจัยเพื่อศึกษา“การลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะด้วยการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ” ได้อย่างเหมาะสมและถูกต้อง รวมถึงเป็นแนวทางใน

การศึกษาวิเคราะห์ อภิปรายผลการวิจัย ที่จะกล่าวในบทถัดไป 
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บทที่ 3 

ระเบียบวิธีวิจัย 

1. รูปแบบการวิจัย 

งานวิจัยชิ้นนี้เป็นงานวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยใช้ระเบียบ

วิธีวิจัยแบบสหวธิีการ (Multi-research Methodology) ซึ่งเป็นการผสานวิธี ได้แก่ การวิจัยเชิง

คุณภาพ (Qualitative Research) การวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) และการสังเกต 

(Direct -Observation) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองอย่าง

ละเท่าๆกัน ซึ่งผู้วิจัยจะท าการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง (Documentary Study) 

จึงน ามาซึ่งเครื่องมือในการวิจัยอันได้แก่ แบบรายงานตนเองเก่ียวกับความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะ (Personal Report for Public Speaking Anxiety) และแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับ

ความมั่นใจในฐานะผู้พูด (Personal Report of Confidence as a Speaker) เพ่ือใช้ในการเก็บรวม

รวมข้อมูลความกังวล โดยกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการควบคู่ไปกับการพูดต่อหน้า

สาธารณะ เป็นเวลา 7 วันติดต่อกัน (พัฒนามาจากงานวิจัยของกุปตะ และคณะ (Gupta et al., 

2006) จากหน้า 52 ในบทที่ 2 ที่ใช้กิจกรรมบูรณาการด้วยการฝึกโยคะเป็นเวลา 8 วันโดยมีวันหยุด

ระหว่างการฝึก) ส่วนกลุ่มทดลองจะพูดต่อหน้าสาธารณะเพียงอย่างเดียวก่อนการท าแบบทดสอบใน

ทุกๆวัน ทั้งหมด 7 วันติดต่อกัน แบบฝึก ซึ่งแบบฝึกหัดการพูดต่อหน้าสาธารณะประยุกต์มาจาก

วิธีการพูดแบบต่างๆ จากการทบทวนวรรณกรรมน ามาผสมผสานเพื่อให้ได้การพูดที่หลากหลาย คือ 

การพูดแบบท่องจ า (Memory) การพูดแบบมีต้นฉบับ (Manuscript) การพูดจากความเข้าใจจากการ

เตรียมตัวล่วงหน้า (Extemporaneous) และการพูดแบบกะทันหัน (Impromptu) 
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วนัที ่ การฝึกทา่ชดุสริุยนมสัการ 
แบบฝึกหดัการพดูตอ่หน้าสาธารณะ 

(ทัง้กลุม่ทดลองและควบคมุ) 

1 

วอร์มร่างกาย 
สอนทา่การฝึก 
การหายใจ 
ฝึก 1 ชดุ 
8 รอบ 

การพดูแนะน าตวั (Impromptu)+(Informative) 
1 นาท ี

 
จบัฉลากแจกเนือ้หาที่จะให้พดู น าไปจดจ าแล้วน ามาพดู 

ไมมี่สคริปท์ 

2 
วอร์มร่างกาย 
ฝีก 1.5 ชดุ 

12 รอบ 

(Memory)+(informative) 
พดูเร่ืองที่ได้รับโจทย์ไป (article ข่าวจากอินเตอร์เน็ต) 1-2 นาที 

 
ให้หาข้อดีของตวัเองมา เตรียมการพดูเพื่อหาเสียง มีสคริปท์อา่น 

3 
วอร์มร่างกาย 
ฝึก 2 ชดุ 
16 รอบ 

(Manuscript)+(Persuasive) 
พดูหาเสียงลงสมคัรประธานนกัศกึษา (โจทย์คือต้องได้) 2 นาที 

 
ให้เตรียมเนือ้หาที่จะพดู ขอเงินผู้ปกครอง มีสคริปท์จดหวัข้อ 

4 
วอร์มร่างกาย 
ฝีก 2.5 ชดุ 

20 รอบ 

(Extemporaneous)+(Demonstrative) 
พดูเร่ือง ขอเงินผู้ปกครอง ท าไมต้องใช้ และ ใช้อยา่งไร 2 นาท ี

 
 

5 
วอร์มร่างกาย 
ฝึก 3 ชดุ 
24 รอบ 

(Impromptu)+(Entertaining) 
จบัฉลากความรู้สกึ ให้พดูเร่ืองให้เพ่ือนอินกบัอารมณ์นัน้ๆ 2 นาท ี

สขุ เศร้า กลวั ตื่นเต้น 
 

ให้เตรียมเนือ้หาขายสินค้า (น ามาเอง) จดจ าสรรพคณุ 
 ไมมี่สคริปท์ 

6 
วอร์มร่างกาย 
ฝึก 3.5 ชดุ 

28 รอบ 

(Descriptive)+(Memory)+(Persuasive) 
ขายสินค้า 1 นาท ี

 
เตรียมเนือ้หา ความในใจตลอดโครงการ มีสคริปท์หวัข้อ 

7 
วอร์มร่างกาย 
ฝึก 4 ชดุ 
32 รอบ 

(Extemporaneous)+(Entertaining) 
พดูเนือ้หา ความในใจตลอดโครงการ 2 นาท ี

 
ปิดโครงการวิจยั 

ตารางที่ 1 ตารางแสดงการฝึกของกลุ่มตัวอย่าง 
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 จากนั้นผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่างจะใช้แบบสังเกตความกังวลขณะที่กลุ่มตัวอย่างอ่ืนพูดต่อหน้า

สาธารณะ (Anxiety Observation Form) เพ่ือบันทึกรายละเอียดการความกังวลเล็ดลอดของแต่ละ

บุคคล รวมไปถึงการใช้ค าถามส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ส าหรับเก็บข้อมูล

การวิจัยจากกลุ่มตัวอย่างที่น่าสนใจ รวมไปถึงการท าแบบสังเกตตนเอง (Reflection Note) เพ่ือ

ศึกษาเพ่ิมเติม  

 

2. ประชากร กลุ่มตัวอย่าง และระยะเวลาในการวิจัย 

 ประชากรในการศึกษาส าหรับงานวิจัยชิ้นนี้ คือ การสุ่มตัวอย่างแบบสะดวก (Convenience 

Sampling) เพ่ือเปิดโอกาสให้ผู้ที่สนใจสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ ซึ่งผู้วิจัยได้ก าหนดคุณสมบัติ

ไว้ดังนี้ 

 1. อายุ 18 ปีขึ้นไปเพราะสามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ด้วยความสมัครใจของตนเองและไม่

จ าเป็นต้องขออนุญาตผู้ปกครอง  

 2. มีการรับรู้ และสติสัมปชัญญะครบถ้วน สามารถสื่อความหมายเข้าใจกันได้ เพ่ือสะดวกต่อ

การท ากิจกรรมและการตอบค าถามในงานวิจัย 

 3. สามารถอ่านและฟังภาษาไทยรู้เรื่อง เนื่องจากแบบสอบถามและเครื่องมือจะใช้ภาษาไทย

เป็นภาษาหลัก รวมไปถึงการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการจะใช้การฝึกเป็นภาษาไทย 

 4. ยินดีให้การร่วมมือในการวิจัยและลงนามยินยอมในเอกสารยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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โดยที่กลุ่มตัวอย่างจะประกอบไปด้วย 2 กลุ่ม ได้แก่ 

1. กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นกลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน จะได้ฝึกพูดต่อหน้าสาธารณะติดต่อกัน 

จ านวน 7 วันและต้องท าแบบสังเกตตนเอง (Reflection Note) เพ่ือน ามาวิเคราะห์ผลด้วย 

2. กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน ได้รับการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการเรียงร้อย

ต่อกันและเพ่ิมจ านวนขึ้นเรื่อยๆ จ านวน 7 วันติดต่อกัน โดยระหว่างการเข้าร่วมการฝึก กลุ่มทดลอง

จะได้ฝึกพูดต่อหน้าสาธารณะและต้องท าแบบสังเกตตนเอง (Reflection Note) เพ่ือน ามาวิเคราะห์

ผลด้วย 

ใช้ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลช่วงเดือนพฤษภาคม พ.ศ.2561 หลังจากสิ้นสุดระยะเวลาใน

การเก็บข้อมูล ผู้วิจัยจะน าข้อมูลทั้งหมดมาวิเคราะห์ทั้งในเชิงสถิติและเชิงพรรณนาต่อไป 

 

3. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัยและการออกแบบการวิจัย 

 ตัวแปรอิสระหลัก : กระบวนการในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ 

ตัวแปรอิสระรอง : การฝึกพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 ตัวแปรตาม :   ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะจากแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับ

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะและแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูด 
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การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental) ผู้วิจัยใช้การทดสอบหลังการพูด

ต่อหน้าสาธารณะทุกวัน ตลอด 7 วันของโครงการวิจัย 

 

 

 

 เมื่อ 

   X แทนการจัดกระท าหรือให้ตัวแปรทดลอง (Treatment) 

            -X แทนการไม่จัดกระท าหรือไม่ให้ตัวแปรทดลอง 

   E แทนกลุ่มทดลอง (Experimental group) 

   C แทนกลุ่มควบคุม (Control group) 

   T1-T7 แทนการทดสอบ ตั้งแต่วันแรก – วันสุดท้าย ของกิจกรรม 

4. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยชิ้นนี้ประกอบไปด้วย 1. แบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความกังวลใน

การพูดต่อหน้าสาธารณะ 2. แบบรายงานตนเองเก่ียวกับความม่ันใจในฐานะผู้พูด 3. แบบสังเกตความ

กังวลขณะกลุ่มตัวอย่างพูดต่อหน้าสาธารณะ 4. ข้อค าถามส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึก 5. แบบสังเกต

ตนเอง และ 6. กระบวนการในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ 

 

 E X1 T1 X2 T2 X3 T3 X4 T4 X5 T5 X6 T6 X7 T7  

 

 C -X T1 -X T2 -X T3 -X T4 -X T5 -X T6 -X T7 
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 1. แบบรายงานตนเองเก่ียวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ (Personal Report 

for Public Speaking Anxiety) ของแมคครอสกี้ (McCroskey, 1970) (ตัวแบบในภาคผนวก) 

 แปลและเรียบเรียงโดยผู้วิจัย ตรวจโดย ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ พัฒนกิจ ชอบท ากิจ สาขาวิชา

จิตวิทยา คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ โดยเป็นแบบรายงานตนเองรูปแบบการวัดแบบ 

Likert Scale 5 ระดับ จ านวน 34 ข้อ โดยให้กลุ่มตัวอย่างพิจารณาว่ามีความเห็นด้วยกับข้อความ

ดังกล่าวในระดับใด  

  ระดับท่ี 1  หมายถึง ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  เท่ากับ 1 คะแนน 

  ระดับท่ี 2  หมายถึง ไม่เห็นด้วย           เท่ากับ 2 คะแนน 

  ระดับท่ี 3  หมายถึง ไม่แน่ใจ             เท่ากับ 3 คะแนน 

  ระดับท่ี 4  หมายถึง เห็นด้วย             เท่ากับ 4 คะแนน 

  ระดับท่ี 5  หมายถึง เห็นด้วยอย่างยิ่ง     เท่ากับ 5 คะแนน 

 การแปลผลคะแนน 

 1. รวมคะแนนข้อ 1, 2, 3, 5, 9, 10, 13, 14, 19, 20, 21, 22, 23, 25, 27, 28, 29, 30, 31, 

32, 33 และ 34 เข้าด้วยกัน 

 2. รวมคะแนนข้อ 4, 6, 7, 8, 11, 12, 15, 16, 17, 18, 24 และ 26 เข้าด้วยกัน 

 3. ใช้สูตร PRPSA = 72 – ผลรวมของคะแนนข้อที่ 2 + ผลรวมของคะแนนข้อที่ 1 
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คะแนนจะต้องอยู่ในช่วง 34 – 170 เท่านั้น ซึ่งแมคครอสกี้ (McCroskey, 1970) ได้แปลผลคะแนนไว้ 

ดังนี้ 

คะแนนที่ได ้ ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

34 - 84 ต่ ามาก 

85 - 92 ต่ า 

93 - 110 ปานกลาง 

111 - 119 สูง 

120 - 170 สูงมาก 

ตารางที่ 2 ตารางแสดงคะแนนแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะเทียบกับระดับ

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

  ดังนั้นหากมีค่าคะแนนสูงหมายถึงมีความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะสูงและหากมีค่าคะแนน

ต่ าหมายถึงมีความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะต่ า  

   

2. แบบรายงานตนเองเก่ียวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูด (Personal Report of confidence 

as a Speaker) ของฮุก สมิธ และวาเลนไทนเนอร์ (Hook, Smith and Valentiner, 2008) (ตัวแบบ

ในภาคผนวก) 

แปลและเรียบเรียงโดยผู้วิจัย ตรวจโดย ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ พัฒนกิจ ชอบท ากิจ สาขาวิชา

จิตวิทยา คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ โดยเป็นแบบรายงานตนเองรูปแบบการวัดแบบ

เห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย จ านวน 12 ข้อ โดยให้กลุ่มตัวอย่างพิจารณาว่ามีความเห็นด้วยหรือไม่เห็น
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ด้วยกับข้อความดังกล่าว แปลผลคะแนนตรง มีคะแนนระหว่าง 0 – 12 คะแนน โดยมีคะแนนเฉลี่ย

ของแบบทดสอบอยู่ที่ 4.6 คะแนน 

โดยค่าคะแนนแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดแปลผกผันกับระดับความ

มั่นใจในฐานะผู้พูด คือ คะแนนสูง = มีระดับความมั่นใจต่ า และคะแนนต่ า = มีระดับความม่ันใจสูง 

  3. แบบสังเกตความกังวลเล็ดลอดผ่านอาการและพฤติกรรมเม่ือมีความกังวล (Anxiety 

Observation Form) เป็นแบบสังเกตที่สร้างขึ้นจากการประมวลอาการที่แสดงออกทางร่างกายจาก

การทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวข้องในบทที่ 2 (ตัวแบบในภาคผนวก) 

 เป็นแบบสังเกตความกังวลของผู้อ่ืนผ่านตารางสังเกตความกังวลเล็ดลอดผ่านอาการและ

พฤติกรรมเมื่อมีความกังวล โดยเป็นตารางที่มีการยกอาการและพฤติกรรมที่มักเกิดขึ้นเมื่อมีความ

กังวลที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรม 10 ประการ คือ เหงื่อออก ตัวสั่น หายใจแรง ก ามือแน่น หน้า

นิ่วคิ้วขมวด กระสับกระส่าย พูดเร็ว พูดช้า พูดตะกุกตะกัก ใจลอย มาเพื่อให้กลุ่มผู้ฟัง (กลุ่มตัวอย่าง

ที่ไม่ได้พูดต่อหน้าสาธารณะ ณ เวลานั้น) เลือก กากบาท ลงในช่องท่ีเห็นว่าผู้พูด (กลุ่มตัวอย่างท่ีก าลัง

พูดต่อหน้าสาธารณะ) มีอาการหรือพฤติกรรมเหล่านั้นเล็ดลอดออกมา โดยอาการและพฤติกรรมทั้ง 

10 ประการเป็น อาการและพฤติกรรมที่สามารถสังเกตได้ด้วยตาเปล่าและเป็นอาการท่ีเกิดขึ้นกับคน

ส่วนใหญ่ที่มีความกังวล โดยเฉพาะความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 4. การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) เพ่ือเจาะลึกกลุ่มตัวอย่างที่น่าสนใจ ผู้วิจัย

สร้างค าถามแบบสัมภาษณ์เก่ียวกับความรู้สึกต่อความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะเพ่ือเจาะลึก

กลุ่มตัวอย่างจากการทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในบทที่ 2 รวมไปถึงการ

สัมภาษณ์ระหว่างการฝึก 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

64 

 5. แบบสังเกตตนเอง (Reflection Note) ส าหรับกลุ่มทดลองขณะอยู่ในช่วงท่าชุดสุริยนมัส

การ เป็นวิธีการของการวิจัยเชิงปฏิบัติการ กระบวนการสะท้อนตนเอง เพื่อคลี่เรื่องราวออกมาอย่าง

เป็นระบบ ใคร่ครวญไตร่ตรองผลจากการคิดและปฏิบัติ (วรรณดี สุทธินรากร. 2560) 

 6. กระบวนการในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ (Surya-Namaskar Yoga Sequence) เป็น

การใช้กระบวนการฝึกโยคะท่าชุดสุริยนมัสการมาเพ่ือลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ

โดยเป็นกระบวนการ 7 ครั้งที่พัฒนาขึ้นโดยผู้วิจัย ประกอบไปด้วยการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ การพูด

ต่อหน้าสาธารณะ การท าแบบสังเกตตนเอง โดยกระบวนการนี้เป็นเครื่องมือส าคัญท่ีผู้วิจัยต้องการ

น ามาศึกษาและพัฒนาต่อไป 

 

การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ 

เป็นการฝึกท่าชุดที่ผสมผสานท่าหะฐะโยคะเรียงร้อยเข้าเป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย ท าให้

ร่างกายเกิดความยืดหยุ่น กล้ามเนื้อ ข้อต่อ ตลอดจนอวัยวะภายในร่างกายถูกเหยียดตรึงและหด

ตัวอย่างมีจังหวะ ท าให้เกิดความตื่นตัว ปลุกชีวิตชีวาของอวัยวะต่างๆ ลดอาการเมื่อยล้า เติมพลัง

จิตใจ และสร้างพลังงานสะอาด ซึ่งอาจเป็นผลดีต่อการลดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ  
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ภาพที ่1 จาก http://yogakay.blogspot.com/2009/05/sun-salutation.html 

 

ท่าชุดสุริยนมัสการที่จะน ามาเปรียบเทียบประสิทธิผลและกระบวนการในการฝึกเพ่ือลดระดับความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ มีขั้นตอนดังนี้  

1. ยืนตัวตรง เท้าชิด พนมมือที่ระดับอก  

2. หายใจเข้า แหงนหน้าขึ้น มือที่พนมยกขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัวไปด้านหลัง  

3. หายใจออก ก้มตัวแตะพ้ืน  มือทั้งสองแตะปลายเท้าขณะที่ขายังเหยียดตึง 
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4. หายใจเข้า ลากเท้าขวาไปด้านหลังให้ตึง ตั้งปลายเท้าขวา เท้าซ้ายอยู่ระหว่างมือที่แตะพ้ืนทั้งสอง

ข้างฝ่าเท้าติดพ้ืน เข่าซ้ายเอนไปด้านหน้าเล็กน้อย เกร็งหน้าท้อง ตามองตรง แอ่นตัวให้มากท่ีสุด 

5. กลั้นหายใจ ลากเท้าซ้ายตามเท้าขวาจนตึง เหมือนท่ากระดาน ไม่งอศอก 

6. หายใจออก วางหน้าผาก วางหน้าท้อง 

7. หายใจเข้า ดันตัวขึ้น แอ่นตัวให้ได้มากท่ีสุด ปลายขาตั้ง เข่ายังอยู่ที่พ้ืน 

8. หายใจออก ยกตัวขึ้น ก้นโด่ง เหมือนท่าตัววีคว่ า (Ʌ) กดส้นเท้าลงให้ได้มากที่สุด 

9. หายใจเข้า เยื้องเท้าซ้ายเล็กน้อย ปลายเท้าซ้ายตั้งอยู่ ลากเท้าขวากลับมาด้านหน้า วางฝ่าเท้าลง

ระหว่างมือทั้งสองข้างที่แตะพ้ืน  เกร็งหน้าท้อง ตามองตรง แอ่นตัวให้มากท่ีสุด 

10. หายใจออก ลากเท้าซ้ายกลับมาชิดเท้าขวา ก้มตัวมือแตะพ้ืน ขาเหยียดตึง 

11. หายใจเข้า แหงนหน้าขึ้น พนมมือยกขึ้นเหนือศีรษะ เอนตัวไปด้านหลัง  

12. หายใจออก เอามือลงไว้ข้างล าตัว แล้วสลับข้าง 

 

5. วิธีวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้สถิติเชิงบรรยายและเชิงอนุมาน ด้วยโปรแกรม

ส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ SPSS for Windows ช่วยในการประมวลผลข้อมูล โดยมีรายละเอียด

ดังต่อไปนี้ 
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 1. การวิเคราะห์สถิติเชิงพรรณา (Descriptive Statistics) : แจกแจงความถี่ (Frequency 

Distribution) หาค่าร้อยละ (Percentage) เพ่ืออธิบายข้อมูลตัวแปรส่วนบุคคลได้แก่ เพศ อายุ 

รวมถึงหาค่าเฉลี่ย (Mean)  

 2. การวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) : เพ่ือตอบค าถามวิจัยและ

วัตถุประสงค์การวิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้  

 

 วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการในการลด

ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 ทดสอบความแตกต่างของระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลอง

ระหว่างก่อนและหลังการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ โดยการวิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย  

(𝑋̅)  แบบทีเทสต์เดียว (One sample T-Test) 

  

 วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 ศึกษากระบวนการในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการในการลดระดับความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 ใช้การวิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย (𝑋̅)  แบบทีเทสต์ตัวแปรอิสระ 

(Independent sample T-Test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างคะแนนเฉลี่ยของระดับ

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะตลอดการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการของกลุ่มทดลอง และตลอด

โครงการของกลุ่มควบคุม  
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 3. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ : ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) จากแบบ

สังเกตความกังวลในกลุ่มตัวอย่างระหว่างพูดต่อหน้าสาธารณะ การสัมภาษณ์เชิงลึก และแบบสังเกต

ตนเอง เพ่ือตอบค าถามวิจัยและวัตถุประสงค์การวิจัยโดย 

1. จัดเรียงเนื้อหาบันทึกการสัมภาษณ์ แบบสังเกตความกังวลฯ และแบบสังเกต

ตนเอง  

2. น าข้อมูลที่จัดเรียงแล้วไปวิเคราะห์ด้วยแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง 

3. น าข้อมูลที่วิเคราะห์แล้วมาจ าแนกตามปัญหาการวิจัย 

4. น ามูลเชิงคุณภาพไปประกอบกับข้อมูลเชิงปริมาณเพ่ือตอบปัญหาการวิจัยแต่ละ

ข้อ 

5. สรุปข้อค้นพบจากการวิเคราะห์  
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บทที่ 4 

ผลการศึกษาวิจัย 

 การศึกษาเรื่อง “การลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกท่าชุด

สุริยนมัสการ” ครั้งนี้ใช้การวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi experimental research)  โดยใช้การ

แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยผู้วิจัยตั้งจุดประสงค์ไว้ 2 

ประการ คือ 

1.เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิผลของการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการในการลดระดับความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ  

2.เพ่ือศึกษากระบวนการในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการในการลดระดับความกังวลในการพูด

ต่อหน้าสาธารณะ  

 ในการวิจัยครั้งนี้มีกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย จ านวน 20 คน จากการสมัครใจ 

(Convenient Sampling) เป็นเพศหญิง 17 คน คิดเป็นร้อยละ 85  เพศชาย 3 คนคิดเป็นร้อยละ 15 

มีอายุระหว่าง 19-30 ปี โดยมีอายุเฉลี่ย 25.1 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 10 คน กลุ่มทดลองจะใช้หมายเลข 1-10 เป็นตัวแทนในการ

อภิปรายผล และกลุ่มควบคุมจะใช้หมายเลข 11-20 เป็นตัวแทนในการอภิปรายผล  โดยกลุ่มตัวอย่าง

ทุกคนได้ลงลายมือชื่อในเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย (Consent Form) ผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลมีดังนี้ 
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ล ำดับที่ 23/5/18 24/5/18 25/5/18 26/5/18 27/5/18 28/5/18 29/5/18 
จ ำนวนวัน 

ที่เข้ำร่วม 

1 
 

p p p p p p 6 

2 p p p p p p p 7 

3 p p p p 
 

p p 6 

4 p p 
  

p p p 5 

5 p p 
 

p p 
 

p 5 

6 p p P p p p p 7 

7 p p P p p p p 7 

8 p p P p p p p 7 

9 p 
  

p 
 

p p 4 

10 p p P p p p p 7 

11 
  

p p p 
 

p 4 

12 p p p p p p p 7 

13 
 

p p 
 

p p p 5 

14 p p p p 
 

p p 6 

15 p p p p 
 

p p 6 

16 p p p p p p p 7 

17 p p p p p p p 7 

18 p p p p p p p 7 

19 p p p p p 
 

p 6 

20 p p p 
 

p p p 6 

ตารางที่  3 ตารางแสดงการเข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง 

จากตารางที่  3 ใช้สัญลักษณ์ p (PRESENT) แทนค่าการเข้าร่วมในกิจกรรม กลุ่มทดลอง 

หมายเลข 1 – 10 มีผู้เข้าร่วมกิจกรรม ครบทั้ง 7 วันจ านวน 5 คน เข้าร่วมกิจกรรม 6 วันจ านวน 2 
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คน เข้าร่วมกิจกรรม 5 วัน จ านวน 2 คน และเข้าร่วมกิจกรรม 4 วัน จ านวน 1 คน กลุ่มควบคุม 

หมายเลข 11-20 มีผู้เข้าร่วมกิจกรรม ครบทั้ง 7 วันจ านวน 4 คน เข้าร่วมกิจกรรม 6 วัน จ านวน 4 

คน เข้าร่วมกิจกรรม 5 วัน จ านวน 1 คน และเข้าร่วมกิจกรรม 4 วัน จ านวน 1 คน 

 

กลุ่มตัวอย่าง จ านวนคน คะแนนเฉลี่ย S.D. t Sig 

กลุ่มทดลอง 10 119.1 12.08 
.485 .634 

กลุ่มควบคุม 10 115.9 17.01 

ตารางที่ 4 ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมในวันแรกของการทดลอง 

 จากตารางที่ 4 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนระดับความกังวลในการ

พูดต่อหน้าสาธารณะระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในวันแรกของการทดลอง พบว่า คะแนน

ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 119.1 คะแนน และ 

คะแนนระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 115.9 คะแนน 

ซึ่งผลการทดสอบทางสถิติ ไม่พบความแตกต่าง ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า ในวันแรกของการทดลองระดับ

คะแนนความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยไม่

แตกต่างกัน กล่าวคือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะในวันแรก

ของการทดลองไม่แตกต่างกัน 
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กลุ่มตัวอย่าง จ านวนคน คะแนนเฉลี่ย S.D. t Sig 

กลุ่มทดลอง 10 7.3 1.77 
.675 .511 

กลุ่มควบคุม 10 6.5 3.30 

ตารางที่ 5 ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความม่ันใจในฐานะผู้พูดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมในวันแรกของการทดลอง 

 จากตารางที่ 5 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนระดับความม่ันใจในฐานะ

ผู้พูดกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในวันแรกของการทดลอง พบว่า คะแนนระดับความมั่นใจในฐานะผู้

พูดของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.3 คะแนน และ คะแนนระดับความมั่นใจในฐานะผู้พูดของกลุ่ม

ควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.5 คะแนน ซึ่งผลการทดสอบทางสถิติ ไม่พบความแตกต่าง ดังนั้นจึงสรุปได้

ว่า ในวันแรกของการทดลองระดับคะแนนความม่ันใจในฐานะผู้พูดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี

คะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน กล่าวคือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความมั่นใจในฐานะผู้พูดในวันแรก

ของการทดลองไม่แตกต่างกัน 

 

กลุ่มทดลอง จ านวนคน คะแนนเฉลี่ย S.D. t Sig 

วันแรก 10 119.1 12.08 
14.75 .000 

วันสุดท้าย 10 83.4 17.87 

ตารางที่ 6 ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่ม

ทดลองในวันแรกและวันสุดท้ายของการทดลอง 
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 จากตารางที่ 6 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนระดับความกังวลในการ

พูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองในวันแรกและวันสุดท้ายของการทดลอง พบว่า คะแนนระดับ

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองในวันแรกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 119.1 คะแนน 

และ คะแนนระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองในวันสุดท้ายมีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 83.4 คะแนน ซึ่งผลการทดสอบทางสถิติ พบความแตกต่าง ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า ระดับคะแนน

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยลดลงอย่างมีนัยยะทางสถิติเม่ือ

เปรียบเทียบวันแรกและวันสุดท้ายของการทดลอง กล่าวคือกลุ่มทดลองมีความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะลดลงเมื่อผ่านกระบวนการทดลอง 

 

กลุ่มทดลอง จ านวนคน คะแนนเฉลี่ย S.D. T Sig 

วันแรก 10 7.3 1.77 
5.55 .000 

วันสุดท้าย 10 4.4 2.50 

ตารางที่ 7 ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระดับความมั่นใจในฐานะผู้พูดของกลุ่มทดลองในวันแรก

และวันสุดท้ายของการทดลอง 

 จากตารางที่ 7 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนระดับความม่ันใจในฐานะ

ผู้พูดของกลุ่มทดลองในวันแรกและวันสุดท้ายของการทดลอง พบว่า คะแนนระดับความมั่นใจในฐานะ

ผู้พูดของกลุ่มทดลองในวันแรกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.3 คะแนน และ คะแนนระดับความมั่นใจในฐานะผู้

พูดของกลุ่มทดลองในวันสุดท้ายมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.4 คะแนน ซึ่งผลการทดสอบทางสถิติ พบความ

แตกต่าง ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า ระดับคะแนนความม่ันใจในฐานะผู้พูดของกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
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ลดลงอย่างมีนัยยะทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบวันแรกและวันสุดท้ายของการทดลอง กล่าวคือกลุ่ม

ทดลองมีความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะลดลงเมื่อผ่านกระบวนการทดลอง 

 

กลุ่มตัวอย่าง จ านวนคน คะแนนเฉลี่ย S.D. T Sig 

กลุ่มทดลอง 10 83.4 17.87 
-1.060 .392 

กลุ่มควบคุม 10 93.1 22.77 

ตารางที ่8 ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมในวันสุดท้ายของการทดลอง 

 จากตารางที่ 8 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนระดับความกังวลในการ

พูดต่อหน้าสาธารณะระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในวันสุดท้ายของการทดลอง พบว่า คะแนน

ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 83.4 คะแนน และ 

คะแนนระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 93.1 คะแนน 

ซึ่งผลการทดสอบทางสถิติ ไม่พบความแตกต่าง ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า ในวันสุดท้ายของการทดลองระดับ

คะแนนความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยไม่

แตกต่างกัน กล่าวคือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะในวัน

สุดท้ายของการทดลองไม่แตกต่างกัน 
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กลุ่มตัวอย่าง จ านวนคน คะแนนเฉลี่ย S.D. T Sig 

กลุ่มทดลอง 10 4.4 2.50 
.621 .097 

กลุ่มควบคุม 10 3.5 3.84 

ตารางที่ 9 ตารางเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความม่ันใจในฐานะผู้พูดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมในวันสุดท้ายของการทดลอง 

 จากตารางที่ 9 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนระดับความม่ันใจในฐานะ

ผู้พูดกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในวันสุดท้ายของการทดลอง พบว่า คะแนนระดับความม่ันใจใน

ฐานะผู้พูดของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.4 คะแนน และ คะแนนระดับความมั่นใจในฐานะผู้พูด

ของกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.5 คะแนน ซึ่งผลการทดสอบทางสถิติ ไม่พบความแตกต่าง ดังนั้น

จึงสรุปได้ว่า ในวันสุดท้ายของการทดลองระดับคะแนนความม่ันใจในฐานะผู้พูดของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยไม่แตกต่างกัน กล่าวคือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความมั่นใจในฐานะผู้

พูดในวันสุดท้ายของการทดลองไม่แตกต่างกัน 

  

กลุม่ตัวอย่าง จ านวนคน คะแนนวันแรก คะแนนวันสุดท้าย ส่วนต่างคะแนน Sig 

กลุ่มทดลอง 10 119.1 83.4 33.5  

.304 กลุ่มควบคุม 10 115.9 93.1 22.4 

 ตารางที่ 10 เปรียบเทียบคะแนนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในแบบรายงานตนเอง

เกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ ในวันแรกและวันสุดท้ายของกิจกรรม 
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กลุ่มตัวอย่าง จ านวนคน คะแนนวันแรก คะแนนวันสุดท้าย ส่วนต่างคะแนน Sig 

กลุ่มทดลอง 10 7.3 4.4 2.8  

.511 กลุ่มควบคุม 10 4.4 3.5 2.4 

ตารางที่ 11 เปรียบเทียบคะแนนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในแบบรายงานตนเอง

เกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดในวันแรกและวันสุดท้ายของกิจกรรม 

จากตารางที่ 10 และตารางท่ี 11 แสดงผลคะแนนเฉลี่ยเปรียบเทียบระดับความกังวลในการ

พูดต่อหน้าสาธารณะที่ลดลงระหว่างวันแรกและวันสุดท้ายของการท ากิจกรรม โดยใช้การวิเคราะห์

จากผลคะแนน แบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ แบบรายงาน

ตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดของกลุ่มทดลองต่อกลุ่มควบคุม พบว่า คะแนนระดับความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยลดลงเท่ากับ 33.5 คะแนน และคะแนน

ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยลดลงเท่ากับ 22.4 คะแนน 

กล่าวคือ ผลคะแนนเฉลี่ยเปรียบเทียบระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลอง

ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 11.1 คะแนนแต่ไม่มีนัยยะส าคัญทางสถิติ และคะแนนระดับความม่ันใจใน

ฐานะผู้พูดของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยลดลงเท่ากับ 2.8 คะแนน และคะแนนระดับความมั่นใจในฐานะผู้

พูดของกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยลดลงเท่ากับ 2.4 คะแนน กล่าวคือ ผลเฉลี่ยเปรียบเทียบคะแนนความ

มั่นใจในฐานะผู้พูดของกลุ่มทดลองลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 0.4 คะแนนแต่ไม่มีนัยยะส าคัญทาง

สถิติ 
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วิเคราะห์ข้อมูล 

 

 

กราฟที่ 1 กราฟแสดงค่าระดบัความกังวลในการพูดต่อหนา้สาธารณะ 

 จากกราฟแสดงให้เห็นว่าในวันที่ 1 ของการทดลอง กลุ่มทดลอง (เส้นสีน้ าเงิน) มีค่าระดับ

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะที่สูงกว่ากลุ่มควบคุม (เส้นสีแดง) เนื่องจากในช่วงแรกของการ

ทดลอง การฝึกโยคะท่าชุดสุริยนมัสการของกลุ่มทดลองยังคงพบอุปสรรคจากการสัมภาษณ์ในวันที่ 1 

ของการทดลอง คือ ร่างกายของผู้ที่เข้ารับการฝึกยังไม่คุ้นชินและปรับตัวกับการฝึกได้ การที่ต้องเกร็ง

อยู่ตลอดจึงเกิดการเจ็บปวดของกล้ามเนื้อของหมายเลข 2 จากการท าท่าแพลงกิ้ง (Planking) ส่วน

หมายเลข 3 ได้กล่าวว่า “เริ่มครั้งแรกของการฝึกยังไม่คุ้นชินอย่างมาก จากการจัดระเบียบร่างกายที่

ไม่ดีเป็นทุนเดิม และยังท าท่าไม่ถูกต้องตามรูปแบบของท่าชุดโยคะสุริยนมัสการ จึงท าให้เกิดอาการ

เมื่อยล้าตามร่างกายและไม่สามารถควบคุมการหายใจตามท่ีครูสอนในขณะที่ฝึกได้” การที่ร่างกายไม่

คุ้นชินและปรับตัวเข้ากับการฝึกโยคะท่าชุดสุริยนมัสการ ท าให้การฝึกถูกมองว่าเป็นสิ่งที่ก่อให้เกิด
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อาการกังวลขณะพูดต่อหน้าสาธารณะซึ่งเกิดข้ึนหลังจากการฝึกโยคะท่าชุดสุริยนมัสการในทุก ๆ วัน 

ซึ่งเห็นได้จากการที่หมายเลข 1 ได้กล่าวไว้เพ่ิมเติมว่า พอพูดแล้วเกิดอาการมือสั่นปากสั่นซึ่งปกติไม่

เป็น สันนิษฐานว่าอาจจะเป็นมาจากโยคะก็ได้  

แต่เมื่อเข้าสู่วันที่ 3 ค่าระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองมีน้อย

กว่ากลุ่มควบคุม จะเห็นได้ว่าเมื่อเวลาผ่านไปร่างกายของกลุ่มทดลองเริ่มคุ้นชินและปรับตัวกับการฝึก

ได้มากข้ึน โดยมีความรู้สึกท่ีดีต่อการฝึกโยคะมากขึ้น โดยจากการสัมภาษณ์ในวันที่ 3 ของการทดลอง 

หมายเลข 3 ได้กล่าวว่า “ท่าโยคะวันนี้ถูกจริตกว่าเมื่อวานจึงท าท่าได้ดีขึ้น แต่ก็ยังไม่สามารถคุมลม

หายใจได้ตามที่ครูสอน” ส่วนหมายเลข 7 กล่าวว่า “เริ่มรู้สึกผ่อนคลายกับการฝึกโยคะมากข้ึน แม้ว่า

จะไม่สามารถจดจ าบทที่จะต้องน าเสนอได้เลยก็ตาม” ต่อมากลุ่มทดลองจึงเริ่มเห็นประโยชน์ของการ

ฝึกโยคะอย่างที่หมายเลข 7 กล่าวเพ่ิมเติมว่า “การฝึกโยคะท าให้รู้สึกผ่อนคลายและควบคุมลมหายใจ

ตัวเองได้ดียิ่งขึ้น” และหมายเลข 10 กล่าวว่า “เริ่มไม่เครียดอะไรกับการฝึกโยคะ เพราะจากการที่

ผ่านมาร่างกายเริ่มปรับตัวได้บ้างแล้ว” เมื่อร่างกายเริ่มคุ้นชินและสามารถปรับตัวกับการฝึกโยคะท่า

ชุดสุริยนมัสการได้ จึงเป็นส่วนหนึ่งที่ลดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะได้ อย่างที่หมายเลข 6 

กล่าวว่า “การฝึกโยคะท าให้รู้สึกท้าทายขีดจ ากัดของตัวเอง มีสมาธิมากข้ึน การพูดจึงไหลลื่น ไม่ค่อย

ประหม่าเหมือนวันแรก ๆ ของการทดลอง” กลุ่มทดลองจึงแสดงอาการความกังวลเล็ดลอดออกมา

น้อยลง ดังที่เห็นได้จากค่าคะแนนระดับความกังวลที่ลดลง 

แม้ว่าจะกลับมามีค่าระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะที่มากกว่าอีกครั้งในวันที่ 5 

เนื่องจากกลุ่มทดลองยังคงมีปัญหากับการพูดแบบกะทันหันจากเรื่องที่ท าให้เกิดความกังวลหรือความ

ไม่สบายใจต่าง ๆ เช่น ความเคยชินกับการรายงานข้อมูลโดยต้องใช้ตรรกะของหมายเลข 2 จึงรู้สึก

กังวลมากเพราะไม่รู้ว่าจะสร้างอารมณ์ให้คนฟังได้อย่างไร จากการสัมภาษณ์ในวันที่ 5 ของการ

ทดลอง หมายเลข 5 กล่าวว่า “ตนมีอาการปวดหัวก่อนหน้าที่จะต้องพูด แต่พอได้มาพูดเรื่องเศร้าจึง
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พยายามบีบน้ าเสียงให้ดูเหมือนจะร้องไห้ แต่มันไม่ตรงกับความคิดของเขาในตอนนั้น” และส่วนตัว

หมายเลข 4 เป็นคนที่เมื่อต้องพูดโดยต้องดึงอารมณ์ร่วมแล้วจะชอบหลุดข าออกมา ท าให้ผู้ฟังไม่มี

อารมณ์ร่วมกับผู้พูด อีกทั้งความวิตกกังวลของหมายเลข 6 ที่จะต้องไปท างานในวันพรุ่งนี้ ซึ่งเป็นส่วน

หนึ่งที่ท าให้กลุ่มทดลองมีจุดสังเกตความกังวลที่ชัดเจน ซึ่งส่งผลต่อค่าประเมินระดับความกังวลที่กลับ

สูงขึ้นจากเมื่อวาน ส่วนกลุ่มควบคุมแม้ว่าจะมีความกังวลและความตื่นเต้นเหมือนกับกลุ่มทดลอง ทว่า

การแสดงออกขณะพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มควบคุมมีน้อยกว่า อีกท้ังเมื่อเข้าสู่ช่วงของการพูดต่อ

หน้าสาธารณะ กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่ต่างรู้สึกสบายและมั่นใจต่อการพูดมาก เช่น หมายเลข 12 กล่าว

ว่า “ได้พูดในเรื่องที่เรามีอารมณ์ร่วมไปกับมันจึงสามารถพูดออกมาได้อย่างเต็มที่” หมายเลข 16 

กล่าวว่า “รู้สึกสนุกมีความสุขในการที่ได้เล่าและฟังประสบการณ์จากทุกคนที่เข้าร่วมการทดลอง” 

ส่วนหมายเลข 20 กล่าวว่า “แม้จะต้องออกมาพูดเป็นคนแรกก็รู้สึกผ่อนคลาย เพราะคิดว่าเป็นคน

แรก คนอ่ืนจึงไม่คาดหวังอะไรมาก” 

แต่อย่างไรก็ตามกลุ่มทดลองก็กลับมีค่าระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะน้อยกว่า

อีกครั้งในวันที่ 6 ของการทดลอง และในขณะเดียวกันกลุ่มควบคุมกลับมีค่าระดับความกังวลในการ

พูดต่อหน้าสาธารณะที่สูงขึ้นจากวันที่ 5 ทั้งนี้เนื่องจากต้องเผชิญกับประเด็นปัญหาที่ก่อให้เกิด

ความเครียด เช่น ความตื่นเต้นจากการจ ากัดเวลาในการพูดจากการที่หมายเลข 12 ได้กล่าวในการ

สัมภาษณ์วันที่ 6 ของการทดลองว่า “เมื่อเวลาผ่านไป 1 นาที จึงต้องรีบพูดให้ไวขึ้นให้ทันเวลา จึง

แสดงอาการกังวลออกมาให้เห็น รวมไปถึงการไม่ได้เตรียมเนื้อหาในการพูดก่อนหน้า อีกทั้งไม่สามารถ

ควบคุมความตื่นเต้นได้” ส่วนหมายเลข 20 ได้กล่าวว่า “กังวลเกี่ยวกับวิทยานิพนธ์ที่ต้องน าเสนอผล

ไปให้ดูภายในวันที่ 30 ท าให้จิตใจจดจ่อกับวิทยานิพนธ์มากกว่างานที่จะต้องพูดในวันนี้” 
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ในวันที่ 7 ของการทดลองปรากฏว่า กลุ่มทดลองมีค่าระดับความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะที่น้อยกว่ากลุ่มควบคุม ทว่าทั้งสองกลุ่มกลับมีค่าระดับความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะที่สูงกว่าเมื่อวันที่ 6 เนื่องจากหัวข้อที่จะต้องพูดได้แก่ การพูดความในใจตลอดโครงการ ซึ่ง

มองได้ว่าเป็นการพูดที่ออกมาจากความรู้สึกภายในใจของผู้พูดที่มีต่อโครงการและผู้ฟังท่ีเป็นกลุ่มที่เข้า

ร่วมโครงการทดลอง ดังนั้นผู้พูดจึงมีความกังวลเพ่ิมข้ึนจากวันก่อนหน้า ท าให้ค่าคะแนนระดับความ

กังวลของทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจึงมีมากข้ึนและค่าประเมินความมั่นใจเป็นไปในทางที่แย่ลง

จากวันก่อนหน้า แทนที่จะมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น โดยหมายเลข 12 ได้กล่าวว่า “เป็น

หัวข้อที่ท้าทายมาก เมื่อเวลาผ่านไปสิ่งที่พูดยังไม่สามารถพูดออกมาได้หมด ท าให้เกิดอาการพูดเร็วขึ้น

เพ่ือเร่งให้พูดความในใจที่เตรียมตัวก่อนหน้าให้ครบถ้วนก่อนหมดเวลา” 

จะเห็นได้ว่าในวันที่ 7 ของการทดลอง ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าระดับความกังวล

ในการพูดต่อหน้าสาธารณะลดลงจากวันที่ 1 ของการทดลอง ทว่ากลุ่มทดลองมีการลดค่าระดับความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะมากกว่ากลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นว่าการฝึกโยคะท่าชุดสุริยนมัสการ

จะช่วยลดค่าระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะได้ 
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กราฟที่ 2 กราฟแสดงค่าประเมินความมั่นใจ (หากค่าประเมินความมัน่ใจต่ าแสดงว่ามคีวามมั่นใจในฐานะผู้พูดสูง) 

 จากกราฟแสดงให้เห็นว่าในวันที่ 1 ของการทดลอง กลุ่มทดลอง (เส้นสีน้ าเงิน) มีค่าประเมิน

ความมั่นใจที่ด้อยกว่ากลุ่มควบคุม (เส้นสีแดง) เนื่องจากกลุ่มทดลองยังมีความกังวลจากปัญหาต่าง ๆ 

เช่น ความเหนื่อยล้าจากการท ากิจกรรมอ่านหนังสือเสียงของหมายเลข 2 การที่ต้องหลงทางในการ

เดินทางของหมายเลข 4 รวมถึงปัญหาจากการฝึกท่าโยคะก่อนหน้าการพูดในที่สาธารณะ โดยในการ

สัมภาษณ์วันที่ 1 ของการทดลอง หมายเลข 3 ได้กล่าวว่า “เริ่มครั้งแรกของการฝึกยังเก้ ๆ กัง ๆ มาก 

จากการจัดระเบียบร่างกายท่ีไม่ดีเป็นทุนเดิม และยังท าท่าไม่ถูกต้องตามรูปแบบของท่าชุดโยคะ

สุริยนมัสการ จึงเกิดอาการเมื่อยล้าตามร่างกาย” นอกจากนี้หัวข้อการพูดแนะน าตัวที่ต้องพูดแบบ

กะทันหัน จึงมีเวลาเตรียมตัวน้อยท าให้กลุ่มทดลองมีความมั่นใจในการพูดต่อหน้าสาธารณะที่ด้อยกว่า

กลุ่มควบคุม 

 แต่เมื่อดูจากกราฟนี้จะเห็นได้ว่าในวันที่ 3 ของการทดลอง ค่าประเมินความมั่นใจของกลุ่ม

ทดลองเป็นไปในทางที่ดีขึ้นจากวันที่ 2 ของการทดลองอย่างเห็นได้ชัด เพราะเหตุที่กลุ่มทดลองเริ่มมี
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ความมั่นใจและรู้สึกผ่อนคลายจากการปรับตัวที่ดีขึ้นของร่างกายขณะฝึกโยคะท่าสุริยนมัสการ จาก

การสัมภาษณ์ในวันที่ 3 ของการทดลอง หมายเลข 2 กล่าวว่า “รู้สึกผ่อนคลายมากข้ึนซึ่งส่วนหนึ่งมา

จากการฝึกโยคะ” หมายเลข 6 กล่าวว่า “เหมือนร่างกายเริ่มคุ้นชินกับการฝึกโยคะมากขึ้น” 

หมายเลข 7 กล่าวว่า “การฝึกโยคะท าให้รู้สึกผ่อนคลายและควบคุมลมหายใจตัวเองได้ดียิ่งขึ้น” และ

หมายเลข 10 กล่าวว่า “เริ่มไม่เครียดอะไรกับการฝึกโยคะเพราะจากการฝึกมาตลอดสามวันที่ผ่านมา 

ร่างกายจึงเริ่มปรับตัวได้บ้าง” ดังนั้นวันนี้จึงเป็นวันที่ท าให้เห็นว่าการฝึกโยคะที่ท าให้ร่างกายของกลุ่ม

ทดลองเริ่มปรับตัวและผ่อนคลายมากขึ้น ส่งผลให้ความมั่นใจของกลุ่มทดลองเป็นไปในทางที่ดีข้ึน

อย่างชัดเจน แต่ทว่าก็ยังมีค่าประเมินความม่ันใจที่ด้อยกว่ากลุ่มควบคุม 

 กราฟเกี่ยวกับค่าประเมินความม่ันใจแสดงให้เห็นว่า ตลอด 7 วันของการทดลอง ค่าประเมิน

ความมั่นใจของกลุ่มควบคุมดีกว่ากลุ่มทดลอง จึงวิเคราะห์ได้ว่าการฝึกโยคะท่าชุดสุริยนมัสการเพียง

อย่างเดียวไม่อาจท าให้เพ่ืมความม่ันใจในการพูดต่อหน้าสาธารณะได้ หากไม่มีการเตรียมตัวโดยการจ า

และอ่านเนื้อหาเกี่ยวกับหัวข้อที่ต้องพูดในแต่ละวัน ซึ่งเห็นได้ว่ากลุ่มควบคุมที่แม้จะไม่ได้รับการฝึก

โยคะท่าชุดสุริยนมัสการ แต่ก็มีค่าประเมินความมั่นใจที่ดีกว่ากลุ่มทดลองก็มีสาเหตุมาจากการเตรียม

เนื้อหาล่วงหน้าและประสบการณ์เกี่ยวกับเนื้อหาที่จะต้องพูดที่ดีกว่า  
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กราฟที่ 3 กราฟแสดงค่าจ านวนครัง้ที่อาการและพฤติกรรมเมื่อมีความกังวลเลด็ลอดออกมาขณะพดูต่อหน้า

สาธารณะ 

 จากกราฟแสดงให้เห็นว่าในวันที่ 1 ของการทดลอง กลุ่มทดลอง (เส้นสีน้ าเงิน) มีค่าจ านวน

ครั้งที่อาการและพฤติกรรมเม่ือมีความกังวลเล็ดลอดออกมาขณะพูดต่อหน้าสาธารณะมากกว่ากลุ่ม

ควบคุม (เส้นสีแดง) เนื่องจากกลุ่มทดลองยังมีความกังวลจากปัญหาต่าง ๆ เช่น ความเหนื่อยล้าจาก

การท ากิจกรรมอ่านหนังสือเสียงของหมายเลข 2 การที่ต้องหลงทางในการเดินทางของหมายเลข 4 

รวมถึงปัญหาจากการฝึกท่าโยคะก่อนหน้าการพูดในที่สาธารณะ นอกจากนี้หัวข้อการพูดแนะน าตัวที่

ต้องพูดแบบกะทันหัน จึงมีเวลาเตรียมตัวน้อย ท าให้จ านวนครั้งที่อาการและพฤติกรรมเมื่อมีความ

กังวลเล็ดลอดออกมาขณะพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองมีมากกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งกลุ่มควบคุม

ส่วนใหญ่สามารถควบคุมและแสดงอาการความกังวลได้ดีกว่า คือ มีจุดที่แสดงอาการกังวลจนผู้ฟัง

สามารถสังเกตและถูกจับได้น้อย 
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 แต่เมื่อเข้าสู่วันที่ 2 ของการทดลองกลับพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าจ านวนครั้งที่อาการและ

พฤติกรรมเมื่อมีความกังวลเล็ดลอดออกมาขณะพูดต่อหน้าสาธารณะน้อยกว่ากลุ่มควบคุม เพราะว่า

กลุ่มทดลองเริ่มมีความรู้สึกดีต่อการฝึกโยคะมากขึ้น โดยในการสัมภาษณ์ในวันที่ 2 ของการทดลอง 

หมายเลข 3 ได้กล่าวว่า “ท่าโยคะวันนี้ถูกจริตกว่าเมื่อวานจึงท าท่าได้ดีขึ้น แค่ก็ยังไม่สามารถคุมลม

หายใจได้ตามที่ครูสอน” ส่วนหมายเลข 7 กล่าวว่า “เริ่มรู้สึกผ่อนคลายกับการฝึกโยคะมากข้ึน แม้ว่า

จะไม่สามารถจดจ าบทที่จะต้องน าเสนอได้เลยก็ตาม” แสดงให้เห็นว่าในวันนี้กลุ่มทดลองเริ่มมี

ความรู้สึกท่ีดีต่อการฝึกโยคะมากกว่าวันที่ 1 ของการทดลอง จึงเป็นสาเหตุส่วนหนึ่งที่ท าให้จ านวน

ครั้งที่อาการและพฤติกรรมเม่ือมีความกังวลเล็ดลอดออกมาขณะพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลอง

มีน้อยกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งรู้สึกกังวลและเกร็งขณะที่ต้องพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 ทว่าในวันที่ 4 ของการทดลองปรากฏว่า กลุ่มทดลองมีค่าจ านวนครั้งที่อาการและพฤติกรรม

เมื่อมีความกังวลเล็ดลอดออกมาขณะพูดต่อหน้าสาธารณะมากกว่ากลุ่มควบคุมอีกครั้ง เนื่องจากเกิด

ปัญหาต่าง ๆ กับกลุ่มทดลอง เช่น โทรศัพท์มือถือหายไปของหมายเลข 1 แต่ได้รับการคืนในภายหลัง 

กรณีท่ีหมายเลข 5 พ่ึงทราบว่าจะต้องมีการพูดในหัวข้อก่อนหน้าเพียง 1 ชั่วโมง แม้ว่าร่างกายของคน

ในกลุ่มทดลองเริ่มที่จะปรับตัวได้แล้วก็ตาม ส่วนกลุ่มควบคุมแม้จะมีความเครียดที่เกิดจากปัญหาต่าง 

ๆ อย่างเช่น เรื่องอาการป่วยของคนในครอบครัวของหมายเลข 12 ก็ตาม จากการสัมภาษณ์ในวันที่ 4 

ของการทดลอง คนในกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่รู้สึกผ่อนคลาย สบายใจและตื่นเต้นน้อยลงจากการพูดใน

วันนี้ เช่น หมายเลข 16 กล่าวว่า “การที่ไม่ต้องกังวลเกี่ยวกับการพูดและสิ่งที่ต้องพูด ท าให้การพูดดู

ลื่นไหลได้ดีกว่าวันที่ผ่านมา การพูดจึงดูเป็นธรรมชาติมากข้ึน” ส่วนหมายเลข 18 กล่าวว่า “วันนี้รู้สึก

สบาย ๆ ในช่วงก่อนการพูด เพราะคิดว่าเนื้อหาไม่ได้คิดอะไรมาก” แต่อย่างไรก็ตามกลุ่มที่เข้ามาท า

การทดลองบางคนได้ตั้งข้อสังเกตเก่ียวกับหัวข้อที่จะต้องพูดในวันนี้อย่างน่าสนใจ เช่น หมายเลข 7 
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กล่าวว่า “โจทย์วันนี้เป็นเรื่องการขอในเรื่องที่เป็นไปไม่ได้ (ขอเงินจากผู้ปกครอง) เนื่องจากคุณแม่ไม่

อนุญาต และไม่เปลี่ยนใจกับการตัดสินใจของตนเองเป็นอันขาด” จึงเป็นสิ่งที่ฝังใจให้กับหมายเลข 7 

ต่อเรื่องการขอเงินจากผู้ปกครองเป็นอย่างมากว่าเป็นสิ่งที่ไม่สามารถที่จะท าได้ ส่วนหมายเลข 17 ได้

แสดงความคิดเห็นอย่างชัดเจนว่า “หัวข้อนี้เหมือนพูดกับ 1 คน มากกว่าการพูดต่อหน้าสาธารณะ” 

ซึ่งสันนิษฐานว่าเกิดจากลักษณะของหัวข้อในวันนี้ที่สมควรพูดกับผู้ปกครองในลักษณะสองต่อสองจึง

เป็นผลดีมากกว่าที่จะพูดให้คนหลาย ๆ คนได้รับทราบ 

 เมื่อเข้าสู่วันที่ 5 และ 6 ของการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าจ านวนครั้งที่อาการและพฤติกรรม

เมื่อมีความกังวลเล็ดลอดออกมาขณะพูดต่อหน้าสาธารณะน้อยกว่ากลุ่มควบคุม เนื่องจากกลุ่มทดลอง

เริ่มชินกับการฝึกโยคะท่าชุดสุริยนมัสการมากข้ึน เมื่อร่างกายเริ่มคุ้นชินและสามารถปรับตัวกับการฝึก

โยคะท่าชุดสุริยนมัสการได้ จึงเป็นส่วนหนึ่งที่ลดอาการและพฤติกรรมเมื่อมีความกังวลเล็ดลอดออกมา

ขณะพูดต่อหน้าสาธารณะได้ จากการสัมภาษณ์ในวันที่ 6 ของการทดลองที่หมายเลข 6 กล่าวว่า 

“การฝึกโยคะท าให้รู้สึกท้าทายขีดจ ากัดของตัวเอง มีสมาธิมากขึ้น การพูดจึงไหลลื่น ไม่ค่อยประหม่า

เหมือนวันแรก ๆ ของการทดลอง” กลุ่มทดลองจึงแสดงอาการความกังวลเล็ดลอดออกมาน้อยกว่า

กลุม่ควบคุมที่ต้องเผชิญกับประเด็นปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียด เช่น ความตื่นเต้นจากการจ ากัด

เวลาในการพูดจากการที่หมายเลข 12 ได้กล่าวว่า “เมื่อเวลาผ่านไป 1 นาที จึงต้องรีบพูดให้ไวขึ้นให้

ทันเวลา ท าให้แสดงอาการกังวลออกมาให้เห็น รวมไปถึงการไม่ได้เตรียมเนื้อหาในการพูดก่อนหน้า 

อีกท้ังไม่สามารถควบคุมความตื่นเต้นได้” ส่วนหมายเลข 20 ได้กล่าวว่า “กังวลเกี่ยวกับวิทยานิพนธ์ที่

ต้องน าเสนอผลไปให้ดูภายในวันที่ 30 ท าให้จิตใจจดจ่อกับวิทยานิพนธ์มากกว่างานที่จะต้องพูดใน

วันนี้” จากปัญหาต่าง ๆ ส่งผลให้กลุ่มควบคุมต่างแสดงอาการที่เดี่ยวกับความกังวลออกมาให้คนฟัง

เห็นได้มากกว่ากลุ่มทดลอง 
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  แต่ในวันที่ 6 และ 7 ของการทดลองกลับปรากฏว่า ทั้งสองกลุ่มต่างมีค่าจ านวนครั้งที่อาการ

และพฤติกรรมเมื่อมีความกังวลเล็ดลอดออกมาขณะพูดต่อหน้าสาธารณะมากข้ึนจากเม่ือวันที่ 5 ของ

การทดลอง เนื่องจากในวันที่ 6 ของการทดลอง กลุ่มทดลองกลับต้องเจอกับการฝึกที่ท าให้ร่างกาย

อ่อนล้า ดังที่เห็นจากการสัมภาษณ์ในวันที่ 6 ของการทดลองที่หมายเลข 1 ได้กล่าวว่า “วนันี้ครูสอน

โยคะเข้มงวดมาก เข่าตกขณะท าท่าไม่ได้ จึงท าให้ต้องเกร็งอยู่ตลอด” การเจ็บปวดของกล้ามเนื้อของ

หมายเลข 2 จากการท าท่าแพลงก้ิง (Planking) ซึ่งความอ่อนล้าของร่างกายในการฝึกท่าโยคะวันนี้

ส่งผลให้เกิดความกังวลและมีความมั่นใจน้อย ซึ่งเห็นได้จากการที่หมายเลข 1 ได้กล่าวไว้เพ่ิมเติมว่า 

“พอพูดแล้วเกิดอาการมือสั่นปากสั่นซึ่งปกติไม่เป็น สันนิษฐานว่าอาจจะเป็นมาจากโยคะก็ได้” และ

หัวข้อที่จะต้องพูดในวันที่ 7 ของการทดลอง ได้แก่ การพูดความในใจตลอดโครงการ ซึ่งมองได้ว่าเป็น

การพูดที่ออกมาจากความรู้สึกภายในใจของผู้พูดที่มีต่อโครงการและผู้ฟังที่เป็นกลุ่มที่เข้าร่วมโครงการ

ทดลอง ดังนั้นผู้พูดจึงมีความกังวลเพิ่มขึ้นจากวันที่ 5 ของการทดลอง ท าให้จ านวนครั้งที่อาการและ

พฤติกรรมเมื่อมีความกังวลเล็ดลอดออกมาขณะพูดต่อหน้าสาธารณะทั้งของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมจึงมีมากขึ้น  

 ดังนั้นจึงสรุปจากการทดลองซึ่งด าเนินติดต่อกัน 7 วันได้ดังนี้ 

1. การฝึกโยคะก่อนการพูดมีส่วนช่วยลดความกังวลของผู้พูดได้ เนื่องจากการฝึกโยคะท่า

ชุดสุริยนมัสการช่วยให้ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย เกิดสมาธิ ไม่เครียด และสามารถ

ควบคุมตนเองได้ดี จากการสัมภาษณ์ของกลุ่มทดลองเริ่มคุ้นชินและปรับตัวกับการฝึก

ได้มากข้ึน โดยมีความรู้สึกท่ีดีต่อการฝึกโยคะมากขึ้น โดยจากการสัมภาษณ์ในวันที่ 3 

ของการทดลองที่หมายเลข 7 กล่าวว่า “การฝึกโยคะท าให้รู้สึกผ่อนคลายและควบคุมลม

หายใจตัวเองได้ดียิ่งขึ้น” และหมายเลข 10 กล่าวว่า “เริ่มไม่เครียดอะไรกับการฝึกโยคะ 
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เพราะจากการที่ผ่านมาร่างกายเริ่มปรับตัวได้บ้างแล้ว” เมื่อร่างกายเริ่มคุ้นชินและ

สามารถปรับตัวกับการฝึกโยคะท่าชุดสุริยนมัสการ จึงเป็นส่วนหนึ่งที่ลดความกังวลใน

การพูดต่อหน้าสาธารณะได้ อย่างที่หมายเลข 6 กล่าวว่า “การฝึกโยคะท าให้รู้สึกท้าทาย

ขีดจ ากัดของตัวเอง มีสมาธิมากข้ึน การพูดจึงไหลลื่น ไม่ค่อยประหม่าเหมือนวันแรก ๆ 

ของการทดลอง”  

2. การฝึกโยคะมีส่วนช่วยให้ผู้พูดผ่อนคลายในขณะพูด เนื่องจากการฝึกโยคะท่าชุด

สุริยนมัสการเป็นการฝึกจิตให้เกิดสมาธิ ท าให้รู้สึกผ่อนคลายและสามารถควบคุมตนเอง

ได้ดีขึ้น จากการสัมภาษณ์ในวันที่ 6 ของการทดลองที่หมายเลข 6 กล่าวว่า โยคะวันนี้

รู้สึกท้าทายขีดจ ากัดของตัวเอง มีสมาธิมากขึ้น การพูดจึงไหลลื่น ไม่ค่อยประหม่าเหมือน

วันแรก ๆ และในวันที่ 7 ของการทดลองที่หมายเลข 9 ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกโยคะท าให้

จิตใจสงบขึ้น มีสมาธิมากข้ึน จึงไม่มีความเครียดขณะที่พูดจนแสดงอาการออกมา 

  

นอกจากนี้จากการศึกษายังพบว่า ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่ม

ทดลองในวันสุดท้ายของการทดลองลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับวันแรกของการทดลองอย่างมีนัยยะ

ส าคัญทางสถิติ กล่าวคือ ภายหลังการเข้าร่วมกระบวนการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ  กลุ่มทดลองมีระดับ

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะลดลงกว่าก่อนเข้าร่วมกระบวนการฝึก และระดับความกังวลใน

การพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองที่ลดลงเมื่อเปรียบเทียบวันแรกและวันสุดท้ายกับกลุ่ม

ควบคุมท่ีลดลงเมื่อเปรียบเทียบวันแรกกับวันสุดท้ายมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยยะทางสถิติ โดย

ผลการวิจัยสอดคล้องกับสมมติฐานและตรงตามวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
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1. การเปรียบเทียบประสิทธิผลของการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการในการลดระดับความกังวลใน

การพูดต่อหน้าสาธารณะ 

จากผลการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกท่าชุด

สุริยนมัสการพบว่าความกังวลของกลุ่มทดลองหลังจากการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการลดลงอย่างมีนัยยะ

ส าคัญทางสถิติ เนื่องจากการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการท าให้เกิดความสดชื่น ไม่เครียด สร้างความผ่อน

คลาย เมื่อต้องพูดต่อหน้าสาธารณะจึงมีความรู้สึกตื่นเต้นน้อยลง มีความเครียดน้อยลง ความกังวลใน

การพูดต่อหน้าสาธารณะจึงน้อยลงไปด้วย สอดคล้องกับ กุปตะ และคณะ(Gupta et al., 2006) ที่

พบว่าการฝึกโยคะในช่วงระยะเวลาสั้นๆก็สามารถลดระดับความวิตกกังวลลงได้ ดังนั้นจึงท าให้การพูด

ต่อหน้าสาธารณะดียิ่งขึ้นกล่าวคือ สามารถพูดให้คนฟังเข้าใจและมีความตั้งใจในการฟังได้มากขึ้น 

สามารถสื่อสารโดยใช้อากัปกิริยาที่เหมาะสม ไม่ติดขัดหรือประหม่าขณะที่พูดต่อหน้าสาธารณะ และ

สามารถถ่ายทอดเนื้อหาความรู้ที่ต้องการจะสื่อสารได้อย่างมีประสิทธิภาพ แม้ว่าจะเป็นการพูดท่ี

กะทันหันหรือไม่มีเวลาเตรียมตัวมาก่อนก็ตาม 

นอกจากนี้ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะที่ลดลง ส่งผลต่อความมั่นใจในการพูดต่อ

หน้าสาธารณะอีกด้วย โดยการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการส่งผลต่อผลคะแนนความมั่นใจในฐานะผู้พูดเมื่อ

คะแนนแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความม่ันใจในฐานะผู้พูดลดลงหมายถึงระดับความมั่นใจในฐานะผู้

พูดที่เพ่ิมมากข้ึน โดยใช้เกณฑ์ว่ายิ่งคะแนนความมั่นใจสูงหมายถึงยิ่งมีความมั่นใจในฐานะผู้พูดต่ า 

และยิ่งมีคะแนนความมั่นใจต่ าหมายถึงยิ่งมีความมั่นใจในฐานะผู้พูดสูง ซึ่งลดความกังวลที่เกิดจาก

ความเครียดเกี่ยวกับความรัก หน้าที่การงาน หลังจากการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการมีการลดลงสอดคล้อง
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กับ โบบานอร์วิค และ โบบานอร์วิค (Bobanovic and Bobanovic, 2007) เกี่ยวกับอารมณท์ี่ผ่อน

คลายสามารถลดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 

ดังนั้น ผลวิจัยในครั้งนี้เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 คือหลังการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการระดับ

ความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองลดลงจากก่อนหน้าการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ 

 

2. ศึกษากระบวนการของการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการในการลดระดับความกังวลในการพูดต่อ

หน้าสาธารณะ 

จากผลการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกท่าชุด

สุริยนมัสการพบว่าความกังวลที่เกิดขึ้นใน 7 วันของการทดลองศึกษาวิจัยในกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมท้ัง 20 คนมีหลากหลายสาเหตุ เช่น การอ่านหนังสือเพ่ือเตรียมสอบ การท าธุระส่วนตัวที่ต้อง

ใช้ระยะเวลาจ ากัด ปัญหาเกี่ยวกับความรัก ปัญหาความเจ็บป่วยของร่างกาย ฯลฯ นอกจากนี้เหตุผล

ส าคัญที่ท าให้เกิดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ คือ การเตรียมพร้อมก่อนการพูดมีไม่

เพียงพอ เช่น การไม่ได้เตรียมเนื้อหาเก่ียวกับหัวข้อที่จะต้องพูด เกิดความเจ็บปวดในร่างกาย ความ

กดดันในเรื่องระยะเวลาการพูดที่จ ากัด การต้องพูดในหัวข้อที่ห่างไกลจากชีวิตของตนหรือไม่ได้มี

ประสบการณ์ต่อเรื่องที่จะต้องพูด และการไม่เตรียมความพร้อมก่อนที่จะพูด เป็นเหตุให้ในขณะที่พูด

ต่อหน้าสาธารณะในแต่ละวันจึงมีอาการที่แสดงให้เห็นถึงความกังวลในการพูดในที่สาธารณะ เช่น 

เหงื่อออก ตัวสั่น หายใจแรง ก ามือแน่น หน้านิ่วคิ้วขมวด กระสับกระส่าย พูดเร็วหรือช้าเกินไป พูด

ตะกุกตะกัก ใจลอย เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับนอร์ธและไรฟ์ (North and Rives, 2001) อ้างถึงใน โบ

บานอร์วิค และ โบบานอร์วิค (Bobanovic and Bobanovic, 2007) และ โทมัส (Thomas, 1997) 
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ที่ศึกษาความผิดปกติของร่างกายท่ีเกิดขึ้นจากความกังวลหรือเครียด โดยเฉพาะสถานการณ์ที่สร้าง

ความกังวลสูงอย่างการพูดต่อหน้าสาธารณะ รวมไปถึง แคทส์ (Katz, 2000) ที่กล่าวถึงอาการต่างๆที่

เกิดข้ึนขณะมีความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะที่ไม่มีประสิทธิภาพ ซึ่งส่งผลเสียต่อการใช้

ชีวิตประจ าวัน เช่น การพูดต่อหน้าองค์กรที่ตนเองที่ไม่มีประสิทธิภาพ ซึ่งอาจท าให้ต้องเสีย

ภาพลักษณ์ในหน้าที่การงาน รวมถึงกรณีที่ต้องพูดแบบกะทันหันอย่างการพูดสุนทรพจน์ การกล่าว

เปิดงาน การกล่าวอวยพร การกล่าวความรู้สึก ซึ่งเกิดข้ึนบ่อยตามงานมงคลต่าง ๆ ซึ่งท าให้เนื้อหาใน

การพูดไม่มีความต่อเนื่อง สละสลวยเพียงพอท่ีจะท าให้ผู้ฟังคล้อยตามและเข้าใจได้  

แต่เมื่อกลุ่มทดลองได้รับการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการก่อนที่จะพูดในที่สาธารณะ กลับพบว่าการ

ฝึกท่าชุดสุริยนมัสการท าให้ผู้พูดรู้สึกสบายตัว รู้สึกสนุก ไม่มีความเครียดหรือความกดดัน ท าให้การ

พูดในที่สาธารณะดีขึ้น อาการที่สะท้อนความกังวลในการพูดสาธารณะลดลง ในทางกลับกันการฝึกท่า

ชุดสุริยนมัสการก่อนที่จะพูดในที่สาธารณะท าให้ความมั่นใจในการพูดในที่สาธารณะดีขึ้น เพราะการ

ฝึกท่าชุดสุริยนมัสการสร้างความยืดหยุ่นให้กับร่างกาย สร้างความแข็งแรงให้กับร่างกายทั้งภายในและ

ภายนอก พัฒนาการจัดการพลังงานในร่างกายได้ เมื่อเราจัดการความคิดและพลังงานได้ มีสติ รู้ตัวอยู่

เสมอ เราจะสามารถเผชิญหน้าและจัดการกับความกังวลได้อย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อความกังวลถูก

ก าจัดไป ประสิทธิภาพในการพูดต่อหน้าสาธารณะก็จะเพ่ิมขึ้น น าไปสู่ความส าเร็จในการพูดต่อหน้า

สาธารณะ คือ สามารถถ่ายทอดความรู้แล้วคนฟังสามารถเข้าใจได้ ซึ่งสอดคล้องกับรัมบอจจ์ 

(Rumbough, 1999) และ โบบานอร์วิค และ โบบานอร์วิค (Bobanovic and Bobanovic, 2007) 

ที่กล่าวถึงความผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การปล่อยวางความเครียดและการหายใจลึกๆ ซึ่งทั้งสามประการ

เกิดข้ึนในระหว่างกระบวนการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการและท าให้ระดับความกังวลลดลงเมื่อความกังวล

ลดลงประสิทธิภาพในการพูดต่อหน้าสาธารณะก็จะเพ่ิมข้ึน  เมื่อน ามาวิเคราะห์ร่วมกับแบบสังเกต
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ตนเองและแบบสังเกตผู้อ่ืน พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะลดลง โดยกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนความกังวลเฉลี่ยลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม และมีคะแนน

แบบรายงานตนเองเก่ียวกับความม่ันใจในฐานะผู้พูดลดลงกว่ากลุ่มควบคุมโดยเฉลี่ย เกิดจากการได้รับ

การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ เพ่ิมขีดความสามารถให้กับร่างกายอย่างช้าๆในแต่ละวัน การควบคุมมัด

กล้ามเนื้อของตนเอง การเอาชนะตนเองด้วยการพยายามมาฝึกให้ได้มากวันที่สุด รวมไปถึงการสร้าง

แรงบันดาลใจและเป้าหมายในระยะสั้นในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ แสดงว่าการฝึกท่าชุดสุริยนมัส

การสร้างประสิทธิผลในการลดระดับความกังวลต่อการพูดในที่สาธารณะ สอดคล้องกับ จิรกรณ์ ศิริ

ประเสิรฐ และ นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร (2543) ที่ศึกษากระบวนการในการใช้โยคะเพ่ือลดความกังวล 

ความเครียด และเพ่ิมความยืดหยุ่นในร่างกาย 

ดังนั้น ผลวิจัยในครั้งนี้เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 คือกระบวนการในการฝึกท่าชุดสุริยนมัส

การท าให้ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะลดลง 

 

ข้อค้นพบเพ่ิมเติม 

 1. กิจกรรมฝึกทักษะการพูดที่กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มได้ท าร่วมกัน เน้นการให้ทุกๆคนได้มี

ส่วนร่วมในกิจกรรมด้วยการเตรียมบทพูดต่างๆและซักซ้อมมาเพ่ือพูดในทุกๆวัน โดยกลุ่มตัวอย่างส่วน

ใหญ่มักกล่าวถึง ความกังวลที่เกิดจากการเตรียมพร้อม หากเตรียมความพร้อมดีความกังวลก็จะ

น้อยลง สอดคล้องกับ สวนิต ยมาภัย (2518, 2521, 2523) อ้างถึงใน จ านง วิบูลย์ศรี (2538) ที่

กล่าวถึงการเตรียมพร้อมในการพูดต่อหน้าสาธารณะ 7 ขั้นตอน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

92 

2. หากจ าแนกตามรายคนแล้ว การลดลงของคะแนนความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ

ของกลุ่มทดลอง ลดลงทั้ง 10 คน แต่การลดลงของคะแนนความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของ

กลุ่มควบคุมลดลง 9 คนและคงเดิม 1 คน ส่วนคะแนนความม่ันใจในฐานะผู้พูดของกลุ่มทดลองลดลง 

7 คนและคงเดิม 1 คน แต่คะแนนความมั่นใจในฐานะผู้พูดของกลุ่มควบคุมลดลง 7 คนคงเดิม 1 คน

และเพ่ิมมากข้ึน 2 คน เห็นได้ว่าหากเทียบเป็นรายบุคคลแล้ว คะแนนความกังวลในการพูดต่อหน้า

สาธารณะของกลุ่มทดลองก็ลดลงเป็นจ านวนคนมากกว่า สอดคล้องกับพีรยา มั่นเขตวิทย์ และคณะ 

(2549) ที่ศึกษาการฝึกโยคะเพ่ือลดความเครียด คลายความกังวลได้ แม้ค่าความต่างจะไม่มีนัยยะทาง

สถิติ แต่จากการวิเคราะห์เชิงพรรณนาก็พบว่าโยคะสามารถช่วยเรื่องความเครียด ความกังวลได้จริง 

3. การฝึกท่าสุริยนมัสการเพ่ิมขึ้นในทุกๆวันสามารถเพ่ิมขีดจ ากัดให้กับร่างกายได้โดยไม่รู้ตัว 

กลุ่มทดลองหลายคนกล่าวถึง การก้าวข้ามขีดจ ากัดของตนเองระหว่างการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ 

สอดคล้องกับ (บี เค เอส ไอเยนการ์, 2551) ที่กล่าวว่าโยคะคือการเอาชนะตนเอง ก้าวข้ามขีด

ความสามารถของตนเองอย่างมีเหตุผล น าไปสู่เป้าหมายสูงสุดของโยคะ ที่จะท าให้เราสามารถใช้ชีวิต

ได้อย่างที่เราปรารถนา ชีวิตที่ดีงามบริสุทธิ์และซื่อสัตย์ต่อผู้อ่ืน มีความปรารถนาดี มิตรภาพที่ไว้วางใจ 

พ่ึงตนเอง ชื่นชมยินดีในความสุขของคนอ่ืน และสงบนิ่งในยามเผชิญหน้ากับเคราะห์กรรม 

4. จากการศึกษาพบว่ากลุ่มควบคุมมีความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะลดลงอย่างมาก

เช่นกันจากการสัมภาษณ์และท าแบบสังเกตตนเอง กลุ่มควบคุมรายงานและให้สัมภาษณ์เป็นไปในทาง

เดียวกันเก่ียวกับการได้ฝึกพูดซ้ าๆในทุกๆวันท าให้เกิดความเคยชินเป็นเสมือนการฝึกฝนย่อยๆที่ท าให้

ความกังวลลดลง อีกท้ังการได้พูดคุยกับเพ่ือนร่วมชั้นได้เห็นแนวทางการพัฒนาจากการศึกษาจากผู้อ่ืน

และค าแนะน าจากเพ่ือนๆด้วยกันเองสอดคล้องกับ จิตติมา หลอมทอง (2544) และปณิธาร วงศาสุ

ลักษณ์ (2547) ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับการฝึกฝนและแนวทางในการพัฒนาการพูดต่อหน้าสาธารณะ ซึ่ง
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การฝึกฝนและเข้าใจถึงแนวทางการพัฒนาการพูดต่อหน้าสาธารณะจะลดความกังวลและน าไปสู่การ

พูดที่ประสบความส าเร็จในที่สุด 

5. เนื่องจากกลุ่มทดลองได้ใช้เวลาร่วมกันมากกว่า ต้องเจอหน้ากัน ฝึกพร้อมกัน ก่อนที่จะ

เดินเข้าไปในห้องเพ่ือพูดต่อหน้าสาธารณะ จึงสามารถสร้างความผ่อนคลายและคุ้นเคยระหว่างกัน

มากขึ้น แต่ในขณะที่กลุ่มควบคุมใช้เวลาร่วมกับผู้อ่ืนน้อย และมีปฏิสัมพันธ์น้อยกว่า เมื่อเข้ามาเจอกับ

ผู้อื่นในบรรยากาศของการพูดต่อหน้าสาธารณะ ก็ส่งผลต่อความกังวลที่ต่างกันด้วย 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง การลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกท่าชุดสุริยนมัส

การ เป็นงานวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 

กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 10 คน รวมเป็น 20 คน ซึ่งหลังจากการฝึกท่าชุด

สุริยนมัสการของกลุ่มทดลองและการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในแต่ละ

วัน กลุ่มตัวอย่างก็ได้ท าแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ (Personal 

Report for Public Speaking Anxiety) และแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูด 

(Personal Report of Confidence as a Speaker) เพ่ือใช้ในการเก็บรวมรวมข้อมูล 

 

สรุปผลการวิจัย 

 ผลการทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐานข้อที่ 1 : ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองในวันสุดท้ายของ

กิจกรรมลดลงต่ ากว่าวันแรกของกิจกรรม 

 จากผลการทดสอบ พบว่าระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองจาก 

แบบรายงานตนเองเก่ียวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะในวันสุดท้ายของกิจกรรมลดลง

เฉลี่ย 33.5 คะแนน จากวันแรกของกิจกรรม และ ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของ

กลุ่มทดลองจากแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะผู้พูดในวันสุดท้ายของกิจกรรม ลดลง
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เฉลี่ย 2.8 คะแนน จากวันแรกของกิจกรรม ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า ผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคล้องกับ

สมมติฐานข้อที่ 1 

 

สมมติฐานข้อที่ 2 : ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะที่ลดลงของกลุ่มทดลองลดลง

มากกว่ากลุ่มควบคุม 

 จากผลการทดสอบ พบว่าระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองจาก

แบบรายงานตนเองเก่ียวกับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะในวันสุดท้ายของกิจกรรมลดลง

เฉลี่ยมากกว่า 11.1 คะแนนจากวันแรกของกิจกรรมเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม และ ระดับความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะของกลุ่มทดลองจากแบบรายงานตนเองเกี่ยวกับความมั่นใจในฐานะ

ผู้พูดในวันสุดท้ายของกิจกรรม ลดลงเฉลี่ยมากกว่า 0.4 คะแนน จากวันแรกของกิจกรรมเมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า ผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคล้องกับสมมติฐานข้อที่ 2 

 

ผลการวิจัยเพิ่มเติม 

 จากการศึกษาวิจัยพบว่า การพูดแบบกะทันหันส่งผลให้เกิดความกังวลมากท่ีสุด ซึ่ง

สอดคล้องกับวิรัช ลภิรัตนกุล (2543) ที่กล่าวว่า การพูดแบบกะทันหัน คือ การพูดในช่วงเหตุการณ์ท่ี

ไม่คาดคิด ไม่ได้เตรียมตัว ซึ่งอาจมีส่วนท าให้เกิดความกังวล ความประหม่า ตื่นเต้น และหวาดกลัวได้ 

ซึ่งสิ่งเหล่านี้จะบั่นทอนความสามารถในการพูดลงไปโดยสิ้นเชิง รองลงไปคือการพูดแบบท่องจ า ซึ่ง

ต้องจดจ าได้ในทุกๆรายละเอียด เพราะหากพลาดพลั้งสะดุดไปส่วนใดส่วนหนึ่ง อาจท าให้การพูด

ทั้งหมดไม่ประสบความส าเร็จก็เป็นได้ นอกจากนี้ยังพบว่า การเตรียมตัวเป็นสิ่งส าคัญในการพูดต่อ
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หน้าสาธารณะ หากเตรียมตัวพร้อมก็จะมีความกังวลน้อยลง สอดคล้องกับจ านง วิบูลย์ศรี (2538) ที่

กล่าวถึงการเตรียมตัวในการพูดต่อหน้าสาธารณะเพ่ือน าไปสู่ความส าเร็จในการพูด และอีกหนึ่งปัจจัย

ที่ส าคัญที่ผู้วิจัยได้ค้นพบในการศึกษาครั้งนี้ คือ ความคุ้นชินกับกลุ่มผู้ฟัง ซึ่งส่งผลต่อระดับความกังวล

อย่างมากจากแบบสังเกตตนเองและการสัมภาษณ์เชิงลึก 

 

การวิเคราะห์และอภิปรายผลการวิจัย 

จากผลสรุปข้างต้น ผู้วิจัยสามารถแบ่งการวิเคราะห์และอภิปรายผลการวิจัยออกเป็น 2 ส่วน 

คือ 

 1) ประสิทธิผลของการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการในการลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้า
สาธารณะ  

จากกิจกรรมทั้ง 7 วัน การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการมีประสิทธิผลในการลดระดับความกังวลใน

การพูดต่อหน้าสาธารณะ (แต่ต้องใช้ควบคู่ไปกับการฝึกพูดด้วย) เนื่องจากการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ

ช่วยในการเพ่ิมสมาธิและฝึกจดจ่อ สร้างเสริมสมรรถภาพร่างกาย รวมไปถึงลดความกังวลในเรื่อง

ทั่วไปในชีวิตประจ าวัน แต่ความกังวลพูดในที่สาธารณะมีปัจจัยอ่ืนเข้ามาเกี่ยวข้อง เช่น การเตรียมตัว

ของผู้พูด ความคุ้นชินระหว่างผู้พูดและผู้ฟัง รวมไปถึงความถนัดของผู้พูดแต่ละคน ดังนั้นการฝึกท่าชุด

สุริยนมัสการจึงเหมาะกับการใช้เสริมการฝึกพูดแบบปกติด้วย 
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  2) กระบวนการในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการในการลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ  

 กระบวนการในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการที่เพ่ิมข้ึนในแต่ละวันจาก 8 ครั้ง ไปจนถึง 32 ครั้ง 

ควบคู่ไปกับการฝึกพูดในแบบต่างๆ ที่แตกต่างกันทั้ง 7 วัน สามารถลดระดับความกังวลในการพูดต่อ

หน้าสาธารณะได้จริง แล้วหากเปรียบกับกลุ่มควบคุมที่ฝึกพูดอย่างเดียว จะเห็นได้ชัดว่าคะแนนเฉลี่ย

ลดลงมากกว่า ซึ่งกระบวนในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการควบคู่ไปกับการฝึกพูดนี้ เป็นประโยชน์ทั้ง

ในทางปฏิบัติจากผลของแบบรายงานตนเอง และในทางจิตใจคือจากการสัมภาษณ์เชิงลึก กลุ่มทดลอง

ส่วนใหญ่มีความรู้สึกพึงพอใจในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการและรู้สึกถึงประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้า

ร่วมกิจกรรมในครั้งนี้  

แต่อย่างไรก็ตามก็ยังมีปัจจัยอื่น ๆ ที่ส่งผลต่อความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วย 

อย่างเช่น การเตรียมพร้อมก่อนการพูดที่ไม่เต็มที่มากนัก การพูดในหัวข้อที่ใกล้ตัวหรือมีความถนัด

แตกต่างกันไป รวมไปถึงการที่ร่างกายในช่วงแรกของผู้ที่เข้าไปฝึกโยคะท่าสุริยนมัสการยังไม่สามารถ

ปรับตัวได้ ก็เป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให้เกิดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะ การฝึกโยคะท่า

สุริยนมัสการแต่เพียงอย่างเดียวจึงไม่สามารถช่วยลดความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะได้ จาก

การทดลองทั้ง 7 วัน จึงมีข้อสรุปเพิ่มเติมว่า หากได้ฝึกโยคะท่าสุริยนมัสการควบคู่กับการเตรียม

เนื้อหาให้พร้อมก่อนการพูด รวมถึงการลดความตึงเครียดและมีสมาธิกับการพูดต่อหน้ากลุ่มผู้ฟังด้วย

ความมั่นใจในตนเอง ก็จะสามารถลดระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะได้ ส่งผลให้กลุ่ม

ทดลองมีพัฒนาการในการลดระดับความกังวลและเพ่ิมค่าประเมินความมั่นใจต่อการพูดในที่

สาธารณะได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้มีการฝึกโยคะท่าสุริยนมัสการขณะที่เข้ารับการทดลอง 
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ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะจากการวิจัยที่มีต่อผู้วิจัยอื่นๆ ที่ต้องการศึกษาเรื่องเกี่ยวกับการลดระดับความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการหรือฝึกโยคะในท่าอ่ืนๆ หรือคนที่

ต้องการฝึกพูดทั่วไป มีดังนี้ 

1. ด้านการฝึกพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 สามารถเพ่ิมวิชาการพูดในหัวข้ออื่นๆ มีกิจกรรมการพูดที่มีการแข่งขันเพ่ิมข้ึน เพ่ือเพ่ิม

แรงจูงใจในการพูด มีการกระตุ้นผู้เข้าร่วมวิจัยตลอดเวลาเพ่ือให้ความรู้สึกมีส่วนร่วมเกิดขึ้นทั่วทั้งห้อง

และตลอดการทดลอง รวมไปถึงการเปลี่ยนกลุ่มผู้ฟังไปสู่กลุ่มอ่ืนๆ เพ่ือไม่ให้เกิดความคุ้นเคย 

 2. ด้านการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการและฝึกโยคะในท่าอ่ืนๆ 

 ท่าชุดสุริยนมัสการในปัจจุบันมีการพัฒนาปรับปรุงโดยมีรูปแบบหลากหลายมากข้ึน ซึ่งใน

งานวิจัยนี้เลือกใช้การฝึกท่าชุดสุริยนมัสการแบบดั้งเดิม แต่ยังมีการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการรูปแบบอ่ืนที่

สามารถน ามาประยุกต์ในการฝึกได้ การเพ่ิมท่าการฝึกโยคะอาสนะอ่ืนๆเข้าไปในกระบวนการฝึกหรือ

อาจมีการใช้การบูรณาการโยคะเข้ากับการใช้ชีวิตปกติ การโภชนาการ การศึกษา ตลอดจนวิธีการคิด 

สอดคล้องกับ กุปตะ และคณะ(Gupta et al., 2006) เพราะจากการศึกษาครั้งนี้ใช้ท่าฝึกโยคะเพียง

แค่ท่าชุดสุริยนมัสการเพียงชุดท่าเดียวอาจท าให้ไม่เกิดผลที่เป็นรูปธรรม 
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3. ด้านสภาพแวดล้อม 

 สถานที่ในการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการหรือโยคะควรเป็นสถานที่โล่งกว้าง อากาศถ่ายเทสะดวก 

ไม่ร้อนอบอ้าว มีแสงสว่างเพียงพอ มีพ้ืนที่ไม่ลื่นจนเกินไป เงียบสงบและไม่มีคนเดินผ่านไปมาให้เสีย

สมาธิ อุณหภูมิในห้องต้องไม่เย็นหรือร้อนเกินไป  

 สถานที่ในการฝึกพูดควรเป็นห้องท่ีมีอุปกรณ์เครื่องเสียงที่ใช้การได้ดีเพราะเหตุขัดข้องทาง

เทคนิคเป็นอีกหนึ่งสิ่งที่ท าให้การพูดต่อหน้าสาธารณะที่ต้องมีการขยายเสียงไม่ประสบความส าเร็จ 

อุณหภูมิไม่ร้อนหรือเย็นเกินไป มีแสงสว่างเพียงพอและสามารถจุคนได้พอประมาณ 

  

 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยในอนาคต 

ส าหรับการศึกษาวิจัยในอนาคต สามารถท าการศึกษาต่อยอดจากงานวิจัยนี้ได้ในลักษณะที่

คล้ายกัน โดยอาจมีการติดตามผลระยะยาวหรือการเว้นระยะในการวัดผลเพ่ือดูความแตกต่าง หรือ

บูรณการการฝึกนี้ไปใช้กับการวัดผลในแบบวัดชนิดอื่นๆท้ังทางกายภาพเช่น การวัดมวลกล้ามเนื้อ 

การวัดการผ่อนคลาย การวัดชีพจรหรือการวัดความดันและทางจิตวิทยาด้วยแบบทดสอบชนิดอื่นๆ

รวมไปถึงการขยายผลน ากระบวนการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการและการฝึกพูดไปใช้ในคนเฉพาะกลุ่ม 

 ส าหรับผู้ที่จะน าผลการวิจัยในครั้งนี้ไปประยุกต์ใช้ จากผลการวิจัยเกี่ยวกับการลดลงของ

ระดับความกังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะด้วยการฝึกท่าชุดสุริยนมัสการ สามารถฝึกฝนได้ด้วย

ตนเอง แล้วน าแบบการฝึกพูดต่างๆไปใช้ในโอกาสต่างๆ ส าหรับแบบรายงานตนเองเก่ียวกับความ

กังวลในการพูดต่อหน้าสาธารณะและแบบรายงานตนเองเก่ียวกับความม่ันใจฐานะผู้พูดทั้งภาษาไทย

และภาษาอังกฤษซึ่งมีอยู่ในภาคผนวก
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ภาคผนวก 
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ภาพที่ 2 แบบสังเกตความกังวลเลด็ลอดผ่านอาการและพฤติกรรมเมือ่มีความกังวล 
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ภาพที่ 3 แบบรายงานตนเองที่ใช้ในการวิจัยหน้าที่ 1 
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ภาพที่ 4 แบบรายงานตนเองที่ใช้ในการวิจัยหน้าที่ 2 
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ประมวลภาพระหว่างการท ากิจกรรม 

ภาพท่ี 5 กิจกรรมการฝึกท่าชุดสรุยินมัสการ 

 

ภาพท่ี 6 กิจกรรมการฝึกท่าชุดสรุยินมัสการ 
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ภาพท่ี 7 กิจกรรมการฝึกท่าชุดสรุยินมัสการ 

 

ภาพที่ 8 กิจกรรมการฝึกพูดต่อหน้าสาธารณะ 
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ภาพที่ 9 กิจกรรมการฝึกพูดต่อหน้าสาธารณะ 

 

ภาพที่ 10 กิจกรรมการฝึกพูดต่อหน้าสาธารณะ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

112 

 

 

 

 

 
ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

นาย อิสระ อุทัยพัฒนะศักดิ์ 

เกิดวันที่ 9 พฤษภาคม พ.ศ.2534 ที่จังหวัดสมุทรสงคราม 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2556 จบการศึกษาระดับปริญญาตรีจากโครงการเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ศึกษา 
คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 

ประวัติการท างาน 

พ.ศ.2560 Thailand Pavilion Ambassador ณ งานนิทรรศการโลก ที่เมืองอัสตาน่า 
สาธารณรัฐคาซัคสถาน 

พ.ศ.2561 หัวหน้าเยาวชนตัวแทนประเทศไทย ในโครงการเรือเยาวชนเอเชียอาคเนย์ -
ญี่ปุ่น รุ่นที่ 45 
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