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ABSTRACT

Keywords:  Positive Self-talk, Emotional Intelligence

	 This quasi-experimental research was conducted to study the effects of positive self-talk training program 

on emotional intelligence of the first year students of Nakhon Ratchasima Rajabhat University. The samples 

were 10 students in English program and 10 students in Music program. All 20 students studied in the second 

semester of academic year 2013. The experiment was used as instruments, which were1) positive self-talk 

training program for 2 weeks, 4 days a week from Tuesday-Friday at 60 minutes a day, and 2) an evaluation 

format of emotional intelligence for people aged 18-60 year. The data collection was divided into 2 phases 

according to the length of pretest and posttest, and they were then analyzed by  t-test.

	 The results showed that 

	 1 .	 Posttest experimental group students had an average score of emotional intelligence higher                

thanbefore the experimentat .01 level of significance. 

	 2 . 	Posttest experimental group students had an average score of emotional intelligence higher than 

these of the control groupat .01 level of significance.
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							             บทคัดย่อ
	 การวิจัยก่ึงการทดลองน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองเชิงบวกท่ีมีต่อความฉลาด

ทางอารมณ์ของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักศึกษาชั้นปีที่ 1 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา โปรแกรมวิชาภาษาอังกฤษ จ�ำนวน 10 คน และโปรแกรมวิชาดนตรี จ�ำนวน 10 คน              

ที่ก�ำลังศึกษาในภาคเรียนที่ 2 ประจ�ำปีการศึกษา 2556 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 1) โปรแกรมการฝึกพูด           

กับตนเอง  เชิงบวก จ�ำนวน 2 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วัน ตั้งแต่วันอังคาร-วันศุกร์ วันละ 60 นาที รวมทั้งสิ้น 8 วัน 2) แบบ

ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต (2543) แบบประเมินส�ำหรับประชาชนทั่วไป อายุ 18-60 ปี โดยแบ่ง

เป็นระยะก่อนการทดลอง และระยะหลังการทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลโดยการทดสอบค่าที

	 ผลการวิจัยพบว่า 

       	 1. หลังการทดลอง นักศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี                   

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

       	 2. หลังการทดลอง นักศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุม            

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ค�ำส�ำคัญ : พูดกับตนเองเชิงบวก ความฉลาดทางอารมณ์

บทน�ำ
      	 ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence : 

EI หรือ Emotional Quotient : EQ) คือ ความสามารถทาง

อารมณ์ในการด�ำเนินชีวิตร่วมกับผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์และ

มีความสุข (กรมสุขภาพจิต. 2543 : 42) บุคคลที่มีความ

ฉลาดทางอารมณ์สูง จะเป็นคนท่ีสามารถรับรู้ เข้าใจและ

จดัการความรูส้กึของตนเองได้ด ีและยังสามารถเข้าใจความ

รู้สึกของผู้อื่น ไม่ค่อยมีความขัดแย้งในจิตใจปรับตัวได้ดี 

สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุข และความฉลาด

ทางอารมณ์เป็นสิง่ทีเ่ราสามารถเรยีนรูแ้ละพัฒนาได้ตลอด

ชวิีตตัง้แต่เดก็จนถึงผูใ้หญ่ ซึง่แตกต่างจากความฉลาดทาง

เชาวน์ปัญญาท่ีไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ (ส�ำนักพัฒนา

สุขภาพจิต. ออนไลน์. 2555) ในปัจจุบันปัญหาที่พบในช่วง

ที่ก�ำลังศึกษาในอุดมศึกษา มักจะเป็นพฤติกรรมตามวัยท่ี

พบในวัยรุ่น เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลง

หลายประการท้ังทางด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์และสงัคม 

ปัญหาทีพ่บได้บ่อยของวัยน้ี ได้แก่ ปัญหาการปรบัตวั ความ

ขัดแย้งในจิตใจของวัยรุ่นท่ีต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง

ด้านต่างๆ ท�ำให้เกิด ความวิตกกังวล ความเครียด ความ

กลวัปัญหาด้านการเรยีน การเรยีนต้องใช้สมาธิ ความอดทน 

ความรับผิดชอบ (วุฒิพงษ์ ลิมป์วิโรจน์. ออนไลน์. 2556) 

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ในวัยน้ีจึงถือเป็นเรื่อง

ส�ำคัญ ซึ่งถือได้ว่าเป็นก้าวแรกและเป็นก้าวส�ำคัญส�ำหรับ

ชีวิตทางการศึกษา เพราะเป็นช่วงชีวิตแห่งการปรับตัว เพื่อ

ให้ตนเองมคีวามพร้อมต่อการเป็นผูเ้รยีนในระดบัอดุมศกึษา

และพร้อมท่ีจะก้าวย่างอย่างมัน่คงต่อการเรยีนรูท้างวิชาชพี

ในระดับท่ีสูงข้ึน โดยนักศึกษาใหม่ชั้นปีท่ี 1 จัดอยู่ในกลุ่ม

วัยรุ่นซึ่งเป็นชีวิตท่ีอยู่ในวัยปรับตัวยากและมีปัญหามาก      

จึงเป็นวัยท่ีสมควรให้การช่วยเหลือ (ชนัดดา เพ็ชรประยูร,  

ชูศรี เลิศรัตน์เดชากุล และนนทิรัตน์ พัฒนภักดี. 2554 : 

157-159) 

     	 การพูดคุยกับตนเอง หรือการพูดกับตนเอง                 

(Self-talk) เป็นทักษะอย่างหน่ึงในการพัฒนาความฉลาด

ทางอารมณ์ที่น ่าสนใจ สามารถใช้ฝึกเป็นทักษะเพ่ือ

เปลี่ยนแปลงวิธีคิดของบุคคล ซึ่งเป็นวิธีการอย่างหน่ึงของ

นักจิตวิทยาเพ่ือใช้ในการเรียนรู ้พฤติกรรมใหม่ๆ ใช้ฝึก

ตนเองเพ่ือวางแผนในอนาคตและควบคมุพฤตกิรรมหุนหัน

พลันแล่น แก้ปัญหาความกดดันต่างๆ และลดความวิตก

กังวล เพ่ือให้ก�ำลังใจตนเอง เมือ่ต้องเผชญิภาวะท่ีน่าต่ืนเต้น
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ตกใจ (อุสา สุทธิสาคร. ออนไลน์. 2555) จากการศึกษาพบ

ว่าการพูดกับตนเองสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 

การพูดกับตนเองเชิงบวก และการพูดกับตนเองเชิงลบ ใน

ส่วนของการพูดกับตนเองเชิงบวกจะมีลักษณะของการพูด

กับตนเองในทางท่ีด ีคดิไปในทางบวก เป็นการพูดกับตนเอง

ที่ตรงกับความจริงและตรงตามสภาพปัจจุบัน เป็นการ           

ส่งเสริมให้บุคคลประสบความส�ำเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว้ 

ส่วนการพูดเชงิลบจะมลีกัษณะของการพูดกับตนเองทีท่�ำให้

สิ่งต่างๆ เลวร้ายลง คิดกับตนเองหรือผู้อื่นในด้านลบอยู่

ตลอดเวลา สร้างกลไกป้องกันตนเองเพ่ือปกปิดความรู้สึก 

ด้อยที่มีอยู่ภายในใจ เกิดความคับข้องใจ ท�ำให้บุคคลเกิด

ความรู้สึกไม่ดีและรู้สึกแย่ตลอดเวลา พยายามหลีกหนีใน

สิ่งที่ตนเองเผชิญอยู่ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
      	 1. 	 เพ่ือเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของ

นักศึกษากลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง

      	 2.	 เพ่ือเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์หลัง

การทดลอง ระหว่างนักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดในการวิจัย
     	 การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้สร้างโปรแกรมการฝึกพูด

กับตนเองเชิงบวก โดยยึดหลักตามแนวความคิดเก่ียวกับ

การฝึกพูดกับตนเองเชิงบวกของ Nelson-Jones (2004) 

และแนวทางการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของกรม

สุขภาพจิต (2543) ประกอบไปด้วย 8 กิจกรรม คือ  1) การ

ปฐมนิเทศและการสร้างความคุน้เคย 2) การวิเคราะห์ตนเอง 

3) การทบทวนอารมณ์ 4) การเปลี่ยนวิธีพูดกับตนเอง                

5) การพูดกับตนเองเชิงบวกกับการจัดการกับอารมณ์              

6) การพูดกับตนเองเชิงบวกกับการรู้จักควบคุมอารมณ์

ตนเอง 7) การน�ำวิธีการพูดกับตนเองเชิงบวกไปใช้ 8) การ

ปัจฉมินเิทศและคณุค่าแห่งตน และเทคนิคใช้ในการฝึกพูด

กับตนเองเชิงบวก คือ 1) การใช้สรรพนาม “ฉัน” ในการพูด

กับตนเอง 2) การพูดกับตนเองเชิงบวก 3) ค้นหาการพูดกับ

ตนเองเชิงลบ 4) การก�ำหนดวิธีการพูดกับตนเองเชิงบวก        

5) การประยุกต์วธีิการพูดกับตนเองเชงิบวกให้เข้ากับปัญหา

ส่วนบุคคล 6) วิธีการน�ำค�ำพูดกับตนเองเชิงบวกไปใช้ เป็น

เครือ่งมอืในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ตามแนวคดิ

ของกรมสขุภาพจติ (2543ก : 30-31) ดงัแสดงกรอบแนวคดิ

ในการวิจัยในภาพที่ 1

มี 8 กิจกรรม ดังนี้

1) 	 การปฐมนิเทศและการสร้าง 

	 ความคุ้นเคย 	

2) 	 การวิเคราะห์ตนเอง 	

3) 	 การทบทวนอารมณ์ 	

4) 	 การเปลี่ยนวิธีพูดกับตนเอง 

5) 	 การพูดกับตนเองเชิงบวกกับการ	

	 จัดการกับอารมณ์	

6) 	 การพูดกับตนเองเชิงบวกกับการ	

	 รู้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง	

7) 	 การน�ำวิธีพูดกับตนเองเชงิบวกไปใช้

8) 	 การปัจฉิมนิเทศและคุณค่าแห่งตน

ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย

1. 	การใช้สรรพนาม “ฉัน” ในการพูดกับ	

	 ตนเอง

2. 	การพูดกับตนเองเชิงบวก

3. 	ค้นหาการพูดกับตนเองในเชิงลบ

4. 	การก�ำหนดวิธีการพูดกับตนเอง

	 เชิงบวก

5. 	การประยุกต์วิธีการพูดกับตนเองเชิง	

	 บวกให้เข้ากับปัญหาส่วนบุคคล

6. 	 วิธีการน�ำค�ำพูดกับตนเองเชิงบวก

	 ไปใช้ 

	 ตัวแปรอิสระ 	 ตัวแปรตาม

ความฉลาดทางอารมณ์ 

ประกอบด้วย

	 1. ด้านดี

	 2. ด้านเก่ง

	 3. ด้านสุข

		  โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองเชิงบวก

	 กิจกรรม		  เทคนิค
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วิธีด�ำเนินการวิจัย
     	 การวิจัยครั้ ง น้ี เป ็นการวิจัย ก่ึงทดลอง (Pre-                  

Experimental Research) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมฝึก

พูดกับตนเองเชิงบวกที่มีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของ

นักศึกษาชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ซึ่งมี

การด�ำเนินการวิจัยดังต่อไปนี้

     	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักศึกษาชั้นปีที่ 1 

มหาวิทยาลยัราชภัฏนครราชสมีา ท่ีก�ำลงัศกึษาในภาคเรยีน

ที่ 2 ประจ�ำปีการศึกษา 2556 

     	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักศึกษาชั้นปีที่ 

1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา โปรแกรมวิชาภาษา

อังกฤษ จ�ำนวน 10 คน และโปรแกรมวิชาดนตรี จ�ำนวน        

10 คน ที่ก�ำลังศึกษาในภาคเรียนที่ 2 ประจ�ำปีการศึกษา 

2556 โดยวัดจากแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์        

ของกรมสุขภาพจิต (2543) แบบประเมินส�ำหรับประชาชน

ทั่วไป อายุ 18-60 ปี ซึ่งได้มาจากการสุ่มแบบหลายขั้นตอน 

(Multi Stage Sampling) ซึ่งมีขั้นตอนดังนี้

	 1. 	 สุ่มคณะโดยได้คณะครุศาสตร์ 

         	 2. 	 สุ่มโปรแกรมวิชา โดยได้โปรแกรมวิชาภาษา	

		  องักฤษ จ�ำนวน 42 คน และโปรแกรมวชิาดนตรี 

		  จ�ำนวน 38 คน

	 3.	 ประเมินความฉลาดทางอารมณ์นักศึกษาทั้ง 

		  2 โปรแกรม โดยได้นักศึกษาที่มีคะแนนต�่ำสุด

		  ซึ่งมีคะแนนต�่ำกว่าระดับเปอร์เซนไทล์ที่ 25 

		  โปรแกรมละ 10 คน

	 4.	 สุ่มอย่างง่ายโดยได้โปรแกรมวิชาภาษาอังกฤษ

		  เป็นกลุ่มทดลอง และโปรแกรมวิชาดนตรี เป็น

		  กลุ่มควบคุม

     	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1. โปรแกรมการฝึก

พูดกับตนเองเชิงบวก 2. แบบประเมินความฉลาดทาง

อารมณ์

      	 วิธีการด�ำเนินการทดลอง

      	 1. 	ระยะก่อนการทดลอง

         		  1.1	 ผู ้วิจัยประเมินความฉลาดทางอารมณ์

นักศึกษาก่อนการทดลอง ในวันที่ 15 พฤศจิกายน 2556 

โดยมผีลคะแนนเฉลีย่ก่อนการทดลองของกลุม่ทดลองและ

กลุ่มควบคุม

         		  1.2	 จัดเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ในการ

ด�ำเนินการทดลอง

      	 2. 	ระยะด�ำเนินการ

       		  เริ่มด�ำเนินการทดลองกับนักศึกษากลุ่มทดลอง 

ท่ีห้อง 9.08.07 ชั้น 8 อาคาร 9 มหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมา วันที่ 19 พฤศจิกายน 2556 และสิ้นสุดการ

ทดลองวันที่ 29 พฤศจิกายน 2556 โดยผู้วิจัยเป็นผู้ด�ำเนิน

การทดลองด้วยตนเอง ไม่มีบุคคลอื่นรบกวน คือ กลุ่ม

ทดลองด�ำเนินการฝึกพูดกับตนเองเชิงบวกตามโปรแกรม

การฝึกพูดกับตนเองเชิงบวกท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน สัปดาห์ละ              

4 วัน คือ วันอังคาร-วันศุกร์ แต่ละครั้งใช้เวลา 60 นาที          

แบ่งออกเป็น วันองัคาร และวันพุธ เริม่เวลา 09.00-10.00 น. 

วันพฤหสับดเีริม่เวลา 15.00-16.00 น. และวันศกุร์ เริม่เวลา 

14.00-15.00 น. รวมทั้งสิ้น 8 วัน ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้เข้า

ร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองเชิงบวก

      	 3. 	ระยะหลังการทดลอง

         		  3.1	 ผู้วจิยัประเมนิความฉลาดทางอารมณ์ของ

นักศึกษาหลังการทดลอง ในวันที่ 29 พฤศจิกายน 2556

          		 3.2	 รวบรวมคะแนนความฉลาดทางอารมณ์

ก่อนและหลงัการทดลอง ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

เพื่อวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

          	1.	 วิเคราะห์ค่าสถิตพ้ืินฐานได้แก่ ค่าเฉลีย่ และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน

          	2. 	 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง

อารมณ์ของนักศึกษากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อน

และหลงัการทดลอง โดยการทดสอบค่าท ีแบบกลุม่ตวัอย่าง

ไม่เป็นอิสระจากกัน (t-test for dependent sample)

          	3. 	 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง

อารมณ์ หลงัการทดลอง ระหว่างนกัศกึษากลุม่ทดลองและ

กลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที แบบกลุ่มตัวอย่างเป็น

อิสระจากกัน (t-test for independent sample)
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สรุปผลการวิจัย
	 ผลการวิจัยพบว่าก่อนและหลังการทดลอง ความ

ฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มทดลองในระยะก่อน

การทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 139.90 (มีความฉลาดทาง

อารมณ์ต�่ำกว่าเกณฑ์ปกติ) ในระยะหลังการทดลองมี

คะแนนเฉลี่ย 168.50 (มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน

เกณฑ์ปกติ) ส�ำหรับนักศึกษากลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง

มีคะแนนเฉลี่ย 145.70 (มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ใน

เกณฑ์ปกติ) และในระยะหลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 

146.00 (มีความฉลาดทางอารมณ์อยู่ในเกณฑ์ปกติ)      

ปรากฏผลดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (คะแนนเต็ม 208 คะแนน)

กลุ่มควบคุมกลุ่มทดลอง

	 คนที่	 ก่อนการ	 ความหมาย	 หลังการ	 ความหมาย	 ก่อนการ	 ความหมาย	 หลังการ	 ความหมาย	

		  ทดลอง		  ทดลอง		  ทดลอง		  ทดลอง

	 1	 157	 ปกติ	 186	 สูง	 158	 ปกติ	 156	 ปกติ

	 2	 147	 ปกติ	 159	 ปกติ	 157	 ปกติ	 155	 ปกติ

	 3	 147	 ปกติ	 178	 สูง	 151	 ปกติ	 150	 ปกติ

	 4	 146	 ปกติ	 163	 ปกติ	 149	 ปกติ	 128	 ต�่ำ

	 5	 145	 ปกติ	 164	 ปกติ	 148	 ปกติ	 147	 ปกติ

	 6	 142	 ต�่ำ	 188	 สูง	 147	 ปกติ	 151	 ปกติ

	 7	 139	 ต�่ำ	 140	 ต�่ำ	 143	 ปกติ	 144	 ปกติ

	 8	 139	 ต�่ำ	 172	 สูง	 141	 ต�่ำ	 153	 ปกติ

	 9	 130	 ต�่ำ	 173	 สูง	 132	 ต�่ำ	 139	 ต�่ำ

	 10	 107	 ต�่ำ	 162	 ปกติ	 131	 ต�่ำ	 137	 ต�่ำ

	 รวม	 1399	 -	 1685	 -	 1457	 -	 1460	 -

	 X	 139.90	 ต�่ำ	 168.50	 ปกติ	 145.70	 ปกติ	 146.00	 ปกติ

	 S.D.	 13.51	 -	 14.15	 -	 9.17	 -	 9.00	 -

	 จึงได้ท�ำการวิเคราะห์คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง และหลัง

การทดลอง ปรากฏผลดังตารางที่ 2
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	 จากตารางที่ 1 จะเห็นว่าความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มทดลองก่อนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 139.90 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.51 ภายหลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย 168.50 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 14.15 เมื่อทดสอบ

ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลอง พบว่า หลังการทดลองนักศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูง

กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ดังน้ัน จึงท�ำการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์

ของนักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งการทดสอบได้ผลดังตารางที่ 3

ตารางที่ 2 	ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาในกลุ่มทดลองก่อน

             	 และหลังได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองเชิงบวก (n = 10)

	 จากตารางที่ 3 จะเห็นว่าความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย 168.50 ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 14.15 ส�ำหรับนักศึกษากลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย 146.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.00 เมื่อทดสอบความ     

แตกต่างระหว่างคะแนนเฉลีย่ของทัง้ 2 กลุม่ พบว่า หลงัการทดลองนักศกึษากลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลีย่สูงกว่ากลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ตารางที่ 3	 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์หลังการทดลองของนักศึกษากลุ่มทดลองที่ได้เข้าร่วม	

		  โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองเชิงบวกกับนักศึกษากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเอง	

		  เชิงบวก 

อภิปรายผล
             จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเอง

เชิงบวกท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาชั้น            

ปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ท�ำการวิเคราะห์

ข้อมลูตามสมมตฐิานพบว่า นกัศกึษากลุม่ทดลองมคีะแนน

เฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และหลังการทดลอง 

นกัศกึษากลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่ความฉลาดทางอารมณ์

สูงกว่านักศึกษากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ          

ที่ระดับ .01 ผู้วิจัยได้น�ำเสนอการอภิปรายผลการวิจัย ดังนี้

	 ผู ้ วิจัยได้ด�ำเนินโปรแกรมด้วยการจัดกิจกรรม                  

8 กิจกรรม อันประกอบไปด้วย 1) การปฐมนิเทศและการ

สร้างความคุ้นเคย 2) การวิเคราะห์ตนเอง 3) การทบทวน

อารมณ์ 4) การเปลี่ยนวธิีพูดกับตนเอง 5) การพดูกับตนเอง

เชิงบวกกับการจัดการกับอารมณ์ 6) การพูดกับตนเองเชิง

บวกกับการรู้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง 7) การน�ำวิธีการพูด

กับตนเองเชิงบวกไปใช้ 8) การปัจฉิมนิเทศและคุณค่า         

แห่งตน ซึ่งนักศึกษาจะได้มีโอกาสเรียนรู้และฝึกฝนการพูด

กับตนเองเชิงบวก มีโอกาสได้รับฟังเรียนรู้ และแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ของเพ่ือนภายในกลุ ่มท่ีมีความแตกต่าง             

ไปจากตนเอง และจากการศึกษาผลการทดลองพบว่า

คะแนนความฉลาดทางอารมณ์มีค่าคะแนนเพ่ิมขึ้นท้ัง 3 

องค์ประกอบ คือ ด้านดี ด้านเก่ง และด้านสุข ตามท่ีกรม       

	 กลุ่มทดลอง	 X	 S.D.	 D	 SDD	 t	 p

	 หลังการทดลอง	 168.50	 14.15	 28.60	 16.65	 5.43	 .00

	 ก่อนการทดลอง	 139.90	 13.51

	 กลุ่ม	 n	 X	 S.D.	 t	 p

	 กลุ่มทดลอง	 10	 168.50	 14.15	 4.24	 .00

	 กลุ่มควบคุม	 10	 146.00	 9.00
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ส่งเสริมสุขภาพจิตได้ก�ำหนดไว้ สามารถอภิปรายผลเป็น 

รายด้านได้ ดังนี้

	 1.  	ด้านดี ประกอบด้วย ความสามารถในการ

ควบคุมอารมณ์ ความต้องการของตนเอง รู้จักเห็นใจผู้อื่น 

และมคีวามรบัผดิชอบต่อส่วนรวม ทัง้นีเ้พราะโปรแกรมการ

ฝึกพูดกับตนเองเชงิบวก การด�ำเนินการมลีกัษณะเป็นกลุม่ 

จะมกีารปฐมนเิทศและสร้างความคุน้เคย แนะน�ำตนเองเพ่ือ

สร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างสมาชิกในกลุ่ม การสร้าง

แนวทางข้อตกลง การปฏิบัติตนในขณะเข้าร่วมกิจกรรม  

การรักษาความลับภายในกลุ่ม เพ่ือสร้างความรับผิดชอบ 

ความไว้วางใจ และการแบ่งปันประสบการณ์ร่วมกัน ซึ่ง

สอดคล้องกับแนวคิดของ Corey (2004 : 86-87) ได้           

เสนอว่า ช่วงแรกของการพบกันถือเป็นโอกาสอันดีที่จะได้

กล่าวถึงเป้าหมายของกลุม่ สมาชกิได้รูวิ้ธีการใช้กลุม่ให้เป็น

ประโยชน์ ส�ำรวจปัญหาต่างๆ ท่ีกลุ่มยกข้ึนมาพิจารณา 

อภิปรายข้อตกลงเบื้องต้น และสร้างความคุ้นเคยต่อกัน        

พูดคุยถึงความส�ำคัญในการเข้าร่วมกลุ่ม ช่วยให้สมาชิก          

ได้พิจารณาและตรวจสอบความเหน็ ความคาดหวังทีจ่ะได้

รับจากการเข้ากลุ ่มของตน สมาชิกสามารถนิยามเป็น          

เป้าหมายและวิธีการของตน ความสามารถในการควบคุม

อารมณ์ ความต้องการของตนเองนัน้ ผูวิ้จยัได้ใช้เทคนิคการ

ฝึกพูดกับตนเองเชิงบวกเพ่ือฝึกการควบคุมอารมณ์ตนเอง 

ในขั้นด�ำเนินการของกิจกรรมแต่ละครั้ง ผู ้ วิจัยได้ให้

นักศึกษาทบทวนเหตุการณ์ ประสบการณ์การเผชิญกับ

เหตุการณ์ที่ท�ำให้ตนเองเกิดความรู้สึกไม่สบายใจ และฝึก

พิจารณาหาค�ำพูดที่ใช้พูดกับตนเองเชิงลบที่เกิดขึ้นก่อน 

ระหว่าง และหลังเหตุการณ์ เปลี่ยนค�ำพูดกับตนเองเชิงลบ

ให้เป็นค�ำพูดกับตนเองเชิงบวกให้กับตนเอง จับคู่กับเพ่ือน

ภายในกลุม่เพ่ือฝึกซ้อมค�ำพูดกับตนเองเชงิบวกท่ีใช้ในการ

ควบคุมอารมณ์ตนเองเมื่อเผชิญกับเหตุการณ์ที่ตนเองเกิด

ความรู ้สึกไม่สบายใจน้ัน นักศึกษาสามารถคิดค�ำพูด             

เชงิบวกเพ่ือคลายความวติกกังวล ความกดดนั ความต่ืนเต้น 

สอดคล้องกับแนวคิดการพูดกับตนเองเชิงบวกของ                

Nelson-Jones (2004 : 44) ที่ว่าการพูดกับตนเองเชิงบวก

สามารถน�ำมาใช้กับความรู้สึกเชิงลบ ความเครียด ความ

วิตกกังวล ในขณะท่ีประสบกับปัญหาได้ และเป็นไปใน

ทิศทางเดียวกับแนวคิดของ อุสา สุทธิสาคร (ออนไลน์. 

2555) ทีไ่ด้กล่าวถึงการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ด้วย

การฝึกทักษะการเปล่ียนวิธีคิดจากการฝึกพูดกับตนเองว่า 

การพูดกับตนเองจะช่วยแก้ปัญหาความกดดันต่างๆ ลด

ความวติกกังวล เป็นวิธีง่ายๆ เพ่ือให้ก�ำลงัใจตนเอง เมือ่ต้อง

เผชิญกับภาวะที่น่าตื่นเต้นตกใจ

	 2.	 ด้านเก่ง ประกอบไปด้วย ความสามารถในการ

รู้จักตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาและ

แสดงออกได้อย่างเหมาะสม ทัง้น้ีเป็นเพราะในโปรแกรมการ

ฝึกพูดกับตนเองเชิงบวกนั้น มีกิจกรรมให้นักศึกษาได้

วิเคราะห์ตนเองผ่านการวาดภาพความงาม ความดี และ

ความจริง ที่เกี่ยวข้องกับชีวิตนักศึกษาว่าภายในตัวของเรา

มคีวามงามเรือ่งอะไร เรามคีวามดอีย่างไร และความจรงิตวั

เราเป็นเช่นไร มีหน้าที่อะไรที่ต้องท�ำบ้าง ผ่านรูปภาพที่

นกัศกึษาวาด แบ่งเป็นภาพในปัจจบุนั และภาพอนาคต เพ่ือ

ให้นักศึกษาได้ส�ำรวจตนเองพร้อมกบัแบ่งปันประสบการณ์

ให้เพ่ือน ๆ ในกลุ่มได้เรียนรู ้ร่วมกัน นักศึกษาสามารถ

วิเคราะห์ตนเอง รู้ว่าตนเองมีความงาม ความดี และความ

จริง อยู่ภายในตัวได้เป็นอย่างดี และจากกิจกรรมดังกล่าว

ท�ำให้ผู ้วิจัยสามารถสังเกตเห็นบุคลิกภาพของนักศึกษา

ภายในกลุ่ม ลักษณะความคิดที่มีต่อตนเอง เป้าหมายของ

นักศึกษาแต่ละคน เป็นการส�ำรวจและส่งเสริมการสร้าง     

แรงจูงใจให้กับนักศึกษา สอดคล้องกับแนวคิดการพัฒนา

ความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสขุภาพจติ (2543 : 83-85) 

ว่าการสร้างแรงจูงใจให้กับตนเอง เป็นการมองโลกในแง่ดี

ของสิง่ต่างๆ ท่ีเกดิข้ึนกับตนเอง เชือ่มัน่ว่าเราสามารถอยู่กับ

สิ่งนั้นได้ ทบทวนว่าสิ่งส�ำคัญของเรามีอะไรบ้าง หมั่นสร้าง

ความหมายในชวิีตให้แก่ตนเอง นึกถึงสิง่ทีส่ร้างความภมูใิจ 

แม้จะเป็นสิ่งเล็กๆ น้อยๆ พยายามใช้ส่ิงดีในตนสร้างให้       

เกิดคุณค่าท้ังแก่ตนเองและผู้อื่น ให้ก�ำลังใจตนเองคิดว่า     

เราท�ำได้ เราจะท�ำและลงมือท�ำ

	 3.	 ด้านสุข ประกอบไปด้วย ความสามารถในการ

ด�ำเนินชวิีตได้อย่างเป็นสุข ได้แก่ ภูมใิจในตนเอง เห็นคุณค่า

ในตนเอง เชื่อมั่นในตนเอง พึงพอใจในในชีวิต การมองโลก       

แง่ด ีมคีวามสงบทางใจ ทัง้นีเ้ป็นเพราะโปรแกรมการฝึกพูด

กับตนเองเชิงบวก จะมีลักษณะการด�ำเนินกิจกรรมเป็น      
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กลุม่ มกีารแบ่งปันประสบการณ์ความรูส้กึของนกัศกึษาอยู่

เสมอ การให้ก�ำลังใจซึ่งกันและกันของนักศึกษา จะมีการ

ฝึกการเปลี่ยนค�ำพูดกับตนเองเชิงลบให้เป็นการพูดกับ

ตนเองเชงิบวกเมือ่นักศกึษาได้ทบทวนถึงเหตกุารณ์ทีท่�ำให้

ตนเกิดความไม่สบายใจ จากการที่นักศึกษาได้ฝึกและได้

แบ่งปันประสบการณ์กับเพ่ือนทุกครั้งที่ท�ำกิจกรรมการฝึก

พูดกับตนเองเชิงบวก ท�ำให้นักศึกษาได้เห็นมุมมองความ

คิดของเพ่ือนท่ีแตกต่างกันออกไป เพราะนักศึกษาในกลุ่ม

บางคนมีปัญหาเรื่องของความกล้าท่ีจะแสดงความคิด 

สือ่สารกับผูอ้ืน่น้อย คดิค�ำพูดเชงิบวกไม่ได้ หลงัจากการท�ำ

กิจกรรมที ่4 ผูวิ้จยัสามารถสงัเกตเหน็นกัศกึษามพีฤตกิรรม

การสื่อสารกับเพ่ือนดีข้ึน กล้าท่ีจะพูดกับเพ่ือนมากข้ึน  

กอปรกับได้มีการฝึกพูดกับตนเองเชิงบวกในการจัดการกับ

อารมณ์ และควบคุมอารมณ์ จึงท�ำให้นักศึกษาได้เห็นวิธี

การน�ำค�ำพูดท่ีใช้ฝึกพูดกับตนเอง มาใช้ในการสร้างความ

มั่นใจให้กับตนเอง ทัศนคติในการด�ำเนินชีวิตที่เป็นบวก      

เห็นคุณค่าของตนเอง 

	 ผลการวิจัยนี้สอดคล้องกับการวิจัยของ Depape 

และคณะ (2006) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการพูด     

กับตนเองและความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษา

ปริญญาตรี พบว่าระดับชั้นปีของการศึกษาและการพูดกับ

ตนเองเป็นตวัพยากรณ์ท่ีส�ำคญัของความฉลาดทางอารมณ์

และมีความสัมพันธ์กับความฉลาดทางอารมณ์ในทางบวก 

สอดคล้องกับงานวิจัยของ เคียงขวัญ มหาโชคเลิศวัฒนา 

(2554) ที่ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเอง       

เชิงบวกท่ีมีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีที่ 4 พบว่า หลังจากนักเรียนได้รับการสอน

โดยโปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองเชงิบวกแล้วระดบัของการ

เห็นคุณค่าในตนของกลุ่มทดลองสูงขึ้น 

ข้อเสนอแนะ
	 1.	 ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในครั้งนี้

		  1.1	 ผลจากการฝึกพูดกับตนเองเชิงบวก พบ

ว่าสามารถพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศกึษาชัน้

ปีที่ 1 ได้ สังเกตจากค่าคะแนนประเมินความฉลาดทาง

อารมณ์ที่เพิ่มขึ้น ดังนั้น นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ควรได้รับการฝึก

พูดกับตนเองเชงิบวกในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ 

เพื่อสร้างเป้าหมาย ทัศนคติที่ดีต่อการด�ำเนินชีวิต การปรับ

ตัว ปรับอารมณ์ สามารถจัดการกับอารมณ์ของตนได้อย่าง          

เหมาะสม

		  1.2	 โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองเชิงบวกน้ี

สามารถน�ำประยุกต์ใช้ในการพัฒนาบุคคลด้านต่างๆ ได้ 

เช่น ความกล้าแสดงออก การลดความเครียด การปรับปรุง

บุคลิกภาพ

       		  1.3	 ผู้ที่จะน�ำหลักการและวิธีการฝึกพูดกับ

ตนเองเชิงบวกไปใช้ควรศึกษา วัตถุประสงค์ จุดมุ่งหมาย 

และวิ ธีล�ำดับขั้นตอนต ่างๆ ให ้ เข ้าใจ อีก ท้ังควรมี

ประสบการณ์และทักษะการฝึกพูดกับตนเองเชงิบวกก่อนท่ี

จะน�ำวิธีการดังกล่าวไปใช้

       		  1.4	 โปรแกรมการฝึกพูดกับตนเองเชิงบวกท่ี     

ผู ้ วิจัยสร ้างขึ้นเพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์น้ี            

เหมาะสมกับนักศึกษาในระดับปริญญาตรี

	 2.	 ข้อเสนอแนะส�ำหรับการวิจัยในครั้งต่อไป

       		  2.1	 ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทียบการฝึกพูดกับ

ตนเองเชิงบวกท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์โดยแยกย่อย

ออกเป็นรายด้าน เช่น ด้านดี ด้านเก่ง ด้านสุข

       		  2.2	 ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทียบการฝึกพูดกับ

ตนเองเชิงบวกท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์ระหว่าง

นักศึกษาหญิงและนักศึกษาชาย

       		  2.3	 ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทียบการฝึกพูดกับ

ตนเองเชิงบวกท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์ระหว่าง

นักศึกษาในแต่ละระดับชั้นการศึกษา

       		  2.4	 ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทียบการฝึกพูดกับ

ตนเองเชิงบวกท่ีมีต่อความฉลาดทางอารมณ์ระหว่าง

นักศึกษาในแต่ละคณะที่เข้าศึกษา

      		  2.5	 ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทียบการฝึกพูดกับ

ตนเองเชงิบวกทีม่ต่ีอความฉลาดทางอารมณ์ของบคุคลท่ีมี

ระดับอายุต่างๆ

       		  2.6	 ควรมกีารศกึษาเปรยีบเทียบการฝึกพูดกับ

ตนเองเชงิบวกท่ีมต่ีอตัวแปรในด้านอืน่ ๆ  เช่น ด้านการเรยีน 

ด้านการท�ำงาน ด้านความเครียด

       		  2.7	 ควรมกีารศึกษาเปรยีบเทียบช่วงเวลาการ

ฝึกพูดกับตนเองเชิงบวกระหว่างช่วงเช้าและช่วงบ่าย
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