
Research article

ISSN (Online): 2586-8489
Received: November 4, 2021; Revised: February 24, 2022; Accepted: March 11, 2022

วารสารมหาวิิทยาลััยศิิลปากร
Silpakorn University Journal

Vol. 42(2): 54-66, 2022

ผลของโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิิงบวกต่่อภาวะความเครีียด

ของนัักเรีียนชั้้ �นมัธัยมศึึกษาปีีท่ี่� 6 จังัหวัดัสมุทุรสงคราม

วนัญัญา แก้ว้แก้ว้ปาน

คณะศึกึษาศาสตร์ ์มหาวิทิยาลัยัศิลิปากร 

Corresponding author: kaewkaewpan_w@su.ac.th

บทคัดัย่่อ

  การวิจิัยัน้ี้�มีีวัตัถุุประสงค์เ์พื่่�อ 1) เปรีียบเทียีบภาวะความเครีียดของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมหลังัการใช้้

โปรแกรมการฝึึกพููดกับัตนเองเชิงิบวก 2) เปรีียบเทียีบภาวะความเครีียดของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลองก่่อนและหลังัการใช้้

โปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก ด้ว้ยวิธิีีการวิจิัยักึ่่�งทดลองโดยคัดัเลืือกตัวัอย่่างตามระดับัภาวะความเครีียดเดีียวกันั 

จากนัักเรีียนที่่�มีีคะแนนภาวะความเครีียดอยู่่�ในระดับัสููงถึงึระดับัรุุนแรง จำำ�นวน 40 คน กำำ�หนดเป็็นกลุ่่�มทดลองและ 

กลุ่่�มควบคุมุ จำำ�นวน 2 กลุ่่�ม ๆ ละ 20 คน เครื่่�องมืือที่่�ใช้ไ้ด้แ้ก่่แบบสอบถามข้อ้มูลูส่่วนบุุคคล แบบวัดัภาวะความเครีียด 

สวนปรุงุ และโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก วิเิคราะห์ข์้อ้มูลูทางสถิติิโิดยการทดสอบค่่าทีแีละวิเิคราะห์เ์นื้้�อหาจาก 

ใบงานเพื่่�อสนับัสนุุนผลการใช้โ้ปรแกรมฯ ผลการวิจิัยัพบว่่า 1) ภาวะความเครีียดของนักัเรีียนกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ 

หลังัการทดลองมีีความแตกต่่างกันัอย่่างมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 โดยกลุ่่�มทดลองมีภีาวะความเครีียดอยู่่�ในระดับั

ปานกลาง (X̅̅ = 37.45) กลุ่่�มควบคุมุมีภีาวะความเครีียดอยู่่�ในระดับัสูงู (X̅̅ = 55.95) และ 2) ภาวะความเครีียดของนักัเรีียน

กลุ่่�มทดลอง ก่่อนและหลังัการทดลอง มีีความแตกต่่างกันัอย่่างมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 โดยก่่อนการทดลองมีภีาวะ

ความเครีียดอยู่่�ในระดับัสูงูและหลังัการทดลองมีภีาวะความเครีียดมาอยู่่�ในระดับัปานกลาง (X̅̅ = 60.10, X̅̅ = 37.45 ตามลำำ�ดับั) 

จะเห็น็ได้ว้่่าหลังัการเข้า้ร่่วมโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก นักัเรีียนมีภีาวะความเครีียดน้้อยลง ดังันั้้ �นการฝึึกพูดู 

กับัตนเองเชิงิบวกจึงึเป็็นวิธิีีที่่�สามารถช่่วยลดภาวะความเครีียดได้ ้ โดยทำำ�ให้น้ัักเรีียนมีีความมุ่่�งมั่่ �นในการเปลี่่�ยนแปลง 

ทั้้ �งความคิดิ คำำ�พูดูที่่�มีีต่่อตนเองและนำำ�ไปสู่่�การปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมเพื่่�อประยุกุต์ใ์ช้ก้ับัปััญหาที่่�เผชิญิในชีีวิติประจำำ�วันัได้ ้ 

คำำ�สำำ�คัญั : 1. ภาวะความเครีียด 2. การพูดูกับัตนเอง 3. โปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก 

โครงการวิจิัยัน้ี้�ผ่่านการรับัรองมาตรฐานจริยิธรรมการวิจิัยัในมนุษย์แ์ล้ว้ รหัสัการรับัรอง : COE 63.0310-019
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Abstract

  This research aims (1) to compare the stress of the experimental group of students and the controlled group 

of students after using the Positive Self-Talk Training Program, (2) compare the stress of the experimental group 

of students before and after the implementation of Positive Self-Talk Training Program. The researcher applied 

Quasi-Experimental Design by selecting the sample group of 40 students who had the same stress levels. Then 

the students were divided into two groups of 20 students, one as an experimental group and as a controlled 

group. The tools in this research were the personal questionnaire, Suanprung Stress Test-20 and Positive Self-

Talk Training Program, data analysis statistics by t-test, and the information analysis from work sheets for  

supporting Positive Self-Talk Training Program. The results were as follows: (1) the stress level of the  

experimental group and the controlled group after the experiment were significantly different at .05. The experimental 

group had the moderate stress (X̅ = 37.45). The controlled group had the high stress (X̅ = 55.95); (2) the stress of the  

experimental group both before and after the experiment were statistically different at .05. Before the experiment, 

the stress was high (X̅ = 60.10), while, after the experiment, the stress level is moderate (X̅ = 37.45). Therefore, 

it could be seen that after participating in the Positive Self-Talk Training Program, the students had the lower 

scores of stress level. This made students attempt to change their self-talk which led to changes in their behavior 

in their daily life.

Keywords: 1. Stress 2. Self-talk 3. Positive self-talk training program
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วนัญัญา แก้ว้แก้ว้ปานโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกต่อ่ภาวะความเครียีดของนักัเรียีนชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6

บทนำำ� 

  สัังคมที่่�เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็วส่่งผลให้้

โครงสร้้างของครอบครัวัเปลี่่�ยนไป ความผููกพันัใกล้้ชิดิ

ระหว่่างสมาชิกิในครอบครัวัน้้อยลง ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ห่่างเหินิ

มากขึ้้�น และเมื่่�อวัยัรุ่่�นประสบปััญหาทางด้า้นจิติใจ ไม่่ว่่าจะเป็็น 

ปััญหาที่่�มาจากชีีวิติส่่วนตัวั ปััญหาครอบครัวั หรืือปััญหา

ด้้านการเรีียน วัยัรุ่่�นก็็มักัจะขาดที่่�พึ่่�งพิงิและไม่่สามารถ 

ปรับัตัวัได้ ้ส่่งผลให้ม้ีีปัญหาทางอารมณ์์ ความคิดิและมีภีาวะ

ความเครีียดตามมา โดยปััญหาเหล่่าน้ี้�ก่่อให้เ้กิดิผลกระทบ

ต่่อตัวันัักเรีียนที่่�อยู่่�ในช่่วงวัยัรุ่่�นเป็็นอย่่างมาก ซึ่่�งหากมีี

ความเครีียดในระดับัมากจนถึงึขั้้ �นรุุนแรงเกินิไป จะทำำ�ให้้

สิ่่�งต่่าง ๆ ในชีีวิติถดถอยลงตามไปด้ว้ย และอาจนำำ�ไปสู่่�

การแสวงหาความมั่่ �นใจและความมีีตัวัตนในด้า้นอื่่�น เช่่น  

การเข้า้หาอบายมุขุ บุหุรี่่� สุรุา พฤติกิรรมทางเพศไม่่เหมาะสม 

มีีปัญหาอารมณ์์ซึมึเศร้า้ มีีพฤติกิรรมก้า้วร้า้ว หรืือมีีปัญหา

ทางการเรีียน เป็็นต้น้ (Taweewattanakit, 2019)

  สถิติิกิารขอรับัคำำ�ปรึกึษาสายด่่วนสุขุภาพจิติของวัยัรุ่่�นไทย

อันัดับั 1 คืือปััญหาความเครีียด (Wongrachit, 2020) วัยัรุ่่�น

เป็็นวัยัที่่�พบเจอกับัการเปลี่่�ยนแปลงหลายด้า้น จนทำำ�ให้เ้กิดิ 

ความเครีียดและบางครั้้ �งไม่่สามารถปรัับตััวกัับปััญหา 

ที่่�เกิดิขึ้้�นได้ ้ หากวัยัรุ่่�นมีีความเครีียดสะสมมากเกินิไปจะ 

ส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพกายรวมทั้้ �งพฤติกิรรม เมื่่�อวัยัรุ่่�น 

มีีภาวะความเครีียดรุุนแรงมากยิ่่�งขึ้้�น อาจถึึงขั้้ �นเกิิด 

ภาวะซึึมเศร้้าหรืือเสี่่�ยงต่่อการฆ่่าตัวัตายได้้ อีีกทั้้ �งสถิิติ ิ

ในปีี  พ.ศ. 2563 (Wanpen, 2021) พบว่่าวัยัรุ่่�นไทยมีี

ปััญหาซึมึเศร้า้มากกว่่าในอดีีตเป็็นอย่่างมากซึ่่�งสาเหตุุหลักั

ได้แ้ก่่ ปััญหาความสัมัพันัธ์์ รองลงมาคืือปััญหาการเรีียน  

ความรุุนแรง เศรษฐกิจิ การกลั่่ �นแกล้้ง โดยจะเห็น็ได้้ว่่า

ในช่่วงสถานการณ์์โควิดิ-19 นั้้ �น ยิ่่�งทำำ�ให้้เด็ก็และวัยัรุ่่�น

ได้้รับัผลกระทบต่่อสภาพจิติใจเป็็นอย่่างมากจนเกิดิเป็็น

ความเครีียดในที่่�สุดุ

  นัักเรีียนระดับัชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนในสังักัดั

สำำ�นักังานเขตพื้้�นที่่�การศึกึษามัธัยมศึกึษาเขต 10 จังัหวัดั

สมุทุรสงคราม พบว่่ามีีอัตัราการแข่่งขันัทางด้า้นการศึกึษา

ที่่�สููงขึ้้�นกว่่าในอดีีต ซึ่่�งจังัหวัดัสมุุทรสงครามแต่่เดิมิเป็็น

จังัหวัดัที่่�ครอบครัวัของนัักเรีียนส่่วนใหญ่่ประกอบอาชีีพ 

เกษตรกรรมและการประมง แต่่ปัจจุุบัันเป็็นจัังหวััด 

ที่่�เน้้นแหล่่งท่่องเที่่�ยว โดยมีนีัักท่่องเที่่�ยวจากหลากหลาย

ภููมิภิาคเข้้ามามากขึ้้�น อีีกทั้้ �งการเดิินทางยังัไม่่ไกลจาก

เมืืองหลวงมากนััก จึงึทำำ�ให้ก้ารเดินิทางของนัักท่่องเที่่�ยว

สะดวกยิ่่�งขึ้้�น ด้ว้ยเหตุุน้ี้�จึงึทำำ�ให้น้ักัเรีียนในเขตพื้้�นที่่�จังัหวัดั

สมุทุรสงคราม ได้พ้บเจอความเปลี่่�ยนแปลงทางสังัคม เศรษฐกิจิ

และทางเทคโนโลยีี โดยนัักเรีียนได้เ้ห็น็มุุมมองทางเลืือก

ที่่�หลากหลาย ทั้้ �งด้า้นการศึกึษา ด้า้นการประกอบอาชีีพ 

และการดำำ�รงชีีวิิต จึึงเกิิดความพยายามผลักัดันัตนเอง 

เพื่่�อมาสอบแข่่งขันัเข้า้ศึกึษาต่่อในระดับัอุุดมศึกึษามากขึ้้�น 

ซึ่่�งอาจทำำ�ให้เ้กิดิความเครีียดและเกิดิมุมุมองต่่อตนเองในแง่่ลบ 

คิดิว่่าตนเองมีีความสามารถไม่่เพีียงพอในการแข่่งขันั โดย

เฉพาะด้า้นความคิดิ วัยัรุ่่�นจะมีีความคิดิอัตัโนมัตัิดิ้า้นลบ 

3 ด้า้น ได้แ้ก่่ การมองสิ่่�งแวดล้อ้ม มองตนเอง และมอง

อนาคตในแง่่ลบ (Horwitz, Hill, & King, 2011) และจาก

งานวิจิัยัของสุุจิติรา อู่่�รัตันมณีี และสุุภาวดีี เลิศิสำำ�ราญ 

(Uratanamnee, & Lerdsamran, 2017: 89) ก็็พบว่่า 

ระดับัความเครีียดของนัักเรีียนวัยัรุ่่�นชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6  

ในจังัหวัดัสมุทุรสงคราม ที่่�อยู่่�ในระยะเตรีียมตัวัสอบคัดัเลืือก

เข้า้ศึกึษาต่่อในระดับัมหาวิทิยาลัยั ส่่วนใหญ่่มีีความเครีียด 

ในระดับัสููง โดยวัยัรุ่่�นมีีความคาดหวังัต่่อตนเองในการ

เข้า้ศึกึษาต่่อ การแข่่งขันักับัเพื่่�อน อีีกทั้้ �งความไม่่พร้อ้ม 

ของการเตรีียมตัวัและยังัต้้องเผชิญิกับัความคาดหวังัจาก 

ผู้้�ปกครอง สังัคมและครูอูาจารย์ ์ซึ่่�งสถานการณ์์ที่่�วัยัรุ่่�นต้อ้ง

พบเจอน้ี้�ถืือเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญัของชีีวิติ อีีกทั้้ �งสังัคมในปัจจุบุันั 

มัักให้้คุุณค่่ากัับการศึึกษาในระดัับที่่�สููงและสถาบััน 

ที่่�มีีชื่่�อเสีียงจึึงทำำ�ให้้พ่่อแม่่มีีความคาดหวังัจนเกิิดความ

กดดันัต่่อตัวัวัยัรุ่่�น

  ภาวะความเครีียดอาจเกิิดจากการตััดสิินตนเอง 

ตามความคิดิ ความรู้้�สึกึและทัศันคติติ่่อตนเอง ซึ่่�งก็ม็ีีวิธิีี

หลากหลายที่่�จะช่่วยให้บุุ้คคลผ่่อนคลายจากความคิดิและ

ความรู้้�สึกึเหล่่านั้้ �นได้ ้เช่่น การผ่่อนคลายระดับัต้น้ ไม่่ว่่าจะเป็็น 

การดูภูาพยนตร์ ์ การฟัังเพลง การทำำ�งานอดิเิรก การออก

กำำ�ลังักาย การท่่องเที่่�ยว จนถึงึการผ่่อนคลายในระดับัที่่�สูงูขึ้้�น 

เช่่น การกำำ�หนดลมหายใจ การทำำ�สมาธิ ิการสะกดจิติ การ

พููดคุุยกับัตนเอง (self-talk) การทำำ� Biofeedback และ 

การบริหิารจัดัการเวลาอย่่างเหมาะสม เป็็นต้้น (Kottler, 

& Chen, 2011) โดยการส่่งเสริมิให้บุุ้คคลเกิดิความรู้้�สึกึ

ที่่�ดีีกับัตนเองนั้้ �น พบว่่ามีีความเกี่่�ยวข้อ้งกับักระบวนการ 

ทางปััญญาที่่�สามารถปรับัเปลี่่�ยนและแก้ไ้ขเพื่่�อลดอารมณ์์ 

ที่่�ไม่่เหมาะสมหรืือแก้้ไขความคิิดด้้านลบของตนเองได้ ้ 

(Punsuwun, Mahakittikun, Uthchachon, & Kanathum, 

2017: 77-89) ดังันั้้ �นการบำำ�บัดัความคิดิ (cognitive therapy) 

จึงึเป็็นแนวทางหนึ่่�งที่่�ช่่วยลดภาวะเครีียดได้ ้และยังัเป็็นการ
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พูดูคุุยกับัตนเองของบุุคคล โดยหากบุคคลสามารถสื่่�อสาร

กับัตนเองได้้อย่่างมั่่ �นคงแล้้ว ก็็จะสามารถกำำ�กับัตนเอง 

ได้ด้ีียิ่่�งขึ้้�นอีีกด้ว้ย (Davidhizar, & Sheare, 1996: 119-122)  

ในการศึกึษาโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองทางบวกครั้้ �งน้ี้� 

ใช้แ้นวคิดิของริชิาร์ด์ เนลสันั-โจนส์ ์(Nelson-Jones, 1990; 

2004) ซึ่่�งเป็็นการใช้ค้ำำ�พูดูเพื่่�อสนทนาภายในใจกับัตนเอง

ในทางที่่�ดีี และยังัพบว่่าการพููดกับัตนเองทางบวกยังัมี ี

ความสัมัพันัธ์์กับัการช่่วยส่่งเสริมิให้้บุุคคลมีีความมั่่ �นใจ 

ในตนเองและยังัมีีอิทิธิพิลความรู้้�สึกึ ความคิดิและการกระทำำ� 

ของบุุคคลในเวลาต่่อมาได้อ้ีีกด้ว้ย (Burnett, 1996: 57-67) 

และจากงานวิจิัยัที่่�ผ่่านมา มีีการนำำ�การฝึึกพููดกับัตนเอง 

เชิิงบวกไปใช้้เพื่่�อแก้้ปััญหาด้้านสุุขภาพจิิตหลากหลาย  

ไม่่ว่่าจะเป็็นภาวะซึึมเศร้้า ภาวะวิติกกังัวล ความฉลาด

ทางอารมณ์์ และการเห็น็คุณุค่่าในตนเอง เป็็นต้น้ ซึ่่�งภาวะ

ความเครีียดถืือเป็็นภาวะทางอารมณ์์รูปูแบบหนึ่่�งและเป็็น

จุุดเริ่่�มต้้นของปััญหาทางจิิตใจที่่�สามารถนำำ�ไปสู่่�ปััญหา

สุขุภาพจิติที่่�รุนุแรงได้ ้ อีีกทั้้ �งการบรรเทาภาวะความเครีียด

ยังัเป็็นการป้้องกันัปัญหาให้บุ้คุคลในระดับัต้น้ ก่่อนที่่�ปััญหา 

จะลุุกลามและนำำ�ไปสู่่�ความผิดิปกติทิางอารมณ์์และจิติใจ

อื่่�น ๆ ต่่อไป

  ดังันั้้ �นผู้้�วิจิัยัจึงึเล็ง็เห็น็ความสำำ�คัญัของปััญหาความเครีียด

ในนัักเรีียนวัยัรุ่่�น ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องที่่�จำำ�เป็็นเร่่งด่่วน ควรได้ร้ับั

การป้้องกันัในระยะต้น้ ๆ เพื่่�อไม่่ให้เ้กิดิปััญหาสุุขภาพจิติ 

ที่่�รุุนแรงอื่่�น ๆ ตามมาและเป็็นการช่่วยเหลืือนัักเรีียน 

ที่่�มีีความเสี่่�ยงในการเกิดิปััญหาได้้อย่่างทันัท่่วงที ี ทำำ�ให้ ้

ไม่่สููญเสีียนัักเรีียนไปในระหว่่างการศึึกษา อีีกทั้้ �งยังัได้้

แนวทางเพื่่�อส่่งเสริมินัักเรีียนที่่�มีภีาวะความเครีียดให้ม้ีีวิธิีี

การจัดัการที่่�เหมาะสมกับัตนเองต่่อไป ด้ว้ยเหตุุน้ี้� ผู้้�วิจิัยัจึงึ 

สนใจที่่�จะศึึกษาการใช้้โปรแกรมการฝึึกพููดกัับตนเอง 

เชิงิบวกต่่อภาวะความเครีียด ซึ่่�งหวังัว่่าจะช่่วยให้น้ักัเรีียน

สามารถผ่่อนคลายภาวะความเครีียดและเสริมิสร้า้งความเชื่่�อมั่่ �น

เพื่่�อนำำ�ไปสู่่�การแก้ปั้ัญหาต่่าง ๆ ให้ก้ับัตนเองได้้

วัตัถุปุระสงค์ก์ารวิิจัยั

  1. เพื่่�อเปรีียบเทีียบภาวะความเครีียดของนัักเรีียน 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ หลังัการใช้โ้ปรแกรมการฝึึกพูดู 

กับัตนเองเชิงิบวก

  2. เพื่่�อเปรีียบเทีียบภาวะความเครีียดของนัักเรีียน 

กลุ่่�มทดลอง ก่่อนและหลัังการใช้้โปรแกรมการฝึึกพููด 

กับัตนเองเชิงิบวก

การศึึกษาเอกสารท่ี่�เกี่่�ยวข้้องและกรอบแนวคิิดการวิิจัยั

  แนวคิิดเกี่่�ยวกับัการพูดูกับัตนเองเชิิงบวก (positive 

self-talk) มีนีักัวิชิาการหลายท่่านได้ใ้ห้ค้วามหมายไว้ ้ เช่่น 

ไบรเกอร์ ์(Braiker, 1989) กล่่าวว่่าการพูดูกับัตนเองเชิงิบวก

มีีลักัษณะเป็็นการใช้ค้ำำ�พูดูกับัตนเองในใจ ซึ่่�งเป็็นคำำ�พูดูที่่�

ทำำ�ให้เ้กิดิความคาดหวังัทางบวก ทำำ�ให้บุุ้คคลเกิดิความรู้้�สึกึ 

และการกระทำำ�ที่่�ดีี ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับั เนลสันั โจนส์ ์ (Nelson- 

Jones, 1990) ที่่�กล่่าวถึงึการพูดูกับัตนเองเชิงิบวกว่่าเป็็น 

การคิดิหรืือการพููดในใจกับัตัวัเอง เพื่่�อทำำ�ให้้สภาวะทาง

อารมณ์์ของตนเองคงที่่� และเป็็นการประคับัประคองจิติใจของ

ตนเอง ซึ่่�งผู้้�วิจิัยัได้ส้รุปุความหมายไว้ว้่่า การพูดูกับัตนเอง 

เชิงิบวกหมายถึงึ การพูดูในใจหรืือการพูดูออกเสีียงกับัตนเอง  

โดยคำำ�พูดูดังักล่่าวมีีลักัษณะในทางบวก มีีความสร้า้งสรรค์์

และมีีความเป็็นเหตุุเป็็นผล ซึ่่�งเกิดิขึ้้�นจากความรู้้�สึกึ ความเชื่่�อ 

และประสบการณ์์ของบุุคคลที่่�ถ่่ายทอดออกมาเป็็นคำำ�พููด 

เพื่่�อช่่วยให้บุ้คุคลได้ร้ับัฟัังความคิดิและความรู้้�สึกึของตนเอง 

เกิดิความเข้า้ใจในตนเองมากขึ้้�น เกิดิสมาธิ ิ ทำำ�ให้บุุ้คคล 

มีีความเชื่่�อมั่่ �นในตนเองและมีีความคาดหวังัต่่ออนาคต

  แนวคิิดเกี่่�ยวกัับภาวะความเครีียด (stress) มีี

นัักวิชิาการหลายท่่านได้้ให้้ความหมายไว้้ อย่่าง เซลเย่่  

(Selye, 2013: 766) ได้ก้ล่่าวถึงึภาวะความเครีียดว่่าเป็็นภาวะ

ที่่�ทำำ�ให้ร้่่างกายและจิติใจมีปีฏิกิิริิยิาตอบสนองต่่อสิ่่�งที่่�เข้า้มา

คุุกคามทั้้ �งภายในและภายนอกมาขัดัขวางการเจริญิเติบิโต  

ความต้้องการ เป็็นผลให้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงเกี่่�ยวกัับ

โครงสร้า้งและปฏิกิิริิยิาทางเคมีเีพื่่�อต่่อต้า้นการคุุกคามนั้้ �น  

ทำำ�ให้ภ้าวะร่่างกายและจิติใจขาดความสมดุลุ โดยสอดคล้อ้ง

กับั ลาซารัสัและโฟล์ค์แมน (Lazarus, & Folkman, 1984: 

21) ที่่�ให้ค้วามหมายไว้ว้่่าภาวะความเครีียดเป็็นภาวะที่่�เกิดิจาก 

บุุคคลมีีความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อม โดยบุุคคลเป็็น 

ผู้้�ประเมินิว่่าความสัมัพันัธ์น์ั้้ �นเป็็นอันัตรายต่่อความสงบสุขุ

ของตนและเกินิขีีดความสามารถที่่�ตนเองจะสู้้�ได้้ ซึ่่�งการ

ตัดัสินิความสัมัพันัธ์ด์ังักล่่าวน้ี้� ต้อ้งอาศัยัการประเมินิด้ว้ย 

สติปัิัญญา ซึ่่�งผู้้�วิจิัยัได้ส้รุปุความหมายไว้ว้่่าภาวะความเครีียด 

หมายถึงึภาวะของร่่างกายและจิติใจตอบสนองต่่อสิ่่�งที่่�มา

คุุกคาม ทั้้ �งภายในและภายนอกตัวับุุคคลรวมทั้้ �งเหตุุการณ์์

ที่่�ทำำ�ให้เ้กิดิความกดดันั ความทุกุข์แ์ละไม่่สบายใจ ทำำ�ให้เ้กิดิ

การปรับัตัวัต่่อสิ่่�งคุกุคามนั้้ �น ๆ  เพื่่�อรักัษาความสมดุลุของตน

ไว้ ้โดยแสดงออกมาทางร่่างกาย จิติใจ และพฤติกิรรม ซึ่่�งมีี

ความแตกต่่างกันัออกไปในแต่่ละบุคุคล 

  การวิิจัยัครั้้ �งน้ี้�ผู้้�วิิจัยัได้้สร้้างโปรแกรมการฝึึกพููดกับั 
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วนัญัญา แก้ว้แก้ว้ปานโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกต่อ่ภาวะความเครียีดของนักัเรียีนชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6

ตนเองเชิงิบวก โดยยึดึหลักัแนวคิดิการฝึึกพููดกับัตนเอง

เชิิงบวกของ ริิชาร์์ด เนลสััน-โจนส์์ (Nelson-Jones, 

1990; 2004) โดยเชื่่�อมโยงแนวคิิดกัับกิิจกรรมใน

แต่่ละครั้้ �ง ประกอบไปด้ว้ย 6 ขั้้ �นตอน 8 กิจิกรรม ดังัน้ี้�  

ครั้้ �งที่่� 1) การปฐมนิเทศและการสร้้างความคุ้้�นเคย  

ให้เ้ข้า้ใจจุุดมุ่่�งหมาย ความสำำ�คัญัและบทบาทของตนเอง 

ครั้้ �งที่่� 2) การรู้้�จั ักวิิเคราะห์์การพููดกัับตนเอง (ขั้้ �น 1 

ใช้ส้รรพนาม “ฉััน” ในการพููดกับัตนเอง) รับัรู้้�ถึงึการพููด 

ที่่�ส่่งผลกับัอารมณ์์ ความคิดิและพฤติกิรรม และเพื่่�อวิเิคราะห์์

ตนเองในด้้านต่่างๆ ครั้้ �งที่่� 3) การทบทวนความคิดิและ 

อารมณ์์ (ขั้้ �น 2 วิิเคราะห์์การพููดกัับตนเองเชิิงบวก)  

ให้้ทบทวนคำำ�พููด การคิิดภายในและรู้้�จั ักเข้้าใจคำำ�พููด 

ของตนเอง ฝึึกพููดกับัตนเองเชิงิบวกในเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ  

ได้อ้ย่่างเหมาะสม ครั้้ �งที่่� 4) การเปลี่่�ยนวิธิีีพููดกับัตนเอง  

(ขั้้ �น 3 ตระหนักัและค้น้หาการพูดูกับัตนเองเชิงิลบ) ให้เ้ข้า้ใจ

อารมณ์์ ความคิดิและพฤติกิรรมที่่�ทำำ�ให้บุุ้คคลพูดูกับัตนเอง 

เชิงิลบ การหยุุดความคิดิและคำำ�พููดเชิงิลบที่่�อยู่่�ภายในใจ  

การค้้นหาคำำ�พููดเชิิงลบจากสถานการณ์์ที่่�ไม่่สบายใจ 

และเปลี่่�ยนเป็็นเชิงิบวกได้ ้ฝึึกวิเิคราะห์ค์วามคิดิเชิงิลบและ

หาเหตุุผลโต้้แย้ง้ที่่�มีีต่่อสถานการณ์์ตัวัอย่่างได้ ้ ครั้้ �งที่่� 5)  

การพูดูกับัตนเองเชิงิบวกต่่อการจัดัการภาวะความเครีียด 

(ขั้้ �น 4 กำำ�หนดวิิธีีพููดกัับตนเองเชิิงบวก) ให้้เข้้าใจ 

การส่่งเสริมิการพูดูเชิงิบวก ฝึึกคิดิประโยคการพูดูเพื่่�อสอน 

ตนเองรวมถึงึกำำ�หนดคำำ�พูดูเพื่่�อใช้ค้วบคุมุอารมณ์์เครีียดและ 

ผ่่อนคลายตนเอง และให้ท้ราบถึงึแหล่่งข้อ้มูลูความคิดิและ 

คำำ�พููดเชิิงบวก ครั้้ �งที่่� 6) การพููดกับัตนเองเชิิงบวกกับั 

การรู้้�จักัควบคุุมความคิดิของตนเอง (ขั้้ �น 5 การประยุุกต์ ์

การพูดูกับัตนเองเชิงิบวกไปใช้ใ้นปัญหาส่่วนตัวั) ให้ต้ั้้ �งเป้้าหมาย 

การเปลี่่�ยนแปลงตนเองในเรื่่�องง่่ายและเรื่่�องที่่�รู้้�สึกึกดดันั 

เครีียด ไม่่สบายใจ หรืือขาดความมั่่ �นใจ และกระตุ้้�นให้ร้ะบุุ

คำำ�พูดูเชิงิลบที่่�เป็็นอุปสรรคและคำำ�พูดูเชิงิบวกที่่�ทำำ�ให้บ้รรลุุ

เป้้าหมาย ครั้้ �งที่่� 7) การนำำ�วิธิีีการพููดกับัตนเองเชิงิบวก 

ไปใช้้ (ขั้้  �น 6 การนำำ�วิธิีีการพููดกับัตนเองเชิงิบวกไปใช้้)  

ให้ป้รับัเปลี่่�ยนและนำำ�คำำ�พูดูไปใช้ใ้นชีีวิติ เพื่่�อกระตุ้้�นให้เ้กิดิ

กำำ�ลังัใจ ครั้้ �งที่่� 8) การปััจฉิมินิเทศ เป็็นการสรุปุประสบการณ์์ 

ประเมินิการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก ซึ่่�งแสดงกรอบแนวคิดิ

ดังัแสดงในภาพที่่� 1

ภาพท่ี่ � 1 กรอบแนวคิดิการวิจิัยั

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจัยั

  การวิจิัยักึ่่�งทดลอง (quasi-experimental design) ที่่�มีี

กลุ่่�มควบคุมุและกลุ่่�มทดลอง มีแีผนการวัดัผล 2 ระยะ คืือ 

ระยะก่่อนการทดลอง และระยะหลังัการทดลอง (pretest 

posttest design) โดยกลุ่่�มทดลองมีีการให้โ้ปรแกรมการฝึึกพูดู 

กับัตนเองเชิงิบวก ส่่วนกลุ่่�มควบคุมุให้ท้ำำ�กิจิกรรมตามปกติิ

ของโรงเรีียน

  กลุ่่�มตัวัอย่่างได้แ้ก่่นัักเรีียนระดับัชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6 

โรงเรีียนในสังักัดัสำำ�นักังานเขตพื้้�นที่่�การศึกึษามัธัยมศึกึษา

เขต 10 จังัหวัดัสมุุทรสงคราม โดยคัดัเลืือกกลุ่่�มตัวัอย่่าง 

แบบเจาะจง (purposive sampling) โดยมีีคุุณสมบััติิ

ตามเกณฑ์ท์ี่่�กำำ�หนด ดังัน้ี้� 1) เป็็นนัักเรีียนที่่�อยู่่�ในสถาน

ศึึกษาระดับัมัธัยมศึกึษาขนาดกลาง และมีีคะแนนภาวะ

ความเครีียดภาพรวมของนักัเรีียนในโรงเรีียนอยู่่�ในระดับัสูงู 

ถึงึระดับัรุนุแรง 2) เป็็นนักัเรีียนที่่�มีภีาวะความเครีียดอยู่่�ใน

ระดับัสูงูถึงึระดับัรุุนแรง โดยดููคะแนนที่่�สูงูกว่่า 42 ขึ้้�นไป 
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จากแบบวัดัภาวะความเครีียดสวนปรุงุ โดยแบ่่งกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุมุ ด้ว้ยวิธิีีการจับัฉลากเป็็นคู่่�ตามระดับัคะแนน 

ภาวะความเครีียด เพื่่�อกำำ�หนดเป็็นกลุ่่�มทดลองและ 

กลุ่่�มควบคุมุ จำำ�นวน 2 กลุ่่�ม ๆ  ละ 20 คน รวมจำำ�นวน 40 คน 

3) กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ มีีการกำำ�หนดเพศชายและ

เพศหญิงิกลุ่่�มละเท่่า ๆ กันั เน่ื่�องจากผลการวิจิัยัเชิงิสำำ�รวจ

ในระยะแรก ผู้้�วิจิัยัได้ท้ำำ�การเปรีียบเทียีบความแตกต่่างของ

ภาวะความเครีียดโดยจำำ�แนกตามเพศ พบว่่า นักัเรีียนระดับั

ชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนสังักัดัเขตพื้้�นที่่�การศึกึษา

มัธัยมศึกึษาเขต 10 จังัหวัดัสมุุทรสงครามที่่�มีเีพศต่่างกันั 

มีภีาวะความเครีียดแตกต่่างกันัอย่่างมีนีััยสำำ�คัญัทางสถิติิ ิ

ที่่�ระดับั .05 โดยนักัเรีียนเพศหญิงิมีภีาวะความเครีียดสูงูกว่่า 

นักัเรีียนเพศชาย (Kaewkaewpan, 2021) 4) เป็็นนักัเรีียน 

ที่่�สามารถสื่่�อสารด้ว้ยภาษาไทยได้เ้ป็็นอย่่างดีี 5) เป็็นนักัเรีียน 

ที่่�ยินิดีีและสมัคัรใจเข้า้ร่่วมโครงการวิจิัยัโดยการทดลองใช้้

โปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองทางบวก จนกว่่าจะเสร็จ็สิ้้�น

หลังัการทดลอง

  เครื่่�องมืือในการวิิจัยั 

  1. แบบวัดัภาวะความเครีียดสวนปรุงุ (suanprung stress 

test-20, SPST-20) จำำ�นวน 20 ข้อ้ ตรวจสอบคุณุภาพเครื่่�องมืือ 

โดยนำำ�ไปทดลองใช้ ้ (try out) กับันักัเรีียนชั้้ �นมัธัยมศึกึษา 

ปีีที่่� 6 สังักัดัสำำ�นักังานเขตพื้้�นที่่�การศึกึษามัธัยมศึกึษาเขต 10 

จัังหวััดสมุุทรสงคราม ที่่�เป็็นกลุ่่�มประชากรและไม่่ใช่่ 

กลุ่่�มตัวัอย่่างจริงิ จำำ�นวน 30 คน และหาค่่าความเชื่่�อมั่่ �น  

(reliability) โดยวิิธีีสัมัประสิิทธิ์์ �แอลฟ่่ าของครอนบาค 

(cronbach’s alpha coefficient) ได้ค้่่าความเชื่่�อมั่่ �นทั้้ �งฉบับั

เท่่ากับั .910

  2. โปรแกรมการฝึึกพููดกับัตนเองเชิงิบวก (positive 

self-talk training rogram) จากแนวคิดิของเนลสันั-โจนส์ ์

(Nelson-Jones, 1990) โดยผู้้�วิจิัยัสร้า้งขึ้้�นและปรับัปรุุง

โปรแกรมตามขวััญจิิต มหากิิตติิคุุณ (Mahakittikun, 

2005) รวมถึงึปรับัปรุงุโปรแกรมตามเอกสารใบงานของวรพงษ์ ์ 

ด้ว้งน้้อย (Daungnoi, 2010) และพุุทธชาด วูโูอริ ิ (Vuori, 

2018) ร่่วมกับัทบทวนแนวคิดิทฤษฎี ีงานวิจิัยัและเอกสารต่่าง ๆ  

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับภาวะความเครีียดและการพููดกัับตนเอง 

ทางบวก โดยให้ผู้้้�ทรงคุุณวุุฒิจิำำ�นวน 3 ท่่าน ตรวจสอบ 

ความตรงของเนื้้�อหา (content validity) และความเหมาะสม 

ของขั้้ �นตอนการจััดกิิจกรรมตามโปรแกรมฯ เกี่่�ยวกัับ

วัตัถุุประสงค์์ เนื้้�อหา วิธิีีดำำ�เนิินการ ระยะเวลา อุุปกรณ์์

และการประเมิินผล โดยประกอบด้้วยผู้้�ทรงคุุณวุุฒิ ิ

ด้า้นการพยาบาลสุุขภาพจิติและจิติเวช 1 ท่่าน ด้า้นการ

ให้ก้ารปรึกึษา 1 ท่่าน และด้า้นจิติวิทิยาการแนะแนว 1 ท่่าน 

ซึ่่�งมีีค่่าความสอดคล้อ้งทั้้ �งฉบับัเท่่ากับั .95 จากนั้้ �นปรับัแก้้

โปรแกรมฯ ข้อ้เสนอแนะและนำำ�ไปทดลองใช้ ้ (try out) กับั

นัักเรีียนชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6 สังักัดัสำำ�นัักงานเขตพื้้�นที่่� 

การศึกึษามัธัยมศึกึษาเขต 10 จังัหวัดัสมุทุรสงคราม ที่่�ไม่่ใช่่ 

กลุ่่�มตัวัอย่่างจริิง เพื่่�อประเมินิความเข้้าใจการใช้้ภาษา  

ระยะเวลาว่่าสอดคล้้องตามวัตัถุุประสงค์์หรืือไม่่ จากนั้้ �น 

นำำ�โปรแกรมฯ ไปจัดักิจิกรรมภายใน 8 สัปัดาห์ ์ๆ ละ 1-2 

วันั ใช้เ้วลาครั้้ �งละ 60-75 นาทีี

  การเก็บ็รวบรวมข้้อมูลู 

  1. ติดิต่่อสำำ�นักังานเขตพื้้�นที่่�การศึกึษามัธัยมศึกึษาเขต 

10 จังัหวัดัสมุทุรสงคราม เพื่่�อขออนุุญาตเก็บ็รวบรวมข้อ้มูลู

จากนักัเรีียนชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6 ที่่�เป็็นกลุ่่�มตัวัอย่่างในการ

วิจิัยัครั้้ �งน้ี้� 

  2. ผู้้�วิจิัยัทำำ�หนังัสืือจากคณะศึกึษาศาสตร์ ์มหาวิทิยาลัยั

ศิลิปากร ไปยังัสำำ�นักังานเขตพื้้�นที่่�การศึกึษามัธัยมศึกึษาเขต 

10 จังัหวัดัสมุุทรสงคราม ทั้้ �งน้ี้�แนบเอกสารงานวิจิัยัพร้อ้ม

หนัังสืือผ่่านการรับัรองการพิจิารณาจริยิธรรมการวิจิัยัใน

มนุษย์ ์(รหัสัโครงการ REC 63.0120-008-0274 หมายเลข

ใบรับัรอง COE 63.0310-019)

  3. นำำ�แบบวัดัภาวะความเครีียดสวนปรุุง ดำำ�เนิินการ 

เก็บ็รวบรวมข้อ้มูลูกับักลุ่่�มตัวัอย่่าง

  4. นำำ�โปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองทางบวก ดำำ�เนิินการ 

ใช้ก้ับันักัเรีียนกลุ่่�มทดลองจำำ�นวน 20 คน ทั้้ �งหมด 8 ครั้้ �ง 

ตามประเด็น็ที่่�กำำ�หนด โดยการขออนุุญาตจดบันัทึกึและ

บันัทึึกเสีียงอย่่างเปิิดเผย และนำำ�ข้้อมููลบันัทึึกเสีียงจาก 

การจัดักิิจกรรมโปรแกรมการฝึึกพููดกับัตนเองทางบวก  

ที่่�ได้ร้ับักลับัคืืนมาถอดเทป บันัทึกึข้อ้มูลูและตรวจสอบความ

ถูกูต้อ้งสมบูรูณ์์เพื่่�อดำำ�เนิินการตามขั้้ �นตอนต่่อไป 

  5. หลัังเสร็็จสิ้้�นการเข้้าร่่วมโปรแกรมการฝึึกพููด 

กับัตนเองทางบวก ทั้้ �ง 8 ครั้้ �ง นำำ�แบบวัดัความเครีียดสวนปรุงุ 

ให้น้ักัเรีียนกลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มควบคุมุทำำ�อีีกครั้้ �ง เพื่่�อนำำ�มาเป็็น

ข้อ้มูลูหลังัการทดลอง

  การวิิเคราะห์ข้์้อมูลู 

  1. วิเิคราะห์ภ์าวะความเครีียดโดยใช้ค้่่าเฉลี่่�ย (X̅̅) และ 

ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)

  2.  เปรีียบเทีียบคะแนนภาวะความเครีียดหลััง 

การทดลอง ระหว่่างกลุ่่�มของกลุ่่�มทดลอง กลุ่่�มควบคุุม  

โดยการทดสอบค่่าทีแีบบกลุ่่�มตัวัอย่่างเป็็นอิิสระจากกันั 

(t-test for independent sample) 

  3. เปรีียบเทียีบคะแนนภาวะความเครีียดภายในกลุ่่�ม 
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วนัญัญา แก้ว้แก้ว้ปานโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกต่อ่ภาวะความเครียีดของนักัเรียีนชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6

ของนักัเรีียนกลุ่่�มทดลอง หลังัการทดลอง โดยการทดสอบ

ค่่าทีี แบบกลุ่่�มตัวัอย่่างไม่่เป็็นอิิสระจากกันั (t-test for  

dependent sample)

  4. วิิเคราะห์์เนื้้�อหาข้้อมููลจากใบงานในโปรแกรมฯ  

โดยวิเิคราะห์แ์ละตีีความข้อ้มููลเพื่่�ออธิบิาย สนัับสนุุนและ

เปรีียบเทียีบผลของการใช้โ้ปรแกรมฯ ที่่�เกิดิขึ้้�นและติดิตาม

ให้แ้น่่ใจถึงึผลลัพัธ์ท์ี่่�ได้้

ผลการวิิจัยั

  1. เปรีียบเทียีบภาวะความเครีียดของนักัเรีียนกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุมุ หลังัการใช้โ้ปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเอง

เชิงิบวก จากการศึกึษาพบว่่า มีีความแตกต่่างกันั โดยหลังั 

การใช้้โปรแกรมการฝึึกพููดกับัตนเองเชิิงบวก นัักเรีียน 

กลุ่่�มทดลองมีภีาวะความเครีียดต่ำำ��กว่่านักัเรีียนกลุ่่�มควบคุมุ

อย่่างมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 (t = 4.674, p = .000) 

ซึ่่�งหลังัการทดลอง กลุ่่�มทดลอง มีีค่่าเฉลี่่�ยภาวะความเครีียด

อยู่่�ในระดับัปานกลาง (X̅̅ = 37.45) ส่่วนกลุ่่�มควบคุมุ มีีค่่า

เฉลี่่�ยภาวะความเครีียดอยู่่�ในระดับัสูงู (X̅̅ = 55.95) ดังัแสดง

ในตารางที่่� 1

  2. เปรีียบเทียีบภาวะความเครีียดของนักัเรีียนกลุ่่�มทดลอง 

ก่่อนและหลังัการใช้โ้ปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก

  2.1 เปรีียบเทีียบภาวะความเครีียดของนัักเรีียน 

กลุ่่�มทดลอง ก่่อนและหลัังการทดลอง จากการศึึกษา  

พบว่่า นักัเรีียนกลุ่่�มทดลองมีภีาวะความเครีียดต่ำำ��กว่่าก่่อนใช้ ้

โปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกอย่่างมีนีัยัสำำ�คัญัทาง

สถิติิทิี่่�ระดับั .05 (t = 8.264, p = .000) ซึ่่�งก่่อนการทดลอง  

มีีค่่าภาวะความเครีียดอยู่่�ในระดับัสูงู (X̅̅ = 60.10) และหลังัการ

ทดลอง มีีค่่าเฉลี่่�ยภาวะความเครีียดมาอยู่่�ในระดับัปานกลาง  

(X̅̅ = 37.45) ดังัแสดงในตารางที่่� 2

ตารางท่ี่ � 1 แสดงข้อ้มูลูการเปรีียบเทียีบความแตกต่่างภาวะความเครีียดของนักัเรีียนกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ หลังัการใช้ ้ 

  โปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก

คะแนนภาวะความเครีียด X̅ S.D. t p-value

หลังัการใช้้โปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิิงบวก

กลุ่่�มทดลอง 37.45 8.86 4.674* .000

กลุ่่�มควบคุมุ 55.95 15.32

หมายเหตุ ุ: p<.05, Sig (1-tailed test)

ตารางท่ี่ � 2 แสดงข้อ้มูลูการเปรีียบเทียีบความแตกต่่างภาวะความเครีียดของนักัเรีียนก่่อนและหลังัการใช้โ้ปรแกรมการฝึึกพูดู  

   กับัตัวัเองเชิงิบวก

คะแนนภาวะความเครีียดกลุ่่�มทดลอง X̅ S.D. t p-value

ก่่อนการใช้โ้ปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก 60.10 9.18 8.264* .000

หลังัการใช้โ้ปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก 37.45 8.86

หมายเหตุ ุ: p<.05, Sig (1-tailed test)

  2.2 ผลจากโปรแกรมการฝึึกพููดกัับตนเองเชิิงบวก 

ต่่อภาวะความเครีียดของนักัเรีียนระดับัชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6 

โดยการให้ส้มาชิกิพูดูคุยุสรุปุการเข้า้ร่่วมโปรแกรมฯ ทั้้ �ง 8 ครั้้ �ง 

และได้จ้ากการสรุุปใบงานที่่�สมาชิกิเขีียน พบว่่า สมาชิกิ 

ได้แ้บ่่งปัันประสบการณ์์ ดังัคำำ�กล่่าว เช่่น “พอได้ฟั้ังเพื่่�อน ๆ   

ก็ไ็ด้ค้ำำ�พูดูใหม่่ ๆ  ที่่�เราไม่่เคยพูดูกับัตัวัเอง ทำำ�ให้เ้ราสามารถพูดู 

กับัตัวัเองในเชิงิบวกมากขึ้้�น” “ได้้เป็็นคนที่่�รู้้�สึกึว่่าตัวัเอง

สามารถเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับชีีวิิต เป็็นการให้้กำำ�ลังัใจตััวเอง 

ในเชิิงบวก ทำำ�ให้้คุุณภาพชีีวิิตไม่่ฟุ้้� งซ่่าน ได้้เรีียนรู้้�วิิธี ี

แก้้ปััญหาเกี่่�ยวกัับเรื่่�องที่่�เเต่่ละคนมีีวิิธีีที่่�เเตกต่่างกััน  

ทำำ�ให้น้ำำ�วิธิีเีหล่่านั้้ �นมาใช้ก้ับัตัวัของเราเอง ได้ป้รับัทัศันคติทิี่่�ดีี 

ได้ม้องโลกในเเง่่บวก ไม่่เครีียดกับัเรื่่�องต่่าง ๆ จนฟุ้้�งซ่่าน  

เเต่่นำำ�คำำ�พููดมาใช้แ้ก้ปั้ัญหา ก็ร็ู้้�สึกึว่่าชีีวิติมีีความสุุข และ

สดใส มีรีอยยิ้้�มที่่�ร่่าเริงิมากกว่่าเดิมิ” “ฉัันรู้้�สึกึผ่่อนคลาย  
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กล้้าเปิิดใจกับัเรื่่�องที่่�มันัมีผีลต่่อความรู้้�สึกึฉััน ให้เ้พื่่�อน ๆ  

ได้ร้ับัฟัังฉันัรู้้�สึกึดีีที่่�ได้เ้ขีียนได้ร้ะบายอะไรออกมา เเละได้้

รับัฟัังเพื่่�อน ทำำ�ให้ฉ้ันัได้เ้ห็น็มุมุของเพื่่�อน ๆ ต่่างคนต่่างพูดู

ให้ก้ำำ�ลังัใจกันัมันัทำำ�ให้ฉ้ันัมีีพลังับวกมากขึ้้�น เเละฉันัก็ร็ู้้�สึกึดีี 

ที่่�ได้ใ้ห้ก้ำำ�ลังัใจเเละพลังับวกให้เ้พื่่�อน ๆ  เหมืือนกันั” “ฉันัพูดูกับัตัวัเอง 

เวลาท้อ้ ว่่าฉันัทำำ�ได้อ้ยู่่�แล้ว้ ฉันัผ่่านไปได้เ้เน่่ ๆ ฉันัชอบ 

ที่่�ได้พู้ดู ได้เ้ข้า้ร่่วมกิจิกรรมนี้� ยินิดีีมาก ๆ  ที่่�ได้ม้าเจอกันันะคะ”  

“ความเครีียดน้้อยลง ได้ส้ิ่่�งต่่าง ๆ ได้ค้ำำ�พูดูนำำ�เอาไปปรับั

ใช้้กับัต้้วเอง” “หลังัเข้้าร่่วมมันัทำำ�ให้้หนููมีีความคิดิในแง่่

บวกกับัตัวัเองมากขึ้้�น ให้ก้ำำ�ลังัใจตัวัเอง แล้ว้ก็โ็ฟกัสัในสิ่่�งที่่� 

จะไม่่ทำำ�ให้้เราคิิดมากแล้้วก็็เก็็บไปเครีียด เช่่น บางที ี

เวลาจะทำำ�อะไรที่่�มันักดดันั อาจจะมีีความคิดิลบ ๆ  เข้า้มาบ้า้ง 

แต่่หนููก็จ็ะฉุุกคิดิถึงึเรื่่�องที่่�อาจารย์เ์คยสอนแล้ว้ก็น็ำำ�มาปรับั 

ฮีีลตัวัเองให้ใ้จเย็น็แล้ว้ก็ม็ีสีติขิึ้้�นได้”้ “ทำำ�ให้เ้รามีีความคิดิ

ทางบวกมากขึ้้�น ได้ร้ับัความรู้้�และประสบการณ์์ที่่�ดีี พยายาม

แก้้ไขปััญหาด้้วยสติิ มีีทัศันคติิที่่�ดีี และมีีความพยายาม 

มากขึ้้�น มีีมุุมมองในการคิิดที่่�หลากหลายและเชิิงบวก  

ไม่่เครีียดและคิดิมาก” “เริ่่�มเขีียนไดอารี่่�เพื่่�อเล่่าเรื่่�องราว

ความกังัวลความเครีียดของตัวัเอง ทำำ�ให้ส้บายใจมากขึ้้�น 

ได้ร้ับัรู้้�ว่่าไม่่ใช่่เราคนเดีียวที่่�มีีความเครีียด มองตัวัเองในแง่่ 

บวกมากขึ้้�น” “หลัังเข้้าร่่วมมีีการพัฒันาความคิิดไปใน 

เชิงิบวกมากขึ้้�น เปลี่่�ยนแปลงความคิดิให้ด้ีีขึ้้�น รู้้�สึกึว่่าทุกุคน

มีีปัญหาและการแก้ปั้ัญหาที่่�แตกต่่างกันัมาก”

อภิิปรายผลการวิิจัยั

  1. เพื่่�อเปรีียบเทีียบภาวะความเครีียดของนัักเรีียน 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ หลังัการใช้โ้ปรแกรมการฝึึกพูดู 

กับัตนเองเชิงิบวก

  ผลการศึกึษาวิจิัยัเมื่่�อเปรีียบเทียีบภาวะความเครีียด 

ของนัักเรีียนในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม หลังัการใช้้

โปรแกรมการฝึึกพููดกับัตัวัเองทางบวก พบว่่า มีีความ 

แตกต่่างกััน โดยหลัังการใช้้โปรแกรมฯ นัักเรีียนกลุ่่�ม

ทดลอง มีภีาวะความเครีียดต่ำำ��กว่่านัักเรีียนกลุ่่�มควบคุุม 

อย่่างมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 (t = 4.674, p = .000)

  โดยหลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยภาวะ

ความเครีียดอยู่่�ในระดัับปานกลาง (X̅̅ = 37.45) ส่่วน

กลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยภาวะความเครีียดอยู่่�ในระดับัสููง 

(X̅̅ = 55.95) ข้้อสรุุปดังักล่่าวผู้้�วิิจัยัเห็็นว่่าการเข้้าร่่วม 

โปรแกรมการฝึึกพููดกัับตนเองเชิิงบวกของนัักเรีียน 

กลุ่่�มทดลองนั้้ �น ทำำ�ให้น้ัักเรีียนกลุ่่�มทดลองได้แ้บ่่งปัันและ

พููดคุุยประสบการณ์์ของตนเอง ได้้ระบายความเครีียด

ความกัังวลใจที่่�ตนเองมีีอยู่่� ทั้้ �งปััญหาในเรื่่�องการเรีียน  

เรื่่�องครอบครัวั และเรื่่�องความสัมัพันัธ์ ์ให้ก้ับัสมาชิกิคนอื่่�น ๆ  

รับัฟััง และได้เ้รีียนรู้้�แนวทางต่่าง ๆ  เพื่่�อทำำ�ให้ต้นเองผ่่านพ้น้

ปััญหาและอุุปสรรคที่่�มีไีปได้ ้โดยหลังัการเข้า้ร่่วมโปรแกรม

ฝึึกพูดูกับัตนเองทางบวก นักัเรีียนได้บ้อกเล่่าถึงึสิ่่�งที่่�ตนเอง

ได้เ้รีียนรู้้�และนำำ�ไปปรับัใช้ก้ับัตนเอง ดังัตัวัอย่่างคำำ�พูดูเหล่่าน้ี้� 

เช่่น “ความเครีียดน้้อยลง ได้ส้ิ่่�งต่่าง ๆ ได้ค้ำำ�พูดูนำำ�เอาไป

ปรับัใช้ก้ับัตัวัเอง” “หลังัเข้า้ร่่วมมันัทำำ�ให้ห้นููมีีความคิดิในแง่่บวก 

กับัตัวัเองมากขึ้้�น ให้้กำำ�ลังัใจตัวัเอง แล้้วก็็โฟกัสัในสิ่่�งที่่� 

จะไม่่ทำำ�ให้้เราคิิดมากแล้้วก็็เก็็บไปเครีียด เช่่น บางที ี

เวลาจะทำำ�อะไรที่่�มันักดดันั อาจมีีความคิดิลบ ๆ เข้า้มาบ้า้ง 

แต่่หนููก็จ็ะฉุุกคิดิถึงึเรื่่�องที่่�อาจารย์เ์คยสอนแล้ว้ก็น็ำำ�มาปรับั 

ฮีีลตัวัเองให้ใ้จเย็น็แล้ว้ก็ม็ีสีติขิึ้้�นได้”้ “ทำำ�ให้เ้รามีีความคิดิ

ทางบวกมากขึ้้�น ได้ร้ับัความรู้้�และประสบการณ์์ที่่�ดีี พยายาม

แก้ไ้ขปััญหาด้ว้ยสติ ิมีีทัศันคติทิี่่�ดีี และมีีความพยายามมากขึ้้�น 

มีีมุุมมองในการคิดิที่่�หลากหลายและเชิงิบวก ไม่่เครีียด

และคิดิมาก” เป็็นต้น้ โดยจะเห็น็ได้ว้่่าหลังัการใช้โ้ปรแกรม 

การฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกนั้้ �นทำำ�ให้น้ักัเรีียนกลุ่่�มทดลอง

มีภีาวะความเครีียดน้้อยลง เน่ื่�องจากนักัเรีียนกลุ่่�มทดลอง

ได้เ้รีียนรู้้�กระบวนการทางความคิดิและเทคนิคการพููดกับั

ตนเองในขั้้ �นต่่าง ๆ ของโปรแกรมฯ โดยสามารถปรับัใช้ก้ับั

สถานการณ์์ปััญหาจริงิที่่�พบเจอและนำำ�ไปสู่่�การปรับัเปลี่่�ยน

คำำ�พูดูของตนเองเพื่่�อสร้า้งกำำ�ลังัใจให้ต้นเองในการก้า้วผ่่าน

ไปได้ ้ซึ่่�งสอดคล้อ้งกับังานวิจิัยัของลำำ�เจีียก กำำ�ธร และฐาปนีีย์ ์

อัคัรสุุวรรณกุล (Kamthorn, & Akkarasuwankul, 2015) 

ที่่�ศึึกษาพบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนภาวะเครีียดหลััง 

การทดลองน้้อยกว่่ากลุ่่�มควบคุุมในระยะหลังัการทดลอง 

อย่่างมีนีััยสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 เน่ื่�องจากโปรแกรม

การพููดกัับตััวเองทางบวกเป็็นโปรแกรมที่่�ฝึึกทัักษะ 

ให้บุุ้คคลรู้้�จักัคิดิและพูดูกับัตัวัเองทางบวก และสามารถใช้้

ทักัษะเหล่่าน้ี้�แทนที่่�ความคิดิเดิมิซึ่่�งเป็็นความคิดิทางลบ 

ด้้วยการสร้้างความคิดิใหม่่ที่่�เป็็นความคิดิทางบวก การ 

ช่่วยเหลืือด้้วยการบำำ�บััดความคิิด ถืือเป็็นการพููดคุุย

กับัตนเองของบุุคคล (intrapersonal communication)  

จึงึสามารถช่่วยลดภาวะความเครีียดลงได้ ้ และสอดคล้อ้ง

กับัแนวคิดิของเนลสันั-โจนส์ ์(Nelson-Jones, 1990) ที่่�กล่่าวว่่า 

การพููดกับัตนเองเป็็นการสื่่�อสารภายในตัวับุุคคลที่่�ทำำ�ได้้

โดยการคิิด การพููดกับัตนเองภายใน/การพููดออกเสีียง  

ซึ่่�งจะทำำ�ให้เ้กิดิความเข้า้ใจและตระหนักัถึงึความคิดิภายใน 
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วนัญัญา แก้ว้แก้ว้ปานโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกต่อ่ภาวะความเครียีดของนักัเรียีนชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6

ในแง่่การเลืือกใช้ค้ำำ�พููดและการแสดงออกของตนเองเป็็น 

คำำ�พูดูเชิงิบวก มีเีหตุุมีผีล ช่่วยให้บุ้คุคลเกิดิความมั่่ �นใจยิ่่�งขึ้้�น

  2. เพื่่�อเปรีียบเทีียบภาวะความเครีียดของนัักเรีียน 

กลุ่่�มทดลอง ก่่อนและหลังัการใช้โ้ปรแกรมการฝึึกพููดกับั

ตนเองเชิงิบวก

  จากผลการศึกึษาเมื่่�อเปรีียบเทียีบภาวะความเครีียด 

ของนัักเรีียนกลุ่่�มทดลอง ก่่อนและหลังัการใช้้โปรแกรม 

การฝึึกพููดกับัตนเองเชิงิบวก พบว่่า มีีความแตกต่่างกันั 

โดยหลังัการใช้โ้ปรแกรมฯ นัักเรีียนกลุ่่�มทดลอง มีภีาวะ

ความเครีียดต่ำำ��กว่่าก่่อนการใช้โ้ปรแกรมฯ อย่่างมีนีัยัสำำ�คัญั

ทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 (t = 8.264, p = .000) 

  โดยก่่อนการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยภาวะ

ความเครีียดอยู่่�ในระดับัสููง (X̅̅ = 60.10) และหลังัการ

ทดลอง มีีค่่าเฉลี่่�ยภาวะความเครีียดมาอยู่่� ในระดัับ 

ปานกลาง (X̅̅ = 37.45) ซึ่่�งจากการเข้า้ร่่วมโปรแกรมการฝึึกพูดู 

กับัตนเองเชิงิบวกทั้้ �ง 8 ครั้้ �ง และการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิดิขึ้้�น

กับันักัเรีียนกลุ่่�มทดลองแต่่ละคนนั้้ �น ผู้้�วิจิัยัเห็น็ว่่าโปรแกรม

การฝึึกพููดกับัตนเองเชิงิบวกเป็็นวิธิีีการที่่�สามารถช่่วยลด

ภาวะความเครีียดลงได้ ้ โดยสามารถนำำ�กระบวนการและ

เทคนิคการฝึึกพูดูกับัตนเองไปประยุกุต์ใ์ช้ไ้ด้อ้ย่่างสอดคล้อ้ง

กับัปััญหาที่่�เผชิญิในชีีวิติ ทำำ�ให้น้ักัเรีียนมีีพลังัใจในการมุ่่�งมั่่ �น 

เปลี่่�ยนแปลงทั้้ �งความคิดิ คำำ�พูดู และการกระทำำ�ของตนเอง 

ยิ่่�งขึ้้�น เช่่นเดีียวกับัคำำ�นึง สีีแก่่น (Seekan, 2008) ที่่�พบว่่า 

การเข้า้ร่่วมโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองทางบวกจะทำำ�ให้้

เกิดิการพัฒันาทักัษะและความคิดิอย่่างมีเีหตุุผลยิ่่�งขึ้้�น โดย

บุุคคลที่่�มีีปัญหาจะมีีลักัษณะความคิดิ อารมณ์์ ความรู้้�สึกึ 

ในด้้านลบต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น ซึ่่�งส่่งผลกระทบต่่อจิิตใจ 

ของตนเองได้ ้ดังันั้้ �นการได้ฝึ้ึกพูดูกับัตนเองทางบวกจะช่่วยให้ ้

เกิดิการเปลี่่�ยนแปลงและพัฒันาตนเองได้ ้ และเช่่นเดีียวกับั

โรแนนและเคนเดล (Ronan, & Kendall, 1997) ที่่�พบว่่า

พูดูกับัตัวัเองทางบวกตามขั้้ �นตอนของโปรแกรมจะสามารถ

แก้ไ้ขภาวะอารมณ์์ ความรู้้�สึกึ และพฤติกิรรมของบุุคคลได้ ้

อีีกทั้้ �งทำำ�ให้เ้กิดิความรู้้�ความเข้า้ใจที่่�ถููกต้้องต่่อเหตุุการณ์์

ต่่าง ๆ เป็็นวิธิีีที่่�ทำำ�ให้เ้กิดิความรู้้�สึกึทางบวกต่่อตนเองและ

ทำำ�ให้บุุ้คคลมีเีป้้าหมายในการประเมินิเหตุุการณ์์ในชีีวิติได้้

ตรงกับัความเป็็นจริงิ มีีความคิดิที่่�ชัดัเจน คิดิได้ด้้ว้ยตนเอง 

สามารถปรับัเปลี่่�ยนความคิิดและถ่่ายทอดออกมาด้้วย 

การพููดกัับตััวเองในเชิิงสร้้างสรรค์์และนำำ�ไปใช้้ในชีีวิิต

ประจำำ�วัันของตนเองได้้ และในครั้้ �งที่่� 2 เป็็นต้้นไป  

โดยครั้้ �งที่่� 2 ในเรื่่�องการรู้้�จักัวิเิคราะห์ก์ารพูดูกับัตนเอง (ขั้้ �นที่่� 1  

การใช้ส้รรพนาม “ฉันั” ในการพูดูกับัตนเอง) ในขั้้ �นนี้�จะทำำ�ให้้

นัักเรีียนเข้า้ใจลักัษณะการพููดกับัตนเองที่่�มีีความสัมัพันัธ์ ์

กัับอารมณ์์ ความคิิดและพฤติิกรรม และใช้้สรรพนาม 

“ฉััน” และเพื่่�อให้้สมาชิิกวิิเคราะห์์ตนเองในด้้านต่่าง ๆ  

ทั้้ �งในปัจจุบุันั ในอนาคต ผู้้�วิจิัยัสังัเกตการเปลี่่�ยนแปลงของ

นัักเรีียนได้จ้ากการเข้า้ร่่วมโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเอง

เชิิงบวก พบว่่า นัักเรีียนกลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่บอกว่่า 

การเข้า้ร่่วมโปรแกรมฯ ทำำ�ให้ต้นเองได้รู้้้�จักัเพื่่�อนในมุมุมองอื่่�น ๆ  

มากขึ้้�น และยังัฝึึกการกล้า้แสดงออก การกล้า้เปิิดเผยตนเอง 

โดยนัักเรีียนได้ร้่่วมกันัสรุุปข้อ้คิดิที่่�ได้จ้ากการทำำ�กิจิกรรม

ในครั้้ �งน้ี้� เช่่น “ทำำ�ให้เ้ราได้น้ั่่ �งคิดิ ได้คุุ้ยกับัตัวัเองจริงิ ๆ  

ว่่าเราเป็็นคนอย่่างไร อนาคตต้อ้งการอะไรกันัแน่่ และทำำ�ให้้

เรารู้้�ว่่ามีหีลายอย่่างที่่�เราเผลอหลงลืืมเกี่่�ยวกับัตนเองไป” 

“ทำำ�ให้ไ้ด้แ้ง่่มุมุความคิดิต่่าง ๆ  ทั้้ �งจากตนเองและผู้้�อื่่�น ได้รู้้้�จักั

ตัวัเองมากขึ้้�น”

  ครั้้ �งที่่� 3 การทบทวนความคิดิและอารมณ์์ของตนเอง  

(ขั้้ �นที่่� 2 การวิเิคราะห์ก์ารพูดูกับัตนเองเชิงิบวก) เป็็นขั้้ �น 

การทบทวนสิ่่�งที่่�พูดู ความคิดิภายในใจ และการรู้้�จักัเข้า้ใจ

ตนเอง รวมถึงึการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกต่่อสถานการณ์์

ตัวัอย่่างที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึกึกังัวลใจ โดยปรับัเปลี่่�ยนคำำ�พููดหรืือ

ประโยคที่่�เกิดิจากความคิดิในใจของตนเองต่่อสถานการณ์์

ต่่าง ๆ ได้้อย่่างเหมาะสม จากการสังัเกตการเข้้าร่่วม 

โปรแกรมการฝึึกพููดกับัตนเองเชิงิบวก พบว่่า นัักเรีียน 

กลุ่่�มทดลองบอกถึงึสิ่่�งที่่�ได้้รับั เช่่น “ได้้ฝึึกหาคำำ�พููดทาง

บวก โดยอยู่่�กับัความจริงิที่่�เป็็นไปได้ใ้นปัจจุุบันั” “มีีความ

มั่่ �นใจมากขึ้้�นในการที่่�จะเผชิญิกับัความเครีียด ความกังัวลใจ 

ของตนเอง การได้ร้ับัคำำ�พูดูดีี ๆ ก็ท็ำำ�ให้เ้รามั่่ �นใจมากขึ้้�น” 

“ตนเองคิดิบวกกับัชีีวิติมากขึ้้�น ได้ค้ิดิทบทวนเรื่่�องราวต่่าง ๆ 

มากขึ้้�น” ครั้้ �งที่่� 3 การทบทวนความคิดิและอารมณ์์ของตนเอง 

(ขั้้ �นที่่� 2 การวิเิคราะห์ก์ารพูดูกับัตนเองเชิงิบวก) เป็็นขั้้ �น 

การทบทวนสิ่่�งที่่�พูดู ความคิดิภายในใจ และการรู้้�จักัเข้า้ใจ

ตนเอง รวมถึงึการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกต่่อสถานการณ์์

ตัวัอย่่างที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึกึกังัวลใจ โดยปรับัเปลี่่�ยนคำำ�พููดหรืือ

ประโยคที่่�เกิดิจากความคิดิในใจของตนเองต่่อสถานการณ์์ 

ต่่าง ๆ ได้้อย่่างเหมาะสม จากการสังัเกตการเข้้าร่่วม

โปรแกรมการฝึึกพููดกับัตนเองเชิงิบวก พบว่่า นัักเรีียน 

กลุ่่�มทดลองบอกถึงึสิ่่�งที่่�ได้ร้ับั เช่่น “ได้ฝึ้ึกหาคำำ�พูดูทางบวก 

โดยอยู่่�กับัความจริงิที่่�เป็็นไปได้ใ้นปัจจุุบันั” “มีีความมั่่ �นใจ

มากขึ้้�นในการที่่�จะเผชิญิกับัความเครีียด ความกังัวลใจของ

ตนเอง การได้ร้ับัคำำ�พูดูดีี ๆ  ก็ท็ำำ�ให้เ้รามั่่ �นใจมากขึ้้�น” “ตนเอง
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คิดิบวกกับัชีีวิติมากขึ้้�น ได้ค้ิดิทบทวนเรื่่�องราวต่่าง ๆ  มากขึ้้�น”

  ครั้้ �งที่่� 4 การเปลี่่�ยนวิธิีีพูดูกับัตนเอง (ขั้้ �นที่่� 3 การตระหนักั

และค้น้หาการพููดกับัตนเองเชิงิลบ) เป็็นขั้้ �นที่่�ให้น้ัักเรีียน

เข้า้ใจลักัษณะการพููดกับัตนเองเชิงิลบ เนื้้�อหาความคิดิ 

เชิงิลบ และเข้า้ใจลักัษณะอารมณ์์ ความคิดิ พฤติกิรรม 

ที่่�ทำำ�ให้บุุ้คคลพูดูกับัตนเองเชิงิลบ ฝึึกการตระหนักัรู้้�ตนเอง 

การหยุุดความคิดิ คำำ�พููดเชิงิลบ ค้้นหาคำำ�พููดเชิงิลบจาก

สถานการณ์์ที่่�ไม่่สบายใจ และหาเหตุุผลโต้้แย้้งเปลี่่�ยน

คำำ�พููดเชิงิลบเป็็นเชิงิบวกได้้ จากการสังัเกตการเข้า้ร่่วม

โปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก พบว่่า นักัเรีียนกลุ่่�ม

ทดลองบอกถึงึข้อ้คิดิที่่�ได้ ้ เช่่น “มันัทำำ�ให้เ้ราได้ม้องตัวัเอง

มากขึ้้�นในทุกุ ๆ ครั้้ �งที่่�เข้า้ร่่วมกิจิกรรม ได้ท้บทวนเรื่่�องราว

ความผิดิพลาดต่่าง ๆ ในชีีวิติ” “ได้ท้บทวนข้อ้ผิดิพลาดของ

ตนเองและได้แ้นวทางในการพูดูกับัตัวัเองแบบบวกนำำ�มาใช้ ้

ในชีีวิิตได้้” “ประทับัใจที่่�ได้้พููดแง่่ดีีกัับตนเอง บางครั้้ �ง 

ความคิดิลบก็อ็าจทำำ�ร้า้ยตนเองได้”้ เช่่นเดีียวกับัการศึกึษาวิจิัยั 

ของศิริินิยา จีีระเจริญิพงศ์ ์ (Cheerachareonpong, 2013) 

ที่่�ให้ข้้อ้สรุุปว่่าคนเราสามารถฝึึกตนเองได้โ้ดยการรับัรู้้�และ

ยอมรับัว่่าตนเองเป็็นคนอย่่างไร รู้้�ในสิ่่�งด้อ้ย แต่่ไม่่ดูหูมิ่่�น

ตนเอง รับัรู้้�และยอมรับับุุคคลอื่่�น ว่่าคนเรามีีทั้้ �งนิิสัยัดีีและไม่่ดีี 

จะทำำ�ให้เ้รายอมรับัความเป็็นตัวัตนของผู้้�อื่่�น รวมทั้้ �งยอมรับั

และสร้า้งความภาคภููมิใิจในตนเองและสังัคมได้ ้ โดยการ

พัฒันาตนเองอยู่่�ตลอดเวลา

  ครั้้ �งที่่� 5 การพูดูกับัตนเองเชิงิบวกกับัการจัดัการภาวะ

ความเครีียด (ขั้้ �นที่่� 4 กำำ�หนดวิธิีีพููดกับัตนเองเชิงิบวก)  

ขั้้ �นนี้� ให้้นัักเรีียนเข้้าใจชนิดการพููดกัับตนเองเชิิงบวก 

ทบทวนเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตนเอง ฝึึกคิิดประโยค 

การพููดเพื่่�อสอนตนเอง รวมถึึงวางแผนคำำ�พููดกับัตนเอง 

เพื่่�อใช้ใ้นการควบคุมุอารมณ์์เครีียดและผ่่อนคลายตนเองได้้

และให้ท้ราบถึงึแหล่่งข้อ้มููลของการได้ม้าซึ่่�งความคิดิและ 

คำำ�พููดเชิิงบวก จากการสัังเกตการเข้้าร่่วมโปรแกรม 

การฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก พบว่่า นัักเรีียนกลุ่่�มทดลอง

บอกถึงึข้อ้คิดิต่่าง ๆ เช่่น “ได้ร้ับัรู้้�ความคิดิ ทัศันคติจิาก 

แต่่ละบุคุคล เพราะการที่่�แต่่ละคนเลืือกข้อ้ความเชิงิบวก 

จากแหล่่งต่่าง ๆ มามันัสะท้อ้นให้เ้ห็น็ถึงึจิติใต้ส้ำำ�นึกของคน ๆ 

นั้้ �น และได้ค้วามรู้้� ความคิดิจากแหล่่งต่่าง ๆ ของเพื่่�อน ๆ  

ที่่�ได้้มาแชร์์กััน ได้้ลองคิิดตาม ทบทวนในหลาย ๆ  

เรื่่�องของตัวัเอง” “ได้ผ้่่อนคลายและเครีียดน้้อยลงเมื่่�อเรา

พููดทางบวกกับัตนเอง รู้้�ว่่าถ้้าเรารู้้�สึกึเครีียดหรืือท้้อแท้ ้

ให้ฟั้ังเพลงที่่�ให้ก้ำำ�ลังัใจ เราก็จ็ะรู้้�สึกึดีีขึ้้�น” “ได้ร้ับัความคิดิ 

เชิงิบวกจากกิจิกรรม เป็็นแรงผลักัดันัให้เ้ราสู้้�ต่่อไป”

  ครั้้ �งที่่� 6 การพูดูกับัตนเองเชิงิบวกกับัการรู้้�จักัควบคุุม

ความคิดิของตนเอง (ขั้้ �นที่่� 5 การประยุกุต์ก์ารพูดูกับัตนเอง

เชิงิบวกไปใช้ใ้นปัญหาส่่วนตัวั) ให้น้ักัเรีียนได้ต้ั้้ �งเป้้าหมาย

ของการเปลี่่�ยนแปลงและปรับัปรุุงตนเองในเรื่่�องง่่ายและ

เรื่่�องที่่�รู้้�สึกึกดดันั เครีียด กังัวลใจ ไม่่สบายใจ หรืือขาด 

ความมั่่ �นใจ และกระตุ้้�นให้ร้ะบุุคำำ�พูดูทางลบที่่�เป็็นอุปสรรค

และคำำ�พูดูเชิงิบวกที่่�ทำำ�ให้บ้รรลุเุป้้าหมายได้ ้จากการสังัเกต

การเข้า้ร่่วมโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก พบว่่า 

นักัเรีียนกลุ่่�มทดลองบอกถึงึความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิดิขึ้้�น เช่่น 

“ได้ร้ับักำำ�ลังัใจ แล้ว้ก็ไ็ด้น้ำำ�คำำ�พูดูทางบวกจากเพื่่�อนหลาย ๆ  

คนมาปรับัในความคิดิของตัวัเอง” “ได้แ้บ่่งปัันข้อ้มูลูกับัเพื่่�อน 

ได้ค้ิดิทางบวกเพื่่�อลดความเครีียด”

  ครั้้ �งที่่� 7 การนำำ�วิิธีีการพููดกัับตนเองเชิิงบวกไปใช้ ้ 

(ขั้้  �นที่่� 6 การนำำ�วิธิีีการพูดูกับัตนเองเชิงิบวกไปใช้)้ เป็็นขั้้ �น

การปรับัเปลี่่�ยนคำำ�พูดูและวางแผนในการนำำ�คำำ�พูดูเชิงิบวก

ไปใช้ใ้นชีีวิติและให้เ้ห็น็ผลที่่�เกิดิขึ้้�น เพื่่�อกระตุ้้�นให้น้ักัเรีียน 

เกิิดกำำ�ลัังใจและเกิิดแนวคิิดที่่�ดีี และจากการสัังเกต 

การเข้า้ร่่วมโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก พบว่่า 

นักัเรีียนกลุ่่�มทดลองบอกถึงึประโยชน์ เช่่น “ฉันัได้รู้้้�ความ

คิดิของเพื่่�อน ๆ ว่่าเขามีีความคิดิบวกมีอีะไรบ้า้ง ฉันัได้รู้้้�

ถึงึว่่าตัวัเองถึงึแม้จ้ะมีีความเครีียดก็จ็ริงิเเต่่มันัมีีทางออกนะ”  

“ในทุุกเรื่่�องที่่�เราเจอปััญหา มันัมีสีองด้า้นเสมอ ตลอดมา 

เราอาจจะมองแต่่ด้้านลบไป แต่่ต่่อจากนี้�ให้้เราพยายาม

มองในด้า้นบวกกับัตัวัเองมากขึ้้�น เป็็นกิจิกรรมนี้�ทำำ�ให้เ้รารู้้�

ว่่าบางทีแีค่่กำำ�ลังัใจเล็ก็ ๆ น้้อย ๆ จากใครสักัคนมันัก็ท็ำำ�ให้เ้รา 

มีแีรง มีไีฟในการทำำ�สิ่่�ง ๆ หนึ่่�งต่่อ”

  ครั้้ �งที่่� 8 (การปััจฉิิมนิเทศ) จากการสังัเกตการเข้า้ร่่วม

โปรแกรมการฝึึกพููดกับัตนเองเชิงิบวก พบว่่า นัักเรีียน

กลุ่่�มทดลองได้แ้บ่่งปัันประสบการณ์์และกล่่าวความประทับัใจ 

หลัังเข้้าร่่วมโปรแกรมฝึึกพููดกัับตนเองทางบวก เช่่น 

“ความเครีียดน้้อยลง ได้ส้ิ่่�งต่่าง ๆ ได้ค้ำำ�พูดูนำำ�เอาไปปรับัใช้้

กับัตัวัเอง” “หลังัเข้า้ร่่วมมันัทำำ�ให้ห้นููมีีความคิดิในแง่่บวก

กับัตัวัเองมากขึ้้�น ให้ก้ำำ�ลังัใจตัวัเอง แล้ว้ก็โ็ฟกัสัในสิ่่�งที่่�จะ

ไม่่ทำำ�ให้เ้ราคิดิมากแล้ว้ก็เ็ก็บ็ไปเครีียด เช่่น บางทีเีวลาจะทำำ� 

อะไรที่่�มั ันกดดััน อาจจะมีีความคิิดลบ ๆ เข้้ามาบ้้าง  

แต่่หนููก็จ็ะฉุุกคิดิถึงึเรื่่�องที่่�อาจารย์เ์คยสอนแล้ว้ก็น็ำำ�มาปรับั

ฮีีลตัวัเองให้ใ้จเย็น็แล้ว้ก็ม็ีสีติขิึ้้�นได้”้ “ทำำ�ให้เ้รามีีความคิดิ

ทางบวกมากขึ้้�น ได้ร้ับัความรู้้�และประสบการณ์์ที่่�ดีี พยายาม

แก้ไ้ขปััญหาด้ว้ยสติ ิมีีทัศันคติทิี่่�ดีี และมีีความพยายามมากขึ้้�น  
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วนัญัญา แก้ว้แก้ว้ปานโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกต่อ่ภาวะความเครียีดของนักัเรียีนชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6

มีีมุุมมองในการคิดิที่่�หลากหลายและเชิงิบวก ไม่่เครีียด

และคิดิมาก” “เริ่่�มเขีียนไดอารี่่�เพื่่�อเล่่าเรื่่�องราวความกังัวล

ความเครีียดของตัวัเอง ทำำ�ให้ส้บายใจมากขึ้้�น ได้ร้ับัรู้้�ว่่าไม่่ใช่่

เราคนเดีียวที่่�มีีความเครีียด มองตัวัเองในแง่่บวกมากขึ้้�น”

  จากผลการใช้้โปรแกรมการฝึึกพููดกับัตนเองเชิงิบวก  

สรุุปได้ว้่่านัักเรีียนกลุ่่�มทดลองมีภีาวะความเครีียดน้้อยลง

โดยมีีค่่าเฉลี่่�ยของคะแนนหลังัเข้้าร่่วมโปรแกรมต่ำำ��กว่่า 

ก่่อนเข้้าร่่วมโปรแกรมการฝึึกพููดกัับตนเองเชิิงบวก 

อย่่างมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 (t = 8.264, p = .000) 

จะเห็น็ได้ว้่่าการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกเป็็นวิธิีีที่่�สามารถ

ช่่วยลดความเครีียดได้้ โดยทำำ�ให้้นัักเรีียนมีีความมุ่่�งมั่่ �น

ในการเปลี่่�ยนแปลงทั้้ �งความคิดิ คำำ�พููดที่่�มีีต่่อตนเอง และ 

นำำ�ไปสู่่�การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม เพื่่�อประยุุกต์์ใช้้ให้้

สอดคล้อ้งกับัปััญหาที่่�เผชิญิในชีีวิติประจำำ�วันัได้ ้เช่่นเดีียวกับั

การศึกึษาวิจิัยัของลำำ�เจีียก กำำ�ธร และฐาปนีีย์ ์อัคัรสุวุรรณกุล 

(Kamthorn, & Akkarasuwankul, 2015) ที่่�พบว่่ากลุ่่�มทดลอง 

มีีคะแนนภาวะความเครีียดหลัังการทดลองน้้อยกว่่า 

ก่่อนทดลองอย่่างมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 เน่ื่�องจาก

การเข้า้ร่่วมโปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกในแต่่ละครั้้ �ง  

นัักเรีียนได้แ้สดงตัวัตน ได้แ้สดงความคิดิเห็น็และได้เ้ป็็น 

ส่่วนหนึ่่�งของกลุ่่�ม ดังันั้้ �นจึงึทำำ�ให้้นัักเรีียนรู้้�สึกึได้้ถึึงการ

ยอมรับัและเห็น็ความสำำ�คัญัของตนเอง ซึ่่�งการฝึึกพูดูกับัตนเอง

เชิงิบวกทำำ�ให้น้ัักเรีียนมีีพลังัใจและมุ่่�งมั่่ �นที่่�จะเปลี่่�ยนแปลง

ทั้้ �งความคิดิ คำำ�พูดูและการกระทำำ� โดยถืือได้ว้่่าโปรแกรม 

การฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวกเป็็นกิจิกรรมหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้เ้กิดิ

การเปลี่่�ยนแปลงและสามารถนำำ�ไปปรับัใช้้เพื่่�อรับัมืือกับั

ปััญหาที่่�นักัเรีียนอาจเผชิญิในอนาคตได้้

ข้้อเสนอแนะ

  ข้้อเสนอแนะในการนำำ�ผลการวิิจัยัไปใช้้

  1. จากผลการศึกึษาพบว่่ากิิจกรรมที่่�จัดัในโปรแกรม 

การฝึึกพููดกับัตนเองเชิงิบวกทำำ�ให้้นัักเรีียนมีีพื้้�นที่่�ในการ

แสดงออกมากขึ้้�นและทำำ�ให้้นัักเรีียนเห็็นภาพตััวอย่่าง 

ของคำำ�พูดูและความคิดิเชิงิบวกที่่�ตนเองสามารถสร้า้งขึ้้�นได้ ้

ดังันั้้ �น โรงเรีียนอาจนำำ�โปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิงิบวก

น้ี้�ไปปรับัใช้ใ้ห้เ้หมาะกับัปััญหาของผู้้�เรีียนแต่่ละกลุ่่�มบุุคคล 

โดยจัดัทำำ�ในรููปแบบของคู่่�มืือกิิจกรรมหรืือกระบวนการ 

เพื่่�อให้ค้รููที่่�ปรึกึษา ครููแนะแนว สามารถนำำ�ไปปรับัใช้ก้ับั

วัยัรุ่่�นที่่�มีีปัญหาในด้า้นสุขุภาพจิติต่่าง ๆ เช่่น ความเครีียด 

ความวิติกกังัวล ภาวะซึมึเศร้า้ ซึ่่�งเป็็นสภาวะปััญหาที่่�จำำ�เป็็น

ต้อ้งมีีสิ่่�งสนับัสนุุนเฉพาะในการจัดัการตนเองทั้้ �งในแง่่ความคิดิ  

อารมณ์์ และพฤติกิรรมของบุุคคลในระยะยาวต่่อไป

  2. จากผลการศึกึษาพบว่่าในขั้้ �นตอนการฝึึกพูดูกับัตนเอง

เชิงิบวกที่่�มีีการใช้ส้ถานการณ์์ตัวัอย่่างและการฝึึกหาเหตุุผล

โต้แ้ย้ง้ความคิดิเชิงิลบที่่�มีีต่่อสถานการณ์์ตัวัอย่่าง เป็็นวิธิี ี

ที่่�ทำำ�ให้้นัักเรีียนเข้้าใจวิิธีีการค้้นหาคำำ�พููดกัับตนเอง 

จากสถานการณ์์ที่่�ไม่่สบายใจและสามารถเปลี่่�ยนคำำ�พูดูเชิงิลบ 

เป็็นเชิิงบวกได้้ ดัังนั้้ �นครููที่่�ปรึึกษา ครููแนะแนว หรืือ 

ครูผูู้้�สอนประจำำ�รายวิชิาในโรงเรีียนควรเพิ่่�มกิจิกรรมประกอบ 

การเรีียนในชั้้ �นเรีียนเพื่่�อส่่งเสริิมให้้นัักเรีียนได้้แสดง

ศัักยภาพหรืือความคิิดเชิิงบวกกัับตนเองมากยิ่่�งขึ้้�น  

โดยอาจสอดแทรกไว้ใ้นรายวิชิาหรืือกิจิกรรมต่่าง ๆ และ

กระตุ้้�นมากขึ้้�นในชั่่ �วโมงที่่�เป็็นกิิจกรรมเสริิมหลัักสููตร  

เพื่่�อเตรีียมความพร้อ้มด้า้นสุุขภาพจิติและสร้า้งภููมิคิุ้้�มกันั

ทางจิติใจให้ก้ับันัักเรีียนไว้เ้ป็็นเครื่่�องมืือสำำ�หรับัการเผชิญิ

กับัภาวะความเครีียดที่่�สามารถเกิดิขึ้้�นได้้ตลอดเวลาและ 

เพื่่�อให้น้ัักเรีียนได้้นำำ�กระบวนการคิดิเชิงิบวกนี้�ไปปรับัใช้ ้

กับัชีีวิติประจำำ�วันัของตนเองได้อ้ย่่างเหมาะสมต่่อไป

  ข้้อเสนอแนะในการวิิจัยัครั้้ �งต่่อไป

  1. ควรศึึกษาปััญหาภาวะความเครีียดในนัักเรีียน 

ตั้้ �งแต่่ช่่วงชั้้ �นมัธัยมศึกึษาตอนต้้น และวางแผนโปรแกรม

การช่่วยเหลืืออย่่างต่่อเน่ื่�อง เพื่่�อป้้องกันัการทอดยาวของ

ปััญหาที่่�สะสมต่่อเน่ื่�องมาเป็็นระยะเวลานานจนกระทั่่ �ง

ทำำ�ให้้การแก้้ไขปััญหานั้้ �น ๆ เป็็นไปได้้ยากขึ้้�น และควร

ศึึกษาผลของการใช้้โปรแกรมการพููดกับัตนเองเชิงิบวก 

ต่่อภาวะความเครีียดในกลุ่่�มนัักเรีียนระดัับชั้้ �นต่่าง ๆ  

ทั้้ �งระดับัมัธัยมศึึกษาตอนต้้นและระดับัมัธัยมศึึกษาตอน

ปลายที่่�อาจมีภีาวะความเครีียดแตกต่่างกันัไปตามช่่วงวัยั

และภาวะวิกิฤตที่่�พบเจอ เพื่่�อให้ไ้ด้ข้้อ้มููลสำำ�หรับัการช่่วย

เหลืือและป้้องกันัปัญหาต่่อไป 

  2. ควรศึกึษาผลของการใช้โ้ปรแกรมการฝึึกพูดูกับัตนเอง

เชิงิบวกเพื่่�อนำำ�ไปใช้ก้ับัภาวะปััญหาอื่่�น ๆ  เช่่น ความวิติกกังัวล 

ภาวะซึึมเศร้้า การเห็็นคุุณค่่าในตนเอง ความฉลาด 

ทางอารมณ์์ โดยอาจศึกึษาการนำำ�โปรแกรมการฝึึกพูดูกับั

ตนเองเชิงิบวกไปใช้ก้ับักลุ่่�มตัวัอย่่างที่่�มีีความแตกต่่างกันั 

ไปตามบริิบทของปััญหาที่่�พบเช่่น กลุ่่�มผู้้�ป่่ วยทางกาย  

กลุ่่�มผู้้�ป่่ วยทางจิติใจ กลุ่่�มผู้้�กระทำำ�ผิดิ เป็็นต้น้

  3. ควรค้้นหากิิจกรรมที่่�นำำ�มาใช้้ควบคู่่�กับัโปรแกรม 

การฝึึกพููดกับัตนเองเชิงิบวก เพื่่�อส่่งเสริมิให้้การพัฒันา

ความคิดิเชิงิบวกมีปีระสิทิธิภิาพและอยู่่�คงทนมากขึ้้�น เช่่น 
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กิจิกรรมจิติสาธารณะ กิจิกรรมทางศาสนา หรืือกิจิกรรม 

การสร้า้งสัมัพันัธภาพต่่าง ๆ

กิิตติิกรรมประกาศ

  บทความวิิจััยเรื่่�อง “ผลของโปรแกรมการฝึึกพููด 

กัับตนเองเชิิงบวกต่่อภาวะความเครีียดของนัักเรีียน 

ชั้้ �นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� 6 จังัหวัดัสมุทุรสงคราม” เป็็นส่่วนหนึ่่�งของ 

รายงานการวิิจััยฉบัับสมบููรณ์์เรื่่�อง “ผลของโปรแกรม 

การฝึึกพููดกัับตนเองเชิิงบวกต่่อภาวะความเครีียดของ

นัักเรีียนระดัับชั้้ �นมััธยมศึึกษาปีีที่่ � 6 โรงเรีียนสัังกััด

สำำ�นัักงานเขตพื้้�นที่่�การศึึกษามััธยมศึึกษาเขต 10  

จังัหวัดัสมุุทรสงคราม” ซึ่่�งได้ร้ับัทุุนสนัับสนุุนการวิจิัยัจาก

คณะศึกึษาศาสตร์ ์มหาวิทิยาลัยัศิลิปากร 
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