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บทคัดยอ 

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกพูดกับตนเองท่ีสงผลตอความเช่ือมั่นใน
ตนเองในการเรียนรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาท่ีเรียนใน
รายวิชา จํานวน 31 คน โดยกลุมตัวอยางไดรับการฝกการพูดกับตนเอง และไดใหกลุมตัวอยางท้ังหมด
ทําแบบสอบถามกอนการฝก และหลังการฝก โดยใชแบบสอบถามความวิตกกังวลในช้ันเรียน            
นําผลทดสอบท่ีไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ โดยเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความวิตก
กังวล กอนการฝกและหลังการฝก 
 ผลการวิจัยพบวา การวิจัยครั้งน้ีพบวาเทคนิคการพูดกับตนเองน้ันมีผลตอความวิตกกังวลและ
สงผลตอความเช่ือมั่นในตนเองของผูเรียน กลุมตัวอยางมีคะแนนดานความเช่ือมั่นในตนเองแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 เมื่อพิจารณาจากคะแนนเฉลี่ยพบวา กลุมท่ีไดรับการฝกการพูด
กับตนเอง มีความวิตกกังวลทางกาย และดานความวิตกกังวลทางจิตมีความเช่ือมั่นท่ีดีข้ึนกอนการฝก 
 
คําสําคัญ: การพูดกับตนเอง/ความเช่ือมั่นในตนเอง 
 
อาจารยโปรแกรมวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภฏักาํแพงเพชร 
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Abstract 
This research aims to study “The Effects of  Self – Talk Training to Self 

Confidence  on Learning in Corse of  Sports and Recreation for Well- Being Class. 
Physical Education Program, Education Faculty, Kamphangphet Rajabhat University”. 
Forty students were population in the course of Sports and Recreation for Well- Being 
Class. And the thirty – one samples were selected by purposive sampling. T – test 
medthod was applied in statistical analysis. Questionnaire is data collection, self-
anxiety level was determined before and after the self-talk training. The study results 
were compared by pre-test and post-test the intervention. 

The study found that the technique on self-talk training affected to self-
anxiety level and self-confidence level. Comparison between before and after the 
intervention, the average mean value shows that that participants’ self-confidence 
level was improved significantly (at 0.05).   
 
Keywords: Self Talk/ Self Confidence 
 
ความเปนมาและความสําคัญ 
 วิทยาศาสตรการกีฬา (Sport science) เปนศาสตรท่ีวาดวยความรูท่ีไดจากการศึกษาคนควา
ถึงผลของการมีสวนรวมในการเลนกีฬาหรือการออกกําลงักายในกิจกรรมตาง ๆ โดยประยุกตใชหลักการ
ทางวิทยาศาสตรรวมกับเทคนิคเฉพาะทาง เพ่ือพัฒนาศักยภาพรางกาย ใหสามารถแสดงศักยภาพของ
ตนเองออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยอาศัยหลักวิชาทางดานสรีรวิทยา จิตวิทยา สังคมวิทยา หรือ
อ่ืน ๆ และหน่ึงในน้ันคือ ในปจจุบันจิตวิทยาการกีฬา (Sports Psychology) ในประเทศไทยเริ่มเขามามี
บทบาทในดานการพัฒนาศักยภาพทางดานจิตใจและไดหันมาใหความสนใจและใหความสําคัญมากข้ึน
ในปจจุบัน  

ดังน้ัน การใชทักษะทางจิตวิทยานํามาประยุกตใชในการฝก เชน การมีสมาธิและมุงมั่นกับการ
เลน ความตั้งใจ ความมั่นใจในตัวเอง การรูจักการผอนคลาย การลดความเครียด การควบคุมการหายใจ
อยางเปนระบบอยางตอเน่ือง การควบคุมความตื่นเตน ใหอยูในระดับท่ีเหมาะสมในสถานการณท่ี
ตื่นเตนและกดดัน ทักษะทางดานจิตวิทยาเหลาน้ีสามารถทําใหเกิดข้ึนไดตองผานกระบวนการฝกทักษะ
ทางจิตวิทยาในเวลาท่ีตอเน่ือง จึงจะสงผลใหเกิดความสําเร็จ และการฝกทักษะทางจิตวิทยาคือ ทักษะ
พูดกับตนเอง ( Self - Talk) เปนสิ่งท่ีเราพูดกับตนเองอาจเปนการพูดในใจหรือออกเสียงก็ไดเพ่ือเปน
การพูดย้ําและจัดระบบความคิดเก่ียวกับตนเองใหม ใหเปนไปในทางท่ีดี ท่ีจะชวยใหเกิดความมั่นใจใน
ตนเอง กอนการแขงขันหรือแสดงทักษะจะชวยพัฒนาความรูสึกท่ีจะควบคุมสถานการณ ซึ่งเปนสวน
สําคัญตอผลของการแขงขัน คือ การพัฒนานักกีฬาใหไปสูความเปนเลิศน้ันตองประกอบไปดวยการ
พัฒนาดานรางกายเพ่ือใหมีสมรรถภาพความสามารถในการเลนท่ีดี รวมถึงเทคนิคหรือวิธีก็นับวามีความ
จําเปนอยางมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งการเสริมสรางสมรรถนะทางดานจิตใจ  
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ดังน้ัน ถือวากีฬามีความสําคัญตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน ท้ังในดานสุขภาพ 
และพลานามัย และดานจิตใจเปนปจจัยท่ีสําคัญท่ีทําใหประชาชนสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง 
ครอบครัว ชุมชน และสังคม นําไปสูการมีสวนรวมในการพัฒนาเศรษฐกิจ สังคม การเมืองไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  

การพูดกับตนเองจึงเปนประโยชนในการเรียนในรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต
เปนอยางยิ่งซึ่งการเลนกีฬา นอกจากรางกายและทักษะท่ีพรอมแลว การมีจิตใจท่ีแข็งแกรงก็เปนเรื่อง
สําคัญ การเลนและการเรียนในรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต ตองอาศัยความตั้งใจ 
มั่นใจในตนเอง อดทนและความเขาใจธรรมชาติของกีฬาเปนอยางมาก จะทําใหนักศึกษาควรมีทัศนคติท่ี
ดีและเปนบวกในระหวางเวลาเรียนเชนกัน มีนักศึกษาจํานวนมากท่ีทอถอยและไมอยากท่ีจะรวม
กิจกรรม ในหลาย ๆ ครั้งรูสึกวาการเรียนในรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิตเปนเรื่องท่ียาก 
ลําบาก และเหน็ดเหน่ือย รวมถึงมีความกดดัน ทําใหหลายครั้งเครียดและ ความคิดหรือความรูสึกท่ีมีตอ
การเรียนท่ีนักศึกษาไมถนัดและไมมีพ้ืนฐานในดานการเลนกีฬา จึงเปนเรืองสําคัญท่ีนอกจากทําให
นักศึกษาสามารถเรียนไดอยางมีความสุขและแสดงศักยภาพตนเองออกมาไดอยางเต็มประสิทธิภาพ 
ทัศนคติจะเปนตัวนําพฤติกรรมของนักศึกษา การมีทัศนคติท่ีดีจะสงผลตอการเรียน ทัศนคติท่ีไมดีจะสง
ไมดีตอการเรียนดวยเชนกัน อะไรคือทัศนคติท่ีดีและไมดีสําหรับการเรียน ตัวอยางท่ีดี เชน การท่ีมองวา
ตนเองสามารถปฏิบัติและสามารถทําได การมองตนเองในดานดีจะเปนแรงผลักดันท่ีทําใหนักศึกษามี
ความมุงมั่นและตั้งใจในการเรียนมากข้ึน ตัวอยางท่ีไมดีของทัศนคติในการเรียน เชน การมองวาตนเอง
ทําไมได สงผลใหนักศึกษาไมอยากปฏิบัติและไมอยากท่ีจะเขารวมกิจกรรมท่ีอาจารยผูสอนกําหนดให
ปฏิบัติทัศนะคติท้ังสองแบบน้ีจะสงผลตอพฤติกรรมนักนักศึกษาท่ีแตกตางกัน ทัศนคติท่ีดี ท่ีเหมาะสม
และในทางบวกจะนําไปสูการเรียนท่ีดี นักศึกษาจึงควรมีทัศนคติท่ีดีในการเรียน หรือไดรับการปลูกฝง
ทัศนคติท่ีดีตอการเลนการเรียนในรายวิชาจากอาจารยผูสอน และบุคคลเพ่ือนในช้ันเรียน 
 การเรียนในรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิตน้ัน นักศึกษาตองแขงขันกับตนเอง 
เน่ืองจากอุปสรรคในขณะเรียนหรอืการไมสมหวังหลังจากฝกและ ความลมเหลวเปนเรื่องปกติ การคิดใน
ดานลบ จะสงผลกับประสิทธิภาพตอการเรียน ตรงกันขามหากนักศึกษาสามารถเปลี่ยนมุมมองใหเปน
ดานบวกและสงเสริมกําลังใจ ก็จะชวยใหประสิทธิภาพการเรียนสูงข้ึนสามารถถูกนํามาใชไดอยางเต็มท่ี 

ผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญ และประโยชนท่ีไดรับจากการฝกพูดกับตนเองในดานบวกและระดับ
ความเช่ือมั่นในตนเองในการเรียนในรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต เพ่ือเปนประโยชนตอ
ตัวนักศึกษา และผูเก่ียวของ 
  
วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาถึงผลของการฝกพูดกับตนเองในดานบวกท่ีมีผลตอความเช่ือมั่นในตนเองในการ
เรียนรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต 
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ขอบเขตงานวิจัย 
 ประชากรท่ีใชในงานวิจัย 
 ประชากรท่ีใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชากีฬาและ
นันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิตในภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2561 

กลุมตัวอยางท่ีใชในงานวิจัย 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชากีฬาและ

นันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิตในภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2561 จํานวน 31 คน ใชกลุมตัวอยางโดยการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  

ตัวแปรท่ีศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระแบงเปนดังน้ี  

1.1 นักศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชา 
1.1.1 กลุมทดลอง (ฝกทักษะดานกีฬาและการพูดกับตนเองในดานบวก) 
1.1.2 กลุมควบคมุ (ฝกทักษะดานกีฬาเพียงอยางเดียว) 

  1.2 โปรแกรมการฝกการพูดกับตนเองดานบวกเพ่ิมความความมั่นใจในตนเองในการ
เรียนในรายวิชา เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
  2.ตัวแปรตาม 
  2.1 การเพ่ิมความมั่นใจในตนเองในการเรยีนในรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือ
คุณภาพชีวิต 

2.2 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกพูดกับตนเองเพ่ือเพ่ิมความมั่นใจ
ในตนเองควบคูกับการฝกกีฬากับกลุมท่ีฝกกีฬาเพียงอยางเดียว 

ขอตกลงเบ้ืองตน 
 1. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตวัอยางในเรื่อง การรับประทานอาหาร การพักผอน และการ
เขารวมกิจกรรมอ่ืน ๆ ในชวงระยะเวลาของการศึกษาทดลอง 

2. กลุมทดลองทําการฝกการพูดกับตนเองเพ่ือเพ่ิมความมั่นใจในตนเองอยางสม่ําเสมอ และมี
ความตั้งใจจริงในการฝกตามโปรแกรม 8 สัปดาห 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนในราวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคณุภาพ
ชีวิต ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2561  
 2. การฝกการพูดกับตนเอง (Self – Talk) หมายถึง การพูดย้ําและจดัระบบความคิดเก่ียวกับ
ตนเองใหม ใหเปนไปในทางท่ีดีท่ีจะชวยใหนักกีฬาเกิดความมั่นใจในตนเอง กอนการแขงขันหรือแสดง
ทักษะจะชวยพัฒนาความรูสึกท่ีจะควบคุมสถานการณ 
 3. ความมั่นใจในตนเองหรือความเช่ือมั่นในตนเองของนักศึกษา นักศึกษาท่ีมีความมั่นใจใน
ความสามารถของตนเองใหเกิดประสิทธิภาพ ความมั่นใจในตนเองทางการกีฬาเปนองคประกอบสําคญั
ตอการแสดงความสามารถและการประสบความสําเร็จในการเรียนกีฬา 
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 4. การฝกทักษะดานกีฬา หมายถึง การฝกทักษะดานกีฬาวอลเลยบอลในรายวิชากีฬาและ
นันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิตตามท่ีผูฝกสอนวางโปรแกรมไว  
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 การศึกษาวิจัยผลการฝกพูดกับตนเอง (Self – Talk) ในดานบวกท่ีมีผลตอความมั่นใจใน
ตนเองในการเรยีนในรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต ผูวิจัยมีกรอบแนวคิดในการวิจยั 
ดังน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมมุติฐาน 
 คาความแปรปรวนในการเปรียบเทียบความแตกตางการฝกพูดกับตนเองในดานบวกท่ีมีผลตอ
ความเช่ือมั่นในตนเองในการเรียนในรายวิชาของนักศึกษาระหวางกลุมท่ีฝกการพูดกับตนเองในดานบวก
เพ่ือเพ่ิมระดับความเช่ือมั่นในตนเองควบคูกับการฝกกีฬาเพียงอยางเดียว มีความแตกตางกันภายหลัง
โปรแกรมการฝก 
 
 
 
 
 

การพูดกับตนเองในดานบวก 

+ 

ทักษะดานกีฬา 

ทักษะดานกีฬา 

ความเช่ือม่ันในตนเอง 

การฝกพูดกับตนเอง ( Self – Talk) 
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วิธีการดําเนินการวิจัย 
 การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
   ประชากรท่ีใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชากีฬาและ
นันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2561  
   กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครัง้น้ี เปนการศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชากีฬาและ
นันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2561 จํานวน 31 ใชกลุมตัวอยางโดยการเลอืก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ประกอบดวย 
  - กลุมทดลอง ทําการฝกพูดกับตนเองในดานบวกควบคูกับการฝกกีฬา 
  - กลุมควบคุม ทําการฝกกีฬาเพียงอยางเดียว 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
  1. โปรแกรมการฝกทักษะการพูดกับตนเองท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
  2. ใบบันทึกผลการทดสอบ 
  3. แบบทดสอบความวิตกกังวลในช้ันเรียน 

โปรแกรมการพูดกับตนเอง 
1. สรางโปรแกรมฝกพูดกับตนเอง โดยศึกษาจากหลักการ ทฤษฎีและงานวิจัยท่ี

เก่ียวของ 
2. นําโปรแกรมฝกพูดกับตนเองในดานบวกใหผูเช่ียวชาญตรวจ และนํากลับมา

ปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ 
3. นําโปรแกรมฝกพูดกับตนเองในดานบวกมาใชกับกลุมตัวอยาง โดยกลุมทดลองทํา

การฝกพูดกับตนเองในดานบวกควบคูกับการฝกกีฬา สัปดาหละ 3 วัน (วันจันทร พุธ ศุกร) เปนเวลา 8 
สัปดาห สวนกลุมควบคุม ทําการฝกกีฬาเพียงอยางเดยีว สัปดาหละ 3 วัน (วันจันทร พุธ ศุกร) เปนเวลา 
8 สัปดาห 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ข้ันเตรียมการ 

1. ติดตอประสานงานกับนักศึกษา เพ่ือขอความรวมมือในการเปนกลุมตัวอยางสําหรับการเก็บ
ขอมูลศึกษาวิจัย 

2. เลือกกลุมตัวอยางโดยวิธีการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 31คน 
และแบงนักศึกษาออกเปน 2 กลุม กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

3. ช้ีแจงรายละเอียดในการเก็บขอมูลศึกษาวิจัย ใหกับกลุมตัวอยางทราบถึงความสําคญัและ
วิธีแตละข้ันตอน 

4. จัดเตรยีมสถานท่ีสําหรับการฝกการพูดกับตนเอง โดยใชหองท่ีปองกันเสียงรบกวนจาก
ภายนอก อากาศถายเท 
ไดสะดวก 
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การดําเนินการวิจัย 
1. การวัดคาความเช่ือมั่นในตนเองของนักศึกษา ท้ัง 2 กลุม กอนเริ่มโปรแกรมการฝกพูดกับ

ตนเองในดานบวก  
เพ่ือใชเปนขอมูลพ้ืนฐานของนักศึกษาแตละคน 

2. แบงนักศึกษาออกเปน 2 กลุม โดยพิจารณาจากขอมูลคาความเช่ือมั่นในตนเอง ในชวงกอน
เริ่มโปรแกรมการฝกพูดกับตนเองในดานบวก 

3. กลุมทดลอง ฝกการพูดกับตนเองในดานบวกควบคูกับการฝกทักษะกีฬา ณ โปรแกรมพล
ศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏักําแพงเพชร วัน จันทร พุธ ศุกร วันละ 1 ครั้ง ๆ ละ 30 นาที เปนระยะเวลา
ตอเน่ืองนาน 8 สัปดาห 

4. กลุมควบคุมทําการฝกทักษะกีฬาตามปกต ิ
5. การวัดคาความเช่ือมั่นในตนเองของนักศึกษา ท้ัง 2 กลุม ภายหลงัจากการดําเนินการฝก

ตามโปรแกรมสัปดาห 
ท่ี 8 นําผลทดสอบของคาความเช่ือมั่นในตนเองของนักศึกษาท้ัง 2 กลุม มาวิเคราะหดวยวิธีทางสถิต ิ
 6. นําผลทดสอบของคาความเช่ือมั่นในตนเองของนักศึกษาท้ัง 2 กลุม มาวิเคราะหดวยวิธีทาง
สถิต ิ

สถิตท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล  
  นําผลการทดสอบของคาความเช่ือมั่นในตนเองของนักศึกษา กอนการฝกภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองมาวิเคราะหดวย
โปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิตดิังน้ี 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคา 
ความเช่ือมั่นในตนเองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก ภายหลังการฝก 8 สัปดาห 

2. ทดสอบความแตกตางของคาความเช่ือมั่นในตนเองของนักศึกษาระหวางกลุม 
ทดลองและกลุมควบคมุ โดยใชการทดสอบคาที (Independent – Samples T Test) ทดสอบความมี
นัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 
ผลวิเคราะหขอมูล 
 สัญลักษณท่ีใชในการแสดงผลการวิเคราะหขอมูล 

      หมายถึง คาเฉลี่ย 
 SD   หมายถึง คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 n   หมายถึง จํานวนกลุมตัวอยาง 
 t   หมายถึง คาสถิติทดสอบที 
 p    หมายถึง ความนาจะเปน  
 *   หมายถึง คานัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ.05 
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ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 
 ตารางท่ี 1  จํานวนและคารอยละ ของจํานวนกลุมตัวอยาง 

เพศ จํานวนนักศึกษาเพศชายและเพศหญิง รอยละ 
ชาย 14 45.16 
หญิง 17 54.83 
รวม 31 100 

 จากตารางท่ี 1 พบวาสวนใหญเปนนักศึกษาเพศหญิง จํานวน 17 คน (รอยละ 54.83) และ
เพศชาย จํานวน 14 คน (รอยละ 45.16) 
 
ตอนท่ี 2 ตารางการเปรียบเทียบผลของการฝกพูดกับตนเองในดานบวกท่ีสงผลตอความเช่ือมั่นในการ
เรียนในรายวิชากอนและหลังการฝก 
 ตารางท่ี 2  ผลการเปรียบเทียบของการฝกพูดกับตนเองในดานบวกท่ีสงผลตอความเช่ือมั่น
ในการเรียนในรายวิชากอนและหลังการฝก 

ความเชื่อมั่นในตนเอง n  S.D. t p 
กอนการฝก 31 27.35 6.95   
หลังการฝก 31 23.41 7.78   

   *p < .05 
 จากตารางท่ี 2 พบวา เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนความวิตกกังวลภายใน
กลุมท่ีไดรับการฝกการพูดกับตนเองในดานบวก ดานความเช่ือมั่นในตนเอง (self Confidence) มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 สรุป ผลการเปรียบเทียบผลของการฝกพูดกับตนเองในดานบวกท่ีสงผลตอความเช่ือมั่นใน
การเรียนในรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิตกอนและหลังการฝกมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญในดานของความวิตกกังวลหลังการฝกความวิตกกังวลมีความลดลงและสงผลใหเกิดการพัฒนา
ในดานความเช่ือมั่นในตนเอง 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยสรุปไดดังน้ี 
 ตอนท่ี 1 ผลของการฝกพูดกับตนเองในดานบวกท่ีมีผลตอความเช่ือมั่นในตนเองในการเรียน
ในรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต ภายหลังการฝกโดยวิธีการพูดกับตนเองมีความเช่ือมั่น
ในตนเองและมีตวามแตกตางระหวางกอนเรียนกับหลังเรียน 
  
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาผลของการฝกพูดกับตนเองในดานบวกท่ีมีผลตอความเช่ือมั่นในตนเองกับการ
เรียนในรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต พบวา กอนการเรียนในรายวิชากีฬาและ
นันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต นักศึกษามีความวิตกกังวลซึ่งเปนความรูสึกท่ีตอบสนองตอแรงกระตุน 
ความรูสึกกังวลใจในขณะท่ีไดรับแรงกดดัน แรงกระตุนเปนการเปลี่ยนแปลงทางสรีระเพ่ือตอบสนองตอ

*2.31 .028 
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สถานการณท่ีเกิดข้ึน ดังน้ันความวิตกกังวลจึงเกิดไดเมื่อบุคคลน้ันรับรู คิดหรือประเมินวาเหตุการณน้ันมี
มากกวาความสามารถตัวเองมีหรือเกินความสามารถท่ีจะทําได ความวิตกกังวล (Anxiety) หมายถึง 
ความรูสึกกลัวตอสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนจากการคาดการณลวงหนาวาจะผิดหวัง ลมเหลวหรืออันตรายความวิตก
กังวลเกิดข้ึนไดจากประสบการณและสภาพอารมณท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ัน  
 ความวิตกกังวลมีการเปลี่ยนแปลงไดตลอดท้ังกอนและหลังการเรียน จากการศึกษาของคลา
โวรา (สืบสาย บุญวีรบุตร 2541; อางอิงจาก Kalavora. 1987) พบวา นักกีฬาท่ีมีความวิตกกังวลสูง
กอนการแขงขัน แตสามารถเปลี่ยนแปลงไดตามสภานการณน้ัน ๆ 
 การพูดกับตนเอง (Self – Talk) เปนสิ่งสําคัญ เน่ืองจากเปนการพูดย้ําและจัดระบบ
ความคิดของตนเองใหเปนไปในทางท่ีดีข้ึน กอนการเรียนหรือการแสดงทักษะจะชวยพัฒนาความรูสึกท่ี
จะควบคุมสถานการณ ซึ่งเปนสวนสําคัญตอผลการแสดงศักยภาพของตัวนักศึกษา  ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาของ (Hardy;et al. 1996) กลาววา รูปแบบการฝกพูดกับตนเองเพ่ือควบคุมและจัดระบบ
ความคิดของนักกีฬา การพูดกับตนเองถือวาเปนสิ่งสําคัญสําหรับความสําเร็จในการแสดงความสามารถ
ทางการกีฬา และถูกนําไปปรับใชในสถานการกีฬาดานตาง ๆ 
 จากการศึกษาผลของการฝกพูดกับตนเองในดานบวกท่ีมีผลตอความเช่ือมั่นในตนเองกับการ
เรียนรายวิชากีฬาและนันทนาการเพ่ือคุณภาพชีวิต เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาคะแนนกอน
การฝกและหลังการฝก พบวา หลังการฝกพูดกับตนเองคาคะแนนความวิตกกังวลลดลงและนักศึกษา
กลาท่ีจะแสดงความสามารถและเรียนรูทักษะทางการกีฬาไดดีข้ึน สอดคลองกับ (สุปราณี ขวัญบุญ
จันทร. 2541) กลาววา ความวิตกกังวลจะทําใหนักกีฬาไมสามารถแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได
อยางเต็มท่ี หรือทําใหการแสดงศักยภาพออกมาไดอยางเต็มท่ี และดังท่ี (สืบสาย บุญวีรบุตร. 2541) ได
กลาววา จุดมุงหมายของการเลนกีฬาและการประเมินสถานการณ เปนเง่ือนไขสาํคัญ ท่ีสงผลตอการเลน
กีฬาน้ัน ๆ มีความสําคัญจะสรางแรงกระตุน เปนแรงกดดันตอการเลน เกิดความเครียดตอรางกาย 
สถานการณมีความสําคัญมาก ความวิตกกังวลจะเพ่ิมมากข้ึนไปดวย ซึ่งความวิตกกังวลท่ีเพ่ิมสูงข้ึนอาจ
แสดงถึงความสัมพันธท่ีมีตอการกลัวความลมเหลว และการใหความสําคัญตอสิ่ง ๆ น้ัน การกลัวความ
ลมเหลว การรับรูความสําคัญในการแขงขันและความวิตกกังวลกอนการแขงขันมีความสัมพันธเชิงลบตอ
ความวิตกทางกาย 
 ดังน้ันถือวา การกลัวความลมเหลวในบุคคลในการเรียนท่ีมีปริมาณท่ีสูงน้ัน จะแสดงอาการ
ของความวิตกกังวลทางความคิด ละมีอาการทางกาย การกลัวความความลมเหลวน้ันสามารถเปนตัว
บงช้ีถึงความวิตกกอนการเรียนในรายวิชาจากนักศึกษาท่ีไมมีทักษะในกรเรียนในรายวิชาน้ัน ๆ ซึ่งมา
จากการโหวตของเพ่ือในช้ันเรียนในการเลือกเรียนในรายวิชากีฬาน้ัน ๆ กอนการฝกพูดกับตนเองกลุม
ทดลองมีคะแนนของความวิตกกังวลมีในระดับท่ีสูง หลังการฝกระดับความวิตกกังวลไดลดลงและมีความ
เช่ือมั่นในตนเองเพ่ิมมากข้ึนและกลาท่ีจะเรียนรูในทักษะกีฬา ซึ่งถือวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อพิจารณาจากคะแนนกลุมท่ีไดรับการฝกพูดกับตนเอง มีความวิตกกังวลทาง
กายและทางจิต นอยกวากลุมควบคุม และมีความเช่ือมั่นในตนเองมากกวากลุมควบคุม แสดงใหเห็นวา 
กลุมท่ีไดรับการฝกพูดกับตนเอง (Self Confidence) มากกวากลุมท่ีเรียนในรายวิชาเพียงอยางเดียว 
เน่ืองจาก กลุมท่ีไดรับการฝกพูดกับตนเอง มุงเนนไปในเรื่องของการควบคุมการคิด จะสามารถควบคุม
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ความวิตกกังวลและมีความเช่ือมั่นในตนเองไดดีกวากลุมท่ีเรียนในรายวิชาเพียงอยางเดียว และถือวาการ
ฝกพูดกับตนเองมีประสิทธิภาพท่ีสามารถนํามาปรับใชไดอยางมีประสิทธิผล 
 ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬามีหลากหลายท่ีจะนําไปปรับใช สาเหตุท่ีการพูดกับตนเองน้ันมี
ประสิทธิภาพตอการลดความวิตกกังวลของนักศึกษาได เน่ืองจากแบบฝกการพูดกับตนเองน้ันงายตอ
การนําไปปรับใชของนักศึกษา และสามารถนําเอาไปใชไดทันทีเมื่อนักศึกษารูสึกวิตกกังวลเกิดข้ึน  
 การพูดกับตนเองสามารถทําใหตัวนักศึกษาน้ัน ตื่นเตนนอยลง ลดความวิตกกังวลท่ีมีตอการ
เรียนในรายวิชา มีแรงกระตุน มีความเช่ือมั่นมากข้ึน รูสึกถึงความพรอมในการเรียนรูในสิ่งใหม ๆ ท่ี
ตนเองไมเคยลองทําและไมอยากทําและตระหนักรูวาตัวองตองทําอะไรในการฝกทักษะเหลาน้ัน ซึ่ง
สอดคลองกับ (Theodorakis; et. al.2008) ไดศึกษากับนักกีฬา ของการพูดกับตนเอง โดยวิเคราะหถึง
เน้ือหาของการพูดกับตนเองและมีการระบุถึงหนาท่ีของการพูดกับตนเอง ท่ีแตกตางกันออกไปโดยกลุม
ตัวอยางไดพูดเก่ียวกับเรื่องการพูดกับตนเอง ไววา สามารถทําใหเพ่ิมความมั่นใจในตนเองไดมากข้ึน เพ่ิม
ความเช่ือมั่นในตนเอง การควบคุมการพยายาม ควบคุมการรับรูและการตอบสนองของอารมณ และยัง
กอใหเกิดการเลนท่ีเปนอัตโนมัติ และยังสามารถชวยกําหนดความสนใจท่ีชัดเจนได การพูดกับตนเอง
ชวยเพ่ิมความเช่ือมั่น เพ่ิมสมาธิและควบคุมความวิตกกังวลได ประสิทธิภาพในการพูดกับตนเองท่ีมีตอ
ความสนใจ ช้ีใหเห็นถึงความสามารถในการใชการพูดกับตนเองในการเพ่ิมความมุงมั่นความสนใจ และ
กําหนดทิศทางหรือเปลี่ยนทิศทางของความสนใจในสิ่งท่ีทํา การพูดกับตนเองสามารถสรางแรงจูงใจ
สามารถสงเสริมในเรื่องของสมาธิ ความเช่ือมั่นในตนเอง และการรับรูของการผอนคลายในการแสดง
ความสามารถทางดานกีฬาของบุคคล 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัย 

ขอเสนอแนะในการนําการวิจัยไปใช 
  1. จากการศึกษาผลของการฝกพูดกับตนเองท่ีมีผลตอความเช่ือมั่นในตนเองในการ
เรียนรายวิชากีฬาและนันทนาการ พบวา ความเช่ือมั่นในตนเองสามารถพัฒนา ดังน้ันจึงสามารถนํา
โปรแกรมการฝกพูดกับตนเองในดานบวกนําไปปรับใชใหเหมาะสมกับรายวิชาท่ีเรียน และตามสภาพ
สิ่งแวดลอมและสอดคลองกับนักศึกษาและมีการนําไปประยุกตใชในการสอนอยางสม่ําเสมอ เพ่ือให
นักศึกษาสามารถพัฒนาความเช่ือมั่นของตนเองไดอยางตอเน่ือง 

2. สามารถนําโปรแกรมการฝกพูดกับตนเองนําไปปรับใชใหเกิดประโยชนได 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

  1. ควรมีการศึกษาการฝกพูดกับตนเองนําไปปรับใชกับรายวิชาอ่ืนท่ีปฏิบัติท่ีตองการ
เนนทักษะ 
  2. ศึกษาความแตกตางการฝกพูดกับตนเองของเพศชายและเพศหญิง 
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