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1. หลกัการและเหตุผล 

        โครงการพฒันาตนเองในการพฒันาบุคลิกภาพการพูดในท่ีสาธารณะซ่ึงการพดูในท่ีสาธารณะน้ีไม่
จ  าเป็นวา่จะตอ้งหมายถึงการพดูต่อหนา้คนจ านวนมากอยา่งเพียงอยา่งเดียวเท่านั้น แต่ยงัคงหมายรวมไปถึง
การพดูหรือการน าเสนอผลงานในท่ีประชุม การน าเสนองานหรือพูดรายงานหนา้ชั้นเรียน ในส่วนท่ีเป็น
ปัญหากบัขา้พเจา้ก็คือยงัขาดความมัน่ใจท าใหเ้สียบุคลิกภาพและอาจส่งผลใหผู้ฟั้งขาดความเช่ือถือในตวั
ขา้พเจา้ได ้ ยิง่ไปกวา่นั้นขา้พเจา้จะต่ืนเตน้ประหม่าจนขาดสติและสมาธิซ่ึงก็มีผลท าใหข้า้พเจา้ไขวเ้ขวและ
ลืมเน้ือหาท่ีจะตอ้งน าเสนอออกไป ท่ีส าคญัก็คือบุคลิกภาพท่ีดีตอ้งมาจากความมัน่ใจ สติ และสมาธิลว้นเป็น
ปัจจยัส าคญัท่ีจะท าใหก้ารพูดและการน าเสนองาน เป็นไปไดด้ว้ยความราบร่ืนและส่งสารใหแ้ก่ผูฟั้งไดอ้ยา่ง
ตรงเป้าหมายโครงการน้ีเองจะเป็นตวัช่วยเสริมสร้างและพฒันาในส่วนของบุคลิกภาพแก่ขา้พเจา้ท่ีตอ้งมีการ
พดูในท่ีสาธารณะอยูเ่ป็นประจ า ท่ีจะตอ้งฝึกฝนทกัษะการพดูเพื่อประโยชน์ในโอกาสต่อไป  
 
2.วตัถุประสงค์ 
        1.เพื่อพฒันาทกัษะและความสามารถในการพดู 
        2.เพื่อพฒันาบุคลิกภาพในการพดู 
        3.เพื่อใหส้ามารถพฒันาตนเองและน าทกัษะการพดูไปปรับใชใ้นชีวติประจ าวนั 
 
3.วธีิการพฒันาตนเอง 
          3.1ขั้นตอนในการพฒันาตนเอง 
         ในการท าโครงการน้ีขา้พเจา้แบ่งขั้นตอนวธีิการด าเนินงานออกเป็น 2 ส่วน ซ่ึง สองส่วนน้ีจะเป็นการ
ด าเนินงานไปพร้อมๆกนั ดงัต่อไปน้ี 
          1.การด าเนินงานด้านการฝึกการควบคุมสติและสมาธิ การด าเนินงานในส่วนท่ีหน่ึงน้ีไดถู้กแบ่งยอ่ย
ออกไปเป็น 2 ขั้นตอน ดงัน้ี 
  1.1 การควบคุมสติ วธีิการควบคุมสติ ขา้พเจา้จึงแกไ้ขโดยการ หายใจใหลึ้กท่ีสุด และ
หายใจดว้ยความถ่ีท่ีสม ่าเสมอ ยกตวัอยา่งเช่น ในขณะท่ีขา้พเจา้ก าลงัรับประทานอาหารเชา้อยู ่ ขา้พเจา้ก็จะ
หายใจเขา้และออกใหลึ้กท่ีสุด และท าดว้ยความถ่ีสม ่าเสมอเช่นน้ี จนกวา่ขา้วในจานจะหมด การปฏิบติัเช่นน้ี
ท าใหข้า้พเจา้มีสติ รู้วา่ในแต่ละม้ือขา้พเจา้ไดท้านอะไรเขา้ไปบา้ง ไดส้ารอาหารอะไรบา้ง มีหรือไม่มี



ประโยชน์ต่อร่างกายอยา่งไร และเม่ือน าการหายใจเพื่อการควบคุมสติมาใชก้บัการพฒันาการพดูนั้นจะช่วย
ใหข้า้พเจา้ควบคุมสติไดใ้นระดบัหน่ึง หากมีการฝึกฝนอยา่งเป็นประจ าก็จะยิง่ดีข้ึนๆเป็นล าดบั และยงัช่วย
ใหข้า้พเจา้รู้วา่ จุดประสงคท่ี์เราจะออกไปพดูคืออะไร เพื่ออะไร และผูฟั้งเป็นคนกลุ่มใด หรือ ช่วยให้
ขา้พเจา้มีสติในการท่ีจะจดัสรรเน้ือหาของการพดูหรือการน าเสนอในแต่ละคร้ังเพื่อใหค้รอบคลุม
วตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการ 
  1.2 การฝึกสมาธิ นอกจากสติท่ีมีความส าคญัต่อการพดูท่ีมีประสิทธิภาพนั้น สมาธิท่ีจดจ่อก็
เป็นส่ิงท่ีส าคญัไม่ยิง่หยอ่นไปกวา่กนั เพราะฉะนั้นการฝึกสมาธิจึงเป็นอีกขั้นตอนหน่ึงท่ีขา้พเจา้ปฏิบติัคู่กบั
การฝึกการหายใจ ซ่ึงขา้พเจา้มีการด าเนินงานในส่วนของการท าสมาธิ หรือ การนัง่สมาธิดงัน้ี ขา้พเจา้ใช้
เวลาก่อนนอนและหลงัต่ืนนอนเป็นเวลา 15-30 นาทีในการนัง่สมาธิ โดยการก าหนดลมหายใจเขา้ออกไวท่ี้
ปลายจมูก ก่อนนอนท าใหข้า้พเจา้หลบัสนิททั้งคืนและต่ืนโดยไม่ตอ้งใชน้าฬิกาปลุกเพราะในขณะท่ีนัง่
สมาธิอยูน่ั้นขา้พเจา้ก็ก าหนดจิตวา่จะต่ืนก่ีโมง เหมือนกบัมีนาฬิกาปลุกอยูใ่นตวัเรา และเม่ือต่ืนก็นัง่สมาธิอีก 
ซ่ึงส่งผลใหข้า้พเจา้สงบและน่ิง ขา้พเจา้เร่ิมตน้จากการคิดวา่ สมาธิคือการท่ีเราใจจดจ่ออยูก่บัในส่ิงท่ีเราท า 
ไม่วา่สภาพแวดลอ้มภายนอกเป็นอยา่งไรก็ไม่มีผลต่อจิตท่ีจดจ่อของเรา ยกตวัอยา่ง ในขณะท่ีขา้พเจา้อ่าน
หนงัสือ ขา้พเจา้ก็จดจ่ออยูท่ี่ตวัหนงัสือ ก าหนดจิตไปท่ีหนงัสือ ผลท่ีไดจ้ากการท าสมาธิวธีิน้ีก็คือท าให้
ขา้พเจา้อ่านหนงัสืออยา่งจดจ่อ ปิดโสตประสาทออกจากเสียงคุยรอบขา้ง ท าใหข้า้พเจา้ไม่ตอ้งอ่านหนงัสือ
กลบัไปกลบัมา หรือวกวนอยูก่บัท่ีไม่ไปไหน และการท าสมาธิตามแบบวธีิน้ีก็ใหผ้ลท่ีไม่ต่างไปจากการนัง่
ท าสมาธิเลย และยงัมีขอ้ดีเพิ่มมาอีกคือขา้พเจา้สามารถท าส่ิงอ่ืนควบคู่กนัไปดว้ย 
 2. การด าเนินงานด้านการพฒันาบุคลกิภาพ เพราะบุคลิกภาพถือเป็นอีกหน่ึงปัจจยัท่ีมีผลต่อ
ปฏิกิริยาของผูฟั้งเป็นอยา่งมาก บุคลิกท่ีดูภูมิฐาน ดูสุขมุก็ยอ่มไดรั้บความเช่ือถือ ไดรั้บการยอมรับจากผูฟั้ง 
มากกวา่บุคลิกท่ีดูไม่น่ิง วอกแวก การท่ีจะก าหนดการวางบุคลิกในการพดูแต่ละคร้ังนั้น หวัขอ้และกลุ่มผูฟั้ง 
เป็นส่ิงท่ีเราตอ้งค านึงถึงอยา่งมาก  ยกตวัอยา่งเช่น หากเราจะตอ้งรายงานหนา้ชั้นเรียน โดยมีกลุ่มผูฟั้งเป็น
เพื่อนท่ีเรารู้จกัแลว้ทุกคน และเน้ือหาท่ีพดูเป็นเร่ืองการท่องเท่ียว อาหารการกิน หนงั หรือ เพลง เป็นตน้ 
บุคลิกภาพหรือการวางตวัก็อาจจะเป็นไปในลกัษณะของคนคุน้เคย คือ มีการพูดคุยกนัเพื่อใหบ้รรยากาศดู
สนุกสนาน เป็นกนัเอง แต่หากเน้ือหาและผูฟั้งต่างออกไปจากน้ี เช่น เร่ืองท่ีจะพดูเป็นการน าเสนอขอ้มูลของ
ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็ก และผูฟั้งคือผูอ้  านวยการกองการศึกษา หรือ นายกเทศมนตรี บุคลิกภาพและการพดูตอ้ง
ฉะฉาน ตอบไดทุ้กค าถาม หากไม่เช่นนั้นแลว้ อาจไม่ไดรั้บการไวว้างใจจากนายจา้งและอาจมีผลต่ออาชีพ
การงานในภายภาคหนา้ ต่อมาคือ ขั้นตอนการปฏิบติัการในขั้นตอนของการพฒันาบุคลิกภาพ ขา้พเจา้จึงท า
การซอ้มหนา้กระจก ส่วนใหญ่เป็นช่วงอาบน ้า กล่าวคือ ขา้พเจา้จะไดฝึ้ก สองคร้ังต่อวนั ฝึกการพดูให้
ฉะฉาน ฝึกการใชมื้อหากตอ้งการท่ีจะเนน้ความส าคญัของค าหรือประโยค ฝึกน ้าเสียง ในท่ีน้ีขา้พเจา้ใช้
น ้าเสียงท่ีเป็นกนัเอง สนุกสนาน และขา้พเจา้ก็มีการก าหนดสถานการณ์ข้ึนมาเองเช่น หากเราตอ้งน าเสนอ
ผลงานต่อนายจา้ง น ้าเสียง มือ และลกัษณะท่าทางก็ตอ้งต่างออกไป จากการฝึกปฏิบติัในขั้นตอนน้ีเป็นการ
เพิ่มความมัน่ใจใหข้า้พเจา้ก่อนท่ีจะตอ้งพูดน าเสนอจริง เพราะขา้พเจา้จะรู้วา่ มือ น ้าเสียง ท่าทาง หรือ สายตา 



ตอ้งเป็นอยา่งไร หรือควรจะเป็นไปไหนทิศทางไหน ช่วยลดความประหม่าลงได ้ อาจจะไม่ถึงกบัไม่
ประหม่าเลย แต่ก็ท  าใหเ้ราประหม่านอ้ยลง  
         3.2เคร่ืองมือ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู้ 
1.กระจก 

2.หนงัสืออ่าน 

3.สถานท่ีเงียบสงบ มีสมาธิ 

4.หอ้งอาบน ้า 

5.หอ้งอาหาร 

6.หอ้งสมุด 

7.หอ้งนอน 

8.หอ้งเรียน 

          3.3การวดัและการประเมิน 

1.แบบประเมิน  เร่ืองการพฒันาบุคลิกภาพของการพดูในท่ีสาธารณะ ของนางจุฑาภรณ์  ยาดี 

2.สังเกตจากการลดความประหม่าลงได ้

3.สังเกตจากการไม่ต่ืนเตน้มากนกั 

4.สังเกตจากการพดูฉะฉานข้ึน 

5.สังเกตจากการมีสมาธิมากข้ึน 

          

 3.4อุปสรรคทีค่าดว่าจะเกดิ 

          ในการท่ีจะออกไปพดูหนา้ชั้น ห้องประชุม หรือในท่ีสาธารณะชน ออกไปตอนแรกขา้พเจา้จะต่ืนเตน้

มาก หวัใจเตน้ผดิปกติ มือและเทา้จะสั่น เกิดการประหม่าแต่ถา้พดูนานเขา้การต่ืนเตน้ก็หายไป 

 

   3.5วธีิแก้ไข/วธีิป้องกนั 

           ฝึกการพดูบ่อยข้ึน เพื่อใหเ้กิดความเคยชิน ฝึกการพดูใหฉ้ะฉาน ฝึกการใชมื้อหากตอ้งการท่ีจะเนน้
ความส าคญัของค าหรือประโยค ฝึกน ้าเสียง ในท่ีน้ีขา้พเจา้ใชน้ ้าเสียงท่ีเป็นกนัเอง สนุกสนาน และขา้พเจา้ก็
มีการก าหนดสถานการณ์ข้ึนมาเองเช่น หากเราตอ้งน าเสนอผลงานต่อนายจา้ง น ้าเสียง มือ และลกัษณะ
ท่าทางก็ตอ้งต่างออกไป จากการฝึกปฏิบติัในขั้นตอนน้ีเป็นการเพิ่มความมัน่ใจใหข้า้พเจา้ก่อนท่ีจะตอ้งพูด
น าเสนอจริง เพราะขา้พเจา้จะรู้วา่ มือ น ้าเสียง ท่าทาง หรือ สายตา ตอ้งเป็นอยา่งไร หรือควรจะเป็นไปไหน
ทิศทางไหน ช่วยลดความประหม่าลงได ้อาจจะไม่ถึงกบัไม่ประหม่าเลย แต่ก็ท  าใหเ้ราประหม่านอ้ยลง  



4. ระยะเวลา 

          ระยะเวลาในการพฒันาบุคลิกภาพของการพดูในท่ีสาธารณะประมาณ 1 เดือน ตั้งแต่วนัท่ี 1 มีนาคม  

ถึง  วนัท่ี 31 มีนาคม 2558 

  

5. ผลทีค่าดว่าจะได้รับ 

        ผลท่ีไดรั้บทั้งสองส่วนน้ีอาจจะไม่ผลลพัธ์ท่ีสามารถจบัตอ้งหรือเป็นรูปธรรมได ้ แต่เม่ือเราสามารถ
พฒันาและเสริมสร้างบุคลิกภาพในการพดูของเราไดน้ั้น ผลท่ีตามมาก็คือ ความพึงพอใจของผูฟั้ง ความรู้ท่ี
ไดเ้ราไดถ่้ายทอดไปสู่ผูฟั้งถูกถ่ายทอดไปอยา่งถูกตอ้ง ไม่บิดเบือน และผลท่ีขา้พเจา้ไดรั้บจากการท าใน
แผนพฒันาน้ีไดถู้กแบ่งออกเป็นผลท่ีไดรั้บ 2 ผลท่ีส าคญั อนัไดแ้ก่ 
 
 1. ผลทีไ่ด้รับโดยตรง คือ ทกัษะในการพดูหรือการน าเสนองานหนา้ชั้นเรียนหรือในท่ีประชุม ไดมี้
การปรับปรุง เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ลดความประหม่า และความกงัวลลงไดร้ะดบัหน่ึง ถึงแมว้า่จะ
ก าจดัความประหม่าหรือความกงัวลไม่หมดไปอยา่งส้ินเชิงแต่ก็เป็นการควบคุมสติให้น่ิง ซ่ึงความประหม่า
และความกงัวลท่ีเกิดข้ึนในกรณีของขา้พเจา้นั้นมาจาก การคาดหวงัปฏิกิริยาของผูฟั้งวา่จะเป็นอยา่งไร ผูฟั้ง
จะเบ่ือหรือเปล่า ผูฟั้งจะเขา้ใจเน้ือหาท่ีเราเตรียมมาพดูหรือเปล่า ผูฟั้งจะมีค าถามมาถามเราหรือเปล่า อยา่ง
นั้นเป็นตน้ เม่ือออกไปยนืหนา้ชั้นเรียนหรือในท่ีประชุมขา้พเจา้จะก าหนดลมหายใจ ซ่ึงช่วยลดความต่ืนเตน้
ได ้ แต่ในส่วนของเน้ือหาและส่วนของการน าเสนอนั้นท าใหข้า้พเจา้มีความมัน่ใจยิง่ข้ึน เพราะขา้พเจา้มีการ
ควบคุมสติและฝึกสมาธิก่อนการน าเสนองาน จึงส่งผลใหข้า้พเจา้มีความเขา้ใจ จดจ่อ และรู้ตวั มีสติ วา่
ต่อไปตอ้งท าอะไร ตอ้งพดูอะไรเป็นล าดบัต่อไป เช่นน้ีเป็นตน้  
  
   2. ผลทีไ่ด้รับโดยอ้อม 
  ผลต่อการน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนั จากการท าแผนพฒันาคร้ังน้ีท าใหข้า้พเจา้มีความ
สนใจและมีการปฏิบติัจริงในส่วนของการท าสมาธิและการควบคุมสติโดยการหายใจ ซ่ึงขา้พเจา้เห็นวา่
ประโยชน์ท่ีไดรั้บส่วนน้ีสามารถน าเอาไปปรับ ประยกุตใ์ชใ้หเ้ขา้กบัชีวติประจ าวนัในการท่ีจะประกอบกิจ
ต่างๆ เพราะไม่วา่เราจะท าอะไรอยู ่ ตอ้งมีสติเสมอ ตอ้งรู้วา่เราก าลงัท าอะไรอยู ่ และมีสมาธิจดจ่ออยูก่บัส่ิงท่ี
เราท า เพื่อใหส่ิ้งท่ีเราท านั้นมีผลลพัธ์ออกมาดีท่ีสุดตามความสามารถของเรา 
 
 

 

 



แบบประเมนิ เร่ืองการพฒันาบุคลกิภาพของการพูดในทีส่าธารณะ ของนางจุฑาภรณ์  ยาด ี  อยู่

ในระดับใดแล้วใช้เคร่ืองหมาย  ลงในข้อความทีต่รงกบัความเห็นของท่าน 

 

ประเด็นความเห็น 
 

มากทีสุ่ด 
(5) 

มาก 
(4) 

ปานกลาง 
(3) 

น้อย 
(2) 

น้อยทีสุ่ด 
(1) 

1.การควบคุมสติ      
2.การฝึกสมาธิ      
3.บุคลิกภาพท่ีดูภูมิฐาน      
4.การใชน้ ้าเสียง ท่าทาง      
5.การพดูต่อสาธารณะชน      
6.การพดูฉะฉาน      
7.การกวาดสายตา      
8.การพดูเป็นประโยค      
9.การพดูมีขั้นตอน      
10.การพดูชดัเจน      
 
ความคิดเห็น / ข้อเสนอแนะ 

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

 



สรุปขอ้มูลแบบประเมิน เร่ืองการพฒันาบุคลิกภาพของการพดูในท่ีสาธารณะ ของนางจุฑาภรณ์  ยาดี 

รายการ ค่าเฉล่ีย (x) การแปลผล 
1.การควบคุมสติ 4.20 มาก 
2.การฝึกสมาธิ 3.90 มาก 
3.บุคลิกภาพท่ีดูภูมิฐาน 3.80 มาก 
4.การใชน้ ้าเสียง ท่าทาง 3.60 มาก 
5.การพดูต่อสาธารณะชน 3.80 มาก 
6.การพดูฉะฉาน 3.90 มาก 
7.การกวาดสายตา 4.10 มาก 
8.การพดูเป็นประโยค 4.00 มาก 
9.การพดูมีขั้นตอน 4.10 มาก 
10.การพดูชดัเจน 4.40 มากท่ีสุด 
รวม  39.8  
ค่าเฉล่ีย 3.98 มาก 

 

                  สรุปในภาพรวมของผูต้อบแบบประเมิน เร่ืองการพฒันาบุคลิกภาพของการพดูในท่ีสาธารณะ 

ของนางจุฑาภรณ์   ยาดี อยูใ่นระดบัมาก(x=3.98) เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่มีการประเมินในขอ้ท่ี 1 อยูใ่น

ระดบัมาก(x=4.20) การประเมินในขอ้ท่ี 2 อยูใ่นระดบัมาก(X=3.90) การประเมินในขอ้ท่ี 3 อยูใ่นระดบัมาก

(X=3.80) การประเมินในขอ้ท่ี 4 อยูใ่นระดบัมาก(X=3.60)  การประเมินในขอ้ท่ี 5 อยูใ่นระดบัมาก(X=3.80)   

การประเมินในขอ้ท่ี 6 อยูใ่นระดบัมาก(X=3.90)  การประเมินในขอ้ท่ี 7 อยูใ่นระดบัมาก(X=4.10)  การ

ประเมินในขอ้ท่ี 8 อยูใ่นระดบัมาก(X=4.00)  การประเมินในขอ้ท่ี 9 อยูใ่นระดบัมาก(X=4.10)  การประเมิน

ในขอ้ท่ี 10 อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด(X=4.40) ดงัตาราง 

 

 

 

 

 



รูปภาพการรายงานหน้าช้ันเรียน 

 

 

 



 

 

 



 

 

 


