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บทคดัย่อ 

สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคตดิเชื้อไวรสัโคโรนา 2019 ท าให้ 
การจดัการการสอนเปลี่ยนไปและนักศึกษามแีรงจูงใจในการเรยีนลดลง 
ผูว้จิยัจงึออกแบบกจิกรรมที่มชีื่อว่า “พฒันาภาษาญี่ปุ่ นดว้ยตนเอง” 
ตามขัน้ตอนการก ากบัตนเองเพื่อส่งเสรมิใหน้ักศกึษาใชว้ธิกีารต่าง  ๆ 
ในการก ากบัตนเองในการเรยีนซึง่เชื่อมโยงไปสูก่ารเรยีนรูต้ลอดชวีติ และ
เพื่อเพิม่แรงจูงใจในการเรยีน ในการท ากจิกรรมนี้นักศกึษาต้องประเมนิ
ความสามารถภาษาญี่ปุ่ นของตนเองเพื่อวเิคราะห์จุดอ่อน ตัง้เป้าหมาย 
วางแผน ก าหนดวธิกีารฝึกและการประเมนิ ฝึกฝนนอกเวลาเรยีน บนัทกึผล 
และตรวจสอบดว้ยตนเอง นักศกึษาทีเ่ขา้รว่มรวม 41 คน มคีวามสามารถ
ภาษาญีปุ่่ นระดบักลางขึน้ไป ขอ้มลูรวบรวมจากรายงานของนกัศกึษาและ
แบบสอบถามความพงึพอใจ ผลการศกึษาพบว่า 1) กลวธิกีารก ากบัตนเอง 
ในการเรยีนทีน่กัศกึษาทุกคนใช ้ไดแ้ก่ การประเมนิตนเอง การจดัระเบยีบ
ความคดิ การตัง้เป้าหมายและวางแผน การสบืค้นขอ้มูล การบนัทกึและ
ตรวจสอบ และการทบทวนเนื้อหาทีไ่ดเ้รยีนก่อนหน้า ในขณะทีก่ลวธิกีารขอ 
ความช่วยเหลอืจากผูอ้ื่น และการให้รางวลัหรอืท าโทษตนเองมนีักศกึษา
เลอืกใชต้ ่ากวา่รอ้ยละ 25  2) ความพงึพอใจของนกัศกึษาทีม่ตี่อกจิกรรมนี้
มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 4.53 ระดบัความพงึพอใจมากทีสุ่ด ผลการศกึษาแสดง
ใหเ้หน็ว่ากจิกรรมนี้สามารถส่งเสรมิทกัษะการก ากบัตนเองในการเรยีน 
และเพิม่แรงจงูใจในการเรยีนภาษาญีปุ่่ นใหก้บันกัศกึษาได ้นกัศกึษาสามารถ 
ใชว้ธิกีารในการก ากบัตนเองทัง้สามระยะ ไดแ้ก่ การคดิหรอืวางแผนล่วงหน้า 
การลงมอืปฏบิตั ิและการสะทอ้นคดิ 
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Abstract 

The Novel Coronavirus 2019 (COVID-19) pandemic changed teaching 
management as student motivation declined. To address this challenge,  
a learning activity was designed: Improve Your Japanese by Yourself. 
A self-regulated learning model was used to promote relevant skills related 
to lifelong learning and boost motivation. Students performing this activity 
evaluated their Japanese language proficiency to analyze weaknesses, 
set goals, plan, select methods, practice outside the classroom, record, 
and self-monitor. The subjects were 41 university intermediate and upper 
intermediate level Japanese learners. Data were gathered from student 
reports and a satisfaction survey. Results were that: 1) all students used 
as strategies self-evaluation; organizing and transformation; goal setting 
and planning; seeking information; keeping records and monitoring; and 
reviewing records, while fewer than 25% used social assistance or self-applied 
rewards and punishments; and 2) student satisfaction with Improve Your 
Japanese by Yourself was at the highest level, at 4.53 points. These findings 
suggest that Improve Your Japanese by Yourself may promote self-regulated 
learning skills while potentially motivating students to study the Japanese 
language. Students exhibited strategic use in three self-regulated learning 
process phases: forethought, performance, and self-reflection. 
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1.  บทน า  

จากสถานการณ์การแพรร่ะบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 ท าใหก้ารจดัการเรยีน 
การสอนต้องเปลี่ยนไปเป็นรูปแบบออนไลน์ ในระยะเวลาเกือบสองปีที่ผ่านมา แม้ว่าผู้เรยีน
หลายคนจะเริม่มองเห็นข้อดีหลายอย่างของการเรยีนออนไลน์ แต่ก็ปฏิเสธไม่ได้ว่ายงัคงมี
ผูเ้รยีนที่ไม่ชอบการเรยีนออนไลน์ การเรยีนออนไลน์เป็นสภาพแวดลอ้มที่ผู้เรยีนจ าเป็นต้อง
ปรบัเปลี่ยนตนเองหรอืเลอืกใชว้ธิกีารเรยีนที่แตกต่างไปจากเดมิ โดยเฉพาะอย่างยิง่การเรยีน
ภาษาต่างประเทศ การเรยีนออนไลน์ส่งผลกระทบท าใหแ้รงจูงใจในการเรยีนลดลง (Meşe & 
Sevilen, 2021) เน่ืองจากไม่มสีภาพแวดลอ้มแบบในหอ้งเรยีนจรงิทีผู่ส้อนและเพื่อนร่วมเรยีน
อยู่ใกล ้ๆ ผูเ้รยีนจงึขาดแรงจงูใจ ขาดความมุ่งมัน่ ขาดความกระตอืรอืรน้ทีจ่ะฝึกทกัษะต่าง  ๆ  
นอกจากน้ี จากการเรยีนการสอนออนไลน์ที่ผ่านมาสะท้อนให้เหน็ว่าเมื่อผู้เรยีนขาดแรงจูงใจ 
จะสง่ผลท าใหผู้เ้รยีนไม่สามารถก ากบัตนเองในการเรยีนได ้เน่ืองจากแรงจูงใจมบีทบาทส าคญั
ต่อการก ากบัตนเองในการเรยีน (Zimmerman, 2011) การก ากบัตนเองในการเรยีนคอืการที่
ผูเ้รยีนมคีวามสามารถในการเรยีนรูด้ว้ยตนเอง ซึ่งความสามารถน้ีจะสง่เสรมิใหป้ระสบผลส าเรจ็ 
ในการเรยีนและเชื่อมโยงไปสูก่ารเรยีนรูต้ลอดชวีติ 

สภาพที่ผู้เรยีนขาดแรงจูงใจในการเรยีนเน่ืองจากสถานการณ์บังคบัให้ต้องเรยีน
ออนไลน์ และจากความส าคญัของทกัษะการก ากบัตนเองในการเรยีนที่จะน าพาผู้เรยีนไปสู่
สมัฤทธิผ์ลทางการเรียน ไม่ว่าจะเป็นการเรียนในห้องเรียน หรือรูปแบบออนไลน์ก็ตาม 
โดยเฉพาะอย่างยิง่การเรยีนภาษาต่างประเทศซึ่งผูเ้รยีนจ าเป็นทีจ่ะตอ้งมคีวามสามารถเรยีนรู้
ดว้ยตนเองเน่ืองจากผูส้อนไม่สามารถช่วยเหลอืผูเ้รยีนไดต้ลอดเวลา การเรยีนรูด้ว้ยตนเองจงึ
เป็นสิง่ที่จ าเป็นในการพฒันาความสามารถทางภาษาต่างประเทศอย่างไม่หยุดยัง้  (Oxford, 
1990, p. 10) หากผูเ้รยีนสามารถก ากบัตนเองในการเรยีน จะท าใหผู้เ้รยีนสามารถศกึษา 
ดว้ยตนเอง และสามารถพฒันาทกัษะภาษาต่างประเทศไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้  
จากเหตุผลดงักล่าว ผูว้จิยัจงึพยายามออกแบบกจิกรรมการเรยีนการสอนภาษาญี่ปุ่ นทีจ่ะช่วย
เพิม่แรงจูงใจในการเรยีนใหก้บัผูเ้รยีนที่จ าต้องเรยีนออนไลน์เพราะสถานการณ์บงัคบั และ 
ในขณะเดยีวกนักเ็ป็นกจิกรรมทีจ่ะช่วยสง่เสรมิทกัษะการก ากบัตนเองในการเรยีน เพื่อสง่เสรมิ
ให้ผู้เรยีนสามารถเรยีนรูด้้วยตนเอง โดยออกแบบกจิกรรมที่มชีื่อว่า “การพฒันาภาษาญี่ปุ่ น
ด้วยตนเอง” ในการท ากิจกรรมน้ีนักศกึษาต้องประเมนิความสามารถภาษาญี่ปุ่ นของตนเอง 
เพื่อวเิคราะห์จุดอ่อน ตัง้เป้าหมาย วางแผน ก าหนดวธิแีละฝึกฝนนอกเวลาเรยีนเพื่อพฒันา
ภาษาญี่ปุ่ นดว้ยตนเองในระยะเวลาทีก่ าหนด งานวจิยัน้ีมวีตัถุประสงคค์อืเพื่อศกึษาวา่กจิกรรม
ดงักล่าวสามารถส่งเสรมิทกัษะการก ากบัตนเองในการเรยีนและเพิม่แรงจูงใจในการเรยีนของ
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นักศึกษาวิชาเอกภาษาญี่ปุ่ นที่มีความสามารถภาษาญี่ปุ่ นระดับกลางขึ้นไปได้หรือไม่  
เพราะเหตุใด  
 
2. การก ากบัตนเองในการเรียน (self-regulated learning) 

2.1 ความหมายของการก ากบัตนเอง 
พจนานุกรมศัพท์ศึกษาศาสตร์ ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2555, น. 493) อธิบาย

ความหมายของ self-regulation หรอืการก ากบัตนเองไวว้่า หมายถงึความสามารถของบุคคล
ในการควบคุม และก ากบั การคดิ การกระท า และการเรยีนรูข้องตนเอง เป็นคุณสมบตัเิบือ้งตน้
ของการมวีนิยัในตนเอง 

Zimmerman (1989) นกัจติวทิยาการศกึษานิยามความหมายของการก ากบัตนเองใน
การเรยีนไว้ว่าเป็นวธิีการที่ใช้ในการตรวจสอบ ควบคุม และประเมนิตนเองของผู้เรยีนเพื่อ
แสดงพฤติกรรมที่จะท าให้ประสบความส าเรจ็ตามเป้าหมายที่ตัง้ไว ้ผู้เรยีนจะมคีวามเชื่อใน
ความสามารถของตนเอง และพยายามเรยีนด้วยตนเองโดยไม่พึ่งการสอนจากครู ฯลฯ 
การก ากับตนเองในการเรียนประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่  “อภิปัญญา” 
(metacognition) “แรงจูงใจ” (motivation) และ “วธิกีาร” (behavior) ผู้เรยีนที่มทีกัษะใน
การก ากบัตนเองจะสามารถน าองค์ประกอบทัง้ 3 ด้าน มาใช้อย่างสม ่าเสมอในการเรยีนของ
ตนเอง  

1. “อภปัิญญา” คอื การทีผู่เ้รยีนตัง้เป้าหมาย วางแผน เลอืกวธิกีารทีจ่ะใช ้ตรวจสอบ 
และประเมนิผลการกระท าของตนเอง  

2. “แรงจูงใจ” คอื การทีผู่เ้รยีนสามารถควบคุมอารมณ์ความรูส้กึใหม้คีวามปรารถนา
ที่จะท างานนัน้ให้ส าเร็จ โดยจะครอบคลุมเรื่องความเชื่อในความสามารถของตนเองว่าจะ
ท างานนัน้ส าเรจ็ได้ อีกทัง้ยงัคิดหาเหตุผลว่าท าไมจึงท าได้หรอืท าไม่ได้ มีความสนใจหรอื 
ความตระหนกัถงึคุณคา่ของงาน และความมุง่มัน่ทีจ่ะท าใหง้านส าเรจ็  

3. “วธิกีาร” หมายถงึ วธิกีารที่ผูเ้รยีนน ามาใชใ้นการควบคุมตนเองในการเรยีน เช่น 
การบนัทึกความคิดหรอืพฤติกรรมของตนเองเกี่ยวกบัการเรยีน การจดัสภาพแวดล้อมให้
เหมาะแก่การเรยีน การขอความชว่ยเหลอืดา้นการเรยีนจากผูอ้ื่นตามความเหมาะสม  

2.2 ขัน้ตอนการก ากบัตนเอง 
Zimmerman (2000) น าเสนอวฏัจกัรของการก ากบัตนเองดงัแผนภาพที ่1 การก ากบั

ตนเองประกอบด้วย 3 ระยะ ได้แก่ ระยะที่หน่ึง การคิดหรือวางแผนล่วงหน้า ระยะที่สอง  
การลงมอืปฏบิตั ิและระยะที่สาม การสะทอ้นคดิ โดยองค์ประกอบ 3 ดา้น ไดแ้ก่ “อภปัิญญา” 
“แรงจงูใจ” และ “วธิกีาร” จะเขา้มาเกีย่วขอ้งอยูใ่นทัง้สามระยะน้ี  
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แผนภาพท่ี 1  
วฏัจกัรของการก ากบัตนเอง (Zimmerman 2000, p. 16, แปลโดยผูเ้ขยีน) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ระยะที่หน่ึง การคดิหรอืวางแผนล่วงหน้า ประกอบดว้ย 1) การวเิคราะห์งานที่ไดร้บั

มอบหมาย ไดแ้ก่ การตัง้เป้าหมาย และการวางแผนเกี่ยวกบัวธิปีฏบิตัเิพื่อใหบ้รรลุเป้าหมาย
ทีต่ ัง้ไว ้และ 2) ความเชื่อในแรงจงูใจของตนเอง ไดแ้ก่ ความเชื่อในความสามารถของตนเองวา่
จะท าสิง่นัน้ไดส้ าเรจ็ ความคาดหวงั ความสนใจ และความมุง่มัน่ทีจ่ะท าใหส้ าเรจ็ 

ระยะที่สอง การลงมอืปฏบิตั ิประกอบดว้ย 1) การควบคุมตนเอง ไดแ้ก่ การเลอืกใช้
วธิกีารเรยีน การเรยีนรูด้ว้ยตนเอง การควบคุมเวลา การสรา้งสภาพแวดลอ้มทีเ่หมาะแก่การเรยีน 
การขอความชว่ยเหลอื และ 2) การสงัเกตตนเอง ไดแ้ก่ การบนัทกึ และการตรวจสอบดว้ยตนเอง 

ระยะทีส่าม การสะทอ้นคดิ ประกอบดว้ย 1) การตดัสนิตนเอง ไดแ้ก่ การประเมนิตนเอง 
การคดิหาเหตุผลวา่เหตุใดจงึท าได ้หรอืท าไมไ่ด ้และ 2) ปฏกิริยิาต่อตนเอง ไดแ้ก่ ความพงึพอใจ 
ในตนเอง การปรบัใหเ้ขา้กบัตนเอง (Zimmerman, 2011) 

Zimmerman and Martinez-Pons (1986) ศึกษาเกี่ยวกับกลวิธีที่นักเรียนระดับ
มธัยมศกึษาใชใ้นการก ากบัตนเอง วธิทีี่นักเรยีนใชม้ากที่สุด 5 อนัดบัแรก คอืการหาขอ้มูล 
การบนัทกึและตรวจสอบตนเอง การจดัระเบยีบความคดิ การขอความช่วยเหลอืจากครผููส้อน 
และการขอความช่วยเหลอืจากเพื่อน เมื่อเปรียบเทยีบการใชว้ธิตี่าง ๆ ในการก ากบัตนเองใน
การเรยีนตามความสามารถของนักเรยีน พบผลว่ากลุ่มที่มผีลการเรยีนดจีะใช้กลวธิมีากกว่า
กลุ่มทีม่ผีลการเรยีนไม่ด ี   

จากผลการศกึษาน้ี แสดงใหเ้หน็วา่ยิง่ผูเ้รยีนใชก้ลวธิใีนการก ากบัตนเองมาก กย็ิง่สง่ผล 
ใหป้ระสบความส าเรจ็ในการเรยีน ผูเ้รยีนทีม่ทีกัษะการก ากบัตนเองจะมคีวามสามารถในการก ากบั 
ตนเองไดต้ลอดทัง้สามระยะเริม่จากการวางแผนล่วงหน้า การลงมอืปฏบิตั ิและการสะทอ้นคดิ 
แม้จะมีนักวิจยัเสนอเกี่ยวกบัการก ากับตนเองไว้หลายแบบ แต่หลกัพื้นฐานที่มีร่วมกันคือ
ความสามารถในการก ากบัตนเองเป็นความสามารถเชงิรุก กล่าวคอื ผูเ้รยีนจะวางแผน เลอืกวธิกีาร 
ลงมอืปฏบิตั ิและคดิทบทวนเพื่อประเมนิตนเองว่าวธิทีี่ใชม้ปีระสทิธผิลมากน้อยเพยีงใด 

 



JOURNAL OF LIBERAL ARTS 23, 2 (May - August 2023) 

125 

เพราะเหตุใดจงึเป็นเช่นนัน้ และจะปรบัวธิกีาร ฯลฯ ใหม้คีวามเหมาะสมสอดคลอ้งกบัการเรยีน
และความสนใจของตนเองใหม้ากยิง่ขึน้ โดยจะตัง้เป้าหมายและวางแผนการกระท าใหม่ และ 
ท าเช่นน้ีเป็นวฏัจกัรหมุนเวยีนต่อเน่ืองกนัไป เมื่อผูเ้รยีนพงึพอใจในสิง่ที่ท ากจ็ะท าใหผู้เ้รยีน 
มีแรงจูงใจในการเรียนและประสบความส าเร็จในการเรียน ในขณะที่ผู้เรียนที่ขาดทกัษะ  
การก ากบัตนเองจะมแีนวโน้มใชว้ธิกีารเชงิรบั รอค าชี้แนะจากผูส้อน ไมว่างแผน ไมค่ดิทบทวน 
เมือ่ท าไมไ่ด ้กจ็ะลม้เลกิหรอืถอดใจอยา่งงา่ยดาย    

มงีานวจิยัเป็นจ านวนมากที่ศกึษาเกี่ยวกบัความสมัพนัธ์ของการก ากบัตนเองใน 
การเรยีนกบัผลการเรยีน และพบว่าการก ากบัตนเองส่งผลใหผู้เ้รยีนประสบความส าเรจ็ใน 
การเรยีน (Boekaerts & Corno, 2005; Kimura and Kurokami, 2022; Wada & Morimoto, 2014; 
เบญจวรรณ ดัน่ประดิษฐ์ และ สุปาณี สนธิรตัน, 2558) งานวจิยัที่ศึกษาเกี่ยวกบัการก ากบั
ตนเองในการเรยีนภาษาทีส่องหรอืภาษาต่างประเทศ โดยสว่นใหญ่จะศกึษาเกี่ยวกบัการเรยีน
ภาษาองักฤษ เช่น งานของ Mita et al. (2016) Nishida and Kuga (2018) และ Inaba (2021) 
ก็พบผลเช่นเดียวกนั กล่าวคือ ทกัษะการก ากบัตนเองในการเรยีนจะช่วยส่งเสรมิให้ผู้เรยีน
ประสบความส าเรจ็ในการเรยีนภาษาองักฤษ  

ในการเรยีนการสอนภาษาญี่ปุ่ น Sato (2012) ทบทวนงานวจิยัที่ศึกษาโดยมุ่งเน้น
เรื่องการตรวจสอบตนเองของผู้เรยีนในวชิาการออกเสยีง การอ่าน และการพูดน าเสนองาน
ภาษาญี่ปุ่ น จากผลการศกึษาของงานวจิยัต่างๆ Sato สรุปว่าหากผู้เรยีนมคีวามสามารถใน 
การตรวจสอบตนเองสงู ความสามารถน้ีจะชว่ยสง่เสรมิการก ากบัตนเองในการเรยีนของผูเ้รยีน
และท าใหป้ระสบความส าเรจ็ในการเรยีน พรอ้มทัง้ใหข้อ้เสนอแนะไวว้่าตอนตน้ภาคการศกึษา
ก่อนเริม่เรยีนผูส้อนควรใหผู้เ้รยีนรูค้วามตอ้งการในการเรยีน เขา้ใจสภาพการเรยีนของตนเอง 
ตัง้เป้าหมายและวางแผนการเรยีนให้ชดัเจนเพื่อใหผู้เ้รยีนสามารถเรยีน ฝึกฝนและตรวจสอบ
ตนเองได้ ต่อมา Sato (2015) ได้ศึกษาความคดิเห็นของผู้เรยีนจากการสะท้อนคดิเกี่ยวกบั 
การพดูน าเสนอเป็นภาษาญี่ปุ่ น และพบวา่โดยสว่นใหญ่ผูเ้รยีนรูส้กึวา่ตนเองยงัมคีวามสามารถ
ไม่เพยีงพอในการพดูน าเสนอโดยใชภ้าษาญี่ปุ่ น แต่จากการแลกเปลีย่นความคดิเหน็กบัเพื่อน
ในกลุ่ม ท าใหผู้เ้รยีนไดช้่วยกนัคดิวธิปีรบัปรงุทกัษะการพดูน าเสนออยา่งเป็นรปูธรรม สง่ผลให้
ผูเ้รยีนเกดิความพงึพอใจและมแีรงจูงใจที่จะฝึกฝนต่อไป นอกจากน้ี งานของ Ninomiya (2015) 
ซึ่งศกึษาการสะทอ้นคดิของผูเ้รยีนภาษาญี่ปุ่ นจากการพูดน าเสนองานเป็นภาษาญี่ปุ่ นโดยน า
ความคดิเห็นของผู้เรยีนมาวเิคราะห์ตามหลกัการของการก ากบัตนเองว่า การสะท้อนคดิจะ
เชื่อมโยงไปสูก่ารตัง้เป้าหมายและการวางแผนในการพูดน าเสนอเน้ือหาเดมิในครัง้ที่สองหรอืไม่ 
ผลการศึกษาพบว่าการสะท้อนคิดเกี่ยวกับการพูดน าเสนอในครัง้แรกส่งผลท าให้ผู้เรียน
วางแผนและปรับปรุงการพูดน าเสนอในครัง้ที่สอง ท าให้การพูดน าเสนอในครัง้ที่สอ ง 
ประสบผลส าเรจ็มากขึน้ อกีทัง้ ตวัผู้เรยีนก็รูส้กึพงึพอใจและมคีวามเชื่อมัน่ในความสามารถ



วารสารศลิปศาสตร ์ปีที ่23 ฉบบัที ่2 (พฤษภาคม - สงิหาคม 2566) 

126 

ด้านการพูดภาษาญี่ปุ่ นของตนเองเพิ่มขึ้น จะเห็นได้ว่า งานของ Sato (2012, 2015) และ 
Ninomiya (2015) ล้วนเป็นงานที่ศึกษาการก ากบัตนเองในชัน้เรยีน งานที่ศึกษาการก ากับ
ตนเองในการเรยีนภาษาญี่ปุ่ นนอกเวลาเรยีนยงัมีไม่มากนัก เช่น Morita et al. (2014) ซึ่ง
จดัท าสื่อการเรยีนการสอนภาษาญี่ปุ่ นในรปูแบบอเีลริน์นิงส าหรบัผูเ้รยีนชาวรสัเซยีทีอ่าศยัอยู่
บนเกาะเล็ก ๆ ทางตอนเหนือของเกาะฮอกไกโด เพื่อแก้ปัญหาการเรยีนอย่างไม่ต่อเน่ือง 
เน่ืองจากผูส้อนสามารถเดนิทางไปสอนภาษาญี่ปุ่ นใหแ้ก่ผูเ้รยีนกลุ่มน้ีไดเ้พยีงปีละ 1 ครัง้ และ
ครัง้ละ 1 เดอืนเท่านัน้ ท าใหผู้เ้รยีนสว่นใหญ่ลมืเน้ือหาทีไ่ดเ้รยีนไป พอปีถดัไป ผูเ้รยีนหลายคน 
ก็สมคัรเข้าเรยีนชัน้เรยีนเดิมซ ้าอีก ดงันัน้ เพื่อให้ผู้เรยีนที่อยู่ในพื้นที่ห่างไกลสามารถเรยีน
ภาษาญี่ปุ่ นไดอ้ยา่งต่อเน่ืองดว้ยตนเอง Morita et al. (2014) จงึจดัท าสือ่การเรยีนการสอนโดย
อา้งองิหลกัการการก ากบัตนเองในการเรยีนและใหผู้้เรยีนทดลองใช ้ผลปรากฏว่าสื่อดงักล่าว 
ช่วยส่งเสรมิให้ผู้เรยีนก ากบัตนเองในการเรยีนภาษาญี่ปุ่ นได้อย่างต่อเน่ืองและมแีรงจูงใจใน
การเรยีนภาษาญีปุ่่ นแมจ้ะไมใ่ชก่ารเรยีนในชัว่โมงเรยีน  

จากผลการศกึษาของงานวจิยัก่อนหน้า จะเหน็ไดว้า่ทกัษะการก ากบัตนเองในการเรยีน 
ช่วยเพิม่แรงจูงใจและส่งผลให้ผู้เรยีนประสบความส าเรจ็ในการเรยีนมากขึน้ ในงานวจิยัน้ีจงึ
ต้องการศกึษาว่าในสภาพที่ผู้เรยีนมแีรงจูงใจในการเรยีนน้อยเน่ืองจากสถานการณ์บงัคบัให้
เรยีนในรปูแบบออนไลน์ กจิกรรม “การพฒันาภาษาญี่ปุ่ นดว้ยตนเอง” ซึ่งผูว้จิยัออกแบบตาม
ขัน้ตอนการก ากบัตนเองในการเรยีนจะช่วยส่งเสรมิทกัษะการก ากบัตนเองในการฝึกทกัษะ
ภาษาญี่ปุ่ นนอกเวลาเรยีนและช่วยเพิม่แรงจงูใจในการเรยีนภาษาญี่ปุ่ นไดห้รอืไม ่ในงานวจิยัน้ี 
การก ากบัตนเองในการเรยีน หมายถึงการที่นักศกึษาคดิ ปฏิบตัิ และสะท้อนคดิด้วยตนเอง 
โดยเริม่จากการประเมนิความสามารถภาษาญีปุ่่ นของตนเองเพื่อวเิคราะหจ์ุดอ่อน ตัง้เป้าหมาย 
วางแผน ก าหนดวธิกีารและฝึกฝนนอกเวลาเรยีนอย่างต่อเน่ือง จดบนัทกึ ตรวจสอบ ประเมนิผล 
และปรบัปรงุวธิกีาร  
 
3. ข้อมลูเก่ียวกบักิจกรรม “การพฒันาภาษาญ่ีปุ่ นด้วยตนเอง”  

วตัถุประสงค์ของกจิกรรมคอืเพื่อใหน้ักศกึษาปรบัปรุงจุดอ่อนภาษาญี่ปุ่ นของตนเอง
ใหด้ขีึน้โดยวเิคราะห์จุดอ่อน ตัง้เป้าหมาย วางแผน ก าหนดวธิกีาร และฝึกฝนดว้ยตนเองตาม
ขัน้ตอนการก ากบัตนเองในการเรยีน ผูว้จิยัมอบหมายงาน “การพฒันาภาษาญี่ปุ่ นดว้ยตนเอง” 
ซึง่เป็นงานทีใ่หน้กัศกึษาฝึกฝนภาษาญี่ปุ่ นนอกเวลาเรยีน กลุ่มเป้าหมายคอืนักศกึษาชัน้ปีที ่3 
และ 4 ทีล่งทะเบยีนเรยีนวชิาการสอนภาษาญี่ปุ่ นในฐานะภาษาต่างประเทศ ปีการศกึษา 2564 
จ านวน 41 คน เหตุผลที่มอบหมายให้ท ากิจกรรมน้ีคือ 1. ด้านความเกี่ยวข้องกับรายวิชา 
เน่ืองจากเป็นวชิาการสอนฯ ในการที่จะสอนใหผู้เ้รยีนมคีวามสามารถเรยีนรูด้ว้ยตนเองได้  
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ตวัผูส้อนกค็วรจะมคีวามสามารถดงักล่าวดว้ย ซึ่งกจิกรรมน้ีจะช่วยเสรมิสรา้งความสามารถน้ี
ให้กบันักศกึษาจากการที่นักศกึษาด าเนินการตามขัน้ตอนการก ากบัตนเอง 2. ด้านแรงจูงใจ 
เน่ืองด้วยสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 ท าให้นักศกึษาจ าต้องเรยีนในรปูแบบ
ออนไลน์ ซึ่งอาจไม่ตรงกบัความต้องการของนักศึกษา อีกทัง้นักศึกษามากกว่าร้อยละ 80 
พลาดโอกาสทีจ่ะเขา้รว่มโครงการนกัศกึษาแลกเปลีย่นทีป่ระเทศญี่ปุ่ น ท าใหแ้รงจงูใจในการเรยีน 
ภาษาญีปุ่่ นลดลง  

ผูว้จิยัอธบิายรายละเอยีดเกี่ยวกบัการท ากจิกรรมตามขัน้ตอนการก ากบัตนเองใน 
การเรยีน ดงัน้ี 

1. ประเมนิความสามารถภาษาญี่ปุ่ นของตนเองเพื่อวเิคราะห์จุดอ่อนที่ควรปรบัปรุง 
โดยอ้างอิงข้อมูลจากเว็บไซต์ต่าง ๆ เช่น JF Standard https://jfstandard.jp/summary/ja/ 
render.do เวบ็ไซต์น้ีมรีายละเอยีดของทกัษะต่าง ๆ และแบ่งระดบัไวอ้ย่างชดัเจน ค าอธบิาย
เขา้ใจงา่ย นกัศกึษาสามารถอ่านและท าความเขา้ใจเองได ้ 

2. เลือกจุดอ่อนที่อยากปรบัปรุงในช่วงเวลาที่ก าหนด (เดือนกันยายนถึงเดือน
พฤศจกิายน 2564) ผูว้จิยัก าหนดใหฝึ้กฝนต่อเน่ืองเป็นระยะเวลาอยา่งน้อย 1 เดอืน เน่ืองจาก
การแบ่งฝึกฝนวนัละเลก็น้อยและฝึกต่อเน่ืองเป็นเวลา 1 เดอืน จะท าให้ผู้ฝึกฝนสามารถเห็น
พฒันาการหรอืความเปลีย่นแปลงของตนเองได ้(คอฟแมน, 2562)  

3. ก าหนดเป้าหมายการฝึกฝน วธิกีารฝึกฝน และวธิกีารประเมนิผล 
4. เขยีนอธบิายแผนการ วธิกีาร วธิปีระเมนิ โดยอ้างองิแนวคดิและหลกัการต่าง ๆ 

เกีย่วกบัการเรยีนการสอน 
5. ฝึกฝนและจดบนัทึกผลการฝึกฝน รวมถึงบนัทกึความคดิเห็นของตนเองทุกครัง้

หลงัการฝึก  
6. ประเมนิตนเองวา่มคีวามกา้วหน้ามากขึน้หรอืไม ่อยา่งไร สามารถปรบัเปลีย่นแผน

ไดต้ามความเหมาะสม โดยขอใหบ้นัทกึรายละเอยีดทัง้หมดวา่ปรบัอยา่งไร และเพราะเหตุใด  
7. รวบรวมขอ้มลูทัง้หมดเพือ่จดัท ารายงาน1  
จากรายละเอยีดการด าเนินงานขา้งต้น ผูว้จิยัมอบหมายให้นักศกึษาปฏบิตังิานตาม

ขัน้ตอนการก ากบัตนเองทัง้สามระยะ เริม่จากระยะทีส่าม การสะทอ้นคดิ (ขอ้1)2 ระยะทีห่น่ึง 
การคิดหรือวางแผนล่วงหน้า เลือกและก าหนดวิธีการ (ข้อ 2-4) ระยะที่สอง ลงมือปฏิบตัิ 
(ขอ้ 5) และระยะที่สาม การสะทอ้นคดิ (ขอ้ 6) จะเหน็ไดว้่านักศกึษาจะต้องเป็นคนคดิและลงมอื 
ปฏบิตัเิองทัง้หมด โดยผูว้จิยัในฐานะผูส้อนจะใหค้ าแนะน าในกรณีทีน่กัศกึษาประสงคเ์ท่านัน้  

                                                            
1 คะแนนรายงานคดิเป็นรอ้ยละ 20 จากคะแนนของรายวชิา 
2 เหมอืนขอ้ 6 เป็นการเริม่ตน้โดยยอ้นกระบวนการ 
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จากรายงานการพฒันาภาษาญีปุ่่ นของนกัศกึษารวม 41 ฉบบั ท าใหท้ราบวา่จุดอ่อนที่
ตอ้งการปรบัปรงุในกจิกรรมครัง้น้ี มดีงัตารางที ่1 

 
ตารางท่ี 1  
จุดอ่อนทีน่กัศกึษาตอ้งการปรบัปรงุ  
 
จุดอ่อนทีน่กัศกึษาตอ้งการปรบัปรงุ จ านวน (คน) รอ้ยละ 
1. ค าศพัท ์ 20 48.78 
2. ทกัษะการฟัง 7 17.07 
3.ทกัษะการอ่าน 5 12.19 
4. ไวยากรณ์ 3 7.32 
5. ทกัษะการพดู 2 4.88 
5. คนัจ ิ 2 4.88 
7. ค าสภุาพ 1 2.44 
7. ทกัษะการเขยีน 1 2.44 
รวม 41 100.00 

 
หลังจากประเมินความสามารถภาษาญี่ปุ่ นของตนเองเพื่อหาจุดที่ควรปรบัปรุง 

นักศกึษาบางคนพบว่าตนเองมจีุดอ่อนภาษาญี่ปุ่ นมากกว่าหน่ึงเรื่อง แต่เน่ืองด้วยระยะเวลา
การฝึกซึ่งมจี ากดั ผู้วจิยัขอให้นักศกึษาพจิารณาความจ าเป็นและความเป็นไปได้ดูว่าควรจะ
เลอืกฝึกเน้ือหาใด จากตารางที่ 1 จะเห็นได้ว่าจุดอ่อนที่นักศกึษาต้องการปรบัปรุงในครัง้น้ี 
มากทีส่ดุ 3 ล าดบัแรก ไดแ้ก่ ดา้นค าศพัทภ์าษาญี่ปุ่ น นักศกึษาเกอืบครึง่หน่ึง (รอ้ยละ 48.78) 
ตระหนกัวา่มจีุดอ่อนในเรื่องค าศพัทแ์ละคดิวา่การมคีลงัค าศพัทน้์อยเป็นอุปสรรคในการพฒันา
ทกัษะดา้นอื่น ๆ จงึเลอืกทีจ่ะฝึกฝนเพื่อเพิม่คลงัค าศพัท์ รองลงมา คอื ทกัษะการฟัง และล าดบัที่
สาม คือ ทกัษะการอ่าน ซึ่งทัง้สองทกัษะเป็นทกัษะการรบัข้อมูล ในความคิดของนักศึกษา 
ท่ามกลางสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 การเลือกฝึกฝนทกัษะการรบัข้อมูล
น่าจะท าไดอ้ยา่งมปีระสทิธผิลมากกวา่ทกัษะการพดูหรอืการเขยีน   

เป้าหมายการฝึก โดยภาพรวมคอืเพื่อพฒันาทกัษะด้านนัน้ ๆ ส าหรบัวตัถุประสงค์
บางอยา่ง เชน่  

เพือ่เพิม่คลงัค าศพัท ์ท าใหส้ือ่สารไดอ้ยา่งราบรืน่มากขึน้ 
เพือ่ฝึกอ่านขา่วใหเ้ขา้ใจมากขึน้ โดยคาดหวงัวา่จะเขา้ใจเนื้อหาไดร้อ้ยละ 80  
เพื่อฝึกอ่านบทอ่านทีม่เีน้ือหาเชงิวชิาการ เป็นการเตรยีมความพรอ้มส าหรบัการศกึษาต่อ 

ในระดบับณัฑติศกึษา 
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เพื่อท าขอ้สอบวดัระดบัความสามารถภาษาญี่ปุ่ นในแต่ละส่วนให้ไดค้ะแนนเพยีงพอ 
ทีจ่ะสอบผา่นระดบันัน้ได ้ 

ทัง้น้ี เป้าหมายที่ใกล้ตวันักศกึษามากที่สุดคือการสอบผ่านวดัระดบัความสามารถ
ภาษาญีปุ่่ น (ระดบั N2) ซึง่มกี าหนดสอบในเดอืนธนัวาคม 25643  

แผนการฝึก โดยสว่นใหญ่นักศกึษาวางแผนว่าจะฝึกทุกวนัในหน่ึงสปัดาห ์อย่างน้อยทีสุ่ด 
ฝึก 4 สปัดาห ์คนทีฝึ่กมากที่สุดฝึกต่อเน่ือง 8 สปัดาห์ เมื่อเริม่การฝึกจรงิ เน่ืองดว้ยภาระงาน
ของวชิาอื่น ๆ และสถานการณ์รอบตวันักศกึษา ท าใหน้ักศกึษาตอ้งปรบัแผนการฝึก เช่น 
จากการฝึกทุกวนั ลดลงเหลอื 5 หรอื 6 วนั จากทีว่างแผนวา่จะฝึกวนัละ 90-120 นาท ีปรบัลด
ระยะเวลาเป็น 45-60 นาที และในทางกลับกันก็มีกรณีที่เพิ่มเวลาในการฝึกด้วย ทัง้น้ี 
จากการรายงานของนักศกึษา การปรบัลดหรอืเพิม่เวลาขึน้อยู่กบัความสะดวกของนักศกึษา 

สื่อที่ใช ้เช่น หนังสอืเตรยีมสอบวดัระดบัภาษาญี่ปุ่ น คลปิวดิโีอ เวบ็ไซต์ พอดคาสต์ 
แอนิเมชนั เพลง แอปพลเิคชนัทีช่ว่ยสรา้งเครื่องมอืส าหรบัการเรยีนรูต้่าง ๆ เชน่ ควสิเลท็ บตัรค า 
ทีท่ าขึน้เองโดยใชก้ระดาษ บตัรค าทีท่ าขึน้โดยใชแ้อปพลเิคชนัในโทรศพัทม์อืถอื   

วิธีที่นักศึกษาเลือกใช้ในการฝึกฝนมีรายละเอียดดังตารางที่ 2 นักศึกษา 1 คน 
สามารถเลอืกใชไ้ดม้ากกวา่ 1 วธิ ี 

 
ตารางท่ี 2  
วธิทีีน่กัศกึษาเลอืกใชใ้นการฝึกฝน  

 
วธิกีารทีใ่ชใ้นการฝึกฝน จ านวน (คน) รอ้ยละ 
1. การฝึกซอ้มและทอ่งจ า 21 51.22 
2. การท าแบบฝึกหดั 20 48.78 
3. การอ่านแลว้ท าสรปุ 10 24.39 
3. การดคูลปิ 10 24.39 
5. การพดูโดยใชเ้ทคนิคแชโดองิ 6 14.63 
6. การฟังแลว้ท าสรปุ 5 12.20 
7. การน าค าหรอืไวยากรณ์ไปใชใ้นการพดู 4 9.76 
7. การดแูอนิเมชนัแลว้เขยีนสิง่ทีไ่ดย้นิ 4 9.76 
9. การเรยีนจากเพลง 3 7.32 
10. การเรยีนจากเกม 2 4.88 
11. อื่น ๆ 4 9.76 

 

                                                            
3 เนื่องดว้ยสถานการณ์การแพรร่ะบาดของโรคโควดิ-19 ก่อนวนัจดัสอบ บางศูนยส์อบ เช่น ศูนยส์อบ 

กรงุเทพมหานครไดป้ระกาศยกเลกิการสอบ 
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จากตารางที ่2 จะเหน็ไดว้า่วธิทีีน่กัศกึษาเลอืกใชม้ากทีส่ดุ 3 ล าดบัแรก คอื การฝึกซอ้ม 
และท่องจ า รอ้ยละ 51.22 รองลงมา คอื การท าแบบฝึกหดั รอ้ยละ 48.78 การอ่านแลว้ท าสรุป 
การดคูลปิ รอ้ยละ 24.39 เท่ากนั การพดูโดยใชเ้ทคนิคแชโดองิ รอ้ยละ 14.63 การฟังแลว้ท าสรุป 
รอ้ยละ 12.20 การน าค าหรอืไวยากรณ์ไปใช้ในการพูด การดูแอนิเมชนัแล้วเขยีนสิง่ที่ได้ยนิ 
รอ้ยละ 9.76 เท่ากนั การเรยีนจากเพลง รอ้ยละ 7.32 การเรยีนจากเกม รอ้ยละ 4.88 วธิกีารอื่น ๆ 
ไดแ้ก่ การเขยีนบนัทกึประจ าวนั การเขยีนคนัจ ิการเขยีนจดหมายออนไลน์ การน าไปสอน 
มนีกัศกึษาใชว้ธิดีงักล่าวอยา่งละ 1 คน  

วธิีการประเมนิผลที่นักศึกษาเลอืกใช้มีรายละเอียดดงัตารางที่ 3  นักศึกษา 1 คน 
สามารถเลอืกใชไ้ดม้ากกวา่ 1 วธิ ี 
 

ตารางท่ี 3  

วธิกีารประเมนิผลทีน่กัศกึษาเลอืกใช ้ 

 

วธิกีารประเมนิผลทีใ่ช ้ จ านวน (คน) รอ้ยละ 

1. การทดสอบ 28 68.29 

1. การสงัเกตตนเอง 28 68.29 

3. การสงัเกตจากผูอ้ื่น 4 9.76 

 

นักศกึษาเลอืกวธิกีารประเมนิผล และก าหนดเกณฑ์ดว้ยตนเอง เกณฑ์ที่ก าหนดมทีัง้
แบบที่เป็นตวัเลข (เช่น ค่ารอ้ยละ) และแบบที่เป็นขอ้ความ (เช่น ด ีพอใช ้ควรปรบัปรุง) จาก
ตารางที่ 3 จะเหน็ไดว้่าวธิทีี่นักศกึษาเลอืกใชม้ากที่สุด คอื การทดสอบ และการสงัเกตตนเอง 
รอ้ยละ 68.29 เท่ากนั รองลงมา คอื การสงัเกตจากผูอ้ื่น รอ้ยละ 9.76  

ตวัอย่างของการทดสอบ เช่น นักศึกษาใช้แบบทดสอบที่สร้างเน้ือหาขึ้นเอง หรอื
แบบทดสอบส าเรจ็รปูทีม่ใีชท้ัว่ไป โดยตัง้เกณฑ์ผ่านหรอืไม่ผ่านทีร่อ้ยละ 70 หรอื 80 การสงัเกต 
ตนเอง เชน่ เขยีนบนัทกึประจ าวนัเป็นภาษาญีปุ่่ น ประเมนิวา่มสีิง่ใดทีต่อ้งการเขยีนแต่ไมส่ามารถ 
เขยีนได้ เช่น ค าศพัท์ รูปประโยค จากนัน้จะสบืค้นและจดบนัทกึเพื่อการเรยีนรู้4 การสงัเกต
จากผูอ้ื่น เชน่ พดูอธบิายเรือ่งราวบางอยา่งใหเ้พือ่นคนญีปุ่่ นฟังแลว้ใหเ้พื่อนชว่ยประเมนิ  

จากรายงานการพฒันาภาษาญี่ปุ่ นดว้ยตนเองของนักศกึษาตามรายละเอยีดขา้งต้น 
จะเห็นได้ว่าเน้ือหาเกี่ยวกับสื่อที่ใช้ วิธีการฝึก วิธีการประเมินผลแตกต่างกันไปเน่ืองจาก
                                                            

4 นักศึกษาอ้างอิงแนวคดิ Output Hypothesis ของ Swain (1985) กล่าวคือ การประเมนิว่าสิง่ที่
ต้องการเขียนแต่ไม่สามารถเขียนได้คืออะไร มีมากน้อยเพียงใด ท าให้นักศึกษาสงัเกตเห็นช่องโหว่ใน
ภาษาญี่ปุ่ นของตนเองมากขึน้ นักศกึษาจงึต้องพยายามศกึษาหาความรูเ้พิม่เตมิเพื่อที่จะสามารถเขยีนสิง่ที่
อยากถ่ายทอดไดท้ัง้หมด 
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นกัศกึษาตอ้งด าเนินการตามขัน้ตอนการก ากบัตนเองในการเรยีนทัง้สามระยะ นักศกึษาจงึคดิ 
วางแผน เลอืกวธิ ีลงมอืปฏบิตั ิควบคุม ตรวจสอบ ประเมนิ และปรบัปรุงดว้ยตนเองใหเ้หมาะ
กบัตนเองเพือ่ใหส้ามารถด าเนินการไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพมากทีส่ดุ 

 
4. ผลการวิจยั 

4.1 กลวิธีการก ากบัตนเองในการเรียนท่ีนักศึกษาใช้ 
 ในสว่นน้ีจะน าขอ้มลูจากรายงานของนกัศกึษามาวเิคราะหต์ามกลวธิกีารก ากบัตนเอง
ในการเรยีนของ Zimmerman and Martinez-Pons (1986) ซึ่งมอียู่ 14 วธิี เพื่อตรวจสอบว่า
นักศกึษาใชว้ธิใีดในการก ากบัตนเองในการเรยีน หากในรายงานมคี าหรอืขอ้ความที่เชื่อมโยง
กบักลวธินีัน้ ๆ ไม่ว่าจะปรากฏเพียงหน่ึงครัง้หรอืมากกว่าก็ตาม จะถือว่านักศกึษาคนนัน้มี 
การใช้กลวธิดีงักล่าวโดยไม่น าเรื่องความถี่ในการใชก้ลวธินีัน้  ๆ มาวเิคราะห์ เพื่อชี้ให้เหน็ถงึ
ความหลากหลายของกลวธิทีี่นักศกึษาใช้ เน่ืองจากกลวธิทีี่ใช้จะสะท้อนให้เห็นว่านักศกึษา
ด าเนินการก ากบัตนเองในแต่ละระยะของการก ากบัตนเองในการเรยีนอยา่งไร  

เหตุผลที่เลอืกงานของ Zimmerman and Martinez-Pons (1986) มาเป็นกรอบ 
การวเิคราะห์เน่ืองจากงานน้ีเป็นงานที่ส ารวจกลวธิีการก ากบัตนเองในการเรยีนและเป็นที่
ยอมรบัในวงกวา้ง กลวธิกีารก ากบัตนเองในการเรยีนของ Zimmerman and Martinez-Pons 
(1986) มอียู ่14 วธิ ีดงัน้ี 

1. การประเมนิตนเอง 
2. การจดัระเบยีบความคดิ  
3. การตัง้เป้าหมายและวางแผน   
4. การสบืคน้ขอ้มลู 
5. การบนัทกึและตรวจสอบ 
6. การปรบัสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะแก่การเรยีน    
7. การใหร้างวลัหรอืท าโทษตนเอง    
8. การฝึกซอ้มและทอ่งจ า 
9. การขอความชว่ยเหลอืจากเพือ่น   
10. การขอความชว่ยเหลอืจากคร ู
11. การขอความชว่ยเหลอืจากผูใ้หญ่  เชน่ ผูป้กครอง  
12. การทบทวนเน้ือหาในสมดุจด  
13. การทบทวนเน้ือหาในแบบทดสอบ  
14. การทบทวนเน้ือหาในต ารา 
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ในงานวจิยัน้ี จะน ากลวธิขีอ้ 9-11 รวมกนัเป็นขอ้ 9. การขอความช่วยเหลอืจากผูอ้ื่น 
และกลวธิขีอ้ 12-14 รวมกนัเป็นขอ้ 10. การทบทวนเน้ือหาทีไ่ดเ้รยีนก่อนหน้า เน่ืองจากผูว้จิยั
คดิวา่กลุ่มตวัอยา่งของงานวจิยัน้ีซึง่เป็นนักศกึษาระดบัปรญิญาตรน่ีาจะขอความช่วยเหลอืจาก
ผู้ใหญ่น้อยกว่านักเรยีนระดบัมธัยมศึกษาซึ่งเป็นกลุ่มตวัอย่างในงานของ Zimmerman and 
Martinez-Pons (1986) อกีทัง้ท่ามกลางสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-19 การขอ
ความช่วยเหลอืจากผู้อื่นน่าจะกระท าได้ไม่สะดวกนัก และเรื่องการทบทวนเน้ือหา(กลวธิี  
ขอ้ 12-14) เน่ืองจากความก้าวหน้าของเทคโนโลยใีนปัจจุบนั ช่องทางในการทบทวนเน้ือหา
น่าจะมมีากกว่าสมุดจด แบบทดสอบ หรอืต ารา ผูว้จิยัจงึรวมเป็นขอ้เดยีวกนัว่านักศกึษามี 
การทบทวนเน้ือหาทีไ่ดเ้รยีนก่อนหน้า ผลการวเิคราะหก์ารใชก้ลวธิกีารก ากบัตนเองในการเรยีน 
ของนกัศกึษามดีงัตารางที ่4 
 
ตารางท่ี 4  
กลวธิกีารก ากบัตนเองในการเรยีนทีน่กัศกึษาใช ้ 
 
กลวธิทีีน่กัศกึษาใช ้ จ านวน (คน) รอ้ยละ 
1. การประเมนิตนเอง 41 100.00 
2. การจดัระเบยีบความคดิ 41 100.00 
3. การตัง้เป้าหมายและวางแผน 41 100.00 
4. การสบืคน้ขอ้มลู 41 100.00 
5. การบนัทกึและตรวจสอบ 41 100.00 
10. การทบทวนเนื้อหาทีไ่ดเ้รยีนก่อนหน้า 41 100.00 
6. การปรบัสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะแก่การเรยีน 29 70.73 
8. การฝึกซอ้มและทอ่งจ า 21 51.22 
9. การขอความชว่ยเหลอืจากผูอ้ื่น 10 24.39 
7. การใหร้างวลัหรอืท าโทษตนเอง 6 14.63 
 

จากตารางที ่4 เมื่อน าเน้ือหาทีน่กัศกึษารายงานมาวเิคราะหต์ามกลวธิ ี10 ขอ้ ท าใหเ้หน็วา่ 
นกัศกึษาหน่ึงคนเลอืกใชก้ลวธิทีีห่ลากหลาย กลวธิทีีน่ักศกึษาทุกคนใช ้ไดแ้ก่ 1. การประเมนิตนเอง 
2. การจดัระเบยีบความคดิ 3. การตัง้เป้าหมายและวางแผน 4. การสบืคน้ขอ้มลู 5. การบนัทกึ
และตรวจสอบ และ 10. การทบทวนเน้ือหาทีไ่ดเ้รยีนก่อนหน้า ซึ่งกลวธิทีัง้ 6 ขอ้น้ี ปรากฏอยู่
ในกระบวนการก ากบัตนเองในการเรยีนทัง้สามระยะ กล่าวคอื ระยะทีห่น่ึง การคดิหรอืวางแผน
ล่วงหน้า (ข้อ 2 3 และ 4) ระยะที่สอง การลงมอืปฏิบตัิ (ขอ้ 5 และ 10) ระยะที่สาม การสะท้อนคิด 
(ขอ้ 1) กลวธิทีีม่นีกัศกึษาเลอืกใชม้ากกว่าครึง่หน่ึง ไดแ้ก่ 6. การปรบัสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะ
แก่การเรยีน และ 8. การฝึกซ้อมและท่องจ า และกลวธิทีี่นักศกึษาเลอืกใช้ต ่ากว่ารอ้ยละ 25 
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ไดแ้ก่ 9. การขอความช่วยเหลอืจากผูอ้ื่น และ 7. การใหร้างวลัหรอืท าโทษตนเอง ซึ่งทัง้ 4 ขอ้น้ี 
เป็นกลวธิทีี่สมัพนัธ์กบัระยะที่สอง การลงมอืปฏบิตั ิจะเหน็ไดว้่าการใชก้ลวธิใีนระยะที่สอง 
ยงัมไีมม่ากนกั 

4.2 ความพึงพอใจของนักศึกษาท่ีมีต่อกิจกรรม 
ผูว้จิยัจดัท าแบบส ารวจเพื่อสอบถามความพงึพอใจของนักศกึษาทีม่ตี่อกจิกรรมต่าง ๆ 

ในวชิาการสอนฯ น้ีโดยใช้มาตรวดัแบบลเิคิร์ท 5 ระดบั จากผลการสอบถามพบว่าค่าเฉลี่ย
ความพงึพอใจของนักศึกษาที่มตี่อกจิกรรม “การพฒันาภาษาญี่ปุ่ นดว้ยตนเอง” เท่ากบั 4.53  
(จากคะแนนเตม็ 5) หมายความว่านักศกึษามคีวามพงึพอใจมากทีสุ่ด ค าส าคญัทีพ่บมากทีสุ่ด
จากเหตุผลของนักศกึษาคอื “การไดเ้ลอืกใชว้ธิฝึีกทีเ่หมาะกบัตนเอง” รองลงมาคอื “การท าได้
ส าเรจ็ตามทีต่ ัง้ใจ”  
 
5. อภิปรายผล สรปุ และข้อเสนอแนะ 

5.1 กลวิธีการก ากบัตนเองในการเรียนท่ีนักศึกษาใช้ 
จากกลวธิ ี10 ขอ้ ม ี6 ขอ้ ที่นักศกึษาทุกคนใช ้ไดแ้ก่ 1. การประเมนิตนเอง 2. การจดั 

ระเบียบความคิด 3. การตัง้เป้าหมายและวางแผน 4. การสืบค้นข้อมูล 5. การบันทึกและ
ตรวจสอบ และ 10. การทบทวนเน้ือหาที่ได้เรยีนก่อนหน้า ซึ่งกลวธิทีัง้ 6 ขอ้น้ี ปรากฏอยู่ใน
กระบวนการก ากบัตนเองในการเรยีนทัง้สามระยะ กล่าวคอื ระยะที่หน่ึง การคดิหรอืวางแผน
ล่วงหน้า (ขอ้ 2, 3, 4) ระยะทีส่อง การลงมอืปฏบิตั ิ(ขอ้ 5, 10) ระยะทีส่าม การสะทอ้นคดิ (ขอ้ 1)  
ม ี4 ขอ้ ทีน่กัศกึษาเพยีงบางสว่นเลอืกใช ้ไดแ้ก่ 6. การปรบัสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะแก่การเรยีน 
(ประมาณรอ้ยละ 70) 8. การฝึกซอ้มและท่องจ า (ประมาณรอ้ยละ 50)  9. การขอความช่วยเหลอื 
จากผูอ้ื่น และ 7. การใหร้างวลัหรอืท าโทษตนเอง (ต ่ากวา่รอ้ยละ 25)  

การที่นักศกึษาทุกคนใช้กลวธิ ี6 ขอ้ (ขอ้ 1 2 3 4 5 และ 10) ซึ่งปรากฏในขัน้ตอน
การก ากบัตนเองทัง้สามระยะ กลา่วไดว้า่เป็นไปตามการออกแบบกจิกรรมของผูว้จิยัทีอ่อกแบบ
ตามขัน้ตอนการก ากบัตนเองในการเรยีน แสดงใหเ้หน็วา่นกัศกึษาตัง้ใจด าเนินการตามขัน้ตอน
การท ากจิกรรมที่ผูว้จิยัอธบิายอย่างชดัเจนตอนมอบหมายงาน ซึ่งการที่นักศกึษาไดฝึ้กฝนใน
กจิกรรมที่ออกแบบตามขัน้ตอนการก ากบัตนเอง และการที่นักศกึษาไดร้บัค าอธบิายเกี่ยวกบั
ขัน้ตอนต่าง ๆ อย่างชดัเจนจะช่วยท าให้นักศึกษาสามารถท าเป้าหมายให้ส าเรจ็ได้มากขึ้น 
(Zimmerman, 1989, p. 332)  

การปรบัสภาพแวดลอ้มใหเ้หมาะกบัการเรยีน นกัศกึษาประมาณรอ้ยละ 70 รายงานวา่ 
มกีารปรบัสภาพแวดล้อมให้เหมาะกบัการเรยีน เช่น การเลอืกเวลาในการฝึกโดยเลอืกเวลา
สงบ ๆ ในช่วงก่อนนอน การเลอืกสถานที่ที่มเีสยีงรบกวนน้อย เน่ืองจากการแพร่ระบาดของ
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โรคโควดิ-19 นกัศกึษาไมส่ามารถไปหอ้งสมุดหรอืสถานทีอ่ื่น ๆ ตามทีต่อ้งการได้ จงึตอ้งเลอืก
สถานที่ในบ้านและเลอืกเวลาในการฝึกที่เอื้อต่อการเรยีนของตนมากที่สุด ในขณะเดียวกนั 
เน่ืองจากอยู่ที่บ้าน ท าให้นักศึกษาบางส่วนไม่ได้คิดว่าตนเองมีการปรบัสภาพแวดล้อมให้
เหมาะกบัการเรยีน จงึไมไ่ดร้ายงานถงึเรือ่งดงักล่าว 

การฝึกซ้อมและท่องจ า นักศกึษาประมาณรอ้ยละ 50 เลอืกใชก้ลวธิกีารฝึกซ้อมและ
ท่องจ า สะท้อนให้เห็นถึงเน้ือหาที่นักศึกษาเลือกในการฝึกฝน จากเน้ือหาในตารางที่ 1 
นกัศกึษาเกอืบครึง่หน่ึงเลอืกฝึกฝนเพื่อเพิม่คลงัค าศพัท์ เน่ืองจากตระหนักวา่มจีุดอ่อนในเรื่อง
ค าศพัทแ์ละคดิวา่การมคีลงัค าศพัทน้์อยเป็นอุปสรรคในการพฒันาทกัษะดา้นอื่น ๆ ซึง่การฝึกซอ้ม 
และท่องจ าเป็นวธิหีลกัวธิหีน่ึงทีใ่ชใ้นการเรยีนค าศพัทภ์าษาต่างประเทศ นักศกึษาทีเ่ลอืกฝึกฝน 
เน้ือหาอื่น จงึไมไ่ดเ้ลอืกใชว้ธิน้ีี  

การขอความช่วยเหลอืจากผูอ้ื่น จะเหน็ไดว้า่นักศกึษาเลอืกใชว้ธิน้ีีไม่มากนัก มเีพยีง
ร้อยละ 24.39 เมื่อเปรียบเทียบกับผลการใช้กลวิธีเดียวกันน้ีในงานของ Zimmerman and 
Martinez-Pons (1986) พบว่าการขอความช่วยเหลอืจากครผููส้อน และการขอความช่วยเหลอื
จากเพื่อนเป็นวธิทีี่ผูเ้รยีนใชม้ากเป็นล าดบัที่ 4 และ 5 ซึ่งผูเ้รยีนในงานของ Zimmerman and 
Martinez-Pons (1986) เป็นนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษา แต่ในงานวจิยัน้ีเป็นนักศกึษาชัน้ปีที ่3 
และ 4 ซึ่งมคีวามเป็นผูใ้หญ่มากกว่า อกีทัง้ การฝึกฝนในครัง้น้ีเป็นการฝึกในช่วงสถานการณ์
การแพรร่ะบาดของโรคโควดิ-19 นักศกึษาจงึพยายามฝึกฝนโดยใชว้ธิตี่าง ๆ ทีต่นเองสามารถ
ท าได ้ส าหรบันักศกึษาที่ขอความช่วยเหลอืจากผูอ้ื่น เป็นการขอความช่วยเหลอืผ่านช่องทาง
ออนไลน์ เช่น ขอให้เพื่อนคนญี่ปุ่ นช่วยเป็นคู่สนทนา ขอให้อาจารย์คนญี่ปุ่ นช่วยตรวจสอบ
ความถกูตอ้ง การขอความช่วยเหลอืจากผูอ้ื่นเป็นวธิทีีค่วรสง่เสรมิใหน้กัศกึษาใช ้เพราะจะช่วย
เพิม่ประสทิธภิาพในการฝึกฝนได ้อย่างไรกต็าม อาจมนีักศกึษาบางคนเกดิความเขา้ใจผดิว่า
การฝึกฝนด้วยตนเองไม่ควรขอความช่วยเหลอืจากผู้อื่น ซึ่งผู ้วจิยัจะอธบิายเพื่อป้องกนั  
การเขา้ใจผดิโดยจะเน้นย ้าวา่แมจ้ะเป็นการเรยีนรูด้ว้ยตนเอง กส็ามารถขอความช่วยเหลอืจาก
ผู้อื่นเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพในการเรยีนได้ เช่น ขอให้ช่วยเป็นคู่สนทนา ขอให้ช่วยตรวจสอบ
ความถกูตอ้ง และสง่เสรมิใหน้กัศกึษาใชก้ลวธิน้ีีในโอกาสต่อไป  

การให้รางวลัหรอืท าโทษตนเอง จากข้อมูลในตารางที่ 2 มีนักศึกษาเพียงร้อยละ 
14.63 ทีร่ายงานว่าใชว้ธิน้ีี เช่น สัง่ของโปรดมากนิเมื่อท าแบบทดสอบไดค้ะแนนตามทีก่ าหนด 
คดัคนัจคิ าที่ยงัตอบผดิเพิม่อกีสบิรอบ จะเหน็ไดว้่าการสัง่ของโปรดเป็นการใหร้างวลัตนเองที่
ท าตามแผนไดส้ าเรจ็ กล่าวคอืเป็นการกระท าที่เพิม่แรงจูงใจในการฝึกใหม้ากขึน้ ในขณะที่  
การคดัคนัจคิ าที่เรยีนไปแลว้แต่จ าไม่ได้เพิม่อกีสบิรอบเป็นการลงโทษตนเองที่ไม่สามารถท า
ตามแผนทีก่ าหนดไวไ้ด ้การใหร้างวลัหรอืการท าโทษจงึเป็นการเสรมิแรงทีจ่ะท าใหเ้กดิการกระท า 
ที่พงึประสงค์มากยิง่ขึ้น ในครัง้น้ีนักศกึษาที่เลอืกใช้วธิกีารน้ียงัมไีม่มากนัก ในโอกาสต่อไป 
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ผูว้จิยัจะใหข้อ้มลูแก่นักศกึษาเกี่ยวกบัความส าคญัของการเสรมิแรง และจดัสนทนากลุ่มเพิม่เตมิ 
เน่ืองจากแรงจูงใจเป็นสิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงอยู่เสมอ การฝึกฝนอย่างต่อเน่ืองอาจท าใหบ้างคน 
เกดิความเบื่อหน่าย มแีรงจูงใจลดลง ดงันัน้การสงัเกตแรงจูงใจของตนเองว่าอยู่ระดบัใด และ
การหาวธิเีพิม่แรงจงูใจใหก้บัตนเองจงึเป็นสิง่จ าเป็น  

อยา่งไรกต็าม มนีกัศกึษาจ านวน 8 คน จากทัง้หมด 41 คน รายงานวา่วธิทีีใ่ชใ้นการฝึก 
ไม่ได้ผลมากนัก แต่ก็ไม่มีการปรบัเปลี่ยนวิธี ยงัคงใช้วิธีการเดิมต่อไป ซึ่งในท้ายที่สุด  
กไ็ม่ประสบความส าเรจ็กบัการฝึกฝนในกจิกรรมครัง้น้ี นักศกึษารายงานวา่หากมโีอกาสไดฝึ้ก
ในครัง้ต่อไปจะปรบัเปลี่ยนวธิฝึีกเน่ืองจากคดิว่าวธิทีี่เลอืกมาใช้นัน้ยงัไม่สามารถท าให้บรรลุ
เป้าหมายได ้เช่น นักศกึษาเลอืกฝึกฝนไวยากรณ์ ในระหว่างการฝึก นักศกึษาพบปัญหาว่า  
การมคีลงัค าศพัทไ์มเ่พยีงพอสง่ผลต่อการฝึกฝนไวยากรณ์ ทัง้ ๆ ทีรู่ว้า่ค าศพัทก์ม็คีวามส าคญั
ต่อการฝึกฝนไวยากรณ์ แต่กไ็ม่มกีารปรบัแผนการฝึก ท าใหใ้นทา้ยทีสุ่ดไม่สามารถท าเป้าหมาย 
ใหส้ าเรจ็ได ้ผูว้จิยัคดิวา่นักศกึษายงัไม่สามารถสะทอ้นคดิไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ จงึจ าเป็นต้อง
ส่งเสรมิให้นักศกึษาสะท้อนคดิอย่างจรงิจงั และสงัเกตเหน็ความผดิพลาดให้เรว็ขึน้ พรอ้มทัง้
ปรบัเปลีย่นวธิกีารฝึกฝนใหม่ โดยจดัสรรเวลาในชัน้เรยีนเพื่อใหน้กัศกึษาแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บั
เพื่อนที่ฝึกฝนเน้ือหาคลา้ยกนัเพื่อปรบัเป้าหมายและวธิกีารฝึกให้เหมาะกบัตนเองมากยิง่ขึน้ 
เน่ืองจากการเล่าให้เพื่อนฟังจะเป็นการกระตุ้นและส่งเสรมิให้นักศกึษาทบทวนตนเอง อกีทัง้
การรบัขอ้มลูจากเพือ่นจะเป็นโอกาสใหเ้กดิการเปรยีบเทยีบกบัการฝึกของตนเอง 

5.2 ความพึงพอใจของนักศึกษาท่ีมีต่อกิจกรรม  
นักศกึษามคีวามพงึพอใจต่อกจิกรรมน้ีในระดบัมากทีสุ่ด (ค่าเฉลีย่ 4.53) นักศกึษาที่

เขา้ร่วมกจิกรรมน้ีม ี41 คน เป็นนักศกึษาที่มปีระสบการณ์การศกึษาภาษาญี่ปุ่ นตัง้แต่ระดบั
มธัยมศกึษารวม 29 คน และไม่มปีระสบการณ์การศกึษาภาษาญี่ปุ่ นตัง้แต่ระดบัมธัยมศกึษา
รวม 12 คน แมน้กัศกึษาจ านวน 40 คน จะศกึษาอยูใ่นชัน้ปีเดยีวกนั แต่ความสามารถภาษาญีปุ่่ น 
และความสนใจเกี่ยวกบัญี่ปุ่ นก็มคีวามหลากหลาย ในสถานการณ์ที่นักศกึษาจ าต้องเรยีน 
ในรปูแบบออนไลน์ หากผูว้จิยัมอบหมายงานโดยระบุเพยีงหวัขอ้ใดหวัขอ้หนึ่งดงัเช่น การใหท้ า 
สญัญาการเรยีนรูเ้พื่อลดขอ้ผดิด้านการเขยีนภาษาญี่ปุ่ นในงานของสุณีย์รตัน์ เนียรเจรญิสุข 
(2550) กจ็ะท าใหน้กัศกึษาทีม่คีวามสนใจดา้นอื่นตอ้งท ากจิกรรมในภาวะจ ายอม และน่าจะสง่ผลให ้
แรงจูงใจลดลงไปอกี แต่สิง่ที่ท าใหก้จิกรรมน้ีแตกต่างจากกจิกรรมอื่นที่ผูส้อนเป็นคนตัง้เป้าหมาย  
ก าหนดวธิกีาร ฯลฯ ใหก้บัผูเ้รยีน กค็อืการออกแบบกจิกรรมตามขัน้ตอนการก ากบัตนเองซึ่ง
นักศกึษาสามารถเลอืกเน้ือหาที่สนใจ ฝึกฝนและประเมนิด้วยวธิกีารที่เหมาะกบัตนเอง และ
ความพงึพอใจในผลการฝึกที่ไดร้บัจากการคดิและลงมอืปฏบิตัดิว้ยตนเองกช็่วยเพิม่แรงจูงใจ 
ในการเรยีนภาษาญีปุ่่ นไดเ้ป็นอยา่งด ี 
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หากน าเรื่องแรงจูงใจมาอธบิาย จะพบว่าในช่วงระยะเวลาดงักล่าวเป็นช่วงการแพร่
ระบาดของโรคโควดิ-19 ท าให้มคีวามจ าเป็นต้องเรยีนในรูปแบบออนไลน์อย่างต่อเน่ือง และ
นกัศกึษาหลายคนพลาดโอกาสทีจ่ะไปเป็นนกัศกึษาแลกเปลีย่นทีป่ระเทศญี่ปุ่ น ซึง่สถานการณ์
ดงักล่าวสง่ผลท าใหแ้รงจูงใจในการเรยีนของนักศกึษาลดลง ในการท ากจิกรรมนี้สิง่ที่ส าคญัทีสุ่ด 
คอืนกัศกึษามอีสิระทีจ่ะเลอืกเน้ือหา และก าหนดรายละเอยีดต่าง ๆ ดว้ยตนเอง เช่น นกัศกึษา
เลอืกฝึกฝนการฟังโดยดแูอนิเมชนัเรื่องทีช่อบรวม 8 ตอน ดูซ ้าตอนละ 3 รอบ เพื่อเกบ็รายละเอยีด 
การใชภ้าษาต่าง ๆ แมจ้ะดูซ ้าถงึ 3 รอบ แต่เน่ืองจากเป็นเรื่องที่ชอบ และเป็นความประสงค์
ของนักศกึษาทีต่อ้งการดูซ ้าหลายรอบ นักศกึษาจงึไม่รูส้กึว่าเป็นภาระ หรอืการทีน่ักศกึษา
เลอืกฝึกฝนการอ่านโดยเลอืกอ่านขา่วและขอ้ความในบลอ็กของคนญี่ปุ่ นทีเ่ขยีนเกีย่วกบัเรื่องที่
นกัศกึษาชื่นชอบ เน่ืองจากในอนาคตนกัศกึษาอยากท างานแปลขา่วหรอืบทความเกีย่วกบัดา้นนัน้ 
ซึ่งสิง่น้ีตรงกบัหลกัการสรา้งแรงจูงใจภายในของ Ryan and Deci (2000) กล่าวคอืกจิกรรมน้ี
สามารถเตมิเตม็ความต้องการพืน้ฐานทางจติวทิยา (Basic Psychological Needs) ไดแ้ก่ 
1) ความตอ้งการมอีสิระ (autonomy) นักศกึษามอีสิระในการเลอืกเน้ือหาและรายละเอยีดต่าง ๆ 
ทีต่รงกบัความสนใจของตนเอง ท าใหรู้ส้กึพอใจทีไ่มถ่กูบงัคบั และรูส้กึทา้ทายทีจ่ะได้ท าในสิง่ที่
ตนเองสนใจ และ 2) ความตอ้งการเป็นคนมคีวามสามารถ (competence) จากการทีน่ักศกึษา
ไดเ้ลอืกเน้ือหา และวธิกีารต่าง ๆ ทีเ่หมาะสมกบัระดบัความสามารถของตนเอง เมื่อนักศกึษา
ท าไดต้ามเป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้กจ็ะรูส้กึประสบความส าเรจ็ และอยากทีจ่ะท าต่อไป  

จะเหน็ได้ว่าแรงจูงใจเป็นองค์ประกอบที่ส าคญัองค์ประกอบหน่ึงที่เขา้มาเกี่ยวขอ้งใน
ทุกระยะของขัน้ตอนการก ากบัตนเองในการเรยีน กล่าวคอื ในระยะทีห่น่ึง การคดิและวางแผน
ล่วงหน้า เน่ืองจากนกัศกึษาเป็นคนคดิและวางแผนดว้ยตนเอง ดงันัน้นกัศกึษาจงึตอ้งมคีวามเชื่อวา่ 
ตนเองมคีวามสามารถที่จะท าเป้าหมายที่ตัง้ไวใ้ห้ส าเรจ็ได้ (self-efficacy) ซึ่งความเชื่อน้ีกจ็ะ
ก่อใหเ้กดิความมุง่มัน่เมือ่ลงมอืปฏบิตัจิรงิในระยะทีส่อง และเมือ่นกัศกึษาสะทอ้นคดิในระยะทีส่าม 
นกัศกึษาเหน็คุณค่าในสิง่ทีท่ า คดิวา่สิง่ทีท่ าเป็นประโยชน์ต่อตนเอง กจ็ะท าใหเ้กดิความพงึพอใจ 
ทีจ่ะฝึกฝนอย่างต่อเน่ือง แรงจงูใจน้ีกจ็ะเป็นสิง่ผลกัดนัใหน้กัศกึษาท าซ ้าเป็นวงจรตามขัน้ตอน
การก ากบัตนเองในการเรยีนต่อไป ซึ่งจากการรายงานของนักศกึษาท าให้รูว้่านักศกึษาเห็น
ประโยชน์ของการท ากจิกรรมน้ี เพราะกจิกรรมน้ีช่วยกระตุน้ใหต้ระหนักถงึจุดอ่อนภาษาญี่ปุ่ น
ของตนเอง และสามารถตรวจสอบความสามารถภาษาญี่ปุ่ นของตนเองได้มากขึ้น  อีกทัง้ยงั
กระตุน้ใหม้คีวามกระตอืรอืรน้ทีจ่ะพฒันาทกัษะภาษาญี่ปุ่ นดว้ยตนเอง และเป็นโอกาสใหส้ามารถ 
วเิคราะห ์และส ารวจแนวทางการพฒันาตนเองไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพผา่นการปฏบิตัจิรงิ  

 
 
 



JOURNAL OF LIBERAL ARTS 23, 2 (May - August 2023) 

137 

5.3 สรปุและข้อเสนอแนะ 
งานวจิยัน้ีมวีตัถุประสงค์คอืเพื่อศกึษาว่ากิจกรรมการพฒันาภาษาญี่ปุ่ นด้วยตนเอง 

ซึ่งผูว้จิยัออกแบบตามขัน้ตอนการก ากบัตนเองสามารถสง่เสรมิทกัษะการก ากบัตนเองใน 
การเรยีนและเพิ่มแรงจูงใจในการเรยีนของนักศึกษาวิชาเอกภาษาญี่ปุ่ นที่มีความสามารถ
ภาษาญี่ปุ่ นระดบักลางขึน้ไปไดห้รอืไม่ และเพราะเหตุใด จากผลการวจิยักล่าวไดว้่ากจิกรรมน้ี
สามารถสง่เสรมิทกัษะการก ากบัตนเองในการเรยีนไดด้งัแผนภาพที ่2 ทีผู่ว้จิยัสรุปไวโ้ดยปรบั
จากแผนภาพของ Inaba (2021) กล่าวคอื นักศกึษาสามารถใช้วธิกีารในการก ากบัตนเองทัง้
สามระยะอย่างต่อเน่ือง ระยะทีห่น่ึง การคดิหรอืวางแผนล่วงหน้า ไดแ้ก่ การจดัระเบยีบความคดิ 
การตัง้เป้าหมายและวางแผน การสบืคน้ขอ้มลู ระยะทีส่อง การลงมอืปฏบิตั ิไดแ้ก่ การบนัทกึ
และตรวจสอบ และการทบทวนเน้ือหาที่ได้เรยีนก่อนหน้า ระยะที่สาม การสะท้อนคดิ ได้แก่ 
การประเมนิตนเอง อยา่งไรกต็าม ยงัมกีลวธิใีนระยะทีส่องบางวธิทีีน่กัศกึษาบางคนยงัไมน่ าไปใช ้
ผูว้จิยัจะสง่เสรมิใหน้ าไปใชใ้หม้ากขึน้ในโอกาสต่อไป นอกจากน้ี ในเรื่องของแรงจูงใจ กจิกรรมน้ี 
สามารถเพิม่แรงจงูใจในการเรยีนภาษาญี่ปุ่ นใหก้บันกัศกึษาไดเ้ป็นอยา่งด ีนักศกึษามคีวามพงึพอใจ 
ต่อกจิกรรมน้ีมากทีส่ดุ เพราะการฝึกฝนทีเ่กดิจากความตอ้งการของตวันักศกึษาเองช่วยท าให้
นกัศกึษามคีวามมัน่ใจในความสามารถของตนเองมากขึน้ ยิง่ฝึกฝน ยิง่มัน่ใจ 
 
แผนภาพท่ี 2  
ทกัษะการก ากบัตนเองของนกัศกึษา 
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อย่างไรกต็าม หากจดัให้มกีารสนทนากลุ่ม น่าจะท าใหไ้ดข้อ้มูลเชงิลกึเกี่ยวกบัเรื่อง
ความเปลีย่นแปลงของแรงจูงใจ อกีทัง้ควรส ารวจเพิม่เตมิเกี่ยวกบัความกงัวลของนักศกึษาทีม่ี
ต่อกจิกรรม เน่ืองจากนักศกึษาบางคนอาจยงัไม่คุ้นชนิกบักจิกรรมที่ต้องคดิและลงมอืปฏบิตัิ
ดว้ยตนเอง นอกจากน้ี การออกแบบกจิกรรมเพื่อส่งเสรมิทกัษะการก ากบัตนเองในการเรยีน
ส าหรบัผู้เรยีนที่มคีวามรูภ้าษาญี่ปุ่ นระดบัต้นก็เป็นสิง่ที่ควรศกึษาต่อไป หากผู้สอนสามารถ
เสรมิสรา้งความสามารถในการก ากบัตนเองในการเรยีนใหก้บัผูเ้รยีนไดต้ัง้แต่เริม่เรยีน จะช่วย
เพิม่ประสทิธภิาพในการเรยีนภาษาญีปุ่่ นใหก้บัผูเ้รยีนไดม้ากยิง่ขึน้  
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