
รายการ'อางอง

ภาษาไทย

กชกรธิปัตา. การสร้างหลักสูตรเสรมเพื่อฟัฒนาความสามารถในการคิดอย่างซับซ้อนสำหรับ 
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผสลัมฤทธิ้ทางการเรียนสูง. วิทยานิพนธ์ 
ปริญญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน บัณฑิตวิทยาลัยจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย, 2539.

เกรียงไกร ไชยเมืองดี. การพัฒนาทักษะชีวิตเด็กและเยาวชนวัยเรียน: วิธีจัดกระบวนการเรียนรู้เรื่อง 
การดำรงชีวิตและการประกอบอาชีพ. เอกสา?ประกอบการสัมมนาเรื่อง ยุทธศาสตร์ 
เพื่อการปฏิรูปการศึกษา. 7-8 สิงหาคม 2541 ณ โรสการ์เด้น สวนสามพราน จังหวัด 
นครปฐม.

เกษตรศาสตร์, มหาวิทยาลัย, สำนักวิชาการ. หลักสูตรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ปี พ.ศ.2540.
กรุงเทพมหานคร: สำนักวิชาการ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, 2540. (เอกสารไม่เผย 
แพร่)

เกษม ตันติผลาชีวะ. การตรวจฉ่ีนักเรียน. นิตยสารใกล้หมอ 22 (มีนาคม 2541): 72-75.
เกษม ลุทธจิตตั. การศึกษาเรื่องโรคจิต โรคประสาทในนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่.

วิจัยคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, 2515.
ขอนแก่น1 มหาวิทยาลัย, สำนักงานฝ่ายวิชาการ. โครงสร้างหลักสูตร มหาวิทยาลัยขอนแก่น ปี พ.ศ.

2539. ขอนแก่น: สำนักงานฝ่ายวิชาการ มหาวิทยาลัยขอนแก่น, 2539. (เอกสารไม่ 
เผยแพร่)

คณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ. สำนักงาน. แผนพัฒนาการศึกษาแห่งชาติ ฉบับท่ี 8(พ■ศ. 2540- 
2544). กรุงเทพมหานคร: อรรคพลการพิมพ์, 2540.

จิตรา ทองเกิด. การใช้ทักษะชีวิตในการศึกษาของไทย. ในรายงานการประชุมสัมมนาเรื่องการใช้
ทักษะชีวิตเพ่ือป้องทนโรคเอดสํในโรงเรียน. 27-28 พฤศจิกายน -  1 ธันวาคม 2537 
ณ โรงแรมสยามเบชอร์จังหวัดชลบุรี.

จินตนา ยูนิ'พันธุ. การเรียนการสอนทางพยาบาลศาสตร์. กรุงเทพมหานคร: คณะครุศาสตร์
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2527.
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จินตนา ยูนิ'พันธุ. ป้จจัยที่สัมพันธ์ทับพฤติกรรมการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิตของประซา1ชนไทย 
ภาคกลาง. รายงานการวิจัย สนับลนุนโดยองค์การอนามัยโลก โครงการวิจัยพฤติกรรม 
สุขภาพเพื่อนักวิจัยหน้าใหม่, 2534.

จีน แบร่ี. คู่มือแกทักษะให้การปรึกษา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2537.
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, ภาควิชาโครงการศึกษาทั่วไป. รายวิชาโครงการศึกษาทั่วไป ปี พ.ศ.

2539. กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาโครงการศึกษาทั่วไป, จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
2539.

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, หน่วยการปรึกษาและพัฒนานิสิตนักศึกษา. รายงานผูมา รับบริการ 
ประจำ ปี พ.ศ. 2538. กรุงเทพมหานคร: หน่วยการปรึกษาและพัฒนานิสิต, 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2540.
ใจทิพย์ เช้ือรัตนพงษ์. การพัฒนาหลักสูตร: หลักการและแนวปฏิบัติ. กรุงเทพมหานคร:

ภาควิชาบูรหารการศึกษา คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2539.
ซวนพิศ สันติโรจน์ประไพ. การเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองซองวัยรุ่นที่ได้รับการเลี้ยงดู 

แตกต่างทันตามการรับรู้. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาจิตวิทยา 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2535.

ชลชัย ทัศกุลณี. ทา?ประยูกต์ทักษะชีวิตร่วมทับแรงสนับสนุนทางสังคม เพื่อป้องกันการเลพยาบ้า 
ของนักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคชาย เขตการศึกษา 6 . รายงานวิจัย สำนักงาน 
สาธารณสุขจังหวัดอ่างทอง, 2541.

ชูทิตย์ปานปรีชา. เอกสารประกอบการสอนชุดจิตวิทยาทั่วไป. พิมพ์ครั้งที่3. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2535.

เชียงใหม่, สถาบันราชภ'ฎ, คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์. ลักษณะวิชาเพศศึกษา
ตามมิติวัฒนธรรม ปี พ.ศ. 2541. เชียงใหม่: คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 
สถาบันราซภัฏเชียงใหม่, 2541. (เอกสารยังไม่เผยแพร่)

เชียงใหม่, มหาวิทยาลัย, สำนักงานฝ่ายวิชาการ. หลักสูตรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ปี พ.ศ.2540.
เชียงใหม่: สำนักฝ่ายวิชาการ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, 2540. (เอกสารไม่เผยแพร่)

เซนฒ์จอห์น, มหาวิทยาลัย. หลักสูตรมหาวิทยาลัยเซนต์จอห์น หมวดวิชาศึกษาทั่วไป ปี พ.ศ. 2541. 
กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยเซนต์จอห์น, 2541. (เอกสารไม่เผยแพร่)

ฒาคลั เดอลอร์ส และคณะ. การเรียน: ชุมทรัพย์ในตน. กรุงเทพ: สำนักงานคณะกรรมการ
การศึกษาแห่งชาติ. 2540
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ดวงเดือน พันธุมนาวิน. การพัฒนาจริยธรรมแก่นิสิตนักศึกษา. ในเอกสารประกอบการสัมมนาวิชา 
การเรื่องบัณฑิตอุดมคติไทย. หน้า 9-11. กรุงเทพมหานคร: ทบวงมหา'วิทยาลัย, 
2539.

เดือนเพ็ญ ทองน่วม. การตระหนักในตนเองและการรับเสาเหตุ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต 
ภาควิชาจิตวิทยา คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2533.

ทักษิณ, มหาวิทยาลัย, สำนักงานฝ่ายวิชาการ. หลักสูตรมหาวิทยาลัยทักษิณ พ.ศ. 2540. สงขลา: 
สำนักงานฝ่ายวิชาการ มหาวิทยาลัยทักษิณ, 2540. (เอกสารไม,เผยแพร่)

ทวีคักดิ้ นพเกษร. ความสัมพันธ์ระหว่างทักษะชีวิตกับการเริยนรู้อย่างมีส่วนร่วม. ในการบรรยาย 
ประชุมเซิงปฏิบัติการแผนงานโรงเรียนรักเด็ก โดยองค์ทา?ยนิเซฟ ประเทศไทย 
ร่วมกับสำนักงานคณะกรรมการประถมศึกษาแห่งซาติ. 25-28 สิงหาคม 2541.
ณ โรงแรมสุริ'วงศ์ชีนิท ลังหวัดเชียงใหม่.

ธนา นิลชัยโกวิทย์และคณะ. ความเชื่อถือได้และความแม่นตรงของ General Health
Questionniare ฉบับภาษาไทย. วารสารสมาคมจิตแพทย์1 (มกราคม-มีนาคม 
2539): 1-6.

นงพงา ลิมสุวรรณ. ไอคิวและอ่ีคิว (IQ and EQ). ในกา?บรรยายของโรงพยาบาลรามๆธิบดี. วันท่ี 
26 พฤศจิกายน 2542. ณ หองประชุมจงจินต์โรงพยาบาลรามาทบดี 
กรุงเทพมหานคร

นายกรัฐมนตรี, สำนัก. ยุทธศาสตร์เพื่อการปฏิรูปการศึกษา. ในเอกสา?สรุปทารประชุมสัมมนา 
เรื่องยุทธศาตร์เพื่อการปฏิรูปการศึกษา. 7-8 สิงหาคม 2541. ณ โรงนรม 
โรสการ์เด้น ลังหวัดนครปฐม.

นิศารัตน์ คิลปเดช. การประเมินหลักสูตร: กรอบแนวคิดในการประเมิน. ในประมวลบทความ 
หลักสดร: สาระร่วมสมัย. หน้า 79-95. กรุงเทพฯ: สำนักพิมพ์จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย, 2536.

บุญชม ศรีสะอาด. วิธีการทางสถิติสำหรับการวิลัย. มหาสารคาม: ภาควิชาพื้นฐานการศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, 2532.

บูรพภ, มหาวิทยาลัย, สำนักงานฝ่ายวิชาการ. หลักสูตรมหาวิทยาลัยบูรพา ปี พ.ศ. 2540. ชลบุรี: 
สำนักงานฝ่ายวิชาการมหาวิทยาลัยบูรพา, 2540. (เอกสารไม่เผยแพร่)

ประคอง กรรณสูตร. สถิติเพื่อการวิลัยทางพฤติกรรมศาสตร์. กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาวิจัย
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2535.
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ประภาวดี เหล่าพูนสุข. ป ้ญหาทารปรับตัวและสุขภาพจิตของนิสิตชั้นปีที่ 1. วิทยานิพนธ์ 
สังคมศาลตร์มหาบัณฑิต คณะสังคมสงเคราะห์ศาสตร์ มหาวิทยาลัย 
ธรรมศาสตร์, 2539.

ประเวช ตันติวัฒนลกุล และลุรสิงห์ วิศรุตรัตน์. การฆ่าตัวตาย: ทารสอบสวนหาสาเหตุและ 
การป้องทัน. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์พสัสเพรส, 2541.

ประเวศ วะสี. การเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมทับการพัฒนาคน. ในการบรรยายการประชุมวิชาการ 
เรื่องทักษะชีวิตทับการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม คร้ังท่ี 1,25 มีนาคม 2541.
ณ ห้องประชุมนายแพทย์ไพจิตร ปวะบุตร สำนักงานปลัดกระทรวงลาธารณสุข 
กระทรวงลาธารณสุข, นนทบุรี.

ประเสริฐ ตันสกุล,วีรสิทธิ้ สิทธิไตรย์และคณะ. ยุทธศาสตร์ทักษะชีวิตเพื่อการพ ัฒนาบุคลิกภาพ 
เยาวชน. โครงการร่วมมือระหว่างกรมการ,ฝึกหัดครู กระทรวงศึกษาธิการทับ 
โครงการโรคเอดส์สภากาชาดไทย และองค์การยูนิเซฟ, 2538. (เอกสารอัดสำเนา)

ปรากรม วุฒิพงษ์. กระทรวงสาธารณสุขทับการสนับสนุนงานทักษะชีวิต. ในปาฐกถาพิเศษในการ 
ประชุมวิชาการเรื่องทักษะชีวิตทับการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม คร้ังท่ี 1, 2 5 มีนาคม 
2541 ณ ห้องประชุมนายแพทย์!พจิตร ปวะบุตร สำนักงานปลัดกระทรวง 
สาธารณสุข กระทรวงลาธารณสุข, นนทบุรี.

“เผยนักเรียนหญิงเกินครึ่งถูกลวนลามทางเพศ”. ไทยรัฐ (29 พถูศจิกายน 2541): 1-2.
พเยาว์ พูนเจริญ และคณะ. การสำรวจป้ญหาสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล โรงพยาบาล 

รามาริบดี. วิจัยคณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล, 
2528.

พรชุลี อาชวอำรุง และคณะ. แนวทางการปฏิรูปโครงสร้างและทา?บริหารจัดการอุดมศึกษา;
รูปแบบการจัดกลุ่มอุดมศึกษาที่สอดคล้องทับศักยภาพปืจจุบัน. ทบวงมหาวิทยาลัย: 
สำนักนโยบายและแผนอุดมศึกษา, 2543.

พรรณพิมล หล่อตระกูล และนรินทร์กรินชัย. เตือนภัยเด็กคิดฆ่าตัวตายพ่อแม่ควรลอนลูกรู้จัก 
แก้ปัญหา. ไทยรัฐ (25 กุมภาพันธ์2542): 24.

พรรณราย ทรัพยะประภา. พถูติกรรมการแสดงออกอย่างเหมาะสม. กรุงเทพมหานคร:
โรงพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2527.
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พวงรัตน์ทวีรัตน์ วิธีการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตร์และสังคมศาสตร์. กรุงเทพมหานคร:

สำนักทดสอบทางการศึกษาและจิตวิทยา มหาวิทยาลัยศรนครนทรวิโรฒ 
ประลานมิตร, 2535.

เพ็ญพิศุทธิ้ เนคมานุรักษ์. ทา?พัฒนารูปแบบพัฒนาการคิดอย่างมีวิจารณญาณสำหรับนักศึกษาค?.
วิทยานิพนธ์ปริญญาดุษฎีบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2536. 
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1. ราย!ทมผู้ทรงค ุณวุฒ ิในการให ้ส ัมภาษณ ์

1. รองศาสตราจารย์วัชรี ทรัพย์มี
2. รอMศาสตราจารย์ฐ ิต ิว ัลค ุ ธรรมไพโรจน์

3. อาจารย์ ดร. สุวรรณา อนุสันติ
4. อาจารย์ ปาหนัน บุญหลง
5. อาจารย์ ธนวรรณ อาษารัฐ

คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ภาควิชาพยาบาลศาสตร์ คณะแพทย์ศาสตร์ 
โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล 
คณะพยาบาลศาสตร์ วิทยาลัยพยาบาลเซ็นหลุยลั 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์
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2. รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิในการตรวจสอบหลักส ูตร

1. นาวาอากาศเอกหญิงแพทย์หญิง กรรณิการ์ ก่ออนันตกูล กรมแพทย์ทหารอากาศ
2. นาวาตรีหญิง ดร. ธนพร แย้มสุดา
3. อาจารย์ ดร. นภาพร แก้วนิมิตรชัย

วิทยาลัยพยาบาลกองทัพเรือ 
คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยหัวเฉียว

4. อาจารย์ ดร. พิมพิมล ธงเธียร สำนักคณะกรรมการ 
การประถมศึกษาแห่งชาติ

5. อาจารย์ อุบลวรรณ แสนมหายักษ์ โรงเรียนบ้านแม่ข้าวต้มท่าสุด
o y  ayจังหวิดเซยงราย
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3. รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิในการตรวจสอบแบบวัดท ักษะชัว ิต

1. รองศาสตราจารย์ ดร. พรซุลี อาซวอำรุง
2. รองศาสตราจารย์ ดร. ดิเรก ศรีสุโข
3. พันเอก นพ. ทวีศักดิ๙ นพเกษตร

4. แพทย์หญิง พรรณพิมล หล่อตระกูล
5. นาวาตรีหญิง ดร. ธนพร แย้มสุดา
6. อาจารย์ ดร. พิมพิมล ธงเทียร
7. อาจารย์ วันชัย ไชยสิทธี้

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
มูลนิธิชมรมร่วมใจต้านภัยเอดส์ 
จังหวัดพิษณุโลก
สำนักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 
วิทยาลัยพยาบาลกองทัพเรือ 
สำนักคณะกรรมการ การประถมศึกษาแห่งชาติ 
แผนกจิตวิทยา โรงเรียนนานาชาติโรสแมรี่
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4. รายซื่อผู้ทฃออนุญาตใช้เครื่องมือ

1. รองศาสตราจารย์ สุภาพรรณ โคตรจรัส คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
2. รองศาสตราจารย์ ดร. หลุย จำปาเทศ สถาบันการบริหารและจิตวิทยา
3. ผ ู้ช ่วยคาสตราจารย์นพ.ธนา นิลช้ยโกวิทย์ คณะแพทย์ศาสตร์โรงพยาบาลรามาซิบดี

มหาวิทยาลัยมหิดล
4. คุณ การณ์ วนะภูติ
5. คุณ ซวนพิศ สันติโรจน์ประไพ



ภาคผนวก ข

แบบทดสอบ

1. แบบคัดกรองสุขภาพจิตไทยจีเอซคิว-30
2. แบบสำรวจปัญหานักศึกษาชุดมูนนีย์
3. แบบสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ
4. แบบวัดทักษะชีวิต
5. แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง
6. แบบวัดพฤติกรรมความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล
7. แบบสอบถามพฤติกรรมการแสดงออกที'เหมาะสม
8. แบบสอบถามความคิดเห็นนักศึกษา
9. แบบประเมินผลงาน
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แ บ บ ค ัด ก ร อ ง ส ุข ภ า พ จ ิต  

Thai GHQ-30

ซ ื่อ___________________________________________  _ _ ส ถ า บ ั น _____________________________________

คำช ี้แจ ้ง ส ุข ภ าพ โด ย ท ั่ว ไป ข อ งท ่าน ใน ระย ะส อ งถ ึงส าม ส ัป ด าห ์ท ี'ผ ่าน ม าเป ็น อ ย ่างไรบ ้าง  กร ุณ าต อบ  

ค ำ ถ า ม ต ่อ ไ ป น ี้ โด ย ข ีด เค ร ื่อ งห ม าย ถ ูก ห น ้าค ำต อ บ ท ี1ใก ล ้เค ีย งก ับ ส ภ าพ ข อ งท ่าน ใน ป ัจ จ ุบ ัน  หร ือใน  

ช ่วงสองถ ึงสาม ส ัป ด าห ์'ท ี,ผ ่าน ม าม าก ท ั่ส ุต  โตยไม,รวมถ ึงป ัญ ห าท ี่เค ย ม ีในอ ด ีต  และก ร ุณ าต อ บ ค ำถ าม  

ท ุกข ้อ

ในระยะที'ผ่านมานี้ท่าน
1. สามารถมีสมาธิจดจ่อกับสิงที'กำลังทำอยู่ได้

□  ดีกว่าปกติ □  เหมือนปกติ n แย่กว่าปกติ □  แย่มากกว่าปกติมาก

2. นอนไม'หลับเพราะกังวลใจ
□  ไม่เลย □  ไม่มากกว่าปกติ □ ค่อนข้างมากกว่าปกติ □  มากกว่าปกติมาก

3. มือาการกระสับกระส่าย หลับไม,สนิท
□  ไม,เลย D  ไม่มากกว่าปกติ □ ค่อนข้างมากกว่าปกติ มากกว่าปกติ

4. หาอะไรทำและทำให้ตัวเองไม,มีเวลาว่างได้
□  ดีกว่าปกติ □  เหมือนปกติ □  แย่กว่าปกติ □  แย่มากกว่าปกติ

5. ออกไปนอกบ้านบ่อยเท่าที'เคย
□  มากกว่าปกติ □  เท่าปกติ □  น้อยกว่าปกติ □  น้อยกว่าปกติมาก

6. จัดการกับสิงต่างๆ ได้ดีพอๆ กับคนส่วนใหญ่ที'อยู่ในสภาพเดียวกับท่าน
□  ดีกว่ามาก □  ดีพอ  ๆ กัน □  ค่อนข้างน้อยกว่า □  น้อยกว่ามาก

7. รู้สิกว่าโดยทั่วไปแล้วทำอะไรๆ ได้ดี
□  ดีกว่าปกติ □  เหมือนปกติ □  ดีน้อยกว่าปกติ □  ดีน้อยกว่าปกติมา
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8. พอใจกับการทำงานลุล่วงไป
G มากกว่าปกติ □  พอๆ กับตามปกติ G น้อยกว่าปกติ

9. สามารถมีความรู้สึกรักและอบอุ่นต่อคนใกล้ชิดได้
G ดีกว่าปกติ □  เท่าปกติ G น้อยกว่าปกติ

1 0 .  รู้สึกว่าสามารถเข้ากับคนอื่นได้ง่าย
G ดีกว่าปกติ □  เท่าปกติ G น้อยกว่าปกติ

1 1 .  ใช้เวลาคุยเล่นกับคนอื่น
G ใช้เวลามากกว่าปกติ G เท่าปกติ G น้อยกว่าปกติ

1 2 .รู้สึกว่าได้ทำตัวให้เป็นประโยซนํในเรื่องต่าง ๆ
G มากกว่าปกติ G เหมือนปกติ □  น้อยกว่าปกติ

13. รู้สึกว่าสามารถตัดสินใจในเรื่องต่าง  ๆ ได้
G มากกว่าปกติ G เหมือนปกติ G ดีน้อยกว่าปกติ

1 4 .  รู้ส ึกตึงเครียดอยู่ดลอดเวลา
□  ไม่เลย □  ไม,มากกว่าปกติ G ค่อนข้างมากกว่าปกติ

1 5 .  รู้สึกว่าไม,สามารถที่จะเอาชนะความยากลำบากต่างๆ ได้
G ไม,เลย G ไม่มากกว่าปกติ Q ค่อนข้างมากกว่าปกติ

1 6 .  รู้สึกว่าชีวิตต้องดิ้นรนอยู่ตลอดเวลา
ไม่เลย □  ไม่มากกว่าปกติ G ค่อนข้างมากกว่าปกติ

1 7 .  สามารถมืความสุขกับกิจกรรมในชีวิตประจำวันตามปกติได้
□  มากกว่าปกติ Q เหมือนปกติ Q น้อยกว่าปกติ

18. มองอะไรเคร่งเครียดไปหมด
G ไม่เลย G ไม่มากกว่าปกติ G ค่อนข้างมากกว่าปกติ

น้อยกว่าปกติมาก

น้อยกว่าปกติมาก

G น้อยกว่าปกติมาก

G น้อยกว่ามาก

G น้อยกว่าปกติมาก

น  ดีน้อยกว่าปกติมาก

G มากกว่าปกติมาก

G มากกว่าปกติมาก

G มากกว่าปกติมาก

G น้อยกว่าปกติมาก

G มากกว่าปกติมาก



1 9 .รู้สีกกลัวหรือตกใจโดยโม่มีเหตุผลสมควร
น  ไม่เลย ไม่มากกว่าปกติ □  ค่อนช้างมากกว่าปกติ □  มากกว่าปกติมาก

20. สามารถที่จะเผชิญหน้ากับป้ญหาต่าง  ๆ ของตัวเองได้
ดีกว่าปกติ เหมือนปกติ L  น้อยกว่าปกติ □  น้อยกว่าปกติมาก

2 1 .  รู้สิกเรื่องต่างๆ ทับถมจนรับไม่ไหว
□  ไม,เลย ไม่มากกว่าปกติ □  ค่อนช้างมากกว่าปกติ

22. รู้สึกไม,มีความสุขและเศร้าหมอง

□  มากกว่าปกติมาก

□  ไม,เลย L ไม่มากกว่าปกติ □  ช้ากว่าปกติ □ ช้ากว่าปกติมาก

23. รู้สึกเสึยความมั่นใจในตัวเองไป
□  ไม่เลย □  ไม่มากกว่าปกติ □  ค่อนช้างมากกว่าปกติ น ิ มากกว่าปกติมาก

24. คิดว่าตัวเองเป็นคนไร้ค่า
น ิ ไม,เลย □  ไม่มากกว่าปกติ □  ค่อนช้างมากกว่าปกติ น ิ มากกว่าปกติมาก

25. รู้สึกว่าชีวิตนี้หมดหวังโดยสินเชิง
น ิ ไม่เลย น ิ ไม่มากกว่าปกติ น ิ ค่อนช้างมากกว่าปกติ น ิ มากกว่าปกติมาก

26. รู้สึกมีความหวังในอนาคตของตัวเอง
มากกว่าปกติ □  เท่าปกติ □  น้อยกว่าปกติ □  มีความหวังน้อยมาก

2 7 . เมื่อดูโดยรวมๆ รู้สึกมีความสุขดี ตามสมควร
□  มากกว่าปกติ □  เท่าปกติ □  น้อยกว่าปกติ □  มีความหวังน้อยมาก

2 8 .รู้สึกกังวล กระวนกระวาย และเครียดอยู่ตลอดเวลา
น ิ ดีกว่าปกติ น ิ เหมือนปกติ น ิ ดีน้อยกว่าปกติ □  ดีน้อยกว่าปกติมาก

29. รู้สึกไม,คุ้มค่าที,จะมีชีวิตอยู่ต่อไป
น ิ ไม,เลย น ิ ไม่มากกว่าปกติ น ิ ค่อนช้างมากกว่าปกติ น ิ มากกว่าปกติมาก□  มากกว่าปกติมาก
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30. รู้สึกว่าบางครั้งทำอะไรไม่ได้เลยเพราะประสาทตึงเครียด
□  ไม่เลย □  ไม่มากกว่าปกติ C  ค่อนข ้า ]มากกว่าปกติ □  มากกว่าปกติมาก
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แบบสอบถามปัญหาสำหรับนักศึกษา

ซื่อ__________________________________________ สถาบ ัน_______________________

คำชี้แจ้ง โปรดขีดเครื่องหมาย ลงในตารางที่ท่านมีปัญหาต่างๆ มากน้อยหรือไม,เพียงใด 
โดยคำตอบจะแบ่งเป็น 5 ระดับคือ 
หมายเลข 1 หมายถึง ไม่เป็นปัญหาเลย 
หมายเลข 2 หมายถึง เป็นปัญหาเพียงเล็กน้อย 
หมายเลข 3 หมายถึง เป็นปัญหาปานกลาง 
หมายเลข 4 หมายถึง เป็นปัญหามาก 
หมายเลข 5 หมายถึง เป็นปัญหามากที่สุด

5 4 3 2 1
1. ข้าพเจ้าร้สิกอ่อนเพลียอย,เสมอ ..........................................................‘บ ‘บ

2. ข้าพเจ้าไม่พอใจในรปร่างหน้าตาที่เป็นอย’ .........................................'บ บ

3. ข้าพเจ้านอนและพักผ่อนไม,เพียงพอ .
4. ข้าพเจ้าสขภาพไม่ดีเท่าที่ควร .............................................................จ์
5 ข้าพเจ้าเบ ืออาหาร รับประทานอาหารไม'ค่อยได้ .............................
6. ข้าพเจ้าผิวพรรณไม่ดี หรือเป็นโรคผิวหนัง
7. ข ้าพเจ้าปวดศรืษะบ่อยๆ
8. ข้าพเจ้ามีป ัณหาเกี่ยวกับตา เซนปวดตาบ ่อยๆ สายตาไม่ดี ..........
9. ข้าพเจ้ามีปัญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร เซ่น โรคกระเพาะ 

ปวดท้องบ่อย ๆ
1 0 .  ข้าพเจ้ามีความพิการทางร่างกายทำให้หงดหงิดรำคาณใจ
1 1 . ข้าพเจ้ามีโรคประจำตัว เซ่น เป็นลมบ่อยๆ
1 2 .ข้าพเจ้าไม่ได้ออกกำลังกายเพียงพอ
1 3 ข ้า ‘พเ จ ้า ค ? ท ก ม ีLง ิๆ_|ไาใข้จำ?!ส ่ว น ต ัว แ า ก ก ว ่า บี
1 4 .  ข้าพเจ้าได้รับความช่วยเหลือทางการเงินจากทางบ้านน้อยมาก
1 5 .  ข้าพเจ้าจัดระบบการใช้จ่ายของตนเองไม่เป็น หรือไม่เหมาะสม
16. ครอบครัวของข้าพเจ้ามีทนสิน เพราะนำเงินมาเป็นค่าใช้จ่ายใน 

การเรียน ..................................................................
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17. ข้าพเจ้าไม,แน่ใจว่าจะเรียนจบได้เพราะขาดเงิน
18. ผ้ปกครองข้าพเจ้าส่งเงินมาไม,ค่อยทัน ...............................................

......
'ง

1 9 . ท ี่บ ้านของข ้าพ เจ ้าไม ่ม ีเคร ื่องอำนวยความสะดวกบางอย ่างท ี,
ต้องการ

2 0 .ที่บ้านและที่พักในปัจจบันของข้าพเจ้าไม'มีความจำเป็นส่วนตัวจ

2 1 .ที่บ้านและท 'ีพักในปัจจบันของข้าพเจ้าคับแคบ ต้องอย,หลายคนจ 9J
2 2 .ที่บ้านและที่พักในปัจจุบันของข้าพเจ้า มีเสียงรบกวนมาก อ่าน 

หนังสือไม,ไต้ .........................

..........

2 3 .ที่พักของข้าพเจ้าในปัวจบันอย่ไกลจากมหาวิทยาลัยมากเกินไป ...9 ■บ
2 4 .ข้าพเจ้าไม'พอใจบ้านหรือท 'ีพัก ที่อย่ในป้จจบัน«บ 9
25. ข้าพเจ้ามีเวลาสำหรับการพักผ่อนหย่อนใจน้อยมาก ......................
2 6 .ข้าพเจ้ามีโอกาสเพลิดเพลินกับวิทยหรือโทรทัศน์น้อยมาก
27 ข้าพเจ้าขาดความรอบรืในชีวิต ............................................................‘บิ
9 8  ข้าพ 1จ้า ทีทสาเป็'น'?! ÎK1 ตัว 1 îKlljVl f 1 แา ก ...............................................
29^ ข้าพเจ้าไม'ไต้ไข้เวลาว่างให้ประโยชน์..................................................
3 0 .ข้าพเจ้าต้องการที่จะแสดงความสามารถของตนให้ปรากฏ
3 1 .ข้าพเจ้าร้สีกประหม่าเมื่อพบปะผ้คน‘บ 'บ
32. ข้าพเจ้าร้สีกประหม่าเมือมีนัดกับเพื่อนด่างเพศ‘น

3 3 .ข้าพเจ้าเข้าร่วมกิจกรรมของมหาวิทยาลัยน้อยมาก
3 4 .ข้าพเจ้ารัสึกเบื่อหนายในวันหยด ...........................  ...............9J 9
3 5 .ข้าพเจ้าต้องการปรับปรุงตนเองในต้านกิริยา มารยาท และการ 

เข้]สังคม ...........................................
3 6 .ข้าพเจ้าลำบากใจที่จะสนทนาโต้ตอบเพื่อให้การสนทนาดำเนินต่อ 

ไป 1....
*37 ฆๆ ‘พเฉๆ.ๆด'■ ท11ด้ํกั.แด?เก้จifiTpVๆ ]1ด,?ทก9 ‘บิ
3 8 .ข้าพเจ้าร้สีกอึดอัดเมื่ออย'ต่อหน้าคนอื่น‘บ บั
3Q ข้าพเ.จ้าไ!!ทีเ.พืคนสนิทที!เหาวิท?ทลัท
4 0 .ข้าพเจ้ามักมีเรื่องถกเถียงโต้แย้งกับบคคลอื่น
41 ข้าพเจ้าไม่มีเวลาสร้างความต้นเคยกับเพื่อน ...................................9

4 2 .ข้าพเจ้าร้สีกว้าเหว่อย่างที่สด ... .............
43 . ข้าพเจ้าร้สีกสะเทือนใจไต้ง่าย9J

4 4 .ข้าพเจ้าขาดความสามารถในการเป็นผ้น่า‘บ่
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45. ข้าพเจ้าทำตามหรือยอมตามผ้อื่นได้ง่าย ................
4 6 .ข้าพเจ้าร ้ส ึกมีปมด้อย...............................................................
47. ข้าพเจ้าไม่มีใครจะปรับทกข์ด้วยได้
48. ร้สึกว่าไม่มีใครเข้าใจข้าพเจ้า
49. ข้าพเจ้ามีความลำบากใจที่จะพดถึงปัณหาของตัวเอง

....  I

5 0 .ข้าพเจ้าต้องการเป็นผ้ที่นิยมซมชอบของผ้อื่นมากกว่านี้ .................
‘บ ‘บ

51. ข้าพเจ้าต้องการมีบคลิกภาพที่ต้อง'ใจผ้อื่นมากกว่านี้
52 ข้าพเจ้าเอาจริงเอาจังมากเกินไป ...........................
5 3 .ข้าพเจ้าม ักกังวลใจในสิงเล ็กๆน้อยๆ ..............................................
5 4 .ข้าพเจ้ามักเครียดอย,เสมอ

‘บ

5 5 .  ข้าพเจ้ารู้ส ึกว่าตนเองไม่ค่อยมีเหตุผล หรือเอาแต่ใจตนเอง
5 6 .  ข้าพเจ้าหวาดหวั่น ตื่นตกใจง่าย ................................................
57. บางครั้งข้าพเจ้าคิดว่าตนเองไม'น่าเกิดมาเลย .................................
58. ข้าพเจ้าไม,มีความสขเป็นส่วนใหณ่
5 9 .ข้าพเจ้าอารมณ์เสียง่าย .........................................
6 0 .ข้าพเจ้าขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ...........................................
6 1 .ข้าพเจ้าตัดสินใจด้วยตนเองไม,ไ ด ้.................................
62 ข้าพเจ้ามีปัณหาส่วนตัวมาก .......................................................
6 3 .ข้าพเจ้าเกิดอารมณ์เศร้าบ่อยครั้ง .....................................................
6 4 .ข้าพเจ้าท้อแท้ง่ายมาก...........................................................................
6 5 .ข้าพเจ้าคิดอยากจะฆ่าตัวตาย
6 6 .ข้าพเจ้ามีน ัดกับเพื่อนต่างเพศน้อยมาก
6 7 .ข้าพเจ้าย ังต ัดสินใจไม่ได้ว ่าควรจะจริงจังก ับเพ ื่อนต่างเพศที,คบ 

คย,ขณะนีหรืคไม่ .................................................................................
‘บ

6 8 . ข้าพเจ้ากลัวจะสณเสียคนรัก ...........................................................
1

จิJ

6 9 .ข้าพเจ้าเก็บกดในเรื่องเพศมากเกินไป
70. ข้าพเจ้ากลัวการพบปะใกล้ชิดเพศตรงข้าม .....................................
71 ข้าพเจ้ากลัวจะหาค'ที่เหมาะสมไม,ได้ ...........................................«บ้

7 2 .ข้าพเจ้ากำลังมีความรัก
7 3 .ข้าพเจ้ารักคนที'เขาไม'รักเรา
7 4 .  ข้าพเจ้าชอบเพื่อนด่างเพศที,ทางบ้านไม'ยอมรับ
7 5 .  ข้าพเจ้ากังวลใจในเรื่องเพศสัมพันธ์ .......................................
76. ข้าพเจ้าไม'แน่ใจว่าจะสนิทสนมกับเพื่อนต่างเพศได้แค'ไหน ...........
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7 7 . ข้าพเจ้าผิดหวังในความรัก ......................
78. ข ้าพเจ ้าม ีป ึณหากับเพ ื่อนหณิง...........................................
7 9 .ข้าพเจ้ามีป๋ณหากับเพื่อนชาย
80. ข้าพเจ้าผิดใจกับคนรักบ่อยครั้ง
8 1 .ข้าพเจ้าถกบิดามารดาดว่า ..................................  ...............‘น 9

82. ข้าพเจ้ามีป ๋ณหากับบิดา.........................................................................
83. ข้าพเจ้ามีปัณหากับมารดา
8 4 .บิดามารดาของข้าพเจ้าแยกกันอย่ หรือหย่าร้างกัน ......................‘บิ

85. บิดามารดาของข้าพเจ้าไม,ลงรอยกัน ..................................................
8 6 .  ข้าพเจ้ากังวลใจเกี่ยวกับสมาซิกคนใดคนหนึ่งของครอบครัว
87. ข้าพเจ ้าม ีความร้สีกเหมือนขาดบ่าน ไม,มีบ้านที่แท้จริง .................‘บิ

88. ชีวิตของข้าพเจ้าในบ้านไมม่ ีความสข ................................................จ์

8 9 .ข้าพเจ้าไม,สามารถพดคยป๋ฌหาบางเรื่องไดท้ี,บ้าน ..........................‘บ 9 ^

9 0 .ข ้าพ เจ ้าม ีความเห ็นขัดแย้งหรือม ักโ ต ้เถ ียงก ับบ ิดามารดาหรือพ ี่ 

บ้อง
9 1 .บิดามารดาคาดหวังในตัวข้าพเจ้ามากเกินไป .................................
9 2 .ข้าพเจ้าร้สึกต้องรับผิดชอบภาระทางบ้านหนักมาก
9 3 .บิดามารดาตัดสินใจให้ข้าพเจ้ามากเกินไป
9 4 .ข้าพเจ้าต้องการความรัก ความเข้าใจ
95 ข้าพเจ้าไม,ชอบพิธีกรรมทางศาสนา .................................................
96. ข ้าพเจ ้าม ีความเชื่อท ี่ขัดกับหลักศาสนาของตน
9 7 .ข้าพเจ้านับถือศาสนาที,แตกต่างจากครอบครัว
98 ข้าพเจ้ามองไม,เห็นความสัมพันธ์ระหว่างศาสนากับชีวิต ...............
QQ ข ้า 1พ เจ ้า ต ้ค ง ก า ‘ฯม ีา เร ั'? (กท ซ ิาต  .........................................................................

100 . ข้าพเจ้าต้องการเข้าใจหลักธรรมทางศาสนามากกว่าน ี้ 

101 ข้าพเจ้าร้สึกห่างเหินกับศาสนามากเกินไป .....‘บิ

102. ข ้าพเจ ้าม ีความเชื่อบางประการที่ขัดแย้งกับหลักศาสนาท ี่นับถือ 
103 ข้าพเจ้าไม่สามารถแก้นิสัยท ี่ไม่ด ีให้หายไต้ ................
1 04 . ข้าพเจ้ายอมแพ้ต่อสิงที่ล ่อตาล่อใจไต้ง่ายควบคุมตนเองไม่ค่อย

'ๆ  9/เด ..........................................................................................
105 ข้าพเจ้าไม่ทราบวิธีเรียนที่มีประสิทธิภาพ
1 06 . ข้าพเจ้าไม่ค่อยมีสมาธิในการเรียน
107. ข้าพเจ้าไม่เคยวางแผนการเรียน หรือทำงานใด  ๆ ล ่วงหน ้า...........
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08. ข้าพเจ้ามีพื้นความรไม,ดีในบางวิชา ...............................................

'บ

1 ก Q ข้าพเ.จ ้า ไ!!พลใจในผลการเรี?เน .. ................................
110. ข้าพเจ้าไม่ได้ใช้เวลาดหนังสือ หรือศึกษาด้นคว้าเพียงพอ

, •บ

1 1 1 .ข้าพเจ ้าสนใจในกิจกรรมต่างๆ นอกเหนือจากการเร ี','นเป็น 
ส่วนไหถ!

112 ข้าพเจ้าประหม่าเมื่อต้องรายงานหน้าชั้น ......................................
1 1 3 .ข้าพเจ้าไม่มั่นใจในการพด อภิปราย หรือตอบคำถามในชั้น

‘บ่

1 1 4 .ข้าพเจ้าไม่เคยทำงานเสร็จทัน หรือส่งงานทันเวลา
1 1 5 .บรรยากาศในชั้นเรียนมีการแข่งขันมากเกินไป ข้าพเจ้ากังวล 

เกี่ยวกับการสอบ ............
1 1 6 . ข้าพเจ้าทำความเข้าใจในทฤษฎี หรือความคิดเซิงนามธรรมได้ 

ช้า ....... ...............................................................
1 1 7 .ข้าพเจ้าไม,ถนัดหรือไม่สนใจ ในสายวิชาที่เรียนอย่อย่างแท้จริง
118. ข้าพเจ้าไม,แน่ใจว่าได้เสือกในสิงที่ด้องการ
1 1 Q นิคา!ทรคาไ!!เห็นค้า?เก่าเสา?ทวิ?ทที?Yาพเ.จ้าเลืลก
120. ข้าพเจ้าสงสัยว่าจะประสบความสำเร็จ'ในซีวิตหรือไม'
1 21 ?ทพเจ้าไม่สามารถเรียนในสายวิชาทีด้องการได้
122. ข้าพเจ้าไม,แน่ใจว่าตนต้องการอะไรอย่างแท้จริง
123 ข้าพเจ้าสงสัยว่าอาชีพกับการแต่งงาน จะไปด้วยกันได้หรือไม่
1 2 4 .ข ้าพเจ ้าไม,ทราบว่าจะออกไปประกอบอาชีพตามท ี่เร ียนมาด ี 

หรือไม,
125 ข้าพเจ้าไม,แน่ใจว่าถ้าเรียนต่อไปจะค้มค่าหรือไม่ ................
1 26 ข้าพเจ้าอยากทราบว่าตนมีความสามารถในอาชีพใดน้าง
1 2 7 .ข้าพเจ้ากลัวไม่มีงานทำเมื่อเรียนสำเร็จ
1 2 8 .ข้าพเจ้าต้องการคำแนะนำ และประสบการณ์ที่จำเป็นในการ 

ทำงานก่อนออกจากมหาวิทยาลัย
1 2 9 . ข้าพเจ ้าไม,มีท ี่เหมาะสมจะทำการน้านดูหนังส ือ หรือศึกษา 

ค้นคว้า ...........................
1 30 . ข้าพเจ้าไม่ค่อยเข้าใจในส ิงที่อาจารย์สอน
1 31 ข้าพเจ้าคิดว่าตำราเรียนยากเกินไป
1 3 9  ?ïา พ เ จ ้ า ส ิค 'า า ข ้น เ ร ี? เ น า ท เ น ืล

1 3 3 .หนังสืออ่านประกอบการเรียนมีไม่เพียงพอ
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5 4 3 2 1
1 3 4 .  อปกรณ ์และส ือต ่างๆประกอบการเร ียนม ีไม ่เพ ียงพอ.........
1 3 5 .  ข้าพเจ้ามีอาจารย์ทีด้อยประสิทธิภาพจำนวนมาก
136. ข้าพเจ้ามีอาจารย์ที,ขาดความรีในการสอน'น
137. อาจารย์ของข้าพเจ้ามีบคลิกภาพที่ไม,เหมาะสม
1 3 8 . ข้าพเจ้าไม,มีอาจารย์ที'ปรึกษา ..................................................
139. อาจารย์ของข้าพเจ้าทำตัวห่างเหิน ไม่ค ่อยมีเวลาพบข้าพเจ้า
140. มหาวิทยาลัยไม่สนใจความต้องการของนิสิต
1 4 1 .การดำเนินการสอนส่วนใหณ่เหมือนในโรงเรียนมัธยม 
142 ในชันเรียนมีจำนวนนิสิตมากเกินไป
1 4 3 .บางวิชาอาจารย์ให้งานมากเกินไป
1 4 4 .วิชาที่จ ัดให้เรียนส่วนใหญ่ มีความสัมพันธ์หรือสอดคล,องกัน 

น้อยมาก
1 4 5 .มหาวิทยาลัยมีกฦระเบียบมากเกินไป ............................................C*J
1 4 6 .การให้คะแนนและการสอบของอาจารย์ไม่ยุติธรรม และไม,มี 

เกณฑ์ที่ซัดเจน ....................................................
1 4 7 .  กิจกรรมของมหาวิทยาลัยขาดการประสานงานที่ดี
148 . มหาวิทยาลัยขาดสถานที่ หรืออุปกรณ์เพื่อการพักผ่อน หรือ 

ลันทนาการ ....................................................................................
149. ห้องสมดของมหาวิทยาลัยมีหนังสือไม,เพียงพอจ

หมายเหตุ ะ นิสิตหมายถึงนักศึกษา
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แบ บ สัมภาษณ ์ผ ู้ทรงค ุณวุฒ ิ

วัตถุประสงค์
1. เพื่อศึกษาและวิเคราะห์ปัญหาสุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล
2. เพื่อศึกษาทักษะชีวิตของนักศึกษาพยาบาล

ประเด็นหลัก
1. ลักษณะสุขภาพจิต
2. พฤติกรรมที่บ่งซี้ถึงความผิดปกติ
3. ปัญหาที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพจิต
4. กลไกการแกไขปัญหา และทักษะชีวิตเพื่อการดูแลตนเองด้านสุขภาพจิต

ข้อคำถาม
1. ถ้าจะวิเคราะห์การปรับตัวของนักศึกษาพยาบาลทั่วไป จะต้องพิจารณาจากเรื่อง 

อะไรบ้าง และแต่ละเรื่องมีความเกี่ยวข้องกับนักศึกษาพยาบาลอย่างไร

2. นักศึกษาพยาบาลทั่วไปในสถาบันของท่านมีปัญหาในเรื่องนี้อย่างไร และเกี่ยว 
ข้องกับสุขภาพจิตอย่างไร

2.1 ปัญหาด้านการเรียน
2.2 ปัญหาด้านอนาคต ะ อาชีพและการศึกษา
2.3 ปัญหาด้านสุขภาพและพัฒนาการทางร่างกาย
2.4 ปัญหาด้านหลักสูตรและการสอน
2.5 ปัญหาด้านอารมณ์และส่วนตัว
2.6 ปัญหาด้านการเงินและที,อยู่อาศัย
2.7 ปัญหาด้านความสัมพันธ์ทางสังคม
2.8 ปัญหาด้านเพศ
2.9 ปัญหาด้านศีลธรรมและศาสนา

2.10  ปัญหาทางด้านและครอบครัว
2.11 กิจกรรมทางสังคมและนันทนาการ

3. เมื่อเผชิญปัญหานักศึกษาพยาบาลทั่วไปมีวิธีการหรือใช้การแก้ปัญหาอย่างไร
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4. นักศึกษามการพัฒนาทักษะชีวิตเหล่านี้อย่างไร
4.1 การแกใขปัญหา
4.2 การคิดอย่างมวิจารณญาณ
4.3 การสือสาร
4.4 การตระหนักในตนเอง
4.5 การควบคุมอารมณ์
4.6 อื่นๆ เซ่น การปฏิบัติกิจทางศาสนา การพัฒนาระบบสนับสนุนทางสังคม 

การใช้เวลาอย่างมีประสิทธิภาพ การดูแลตนเองโดยทั่วไป เป็นต้น
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แบบวัดทักษะชีวิต

คำชีแจ้งในการตอบแบบสอบถาม

แบบวัดทักษะชีวิต ม 2 ตอน คือ 
ตอนที, 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบ 
ตอนที' 2 แบบประเมินทักษะชีวิต แบ่งเป็น 5 ส่วน คือ 

ส่วนท่ี 1 การแก้ใขปัญหา 
ส่วนที, 2 การลือสาร 
ส่วนท่ี 3 การตระหนักในตนเอง 
ส่วนที' 4 กลไกการควบคุมอารมณ์ 
ส่วนที' 5 การคิดอย่างมิวิจารณญาณ

ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบ

คำช ีแจ้ง โปรดเขียนเครื่องหมาย G ลงใน ( ) หรือเติมข้อความลงในซ่องว่าง
1. ซื่อ____________________________
2. เพศ ( ) ชาย ( ) หญิง
3. อาย_ุ________ ปี
4. กำลังศึกษาชั้นปีที่______ คณะ___________สถาบัน_

ตอนที่ 2 แบบวัดทักษะชีวิต
คำช ีแจ ้ง โปรดพิจารณาข้อคำถามโดยเลือกคำตอบที'ตรงกับความคิดหรือความรู้ส ึก 
หรือการกระทำของท่านมากที'สุดเพียงคำตอนเดียว แล้วเขียนเครื่องหมาย □  ลงใน 
ซ่องว่าง โดยกำหนดให้

เห็นตัวยอย่างยิ่ง หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความคิดหรือ
ความรู้สึก หรือการกระทำของท่าน 
มากที'สุด

เห็นด้วยเกือบทั้งหมด หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความคิดหรือ
ความรู้สึก หรือการกระทำของท่านมาก 
แด'มิข้อขัดแย้งเล็กน้อย

ไม,เห็นด้วยเกือบทั้งหมด หมายถึง ข้อความนั้นไม่ตรงกับความคิดหรือความ
รู้สึกหรือการกระทำของท่านมาก

ไม่เห็นตัวยบบ่เงยิ่ง หมายถึงข้อความนั้นไม่ตรงกับความคิดหรือการ
กระทำของท่านมากที่สุด



ส่วนที่ 1 การแก้ไขป ีญหา

ข ้อ ค ว า ม
เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ิ่ง

เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ  

ท ั้ง ห ม ด

ไม 'เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ ท ั้ง  

ห ม ด

ไม,เห ็น  
ด ้วย  

อ ย ่า ง ย ิ่ง
1. เม ื่อ ม ีป ัญ ห า ฉ ัน จ ะ พ ิจ า ร ณ า จ า ก ห ล า ย ๆ  แง'มุม
2 . ฉ ัน ต ัด ส ิน ใจ แ ล ะ ก ร ะ ท ำส ิง ใด  ๆ โด ย ร ู้ว ่าช อ บ  
หรือไม,ช อ บ
3. ฉ ัน เส ือ ก เร ีย น ว ิช าช ีพ โด ย พ ิจ าร ณ าจ า ก ผ ล ก าร  
เร ีย น แ ล ะ ป ร ะ ส บ ก าร ณ ์ท ี่ผ ่าน ม า
4 . ฉ ัน ไม ่ร ู้ว ่าจ ะ ห าข ้อ ม ูล ข ่าว ส าร อ ย ่างไร ท ี่จ ะ ช ่ว ย  
ให ้ฉ ัน ห า ง า น ท ำ ไ ด ้
5 . ฉ ัน แ ย ก แ ย ะ ไม ,ออกว ่าอะไรท ี่ควรท ำ แ ล ะ อ ะไร ท ี่ 
ไม,ควรทำ
6. ฉ ัน ส า ม า ร ถ ต ัด ส ิน ใจ ไ ด ้ด ีเม ื่อ เผ ช ิญ เห ต ุก า ร ณ  ์
ต ่าง ๆ
7 . ฉ ันไม,ส าม าร ถ ค ิด ได ้อ ย ่างช ัด เจ น ท ุก แ ง 'ม ุม ใน  
ก าร แ ก ้ไข ป ัญ ห าห ร ือ ค ว าม ช ัด แ ย ้ง ต ่าง  ๆ
8 . ฉ ัน ต ัด ส ิน ใจ ถ ูก ต ้อ ง ใน เร ื่อ ง ก า ร ศ ึก ษ า แ ล ะ อ า ช ีพ
9 . เม ื่อ เก ิด ค ว าม ข ัด แ ย ้ง ฉ ัน จ ะ เล ี่ย ง ห น ี
1 0 . ฉ ัน ม ีแ ผ น ก าร ส ำห ร ับ อ น าค ต เพ ื่อ ให ้บ ร ร ล ุ 
เป ัา ห ม าย ใน ช ีว ิต อ ย ่าง ส ม บ ูร ณ ์
1 1 . ใน ก า ร ว า ง แ ผ น ง า น ต ่า ง  ๆ ฉ ัน จ ะค ำน ึงถ ึงท ั้ง  
ค ว าม ต ้อ ง ก าร ข อ ง ฉ ัน แ ล ะ เพ ื่อ น ร ่ว ม ง าน
1 2 . ใน ก า ร ว า ง แ ผ น ง า น  ฉ ัน ส าม าร ถ ค ิด ว ิธ ีก าร  
ใ ห ม ่ๆ  แ ล ะ ห ล า ก ห ล า ย ใน ก า ร ท ำ ส ิง ต ่า ง ๆ
1 3 . ก ่อ น ต ัด ส ิน ใจ แ ก ้ไข ป ัญ ห า  ฉ ัน ต ้อ ง ศ ึก ษ าถ ึง ข ้อ  
ผ ูก ม ัด ต ่าง  ๆ  โด ย ค ำน ึง ถ ึง เป ้าห ม าย ข อ ง ฉ ัน ร ่ว ม  
ด ้วย
1 4 . ท าง เส ือ ก ท ี่ฉ ัน จ ะ เส ือ ก น ั้น จ ะ ต ้อ ง เพ ิ่ม ค ว าม พ ึง  
พ อ ใจ ก ับ ว ิถ ีช ีว ิต ข อ ง ฉ ัน ภ าย ห น ้า
1 5 . เม ื่อ ง าน ห ร ือ ก าร ศ ึก ษ าข อ ง ฉ ัน ม ีค ว าม เล ี่ย ง  

-ฉ ัน จ ะ พ ิจ าร ณ าถ ึง เป ้าห ม าย ข อ ง ฉ ัน แ ล ะ ค ร อ บ ค ร ัว  
ร ว ม ท ั้งผ ล ก ร ะ ท บ
1 6 . ใน ก า ร ต ัด ส ิน ใจ แ ก ้ไ ข ป ัญ ห า  ฉ ัน ไม ่ได ้พ ิจ าร ณ า  
ว ่าจ ะ ม ีผ ล ก ร ะ ท บ ต ่อ ช ีว ิต ฉ ัน ใน เว ล าต ่อ ม าอ ย ่าง ไร



ส่วนที่ 2 การส ื่อสาร

ข ้อ ค ว า ม
เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ิ่ง

เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ  

ท ั้ง ห ม ด

ไ ม ่เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ ท ั้ง  

ห ม ด

ไ ม ่เห ็น  
ด ้ว ย  

อ ย ่า ง ย ิ่ง
1 . ฉ ัน ม ีค ว า ม ย า ก ล ำ บ า ก ไ น ก า ร พ ูด ค ุย ก ับ ค ร ู 
อ าจ าร ย ์ท ี่ฉ ัน เร ีย น ด ้ว ย
2 . ฉ ัน ม ีค ว า ม ย า ก ล ำ บ า ก ใน ก า ร ส อ น ค น อ ื่น แ ม ้เข า  
จ ะ เร ีย น จ าก ฉ ัน ได ้
3 . ฉ ัน ส า ม าร ถ ร ่ว ม แ ส ด ง ค ว าม ค ิด เห ็น  แ ล ะ ค ว า ม ร ู ้
ส ึก ก ับ ผ ู้อ ื่น ได ้
4 .  ฉ ัน ส า ม า ร ถ พ ูด ค ุย แ ล ะ เข ้า ก ับ เด ็ก ๆ ไ ด ้ด ี
5 . ฉ ัน ไม ่ส าม าร ถ บ อ ก ได ้ถ ึง ค ว าม ก ด ด ้น ท ี่ได ้ร ับ  
จ าก ม ห าว ิท ย าล ัย  แ ล ะ ท ี่บ ้าน
6 . ฉ ัน ส าม าร ถ ป ฏ ิเส ธ ก าร ข อ ร ้อ ง  และการซ ักซ วน  
จ า ก ค น อ ื่น ไ ด ้อ ย ่าง ส บ าย ใจ
7 . ฉ ันไม,ก ล ้าพ ูด ข อ ค ว า ม ช ่ว ย เห ล ือ จ า ก ใค ร
8 . เม ื่อ ฉ ัน ฟ ้ง ใค ร ๆ  พ ูด  ฉ ัน ไม 'ร ู้ว ่า เข าก ำล ังร ู้ส ึก  
อ ย ่างไร
9 . ฉ ัน ส าม าร ถ เข ้า ใจ  ค ว าม ค ิด  ค วาม ร ู้ส ึก  แล ะส งท ี่ 
พ ่อ แ ม ่ป ร ะ พ ฤ ต ิป ฏ ิบ ัต ิได ้อ ย ่าง ซ ัด เจ น
1 0 .  ว ิธ ีก าร แ ส ด ง ค ว าม โก ร ธ ข อ ง ฉ ัน ท ำให ้ฉ ัน ร ู้ส ึก  
เส ีย ใจ ท ั้ง ย ัง ท ำให ้ค น อ ื่น เส ีย ใจ ด ้ว ย
1 1 .  เป ็น ก าร ย า ก ท ี่จ ะ ท ำต าม ค ว าม ต ้อ ง ก าร ข อ ง ฉ ัน  
โด ย ย ัง ค ง เป ็น พ ล เม ือ ง ท ี่ด ี
1 2 .  เม ื่อ ค ิด ไ ด ้ฉ ัน จ ะ พ ูด ท ัน ท ีถ ึง แ ม ้อ ีก ฝ ่า ย ก ำ ล ัง  
พ ูด อ ย ู่



ส ่วนท ี่ 3  ก ารต ระห น ัก ใน ต น เอ ง

ข ้อ ค ว า ม
เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ิ่ง

เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ  

ท ั้ง ห ม ด

ไ ม ่เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ ท ั้ง  

ห ม ด

ไม, เห ็น  
ด ้ว ย  

อ ย ่า ง ย ิ่ง
1 . ฉ ัน ร ู้ว ่า ฉ ัน เป ็น ใค ร แ ล ะ ช ีว ิต ม ีค ว าม ห ม าย ส ำห ร ับ  
ฉ ัน อ ย ่างไร
2 . ฉ ัน ร ู้ส ึก พ อ ใจ ก ับ ร ่าง ก าย  จ ิต ใจ  แ ล ะ ภ าว ะ ท าง  
อ าร ม ณ ์ข อ งฉ ัน
3 . ฉ ัน ค ือ ฉ ัน เพ ร าะ ล ว าม เช ื่อ ข อ ง ฉ ัน  แ ล ะ ค ุณ ค ่า  
ข อ งฉ ัน
4 . ฉ ัน ไม 'ร ู้จ ุด แ ข ็งแ ล ะ จ ุด อ ่อ น ข อ งต ัว เอ ง
5 . ฉ ัน เข ้า ใจ ว ่า ค น อ ื่น ม ีอ ิท ธ ิพ ล ต ่อ ต ัว ฉ ัน อ ย ่าง ไร
6 . ฉ ัน เป ็น ค น ท ี่ใซ ได ้
7 . ช ีว ิต น ่า เบ ื่อ ส ำห ร ับ ฉ ัน
8 . ฉ ัน ช อ บ ท ี่จ ะ ม ีเว ล าว ่าง  แ ล ะ ฉ ัน ใช ้เว ล าว ่าง ได ้ด ี
9 . ฉ ัน ร ู้ส ึก พ ึง พ อ ใจ ส ้ม พ ัน ธ ภ าพ ก ับ เพ ื่อ น ต ่าง เพ ศ  
ท ี่ฉ ัน ม ี
1 0 . ฉ ัน ส า ม าร ถ ย อ ม ร ับ ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง  แ ล ะ  
ส าม าร ถ ด ำ ร ง ต น ได ้เม ื่อ ฉ ัน ม ีอ าย ุม าก ข ึ้น
1 1 . ฉ ัน ร ู้จ ัก ก าร จ ัด ส ร ร ให ้เห ม าะ ส ม ร ะ ห ว ่างค ว าม  
ต ้อ ง ก าร เป ็น อ ิส ร ะ ก ับ ก าร ท ี่ต ้อ ง ข ึ้น อ ย ู่ก ับ ผ ู้อ ื่น
1 2 . ฉ ัน ส า ม าร ถ อ ย ู่ก ับ ค ว าม ต ับ ข ้อ ง ใจ  แ ล ะ ค ว าม  
ล ้ม เห ล ว ไ ด ้
1 3 . ใน ก า ร ด ำ เน ิน ช ีว ิต  ฉ ัน ต ้อ ง ท ำบ าง อ ย ่าง ท ี่ข ัด  
แย ้ง 'จ าก ส ิงท ี่ฉ ัน เช ื่อ
1 4 . ฉ ัน ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุม ส ถ า น ก า ร ณ ์ใต ้ แม ้ว ่าข ณ ะ  
นั้นไม,ม ีข ้อ ม ูล ช ัด เจ น
1 5 . ฉ ัน ป ร ับ ต ัว เอ ง  เพ ื่อ ร ับ ก า ร เป ล ี่ย น แ ป ล ง แ ล ะ  
ก าร ส ูญ เส ึย
1 6 . ฉ ัน พ ย า ย า ม ม อ ง ห า ว ิธ ีก า ร ให ม ่ๆ  ใน ก า ร  
ป ร ับ ป ร ุงต ัว ฉ ัน เอ ง !

J
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ส ่วนท ี่ 4  ก ล ไก ค วบ ค ุม อ ารม ณ

ข ้อ ค ว า ม
เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ิ่ง

เห ็น ด ้ว ย  
เก อ บ  

ท ั้ง ห ม ด

ไม,เห ็น ด ้ว ย  
๓ อ บ ท ั้ง  

ห ม ด

ไม,เห ็น  
ด ้ว ย  

อ ย ่า ง ย ิ่ง
1 . ฉ ัน ไม ่ส าม าร ถ ร ะ ง ับ ค ว าม ค ิด ท ี่ท ำ ให ้อ าร ม ณ ์อ ุ่น  
ม ัว ได ้ 1
2 . เม ื่อ ฉ ัน ร ู้ส ึก ห ม ด ห ว ัง ท ้อ แ ห ้ฉ ัน จ ะ บ อ ก ก ับ ต ัว เอ ง  
ว ่า อ ด ท น ไว ้แ ล ้ว เว ล าจ ะ ช ่ว ย ให ้ร ู้ส ึก ด ีข ึ้น เอ ง
3 . เม ื่อ ฉ ัน โก ร ธ จ น แ ท บ ท น ไม ่ไห ว ฉ ัน ย ังค ง ส าม าร ถ  
ค ว บ ค ุม ต ัว เอ ง ไ ด ้
4 . เม ื่อ ฉ ัน ต ้อ ง ต ัด ส ิน ใจ ใน เร ื่อ ง ท ี่ท ำ ให ้เค ร ีย ด  
ส ่ว น ให ญ ่ฉ ัน จ ะ เล ื่อ น ก าร ต ัด ส ิน ใจ ไป ก ่อ น
5 . เม ื่อ ฉ ัน อ าร ม ณ ์ไม ,ด ี ฉ ัน จ ะ ใช ้เว ล า ร อ ค อ ย ส ัก  
ร ะ ย ะ แ ท น ท ี่จ ะ ต ัด ส ิน ใจ อ ย ่าง ร ว ด เร ็ว แ ล ะ ท ัน ท ี
6 . แ ม ้ว ่าฉ ัน ก ำล ัง โก ร ธ จ ัด อ ย ู่ ฉ ัน ก ํค ิด ไต ร ่ต ร อ ง  
อ ย ่าง ร อ บ ค อ บ ก ่อ น จ ะ ท ำอ ะ ไร ล ง ไป
7 . เม ื่อ ฉ ัน ไม ่ม ีส ม าธ ิฉ ัน จ ะพ ย าย าม ห าว ิธ ีก าร ท ี่ท ำ  
ให ้ฉ ัน ม ีส ม าธ ิม าก ข ึ้น
8 . เม ื่อ ฉ ัน อ าร ม ณ ์ไม ่ด ี ฉ ัน จ ะ ท ำอ ะ ไร บ าง อ ย ่าง เพ ื่อ  
ให ้อ า ร ม ณ ์ข อ ง ฉ ัน เป ล ี่ย น ไป
9 . เม ื่อฉ ัน ไม ,ส บ าย ใจ  ฉ ัน จ ะ ค ิด ถ ึงห ร ือ ห าส ิงท ี ่
ส น ุก ส น าน เบ ิก บ าน ใจ แ ท น
1 0 .  ฉ ัน ร ู้ส ึก ว ่าต น เอ ง ม ีค ่าม าก ข ึ้น  เม ื่อ ฉ ัน ห ัก ห ้าม  
ใจ ใน ก า ร แ ส ด ง พ ฤ ต ิก ร ร ม ต ่า ง  ๆ ต า ม อ า ร ม ณ ์
1 1 .  เม ื่อ ฉ ัน พ ย าย าม แ ก ้น ิส ัย ไม ,ดี ส ิงส ำค ัญ ท ี่ฉ ัน  
จะทำ ค ือ  ค ้น ห าว ่าม ีอ ะ ไร บ าง ท ี่ท ำ ให ้ฉ ัน แ ก ้น ิส ัย  
นั้นไม,ไ ด ้
1 2 .  ฉ ัน 'IIก ฝ น ก ิจ ก รร ม บ างอ ย ่าง  เพ ื่อ ค ว บ ค ุม  
อ าร ม ณ ์ต น เอ ง
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ส ่วนท ี่ 5 ก ารค ิด อ ย ่างม ีว ิจ ารณ ญ าณ

โ

ข ้อ ค ว า ม
เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ิ่ง

เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ  

ท ั้ง ห ม ด

ไม, เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ ท ั้ง  

ห ม ด

ไม’เห ็น  
ด ้ว ย  

อ ย ่า ง ย ิ่ง
1 . “ เม ื่อ เป ็น ผ ู้โด ย ส าร ห ร ือ ผ ู้ข ับ ข ี่ย ว ด ย าน พ าห น ะ  
ก า ร ค า ด เข ็ม ข ัด น ิร ภ ัย เป ็น ส ิง ท ี่ช ่ว ย ล ด อ ัน ต ร า ย ” 
ข ้อ ค ว าม น ี้เป ็น จ ร ิง
2 . ก .“ ก าร ร ับ ป ร ะ ท าน ผ ัก ส ด  แ ล ะ ผ ล ไม ้ท ุก ว ัน เป ็น  
ป ัจ จ ัย ห น ึ่ง ท ี่ช ่ว ย ล ด อ ัต ร า เส ีย ง ข อ ง ก า ร เป ็น ม ะ เร ็ง  
ใน ล ำ ไ ส ้ ”

ข. “ ก าร ป ้อ ง ก ัน ก า ร เป ็น ม ะ เร ็ง ใน ล ำ ไ ส ้ โด ย ร ับ  
ป ร ะ ท าน ผ ัก ส ด แ ล ะ ผ ล ไม ้ท ุก ว ัน  ”

ข ้อ ค ว าม ข ้อ  ก . แ ล ะ  ข. ม ีค ว าม ห ม าย เห ม ือ น ก ัน
3 .  น ัก ว ิช า ก า ร ท ่า น ห น ึ่ง แ ส ด ง ค ว า ม ค ิด เห ็น ว ่า  
“ ผ ู้ส ูง อ า ย ุท ุก ค น ก ล ัว ก า ร เผ ช ิญ ก ับ ค ว า ม เจ ็บ ป ่ว ย ” 

ข ้อ ค ว าม น ี้น ่า เช ื่อ ถ ือ
4 . ว าร ส าร ว ิช าก าร ฉ บ ับ ห น ึ่ง ร าย ง าน ผ ล ก าร ว ิจ ัย ว ่า  
“ ... ส ่ว น ให ญ ่ข อ ง ค น ท ี'ต ิด เห ล ้าห ร ือ ส าร เส พ ต ิด  
เพ ร า ะ โม ่ร ู้ว ิธ ีผ ่อ น ค ล า ย ด ้า น จ ิต ใจ แ ล ะ ร ่า ง ก า ย ”
ข ้อ ค ว าม น ี้น ่า เช ื่อ ถ ือ

5 . พ บ ว ่า  “ ผ ู้ท ี'อ ย ู่ใน ท ้อ งถ ิ่น ห ่างไก ล  ม ัก เป ็น โร ค  
ข าด ส าร อ าห าร  ป ัจ จ ัย ส ำค ัญ  ค ือ  ป ระซ าก รไม ่ร ู้ว ่า  
ส าร อ าห าร อ ะ ไร ท ี่ร ่าง ก าย ต ้อ ง ก าร  ห ร ือ ท ้าอ ย ่าง ไร  
ท ี่จ ะ ให ้ได ้ร ับ ส าร อ าห าร ท ี่ส ม ด ุล ”
ป ร ะ เด ็น ป ัญ ห า  ค ือ  ป ร ะ ซ าซ น เป ็น โร ค ข าด ส าร  
อ าห าร
6 . ข ้อ ค ว าม จ าก ข ้อ  5 ส า เห ต ุข อ ง ป ัญ ห าค ือ  ก าร  
ไม ่ม ีค ว าม ร ู้ท าง โภ ช น าก ร
7 . พ บ ว ่า  “ ส ่ว น ให ญ ่ข อ ง อ ุบ ัต ิเห ต ุบ น ท ้อ ง ถ น น เก ิด  
จ าก ผ ล ข อ ง อ ัล ก อ ฮ อ ล ิห ร ือ ส าร เส พ ต ิด  ซ ึ่งท ้าล าย  
ก าร ต ัด ส ิน ใจ แ ล ะ ก ล ไ ก ก า ร ต อ บ ส น อ ง ”
ป ร ะ เด ็น ป ัญ ห า ค ือ  อ ัล ก อ ฮ อ ล ัแ ล ะ ส า ร เส พ ต ิด  
ท ้า ล า ย ก าร ต ัด ส ิน ใจ แ ล ะ ก ล ไ ก ก าร ต อ บ ส น อ ง
8 . ข ้อ ค ว าม จ าก ข ้อ  7 ส า เห ต ุข อ ง ป ัญ ห า ค ือ  ผ ู้ข ับข ี่ 
ร ถ ย น ด ้ท ี่ใช ้อ ัล ก อ ฮ อ ล ัห ร ือ ส า ร เส พ ต ิด ท ้า ให ้เก ิด  
อ ุบ ัต ิเห ต ุ
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ส่วนที่ 5 การค ิดอย ่างม ีว ิจารณ ญ าณ  (ต ่อ )

1

ข ้อ ค ว า ม
เห ็น ด ้ว ย  เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ิง  เก ือ บ  

ท ั้ง ห ม ด

ไ ม ่เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ ท ั้ง  

ห ม ด

ไม 'เห ็น  
ด ้ว ย  

อ ย ่า ง ย ิ่ง
9 . ก . “ ค น ท ี่ม ีป ็ญ ห าท าง จ ิต ม ัก เป ็น อ ัน ธ พ าล ”

ข. “ ค น ท ี่ถ ูก ท อ ด ท ิ้ง ม ัก ม ีป ็ญ ห าท า ง จ ิต ,,
ถ ้าข ้อ ค ว าม  ก. แ ล ะ  ข. เป ็น จร ิง  ข ้อ ค าาม น ี้เป ็น จ ร ิง  

: ค น ท ี่ถ ูก ท อ ด ท ิ้ง ม ัก เป ็น อ ัน ธ พ าล
1 0 . ก . “ อ าห าร ไ ข ม ัน ต ํ่า ท ำ ให ้อ า ย ุย ืน ,,

ข. “ อ าห าร ท ี่ม ีค ุณ ภ าพ ค ือ อ าห าร ท ี่ม ีไข ม ัน  
ตำ,,

ถ ้าข ้อ ค ว าม  ก . แ ล ะ  ข. เป ็น จร ิง  ข ้อ ค ว าม น ี้เป ็น จ ร ิง  
ะ อ าห าร ท ี่ม ีค ุณ ภ าพ ท ำให ้อ า ย ุย ืน

1 1 .  ก . “ ก าร เล ่น ท ำให ้ร ู้ส ึก ส น ุก ส น าน ,,
ข. “ ก า ร ใช ้เว ล า ล ่า ง ท ำ ง า น อ ด ิเร ก ท ำ ให ้ 

เพ ล ิด เพ ล ิน ,,
ถ ้าข ้อ ค ว าม  ก. แ ล ะ  ข. เป ็น จ ร ิง  ข ้อ ค ว าม น ี้เป ็น จ ร ิง  

ะ ก า ร เล ่น เป ็น ก า ร ใช ้เว ล า ว ่า ง ท ำ ให ้เก ิด ค ว า ม  
เพ ล ิด เพ ล ิน
1 2 .  ก . “ ค ร อ บ ค ร ัว ข อ ง ผ ู้ท ี่เป ็น โร ค ต ิด ต ่อ ร ้าย แ ร ง  

เป ็น ผ ู้น ่า เห ็น ใจ ,,
ข. “ ค ร อ บ ค ร ัว ข อ ง ผ ู้ท ี่เป ็น โร ค ต ิด ต ่อ ร ้าย แ ร ง  

จ ะ ไ ด ้ร ับ ค ว า ม เด ือ ด ร ้อ น ,,
ถ ้าข ้อ ค ว าม  ก. แล ะ  ข. เป ็น จ ร ิง  ข ้อ ค ว าม น ี้เป ็น จ ร ิง  

: ค ร อ บ ค ร ัว เป ็น ผ ู้ท ี่ไ ด ้ร ับ ค ว า ม เด ือ ด ร ้อ น จ า ก ผ ู้ 
ท ี่เป ็น โร ค ต ิด ต ่อ ร ้าย แ ร ง  จ ึง เป ็น ผ ู้ท ี่น ่า เห ็น ใจ
1 3 . ก . “ ถ ้า ฤ ด ืม ีอ า ก า ร เจ ็บ ป ว ย  เธ อ จ ะ ไ ป พ บ  
แ พ ท ย ์,,

ข. “ ม ีค น ห ล าย ค น ท ี่ไ ม ่ช อ บ ไ ป พ บ แ พ ท ย ์,,
ค . “ แ ต ่อ ย ่า ง ไ ร ก ็ต า ม ท ุก ค น ต ้อ ง เจ ็บ ป ่ว ย ” 

ห าก ข ้อ ค ว าม ข ้าง ต ้น เป ็น จ ร ิง  ข ้อ ค ว าม น ี้ส อ ด ค ล ้อ ง  
ก ับ ข ้อ ม ูล ท ี่ป ร าก ฏ

: ม ีห ล า ย ค น ท ี่เจ ็บ ป ่ว ย แ ล ้ว ไ ม 'ไ ป พ บ แ พ ท ย  ์
ย ก เว ้น ฤ ด ี



ส่วนที 5 การค ิดอย ่างม ีว ิจารณ ญ าณ  (ต ่อ )

ข ้อ ค ว า ม
เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ิ่ง

เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ  

ท ั้ง ห ม ด

ไ ม ่เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ ท ั้ง  

ห ม ด

ไ ม ่เห ็น  
ด ้วย  

อ ย ่า ง ย ิ่ง
1 4 .  จ า ก ผ ล ก า ร ศ ึก ษ า ข อ ง ส ถ า บ ัน ว จ ัย แ ห ่ง ห น ึ่ง  
พ บ ว ่า  “ น ัก ศ ึก ษ า แ พ ท ย ์ท ี่ได ้ฟ ัง ด น ต ร ีช ่ว ย ก ร ะ ต ุ้น  
ค ว า ม จ ำ ก ่อ น อ ่า น ห น ัง ส ือ เป ็น ร ะ ย ะ เว ล า ต ิด ต ่อ ก ัน  
3 0  ว ัน  ส าม าร ถ จ ำค ำศ ัพ ท ์จ าก น าท ีล ะ  1 0  คำ เพ ิ่ม  
เป ็น น าท ีล ะ  1 1  คำ”

ห า ก ข ้อ ค ว า ม ข ้า ง ต ้น เป ็น จ ร ิง  ข ้อ ค ว า ม น ี ้
ส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ ข ้อ ม ูล ท ี่ป ร า ก ฎ

: ก า ร ฟ ัง ด น ต ร ีช ่ว ย ก ร ะ ต ุ้น ค ว า ม จ ำ ม ีค ว า ม  
ส ัม พ ัน ธ อ ย ,า ง ม ีน ัย ส ำ ค ัญ ก ับ ค ว า ม ส า ม า ร ถ จ ำ  
ค ำ ศ ัพ ท ์ข อ ง น ัก ศ ึก ษ า แ พ ท ย ์
1 5 . ห าก ข ้อ ม ูล จ าก ส ถ าบ ัน ว ิจ ัย เป ็น ค ว าม จ ร ิง  ข ้อ  
ค ว า ม น ี้ส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ ข ้อ ม ูล ท ี่ป ร าก ฏ  

: ด น ต ร ีส า ม า ร ถ ก ร ะ ต ุ้น ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง เซ ล ล  ้
สมอง
1 6 .  จ าก ก าร ศ ึก ษ าพ บ ว ่า  “ ก าร น อ น ห ล ับ ต ิด ต ่อ ก ัน  
นาน 5 ช ั่ว โม งม ีป ร ะ ส ิท ธ ิภ าพ  ด ีก ว ่าก าร น อ น  8 
ช ั่วโม ง แ ต ่ต ื่น เป ็น ช ่ว ง  ๆ ”

ข ้อ ค ว าม น ี้ส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ ข ้อ ม ูล ท ี่ป ร าก ฏ  
: ผู้ที,น อ น ห ล ับ ต ิด ต ่อ ก ัน น าน  5 ช ั่วโม ง ม ีป ระ  

ส ิท ธ ิภ าพ ด ีก ว ่าผ ู้ท ี่น อ น ห ล ับ  8  ช ั่ว โม ง แ ต ่ต ื่น เป ็น  
ช่วง ๆ
1 7 .  โภ ช น าก า ร ท ่าน ห น ึ่ง ก ล ่าว ว ่า  “ ย าร ัก ษ าโร ค  
ห ล า ย ช น ิด เป ็น ส า เห ต ุใ ห ้ต ับ ถ ูก ท ำ ล า ย  โ ด ย ไ ป  
ข ัด ข ว า ง ร ะ บ บ เอ น ไ ซ ม ์ข อ ง ต ับ แ ล ะ ป ้อ ง ก ัน ไ ม ่ให ้ม  ี
ก า ร ส ัง เค ร า ะ ห ์ส า ร ส ำ ค ัญ ๆ ...ก า ร ป ้อ ง ก ัน พ ิษ จ า ก ย า  
ร ัก ษ า โ ร ค โ ด ย แ น ะ น ำ ใ ห ้ร ับ ป ร ะ ท า น ไ ว ต า ม ิน ซ ี 
ว ัน ละ 3 0 0 - 8 0 0  ม ิล ล ิก ร ัม  เพ ราะไว ต าม ิน ซ ีช ่ว ย  
ป ้อ ง ก ัน ไม ่ให ้ต ับ ถ ูก ท ำ ล าย  น อ ก จ า ก น ี้ไว ต า ม ิน อ ีใน  
ป ร ิม า ณ ส ูง แ ล ะ ไ ว ต า ม ิน บ ีท ุก ช น ิด ก ็ช ่ว ย ท ำ ล า ย พ ิษ  
ข อ ง ย าต ่อ ต ับ ด ้ว ย  ”
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ส่วนที่ 5 การค ิดอย ่างม ีว ิจารณ ญ าณ  (ต ่อ )

ข ้อ ค ว า ม
เห ็น ด ้ว ย  
อ ย ่า ง ย ิ่ง

เห ็น ด ้ว ย  
๓ อ บ  

ท ั้ง ห ม ด

ไ ม ่เห ็น ด ้ว ย  
เก ือ บ ท ั้ง  

ห ม ด

ไม, เห ็น  
ด ้ว ย  

อ ย ่า ง ย ิ่ง
ข ้อ ,าว าม น ี้ส ร ุป ได ้ว ่า  ะ ก าร ใช ้ย าร ัก ษ าโร ค อ ย ่าง  

ก ว ้างข ว าง  บ ัด น ี้ก ล าย เป ็น ส า เห ต ุห น ึ่ง ข อ ง โร ค ต ับ  
แ ล ะ ส า ร อ า ห า ร ท ี่ใช ้! เอ ง ก ัน ไ ด ้แ ก ่ ไวต าม ิน ซ ี อ ีแ ล ะ  
บ ีท ุก ช น ิด  ใน ป ร ิม าณ ท ี่ส ูง
1 8 . ก ล ุ่ม ผ ู้ร ัก ส ุข ภ าพ เร ีย ก ร ้อ ง ให ้ป ร ะ ซ าซ น ง ด ก าร  
ด ื่ม น ํ้า อ ัด ล ม ด ้ว ย เห ต ุผ ล ว ่า  “ ม ีง า น ว ิจ ัย ท ี่พ บ ว ่า  
ก ร ด ฟ อ ส ฟ อ ร ัส ท ี่ถ ูก ใช ้เป ็น ส า ร ก ัน เส ีย ใน น ํ้า อ ัด ล ม  
ก ร ะ ป ๋อ ง ท ำ ให ้ส ูญ เส ีย ก ร ะ ด ูก  เพ ร าะ ถ ้าอ ัต ร าส ่ว น  
ข อ งฟ อ ส ฟ อ ร ัส ส ูง เก ิน ไป  ก ร ะ ด ูก จ ะ ถ ูก ท ำล าย  เพ ื่อ  
ป ล ด ป ล ่อ ย แ ค ล เซ ีย ม อ อ ก ส ู่ก ร ะ แ ส เล ือ ด ”

เห ต ุผ ล ข อ ง ก ล ุ่ม ผ ู้ร ัก ส ุข ภ าพ  ดี เพ ร าะ ง าน ว ิจ ัย น ี้ 
แ ส ด ง ให ้เห ็น ถ ึง ค ว า ม ส ้ม พ ัน ธ ร ะ ห ว ่า ง ก า ร ด ื่ม น ํ้า  
อ ัด ล ม ก ับ ค ว า ม เท ี่ย ง ต ่อ ก า ร เก ิด ก ก ร ะ ด ูก ห ัก
1 9 .  จ ิต แ พ ท ย ์ท ่า น ห น ึ่ง ก ล ่า ว ว ่า  “ ด น ต ร ีท ี่เล ือ ก  
ส ร ร ค ์แ ล ้ว ว ่า ม ีค ุณ ภ า พ ท ั้ง ท ำ น อ ง  จ ังห วะ  แ ล ะ  
ค ว า ม ถ ี่ข อ ง เส ีย ง จ ะ ช ่ว ย ก ร ะ ต ุ้น ให ้ส ม อ ง ข อ ง ม น ุษ ย ์ 
ห ล ั่ง ส า ร เอ น โด ฟ น  ซ ึ่ง เป ็น ส าร แ ห ่ง ค ว า ม ส ุข เพ ิ่ม  
ม ากข ึ้น  ส ่ง ผ ล ด ีต ่อ ก าร ท ำง าน ข อ ง ร ะ บ บ ต ่าง ๆ  ใน  
ร ่าง ก าย  ท ั้ง ย ัง ช ่ว ย เพ ิ่ม ค ว า ม จ ำ พ ัฒ น า ส ต ิบ ีญ ญ า  
แ ล ะ ก ่อ ให ้เก ิด ค ว า ม ค ิด ร ิเร ิ่ม ด ้ว ย ”

เห ต ุผ ล น ี้ด ี เพ ร า ะ ผ ู้ให ้ข ้อ ม ูล เป ็น จ ิต แ พ ท ย ์ ซึ่ง 
ต ้อ ง อ ้าง อ ิง จ าก ง าน ว ิจ ับ ท ี่เป ็น ด ้น ฉ บ ับ
2 0 .  “ ก า ร ด ูแ ล จ ิต ใจ แ ล ะ ค ว บ ค ุม ค ว า ม เค ร ีย ด  ทำ 
ได ้โด ย น อ น ห ล ับ ส น ิท ว ัน ล ะ  7 - 8  ช ั่วโม ง แ ล ะ ด ื่น  
ด ้ว ย ค ว าม ส ด ซ ึ่น ท ุก ว ัน  ร ู้ส ึก ส น ุก ก ับ งาน แ ล ะ ช ีว ิต  
ข อ งต น เอ ง  ร ู้ส ึก พ ึง พ อ ใจ ต ่อ ค ว าม ส ้ม พ ัน ธ ์ท าง เพ ศ  
ใ น บ ีจ จ ุบ ัน  ไ ม ่แ ส ด ง อ า ร ม ณ ์โ ก ร ธ แ ต ่แ ส ด ง อ อ ก  
อ ย ่าง เห ม าะ ส ม  ร ว ม ท ั้ง ม อ ง โล ก ใน แ ง ’ด ี”

ถ ้า ข ้อ ม ูล ข ้า ง ต ้น เป ็น จ ร ิง  ช ้ว ส ร ุป น ี้ส อ ด ค ล ้อ ง  
ต าม ค ว าม เป ็น จ ร ิง

ะ ค ว า ม ร ู้ส ึก พ ึง พ อ ใจ ต ่อ ค ว าม ส ้ม พ ัน ธ ์ท าง เพ ศ  
ใน บ ีจ จ ุบ ัน เป ็น ด ัช น ีห น ึ่งท ี่แ ส ด งถ ึง ภ าว ะ ส ุข ภ าพ จ ิต
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แบบวัดการเห ็นค ุณค ่าในตนเอง

คำชี้แจง
ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามฉบับนี้ ซึ่งประกอบด้วยข้อความทั้งหมด 25 ข้อ โดยการ 

พิจารณาข้อความแต่ละข้อว่า เหมือน หรือไม,เหมือนตนเองตามความเป็นจริง แล้วทำเครื่องหมาย 
,/ลงในช่องคำตอบ “ใช่” หากเหมือนตนเอง หรือ “ไม่ใช่” หากไม,เหมือนตนเอง

ข้อความ ใช่ ไม่ใช่
1. โดยปกติฉันจะไม'หวั่นไหวต่อเหตการณ์ต่างๆ9 ’ ..........................
2. ฉันร้สีกลำบากใจในการพดต่อหน้ากล,มคน .........................................................‘บ ‘นิ 9
3. ฉันอยากเปลี่ยนหลาย  ๆ ลี่งในตัวฉันถ้าฉันสามารถทำได้ ...................................
4. ฉันสามารถตัดสินใจในเรืองต่าง  ๆ ไดโดยไม่ยากลำบาก
5. ใครๆ จะร้สีกสนกเม่ืออย,กับฉัน
6. ฉันรสิเไหงดหงดง่าย เม่ืออย,น้ีบ้าน .................................................‘บ 9 ‘น
7. ฉันต้องใช้เวลานานกว่าจะค้นเคยกับสิงใหม่ๆ..........................................9 1
8. ฉันเป็นที่นิยมหรือเป็นขวัณใจในหม,เพื่อนวัยเดียวกันÜ ‘นิ
9. ครอบครัวจะนึกถึงฉันเสมอ ...................................................................................
10. ฉันยอมแพ้ต่อสิงต่าง  ๆ ง่ายมาก 
11 ครอบครัวตังความหวังในตัวฉันสงเกินไป'บ
12. ฉันเป็นคนอ่อนไหวง่าย
13 ชีวิตฉันเต็มไปด้วยความสับสนว่นวาย .................................................................9
1 4 .เพื่อนๆ มักคล้อยตามความคิดเห็นของฉัน ..................................
15 ฉันร้สีกว่าตนเองตํ่าด้อย ........................................................................................‘บ
16. บ่อยครั้งที่ฉันอยากหนีออกจากบ้าน
17. ปอยคร้ังท่ีฉันรู้สึกไม,สบายใจกับงานของฉัน
1 8 .ฉันไม่ได้เป็นคนหน้าตาดีเหมือนคนอื่น
19. เมื่อมืสิงที่ฉันจะต้องพด ฉันจะพดออกมา ....................................................«บ 'น
20. ครอบครัวของฉันเข้าใจในตัวฉัน
2 1 .คนอื่นๆ จะมืคนชอบมากกว่าตัวฉัน
22 ฉันร้สึกว่าพ่อแม่พยายามผสักตันชีวิตของฉันมาก ...............................................
2 3 .บ่อยครั้งที,ฉันหวังเป็นคนอ่ืนท่ีไม่ใช่ตัวฉัน
9 d า ร้งทีQษรสิกท้ลนท้กา เการทำงาษ .....................................................9J
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แบบวัดพฤติกรรมความสัมพ ันธ์ระหว่างบ ุคคล

ซื่อ____________________ สถาบัน_____________________________________________

คำชี้แจ้ง จากประโยคข้างล่างนี้ ขอให้ท่านพิจารณาว่าคำตอบซึ่งแสดงระดับความมากน้อย 
ของการกระทำข้อใด ตรงกับสิงที'ท่านได้ปฏิบัติจริงมากท่สุด ให้ใส่หมายเลขของ 
คำตอบลงในซ่อง o  หน้าประโยคนั้น

คำตอบ 1 เป็นประจำ 2 บ่อยครั้ง 3 บางครั้ง 4 นานๆ ครั้ง 5 น้อยมาก 6 ไม,เคยเลย

O  1 ฉันพยายามอยู่ก ับผู้คน
O  2 ฉันปล่อยให้คนอื่นตัดสินใจให้ว่าจะทำอะไร
O  3 ฉันเข้าร่วมกลุ่มกิจกรรมสังคมต่าง ๆ
O  4 ฉันพยายามมีความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับคนอื่น
O  5 ฉันมักจะเข้าร่วมกับชมรมหรือสมาคมเมื่อมีโอกาส
O  6 ฉันปล่อยให้คนอื่นมีอิทธิพลอย่างมากต่อการกระทำต่างๆ ของฉัน
O  7 ฉันพยายามให้คนอื่นรับฉันเข้าร่วมในกิจกรรมสังคมต่าง ๆ
O  8 ฉันพยายามมีความสัมพันธ์ที,ใกล้ชิดและสนิทสนมกับคนอื่น
O  9 ฉันพยายามให้คนอื่นมีส่วนร่วมในแผนงานต่าง  ๆ ของฉัน
O  10 ฉันปล่อยให้คนอื่นควบคุมการกระทำต่างๆของฉัน
O  11 ฉันพยายามให้มีผู้คนแวดล้อมฉัน
0 1 2  ฉันพยายามใกล้ชิดและสนิทสนมกับคนอื่น
0  13 เมื่อคนอื่นทำสิงต่างๆ ร่วมกัน ฉันมักจะเข้าไปร่วมกับเขาด้วย
0  14 ฉันถูกคนอื่นซักจูงได้ง่าย
0 1 5  ฉันพยายามหลีกเลี่ยงการอยู่ตามลำพัง
O  16 ฉันพยายามเข้าไปมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่มต่างๆ
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คำชี้แจ้ง จากประโยคข้างล่างนี่ ขอให้ท่านพิจารณาคำว่า “ คนอื่น” ในแต่ละข้อหมายถึง 
จำนวนคนมากน้อยเท่า'ใ{ไให้ใส่หมายเลขของคำตอบซึ่งตรงกับสิงที่ท่านได้ปฏิบัติ 
จริงมากที่สุดในซ่อง o  หน้าประโยคนั้น

คำตอบ 1 คนส่วนมาก 2 หลายคน 3 บางคน 4 น้อยคน 5 หนึ่งหรือสองคน 6 ไม,มีสักคน

O  17 ฉันพยายามเป็นมิตรกับคนอื่น 
0  18 ฉันปล่อยให้คนอื่นตัดสินใจให้ว่าจะทำอะไร
0  19 ความสัมพันธ์ส่วนตัวของฉันกับคนอื่นเป็นไปอย่างเย็นซา และห่างเหินกัน 
O  20 ฉันปล่อยให้คนอื่นรับผิดชอบในเรื่องต่าง  ๆ
O  21 ฉันพยายามมีความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับคนอื่น 
O  22 ฉันปล่อยให้คนอื่นมีอิทธิพลอย่างมากต่อการกระทำต่างๆ ของฉัน 
O  23 ฉันพยายามใกล้ชิดและสนิทสนมกับคนอื่น 
O  24 ฉันปล่อยให้คนอื่นควบคุมการกระทำต่าง  ๆ ของฉัน 
O  25 ฉันทำตัวเย็นซาและห่างเหินจากคนอื่น 
O  26 ฉันถูกคนอื่นซักจูงได้ง่าย
O  27 ฉันพยายามมีความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดและสนิทสนมกับคนอื่น

คำชี้แจ้ง จากประโยคข้างล่างนี้ ขอให้ท่านพิจารณาคำว่า “ คนอื่น” ในแต่ละข้อหมายถึงจำนวนคน 
มากน้อยเท่าใด ให่ใส่หมายเลขของคำตอบซึ่งตรงกับสิงที่ท่านได้ปฏิบัติจริงมากที่ 
สุดในซ่อง o  หน้าประโยคนั้น

คำตอบ 1 คนส่วนมาก 2 หลายคน 3 บางคน 4 น้อยคน 5 หนึ่งหรือสองคน 6 ไม,มีสักคน

O  2 8 ฉันชอบให้คนอื่นซักซวนฉันในเรื่องต่างๆ 
O  29 ฉันชอบให้คนอื่นทำตัวใกล้ชิดและสนิทสนมกับฉัน 
O  30 ฉันพยายามมีบทบาทอย่างมากในการกระทำของคนอื่น 
O  31 ฉันชอบให้คนอื่นซักซวนฉันเข้าร่วมในกิจกรรมต่างๆ ของเขา 
O  32 ฉันชอบให้คนอื่นทำตัวใกล้ชิดกับฉัน 
O  33 ฉันพยายามที่จะรับผิดชอบในเรื่องต่างๆ เมื่อยู'ร่วมกับคนอื่น 
O  34 ฉันชอบให้คนอื่นรับฉันเข้าร่ป้มในกิจกร,),พต่างๆของเขา 
O  35 ฉันชอบให้คนอื่นทำตัวเย็นซาและห่างเหินจากฉัน
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O  36 ฉันพยายามให้คนอื่นทำสิงต่างๆ ตามวิธีที,ฉันต้องการให้เขาทำ 
O  37 ฉันชอบให้คนอื่นขอร้องฉันให้เข้าร่วมในการอภิปรายถกเถียงเรื่องต่างๆ ของเขา 
O  38 ฉันชอบให้คนอื่นแสดงความเป็นมิตรกับฉัน 
O  39 ฉันชอบให้คนอื่นซักซวนฉันเข้าร่วมทำกิจกรรมต่างๆ ของเขา 
O  40 ฉันชอบให้คนอื่นทำตัวห่างเหินจากฉัน

คำชี้แจ้ง จากประโยคข้างล่างนี้ ขอให้ท่านพิจารณาว่าคำตอบซึ่งแสดงระดับความมากน้อย ของการ 
กระทำข้อใดตรงกับสิงที,ท่านไต้ปฏิบัติจริงมากที,สุด ให้ใส่หมายเลขของคำตอบลง 
ในซ่อง o  หน้าประโยคนั้น

คำตอบ 1 เป็นประจำ 2 บ่อยครั้ง 3 บางครั้ง 4 นานๆ ครั้ง 5 น้อยมาก 6 ไม่เคยเลย

O  41 ฉันพยายามทำตัวเป็นผู้ควบคุมเมื่ออยู่ก ับคนอื่น 
O  42 ฉันชอบให้คนอื่นซักซวนฉันในเรื่องต่าง  ๆ
O  43 ฉันชอบให้คนอื่นทำตัวใกล้ชิดกับฉัน 
O  44 ฉันพยายามให้คนอื่นทำสิงต่าง  ๆ ที,ฉันต้องการทำ 
O  45 ฉันชอบให้คนอื่นซักซวนฉันเข้าร่วมในกิจกรรมต่างๆ ของเขา 
O  46 ฉันชอบให้คนอื่นทำตัวเย็นซาและห่างเหินจากฉัน 
O  47 ฉันพยายามมีบทบาทอย่างมากในการกระทำของคนอื่น 
O  48 ฉันชอบให้คนอื่นรับฉันเข้าร่วมในกิจกรรมต่าง  ๆ ของเขา 
O  49 ฉันชอบให้คนอื่นทำตัวใกล้ชิดและสนิทสนมกับฉัน 
O  5 0 ฉันพยายามที'จะรับผิดชอบในเรื่องต่างๆ เมื่ออยู่ร่วมกับคนอื่น 
O  51 ฉันชอบให้คนอื่นซักซวนฉันเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ของเขา 
O  52 ฉันชอบให้คนอื่นทำตัวห่างเหินจากฉัน 
O  53 ฉันพยายามให้คนอื่นทำสิงต่างๆ ตามวิธีที,ฉันต้องการให้เขาทำ 
O  54 ฉันรับผิดชอบเรื่องต่างๆ เมื่ออยู่ร่วมกับคนอื่น
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เฉลยคำตอบแบบวัดพฤติกรรมความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล

คำชี้แจง

ให้ตรวจคำตอบในแบบประเมินของผู้ตอบ ถ้าผู้ตอบเลือกตอบได้ตรงกับคำเฉลยที'ระบุไว้ 
เพียงตัวใดตัวหนึ่งในแต่ละข้อข้างล่างนี้ ก็จะได้คะแนน 1 คะแนน แต่ถ้าตอบไม่ตรงกับคำเฉลยที’ 
ให้ไว้ ก็จะไม,ได้คะแนน คือ คะแนนเป็น 0 ในข้อนั้น

คำเฉลยที,จะได้คะแนน

E X P R E S S E D
ENCLUSIO N

( E l )

W A N T E D
E NCL USIO N

(W I )

E X P R E S S E D
C O N T R O L

(E C )

W A N T E D
C O N T R O L

(W C )

E X P R E S S E D
A F F E C T IO N

( E A )

W A N T E D
A F F E C T IO N

(W A )
1 . 1 - 2 - 3 2 8 .  1 - 2 3 0 .  1 - 2 - 3 2 . 1 - 2 - 3 - 4 4 . 1 - 2 2 9 . 1 - 2
3 . 1 - 2 - 3 - 4 3 1 .  1 - 2 3 3 .  1 - 2 - 3 6 . 1 - 2 - 3 - 4 8 . 1 - 2 3 2 .  1 - 2
5 . 1 - 2 - 3 - 4 3 4 .  1 - 2 3 6 .  1 - 2 1 0 . 1 - 2 - 3 1 2 .  1 3 5 .  5 - 6
7 . 1 - 2 - 3 3 7 .  1 4 1 . 1 - 2 - 3 - 4 1 4 .  1 - 2 - 3 1 7 . 1 - 2 3 8 .  1 - 2
9 . 1 - 2 3 9 .  1 4 4 .  1 - 2 - 3 1 8 . 1 - 2 - 3 1 9 . 4 - 5 - 6 4 0 .  5 - 6

1 1 . 1 - 2 4 2 .  1 - 2 4 7 .  1 - 2 - 3 2 0 .  1 - 2 - 3 2 1 .  1 - 2 4 3 .  1
1 3 . 1 - 2 4 5 .  1 - 2 5 0 .  1 - 2 2 2 . 1 - 2 - 3 - 4 2 3 .  1 - 2 4 6 .  5 - 6
1 5 .  1 4 8 .  1 - 2 5 3 .  1 - 2 2 4 .  1 - 2 - 3 2 5 .  4 - 5 - 6 4 9 .  1 - 2
1 6 .  1 5 1 . 1 - 2 5 4 . 1 - 2 2 6 .  1 - 2 - 3 2 7 . 1 - 2 5 2 .  5 - 6
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แบบสอบถามพฤต ิกรรมการแสดงออกท ี่เหมาะสม

ให้เลือกวงกลมรอบตัวเส'ยจาก 0 -4  ซึ่งมีความหมายตังนี้
0 หมายถึง ไม,เลยหรือไม,มีเลย
1 หมายถึง ส่วนใหญ่ไม่ทำเลย หรือส่วนใหญ่ไม่ใช่
2 หมายถึง บางครั้งบางโอกาสหรือทำบ้าง ไม่ทำบ้าง
3 หมายถึง ทำเป็นส่วนใหญ่หรือบ่อยครั้ง
4 หมายถึง ทำทุกครั้ง หรือตลอดเวลา

คำช้ีแจ้ง จากประโยคข้างล่างนี้ ขอให้เลือกคำตอบที่ตรงกับตัวท่านมากที,สุด

1. เมื่อเห็นคนไม่ได้รับความยุติธรรมอย่างมาก ท่านจะบอกให้ 
คนอื่นทราบใช่ไหม

0 1 2  3 4

2. ท่านพบว่า มีความยุ่งยากในการตัดสินใจ 0 1 2  3 4
3 .ท ่าน จะว ิจารณ ์อย ่างเป ิด เผยถ ึงความ ค ิด  การแสดงออก 

ความคิดเห็นและพฤติกรรมของผู้อื่น
0 1 2  3 4

4. ท่านจะคัดด้านอย่างเต็มที่ เมื่อมีผู้มาแย่งสิทธิ 0 1 2  3 4
5. ท่านจะหลีกเลี่ยงบุคคล หรือสถานการณ์ที,ก่อให้เกิดความ 

กระดากอายเสมอๆ
0 1 2  3 4

6. โดยปกติแล้วท่านจะมั่นใจในการที่จะตัดสินใจ 0 1 2  3 4
7. ท่านยืนยันที่จะให้เพื่อนร่วมห้องช่วยกันทำงานบ้าน 0 1 2  3 4
8. ท่านไม'ชอบอยู่ในความควบคุมของใคร 0 1 2  3 4
9. เมื่อพนักงานพยายามที่จะขายของให้ท่าน ท่านรู้สึกลำบาก 

ใจที่จะพูดว่า “ไม ่,’ ในเมื่อสินค้านั้นท่านไม,ต้องการมัน 
จริง ๆ

0 1 2  3 4

10. หากมีคนผิดนัดจนท่านรอไม่ไหว ท่านจะบอกให้เขาฟ้งถึง 
สถานการณ์นั้น  ๆ ไหม

0 1 2  3 4

11. ท่านลำบากใจที,จะพูดในขณะที่มีการอภิปราย หรือโต้เถียง 
กันไหม

0 1 2  3 4

12. ถ้ามีคนขอยืมเงินหรือลี่รของมีค่า และคืนให็ใม'ตรงตาม 
กำหนดเวลา ท่านกล้าที่จะพูดในเรื่องนี้

0 1 2  3 4

13. ท่านจะยังโต้แย้งอีกต่อไปไหม เมื่ออีกฝ่ายหนึ่งยุติแล้ว 0 1 2  3 4
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14. ป ก ต ิแ ล ้ว ท ่า น จ ะ แ ส ด ง ค ว า ม ร ู้ส ึก อ อ ก ม า ต ร ง ๆ  ว ่าท ่าน ร ู้ส ึก  

อย ่างไร

0 1 2  3 4

15 . ท ่าน จะร ู้ส ึกไม ,สบายใจ ถ ้าม ีค น เผ ิาด ูข ณ ะท ำงาน 0 1 2  3 4

1 6 .ถ ้า ม ีใ ค ร เอ า เท ้า ม า ก ร ะ แ ท ก เก ้า อ ี้เป ็น ร ะ ย ะ ๆ  ใน ข ณ ะท ี่ด ู 

ห น ังส ือ ห ร ือ ฟ ้งก าบ รรย าย  ท ่าน ค ิด ว ่าจ ะบ อ ก ให ้เข าห ย ุด

0 1 2  3 4

17. ท ่าน พ บ ว ่าม ัน เป ็น ก าร ย าก ท ี่จ ะต ้อ งป ร ะส า น ส าย ต าก ับ ผ ู้อ ื่น  

ใน ข ณ ะท ี่พ ูด

0 1 2  3 4

1 8 . เม ื่อ เข ้า ไ ป ใ น ภ ัต ต า ค า ร ซ ั้น ด ี แ ล ้ว ไ ด ้ร ับ ก า ร บ ร ิก า ร ท ี่ไ ม , 

เห ม า ะ ส ม  ท ่า น จ ะ บ อ ก พ น ัก ง า น เส ร ิฟ ใ ห ้ป ร ับ ป ร ุง ก า ร  

บ ร ิก ารน ั้น

0 1 2  3 4

19. เม ื่อพ บว ่าข องท ี่ซ ื้อช ำร ุด  ท ่าน ต ัด ส ิน ใจ ท ี่จ ะส ่งค ืน เข า 0 1 2  3 4

20 . ท ่าน จ ะแ ส ด งค วาม โก รธ  โ ด ย เน ้น ซ ื่อ ห ร ือ พ ด ค ำห ย าบ ห ร ือ  

ไม ่

0 1 2  3 4

21 . ท ่าน พ ย าย าม ท ี่จ ะ เป ็น ผ ูใม ่แ ส ด งบ ท บ าท ใน ข ณ ะท ี่เข ้าก ล ุ่ม  

ห ร ือ ส ังค ม

0 1 2  3 4

22 . ท ่า น ก ล ้า บ อ ก ผ ู้ร ับ ผ ิด ช อ บ ต ้า น ก าร ด ูแ ล ค ว า ม ป ล อ ด ภ ัย ข อ ง  

สถาน ท ี่ ท ี่ท ่าน อย ู่ ถ ้าพ บ ว ่า เข าไม ่ด ูแล

0 1 2  3 4

23 . ท ่านจะเข ้าไป  และท ำก ารต ัด ส ิน ใจให ้แก ,ผ ู้อ ื่น บ ่อย ค ร ั้งใช ่ 

ไห ม

0 1 2  3 4

24. ท ่าน ส า ม าร ถ ท ี่จ ะแ ส ด งอ อ ก ถ ึงค ว าม ร ัก  แ ล ะค ว าม พ อ ใจ  

อ ย ่าง เป ีด เผ ย

0 1 2  3 4

25 . ท ่าน ส า ม าร ถ ท ี่จ ะข อ ร ้อ ง เพ ื่อ น ใ ห ้ท ำบ างส ิงบ างอ ย ่า ง เพ ื่อ  

ช ่วยท ่าน

0 1 2  3 4

26. ท ่าน ม ัก จ ะค ิด ว ่า  ม ีค ำ ต อ บ ท ี่ถ ูก ต ้อ ง เส ม อ 0 1 2  3 4

27 . ถ ้า ม ีค ว า ม ค ิด แ ต ก ต ่า ง ก ับ บ ุค ค ล ท ี่น ับ ถ ือ  ท ่าน ค ิด ว ่าจ ะบ อ ก  

ค วาม ค ิด เห ็น ส ่ว น ต ัวข อ งท ่าน

0 1 2  3 4

2 8 . ท ่าน ก ล ้าท ี่จ ะป ฏ ิเส ธค ำข อ ร ้อ งท ี,ไ ร ้เห ต ุผ ล ข อ ง เพ ื่อ น 0 1 2  3 4

2 9 . ท ่าน ม ีค วาม ลำบ าก ใจท ี่จ ะซ ม เช ย  ห ร ือ ส ร ร เส ร ิญ ผ ู้อ ื่น 0 1 2  3 4

30. ถ ้า ไต ้ร ับ ก ารรบ ก วน จ าก ก ารส ูบ บ ุห ร ี่ข อ งค น ข ้าง เค ีย ง  ท ่าน 

ก ล ้าท ี่จ ะบ อ ก เข า

0 1 2  3 4

3 1 . ท ่าน ก ล ้าท ี่จ ะต ะโก น  ห ร ือข ู่ให ้ผ ู้อ ื่น ท ำต าม ท ี,ต ้องการ 0 1 2  3 4

32 . ท ่าน ม ัก จ ะต ่อ ค ำพ ูด ข อ งผ ู้อ ื่น ใ ห ้จ บ  ขณะที,ม ีก ารส น ท น าก ัน 0 1 2  3 4
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3 3 . ท ่าน เค ย ใ ช ้ร ่า งก าย ต ่อ ส ู้ก ับ ผ ู้อ ื่น  โด ย เฉ พ าะอ ย ่างย ิ่งค น  

แ ป ล ก ห น ้า

0 1 2  3 4

34 . ร ะห ว ่า งร ับ ป ระท าน อ าห ารใน ค รอ บ ค ร ัว  ท ่าน ค ว บ ค ุม ก า ร  

สนทนา

0 1 2  3 4

35 . เม ื่อ พ บ ค น แ ป ล ก ห น ้า  ส ิงแรกท ี,ท ่าน ท ำค ือ  การแนะนำ 

ต น เอ งแ ล ะ เป ็น ผ ู้เร ิ่ม เป ีด ฉ า ก ก าร ส น ท น า

0 1 2  3 4
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แ บ บ ส อ บ ถ า ม ค ว า ม ค ิด เห ็น ข อ ง น ัก ศ ึก ษ า ต ่อ ก า ร เร ีย น ว ิช า  

ท ัก ษ ะ ข ้ว ิต เพ ื่อ ก า ร พ ัฒ น า ส ุข ภ า พ จ ิต

ค ำ ช ี้แ จ ้ง ใ น ก า ร ต อ บ แ บ บ ส อ บ ถ า ม

แ บ บ ส อ บ ถ า ม น ี้ม ีท ั้ง ห ม ด  3 ต อ น  ค ือ 

ต อ น ท ี่ 1 เป ็น ค ำถ าม เก ี่ย ว ก ับ ข ้อ ม ูล ส ่ว น ต ัว ข อ งผ ู้ต อ บ

ต อ น ท ี่ 2 เป ็น ค ำถ าม เก ี่ย วก ับ ก ารพ ัฒ น าผ ู้เร ีย น

ต อ น ท ี่ 3 เป ็น ค ำถ าม เก ี่ย วก ับ ก ารจ ัด ก ารส อ น

ต อ น ท ี่ 1 ข ้อ ม ูล ส ่ว น ต ัว ข อ ง ผ ู้ต อ บ

ค ำช ี้แ จ ง  โป รด เต ิม ข ้อ ค วาม ล งใน ซ ่อ งว ่าง

1. อ า ย ุ...............................ป ี

2 . ก ำ ล ัง ศ ึก ษ า อ ย ู่ซ ั้น ป ีท ี่......

3. ส ถ า บ ัน ท ี'ศ ึก ษ า ................

ต อ น ท ี่ 2 ก า ร พ ัฒ น า ผ ู้เร ีย น  

ต อ น ท ี่ 3 ก า ร จ ัด ก า ร ส อ น

ค ำช ี้แ จ ง  โป รด ท ำ เค ร ื่อ งห ม าย  > /  ลงในซ ่องท ี,ต รงก ับ ค ว า ม ค ิด เห ็น ข อ ง น ัก ศ ึก ษ า  แ ล ะ เต ิม  

ข ้อ ค ว าม ใน ซ ่อ งว ่า งระด ับ ค ว าม ค ิด เห ็น  ก ำห น ด ต ังน ี้

5 ห มาย ถ ึง  ข ้อ ค ว าม น ั้น ต ร งก ับ ค ว าม ค ิด ข อ งน ัก ศ ึก ษ าม าก ท ี่ส ุด  

4 ห มาย ถ ึง  ข ้อ ค ว าม น ั้น ต ร งก ับ ค ว าม ค ิด ข อ งน ัก ศ ึก ษ าม าก  

3 ห มาย ถ ึง  ข ้อ ค ว าม น ั้น ต ร งก ับ ค ว าม ค ิด ข อ งน ัก ศ ึก ษ าป าน ก ล า ง  

2 ห มาย ถ ึง  ข ้อ ค ว าม น ั้น ต ร งก ับ ค ว าม ค ิด ข อ งน ัก ศ ึก ษ าน ัอ ย  

1 ห มาย ถ ึง  ข ้อ ค ว าม น ั้น ต ร งก ับ ค ว าม ค ิด ข อ งน ัก ศ ึก ษ าน ้อ ย ท ี'ส ุด
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ข้อ ข ้อความ
ร ะ ด ับ ค ว า ม ค ิด เห น

5 4 3 2 1

1

ด ้า น ก า ร พ ัฒ น า ผ ู้เร ีย น

ก า ร เร ีย น แ ล ะ ป ฏ ิบ ัต ิก ิจ ก ร ร ม ค ร ั้ง น ี้ น ัก ศ ึก ษ าได ใช ้ท ัก ษ ะ 

แก ิใข ป ัญ ห าโดยการเผช ิญ  ร ับ ร ู้ป ัญ ห า  ก ารจ ัดก ารป ัญ ห า 

ก ารวางแผ น  แ ล ะก ารพ ิจ ารณ าผ ล ท ี่จ ะต าม ม า

2 จ า ก ป ร ะ เด ็น ท ี่ศ ึก ษ า  น ัก ศ ึก ษ า ไ ด ้ใ ช ้ก ร ะ บ ว น ก า ร ค ิด  

พ ิจ า ร ณ า ไ ต ร ,ต ร อ ง อ ย ่า ง ร อ บ ค อ บ  โ ด ย ก า ร ว ิเค ร า ะ ห ์ 

ป ร ะ เม ิน ป ัจ จ ัย  อ ้า ง อ ิง ข ้อ ม ูล  เพ ื่อ น ำ ไ ป ส ู,ข ้อ ส ร ุป ท ี่ 

เห ม า ะส ม

3 ใ น ก า ร เร ีย น ค ร ั้ง น ี้ น ัก ศ ึก ษ าไ ด ้ใ ช ้ท ัก ษ ะด ้า น ก าร ส ือ ส าร  

โดย ใช ้คำพ ูด และไม ่ใช ้ค ำพ ูด

4 ต ล อ ด ก ร ะบ ว น ก าร เร ีย น ก าร ส อ น  น ัก ศ ึก ษ าม ีก าร ต ร ะห น ัก  

ใ น ต น เอ ง  โ ด ย ร ู้ถ ึง ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ ง ต น เอ ง  จ ุด แ ข ็ง  

จ ุด อ ่อ น  ค วาม ป รารถ น า ความช อบ  แ ล ะไม ่ช อ บ ข อ งต น

5 ข ณ ะร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม  น ัก ศ ึก ษ าส าม ารถ ใช ้ก ล ไก ก ารค วบ ค ุม  

อ าร ม ณ ์ โ ด ย ร ับ ร ู้ต ่อ อ า ร ม ณ ์ ร ู้ค ว าม ร ู้ส ีก ข อ งต น แ ล ะผ ู้อ ื่น  

ป ร ะ เ ม ิน อ า ร ม ณ ์ม ิผ ล ต 'อ พ ฤ ต ิก ร ร ม ไ ด ้ แ ล ะ ม ิก า ร  

ต อ บ ส น อ ง ท ี่เห ม า ะส ม

1

ด ้า น ก า ร จ ัด ก า ร ส อ น

เน ื้อ ห า ข อ งบ ท เร ีย น น ี้ม ิค ว า ม เห ม า ะส ม  แ ล ะส อ ด ค ล ้อ ง ก ับ  

ว ัต ถ ุป ร ะส งค ์ข อ ง ห ล ัก ส ูต ร
—

2 ก ิจ ก ร ร ม ก า ร เ ร ีย น ก า ร ส อ น ม ิค ว า ม เห ม า ะ ส ม  แ ล ะ  

ส อ ด ค ล ้อ งก ับ เน ื้อ ห าว ิช า

3 ใ น ก ร ะ บ ว น ก า ร เร ีย น ก า ร ส อ น ค ร ั้ง น ี้ น ัก ศ ึก ษ า ไ ด ้ไ ข ้ 

ป ระส บ ก ารณ ์ข อ งต น ร ่ว ม ด ้ว ย

4 ใ น ก ร ะ บ ว น ก า ร เร ีย น ก า ร ส อ น ค ร ั้ง น ี้ น ัก ศ ึก ษ า ไ ด ้ม ิก า ร  

ส ะ ท ้อ น ค ว า ม ค ิด ข อ ง ต น อ อ ก ม า  โ ด ย ก า ร อ ภ ิป ร า ย แ ล ะ  

โต ้แย ้ง

5 ใ น ก ร ะบ ว น ก าร เร ีย น ก าร ส อ น ค ร ั้ง น ี้ น ัก ศ ึก ษ าได ้เก ิด ค ว าม  

เข้าใจ แ ล ะค ว าม ค ิด ร ว บ ย อ ด ข ึ้น



ISO

ข้อ ข ้อความ
ระด ับค ว า ม คิดเห็น

5 ! 4 3 2 1 1

6 ใ น ก ร ะบ ว น ก า ร เร ีย น ก า ร ส อ น ค ร ั้ง น ี้ น ัก ศ ึก ษ า ไ ด ้น ำ อ ง ค ์ 

ค วาม ร ู้ท ี่เก ิด ข ึ้น ไป ,ท ด ล อ งท ำห ร ีอ ป ระย ุก ต ์ใช ้

7 ว ิธ ีจ ัด ก าร ส อ น ส ่ง เส ร ิม ใ ห ้น ัก ศ ึก ษ า เก ิด ก าร เร ีย น ร ู้

8 ว ิธ ีก ารจ ัด ก ารส อ น ส ร ้างค วาม ร ู้ส ึก พ ึงพ อ ใจ แ ก ’น ัก ศ ึก ษ า

9 ว ิธ ีจ ัด ก าร ส อ น เป ีด โอ ก าส ใ ห ้น ัก ศ ึก ษ าม ีส ่ว น ร ่ว ม ก ิจ ก ร ร ม

10 อ ื้อ ก ารส อ น ส ่ง เส ร ิม ก าร เร ีย น ร ู้แ ก ,น ัก ศ ึก ษ า

11 อ า จ า ร ย ์ผ ู้ส อ น ส า ม า ร ถ เอ ื้อ อ ำ น ว ย ใ ห ้น ัก ศ ึก ษ า เก ิด ก า ร  

เร ีย น ร ู้

12 จำนวนเวลาท ี,เร ีย น เห ม าะส ม

13 โ ด ย ภ าพ ร ว ม น ัก ศ ึก ษ าพ อ ใ จ ก าร เร ีย น ก าร ส อ น ค ร ั้งน ี้

การคิดเห ็นอื่น ๆ

1. นักศึกษาจะนำสิงที,ได้จากการเรียนในวันนี๋ไปใช้ในการดำเนินชีวิตอย่างไร

2. นักศึกษาคาดหวังอะไรจากการเรียนครั้งนี้

เพราะอะไร

3. การเรียนการสอนวันนี้ช่วงดีที่สุดคืออะไร



4. การเรียนการสอนวันนี้ช ่วงไม่ด ีท ี,ส ุดค ืออะไร

5. ข ้อ เส น อ แ น ะ
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แ บ บ ป ร ะ เม ิน ผ ล ง า น  1

ผลงาน  ......................................................

ว ัน ท ี่ ...........................................  สถาบ ัน

ค น ท ี่ ข ้อ -  น า ม ส ก ุล ช ั้นป ี

1
—

2

3

4

5

6

7

8

9

10

ก าร ป ร ะ เม ิน

ห ัวข ้อ ค ะ แ น น

1: ค ิดข ึ้น เอง

2. ได ้จ าก ก ารค ิด แ ก ้ป ีญ ห า

3. ม ีป ระโย ช น ์

4. ส ร ้างส รรด ้

5. นำไปใซได ้จร ิง

รว ม

ห ม าย เห ต ุ
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แบบประเมินผลงาน 2

ซ ื่อ .................................................... ช ั้นป ี ..................  สถาบ ัน  ........

ผลงานที่ 

นำเสนอ

ซ ื่อผลงาน , ว ันท ี่ ห ัวข ้อการประเม ิน รวม

ค ิดเอง แก ้ป ัญหา ประโยชน ์ สร ้างสรรค ์ นำไปใช้

ได ้จริง

1

2

3

4

5

6

7

รวม



ภ าค ผ น วก  ค

ค ะแ น น จ า ก แ บ บ ป ร ะ เม ิน ผ ล ง า น



ต าราง  ผลงานเด ี่ยวและผลงานกล ุ่มของน ักศ ึกษาพยาบาลกล ุ่มทดลอง 1 เป ็นรายบ ุคคล

จากการประเม ิน 7 ครั้ง (คะแนนเต ็ม  5 คะแน น ) (ท = 21 คน)

คนที่ คะแนนผลงานเดี ่ ยว คะแนนรวม ร้อยละ คะแนนผลงานกลุ ่ม คะแนนรวม ร้อยละ
ประ เมินครั ้งที่ ประเมินครั ้ งที ่

1 2 3 4 5 6 7 35 1 2 3 4 5 6 7 35
1 2 3 3 4 3 4 4 23 65.7 2.4 3.0 2.8 3.2 4 .0 4 .0 3.6 23.0 65.8
2 2 3 3 4 4 3 4 23 65.7 2.4 3.0 2.8 3.2 4 .0 3.6 3.8 22.8 65.1
3 3 3 4 4 4 4 4 26 74.3 2.2 2.6 3.0 3.6 3.8 4 .0 3.4 22.8 65.1
4 3 3 2 4 3 4 4 23 65.7 1.6 3.0 2.8 3.2 4 . ว 3.6 3.6 21.8 62.3
5 3 3 4 4 4 4 3 25 71.4 1.6 2.6 3.0 3.8 4.0 3.6 3.2 21.8 62.3
6 3 3 4 3 4 4 4 25 71.4 1.6 3.0 2.8 3.2 4.0 3.4 3.8 21.8 62.3
7 3 3 3 4 3 4 4 24 68.6 2.2 2.6 3.4 3.4 3.2 3.4 3.8 22.0 62.8
8 3 3 4 4 3 4 3 24 68.6 2.2 2.8 2.8 3.2 3.4 3.6 3.2 21.2 60.6
9 2 4 4 3 4 3 4 27 77.1 2.4 3.0 3.4 3.6 3.2 3.4 3.2 22.2 63.4

10 3 4 3 4 4 4 4 26 74.3 2.2 2.8 3.0 3.8 3.4 3.6 3.6 22.4 64.0
11 3 4 4 4 4 4 3 26 74.3 2.6 2.8 3.0 3.8 3.4 3.4 3.6 22.6 64.5
12 3 4 4 4 4 4 4 27 77.1 2.4 3.0 3.4 3.8 3.4 3.5 3.6 23.1 66.0
13 3 4 2 4 4 4 4 25 71.4 2.6 2.6 3.4 3.4 3.2 3.6 3.2 22.0 62.8
14 3 3 3 4 4 4 4 25 71.4 2.4 2.8 3.4 3.6 3.8 4.0 3.4 23.4 66.8



ตาราง ผลงานเด ี่ยวแฤะผลงานกล ุ่มของน ักศ ึกษาพยาบาลกล ุ่มทดลอง 1 เป ็นรายบ ุคคล

จากการประเม ิน 7 ครั้ง (คะแนน เต ็ม  5 คะแนน) (ท = 21 คน) (ต ่อ )

คนที่ คะแนนผลงานเดี ่ยว คะแนนรวม ร้อยละ คะแนนผลงานกลุ ่ม คะแนนรวม ร้อยละ
ประ เมนครงท ประเมินครั ้งที ่

1 2 3 4 5 6 7 35 1 2 3 4 5 6 7 35
15 3 3 3 4 3 4 4 24 68.6 2.2 2.6 3.4 3.6 3.8 4.0 3.4 23.0 65.7
16 2 3 2 2 3 4 4 20 57.1 2.6 3.0 3.0 3.4 3.2 3.4 3.4 22.0 62.8
17 3 3 3 4 4 4 4 25 71.4 2.6 3.0 3.0 3.4 3.8 3.4 3.2 22.4 64.0
18 3 3 3 3 4 3 4 23 65.7 1.6 3.0 3.0 3.4 3.4 3.4 3.8 21.6 61.7
19 2 3 3 4 3 4 4 23 65.7 2.2 2.6 3.4 3.6 3.2 3.4 3.4 21.8 62.3
20 3 4 4 3 4 4 4 26 74.3 2.6 3.0 3.0 3.8 3.8 4.0 3.4 23.6 67.4
21 3 4 3 3 4 4 4 25 71.4 1.6 2.8 3.0 3.4 3.8 4.0 3.8 22.4 64.0



ตาราง ผลงานเด ี่ยวและผลงานกล ุ่มของน ักศ ึกษาพยาบาลกล ุ่มทดลอง 2 เปนรายบ ุคคล

จากการประเม ิน 7 ครั้ง (คะแนนเต ็ม  5 คะแนน) (ท = 22 คน)

คนที่ คะแนนผลงานเดี ่ยว คะแนนรวม ร้อยละ คะแนนผลงานกลุ ่ม คะแนนรวม ร้อยละ
ประ เมินครั ้งที่ ประเมินครั ้ งที ่

1 2 3 4 5 6 7 35 1 2 3 4 5 6 7 35
1 3 4 3 3 4 4 4 25 71 .4 2.2 2.0 2.6 3.0 3.2 2.9 3.5 19.4 55.4
2 2 3 4 4 4 4 4 25 71 .4 2.2 3.0 2.2 2.8 3.2 4.1 3.5 21.0 60.0
3 3 3 4 3 3 3 4 23 65.7 2.2 3.0 2.6 2.8 3.2 2.9 4.0 20.7 59.1
4 3 3 3 3 4 4 4 24 68 .6 2.4 2.0 2.2 2.8 3.2 2.9 3.6 19.1 54.6
5 3 4 4 3 4 4 3 25 71 .4 2.4 2.0 2.6 3.0 3.2 4.1 3.5 20.8 59.4
6 2 2 3 2 4 4 4 21 60.0 1.6 24 2.2 3.0 3.7 4.1 3.6 20.6 5 8 .8
7 3 3 4 3 4 3 4 24 68.6 2.2 2.4 2.2 3.0 4.0 4.1 3.6 21.5 6 1 .4
8 3 3 2 3 3 4 4 22 62 .8 1.6 2.0 2.6 2.8 3.7 3.2 3.6 19.5 5 5 .7
9 3 3 3 2 2 3 4 20 57.1 1.6 2.0 2.8 3.0 4.0 2.9 3.6 19.9 5 6 .8

10 2 3 3 4 4 4 4 24 68.6 1.6 2.0 2.8 2.8 4.0 3.2 3.5 19.9 56.8
11 2 3 3 3 3 3 4 21 60.0 2.2 2.4 2.6 3.0 3.7 2.9 4.0 20.8 59.4
12 3 3 4 3 4 4 4 25 71 .4 1.6 3.0 2.8 3.0 3.7 2.9 4.0 21.0 60.0
13 3 3 3 4 3 3 3 22 62 .8 2.2 2.4 2.6 2.8 3.2 3.2 3.5 19.9 56.8
14 2 2 3 2 3 3 3 18 51.4 2.2 3.0 2.8 3.0 4.0 4.1 3.6 22.7 64.8



ตาราง ผลงานเด ี่ยวและผลงานกล ุ่มของน ักศ ึกษาพยาบาลกล ุ่มทดลอง 2 เป ็นรายบ ุคคล

จากการประเม ิน 7 ครั้ง (คะแน น เต ็ม  5 คะแนน) (ท = 22 คน) (ต ่อ )

คน ท ี่ f1ะ แ น น ผ ล งาน เด ี่ย ว ค ะ แ น น ร ว ม ร ้อ ย ล ะ ค ะ แ น น ผ ล ง าน ก ล ุ่ม คะแนนรวม ร้อยละ
ประ เม ิน ค ร ั้งท ี่ ป ร ะ เม ิน ค ร ั้ง ท ี่

1 2 3 4 5 6 7 35 1 2 3 4 5 6 7 35
15 2 3 2 3 4 3 4 21 60.0 2.4 2.4 2.8 2.8 3.7 3.2 4.0 21.3 60.8
16 3 3 4 4 4 4 4 26 74.3 1.6 3.0 2.6 3.0 3.6 4.1 3.6 21.5 61.4
17 3 3 4 4 4 4 3 25 71.4 2.4 3.0 2.6 3.0 3.6 3.2 4.0 21.8 62.3
18 3 4 3 2 4 4 3 23 65.7 1.6 2.0 2.8 3.0 3.2 4.1 4.0 20.7 59.1
19 3 4 4 4 3 3 4 25 71.4 2.4 2.4 2.8 3.0 3.6 3.2 3.6 21.0 60.0
20 2 3 3 3 4 4 4 23 65.7 1.6 2.0 2.2 2.8 4.0 3.2 4.0 19.8 56.6
21 2 3 2 3 4 4 4 22 62.8 2.4 3.0 2.2 3.0 3.6 3.2 3.5 20.9 59.7
22 2 3 3 3 4 3 4 22 62.8 2.4 2.4 2.2 3.0 4.0 2.9 3.5 20.4 58.3



ภ าค ผ น วก  ง

ต ัว อ ย ่า งแ ผ น ก ารส อ น
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แ ผ น ก า ร ส อ น ท ี4

เร ื่อง ก ารค ้น ห าส ิ่งท ี่ต น เอ งต ้อ งก ารอ ย ่า งแ ท ้จ ร ิง  : ก ารศ ึก ษ า  อน าค ต  แสะอาช ีพ

ผ ู้เร ีย น  น ัก ศ ึก ษ าพ ย าบ าลช ั้น ป ีท ี, 1

จำนวน คน

ว ัน ท ี่ เวล า  จ ำน ว น เว ล า  1 20  นาท ี

สถาน ท ี่

ผ ู้ล อ น  อาจารย ์พ รรณ ว ิภ า บ รรณ เก ีย รต ิ

ส า ร ะส ำ ค ัญ

เพ ื่อ ใ ห ้น ัก ศ ึก ษ า ม ีค ว า ม ร ู้ ความเ?ฑ ้ใจ ม ีเจ ต ค ต ิ แ ล ะต ร ะห น ัก ใ น ต น เอ ง  รวม ท ั้งส าม ารถ  

ค ิด อย ่างม ีว ิจ ารณ ญ าณ  แ ล ะใช ้ท ัก ษ ะพ ื้น ฐ าน ก ารส ิ่อ ส ารได ้เห ม าะส ม

จ ุด ป ร ะ ส ง ค ์น ำ ท า ง  ะ น ัก ศ ึก ษ าส าม ารถ

1 .  บ อ ก ถ ึงจ ุด แ ข ็ง  จ ุด อ ่อ น  ค วาม เส ีย ง  แ ล ะโอ ก าส ข อ งต น เอ งได ้

2. บ อ ก ถ ึงค ว า ม ร ู้ส ีก  ค วาม ต ้อ งก าร  ค วามช อบ  ไม,ช อบ  ข อ งต น เอ งใ ห ้ผ ู้อ ื่น ร ับ ร ู้ไ ด ้

3 . ส ร ุป แ น ว ค ิด ใ น ก ารพ ัฒ น าก ารต ระห น ัก ใ น ต น เอ งไ ด ้

เน ื้อหา

1. ความพ อใจใน ส ิ่งท ี,ตน ม ี จ ุดแข ็ง  จ ุด อ ่อ น ข อ งต น

2. ค วาม ป รารถ น า ความร ู้ส ิก  ค วามช อบ  ไม,ช อ บ ข อ งต น ใน ก ารศ ึก ษ าอ น าค ต แ ล ะอ าช ีพ

3. ค วาม เส ีย งแ ล ะโอ ก าส ใน ก ารศ ึก ษ า  อน าคต  และอาช ีพ

4. ย อ ม ร ับ ค ว า ม แ ต ก ต ่า งร ะห ว ่า งบ ุค ค ล

5. แ น วค ิด ใน ก ารพ ัฒ น าก ารต ระห น ัก ใน ต น เอ ง
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ท ักษ ะช ีว ิต

1. การตระหนักในตนเอง
2. การคิดอย่างมีวิจารณญาณ
3. การสื่อสาร

ก ระบ ว น ก าร เร ีย น ก ารส อ น

องค ์ประกอบ PL/ก ล ุ่ม /เวลา กิจกรรม เน ื้อหา/ท ักษะช ีว ิต  

( - )  ( A)

ส ื่อ

ประสบการณ ์ ขั้นนำเข้าสู่บทเรียน -  แ ต ่ล ะบ ุค ค ล ม ีข ้อ ด ี

-  กล ุ่มให ญ ่ -ให ้น ักศ ึกษาด ูกระจก ข ้อ เส ีย  จ ุดแข ็ง

-  5 นาท ี -ถ า ม ว ่า  “ เห ็น อ ะไร ” จ ุด อ ่อ น  แต ก ต ่าง
V a / C»

-  เตยว ขนสอน กน พ จารณ าจาก

-  10 นาท ี -ให ็ว เค ราะห ์จ ุด แ ข ็ง 1 .ท างก าย ห ร ือ ส ร ีร ะ -  ใบช ี้แจง

จ ุด อ ่อ น  ข อ งต ัว เอ ง 2 .ท างอ ารม ณ ์ (แ ผ ่น ใ ส )

1. สร ีระ 3 .ท วงสต ิป ัญ ญ า -  ก ร ะ ด า ษ

2. จ ิตใจ อ ารม ณ ์ 4 .ท างส ังค ม A4

3. พ ฤ ต ิก ร ร ม ก าร พ ั ฒ น า โ ด ย ผ , า น

แ ส ด งอ อ ก พ ั น ธ ุ ก ร ร ม แ ล ะ

4. ค วามสามารถ ท าง ส ิงแ ว ด ล ้อ ม  ส ่งผ ลถ ึง

การเร ียน ก า ร ด ำ เ น ิ น ช ี ว ิ ต ใ น

5. ค วาม ส าม ารถ ท าง อน าคต

ก ารป ร ับ ต ัว

-  เข ีย น ใน ก ระด าษ

A 4
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อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ  P L / ก ล ุ่ม / เว ล า ก ิจ ก ร ร ม เน ื้อ ห า /ท ัก ษ ะ ช ีว ิต  

( - )  ( A)

ส ื่อ

เด ี่ยว 

10 นาท ี

ส ะ ท ้อ น ค ว า ม ค ิด แ ล ะ  

อ ภ ิป ร าย

-  กล ุ่มให ญ ่

-  5 นาท ี

(ส ล ับ ค น ล ะ  2 .3 0  น าท ี)

จ ด อ ่อ น จ ุดแข ็ง

-ว ิเคราะท ัถ ึงความเส ี่ย ง 

และโอกาสของตนในดาน

1. การศ ึกษ า

2. อน าคต

3. อาช ีพ

-  เข ียน ใน กระดาษ  

A 4  ใ บ เด ิม

จ ุด อ ่อ น

ความ เส ี่ย ง

จ ุดแข ็ง

โอ ก าส

-พ ูด ก ึง  “ ค๓ มปรารณภ 

ความรูส ีก ความชอบ 

ไม่ชอบของตนในการ 

ศึกษา อนาคตและ 

อาชีพ”

- ว ิธ ี : A  เล ่า B จ ด ใ ห ้ 

ใน ก ระด าษ ร ูป ห ัวใจ  

แ ล ะส ล ับ ก ัน

A การ ตระหนักใน ตน เอง

-  ค ุณ ล ัก ษ ณ ะอ ัน พ ึง  

ป ร ะส งค ์ข อ งค น  

ไท ย ใน อน าคต

-  ด ้าน จ ิต ใจและ 

ส ังค ม

-  ด ้าน สต ิป ัญ ญ า

-  ๓นสุขภาพอนามัย
-  ด ้านอาช ีพ

ท ักษ ะช ีว ิต

A ก ารต ระห น ัก ใน  

ต น เอง

A ก ารค ิด อ ย ่า งม ี 

ว ิจารณ ญ าณ

A ก ารต ระห น ัก ใน  

ต น เอง

A การส ี่อสาร

-  ใบช ี้แจง 2 

(แ ผ ่น ใ ส )

-  ก ระด าษ ร ูป  

ห ัว ใจ  ข น าด  

15 X 2 0  ซ.ม.

-  ใบช ี้แจง 3 

(แ ผ ่น ใ ส )
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องค ์ประกอบ PL/ก ล ุ่ม /เวลา ก ิจ ก ร ร ม เบ ื่อ ห า/ท ักษ ะ ส ิ วิด 

( - )  ( A )

ส ื่อ

เข ้าใจและเก ิดความคิดรวบ -  อ ภ ิป ราย ร ่ว ม ก ัน ถ ึง A ก ารค ิดอย ่างม ี -  ใบช ี้แจง 4

ยอด จ ุด อ ่อ น  จ ุดแข ็ง ว ิจารณ ญ าณ (แ ผ ่น ใ ส )

-  ก ล ุ่ม  6 คน ค วาม เส ี่ย ง  โอกาส A ก ารส ี่อสาร

-  15  นาท ี แ ล ะค ว าม ป รารถ น า แนวคิดในการพัฒนกตน

-  (ค น ล ะ  2 - 3  น าท ี) ข อ งแ ต ่ล ะค น จ าก ท ี, -ฝ ืก ฝ น ต า ม ค ำ ส อ น

ความค ิดราบยอด

ว ิเค ร า ะ ห ์

-บ ร ร ย าย โด ย อ าจ า ร ย ์

ข องศ าสน าข องต น  

-สร ้าง เสร ิม ค ุณ ธรรม  

จ ร ิย ธรรม  ด ้วยการ 

อ ่าน  ฟ ้งบ รรย าย  

เข ้าอบ รม

-  ก ารร ับร ู้ค วามร ู้ส ีก -  แผ ่นใส

-  ก ล ุ่ม ให ญ ่ สล ับ ก ารแกป ฏ ิบ ัต ิ -  แกใช้คำพูด -  IQ /E Q

-  20 นาท ี โด ย ให ้จ ับ คู ,ก ัน “ ฉ ัน ร้สีก ................. ” -  ค ุณ ล ักษ ณ ะ

ทดลองหรือประยกค ์แนวค ิด -  เข ียน “  ว ิ ธ ี การ

“ ฉ ันโกรธ .............. ”

“ ฉ ัน พ อ ใ จ ............ ”

“ ฉ ัน อัดอ ั้น  ............ ”

EQ

-  การรู ้อารมณ์ 

ตนเอง

-ค ุณ ล ัก ษ ณ ะ  

อ ัน พ ึงป ร ะส งค ์ 

ของคนไทยใน  

อนาคต

- แ น ว ค ิด ด ้า น  

ก ารพ ัฒ น าต น

2/
จ

<±ร a/ -  ใบ ซ ี แจง ร
-  ก ล ุ่ม  6 - 7  คน

-  15 นาท ี

พ ัฒ น าก าร ต ร ะห บ ัก  

ในตนเอง”  ติดบอร์ด (แผ่นใล)
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องค ์ประกอบ PL/ก ล ุ่ม /เวลา กิจกรรม เน ื้อหา/ท ักษะช ่ว ิต 

( - )  ( A)

สื่อ

ความค ิดรวบยอด

-  เดี่ยว

-  40 นาที

-  ส ่งผ ู้แ ท น ก ล ุ,ม 

รายงานกลุ่มละ 

2 -3  นาที

-  อาจารย์สรุป 

เพ ิ่มเต ิม

-ให้ทำงานเดี่ยว 

-ให้'น.ศ.แต่ละคนทำ 

แท้!มสะสมงาน เร่ือง 

“ ตนเองที'แพ้ริง,,โดย 

1.รวมใบวิเคราะห์ 

จุดอ่อน จุดแข็ง

- กระดาษโปส 

เตอร์

ความเสียง โอกาส

2. กระดาษรูปหัวใจที' 

พูดกึงความปรารถนา

3. เขียนแผนการ 

“ พัฒนาการตระหนัก 

ในตนเอง...ของฉัน”  

ในกระดาษ A4

ขั้นสรุป

-  ให้น.ศ.ช่วยกัน 

สรุปสิงที่เรียนรู้ 

และได้รับวันนี้ 

* ตลอดกระบวนการ 

เรียนให้ใช้ทักษะ 

การสื่อสารร่วมด้วย

การประเม ินผล

-  ประเมินผลงานกลุ่ม

-  ประเมินผลงานเดี่ยว
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!
J
3

ใบที่/แจง 1
(เรื่อง การค้นหาสิงที่ตนเองต้องการอย่างแท้จริง)

ใ ห ้ ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ จ ุ ด แ ข ็ ง แ ล ะ จ ุ ด อ ่ อ น ข อ ง ต น เ อ ง ใ น ด ้ า น  

า .  ส ร ี ร ะ

2 .  จ ิ ต ใ จ  อ า ร ม ณ ์

3 .  พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ก า ร แ ล ด ง อ อ ก

4 .  ค ว ฤ ม ส า ม า ร ถ ท า ง ก า ร เ ร ี ย น

5 .  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ท า ง ก า ร ป ร ั บ ต ั ว  

เ ข ี ย น ใ น ก ร ะ ด า ษ ท ี ่ แ จ ก ใ ห ้

แ บ ่ ง ก ร ะ ด า ษ ต า ม น ี ้  

ใ น เ ว ล า  5  น า ท ี

จ ุ ด อ ่ อ น จ ุ ด แ ข ็ ง

ใบลู้แจง 2
(เรื่อง การค้นหาสิงที่ตนเองต้องการอย่างแท้จริง)

๐ ใ ห ้ ว ิ เ ค ร า ะ ห ์  ค ว า ม เ ส ี ย ง แ ล ะ โ อ ก า ส ข อ ง ต น ใ น ด ้ า น

ใ .  ก า ร ศ ึ ก ษ า

2 .  อ น า ค ต

3 .  อ า ช ีพ จ ุ ด อ ่ อ น จ ุ ด แ ข ็ ง

๐ เ ข ี ย น ใ น ก ร ะ ด า ษ ใ บ เ ก ่ า ท ี ่ แ จ ก ใ ห ้ ค ว า ม เ ส ี ย ง โ อ ก า ส

๐ ใ น เ ว ล า  5  น า ท ี
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โ

f

f
ji

I

I
if

i

Ï

I
j
j
1i

๐
๐

๐

๐
๐

ใบซ ี่แจง 3
(เร ื่อง การค้นหาสิงที่ตนเองต้องการอย่างแท้จ?ง)

'

ร ว ม ก ล ุ ่ ม  2  ค น

พ ูด ถ ึ ง  ค ว า ม ป ร า ร ถ น า  ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก  ค ว า ม ช อ บ  /  ไ ม ่ช อ บ  ใ น ด ้ า น

-  ก า ร ศ ึ ก ษ า

-  อ น า ค ต

- อ า ช ีพ

ว ิ ธ ี ก า ร  : A  -  เ ล ่ า

B  -  จ ด ใ น ก ร ะ ด า ษ ร ู ป ห ั ว ใ จ  

ส ล ั บ ก ั น ค น ล ะ  2 . 3 0  น า ท ี

ใ น เ ว ล า  5  น า ท ี  I

ใ ห ้ ใ ช ้ ' ท ั ก ษ ะ ก า ร ส ื ่ อ ส า ร ร ่ ว ม ด ้ ว ย
รุ

---------------  ----------------------------------- -—  ---------------------------—  -------------------------— —   ------------------- ---------------------------- j

ใบ?แจง 4
(เร ื่อง การค้นหาสิ่งท ี่ตนเองต้องการอย่างแท้จริง)

๐

๐

ร ว ม ก ล ุ ่ ม  6  ค น

อ ภ ิ ป ร า ย ร ่ ว ม ก ั น ถ ึ ง  “ จ ุ ด แ ข ็ ง  จ ุ ด อ ่ อ น  ค ว า ม เ ส ี ย ง  โ อ ก า ส  แ ล ะ ค ว า ม  

ป ร า ร ถ น า ซ อ ง แ ต ่ ล ะ ค น ”  ( ค น ล ะ  2  -  3  น า ท ี )

ใ น เ ว ล า  า 5  น า ท ี
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!
I s

1 ใ บ ซ ีแ จ ง  5

(เร ื่อ ง การค ้นหาส ิ่ง ท ี่ต น เอ งต ้อ งก ารอ ย ่า งแ ท จ้ ร ิง )

๐
รวมกล ุ่ม  5 คน (กลุ่มเก ่า)

O เข ียนใล ่กระดาษโปสเตอร ์

“ ว ิธ ีการพ ัฒ นาการตระห น ักไนตนเอง”

๐ ส่งผ ู้แทนรายงาน ก ล ุ่ม ล ะ  2 - 3 นาท ี

๐ ในเวลา 15 นาที
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เร ื่อง การค้นหาสิ่งท ี่ตน : เองต ้องการอย ่างแท ้จร ิง การศึกษา อนาคต 

และอาช ี Y*

แนวคิดท ี่ควรได ้

o  ความแดกต่างระหว่างบุคคล (หลุย จ ำบ ่า เทค. 2533)

ใ. ทางกายหรือสรีระ (Physical) ห มายถ ึง โดยร ูปร ่างหน ้าตา โครงกระดูก 
ผิว y ม อ้วน ผอม ล ักษณะกล้ามเน ื้อ ความแข็งแรง อ่อนแอ รวมกึง ท ่าทาง 
กระฉับกระเอง คล่องแคล่วหรือเจ ืองข ้า เป็นต้น

2. ทางอารมณ ์ (Emotion) หมายก ึง การแสดงออกทางความรู้ส ึกต ่าง  ๆ
เข่น ด ีใจ เล ียใจ เศร้าใจ โกรธ อิจฉา ก้าวร้าว ปีบขัน ร ื่น เร ิง  สนุกสนาน เป็นต้น

3. ท างส ต ิป ัญ ญ า (Intelligence) หมายถ ึง ค วาม ค ิด พ ิจารณ าห ร ือ ความ 
แตกต่างก ันในการแกป้ ัญหา หรือความไว ความละเอ ียดอ ่อนในการเข ้าใจส ิ่งต ่าง ๆ

4. ทางสังคม (Social) หมายถึง ความสามารถท ี่แสดงออกในหม ู่คนหรือ

ระหว่างคน

■^- พ ัฒนาโดยผ่านทางพ ันธ ุกรรมและส ิ่งแวดล้อมจืงม ีผลต ่อการดำเน ินช ีว ิตในอนาคต
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แผ่นใส

o  ความแตกต่างระหว่าง IQ กับ EQ (นงพะงา ลิ้มสุวรรณ 2 5 4 2 )

IQ EQ

* Intelligence Quatient * Emotional Quatient
* เชาว์ป ัญ ญ า ไหวพริบ = ความเก่ง * ว ุฒ ิภาวะทางอารมณ์ = ความฉลาดรอบรู้
* ผลลัพธV)งพันธุกรรมไม,ค่อยเปลี่ยน * เปลี่ยนแปลงได้ โดยการเรียนรู้ สอนได้

เพ ิ่มน้อย แมจ้ะ ส่ังสอน /  เรียน เพิ่มได้
* ความสามารถด้านการแก้ปัญหาฉ ับไว * ความสามารถด้านต่าง  ๆ ของมนุษย์

เกี่ยวกับจิตใจและอารมณ์อันเดียวกับ
ทักษะชีวิต

คุณลักษณะของ EQ

-  มีการตัดสินใจดี -  ควบคุมอารมณ์ได้
-  มีความอดกลั้น -  ไม่หุนหันพลันแล่น
-  ทนความผิดหวังได้ -  เข้าใจจิตใจคนอื่น
-  เข้าใจสถานการณ์ทางสังคม -  ไม่ย ่อท ้อยอมแพ้ง่าย ๆ
-  สู้ปัญหาชีวิตได้ -  ไม่ให้ความเครียดท่วมท้นจนบดบัง

ความคิดไปหมด



แผ่นใส

o  การรู้อารมณ์ตนเอง (Self -  Awareness) (นงพงา ลิ้มสุวรรณ , 2542)

-  สามารถรู้หรือตามอารมณ์ตนเองได้ทัน

- รู้ว่าตนเองรู้สึกอย่างไร

- รู้ว่าตนเองกำลังคิดอะไรอยู่

-  คอยสังเกตตัวเองเหมือนมีตัวเราอีกคน

^  การรู้ตัวแบบนี้ทำให้ไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์

o  คุณลักษณะอันพึงประสงค์ของคนไทยในอนาคต (บุญลือ ทองอยู่ , 2 5 4 1 )

- ด้านจิตใจและสังคม
หมายถึง มีวินัย มีความซื่อสัตย์ สุจริต ขยัน อดทน มีจริยธรรม มีคุณธรรม 

มีความเป็นประชาธิปไตย มีความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม ร่วมในกระบวนการ 
พัฒนา มีความเป็นไทยร่วมอนุรักษ์และพัฒนาวัฒนธรรมไทย ทรัพยากรธรรมชาติ 
และสิงแวดล้อม

-  ด้านสติป ัญญา
หมายถึง คิดกว้างไกล ใฝ่เร ียน ใฝ ่ร ู้ สามารถแสวงหาความรู้ด้วยตนเอง มี 

ความคิดริเริ'มสร้างสรรค์ ด้นคว้า รู้เท่าทันวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี สามารถ 
ปรับตัวให้ทันต่อกระแสการเปลี่ยนแปลง

-  ด้านสุขภาพอนามัย
ห ม าย ถ ึง  ม ีส ุขภาพ จ ิตด ี เจ ร ิญ เต ิบ โต ส ม ว ัย  ร ่างก าย แ ข ็งแ รง ป ร าศ จ าก โรค ภ ัย  

ส ารพ ิษ และส าร เส พ ต ิด ต ่าง  ๆ

-  ด้านการประกอบอาชีพ
หมายถึง มีทักษะ มีคุณธรรมและเจตคติที'ดีต่อการประกอบสัมมาอาชีพ และ 

สามารถสร้างและพัฒนาสัมมาชีพที'ยั่งยืน
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แผ่นใส

o  แนวคิดด ้านการพัฒนาตน

-  มีการบริหารอารมณ์อยู่เสมอ โดย
•  หาวิธีทำให้ตนเองมีดวามสุข เพลิดเพลิน เยือกเย็น
•  หาวิธีจัดการกับอารมณ์โกรธของตน

-  ทำให้ตนเองมีพลัง โดย
•  สร้างแรงจูงใจ เซ่น สร้างอารมณ์ให้ความสนใจ
•  สร้างทัศนคติที่ดีต่อสิงต่างๆ

-  พยายามคิดดี พูดดี มองคนอื่นในแง่ดี
-  อ่าน ปีกฝนทำตามคำสอนของศาสนาที่ดนนับถือ
-  ฝิกการสร้างสมาธิหรือวิธีคลายเครียดแบบต่าง ๆ
-  รักษาความสัมพันธ์กับผู้อื่นไว้
-  เข้าเป็นสมาซิกซมรม เซ่น ซมรมพุทธศาสตร์ ซมรมดนตรี ซมรมศิลปะ 

ซมรมดาราศาสตร์
-  เข้ารับการศึกษาอบรมต่าง  ๆ เซ่น การพัฒนาตน การสร้างมนุษยสัมพันธ์ 

การบกผ่อนคลายความเครียดแบบจินตนาการ โยคะ หรือการIIกสมาธิ 
แบบซีกง เป็นต้น



ประว ัต ิ ผุวิจัย

นางพรรณวิภา บรรณเกียรติ เกิดกรุงเทพมหานคร สำเร็จการศึกษาประกาศนียบัตร
พยาบาลและผดุงครรภ์ จากโรงเรียนพยาบาล โรงพยาบาลมิซชั,น ปี พ.ศ. 2521 สำเร็จการศึกษา 
ปริญญาครุศาส v''ร,บัณฑิตพยาบาลศึกษา สาขาการพยาบาลจิตเวชชั้นสูง จากคณะครุศาสตร์
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปี พ.ศ. 2525 สำเร็จการศึกษาปริญญาครุศาสตร์มหาบัณฑิต สาขา 
จิตวิทยาการปรึกษา ภาควิชาจิตวิทยา คณะครุศาสตร์ จากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปี
การศึกษา 2532 เข้าศึกษาต่อสาขาอุดมศึกษา ภาควิชาอุดมศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปี พ .ศ . 2 5 3 9  เคยเป ็นอาจารย ์ประจำภาควิชาการพยาบาลจิตเวช คณะพยาบาลศาสตร์
มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ และคณะพยาบาลศาสตร์ วิทยาลัยมิซชัน ปัจจุบันเป็น
วิทยากรด้านการให้คำปรึกษาสุขภาพจิต การให้คำปรึกษาครอบครัว และการให้คำปรึกษาผู้ติด
สารเสพติด
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