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ภาคผนวก ก

รายซื่อผู้ทรงคุณวุฒิ คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่ผู้วิจัยขอความกรุณา ให้ช่วย 

ตรวจสอบความตรงเซิงเนื้อหาของแบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 1 2 3

1. รองศาสตราจารย์ดร.พรรณทิพย์ศิริวรรณบุศย์

2. รองศาสตราจารย์ประไพพรรณ ภูมิวุฒิสาร

3. รองศาสตราจารย์ ดร. สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต



ภาคผนวก ข

แบบสำรวจป ัญหาในช ีว ิตประจำว ันของว ัยผ ูใหญ1ตอนต้น

ตอนที่ 1 : แบบสอบถามข ้อม ูลส ่วนต ัว

คำแนะนำ : กรุณาเติมข้อมูลเกี่ยวกับตัวท่านให้สมบูรณ์

1. เพศ ___ชาย ___หญิง

2. อาย ุ__ ปี

3. ระตับการศึกษา_______________________________

4. อาชีพ_______________________________________

5. ที่อยู่ปัจจุบัน คือ จ ังหวัด________________________

ตอนที่ 2 : แบบสอบถามปัญหาที่เก ิดข ึ้นในช ีว ิตประจำวัน

1 .ในชีวิตประจำวันของท่าน ท่านประสบปัญหาในด้านใดบ้าง และปัญหาที่ท่านประสบเป็น 

อย่างไร (โปรดอธิบาย)

ตัวอย่าง ปัญหาเศรษฐกิจ เช่น เงินเดือนไม่พอใช้ เป็นต้น 

ปัญหาเศรษฐกิจเกี่ยวกับการอุปโภคบรโภค

การจัดการกับข้อมูลที่มีความซับซ้อนและต้องใช้ความรู้เฉพาะด้าน

การจัดการเกี่ยวกับเรองต่างๆภายในบ้าน



ป ัญ ห า ร ะ ห ว ่า ง ส ม า ช ิก ใ น ค ร อ บ ค ร ัว

ปัญหาเกี่ยวกับเพื่อน

ปัญหาเกี่ยวกับผู้ร่วมงาน

ขอบคุณที่ให ้ความร่วมม ือในการทำแบบสอบถามนะคะ
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ภาคผนวก ค

เค ร ื่อ งม ือ ท ี่ใช ใน ก ารว ิจ ัยค ร ั้งน ี้ ค ือ แ บ บ ส อ บ ถ าม ก ารแ ก ้ป ัญ ห าใน ถ าน ก ารณ ์ใน ช ีว ิต ป ระจ ำว ัน  
ม ีจำน วน ท ั้งห ม ด 3 0  ส ถ า น ก า ร ณ ์

การเลือกวิธ ีการแก้ป ัญหาในสถานการณ ์ไนชีว ิตประจำวันที่ม ีระต้บ 

ความเกี่ยวข้องทางอารมณ ์แตกต่างก้นของผู้ใหญ ่ตอนต้น

Selection of Problem Solving Styles เท Everyday Life Situations with Different Levels

of Emotional Involvement of Early Adults

คำชีแจง

แบบสอบถามฉบับนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการเลือกวิธีแก้ปัญหาในสถานการณ์ในชีวิต

ประจำวันที่มืระดับความเกี่ยวข้องทางอารมณ์แตกต่างกันของวัยผู้ใหญ่ตอนต้น(22-35ปี) ที่ทำงานแล้ว 

และมืภูมิลำเนาอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อเป็นข้อมูลประกอบการทำวิทยานิพนธ์ ระดับบัณฑิต 

ศึกษา สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยแบบสอบถามนี้มืทั้ง 

หมด 2 ตอน 

ดังน้ี

ต อ น ท่ี 1 : แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว

ต อน ที่ 2 : แบบสอบถามเกี่ยวกับปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน

เพื่อให้ผลการวิจัยมีคุณภาพเป็นที่เชื่อถือได้ โปรดตอบทุกข้อตามความรู้สึกที่แท้จริงของท่าน 

คำตอบของท่านไม่มืถูกผิดจะถือเป็นความลับ จึงไม่มีผลกระทบใดๆทั้งสิ้นต่อตัวท่าน

ขอได้รับความขอบคุณอย่างสูง 

นางสาว สลักจิต บุญยะรังสรรค์



65

ต ัวอย ่างแบบสอบถามการแก ้ป ัญ หาใน ช ีว ิตประจำว ัน

ดอนท ี่ 1 : แ บ บ ส อ บ ถ าม ข ้อ ม ูล ส ่วน ต ัว

คำแนะนำ : ก ร ุณ า เต ิม ข ้อ ม ูล เก ี่ย ว ก ับ ต ัว ท ่าน ให ้ส ม บ ูร ณ ์

1. เพศ ___ ช าย  ___ ห ญ ิง

2. อ า ย _ุ__ ปี

3. ร ะ ด ับ ก า ร ศ ึก ษ า ______________________________________

4. อ า ช ีพ ________________________________________________

5. ท ี่อ ย ู่ป ัจ จ ุบ ัน  ค ือ จ ัง ห ว ัด ______________________________

ดอนที่ 2 : แบบสอบถามเกี่ยวก้นปัญหาที่เก ิดข ึ้นในชีว ิตประจำวัน

ข ้อตกลงเบ ื้องต ัน กรุณาอ่านสถานการณ์ที่ให้มานี้ แล้วสมมติว่าตัวท่านเป็นบุคคลในแต่ละ 

สถานการณ์ จากนันประเมินระดับอารมณ์ของท่าน ว่าหากท่านอยู่ในสถานการณ์เหล่านี้ท่านจะมี 

อารมณ์ร่วมในระดับใด ใน 3 ระดับ คือ ต่ํา ปานกลาง สูง

อารมณ ์ร่วม หมายถึง การมีความรู้สึกร่วมในสถานการณ์ที่จะต้องทำการแก้ปัญหา โดยผู้ 

ตอบคำถามจะต้องประเมินระดับความรู้สึกร่วมในสถานการณ์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และผู้ตอบต้องสมมติว่า 

บุคคลในสถานการณ์นั้นเป็นตนเองแล้วทำการประเมินว่าถ้าเป็นตนเองจะมีความรู้สึกร่วมมากน้อย 

เพียงใด ซึ่งการประเมินระดับอารมณ์ร่วมในที่นี้แบ่งออกเป็น 3 ระดับ คือ ต่ํา ปานกลางและสูง
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y  คำแน ะน ำ ก ร ุณ า อ ่า น ส ถ า น ก า ร ณ ์ท ี่ใ ห ้ม า น ี้แ ล ้ว ส ม ม ต ิว ่า ต ัว ท ่า น เป ็น บ ุค ค ล ใ น แ ต  ่

ล ะ ส ถ า น ก า ร ณ ์จ า ก น ั้น ป ร ะ เม ิน ร ะ ต ับ อ า ร ม ณ ์ข อ ง ท ่า น  ว ่า ห า ก ท ่า น อ ย ู่ใ น ส ถ า น ก า ร ณ ์เห ล ่า น ี ้

ท ่า น จ ะ ม ีอ า ร ม ณ ์ร ่ว ม ใ น ร ะ ต ับ ใ ด ใ น 3 ร ะ ต ับ ค ือ  ต า  ป า น ก ล า ง ส ูง จ า ก น ั้น ต อ บ ค ำ ถ า ม ส ั้น ๆ  

ต า ม ค ว า ม ร ู้ส ิก ข อ ง ท ่า น ว ่า  ถ ้า เป ็น ต ัว ท ่า น  ท ่า น จ ะ ท ่า อ ย ่า ง ไ ร

1. ถ้าท่านได้รับแจ้งว่า บริษัทของท่านจะปิดกิจการในอีก 3 เดือนข้างหน้า ท่านจะทำ

อย่างไร

ระด ับอารมณ ์ร ่วม ___ต่ํา ___ปานกลาง ___สูง

คำตอบ_______________

2. เงินเดือนของท่านไม่มากนัก แต่ท่านต้องมีรายจ่ายมากมาย ไม่ว่าจะเป็นค่าอาหาร ค่า 

เดินทาง ค่าเช่าบ้าน เป็นต้น รายรับที่ท่านไต้รับไม่พอกับรายจ่าย ท่านจะทำอย่างไร

ระด ับอารมณ ์ร ่วม _ _  ต่ํา ___ปานกลาง ___สูง

คำตอบ____________

3. ในที่ทำงานของท่านมีการหักเงินสวัสดิการเป็นจำนวน 2%ของเงินเดือนท่ีไต้รับ แต่ 

ท่านไม,เคยไต้รับผลประโยชน์จากเงินที่หักไปเลย ท่านจะทำอย่างไร

ระด ับอารมณ ์ร ่วม ___ต่ํา ___ปานกลาง ___สูง

ค ำตอบ_______________________________________________________
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แบบบ ันท ึกการว ิเคราะห ์คำตอบ

แบบบันทึกการวิเคราะห์คำตอบ 

แบบสอบถามชุดที่ .....

ข้อ/วิธีแก้ปัญหา 1 2 3 4 ข้อ/วิธีแก้ปัญหา 1 2 3 4

1 16

2 17

3 18

4 19

5 20

6 21

7 22

8 23

9 24

10 25

11 26

12 27

13 28

14 29

15 30
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ข ั้น ตอน ในการแบ ่งสถานการณ ์เพ ี่อทำการว ิเคราะห ์ข ้อม ูล

ตารางที่1 การจำแนกสถานการณ์ตามระดับอารมณ์ร่วม จากการสืกษานำร่อง (N=60)

สถานการณ์

ระดับอารมณ์ร่วม

ต่ํา ปานกลาง สูง

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ

1 3 5 19 31.6 38 63.3

2 4 6.7 25 41.7 31 51.6

3 40 66.6 13 21.7 7 11.7

4 16 26.7 39 65.0 5 8.3

5 44 73.3 15 25.0 1 1.7

6 38 63.3 18 30.0 4 6.7

7 35 58.3 21 35.0 4 6.7

8 33 55.0 25 41.7 2 3.3

9 31 51.6 27. 45.0 2 3.3

10 6 10.0 31 51.6 23 38.3

11 13 21.7 35 58.3 12 20.0

12 3 5.0 32 53.3 25 41.6

13 14 23.3 37 61.6 9 15.0

14 6 10.0 24 40.0 30 50.0

15 45 75.0 13 21.7 2 3.3



16

17

18

19

20
21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

69

ระดับอารมณ์ร่วม

ต่ํา ปานกลาง สูง

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ

48 80.0 6 10.0 6 10.0

4 6.7 5 8.3 51 85.0

2 3.3 13 21.7 45 75

3 5.0 30 50.0 27 45.0

2 3.3 14 23.3 44 73.3

5 8.3 13 21.7 42 70.0

6 10.0 12 20.0 42 70.0

11 18.3 38 63.3 11 18.3

8 13.3 20 33.3 32 53.3

47 76.3 11 18.3 2 3.3

11 18.3 34 56.6 15 25.0

10 1.6 3 5.0 47 78.4

13 21.7 38 63.3 9 15.0

42 70.0 13 21.7 5 8.3

9 15.0 40, 66.7 11 18.3



ตารางที 2 แ ส ด ง ก า ร จ ำ แ น ก ส ถ า น ก า ร ณ ์ใ น ร ะ ด ับ อ า ร ม ณ ์ร ่ว ม ต ำ จ า ก ก า ร ส ืก ษ า น ำ ร ่อ ง  เ ร ีย ง จ า ก

ค ว า ม ถ ีม า ก ไ ป น ้อ ย  ( จ ำ น ว น  1 0  ส ถ า น ก า ร ณ ์)

สถานการณ์

ระด ับอารมณ ์ร่วม

ต่ํา ปานกลาง สูง

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ

ระดับอารมณ์ร่วมตํ่า จำนวน 10 สถานการณ์

16 48 80.0 6 10.0 6 ' 10.0

25 47 76.3 11 18.3 2 3.3

15 45 75.0 13 21.7 2 3.3

5 44 73.3 15 25.0 1 1.7

29 42 70.0 13 21.7 5 8.3

3 40 66.6 13 21.7 7 11.7

6 38 63.3 18 30.0 4 6.7

7 35 58.3 21 35.0 4 6.7

8 33 55.0 25 41.7 2 3.3

9 31 51.6 27 45.0 2 3.3
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ตารางที่ 3 แ ส ด ง ก า ร จ ำ แ น ก ส ถ า น ก า ร ณ ์ใ น ร ะ ด ับ อ า ร ม ณ ์ร ่ว ม ป า น ก ล า ง จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า น ำ ร่อง เร ีย ง จ า ก

ค ว า ม ถ ี่ม า ก ไ ป น ้อ ย  ( จ ำ น ว น  1 0  ส ถ า น ก า ร ณ ์)

สถานการณ์
ระดับอารมณ ์ร่วม

ต่ํา ปานกลาง สูง

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ

ระดับอารมณ์ร่วม จำนวน 10 สถานการณ์

ปานกลาง

30 9 15.0 40 66.6 11 18.3

4 16 26.7 39 65.0 5 8.3

28 13 21.7 38 63.3 9 15.0

23 11 18.3 38 63.3 11 18.3

13 14 23.3 37 61.6 9 15.0

11 13 21.7 35 58.3 12 20.0

26 11 18.3 34 56.6 15 25.0

12 3 5.0 32 53.3 25 41.6

10 6 10 31 51.6 23 38.3

19 3 5.0 30, 50.0 27 45.0
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ต า ร า ง ท ี่ 4  แ ส ด ง ก า ร จ ำ แ น ก ส ถ า น ก า ร ณ ์ใ น ร ะ ด ับ อ า ร ม ณ ์ร ่ว ม ส ูง จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า น ำ ร ่อ ง  เร ีย ง จ า ก ค ว า ม ถ ี่

ม า ก ไ ป น ้อ ย  ( จ ำ น ว น  1 0  ส ถ า น ก า ร ณ ์)

สถานการณ์
ระดับอารมณ์ร่วม

ต่ํา ปานกลาง สูง
จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ

ระดับอารมณ์ร่วมสูง จำนวน 10 สถานการณ์

17 4 6.7 5 8.3 51 85.0

27 10 1.6 3 5.0 47 78.4

18 2 3.3 13 21.7 45 75.0

20 2 3.3 14 23.3 44 73.3

22 6 10.0 12 20.0 42 70.0

21 5 8.3 13 21.7 42 70.0

1 3 5 19 31.6 38 63.3

24 8 13.3 20 33.3 32 53.3

2 4 6.7 25 41.7 31 51.6

14 6 10.0 24 40 30 50.0
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ตารางที่ 5 แสดงการจำแนกสถานการณ์ตามระดับอารมณ์ร่วม (N=180)

สถานการณ์

ระดับอารมณ์ร่วม

ต่ํา ปานกลาง สูง

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ

1 5 2.8 63 35 112 62.2

2 10 5.6 76 42.2 94 52.2

3 110 61.1 40 22.2 30 16.7

4 39 21.7 112 62.2 29 25

5 134 74.4 41 22.8 5 2.8

6 104 57.8 45 25 31 17.2

7 24 13.3 91 50.6 65 36.1

8 16 8.9 91 50.6 73 40.6

9 53 29.4 88 48.8 39 21.6

10 13 7.2 75 41.6 92 51.2

11 38 21.1 90 50 52 28.9

12 13 7.2 76 42.2 91 50.6

13 25 13.9 110 61.1 45 25

14 11 6.1 69 38.3 100 55.6

15 145 80.6 28 15.6 7 3.9
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ระดับอารมณ ์ร่วม

ต่ํา ปานกลาง สูง

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ

145 80.6 20 11.1 15 8.3

9 5 11 6.1 160 88.9

9 5 39 21.7 132 73.3

16 8.9 74 41.1 90 50.0

6 3.3 44 24.4 130 72.2

24 13.3 41 22.8 115 63.9

11 6.1 38 12.1 131 72.8

43 24 107 59.4 30 16.6

25 13.9 51 28.3 103 57.2

141 78.3 32 17.8 7 3.9

57 31.7 95 52.8 28 15.6

6 3.3 33 18.3 141 78.3

30 16.7 105 58.3 45 25

127 70.5 30 16.7 23 12.8

32 17.8 108 60 40 22.2



75

จากตารางที่ 5 ผู้วิจัยได้จำแนกสถานการณ์ออกเป็น 3 กลุ่มตามระดับอารมณ์ร่วมโดยเรียง 

ลำดับจากความถี่สูงสุดไปถึงความถี่ตํ่าสุด ดังต่อไปน้ี

ระด ับอารมณ ์ร ่วมต ํ่า ได้แก่ สถานการณ์ที่ 3 5 6 15 16 25 และ 29 จำนวน 7 

สถานการณ์ เรียงตามลำดับความถี่จากสูงสุดได้ดังต่อไปนี้

1. สถานการณ์ที่ 15 มีระดับอารมณ์ร่วมตํ่าความถี่ 145 คิดเป็นร้อยละ80.6

2. สถานการณ์ที่ 16 มีระดับอารมณ์ร่วมตํ่าความถี่ 145 คิดเป็นร้อยละ 80.6

3. สถานการณ์ที่ 25 มีระดับอารมณ์ร่วมตํ่าความถี่ 141 คิดเป็นร้อยละ 78.3

4. สถานการณ์ที่ 5 มีระดับอารมณ์ร่วมตํ่าความถี่ 134 คิดเป็นร้อยละ 74.4

5. สถานการณ์ที่ 29 มีระดับอารมณ์ร่วมตํ่าความถี่ 127 คิดเป็นร้อยละ 70.5

6. สถานการณ์ที่ 3 มีระดับอารมณ์ร่วมตํ่าความถี่ 110คิดเป็นร้อยละ61.1

7. สถานการณ์ที่ 6 มีระดับอารมณ์ร่วมตํ่าความถี่ 104 คิดเป็นร้อยละ 57.8

ระดับอารมณ์ร่วมปานกลางได้แก่สถานการณ์ที่ 4 7 89 11 132326 28 

และ 30 จำนวน 10 สถานการณ์ เรียงตามลำดับความถี่จากสูงสุดได้ดังต่อไปนี้

1 . สถานการณ์ที่ 4 มีระดับอารมณ์ร่วมปานกลางความถี่ 112 คิดเป็นร้อยละ62.2

2. สถานการณ์ที่ 13มีระดับอารมณ์ร่วมปานกลางความถี่ 110 คิดเป็นร้อยละ61.1

3. สถานการณ์ที่ 30 มีระดับอารมณ์ร่วมปานกลางความถี่ 108 คิดเป็นร้อยละ 60

4. สถานการณ์ที่ 23 มีระดับอารมณ์ร่วมปานกลางความถี่ 107 คิดเป็นร้อยละ 59.4

5. สถานการณ์ที่ 28 มีระดับอารมณ์ร่วมปานกลางความถี่ 105 คิดเป็นร้อยละ 58.3

6. สถานการณ์ที่ 26 มีระดับอารมณ์ร่วมปานกลางความถี่ 95 คิดเป็นร้อยละ 52.8

7. สถานการณ์ที่ 7 มีระดับอารมณ์ร่วมปานกลางความถี่ 91 คิดเป็นร้อยละ 50.6

8. สถานการณ์ที่ 8 มีระดับอารมณ์ร่วมปานกลางความถี่ 91 คิดเป็นร้อยละ 50.6

9 . สถานการณ์ที่11 มีระดับอารมณ์ร่วมปานกลางความถี่90 คิดเป็นร้อยละ50

10. สถานการณ์ที่ 9 มีระดับอารมณ์ร่วมปานกลางความถี่ 88 คิดเป็นร้อยละ 48.8



ระด ับอารมณ ์ร ่วมส ูง ได้แก่ สถานการณ์ที่ 1 2 10 12 14 17 18 19 20 21 22 24 

และ27 จำนวน 13 สถานการณ์ เรียงตามลำดับความถี่จากสูงสุดได้ดังต่อไปนี้

1. สถานการณ์ที่ 17 มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่ 160 คิดเป็นร้อยละ88.9

2. สถานการณ์ที่ 27 มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่ 141 คิดเป็นร้อยละ 78.3

3. สถานการณ์ที่ 18 มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่ 132 คิดเป็นร้อยละ 73.3

4. สถานการณ์ที่ 22 มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่ 131 คิดเป็นร้อยละ 72.8

5. สถานการณ์ที่ 20 มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่ 130 คิดเป็นร้อยละ 72.2

6. สถานการณ์ที่ 21 มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่ 115 คิดเป็นร้อยละ63.9

7. สถานการณ์ที่ 1 มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่ 112คิดเป็นร้อยละ62.2

8. สถานการณ์ที่ 24 มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่ 103 คิดเป็นร้อยละ 57.2

9. สถานการณ์ที่ 14มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่ 100 คิดเป็นร้อยละ 55.6

10. สถานการณ์ที่ 2 มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่ 94 คิดเป็นร้อยละ 52.2

11. สถานการณ์ท ี่10มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่92 คิดเป็นร้อยละ51.2

12. สถานการณ์ที่ 12 มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่ 91 คิดเป็นร้อยละ 50.6

13. สถานการณ์ที่ 19มีระดับอารมณ์ร่วมสูงความถี่90 คิดเป็นร้อยละ50
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ภาคผนวก จ

เกณฑไนการประเมินคำตอบของวิธีแก้ปัญหา 4 แบบ

ว ิธ ีแ ก ้ป ัญ ห า
1 2 3 4

- จ ั ด ก า ร ก ั บ ป ั ญ ห า •ประเมิน •ไม่ทำอะไรเลย เฉยๆ •คิดในแง่ดี

อย่างรวดเร็ว •ทบทวน แต่ไม'แสดงความขัด •เบี่ยงเบนความสนใจ

•แสดงพฤติกรรมตรง •วิเคราะห์ แย้ง ไปล่สิ่งอื่น

ไ ป ต ร ง ม า เ พ ื ่ อ แ ก ้ ' -หาเหตุผล •ยอมทำทุกอย่างไม,มี • พ ย า ย า ม ม อ ง ข ้ า ม

ปัญหาให้เสร็จสิ้น •ค้นหาสาเหตุของการ เง่ือนไข ด้านลบของปัญหา

•จัดการกับเหตุการณ์ เกิดปัญหา •ทำตามความ เห ็ น แสดงอารมณ์ทางบวก

เฉพาะหน้าให้จบไป •พิ จารณาความเป ็น ชอบของคนล่วนใหญ่ เพื่อกลบเกลื่อนความ

•ไม่คำนึงถึงผลที่จะ ไปได้ในหลายๆทาง •ทำตามสถานการณ ์ รู้สึก

ตามมา • ม ีการจัดการปัญหา ไม่พยายามแก้ไขหรือ •ทำกิจกรรมอื ่ นหรื อ

•ขอความช,วยเหลือ เป็นระบบเป็นขั้นตอน เปล ี ่ ยนแปลงสถาน แสดงพฤติกรรมอื่นที่

จากผู ้ อื ่ นถ้ าจะทำให้ -มีการประชุม ปรึกษา การณ์ ไม่เกี่ยวกับปัญหา

การแก้ปัญหานั้นเสร็จ ระดมความคิด \ •แสดงอารมณ์ไม่สอด

ส้ิน •รวบรวมข้ อม ู ลจาก คล้องกับสถานการณ์

หลายๆแหล่งก่อนสรุป •เก็บกดความไม,พอใจ

เป็นวิธีแก้ปัญหา แล้วแสดงอารมณ์อื่น

แทน

•สร้างความคิดปลอบ

ใจตั วเองว่ าปัญหาที ่  

เกิดไม่ใช่เร่ืองใหญ่
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ตัวอย่างคำตอบจากการสืกษานำร่องจำแนกตามวิธีแก้ปัญหา 4 แบบ

ว ิธ ีแก้ป ัญหา

1 2 3 4

สถานการณ์ที่ 1

- หางานใหม่ - ค้นหาสาเหตุของการ •ยอมรับในเหตุการณ์ •ยังเหลือเวลาอีก 3

-ไปสมัครงานที่อื่น ปิดกิจการ ท่ีเกิดข้ึน เดือนไว้ค่อยคิดทีหลัง

•วางแผนการใช้เงิน •ทำใจว่าอะไรจะเกิดก็ •ปิดกิจการก็ดืจะได้ถือ

อย่างประหยัด ตองเกด โอกาสพักผ่อน

•ตรวจลอบความน่า •คนส่วนใหญ่ก็ตกงาน •ดีใจท่ีจะได้เงินซดเชย

เชื่อถือของข่าวว่าเป็น 

ความจริงหรือไม่ 

•คิดถึงผลประโยชน์ท่ี 

จะได้รับ

เหมือนกัน •ไปทำงานที่อื่นอาจจะ 

ดีกว่าก็ได้

สถานการณ์ที่ 2

-หาอาชีพเสริม •วางแผนการใช้จ่าย •ยอมรับสภาพเพราะ •ไม,เห็นต้องคิดเลยคิด

-หารายได้พิเศษ •วิเคราะห์ดูว่ารายจ่าย ปัจจุบันก็เป็นเข่นนี้อยู่ ไปก็กลุ้มเปล่าๆ

-หางานใหม่ท่ีรายได้ ใดไม่จำเป็น แล้วตัด แล้ว -มืเรื่องอื่นให้คิดอีกตั้ง

สูงกว่า ออก

•คิดหาหนทางที่จะ 

เพิ่มรายได้ 

•ปรึกษาคนในครอบ 

ครัวเกี่ยวกับค่าใช้จ่าย 

ในบ้าน

•ใช้จ่ายเท่าท่ีมื 

•ทำอะไรไม่ได้เพราะ 

เงินเดือนน้อย

มากมาย
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ว ิธ ีแ ก ้ป ัญ ห า
1 2 3 4

สถานการณ์ท่ี 3 

•เรียกร้องให้มีสวัสติ -ปัรีกษาผู้ร่วมงานว่า -รู้สีกปกติเพราะหน่วย •วันน้ีไม่ไต้ใช้วันหน้า

การเพ่ิม จะทำอย่างไร งานไหนๆก เ็ป็นแบบนี้ คงไต้ใช้

•บอกเลิกไม่ให้หักเงิน •เสนอโครงการหรือ •เป็นกฎของบริษัททุก •เงินที่เก็บไปเป็น

สอบถามเหตุผลของ แผนการจัดสวัสดิการ คนต้องทำตามอยู่แล้ว จำนวนไม่มากเมื่อ

การหักเงิน ในหน่วยงาน •ยอมรับในสิ่งที่เกิดขึ้น เทียบกับเงินเดือนคง

•หาวิธีการจัดการที่ •ไม่เป็นไรคนอ่ืนก็ไม่ จะไม่เดือดร้อนมาก

เหมาะสม ได้ประโยชน์เหมือนกัน •คิดเสืยว่าเป็นภาษี

ตรวจสอบว่าเงินที่หัก 

ไปนำไปไชโนกิจการ 

ใดต้องมีการช ีแ้จง

สังคม

•ปลงไม่คิดมากทุก 

อย่างไม่จำเป็นต้องมี 
การตอบแทนเสมอ

สถานการณ์ท่ี 4
-นั่งรถประจำทาง รถ •คำนวณรายรับ ราย •ทำใจยอมรับว่าอยู่ใน •ม ีเรื่องอ่ืนให้คิดอีก

สวัสดิการ หรือรถไฟ จ่ายและระยะทางและ เมืองต้องเผชิญเหตุ มากมายเรื่องน ี้เล็ก

ฟ้า ดูว่าม ีความเหมาะสม การณ์เช่นนี้ น้อย

•หาเพื่อนร่วมทางมา หรือไม่ •ยอมรับสภาพถ้าหา •คิดว่าขับรถก ็สบายดี
หารค,านํ้ามัน •วางแผนในการเดิน จะใช้รถ เสียค่านํ้ามันแพงแต่

•อาศัยผูอ่ื้นไป ทางและการใช้รถเพ่ือ •ต้องขับรถต่อไปว ิธ ีอื่น ไม่เหนื่อย

•หาที่พักใกลท่ี้ทำงาน ประหยัดนํ้ามัน คงไม่สะดวก •ภาวะเศรษฐกิจแบบน้ี
•พิจารณาความ 

เหมาะสมในการใช้ 

จ่าย เพื่อลดรายจ่ายท่ี 
ไม่จำเป็น

ก ็ต้องเป็นอย่างน้ีไม่1 

จะคิดมากไปทำไม
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สถานการณ์ที่ 5

-ลดการซื้อเสื้อผ้า
•วางแผนในการใช้จ่าย

•ยอมรับสภาพ •เพื่อความก้าวหน้าใน

-หารายได้เพ่ิม
is เงินเดือน

•ไม่สามารถแก้ไขได้ ชีวิตเป็นการลงทุนเลก

-ซือ'ของราคาถูก เพราะเป็นสิ่งจำเป็น น้อย
is is •เลอก'ซอเสอผ้าททดด

•ไม่สามารถแก้ไขได้ •เป็นล้วนที่ทำให้เราด-ชือเสือผ้าสำเร็จรป
‘บ่

ฆ
is สามารถใช้ได้ใน

เพราะเป็นเรื่องท่ีจำ

‘บ่
1

หรอเสือผ้ามอสอง ดืน่าเชือถึอลงทนมาก
หลายๆโอกาส

เป็น หน่อยแต่ก็คุ้ม
•พิจารณาความ

•เป็นล้วนที่นำมาซึ่ง 

รายได้ก็ต้องมีต่อไป

is is

สถานการณ์ที่ 6

เหมาะสมทั้งทางด้าน 

ราคาและคุณภาพ 

•ดัดแปลงของเก่าที่มี 

อยู่มาใช้ให้เกิด 

ประโยชน์

•เสือผ้าเราต้องซืออยู่ 

แล้วเพิ่มเงินอีกหน่อย 

คงไม่เป็นไร

-หาความร้ ศึกษาด้วย •ทำตามบริษัทอื่นที่ •ไม่ร้ก็'ไม่เป็นไร1ของแบ•บ่
•วางแผนและศึกษา is

ตัวเอง ประกอบธรกิจแบบ น์สามารถเรียนร้กันได้

•ปรึกษา หรือสอบถาม
ข้อมลก่อนประกอบ 1

เดียวกัน •ม ีหน่วยงานทีเรา

ผ ู้ม ีความรู้
ธุรกจ

•วิเคราะห์ลักษณะของ
•ไม่ต้องทำอะไรถึง สามารถสอบถามได้

•ขอความช่วยเหลือ
ปัณหาท ี่เกิดแล้วแก้ไข

เวลาเรึยกเก็บภาษ ัก ็ร ู้ มากมายไม่น่าจะมี

จากหน่วยงานฬ ั 1 เอง ปัณหา6B
1 ตามจดท ีเป็นปัณหา

•จ่างคนทมี ีความรึมา •รอให้กรมสรรพภากร •ทำธรกิจก ็ต้องมี‘บ่
•ประซมปรึกษาถึง

บอกว่าให้ทำอย่างไรก็
1 is

ดแล 1 ปัณหาอย่แล้วเรีองน่•บ่
ปัณหาทีเกิดกับผ้ร่วม isas ข่

งานเพื่อร่วมกันหาทาง 

แก้ไข

ทำตามนัน อาจจะไม่ใช่ปัญหา 

ใหญ่
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สถานการณ์ที่ 7

•คิกษาเพิ่มเติม •ดูจากระยะเวลาว่าอีก •เจ้านายให้ใปก็ต้องไป •ได้ไปเท่ียวต่าง

-อ่านหนังสือ ฟังเทป นานหรือไม่ แล้ววาง •พูดแล้วก็ทำตามคน ประเทศก็ดีแล้วเรื่อง

•ปีกพูดบ่อยๆ แผนในการเตรืยมตัว อื่นที่ไปด้วยแล้วยัน อื่นไว้ค่อยคิด

-ไม่ไปให้คนอ่ืนไปแทน •ประเมินความพร้อม •แล้วแด่มติที่ประชุม •จะคิดมากทำไมเรา

ของตนเองก่อนจึงค่อย 

วางแผนในการตอบรับ 

หรือปฏิเสธ 

•สำรวจตัวเองว่ายัง 

อ่อนด้านใดแล้วไป 

เรียนเพิ่มเติมด้านนั้น

ถ้าเป็นเราก็ต้องไป ถูกเลือกเราก็คงมี 

ความสามารถเหมือน 

ยัน

•ทำให้ดีที่สุด เร่ืองอ่ืน 

ค่อยว่ายัน

สถานการณ์ที่ 8

•โทรหาคนที่มีความร้ •ตั้งสติให้ดีก่อนค่อยๆ •ไม่ต้องทำอะไรเดยว
•ถือว่าเป็นประสบ

เร่ืองรถ คิดหาทางแก้ไข
รถยกบนทางด่วนก็มา

การณ์แปลกใหม่ที่ยัง

•โทรหาเพ่ือน ณาติ •ต้องดก่อนว่าขณะนั้น ไม่เคยเจอฆ เพราะเรากดขวางทาง

หรอคนสนิท กำลังจะเดินทางไป
จราจร'

•หาทางไปทำงานต่อ

•ขอความช่วยเหลือ ไหน จะต้องทำอะไร •ไม่ร้จะทำอย่างไรดีไม่
•รถเสียแต่คนต้อง

จากเจ้าหน้าที่ทางด่วน ต่อ จึงจัดการไปตาม มีความร้
อารมณ์!ม่เลืย ต้องทำ

•ขอความช่วยเหลือ ลำด ับ •ทำใจขับรถก็เป็นแบบ
หน้าตาให้สดใสเพ่ือ

จากรถคันอื่น •นำรถเข้าจอดชิดข้าง นี้เป็นเร่ืองธรรมดา
ขอความช่วยเหลือ 

1

•ใช้โทรศัพท์ฉกเฉินบน ทาง จากน้ันลงไป จากรถคันอีน

ทางด่วน ตรวจเช็ครถเท่าท่ี 

สามารถทำได้ก่อนจึง 

หาทางขอความช่วย 

เหลือจากคนอื่น

•ดีเหมือนยันวันนจะได้ 

ไปทำงานสายๆ
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สถานการณ์ที่ 9 

-สืกษา สอบถามจาก •ทำบันทึกการทำงาน •ทำเท่าที่ทำได้ •วันนี้ยังทำไม่ได้วัน

ผู้มีประสบการณ์มาก เพื่อกลับไปทบทวนท่ี •ทำตามเพื่อนๆและ หน้าต้องทำได้แน่นอน

กว่า คนอ่ืนท ี่เคยทำมาก่อนบัาน •งานสามารถเรียนรู้
•อ่านจากหนังสือหรือ •ประเมินตัวเองว่ายัง •เจ้านายบอกให้ทำ กันได้ถ้าตรงกับท่ีเรา

เอกสารในที่ทำงาน ไม่ชำนาญด้านใด อะไรก็ทำตามนั้น เรียนมาไม่น่ากังวลใจ

•ปฏิบัติให้มากๆ ปรับปรุงด้านนั้น •ทำตามคำลังของรุ่นพื่ •ทำบ่อยๆก็คงจะดีขึ้น

-ฃอคำแนะนำจากผู้ •วิเคราะห์ลักษณะงาน ได้เอง

ร่วมงาน

สถานการณ์ท่ี า0 

•แจ้งตำรวจ

ท่ีทำ ค้นหาว ิธ ีท ี่เหมาะ 

สมที่สุดกับตัวเราใน 

การทำงาน

•ประเมินสถานการณ์ •ทำใจ ไม่รู้จะทำอย่าง •คิดว่าเป็นคราว

•ตามประกัน ท ี่เกิดเหตุก่อนตัดสิน ไรมันเป็นอุบัติเหตุอยู่ เคราะห์โชคไมดี่
•พูดคุยตกลงกับคู่ ใจว่าจะตกลงกันใน นอกเหนือการควบคุม •อย่างไรก็มีประกันภัย

กรณี ลักษณะใด •ยังไม่ทำอะไรรอดทู่า ทางรถยนต์คงไม่ต้อง

•เรียกร้องคำเสียหาย •ลงไปตรวจสอบ ที่ของคู่กรณีก่อน จ่ายคำเสียหายมาก

•ต่อว่าคู่กรณี สภาพรถก่อนทำการ •ให้ตำรวจเป็นคนจัด นัก

•โทรหาเพ่ือน ญาติ เจรจา การ •ระงับอารมณ์

หรือคนสนิท •พิจารณาดูว่าเกิดจาก พยายามที่จะไม่ต่อว่า

อุบัติเหตุหรือความ 

ประมาท แล้วจึงจัด 

การตามที่ประเมินได้

คู่กรณี
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สถานการณ์ที่ 11 

•เรียกคนที่ทำรกมา •ขอความร่วมมือจาก •เก็บเท่าท่ีสามารถทำ •พักผ่อนก่อนว่างแล้ว

ตำหนิ ลมาชิกในครอบครัว ได้ ค่อยทำ

•บ่นกับคนที่บ้านมา ในการจัดวางข้างของ •ทำอย่างไรได้ต้อง •รอให้อารมณ์ดี หาย

ช่วยตำหนิ ให้เป็นระเบียบ ทำงาน เครียดแล้วค่อยคิดอีก

•เก็บให้เรียบร้อยทันที •แบ่งหน้าที่รับผิดชอบ •ทำใจแล้วค่อยๆเก็บ ที

ให้คนในครอบครัว ไป •อย่าไปมองเดินหนีไป

สถานการณ์ที่ 12

•หาสาเหตุของการทำ 

บ้านรกแล้วจัดการ 

ตามสาเหตุนั้น

•หาวิธีการโอนย้าย •ไม่รู้จะทำอย่างไรต้อง

เลยไว้ค่อยทำวันหลัง 

•เป็นห่วงมากไปก็คง
•จำงญาตํ หรีอหาคน

กลับไปอยู่บ้านเกิด ทำใจยอมรับสภาพ ทำอะไรไม่ได้ว่างๆ
มาดูแล

•อธิบายให้พ่อแม่เข้า •ปัจจุบันก็เป็นเช่นนี้คง ค่อยหาทางกลับไป
•ดูแลปัจจัยที่จำเป็น

ใจและทำการตกลง ไม่ทำอะไร เย่ียม
สำหรับพ่อแม่ 

1 กับสมาชิกคนอื่นใน •เป็นสภาพการณ์ที่แก้
1 1 1

•หาสิงอีนชดเชยทีทำ
•ฝากเทือนบ้านดูแล

การรับผิดชอบดูแลพ่อ ไขไม่ได้ถ้ายังคงต้อง ให้ท่านไม่เหงา เช่นมี
•พามาอยู่ด้วย

แม่ ทำงานในเมือง หลานให้เลี้ยง
•โทรศัพท์ไปหา หรอ

•ประเมินว่าท่าน •เป็นโอกาสดีที่ท่านจะ
ไปเยี่ยมบ่อยๆ

สามารถอยู่ลองคนได้ ได้อยู่กันลองคนหลัง

หรือไม่ พิจารณาด้าน 

สุขภาพการช่วยเหลือ 

ตนเอง ถ้าแข็งแรงดีคง 

ให้อยู่กันเองไปก่อน

จากลูกๆโตแล้ว 

•ตอนน้ีท่านยังแข็งแรง 

ดีไม่ควรวิตกกังวลไป 

ล่วงหน้า
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สถานการณ์ที่ 13

•เล้ียงสุนัข •ตรวจสอบความเรียบ •คงทำอะไรไม่ได้ •พยายามไม่วิตกกังวล

•ตดเหล็กดัด ร้อยก่อนออกจากบ้าน เพราะต้องไปทำงาน จนเกินไปเหตุยังไม่

•ติดสัญญาณก้นขโมย •วางแผนก่อนเดินทาง •ทำใจยอมรับถ้าของ เกิด

เข้าร่วมโครงการฝาก ไปไหนว่าจะจัดการกับ หายจริงๆก็คงจะทำ •เงินทองเป็นของนอก

บ้านกับตำรวจ บ้านที่ไม่มีคนอยู่อย่าง อะไรไม่ได้ กายหาใหม่ได้

ไร •ม ียามคอยดูแลอยู่ •คิดว่าการดูแลความ

•ปรึกษาสมาชิกใน แล้ว ปลอดภัยในหมู่บ้านดี

ครอบครัวเพื่อร่วมกัน พอไม่น่าเป็นห่วง

หาทางแก้ไข

สถานการณ์ที่ 14

•พูดกับเพื่อนตรงๆใน •เรียกเพื่อนมาคุยถึง •ปล่อยให้เขาสำนึกได้ •คิดถึงข้อดีอ่ืนๆของ

เร่ืองที่เกิดข้ึน หน้าที่รับผิดชอบ และ ด้วยตัวเอง เพื่อนที่อยู่ด้วยกัน

•แบ่งห้องเป็นสัดส่วน ทำการจัดแบ่งหน้าที่ •ทำเท่าท่ีทำได้ •เพื่อนอาจจะยุ่งจนไม่

ทำเฉพาะของตัวเอง อย่างซัดเจน •เฉยๆไม่ทำอะไร มีเวลาช่วยเราก็ได้

•ช้ือเฉพาะของใช้ตน •ต้องมีข้อตกลงก่อน •คิดว่าแยกไปอยู่คน

เอง อยู่ร่วมกัน เดียวน่าจะสบายกว่า

•เก็บของให้เพ่ือนใช้ไม่ -ช้ืแจงข้อเท็จจริงให้ •ย้ายออกโดยไม่พูดให้

ได้ ทราบ เพื่อร่วมกันหา เพ่ือนโกรธ

ทางแก้ไข
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สถานการณ์ที่ 15 

■ใครว่างให้คนน้ันไป ■พูดคุยและหาวิธีการ ■ยอม'ไปเอง'จะ'ใต้ไม่มี ■ปัจจุบันมีทางเลือกใน

■สลับกันไปคนละ ที่จะไปชำระโดยไม่ ปัญหา การชำระหลายทางไม่

เดือน เสียงาน ■อยู่เฉยๆไม่ทะเลาะ น่าเป็นเรื่องใหญ่

■หักบัญชีธนาคาร ■ค้นหาสาเหตุของ ด้วย ■เร่ืองแค่น้ีเร่ืองเล็กไม่

■ชำระผ่านร้านท่ีรับ 

ชำระ

■จ้างคนไปชำระแทน

ปัญหาและช่วยกันหา 

ทางแก้ไข

■พิจารณาทางเลือกอื่น 

ที่ทำไต้ถ้าไปเองไม่ได้

น่ามีปัญหา

สถานการณ์ที่ 16

■ตอบตามที่ท่านถาม ■พิจารณาตัวเองว่ามี ■เฉยๆท่านเป็นห่วงก็มี ■อย่างไรเราก็เป็นเด็ก

-1แจงให้เข้าใจว่าโต จุดใดที่ทำให้ท่านเป็น ความสุขดี ในสายตาพ่อแม่เสมอ

แล้วไม่ต้องเป็นห่วง ห่วงเพื่อจะได้ปรับปรุง ■ไม่ทำอะไรรู้สึกอบอุ่น ■ตอบคำถามในทาง

■ตอบคำถามตาม ตัว ดี บวกเพื่อทำให้ท่าน

ความเป็นจริง ■คิดหาวิธีการท่ีจะทำ ■ชอบให้ท่านถาม สบายใจ ถึงแม้จะ

ให้ท่านยอมรับว่าเรา 

เป็นผู้ใหญ่แล้ว

■เป็นเร่ืองปกติท่ีพ่อแม่ 

เป็นห่วงลูก

ลำบากอยู่ก็ตาม 

■เบื่อแต่ก็ตอบไปตาม 

ที่ท่านถามท่านจะได้ 

สบายใจ
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ว ิธ ีแ ก ้ป ัญ ห า

1 2 3 4

สถานการณ์ที่ 17 

-พาแม่ไปหาหมอท่ี •ปรึกษาสมาชิกใน •ทำตามคำแนะนำของ •ยังดีที่รู้ในระยะแรก

ชำนาญเฉพาะโรค ครอบครัวเพื่อหาทาง แพทย์ ยังรักษาได้

•บอกความจริงกับแม่ แก้ไข •แล้วแต่การตัดสินใจ •เรื่องมันอาจจะไม่ร้าย

แล้วให้แม่ตัดสินใจเอง •เตรึยมความพร้อมใน ของแม่ และคนใน แรงขนาดน้ันก็ได้

•พูดกับแม่ให้ยอม ทุกๆด้าน ครอบครัว •พยายามพูดคุยหรือ

รักษา •ค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับ •สนับสนุนให้แม่ยอม ทำให้ท่านสบายใจ

การรักษาให้มากข้ึน ทำการรักษา •พาแม่ไปตรวจที่อื่น

เพื่อประกอบการตัด •ยอมทำทุกอย่างเพื่อ อีกครั้งรอผลออกมา

สินใจ ให้แม่อยู่รอด ก่อนอาจจะไม่ร้ายแรง

•พาไปตรวจที่อื่นเพื่อ 

เป็นการเช็คให้แน่ใจ 

ก่อนทำการรักษา

อย่างที่คิดไว้ก็ได้

สถานการณ์ที่ 18

•ไม่ให้ภรรยาทำงาน •ค้นหาสาเหตุของการ •ไม่เป็นไรมีใหม่ได้ •คิดว่าเราคงไม่ได้ทำ

หนักอีกต่อไป แท้งและหลีกเลี่ยง •ทำใจยอมรับเหตุ บุญมาด้วยกัน

•ให้ภรรยาพักมากๆ สาเหตุนั้น การณ์เพราะคงไม่ใคร •คงไม่โชคร้ายอย่างน้ี

ขณะตั้งครรภ์ •เตรียมความพร้อมใน อยากให้เกิดเรื่องแบบ ทุกคร้ัง

•ปลอบใจให้กำลังใจ ทุกด้านก่อนมีบุตรคน 5 •ยังดีที่ภรรยาปลอด

ภรรยา ต่อไป •คงแก้ไขอะไรไม่ได้ ภัย สามารถมีใหม่ได้

•ให้ลาออกจากงานอยู่ •วางแผนการทำงาน เร่ืองเกิดไปแล้ว •ไม่กังวลกับเหตุการณ์

บ้านอย่างเดียว และการทำงานสำหรับ ท่ีผ่านไป เตรียมพร้อม

การต้ังครรภ์ครั้งใหม่ 

•ปรึกษาแพทย์เพื่อขอ 

คำแนะนำในการ 

ปฏิบัติตัวขณะตั้ง 

ครรภ์

กับการเรื่มต้นใหม่
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ว ิธ แีก้ปัญหา

1 2 3 4

สถานการณ์ที่ 19

-คุยก้นให้รู้เร่ือง -หาเวลาที่เหมาะสม •ยอมเท่าที่ทำได้ •ไปพักผ่อนเปลี่ยน

-บอกความต้องการ และพูดคุยถึงปัญหาที่ •ทำใจยอมรับความ บรรยากาศอาจจะทำ

ของตนเองให้อีกฝ่ายรู้ ผ่านมาและช่วยก้นหา แตกต่าง ให้ดีข้ึน

-เลิกก้น ทางแก้ไข •ฟังให้มากๆไม่แสดง •คิดถึงความล้มพันธ์ท่ี

-คุยก้นถึงความคาด และความขัดแย้ง ด ีท ี่เคยม ีต่อก้น จะทำ

หวังของแต่ละฝ่าย ให้อดทนได้มากข้ึน

และหาข้อตกลงร่วม •มองข้ามเรื่องเล็กน้อย

ก้น และคิดถึงข้อด ีของแต่

-ทบทวนปัญหาของ ละฝ่าย

การแต่งงานและรับฟัง

เหตุผลของแต่ละฝ่าย

สถานการณ์ที่ 20

-พาน้องไปปรึกษา -ปรึกษาครอบครัวเพื่อ •ยอมรับสภาพเพราะ •ตกใจมากแต่จะไม่ดุ
แพทย์เพื่อทำแท้ง ร่วมก้นหาทางแก้ไข คงแก้ไขอะไรไม่ได้ ว่า และให้คำปรึกษาท่ี

-ลาออกจากสถาน •วางแผนร่วมในการ เรื่องมันเกิดไปแล้ว จำเป็นกับน้องสาว
ศึกษา ตั้งครรภ์และการ •แล้วแต่การตัดสินใจ •ด ีเหมือนก้นจะไดม้ี

จัดการให้แต่งงานโดย ศึกษาต่อ ของ น้องสาวและ หลาน
เร็ว •หาข้อตกลงร่วมก้น ครอบครัว •รอให้เด็กเกิดมาก่อน
-พูดคุยก้บน้องสาว ทุกฝ่ายทั้งน้องสาว แลวค่อยคิด
และคนรักของน้อง ฝ่ายชาย และครอบ •อีกหลายเดือนกว่าจะ
สาวอย่างตรงไปตรง ครัวของท้ังสองฝ่าย คลอดยังมีเวลาคิดอีก
มา มาก
-ปกปิดการตั้งครรภ์ให้

เรียนให้จบ
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ว ิธ ีแก้ปัญหา
1 2 3 4

สถานการณ์ที่ 21

•เลิกคบกับเพื่อนคน •พิจารณาตัวเองว่าเรา •ไม่ทำอะไร ทำใจยอม •หาอะไรท่ีทำให้ตนเอง

น้ัน ไม่ดีตรงไหน รับสภาพ รู้สึกดีมีคุณค่า

•ถามคนกลางว่าจะ •ค้นหาสาเหตุของ •ปล่อยไปตามทางที่ •คิดว่าเราดีพอที่จะหา

เลือกใคร ปัญหาที่เกิดและ เขาเลือก คนรักใหม่ได้

•ต่อว่าท้ังสองฝ่ายท่ีทำ ประเมินว่าจะจัดการ •ยอมรับการตัดสินใจ •ขอบคุณเพื่อนและคน

แบบนี้ อย่างไร ของทุกคน รักท่ีทำให้ตาสว่าง

•พูดคุยตกลง และ •ดีใจที่รู้ความจริงก่อน

พิจารณาเหตุผลของ ที่จะคบกันสึกซึ้งมาก

แต่ละฝ่ายประกอบ ว่านี้

การตัดสินใจ •คิดว่าเราไม่ใช่คู่กัน
สถานการณ์ที่ 22

•เข้าไปคุยกับพ่อแม่
•พดคยกับคนรักเพื่อ •ทำใจ ตัดใจ •ไปเที่ยวพักผ่อน

คนรักโดยตรง
หาวิธีเข้าไปคุยกับพ่อ •ปล่อยเขาไปตามท่ี เปลี่ยนสิ่งแวดล้อม

•พาหนี
แม่ ต้องการ •ทำงานให้มากขึ้นจะ

•เลิกกัน
•สอบถามเหตุผล •ยอมรับเหตุการณ์ที่ ได้ลืม

ความจำเป็นของคนรัก เกิดข้ึน •คิดว่าเราไม่ใช่คู่กัน

เพื่อประกอบการตัด •ไม่รู้จะทำอย่างไร •ยังไม่ได้คุยกับพ่อแม่

สินใจ และร่วมกันวาง คนรักไม่ควรวิตกกังวล

แผนในการแก้ไข ไปก่อน

ปัญหา •เรื่องอาจจะไม่ร้าย

•ทบทวนความสัมพันธ์ แรงอย่างทาคิดก็ได้

และประเมินความเป็น

ไปได้ในการใช้ชีวิต

ร่วมกัน
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ว ธิ แีก้ปัญหา
1 2 3 4

สถานการณ์ที่ 23

-ทวงคืน ■เรียกเพื่อนมาคุยสอบ ■ ท ำใจ ■คิดว่าเสียเงินซ้ือเพ่ือน

-ไม่ให้ยืมอีก ถามเหตุผลของเพื่อน ■คงทำอะไรไม่ได้ ■เงินเล็กน้อยอย่าไป

-พูดกับเพื่อนตรงๆว่า และบอกความจำเป็น ■ ท ี่แล้วมาให้แล้วก้นไป เสียดายเลย

ควรจะคืนเงินที่ยืมได้ ของเรา ■คิดถึงด้านอ่ืน'ท่ีดีฃอง

แล้ว ■คิดหาวิธีการที่เหมาะ เพ่ือน

■เลิกคบ สมในการจัดการเพื่อน

คนน้ี

สถานการณ์ที่ 24

■เลิกก้นเลยทันที ■พูดคุยก้นเพื่อหาวิธี ■ปล่อยไปตามทางท่ี ■ไปทำอย่างอ่ืนจะได้

■พูดตกลงก้นให้ชัดเจน แก้ไขร่วมก้น เขาเลือก ลืมได้เร็วข้ึน

ว่าจะเลือกใคร ■พิจารณาตนเองว่ามี ■ตัดใจ ทำใจ ■ปรับปรุงตัวเองให้ด ดู ี

ปัญหาท ีจุ่ดใด ■คงไม่สามารถท ำอะไร กว่าเดิม

สามารถปรับเปลี่ยน VI V

เด้ ■เตรียมตัวเตรียมใจ

หรือแก้!ขได้หรือไม่ ■เร่ืองของจิตใจคง!]น เพื่อเรื่มต้นใหม่กับคน

■ประเมินสถานการณ์ ใจก้นไม่ได้ อ่ืน

ว่าสามารถแก้ไขได้

หรือไม่
สถานการณ์ที่ 25 

■ไม่ไป
■จัดสรรเวลาให้เหมาะ ■ไปเท่าท ี่ไปได้ ■คิดว่าเพ่ือนคงเข้าใจ

■ให้คนอ่ืนช่วยเล้ียง
สม ■ไม่ท ำอะไรเพราะร ูว่้า 

1

ไม่ไปคงไมม่ ีปัญหา

* ! ■พิจารณาตามความ วันหนึงต้องเป็นอย่าง ■คนม คีรอบครัวก ต้ อ้ง
■ชวนเพอนมาเทียว

เหมาะสมว่าควรไป เลือกครอบครัวก่อนน ี้

บ้านแทน
หรือไม่ ■ยอมรับสภาพว่าจะ อย่แล้ว

■เอาลกไปด้วย
ฆ่

■ประเมินตามสถาน ท ำตัวเหม่อนกอนแต่ง ■ไปจังสรรคํบ้างก่คืจะ

การณ์ งานคงไม่ได้ ไต้ลดความเครียดจาก

การเลี้ยงลูก
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ว ิธ ีแก้ปัญหา
1 2 3 4

สถานการณ์ที่ 26

-ลาออกไปทำงานที่อื่น •ประเมินสถานการณ์ •ทำไปตามสถาน •ไม่สนใจทำงานใน

-ไม่ทำ และปรับเปลี่ยนตนเอง การณ์ คนส่วนใหญ่ทำ ส่วนของตัวเองให้ดีท่ี

-ขอคุยกับเจ้านาย ให้เหมาะสมกับสถาน เราก็ทำได้ สุด

การณ์ •ทำใจท่ีไหนๆก็เป็น •คิดว่าตัวเองมีความ

•ค้นหาสาเหตุของ แบบนี้ สามารถเจ้านายคงจะ

ปัญหาแล้วจึงหาทาง •ยอมรับสภาพ เห็นความสามารถตรง

แก้ไข

•หาวิธีการอื่นแทนการ 

ประจบ เช่นนำเสนอ 

ผลงาน

•ทำเท่าท่ีทำได้ นี้โดยไม่ต้องประจบ 

•เจ้านายอาจจะไม่ได้ 

เป็นแบบที่คนอื่นคิดก็ 

ได้เรายังไม่เคยมี 

ปัญหาจึงไม่ควรกังวล 

ไปก่อน

•มองหาข้อดีของเจ้า 

นายและใช้วิธีซมอย่าง 

จริงใจแทนการประจบ

สถานการณท่ี์ 27

-ขอพบเจ้านายเพื่อพูด •เก็บไปคิด ทบทวน •ทำใจ รับฟัง และไม่ •ไม่สนใจเพราะเป็น

ให้รู้เร่ือง และพิจารณาว่าเราผิด โตตอบ เร่ืองที่ไม่ม ีเหตุผล

-ลาออกไปหาท่ีทำงาน จริงหรือไม่ จากน้ันจึง •ยอมรับสภาพทำงาน •มองข้ามเรื่องที่ไม่ดี

ใหม่ ทำการแก้ใขปรับปรุง ท่ีไหนก็เป็นแบบน้ี ของเจ้านายสนใจข้อดี

-เถียงเท่าท่ีทำได้ •ค้นหาสาเหตุของ •คงทำอะไรไม่ได้ ของเจ้านายแทน

ปัญหา และทำการแก้ 

ไขไปตามน้ัน 

•คิดหาว ิธ ีการท่ีจะเข้า 

ไปพูดกับเจ้านาย เพ่ือ 

ชี้แจงเหตุผล

เพราะเขาคือหัวหน้า •คิดมากก็กลุ้มเปล่าๆ



91

ว ิธ ีแก้ปัญหา

1 2 3 4
สถานการณ์ที่ 28
-ทำเฉพาะส่วน1ของตัว ■ เสนอเจ้านายให้มีการ ■ทำเท่าที่ทำได้ ■ ไม่สนใจทำงานใน
เอง ประชุมเพื่อแบ่งหน้าที่ ■ ยอมรับสภาพ ส่วนของตัวเองใหดี้ท่ี

■ แจ้งให้เจ้านายทราบ รับผิดชอบให้ชัดเจน ■ทำอย่างไรได้ในเมื่อ สุด
■ บอกให้เพ่ือนช่วยกัน ■ คุยกับเพ่ือนร่วมงาน ไม่คนเราก็ต้องทำ ■ ขอลาพักร้อนไปพัก
ทำงาน ถงภาระหน้าที่ของแต่ ผ่อน หายเหนื่อยค่อย
■ ปฏิเสธงานของผู้อ่ืน ละคน ชี้แจงให้เข้าใจ กลับมาใหม่
■ หางานใหม่ และร่วมกันหาทางแก้ ■ จะคิดให้กลุ้มทำไม

ปัญหา ทำไม่ไหวก็ไม่ต้องทำ

สถานการณ ท่ี์ 29
■ ปรับตัวให้เข้ากับผู้ ■ พิจารณาความ ■ ยอมทำตามแต่โดยดี ■ ดีใจที่ได้ทำงาน ท่ี

ร่วมงานใหม่โดยเร็ว เหมาะสมของงานใหม่ ■ ไม่ต้องทำอะไร เหมาะสมกับความ
■ ศึกษางานทีไ่ด้รับ และประเมินความ ■ใครให้ทำอะไรก็ทำ สามารถ
มอบหมาย สามารถของตัวเอง ตาม ■ รู้สึกดีที่ได้เปลี่ยนสิ่ง
■ ต้ังใจทำงานใหม่ให้ดี ก่อนตัดสินใจ แวดล้อม

■ ศึกษาลักษณะของผู้ ■ ไม่น่าจะม ีปัญหา
ร่วมงานใหม่ เพื่อหา เพราะเป็นงานที่ถนัด
ว ิธ ีปรับตัวให้เหมาะสม
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วิธีแก้ปัญหา
1 2 3 4

สถานการณ์ที่ 30 
-ทำงานให้ดีไม่ให้ใคร -ค้นหาสาเหตุของ •ทำผิดก็ยอมรับผิด •พยายามไม่สนใจ
จับผิดได้ ปัญหาแล้วหาทางแก้ •ไม่โต้ตอบ เฉยๆ ทำงานในส่วนของตน
-พูดคุยปรับความเข้า ไข •ไม่แสดงความขัดแย้ง เองให้ดีที่สุด
ใจ •ประเมินสถานการณ์ ทำใจยอมรับสถาน •ทำดีกับรุ่นพี'เหมือน

แล้วหาโอกาสในการ การณ์ เดิม หลีกเลี่ยงการ
พูดคุยปรับความเข้า 
ใจ
•แยกแยะงานกับเรื่อง 
ส่วนตัวออกจากกัน 
แล้วแก้ปัญหาไปทีละ 
ส่วน

ปะทะกัน
•เป็นตัวของตัวเอง
พยายามผ่อนคลายใน
การทำงาน
•อยู่ห่างๆให้มากที่สุด
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สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล

1 .สูตรค่าความเที่ยงระหว่างผู้ประเมิน (Interrater reliability)

ความเที่ยงระหว่างผู้ประเมิน = จำนวนสถานการณ์ที่มีความเห็นตรงกัน X 100
จำนวนสถานการณ์ที่งหมด

2. สูตรการทดสอบไคสแควร์ (Chi-square test) โดยใช้สูตรการคำนวณ คือ

เมื่อ

%2 = ร  (0-E)2 
E

0  คือ ความถี่ที่สังเกตได้ของระดับอารมณ์ร่วมหรือความถี่ที่สังเกตได้ของ 
วิธีแก้ปัญหาของกลุ่มตัวอย่าง

E คือ ความถี่ที่คาดหวังของระดับอารมณ์ร่วมหรือความถี่ที่คาดหวังของ 
วิธีแก้ปัญหาของกลุ่มตัวอย่าง

df คือ องศาความเป็นอิสระ (Degree of freedom) หาได้จาก ประ๓ ทของวิธี 
แก้ป ัญหา หรือประเภทของระดับอารมณ์ร่วมลบด้วย 1 ในกรณีที่เป็นตัวแปร 
เดียว หรือ ประ๓ ทของวิธีแก้ปัญหาลบด้วย1 คูณกับประ๓ ทของระดับ 
อารมณ์ร่วมลบด้วย 1 ในกรณีที่เป็น สองตัวแปร
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นางลาว สลักจิต บุญยะรังสรรค์ เกิดวันที่ 19 พฤษภาคม 2516 ที่จังหวัดชัยภูมิ สำเร็จ 
การศ ึกษาจากคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อปีการศึกษา 2538 และเข้าศึกษาในต่อ 
สาขาวิชาจิตวิทยาพ ัฒนาการ คณะจิตวิทยา เมื่อปีการศึกษา 2541
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