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ภาคผนวก ก. 
สถิติที่ใชในการวิจัย
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1. สถิติพ้ืนฐาน ได้แก่63

1.1 ค่าเฉล่ียโดยใช้สูตร

X = X  X/N 
เม่ือ X แทน คะแนนเฉล่ีย 
X แทน ผลรวมของคะแนนท้ัง 
N แทน จำนวนคน

1.2 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน63

ร.อ. แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
X แทน คะแนนเฉล่ีย
X  (X - X)2 แทน ความแตกต่างของคะแนนแต่ละคนจากคะแนนเฉล่ีย 

ยกกำลังสอง
N แทน จำนวนคน

2. สถิติสำหรับการวิเคราะห์เคร่ืองมือ

2.1 วัดค่าความเท่ียง'โดย'ใช้สูตรลัมประสิทธ้ิ OC ( OC - Coefficient ) ของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha)

a  = ท
1 -

ร  ร2 i
ก - 1 ร2X

_ _ _
เม่ือ ท แทน จำนวนข้อสอบ

ร2 i แทน ความแปรปรวนของคะแนนแต่ละข้อ
ร2X แทน ความแปรปรวนของคะแนนผู้รับการทดสอบท้ังหมดหรือกำลังสอง 

ของส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation )ของคะแนน 
ผู้รับการทดสอบท้ังหมด
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2.2 ค่าอำนาจจำแนกของแบบวัดความผูกพัน แบบวัดความวิตกกังวล และกลวิธีการ 
เผชิญปัญหาสถิติท่ีใช้ทดสอบ คือ t — test แบบกลุ่มอิสระ

^  - *2
t  =  ■ -  ------

"V (ท1- 1 ) ร12 + (ท2- 1 ) ร22 ท1 + ท2

ท 1 +  ก 2 - 2  ท 1 ท 2

df = ก1 + ท2-2

>ปิ แทน คะแนนเฉล่ียของกลุ่มท่ี 1

x2 แทน คะแนนเฉล่ียของกลุ่มท่ี 2

ท1 แทน ขนาดของกลุ่มท่ี 1

ท2 แทน ขนาดของกลุ่มท่ี 2

ร12 แทน ความแปรปรวนของกลุ่มท่ี

ร22 แทน ความแปรปรวนของกลุ่มท่ี

2.3 ค่าค.วามสัมพันธ์รายข้อกับคะแนนรวมของท้ังหมดด้วยวิธีการคำนวณค่า
สัมประสิทธ้ิสหสัมพันธ์ของเบียร์สัน ( Pearson product -  moment correlation 
coefficient ) วิเคราะห์ด้วยโปรแกรม SPSS version 10.05

3. สถิติสำหรับการทดลอบสมมติฐาน

3.1 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเจตคติในการแสวงหาความช่วยเหลือจาก 
นักวิชาชีพของนักศึกษาท่ีมีรูปแบบความผูกพันท่ีแตกต่างกัน 

M Sb
F Msw
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F แทน ค่าความแปรปรวน
MSb แทน ค่า mean square ภายในกลุ่ม

Msw แทน ค่า mean square ระหว่างกลุ่ม

3.2 การทดสอบคะแนนความแตกต่างของคะแนนเฉลยจากคะแนนก่อนและหลังการ 
ทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าท่ี ( t-test ) หาค่าที 
แบบกลุ่มไม่อิสระต่อกัน (t-dependent test) จากสูตร

E d

V  [ K 'E d 2 - ( E d )2 ] / ( N -  1 )

df = n -1
เม่ือ อ แทน ความแตกต่างของคะแนนแต่ละคู่

N แทน จำนวนคู่

3.3 การทดสอบคะแนนความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบ 
คุม โดยการทดสอบค่าที ( t -  test ) หาค่าทีแบบกลุ่มอิสระต่อกัน (t -  independent 
test) จากสูตร

^  -

^  (ท1- 1 ) ร12 + (ท2- 1 ) ร2 ท1 + ท2

ท 1 +  ก 2 - 2

df ท1 + ท2-2

เม่ือ X, แทน คะแนนเฉล่ียของกลุ่มท่ี 1 

X2 แทน คะแนนเฉล่ียของกลุ่มท่ี 2 

ท1 แทน ขนาดของกลุ่มท่ี 1

ท2 แทน ขนาดของกลุ่มท่ี 2



1 5 2

ร12 แทน ความแปรปรวนของกลุ่มท่ี 1

ร22 แทน ความแปรปรวนของกลุ่มท่ี 2



ภาคผนวก ข.
แบบวัดท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี
ส่วนท่ี 1 .ข้อมูลส่วนบุคคล
ส่วนท่ี 2. แบบวัดความผูกพัน
ส่วนท่ี 3. แบบวัดความวิตกกังวล
ส่วนท่ี 4. แบบวัดกลวิธีการเผชิณปัณหา
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ข้อมูลท่ีผู้วิจัยได้รับจากแบบสอบถามชุดน้ีเป็นไปเพ่ือการศึกษาวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์ในระดับ 
มหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยผู้ 
วิจัยขอรับรองว่าข้อมูลต่าง  ๆท่ีได้รับจากแบบสอบถามจะเก็บไว้เป็นความลับ และใช้เพ่ือการ
ศึกษาวิจัยประกอบวิทยานิพนธ์เท่าน้ัน

แบบสอบถามชุดน้ีแบ่งออกเป็น 4 ส่วนคือ

ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล จำนวน 4 ข้อคำถาม
ส่วนท่ี 2 แบบประเมินตนเองชุดท่ี 1 จำนวน 36 ข้อคำถาม
ส่วนท่ี 3 แบบประเมินตนเองชุดท่ี 2 จำนวน 36 ข้อคำถาม
ส่วนท่ี 4 แบบประเมินตนเองชุดท่ี 3 จำนวน 20 ข้อคำถาม

ขอขอบคุณในความร่วมมือ
ผวิจัย

ส่วนท่ี 1

ข้อมูลส่วนบุคคล

กรณา 'ร  ในซ่องส่ีเหล่ียมท่ีตรงกับตัวท่าน

1. เพศ

□ ชาย

อายุ

□ ต่ําก'ว่า 18 ปี

□ 22 -25 ปี

คณะ....

สถานภาพสมรสของบิดามารดา

□ อยู่ด้วยกัน

□ ] แยกกันอยู่

□  หญิง

H ]  18 -21  ปี

I I 25 ปีข้ึนไป

สาขาวิชา.........................................ชันปี

หย่า

นั้] บิดามารดาเสียชีวิต
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แ บ บ ป ร ะ เม ิน ต น เอ ง ซ ด ท ี่ 1 
ค ำ อ ธ ิบ าย
ข้อความด้านล่างต่อไปน้ีเป็นข้อความแสดงความรู้สึก ท่ีท่านมีต่อเพ่ือนสนิท

ส่วนที่ 2

เพ ื่อ น ส น ิท  ในที่นี้หมายถึง บุคคลท่ีท่านมีความสัมพันธ์ใกล้ชิดมากท่ีสุดเพียงคนเดียวเท่าน้ัน 
ซึ่งอาจจะเป็นเพ่ือนเพศเดียวกัน หรือเพศต่างเพศ หรือ แฟน หรือ คนรัก หากท่านเลือกบุคคล 
ดังกล่าวแล้ว ขอให้ท่านนึกถึงความสัมพันธ์ท่ีมีต่อบุคคลดังกล่าว ในการตอบข้อคำถามทุกข้อ

กรุณาอ่านและพิจารณาข้อความแต่ละข้อความโดยละเอียดก่อนจะกา 
เคร่ืองหมาย ไนช่องที่ตรงกับความรู้สึกของท่านมากท่ีสุด โดยแต่ละช่องมีความหมายดังน้ี

1. หมายความว่า ไม่ตรงเลย
2. หมายความว่า ส่วนใหญ่ไม่ตรง
3. หมายความว่า ไม่ค่อยตรง
4. หมายความว่า ตรงและไม่ตรงพอ  ๆกัน
5. หมายความว่า ค่อนข้างตรง
6. หมายความว่า ตรงมาก 
7โ หมายความว่า ตรงท่ีสุด

ข้อความ

1
ไม่
ตรง
เลย

2
ส่วน 
ใหญ่ 
ไม่ตรง

3
ไม่
ค่อย
ตรง

4
ตรงและ 
ไม่ตรง 

พอ  ๆกัน

5
ค่อน
ข้าง
ตรง

6
ตรง
มาก

7
ตรง
ท่ี
สุด

1. ฉันเกรงว่าเพ่ือนสนิทจะไม่ชอบฉัน

2. ฉันกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะขัดใจกับฉัน

3. ฉันกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะไม่จริงใจกับฉัน

4. ฉันกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะไม่ห่วงใยฉันมาก 
เท่าท่ีฉันห่วงใยเขา

5. ฉันต้องการให้ความรู้สึกของเพ่ือนสนิท ท่ี 
มีต่อฉัน เทียบเท่ากับความรู้สึกของฉัน ท่ีมี 
ต่อเขา

6. ฉันกังวลมากเก่ียวกับความผูกพันท่ีมี ต่อ 
เพ่ือนสนิท
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ข้อความ

1
ไม่
ตรง
เลย

2
ส่วน 
ใหญ่ 
ไม่ตรง

3
ไม่
ค่อย
ตรง

4
ตรงและ 
ไม่ตรง 

พอ  ๆกัน

5
ค่อน
ข้าง
ตรง

6
ตรง
มาก

7
ตรง
ท่ี
สุด

7. เม่ือฉันไม่ได้พบกับเพ่ือนสนิทเป็นเวลานาน 
ฉันเกรงว่าเขาจะไปสนิทกับคนอ่ืน

8. เม่ือฉันแสดงความรู้สึกของฉันท่ีมีต่อเพ่ือน 
สนิทออกไป ฉันกังวลว่าเขาจะไม่เข้าใจ 
ความรู้สึกท่ีฉันแสดงออกไป

9. ฉันไม่ค่อยกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะห่างเหินฉัน

10. เพ่ือนสนิททำให้ฉันไม่แน่ใจในตนเอง

11. ฉันไม่ค่อยกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะเลิกคบฉัน

12. เพ่ือนสนิทไม่อยากใกล้ชิดฉัน เท่าท่ีฉันอยาก 
เป็น

13. บางคร้ังเพ่ือนสนิทของฉันเปล่ียนไปโดยไม่มี 
เหตุผลท่ีชัดเจน

14. บางคร้ังฉันต้องการใกล้ชิดกับผู้อ่ืน แต่กลับ 
ทำให้เขาถอยหนี

15. ฉันเกรงว่าถ้าเพ่ือนสนิทรู้จักตัวตนท่ีแท้จริง 
ของฉันแล้ว เขาจะไม่ซอบฉัน

16. ฉันโกรธเม่ือฉันไม่ได้รับความรักและ 
กำลังใจจากเพ่ือนสนิท

17. ฉันกังวลว่าตนเองจะไม่ทัดเทียมผู้อ่ืน

18. เพ่ือนสนิทจะสนใจฉันต่อเม่ือฉันโกรธเท่านัน

19. ฉันไม่แสดงความรู้สึกท่ีแท้จริงให้เพ่ือนสนิทรู้

20. ฉันสบายใจท่ีได้บอกความรู้สึกนึกคิด 
ส่วนตัวกับเพ่ือนสนิท

21. ฉันลำบากใจท่ีจะต้องพ่ึงพาเพ่ือนสนิท
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1 2 3 4 5 6 7
ไม่ ส่วน ไม่ ตรงและ ค่อน ตรง ตรง

ข้อความ
ตรง ใหญ่ ค่อย ไม่ตรง ข้าง มาก ท่ี
เลย ไม่ตรง ตรง พอ  ๆกัน ตรง สุด

22. ฉันรู้สึกสนิทใจกับเพ่ือนสนิทของฉัน

23. ฉันอึดอัดท่ีจะเปิดใจกับเพ่ือนสนิท

24. ฉันไม่ชอบใกล้ชิดกับเพ่ือนสนิทมากเกินไป

25. ฉันอึดอัดเม่ือเพ่ือนสนิทเข้ามาสนิทสนมกับ
ฉันมากเกินไป

26. ฉันสนิทสนมกับเพ่ือนได้ง่าย

27. การสนิทสนมกับเพ่ือน่ ไม่ใช่เร่ืองยาก
สำหรับฉัน

28. ฉันมักปรับทุกข์กับเพ่ือนสนิท

29. ฉันพ่ึงพาเพ่ือนสนิทได้ในยามท่ีฉันต้องการ

30. ฉันพูดคุยกับเพ่ือนสนิทได้ทุกเร่ือง

31. ฉันสามารถพูดถกเถียงโต้แย้งกับเพ่ือนสนิท
ได้ทุกเร่ือง

32. ฉันรู้สึกว้าวุ่นใจท่ีเพ่ือนสนิทเข้ามาใกล้ชิด
กับฉัน

33. ฉันรู้สึกสบายใจ แม้ฉันจะต้องพ่ึงพา เพ่ือน
สนิท

34. การพ่ึงพาเพ่ือนสนิทเป็นเร่ืองท่ีฉันทำได้ง่าย

35. ฉันรัก ผูกพันและเอ้ืออาทร กับเพ่ือนสนิท
อย่างลึกซ้ึง

36 เพ่ือนสนิทเข้าใจฉัน และความต้องการของ
ฉัน
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แบบสอบถามฉบับน้ีประกอบด้วยข้อคำถาม 36 ข้อ ท่ีเก่ียวกับความรู้สึก หรือ 
วิธีการท่ีบุคคลใช้เพ่ือจัดการกับสถานการณ์ท่ีทำให้ยุ่งยากและลำบากใจ ซ่ึงแต่ละคนอาจจะเกิด 
ความรู้สึก หรือใช้วิธีการท่ีแตกต่างกันไป

โดยขอให้ท่านพิจารณาว่าในเวลาที่ท่านประสบกับสถานการณ์ที่ยุ่งยากและ 
ลำบากใจ ท่านเคยเกิดความรู้สึก หรือใช้วิธีการดังข้อคำถามแต่ละข้อหรือไม่ ถ้าเคยท่านใช้วิธีน้ัน 
หรือเกิด ความรู้สึกเช่นน้ันบ่อยมากเพียงไร ขอให้ท่านตอบให้ตรงตามความรู้สึกของท่าน หรือ 
เป็นวิธีการท่ีท่านเคยใช้ให้มากท่ีสุด ตามตัวเลขต่อ'ไปน้ี

1 หมายถึง ท่านไม่เคยใช้วิธีน้ัน หรือไม่เคยรู้สึกเช่นน้ันเลย
2 หมายถึง ท่านใช้วิธีน้ันหรือเกิดความรู้สึกเช่นน้ัน นานๆครั้ง
3 หมายถึง ท่านใช้วิธีน้ันหรือเกิดความรู้สึก เช่นน้ันค่อนข้างบ่อย
4 หมายถึง ท่านใช้วิธีน้ันหรือเกิดความรู้สึก เช่นน้ัน บ่อยมาก

ส่วนที่ 3 แบบประเมินตนเองชุดที่ 2

วิธีการเผชิญความเครืยด
ไม่เคย 
(1 )

นาน  ๆคร้ัง 
(2 )  -

ค่อนข้างบ่อย 
( 3 )

บ่อยมาก 
(4 )

1. กังวลใจ
2. ผ่อนคลายความเครืยดด้วยการออกกำลังกาย 
เซ่น ว่ิง เล่นกีฬา หรือทำกิจกรรมท่ีต้องออกแรง
3. หวังไว้ว่าทุกอย่างจะดีข้ึน
4. หัวเราะเหมือนไม่มีอะไรเกิดข้ึน หรือทำตลกมอง 
ว่ายังดีท่ีเราไม่ประสบเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายไปกว่าน้ี

5. คดหาวิธีการต่าง  ๆ เพ่ือแก้ไขหรือควบคุม 
สถานการณ์

6. สูบบุหร่ี รับประทานอาหาร หรือของคบ 
เข้ียว ได้มากข้ึน หรือน้อยลง
7. พยายามไม่คิดถึงสถานการณ์น้ัน และ 
คิดส่ิงอ่ืนแทน

8. ให้คนอ่ืนช่วยแก้ปัญหา หรือช่วยจัดการกับ
สถานการณ์
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วิธีการเผชิญความเครียด
ไม่เคย

(1 )

นาน  ๆคร้ัง 
(2 )

ค่อนข้างบ่อย 
( 3 )

บ่อยมาก 
(4 )

9. คิดฝันถึงส่ิงท่ียากจะเป็นไปได้หรือฝันถึงส่ิงท่ี 
มหัศจรรย์ เซ่น ถ้าถูกล็อตเตอร่ี'ได้'หลายล้าน'จะ 
ใช้เงินอย่างไร หรือได้เกรด A ทุกวิชา

10. ทำอะไรก็ได้สักอย่างหน่ึง เพ่ือแก้ไข 
สถานการณ์แม้ไม่แน่ใจว่าจะได้ผล ■

11. ถกปัญหากับผู้ท่ีเคยมีประสบการณ์เซ่นเดียว 
กันมาก่อน

12. คาดว่าสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนจะต้องเลวร้าย 
ลงอีกจนถึงท่ีสุด

13. โมโห ดุ บ่น

14. ยอมรับสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนอย่างท่ีมันเป็น

15. พยายามมองปัญหาอย่างรอบครอบทุกๆ 
ด้านตามสภาพความเป็นจริงโดยไม่มีอคติ

16. พยายามควบคุมสถานการณ์เท่าที่จะทำได้

17. พยายามมองหาประโยชน์ หรือคุณค่าของ 
สถานการณ์เซ่น ช่วยให้เข้าใจชีวิตได้ดีข้ึน รู้สึกตน 
เองมีคุณค่ามากขึ้น

18. สวดมนต์ น้อมรำลึกถึงพระเจ้า หรือพระ 
พุทธคุณ ยึดศาสนาเป็น'ท่ีพ่ึงทาง'ใจ

19. หงุดหงิด หรือกระวนกระวายใจ

20. พาตนเองออกจากสถานการณ์นั้น

21. ตำหนิผู้อ่ืนว่าเป็นตัวการทำให้ประสบปัญหา 
หรือ สถานการณ์นั้น

22. พยายามอย่างเต็มท่ีท่ีจะเปล่ียนแปลง 
สถานการณ์น้ัน

23. ระบายความกดตันทางอารมณ์ และความตึง 
เครียดกับคนอ่ืนหรือส่ิงอ่ืน
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วิธีการเผชิญความเครียด
ไม่เคย 
( 1 )

นาน  ๆคร้ัง 
(2 )

ค่อนข้างบ่อย 
( 3 )

บ่อยมาก 
(4 )

24. ปลีกตัวไปอยู่คนเดียว ต้องการอยู่ตามลำพัง

25. ยอมรีบสถานการณ์เพราะดูเหมือนไม่มีทางท่ี 
จะแก้ไข

26. ไม่ทำอะไรเลย โดยหวังว่าเม่ือถึงเวลา สถาน 
การณ์ หรือปัญหา1จะดี'ข้ึน'หรอคล่ีคลาย1ไป1ได้เอง

27. ขอกำลังใจ และความช่วยเหลือจากญาติ 
หรือเพ่ือน

28. พยายามทำความเข้าใจสถานการณ์เพ่ิมขึ้น 
เพ่ือให้สามารถควบคุมและแก1เขสถานการณ์ 
ได้ดีข้ึน

29. พยายามทดลองหลาย  ๆวิธีเพ่ือดูว่าวิธีไหน 
ดทสุด

30. ยอมรีบสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนเพราะเป็น 
ซะตากรรมของตนเอง ไม่มีประโยชน์ท่ีจะ 
พยายาม หาทางแก้ไข
31. พยายามนำประสบการณ์ในอดีตมาช่วย 
ในการแก้ไข หรือควบคุม
32. พยายามแยกปัญหาออกเป็นส่วนๆ 
แล้วลัดการกับปัญหาเป็นเร่ือง  ๆ เพ่ือช่วยให้ 
สามารถ แก้ปัญหาได้ง่ายข้ึน

33. เข้านอนโดยคิดว่า “ทุกส่ิงทุกอย่าง อาจ 
จะดีข้ึนในเช้าวันรุ่งข้ึน “

34. ต้ังเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจงอย่างชัด 
เจน เพ่ือช่วยแก้ปัญหา หรือควบคุมสถาน 
การณ์

35. บอกกับตนเองว่า “อย่ากังวลไปเลย ทุก 
ส่ิงทุกอย่างคงจะคล่ีคลายไปในทางท่ีดีข้ึน"

p6. เม่ือ'ไม่1ได้ส่ิงท่ีดีท่ีสุด ก็ยอมรีบส่ิงท่ีมีอยู่
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คำแนะนำ : ข้อความต่อไปน้ีใช้สำหรับการบรรยายตนเอง โปรดอ่านประโยคแต่ละประโยค 
และจากน้ันกรุณาทำเคร่ืองหมายกากบาท X  ทับตัวเลขท่ีอยู่ทางขวาของประโยคเพ่ือแสดงว่า 
โดยท่ัว  ๆไป ท่านรู้สึกอย่างไร ประโยคท่ังหมดไม่มีคำตอบท่ีถูกหรือผิด โปรดอย่าใช้เวลากับข้อใด 
ข้อหน่ึงนานเกินไป และโปรดเลือกคำตอบท่ีบรรยายความรู้สึกโดยท่ัวไปของท่านได้ดี

ส่วนท่ี 4 แบบประเมินตนเองชุดท่ี 3

คำถาม เกือบไม่มีเลย บางคร้ัง บ่อยคร้ัง เกือบตลอดเวลา

(1 ) ( 2 ) (3 ) ( 4 )

1. ฉันรู้สึกสบายใจ (1 ) ( 2 ) (3 ) ( 4 )

2. ฉันรู้สึกประหม่า และกระสับกระส่าย (1 ) ( 2 ) (3 ) ( 4 )

3. ฉันรู้สึกพอใจในตรงเอง (1 ) ( 2 ) ( 3 ) ( 4 )

4. ฉันปรารถนาจะมีความสุข เหมือน
อย่างคนอ่ืน ๆ (1 ) (2 ) ( 3 ) (4 )

5. ฉันรู้สึกเหมือนคนล้มเหลว (1 ) ( 2 ) ( 3 ) ( 4 )

6. ฉันรู้สึกได้พักผ่อน (1 ) ( 2 ) ( 3 ) ( 4 )

7. ฉันเป็นคนสงบ ใจเย็น และมีสติ (1 ) ( 2 ) ( 3 ) ( 4 )

8. ฉันรู้สึกว่าความยุ่งยาก มีมากข้ึน
ทุกวัน จนสู้ไม่ไหว (1 ) ( 2 ) ( 3 ) ( 4 )

9. ฉันกังวลมากเกินไป กับส่ิงซ่ึงจรืง ๆ
แล้วไม่มีอะไรเลย (1 ) (2 ) ( 3 ) (4 )

10. ฉันเป็นคนมีความสุข (1 ) ( 2 ) ( 3 ) (4 )

11. ฉันมีความคิดท่ีรบกวนจิตใจ (1 ) ( 2 ) (.3) ( 4 )
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คำถาม เกือบไม่มีเลย บางคร้ัง บ่อยคร้ัง เกือบตลอดเวลา

(1 ) (2 ) ( 3 ) (4 )

12. ฉันขาดความเช่ือม่ันในตนเอง (1 ) ( 2 ) (3 ) (4 )

13. ฉันรู้สึกม่ันคง (1 ) (2 ) (3 ) (4 )

14. ฉันตัดสินใจได้ง่าย (1 ) (2 ) (3 ) (4 )

15. ฉันรู้สึกขาดความรัก (1 ) (2 ) (3 ) (4 )

16. ฉันพอใจในชีวิตของฉัน (า ) (2 ) (3 ) (4 )

17. ความคิดท่ีไม่สำคัญมักจะเข้ามา 
ในใจและรบกวนฉัน (1 ) (2 ) (3 ) (4 )

18. เม่ือฉันผิดหวัง ฉันจะจดจำ และ 
ไม่สามารถสลัดออกไปได้ (1 ) ( 2 ) ( 3 ) (4 )

19. ฉันเป็นคนเสมอต้นเสมอปลาย (1 ) (2 ) (3 ) (4 )

20. เม่ือฉันคิดย้อนหลังถึงส่ิงท่ีฉันเป็น 
ห่วงส่ิงท่ีฉันสนใจ ทำให้ฉันเครยด 
และว้าวุ่นใจ ( 1 ) (2 ) (3 ) (4 )

ขอบคุณครับ



1 6 3

ภาคผนวก ค.
แบบปีกหัดกลุ่มท่ีใซ้ในการวิจัยคร้ังน้ี
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แบบÎ เกหัด “การสร้างสัมพันธ์” (Building Dyads)

สักษณะ เป็นแบบ'Î เกหัดท่ี'ใช้'ใน'ช่วงเร่ิมต้นกลุ่ม เพ่ือให้สมาชิกรู้จักและคุ้นเคยกันมากข้ึน 

วัตถุประสงค์
1. เพ่ือให้สมาชิกเรียนรู้วิธีการสร้างความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน
2. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความคุ้นเคยกับเพ่ือนสมาชิกในกลุ่ม

อุปกรณ์ กระดาษ ดินสอหรือปากกา

ระยะเวลาที่ใซ้ ประมาณ 45-60 นาที 

ว ิธ ีดาเนินการ
1. ให้สมาชิกจับคู่กับสมาชิกท่ีตนไม'รู้จักหรือรู้จักน้อยท่ีสุด จากน้ันกิให้แต่ละคู่สนทนาเพ่ือทำ 

ความรู้จักกันให้มากท่ีสุด โดยให้เวลาประมาณ 5-10 นาที ขณะเดียวกันกิให้สมาซิกเขียน 
บันทึกความประทับใจหรือเร่ืองราวของเพ่ือนตน

2. ให้แต่ดะคู่รวมกับคู่อ่ืน  ๆ เป็นกลุ่ม 4 คน จากน้ันให้สมาชิกแต่ละคนแลกเปล่ียนเร่ืองราว 
กับกลุ่มของตนตามท่ีได้รับฟังมาเป็นเวลา 10นาที

3. ให้กลุ่ม 4 คน รวมกันกับกลุ่มอ่ืน  ๆ เป็นกลุ่ม 8 คน จากน้ันกิผลัดกันแนะนำคู่ของตนตาม 
แบบท่ีได้ทำมาในข้อ 2 เป็นเวลา 15 นาที
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ลักษณะ เป็นแบบ'รกหัดท่ีให้สมาชิกได้สำรวจตนเอง โดยใช้สัญลักษณ์ต่าง  ๆ เป็นตัวแทนในการ 
เปิดเผยตนเอง

วัตถุประสงค์
1. ให้สมาชิกได้มีโอกาสสำรวจตนเอง เพ่ือให้ได้รู้จักตนเองมากข้ึน
2. ให้สมาชิกกล้าท่ีจะเปิดเผยตนเองต่อกลุ่ม ผ่านสัญลักษณ์ต่างๆ ทำให้รู้จักซ่ึงกันและกัน

มากข้ึน

ระยะเวลาที่ใช้ ประมาณ 3-4 ช่ัวโมง 

ว ิธ ีดำเนนการ
1. ให้สมาชิกแต่ละคนออกไปหาส่ิงของท่ีใช้แพนตนเอง คนละ 1 ช้ิน โดยพิจารณาชีวิตท่ีผ่าน 

มาท้ังหมดของตนเอง ใช้เวลาประมาณ 15 นาที
2. เม่ือสมาชิกกลับมารวมกลุ่มกันแล้ว ให้อภิปรายถึงสัญลักษณ์ที่แต่ละคนหามา พร้อมท้ัง 

ให้เหตุผลในการเลือกส่ิงของช้ินน้ัน

แบบ'1]กหัด “สัญลักษณ์แทนตน” (Symbol of Me)

3. ผู้นำกลุ่มและสมาชิกช่วยกันสรุปแบบ'ฝึกหัด
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ฉักษณะ เป็นแบบแกหัดท่ีเปิดโอกาสให้สมาชิกได้สำรวจความรู้สีกของตนเองท่ีมีต่อเพ่ือน 
สมาชิก ในแง่มุมของความรู้สึกทางบวก และเกิดการให้ผลป้อนกลับเชิงบวกถึงความรู้สึก และเร่ือง 
ราวต่าง  ๆแก่เพ่ือนสมาชิก

วัตถุประสงค์
1. เพ่ือให้สมาชิกได้สำรวจตนเองเก่ียวกับความรู้สึกในแง่บวกต่อเพ่ือนสมาชิก
2. เพ่ือให้สมาชิกได้ให้ผลป้อนกลับเชิงบวกแก่เพ่ือนสมาชิก เพ่ือการรู้จักกันมากข้ึน

ระยะเวลา ประมาณ 2 ช่ัวโมง 

อุปกรณ์ -

แบบฮกหัด “ฉันชอบเธอตรงที่...1'

วิธีดำเนินการ
1. ผู้นำกลุ่มสนทนาและเชิญซวนให้สมาชิกได้ให้เวลากับตนเอง เพ่ือสำรวจตนเองในเร่ือง 

ราวเก่ียวกับความรู้สึกชอบ หรือประทับใจในตัวเพ่ือนสมาชิก
2. เม่ือสมาชิกทุกคนได้ใช้เวลาในการสำรวจตนเอง ในเร่ืองราวต่าง  ๆจนเป็นท่ีพอใจแล้ว 

ผู้นำกลุ่มเอ้ืออำนวยให้สมาชิกได้ให้ผลป้อนกลับเชิงบวกกับเพ่ือนสมาชิก เพ่ือให้สมาชิกได้แสดง 
ความรู้สึกแก่กัน เป็นความรู้สึกชอบหรือประทับใจ

3. สมาชิกและผู้นำกลุ่มร่วมกันสรุปส่ิงท่ีได้รับจากการมีประสบการณ์ร่วมกัน
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ลักษณะ เป็นแบบปิกหัดท่ีเปิดโอกาสให้สมาชิกให้สำรวจตนเองในแง่มุมต่าง  ๆของชีวิตและเกิด 
การเปิดเผยเร่ืองราวของตนเองแก่บุคคลอ่ืน

วัตถุประสงค์
1. เพ่ือให้สมาซิกได้สำรวจตนเองในแง่มุมต่างๆ ของชีวิต
2. เพ่ือให้สมาชิกได้เปิดเผยเร่ืองราวเก่ียวกับตนเองให้แก่บุคคลอ่ืน

ระยะเวลา ประมาณ2 ช่ัวโมง

อุปกรณ์ หัวข้อชองการพูดคุย กระดาษ ดินสอ

วิธีดำเนินการ
1. ผู้นำกลุ่มแจกหัวข้อการพูดคุยให้แก่สมาชิกคนละ 1 แผ่น
2. เมื่อสมาชิกทุกคนได้ใช้เวลาในการสำรวจตนเองจากหัวข้อตามท่ีกำหนดไว้ ซ่ึงการ 

เลือกหัวข้อของการพูดคุยข้ึนอยู่กับความพอใจของสมาชิก

3. เม่ือสมาชิกเลือกหัวข้อท่ีต้องการได้แล้ว ผู้นำกลุ่มเอ้ืออำนวยให้สมาชิกได้บอกเล่าเร่ือง 
ราวของตนเองเพ่ือให้สมาชิกได้เปิดเผยตนเอง และแนะนำตนเองให้สมาชิกคนอ่ืนได้รู้จักมากฃึน 
รวมท้ังได้มีโอกาสแลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกันและกัน

4. สมาชิกและผู้นำกลุ่มร่วมกันสรุปส่ิงท่ีได้รับจากการมีประสบการณ์ร่วมกัน

แบบแกหัด “เรื่องราวของชีวิต’’ (Life Story)

หัวข้อของการพูดคุย
1. บุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อตัวคุณมากท่ีสุดในชีวิตคือใคร
2. ประสบการณ์อะไรท่ีคุณจะไม่มีวันลืมเลยตลอดชีวิตของคุณ
3. คุณมีความสามารถในด้านอะไรบ้าง
4. คุณมีความสนใจอะไรบ้าง
5. การตัดสินใจอะไรบ้างท่ีได้เปล่ียนแปลงชีวิตของคุณ
6. ค่านิยม หรือความเช่ืออะไรท่ีมีความสำคัญต่อตัวคุณมาก
7. ขณะน้ีคุณมีปัญหาส่วนตัวท่ีอยากจะแก้ไขอะไรบ้าง
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แบบโเกหัด “ก้าวแห่งความไว้วางใจ” (Trust Walk)

ลักษณะ เป็นแบบ‘ฝืกหัดท่ีให้สมาชิก ได้สำรวจและใส่ใจกับความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนอย่างต้ังใจ หลังจาก 
การปิดการรับรู้ทางตา และเพ่งความสนใจไปยังการรับรู้ทางหู จมูก ล้ินและกาย ให้ลังเกตและขจัด 
ความคิดท่ีเกิดข้ึน เพ่ือเน้นความรู้สึกในปัจจุบันอย่างแท้จริง เป็นกิจกรรมท่ีใซ้ภาษากาย

วัตถุประสงค์
1. เพ่ือให้สมาชิกได้เริยนรู้การไว้วางใจผู้อ่ืน
2. เพ่ือให้สมาชิกเรียนรู้การเป็นผู้นำและผู้ตาม
3. เพ่ือให้สมาชิกได้ลัมผัสความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนอย่างแท้จริง โดยตัดการรับรู้ทางตา
4. เพ่ือให้สมาชิกได้เรียนรู้และแสดงออกถึงความห่วงใยซ่ึงกันและกัน

ระยะเวลา ประมาณ 3 ช่ัวโมง 

วิธดำเนินการ
1. ให้สมาชิกจับคู่แล้วลุกขึ้นยืน
2. ให้สมาชิกคนหน่ึงสมมติตนว่าเป็นคนตาบอดโดยการปิดตาและสมาชิกอีกคนเป็นคนใบ้ 

พูดไม'ได้ให้สมาชิกเป็นใบ้พาคู่ของตนเดินไปสำรวจตามท่ีต่าง  ๆในขอบเขตท่ีกำหนดและ 
สมาซิกจับคู่ของคนให้สัมผัสกับส่ิงต่าง  ๆรอบตัว โดยคนท่ีเป็นคนนำพยายามเอาใจใส่ดู 
แลคู่ของตนให้ปลอดภัย

3. ขณะเดินให้สมาชิกใส่ใจและสังเกตความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนด้วย
4. เข้ากลุ่มเพ่ือแบ่งปันประสบการณ์ต่อกันของสมาชิก
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ล ัก ษ ณ ะ  เป็นแบบแกหัดท่ีเช่ือมความสัมพันธ์ภายในกลุ่ม ให้มีความเป็นอันหน่ึงอันเดียวกันและมี
การให้ และรับข้อมูลย้อนกลับแก่กัน

แบบโเกหัด “สัญลักษณ์แทนเพื่อน” (Symbol of You)

สัตถุประสงค์
1. เพ่ือให้สมาซิกแสดงความรู้สึกใส่ใจต่อกัน โดยส่ือสารออกมาในลักษณะของรูปภาพหรือ 

หาส่ืงของท่ีจะมาเป็นสัญลักษณ์แทนเพ่ือน
2. เพ่ือให้สมาชิกทราบถึงความรู้สึกของเพ่ือนสมาชิกกลุ่มท่ีมีต่อตนจากการให้ข้อมูลย้อน 

กลับ
3. เพ่ือให้กลุ่มมีความสัมพันธ์กันมากข้ึน จากการได้ปรึกษาหารือและทำงานร่วมกัน 

อุปกรณ์ที่ใช้
1. กระดาษจำนวนเท่าสมาชิกท้ังหมด
2. ดินสอและสึเมจิก

ระยะเวลา ประมาณ 3 ช่ัวโมง 

ว ิธ ีดำเนินการ
1. ให้สมาซิกแต่ละคนวาดสัญลักษณ์แทนเพ่ือนแต่ละคน ตามความคิดเห็นของตนเองโดย 

อาจเติมข้อความท่ีแสดงความรู้สึกของตนเองลงไปด้วยก็ได้ตามความต้องการของสมาชิก 
หลังจากวาดรูปเสร็จแล้ว

2. ให้สมาซิกท่ีเป็นอาสาสมัครคนแรกน่ังกลางวง สมาซิกแต่ละคนมอบรูปให้ แล้วอธิบายถึง 
ความคิดเห็นของตนเองท่ีส่ือออกมาเป็นสัญลักษณ์

3. ผลัดให้สมาซิกคนอ่ืนๆออกมาน่ังกลางวงจนครบทุกคน
4. บอกเล่าและแสดงความคิดเห็น
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ล้กษณะ เป็นแบบปีกหัดท่ีให้สมาชิกได้สำรวจความรู้สึกและประสบการณ์ท่ีสำคัญในชีวิตท่ีผ่าน 
มาตามลำคับ โดยจินตนาการเป็นถนนหรอแผนท่ีแล้วระบุจุดสำคัญต่างๆ ในชีวิตโดยใช้รูปภาพหรือ 
สัญลักษณ์แทนส่ิงเหล่าน้ัน 
สัตถุประสงค์

1. ให้สมาชิกมีโอกาสสำรวจส่ิงค้างใจ เหตุการณ์ท่ีสำคัญในชีวิต เพ่ือเข้าใจและยอมรับตน 
เองมากข้ึน

2. ให้สมาชิกได้เรียนรู้วิธีการแก้ไขปัญหาต่างๆ ในชีวิตจากการแลกเปล่ียนประสบการณ์ใน
กลุ่ม

3. ให้สมาชิกเกิดการช่วยเหลือเก้ือกูลคันในการแก้ไขปัญหา อันทำให้เกิดความรู้สึกแน่นแฟ้น 
มีการยอมรับซ่ึงคันและคันมากข้ึน

อ ุป ก ร ณ ์ กระดาษดินสอ

ร ะ ย ะ เว ล า ป ระม าณ  4 ชั่วโมง

ว ิธ ีด ำ เน ิน ก า ร
1. ผู้นำกลุ่มสนทนาคับสมาชิกเพ่ือเป็นการนำเขาล่แบบปีกหัดท่ีสมาชิกจะเรียนรู้ร่วมคันต่อ 

ไป
2. ผู้นำกลุ่มเชิญชวนให้สมาซิกทุกคนปีกทบทวนถึงเหตุการณ์ต่างๆ หรือประสบการณ์ท่ี 

สำคัญที่ได้ผ่านเข้ามาในชีวิต

3. สมาชิกจำลองการเดินทางของประสบการณ์ในชีวิตของตนโดยวาดเป็นภาพถนนโดยเร่ิม 
จากมุมกระดาษทางซ้ายมือ และบนถนนน้ีให้เขียนส่ิงท่ีแสดงถึง เหตุการณ์หรือประสบ 
การณ์ที่สำคัญๆ ในชีวิตของตนด้วยสัญลักษณ์บนถนนสายน้ี

4. เม่ือสมาชิกวาดภาพถนนของตนเสร็จแล้ว ให้สมาชิกรวมกลุ่ม เพ่ือบอกเล่าเร่ิองราวบน 
ถนนชีวิตของตนให้เพ่ือนสมาชิกฟังและสมาชิกคนอ่ืนเม่ือฟังแล้วสามารถจะพูดคุยแลก 
เปล่ียนซักถามเร่ิองราวต่าง  ๆได้

5. ผู้นำกลุ่มและสมาชิกร่วมคันสรุปการเรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนจากการทำแบบปีกหัดน้ี

แบบ'ปีกหัด “ถนนแห่ง'ชีวิต" (Road of Life)
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ลักษณะ เป็นแบบแ ก หัดท่ีเปิดโอกาสให้สมาชิกได้พูดคุยและซ ักถามกันในทุก  ๆ เร่ืองท่ีสมาชิกสนใจ 
โดยให้สมาชิกตกลงกันและกำหนดหัวข้อการสนทนาข้ึนอาจจะเป็นเร่ืองส่วนตัว เร่ืองของสมาชิกคน 
อ่ืน เร่ืองท่ัวไปในลังคมหรือสถานการณ์ในปัจจุบันท่ีสมาชิกมีความสนใจร่วมกันก็ได้

วัตถุประสงค์
1. เพ่ือให้สมาชิกได้สำรวจถึงความสนใจของกันและกัน
2. เพ่ือให้สมาชิกได้สำรวจความสนใจท่ีมีร่วมกันซ่ึงจะส่งผลให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้และ 

ปรับตัวเข้าหากัน
3. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความใกล้ชิดคุ้นเคยและใส่ใจกันมากข้ึน 

ระยะเวลา ประมาณ 3 ช่ัวโมง

วิธีดำเนินการ
1. ให้สมาชิกได้ตกลงกันในการเลือกหัวข้อท่ีจะสนทนากัน
2. เปิดโอกาสให้สมาชิกพูดคุยกันในเร่ืองต่างๆ เพ่ือให้สมาชิกมีความใกล้ชิดคุ้นเคยกันและ 

ใส่ใจต่อกันมากข้ึน

3. ผู้นำกลุ่มทำหน้าท่ีเอ้ืออำนวยให้การสนทนาดำเนินไปอย่างต่อเน่ืองและเป็นธรรมชาติใน 
บรรยากาศท่ีอบอุ่นและใส่ใจต่อกันของสมาชิก

แบบแกหัด “เปีดการสนทนาแก,สมาชิกอย่างเสรี" (Open Session)
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แบบแกหัด “ทำความรู้จักผ่านชีอ” (My Name)

จักษณะ เป็นแบบแกหัดท่ีเปิดโอกาสให้สมาซิกให้สำรวจตนเองในแง่มุมต่าง  ๆของชีวิตและเกิดการ 
เปิดเผยเร่ืองราวของตนเองแก่บุคคลอ่ืน โดยอาศัยชื่อจรงชื่อเล่นเป็นสื่อในการเปิดเผยตนเอง

จัตถุประสงค์
1. เพ่ือให้สมาชิกได้สำรวจตนเองในแง่มุมต่างๆของชีวิต
2. เพ่ือให้สมาชิกได้เปิดเผยเร่ืองราวเก่ียวกับตนเองให้แก่บุคคลอ่ืน เพ่ือการรู้จักกันมากข้ึน 

ระยะเวลา ประมาณ 2 ช่ัวโมง

อุปกรณ์ - 

วิธีดำเนินการ
1. ผู้นำกลุ่มสนทนาและเชิญชวนให้สมาชิกได้ให้เวลากับตนเอง เพ่ือสำรวจตนเองในเร่ืองราว

ต่อไปน้ี
- ฉันมีความรู้สึกเก่ียวกับช่ือ นามสกุล และช่ือเล่นของตนเองว่า
- ความหมายของช่ือ นามสกุล และช่ือเล่น
- บุคคลท่ีต้ังซ่ือ นา?'สกุล และช่ือเล่น รวมถึงความรู้สึกท่ีมีต่อบุคคลน้ัน

2. เม่ือสมาชิกทุกคนได้ใช้เวลาในการสำรวจตนเอง ในเร่ืองราวตามท่ีกำหนดไว้จนเป็นท่ีพอใจ 
แล้ว ผู้นำกลุ่มเอ้ืออำนวยให้สมาชิกได้บอกเล่าเร่ืองราวของตนเองเพ่ือให้สมาชิกได้เปิดเผย 
ตนเอง และแนะนำตนเองให้สมาชิกคนอ่ืนได้รู้จักมากข้ึนรวมท้ังได้มีโอกาสแลกเปล่ียน 
ประสบการณ์ซึ่งกันและกัน

3. สมาซิกและผู้นำกลุ่มร่วมกันสรุปส่ิงท่ีได้รับจากการมีประสบการณ์ร่วมกัน
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แบบโ!กหัด “บทบาทแห่งชีวิต" (Five Roles)

ล ัก ษ ณ ะ  เป็นแบบปีกหัดท่ีเปิดโอกาสให้สมาชิกให้สำรวจตนเองในแง่มุมต่าง  ๆของชีวิตและเกิด 
การเปิดเผยเรองราวของตนเองแก่บุคคลอ่ืน

ว ัต ถ ุป ร ะส งค ์
1. เพ่ือให้สมาชิกได้สำรวจถึงค่านิยมของตนเองท่ีมีบทบาทต่าง  ๆในชีวิต
2. เพ่ือให้สมาชิกได้มีโอกาสเปิดเผยตนเอง

ร ะ ย ะ เว ล า  ประมาณ2 ช่ัวโมง 

อ ุป ก ร ณ ์ กระดาษ ดินสอ 

ว ิธ ีด ำ เน ิน ก าร
1. แจกกระดาษให้สมาชิกคนละ 5 แผ่นให้สมาชิกเขียนบทบาทของตนเองในปัจจุบันลง 

บนกระดาษแผ่นละ 1 บทบาท เช่น

2. ให้สมาชิกน่ังล้อมกันเป็นวงกลม ผู้นำกลุ่มถามสมาชิกว่าบทบาทใดท่ีสมาซิกรู้สึกเต็ม 
ใจที่จะละท้ิงไปมากที่สุด จากน่ันให้แต่ละคนท้ิงกระดาษแผ่นน่ันลงบนพ้ืนกลางวง

3. ให้สมาชิกแต่ละคนอธิบายว่า เพราะเหตุใดตนองจึงท้ิงบทบาทน่ัน
4. เม่ือจบแล้วให้แต่ละคนท้ิงบทบาทท่ีเหลือต่อไป สลับกันอภิปรายจนในท่ีสุดแต่ละคน 

จะเหลือบทบาทท่ีตนหวงแหนท่ีสุดเพียงบทบาทเดียว

5. ให้สมาชิกแต่ละคนอธิบายว่าเหตุใดจึงหวงแหนบทบาทสุดท้ายมากท่ีสุด และรู้สึก 
อย่างไรท่ีต้องท้ิงบาบาทอ่ืน  ๆไป

6. อภิปรายกลุ่มและสรุป

แผ่นท่ี 1 -นักศึกษา 
แผ่นท่ี 4 - คนไทย

แผ่นท่ี 2 - ลูก แผ่นที 3 - ผู้ชาย
แผ่นท่ี 5 - พ่ีคน'โต
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ลักษณะ เป็นแบบแกหัดท่ีเปิดโอกาสให้สมาชิกได้แสดงความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจากประสบการณ์ระหว่าง
ตนเองกับผู้อ่ืน โดยเฉพาะความรู้สึกท่ีประทับใจและขอบคุณต่อกัน

ว ัต ถ ุป ระส งค ์
1. เปิดโอกาสให้สมาชิกได้มีการส่ือสารและเผชิญหน้ากันโดยตรง ระหว่างกันในกลุ่ม
2. ให้สมาชิกได้มีโอกาสสำรวจประสบการณ์ด้านความสัมพันธ์ท่ีดีต่อกันระหว่างตนเองกับผู้ 

อ่ืน
3. ให้สมาชิกได้รับกำลังใจจากกลุ่มในการดำเนินชีวิตต่อไป

อ ุป ก ร ณ ์ -

ว ิธ ีด ำ เน ิน ก าร
1. ผู้นำกลุ่มสนทนากับสมาชิกถึงเรื่องราวตลอดระยะเวลาท่ีอยู่ในกลุ่ม และคร้ังน้ีจะเป็น 

โอกาสสุดท้ายท่ีสมาชิกทุกคนจะมีช่วงเวลาท่ีอยู่ร่วมกันและแบ่งปันความรู้สึกนึกคิดและ 
ประสบการณ์แก่กัน ผู้นำกลุ่มย้ําให้สมาชิกทราบถึงความสำคัญของการต้ังใจในการ 
ปฏิบัติกิจกรรม ถ้าหากสมาชิกเล่นกันในขณะทำกิจกรรมจะไม่ได้รับประโยชน์จากการ 
ปฏิบัติกิจกรรมน้ี

2. ให้สมาชิกผู้ท่ีพร้อม'จะรับส่ิงท่ีเพ่ือนต้องก'ไร'จะนอก ออกมาน่ังหลับตาตรงกลางวง 
ระหว่างเพ่ือนๆ โดยท่ีสมาชิกท่ีอยู่กลางวงจะให้น่ังฟังและรับรู้ส่ิงท่ีเพ่ือนบอกรวมถึงความรู้ 
สึกของเพ่ือน ๆโดยท่ีไม่ต้องโต้ตอบใด ๆ

3. จากน้ันให้เพ่ือน  ๆสมาชิกค่อย  ๆแบ่งปันความรู้สึกโดยผ่านหัวข้อ ขอบคุณ ขอโทษ และ 
ให้กำลังใจเพื่อนโดยค่อยๆ เคล่ือนตัวออกมาจากกลุ่มเข้ามาหาสมาชิกท่ีอยู่กลางวงราย 
งานช่ือ และสัมผัสเพ่ือนจากน้ันเร่ิมบอกส่ิงท่ีตนต้องการจะพูด ทำเช่นเดียวกันจนครบทุก 
คน

จากนั้นให้สมาชิกคนถัดไปออกมานั่งที่ตรงกลางวงบ้าง ทำเซ่นเดียวถันกับข้อ 2,3 จนครบทุกคน

แบบฝืกหัด “ความประท้บใจ” (Impression Go Round)



แบบ'Uกหัด “โยคะ” (Yoga)

ว ัต ถ ุป ระส งค ์
1. เพ่ือให้สมาชิกอยู่กับปัจจุบันขณะได้มากข้ึน
2. เพ่ือให้กายและใจทีละท่า ตามความเหมาะสมของสมาชิก
3. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความสงบ และผ่อนคลายทางจิตใจ

อ ุป ก ร ณ ์ - 

วิธีดำเนินก าร
1. ผู้นำกลุ่มกล่าวถึงการแกโยคะอย่างคร่าว ๆ
2. ผู้นำกลุ่มสาธิตโยคะทีละท่า ตามความเหมาะสมของสมาชิกกลุ่ม
3. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกได้แกโยคะท่าต่าง  ๆตามสาธิต
4. ผู้นำกลุ่มและสมาชิกร่วมกันอภิปรายถึงความรู้ต่าง  ๆท่ีเกิดข้ึนขณะการทำโยค
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แบบ'Ï เกพัด “การนวด’’ (Massage)

ว ัต ถ ุป ระส งค ์
1. เพ่ือเช่ือมความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในกลุ่ม
2. เพ่ือให้สมาชิกเกิดการเรียนรู้ท่ีจะใส่ใจกับความรู้สึกของผู้อ่ืน และได้รับรู้ถึงความใส่ใจ 

ที่สมาชิกกลุ่มมีต่อกันและกัน และเกิดความรู้สึกท่ีดีต่อกัน
3. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความผ่อนคลาย 

อ ุป ก ร ณ ์ -

ว ิธ ด ำ เน ิน ก าร
1. ผู้นำกลุ่มให้สมาชิกสับคู่กัน
2. ผู้นำกลุ่มกล่าวถึงการนวดอย่างคร่าว ๆ
3. ผู้นำกลุ่มสาธิตการนวดทีละข้ันตอน
4. ให้สมาชิกนวดเป็นข้ันตอนตามท่ีสาธิต เม่ือเสเจส้ินให้สลับบทบาทกัน
5. ผู้นำกลุ่มและสมาชิกร่วมกันอภิปรายถึงความรู้ต่าง  ๆท่ีเกิดข้ึนขณะการนวด

ผู้วิสัยได้พัฒนาแบบรีเกหัดท่ีใช้ในการวิสัยมาจาก

Trotzer, J. P. (1975). The counselor and the group : inteoreti^ ̂  theory training and 
Practice. California : Brooks/cole Publishing 

Schütz, พ. c . (1967). Joy: expanding human awareness. New York: Grove Press



1 7 7

เพลงท่ี 1. เท the Morning

Yanni
เป็นเพลงบรรเลง
1. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความรู้สึกผ่อนคลาย เกิดความสงบพร้อมท่ีจะเรียนรู้ 

ประสบการณ์ภายในกลุ่ม

เพลงที่ 2. เธอผ ู้ไม ่แพ ้

ธงไชย แมคอินไตย์ 
มีเน้ือหาเพ่ือก่อให้เกิดความภาคภูมิใจ 
เธอผู้ไม่แพ้

ในชีวิตของคนทุกคน ต้องเคยผ่านร้อนและหนาว และพบเร่ืองราวบางอย่างท่ีฝังใจ 
ทุกคร้ังท่ีเธอปวดร้าว หมดส้ินกำลังจะก้าวเดินไป วันเวลาท่ีแสนมีดหม่นก็คงจะเดินผ่านไปช้า  ๆจน 
เธอเองลืมนึกไปว่าได้เดินมาไกลเท่าไหร่ จนเธอเองมองข้ามบางอย่าง น่ันคือพลังแกร่งกล้าในใจท่ียัง 
ฝังอยู่ในจิตใจลึก  ๆมานาน **** และในวันน้ีเธอน้ันจงหยัดยืน และดุกข้ึนอีกคร้ัง ด้วยพลังในหัวใจ 
อย่าไปยอมแพ้ ให้กับปัญหาใดๆจงพร้อมจะอดทน ก้าวไปสู่หนทางท่ีฝันใฝ่ด้วยตนเอง(ก้าวไปสู่แสง 
ทองของวันใหม่ด้วยตนเอง) บนถนนท่ีคนก้าวเดิน จะเป็นด่ังภาพสะท้อน ให้เห็นละครท่ีต่างชีวิตไป 
ทุกคร้ังท่ีเธอหมดหวัง หมดส้ินกำลังท้อแท้ในใจ เธอจงมองดูภาพผู้คนท่ีอยู่เดียวดายด้วยความ 
อ้างว้าง เพียงเธอมองไปนอกหน้าต่าง จะเจอความจริงมากมาย คงจะทำให้พบคำตอบ ว่าบนทาง 
เดินท่ีแสนยาวไกล ทุกชีวิต ต้องเดินต่อไปเพ่ือล้ฅวามจริง *** ให้เธอ'ได้รู้น่ีแ'หละ'ใจของคน ท่ีแท้ยังย่ิง 
ใหญ่ ตราบใดความหวัง ยังไม่จางหายไป เม่ือน้ันใจจะไม่แพ้

วัตถุประสงค์ : 1. เพ่ือให้สมาซิกได้ตระหนักรู้ในเหตุการณ์ท่ีภาคภูมิใจ
2. เพ่ือให้สมาชิกเกิดความรู้สึกผ่อนคลาย เกิดความสงบพร้อมท่ีจะเรียนรู้ประสบ 

การณ์ภายในกลุ่ม

ผู้แต่ง :
ลักษณะ :
วัตถุประสงค์ :

ศิลปิน
ลักษณะเพลง 
เน้ือเพลง
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เพลงที่ 3. ฤดูที่แตกต่าง

ศิลปิน : บอย โกสิยพงษ์
ลักษณะเพลง : ให้เข้าใจถึงภาวะความเข้าใจในชีวิตว่ามีท้ังสุข เศร้า และทุกข์
1 T Id Iเนอเพลง : ฤดูทแตกต่าง

อดทนเวลาท่ีฝนพรำอย่างน้อยก็ทำให้เราได้เห็นถึงความแตกต่าง เม่ือวันเวลาท่ี 
ฝนจาง ฟัาก็คงสว่าง และทำให้เราได้เข้าใจว่ามันคุ้มค่าแค่ไหนท่ีเฝ็ารอ หากเปรียบกับ1ชีวิตของ 
คนเม่ือยามสุขล้นจนใจมันย้ังไม่อยู่ก็คงเปรียบได้กับฤดูท่ีแสนสดใส ** แต่ถ้าวันหน่ึงวันไหนท่ีใจ 
เจ็บจนทนทุกข์ดังพายุท่ีโหมเข้าใส่บอกกับตัวเองเอาไว้ความเจ็บต้องมีวันหายไม่ต่างอะไรท่ีเราต้อง 
เจอทุกฤดู เม่ือวันท่ีต้องเจ็บช้ําใจจากความผิดหวังจนใจมันรับไม่ทันเป็นธรรมดาท่ีเราต้องไหวหว่ัน 
กับวันท่ีอะไรมันเปล่ียนไป ( ** * ) อย่าไปกลัวเวลาท่ีฟ้าไม่เป็นใจ อย่าไปคิดว่ามันเป็นวันสุดท้าย 
น้ําตาท่ีไหลย่อมมีวันจางหายไม่รู้ถึงความเจ็บปวดก็คงไม่ซึ้งถึงความสุขใจ (*)

วัตถุประสงค์ : 1. เพ่ือให้เกิดความ,ข้าใจในกระแสของความสุข เศร้า และทุกข์

เพลงที่ 4. ด้วยความคิดถึง

ศิลปิน : อัญชล จงคดกิจ
ลักษณะเพลง : ส่งเสริมลัมพันธภาพระหว่างบุคคล
เน้ือเพลง : ด้วยความคิดถึง

อยู่ตรงไหนหรือเธอหลับสบายดีหรือไรกับใครท่ีไหนรู้ไหมยังมีใครคิดถึงเธอ สุด 
ขอบฟ้าแสนไกลส่งใจไปให้ถึงเธออยากให้เธอรู้ไว้ฉันขอเป็นส่วนหน่ึงของเธอ * วันท่ีเธอร้อนรนจิตใจ 
วอนให้ลมพัดไปท่ีเธอให้พัดเอาความรู้สึกของฉันไปบอกเธอ *** บอกว่าฉันรักเธอห่วงเสมอทุก 
คราวฝากกับฟ้าและก็ดวงดาวให้คอยดูแลเธออยู่ อยู่ท่ีไหนก็ตามส่งความรักให้เธอตรงข้างกายเธอ 
รักฉันวนเวียนอยู่ไม่ไกล หากชีวิตของเธอเจอะเจอวันท่ีทุกข์ใจอยากให้เธอรู้ไว้ฉันนันยังไม่เคยจะ 
ท้ิงเธอ ( * ) ** ทำอะไรก็นึกในใจให้เธอปลอดภัยทุกอย่างเจอะกับใครก็ขอให้ไปบอกเธอ ( ***1** )

ว ัต ถ ุป ร ะ ส งค ์ : เพ ื่อ ส ่ง เส ร ิม ล ัม พ ัน ธ ภ าพ ร ะ ห ว ่า งบ ุค ค ล



ภาคผนวก ง.
การตรวจสอบแบบวัดท่ีผู้วิจัยพัฒนาข้ึน



ภ า ค ผ น ว ก  ง  .1 แ ส ด ง ค ่า ก า ร ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ร า ย ข ้อ โ ด ย เ ท ค น ิค ก า ร ต อ บ ส น อ ง ร า ย ข ้อ ใ น ด ้า น ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล จ า ก ก า ร ม ีส ม พ ัน ธ ภ า พ ท ี ่ ใ ก ล ้ช ิด

ข้อ ข ้อ ค ว า ม
Item  p a r a m e t e r  e s t i m a t e s

1 6 8 ฉ ัน เก ร งว ่า เพ ื่อ น ส น ิท จ ะ ไ ม ่ช อ บ ฉ ัน 2 .7 4 9 -1 .1 2 -0 .3 9 0 .0 0 0 .4 5 1 .0 8 1 .7 0

5 7 ฉ ัน ก ัง ว ล ว ่า เพ ื่อ น ส น ิท จ ะ ข ัด ใจ ฉ ัน 2 .3 3 - .1 3 8 -0 .5 2 -0 .1 2 0 .41 1 .1 5 1 .8 5

1 ฉ ัน ม ัก ก ัง ว ล ว ่า เพ ื่อ น ส น ิท จ ะ ไ ม ่จ ร ิง ใจ ก ับ ฉ ัน 2 .2 1 -1 .0 7 -0 .2 1 0 .2 5 0 .8 2 1 .5 3 2 .11

8 3 ฉ ัน ก ัง ว ล ว ่า เพ ื่อ น ส น ิท จ ะ ไ ม ่ห ่ว ง ใย ฉ ัน  ม า ก เท ่า ท ี่ฉ ัน ห ่ว ง ใ ย เข า 2 .1 0 -1 .6 4 -0 .7 6 -0 .3 9 0 .1 9 0 .9 3 1 .8 0

1 1 0 ฉ ัน ต ้อ งก าร ให ้ค ว าม ร ู้ส ึก ข อ ง เพ ื่อ น ส น ิท ท ี่ม ีต ่อ ฉ ัน  เท ีย บ เท ่า ก ับ ค ว า ม ร ู้ส ึก  

ข อ ง ฉ ัน ท ี่ม ีต ่อ เข า 1 .9 8 -1 .3 2 -0 .5 7 -0 .2 9 0 .2 8 0 .8 6 1 .5 8

2 4 5 ฉ ัน ก ัง ว ล ม า ก เก ี่ย ว ก ับ ค ว า ม ผ ูก พ ัน ท ี่ม ีต ่อ เพ ื่อ น ส น ิท 1 .9 3 -1 .7 1 -0 .7 3 -0 .2 0 0 .3 6 1 .0 0 1 .7 5

2 2 6 เม ื่อ ฉ ัน ไ ม ่ไ ด ้พ บ ก ับ เพ ื่อ น ส น ิท เป ็น เว ล าน าน  ฉ ัน เก ร ง ว ่า เข า จ ะ ไ ป ส น ิท ก ับ

คน อ ื่น 1 .8 7 -1 .3 6 -0 .4 5 0 .0 0 4 0 .5 0 1 .3 2 2 .0 5

1 4 2 เม ื่อ ฉ ัน แ ส ด งค ว าม ร ู้ส ึก ข อ งฉ ัน ท ี่ม ีต ่อ เพ ื่อ น ส น ิท อ อ ก ไ ป  ฉ ัน ก ัง ว ล ว ่า เข า

จ ะ ไ ม ่เข ้า ใจ ค ว าม ร ู้ส ึก ท ี่ฉ ัน แ ส ด งอ อ ก ไ ป 1 .7 4 -1 .8 5 -0 .8 9 -0 .4 0 0 .1 6 0 .9 0 1 .8 0

191 ฉ ัน ไ ม ่ค ่อ ย ก ัง ว ล ว ่า เพ ื่อ น ส น ิท จ ะ ห ่า ง เห ิน ฉ ัน 1 .5 0 - 1 .8 6 -0 .6 7 -0 .0 6 0 .6 0 1 .2 9 2 .2 6

2 0 8 เพ ื่อน ส น ิท ท ่าให ้ฉ ัน ไม ่ แ น ่ใจ ใน ต น เอ ง 1 .4 9 -0 .7 2 0 .3 5 0 .8 7 1 .6 8 2 .4 3 3 .6 2

8 2 ฉ ัน ไ ม ่ค ่อ ย ก ัง ว ล ว ่า เพ ื่อ น ส น ิท จ ะ เล ิก ค บ ฉ ัน 1 .3 6 - 1 .6 9 -0 .4 5 0 .1 1 0 .7 3 1 .4 2 2 .2 2

7 4 เพ ื่อ น ส น ิท ไ ม ่อ ย าก ใ ก ล ้ช ิด ฉ ัน  เท ่า ท ี่ฉ ัน อ ย า ก ใ ห ้เป ็น 1 .3 6 -1 .3 8 -0 .2 9 0 .1 6 1 .0 7 1 .9 6 2 .9 9

1 1 2 บ าง ค ร ั้ง เพ ื่อ น ส น ิท ข อ งฉ ัน เป ล ี่ย น ไ ป โ ด ย ไ ม ่ม ีเห ต ุผ ล ท ี'ช ัด เจ น 1 .3 5 -1 .3 1 -0 .1 8 0 .3 0 1 .0 2 1 .7 3 2 .5 9

8 9 บ าง ค ร ั้ง ฉ ัน ต ้อ ง ก าร ใ ก ล ้ช ิด ก ับ ผ ู้อ ื่น  แ ต ่ก ล ับ ท ำ ใ ห ้เข า ถ อ ย ห น ี 1 .3 5 - 0 .9 0 0 .1 1 0 .5 0 1 .0 9 1.91 2 .8 1 180



ภ า ค ผ น ว ก  ง .  1 ( ต ่อ ) แ ส ด ง ค ่า ก า ร ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ร า ย ข ้อ โ ด ย เ ท ค น ิค ก า ร ต อ บ ส น อ ง ร า ย ข ้อ ใ น ด ้า น ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล จ า ก ก า ร ม ีส ัม พ ัน ธ ภ า พ ท ี ่ ใ ก ล ้ช ิด

Item  Pc r a m e te r  e s t m a te s

7 8 ฉ ัน เก ร ง ว ่าถ ้า เพ ื่อ น ส น ิท ร ู้จ ัก ต ัว ต น ท ี่แ ท ้จ ร ิง ข อ ง ฉ ัน แ ล ้ว  เข าจ ะ ไ ม ่ช อ บ ฉ ัน 1 .3 4 -0 .9 7 0 .1 0 0 .5 2 1 .0 0 1 .6 5 2 .6 1

9 9 ฉ ัน โ ก ร ธ เม ื่อ ฉ ัน ไ ม ่ไ ด ้ร ับ ค ว าม ร ัก แ ล ะ ก ำล ัง ใจ น าก เพ ื่อ น ส น ิท 1 .3 2 -1 .5 2 -0 .4 5 0 .0 3 0 .7 9 1 .7 4 2 .6 9

2 8 0 ฉ ัน ก ัง ว ล ว ่า ต น เอ ง จ ะ ไ ม ทั่ดเท ีย ม ผ ู้อ ื่น 1 .2 4 -1 .9 1 0 .7 1 -0 .2 9 0 .3 3 1 .1 8 2 .2 5

8 7 เพ ื่อ น ส น ิท จ ะ ส น ใจ ฉ ัน ต ่อ เม ื่อ ฉ ัน โ ก ร ธ เท ่าน ั้น 1 .2 4 -0 .4 5 0 .8 3 1 .4 0 2 .1 7 2 .8 6 3 .5 3



ภ า ค ผ น ว ก  ง .  2  แ ส ด ง ค ่า ก า ร ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ร า ย ข ้อ โ ด ย เ ท ค น ิค ก า ร ต อ บ ส น อ ง ร า ย ข ้อ ใ น ด ้า น ก า ร ห ล ีก ห น ีก า ร ม ีส ัม พ ัน ธ ภ า พ ท ี ่ ใ ก ล ้ช ิด

I tem  p a r a m e t e r  e s t im a t e s
ข ้อ ข ้อ ค ว า ม CX{ร £ fîz $ 3 fis fii
1 9 9 ฉ ัน ไ ม ่แ ส ต งค ว าม ร ู้ส ึก ท ี่แ ท ้จ ร ิงให ้เพ ื่อ น ส น ิท ร ู้ 2 .2 8 -1 .2 2 -0 .3 5 0 .0 6 0 .5 7 1 .0 9 1 .8 4

131 ฉ ัน ส บ าย ใ จ ท ี่ไ ด ้บ อ ก ค ว าม ร ู้ส ึก  น ึก ค ิด ส ่ว น ต ัว ก ับ เพ ื่อ น ส น ิท 2 .1 7 -0 .8 4 0 0 .7 0 .6 3 1 .1 5 1 .6 6 2 .2 8

5 9 ฉ ัน ล ำ บ า ก ใ จ ท ี่จ ะ ต ้อ ง พ ึ่ง พ า เพ ื่อ น ส น ิท 2 .0 8 -1 .7 6 -0 .7 3 -0 .1 9 0 .3 2 0 .9 7 1 .9 2

2 6 5 ฉ ัน ร ู้ส ึก ส น ิท ใจก ับ เพ ื่อ น ส น ิท ข อ งฉ ัน 2 .0 3 -1 .3 0 -0 .2 6 0 .4 3 +  1 .0 6 1 .6 4 2 .5 8

171 ฉ ัน อ ึด อ ัด ท ี่จ ะ เป ิด ใจ ก ับ เพ ื่อ น ส น ิท 2 .0 0 -1 .3 2 -0 .3 2 0 .2 6 0 .7 9 1.41 2 .3 2

2 6 7 ฉ ัน ไ ม ่ช อ บ ใก ล ้ช ิด ก ับ เพ ื่อ น ส น ิท ม าก เก ิน ไ ป 1 .9 5 -1 .3 3 -0 .2 1 0 .4 4 1 .1 2 1 .6 4 2 .4 8

201 ฉ ัน อ ึด อ ัด เม ื่อ เพ ื่อ น ส น ิท เข ้า ม า ส น ิท ส น ม ก ับ ฉ ัน ม า ก เก ิน ไ ป 1 .9 4 -1 .1 9 -0 .3 1 0 .2 0 0 .7 4 1 .2 5 2 .0 1

3 6 ฉ ัน ส น ิท ส น ม ก ับ เพ ื่อ น ไ ด ้ง ่าย 1 .9 3 -1 .2 3 -0 .2 6 0 .4 2 0 .9 7 1 .5 6 2 .4 4

2 7 9 ก าร ส น ิท ส น ม ก ับ เพ ื่อ น  ไ ม ่ใช ่เร ื่อ ง ย าก ส ำห ร ับ ฉ ัน 1 .8 9 -1 .4 2 -0 .3 7 0 .2 2 0 .7 6 1 .3 4 2 .2 0

1 1 9 ฉ ัน ม ัก ป ร ับ ท ุก ข ์ก ับ เพ ื่อ น ส น ิท 1 .8 8 -1 .0 7 -0 .0 4 0 .81 1 .4 4 2 .1 5 3 .1 6

2 3 8 ฉ ัน พ ึ่ง พ า เพ ื่อ น ส น ิท ไ ด ้ใ น ย า ม ท ี่ฉ ัน ต ้อ ง ก าร 1 .8 6 -1 .1 9 -0 .0 8 0 .8 4 1 .6 0 2 .2 2 3 .0 4

14 ฉ ัน พ ูด ค ุย ก ับ เพ ื่อ น ส น ิท ไ ด ้ท ุก เร ื่อ ง 1 .8 5 -1 .0 5 -0 .1 2 0 .4 5 1.01 1 .6 2 2 .4 8

2 9 4 ฉ ัน ส าม าร ท พ ูด ถ ก เถ ีย ง โ ต ้แ ย ้ง ก ับ เพ ื่อ น ส น ิท ไ ด ้ท ุก เร ื่อ ง 1 .8 4 -0 .8 9 -0 .0 9 0 .8 4 1.51 2 .11 2 .8 3

1 0 5 ฉ ัน ว ้า ว ุ่น ใ จ เม ื่อ เพ ื่อ น ส น ิท เข ้า ม า ใ ก ล ้ช ิด ก ับ ฉ ัน 1 .8 4 -1 .3 4 -0 .3 6 0 .1 4 0 .6 8 1 .3 4 2 .2 8

2 4 2 ฉ ัน ร ู้ส ึก ส บ าย ใจ  แ ม ้ฉ ัน จ ะ ต ้อ ง พ ึ่ง พ า เพ ื่อ น ส น ิท 1 .7 4 -2 .0 6 -1 .0 1 -0 .1 1 0 .5 7 1.21 2 .1 2

2 2 0 ก าร พ ึ่ง พ า เพ ื่อ น ส น ิท เป ็น เร ื่อ ง ท ี่ฉ ัน ท ำ ไ ด ้ง ่าย 1 .6 5 -2 .1 8 -1 .0 5 -0 .2 0 0 .5 5 1 .1 7 2 .0 5

3 0 0 ฉ ันร ัก ผ ูก พ ัน แ ล ะ เอ ื้อ อ าท ร  ก ับ เพ ื่อ น ส น ิท อ ย ่าง ส ึก ซ ึ้ง 1 .6 3 -0 .9 5 0 .0 5 0 .61 1 .2 0 1.91 2 .8 9

2 2 8 เพ ื่อ น ส น ิท เข ้าใจ ฉ ัน  แ ล ะ ค ว า ม ต ้อ ง ก า ร ข อ ง ฉ ัน 1 .6 0 -1 .7 7 -0 .7 1 0 .2 6 1 .1 6 1 .9 0 2 .8 6
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ภ า ค ผ น ว ก  ง. 3  แ ส ด งค ่า ส ห ส ัม พ ัน ธ ์ร า ย ข ้อ ก ับ ค ะ แ น น ร ว ม ใน ด ้า น ร ูป แ บ บ ก า ร ท ำ ง า น ภ า ย ใน ข อ ง

ก า ร ม อ งต น เอ ง (N = 5 0  คน )

ข้อความ ค่า โ

1. ฉันเกรงว่าเพ่ือนสนิทจะไม่ชอบฉัน 0.744*
2. ฉันกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะขัดใจฉัน 0.627*
3. ฉันมักกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะไม่จริงใจกับฉัน 0.655*
4. ฉันกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะไม่ห่วงใยฉัน มากเท่าท่ีฉันห่วงใยเขา 0.639*
5. ฉันต้องการให้ความรู้สึกของเพ่ือนสนิทท่ีมีต่อฉัน เทียบเท่ากับ

ความรู้สึกของฉันท่ีมีต่อเขา -0.397

6. ฉันกังวลมากเก่ียวกับความผูกพันท่ีมีต่อเพ่ือนสนิท 0.692*

7. เม่ือฉันไม่ได้พบกับเพ่ือนสนิทเป็นเวลานาน ฉันเกรงว่าเขา
จะไปสนิทกับคนอ่ืน 0.762*

8. เม่ือฉันแสดงความรู้สึกของฉันท่ีมีต่อเพ่ือนสนิทออกไป ฉันกังวล
ว่าเขาจะไม่เข้าใจความรู้สึกท่ีฉันแสดงออกไป 0.670*

9. ฉันไม่ค่อยกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะห่างเหินฉัน 0.208*

10. เพ่ือนสนิทท่าให้ฉันไม่แน่ใจในตนเอง 0.691*

11. ฉันไม่ค่อยกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะเลิกคบฉัน 0.161

12. เพ่ือนสนิทไม่อยากใกล้ชิดฉัน เท่าท่ีฉันอยากให้เป็น 0.736*

13. บางคร้ังเพ่ือนสนิทของฉันเปล่ียนไปโดยไม่มีเหตุผลท่ีขัดเจน 0.595*

14. บางครั้งฉันต้องการใกล้ชิดกับผู้อ่ืน แต่กลับท่าให้เขาถอยหนี 0.611*

15. ฉันเกรงว่าถ้าเพ่ือนสนิทรู้จักตัวตนท่ีแท้จริงของฉันแล้ว เขาจะไม่
ชอบฉัน 0.677*

16. ฉันโกรธเม่ือฉันไม่ได้รับความรักและกำลังใจจากเพ่ือนสนิท 0.538*

17. ฉันกังวลว่าตนเองจะไม่ทัดเทียมผู้อ่ืน 0.533*

18. เพ่ือนสนิทจะสนใจฉันต่อเม่ือฉันโกรธเท่าน้ัน 0.441*



184

ภ า ค ผ น ว ก  ง . 4  แ ส ด งค ่าส ห ส ัม พ ัน ธ ์ร าย ข ้อ ก ับ ค ะ แ น น ร ว ม ใน ด ้าน ร ูป แ บ บ ก าร ท ำง าน ภ า ย ใน ข อ ง

การมองผู้อ่ืน(N=50 คน)

ข ้อความ ค่า โ

19. ฉันไม่แสดงความรู้สึกท่ีแท้จริงให้Iเพ่ือนสนิทรู้ 0.435*
20. ฉันสบายใจท่ีได้บอกความรู้สึก นึกคิดส่วนตัวกับเพ่ือนสนิท 0.326*
21. ฉันลำบากใจท่ีจะต้องพ่ึงพาเพ่ือนสนิท 0.319*
22. ฉันรู้สึกสนิทใจกับเพ่ือนสนิทของฉัน 0.460*
23. ฉันอึดอัดท่ีจะเปิดใจกับเพ่ือนสนิท 0.550*
24. ฉันไม่ชอบใกล้ชิดกับเพ่ือนสนิทมากเกินไป 0.542*
25. ฉันอึดอัดเม่ือเพ่ือนสนิทเข้ามาสนิทสนมกับฉันมากเกินไป 0.531*
26. ฉันสนิทสนมกับเพ่ือนได้ง่าย -0.004
27. การสนิทสนมกับเพ่ือน ไม,ใช่เร่ืองยากสำหรับฉัน 0.088
28. ฉันมักปรับทุกข์กับเพ่ือนสนิท 0.374*

29. ฉันพ่ึงพาเพ่ือนสนิทได้ในยามท่ีฉันต้องการ 0.525*
30. ฉันพูดคุยกับเพ่ือนสนิทได้ทุกเร่ือง 0.637*

31. ฉันสามารถพูดถกเถียงโต้แย้งกับเพ่ือนสนิทได้ทุกเร่ือง 0.621*
32. ฉันว้าวุ่นใจเม่ือเพ่ือนสนิทเข้ามาใกล้ชิดกับฉัน 0.358*
33. ฉันรู้สึกสบายใจ แม้ฉันจะต้องพ่ึงพาเพ่ือนสนิท 0.354*
34. การพ่ึงพาเพ่ือนสนิทเป็นเร่ืองท่ีฉันทำได้ง่าย 0.414*
35. ฉันรัก ผูกพันและเอ้ืออาทร กับเพ่ือนสนิทอย่างลึกซึง 0.561*
36. เพ่ือนสนิทเข้าใจฉัน และความต้องการของฉัน 0.633*



1 8 5

(N=86)
ภ า ค ผ น ว ก  ง . 5  แ ส ด ง ค ่า อ ำ น า จ 1จ ำ แ น ก (t) ข อ งร ูป แ บ บ ก า ร ท ำ ง า น ภ า ย ใน ข อ งก า ร ม อ งต น เอ ง

ข้อความ ค่า t

1. ฉันเกรงว่าเพ่ือนสนิทจะไม่ชอบฉัน 7.19*
2. ฉันกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะขัดใจฉัน 5.40*
3. ฉันมักกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะไม่จริงใจกับฉัน 8.24*

4. ฉันกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะไม่ห่วงใยฉัน มากเท่าท่ีฉัน
ห่วงใยเขา 6.17*

5. ฉันต้องการให้ความรู้สึกของเพ่ือนสนิทท่ีมีต่อฉัน
เทียบเท่ากับความรู้สึกของฉันท่ีมีต่อเขา 1.23

6. ฉันกังวลมากเก่ียวกับความผูกพันท่ีมีต่อเพ่ือนสนิท 7.67*

7. เม่ือฉันไม่ได้พบกับเพ่ือนสนิทเป็นเวลานาน ฉันเกรงว่า
เขาจะไปสนิทกับคนอ่ืน 10.72*

8. เม่ือฉันแสดงความรู้สึกของฉันท่ีมีต่อเพ่ือนสนิทออกไป
ฉันกังวลว่าเขาจะไม่เข้าใจความรู้สึกท่ีฉันแสดงออกไป 6.54*

9. ฉันไม่ค่อยกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะห่างเหินฉัน 1.83*

10. เพ่ือนสนิททำให้ฉันไม่แน่ใจในตนเอง 7.69*

11. ฉันไม่ค่อยกังวลว่าเพ่ือนสนิทจะเลิกคบฉัน 1.95*

12. เพ่ือนสนิทไม่อยากใกล้ชิดฉัน เท่าท่ีฉันอยากให้เป็น 7.02*

13. บางคร้ังเพ่ือนสนิทของฉันเปล่ียนไปโดยไม่มเหตุผลท่ี
ขัดเจน 5.48*

14. บางคร้ังฉันต้องการใกล้ชิดกับผู้อ่ืน แต่กลับทำให้เขา
ถอยหนี 5.35*

15. ฉันเกรงว่าถ้าเพ่ือนสนิทรู้จักตัวตนท่ีแท้จริงของฉันแล้ว
เขาจะไม่ชอบฉัน 6.15*

16. ฉันโกรธเม่ือฉันไม่ได้รับความรักและกำลังใจจากเพ่ือน
สนิท 5.72*

17. ฉันกังวลว่าตนเองจะไม่ทัดเทียมผู้อ่ืน 5.14*

18. เพ่ือนสนิทจะสนใจฉันต่อเม่ือฉันโกรธเท่าน้ัน 4.02*

p<0.05(df =54) t =1.67
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ภ า ค ผ น ว ก  ง. 6  แ ส ด งค ่า อ ำ น า จ จ ำ แ น ก (t) ข อ งร ูป แ บ บ ก าร ท ำ ง าน ภ าย ใน ข อ งก า ร ม อ งผ ู้อ ื่น

(N=86)

ข้อความ t

19. ฉันไม่แสดงความรู้สึกท่ีแท้จริงให้เพ่ือนสนิทรู้ 4.52*
20. ฉันสบายใจท่ีได้บอกความรู้สึก นึกคิดส่วนตัวกับเพ่ือน

สนิท 4.00*

21. ฉันลำบากใจท่ีจะต้องพ่ึงพาเพ่ือนสนิท 3.50*

22. ฉันรู้สึกสนิทใจกับเพ่ือนสนิทของฉัน 4.58*

23. ฉันอึดอดท่ีจะเปิดใจกับเพ่ือนสนิท 6.19*

24. ฉันไม่ชอบใกล้ชิดกับเพ่ือนสนิทมากเกินไป 4.98*

25. ฉันอึดอัดเม่ือเพ่ือนสนิทเข้ามาสนิทสนมกับฉันมาก
เกินไป 5.76*

26. ฉันสนิทสนมกับเพ่ือนได้ง่าย 3.00*

27. การสนิทสนมกับเพ่ือน ไม่ใช่เร่ืองยากสำหรับฉัน 2.94*

28. ฉันมักปรับทุกข์กับเพ่ือนสนิท 3.19*

29. ฉันพ่ึงพาเพ่ือนสนิทได้11,นยามท่ีฉันต้องการ 2.84*

30. ฉันพูดคุยกับเพ่ือนสนิทได้ทุกเร่ือง 5.41*

31. ฉันสามารถพูดถกเถียงโต้แย้งกับเพ่ือนสนิทได้ทุกเร่ือง 6.27*

32. ฉันว้าวุ่นใจเม่ือเพ่ือนสนิทเข้ามาใกล้ชิดกับฉัน 5.82*

33. ฉันรู้สึกสบายใจ แม้ฉันจะต้องพ่ึงพาเพ่ือนสนิท 3.64*

34. การพ่ึงพาเพ่ือนสนิทเป็นเร่ืองท่ีฉันทำได้ง่าย 4.55*

35. ฉันรัก ผูกพันและเอ้ืออาทร กับเพ่ือนสนิทอย่างสึกซึง 6.61*

36. เพ่ือนสนิทเข้าใจฉัน และความต้องการของฉัน 5.44*

p<0.05(df =54)t=1.67
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ภาคผนวก ง. 7 แสดงค่าอำนาจจำแนก(0 ของความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะประจำตัว(N=50)

ข ้อความ ค่า t

1. ฉันรู้สึกสบายใจ 3.71*
2. ฉันรูสึกประหม่า และกระลับกระส่าย 1.48
3. ฉันรู้สึกพอใจในตนเอง 2.01*
4. ฉันปรารถนาจะมีความสุข เหมือนอย่างคนอ่ืน 3.46*
5. ฉันรู้สึกเหมือนคนล้มเหลว 4.24*
6. ฉันรู้สึกได้ฟักผ่อน 2.30*
7. ฉันเป็นคนสงบ ใจเย็น และมีสติ 3.46*
8. ฉันรู้สึกว่าความยุ่งยาก มีมากข้ึนทุกวันจนล้ไม่ไหว 5.37*
9. ฉันกังวลมากเกินไป กับส่ิงซ่ึงจริงๆแล้วไม่มือะไรเลย 3.77*

10.ฉันเป็นคนมืความสุข 3.81*
11 .ฉันมีความคิดท่ีรบกวนจิตใจ 3.96*

12.ฉันขาดความเช่ือม่ันในตนเอง 1.62

13.ฉันรู้สึกม่ันคง 5.22*
14.ฉันตัดสินใจได้ง่าย 2.73*
15.ฉันรู้สึกขาดความรัก 3.26*
16.ฉันพอใจในตนเอง 4.12*
17.ความคิดท่ีไม่สำคัญมักจะเข้ามาในใจและรบกวนฉัน 3.79*
18.เม่ือฉันผิดหวัง ฉันจะจดจำ และไม่สามารถสลัดออกไป
เด้ 4.67*

19.ฉันเป็นคนเสมอตนเสมอปลาย 4.76*

20.เม่ือฉันคิดย้อนหลังถึงส่ิงท่ีฉันเป็นห่วง หรือส่ิงท่ีฉันสน
ใจ ทำให้น้ันเครียด และว้าวุ่นใจ 1.48

p<0.05(df =30) t =1.70
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ภ า ค ผ น ว ก  ง . 8  แ ส ด งค ่าส ห ส ัม พ ัน ธ ์ร าย ข ้อ ก ับ ค ะ แ น น ร ว ม ค ว าม ว ิต ก ก ัง ว ล ท ี่เป ็น ล ัก ษ ณ ะ ป ร ะ จ ำ

ตัวของบุคคล (N=50)

ข้อความ ค่า โ

1. ฉันรู้สึกสบายใจ 0.59*
2. ฉันรูสึกประหม่า และกระสับกระส่าย 0.23*
3. ฉันรู้สึกพอใจในตนเอง 0.41*
4. ฉันปรารถนาจะมีความสุข เหมือนอย่างคนอ่ืน 0.36*
5. ฉันรู้สึกเหมือนคนล้มเหลว 0.62*
6. ฉันรู้สึกได้พักผ่อน 0.41*
7. ฉันเป็นคนสงบ ใจเย็น และมีสติ 0.58*
8. ฉันรู้สึกว่าความยุ่งยาก มีมากข้ึนทุกวันจนล้ไม่ไหว 0.64*
9. ฉันกังวลมากเกินไป กับส่ิงซ่ึงจริงๆแล้วไม่มีอะไรเลย 0.55*
10.ฉันเป็นคนมีความสุข 0.65*
11 .ฉันมีความคิดท่ีรบกวนจิตใจ 0.63*
12.ฉันขาดความเช่ือม่ันในตนเอง 0.35*
13.ฉันรู้สึกม่ันคง 0.55*
14.ฉันตัดสินใจได้ง่าย 0.29*
15.ฉันรู้สึกขาดความรัก 0.35*
16.ฉันพอใจในตนเอง 0.60*
17.ความคิดท่ีไม่สำคัญมักจะเข้ามาในใจและรบกวนฉัน 0.57*

18.เม่ือฉันผิดหวัง ฉันจะจดจำ และไม่สามารถสลัดออก
ไปได้ 0.50*

19.ฉันเป็นคนเสมอตนเสมอปลาย 0.43*
20.เม่ือฉันคิดย้อนหลังถึงส่ิงท่ีฉันเป็นห่วง หรือส่ิงท่ีฉัน
สนใจ ทำให้น้ันเครียด และว้าวุ่นใจ 0.53*
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ภาคผนวก ง. 9 แสดงค่าน้ําหนักองค์ประกอบของสององค์ประกอบ และส่ีองค์ประกอบของข้อคำ
ถามในแบบวัดวิธีการเผชิญความเครียดของ Jalowiec

น้ําหนัก 
องค์ประกอบ

วิธีการเผชิญความเครียด น้ําหนักองค์ประกอบ

I II I II III IV
0.17 0.27 กังวลใจ (A) 0.17 -0.04 0.39 0.09
0.02 0.38 ร้องไห้ (A) -0.02 0.17 0.34 0.06
0.32 0.05 การออกกำลังกาย(P) 0.31 0.09 0.06 -0.02
0.35 0.27 หวังว่าทุกอย่างจะดีข้ึน (A) 0.32 0.33 0.30 -0.29
0.29 0.20 ใช้อารมณ์ขัน (A) 0.21 0.49 -0.07 -0.01
0.68 0.11 พิจารณาแนวทางแก้ปัญหาอ่ืน (P) 0.68 0.05 0.21 0.03
0.03 0.20 กิน / สูบบุหร (A) 0.04 0.00 0.37 -0.17

0.08 0.03 ด่ืม (A) 0.09 -0.05 0.07 0.05

0.05 0.21 เสพยา (A) 0.02 0.20 0.15 -0.02
0.19 0.36 ลืมปัญหา (A) 0.10 0.48 0.15 -0.01
-0.03 0.23 ให้คนอ่ืนช่วยแก้ปัญหา (P) -0.09 0.20 -0.07 0.48
0.19 0.34 ฝันกลางวัน (A) 0.17 0.07 0.29 0.31
0.14 0.43 ทดลองวิธีการต่าง  ๆ (A) 0.08 0.29 0.32 0.11

0.34 0.36 ถกปัญหา (P) 0.28 0.29 0.15 0.33

0.28 0.49 มองโลกในแง่ร้าย (A) 0.23 0.21 0.42 0.25

0.12 0.30 โกรธ/สาปแช่ง (A) 0.12 -0.06 0.43 0.11

0.35 0.24 ยอมรับ (P) 0.26 0.55 -0.08 0.06

0.71 0.11 การต้ังเป้าหมายในการแก้ปัญหา (P) 0.67 0.21 0.05 0.10

0.62 -0.10 การควบคุมความสมดุล (P) 0.64 -0.03 0.02 -0.04

0.57 -0.13 การหาความหมายจากเหตุการณ์ (P) 0.59 -0.07 -0.03 0.01

0.11 0.42 แสดงอาการหงุดหงิด (A) 0.10 0.00 0.63 -0.02

0.14 0.09 การอ้อนวอนพระเจ้า (A) 0.10 0.43 0.01 -0.42

-0.02 0.61 การถอยออกจากเหตุการณ์ (A) -0.09 0.28 0.43 0.36

-0.10 0.35 การตำหนิผู้อ่ืน (A) -0.11 -0.08 0.40 0.32
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ภ า ค ผ น ว ก  ง . 9  (ต ่อ )แ ส ด งค ่า น ํ้า ห น ัก อ งค ์ป ร ะ ก อ บ ข อ งส อ งอ งค ์ป ร ะ ก อ บ  แ ล ะส ี่อ งค ์ป ระก อ บ ข อ ง

ข ้อ ค ำ ถ า ม ใน แ บ บ ว ัด ว ิธ ีก า ร เผ ช ิญ ค ว า ม เค ร ีย ด ข อ ง  J a lo w ie c

■ นาหนัก 
องค์ประกอบ

วิธีการเผชิญความเครียด น้ําหนักองค์ประกอบ

I II I II III IV

0.50 -0.02 พยายามเปล่ียนแปลงสถานการณ์ (P) 0.53 -0.15 0.10 0.17

0.11 0.33 ระบายความเครียดกับผู้ใกล้ชิด (A) 0.09 -0.02 0.29 0.45
0.14 0.55 ยอมรับสถานการณ์ว่าหมดหวัง (A) -0.19 0.23 0.52 0.04

0.07 0.32 การให้ปัญหาคล่ีคลายไปเอง (A) 0.01 0.43 0.07 0.08
-0.25 0.28 หาความสบายใจจากคนใกล้ชิด (A) 0.22 0.28 0.00 0.35

0.40 0.09 การ!]กสติ การทำสมาธิ (A) 0.36 0.22 0.02 0.01

0.76 0.09 การแสวงหาข้อมูล (P) 0.75 0.11 0.18 -0.04

0.68 0.17 แสวงหาทางเลือกท่ีหลากหลาย (P) 0.65 0.26 0.21 -0.16
-0.12 0.45 การยอมแพ้ คิดว่าเป็นโชคชะตา (A) -0.20 0.40 0.22 0.11

0.58 0.16 การควบคุมสถานการณ์สงบ (P) 0.53 0.26 0.06 0.09

0.12 0.45 การนอน (A) 0.03 0.50 0.21 0.07

0.70 -0.04 การต้ังเป้าหมาย (P) 0.68 0.14 -0.10 0.10

0.21 0.25 การปลอบใจตนเอง (A) 0.10 0.67 -0.18 0.09

0.25 -0.46 การอยู่เพ่ือชีวิตท่ีดีกว่า (A) 0.19 0.28 0.31 0.26

0.68 0.17 การใช้ประสบการณ์อดีต (P) 0.56 -0.01 0.04 0.54

0.16 0.38 การแยกตัวเอง (A) 0.14 0.10 0.49 -0.05

6.16 2.79 Rotated eigen value 6.23 2.85 2.09 1.50

15.40 7.000 Variance explained 15.58 7.13 5.23 3.75

15.40 22.40 Cumulative percent 15.58 22.71 27.94 31.69

68.83 31.17 Percent of explained variance 49.17 22.49 16.49 11.84

ตัวอักษรในวงเล็บแสดงการจำแนกแต่เดิมโดย
p = Problem-Focused Coping Method 
A = Emotional-Focused Coping Method

แหล่งท่ีมา : Jalowiec A, Murphy s.p and Power M.j, “Phychometric Assessment of the 
Jalowiec Coping Scale” , Nursing Research 13 ( 1984 ) : 157-161 .
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ภ าค ผ น ว ก  ง. 1 0  แ ส ด งก า ร ว ิเค ร า ะ ห ์อ งค ์ป ร ะ ก อ บ ส ำ ห ร ับ ส า ม อ งค ์ป ร ะ ก อ บ ข อ งข ้อ ค ำ ถ า ม ใน แ บ บ

วัด วิธีการเผชิญความเครียดของ Jalowiec

ข้อท่ี วิธีการเผชิญความเครียด
น้ําหนักองค์ประกอบ 

N=1400

33

องค์ประกอบที่ 1 แบบเผชิญหน้ากับปัญหา

พยายาม'ใช้วิธีการแก้'ปัญหาหลาย  ๆวิธี 0.92
32 พยามยามหาข้อมูลเพ่ิมเติม 0.85
36 พยามยามแยกปัญหาออกเป็นส่วนย่อย 0.83
38 กำหนดเป้าหมายเฉพาะ 0.81
35 นำประสบการณ์ในอดีตมาใช้ 0.77
25 พยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ 0.73
6 คิดหาวิธีต่าง  ๆ เพ่ือแก้ปัญหา 0.72
20 พยายามมองหาประโยชน์จากสถานการณ์ 0.72

18 พยายามมองปัญหาอย่างรอบคอบ 0.67

19 ควบคุมสถานการณ์เท่าท่ีทำได้ 0.58
14 อภิปรายปัญหากับผู้ที่มีประสบการณ์ 0.51

30 ขอความช่วยเหลือจากญาติสนิท มิตรสหาย 0.43

3 การออกกำลังกาย 0.36

22

อ ง ค ์ป ร ะ ก อ บ ท ี่ 2 แ บ บ ม ุ่ง ล ด อ าร ม ณ ์ต ึง  
เค ร ียด

แสดงความหงุดหงิด กระวนกระวายใจ 0.69

1 วิตกกังวล 0.57

26 ระบายความเครียดใส่คนอ่ืน 0.52

15 คาดหวิงไปในทางร้าย 0.47

16 โมโห แช่ง ด่า 0.46

27 ต้องการอยู่คนเดียว 0.44

7 กิน / สูบบุหร่ี 0.42

2 4 การตำหนิผู้อ่ืนว่าเป็นสาเหตุของปัญหา 0.37
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ภ า ค ผ น ว ก  ง. 1 0  (ต ่อ )แ ส ด งก า ร ว ิเค ร า ะ ห ์อ งค ์ป ร ะ ก อ บ ส ำ ห ร ับ ส า ม อ งค ์ป ร ะ ก อ บ ข อ งข ้อ ค ำ ถ า ม ใน

แบบวัด วิธีการเผชิญความเครียดของ Jalowiec

ข้อท่ี วิธีการเผชิญความเครียด
น้ําหนักองค์ประกอบ 

ผะ=1400

12 ฝันกลางวัน 0.36
37 นอนหลับ 0.71
39 ปลอบใจตนเองว่า “อย่ากังวล ทุกส่ิงจะดีข้ึน” 0.65
40 ยอมรับส่ิงท่ีดีรองลงมา 0.64
34 ยอมแพ้เพราะเป็นโชคชะตา 0.64
29 ไม่ทำอะไรเลย และรอคอย 0.54
4 หวังว่าทุกอย่างจะดีข้ึน 0.53
10 ผลักดันปัญหาออกไป 0.52
28 ยอมแพ้เพราะไม่มีหนทางแก้ไข 0.47

5 ใช้อารมณ์ขัน 0.46

17 ยอมรับสถานการณ์ 0.42

23 หลีกเลี่ยงจากสถานการณ์ 0.42

13 ทำอะไรก็ได้ลักอย่างหน่ึงเพ่ือแก้ปัญหา 0.40

21 สวดมนต์อ้อนวอนพระเจ้า 0.36

11 ให้คนอ่ืนช่วยแก้ปัญหา 0.35

แหล่งท่ีมา : Jalowiec A, “Confirmatory Factor Analysis of the Jalowiec Coping Scale", 
Assessing the Whole Person: Measuring Wellness (1988) : 287 -  305 .
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ภาคผนวก ง. 11 ตารางแสดงค่าสหสัมพันธ์รายข้อกับคะแนนรวม และค่าอำนาจจำแนก(t) ของ 
กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบเผชิญหน้ากับปัญหา (N=70)

ข้อความ โ ค่า t

2. ผ่อนคลายความเครียดด้วยการออกกำลังกาย เช่น ว่ิง
เล่นกีฬา หรือทำกิจกรรมท่ีต้องออกแรง 0.02 1.60
5. คิดหาวิธีการต่างๆ เพ่ือแก้ไข หรือควบคุมสถานการณ์ 0.50* 3.64*
11. ถกปัญหากับผู้ท่ีเคยมีประลบการณ์เซ่นเดียวกันมา
ก่อน 0.39* 3.78*
15. พยายามมองปัญหาอย่างรอบคอบทุกๆด้านตาม
สภาพตามความเป็นจริงโดยไม่มีอคติ 0.29* 2.86*

16. พยายามควบคุมสถานการณ์เท่าที่จะทำได้
0.43* 4.19*

17. พยายามมองหาประโยชน์หรือคณค่าของสถานการณ์
เช่น ช่วยให้เข้าใจชีวิตได้ดีข้ึน ร'สึกตนเองมีคณค่ามากข้ึน

0.53* 4.99*

22. พยายามอย่างเต็มท่ีที่จะเปลี่ยนแปลงสถานการณ์นั้น
0.62* 4.99*

27. ขอกำลังใจ และความช่วยเหลือจากญาติหรือเพ่ือน
0.16 1.96*

28. พยายามทำความเข้าใจสถานการณ์เพ่ิมข้ึน เพ่ือให้
ลามารถควบคม และแก้ไขสถานการณ์ได้ดีข้ึน

0.46* 5.53*

29. พยายามทดลองหลายๆวิธี เพ่ือดูว่าวิธีไหนดีท่ีสุด 
31. พยายามนำประสบการณ์ในอดีตมาช่วยในการแก้ไข

0.67* 6.75*

หรือควบคุม
0.41* 4.21*

32. พยายามแยกปัญหาออกเป็นส่วนๆแล้วจัดการกับ 
ปัญหาเป็นเร่ืองๆ เพ่ือช่วยให้สามารถแก้ปัญหาได้ง่ายฃึน

0.45* 4.55*

34. ตั้งเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจงอย่างชัดเจน เพ่ือช่วยแก้
ปัญหา หรือควบคุมสถานการณ์

0.38* 3.90*

p < 0 .0 5 ( d f  = 4 4 )  t = 1 .6 6
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ภาคผนวก ง . 12 ตารางแสดงค่าสหสัมพันธ์รายข้อกับคะแนนรวม และค่าอำนาจ1จำแนก(t) ของ
กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งลดอารมณ์ตึงเครียด (N=70)

ข้อความ R ค่า t

1. กังวลใจ 0.29* 2.94*
6. สูบบุหร่ี รับประทานอาหาร หรือของคบเข้ียวได้มากข้ึน

หรือน้อยลง 0.18 4.39* .

9. คิดฝันถึงส่ิงท่ียากจะเป็นไปได้หรือฝันถึงส่ิงท่ี
มหัศจรรย์ เซ่น ถ้าถูกลํอตเตอร่ีได้หลายล้านจะใช้เงิน
อย่างไร หรือได้เกรด A ทุกวิชา 0.36* 4.45*

12. คาดว่าสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนจะต้องเลว์ร้ายลงอีก
จนถึงท่ีสุด 0.30* 3.04*

13. โมโห ดุ บ่น 0.39* 4.87*

19. หงุดหงิด หรือกระวนกระวายใจ
21. ตำหนิผู้อ่ืนว่าเป็นตัวการทำให้ประสบปัญหาหรือ

0.27* 4.00*

สถานการณ์น้ัน 0.06 2.34*

23. ระบายความกดดันทางอารมณ์ และความตึงเครียด
กับคน อ่ืนหรือส่ิงอ่ืน 0.24* 3.17*

24. ปลีกตัวไปอยู่คนเดียว ต้องการอยู่ตามลำพัง 0.14 3.42*

*p<0.05(df =44) t =1.66

■ I ■
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ภาคผนวก ง . 13 ตารางแสดงค่าสหสัมพันธ์รายข้อกับคะแนนรวมและค่าอำนาจจำแนก(t) ของ
กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจัดการกับปัญหาทางอ้อม(N=70)

ข้อความ R ค่า t

3. หวังไว้ว่าทุกอย่างจะดีข้ึน 0.17 1.82*
4. หัวเราะเหมือนไม่มีอะไรเกิดข้ึน หรอทำตลกมองว่ายังดี
ท่ีเราไม่ประสบเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายไปกว่าน้ี 0.14 1.47

7. พยายามไม่คิดถึงสถานการณ์น้ัน และคิดสิงอ่ืนแทน 0.41* 4.71*
8. ให้คนอ่ืนช่วยแก้ปัญหา หรอช่วยจัดการกับสถานการณ์ 0.35* 3.25*
10. ทำอะไรก็ได้สักอย่างหน่ึง เพ่ือแก้ไขสถานการณ์แม้ไม่
แน่ใจว่าจะได้ผล 0.22* 2.46*
14. ยอมรับสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนอย่างท่ีมันเป็น 0.40* 3.17*
18. สวดมนต์น้อมรำลึกถึงพระเจ้า หรอพระพุทธคุณ ยึด
ศาสนาเป็นท่ีพ่ึงทางใจ 0.13 3.48*

20. พาตนเองออกจากสถานการณ์น้ัน 0.26* 2.19*

25. ยอมรับสถานการณ์เพราะดูเหมือนไม่มีทางท่ีจะแก้ไข 0.40* 4.70*
26. ไม่ทำอะไรเลย โดยหวังว่าเม่ือถึงเวลา สถานการณ์
หรอปัญหาจะดีข้ึนหรอคล่ีคลายไปได้เอง 0.51* 7.30*
30. ยอมรับสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนเพราะเป็นซะตากรรมของ
ตนเอง ไม่มีประโยชน์ท่ีจะพยายามหาทางแก้ไข 0.47* 7.44*

33. เข้านอนโดยคิดว่า’'ทุกส่ิงทุกอย่าง อาจดีขึน์ในเช้า1วัน
รุ่งข้ึน” 0.48* 6.42*

35. บอกกับตนเองว่า”อย่ากังวลไปเลย ทุกส่ิงทุกอย่างคง
จะคลี่คลายไปในทางท่ีดีขึ้น’, 0.17 1.47

36. เม่ือไม่ได้ส่ิงท่ีดีท่ีสุด ก็ยอมรับส่ิงท่ีมีอยู่ 0.54* 5.30*

p < 0 .0 5 ( d f  = 4 4 )  t = 1 .6 6
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นายสมบุญ จารุเกษมทวี เกิดวันท่ี 18 สิงหาคม พ.ศ. 2520 ท่ีจังหวัดกรุงเทพฯ 
สำเร็จการศึกษาปริญญาตรศึกษาบัณฑิต (เกียรตินิยมอันดับ 2) ในปีการศึกษา 2541 และเข้า 
ศึกษาต่อในสาขาจิตวิทยาการปรึกษา คณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อพ.ศ.2542

ประสบการณ์เก่ียวกับการปรึกษาจิตวิทยาแบบกลุ่ม
1. เป็นสมาชิกกลุ่มจิตสัมพันธ์ จำนวน 1 คร้ัง
2. เป็นสมาชิกกลุ่มพัฒนาตน จำนวน 2 คร้ัง
3. เป็นผู้นำกลุ่มจิตพัฒนาตน จำนวน 13 คร้ัง


	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์

