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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
ตัวอยางแบบวัดท่ีใชในการวิจัย 
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ตัวอยางแบบวัดวามวิตกกังวลทางสังคม 
 

 คําช้ีแจง   ตอไปนี้เปนขอความท่ีบรรยายความรูสึกของนักเรียน โปรดอานขอความ
แลวทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองท่ีตรงกับความรูสึก หรือตรงกับลักษณะของนักเรียนมากท่ีสุด 
 
 

คําตอบ ขอ ขอความ 
จริง คอนขาง

จริง 
คอนขาง
ไมจริง 

ไมจริง 

1. ฉันกังวลใจเม่ือตองทําส่ิงใหมๆ ตอหนาคนอ่ืน     
2. ฉันชอบท่ีจะไมอยูในกลุมคนจํานวนมาก     
3. ฉันกังวลวาจะถูกลอเลียน     
4. ฉนัรูสึกเขินอายเม่ืออยูตอหนาคนท่ีฉันไมรูจัก     
5. ฉันจะพูดคุยกับคนท่ีฉันรูจักดีเทานั้น     
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ตัวอยางแบบวัดความสุข 
 

 เพศ______  อายุ_____      ช้ัน______   ชุดท่ี______ 
   
  ขอใหทานอานขอความเกี่ยวกับความรูสึกท่ีเกี่ยวกับชีวิตของทานตอไปนี ้ วาทานมี 

ความคิดและความรูสึกเกี่ยวกับชีวิตของทานในดานตาง ๆ อยูในระดับใด และพิจารณาวาตรง
กับตัวทานมากนอยเพียงใด โปรดทําเครื่องหมาย  /  ในชองท่ีตรงกับตัวทานมากท่ีสุด คําตอบท่ี
ทานตอบไมมีคําตอบใดท่ีเปนคําตอบท่ีถูกหรือผิด คําตอบท่ีดีท่ีสุดและมีคุณคาท่ีสุดคือคําตอบ
ท่ีทานตอบไดเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานมากท่ีสุด ซ่ึงตอบจากความเปนจริงจากตัวทานจะเปน
ประโยชนอยางยิ่งตอการศึกษาคนควาตอไป 
 

 
 

ขอความ 

ไม
เห็น
ดวย
มากท่ี
สุด 

ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย
มาก
ท่ีสุด 

1.  ฉันไมคอยพอใจในตัวเองสักเทาไร       
2.  ฉันรูสึกวาชีวิตเปนของขวัญท่ีมีคา       
3.  ฉันมีความเปนมิตรใหกับแทบทุกคนท่ีฉันรูจัก       
4.  ฉันไมคอยตื่นนอนดวยความรูสึกสดช่ืน       
5.  ฉันไมคิดวาอนาคตของฉันสวยงามนัก       
6.  ฉันพบวาส่ิงรอบตัวนาเพลิดเพลิน       
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ภาคผนวก ข 
เอกสารกิจกรรมเพื่อนอง 
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กิจกรรมเพ่ือนอง ราชประชานุเคราะห 30 
แมอาย เชียงใหม 

ชื่อ_________________________________ชั้น______________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

จากพ่ีๆ HEART AND HEAD TEAM 
พ่ีชัย พ่ีบอล พ่ีโก 
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กิจกรรมที่ 1 แนะนําตัว 
 

 
 
ช่ือจริง________________________________ 

 
ช่ือเลน________________________________ 

 
 
ความสามารถพิเศษของฉัน 

 
1.___________________________________ 

 
2. ___________________________________ 
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กิจกรรมที่ 2 ขอดีของฉัน 
         ใหเขียนขอดีของตัวเอง 3 ขอ 
1. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
2. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
3. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
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กิจกรรมที่ 3 ส่ิงที่แทนตัวฉัน 
 
        ใหวาดสัญลักษณ  หรือสิ่งที่คิดวาเปนสิ่งที่แทนตัวเอง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
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กิจกรรมที่ 4 ขอดีของส่ิงรอบตัว 
       ใหเขียนสิ่งที่คิดวาไมมีประโยชน พรอมเหตุผล มา 3 อยาง 
1. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
2. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
3. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
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กิจกรรมที่ 5 อวัยวะของฉัน 
 
อวัยวะอะไรในรางกายที่สําคัญที่สุด 
 
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
ฉันชอบอวัยวะอะไรในรางกายของฉันมากที่สุด 
 
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
ฉันอยากเปนอวัยวะอะไรมากที่สุด และเพราะอะไร 
 
________________________________________________ 
________________________________________________ 
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กิจกรรมที่ 6 พรสามประการ 
        ใหเขียนสิ่งที่ตองการ 3 สิ่ง อะไรก็ได  พรอมเหตุผลประกอบ 
1. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
2. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
 
3. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

 76

 
 
 

ฝากไวในใจนองๆ 
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ภาคผนวก ค 
ตัวอยางโปรแกรมกระบวนการกลุมพัฒนาตน 
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โปรแกรมกระบวนการกลุมพัฒนาตน 
 

กิจกรรมที่  1 
 

กิจกรรมแนะนําตัว 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกกลุมไดทําความรูจักกัน  สรางความคุนเคย  และบรรยากาศท่ีเปนกันเอง 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกทราบถึงวัตถุประสงค  ระยะเวลา และขอตกลงในการเขารวมกระบวนการก
ลุม รวมถึงซักถาม ทําความเขาใจรวมกันกอนเริ่มกระบวนการ 
 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ผูนํากลุมและทีมงานแนะนําตัว พรอมกับกลาวตอนรับ 

      สมาชิกทุกคนสูการทํากิจกรรมกลุม 
2.   บอกถึงวัตถุประสงค  ระยะเวลาท่ีใช  รวมถึงขอตกลง 
      ในการเขารวมกระบวนการกลุมในครั้งนี้ 
3.   เปดโอกาสใหสมาชิกซักถาม ขอสงสัย และพูดคุยเตรียม  
      ความพรอม  รวมถึงนัดหมายการดําเนินการตาง ๆ  
4.   กิจกรรมปรบมือ ลุก-นั่ง 
5.   ใหสมาชิกทุกคนแนะนําตัว โดยบอกช่ือจริง  ช่ือเลน  
       และความสามารถพิเศษของตนจํานวน 2 ขอ 
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กิจกรรมที่  2 
 

กิจกรรมขอดีของฉัน 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกแตละคนไดคนพบส่ิงด ีๆ ท่ีมีอยูในตัวของแตละคน 

2.   เพ่ือกอใหเกิดความรูสึกท่ีดีระหวางสมาชิก 
3.   เพ่ือใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

 4.   เพ่ือเปนการฝกหาส่ิงดี ๆ ท่ีมีอยูในตัวเอง 
 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกแตละคน คนหาขอดีท่ีมีอยูในตัวเอง จํานวน 3 ขอ 

2.   ใหสมาชิกแตละคนไดพูดถึงขอดีของตนใหเพ่ือนในกลุมไดรับรู 
3.   ใหเพ่ือนสมาชิกไดบอกถึงขอดีอ่ืน ๆ ท่ียังไมไดกลาวถึง  
4.   พูดคุยกันในกลุม ถึงมุมมองในแงด ี การนําเสนอความเปนตัวเอง  
5.   สรุปกิจกรรม  
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กิจกรรมที่  3 
 

กิจกรรมส่ิงที่แทนตัวฉัน 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดรูจักและเขาใจตนเองมากยิ่งขึ้น 

2.   เพ่ือใหสมาชิกไดมีโอกาสเปดเผยตนเอง 
3.   เพ่ือใหสมาชิกไดมีการสํารวจตนเอง 

 4.   เปนการสรางความเช่ือม่ันในตัวเองใหกับสมาชิก 
 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกไดทําการวาดสัญลักษณ  หรือส่ิงท่ีคิดวา 

       เปนส่ิงท่ีแทนตัวเอง พรอมท้ังสามารถระบายสีลงไปได 
2.   สมาชิกแตละคนพูดถึงสัญลักษณของตนใหเพ่ือนฟง  
      พรอมอธิบายเหตุผลประกอบดวย โดยจะตองนําเสนอ 
      ตอหนาสมาชิกทุกคน พรอมกับแสดงรูปใหดูดวย 
3.   สรุปกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  4 
 

กิจกรรมขอดีของส่ิงรอบตัว 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดสํารวจส่ิงรอบตัว 

2.   เพ่ือเปนการฝกการมองโลกในแงดี 
3.   เพ่ือใหสมาชิกไดฝกการเรียนรูท่ีจะปรับเปล่ียนมุมมองและการรับรูตอส่ิงตาง ๆ รอบ ๆ ตัว 

 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกแตละคนบอกถึงส่ิงท่ีคิดวาไมมีประโยชนมาคนละ 1 อยาง 

2.   ใหทุกคนชวยกันหาขอดีในส่ิงท่ีคิดวาไมมีประโยชนนั้น  
      โดยทุกคนสามารถแสดงความคิดเห็น และมุมมองของตนได 
3.   เม่ือสามารถหาขอดีในส่ิงท่ีไมมีประโยชนไดจนครบทุกอยาง 
      โดยทุกคนเห็นดวยกับขอดีนั้น ๆ อยางแทจริง 
4.   รวมกันอภิปรายถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้น 
5.   สรุปกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  5 
 

กิจกรรมอวัยวะของฉัน 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกเห็นคุณคาและความสําคัญของตนเอง 

2.   เพ่ือใหสมาชิกเห็นคุณคาและความสําคัญของผูอ่ืน 
3.   เพ่ือใหสมาชิกเห็นความสําคัญของการอยูรวมกันในสังคม 

 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ทํากิจกรรมรวมอวัยวะ 

2.   ใหสมาชิกแตละคนตอบคําถามเกี่ยวกับอวัยวะวา ส่ิงใดสําคัญท่ีสุด  
      ชอบสวนใดท่ีสุด และอยากเปนอวัยวะใด เพราะเหตุใด 
3.   เม่ือทุกคนตอบเสร็จแลว จึงมาแลกเปล่ียนความคิดเห็นรวมกัน 
4.   ดําเนินการอภิปราย และหาขอสรุปเกี่ยวกับเรื่อง “อวัยวะ”  
5.   คุยกันในกลุม เกี่ยวกับการอยูรวมกัน ความจําเปน และความสําคัญ 
      ของคนทุกคน 
6.   สรุปกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  6 
 

กิจกรรมละครของฉัน 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดฝกการกลาแสดงออก 

2.  เพ่ือใหสมาชิกไดแสดงออกรวมกัน 
3.   เพ่ือใหสมาชิกมีความม่ันใจในตนเองมากขึ้น 
4.   เสริมสรางความเปนกันเองใหกับสมาชิก 

 
วิธีดําเนินการ 
 1.   สมาชิกทุกคนจับฉลากวาจะไดแสดงเปนอะไร  

2.   แบงสมาชิกออกเปน 3 กลุม โดยทุกคนตองรวมแสดง  
3.   ใหชวยกันคิดเนื้อเรื่องวาจะเปนในรูปแบบใด  
      โดยใหชวยกันคิดช่ือเรื่องดวย 
4.   แตละกลุมแสดงตามท่ีเตรียมมา 
5.   เม่ือทําการแสดงเปนท่ีเรียบรอย จึงมาสรุปส่ิงท่ีทําไป 
      พรอมกับแงคิด และส่ิงท่ีไดจากการแสดงครั้งนี ้
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กิจกรรมที่  7 
 

กิจกรรมพรสามประการ 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดสํารวจ และคนหาความตองการของตน 

2.   เพ่ือใหสมาชิกไดคนพบวิธีท่ีจะนําไปสูเปาหมาย 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกไดเขาใจตนเอง 
 4.   เพ่ือใหสมาชิกมีการวางแผนชีวิตเพ่ือนําไปสูเปาหมายของตนเอง 
วิธีดําเนินการ 
 1.  ใหสมาชิกทุกคนเขียนส่ิงท่ีตองการ 3 ส่ิง อะไรก็ได  

       พรอมเหตุผลประกอบ 
2.  ใหทุกคนพูดถึงส่ิงท่ีตองการใหสมาชิกไดรู  
3.   สมาชิกคนอ่ืนสามารถบอกกลาว แนะนํา หรือใหกําลังใจ 
      ในการท่ีจะไดในส่ิงท่ีตองการนั้น 
4.   ใหแตละคน ไดทบทวนถึงกิจกรรมท่ีทํา รวมถึงคําแนะนํา 
       และส่ิงท่ีเกิดขึ้น เพ่ือนําไปหาวิธีการสูความสําเร็จตอไป 
5.   สรุปกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  8 
 

กิจกรรมถนนชีวิต 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือสํารวจตัวเอง จากประสบการณท่ีผานมา 

2.   เพ่ือสรางบรรยากาศของความไววางใจ  
3.   สงเสริมใหมีการเปดเผยตัวเองมากยิ่งขึ้น 
4.   เพ่ือใหสมาชิกมีโอกาสในการพูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ  
5.   เพ่ือสงเสริมใหมีการยอมรับระหวางสมาชิก สนับสนุนและใหกําลังใจซ่ึงกันและกัน  

 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกทุกคนเขียนถึงชีวิตของแตละคน โดยเปรียบเหมือนวาเปนถนนเสนหนึ่ง  

       ท่ีเสนทางท่ีผานมาเปนยังไง ผานอะไรมาบาง และถนนเสนนี้จะมุงไปทางใด 
2.   สมาชิกทุกคนไดเลาถึงถนนชีวิตใหสมาชิกไดรับรู เพ่ือแบงปนประสบการณซ่ึงกันและกัน 
3.   สรุปกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  9 
 

กิจกรรมอําลา 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือสรางสัมพันธภาพด ีตอกันใหกับสมาชิก 

2.   เพ่ือใหสมาชิกไดใหกําลังใจซ่ึงกันและกัน 
3.   เพ่ือใหสมาชิกไดประมวลประสบการณและความรูท่ีไดจากการกระบวนการกลุม 

 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกแตละคนเขียนส่ิงดี ๆ  ความประทับใจท่ีอยากจะบอก 

       กับสมาชิกคนอ่ืนลงในกระดาษ เพ่ือนําไปมอบใหกับคน ๆ นั้น 
2.   สรุปกิจกรรมท้ังหมด 

  3.   ปดกลุม  
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ประวัติผูเขียน 

 
 

ชื่อ - นามสกุล   นาย ชาญชัย  พีรเมธากุล 
 
วัน เดือน ปเกิด   14  เมษายน  2519 
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    จ. เชียงใหม  ปการศึกษา 2536 
    สําเร็จการศึกษาปริญญาบริหารธุรกิจบัณฑิต มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
    ปการศึกษา 2541 


