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ภาคผนวก  ก 
ตัวอยางแบบวัดท่ีใชในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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

 66

 
 

ตัวอยางแบบวัดวามวิตกกังวลทางสังคม 
 

 คําช้ีแจง   ตอไปนี้เปนขอความท่ีบรรยายความรูสึกของนักเรียน โปรดอานขอความ
แลวทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองท่ีตรงกับความรูสึก หรือตรงกับลักษณะของนักเรียนมากท่ีสุด 
 
 

คําตอบ ขอ ขอความ 
จริง คอนขาง

จริง 
คอนขาง
ไมจริง 

ไมจริง 

1. ฉันกังวลใจเม่ือตองทําส่ิงใหมๆ ตอหนาคนอ่ืน     
2. ฉันชอบท่ีจะไมอยูในกลุมคนจํานวนมาก     
3. ฉันกังวลวาจะถูกลอเลียน     
4. ฉนัรูสึกเขินอายเม่ืออยูตอหนาคนท่ีฉันไมรูจัก     
5. ฉันจะพูดคุยกับคนท่ีฉันรูจักดีเทานั้น     
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ตัวอยางแบบวัดความสุข 
 

 เพศ______  อายุ_____      ช้ัน______   ชุดท่ี______ 
   
  ขอใหทานอานขอความเกี่ยวกับความรูสึกท่ีเกี่ยวกับชีวิตของทานตอไปนี ้ วาทานมี 

ความคิดและความรูสึกเกี่ยวกับชีวิตของทานในดานตาง ๆ อยูในระดับใด และพิจารณาวาตรง
กับตัวทานมากนอยเพียงใด โปรดทําเครื่องหมาย  /  ในชองท่ีตรงกับตัวทานมากท่ีสุด คําตอบท่ี
ทานตอบไมมีคําตอบใดท่ีเปนคําตอบท่ีถูกหรือผิด คําตอบท่ีดีท่ีสุดและมีคุณคาท่ีสุดคือคําตอบ
ท่ีทานตอบไดเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานมากท่ีสุด ซ่ึงตอบจากความเปนจริงจากตัวทานจะเปน
ประโยชนอยางยิ่งตอการศึกษาคนควาตอไป 
 

 
 

ขอความ 

ไม
เห็น
ดวย
มากท่ี
สุด 

ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
ไม
เห็น
ดวย 

คอน
ขาง
เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย 

เห็น
ดวย
มาก
ท่ีสุด 

1.  ฉันไมคอยพอใจในตัวเองสักเทาไร       
2.  ฉันรูสึกวาชีวิตเปนของขวัญท่ีมีคา       
3.  ฉันมีความเปนมิตรใหกับแทบทุกคนท่ีฉันรูจัก       
4.  ฉันไมคอยตื่นนอนดวยความรูสึกสดช่ืน       
5.  ฉันไมคิดวาอนาคตของฉันสวยงามนัก       
6.  ฉันพบวาส่ิงรอบตัวนาเพลิดเพลิน       
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ภาคผนวก ข 
เอกสารกิจกรรมเพื่อนอง 
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กิจกรรมเพ่ือนอง ราชประชานุเคราะห 30 
แมอาย เชียงใหม 

ชื่อ_________________________________ชั้น______________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

จากพ่ีๆ HEART AND HEAD TEAM 
พ่ีชัย พ่ีบอล พ่ีโก 
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กิจกรรมที่ 1 แนะนําตัว 
 

 
 
ช่ือจริง________________________________ 

 
ช่ือเลน________________________________ 

 
 
ความสามารถพิเศษของฉัน 

 
1.___________________________________ 

 
2. ___________________________________ 
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กิจกรรมที่ 2 ขอดีของฉัน 
         ใหเขียนขอดีของตัวเอง 3 ขอ 
1. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
2. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
3. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
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กิจกรรมที่ 3 ส่ิงที่แทนตัวฉัน 
 
        ใหวาดสัญลักษณ  หรือสิ่งที่คิดวาเปนสิ่งที่แทนตัวเอง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
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กิจกรรมที่ 4 ขอดีของส่ิงรอบตัว 
       ใหเขียนสิ่งที่คิดวาไมมีประโยชน พรอมเหตุผล มา 3 อยาง 
1. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
2. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
3. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
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กิจกรรมที่ 5 อวัยวะของฉัน 
 
อวัยวะอะไรในรางกายที่สําคัญที่สุด 
 
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
ฉันชอบอวัยวะอะไรในรางกายของฉันมากที่สุด 
 
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
ฉันอยากเปนอวัยวะอะไรมากที่สุด และเพราะอะไร 
 
________________________________________________ 
________________________________________________ 
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กิจกรรมที่ 6 พรสามประการ 
        ใหเขียนสิ่งที่ตองการ 3 สิ่ง อะไรก็ได  พรอมเหตุผลประกอบ 
1. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
2. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
 
3. 
________________________________________________
________________________________________________ 
________________________________________________ 
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ฝากไวในใจนองๆ 
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ภาคผนวก ค 
ตัวอยางโปรแกรมกระบวนการกลุมพัฒนาตน 
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โปรแกรมกระบวนการกลุมพัฒนาตน 
 

กิจกรรมที่  1 
 

กิจกรรมแนะนําตัว 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกกลุมไดทําความรูจักกัน  สรางความคุนเคย  และบรรยากาศท่ีเปนกันเอง 
 2.   เพ่ือใหสมาชิกทราบถึงวัตถุประสงค  ระยะเวลา และขอตกลงในการเขารวมกระบวนการก
ลุม รวมถึงซักถาม ทําความเขาใจรวมกันกอนเริ่มกระบวนการ 
 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ผูนํากลุมและทีมงานแนะนําตัว พรอมกับกลาวตอนรับ 

      สมาชิกทุกคนสูการทํากิจกรรมกลุม 
2.   บอกถึงวัตถุประสงค  ระยะเวลาท่ีใช  รวมถึงขอตกลง 
      ในการเขารวมกระบวนการกลุมในครั้งนี้ 
3.   เปดโอกาสใหสมาชิกซักถาม ขอสงสัย และพูดคุยเตรียม  
      ความพรอม  รวมถึงนัดหมายการดําเนินการตาง ๆ  
4.   กิจกรรมปรบมือ ลุก-นั่ง 
5.   ใหสมาชิกทุกคนแนะนําตัว โดยบอกช่ือจริง  ช่ือเลน  
       และความสามารถพิเศษของตนจํานวน 2 ขอ 
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กิจกรรมที่  2 
 

กิจกรรมขอดีของฉัน 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกแตละคนไดคนพบส่ิงด ีๆ ท่ีมีอยูในตัวของแตละคน 

2.   เพ่ือกอใหเกิดความรูสึกท่ีดีระหวางสมาชิก 
3.   เพ่ือใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง 

 4.   เพ่ือเปนการฝกหาส่ิงดี ๆ ท่ีมีอยูในตัวเอง 
 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกแตละคน คนหาขอดีท่ีมีอยูในตัวเอง จํานวน 3 ขอ 

2.   ใหสมาชิกแตละคนไดพูดถึงขอดีของตนใหเพ่ือนในกลุมไดรับรู 
3.   ใหเพ่ือนสมาชิกไดบอกถึงขอดีอ่ืน ๆ ท่ียังไมไดกลาวถึง  
4.   พูดคุยกันในกลุม ถึงมุมมองในแงด ี การนําเสนอความเปนตัวเอง  
5.   สรุปกิจกรรม  
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กิจกรรมที่  3 
 

กิจกรรมส่ิงที่แทนตัวฉัน 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดรูจักและเขาใจตนเองมากยิ่งขึ้น 

2.   เพ่ือใหสมาชิกไดมีโอกาสเปดเผยตนเอง 
3.   เพ่ือใหสมาชิกไดมีการสํารวจตนเอง 

 4.   เปนการสรางความเช่ือม่ันในตัวเองใหกับสมาชิก 
 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกไดทําการวาดสัญลักษณ  หรือส่ิงท่ีคิดวา 

       เปนส่ิงท่ีแทนตัวเอง พรอมท้ังสามารถระบายสีลงไปได 
2.   สมาชิกแตละคนพูดถึงสัญลักษณของตนใหเพ่ือนฟง  
      พรอมอธิบายเหตุผลประกอบดวย โดยจะตองนําเสนอ 
      ตอหนาสมาชิกทุกคน พรอมกับแสดงรูปใหดูดวย 
3.   สรุปกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  4 
 

กิจกรรมขอดีของส่ิงรอบตัว 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดสํารวจส่ิงรอบตัว 

2.   เพ่ือเปนการฝกการมองโลกในแงดี 
3.   เพ่ือใหสมาชิกไดฝกการเรียนรูท่ีจะปรับเปล่ียนมุมมองและการรับรูตอส่ิงตาง ๆ รอบ ๆ ตัว 

 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกแตละคนบอกถึงส่ิงท่ีคิดวาไมมีประโยชนมาคนละ 1 อยาง 

2.   ใหทุกคนชวยกันหาขอดีในส่ิงท่ีคิดวาไมมีประโยชนนั้น  
      โดยทุกคนสามารถแสดงความคิดเห็น และมุมมองของตนได 
3.   เม่ือสามารถหาขอดีในส่ิงท่ีไมมีประโยชนไดจนครบทุกอยาง 
      โดยทุกคนเห็นดวยกับขอดีนั้น ๆ อยางแทจริง 
4.   รวมกันอภิปรายถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้น 
5.   สรุปกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  5 
 

กิจกรรมอวัยวะของฉัน 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกเห็นคุณคาและความสําคัญของตนเอง 

2.   เพ่ือใหสมาชิกเห็นคุณคาและความสําคัญของผูอ่ืน 
3.   เพ่ือใหสมาชิกเห็นความสําคัญของการอยูรวมกันในสังคม 

 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ทํากิจกรรมรวมอวัยวะ 

2.   ใหสมาชิกแตละคนตอบคําถามเกี่ยวกับอวัยวะวา ส่ิงใดสําคัญท่ีสุด  
      ชอบสวนใดท่ีสุด และอยากเปนอวัยวะใด เพราะเหตุใด 
3.   เม่ือทุกคนตอบเสร็จแลว จึงมาแลกเปล่ียนความคิดเห็นรวมกัน 
4.   ดําเนินการอภิปราย และหาขอสรุปเกี่ยวกับเรื่อง “อวัยวะ”  
5.   คุยกันในกลุม เกี่ยวกับการอยูรวมกัน ความจําเปน และความสําคัญ 
      ของคนทุกคน 
6.   สรุปกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  6 
 

กิจกรรมละครของฉัน 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดฝกการกลาแสดงออก 

2.  เพ่ือใหสมาชิกไดแสดงออกรวมกัน 
3.   เพ่ือใหสมาชิกมีความม่ันใจในตนเองมากขึ้น 
4.   เสริมสรางความเปนกันเองใหกับสมาชิก 

 
วิธีดําเนินการ 
 1.   สมาชิกทุกคนจับฉลากวาจะไดแสดงเปนอะไร  

2.   แบงสมาชิกออกเปน 3 กลุม โดยทุกคนตองรวมแสดง  
3.   ใหชวยกันคิดเนื้อเรื่องวาจะเปนในรูปแบบใด  
      โดยใหชวยกันคิดช่ือเรื่องดวย 
4.   แตละกลุมแสดงตามท่ีเตรียมมา 
5.   เม่ือทําการแสดงเปนท่ีเรียบรอย จึงมาสรุปส่ิงท่ีทําไป 
      พรอมกับแงคิด และส่ิงท่ีไดจากการแสดงครั้งนี ้
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กิจกรรมที่  7 
 

กิจกรรมพรสามประการ 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือใหสมาชิกไดสํารวจ และคนหาความตองการของตน 

2.   เพ่ือใหสมาชิกไดคนพบวิธีท่ีจะนําไปสูเปาหมาย 
 3.   เพ่ือใหสมาชิกไดเขาใจตนเอง 
 4.   เพ่ือใหสมาชิกมีการวางแผนชีวิตเพ่ือนําไปสูเปาหมายของตนเอง 
วิธีดําเนินการ 
 1.  ใหสมาชิกทุกคนเขียนส่ิงท่ีตองการ 3 ส่ิง อะไรก็ได  

       พรอมเหตุผลประกอบ 
2.  ใหทุกคนพูดถึงส่ิงท่ีตองการใหสมาชิกไดรู  
3.   สมาชิกคนอ่ืนสามารถบอกกลาว แนะนํา หรือใหกําลังใจ 
      ในการท่ีจะไดในส่ิงท่ีตองการนั้น 
4.   ใหแตละคน ไดทบทวนถึงกิจกรรมท่ีทํา รวมถึงคําแนะนํา 
       และส่ิงท่ีเกิดขึ้น เพ่ือนําไปหาวิธีการสูความสําเร็จตอไป 
5.   สรุปกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  8 
 

กิจกรรมถนนชีวิต 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือสํารวจตัวเอง จากประสบการณท่ีผานมา 

2.   เพ่ือสรางบรรยากาศของความไววางใจ  
3.   สงเสริมใหมีการเปดเผยตัวเองมากยิ่งขึ้น 
4.   เพ่ือใหสมาชิกมีโอกาสในการพูดคุยแลกเปล่ียนประสบการณ  
5.   เพ่ือสงเสริมใหมีการยอมรับระหวางสมาชิก สนับสนุนและใหกําลังใจซ่ึงกันและกัน  

 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกทุกคนเขียนถึงชีวิตของแตละคน โดยเปรียบเหมือนวาเปนถนนเสนหนึ่ง  

       ท่ีเสนทางท่ีผานมาเปนยังไง ผานอะไรมาบาง และถนนเสนนี้จะมุงไปทางใด 
2.   สมาชิกทุกคนไดเลาถึงถนนชีวิตใหสมาชิกไดรับรู เพ่ือแบงปนประสบการณซ่ึงกันและกัน 
3.   สรุปกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  9 
 

กิจกรรมอําลา 
 

วัตถุประสงค 
 1.   เพ่ือสรางสัมพันธภาพด ีตอกันใหกับสมาชิก 

2.   เพ่ือใหสมาชิกไดใหกําลังใจซ่ึงกันและกัน 
3.   เพ่ือใหสมาชิกไดประมวลประสบการณและความรูท่ีไดจากการกระบวนการกลุม 

 
วิธีดําเนินการ 
 1.   ใหสมาชิกแตละคนเขียนส่ิงดี ๆ  ความประทับใจท่ีอยากจะบอก 

       กับสมาชิกคนอ่ืนลงในกระดาษ เพ่ือนําไปมอบใหกับคน ๆ นั้น 
2.   สรุปกิจกรรมท้ังหมด 

  3.   ปดกลุม  
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ประวัติผูเขียน 

 
 

ชื่อ - นามสกุล   นาย ชาญชัย  พีรเมธากุล 
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