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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

1. รองศาสตรจารย ดร.บุญสง  นิลแกว     อธิการบดีวิทยาลัยฟารอีสเทอรน   
                                                                                  จังหวดัเชียงใหม  
2. อาจารยศุทธินี สันตะบุตร  อาจารยประจําคณะสังคมสงเคราะหศาสตร                  
                                                                                  มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร  
3. อาจารยกิตติพงษ                แดงเสริมศิริ  หัวหนาแผนกกิจการนกัศึกษา  

วิทยาลัยฟารอีสเทอรน  จังหวัดเชยีงใหม 
ผูใหบริการคําปรึกษาประจําสมาคมสะมาริตัน 
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ภาคผนวก  ข 
 

แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาชั้นปท่ี 1  
วิทยาลัยฟารอีสเทอรน  จังหวัดเชียงใหม 

 
คําชี้แจง   
 แบบสอบถามนี้เปนการประเมินความรูสึกบางประการทีม่ีตอตนเอง แตละขอไมมีคําตอบ
ที่ถูกหรือวาผิด คําตอบที่ดีทีสุ่ด คือ ตําตอบที่ตรงกับความรูสึกที่แทจริงของทาน 

 
การตอบแบบสอบถาม   
   ขอใหทานอานขอความทีละขอ แลวพจิารณาวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานใน
ระดับมากนอยเพยีงใด แลวเลือกขีดเครื่องหมาย 3ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกของทาน โดยถือ
เกณฑ ดังนี ้
 หมายเลข 6 หมายถึง  มากที่สุด 
 หมายเลข 5 หมายถึง  มาก 
 หมายเลข 4 หมายถึง  คอนขางมาก 
 หมายเลข 3  หมายถึง  คอนขางนอย 
 หมายเลข 2  หมายถึง  นอย 
 หมายเลข 1 หมายถึง  นอยที่สุด 
ตัวอยาง 

ขอ ขอความ 6 5 4 3 2 1 
1 ฉันเปนคนขี้อาย    3   

 เมื่อทานเลือกขีดเครื่องหมายลงในชองที่ 3 หมายความวา ทานมีความรูสึกวาตนเองเปนคน
ขี้อายในระดับคอนขางนอย 
1. เพศ     (   )  ชาย      

        (   ) หญิง    
2. อายุ …………………………ป 
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วิธีการที่พอแมปฏิบตัิตอนักเรียน 
 

มาก
ท่ีสุด

มาก คอน
ขาง
มาก 

คอน
ขาง
นอย 

นอย นอย
ท่ีสุด

1. ฉันไมคอยรูสึกรบกวนจากสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัว       
2. ฉันรูสึกวาการพูดตอหนาชุมชนเปนเรือ่งยาก       
3. ถาเปนไปไดฉันอยางเปลี่ยนแปลงหลายสิ่งหลายอยางในตัวฉนั       
4. ฉันเปนคนตัดสินใจไดเร็ว       
5. ฉันเปนคนสนุกสนานทีบุ่คคลอื่นชอบอยูดวย       
6. ฉันรูสึกสะเทือนใจเมื่ออยูบาน       
7. ฉันตองใชเวลานานทีจ่ะคุนเคยกับสิ่งใหม       
8.ฉันเปนที่ช่ืนชอบในหมูเพื่อนวยัเดยีวกนั       
9.โดยทั่วไปแลวญาติพี่นองคํานึงถึงความรูสึกฉัน       
10. ฉันเปนคนยอมแพงาย       
11.ครอบครัวของฉันคาดหวังตวัฉันมากเกินไป       
12.การเปนตวัของตัวเองเปนสิ่งที่ยากมากสําหรับฉัน       
13. ชีวิตฉันคอนขางเต็มไปดวยความสบัสน       
14. พอแมใหความสําคัญกับการเขาสังคมมากกวาตวันักเรียน       
15. พอแมสงเสริมใหนักเรียนเปนตัวของตัวเอง       
16. คนทั่วไปมักจะคลอยตามความคิดฉนั       
17. บอยครั้งฉันหงุดหงิดเกีย่วกับงานที่ทํา       
18. ฉันมีรูปรางหนาตาไมดีเมื่อเปรียบเทยีบกับ       
19. เมื่อมีส่ิงที่ฉันจะตองพดู  ฉันจะพูด       
20. ครอบครัวเขาใจฉนั       
21. คนสวนใหญไดรับคําชื่นชมมากกวาฉัน       
22. ฉันรูสึกอยูเสมอวาครอบครัวผลักดันฉัน       
23.บอยครั้งฉันหมดกําลังใจในสิ่งที่ทํา       
24.บอยครั้งฉันนึกอยากจะเปนคนอืน่       
25. ฉันเปนคนที่คนอื่นพึ่งไมได       
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โปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบยึดบุคคลเปนศูนยกลางเปนรายบุคคล 

 
 คร้ังท่ี 1 ปฐมนิเทศและเริ่มตนการใหคําปรึกษา 
 
วัตถุประสงค       1.  เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูใหคําปรึกษากับผูเรียน ใหผูเรียนเกดิ

ความรูสึก 
อบอุน คุนเคยและไววางใจผูใหคําปรึกษา 

2. เพื่อใหผูเรียนทราบวัตถุประสงค กฎระเบียบและวิธีการใหคําปรึกษา และ
โปรแกรมการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล 

วิธีการดําเนนิงาน 
1. ผูใหคําปรกึษาและผูเรียนแนะนําตนเอง 
2. ผูใหคําปรึกษาทบทวนและพดูถึงสภาพทั่วไปของผูเรียน 
3. ผูใหคําปรึกษาชี้แจงถึงวัตถุประสงคของการใหคําปรึกษา ตลอดจนอธิบายรายระเอยีด 

วิธีการ  บทบาทหนาที่ของผูเรียนและผูใหคาํปรึกษา 
4. ผูใหคําปรึกษาแจงโปรแกรมทั้งหมดใหผูเรียนทราบ 
5. เปดโอกาสใหผูเรียนไดระบายความรูสึกทีม่ีตอตนเองโดยใหผูใหคําปรกึษาใชเทคนิค

ตาง ๆ  ของการใหคาํปรึกษา 
6. ใหผูเรียนสรุปเรื่องที่พูดและใหผูใหคําปรกึษาสรุปเพิ่มเตมิเพื่อใหผูเรียนเขาใจตนเอง

มากขึ้น 
7. ผูใหคําปรึกษานัดหมายการพบกันในครั้งตอไป 

 
คร้ังท่ี  2  แนะนําตัว 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหผูใหคําปรึกษาและผูเรียนไดทําความรูจักซึ้งกันและกัน 
2. เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูใหคําปรึกษาและผูเรียน 
3. เพื่อเปดโอกาสใหผูเรียนเกดิความรูสึกทีม่ีตอตนเอง 
4. เพื่อใหผูเรียนเกิดควมเขาในปญหาของตนเอง ตลอดจนเห็นคุณคาจากประโยชนที่

ตนเองจะไดรับ 
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วิธีการดําเนนิการ 
 การใหคําปรึกษาแบบผูรับบริการเปนศูนยกลางเพื่อเพิ่มการเห็นคณุคาในตนเอง คร้ังที่ 2 – 
6 มีวิธีการดําเนินงานเชนเดยีวกัน ดังนี ้

1. ผูใหคําปรึกษาทบทวนเรื่องทีส่นทนาในครัง้ที่แลว 
2. ผูใหคําปรึกษาดําเนินการตามขั้นตอนการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคลดังนี ้

2.1 ขั้นเริ่มตนการใหคําปรึกษา โดยผูที่ใหคาํปรึกษาสรางสัมพันธภาพทีด่ี
ระหวางผูเรียนเพื่อใหผูเรียนเกิดความไววางใจ อบอุนใจและเกดิความมั่นใจ
ไดวาไดรับการยอบรับและสามารถแสดงความรูสึกออกมาอยางปราศจาก
ความกดดันใด ๆ ผูใหคําปรึกษาจะตองมีความจริงใจ ยอมรับผูเรียนโดย
ปราศจากเงื่อนไข มีความเขาใจผูเรียนและรักษาความลับของผูเรียน 

2.2 ขั้นใหคําปรึกษา โดยใหผูใหคําปรึกษาใชเทคนิคตาง ๆ ไดแก การฟง การใช
คําถาม  การสะทอนความรูสึก การทวนซ้าํ การเงียบ การตีความหมาย การ
ใหความกระจาง  และการสรุปความเพื่อใหผูเรียนเกิดความเขาใจตนเองดี
ขึ้น และสามารถพัฒนา 
ทัศนคติที่ดีที่มตีอตนเอง 

2.3 ขั้นยุติการใหคาํปรึกษา เปนขั้นที่ผูใหคําปรึกษาใหผูเรียนสรุปปญหาตาง ๆ 
และแนวทางการแกไขปญหา รวมทั้งผูใหคําปรึกษาสรุปเพิ่มเติมและให
กําลังใจผูเรียนและสนับสนนุใหเกิดการปฏบิัติตอไป 

3.  ผูใหคําปรึกษานัดหมายการพบในครั้งตอไป 
 
 คร้ังท่ี  3  ฉัน 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อพัฒนาสัมพันธภาพ 
2. เพื่อใหผูเรียนไดมีโอกาสสํารวจตนเอง 
3. เพื่อผูเรียนไดเกิดความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

วิธีการดําเนนิงาน 
1. ผูใหคําปรึกษาแจกกระดาษคาํถามเกี่ยวกับตัวผูเรียน ใหผูเรียนสํารวจตนเองและตอบ

คําถามโดยสังเขปภายในเวลา 20 นาที 
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2. ใหผูเรียนเลาเกี่ยวกับตนเองตามหัวขอที่ตอบคําถามไวแลวโดยละเอยีด 
3. ผูใหคําปรึกษาใหผูเรียนสรุปความรูสึกที่มีตอตนเอง และผูใหคําปรึกษาสะทอนกลับ

ความรูสึกที่ผูใหคําปรึกษามตีอผูเรียน 
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“ฉัน” 
 

 โปรดบันทึกขอมูลของทานโดยสังเขป  ตามหัวขอตอไปนี ้

 
1. ที่มา (เกิดทีไ่หน ครอบครัว) 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
 

2. ชีวิตที่เปนอยูในปจจุบัน (สบาย ลําบาก เหงา สนุก ฯลฯ อยางไร) 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 

 
3. เหตุการณทีน่าประทับใจที่เคยพบ 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
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4. ส่ิงที่อยากจะไดจากคนรอบขาง (พอ แม พี่ นอง เพื่อน คนรัก ฯลฯ) 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
 

5.ส่ิงที่กลัวในการอยูกับคนอื่น 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 

 
6.ส่ิงที่ชอบ / พอใจตนเอง (ทาทาง ลักษณะ นิสัย ฯลฯ) 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 

 
7.ความภาคภมูิใจ / ความสําเร็จ 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
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8.ส่ิงทีคิดแกไข / ปรับปรุงตนเอง 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 

 
9.ส่ิงที่มีใหเพือ่น ๆ ไดเสมอ 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
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คร้ังท่ี  4   การสํารวจเวลา 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหผูเรียนไดสํารวจกจิกรรมที่ทําในแตละวัน รวมทั้งเวลาที่ใช 
2. เพื่อใหผูเรียนไดประเมนิความสามารถของตนเองโดยวดัจากกจิกรรมที่ทําในแตละวนั 

 
วิธีการดําเนนิงาน 

1. ผูใหคําปรึกษาแจกแบบฟอรมบันทึกการใชเวลาในแตละวัน 
2. ใหผูเรียนสํารวจเวลาและกิจกรรมที่ทําในแตละวันของตนเองตลอดสัปดาหที่ผานมา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การสํารวจเวลา 
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บันทึกการใชเวลาในแตละวนัของ ……………………………………………………………. 
วัน / เดือน / ป …………………………………………………………………………………. 
 

เวลาที่ใชในการทํางาน เวลาที่ใชในการพักผอน เวลาที่ใชในการเรียน เวลา การกระทํา 
ช่ัวโมง นาที ช่ัวโมง นาที ช่ัวโมง นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รวม 

      

 
คร้ังท่ี  5   การกําหนดเปาหมาย 
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วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเรียนไดสํารวจความตองการในการดําเนินชวีิตของตนเอง 
2. เพื่อใหผูเรียนไดสํารวจและประเมินความตองการของตนเอง 
3. เพื่อฝกการกําหนดเปาหมายที่วางอยูบนพืน้ฐานของความจริงและเปนไปได 
4. เพื่อกําหนดวิธีการและแนวทางไปสูเปาหมายนั้น ๆ   
5. เพื่อฝกใหผูเรียนกําหนดพฤตกิรรมที่เหมาะสมสําหรับตนเอง 

วิธีการดําเนนิงาน 
1. ผูใหคําปรึกษาแจกแบบฟอรมการกําหนดเปาหมายใหผูเรียนทุกคน 
2. ใหเวลา 30  นาที  เพื่อใหผูเรียนไดสํารวจตนเองและกําหนดเปาหมายของตนเอง 
3. ใหผูเรียนเลาเปาหมายของตนเองใหผูใหคาํปรึกษาทราบ และรวมกันพจิารณา

เปาหมายนั้น ๆ   
4. เมื่อรวมกันพิจารณาเปาหมายที่วางไวจนเปนที่พอใจแลว ใหผูเรียนเขยีนเปาหมาย

ดังกลาวลงในสมุดบันทึกประจําตวั   เพื่อเปนแนวทางในการกําหนดแผนงานสําหรับ
ตนเองตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การกําหนดเปาหมาย 
1.  เปาหมายในชีวิตของขาพเจา 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
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     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
2. เปาหมายเกีย่วกับ “ตัวตน / ตนเอง” ของขาพเจา 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
3. ส่ิงที่เปนปญหา / อุปสรรคในชีวิตของขาพเจา 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
4. วิธีแกไขปญหาหรืออุปสรรคที่ขาพเจาคิดวาควรกระทํา 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
5. ขาพเจาลงมือกระทําเพื่อแกไขปญหาหรอืปรับปรุงตนเองตามที่ตั้งใจไว 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
 
 

คร้ังท่ี  6  แผนการทํางาน 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหผูเรียนรูจักกําหนดแผนงานเพื่อปรับปรุงพฤติกรมของตนเอง 
2. เพื่อใหผูเรียนไดผูกมัดตนเองในการปรับปรุงพฤติกรรม 
3. เพื่อเปนแนวทางในการประเมินพฤติกรรมของผูเรียน 
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4. เพื่อใหผูเรียนไดเรียนรูเอกลักษณของความสําเร็จ  จากการทําตามแผนการที่กําหนดไว 
5. เพื่อใหผูเรียนไดเรียนรูความสามารถและศักยภาพของตนเอง  เกิดความภาคภูมใิจใน

ตนเอง 
วิธีการดําเนนิงาน 

1. แจกแบบฟอรมการทําตามแผนการใหผูเรียนดูเปนตัวอยาง 
2. ใหผูเรียนทําตารางแบบฟอรมที่แจกใหลงในสมุดประจําตัวของแตละคน 
3. ทุกวันในเวลาเชากอนไปเรยีน ใหผูเรียนกําหนดแผนการทํางานในแตละวันโดย

พิจารณาความเปนไปไดและองคประกอบอื่น ๆ  ไดแก เวลา สุขภาพ กจิกรรมที่จะตอง
ทําในแตละวนั 

4. กอนนอนใหผูเรียนประเมนิผลการทํางานในแตละวันทีไ่ดกําหนดไวในแผน และให
ทําเครื่องหมาย ✔  ลงในชองความสําเร็จ ในกรณีที่ทําไมครบหรือวาทําไมไดทํา และ
ใหใสในชองหมายเหตุวาไดทําสวนใดบางไปแลว เพื่อเปนขอมูลในการปรับแผนใน
วันตอไป 

 
 
 
 

 
แผนการทํางานของ ……………….. 

 

ผลการทํางาน 
วัน / เดือน / ป 

เวลา 
แผนการทาํงาน 

สําเรจ็ 
หมายเหตุ 
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คร้ังท่ี  7  ยุติการใหคําปรึกษาและปจฉิมนิเทศ 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหผูเรียนเขาใจตนเองและเรียนรูที่จะแกไขปญหาทีเ่กิดกับตนเองได 
2. เพื่อใหผูเรียนประเมินตนเองเกี่ยวกับการใหคําปรึกษา และรูวิธีการพัฒนาความรูสึก

เห็นคุณคาในตนเอง 
3. ยุติการใหคําปรึกษา 
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วิธีการดําเนนิงาน 

1. ผูใหคําปรึกษาทบทวนและตดิตามเรื่องที่สนทนาในครั้งที่แลว 
2. ใหผูเรียนพิจารณาตนเองวายังมีส่ิงใดทีย่ังมีผลตอความรูสึกเห็นคณุคาในตนเอง 
3. ใหผูเรียนประเมินความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ภายหลังการรับคําปรึกษา 
4. ผูใหคําปรึกษาใหผูเรียนสรุปเรื่องที่สนทนาและผูใหคําปรกึษาสรุปเพิ่ม 
5. ผูใหคําปรึกษากลาวขอบใจผูเรียนและกลาวปดการใหคําปรึกษา 
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