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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

1. รองศาสตรจารย ดร.บุญสง  นิลแกว     อธิการบดีวิทยาลัยฟารอีสเทอรน   
                                                                                  จังหวดัเชียงใหม  
2. อาจารยศุทธินี สันตะบุตร  อาจารยประจําคณะสังคมสงเคราะหศาสตร                  
                                                                                  มหาวทิยาลัยธรรมศาสตร  
3. อาจารยกิตติพงษ                แดงเสริมศิริ  หัวหนาแผนกกิจการนกัศึกษา  

วิทยาลัยฟารอีสเทอรน  จังหวัดเชยีงใหม 
ผูใหบริการคําปรึกษาประจําสมาคมสะมาริตัน 
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ภาคผนวก  ข 
 

แบบวัดการเห็นคุณคาในตนเองของนักศึกษาชั้นปท่ี 1  
วิทยาลัยฟารอีสเทอรน  จังหวัดเชียงใหม 

 
คําชี้แจง   
 แบบสอบถามนี้เปนการประเมินความรูสึกบางประการทีม่ีตอตนเอง แตละขอไมมีคําตอบ
ที่ถูกหรือวาผิด คําตอบที่ดีทีสุ่ด คือ ตําตอบที่ตรงกับความรูสึกที่แทจริงของทาน 

 
การตอบแบบสอบถาม   
   ขอใหทานอานขอความทีละขอ แลวพจิารณาวาขอความนั้นตรงกับความรูสึกของทานใน
ระดับมากนอยเพยีงใด แลวเลือกขีดเครื่องหมาย 3ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกของทาน โดยถือ
เกณฑ ดังนี ้
 หมายเลข 6 หมายถึง  มากที่สุด 
 หมายเลข 5 หมายถึง  มาก 
 หมายเลข 4 หมายถึง  คอนขางมาก 
 หมายเลข 3  หมายถึง  คอนขางนอย 
 หมายเลข 2  หมายถึง  นอย 
 หมายเลข 1 หมายถึง  นอยที่สุด 
ตัวอยาง 

ขอ ขอความ 6 5 4 3 2 1 
1 ฉันเปนคนขี้อาย    3   

 เมื่อทานเลือกขีดเครื่องหมายลงในชองที่ 3 หมายความวา ทานมีความรูสึกวาตนเองเปนคน
ขี้อายในระดับคอนขางนอย 
1. เพศ     (   )  ชาย      

        (   ) หญิง    
2. อายุ …………………………ป 
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วิธีการที่พอแมปฏิบตัิตอนักเรียน 
 

มาก
ท่ีสุด

มาก คอน
ขาง
มาก 

คอน
ขาง
นอย 

นอย นอย
ท่ีสุด

1. ฉันไมคอยรูสึกรบกวนจากสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นรอบตัว       
2. ฉันรูสึกวาการพูดตอหนาชุมชนเปนเรือ่งยาก       
3. ถาเปนไปไดฉันอยางเปลี่ยนแปลงหลายสิ่งหลายอยางในตัวฉนั       
4. ฉันเปนคนตัดสินใจไดเร็ว       
5. ฉันเปนคนสนุกสนานทีบุ่คคลอื่นชอบอยูดวย       
6. ฉันรูสึกสะเทือนใจเมื่ออยูบาน       
7. ฉันตองใชเวลานานทีจ่ะคุนเคยกับสิ่งใหม       
8.ฉันเปนที่ช่ืนชอบในหมูเพื่อนวยัเดยีวกนั       
9.โดยทั่วไปแลวญาติพี่นองคํานึงถึงความรูสึกฉัน       
10. ฉันเปนคนยอมแพงาย       
11.ครอบครัวของฉันคาดหวังตวัฉันมากเกินไป       
12.การเปนตวัของตัวเองเปนสิ่งที่ยากมากสําหรับฉัน       
13. ชีวิตฉันคอนขางเต็มไปดวยความสบัสน       
14. พอแมใหความสําคัญกับการเขาสังคมมากกวาตวันักเรียน       
15. พอแมสงเสริมใหนักเรียนเปนตัวของตัวเอง       
16. คนทั่วไปมักจะคลอยตามความคิดฉนั       
17. บอยครั้งฉันหงุดหงิดเกีย่วกับงานที่ทํา       
18. ฉันมีรูปรางหนาตาไมดีเมื่อเปรียบเทยีบกับ       
19. เมื่อมีส่ิงที่ฉันจะตองพดู  ฉันจะพูด       
20. ครอบครัวเขาใจฉนั       
21. คนสวนใหญไดรับคําชื่นชมมากกวาฉัน       
22. ฉันรูสึกอยูเสมอวาครอบครัวผลักดันฉัน       
23.บอยครั้งฉันหมดกําลังใจในสิ่งที่ทํา       
24.บอยครั้งฉันนึกอยากจะเปนคนอืน่       
25. ฉันเปนคนที่คนอื่นพึ่งไมได       
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โปรแกรมการใหคําปรึกษาแบบยึดบุคคลเปนศูนยกลางเปนรายบุคคล 

 
 คร้ังท่ี 1 ปฐมนิเทศและเริ่มตนการใหคําปรึกษา 
 
วัตถุประสงค       1.  เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูใหคําปรึกษากับผูเรียน ใหผูเรียนเกดิ

ความรูสึก 
อบอุน คุนเคยและไววางใจผูใหคําปรึกษา 

2. เพื่อใหผูเรียนทราบวัตถุประสงค กฎระเบียบและวิธีการใหคําปรึกษา และ
โปรแกรมการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล 

วิธีการดําเนนิงาน 
1. ผูใหคําปรกึษาและผูเรียนแนะนําตนเอง 
2. ผูใหคําปรึกษาทบทวนและพดูถึงสภาพทั่วไปของผูเรียน 
3. ผูใหคําปรึกษาชี้แจงถึงวัตถุประสงคของการใหคําปรึกษา ตลอดจนอธิบายรายระเอยีด 

วิธีการ  บทบาทหนาที่ของผูเรียนและผูใหคาํปรึกษา 
4. ผูใหคําปรึกษาแจงโปรแกรมทั้งหมดใหผูเรียนทราบ 
5. เปดโอกาสใหผูเรียนไดระบายความรูสึกทีม่ีตอตนเองโดยใหผูใหคําปรกึษาใชเทคนิค

ตาง ๆ  ของการใหคาํปรึกษา 
6. ใหผูเรียนสรุปเรื่องที่พูดและใหผูใหคําปรกึษาสรุปเพิ่มเตมิเพื่อใหผูเรียนเขาใจตนเอง

มากขึ้น 
7. ผูใหคําปรึกษานัดหมายการพบกันในครั้งตอไป 

 
คร้ังท่ี  2  แนะนําตัว 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหผูใหคําปรึกษาและผูเรียนไดทําความรูจักซึ้งกันและกัน 
2. เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูใหคําปรึกษาและผูเรียน 
3. เพื่อเปดโอกาสใหผูเรียนเกดิความรูสึกทีม่ีตอตนเอง 
4. เพื่อใหผูเรียนเกิดควมเขาในปญหาของตนเอง ตลอดจนเห็นคุณคาจากประโยชนที่

ตนเองจะไดรับ 
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วิธีการดําเนนิการ 
 การใหคําปรึกษาแบบผูรับบริการเปนศูนยกลางเพื่อเพิ่มการเห็นคณุคาในตนเอง คร้ังที่ 2 – 
6 มีวิธีการดําเนินงานเชนเดยีวกัน ดังนี ้

1. ผูใหคําปรึกษาทบทวนเรื่องทีส่นทนาในครัง้ที่แลว 
2. ผูใหคําปรึกษาดําเนินการตามขั้นตอนการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคลดังนี ้

2.1 ขั้นเริ่มตนการใหคําปรึกษา โดยผูที่ใหคาํปรึกษาสรางสัมพันธภาพทีด่ี
ระหวางผูเรียนเพื่อใหผูเรียนเกิดความไววางใจ อบอุนใจและเกดิความมั่นใจ
ไดวาไดรับการยอบรับและสามารถแสดงความรูสึกออกมาอยางปราศจาก
ความกดดันใด ๆ ผูใหคําปรึกษาจะตองมีความจริงใจ ยอมรับผูเรียนโดย
ปราศจากเงื่อนไข มีความเขาใจผูเรียนและรักษาความลับของผูเรียน 

2.2 ขั้นใหคําปรึกษา โดยใหผูใหคําปรึกษาใชเทคนิคตาง ๆ ไดแก การฟง การใช
คําถาม  การสะทอนความรูสึก การทวนซ้าํ การเงียบ การตีความหมาย การ
ใหความกระจาง  และการสรุปความเพื่อใหผูเรียนเกิดความเขาใจตนเองดี
ขึ้น และสามารถพัฒนา 
ทัศนคติที่ดีที่มตีอตนเอง 

2.3 ขั้นยุติการใหคาํปรึกษา เปนขั้นที่ผูใหคําปรึกษาใหผูเรียนสรุปปญหาตาง ๆ 
และแนวทางการแกไขปญหา รวมทั้งผูใหคําปรึกษาสรุปเพิ่มเติมและให
กําลังใจผูเรียนและสนับสนนุใหเกิดการปฏบิัติตอไป 

3.  ผูใหคําปรึกษานัดหมายการพบในครั้งตอไป 
 
 คร้ังท่ี  3  ฉัน 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อพัฒนาสัมพันธภาพ 
2. เพื่อใหผูเรียนไดมีโอกาสสํารวจตนเอง 
3. เพื่อผูเรียนไดเกิดความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง 

วิธีการดําเนนิงาน 
1. ผูใหคําปรึกษาแจกกระดาษคาํถามเกี่ยวกับตัวผูเรียน ใหผูเรียนสํารวจตนเองและตอบ

คําถามโดยสังเขปภายในเวลา 20 นาที 
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2. ใหผูเรียนเลาเกี่ยวกับตนเองตามหัวขอที่ตอบคําถามไวแลวโดยละเอยีด 
3. ผูใหคําปรึกษาใหผูเรียนสรุปความรูสึกที่มีตอตนเอง และผูใหคําปรึกษาสะทอนกลับ

ความรูสึกที่ผูใหคําปรึกษามตีอผูเรียน 
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“ฉัน” 
 

 โปรดบันทึกขอมูลของทานโดยสังเขป  ตามหัวขอตอไปนี ้

 
1. ที่มา (เกิดทีไ่หน ครอบครัว) 

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

2. ชีวิตที่เปนอยูในปจจุบัน (สบาย ลําบาก เหงา สนุก ฯลฯ อยางไร) 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 

 
3. เหตุการณทีน่าประทับใจที่เคยพบ 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
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4. ส่ิงที่อยากจะไดจากคนรอบขาง (พอ แม พี่ นอง เพื่อน คนรัก ฯลฯ) 

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

5.ส่ิงที่กลัวในการอยูกับคนอื่น 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 

 
6.ส่ิงที่ชอบ / พอใจตนเอง (ทาทาง ลักษณะ นิสัย ฯลฯ) 

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

 
7.ความภาคภมูิใจ / ความสําเร็จ 

………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
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8.ส่ิงทีคิดแกไข / ปรับปรุงตนเอง 

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

 
9.ส่ิงที่มีใหเพือ่น ๆ ไดเสมอ 

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

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหผูเรียนไดสํารวจกจิกรรมที่ทําในแตละวัน รวมทั้งเวลาที่ใช 
2. เพื่อใหผูเรียนไดประเมนิความสามารถของตนเองโดยวดัจากกจิกรรมที่ทําในแตละวนั 

 
วิธีการดําเนนิงาน 

1. ผูใหคําปรึกษาแจกแบบฟอรมบันทึกการใชเวลาในแตละวัน 
2. ใหผูเรียนสํารวจเวลาและกิจกรรมที่ทําในแตละวันของตนเองตลอดสัปดาหที่ผานมา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การสํารวจเวลา 
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บันทึกการใชเวลาในแตละวนัของ ……………………………………………………………. 
วัน / เดือน / ป …………………………………………………………………………………. 
 

เวลาที่ใชในการทํางาน เวลาที่ใชในการพักผอน เวลาที่ใชในการเรียน เวลา การกระทํา 
ช่ัวโมง นาที ช่ัวโมง นาที ช่ัวโมง นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รวม 

      

 
คร้ังท่ี  5   การกําหนดเปาหมาย 
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วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเรียนไดสํารวจความตองการในการดําเนินชวีิตของตนเอง 
2. เพื่อใหผูเรียนไดสํารวจและประเมินความตองการของตนเอง 
3. เพื่อฝกการกําหนดเปาหมายที่วางอยูบนพืน้ฐานของความจริงและเปนไปได 
4. เพื่อกําหนดวิธีการและแนวทางไปสูเปาหมายนั้น ๆ   
5. เพื่อฝกใหผูเรียนกําหนดพฤตกิรรมที่เหมาะสมสําหรับตนเอง 

วิธีการดําเนนิงาน 
1. ผูใหคําปรึกษาแจกแบบฟอรมการกําหนดเปาหมายใหผูเรียนทุกคน 
2. ใหเวลา 30  นาที  เพื่อใหผูเรียนไดสํารวจตนเองและกําหนดเปาหมายของตนเอง 
3. ใหผูเรียนเลาเปาหมายของตนเองใหผูใหคาํปรึกษาทราบ และรวมกันพจิารณา

เปาหมายนั้น ๆ   
4. เมื่อรวมกันพิจารณาเปาหมายที่วางไวจนเปนที่พอใจแลว ใหผูเรียนเขยีนเปาหมาย

ดังกลาวลงในสมุดบันทึกประจําตวั   เพื่อเปนแนวทางในการกําหนดแผนงานสําหรับ
ตนเองตอไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การกําหนดเปาหมาย 
1.  เปาหมายในชีวิตของขาพเจา 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
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     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
2. เปาหมายเกีย่วกับ “ตัวตน / ตนเอง” ของขาพเจา 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
3. ส่ิงที่เปนปญหา / อุปสรรคในชีวิตของขาพเจา 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
4. วิธีแกไขปญหาหรืออุปสรรคที่ขาพเจาคิดวาควรกระทํา 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
5. ขาพเจาลงมือกระทําเพื่อแกไขปญหาหรอืปรับปรุงตนเองตามที่ตั้งใจไว 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
     …………………………………………………………………………………………………… 
 
 

คร้ังท่ี  6  แผนการทํางาน 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหผูเรียนรูจักกําหนดแผนงานเพื่อปรับปรุงพฤติกรมของตนเอง 
2. เพื่อใหผูเรียนไดผูกมัดตนเองในการปรับปรุงพฤติกรรม 
3. เพื่อเปนแนวทางในการประเมินพฤติกรรมของผูเรียน 
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4. เพื่อใหผูเรียนไดเรียนรูเอกลักษณของความสําเร็จ  จากการทําตามแผนการที่กําหนดไว 
5. เพื่อใหผูเรียนไดเรียนรูความสามารถและศักยภาพของตนเอง  เกิดความภาคภูมใิจใน

ตนเอง 
วิธีการดําเนนิงาน 

1. แจกแบบฟอรมการทําตามแผนการใหผูเรียนดูเปนตัวอยาง 
2. ใหผูเรียนทําตารางแบบฟอรมที่แจกใหลงในสมุดประจําตัวของแตละคน 
3. ทุกวันในเวลาเชากอนไปเรยีน ใหผูเรียนกําหนดแผนการทํางานในแตละวันโดย

พิจารณาความเปนไปไดและองคประกอบอื่น ๆ  ไดแก เวลา สุขภาพ กจิกรรมที่จะตอง
ทําในแตละวนั 

4. กอนนอนใหผูเรียนประเมนิผลการทํางานในแตละวันทีไ่ดกําหนดไวในแผน และให
ทําเครื่องหมาย ✔  ลงในชองความสําเร็จ ในกรณีที่ทําไมครบหรือวาทําไมไดทํา และ
ใหใสในชองหมายเหตุวาไดทําสวนใดบางไปแลว เพื่อเปนขอมูลในการปรับแผนใน
วันตอไป 

 
 
 
 

 
แผนการทํางานของ ……………….. 

 

ผลการทํางาน 
วัน / เดือน / ป 

เวลา 
แผนการทาํงาน 

สําเรจ็ 
หมายเหตุ 
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คร้ังท่ี  7  ยุติการใหคําปรึกษาและปจฉิมนิเทศ 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหผูเรียนเขาใจตนเองและเรียนรูที่จะแกไขปญหาทีเ่กิดกับตนเองได 
2. เพื่อใหผูเรียนประเมินตนเองเกี่ยวกับการใหคําปรึกษา และรูวิธีการพัฒนาความรูสึก

เห็นคุณคาในตนเอง 
3. ยุติการใหคําปรึกษา 
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วิธีการดําเนนิงาน 

1. ผูใหคําปรึกษาทบทวนและตดิตามเรื่องที่สนทนาในครั้งที่แลว 
2. ใหผูเรียนพิจารณาตนเองวายังมีส่ิงใดทีย่ังมีผลตอความรูสึกเห็นคณุคาในตนเอง 
3. ใหผูเรียนประเมินความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ภายหลังการรับคําปรึกษา 
4. ผูใหคําปรึกษาใหผูเรียนสรุปเรื่องที่สนทนาและผูใหคําปรกึษาสรุปเพิ่ม 
5. ผูใหคําปรึกษากลาวขอบใจผูเรียนและกลาวปดการใหคําปรึกษา 
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